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THE NAO LA VIEM KHGP?

Viem khdp la mét r8i loan man tinh olia khép anh
hudng dén gan 50% s& ngudt tir 65 tudi trd len. Tinh
trang nay con dugce goi la sit hao mon cg hoe cla
khdp, gay pha hiy sun. Phan 1én bénh nhan khéng bi
anh hudng nghiém trong cdp thdi, nhung viem khdp
c6 thé gay dau man tinh va tan tat ning né.

Trudc kia, viem khép méan tinh duge coi la
bénh cla tudi gia nhung gén day, né ¢6 xu huéng
xuat hién nhiéu ca & nhiing ngudi tré. Cac trudng
hgp nang néu khéng duge diéu tri t8t c6 mét khé
nang van déng hoac bién dang khop.

Trén thé gidi, cit 8 nguoi & do tudi tir 18 dén 79
cO6 mét ngudi bi viém khdp man tinh. Tai My ¢ 16
triéu nguoi mic bénh nay, trong d6 75% la nit.

NHUNG NGUYEN NHAN CHINH
GAY BENH VIEM KHOP
1. D tudi

Tudi tac ti lé thuan véi nguy co méc bénh thap
khdp. Theo théng ke ¢é khodng & s& ngudi tir 65
tudi méc bénh viem khdp, trong khi d6 chi c6 1
trong 250 tré em bi bénh nay.

2. Gien

Néu gia dinh c6 cha me hodc ho hang bj bénh

thap khdp thi nguy co méc bénh sé cao hon. Cac
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nha khoa hoc dang tim cach x&c dinh loai gien
nao tuong iing gay bénh thdp khdp dé tao re loai
thuéc dac tri cho cac bénh thdp khdp ¢6 ngudn
adc it gien.
3. Gidi tinh

Cac théng ké da chi ra ring nam gidi c6 nguy
co méc bénh gout cao hon nit gidi, trong khi d6é
nit giéi lai dé méc bénh viem khép hon nam gidi.
4. Hit thudce

Cac nghién ctu da xac nhan mdi lien quan truc
tiép gitta hit thuéc va bénh viem khép. Néu ban
c6 cha me hoac ho hang méc bénh viem khép thi
nén ngiing hit thuée ngay dé gidm nguy co méc
bénh.

Cac nghién clu tai Thuy Dién da chi ra ring
nhitng nguai hat thude lam tang 21% nguy cg méc
viém khdp.

5. Nghé nghiép

Réat nhiéu nghién citu dugc tién hanh dé tim ra
méi lién quan gifta cAc dang cla bénh thip khép
vad nghé nghiép da thdy ring nhimg ngusi fam
nghé son sita méng tay chan, thg son, thudng
xuyén sif dung acetone va thudc trit sau dé méc
bénh viem khép hon.

Nghién citu gén day tai Thuy Dién chi ra ring
nhitng ngudi thudng xuyén tiép xiic véi cac loai
xéng dau tang 30% nguy co méc bénh thap khép.
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6. Ché % an

Co thé thifa can va béo phi lam ting nguy co
méc bénh viem khép vi thé can didu chinh can
nang hop .

Viéc st dung thite pham gidu chét béo bao hoa,
thiu chét chéng éxy hda, cac vitamin va chit
khoéng can thiét lam ting nguy co mac bénh.

THOAI HOA KHOP CAN BENH PHO BIEN
VA CACH PHONG NGUA

Cing nhu cac bd phan khac clia co thé, xuong
khdp réi ciing sé lao hda theo thdi gian, nhat la
sau lita tudi 40. Thoai héa khép la bénh Iy rat
thudng gap mét khi ching ta ¢6 tudi.

Thudng xay ra sau tudi mén kinh

Mot s8 bénh I ¢6 lién quan dén tudi tac, ma thé
gi6i phai d&i dau véi né, dé la cac bénh: tim mach,
chuyén héa, tidu dudng, ung thu, dot quy, thoai héa
khdp... Tai héi thao khoa hoc vé Chién uoe diéu tri
dau trong bénh 1Y co xuong khdp do Héi Thap khdp
hoc thanh phé H6 Chi Minh phéi hop cing Céng ty
Boehriger Ingelheim t3 chiic tai thanh phd Hé Chi
Minh cuéi thang 5 nam 2008, bao cdo cla tién si
Lé Anh Thu - Trudng khoa Néi co xuong khdp
(Bénh vién Chg Riy, thanh phd H6 Chi Minh) cho
biét: D& séng ngay cang phat trién, tudi tho con
ngudi ngay cang cao, nén s& ngudi cb tudi ngay
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cang nhiéu, do vay mét sé bénh thuing xay ra &
ngudi ¢6 tudi, trong d6 cé bénh thoai hoa khép.
Can bénh nay lam anh hudng dén 10 - 15% dan s&
the gidi. Tai Viet Nam, s6 ngudi ¢ tudi chiém
khodng 7% dan s& (v6i gén 6 triéu nqudi), trong do
phu nit ¢6 tudi chiém 60%.

Thoédi héa khdp 1a bénh I§ thudng gap nhit &
xuong khép {chiém 30 - 35% trong cac bénh
xuong khdp). Phan lén bénh hay gap & phu nit
budc vao thoi diém sau tudi man kinh. C6 mét s&
dac diém chung & ngudi bénh thoai héa khép ma
qua thuic t& cac bac si da ghi nhan lai, d6 la: bénh
tang dan theo tudi; ¢é nhiéu bénh man tinh kem
theo {nhu: bénh 1y da day - t4 trang; bénh tim
mach; bénh gan, than...); da (hoic dang) s dung
nhiéu loai thudc; thudng ngudi bénh vao vien do
mét bénh 1Y khac...). 90% trudng hop phdi phiu
thuat dé thay khdp gdi va khdp hang la do méc
bénh thoai héa khdp. Thoai héa khdp & nguyén
nhan thit 4 gay tan phé cho ngudi.

Co6 2 loai thodi hda khdp la thoai héa nguyén
phat va thoadl héa thit phat. Nguyén phat d6 1a
nhing thay déi & khdp theo tudi, mang tinh quy
luat. Con thodi héa thir phat 1a nhitng yéu t8 thic
d8y qué trinh thoai héa nguyén phat; 12 do céc bt
thudng bdm sinh va méc phdi v8 ciu tric cha
xuong khdp; cac bénh I§ viem khép (nhu: viem
khdp v6 can & thiéu nién; viém khép dang thap;
bénh gout; viem c¢6t séng dinh khdp; viem khdp do
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vi khudn..); chén thuong c&p va man tinh (do thé
thao, nghé nghiép, sinh hoat); cc bénh Iy néi tiét,
chuyén héa; qua tai khép (do nghé nghiép, co dia).

- . g ~ - -
Tranh ngdi x6m, ngdi bo gbi

Theo trinh bay cha tién si L& Anh Thu, triéu
chimg thudng gap & nhing ngudi thoéi hoa khép
la: dau lic van déng, nghi ngoi thi bét dau; céc
khdp bi cing va tdm van dong bi han ché; khi ot
dong khdp thi nghe ¢d tiéng lao xao; khdp bi
sung, cac dau xuong phi dai; veo cét séng va léch
truc khdp... Viéc diéu tri cho nhitng ngudi thoéi
héa khép 1a nham loai tnif cic yéu t8 thic day qué
trinh thoai hoéa khdp, gip gidm dau cho ngudi
bénh, va giit gin, duy tri chitc néng van déng cda
khop, lam cham tién trinh thoai hda. Bén canh
dé, theo cac bac si, cac phuong phap khéng dung
thudc hd trg can thiét trong diéu tri d6 &, duy tri
nép séng nang doéng, dinh duéng day dG: ché 46
an da dang, ché do sinh hoat, nghi ngdi phii hgp,
tranh dé co thé du can, béo phi, cén thay déi
nhitng théi quen xau lam tang ap luc 1én sun khép
trong liic lao ddng hay sinh hoat; can chita tri sdm
cac di tat bdm sinh cha hé théng van déng, cac
bénh 1y & khdp; cac phuong phap v hoc ¢ truyén,
cham ciiu, xoa bép... cling la nhimg phuong phap
diéu tri hé trg trong bénh I thoéi hda khdp.

Dé phong nglia thoai héa khép, can tréanh cac
tut thé x3u trong sinh hoat va lam viéc hang ngay
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(nhu: ngdi x8m, ngdi bé gdi); can tap thé duc, van
dong xuong khdp sau mbi gics lao déng; tranh lam
cac dong téc quéd manh, qué d6t ngét, tranh sai tu
thé khi mang vac nang; tap thé duc déu dan, wira
stc, khong lam tang &p lyc lén khép, t6t nhat 1a di
xe dap, di bo, tap dudng sinh.

CAC DANG VIEM KHOP THUONG GAP

Phé bién nhét ¢6 5 dang:

1. Viem khép dang thdp & phy nit tré, 13 mét
trong nhiing bénh tif mién khé tréanh, gay nén béi
ken mét phan (ing di (ing trong co thé, cht yéu
anh bénh hudng dén cac khdp xuong & ban tay,
ban chén, ¢8 tay va mét ca chan.

2. Bénh thoai héa khdp hoan toan khac hén
dang trén i thyc ra khéng c6 viém tay va xudt
hién vao cudi tudi trung nién, dugc xem la do tign
trinh lao héa "ty nhién” cia cac khdp. Tuy nhién
vt ngudi “gia trude tudi” thi hién tugng nay xust
hién sém hon.

3. Viém khdp nhiém tring ¢4 thé xust hién khi
cd thé méc phdi moét bénh nhidm tring, chéng
han nhut bénh ctim, hay cé thé 1a hau qua cla mot
bénh nhiém vi khudn véi mét bénh lay bing dudng
tinh duc; chéng han nhu bénh lau.

4. Viém dét séng. Cot séng la bo phan phai
chiu rat nhiéu slc ép trong suét cudc ddi. Khi cac
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khdp cot séng bi dnh hudng cha bénh viém khép,
chiing c6 thé gay sitc ép lén céac day than kinh va
phét sinh ra chiing dau doc theo canh tay véi cAm
giac té va dau nhéi ngén tay, dau & viing thét lung,
sinh ra chimg dau day than kinh héng lan xuéng
méng va phia sau cing chan.

5. Théng phong (Gut) hay xay ra khi ham
lugng tang trong méu - phan nhiéu do #n uéng
cac loai thitc an cé nhiéu chat dam tir phd tang
déng vat (c6 nhiéu nhan t€ bao), gan, tim, cat
v.v... kém vdi uéng nigu manh, ca phé, tra dam.
Ngudi bi bénh nay hay dau cac khép nhu khép
ngdn chan céi dau géi... va thudng du can.

VIEM KHOP DANG THAP

Triéu chitng va tac hai clia viém khép dang thap

Viém khdp dang thip la mét dang thudng gap
clia bénh viém khdp. Trén thé gidi, cit 8 nqudi &
dé tudi tir 18 dén 79 lai c6 mot ngudi bi bénh nay.
Theo qui nghién cliu vé bénh viém khdp Hoa Ky,
co tdi 16 triéu ngudi MJ bi bénh nay, trong dé s6
bénh nhan nit nhiéu gdp 3 1an so véi nam gidi.

Cung véi sy lao héa clia cg thé, cac khdp sun
cing bi bao mon dan di. Khi ngudi ta tét ngudng
50 tudi thi ¢6 t6i 90% kha nang cac 13p bi hdng
héc di déi chit. Bénh viem khdp dang thap xay ra
khi cac 1dp sun bi bao mén va mat di. Vi idp sun la
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mét phitc hgp bao gém dich nhay, mé sun c6 tac
dung han ché bét luc ma sat khi khép chuyén
déng nén néu bi bao mon sé sinh ra dau khdp.
Hau hét cac khdp chiu luc ién trong co thé nhu
khdp héng, g6i va cot song déu bi dnh hudng cha
viem khép dang thap.

Trude day, viem khdp dang thép duge coi la
mét bénh cda tudi gia, tuy nhién hién nay do cuée
séng ¢ nhiéu thay déi nén ngudi & moi do tudi
déu c6 thé 1a nan nhan cla can bénh nay.

Nhiing miéng sun bi vang ra tif cic khép 1a mét
nguyén nhan viém khép dang thap. Do dé nhiing
ngudi tham gia cac mén thé thao van déng manh
nhu tennis, trugt tuyét 13 nhing ngudi thude nhdm
cd nguy co Idn bi viem khdp dang thap.

Nhitng biéu hign cita viém khép dang thap

Tén thuong khdp: Thudng x3y ra & mot hay
nhiéu khép: khép gdi, mét ca, ngdn chan, ¢d tay,
nadn tay... v4i cic bidu hién sung, néng, dau khi
clt déng. Co tinh trang cing khdp: thudng xay ra
budi sang sau khi ngll hodic sau khi b&t déng.
Ngudi bénh thudng van déng khé khan, goi la
hién tuong pha gi khdp budi sang. Céc khdp dét
ngén tay thudng gay bién dang ngdn tay & khoang
50% s6 ngudi mac bénh.

Céac biéu hién toan than: Thudng & trang thai
dé bi kich thich, bieng an, mét méi. Cé thé sét cao
t4i 410 C hoac thdp hon va kéo dai. Co thé b
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ban thap vdi dac trung la cac ch&m mau héng
nhd, kin ddo & gitta nhat mau. Ban thdp thudng
moc & than minh va chan tay. Thiéu mau phd
bién gap & cac thé nang. Gan, lach to va ndi hach
& nhidu noi. Ngoai ra c6 thé gip viem méng maét
va thé mi vdi céc triéu ching dé va dau mét, sg
&nh sang, giam thi huc.

Tién trién va tién luong bénh: N6i chung c6
tien luong tét, it khi de doa tinh mang. Bénh c6
thé kéo dai hang nam vdi cac bién chitng nhu bién
dang khép.

Viém'khép dang thap cé thé gay tan phé&

Néu béenh nhan khéng diéu tri theo chi dinh
cua bac st ma tu diéu tri mot cach sai lam, bénh
nhan viém khdp dang thdp c6 thé bi ciing cac
khép, ngdn tay co quép lai, khong cam ndm dugc,
vai khéng thé gig lén cao, ngén chan bi treo ra
ngoai, rat dau dén. Tinh trang nay kéo dai sé dan
dén tan phé.

3 Viet Nam c6 khoang 0,5% dan s méc benh
viem khép dang thap. Nam 2000 va dau nam
2001, khoa Néi khép (Trung tdm Chan thuong
chinh hinh Thanh phé H6 Chi Minh) da tiép nhan
diéu tri ndi trd cho 63 bénh nhan bi bénh nay,
trong d6 ¢6 nhiéu truéng hop da bi tan phé do ty
diéu tri mét cach sai lam.

Nguyén nhan gay bénh la do co thé ty san xudt
mét khéng thé chéng lai cac co quan, bd phan,
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nhét la cac khép Khoa hoc hién chua gidi thich
dugc vi sao co thé lai san xudt ra khang thé nay.
Bidu hién ddu tién clia bénh la ciing khép vao
cac budi séng thitc day, roi sung viém va dau céc
khdp vai, khuju, cé tay, ban tay, d6t ngén tay,
dau g&i, ban chan, d&t ngén chan. Khi cé nhing
triéu chitng trén, bénh nhan hay dén ngay cac
bénh vién, trung tam chuyén khoa vé néi khép dé
kham va diéu tri.
Nguyén nhan din dén viém khép dang thap
- Déu may c6 thé gay viem khdp
- Nit cau thl dé bj viem khép
- An uéng thidu vitamin C d& méc beénh viem
khdp
- Nhuém téc nhiéu dé gay viem khdp man
tinh
- Di gidy d¢ rong dé bi viem khép
- An nhiéu thit d& d& bi viem khdp
- Hit thude 14 lam ting nguy co méc bénh
viém khép
- Nguy co viem khép 8 tré em sinh nang can
- S&y thai lam bénh viém khdp nang thém
Ché do dinh dudng cho ngudi bi viem khép
Neén bd sung mét s6 axit béo

Axit béo hé Omega - 3 chi y8u gap trong céc
loai c& gidu chat béo, c6 khd nang lam thuyén
gidm triéu ching bénh viem khép dang thip do
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chiing ngan chén dugc phan (ing hé mién dich gay
ra chitng viém khdp.

Mot s& ¢ong trinh nghién ciu khi cho bénh
nhén ding nhiing liéu dau ca nt 2 - 4 dén
5g/ngay, da cho mét s8 két quéd kha hia hen:
khdp bét ciing va dau hon.

Nhiing loai c& gidu axit béo hé Omega - 3
goém: ca héi ca thu, ca trich, c4 moi, ca ngu, ca
tréng. Tuy nhién, bénh nhan nén tham vin ¥ kién
bac si trude khi quyét dinh ding du ca lidu cao -
vi ddu ca cling c6 thé &nh huéng dén tién trinh
dong mau (chdng han phai nhd rang hay tidu
phau), hodc c6 thé tuong tac bat lot véi nhitng loai
thudc dang uéng theo toa dé didu tri mot bénh
khéc {chdng han nhu thude ha huyét ap).

Axit béo hé Omega - 6 GLA (titc axit gam ma -
linolenic) ¢6 kh& nang ngan chin tién trinh sin
sinh ra cac chédt prostaglandin gay ching viem.
Tuy nhién vén dé tim ra dugc mét ngudn GLA
con khé hon. Dau anh thao c6 GLA, nhung tinh
ra gid thanh khi cao. O Viét Nam, c6 thé tan
dung vi tado Spirulina (9 -11g/kg) dudi dang vién
nang 400mg tao khé (tén biet duge Linaforce).

Cac vitamin

Tac dung khang éxy-hda cta céc vitamin C, D,
E va béta - caroten c6 thé gitip phong tranh duoc
mét s6 dang viem khép. Véi nhing ngudi bi viem
xuang - khdp {ostecarthritis) thi vitamin C va D cé
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kha nang cai thién bénh. Mét cong trinh nghién
ciu méi day da chitng minh dugec khd nang lam
cham han lai sy tién trién clia can bénh nay & dau
gdi, chi véi liéu nhd dudi 150mg vitamin C (tuong
duong véi ham lugng sinh t6 clia 2 ly cam vét) va
400 don vi quéc té (IU) vitamin D/ngay. Ngudi ta
cting da chiing minh vitamin E ¢é tac dung gidm
dau chéng viem. Con nhiing mitc ham lugng beta
- caroten th&p luén gin lién véi bénh viem khdp
dang tha@p, ¢6 nghia la néu lam tang dugc lugng
beta — caroten ciing cé thé gitip bénh gidm xudng.
Nhu vay van dé bdo dam ché do dinh dudng day
dt1 cAc vitamin ndi trén, dn nhiéu rau va trdi cay
tuci 1a viec rat nén lam d6i véi cac bénh nhan co
xuong khdp.

NGUGI Bl VIEM KHOP DANG THAP
KHONG NEN AN KIENG

Viéc ap dung ché d6 an kieng chi dan dén sy
thieu hut dinh dudng, suy giam stc khde. Trong
khi ché d6 an hgp Iy lai giip tang cudng stic manh
ca bap va d6 rin chic cha xuong, hd trg tét hon
cho céac khdp, nhat la khi théi tiét thay ddi.

Bénh viem khdp dang thiép rat khd chita
khoi.

Trong da s6 trudng hop, thudc chi tam thdi
ddy i bénh. Nhiéu ngudi vin truyén nhau céc
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phuong phap nhu nhin déi tri bénh, loai bd
nhiing thic an gay dau dén, chon an nhimg thigc
phdm dic biet. . . Tuy nhién, cho dén nay, khoa
hoc van chua ching minh dugc hiéu qud cha
nhiing bién phap nay.

Viém khdp dang th&p thuong di kém cac dot
viém (bénh nhén bj sét, khdp bi sung dau). Diéu
nay lam tiéu hao nang lugng va gay chan an,
khién ngudi bénh dé bi thiéu dinh duéng. Ho
can &n udng nhiéu hon dé tich lily cac chat dinh
dudng.

Ngusi bénh viém khép dang thdp thudng
thdy mét mdi, ciing cac khdp xuong vao budi
sang. Vi vay ho cén &n diém tam day d0 dé tang
thém sic lyc. Ngoai 3 bita chinh, nén an thém
2-3 bita phy véi thic phdm gidu nang luong.
Thic &n cang da dang cang t6t. Ham luong
khuyén céo véi timg thanh phan dinh dudng la:

Rau qud: Nén ding trén 300g rau va 200g
hoa qua méi ngay. Chét xo trong rau trai giap
gidm cholesterol mau, tranh tao bén (vdn 1a tinh
trang thudng gap & ngudi bénh khdp).

- Chat dam: Diing 50g thit, 100g dau d8 méi
ngay. Cé thé an 3 - 4 qud tring/tudn (ngudi ¢cob
cholesterol mau cao cén gidm xuéng 1 - 2
qiia/tuan). Céc loai thyc pham giau chit dam nhu
thit ca, triing, sita, nghéu, so tao phdé va dau céc
loai... déu cb lgi cho sitc khde.
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Chi ¢ chi an thit nac bd da, khéng &n phd
tang. Nén thay b6t dam dong véat bang dam thuc
vat. Can ting cudng udng siia vi day & ngudn
cung cdp canxi quan trong, rat tét cho ngudi bénh
khép.

Chat béo: Khéng nén diung qué 20g dau thuc
vat mbi ngay. Nén st dung dau lac, ddu vimg...

Tinh bét: An day dli cac thitc an giau chat bot nhut
com, mi, khoat ci dé khéng bi thidu dinh dugng.

Muéi, dudng: Khéng nén an thuc phdm quéa
mén hodc qué nhat. Can han ché lugng muéi &
mic khong quéd 10g/ngdy va dudng & miic
20g/ngay.

NHUNG NGUOI Bl BENH KHOP MAN TiNH
NEN AN KIENG

Nghién ctu cla cac nha khoa hoc Thuy Dién
cdéng bd trén tap chi Arthritis Research and
Therapy ngay 18.3 cho biét: Ché d6 an kiéng sé
rat cé ich cho nhiing ngudi bi bénh khép man tinh
(RA).

Nghién o chi ra rang, vdn dé tim mach
khéng phai 1a néi &m anh cla riéng nhing ngudi
bi cao huyét 4p ma cé déi vdi nhitng ngudi bi RA.

Lugng cholesterol xau (LDL) tac ddng lén bénh
nhén tim mach cing giéng nhu déi véi bénh nhan
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RA, do vay, bénh nhan RA ciing dé bi dét quy,
gay tit vong hodc tan phé.

Céc loai thuc phdm va ngii céc lam gidm lugng
LDL, c6 lgi cho co thé: Cic loai rau ci, lac, hat
huéng duong, k& ngd, dau wimg
Tuy nhién, cdc nha khoa hoc ciing khuyén cao
khong nén an kiéng qua mifc vi bén canh tac dung
gidm lugng LDL thi cg thé dé rai vao tinh trang
‘khéng dt dinh dudng.

CHO CON B0 LAM GIAM NGUY CO VIEM KHOP

Mot nghién cfu gan day cho thay, nhiing phu
nlf nudi con bang sita ca minh it ¢6 kha nang bi
viém khdp maén tinh hon nhitng ngusi khéng cho
con b

Ngoai tac dung lam gidm nguy cd ung thu vi
va buéng triing, gidm nguy co bi viem khdp man
tinh ¢6 thé la mot loi ich nita cla viée cho con b,
tien si Elizabeth Wood Karlson tai bénh vién
Brigham and Women, Boston, Mi tuyén bé.

Karlson va cong sit da phan tich s& liéu clia nhiéu
phu nit d8 tim hidu vai trd clta cac yéu t& hooc mén
déi vGt bénh viem khép. Ho nhéan thay nhiing ba me
cho con bd véi téng thdi gian it 12 dén 23 thang
trong cudc ddi gidm duge 30% nguy co bi viera
khdp man tinh, ¢dn nhiing ngudi cho con bi tr 24
thang trd lén giam dugc 50% nguy co.
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Két qua phan tich ciing cho thdy, chu ky kinh
nguyét khéng déu va tinh trang ¢6 kinh nguyét
sOm ciing lam tdng nguy cd bi viéem khdp man
tinh. Song tinh hinh st dung thudc tranh thai, s&
con va s6 tudi cha phu nit trong 1an sinh nd dau
tién khong c6 tac déng ai téi nguy co méc bénh.

RAU QUA CHONG VIEM KHOP

R&t nhiéu nghién ctu da khang dinh kh niing
lam giam viém sung khép cla nhém chat
carotenoid — chét lam cho rau va hoa qué ¢6 mau
vang nhd kha nang chéng oxy héa.

Dé tim hiéu tac dung cla carotenoid ddi véi
can bénh viem khdp, tién si Lan J.Silman tit Dai
hoc Manchester (Anh) d& phan tich dit lieu tif mot
nghién clu trén hon 25.000 ngudi. Sau 8 niam,
nhém ghi nhén 88 ngudt méc benh viém khép.

Két qud phan tich cho thiy mik tidu thy trung
binh chat beta - cryptoxanthin va zeaxanthin - hai
thanh vién trong nhom carotenoid - & nhiing bénh
nhén viem khép thdp hon 40% va 20% tuong
Ung, so véi ngudi khde manh. Nhitng nqudi tiéu
thu beta- cryptoxanthin va zeaxanthin nhiéu nhét
cd nguy cd mac bénh viém da khdp chi bing mot
nGa so v&i nhém hap thu it nhat. Trong khi d6,
hai chat carotenoid néi tiéng khac la lutein va
tycopene lai khong cé tac dung chéng viem khép.
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Mét s8 chat chéng 6xy héa nhu beta —
cryptoxan - thin, zeaxanthin va vitamin C ¢d thé
phong chdng hiéu qua bénh viém khdp.

QUA €O Vi CHUA PHONG BENH VIEM DA KHOP

Tang cudng an cac loai qua chua, t&i thidu &
mét cdc nudc cam médi ngay, ¢b thé gidm nguy co
mac chitng r6i loan viem sung, dién hinh la bénh
viém Khép man tinh tang dan.

Cé duge tadc dung d6 & nhd mét thanh vien
trong nhém chéat carotenoid c¢6 tén la beta -
cryptoxanthin. Nhiéu nghién clu trudc day ciing da
thifa nhan tiém nang chéng oxy héa clia carotenoid.

Céc nha khoa hoc tit Dai hoc Manchester va
Cambridge (Anh) phan tich dit liéu tit Cuc diéu tra
Ung thu Chau Au (EPIC) trén 25.000 ngudi. Tat
ca dugc theo déi trong nhidu nam dé phat hién
can bénh viem da khdp tang dan - tinh trang viém
mang hoat dich anh hudng it nhat 2 nhém khép.

Két qua cho thay, & nhitng bénh nhan viem da
khép, lugng beta - cryptoxanthin trung binh hdp
thu méi ngay thdp hon 40% thdp so vdi ngudi
khée manh. Nhing ngudi ¢6 nhiu beta -
cryptoxanthin nhat chi c6 50% nguy co phét trién
bénh so vdi nhom it nhat. Két qua nay khéng thay
d&i ké ca khi tinh dén toan bo ning lugng hap thu
va théi quen hit thudc 1a.
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QUA LUU BAO VE KHOP

Cac nha khoa hoc M§ wia phéat hién ra chiét
xuat tir qua luu ¢é khd nang khdng ché cac men
tham gia vao qua trinh gay viem khép man tinh.
Thé qud nay c6 thé sé la gidi phap thay thé
nhiing cach chita bénh théng thudng kém hiéu
qua hién nay.

Dai hoc Case Western Reserve (Mj) wia nhan
dién tht phamn gay thoai héa sun trong bénh viem
khép man tinh la Interleukin -1b, mét phan t protin
tien - viém sung. Cac phan t Interleukin-1b nay
kich thich san xudt thifa nhitng phan t chuyén gay
viém, dac biét la matrix metatloproteases (MMP). Khi
c6 qua nhiéu MMP trong méi tntdng bénh, vi du
nhu viém khdép man tinh, ching sé gay suy thoai
sun dan t6i tén thuong va pha hdy khép.

Céc nha khoa hoc da nghién citu trén mau méo
sun clia ngudi bi viem khép man tinh va b3 sung
mét chiét xudt tif qua luu vao madi trudng nudi cay.
Két qué cho thdy chiét xudt tit qua luu cb thé bao
vé sun, bén canh tinh nang chéng oxy héa va viem
sung. Nhitng chiét xuat nay khéng ché hoat déng
san xudt thita men MMP trong céc t& bao sun.
“Biéu nay chitg té qué hu c¢b thé gidp bao vé sun
trudc su anh hudng cla Interleukin - 1b bing cach
Uc ché hoat déng thoai héa”, Tién si Tariq M.
Haqgqi, truténg nhém nghién cliu, két luan.
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Mot s6 nghién ctiu trén miu ung thy chia déng
vat cling thila nhan céc chiét xuat tit qua luu ¢ téc
dung chéng ung thu, trong khi nghién ciu trén
chudt va ngudi thi chi ra réng nd con ¢é tiém ning
chita tri cac r6i loan vé tim mach. Trong tuong lai,
nhém nghién ciu clia Haqgi sé tap trung tim hidu
ti 1¢ hdp thu céc chiét xuat tit qua Iyu trong khép,
kh& nang slta chita syn hu va tiém nang diéu tr
bénh viém khép man tinh ting dan.

DAU CA CHONG VIEM KHOP

Céc nha khoa hgc My cho biét tich cuc #n
nhiing loai ca nhiéu dau nhu ca héi, ca thu c6 thé
fam diu chiing viém sung nhu trong cic bénh tim
mach va viem khép.

Nhimg bénh nhéan viém khép van duoc khuyén
an tit 2 dén 3 bita c& dau mébi tudn, hoac 1éng vien
dau c& 1.500 mg/ngay. Nhém chdt béo gitp
chéng viem trong co thé ngudi ¢6 ngudn gdc tir
axit béo omega-3 trong dau ca. Dac biét, néu ngudi
bénh két hop bd sung thudc aspirin lidu thip, ho sé
nhan dugce hiéu qua cac nhat tf ca dau.

Viém sung vén 1a mét phan (ng cla co thd
nhdm chéng lai sy lay nhidm va tdn thuong. Tuy
nhién, néu phan (g nay gap su ¢, né cé thé gay
ra nhiing c&n bénh nhu viem khép va tim mach.

Céc nha khoa hoc dén tit Dai hoc Harvard va
bénh vién Brigham - da nhan dang mét nhém chat
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béo trong co thé ngudi cb tén la resolvin, lam
nhiém vy kiém soat tinh trang viém sung bang
cach ngén can cac t& bao viem di tri téi khu e b
viém, dong thdi cham diit khéi dong nhiing t& bao
viem khéac. Resolvin thuc chat diuge tdng hop i
axit béo omega-3 tap trung nhiu trong loai ca
dau, trong d6, thanh vien chéng viem tich cuc
nhat la chét resolvin E1.

Diéu tha vi la thudc aspirin lai khuyén khich co
thé san xudt resolvin. Nguoi ta da phét hién ra
nhiéu chat béo resolvin E1 trong huyét thanh clia
nhiing tinh nguyén vién tham gia nghién ciu duige
b8 sung aspirin va axit béo omega - 3 mdi ngay.

Ngudi ta con phat hién ra cac chat (ic ché COX
- 2, nhém dugc liéu kiém soét ching viem sung,
¢O lién quan dén quéa trinh san xuat chét resolvin
El. Ho cho rang loai thudc nay ¢6 thé vé hieu
héa khad nidng téng hop El cla co thé. Nhu vay
rat c6 thé nhém COX-2 wia cb tac dung chdng
viém sung, vita vo tinh gay suy gidm co ché ty vé
quan trong ctia co thé déi véi tinh trang nay.

VITAMIN D CO THE CHONG DUGC BENH
VIEM KHSP MAN TiNH

Vitamin D ¢6 thé gitp chéng lai bénh viem
khép man tinh (RA), d6 ta két luan trong mét
nghién cliu méi day. Sau khi nghién clu cic s&

22 @ LAN ANH (Pien <ouan)



litu tai Trung tam Sitc khde Phu nit lowa, mét
nhém cac nha khoa hoc da tién hanh mét du an
nghién cliu van dé nay vao nam 1986.

Ho da quan sat méu tit gdn 30.000 phu nit cé6
d6 tudi tir 55 dén 69, ma nhiing ngudi nay khéng
bi bénh viem khdp man tinh trong giai doan dau
cia nghién cliu. Sau d6 cac nhd nghién cliu da
theo déi nhing phu nit nay trong suét 11 nam,
tim hiéu vé nhiing théi quen an udng, viéc hit
thudc 14 va trong lugng co thé clia ho.

Cac nha khoa hoc da phéat hién ra 152 trudng
hop bi bénh viém khép trong 11 ndm sau d6. Két
qua cho thiy ngudi st dyung vitamin D nhiéu thi cé
nguy cd bi bénh viém khdp thap hon.

Néu ho ding it hon 200 IUS vitamin D trong
mét ngay, ho ¢é nguy cd bi bénh viem khdép
khoang 33% so véi ngudi ding hon 200 IUS
vitamin trong mdt ngay.

Céc béac si khuyén nén diung 400 1US vitamin
D trong mét ngay tir thiic &n hodc cac ngudn bd
sung khac. Cho dén nay cac nha nghién ciiu ciing
chuta biet mét cach chinh xac tai sao vitamin D lai
c6 thé chéng lai can bénh viem khép. Rat ¢o thé
vitamin D ¢6 &nh hudng trong viéc qui dinh
calxium cGa c¢d thé va né ciing ¢6 anh hudng téi
hé théng mién dich.

Vitamin ¢ tif thuc pham la t6t nhat, néu cé db
long vitamin nay trong ché dd an kiéng thi tét,
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néu khong thi ban phdi bd sung thém nguén
vitamin D. Mét c8¢ sita cung cap khoang 100 IUS
vitamin D, mét ly sita bip cung cap 40 [US.

RUQU CO KHA NANG NGAN NGUA
BENH VIEM KHOP

Céc nhad khoa hoc thuéc vién nghién ciu
Karolinska, Stockholm cho bist, st dung niou cé
ndng do 50% cé thé lam gidm nguy co phat trién
cla bénh thdp khép. Két qua nay dugc céng bd
trén tap chi bién nién st cac bénh thap khép.

Cudc nghién citu dién ra tai Thuy Dién va Dan
Mach véi sut tham gia cla hon 2750 ngudi. Cac
thanh vién tham gia nghién ciu & day sé trd 1o
céc cau hdi lien quan dén cac théi quen trong s&
dd ¢b hat thude va st dung rugu ¢én. Ngoai ra, ho
tién hanh I8y mau méu phan tich véi muc dich giai
thich yéu t& di truyén hoc trong bénh viem khép.

Két qua nghién clu cho thay, & nhitng nqusi co
st dung rugu c¢é khd nang gidm thidu déng ké
nhiing rii ro tit bénh thap khép. Nhing trudng
hep st dung lugng ruou én gitp gidm thidu tir 40-
50% céc ca lién quan dén triéu chimg viem khdp.

Mét nhém khéc tién hanh thi nghiém trén
nhiing ngudi c6 khang thé trong mau lien quan
dén sy phat trién cGa bénh viéem khdp, ruou lam
giam rti 1o 16 rét & nhitng ngudt udng nhidu ruou.
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Theo tric quan clia ngudi chau Au, uéng rigu
duge coi 1la mét trong nhitng nhan t& chinh lam
gidm thiéu sy phat trién cta bénh khdp, nhiing ca
co tién dé di truyén cla can bénh nay.

Céc chuyén gia két ludn, nhitng nghién citu cha
ho mét lan nita khéng dinh dude riing, 16i séng
anh hudng dén sy phét trién cla bénh. Cuéc
nghién cu la dip dé ho cing nhau ban thdo dén
tdm quan trong cda rugu ddi véi viec phong ngita
bénh khdp, va rang, st dung rugu trong thdi gian
méc bénh 1a diéu nén lam.

RUQU THUSC PHONG VIEM KHOP MUA LANH

Cé thé phong chéng viem khdp trong mua
lanh bang nhiéu bai thuéc v hoc ¢8 truyén; trong
d6 c6 mét cach don gidn va tién loi 1a dung ruou
thudc. Sau day ta mot 6 loai phd bién:

- Méc qua 120g, ngu tat 60g, tang k¢ sinh
60g; tat ca tan wun, ngdm véi 500ml rugu tring,
sau ching 7 - 10 ngay thi ding duge, uéng méi
ngay 2 lan, mébi 1an 10-15ml.

- D& trong, sd sang ti, duong quy, xuyén
khung, can khuong, tan giao, phu tit ché, thach
néc, phong phong, déc hoat méi thit 60g; nhuc
qué, t€ tan méi thir 20g, tat ca tdn vun, ngam vé
2.000ml rugu trdng, sau 7 ngay thi ding dugc,
udng moi ngay 2 ian, méi lan 15 - 20ml. Loai ru-
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du nay rét t&t cho nhiing trudng hop viem khép,
dau lung do lanh.

- Ngu tat, tan giao, xuyén khung, bach linh,
phong phong, déc hoat, dan sam méi thit 60g; ngt
gia bi 250g, ¥ di 30g, nhuc qué 20g, ma nhan 15g,
mach mén, thach héc, d6 trong, phu i ché, dia cét
bi, can thuong méi thit 45g; tat cd tan wvun, ngam
vl 1.000 rugu tréng, sau 7 ngay thi ding duoc,
uéng mdi ngay 2 lan, méi lan 15 - 20mil.

- Hai déng bi, ¥ di nhan méi thit 30g, sinh dia
150g, ngu tat, xuyén khung, thuong hoat, dia cét
bi, ngii gia bi médi thit 15g, cam théo 4,5 g; tit ci
tan vun, ngam trong 1.000ml rugu trdng, sau 7
ngay thi diing duge, uéng méi ngay 2 1an, méi lan
15 - 20ml.

- Xuong hé, phong k9, van linh, d8 trong, ty
gidl, tan giao, cau tich, ngi gia bi, tuc doan, day
dau xuong, mdc qua, ky tlt, thuong nhi t, ngu tat
mdi thir 12g; déc hoat 6g, thuong hoat 6g, tang
chi 15g; tt ¢& tan vun, ngadm véi 2.500ml ruou
trang, sau 7 ngay thi ding dudc, uéng méi ngay
10 - 15ml.

- Xuong hé, duong qui, xuyén khung, tuc doan,
ngl gia bi, nguy tat, thién ma, héng hoa, mbi thit
50g, tan giao 25g, phong phong 25g, tang chi
200g, moc qua 150g, tit ca tan vun, ngam vdi
2.000ml rugu tréng, sau 7 ngay thi dung dugc,
udng ngay 2 1an, méi lan 10-15ml.

26 @ 1AN ANH (Micn soun)



- Thuong hoat, qué chi, tdn giao, phong
phong, phu tt ché, sinh nhuong méi thit 6g; d-
uong quy, cdu tich, xuong hd médi thit 10g, dé
trong 12g, xuyén khung, tang chi méi tha 20g,
dai tdo 4 qla, tat ca tan vun, ngadm trong 1.000ml
rugu trang, sau 10 ngay thi diing duoc, uéng mébi
ngay 2 lan, mdi 1an 10ml.

- Tan giao, duong quy, phong phong, xich thu-
dc, tang k¢ sinh, bach linh, hai déng bi, qué chi,
sa sam, doc hoat, xuyén khung méi thit 12g, cam
thdo 8g; tat ca tan vun, ngam trong 1.500m! ruou
tréng, sau 10 ngay thi ding ducgc, uéng méi ngay
2 lan, méi lan 20ml.

GUNG CO THE DIEU TRI BENH VIEM KHOP

Gimng 6 thé la lidu thudc gidm dau rat t6t déi
vdi nhiing ngudi bi viem khdp. Né c¢é hiéu qua
tuong duong véi cac thude gidm dau truyén théng
va khéng gay tac dung phu ¢d hai cho sic khde.

Trong vong 6 tuan, 250 bénh nhan viem khép
tham gia thit nghiém dugc yéu cau udng mébi ngay
510mg nuée gling cd dac, chia lam 2 1an. Két qua
la céc con dau cha ho gidm ré rét (miic do tuong
duong vdi cac thude giam dau duge ding trong
bénh viém khép).
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AN NHIEU THIT "DO” TANG NGUY CO
MAC BENH THAP KHOP MAN TiNH

Theo mét céng trinh nghién ciu méi day cha cac
nha khoa hoc Anh thi nhilng ngudi ma ngady nao
cling an thit "d®” (thit bd va thit ciny), ¢ nguy co
méc bénh viém khép maén tinh cao gdp déi so véi

nhiing ngudi &n it, tham chi &n hai [an mot tuén.

Cac nha khoa hoc da nghién ciu & 25.000
ngudi c6 tudi ddi tit 45-75 trong vong 4 nam. Két
qué cho thdy, c6 88 ngudi da dugc phéat hién méc
bénh viem khdp man tinh tinh, hodc nhing hinh
thitc khéac ca bénh viem khép trong théi gian d6.
Ho cho biét, ¢6 1& chat collagen chinh 1a thi pham
gy lén su phan g cba hé théng mién dich, tac
dong xau dén céc khdp xuong. Chat sét trong thit
*dd" ciing la mét thd pham dang duge xac dinh.
B&i i khi cac chat sét tich lay & mang hoat dich
khdp thi nd sé lam tén thuong dén cac méd co, gay
nén bénh viém khdp. Trong khi d6, cic nghién
ctu khac cho thay, & nhiing nudc thude vang Dia
Trung Hai - noi ma mot ngudi an it thit hon, cé
I méc bénh viem khép rét thdp. Nhing ngusi an
chay va an kiéng thit & nhiéu noi trén thé gidi
cting hau nhu khéng méc phai can bénh nay. Gido
su Lan Silman, Gidm déc clia Chién dich nghién
ciu bénh thdp khdp, thudc Truong dai hoc
Manchester, da cho biét: "Nhiing ngudt &n nhiéu
thit “dé" da vé tinh kich thich cho bérh nay phat
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trién”. M3t khac nhitng ngudi c¢é nguy co phat
trién bénh viém khdp man tinh cao la nhiing ngudi
hay hat thudc va an it thic phdm cé chita vitamin
C, tuy nhién an nhiéu thit lai Ia yéu t6 chinh lam
mac bénh.

THOAI HOA KHGP
Thoai hoa khap la gi?

Thoai héa khdp hay con goi 1a viem xuong khép
phd 1a bénh kha bign & ngudi cao tudi, bénh anh
huéng nhiéu dén cudc séng, sinh hoat, cong viéc do
triéu chiing dau, té, han ché cit déng & khép.

Khép la phan tiép néi gitta 2 dau xuong trong
cd thé gém c6 bao khép boc xung quanh, sun
mém dém gilta 2 dau xuong, dich nhdy dé khép
dugc tron 1ang khi cit déng.

Thoai héa khdp la hu hdng xay ra & sun khép
la chinh, kem theo la phan ing dau xuong tai
khdp va gidm thidu dich nhay vé s& luong va chat
lugng.

Thoai hoa khdp thudng gip & cac khdp cot
s6ng 6, cot séng thit lung, khdp vai, khép ban
tay, khép hang, khép géi, khép & gét chan.

Thoéi héa khép thuong gap & tudi trén 40
nhat 1a tudi sau 60. Nhung qua trinh thoai héa
khdp thyc su da xay ra tif nhitng nam 20 tuéi.
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Nguyén nhéan din dén thoai héa khap

Ngudi ta nhan thdy réng hiu hét thodi hoa
khép & ngudi cao tudi ta nguyén phét, nghia 13
khong tim thay ¢6 mét s6 yéu t8 sau day tham gia
trong quéa trinh thodi héa khdp: tudi cao, tinh
trang béo phi, tinh di truyén, chan thuong nhe
man tinh & khdp. Ngoai ra thodi héa khdp ciing
c6 thé la thit phéat nghia 14 do nhithg nguyén nhan
cu thé nhu x3y ra sau viém khép dang thap, viem
khdp nhiém trang, chin thuong khdp nang, dai
thao dudng, suy tuyén giap trang. ..

Thoéi hdéa khdp nguyén phéat thutng gip &
ngudi cao tudi va trong trong hop nay tudi tac gitt
mét vai trd quan trong. Ngudi ta cho rang sun
trong qua trinh ldo hda chéng d& kém, dé bi hu
héng trong qué trinh khédp ¢t déng va béo phi véi
can nang du thita gép phan lam tang thém ganh
nang cho cac khdp nhat la khép hang, khép géi.
Trong quéa trinh s6ng cac chin thuong nhe man
tinh tai khép dé xdy ra néu ta khéng chd ¢ nhu
khuan vac hay xéch d6 nang lam ting génh ning
cho khdp c6t séng, khdp géi, khdp hang, khép &
g6t chan. Céc chan thuong tai khdp manh hon
nhu da béng lam t8n thuong khdp géi ning la
nguyén nhan thuong gép cla thoai hoa khép thi
phéat. Ngugc lai & nhiing ngudi khéng van déng
nhat la nhing trudng hop bénh ning liét giuong,
bat dong kéo dai thi qua trinh thoai héa khdp
cling xay ra kha nhanh chéng.
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Triéu chitng cua thoai héa khédp va tac hai

Thoai héa khép c6 bidu hien gi va khép nao
thuong bi thoai hda.

Dé phat hién sém bénh thoai héa khép, can
[t ¥ trieu chimg clia thoai héa khép la:

- Dau tai khdp bi thodi héa.

- Ciing khép vao budi sang.

Ca 2 triéu chiing nay déu ¢ nhiing dac diém
khac véi viem khép dang thép.

Hién tugng citng khdp nghia & khép clr dong
khé khin vao budi séng la triéu chiing thuong gap
kéo dai trong thdi gian ngin 5-15 phit, t6i da
khong qua 30 phuit, khu tri & vai khdp bi thoai
héa. Trong khi d6 viem khép dang thdp co thé
kéo dai lau hon dén vai gig, cing khép ¢6 & nhiéu
khép va déi xing ca 2 ben.

Dau tai khdp bj thoai hoa:

Dau do thoai héa khép c6 mét s6 dac diém
nhut: xudt hién & mét vai khdp riéng 18 bi thoai
héa nhu & khdp g6i, khdp héng, cot sdng cd, cot
séng that lung, khép ngdn chan. Dau c6 thé 1 bén
hodc 2 bén khdp. Pau do thoéi héa khdp khéng
di kém theo sung néng dé tai khép, khac véi dau
do viém khép dang thép thudng kem theo sung to
hay nong d6 tai khap.

Dau khép vé budi séng:
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Trong trudng hop thodi héa khép & cot séng
that lung giai doan dau, ngudi béenh thdy dau hing
nhiéu vé budi sdng khi méi ngli day kéo dai khéng
qud 30 phit thi gidm dau, sau d6 khéng dau cé
ngay dit van iam viéc binh thuding. Sau mét thei
gian tién trién thi bénh ning hon, dau lung kéo dai
ca ngay, dau tang khi lam viéc nhiéu va gidm khi
nghi ngoi.

Trong trudng hop thodi héa khdp got chan,
bénh nhan c¢6 cdm giac dau thén & gbt vao budi
sang lic mdi ngh dédy budc xuéng giudmg di
nhimg budc dau tien. Khi di dugc vai chuc mét thi
thay giam dau nhiéu va di dimg binh thudng.
Sang hém sau tinh trang dau lai tai dién cang
ngay cang nang hon.

Thoai héa & khép hang ngoai triéu chitng dau
c6 thé kém theo tiéng lao xao, lup cup khi co dudi
khép go6i, dau khdp géi nhiéu khi di tai van dong,
dau nhat 1a khi ngdi x6m ditng day nhiéu khi phai
niu vao vat gi khac dé dimg day. Nang hon la té
chén, bién dang nhe & khép géi.

Thoai hoa khdp g6i lam ngudi béenh di lai khé
khan ngay tir ngay dau do triéu ching dau vi khép
héng chiu ding trong luong ca thé nhidu nhat.

Thoai hda cot séng cd thudong gap & cot séng
thir 4, 5, 6 biéu hién bang cim giac dau méi phia
sau gay lan dén canh tay bén cé day than kinh bi
anh hudng.
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Thoai hoa cét séng thét hing hay gap tir d6t
séng that lung thit 3 trd xudng. Khi c6 anh hudng
than kinh toa ngudi bénh ¢6 cam gidc dau lan tit
lung xudng chan déi khi rdt manh nhu mét ludng
dién chay tit trén xuéng khi c6 mét cit dong khong
ding hudng.

Cam giac thudng xuyén mdi & khép lam cho
ngudi bénh thich bé khdp, hay giat manh khép dé
tao tiéng kéu rang ric, nhing déng tac nay cé thé
gay hai cho khép.

Ngoai céc trieu chiing lam sang néu trén thi
chup X quang khép phan nao gitp xac dinh chin
doadn va danh gid mic d6 nang cia bénh. Trén
phim X quang, ta ¢6 thé thay:

- Hep khe khép do bién d6i cha sun khdp.

- Hinh &nh gai xuong thuong moc & bén by
khdp c6 thé la nhiéu gai. Gai xuong thudng gip &
oot song, it gap hon & cac khdp khac nhu khdp
gdi, khép gét chan.

Cing c6 nhiéu trudng hop thodi khép trong
giai doan sém hinh anh X quang khép con binh
thudng. Nhung do ngudi bénh khéng biét nén chi
quan khong diéu tri vi day la giai doan diéu tri va
phong ngita cho két qua tét.

Ngoai chup X quang khdép thi xét nghiém mau
khéng phat hién gi bat thudng.
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Phuong phap diéu tri thoai héa khép

Cho téi nay, chua ¢6 dugc pham hay cach nao
b thé phuc hdi t& bao sun va chita ditt bénh thoéi
héa khdp, ma chi chita theo trieu ching: dau dau
chita d6, dau lic nao udng thudc lic gy.

Tuy nhién, véi nhing phuong tién hién dai,
ngudi bénh cé6 thé duy tri, cai thien mét s8 chiic
nang cGa khép bi bénh, lam bét dau va lam doi
séng linh déng t6t hon.

Ngudi bénh can duge hudng dan, tim hidu vé
bénh, biét r6 can nguyén, nguy co gay benh dé
tranh, biét phai lam gi dé bét dau va thich nghi véi
khé khan, khiém dung do bénh gay ra.

Céc phuong phép co ban diéu tri thoai héa khép:

+ Vat Iy tri lieu

+ Van déng

+ Giadm béo

+ Dugc pham

+ Dinh duéng

Tém lai trong céc phuong phéap didu tri thoai
héa khdp chiing ta ¢6 thé rit ra nhiing két luan sau:

Thoai hoéa khdp kinh nién dua t& nhiéu trd
ngai, khd khan cho ngudt bénh. Ngoai thudc men
va cac phuong thic tri lieu khéc, bénh nhan ciing
nén khéo léo t§ chitc trong sinh hoat hang ngay
dé tranh khép dau nhidu hon:
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- Khi lam viéc, khi 8n, nén ngdi nhiéu hon la
ding. Ghé ngdi c6 chd dua lung dé gidm cing
thang cho bép thit & lung. Ghé co dya tay dé gilip
ditng lén ngdi xuéng dé dang.

Mé& hép thic &n véi dung cu thay vi dung sitc
manh cla ban tay. Pitng cadm vat gi ning qué lau.

- Nén thudng xuyén co dudi cac khép xuong,
vuon vai d8 cot sdng khéi citng nhic.

- Can nang mét vat nang, nén st dung ca hai
tay thay vi mét tay va chiu siic ndng vao hai chan
chit khéng vao xuong séng lung.

Lam dugc nhu vay & ta da phén nao tranh
dugc sit mat kha néng van déng, mét trong nhing
nguyén nhan dua t&i viéc 1& thudc vao ngudi khac
clla tudi gia.

AN CAM CHONG THOAI HOA KHOP

Mét cong trinh nghién citu méi duge céng bd
cho thdy, chi can &n mét qua cam mét ngay va
phoi ndng mot cach vita phai, la ¢6 thé ngan chan
dugc bénh viém khdp xuong, mét trong nhiing
bénh théng thudng nhét trén the gidi hién nay.

Cé dén 90% nhiing ngudi trén 40 tudi bi viem
khdp xuong & mét miic dé nao d6. Tuy nhién,
khéng nén hidu bénh viem khép xuong nhu la
bénh thap khdp, vén lam cho cac khdp xuong tré
nén rat dau dén ma that ra la vi tao ra bdi viéc hé

Thyc don dinh dudng cho nguct bénh thip khdp ¢ 35



théng mién nhiém hoat dong khéng ding nhiém
vu ma quay lai t&n céng cac &p sun 16t cla céc
khdp, bénh thap khdp nay c6 thé dugc kim soat
bang cac loai thudc théng thudng.

Khac biét chinh gitta hai bénh viem khédp va
thap khdp la cac con dau cla benh thap khép
dién ra timg con, trong khi d6, dau nhic clia bénh
viém khdp thi hau nhut thudng xuyén khéng thay
ddi ngay nay qua ngay khac.

Cho dén nay, cach chita tri déc nhét clia bénh
viem khdp nay la dung cac thuSc chéng dau va
trong trudng hgp bénh néng qua thi phai mé. Tuy
nhién, céc bac si tai trung tdm nghién ciu vé viem
khép & My da kham pha ra réing, moét ché dé an
udng giau sinh t& mac dit khéng thé ngan chan
dugc bénh nay tai phat nhung cé thé lam cham
tién trinh phét trién ctia bénh va doi khi ngan chin
hén dugc né. Ho da ding cac t&m hinh chup X
quang khdp xuong dau géi cha cac bénh nhan,
chup cach nhau 10 ndm va so sanh cac ché d6 an
udng cta ho.

Dac biét, d&i véi nhitng ngudi dung nhiéu sinh
t6 C, ¢6 khd nang ngin chan bénh viem khép
phét trién cao hon dén 3 lan so véi nhimg ngudn
khéng ding ho&c dung it sinh t6 C. Sinh t8 D cé
tac dong kich thich xuong ciing nhu ¢6 tac dung
tuong tu.

36 & 1AN AN (Bicn woun)



Nhung céc béc si nhdn manh ring, day chua
phéi 1a bang ching t6t nhat cho thdy sinh t8 c6
thé ngan chan duoc sy phéat trién cha bénh viem
khdp. Tuy nhién, néu ban bi bénh nay thi uéng
thém nhiéu sinh t6 chac cling khéng c6 hai gi,
nhung &n thém bao nhiéu thi wta phdi. D&i véi
sinh t8 C, khac biét chinh giita hai nhém la
khoang 120mg mét ngay, tiong duong véi 1 hay
2 qua cam mét ngay.

TRA XANH LAM GIAM NGUY CO DAU KHOP

Cac nha nghién ciiu thude truong Dai hoc
Sheffleld (Anh) da phat hién trong tra xanh cé hai
chat EGCG (epi- gallocatechin gallate) va ECG
{epicatechin gallate) c6 thé gitp co thé phéng
ngtia bénh viém khdp nhé kha nang ngan chan
chét enzyme pha hly phan sun trong khép xuong.

Theo tién si David Buttle- thanh vién nhém
nghién cttu nay, cac thi nghiém cho thay ré tac
dung bao vé sun clia EGCG, lam gidm dau va sung
khép. Vi vay, tra xanh cin dugc xem nhu mot
thitc uéng duge pham phong ngifa can bénh nay.
Trude d6 tra xanh da duge xem a thitc udng co loi
cho siic khée khi ¢6 tac dung lien quan dén ngan
nglta bénh doéng mach vanh, dét quy va vai loai
bénh ung thu.
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MAU DON CHONG THAP KHOP

Mau don bi va hoat chat paeoniflorin ¢6 téc
dung co thét co tron, chéng viem, chéng thap khdp,
an than, ha sét, gidm dau, chdng loét da day, chdng
di ing va chdng co giat. Ngoai ra, con ¢6 tac dung
gay gian mach vanh tim va mach & co chan, gay
ha huyét ap, Gc ché sy dong mau rdi rac trong
mach va bdo vé gan chéng &nh hudng déc hai gan
cha hoéd chat trong thuc nghiém trén dong vat.

L3I KHUYEN D61 VEI NGUSI CO TUBI
8i BENH VIEM KHOP

Nguesi c6 tudi bi dau khdp hosc viem khdp kinh
nién thi khéng chita khdi han dugc.

- Mét 58 cach x& Iy lam bénh gidm dau:

+ Nghi ngdi: Nén tranh lao déng néng va van
déng manh lam cho khdép dau. Néu viem khép céd
s6t nén ngl ban ngay la t6t nhat.

+ Dap gac néng: Ding vai thdm nudc néng
dap len khép dau.

+ Udng aspirin giam dau: Uédng 100 mg mébi
ngay, chia 4 lan dén 6 1an. Néu thiy U tai udng
bét di. Nén udng aspirin ciing véi thitc an, hoic
sita, hodc natribicacbonat, hodc udng nhiéu nudc
dé tranh hai da day.
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+ Lam nhimng doéng tac van dong don gidn dé
gitt nguyén ho#c lam tang kha nang van déng cla
cac khdp dau.

+ Néu chi ¢c6 mot khép bi sung, nong va ¢d
sét, ¢6 18 khép bi viem phai ding khéng sinh nhu
pemxilin.

MOT $O BENH DAU KHOP CHU YEU

Bay gid chiing ta hay xem xét cac loai dau khép
chil yéu va céc triéu chitg dac thi clia chiing.

1. Dau thap khdop (Rheumatoid arthritis)

Tén goi “Rheumatoid arthntis” 1a do mét tién si
y khoa ngudi Anh, tén la Alfred Baring Garrod dat
ra. Ong chon chit "Rheumatoid” dé8 dién t3 loai
dau khép nay do triéu chiing cia bénh, nhit 3 &
giai doan dau c6 sét kem.

Pau khdp Rheumatoid thudng la viém sung cac
khép trén co thé, dac biét 1a & ving hoat dich bao
pht cac khdp. Cing véi su gian nd mang hoat
dich 1 thé tich céc chét nhén clia khdp tang len.

Trong bénh nay, cac khép réi loan trd nén s-
ung phéng do mang hoat dich sung viem: Cac mé
trong mang hoat dich phén chia ra va viém sung
tai cac khdp lan ra cac phan khéc cha co thé. Két
quéd la khdp trd nén sung phdng va ciing. Déng
mau lam cho céc khdp néng lén. Cac dudng to
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thoat ra tit cdc mé chdy vao trong cac khdp gay
dau ddn. Trieu chitng thudng la dau dén khi ol
déng hay dau dét xust. Néu tien trinh nay tiép
dién, sun va xuong bi &n mon lam méo mé cac
khép va cudi cung la hod ciing toan bé.

Mt ca va 6 tay & noi thudng bi dau khép dang
thdp (Rheumatoid arthritis). Khi d6 thi dau géi va ké
dén la xuong mu ban chan ciing bi dnh hudng va cé
thé dén t6i cac khdp khic ciing bi dau.

Bénh dau khdp dang thap khéng chi gay dau
tai chd bi viem sung ma toan bd co thé ciing bi
anh hudng, kém theo d6 la céc trieu chiing sét
nhe, mét médi va ngdl mat ngon, sut can. Vai
trudng hgp con gay ra bénh thidu méu, nhat la
trong nhiing ca nghiém trong. Phéi ¢6 thé ciing bi
anh hudng dan t6i viém mang phdi, mang léng
nguc. Tuy tang né to do sy sdn xuit bit 6n cla
bach cau. Bénh tim dap nhanh ciing c6 thé xust
hién. Ngudi bénh luén cAdm thdy lanh, 3m udt, c6
cam giac nhu kim dam ban tay va ban chan, th-
uong va mé héi, néi cuc dudi da. Trudng hop nay
duoc goi la bénh khép budu, cac budu nay c6 kich
thudc nhé nhu hat dau hay moc & viing cuii tré.

Bénh d€ lau nang sé trd thanh man tinh. Tuy
nhién ¢ hai trudng hop can dugc xem xét. Co
ngudi chi bi con bénh ngén va rdi béenh rit lui
khong bao gio trd lai. D6 goi ia bénh don chu ky
(Monocyclic). Loat thit hai con dau trd lai sau mot
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théi gian binh thudng, duge goi 1a bénh da chu ky
{Polycyctic).

S& ngudi méc bénh dau khép dang thap da chu
ky ¢6 t6i 75% la nit giéi, nhidu nhat 1a & do tudi tir
36 dén 45 tudi.

C6 nhiéu cach dé chdn doan bénh dau khép
dang thap. Thudng trén 80% ca la dya vao xét
nghiém nhan t3 Latex duong tinh, th( nghiém
ling can dé€ tim tJ l& cic thanh phin ning cla
mau, 1Y 1é cang cao chitng td bénh cang nghiém
trong. Cudi cing, X quang sé cho biét cic phan
t3n hai clia xuong va sun.

Cach chita tri théng thudng cho cac bénh dau
khép dang thap la si dung thudc aspirin két hop
vai mét vai duge phdm khac. Aspirin duge coi la
thanh phan dac tri chinh do ¢6 tac dung gidm dau
va chéng viém sung.

Ngudi thdy thudc ¢6 thé chon dugc phdm co
ban cho céc bénh nghiém trong va xem xét cac
phén (mg thuéc clia bénh nhan. Khd nang dung
nap thudc clia bénh nhan phéi dugc gidm sat can
thén va tang liéu lugng, kéo dai thdi gian didu tri
tinh trang bénh . .

Thém vao do, vat 1§ tri liu la can thiét ¢ giup
cho céc khép hoat déng. Cac loai tri lieu khac nhu
chudm tii néng, tai lanh, tii &m va dién nhiét
cting duge st dung.
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Dat thei khoa biéu cho viéc tap luyén danh cho
cac bénh nhan coén ¢6 thé hoat déng duge & céc
khdp bi thuong tén ciing gitip ich rét nhiéu.

Nghi ngoi ciing quan trong bdi cic bai tap
lugén binh thudng bi han ché do bi dau dén. Sy
dau dén lien mién hang ngay lam mét mdi va ndn
long can phéi duge dudng sitc dac biét.

2. Bénh viém khép dang ban dé (Lupus):

Bénh dau khép dang ban dé (Lupus) la benh
gay ra nhiéu triéu chitng. Danh tir ddy dd d€ goi
tén bénh 1a Systemic lupus erythematosus va moét
161 viét tit khac la “lupus” hodc la “sle”. Hé théng
mién dich ty déng dung dé bo vé co thé nay lai di

tan pha cac mé. Nguyén do gay ra bénh con chua
dutgc biét.

Triéu ching cha bénh ban dd 2nh huéng dén
phan 16n co thé thudong thay su phat ban hinh
canh buém & séng mii va gd ma, hién tugng
Raynaud (A8 mau sic & ban tay) bi tréc nhiing
mang 16n & da ddu. Céc Idp da cla bénh nhan bi
phén (ng khi tiép xic tryc tiép véi anh nang,
miéng bénh nhan cé thé bi & loét. Loai viem
mang phdi (Pleuritis) ¢c6 thé gay nguy hai cho
mang phdi, loai Percarditis lam viem & ving tim va
viém sung phtic mac viing bung.

Phan nita s6 bénh nhan ban dé (lupus) con bi
viem than, héng cau gidm dan d6n bénh thisu
méu, bach cau cling gidm thidu.
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Thém vao cac triéu chimg la khdp bi viem,
nhat 1a & ving hoat déng. Giéng nhu viém khép
dang thap du triéu chiing ¢4 khéc nhau tuy theo
tinh trang, cac khdp thuong khéng sung & bénh
viem khdép ban dé va khong nghiém trong nhu
viém dang thap, khi ¢t dong thi it dau dén hon...
Viém khép ban dd tac hai vao cac khép ciing
giéng nhu viem khép dang thdp. C3 tay va mét
ca, dac biét 1a & ngoén tay gilta va dau gbi phan
dudi co thé la thudng bi t&n cong nhiéu nhat. Cot
xuong sdng thudng khéng bi anh huéng.

bén 90% trudng hop viem khép ban dé xuat
hién & phu nit trong thdi k¥ mang thai, dac biét
trong thdi ky thai dau cha thai phy. Sau khi sinh
nd, triéu chitng cé thé trd nén x&u hon.

Thit nghiém chén tri gém thit 46 méu gidm,
phan tich nudc tiéu, chidu X quang, xem dién
tam d6 hodc thanh tdm dé. Céac thit nghiém trén
duge bé sung thém phuong phap thit nghiém vat
¥ co ban.

Thudc vién dé tri bénh viém khdp ban dé tuy
thudc vao tinh trang nghiém trong ciia bénh. Chat
cortisone va ngan mién nhiém dugc dung trong ca
nghiém trong. Cac chét thudng la chét chéng
viém sung nhu aspirin va hydroxychloroquine.

3. Bénh khdp {osteoartlritis):

Bénh nay an mon dan va lam suy sup chat sun
& cac khdp, sau mét thoi ky chat sun trd nén 1ém
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va mon héng, va hai ddu xuong cé thé CQ vao
nhau, cdc xuong phét trién ddy lén va lam cac
khép dinh vao nhau.

Céc loai viem khdp dugc phan biét nhidu loat
do nhiéu yéu t6 khac nhau. & bénh hu khép nay
khong hé ¢c6 mét viem sung nao, hodc ¢é rat it.
N6 dién tién cham chap va am thdm thay vi cac
chu kY ¢6 cudng 46 manh hon cha cic loai viem
khép khac. Va thuong khéng kém theo triéu
chiing gi. Trong qué khit bénh nay thudng di kém
v6i qué trinh tuéi tac. Mot phan I9 do cha Iy thuyét
trén la bénh ngay cang tang 1én khi tudi cang cao.
G d6 tudi 40, 90% moi ngudi déu bi thoai hoa &
khdp cac khdp chiu Iuc va & tudi 60 khéng cé ai
ngoai 1&. Du ¢ sy thay ddi nay, nhiéu ngudi ciing
khong ¢6 trieu chiing 16 rang 1m d8 ghi nhan la
cO bénh chinh thic.

Muc tiéu tan céng hang dau clia benh hu khép
duong nhu la & cac khdp chiu luc. Héng, géi,
chan, cét séng. Gai xuong ¢6 thé xust hién & cd
hodc phan cudi dét séng. Cac dét cot sdng hep lai
va cac dia dém cot séng bi xep lai? Déi vdi cac
phan trén co thé phan cudi céc ngon tay thudng
cd anh hudng. Gai xuong lan ra & diu cac ngén
tay, nhu la bi budu ciing, cé thé c6 cd gai xuong &
cac khdp thit nhi clia ngén tay budu. Két qud la
- cac ngén tay cong queo, day gai Xuong va ciing.

Chan tri bénh thuong bang X quang cho thay
khoang gitta cac khép & khdp hep lai va cudi cling
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dinh vao nhau. Cac ngdn tay rat dau. Noi chung,
cac xét nghiém vé mau clia bénh nhan dugc ghi
nhan la van binh thudng.

Chuong trinh tap luyén cho bénh nhan la cét
lam tang trudng pham vi hoat déng cha khdp va
lam cho déo khdp mét liéu vita phai aspirin duge
ké don, va céc loai thudc vien chéng viem sung
dugc khuyén ding. Dé lam gidm dau, dép néng va
tanh lén chd khép dau.

4. Viém khdap d6t séng (Anhylosing spondylitis):

Loai viem khép Ankylosing spondylitis goi tit
la AS dugc goi khi mé viem sung tod réng khép
dau gan, day ching bém vao xuong, gai Xuong
muc gitla khdp va lam cho khép dinh lai. Qua
trinh nay tién doc theo c6t séng.

Trong bénh viem khép dét séng, dia dém xep
di va cac dot séng dinh lai. Trudc tien bénh tin
cdng vao phan dusi ciia dét séng va tir tr tién lén
phia trén. Khong phai né lam cho cét séng cling
va du’ng thang ma xuong séng ngay cang cong
xuéng, mét chi nhin xuéng dat, nguc xep lai va
khéng gilt duoc dang di binh thuong do cac dét
séng bén dudi dinh lai. Tu the nay ching ta
thudng thdy & ngudi cao tudi, chan budc lé va phai
dung gay chéng.

Bénh viém d6t séng tién trién cham va cudng
d6 khéng manh. Ldp tudi tiéu bidu bit dau ti 16
dén 35 tudi va tién trién din dan trong thdi gian
dai cho dén khi bénh ducgc phéat hién ra.
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Thuong bénh tdn céng vao dan ong. Triéu
chiing thudng la gidm can va mét nhoc.... Trudng
hop nghiém trong 1a d6i mat bi dau d4. Trong vai
trudng hop vanh déng mach chd cla tim bi tan
cdng.

Bénh ¢é nhan t6 di truyén, gen JLA 26 dugc
tim thdy & 80% ca bénh, X quang dugc st dung dé
kiém tra sut hop nhét cha cac dét séng.

Tri lieu théng thudng cho bénh AS 1a vat I tri
liéu va luyén tap ca nhan dé giit cho cac khép mém
déo. Aspirin khéng dudc ding cho bénh nay.

5. Théng phong (Gut):

Xuyén qua lich stt, cé rat nhiéu nhan vat ling
danh da chiu dau dén vé bénh nay. Trong s6 do
c6 Benjamin, Fran Klin, Michaelangelo, Leonardo
de Vinci, Milton, Sir Isac Newton, Charles
Darwin.... da nhiém phai mét trong céc loai viém
khép gay dau dén nhiéu nhat. Tién trinh cla bénh
thuoing di theo mot kidu miu. Trude tién axit uric
ting cao trong mau. Axit uric |4 mét sdn phdm
binh thudng sinh ra tit sy bién dudng clia co thé,
¢6 giao dong chit it & tudi day thi, théi ki man
kinh & phai nit thudng luong axit tang cao. Néu
tiép tuc mot higng thai qua trong méu, axit uric sé
bién thanh dang tinh thé va déng & cac khdp va
mé. Céc tinh thé nay gém cé mudi urate dugc goi
la Tophus, dong tr( trong céc khép va gay viém
sung khdp kém néng dé. Khéng phai chi nhiing
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cac khdp bi nhiém ma & than ciing vay va tién déu
hinh thanh séi than.

Théng thudng con dau dén dau tién khéi vao
budi t&i va sé tdn céng theo tit chu ky. Trudc hét
la t&n cong vdi cudng d6 cao trong vai ngay va
dén mét thai ki hon hai tudn 18 khéng thdy trisu
chiing gi tride khi ¢6 mét dot tan céng ké tidp.
Théi gian c6 thé thay ddi ting ca nhan nhung kiéu
méu beénh t6ng quét 1a xen ké giita hai chu ky dau
va khéng dau lién tuc. Sau d6 néu bénh trd nén
xau di, con dau sé lién tuc khong bao gid ngiing.

Théng phong la mét bénh tuong dsi it khic
nghiét, 90% bénh nhan théng phong cé6 kinh
nghiém bi tdn céng vao ngdn chan cai nhidu lan
trong thdi gian ho bi bénh nay, loai dic biét nay
co tén la Podgra.

Théng phong thudng xust hién & ngén chan

ca1 Sung viém, néng va dau dén nhiéu, chd khép
néi ddy nhimg gai nhon tinh thé.

O cac viing thdp khéc, nhi mu ban chan, mét
c&, got chén, dau géi ciing c6 thé bi dinh liu. Cac
phan phia trén co thé nhu cé tay, ngon tay, cui
ché ciing vay. Vai trudng hop ¢6 triéu chitng bong

gan mat cd, nit ngén chan, dau nhoi & ngén chan
cai.

Trong bang tém tit théng ké cac ban cé thé
thady hau hét 80 dén 90% bénh nhan loai nay déu
la dan ong.
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Dé chan tri ngudi ta thi nghiém mau nude tidu,
dod cao cla axit trong méu, hodc mau nudc nhon &
khép (xac dinh tinh thé).

Tri lieu théng phong bao gdém phuong phap
kieng an va dugc pham. Do yéu t8 an kiéng trong
bénh théng phong dugc nhéan dinh la ¢6 lién quan.
Mot khiu phan an nhidu thit dic bigt la nhidu
purine doc tin tudng la sé gay ra bénh thdng
phong, do bién dudng cha co thé khéng thé pha
ud ndi sy qué tai ndy. Thém vao dé néu lai udng
nhiéu rugu thi khé long tranh khéi bénh nay.

Trong su lién quan gitta thiic an va bénh théng
phong ¢6 mét dit kién rat ly thi trong khoa hoc
dich té hoc & thé ki 20 nay. Dé 4 hién tuong
bénh phong thdp gidm thiéu ré rét trong va sau
thai kg chién tranh thé gidi thi thi nhat va thd
hai. Ly do la trong hai thai ky nay thuc pham
hiem hoi, nhat 14 {oai thuc pham giau chat lugng.
Bénh théng phong ciing it thay & nhitng ngudt thd
dén séng trong viing cla ho, dudng nhu doi séng
noi d6 gan thién nhién hon, 16i sdng va cach diing
thuc phdm truyén théng nén bénh théng phong
rat la hiém thay.

Dugce pham tri liéu hang ddu cho bénh nay 1
Colchicine phenybutasone, Idomethacin vd mét
vai loai chéng viém sung khac thuong duoc dung.
Daéi khi ngudi ta tiém thdng Corticosteroids vao
khép viem. Thém vao d6 la cac duge pham lam
giam axit uric diing gitta hai thdi ki bénh tén céng.
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Dé tranh nham l&n, nén biét ¢ mét dang khac
cha viém khdp, goi la gid théng phong
(pseudogout) ciing ¢6 thé ¢b, di nd tuong tt nhu
bénh théng phong (qut), nhung dic biét khac &
ch® cac tinh thé phat trién & khép, d6 1a nhiing
tinh thé pyro- phosphate, va gém c6 nhiéu
calciunl. Céc tinh thé nay dugc tao thanh & céc
phén bén dudi co thé, va gay nhiéu van dé cho
ngudi cao tudi. Tudi la 70 1a mic binh quan cta
lan bénh dau tién. Dau gdi thudng hay bi nhat, ké
d6 la cudm tay va mét ca. Con bénh khéng ré rét
va kéo dai hon la trong bénh gut.

Chtta viém khdp theo phuong phap hién dai:

Céch chita viem khép ngay nay gédm cé duoc
pham vét 1§ tri lidu va luyén tap, ndu bénh khong
khéi, giadi phau la bién phap sau cting.

Thuéc vién la cach tri liéu hang dau, ding lam
gidm dau va viém néng. Do phdi ding thudc
thudng xuyén dé gidm triéu chimg, thudc vién cé
khuynh huéng trd thanh nghién.

Apirin la thudc hang dau tri viem khdp, trén 22
tt vién duge st dung cho mét nam & M{, qua nlta
la diing cho bénh viém khdp. Loai viém sung néng
cta th8p khép Rheumatoid va viem ban dd
lupusitis st dung apirin.

Apirin ngay nay géc dugc lam tit than da ho&c
dau hod, salicyclic acid. Nhém acetyl clla nguyén
tr dugc them vao dé “ché ngu” hoac lam gidm ddc
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tinh clia phén (ng phu cha salicyclic acid. Sau khi
trén va ché hoa, hén hgp thudc duge loc va sdy
kh6. Bot bap hodc hoat thach dige thém vao k&
d6. Sau hét tuy theo nhan hiéu ma  1& Asirin
dugc b8 sung 90/10 hoac 80/20.

Ly thuyét hién nay dé hiéu tic dung clia apirin
Id né khit dugc hoat déng clia prostaglandin (sin
phém clia co thé chita hon 20 héc mén). Mot
phén chitc néng cla prostaglandin tu nhién nay bi
khit va két qua 1a con dau va viem gidm.

Hé trg cho apirin, ¢6 nhiéu loai dugc phdm
manh dugc ké don tuy theo mic d6 nghiém trong
cia khdp viém. Mét chuong trinh vat Iy tri liéu
duge diing dé chita viem khép: chudm tii néng va
lanh, dién nhiét, tdm thuéc, xoa bop, cit déng tai
cac khdp ¢6 van dé va cac k§ thuat khac nham
lam gidm dau va git cho khdp mém déo ting
pham vi hoat déng.

Néu khéng két qua, phéi tién hanh gidi phau.
Khoang 40.000 bé xuong hong duge thay thé
hang ndm & My, va con s& ngay cang tang hang
nam. Ngudi ta sdn xudt nhing khép hong béng
thép, vitalium, plastic va polyethylene. Ngoai ra
con ¢b ngdn chén, ngén tay, dau gdi, mét ca, vai,
ctii ¢chd nhan tao nita!

Do s6 liong cac loai chua nhiéu nhu khép
héng nén chua duge phé bién va gidi phiu khéng
c6 nghia la khong cén bi viém khdp nita, ma chi
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cho thay dugc su bat luc clia cac phuong phap tri
lieu, phan bi bénh duge cét khdi co thé va ngay
khi gidi phiu thay thé réi thi bénh viéem khép lai
c6 thé tén cong cac phan khac cla cd thé.

AN UONG CHO NGUOI BENH VIEM KHGP

Nhu ching ta da thdy, cac thuc don kiéng an
quan binh doéng vai tro thiét yéu trong viéc lam
giam tac hai ctia bénh viem khép. Ching ta hay
xem qua phac thdo vé co bdn cla thuc phim
dudng sinh théng thuong. Phuong phép thuc
duéng nay thich hop va thay ddi tuy tiing ca nhan,
cb thé cai tao co ban sic khoé va ngan nglta bénh
tat. Bang thuc don thiét thuc co ban hang ngay
xoay quanh cac thuc phdm quan binh nhu ngd ¢dc
[tt, dau, rau cd toi tai dia phuong, rong bién va vai
loai khac, cac déc chat tich lug trong co thé, gdm
trong cac khdp bi gidm thiéu hoic loai trit han.

Dudng sinh cung c&p mdt phuong phap thuc
dudng hgp trat ty thién nhién, ndi cdch khac la
mot cach séng tén trong nhan ban va trat ty vit
try, véi tinh thén thic ddy con ngudi va xa hoi
hoan thién ciing nhu tao slic khoé va mong muén
hoa binh cho thé gidi.

Déi chiéu véi cac thét quen thuc dudng loai tan
tién, cach &n dudng sinh can ¢t nhiéu trén ché do
dinh dudng sau :
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1. Nhiéu loai bét dau rau (carbohydrates) toan
phan quan binh va it dudng don.

2. Nhiéu protein géc tif thuc vat va gidm thiéu
protein ngudn géc ddng vat.

3. Gidm hén su tiéu thu mé biao hoa va diing it
cac loai mé chua bao hoa.

4. Quan tdm déc biét vé sy can bang Iy tudng
gilta cac vitamin, khoéng chét va cac nhan t& dinh
dudng.

5. Ding céc loai phan hitu co cho cay tréng
thuc phdm chéat luong thién nhién, gidm thidu cac
loai phan bén hoa chat.

6. Ding céc thuc pham ché bién theo phuong
phép ¢8 truyén va gidm thiéu cac loai thitc 3n tinh
ché hoac dodn phan (thanh phan dinh dudng
thidu).

7. Dung nhiéu thitc 3n gidu chdt xo hon cac
thit d& mat sinh khi.

Céach thyc dudng can bdn nay da dugc thuc
hanh hang ngay trong hon hai muoi nam nay cho
hang trdm ngan ngudi trén thé giéi, gdém nhidu gia
dinh. Hon thé nita né da dugc thyc hanh tir xua
qua hang nghin nam bdi nhiéu nén van hoé khac
nhau .

Nguyén tdc hudng dan thuc dudng phan nay
danh cho ngudi séng & khi hau 6n hoa. Su stta déi
sé can thiét cho ngudi séng & ving nhiét déi va
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ban nhiét ddi, hodc & ving dia cuc hay 13 khi di
chuyén dén céc viing nay. Ciing cAn thiét ap dung
linh hoat cho phu hgp véi doi hdi va tinh trang
cla ting ca nhan.
Phuong phap thuc dudng sinh théng thudng:
Huéng dan sau day c6 tinh tdng quét va linh
hoat diing phuong phép duéng sinh, cho bist su
da dang cda thuc phdm va phuong phap niu #n
dé chon lya. Ban cé thé ap dung ching khi chon
hta cac thuc phdm thién nhién ¢ ch&t luong tét
cho ban va gia dinh ban.

1. Ngii céc lit: Trong phuong phap thuc
duéng dudng sinh tiéu chudn va dic biét trong
ving khi hau on d&i, ngfi c8c It 14 mét phén cha
yéu trong thuc don hang ngay, chiém f 1 tir 60-
70 (trung binh 50%) trong thuc phdm hang ngay.
Cac loai ngii cdc It va san phiam ché bién i ngia oic:

a. Ggo te lut:

- Ggo litt- hat ngén, hat trung binh va hat dai

- Kem gao It chinh théng

- Gao It rang phéng

- Bt gao It

- Banh gao lit

b. Gao nép lit:

- Gao nép it

- Banh cuén It
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- Bot cuén It

c. Ggo hoang:

- Hat gao hoang da.

d. Lua my lut:

- Hat lha my it

- Banh my It

- Ban my it

- Ban, my éng, lia my It
- Banh lGa my It

San phdm tir bot lta my ki, nhu banh quy,
banh x6p va cac thit khac.

- Couscous (bdt thue phdm ché tir khoai tay)
- Banh phdng

- Fu (bé&nh nuéing phéng lam bing tinh bét IGa my).
- Scitan {tinh bét lia my)

e. Lua mach

- Hat lda mach

- Y di

- Lia mach phéng

Sé&n pham tit bot la mach.

f. Lia mach den

- Hat Ia mach den

- Banh my lia mach den

- Banh lia mach den
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- Bot lta mach den
g. Hat ké

- Ké hat

- Bot ke

- Ké phéng

h. Yén mach

- Yén mach kit

- Yén mach cuén
- Yén mach miéng
i. BAp ng6 :

- Bip ngo

- Bép lut

- B6t ngé

San pham tir bt bép nhu banh my bép, banh
nudng xop.

k. Kiéu mach

- Hat kiéu mach

- Bét kiéu mach

San pham tir bot kidu mach nhut banh kép.

Céc ngtt c8c¢ It dugc ndu len thi diing tét hon
la sén pham tir bot hodc hat da xay v& ra, do né
dé tiéu hod. Néi tng quat déi véi sin pham ché
tit bdt, tir hat d& v& hoac cuén lai chiem it hon o
15- 20% luong ngii cé¢ It
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2. Sap: Sip c6 thé dung vdi fl 16 5% cho mébi
ngudi, mdi ngay, d6i véi nhiéu ngudi, binh quan
mdi ngady 1 dén 2 tach hodc mét chén sup nhd 1
vita, tuy theo nhu cau va sd thich. Stp ¢6 thé dung
rau cti, hat, dau, rong bién, nui biin, va ché phdm
tr ngii c&c khac. San pham tit dau nhu dau phy,
tuong 0, thinh thodng thém dai chut c4 va hai san.
Sip can dugc ném wita véi tamari, soy sauce,
miso, mudi bién, mo mudi, umeboshi hodc chat
glng.

Sp can ndu dac va &G chit, hoic lude don
gién. Rau ngii cdc hogc dau hdm lén rat ngon, va
banh lda my nudng lam tang vé thdm my cing
nhu thém huong vi cho sup.

3. Rau cu: Chon lya cac loai rau ¢l va nau
nudng bao gém 30% téng s6 thitc &n hang ngay.

Cdc loai rau ci:

Rau cd ¢é thé dugc dung theo kidu stip hodc
véi ngit cbc, rong bién cling ¢é thé ding kidu gao
nhéi (Sushi dudng sinh) diing véi nui biin hoic bét
néu véi c& hodc dung riéng. Céc phuong phép niu
dugc gidi thidu trong sach nay gdm nau, hap, ép
(véi dau va it nudc) va dua ddm mudi. Nem mudi
v6i twong dac, tamari (nudc chdm), soy sauce {xi
dau), mudi bién, gao It hosc dam.

4. Pdu: Dau va ché pham tu dau chiém 5 -
10% bita an hang ngay.
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Cdc logi dau:

- Xich tidu dau
- Dau mét den

- Dau riia den

- Dau nanh den
- Bau chim

- Dau than

- Pau Ha Lan

- Dau Lima

- Pau mun

- DBau Nawy

- Bau Pinto

- Pau nanh

- Dau va

- Dau kho

- Pau mam
Cdc ché phdm ttr dau:
- Tau phu khé
- Bau phu tuoi
- Okara (Oc dau con lai sau sau khi lam dau phu)
- Tuong s6i

- Tuong tempeh (Tuong dau nanh lam theo
phuong phap ¢d truyén).
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Dau va ch& phdm tir d3u rét d& tieu hod khi
ndu véi it gia vi ném nhu mudi bién, miso hoac
phd tai (kombu) rong bién. N6 cé thé chon n&u
vdi rau cU, hat dé, tdo tay kho, nho hodc véi mach
nha, lda my vd mach nha. Pau va ché pham co
thé dung V6 stp va lam mén an phu hoic ndu véi
ngl c6¢ hodc rong bién.

5. Rong bién: Rong bién ¢6 thé ding ndu an
hang ngay. Cac bita &n phuy c6 thé lam bing rong
arame hodc Hiziki va nhiéu lan trong tudn.
Wakame va Kombu (phd tai) c6 thé ding hang
ngay véi sip miso va céc sip khéac, hoac niu véi
rau ctt, dau hodc ding nhu mén gia vi. Rong mut
(nori) rang dugc khuyén ding hang ngay hoac
ding déu dan, trong khi rau cau chi dugc diing
thinh thodng trong bita #n trang miéng vd&i tén goi
la "thach” (n6 con ¢6 tinh nhuan trang). Sau day la
béng liét ké cac loai rong bién ding ndu an trong
phuong phép thyc duéng dudng sinh.

Cdc logi rong bién:

- Rong arame

- Rau cau

- Rong Dulse

- Téc tién (Hiziki)

- To irish

- Phé tai (Kombu)

- Rong Mekabu
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- Mt (Nori)

- Rong Wakame

6. Ca va hai san: Phuong phap thyc dudng,
dudng sinh khuyén chi nén dung ca va héi san thinh
thodng va lam thic an phu kém véi thuc phém ké
trén, ngl ¢dc, stp, rau ci, dau va thic udng.

S& Iugng ca va hdi san ¢6 thé thay d&i tuy theo
nhu cdu ting ngudi & mitc d6 mét vai lan trong
méi tudn va chi chidm dé 20% trong s6 luigng thiic
an hang ngay, cac loai ca va hai san dugc ding
theo trén 2 loai phai ¢é it m& cho dé tiéu hoa.

Cdc loai cd va hdi san:
- Ca chép

- C4 tuyét

- Ca com kho

- Ca thén bon

- Ca chi vang

- Ca nhd &t me

- Ca héi

- Cé4 thit trang

- Ca Scrod

Héi san duoc dung thinh thodng:
- Trai

- S6 ¢6 nhd

- Cua
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- Muc

- Hau

- Tém hiim

- Tém nhé

Cdc logi cd it khi diing:
- Cé xanh

- Ca moi

- Ca kiém

- Ca ngut

- Ca héi

- Céc loai ca c6 da xanh va thit dé.

Mén trang tri rat quan trong dic biét dung dé
can bang khi diing trong ca va héi sén, gdm: Hanh
tay lat hodc ngod, ¢h ¢di trdng daikon nao, giing, cli
cai radish ho#ch ¢ cdi ngua, xa lach séng va cii
cai daikon x4t l4t. Bot mu tat xanh.

7. Trai cdy: Trai cay dugc diing thinh thodng,
tiy theo khi hau, mua, sy ddi hdi c4 nhan va tiy
timg hoan canh. Chi dugc ding cac loai trai cay
tréng noi viing 6n déi, viéc ding thudng xuyén cac
trai cay nhiét déi khéng duge khuyén khich.

Cdc logi trdi cdy:

- Budi

- Déu den

- Da dé
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- Nho

- Dua mat

- Chanh

- Dau tam

- Cam

- Quit

- Héng

- Dao

- Man

- Nho khé

- Trai mo xéi

- Dua hau

- Dau hoang

- Hat qua hach

- Hat dau phong

- Oc cho

8. Cac logi hat:
- Hat

- Hat huéng duong
- Hat mé den

- Hat mo umeboshi
- Hat mé trang

- Hat bi ngd

- Hat bi bau
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9. Bira dn phu: Thinh thodng c6 thd an phy,
gdm céc thiic &n lam tir ngit cdc it nhu banh bich
quy, banh my, banh phéng, banh nép, banh gao
It gao nhéi va banh sushi dudng sinh. Qua hach
va hat ciing c6 thé dung lam bita #n qua loa, nhu
diing rang vé&i mudi bién, nude chdm, xi dau, hoac
dung ngot véi céc loai mat ngot lam tit ngii céc.

Gia vi: C6 nhiéu loai gia vi dugc dung thudng
ngay hodc dung thinh thodng. Véi s lugng nhd
réc trén thic &n cho c6 thém huong vi va gid tri
dinh dudng hoc dé kich thich su ngon miéng. Gia
vi duge cho vao ngtt cée, stp, rau ¢, dau va thinh
thoang duing cho cac bita trang miéng.

Cdc logi dting nhiéu nhdt gém ¢é:

- Muéi mé {muéi vitng)

- Rong bién tan bét (chung véi me rang hoac
khéng)

- Tekka (mén gia vi dac biét lam bing tuong
dau nanh, dau mé, nguu bang, ¢l sen, ca rét va
ging).

- Mo muéi

Cdc logi thinh thodng dung:

- Viing rang

- Tia t6 rang va xat lat

- Shio kombu {phd tii ndu véi xi dau va nudc)

- Rong nori xanh xat miéng
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- Rong nori nau

- Hanh ¢ va hanh tay véi mia

- Mo mudi hodc dam gao lit

Gia vi: Nhiéu loai gia vi dugc ding khi ndu
nudng theo phuong phap duéng sinh. Tét nhat 1a
nén tranh céac loai gia vi hang quéd manh nhu ca ri
chéng han, tiéu ndng va cac loai khac, va diing gia
vi ché tit céc rau ¢l hodc mudi bién thién nhién.

Cac loai gia vi dung dugc gidi thiéu sau day:
Cdc loai gia vi ném:

- Muéi bién khéng tinh ché
- Nuéc chanh ép

- Nudc tuong ¢ truyén

- Nudc quit ép

- Tuong dac {miso)

- Nudc cam ép

- Gidm gao it

- Bot ml tat xanh

- Gidm mo mudi

- Bt mu tat vang

- Mach nha lam tit lia mach
- Dau mé

- Mach nha lam tir gao

- Dau bap
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- Gling nao

- Dau huéng duong

- Ci céi (Daikon) nao
- Dau hat mu tat

- Ci céi (Radish) nao
- Dau olive

- B6t mo mudi

- Mo muéi

- Rugu nép

- Rugu gao (Amazake)

Va nhiing loai gia vi khac da dugc ding tit xua
tai dia phuong.

Cdc logi gia vi dung trang tri mén dn:

Cé nhiéu loai gia vi dugc ding vita dé tao sy
can bang cho mén an vifa gitip tieu hoa tét nhu:

- Cu céi tréng (Daikon) nao cho mén &n ¢6 ca,
nui, va cac mén khéac.

- Cl céi Thuy Dién (Radish) ding nhu ctt céi
tréng.

- C cai ngifa (Horserashish) phan én dung véi
cac mén an ¢o ca va hai san.

- Hanh x&t 14t (Scallions): ding véi cdc mén 3n
nui, ca va hai san.

- Can tay (Parsley)
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Chanh, quit, cam xat lat: ding véi cac mén cb
ca va hai san.

Cdc mén trdng miéng: Céc thic trang miéng
thinh thodng dugc dung sau thitc an chinh nhu:
Xich tiéu dau ndu ngot vdi mach nha, hat dé, bi
hoic nho khod, ngoai ra con ¢d: Thach {agar -
agar), banh xép dung vdi tréi cay.

Céac thic uéng: Tuy theo syt ddi héi cla tiing
ngudi va theo tilng mua khi hau, cac thiic udng
dugc ding nhu:

- Tra cong, than cay tra

- Gao hoac lha mach rang

- Ca phé ngi cic

- Nuéce subi

- Rugu gao ngot (Amazake)

- Tra bd céng anh

- Sita dau (nanh ndu vdi phd tai)
- Tra phd tai |

- Tra ci sen

- Tra mu (vd tra)

- Rugu ngot Sake (khéng cé men hoa chat va
duiding)

- Nudc téo tay, nho ép
- Nuéce ca rét, dau ép
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Thitc dn phu: Trong vai trudng hop, c6 thé
két hgp cdc mén an theo phuong phap du’dng
sinh v6i vai mén &n khéc, tuy theo sy doi héi cia
cd nhan, tuy nhién, trong khi thyc hanh, cac
thitc &n phu thuong khong cén thiét gi @€ giit gin
sttc khoé ca.

NHUNG LOI KHUYEN
CHO MOT LS SONG KHOE MANH

Cung véi viéc chon lya thic &n t6t, cin phai
song theo thién nhién dé ¢ duge sitc khod. Viéec
luyén tap thé chat va chon ding nhitng dung cy
néu an, vai mic, va dung cu trong nha ciing rat
can thigt. Trudce kia, con ngudi séng gan vdi thién
nhién hon va &n uéng quan binh hon, cic mén an
tut nhién khéng ché hoa. Va réi theo titng thei ky,
chiing ta ngay cang rdi xa ¢6i ngudn thién nhién
clia chiing ta dé sau ciing chudt 18y cac bénh hiém
nghéo: Ung thu va cac bénh nan y khac.

Cac 161 dé nghi sau day b3 sung cac thuc don
lanh manh va quéan binh, muén moi ngudi cé cudc
song vui va hai hoa véi thién nhién:

- S6ng hanh phuc, séng vui méi ngay, khéng

~dau va ¢& géng giit gin hoat ddéng vé tinh than Va
thé chat.
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- Nhin meoi vat va nhiing ngudi ma ban dugc
gap vdi long than &i, biét on nhimg ngudi lam ra
thie phdm cho ta.

- Hay nhai that nhé thic &n cha ban, it nhét 1a
ndm muoi l1an méi biing com hodc nhai cho dén -
khi thitc an bién thanh nudc mdéi nuét.

- Nén di nghi trudce lic nlta dém va thitc gisc lic
sang sém.

- Trénh méac 4o quéan lam bing vai tdng hop
hodc vai len. Néu ¢4 thé dung vai coton, nhat 1a
quan 4o 16t. Diing deo qué nhiéu d8 trang sitc lam
béng kim khi trén ngudi, chi trang siic don gidn va
dé thuong.

- Néu dugc, nén di dao voi 40 quéan don gidn
bi b trén ¢d, bd bién, hoac di chan tran d6 nia
gid méi ngay. Hay sdp xép nha clia gon gang, tit
nha &n, phong tdm, phong ngu, phong khach va

i .
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- Quan hé 6t véi cha me, con cai, anh chi em,
thay c6 gido va ban be.

- Tranh khéng tdm qué lau, nhdt & dusi voi
hoa sen ngoai trit nhimg khi ban da dung quéa
nhiéu mudi hodc thuc pham déng vat.

- Ky ¢o co thé véi khan néng cho dén khi da
tr&é nén-dd vao mdi budi séng va t&i trude khi di
ngli, hodc it nhat.ciing nén xoa bdp ban tay, ban
chén, cac ngdn tay va ngdn chan.
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- Tranh diing hod m{ phdm, dé cham séc rang,
chi can chéi rang véi cac ché phdm lam tit thien
nhién hodc véi mudi bién.

- Néu cb6 diéu kién, tap luyén va hoat dong
thudmg xuyén nhu la mét phan cha cudc séng
thudng ngay, gém cé cic céng viéc lau chiii san,
clta s nha va gidt git 40 quan. Cac ban ciing c6
thé tham gia vao céc hoat déng khac nhu yoga, vo
thuat, khiéu vi1 va cdc mén th8 thao khac.

- Trénh dung dung cu ndu &n béng dién hoic 1o
viba, néu c6 thé chuyén sang ding gaz hoic cii
dét.

- T6t nhét & han ché xem truyén hinh miu va
it stt dung may vi tinh.

- Mang tréng nhiéu loai cay c6 14 xanh lén
trong nha ban dé lam tuoi mét va tao thém ngudn
oxy.

Cach chon thuc phdm ciing quan trong nhu
cach an, dung ding bita la t6t nhat, va chd yéu
thitc an phai gém ngi cdc Iit. S8 thuc phdm diing
it nhiéu tuy theo nhu cdu tiing ngudi. Céc bita 3n
phu va &n thém qua banh chi diung han ché, do né
khéng thé thay thé duoc bita &n chinh, con tra va
céc thitc uéng khac c6 thé uéng cd ngay néu
thich. Viéc nhai nhd cac thic an rét cin thiét, cd
géng nhai méi miéng com trong miéng thanh
nudc trude khi nudt. Ban ciing ¢6 thé an khi nao
cdm th8y déi nhung tranh an trudc khi di ngd,
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ngoai trit trong hoan canh dic biet. Sau cling, hay
td long biét on thic dn da mang lai sttc khoé cho
chiing ta, hay cadm kich nhiing tao vt thién nhién,
vil tru xinh dep nay va tat cA moi ngdi da cling ban
tham gia vao cudc séng tét dep trén qué dat nay
Chita tri bénh viém khép béng viéc dn, udng

Trong phan trén chiing ta da bigt tdng quét cac
mén &n tiéu chudn theo phuong phép dudng sinh.
Nhitng mén #n nay d dé ngan ngtta sy phat trién
nhiéu dang bénh viem khdp va ciing la nén tang
dé tao siic khoé. Tuy nhién, khi da bi bénh rdi,
van phéi hop theo nhu sau day trong nhiéu thang
ho&c cho dén khi tinh trang bénh dugc céi thién,
khi d6 dung céc thitc an tiéu chun trd lai.

Ca hai loai viem khép am va duong déu phén
anh suf thai qua hoac sif mat quan binh trong toan
co thé, do vay didu quan trong 1a trénh 3n céc
thic phdm lam léch can bing. C& ging phéi hop
can bang va duing ¢ hai loai néng lugng trong méi
bita &n, s3p xép can béng va hai hoa, thdm my tir
mau sic, cho dén huong vi.

L3I KHUYEN TONG QUAT TRONG VIEC
AN UONG DOI vOI BENH VIEM KHOP

1. Tranh dung céc thuc phdm qué am hoac qua
duong, t6t nhat la chi an thue phdm nau chin, da
cb thé ding chit it rau séng. Thitc an dong vat va
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tréi cay t8t nhat 1a han ché t6i thidu va diung chat
it mudi bién, tuong dac, tuong cd truyén (nudc
ch&m, xi ddu) dé ném thix an.

2. Khi chon rau cli, can tréanh dung khoai tay,
ca chua, ca tim, rau dén, ci cdi dudng, qud bo,
zucchini vd ndm (ngoai trit ndm s8i). Thic an
chinh phéi ding ngli c8c kit, phu thém cadc mén
rau, dau, rong bién va mét phan rat nhd thicc an
dong vat nhu ca va hai san néu thich va thinh
thodng mét it tréi cay ndu chin hosc tréi cay khé.

3. Mén &n dac biet dé chita bénh, niu kho ci
cdi trang v&i mudp déng) va ném tuong cd truyén
cho ¢é vi. Thinh thoang ding ttong dic nau véi
hanh tay thém vai giot dau mé lam thitc ném.

4. Dung cac rau ¢ hoang nhu bé c6ng anh,
cdi xoong ciing rét t6t, x3t véi chit dau me, thém
nudc va ninh nhé Itta.

5. Bénh viém khdp thudng di kem thém rdi
loan dudng ruét man tinh. Do vay viéc nhai nhd
thitc an 1a rat can thiét, nhai tir 80 dén 100 lan
mdi miéng com, cho dén khi thifc 3n hoan toan
thanh nuéc.

6. Néu bénh nhan viem khép bi tao bon, cin
an thém rau cau, xa lach ndu, cac loai rau xanh
h&p hai, hodc rau cl x8t véi méot chdat ddu me.
Néu tao bon dai ding c6 thé bom thut rudt bing
nmudc mudi nhat hodc nuée tra gia pha mudi.
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7. Ky co khap ngudi bing khin nhiing nudc
néng hai lan méi ngay. Bt dau noi tay, ngén tay,
ké dén canh tay, vai, c8, dau, lung, bung, méng va
cudi cung cha xat ban chan, ngén chan. Néu khan
ngudi di, nhing vao nudc nong lai va cha xat cho
dén khi da hdng lén cho méau lw théng khip co
thé. Mot phan nguyén nhan chinh cla bénh nhan
viem khdp la do viéc tich tu qua nhidu cac chat
md, phan Ién tit ngudn thitc an déng vat va cac
loai dudng don, va cac chét khoéng xung quanh
cac khép. Sy tich tu nay cang téng Ién khi 16p ma
méng hinh thanh dudi da do tiéu thu qui nhiéu
md déng vat. Céc chat du thita nay théng thudng
dugc thai ra qua lan da va nhu thé lam tic nghén
sit bai tiét cac chat can ba clia co thé. Cha xat co
thé m&i ngay sé gitp mau luu théng t6t va lam v
cac tich tu néi trén.

8. Trong nhitng ca nghiém trong, bénh nhan
cdm thdy bi hod ciing, ban nén cha xat co thé
bang khan tdm nudc gimg néng thay vi chi ding
nudc nong. Phéi xoa xat hang ngay ting thot ky
cho céc ca nghiém trong hodc médi tuan hai lan véi
céc ca it nghiém trong hon.

9. Viéc dép gac giing lén céc khép hoic cac
phan co thé bi hoa ciing mbi ngay sé lam gidm
dau va tan cac chét {t dong, ngoai trit trudng hop
bi viém sung néng dé thai qua.
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Pép gac gimg c6 thé dung trong cac trudng
hop nghiém trong hon. Né ciing hitu ich trong céc
ca tay va ngdn tay bi sung phéng (ngam cé tay,
chén vao nudc giing néng khoang 10 phat).

10. Dé hd trg them cho viéc tri liéu bén ngoai
d6i véi cac bénh nhan viem khép, dép gac ging
theo dinh ky lén viing bung. C6 thé dép nhiéu lan
mdi tudn hodc nhiéu hon nita trong cic ca nghiém
trong. Lé di nhién, ca vé viéc &n uéng ciing nhu tri
lieu bén ngoai, nén dugc sy tréng nom ctia mot
huéng dan vién dudng sinh ¢6 néng luc hodc ca
trung tam dudng sinh.

Mét 161 khuyén nita la diing khan tdm nhiing
vao nudc giing ndng, vat réo rdi cha x4t doc theo
xuong sng cho dén khi da d4 héng lén (dac biet
hitu ich cho bénh viém khép cét séng.

Sau day la nhimg 16i khuyén tdng quéat cho
ndm loai bénh viem khdp chl yéu, can c trén Iy
thuyét am duong déi véi céc loai viem khép thudce
duong hon nhu viem nhu khdp (ostecarthritis),
viem d&t séng (ankylosing spondlyhtis) va théng
phong (gut) thi trong cac thuc phdm didu hoa
hang ngay chen cac thitc dn cé chita néng lugng
am nhe. Cén d6i véi cac loai viém khép am hon,
nhit viém khép viém khdp dang th&p va viém ban
db (lupus} thi hay cha trong ding cac loai thuc
ph&m ¢6 nang lugng duong hon.
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Xin néi lai 1a trong moi tinh trang déu can ca hai
loai néing Iugng va diéu quan trong la khong dugc
chon va n&u nudng thikc an léch hdn vé mot ben.
Hudng dan &n kiéng cho cac bénh nhéan viém khép

Trong bang huéng din sau day, tiing loai bénh
nhan khdp ducc liet ké ciing véi phuong phap kiéng
an thich hgp, dua vao cic ndu nmudng khéo 1éo va
nhai thitc an mém nhd. Néu ¢6 thé hay lien hé véi
mot trung tam duding sinh dé duoc chi d&n thém.

Nhiing hudng dan sau day, da dugc theo doi
quan sat trong nhiéu thang. Va nhu vay ching ta
cling khong thé dugc xem nhu la mét bang ké don
thudc. Nhitng bénh nhan qua tram trong dugc
khuyén nén lién hé véi cac bac sty khoa thich hop
hodc cac chuyén gia vé dinh dudng dé phdi hop
cung véi viéc thuc hanh phuong phap dudng sinh.
1. Nhimg quy dinh dn kiéng cho b&nh nhén viém
khép dang thap:

+ Ngii céc lut:

- Gao It hat ngén ding ndu &n hang ngay, day
la thic an hang dau. Co thé ndu gao véi mot
nhim mudi nhd hodc véi lcm, 50 phé tai cho
mot tach gao, ¢b thé an gao It chung véi cac loai
ngl cé¢ va dau nhéd hat khéc.

- Loai ngil c6c thit gém : Ké, mi Kit, lda mach...

- Nui lam béng lda my I(t: (udon), c6 thé dung
nhiéu lan trong tuan véi hinh thiic sap.
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- Tranh an nhiéu ché phdm néng lam tit bt
nhu banh my nudng, khoai tay ran va dai loai nhu
the. Cé thé ding banh my cé chat liong cao,
khéng di bang men chua méi tudn vai lan.

- Bita an diém tam cé thé dung chéo dac béng
cach thém nuéc vao com gao Ittt thita hém trudc
va nau lai mét lic. Co thé an thudng xuyén, tranh
an banh cudn va& my lam tit yén mach trong thei
gian dau giai doan chiia bénh. Yén mach kit niu
chin duing té6t hon.

+ Sup:

- Ding hang ngay mét chén sip ném tuong
dac (miso), cac loai tuong dac lam tit lda mach
(mudi) hodc lam tir dau nanh déu 6t cd. Sap cb
thé gém cd rong bién nhu rong wakarme hoic
phé tai cting nhiéu rau ci dac biét: ca cdi tréng,
cac loai rau ¢6 14 xanh va rau cd ¢6 vi ngot... Sip
nén ném nhat va dung hang ngay.

Ding thém mét chén sip gém nhiéu loai nhu
cdc ngit cb¢ it hoac dau trong ngay d8 déi dao
thém nguén thyc pham. Nhé ding thém rong bién
khi nau sup.

+ Rau cu:

- Tat c& cac dang rau ci 14, ¢t tron va & déu
nén dung mdi ngay, cé thé thay ddi hinh thitc ndu
nuéng cho hop khdu vi. Ngoai ra, ré va la ¢t cii
tréng dac biét hitu ich cho bénh viem khdp, loai
nay nén dung thudng xuyén.
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Trong thédng dau tién tri bénh, t6t nhat la
khéng nén dung dau. Qua thang thit hai, méi tudn
dugc dung dau mét 1an va hai lan mbi tudn vao
théng thit ba.

- T6t nhat la khéng nén ding rau xa lach séng
néu triéu chitng bénh viém khdp chua thuyén
giam, tuy nhién rau xa lach ludc va hap c6 thé
diing &n mdi ngay ho#c cach ngay.

- Méon lam tt nguu bang va ca rét va rau cd
ham hitu ich cho tinh trang nay, nén an vai l&n
méi tuan.

- Céc loai rau cli nhu ¢l cai trdng, ci cai vang,
cl ca rét déu rat hitu ich.

+ Dgu va cdc ché pham tir dau:

- Pau hat nhd (xich tiéu dau, dau chim, dau Ha
Lan va dau nanh den) c¢6 thé dung hing ngay
chimg nta chén.

Nhitng loai dau hat 16n tét nhat 1a khéng nén
diing trong théng diéu tri dau tién, qua thang thit
hai ¢ thé dung hai ba lan/thang.

Tuong dau nanh va tau hi khé ¢b thd dung 3n
cach ngay trong nhiéu mén an khac nhau.

- Pau tugi dung mét hoac hai 1an méi tuan.
+ Rong bién:
- Rong Wakame va phé tai dugc dung th-

udng xuyén mdi ngay dudi dang stp, ndu véi
rau ct va dau.
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- Rong arame va téc tién (Hiziki) ding hai ba lan
MGt tuan va mét 14 rong norirang diing méi ngay.

- Néi chung rong bién dugc diung méi ngay véi
moét lugng nhé.

+ Gia vi:

Mu6i me, bét rong bién duge diing véi s6 lugng
nhé hang ngay. Musi mé duge lam theo to 16 16
me 1 muéi.

Mo muéi duéng sinh diing hai hodc ba lin méi
tuan. :

- LA tia t6 va rong no ri rang dung lam gia vi
phu rat hiwu ich, méi tudn hai ba lan. Mén xao kho
dac biét Tekka ciing vay.

Trong thdi ky céc khép dau ddn, t6t nhat 1a
tranh diing gidm mg muéi va gidm gao.

+ Dua cdi dém mudi:

Ding méi ngay mét s& luong nhd dua dam ién
men hodc difa ddm theo kidu nqudi Ditc.

- Céc loai dua chua qué, cin han ché cho dén
khi bénh tinh thuyén giam.

- Néu dua dam qué man, rffa sach muéi bing
nudce 1a trude khi an.

- Ctt céi trdng diing &n nhidu lan trong tudn rat
tSt, chi can vai miéng la da.

+ Cd va hadi sdn :

- Chi &n ca thit trAng, mot hodc hai lin méi
tuan néu thich. Ca hdp, nuéng, nfu stp déu duoc.
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- C4 va hai sdn néu don an véi ¢l cdi tring
ho&c ca rét nao sé rat t6t.

+ Trdi cay:

- Trong trudng hgp viém sung dd, nén han ché
t6i da trai cay va nudce trai cay tuoi.

- Néu con thém, ¢6 thé ding tréng miéng mot it
tréi cay phuong bic nau chin, nhidu lan trong tudn.

- Tréi céy khd nhu nho va tdo tay kho diing
thinh thodng véi s6 lugng nhd.

- Trong cac trai cay phuong béc, trai dao kho
hoac dao néu chin dac biet hitu ich cho bénh va ¢é
thé dung thudng xuyén. Dao tuoi chi nén dung it
vao lac hé véi mét chat mudi.

+ Qud hach:

Céc loai qua hach (Nuts) va qué hach ba nén
tranh &n cho dén khi bénh tinh dugc ci thién.

Hat dé& khé dugc dung khi ndu véi com gao,
nép hotc xich tiéu dau cho ¢é vi ngot.

+ Hgt:

- Hat me, bi ngd, bi dao rang so dugc dung véi
s lugng nhd.

- Hat huéng duong, t6t nhét 1 tranh an ho#c
chi diing mét it trong mua ha.

+ Cdc thuc dn phu:

- Cé thé dung mét it thic 3an phu nhu bép
rang, banh gao, va ngl céc rang phéng.
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Banh sushi, bdnh gao nhéi, nui va banh my
lam bang men chua dung thinh thoadng nhu thixc
an phu véi s6 huong it.

+ Rau cu ngot:

Nhiéu loat rau ci ngot nhu ca rét, bi, ¢cd hanh
tay va bap cai dugc dung ndu an hang ngay.

+ Cdc thic ngot:

Mach nha gao It thich hgp ding lam chat ngot
cho bénh nay. Méi tudn ding vai mubng ca phe
mach nha nay vao lic an sang véi ngil cdc, tra
hodc dung khi &n trang miéng.

+ Nudc uéng:

Lic khat cé thé udng tra gia, nudc sudi va tra
ngit cO¢. Cac loai khéc chi ding thinh thoang.

- Mbi tudn mét hai lan uéng nudc ép ca rot,
khong ding véi dé lanh. Tuy nhién, khi cac khdp
dang dau dén nén ngung ding mét thdi gian.

+ Gia vi ném:

- Tuong dac, tuong ¢8 truyén (nudc chdm, xi
dau), mudi bién va céc thitc ding ném thitc &n tét
nhat 14 dung it trong lic n&u nudng.

- Cac loai gia vi khéc cé tinh kich thich, nhu la
giing va c cai ngua can giam t3i thidu trong thoi
gian nay.

+ Cdc thuc uéng ddc biét:

- Nude ép rau ¢l ngot diing ngay mdt tach.
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- Mo muéi, sin day, tuong (ume-sho-kuzu); méi
tudn hai lan, diing trong nhiéu tuén.

Ch cai trdng mai (/3 tach) thém ca rét mai
{(1/2 tach) thém nudc cho vita mét tach, méi tudn
dung nhiéu lan va chi dung trong mét thang, cac
thanh phan nay dem dun nhd Iita trong hai hay ba
phiit, ném vai giot tuong cho ¢é vi.

- Tra gao it rang c6 thé diung xen ké véi tra
gia ba nam (bancha) lam thic uéng can badn cho
bénh nay.

+ Chdm sdc tai nha:

Néu cac khdp bi viem sung, néng, ding 4 rau
xanh ho¥c diing déu phu va la rau xanh (lugng
béng nhau) nghién nhé dép théng vao ché dau.

+ Cdc dé nghi thém:

- Diing khan nhiing nudc nong, vit rao cha xat
khé&p ngudi méi ngay, sang va t&i trude khi di ngt.

- Nhai that nhd, cho dén khi thiic &n hoa thanh
nudc mdi nudt.

- Ditng tdm qué lau nhét 1a tdm bing voi sen.

- Cac vat trang siic nhut nhan, ddng hé va cac
logi lam bang kim khi t6t nhét 1a ding deo, dac
biét nhat 1a & cac viing khdp dau.

2. Cac dé xuat kiéng dn cho bénh viem khdp ban
dé (lupus):

+ Ngit céc¢ lit:
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- Gao It hat ngdn ndu trong ndi ap suét duge
dung médi ngay, ding riéng hay ndu chung véi ngii
cSe khéc hodc véi cac loai dau hat nhd.

- Loai nglt cd¢ ké tiép nén dung 1a lda mach ké,
bap trai (dGng mua).

- Bét my It va ché phdm nhu nui, udon, dugc
diing nhiéu lan mdi tuan, dung vé nudc sip.

Nui lam tit kiéu mach {soba) va kidu mach it
(kasha), &n mdi tudn mot 1an gitip bénh mau lanh.

Tuy nhién néu déng thdi lai dang mang bénh
ngoai da thi khong duge dang.

+ Stip:

Dung méi ngay mét chidt stip, ném vdi tuong
dac, rong wakame va phd tai ciing nhiéu loai rau
ct déu duge ca.

+ Rau ci:

Céc loai rau ci nén dung méi ngay. Ré nguu
bang dic biét t6t cho bénh viem khép dang ban
dd c6 thé diing nhiéu 1an méi tuén.

Trénh an xa lach séng trong mét thdi gian, néu
hap hoac néu lén thi dugc dung &n mdi ngay.

- Trong thang dau tranh khéng duoge ding du.
Qua thang thit hai va thit ba dugc dung dau méi
tudn mot lan.

Cac médn an dac biét, rat hitu ich cho bénh gdm:

- .2 a o - + a2
- Xich tiéu dau ndu véi bi va khdé qua, nguu
bang va ca rét, ci cai tréng, ci ci dé ndu ludn ca
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phan chép xanh cla cli. Ch c&i khé ndu véi phd
tai va cdc mén ham.

+ Déu vd cdc ché phdm tit dgu:

- Dung dau nhd, ¢6 chita lugng mé& thap (xich
tiéu dau, dau chim, dau Ha Lan, dau nanh den)
dugc dung méi ngay nita chén.

- Tranh &n céc loai dau hat ién trong thang déu
diéu tri bénh, qua cac thang sau dugc ding mot
mudi ngay mét lan.

- Cac ché& phdm tit d3u nhu dau lén men, dau
phu va tau phu khé dude ding mdi tuén ba bén lan.

+ Rong bién:

- Phd tai va rong wakame dugc dung méi ngay
dudi dang stp, ndu véi rau cd, véi dau....

- Rong téc tién ho#c rong arame méi tuan
duing hai ba lan.

- Méi ngay ding thém moét 14 rong nori rang,
ding v&i com nhdi hoac 1a thic an phu.

+ Gia vi:

- Mugi mé va bét rong bién duge ding méi
ngay. Mudi mé dugc 1am theo 1 1& mudi sdu phan
mé v& mét phan mudi bién. Néu duge dimg me
den cang tét

- Mo muéi duge ding ba bdn lan médi tuén,
diing véi ngii céc 1t hoic tra.

Thuc Jdon dinh dudng cho agudi bénh thap khap ¢ 81



Céc loai thic 8n dic biét nén dung nhiéu lan
mbi tuan

Phé tai + tuong va rong nori (méi lan mét hosc
hai miéng tuong + phd tai hoac mét mudng tra
rong nori).

Trong ca viém néng dé, tranh dung ddm gao
va d@m mo mudi cho dén khi bénh tinh dugc cai
thién.

Mén xeéo Tekka, lam tit ca rét, ngu bang, ca
sen va tuong dac miso rat tét diing &n vdi gao It
hoéc ngii ¢dc khac hai, ba 1an mdi tuan, ding véi
s& luong it.

+ Dua cai ddm muéi:

- M&i ngay ding mét lutong nhé dua cii dam
mudi vao mbi bita dn, néu dua man qué rta sach
dudi voi nuée trude khi dung.

- Tranh &n céc loai dua ddm man qua hoic
chua qua

+ Cd va hai san:

Méi tuan moét hay hai lan ding mét lugng nhé
ca thit trdng néu cén.

- Néu bénh nhan qua yéu va thiéu sitc séng,
ndu sip ca chép an trong nhiéu ngay {moét chén
mdi ngay), va lap lai trong mdt hai tudn sau.

+ Trdi cdy:

Méi tuan &n vai lan trdi cay ndu chin.
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- Tranh &n trdi cay tuoi cho dén khi bénh tinh
dugc ci thien.

- Hat dé kho néu véi gao I, gao nép lit hodc
xich tiéu dau la thich hgp nhét. C6 thé dung &n
nhiéu l&n méi tudn néu thich.

+ Qua hach (nuts):

- T8t nhét 14 khéng &n qua hach hodc qué hach
ba cho dén khi bénh tinh dugc cai thién. Sau d6
thinh thodng diing véi s& lugng nhé.

+ Cdc loai hat:

- Ding mét lugng nhd nhu mé, hat bi ngd, bi
dao nhu la mét mén an phu.

- Hat hudng duong trédnh &n ngoai trif vao mua
he dugc diing véi s6 Iugng nhé.

+ Cdc mén dn phu:

- C3n than ding an qué nhidu cac mén banh
nuéng khé nhu bénh gao, bép rang, ngii ¢éc¢ rang
phéng. Céc loai nay ¢6 thé gay con khat nudc
ho#c them cac mon ngot.

- Cac mén an phu khéc nén ding rat it.

+ Rau cu ngot:

Céc rau ¢t ¢6 vi ngot nhu cti hanh, bi, ca rét va
bap cai dugc ding ndu &n mdi ngay.

+ Cdc thitc ngot:

- Gidi han dung cac thic an ngot nhu mat, gao,
mach nha, lda mach, néu thém qua dung vai lan
méi tudn vdi s& lugng nhd.
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Cac loai chat ngot thién nhién, Cacbonhydrat
hodc dudng cb trong ca rét dac biét hitu ich véi
bénh nay. Ca 16t ninh nhé la lam bo ca rst hoac
bét ca rét dac. Ding 3an mdi tudn nhidu 1in véi
banh my, banh gao hoac diing lam gia vi ngot, ¢6
thé pha lam thitc uéng.

+ Cdc logi nuéc khodng:

- Tra cong bancha, tra ngt céc, ca phé ngi céc
dugc udéng néu cin.

- Nudc ép ca rét (ching nita tach), méi tudn
dung vai lan va khi triéu chithg bénh da tién
chuyén, c6 thé diing them.

+ Cdc thiuc ném:

Tuong c8 truyén diing véi lugng it.

Giing va cll cai ngua, tranh ding cho dén khi
bénh tinh da thuyén gidm.

+ Thutc udng ddc biét:

- NuiSc ép rau cti ngot, méi ngay khodng mot tach.

Sén day, mo mudi, tuong mdi tudn hai lan
trong ba tuan.

+ Chdm séc tai nha:

- Ap gac gitng hoac khan nuéc néng (it 10 dén
15 phit} lén ving than (gitta lung) va ving ruét
(phan bung dudi) d€ 1am manh céc co guan nay va
tang chiic nang loai trif cac chét ciin ba. Nhitng
cach ap gac nay dugc dung hai ba ldn méi tuin
trong vong sau thang.
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+ Cdc dé nghi khdc:

- Nhai that ki cho dén khi thitc an bién thanh
nudc trong miéng hay nuét.

- M6i séng va trée khi di ngt, diing khan nhing
nudc néng vat rdo cha xat khip ngudi.

- Di b$ méi ngay nita gi¢r doc xem nhu 12 mot
hinh thic tap luyeén.

- Ditng tdm qua lau nhat 1a dudi voi tim sen.

- Néu c6 thé dung cang nhidu cang tét cac loai
ngi: cc, dau va rau ct.

3. An kiéng cho bénh viém hu khép

+ Naii c6¢ Iut:

- Mé&i ngay dung gao It hat ngén, n&u ndi ap
suélt them chit mudi. C6 thé ndu chung gao litt véi
céc loai ngii cGc khéc hoac dau hat nhé.

- Lda mach, dac biét la ¢ di rat hin ich cho
bénh nay, méi tudn dung hai ba lan véi gao hoac
dudi dang stp.

- Cé thé ding them ke, bap trai (dting mua).

- Han ché ding banh bét nudng. Néu them #n
banh my nén chon nhiing loai ¢ chét luong thién
nhién (khong 1am bing men), méi tudn nhidu lan
va tét nhat hdp nén cho mém.

- T8t nhat nén tranh ding y&n mach, ciing nhu
cac loai banh nudng gidn, banh trang gao cho dén
khi ¢6 bién chuyén t6t. Néu thich 8n yén mach thi
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nén nau yén mach sudt qua dém vdi ngon Ira rat
nhé tnréc khi dung.

- Nui, thich hop 1a nui lGa my it duge dung
nhiéu lan trong tudn véi nudc sap.

+ Sup:

Duing sip t6t néu chi ném nhat, trdnh vi man qua.

- Méi ngay mat chén sip tuong dac miso dung
véi rong bién Wakame, phd tai va céc loai rau ct
(nhat la ci cai Daikon, ndm séi Shiitake va céc loai
rau ¢ la xanh).

- C6 thé thém gia vi 1én trén sip miso véi hanh
tay ngo la thom.

- Céc loai stip khéac dung mdi ngay phu thém
chithg mét chén.

+ Rau cu:

Céc loai rau ¢t da dang dugc diing hang ngay,
can phéi hop hai hoa va luu ¢ cach ndu nuéng.

- B3 c6bng anh nim dac biét hiu ich va mébi
tudn diing hai ba lan la thich hop.

- T6t nhat 1a tranh an xa lach tuct séng cho
dén khi bénh thuyén gidm, tuy nhién xa lach niu
va hdp hoi diung t&t cho bénh viém khdp c6 thé
ding hang ngay. Thinh thodng c6 thé dung chiit it
xa lach tugi lic bénh da da.

- Thang dau tri bénh tét nhét 1a tranh ding dau
khi ndu an. Qua théng thit nhi, mdi tudn co thé
diing vai 1an dau mé véi s6 lugng it.
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+ Dau va cdc ché phdm tu dau:

- Dau hat nhd (xich tiéu dau, dau chim, dau Ha
Lan, dau nanh den), dugc dung mdi ngay.

- Céc ché phdm tir dau duoc dung mdi ngay
hay cach ngay.

- Néu bénh nhan méap, trdnh &n cac loai dau
hat 1én trong thang dau tri bénh, sau d6 méi tuan
ho3c mudi ngay dugc dung mét lan.

+ Rong bién:

- Ph3 tai va rong bién Wakame dugc dung véi
sip mbi ngay, véi rau ca va dau. ..

- Rong bién tdéc tién hodc rong Arame. Mai
tudn dung hai hoac ba 1an nhu 2 mét mén phu ...

- Mbi ngay n mét 14 rong nori rang.

+ Gia vi ném:

- Mudi mé va bét rong bién duge diing mdi ngay.
Mudi me lam theo i 1& 16 mé 1 mudi (mudi bién).

- Mo mudi (Umeboshi) mbi tudn ding hai ba
lan, ngoai ra c6 thé thém chit ddm gao hodc dém
mo mudi.

+ Dua cai dam chua:

- Méi ngay &n chit it. Néu dua mén quéa can
rita sach muéi trudc khi an.

- Céac loai dua cai dam nhanh, lat, dugc ding
nhiéu hon.

+ Cé va hdi san:
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- Mé&i tuén ¢6 thé diing mot it c4 thit trdng (mot
dén hai lan).

- Trai so va céc loai cd c6 md nhiéu {nhu c&
ngi, ca héi) tét nhdt trénh &n cho dén khi bénh
thuyén gidm.

Cé ¢6 thé diing duéi hinh thite n&u, chung hoic
véi sip miso.

+ Trdi cay:

Trai cay phuong bic ndu chin duge diing #n
trang miéng méi tuan ba lan.

- Mo muéi rdt hiu ich ¢é thé ding nau trong
cac mén tréng miéng (dung thinh thoang).

- Tranh &n tréi cay tudi trong giai doan diu
tri bénh.

+ Qud hgch;

- Néu bénh tinh chua thuyén gidm nén tranh &n
qud hach va qud hach bo, sau d6 chi ding lam
thitc an phu thoi.

+ Hat:

- Hat me, hat bi rang so duge an mét it. Dimg
lam chéy cac hat khi rang.

- Hat huéng duong nén tranh an, tar lic mua
hé dugc ding mét lugng nhd.

+ Cdc thic &n phu:
Can than ding an qué nhiéu thitc an khé, mudng
nhu banh gao, bép rang va ngii cdc rang phéng.
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- Cac loai thitc an phu khac néu thich dung
mot it.

+ Rau ct ngot:

Céc loai rau ¢l ngot déu dugc ding ndu &n mdi
ngay.

+ Cdc chdt ngot khéc:

- Mdi tudn ding dugc mach nha lGa mach
nhiéu 1an, méi lan mét it (mét mudng tra), cac
budi an sang vdi chdo dic, trong budi an trang
miéng hodc véi tra.

- Hat dé khé c6 thé ndu vdi gao It va xich tidu
dau thinh thoang diing thé chat ngot.

+ Cdc thirc udng:

Tra cong bancha, nudc sudi, tra ngti c8c ding
hang ngay, nhiéu it tuy theo ting ngudi.

- Tra lia mach rang (Mugicha) hoiic tra ¢ di
(Hatomugicha) dac biét 6t cho bénh nay ¢6 thé ding
xen ké vdi tra gia bancha nhut la mét thitc udng chinh.

+ Gia vi:

- Dung it gia vi khi ndu nuéng.

- Cac loai gia vi ¢6 tinh kich thich manh nhu
giing va cl cai ngua nén tranh cho dén khi bénh
trang thuyén gidm.

+ Cdc thuc uéng ddc biét:
- Mdi ngay dung dugc mét tach nudc sip rau
cl ngot trong mét thang hay lau hon néu can.
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- Trong théng dau tri bénh, ché thic uéng vdéi
ct cai mai {I/3 tach), ca r&t mai (/3 tich) them
1/3 tach nudc ndu nhd Ia trong hai hay ba phit,
ném vai giot tuong tamari cho ¢ vi. Méi tudn
udng tit hai dén ba lan.

- Dac biét hitu ich 1a tra bd coéng anh c6 thé tim
mua trong céc clta hang bach hoa thuc pham. Méi
tuan udng ba hay bén 1an phu thém véi cac thic
uéng khéc.

+ Chdm séc tai nha:

D3p gac nudc néng hoic ddp gac ging 1én céc
khép bi dau sé kich thich tudn hoan mau va lam
gidm dau nhitc.

+ Cdc dé nghi khdc:

- Quan trong nhét van Ia& nhai thic an cho
that nhé dé thic an bién thanh nudc trong
miéng hay nuét.

- S4ng sém va t6i trudc khi di ngd, cha xat
khap ngudi véi mét khan néng.

- Tap luyén, di bd mébi ngay nita giy déng hd.

- Méi ngay cé thé tdm nhanh dudi vdi hoa sen.
4 . Kiéng in tri bénh viém khép dét séng

+ Ngti coc Iitt:

Gao lit hat ngén duge diing méi ngay, loai gao
hat vita ¢6 thé diing phu théem. Gao litt diing riéng
hoac phéi hop véi cac ngit cdc khac va dau.
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- TGt nhat 1a ding ndu cho dén khi khé qua,
nén niu nhao mdt chiit.

- Loai ngfi c6¢ thit nhi dugc dung gém: Lia my
va lda mach.

- Bép tri (ngd)

- Tranh 3n cac ché phdm tit bot nhu banh
nudng, banh x8p, banh my khéng cé men chua
ding dugc nhiéu lan trong tuan.

- Néu thich &n yén mach (oats), ham nhd lia
yén mach it qua dém va ding an diém tam.

- My nui {(udon) Iét ¢6 thé diing nhiéu lan trong
tuan vdi siét tamari nhat.

- Tranh 3an nui kidu mach va ca kiéu mach Kt
cho dén khi tinh trang bénh thuyén gidm.

+ Sﬂp:

- Méi ngay ding mot chén siip ném tuong dac
mia, ndu véi rong bién Wakame hogc phd tai va
cac loai rau ¢ khac nhau. Ci ci daikon va ném
s6i ¢6 thé ndu chung véi stip miso.

- C6 thé dung thém mét chén sip chim ¢é cac
loai gia vi va gia vi ném. Méi tuan dugc ding
nhiéu 1an stp bap va cac loai rau ct.

- Nhé ditng quén cho thém mét mau nhé rong
bién vao stp khi ndu.

+ Rau cu:
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- M&i ngay n&u phdi hop va theo nhidu cach
cac loai rau ¢ gdm c3 14, ré va cac loai ¢ tron,
déu dung duoc.

- Dua chuét rét t6t d8 lam ém diu céc tinh trang
co ciing, dugc dung nhiéu 1an trong tuan, ding
trong moén xa lach hodc ding theo hinh thitc mugi
dua.

- Han ché t3i da viec ding déu dé nau n trong
nhiéu tuan 1& dau tri béenh.

- Xa lach ndu va hip hoi con xanh hitu jch cho
bénh duoc dung hang ngay.

+ Dau va ché phdm tir dau:

Dau hat nhé (xich tiéu dau, dau chim, dau Ha
Lan, dau nanh den) va ché phim ti dau dugc
dung 2 ngay mot lan. Méi lan d6 nita chén.

Céc loai dau hat lén chi duge dung hai, ba 1an
mdi thang.

+ Rong bién:

- Phd tai va rong Wakame ¢6 thé dung &n méi
ngay dudi dang stp, ndu véi rau ¢t va dau.

Rong téc tien Hiziki hosc rong arame c6 thé
dung lam thic &n phu méi tuin hai ba lan.

Méi ngay diing mét 1a rong nori rang dung 3n
véi com nhéi, bénh sushi hodc dung nhu mdt loai
trang tri.

+ Gia vi ném:
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- Mudi mé va bét rong bién dugc diing mébi
ngay. T¢ 1&é mudi me 1 16 mé va 1 mudi.

- M@ mudi diung an méi tudn hai ba ian.

- Nén trénh &n dém gao va ddm mo mudi trong
lge dau nhikc.

- Céc thitc dung ném khéc c6 thé dung nhiéu
lan trong tudn.

+ Dua cdi muéi:

Céc loai dua cdi dém lat, nhanh, ty nhién
khéng gia vi thich hgp dung véi s& lugng nhd méi
ngay. Néu dua man quéa, rta that sach mudi trudc
khi dung.

+ Cd vd hai sén:

- Méi tuan dung tir mét dén hai 1an, mdi lan
mét it ca ¢é thit mau tréng.

- Céc loai ca va trai so khéac nén tranh &n cho
dén khi bénh tinh thuyén gidm.

+ Trdi cdvy:

- Trong céc loai tréi cay, qua mo hitu ich cho
bénh viém nay, c6 thé dung né ndu vdi cic loai
trai cay phuong béc khac, ba 1dn méi tuin binh
quan. Thinh thoang dung thém mét it trai cay kho
hoéc trai mo tuoi ddng mua.

“+ Qud hach:
- Tot nhét 1a tranh &n cac qua hach va bo hach
cho dén khi bénh da bét.
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+ Hat:

- Diing &n phu dugc mét it hat meé rang so, hat
bi ngd. Quan trong la nhd khéng duge &n nhiéu
qua cac loai hat khé, hat rang.

- Hat huéng duong trdnh an ngoai trit vao lic
mua hé va chi dung s6 lugng nhé.

+ Cdc thuc dn phu:

Han ché céc loai banh khé, banh nudng (banh
trdng gao, bap rang, banh ngi céc rang phéng).

Tuy nhién lia my it rang phéng lai hitu ich
cho trudng hop nay c6 thé ding lam thic an phu,
c6 thé diing riéng hoc diing véi rong amazake.

- Céc loai banh khac nén dung han ché.

+ Rau cti ngot:

- Rau ¢t ngot duge diing ndu 1am thic &n hang
ngay. '

+ Cdc thic ngot khdc:

- Néu con thich an ngot, méi tuan diing vai lan
siro gao, mach nha ho&c Amasake (chadt ngot lanh
tit gao, nép litt ién men).

- Amasake lam it lia my tét cho trudng hop nay.
- N&u chung ngii ¢8c¢, dau vdi hat dé dé ¢6 chat
ngot.

+ Cdc thitc uéng:
- Tra gid ba nam (bancha), nudc sudi, tra ngi

céc duge dimg mdi ngay, s6 luong dung tuy con
khat clia titng ca nhéan.
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- Nudc ép ca rét, qud mo mdi tuédn ding mot
lan hai 1an néu thich.

- Tat ca thic uéng nén dung khi cdn néng am.
+ Cdc thuc ném:
- Nén dung rat it cac gia vi ném.

- Tranh cac gia vi hang cay, kich thich nhu
gling, ct cai ngua.

+ Cdc thuc udng ddc biét:

- Nuéc ép rau cii ngot, diing hai ba 1an mét tuan.

- Ci céi nao ({/3 chén) thém ca rét nao (1/3
chén} méi tuan dung tuoi ho#c ninh séi nhé Ia,
udng nhiéu l&n, ném vai giot tuong tamari cho
cO vi.

+ Chdm séc tai nha:

- Chudm khan néng, khin ging néng lén ché
dau viing xuong séng, dac biét nhat 1a khi ¢é triéu
chimng bénh xuat hién.

Cha xat that manh khap xuong séng véi khan
gac nong.

+ Cdc dé nghi khdc:

- Nhai thitc &n that nhd la diéu quan trong,
thic &n phai hoa thanh nuéc trude khi nudt.

- Méi sang va téi trudc khi di ngd, ding khan
béng néng cha xat khap co thé.

- TAm nhanh béng voi sen hodc tAm nlta mdi ngay.
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- Néu ¢6 thé, di bd ngoai trdi nlta gidd méi ngay
dé luyen tap co thé.

Ditng dé co thé nhiém lanh cé thé gay su co
cimg clia cac khép.

+ Dé nghi quan trong:

Diing ném thitc an man qua, dung it cac gia
vi ném nhuy mudi, tuong dic miso va cac gia vi
ném khac.

5. An kigng véi bénh théng phong {gut)

+ Ngii c6¢ Iut:

- Thiic an chinh hang ngay 1a gao lit. Niu
rieng hodc chung véi cac nga cbe it khac hojc
véi xich tiéu dau va céc loai dau khac.

- Ngit ¢c6c phu gém c6 ké, Iia mach lit, lda
my Wit.

- Tranh &n cac ché pham tr bot nhu banh nu-
dng, banh x6p, banh bich quy dii Ia loai ¢6 chat I-
ugng &t cho dén khi bénh tinh da duoc cai thién.

- Banh my chét lugng t6t ¢6 thé dung nhiéu lan
trong tuan.

- Néu thich &n yén mach c¢6 thé ndu dung an
bita diém tam.

- Mi, nui It 3n duéi dang stp duge diing nhidu
lan mdi tuan. Trong khi bénh can trdnh &n kiéu
mach cho dén khi tinh trang thuyén gidm.

+ Sup:

96 & 1AN ANH (Iién soun)



- Méi ngay ding mot chén sip ném tuong miso
nau vdi rong bién Wakame hoac phd tai va cac
loai rau c, t6t nhat 1a cb cii daikon, ndm séi
shitake va céc loai rau 1a xanh.

- C6 thé dung thém stp ke, bi va sip xich tiéu dau

+ Rau ci:

- Rau 14 xanh hay céc loai ¢l déu cé thé dung
dugc va thay déi cach nau.

- Bép cai dic biét t6t cho bénh théng phong d-
uoc ding thudng xuyén, ciing nhu cac loai rau ¢l
ngot khac nhu bi va ¢ hanh tay.

- Trénh an xa lach séng trong thdi gian dau.

- Dung that it dau, néu viem sung dau phai
tranh khéng &n dau mét thdi gian.

- Bi ndu véi xich tidu dau va phé tai hitu ich
trong viéc cung cip chat ngot, mdi tuan ding ba
bén lan.

+ Ddu va cdc ché phdm tir dau:

- Mbi ngay duge dung khodng nifa chén céc
loai dau nhd hat nhu xich tidu dau, dau chim, dau
Ha Lan.

- Tuong dau nanh lén men, dau phy, tau phu
kho va tuong sdi {Natto) dugc ding ba bén lan
trong tuan.

- Néu ngudi méap, tranh &n céc loai dau tén hat,
dau béo trong thang dau chita benh, sau d6 c6 thé
duing hang tuan.
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+ Rong bién:

- Phd tai va rong bién Wakame dugc dung méi
ngay dudi dang sip, ndu vdi rau cG hodc véi cac
mon dau.

- Rong téc tién (Hiziki) hodc arame dung lam
thitc an phu hai hay ba lan méi tuén.

- Mébi ngay an mét la rong mdt (Nori) rang.

+ Gia vi ném:

- Mudi mé va bdt rong bién duge ding hang
ngay (16 me 1 mudi).

- Mo muéi, hai hay ba 1an méi tudn.

- Khi céc khép dang dau, trdnh ding ddm mo
mudi.

+ Dua cai mudi:

- Mbi ngay dung dugc mot it. Néu dua ¢b vi
man qua thi nén rfa sach cho bét man trudc khi
ding.

+ Cd va hai san:

- Syt lam dung qué chit dam déng vat sé la mot
nguyén nhan gay nén bénh nay. Tuy nhién, néu
thich ding mét lugng nhé thit thi séc tring mét
hay hai lan méi tuan ciing tét. Nén &n ca véi vai
mudng canh ¢ cdi nao diing nhu 1a gia vi.

- Tat ca céc loai hai sdn khéc nén tranh ding
cho dén khi bénh tinh da thuyén gidm.

+ Trdi cay:

98 AN ANH (Bién soun)



- Dung tréng miéng méi tudn ba ngay céc loai
tréi cay phuong béc nau, hdp chin.

- Néu thich, thinh thodng &n mét it trai cay tudi
va khé.

+ Rau cti ngot:

- Pugc ndu dung méi ngay.

- Néu thich méi tuan diing mét hoac hai lan cac
chat ngot c6 dac.

- Thinh thoang ciing nén diing nép 1én men.

+ Thitc udng:

- Tra gia ba nédm (bancha), nudc sudi, tra gao
ding méi ngay.

- Nudc ép ca rét duge dung nhiéu lan méi tuén
néu thich.

- Tranh uéng céc loai thitc uSng lanh va khéng
nén uéng qua nhiéu nudc.

+ Thuc ném:

- Nén ném nhat thitc an. Cac loai gia vi kich

thich nhu giing, ct ci ngua nén tranh cho dén khi
bénh thuyén gidm.

+ Thuc uéng ddc biét:
- M&i tuan ding hai ba lan nudc sét rau ¢l ngot.

- Trong thang dau tri bénh, pha 1/3 ca rét
nao, 1/3 ci cdi trdng nao, thém nudc ninh nhd
itfa tir hai dén ba phat, ném vai giot tuong tamari
cho ¢é vi. Méi tuén udng hai ba lan.
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- Tra rong bién phd tai ciing dugc udng nhiéu
lan méi tuan cho dén khi bénh thuyeén gidm.

+ Chdm séc¢ tai nha:

- Nghién bang ¢6i dat dau phu va rau xanh tuoi
dép théng vao wviing dau.

- Rau xanh hodc dau phu c6 thé dung dép
riéng tiing loai hai ba 1&n mdi tuén lén khép dau
trong m¢ét thang.

- Trong mét théng dau tri bénh, ap gac giing
néng 1én ving than hai lan mdi tuan.

+ Cdc dé nghi khdc:

- Nhai nhd cho dén khi thic &n bién thanh
nudc mdi nubt la diéu quan trong nhat.

- Cha xéat bang khan néng méi sang va trudc
khi di ngu.

- Méi ngay di bd nifa gidr dé tap luyén co thé.

- T&m va tdm nhanh dudi voi hoa sen mébi ngay
dé ve sinh co thé.

- T&t nhat 1a khéng nén hiit thudc.

- Néu viing ngén cai viem dau, thudng x3dy ra
trong nhiéu ca théng phong, rit nén dung tit
coton dé bao veé.
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THYC DON DINH DUONG
CHO NGUGI BENH KHOP

THIT RAN TUC DOAN HOANG KY

Nguyén liéu:
Thit ran 400g
Hoang ky 60g
Tuc doan  15g
Gitng tuoi  15g
M& lgn chin 30g

Ruou 5ml

Tiéu bét 3g

Hanh 10g
Cach lam:

Rén bd dau, da va ndi tang, théi thanh miéng
dai khoang 3 cm, rong 2 cm.

Hoang ky, tuc doan diung nuéc lanh ngam
khoéng 1 tiéng na sach.

Cho chéo lén bép cho néng, cho md lon vao.
Khi m& s6i cho thit rén vao dao déu, réi cho rugu
vao. Sau d6 cho thit rdn vao néi dat, cing véi
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gimg thai lat, hanh thai khic, dun nhd K khoang
1 tiéng. Nhat bé hanh va gitng ché thém bét tieu
vao la duoc.

Céng dung:
Hoat huyét, théng lac khit phong trit thap.

BANH RAN THIT LON

Nguyén liéu:
Rénmudi 1 con
Thit lon 100g
Mudi 3g
Cach lam:
Rén mudi giét chét, 16t da, bé diu mé bd noi
tang, rlta sach, loc 18y thit. Bam nhd thit rdn cting

thit lon nac cho gia vi vita #n 1am thanh nhiing
chiéc banh, hap chin dé an.

Cong dung:
Hoat huyét tan két, khit phong thap chi dau.

CHAO GAO NEP RAN NUGIC, THIT COC

Nguyén lidu:
Rinnuéc 1 con
Céce 2 con
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Gao nép 100g

Gitng " 3g

Hanh khé 3g

Tiéu bt 2g
Cach lam:

Ran nudc lam thit, It bd da, m3d bd néi tang, cho
vao nudc s6i lude chin, loc [8y thit bé xuong. Coc 1ot
da, m& bd ndi tang, ddu va chan, ria sach théi thanh
miéng nhé. Giing dap dap, hanh bam nhé.

Vo sach gao, cho vao néi cting thit ran, thit coc
ham thanh chdo. Khi chéo chin cho thém hanh,
gling, tiéu bét vao 1 duoc.

Mabi lan an moét bat nhd, &n lam vai lan.

Cong dung:
Thanh nhiét sit tring, hanh thap.

CHAO THIT RAN DEN,
PUONG QUY SAM NGQC TRUC
Nguyén liéu:
Thit rdn den khé 15g
Buiong quy 20g
Sam ngoc tnic 10g
Gao nép 100g
Budng dé 30g
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Cach lam: .

Thit rén den khé, duong quy, sém ngoc tric
cho vao nuéce rita sach bd vao ndi cing mét higng
nudc vita d0 dun séi ki chét I8y nudc. Diing nudc
nay cho vao ndi cing gao nép vo sach hdm thanh
chéo, khi chao chin cho dudng dd vao vira an.

Méi ngay &n mot lan. An lién tuc trong 14
ngay.

Cong dung:
Thanh nhiét sat trung, hanh thap.

CANH RAN THIT GA XE SQI
Nguyén liéu:
Rén déc 1 con
Thit ludn ga 150g
Thit lgn hun khéi  100g
Mang 100g
Ruou 10m!
Muéi 3g
Tiéu bbt 3a
Mi chinh 2g
Bé&t ngd 5g
Nudc sita 50ml
Gitng 5g
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Hanh 5¢g

Dau wviing 3g

Long tréng tring ga 1 qua
Cach lam:

Trude tien giét rén doc, tay trai chit chat dau
ran, tay phai ndm chat da rén dé xuéng, ding mét
dao nhd khoanh mét vong quanh ¢8 rén, 16t bd da
rén. Lai dung dao nhd, rach tif c& rén tdi bung bd
ndi tang, cho vao nudc rita sach, bd vao néi ciing
mét Iugng nude vita & ndu chin thit ran, rdi vét ra
ngdm vao nudc lanh, xé dan thit rén thanh soi
nhd, dé chim trong nudc ludc rén.

Thit ludn ga bd gan, bd da, xé thanh sgi nhd,
diing mudi, mi chinh, rugu udp. Maét it dng trang
triing ga, bot ngd danh déu cho nuéce séi tam chin,
mang xé thanh sgi nhé, thit lon hun khéi xé thanh
scfi nhd. Hanh va giing thai soi.

Cho ndi len bép cho nudc lude rén cliing nude
stta vao. Khi nudc s6i cho thit rén, thit ga, mang
soi, thit lon hun khéi vao tiép dé cho mudi, mi
chinh, ruou, bot hd tiéu, dung bdt ngd ham mét
l&p méng, rudi dau vilg cung hanh, gimg ién trén
la dugc.

Cong dung:

Sa kinh, hoat lac, khit phong han.
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BANH TRUNG GA XAC RAN

Nguyén liéu:
Xac rén 6g
Tringga 2qua
Dauwing 2g
Cach lam:

X&c rdn bam nhd min, tring ga dap bd vé.
Cho trimg ga va xac rén khudy déu, cho diu wvitng
vao ran thanh bénh tring.

An néng, ngay moét lén,
Cong dung:
Khit phong tnt thap.

RUGU BACH HOA XA

Nguyén liéu:
Rén 1 con
Khuong hoat 100g
Quy than 100g
Thién ma 100g
Tan ciu 100g
Ngii gia bi 100g

Phong phong 50g
Rugu nép vita da
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Cach lam:

Rén bach hoa chit bd dau, rlta bing ruou, rita
cho rugu ngdm vao thit rén, bé da, bd xuong 18y
200g thit. Khuong hoat, quy than, thién ma, tan
clu, ngl gia bi, phong phong gia nhd, cho vao tii
luc to dat vao hii nugu, dat treo. D3 rugu nép vao,
rugu d6 phdi cao hon tii thudc ndm ldn, ding la
nhuogc trit kin miéng hii, cho hi vao néi to, d8
nudc vao dun ngay mét 1an, 18y ra chén xudéng dat
7 ngay, tnt dao én.

Méi ngay udng 1 - 2 c8c nhé. Ba thudc dem
phai, tdn nhd. Dung hé nigu vién thanh vién bang
hat ngé, méi ngay uéng 50 vién vdi nugu néng.

Cha ¢: trong thdi gian uéng ruou nay, kiéng an
ca, thit dé, thit ngan...

Cong dung:
Hoat huyét hoa {1, khit phong trit thap.

RUGU RAN BACH HOA XA LAU NGAY

Nguyén liéu:
Bach hoa xa 1 con
Toan yét sao 5g
Duong quy e}
Phong phong og
Khuong hoat bg
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Déc hoat 20g

Bach chi 20g

Thién ma 20g

Xich thuge 20g

Cam thao 20g

Thang ma 20g

Gao nép 5000g
Cach lam:

Ran bach hoa diung nudc néng rta sach, bd
dau, bd dusi, tdm rugu loc 18y thit khodng 100g,
béd xuong.

Nghién nhé céc vi thuéc trén cho vao tii to.

Gao nép niu chin lam thanh ruou. Cho i thude
vao hi. Khi ndu rugu phéi cho nigu vao thdng hi
dat thi thudc. Hi thudc phai duge trit kin. Khi nau
rugu xong. Chén hii nugu trong 7 ngay dé trir déc
trong rigu. Méi ngay udng may chén nhd.

Céng dung:

Hoa 1t hoat lac, khit phong trif thap.

CHAO HONG HOA, ANH DAO

Nguyén lidu:
Hoa héng trdng 5 bang
Anh dao 50g
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Pudng tréng 100g
Gao nép 100g
Cach lam:

Hoa héng hai lic hoa chua nd hét, ngdt nhe
ting cénh hoa ra, rita béng nudc sach. Gao nép
vo sach cho vao ndi ciing mét lugng nude vita da,
dun séi, sau d6 cho nhé la ndu thanh chao loang,
sau cling cho hoa héng, anh dao, dudng trang vao
ndi, tiép tuc ndu thém mot lat nita 1a duge. Méi
ngay an mét béat, chia vai lan.

Coéng dung:

Thich hgp cho cac chitng phong thap ¢8p tinh
va man tinh.

CHAO Or1
Nguyén liéu:

Ot nhon dau 25g
Thit dé chin 50g
M3 lon 25g
Hanh 5g
Guing 5g
Mi chinh 2g
Bét tiéu 2g
Muéi 3g
Gao té 100g
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Cach lam:

Cat 6t va thit dé thanh timg miéng nhé. Ging
dap dap, hanh bam nhd. Gao té vo sach cho vao
néi cing mét lugng nudc wira di dun to It cho
s01, sau dé cho &t, thit dé, mudi, giing, hanh vao
ndi dun thanh chéo, sau d6 cho thém mi chinh,
hat tiéu bét 1a duge.

Méi ngay mot bat, chia vai lan.
Cong dung:
Chita cac ching dau khép do phong thap.

CHAO ANH DAO
Nguyén Léu:
Hoa anh dao og
Gao té 100g
Hoa héng udp 5g
DPudng trang 100g
Cach lam:

Ngam gao té trong nuéc sach khodng 30 phut
r6i dai sach va dé réo, sau d6 d6 hoa anh dao, gao
té, dudng trdng va nudc vao ndi nau thanh chao,
cho thém hoa héng udp la duoc.

Méi ngay an mét bat, an lic néng.
Céng dung:
Chita céc chitng bénh phong thap.
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TRUNG VIT THIEN MA

Nguyén liéu:
Thiénma 10g
Tring vit 2 qué
Bot mi 20g
Cach lam:

Triing vit ngdm mudi mét tudn. Réi duc & diu
qua tring mét 16 nhd, d6 ra mét luong vita di long
tréng trimg ga vao bét, cho bét thién ma vao trong
tritng, néu khong day cho lai long tréng wta dé ra
vao qué triing. Sau d6 ding bt mi lam banh, bit
kin 16 tring réi boc kin qud c3, dat vao bép
nudng chin.

Hang ngay vao budi séng khi déi bung &n hai
qué tring da lam & trén, dun véi nudc s6i. An lien
tuc trong 7 ngay.

Cong dung:
Binh can titc phong.

TRONG GA RE DANG LE
Nguyén liéu:
Ré dang le 50g
Tring ga 2 qua
Budng trang 20g
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Cach lam:

Rita sach ré dang lé cho vao néi dat, cho vao
mot bat nudc dun nhd Ika khoang 20 phiit sic lay
nifa bat nudc ré thudc, loc gan 18y nude bd ba.

D38 nita bat nudc thudc vao ndi i6x, dung nhd
Ita cho séi, dap tring ga 18y ldng trdng va long
dd, cho vao mat thia dudng trdng, dun s6i khodng
3 phit, khi thay & giita long dé da von nhao, thi
tat bép.

Duiing dé &n diém tam, néu thdy hop khiu vi thi
an hét mét 1an. Néu thay khéng ngon thi chia lam
hai 1an, &n cho hét.

Cong dung:
B3 khi huyét, khit phong thap.

TRUNG GA NGO CONG
Nguyén liéu:
Ngécong 1 con
Tringga 2 qua
Cach fam:
Ngb céng cét nhd (khong bd dau, va chan), tiing

ga dap vao bét rdi cho ngd cong vao khudy déu, cho
vao ran thanh banh tniing. Ngay an hai lan.

Céng dung:
Khi* phong trif déc.
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CANH LONG DO TRUNG GA, DANG SAM

Nguyén liéu:
Déng sam 5g
A giao 15g
Long ddtrihgga 1 qué
Pudng phén 30g
Cach lam:

Péng sam thai miéng cho vao ndi 48 vao mot
lugng nudc vita dt dun khodng 30 phut. A giao dé
tan cho long dd trniing ga vao khudy déu. Cho
nude dang sam vao khudy déu, cho dudng phén
vao di &n. Méi ngay &n mot thang, an néng, &n
vao sang va chiéu.

Cong dung:
Cang déc, khit phong.

NUGC PUCONG PHEN LONG DO TRUNG GA

Nguyén lidu:
Nudc non tre 100g
Long dé tringga 1 qua
Sinh dia 10g
Mach mén 3ag
Pudng phen 30g
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Cach lam:

Cho sinh dia, mach mén vao ndi ddt nhd dé
vao mot lugng nudc vita di dun khodng 20 phit,
loc 18y nudc bd ba. Cho long dé tring ga, nudc
nén tre, dudng phén vac nudc sinh dia mach
mén, khuay déu, dun tiép mét lic nita 1a dugc.
Céng dung:

Duéng am trén kinh, khit phong.

THIT THO HOA DAO, CARI

Nguyén ligu:
Thé lcon
Hoa dao 1g
Hanh 5g
Gimg 5g
Mé lon 50g
Bot cari 10g
Rugu 50ml
Hanhtay 10g
Mi chinh 2g
Bét Idng 5g
Dauving 1Qg
Téi 5g
Nude 400ml
Mudi 4g
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Cach lam:

Thé 16t da rlfa sach, chat thit thd ca xuong
thanh miéng wuong khodng 5 ¢m. Dung 50 ml
rucu, mudi, hanh, gimg vao uép 20 phit. Nhat bd
hanh va gitng, cho thit vao chdo diing m& lon ran
cho vang, gép thit ra cho vao bat.

Dat ndi len bép cho 25g md vao, khi md da
néng cho bt cari, hoa dao vao, ding mudi déo
déu, cho lita vita khéng dé chay tranh dé mé&t mii.
Khi bot cari chin, cho nudc, tbi dap dap, hanh tay
thai miéng nhd, gitng théi soi, thit thé da ran vao.
Pun s6i, hét bd bot ndi, cho la nhd, thém mudi
ddy vung dun tiép khoéng 30 phut khi thit thd
mém nhiin & duge, cho vao mét chit mi chinh.
Diing bot ldng d8 ham, dé cho bot boc déu céc
miéng thit thd. Rudi mé& dau wiing lén cac miéng
thit thd, gdp ra dia.

C6 thé ding trong cac bita an.
Coéng dung:

fch khi khit phong thap.

CHAO 8O CAU
Nguyén lidu:
Thit bd cau 150g
Thit lon xay 50g
Gao té 100g
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Gimg 5g

Hanh 5g

Rugu nép cai 30g

Muéi 3g

Mi chinh 2g

Dau vitng 10g

Tiéu bot 3a
Cach lam:

Bop chét bé cau, bd léng, bd nsi tang, rita
sach d€ rdo nudc, cho vao bat cung thit ign, ging
bam nhd, hanh thai khic, rugu, musi chung céch

thuy, khi nao thit rdi khéi xuong thi gép b xuong,
dé san.

Vo gao, cho vao néi, d8 nude, dat lén bép, dun
cho séi, thi cho thit bé cau vao ciing ndu. Khi nao
dugc chéo thi cho dau wimg, mi chinh, tiéu bét,
hanh vao la dugc.

Coéng dung:

Tu am ich khi, khit phong gidi déc.

TRUNG BO CAU, PRUC LINH MOC NHi TRANG

Nguyén liéu:
Triing bé cau 20 qua
Phuc linh 10g
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Méc nhi tréng 50g

Mi chinh 10g

Rugu 9g

Ma ga 10g

Bot ladng 15¢

Mudi 3g
Cach lam:

Phuc linh nghién thanh bot nhé, hoa véi 50 -
70 ml nuéc, cho vao niéu dat dun 20 phit, gan bd
tap chat 8y nuée.

Méc nhi tréng ngdm nudc rla sach bd cudng.
Tring b6 cau nfa sach, dap dé vao khudn hoa mai
da boi dau, déng thoi dit moc nhi tréng léen tring,
dun khodng 2-3 phit, iy ra dia. Cho néi len bép,
dun néng, cho dau vao, rdi cho nuéc ding va cac
gia vi va nudc chdm phuc linh da ndu vao. Rudi
nude chdm téng hop nay 1én méce nhi trdng la dugc.

Cong dung:
Kién ti, trir thap.

CANH TIM LON NHAN SAM BONG TRUNG HA THAO

Nguyén liéu:
Nhan sam 3g
Déng triing ha thdo 5g
Tim lon 1 cai
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Cach lam:

Ruita sach huyét dich trong tim lon, cho vao néi
dat, cho mét lugng nudc vita di. Pun nhd lita
trong khodng 30 phiit. Cho nhan sam, déng tring
ha théo. DBun tiép 15 phiit nita la c6 thé hap nuée,
an tim, &n nhan sam va déng tring ha thio. Co
thé caAch mét ngay &n mét lan.

Céng dung:

Manh tadm, manh cét.

THIT DE PHU PHIEN

Nguyén liéu:
Thit chan dé tusi  1000g
Phy phién ché 30g

Nuée lude thit 250ml
Ruou 10ml
Hanh 10g
Gimng Sg
Mi chinh 4g
Muéi 3g
Tiéu bot 3a
Mg Ign chin 10g
Cach lam:

Thit chan dé dé nguyén c tang, cao léng, rita
sach cho vao néi luéc chin, vét ra thai thanh
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miéng nhd. R sach phu phién. Hanh thai nhd,
gimng thai lat.

Lsy mét bat sit to cho thit dé vao dé da huéng lén
trén, cho phu phién, nicu, mé lon chin, mét it hanh,
gitng, nudc lude thit dé vao bat chung cach thuy.

Khi an thi rdc hanh hoa, mi chinh, bot tiéu vao
la duoc. '

Cong dung:
B& duong, cudng than trang cét.

THIT DE KHOI TU

Nguyén liéu:
Thit chan de 1000g
Khéi t 20g
Nudc 1a 2000ml
Hanh 10g
Gling 5g
Mudi 4q
Mi chinh 3g
Déau lac 20g
Cach lam:

Rita sach thit dé cho vao nudc s6i chan cho
sach, rdi lai dung nuéc lanh rta cho sach, chat
miéng vudng. Cho chéo 1én bép dé néng cho thit
dé vao xao qua. Cho mét it rugu ddo cho rugu
ngam vao thit.

Thye don dinh dudng cho ngudi beénh thap khap ¢ 119



Cho thit dé va mét nita gling thai 1at vao néi dat.
Réi cho khéi t, nudc, mudi, mét nia hanh thai
khiic vao. Pun séi cho It nhé hadm cho chin réi cho
ti€p hanh, giing con lai cling mi chinh 13 dugc.

Codng dung:
Manh gan cét.
THIT DE PHA CO CHI
Nguyén liéu:
Phd c8 chi 10g
Pétrong  10g
Thit dé 100g
Mudi 3a
Cach lam:

Thit dé thai miéng cho vao néi ciing mat luong
nudc viza da dun trong 30 phit sau d6 cho d&
trong, phé ¢6 chi, dun tiép 15 phiit nita 1a duge.

Cong dung:

B& huyét, manh gan.

CANH THIT DE THAO QUA

Nguyén liéu:
Thit de 250¢g
Riéng 5g
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Ca rét 200g
La lot 5g
Thdo qud 5g
Hé tieu 5g

Tran bi 5g
Muéi 3g
Hanh 3g

Cach lam:

Thit dé nlta sach thai chi, ca rét thai miéng.
Cho thit dé, ca rét, thdo qui dun thanh canh, lai
cho muéi, mi chinh, lam canh &n, hay cho gao
ndu thanh chéo an

Ba ngay an mét lan, an néng.

Codng dung:

Manh gan cét.

CHAO TUY, XUONG SONG DE

Nguyén liéu:
Tuy xuong séng de 100g
Gao nép 50g
Gia vi vita dd

Cach lam:

Ria sach tuy dé va théi nhd tug, gao nép vo
sach ndu thanh chdo. Cho gia vi vita an. Tét nhat
an bita nay vao budi t&i.
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Cong dung:
Lam chéc xuong.

THAN DE, DO TRONG, NG Vi

Nguyén Léu:
Pé trong 15g
Ngii vi 6g
Than dé 2 qua
Dau thye vat 20g
Bot kién thue 5g
Hanh 5g
Gimnmg 5¢g
Xi dau 10g
Mi chinh 2g

Cach lam:

Cho db trong, ngii vi vao ndi dit, cho vao mét
liong nudc vita di dun khodng 50 phut, bd ba chit
18y nudc thuée. Hanh thai khiic, gimg thai chi.

Rita than dé, loc bé mang gan, thai nhé trén
vai nude kién thyc, dao déu. Cho chao lén bép dd
dau vao khi déu néng cho than vao xio nhanh
bang Ita to cho wvita t6i chin thi d& nudc dé trong,
ngti vi vao. Ti€p d6 cho xi dau, hanh, gitng, mi
chinh vao la dugc.
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Cong dung:
Khit phong trit thap.

CANH THAN DE TRANG

Nguyén liéu:
Than dé tring 2 qua

Trén bi 5g
Nhuc thung dung 50g
L4 16t 10g
Ma de 200g
Muéi gia vi 4g
Thao qua 10g
Bét tieu " 10g
Cach lam:

Rita sach than dé, loc béd mang gan, thai nhé.
M& dé thai miéng, nhuc thung dung dem tdm rugu
thai miéng dat vao ndi, sau d6 cho tran bi, thao
qua, 14 16t va mudi gia vi vao, d6 mét lugng nudc
vita d0 ndu chin. Khi an bd ba thudc, &n than va
nudc canh.

Cong dung:
Lam chéc xuong, khoé xuong.
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THIT VIT DONG TRUNG HA THAO

Nguyén liéu:

boéng triing ha thao 10g
Vit due gia 1 con
Ruou 10ml
Giing 5g
Hanh bg
Tiéu bt 3g
Muéi 3g

Cach lam:

Vit bop chét, bd 16ng, bd noi tang rira sach dé
réo nudc, chat bd chan cho vao nuéc ndng chan
qua vét ra dé rdo nudc. Doéng tring ha thio cho
vao nudc @m rda sach, hanh va gling thai soi.

Cam dau vit, rach theo c8, nhét 3g déng
tring ha thao qua déu vit, ding day budc chat.
S8 déng tring ha thio con lai ciing gitng, hanh
nhét vao bung vit. Sau d6 dat vao chau, cho
nude ludc vit cing mudi, tiéu bot, nigu, day kin
miéng chau, dat lén 1éng h&p khodng 2 tigng.
Lay ra nhat bd gimg va hanh, cho mi chinh vao
la duge. An trong bita com.

Cong dung:
Tri chiing dau dau gdi, khit phong thap.
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TRONG GA HA THU O

Nguyén liéu:
Ha thi & 50g
Tritng ga 3 qua
Hanh 5g
Gling 3g
Rucu Sml
Mi chinh 2g
M@ lon bg
Muéi 2g

Cach lam:

Ha thd 6 na sach, théai thanh miéng dai 3 em,
rong 2 cm. Cho tritng ga vao ndi cho ha thi é,
hanh thai khuc, giing thai 1at, mudi, rugu va mét
chit nudc. Dung I%a to dun séi, sau @6 dé Ia nhd
khi tring chin, thi bd xac ha thh 6, 13y triing boc
v. Cho tiép triing vao ndi dun khodng 2 phit cho
thém chit mi chinh & duge. M&i ngay an mot 1an.

Cong dung:

Khoé gan cét.

CHAO HOA HONG, ANH DAO

Nguyén liéu:
Hoa héng tréng 5 béng
Anh dao bg
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Puong tring  100g

Gao nép 100g
Cach lam:

Hai hoa héng lic hoa chua nd hét, nhe nhang
ngét timg cénh hoa, nffa bang nuéc sach, vo sach
gao nép d3 vao ndi cing 1 lit nudc, dun to I,
sau d6 dun nhd lla, ndu thanh chdo loang, sau

cung cho hoa héng, anh dao, dudng trng vao
ndi, tiép tuc dun tiep.

Mai ngay an 1 bat, chia lam vai lan.
Cong dung:
Gidm dau khép, Igi khi, théng méu.
Chita cac ching phong thdp cap tinh va man

tinh, dau gan, da day, viém rudt, bach ddi, kinh
nguyét qua nhiéu, bénh tri ra méau.

CHAO ANH PAO
Nguyén Liéu:
Hoa anh dac  5g
Gao té 50g

Hoa héng uép 5g

Duong trdng  100g
Cach lam:

Ngam gao té trong nudc sach 30 phat réi dai
va vo sach d8 rao, sau d6 d8 hoa anh dao, gao té,
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dudng tring va nudc vao ndi cing ndu, cho thém
hoa héng udp vao réi nhic xudng.

Mbi ngay &n 1 bat, &n kic néng.
Céng dung:
Trit phong thap, bd huyét.
Chita bénh phong thap va thé chét suy nhuoc.

THIT CHO NAU VOI THO TI TU

Nguyén li¢u:
Thit chd 300g
Thaé ti 1 15¢g
Muéi; Giing; Hanh
Cach lam:

Thit ché nfta sach, nhing qua nudc séi cho
sach mau dong, théi thanh miéng. Cho thit vao
trong ndi sanh cing véi gitng, nigu, gbi thd ti b
vao trong tii vai xé sach, cho mudi, hanh vao
trong ndi cing véi chit nudc, dun la to cho soi,
sau d6 cho {fa nhé séi lung bung cho dén khi thit
ch6 nhit 13 ducc.

An lac néng.

Céng dung:
On than, trang duong, b3 tinh ty.

Diung dé tri cac bénh: thét lung, ddu gbi mdi
nhu, tinh than suy gidm do dudng suy.
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CHAO THIT RAN LAO

Nguyén liéu:
Rén lao lcon
Té té nudng 15g
Gao té 100g
Cach lam:

Rén lam thit, bd dau, da va néi tang, rta sach;
té té rifa sach; dem ndu lan 2 thit trén 1y nudc.
Dung nudc d6 nau véi gao thanh chao. Khi chdo
chin cho gia vi vifa an cho ngon miéng

An heét lugng trén trong 1 ngady. An lién tuc
trong 40 ngay.

Cong dung:

Trit khit phong thap, hoat huyét, héa (.

Dung dé diéu’'tri cac chitng bénh viem mach
quén loai huyét it tré.

THIT RAN NAU MANG

Nguyén liéu:
Rén doc 1 con
Thit ga gio 150g
Chan gi6 hun khéi da chin ~ 100g
Mang déng 100g
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Rugu

Muéi gia vi

Hat tiéu bot

Bo6t ngd

Sita

M& ga

Guing

Hanh

Dau viing

Long trdng triing
Cach 1am:

Lam thit rdn, bd dau, da va ndi tang, rla that
sach, cho vao ludéc chin 8y ra ngadm vao trong

nudc lanh, xe thit nhd ra thanh soi, dé nudc lude
thit rn ra cho lang chuén bi dung.

Thit ga ludc chin, bd gén, da, xe nhé thanh sdi,
ngam tim rugu va moét it long tring tring, bot ngd
réi cho vao nudc s6i ndu chin.

Mang thai sgi nhé.

Chan gid hun khéi ciing thai thanh sdi nhd.

Cho vao ndi nuéc ludc rédn chit sita, dun séi,
xong cho céc loai thit, mang, muéi, gia vi, nigu,
boi hat tiéu vao, dong thai hoa bdt ngd v nude
cho vao, qudy déu cho chin, cho dau ving, hanh,
giing da thai nhd vao réi bic xudng bép.
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Céng dung:

Diing d€ diéu tri céc bénh viem khép do phong
thap, dau thét lung va chan man tinh.

LA LOT XAO TRUNG
Nguyén lLiéu:
La lot 50g
Tritng ga 1 qla
Dau thuc vat 2g
Muéi dn 2g
Cach lam:

La 16t nfa sach, thai nhd. Cho dau vao chio
dun néng, cho 14 16t vao dao déu, dap trilmg, ném
mudi, dao déu, bac ra.

An néng.
Céng dung:

Mén #n nay t6t cho bénh nhan gut dang trong
giai doan phat bénh.

RAU CAl TRANG XAO
Nguyén liéu:
Rau cditrdng 250g
Dauthucvat  20g
Gia vi dn hang ngay
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Cach lam:

Cai trdng cét khic, dau thuc vat dun néng cho
diu va cdi trdng vao xao, dén luc cai chin thi béc
xuéng.

An hing ngay.
Coéng dung:

Mén &n thich hop trong giai doan diéu tri cling
cé gut.

CA DAI DE TRON
Nguyén liéu:
Cadaidéetim  250g
Xi dau 1 muéng nhé
Dau vitng (mé) 1 thia ca phe
Mugdi, gia vi dn hang ngay
Cach lam:
Ca rlta sach, ludc chin, thai thanh miéng, cho

thém xi diu, dau wing, mudi, gia vi, trén déu, béc
xudng bép.

Cho ngudi bénh an cach ngay 1 1an.
Cong dung:

Mén &n cb tac dung t6t cho ngudi bénh dang
trong giai doan diéu tri git.
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KHOAI TAY TRON
Nguyén liéu:

Khoai tay 250g

Dau thuc vat 30g

Xi dau, mudi, gia vi.

Cach lam:

Khoai tay got vd thai miéng vita &n, sau dé cho
khoai tay lén chao dau rén réi trén véi xi dau,
mudi, gia vi &n héng ngay, bac xuéng bép.

An néng.

Bénh nhan giit c6 thé an khoai tay ludc chin

méi ngay. Tuy nhién can tranh luéc qua lau nhu
vay sé lam mat vitamnin C trong khoai.

Céng dung:
Dung rat tét khi bénh gut tai phat.

CU CAI'TRON
Nguyén liéu:
Cl cai 250g
Dau thue vat 50g
Ba tt nhan 30g
Nuéc 500ml

132 @ 1A% ANH (BSien soun)



Cach lam:

Cl cdi théi chi réi ran qua véi déu, cho ba ti
nhan va nudc vao dun chin, ném mudi, gia vi vao
béc xuéng.

An hang ngay.
Codng dung:

Mén an nay tét cho bénh nhan git dang trong
giai doan diéu tri.

CHAO CU CAl

Nguyén li¢u:

Ct cai 250g

Dau thuc vat 30g

Gao té 30g

Nudc 750ml

Gia vi an hang ngay
Cach lam:

Ci céi thai chi, ran qua dau thuc vat, réi cho
vao 750 ml nudc, ndu véi gao thanh chio, ném
gia vi, bac xuéng.

An hét trong mét ngay.
Cong dung:
Mén chaoe nay ngudi bi gt nén an thudng xuyén.
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MANG TRE XAO

Nguyén lidu:
Mang tre 250g
Dau thuc vat 30g
Gia vi &n hang ngay
Cach lam:
Mang tre thal miéng vita an, sau d6 x40 mang

véi dau thuc vat, cho thém mudi va gia vi vao, bac
xudng bép.

An hing ngay nhu mét mén rau.
Cong dung:

Mén an t6t cho bénh nhan bi béenh gt vi vay
nén an thudng xuyén.

CHAO HAT DE
Nguyén ligu:
Hat dé 30g
Gao nép: 50g

Gia vi &n hang ngay.
Cach lam:

Hat dé gia thanh bét, cho vao ciing gao nép,
nau véi 750 ml nudc, ninh nhit thanh chao. Pén
lic chéao chin, cho cac gia vi hop khau vi vao.

An trong ngay.
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Cong dung:

Mén chao hat dé ngudi bi bénh glit nén an
thudng xuyén trong giai doan diéu tri cling cé.

CHAO RAU CAN
Nguyen liéu:
Rau can 100g
Gao té 30g

Gia vi an hang ngay.
Cach lam:
Rau can, dé cd ré&, rita sach, thai nhé. Gao té

nau véi 750 ml nudc thanh chéo, gén chin cho
rau can vao trén déu, bac xuéng.

An néng, an hét trong ngay.
Cong dung:

Pay cling 1& mén an ding ngudi bénh gt an
trong giai doan diéu tri cling cé.

CHAO NHO TUOI
Nguyén liéu:
Nho tuai 30g
Gaoté  b0g
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Nudc 750ml

Gia vi an hang ngay.
Cach lam:

Cho gao té, nho tuoi vao nuédc, ndu thanh
chéo. Khi chin ném gia vj vifa an.

An hing ngay.
Cong dung:

Dung réat t6t trong giai doan gtt cap tinh.

NUGC DAU TAY
Nguyén liéu:
Dau tay (thao mai) 80g
Buéng phén 1 mudng nho
Nudc dun s6i dé ngudéi  100ml
Cach lam:

Dau tay rifa sach, bé cuéng, ép lay nudc, pha
théem duong phén va nuéc dun séi dé ngudi
(khoang 100ml), chia lam 2 1an udng.

Ding nudc nay udéng hdng ngay cho bénh
nhéan gut.

Céng dung:
Tét cho ngudi bénh gat man tinh.
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NUSC QUA Ep

Nguyén li¢u:
Khoai tay 300g
Carét 300g
Dua chuét 300g

Tao tudi (loai tho to) 300g

Mat ong lugng vita phai
Cach lam:

Khoai tay, ca rét, dua chudt, tho ria sach, thai
miéng, ép lay nudc, cho thém mat ong va nudc
dun s6i dé ngudi vao quiy déu.

Cong dung:

Rat t6t cho ngudi mic bénh git ¢6 tac dung
lam gidm axit uric.

DUA CHUOT TRON GIAM
Nguyén liéu:
Dua chuot 2 qué
Lac rang 50g
Dam 1 muéng nhé

Rau kinh gidi

Rau mui
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Ot a3

Nudec mim

Giam

Puong
Cach lam:

Rua sach dua chudt, rau mui, ét dé8 rédo chd
ding. Sau d6 thai dua chuét thanh nhiing lat dai,
méng, vita an. Rau thai doan khoang 3-4 cm. Ot
d4 bd hat, bam nhd.

Lam nuéc mdm chua ngot theo £ 1é: 1 thia
gidm + 1 thia nudc mdm + 2 thia dudng hoa ciing
nhau. Dua chudt bép qua gifim va &t bam cho
gion, dé khoang 5 phit réi tron dua chuét cling
rau, lac, nudc madm chua ngot thanh hén hop
ném. Dé khoang 10 phdt cho ngdm la 3n dugc.

Céng dung:

Dua chuét va gi8m c6 tdc dung ngan chan
phan (mng thoai bién chat purin, déng thoi lam
tang bai tiét acid uric. R&t t6t cho nhiing ngudi bi
bénh giit.

NUOC QUYT, CA RAT, LO HOI

Nguyén lieu:
Quyt 200qg
Carét 300qg
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Téo 400g

L& hoi 40qg
Cach lam:

Quut, tao, ca rdt, 16 hai tat ca riia sach, thai miéng,
ép lay nuidc, pha thém mat ong vao khuay déu.

Uéng hing ngay.
Cong dung:

Nudc ép tit quit, ca rét, 16 hai, tdo cing ¢cb tac
dung ngén chin phan Ging thoai hda bién chat purin.
Loai nudc ép nay rat tét cho bénh nhan git.

CHE MOC NHI TRANG

Nauyén liéu:
Méc nhi trdng  20g
Pudng 100g
Nudc 800mi
Cach lam:

Dung nuéc sach ngdm méc nhi trdng 1 dém,
sau d6 rita sach, thai nhd, cho vao nuéc ndu nhit
roi cho dudng cét vao, bic xudng bép.

Méi ngay an ba lan.
Céng dung:

Ngudi bi bénh giit nén an thudng xuyén mon
ché méc nhi tréng.
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DUA CHUQT DAM MAT ONG

Nguyén liéu:

Dua chuét 200g
Ca rét 100g

Can tay 100g

Mat ong 50ml

D&m tréng 4 muéng canh

Hat ném; Dau an

Ot; Hat tieu
Cach lam:

Ca r6t got bé vd, dua chudt rita sach. Cit ca
rot, dua chudt thanh khiic 1em x 8cm, chédn qua
nudc soi.

Can tay bé ré, ria sach, cit khic giéng dua
chudt va ca rét.

Tron déu ca rét, dua chud, cén tay véi hat
ném, mat ong, gidm tréng, cho vao hép day kin,
cat & ngan mat ta lanh cho dén khi nuéc cla cac
nguyén liéu trd nén sanh, dem ra bay vao dia, cho
thém 6t va hat tiéu vao la ding dugc.

Cong dung:

Mon an nay rdt t6t c6 tac dung gidm sung

viém, ngudi bi bénh giit nén &n thudng xuyén,
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LUGN OM PUONG QUY

Nguyén lidu:
Luon 500g
Péng sam 15g

Puong quy 15g

Rugu thuc pham mét it.
Cach lam:

Luon rach mé&, bd xuong sdng, néi tang, dau,
dudi, chat thanh timg khic, thai nhd dai; duong
quy, dang sam dung trong i vai man, budc chit
miéng ti, cho thit luon va tii thudc vao ndi, cho
rugy, mudi, nudc vita dl, dun sbi, hét bot vang,
chuyén nhé I om trong mét gidy, vét bd tai
thudc, ném mi chinh.

Céng dung:

B8 khi duéng huyét, théng mach, gidm dau;
thich hgp véi ngudi co thé suy nhuge, phong thap,
chi truéce 18 naita...

5O WOl WoC
Nguyén li¢u:
Sotwoi 500g
Dau lac

Xi dau
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Cach lam:

S rlta sach, dem ludc chin, béc chdm dau lac
va xi dau.
Coéng dung:

Kién ty, dudng vi, b8 huyét, dung thich hgp
cho ngudi bi thisu mau do suy nhuge co thé, lung
g6i dau méi.

CA VIEN
Nguyén lieu:
Ca tudi loc 18y thit 150g
Lac rang gion gia nhd 1 thia canh

Moc nhi 2 cai
Hanh thai sgi vita d dung
Glng

Cach lam:

Méc nhi ngdm mém, rifa sach, thai soi, thit ca
lang mdng, tron gia vi cho mdc nhi, lac vao tron
déu vai it bot, ndn thanh vien, thd vao ndi nudc
sdi, khi chin vét ra, cho gling, hanh thai nhd, ruéi
it m& nudc.

Cong dung:

Luu théng khi huyét, manh gan cét, lam dep

dung nhan.
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CUA HAP

Nguyén liéu:

Cua bé 6 con (khoang 800g)

Gimng vai lat

Hanh vai nhanh
Cach lam:

Cua rla sach, thim khé nudc, chat thanh
miéng, cho hanh giing dat day, chidp cua theo
nguyén dang dé trong dia, hip cach thuy khodng
10 phtt cho chin, 18y ra, nhit b hanh gimg. Pun
md& nong, rudi 1én cua, &n ndéng.

Céng dung:

Duéng gan cét b3 khi, diéu hoa chic ning da
day, dé tiéu hoé thic &n, thanh nhiét, tan két, mat
gan, sang mat.

Ngudi lanh bung &n it, phu nit ¢6 thai khéng
duge an.

CA RAC VUNG RAN
Nguyén ligu:
Thit c& chép hoac trét, ming (ca tring) 400g
Long tréng tritng 1 qua
Vimg trdng 3/4 céc
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Gia vi udp:

Mudi 1/4 thia con

Nudc gitng 1,5 thia con

Rugu 1,5 thia con.

Cach lam:

C& lam sach, boc 18y thit, tham khd, thai miéng
méng wifa phéi, uép ky; long tréng danh déy,
nhing ¢a vao rac vimg. Pun néng dau (m&) cho c4
vao rén vang, lay ra dé réo, bay dia ric rau mui
phia trén.

Cong dung:

B& khi, didu hoa chitc nang da day, trg ty bd
cd, nhuan ngii tang, lam den téc, thich hgp véi
ngudi can thén, tinh huyét kém, téc bac sém, dau
lung mdi géi, tao bon. ..

CA TRE NAU DAV DEN
Nguyén liéu:
Ca tré 1 con {ching 600g)
Tinh bét 1/2 thia con
Pudng 1 thia con
Dau den 200g
Muéi 1/4 thia con

Hat tiéu mét it
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Dau an vifa 44

Trén bi wita phai
Cach lam:

Cé md bd ruét, nhiing qua nudc néng gia, ria hét
nhét bang nuée lanh, thdm khé, udp muéi hat tidu.

Dau den dai sach, rang thom dé nudc niu sbi
trong 15 phit, d6 ra ngam nudc 14, dua sang ndi
dat, cho tran bi vao dun séi.

Pun néng dau, cho ca da udp vao rén chin;
dita sang néi ndu dau den cling ninh nh, tra gia vi
mudi, dudng, hat tidu, khi nudc ninh dac mic ra
an hic ¢con néng.

Cong dung:

B& huyét b than, dudng am, ding thich hop dsi
v4i cac ching bénh thiéu mau, co thé suy nhuce,
chdy mau cam khé déng, dau lung méi géi.

GIA DAY XAO THIT BO
Nguyén liéu:
Gia dau 300g
Gimng gid nho 11t
Déau an 3 thia
Thit bo 200g

Té&i nghién 1 thia con
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Rugu 1 thia

Hanh cii wita d diing

Gia vi xdo:

Mudi 1/3 thia con

Déu vimg 1it.

Gia vi Udp:

Xi dau

Hat tiéu

Puong mét it

Ruou 1,5 thia con.

Cach lam:

Thit bd rla sach, dé rdo nuéc thai ngang thd
ting miéng dai nhé, Udp xi dau, rugu, duong, hat
tieu 15 phiit. Xao riéng thit bo, gid dau mic ra dia.
Cong dung:

B3 ty vi, an trung ich khi, b3 hu, trir thip, nhuan

da dudng nhan séc, hop véi ngudi da méat vé vang
do co thé hu nhuge, ph thiing, ing g&i méi...

BAU DUC LON NAU HACH DAO
Nguyén lidu:
Bau duc lon 2 cai
Cui thit dao 30g
Dé trong 30g
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Cach 1am:

B3u duc lon rita sach théai miéng méng; dé trong
cho vao ndi, d6 nudc dun to Iia cho sbi, bd ba lay
nudc ndu bau duc va dao, cho mudi va gia vi.

Coéng dung:
Thich hop véi ngudi than duong hu dan dén

kinh nguyét ra nhiéu, tinh thdn mét mdi, vang dau
hoa mat, dau lung mdi goi.

GA HAP SINH DIA

Nguyén li¢u:

(Ga mai den 1 con

Sinh dia hoang 240g

Dudng phen 150g
Cach lam:

Ga lam sach, bd ndi tang, sinh dia théi sgi, trén
duding, cho vao bung ga, khau kin, dem hap céch
thug, khéng ding muéi, ddm.

Céng dung:

B3 than am, khi huyét, tri cac ching bénh hu
tén do lao lyc dai ngay, tim dap loan nhip, thé
gap gap, miéng hong khd, ti chi méi, dau nhitc

xuong thit, dau bung dudi, chan an, am duong
khéng diéu hoa.

Ngudi chua hét ta doc khdng nén an.
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CHAO HE

Nguyén liéu:
L4 he tuoi 60g
Gao té 100g
Cach lam:

La he tudi rlta sach, thai nhé. Diu tién cho gao
té vao 800ml nudc, thém chit mudi réi n&u chao.
Boi khi chéo gén chin, cho 1& he vao, dun thém mét
l4t. Diing khi con 8m nong. Méi ngay an 2 - 3 lan.

Cong dung:

Dung cho ngLro‘l bi bénh tring déc axit & than

tiéu quan, di tidu rit, viing thdt lung va ddu gbi
méi lanh.

CANH QUA DAU VOI GAN GA

Nguyén liéu:

Qué dau 15g
Gan ga 100g
Rugu gao o8
Gimg 3g
Hanh 3a
Muséi 3g
Tritng ga 1 qua
Boét séng 20qg
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Xi dau 5g

Dau an 20g
Cach lam:

Qua dau rita sach, gan ga rlta sach, thai méng.
Gimng thai mdng, hanh cét ngén. Pap tring vao
bat; cho gan ga, mudi, xi dau, bét vao trén déu.
Phi hanh, gimg véi dau cho thom, d8 vao 300ml
nude dun séi, réi cho dau, gan ga vao nfu khoang
5 phit la duoc.

Ngay mét lan, &n khodng 50g gan ga.
Cong dung:

B3 gan than, tr phong, giam dau. Dung cho
ngudi viém gan man tinh, gan than, am hu, mét

HA THU © XAO GAN LON VA GAN DE

Nguyén liéu:
Ha tht 6 10g
Gan lon 50g
Gan dé 50g
Mbc nhi den 30g
Rugu gao 5Sg
Guing ag
Hanh 5g
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Muéi 5g
Dau an 30g
Cach lam:

Ha thd 6 sdy kho, tan bot; gan lon, gan dé rita
sach, thai méng; méc nhi den rita k§, bd cudng,
xé nhd; aing théi 1at, hanh cit ngén.

Phi giing, hanh véi diu &n cho thom, d8 gan,
bot ha tht 6, méc nhi vao ddo nhanh cho téi khi
chin la dugc.

Cdng dung:

B3 gan than, ich tinh huyét. Dung cho ngudi
viém gan man tinh kém chimg chong mat, u tai,
mdi géi, 1t chi dau nhikc.

CANH KHIEM THYC

Nguyén liéu:

Bot khiém thie  100g

Xuong séngdé 1bo

Hanh

Giing

Gia vi wita da.
Cach lam:

Xuong dé ninh 18y nudce, cho bét khiem thuc vao
ciing vdi cac loai gia vi, hanh, gimg an lic néng.
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Cong dung:

Khiém thuc ngot chéat, b8 ty khit thdp ¢8 than,
manh lung géi. Xuogng séng dé lam manh gan cét.
N&u hai thit trén véi nhau ¢é tac dung khir thap,
ditt dau, b8 gan than, trang gan cét. Rat thich hop
vdi nhing ngudi can than bat tic gy dau méi
héng gbi, yéu gan cét.

CHAO BOT KHIEM THUC, DAO NHUC

Nguyén lidu:

Bét khiém thuc  30g

Pao nhuc 15g

Héng tao 5-7 qua bd hat.
Cach lam:

Pem bot khiem thuc tréon vé nudc sdi ngudi
thanh hé réi cho vao nudc that séi, quay déu, sau
dé cho dao nhuc, héng tdo vao ndu thanh chéo,
an vdi dudng.

Cong dung:

Khiém thuc vi ngot chat, tinh binh, ich than
kién ty, ¢4 tinh dit t3. Dao nhan vi ngot tinh 6n,
b3 than, manh lung g&i. Héng téo vi ngot tinh
binh, bé trung ich khi. Mén &n nay rt bd than ich
ty. Ngudi bi thdp nhiét ha chi din dén tiéu duc,
dau dudng tidu thi khong nén dung.
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CHAO HAT DE

Nguyén lidu:
Hat dé 50g
Gao trang 50g
Mudi mét it

Cach lam:

Gao va hat dé cling ndu thanh chao, ném ném
vita diing. Ciing ¢6 thé n&u hat dé trude, khi chin
bé vd, gia nat nhit rdi cho vao trong chéo, dun séi
lai la duoc.

Cong dung: :

Hat dé vi ngot tinh binh, ¢6 tac dung b3 than
manh tg vi, cudng kién héng géi. Mén nay rit 6t
cho nhitng ngudi bi té gbi mdi lung, dau nhitc do
than khi hu kém. Nhiing ngudt am hu hod vugng,
dai tién bon thi khéng nén ding nhiéu.

CHAO QUE, HAT DE

Nguyén Liéu:
Hat de 10g
Qué nhuc (long nhan nhuc)  15¢
Gao nép 50g
Duong trdng mét it
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Cach lam:

Hat dé dap nhd, cling niu véi gao thanh chao,
sau d6 cho qué nhuc vao. Khi &n cho thém duong.
Céng dung:

Hat dé bé ich than khi. manh héng, géi, tri gin
¢St dau méi. Long nhan nhuc vi ngot tinh 6n,
dudng tam bd huyst, dudng ty ich tri.

CAT LON NAU Bi PAO

Nguyén liéu:

Bi dao 250g
Cat heo 150qg

Y di Sg
Hoai son duge  9g
Hoang ky 9g
N&m huong 10g
Nudc diing 1000m]

Cach lam:

Bi dao got vd, bd rudt, rita sach, cét miéng

Nam huiong ngdm nudc &m khodng 5 phit thi
V6t ra, bé cudng, rtta sach.

Cat lon cdt hai, ldy bd phan gén tring, rita
sach, cat miéng mdng. chén qua nudc s6i.

D6 nuée dung vao néi nau s6i, cho hanh, ging
vao, dun khodng 40 phiit, bd cat lon, hoai son duoc,
ndm vao ndu chin, ném gia vi wia ding 1a duoc.
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Céng dung:

B3 than, ha ap, thich hogp cho ngudi bi hoi
chiing than thdp nhiét bén trong, viém tiéu cau
than, lung gdi méi nhir, chi dudi sung phu.

CA TRE NAU DAU DEN
Nguyén liéu:
Catré 1 con (ching 0,6kg)
Tinh bt 1/2 thia con
Dudang 1 thia con
Dau den 200g
Muéi 1/4 thia con

Hat tiéu mét it

Dau &n viia da

Tréan bi wita phéi
Cach lam:

Ca md bd rudt, nhiing qua nude ndng gia, ria hét
nhdt bing nudc lanh, tham kho, uép muéi hat tiéu.

Dau den dai sach, rang thom dé nudc nau sbi
trong 15 phit, d8 ra ngam nudc 1a, dua sang néi
dét, cho tran bi vao dun séi.

Pun néng dau, cho ca da udp vao ran chin;
dua sang néi ndu dau den cling ninh nhu, tra gia vi
mudi, dudng, hat tiéu, khi nudc ninh dac muac ra
an lic con nong.
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Cong dung:

B3 huyét b than, dudng am, ding thich hop déi
véi cac ching bénh thiéu mau, cd thé suy nhugc,
chdy méau cam khé déng, dau lung mdi géi.

BAU DUC LON NAU HACH BAO

Nguyén liéu:
Bau duc lgn 2 céi
Cui thit dao  30g
Dé trong 30g
Cach lam:
Bau duc lon na sach thai miéng mdng; d6 trong

cho vao ndi, d& nudc dun to ia cho séi, bd ba lay
nuéc ndu bau duc va dao, cho mudi va gia i

Cong dung:

Thich hop véi ngudi thén duong hu dan dén
kinh nguyét ra nhiéu, tinh than mét méi, vang dau
hoa mat, dau lung méi géi.

CANH GA AC vOI TRUNG THAO

Nguyén liéu:
Thit ga ac 100 - 200g
Poéng tring ha thao  10g
Hoai son duge 30g
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Cach lam:

Thit ga chat miéng, hai vi thuéc nta sach réi
cho ca& vao néi ciing higng nudc vita phai, hdm
cho tdi khi thit chin nhit la duoc.

Uéng nudc, an thit
Coéng dung:

Ich khi dudng am, dung tri cic bénh tiéu dudng,
cao huyét &p, xuong dau nhitc, ra mé hoi trém.

LUON NAU

Nguyén lidu:

Luon 500g

Mudi tinh

Mi chinh

Rugu vang

Hanh hoa

Xi dau

Téi.

Cach lam:

Lam thit luon bd néi tang, ria sach, ding nmude
$6i chan mét lic dé tdy nhét trén minh Juon, chat
doan ngén, 18y ca dau luon, d8 réo nude. Tdi nia
ct, 4é c3 vd dap dap, bd vé cha ding.

Béc néi len bép, dting IVfa to dun néng dau, phi

thom téi, dé lwon vao xao 3 phit, cho vao 2 thia
rucu, lai xao 3 phit. Sau khi day mui thom rugu,
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cho xi dau, mi chinh va nudc hugng vita, tiép tuc
dun 20 -30 phit cho dén khi luon chin, cho hanh
hoa vao la dugc. Nudc canh ndu cho dén khi
thanh mau trdng, mui vi cang thom dinh dudng
cang phong ph.

Céng dung:

Ding cho ngudi bénh tiéu dudng, md trong
mau cao. Ngoai ra nd ¢é tic dung hoat huyét
thdng lac nén rét t6t cho nhitng ngudi viem khdp
¢6 tinh phong thap.

NHAN ¥ DI, DAN SAM HAM CHAN GIO

Nguyén liéu:

Nhan ¢ di 30g

Dan sam Og

Chan gio lon 2 chiéc

Ruou gao 5g

Mugi, gitng, hanh ~ 5g mé&i loai
Cach lam:

Dan sam cét lat, ¢ di rlta sach, bd tap chat.
Chaén gio cao sach long, rifa sach, bd lam hai phén.
Ging dap dap, hanh cét ngdn. Udp chan gid, dan
sam, hanh, gitng, muéi va rigu khodng 30 phut,
sau dé dun véi khodng 600ml nudc. Pun to IV cho
561, sau dé dun nhé Iia 30 phit la duoc.
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Ngay an moét 1an, mbi 1@n &n mla chiéc chan
gid, uéng canh.

Cong dung:

Hoat huyét, loi thdp, tiéu thing. Dung cho
nguoi viém gan man tinh, dau do phong thap.

TRUNG BO CAU LONG NHAN KHOI TU

Nguyén liéu:

Triing bd cau 5 qua

Long nhan 10g

Khéi tir 10g

Buong phen 25¢g
Cach lam:

Ludc tritng bé cau, bd vd. Sau dé cho triing da
bac vé vao bat cung véi long nhan, khéi fir, dudng
phén. Chung cach thuy cho chin.

An 1 1&n, budi sdng, méi liic bung dbi.

Céng dung:

B& than, ich khi, tu am dudng huyét, thich hop

véi ngudi gay yéu, mat ngt, hay quén, tim dap

khéng déu, lung g&i budt mém, mét hoa dau vang,
ho suyén, thiéu mau.
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