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LAT NOT BAU

Sttc khée luén la tiéu chi ma con ngudi cdn
vion téi. Udc mo, su nghiép, tién tdi, danh vong
déu ddng quy, nhung néu khéng cé sic khée thi sé
khéng thé lam duoc diéu gi. Vi vay, quan tam dén
sttc khde clia bdn thdn vd nhitng ngudi xung quanh
luén la vdn dé quan trong trong moi thoi dai. Khi
xd hoi cang phdt trién, khoa hoc k¢ thuat cang cao
thi sy dnh hudng va de doa dén sirc khoé clia con
nguol cang Ion. Vi vdy, bén canh viec hiéu biét vé
khoa hoc ki thugt, céng nghé théng tin,... con
ngudi con can biét cdich chdm séc sic khoe dé tu
bdo vé cho ban than va gia dinh.

Trdi tim la biéu tugng clia tinh yéu trong nhiéu
nén vdn héa, nhung trong doi séng cong nghiép,
bénh tim mach lai 1 sdt thd thdm lang gist chét
hang chuc triéu con ngudi trén thé gici méi ndm. -

Nguy co bénh tim xdy ra nhiéu nhdt & nhitng
ngJo’r c6 ch& d6 dn khong hop Iy, khong tap luyen,
va xay ra vdi nhitng ngudi hat thude. Nam gidi ¢é
kha nédng mdc bénh tim I6n hon nit gidi. Hién cé
nhiéu phuong phdp diéu tri bénh tim, nhu: diéu tri
bdng thude, phdu thudt co tim nhan tao va cdy ghép.
Nhing phuong phdp nay ciing dd lam gidm bét cdc




triéu ching gay bénh hodc cing kéo dai duoc cube
séng cua nqguoi bénh.

Bén canh dé, v hoc ¢ truyén ti lau da cé
nhimg bai thuéc duoc ché bién thanh cdc mén dn
théng dung vdi cdc thanh phan nhu thao duoc, rau
cl qud va gia vi hang ngay, trong dé rdt nhiéu mon
an bai thuéc co tde dung t6t doi vdi bénh tim mach.

Stic khée la vén quy gid nhdt cta con ngudi, vi
vay, ching ta hdy cing bdo vé stc khoe cho bdn
thén va gia dinh théng qua nhitng mén dn duge ché
bién tu cde logi gia vi quen thudc, Cuén sdch nay
giGi thiéu t6i ban doc nhitng Mén dn bai thuéc
chita bénh tim mach, vita ngon miéng, bé duéng,
vita co tdc dung phong va chita bénh.

Chtc cdc ban thuc hién thanh céng va cé duoc
sutc khoe tot!
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I. TIM LA Gi?

Tim la b phan lam nhiém vu dua mau dén cac co
quan trén cd thé con ngudi, mang oxy va cac chit dinh
dudng dén nhiing noi cin thiét. Mot khi qué trinh nay
bi gian doan hoidc ngitng hoat dong sé gy ra tinh trang
nghiém trong, két qua xau nhat 1 ti vong.

Qua tim giéng nhu mét chiée may bom ning suit.
Chi trong chua day mét phit, tim ¢6é thé bom mau dén
moi t&€ bao trong cd thé. Nhip dap clia tim khoang
100,000 nhip mot ngay dé c6 thé bom han 7 nghin lit
mAau (tudng duong 8 tin mau) gidu oxy nhiéu lan qua
gan 100.000 mach mau phan nhanh néi cac t& bao va b
phan trong cd thé véi nhau. D6 qua la mot coéng viéc
nang nhoc cho mot co chi bang nim tay.

Ngudi diu tién mé ta dude sy luu théng ctia mau 1a
mot bac si ngudi Anh - William Harvey nam 1628.

Mgt trai tim “tan v§” c6 thé khién ngudi ta ngat.
Chia tay vdi nguoi yéu hay tin tidc vé su ra di clla ngudi
thén trong gia dinh that su c¢6 thé khién trai tim tan v
vi chung lam tang nguy co dau tim. Nhiing ci séc nhu
vay c6 thé kich hoat qua trinh giai phéng cac hormon
gy cing thang vao mau khién tim ngitng dap tam thoi.
Nhitng triéu ching nay giéng biéu hién cda mét con
dau tim (dau ngyc, khé thd) nhung nan nhan c6 thé héi
phuc sau khi nghi ngoi vai ngay.




ll. THE NAO LA BENH TIM?

1. Khai niém

Bénh tim 12 tén goi tit clia bénh tim ¢6 tinh xg viia
dong mach vanh, thudng do déng mach vanh bi xg viia
khién xoang huyét quan bj hep la hoac tic nghén, tir dé
d&n dén sy thidu mau, thiéu oxy & cd tim géy ra dau
tim, hodc do déng méu din dén nghén mach mau,
nghén co tim.

Mot dinh nghia khac, bénh tim 13 chi nhiing két
cdu cua tim, vi du nhu mang tim, ¢d tim, niém mac tim,
van tim thay déi tir d6 gy nén nhiing bién déi vé nhip
dip ciing nhu chic néng tim, déng thdi xuit hién
nhitng biéu hién bénh ly 1am sang. Khi méc bénh tim,
thuong xuit hién hién tugng nhip tim that thudng, nhip
tim dap khéng theo quy luat, nhanh qua (hon 100
lan/phiit) hoac cham qua (it hon 60 lan/phiit).

Bénh tim mach da va dang la van dé ste khoe rat
duge quan tam trén thé gidi, ty 1 tu vong va di ching
do bénh tim mach vin chiém hang dau va dang ¢6 xu
hudng gia ting nhanh chéng & cac nudc dang phat
trién. ‘

Theo Trung tim théng ké site khoe qudc gia Hoa
Ky, hon 68 triéu ngudi dan nude nay dang cé it nhat
mét roi loan vé tim mach va rat nhidu ngudi khac duge
cho 1a ¢6 nguy cd méc mét trong nhitng bénh 1y nguy
hi€ém nay. Tai Viét Nam, didu tra gan ddy cb téi trén
20% s6 ngudi 16n bi tang huyét ap. Kiém soat cae y&u t&
nguy cd cia bénh Iy tim mach 1a v cing quan trong




trong viéc giam ty 1é mac va ty 1& tu vong do bénh 1y
tim mach.

2. Phan loai
2.1 Bénh tim cé6 tinh thidu mdu

La mot loai bénh huyét quan tim thudng thiy nhat.
Nguyén nhéan phat sinh bénh tim dang nay chua duge
xac dinh ré, nhung mgt trong nhitng yéu t& quan trong
d6 14 hén loan trao d6i md. Bénh nay thudng phat sinh
& ngudi tudi trung va cao nién, ngdy nay ty 1& phéat bénh
3 ngudi tré ciing bit dau 6 xu huéng ting lén.

2.2 Chitng suy tim

Mét trudng hgp khac 14 suy tim khi méu khéng thé
luu théng vao cac bd phan cua co thé.

2.3 Chitng bénh tim bdm sinh

Chung bénh tim bim sinh ciing dang gy ra vin dé
14u dai cho nhilng ai méc phai can bénh nay, tham chi
con dan dén tu vong.

3. Nguyén nhéin giy bénh tim

Nhiing nguyén nhan din dén bénh tim bao gom:
Cang théng tinh than, it hoat dong thé lye, dn udng
khéng can bing, nghién thude 14, md trong mau cao, cao
huyét ap, chiing béo phi.

Nguy cd bénh tim dang xay ra nhiéu nhat & nhiing
ngudi ¢6 ché d6 an khong hgp ly, khong tap luyén, va
xay ra véi nhiing nguoi hit thuéec. Nhu vay, nam gi61 ¢d
kha nang bi bénh tim 18n hon nit gidl. Cung da ¢6 rat
" nhiéu phudng phap diéu tri nhu la: diéu tri bang thude,




phau thuat co tim nhén tao va cdy ghép. Nhiing phuong
phap nay cling da lam giam bét cac triéu chung gay
bénh hoac ciing kéo dai duge cude sdéng ctia ngudi bénh.

4. Cac yéu té6 nguy co thudng gip cua bénh
tim mach

Y&u t& nguy co cia bénh tim mach 1a yé&u t& lién
quan tdi sy gia tdng kha ning mic bénh tim mach. Yéu
td nguy ¢¢ cla tim mach bao gdm nhiing yé&u t8 nguy co
khéng thay d6i duge, tuy nhién ciing c6 cée yéu t6 nguy
¢d ¢6 thé ngan chan. Hiéu duge diéu nay ta cé thé chu
déng phong ngtia bénh tim mach.

4.1 Cdc yéu té" nguy co tim mach khéng thé
thay déi duoc

Cac yéu t& nguy co tim mach khéng thé thay d6i
duge bao gém: tudl, gidi, di truyén. DAy la cac yéu t&
nguy ¢ ma nén y hoc phai bé tay.

- Tuéi: Tudi cang cao thi nguy cd bénh tim mach
cang ting. Mét théng ké ¢ My cho thiy cit 5 ngudi chét
do bénh tim mach thi cé t6i 4 ngudi trén 65 tudi. Hon
nia sd ngudi bi dét quy tim mach va t6i 4/5 s8 ngudi bi
chét vi dét quy 6 tudi cao haon 65.

Tat nhién 1a ban khﬁng thé giam bdt tudi doi clia
minh duge nhung viéc &n uéng diéu d6 va sinh hoat hdp

1y ¢6 thé giip lam cham lai qué trinh thoéi hod do tudi
tac gly ra.

- Gi61 tinh: Trong d6 tuéi tit nhé dén trung nién,
nam bi bénh tim mach nhiéu hon nit, nhung dén tuéi
man kinh thi ty 1& bénh tim mach & nit xip xi & nam.




Pan 6ng c¢6 nguy ¢d mic bénh mach vanh, dft quy va
cic bénh tim mach khac cao hon so véi nit gidgi. Higén
nay, tudi tho ctia phu nit néi chung cao hon nam giéi
trung binh 4-6 nam.

- Yéu t& di truyén: Néu trong gia dinh ban cé ngudi
méc bénh tim mach khi con tré (nam dusi 55 tudl va nit
duéi 65 tudi), ban phai dac biét luu ¥ tdi viée lam giam
anh hudng ca bat ky yéu t6 nguy cd nao c6 thé kiém
soat dudc va phai canh giac hon dé tranh duge con dau
tim hodc dét quy.

Nhiéu nghién ctiu cho thiy néu bd me hay anh chi
em bi bénh tim thi con cai, anh chi em rudt cé nhiéu
nguy cd méc bénh.

4.2 Cdc yéu té nguy co tim mach cé thé thay
déi duoc

- Thuée 14: Thuée 1a dnh hudng dén mei Lia tudi, la
nguyén nhan hay gip giy nhdi mau cd tim & tudi dudi
40,

30-40% trong s khoang 500.000 trudng hgp chét vi
bénh mach vanh hang nim c¢6 nguyén nhén tir thude Ia.
Hut thudc cé lién quan dén hon 30 bénh khac nhau
trong dé ¢6 bénh ung thu, bénh phdi va bénh tim mach.
Neudi it thude ¢6 nguy ¢d bi mic bénh mach vanh cao
hon gdp 2 1an so véi ngudi khong hiat thude, hat thude
duge coi 1a yéu t& nguy co 16n nhit gay bénh mach
vanh. Cac két qua nghién ciu cho biét, nguy co dot ti
cao hon 10 l4n & nam va 5 lan & nit giéi c6 hit thude.
Thude 14 1a yéu t8 nguy co sd mdt @61 véi dot tit va bénh
mach ngoai vi.




Nguy co mic bénh s& giam ngay sau khi tir bd
thude 1a. Dan dan, mic 46 nguy cd cia ho sé gin nhu
tuong duong v61 ngudi chua bao gio hut thude 1a.

Vi vay, b thude 14 1a cach quan trong dé gidm nguy
cd mic bénh mach vanh. N&u ban khéng hat thude thi
dung bao gic hit, néu ban hat thude thi hiy bd ngay.

- Cholesterol mau cao va cac réi loan lipid lién quan
(LDL va cholesterol toan phan cao, HDL thap): Tang
ham Judng cac chit md trong mau (cholesterol vi
triglycerid) rat thudng gap. Cac nghién citu cho thay,
ndng dé cholesterol toan phan trong mau la yéu t6 du
b4o manh vé nguy cd mic bénh mach vanh va dét quy.
Nong dd cholesterol toan phan trong méau dudi
52mmol/dl duge coi 1a binh thusng. Khi cholesterol
tdng cao sé déng nghia véi nguy co dét quy tim mach
ting cao theo tuyén tinh.

Cholesterol toan phan bao gém nhiéu dang
cholesterol trong d6 duge nghién cttu nhidu nhit 1a
cholesterol trong lugng phdn tit cao (HDL-C) va
cholesterol trong lugng phan tit th&p (LDL-C). Néng do
LDL-C trén 3,0mmol/dl la yéu t5 nguy ¢g ctia bénh tim
mach. Nguge lai, HDL-C duge xem 1a ¢6 vai trd bao vé
ban Ham lugng HDL-C trong mau cang cao thi nguy cg
méc bénh tim mach cang thdp (t61 thiéu cing phai cao
hdn 1,0mmol/d]).

Tang cholesterol mau c6 thé duge diéu chinh bang
ch& d6 dinh dudng hop ly, tap luyén thé duc thé thao va
dung thudc. Cach don gian nhit la gidam cholesterol
mau nho tap luyén thé duc thé thao két hop an udng




hop 1y, han ch& t6i da su dung cdc thuc an ¢6 chia
nhidu cholesterol nhu trang, thit m, gio, xic xich, dau
dita, dAu co.... st dung nhiéu thic an ¢6 chda vitamin
E, vitamin C va beta caroten.

Nhiéu nghién citu da chimg minh rang, cac vitamin
nay c6 tac dung chéng lao hoa, giam xd vita déng mach.
Khéng nén an qua 3 qua trimg/tuan va phai cach ngay
(trong 1 qué tring da chda dt nhu cau vé cholesterol
cila g thé trong ngay - 250mg), thay an thit bing ca.
An ca rit tot cho stic khée, ca khong nhiing la nguodn
cung cap chit dam quy gid, ma con cung cip cho cd thé
cac vitamin A, D, E, By, B, dic biét la trong md ca ch
r&t nhiéu axit béo omega-3 ¢6 tac dung giam ham lugng
cholesterol mau, cin trd phat trién xd viia déng mach,
nudi dudng ndo, cdi thién thi luc (axit béo omega-3 dac
biét cé nhiéu trong ca thu, ca ngit, ca trich, ca héi).

- Béo phi: Ngudi béo phi dé bi ting cholesterol mau,
tang huyét 4p va la nguy cd cGa bénh tim mach. Nhat
14 béo phi kém theo béo bung.

Trong mét nghién cdu gin day, trén 100.000 phu
ni tudi tt 30-55, nguy cd tim mach cao g&p 3 lan 8
nhém béo nhit so véi nhém ¢6 cin ning thap nhat.

Cé6 hai dang béo phi, ¢ dang thi nhat, md thua
thudng tap trung tai vung bung va thuodng gap 0 nam
gi6i (goi la "bung bia" hay ngudi hinh qua téo). Dang
thit hai duge dic trung bdi sy tich liy md nhiéu ¢ ving
méng va dui, thudng gip 6 phu ni (ngudi hinh qua lé&).
Kiéu béo phi & bung c6 lién quan téi su gia tang nguy cd
méc bénh tim mach, dac biét 1a bénh mach vanh va dot




quy. Cac nha khoa hoc khuyén cao, né€u ban la nam
gidi, tot nhat khéng nén dé vong bung vugt qua 90%
vong moéng, néu ban la phu nd, hiy ¢6 gdng duy tri con
s6 nay duéi 80%.

Vét ché dé &n giam calo va gidam chit béo, tiang
cudng an cac loal rau qua cé6 chita céc vitamin -
antioxydant nhu: C, E va beta- caroten, két hgp tap thé
duc thé thao rén stic bén thudng xuyén (dic biét 1a di bd
nhanh, chay cy ly dai) sé gitip cho co thé gidm dang ké
lugng md thita - giam cén. Tap luyén thé duc thé thao
thuong xuyén con giam nguy co phat trién bénh dai
thao duong type 2, giam céc yéu t6 gy xo vita dong
mach, giam cin & nhiing ngusi bi thita cin; diéu hoa
lugng dudng glucose trong mau do cai thién kha ning
st dung glucose clia hé théng co bép.

- It hoac khong van dong (16i song tinh tai): Léi
song tinh tai duge coi 14 mét nguy ¢ ciia cic nguy cd
tim mach. Viéc van déng hing ngay déu dan it nhit 45
phiit mang lai 1di ich rd rét trong giam nguy cd bénh
tim mach. Khi van déng, cd thé ting tidu hao nang
lugng, moi cd quan tang cudng hoat dong gidp thai tri
cac chit doc hai ra ngoai, lam giam cholesterol, ha
huyét ap. Van dong lam tang sic manh ctia ¢o bip, lam
tim va mach méu dan héi tét hon, déo dai hon. Tap
luyén thé duc thé thao thudng xuyén, chi yéu véi cae
bai tap rén sitc bén nhu di bé nhanh, chay bude nhd,
dap xe dap, boi véi liéu lugng hop 1y va tap thudng
xuyén lam giam dang ké nguy c¢d bi mic bénh mach
vanh. Vi vy, ngudi it hoic khéng van déng cé nhidu




nguy cd bi bénh tim mach hon so v61 ngudi ning van
dong, rén luyén cg thé.

Trong mdt nghién citu & My cho thiy ring, chi cin
di bd nhanh 20-30 phiit/budi, véi tan sé 3-5 budi/tudn da
c6 hiéu qua tét giam nguy c¢d mic bénh mach vanh. Tap
luyén thé duc thé thao rén sitc bén thudng xuyén con
anh hudng dén cac yéu t& nguy co khéc cta bénh mach
vanh nhu gidm huyét ap, giam ham lugng cholesterol
x&u, tang ham higng cholesterol ¢é ich va giam cén.

- Tang huyét ap: Tang huyét ap duge xac dinh néu
con s6 huyét ap luén vugt qua 140/90mmHg. O nguoi
bénh ting huyét ap, thanh mach mau thudng bi xo viia
nén rit kém co gidn. Do dé dé ddy mau di, tim phai co
bép manh hon. Hé qua 1a co tim sé& day lén va clng hon,
su ¢b ging lién tuc sé lam tim suy yéu. Do ap luc 1én
thanh déng mach tidng cung véi su xd vila, mach mau
dé bi v8 6 nhiing ndi xung yéu, ting nguy cd tai bién
mach mAau nfo, nhéi mau cd tim. R4t nhiéu nghién ciu
cho thay, diéu tri thanh céng ting huyét ap lam gidm rd
rét cac nguy cd cua nd.

Tang huyét ap c¢6 thé dude diéu chinh bing cach
ding thudc. Tuy nhién, trong nhidu trudéng hop 6 thé
giam huyét ap bing viéc tap luyén rén sic bén thudng
xuyén véi cac bai tap: di bd nhanh, chay viét d&, dap xe,
bol va ché d6 #n udng phu hdp véi dinh hudng giam can
(giam chat béo, in nhat, &4n nhiéu rau, hoa qua).

- Bénh dai thao dudng va khang insulin: Theo méot
nghién citu, hon 65% nguoi dai thiao dudng bi tit vong vi
bénh tim mach. Nhitng ngudi mac bénh dai thao dudng,




dac biét la dai thao dudng xuat hién sau 40 tudi (goi la
type II) ¢6 ty 18 mac bénh mach vanh va d6t quy cao
hon ngudi binh thudng. Bénh khang insulin trong mau
c6 thé giy tang huyét ap va tang ling dong cholesterol
vao mang vita xd dong mach. Hau qua la thic ddy qua
trinh xd vita va cac bién chimng cia né.

- Bi stress lam ting nhip tim va tang huyét ap.
Ngudi bénh tim ma lién tuc chiu anh hudng cla stress
thi tan s6 con dau thit nguc ting lén.

Dé kiém soat anh hudng cta stress déi véi co thé,
moéi ching ta can biét cach gidm cac ngudn giy stress,
diéu hoa cudc séng, va st dung cac ky thuat thu giin
nhu cice bai tap thd, tang thsi gian ngi nghi, tap luyén
thé duc thé thao, di du lich, tham thud ban be, ...

- Rugu lam tang huyét ap, ting triglicerid mau, gay
nguy ¢d nhéi mau cg tim va dét quy. Tuy nhién uéng
rugu vang d6 déu dian mét ly hang ngay lai tét cho tim
mach. Nghién ciu méi day di chi ra cac loai rugu vang
tring cling c¢6 tac dung nhu vay. Trude diy cac nha
khoa hoc van tin rang vé nho sdm mau ¢6 1gi cho tim vi
ching chita nhiéu chat chéng oxy héa, khi vé tim bi bod
di dé lam vang trang, né sé khéng con tac dung gi cho
tim. Tuy nhién, mét nghién citu trén chudt cho thay
nude ép nho ciing chita cac hgp chit bao vé tim tuong tu
nhu 6 vang do.

Néu st dung diéu 49, tic khéng qua 1-2 chén méi
ngay. rucu ¢é thé gitp ngin ngita xd vita dong mach va
bénh mach vanh. Néu uéng qua nhiéu rugu (nhiéu hon
60ml rugu vang, 300ml bia, hodc 30ml rugu ning) mdi




ngay sé lam tang huyét ap, tang nguy co ton thuong
gan va bién chitng than kinh trung uong cing nhu rat
nhiéu réi loan khac.

Tém lai, nguy cd méc bénh tim mach néi chung va
bénh mach vanh néi riéng ¢6 thé duge kiém soat bang
cach tac ddng lén cac véu td nguy cd sau: hut thude,
tang huyét ap. ting cholesterol mau, cudc séng tinh tai
it van dong, bénh tiéu dudng, béo map. stress nho dung
thude, ché d6 an udng hap 1y. tap luyén thé duc thé thao
rén sdc bén thudng xuvén vdi liéu lugng phi hop, han
ché& céc théi quen co hai, bist cich kiém soat stress va
tao cho ban thin mét cudc séng thanh than.

4.3 Yéu t6 nguy co ¢ phu nit

Uéng thude vién nglia thai sé lam tang nhe nguy co
nhdi mau co tim sém & nit gidi, néu kém thém hut thude
l4 thi nguy ¢o nay tang lén rit nhiéu lan.

Trong giai doan mang thai néu bi tién san giat, dai
thao dudng, hodc ngusi sinh con nhe cin cung tang
nguy cd nhdi mau cg tim sém.

4.4 Diéu chinh cde yéu té nguy co tim mach

- Thuc hién ché d6 an udng cb Igi cho tim, it chat
béo bio hoa va cholesterol, nhiéu rau, qua, ca..;

- Giam can néu ban thiia cin;

- Han ché mudi dua vao cd thé. Da s8 ching ta 4n
nhiéu muéi hon lugng o thé ching ta cin. Nhiéu thic
an tu nhién da chita mudi hoac mudl da duge thém vao




trong qua trinh ché bién. Don gian nhAat, ban hdy han
ché& cho mudi vio thic an khi ndu nuéng;

- Bat dau mét chudng trinh tap luyén thé duc. Tap
luyén déu din c6 lgi cho tat ca moi ngudi. Ban hiy chon
mot phuong phap phu hgp véi so thich, thai gian va kha
nang cua ban. Luyén tap déu din, mdi ngay it nhat 45
phut;

- Néu ban hiit thude, hay nging ngay;

- Néu ban uéng rugu, hiay udng viia phai;

- Hoc cach lam giam cang thang, tranh phan tng
vGi cac tinh huéng cé thé gay stress boi né chi lam van
dé tré nén tram trong hon ma thoi;

- Di kham bénh dinh ky dé danh gia mic dé nguy
co cua ban. Mét hé so hoan toan trong sach vé sttc khde
tai mét thoi diém nao d6 khéng thé sust doi dim bao
dugc rang ban khéng cé bénh tat.

5. Nhitng trudng hgp dé mic bénh tim

Theo théng ké ctia T8 chite Y t& Thé gidi thi bénh
tim mach la mét trong nhitng nguyén nhén giy ti vong
cao nhat. Tuy nhién, bénh cé thé duge phong ngia ciing
nhu han ché nguy cd tit vong néu chung ta ¢é y thitc
phat hién va diéu tri sém. Duéi day xin gi6i thiéu mot
s6 yéu t& nguy cd c¢iin canh bao dé ban doc tham khao:

5.1 Nhiém khudn rang miéng dé géy hoai tiz co
tim

Gan day, cac chuyén gia v hoc phat hién, hoai tii co
tim co lién quan nhat dinh téi viée vé sinh ring miéng
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kém. Trén lam sang, khi kiém tra toan b6 cg thé nhiing
bénh nhan bi hoai ti cg tim cdp tinh, thay phan 1én
nguoi bénh déu cé ciac bénh vé rang, miéng, thudng gip
nhat 12 viém hoac sung (cé6 ma) quanh rang. Qua phan
tich thay rang, 6 viing rang bi bénh cé rat nhiéu khuan
hinh que va lién cau khuan. Cac loai khudn nay nay
sinh ra déc t6 va xdm nhap vao mau, t61 mét muic d6
nao dé, chat dbc sé gy nghén mach va cac déng mach
nho bi co that; néu déng mach vanh cla tim bi lién luy
sé gy nghén mach 1am c¢g tim hoai tiz. Co ch& phat sinh
bénh tudng d6i phiic tap, ma khau vé sinh ring miéng
kém chi Ia mét trong s6 nhitng nguyén nhin ma thoi.

5.2 U tai ¢6 thé'lién quan dén tim

Cac nghién ciiu méi nhat gan day cho thiy, nhiing
ngudi trén 55 tudl ma dét nhién thay tai bi 1, thi
thudng 1a biéu hién cta bénh d6éng mach vanh (dong
mach vanh) va tim mach. U tai, thinh luc gidm sut hodc
tai diéec thudng la mét trong nhiing biéu hién clia bénh
x¢ via déng mach, déong mach vanh ho#c thiéu mau nio
tam thoi. Théng thudng, sau 6-12 thang ké tir khi ¢6 cae
triéu chiing trén sé bi mic bénh déng mach vanh.

5.3 Toc rung phdi dé phéng bénh tim

Theo mét s6 nghién citu, dan éng trong 46 tudi 21-
55, néu dinh diu bi héi nang thi kha nang méc bénh
tim cao gadp 3 1an so véi ngudi binh thudng. Qua nghién
cltu, cac chuyén gia cho ring méi lién quan giiia ngudi
ho1 va bénh tim c6 thé 1a do mét luong hormon nam gay
ra. Loai hormon nay c6 thé anh hudéng té ham lugng
cholesterol gay tic nghén trong mach mau.



5.4 Pau vai tey trdi cdn kiém tra dién tdam do
ngay

Hién tugng dau vai trai ¢6 thé do bénh tim gay ra.
Boi than kinh cam giac dau vai va dau tim hau nhu
cing di vao ¢ft séng 6 cing mot noi. Vi vay, khi tim ¢6
véin dé€, thudng hay bi nham véi hién tugng dau vai, lam
thai gian bénh tim kéo dai, gy hau qua nghiém trong.
Do vay, khi ving vai trai dau kéo dai khéng khoi, can
phai di dién tam d6 kiém tra tim ngay.

5.5 Nguoi tir tubi trung nién dau bung ving
thiong vi can canh gide dau do tim

Dau bung viung thugng vi cdp tinh thuong 1a biéu
hién diu tién cla hoai ti cd tim, hay xuat hién sau khi
an no, nhét 1a sau khi an loai thic &n lugng md cao.
Di€u nay lién quan dén viéc sau khi an, mau diac hon,
luu Iugng mau chay giam, tiéu cdu dé tap trung lai gay
tic nghén déng mach vanh va lam truong luc etia thin
kinh da day, ruét tang lén. Trong lAm sang, ngoai dau
bung vung thugng vi ra, thuong kém theo budn nén,
nén oe, chudéng bung, di long, tic nguc, dau nguc, ra
nhiéu mé héi,... Triéu chiing & ¢o tim thudng bi cic tridu
chiing ¢ dudng tiéu hoa che l4p, ngudi bénh thudng bi
chan doan 12 dau da day lam 13 thdi cd didu tri tim
mach, do vay dan dén tinh trang nguy hiém. Loi
khuyén véi nhiing ngudi 45 tudi trd 1én, khi xudt hién
dau bung trén thi du ho khéng cé tién sit bénh tim, cho
diéu tri chéng co that khong c6 hidu qua thi nén suy
nghi t61 bénh cd tim hoai td, phai cho lam dién tim dé

ngay dé cap ctu kip thoi.
@



5.6 Viém khdp ngon tay can chu y bdo vé tim

(Cac nha khoa hoc phat hién, viem khép ngén tay cod
thé 1a biéu hién sdm déi véi nhiing ngudi dan éng chét
vi bénh tim, ciing 1a mét trong nhiing tin hiéu canh bao
phu nit chét sém. Coéng trinh nghién ciu nay cua cac
nha khoa hoc Phan Lan cho ring, ngusi gia va ngudi
béo phi mac viém khdp nhiéu hen, nhat 14 ngudi béo phi
thi mac viém khdp cang ning hon. Hién chua c6 cach
nio chiia tri tan goe loai bénh nay, nén phong bénh van
12 hon ca.

5.7 Sau khi gay xuong, can thdgn phéng mdc
bénh tim

Ngudi gia sau khi giy xuong dé bi mic bénh tim
mach v3 12 nguyén nhin quan trong giy ti vong khi
dién bién xau di. D6 la do xudng gy gay dau dén lam
than kinh gilao cdm hung phidn, lam ting huyét ap,
nghiém trong hon ¢6 thé gay xuit huyét ndo. Sau khi
phau thuat xudng gay, co thé réi vao trang théai bi kich
thich cao d6, truc tiép tén hai dén co tim lam réi loan
hoat déng ctia tim. Vi vay, khi bi giy xudng, cin phai
theo ddi huyét ap, nhip tim.

5.8 Can thdan khi nita dém ho nhiéu

Mot s6 ngudi gia dém dot nhién bi ho nhiéu, nhung
do khéng c6 triéu chiing gi khac nén dé bi coi nhe.
Nhung thuc ra d6 chinh la mét tin hiéu suy kigt chic
niang tim. LAm sang goi day 1la "hé hap khé khan bot
phat". Dé chinh 1a biéu hién béo trude cha bénh tim,
cAn phai di kiém tra ngay.
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5.9 Phu niz ngti ngdy can canh giac voi bénh
tim

Mot bao cdo khoa hoc cua Pai hoc Harvard - My
cho biét: phu nil ngay ngh sé ting rui ro mic bénh tim
mach hon. Nhiing ngudi nay kém theo trang thai ngu
ném ngiia, hit thude, uéng rugy, lam ca dém nhiéu thi
nguy ¢d mic bénh tim cao hon ngudi thi thoang mdi
ngay té1 20%.

5.10 Ndc lién tuc can dé phong cd tim hogi tu

~ Nic phén I6n la do da day bi lanh, viém da day va
¢ hoanh cach giy nén, ngoai ra thi trang phong cung
hay bi ndc. Nhung ciing ¢6 khi nic lai do hoai ti cd tim
giy ra, nguyén nhéan la do cd tim vach dudi hoai tit kich
thich co hoanh gay ra. Do d6, néu dét nhién bi néc lién
tuc ma khéng do cac nguyén nhén giy bénh khac thi
phai suy nghi téi viée do ¢d tim hoai tit giy ra, cin phai
iam dién tim vi kiém tra ngay lap tuc.
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l. MOT SO KIEN THUC CO BAN
1. Lic nao can di kham tim mach?

O moi lia tuéi, khi thdy hién tugng danh tréng
ngye, mat nhan thice khéng rs nguyvén nhéan, chay mau
mui, cidn nghi téi cac bénh vé tim mach. Thudng cac
triéu ching trén khéng néng, nhung van can kham dé
loal bo nghi ngs mic cac bénh c6 ngudn gbc tim mach.
Bac si tim mach sé kham lim sang va do dién tam dd,

Néu ban trén 50 tudi, nghién thude 14, cholesterol
trong mau cao, béo phi hay gia dinh 6 ngudi méc bénh
tim mach thi ban cfing nén di kham tim mach dinh ky.

2. Pién tam do6 néi lén diéu gi?

Té& bao hoat déng bing cach truyén tin hiéu dién
duge tao ra nhg cac ion duong va ion Am dén cac co

quan. V6i tim, cac hoat déng nav rat chat ché d€ o tim
co bop va nghi ngot déng bé.

Két qua cua dién tam dé dudc biéu dién duéi dang
nhiing dudng vach, thé hién hoat déng dong bd cila tim
va cung cip cac théng tin cAn thiét vé hoat déng cua cg
tim ciing nhu céc réi loan nhip tim, Ngoai dién tam dé
con ¢6 siéu Am tim dé bidt thém vé hoat déng cliing nhu
cAu tric cd tim va céc van tim,

3. Vi ddu ma bi dau tim?

Mot nghién citu ciia cac nha khoa hoc thuge Pai hoc
Mc.Master (Canada) dd cong bo 9 yéu t& nguy hiém gay
bénh tim. Ba yéu t§ hang dau la luong cholesterol cao,
hat thude va stress, Nhitng ngusi ¢6 lugng lipid cao

&
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trong mau hay hit thude chiém 60% 86 ngudi bi bénh
tim. Nhing ai c6 lugng cholesterol trong mau cao ¢6
nguy cd bi dau im cao gap 3.25 lan. trong khi nhiing
ngudi hat thuée 1a 2,9 lan so véi nhing ngud khéc.

Tiép dén la ti€u dudng. gia dinb c6 tién st huyét ap
¢a0 vi béo bung. Nghién citu cho thiy, sit dung hoa qua
hang ngay, nang tap thé duc co thé gidp giam nguy o
dau tim.

4. Vi sao phu ni# it bi bénh tim mach hon nam
gici?
Cho dén thoi ky man kinh, phu nd it bi bénh tim
mach do dudc bao vé bdi cac néi tiét to. Sau do6 thi tan
sudt bénh tim cua phu nii cing glong nhu nam gi61 néu
khong duge diéu tri bing ndl tict to b6 sung dé kéo dai
thai gian bao vé.

Tuy nhién, néu phu nit ding thuéc ngia thai,
nghién thudc 14 hodc cholesterol cao thi nguy co nhéi
mau cg tim cling ngang nam gigl.

5. Vi sao tim dap manh?

Co bép ¢d tim lam cho tim dap nhanh hay cham lai
phan anh mot trai tim nhay cdm vdi cac tac nhan bén
ngoai nhu stress, tac dung cua ci phé, hay dé bi co giat
¢s. Tuy khong phai 14’ bénh néng nhung can di kham
tim mach dé tim nguyén nhan vi trigu chung nay cé thé
phan &nh tinh trang bénh van tim hay bénh mach
vanh, can duge phat hién sém.
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6. Trude khi choi thé thao, cé6 cain kham bac si
khong?

Tily thude vao tudi ctia ban. Sau tudi 40, ban can
tham khao y ki&n bac si tim mach trudc khi chei thé
thao.

Duéi 40 tudi, chi can kham néu ban chon mén thé
thao vin dong manh hay dé gay ra tai nan nhu boi lin
hosic ban la ngudi ¢6 yéu t8 nguy cd nhu béo phi, tiéu
ducng hay nghién thudc.

7. Bac si tim mach diéu tri nhu thé nao?

Ngoai viée didu tri bénh tim, cac déng mach va tinh
mach ciing duge diéu tri. Néu ban bi phinh tinh mach
hay néi gan xanh (tiéu tinh mach xudt hién duéi da)
hodc cac ddu hidu viém déng mach tao ra nhiing con
dau dit dé1 & bap chin sau khi di khoang 300m, bac si
s€ cho siéu Am Doppler, mét ky thuat giup cho thay
hoat déng cia mach mau va st hién dién caa cac yéu td
ngan can sy luu théng cia mau.

8. O tré em, tiéng théi ¢ tim coé nguy hiém
khéng?

Tiéng théi d tim 1a mot am thanh ma ngudi thay
thude c6 thé nghe dude bing éng nghe va thudng thay
d6i 6 tré em tir 4-10 tudi.

Néu khong kém theo mét dau hiéu khac la nao thi
chi Ia triéu ching clia mot tim wu trudng gay ra réi loan
dong chay cia mau tac nén am thanh nay.

..



9. Tric nghiém ging stc la gi?

Day la tréc nghiém dé do kha nang t61 da ma tim c6
thé chiu dung dude trong khi ngudi bénh di trén mot
tham quay hay di xe dap tai chd.

10. Bénh rang miéng khong dugc diéu tri
dung mic ¢6 thé gay ra bénh tim khéng?

Cac bénh viém hong do nhiém tring, nhéat la
Streptocoque, ¢6 thé kéo theo sy pha huy van tim
(mang giia tAm nhi va tdm that) trong vong 10-20 nam.
D6 la ly do vi sao trong cac trudng hgp viém hong, ngusi
ta thudng dung khang sinh du nhiéu trudng hdp
nguyvén nhan khéng phai do nhiém trong ma }a nhiém
virus. Rang cing thé, can duge diéu tri dung mue khi bi
nhiém tring.

II. X3 VA DPONG MACH - BENH LY NHOI MAU CO
TIM

1. Thé nao la nhoi mau co tim?

Nhéi mau cd tim 14 thuat ngit ma ngudi ta ding dé
chi tinh trang bi nghén dét ngdt mach vanh. Diéu nay
trong v khoa goi la "téc mach vanh" ¢6 thé dan dén tu
vong, nhung da s6 la c6 thé séng sét. Tu vong c6 thé xay
ra khi su téc nghén géiy ra réi loan nhip tim hoic tén
thuong co tim lan réng. Trong ca 2 trudng hgp nay thi
¢d tim déu khong con di kha niang bom mau cung cip
oxy cho ndo va nhiing co quan khac.

Da s6 trusng hgp nhédi mau cd tim xay ra d nguoi ¢é
tinh trang bénh 1§ mach vanh (x¢ vita mach vanh). Vi



thé, nhiing kién thie dudi day sé giup ngudi mic bénh
tim hiéu duge c&u tric mach vanh binh thuong, cidu
tric mach vanh bét thudng trong xo vita déng mach va
anh hudng ctia nhiing bat thudng nay trén tim.

2. Nguyén nhén giy ra nhéi mau co tim 1a gi?

Viéc vd mang x0 viia trong mach vanh 1a sy kién
sinh bénh dau tién trong nhéi mau co tim. Khi mang xa
via vd ra, cuc mau déng bat thinh linh hinh thanh
trong dong mach 6 ché mang xd vita bi vé. Chidy mau
thudng keém theo véi v& mang xd vita. Sau d6 cuc mau
déng lam tdc déng mach vanh va giam téc d6 mau dén
tim. Hau qua caa nhiing biénh ¢4 nay 6 mach vanh 1a
van dé ¢o ban clia trén 75% ngudi bi nhdi mau cg tim.

3. Phat hién, kiém soat va chan doan xd vita
déng mach vanh ra sao?

Néu ban ¢6 nguy cd bénh mach vanh, bac si sé
khuyén ban lam mét s8 test sau dé chin doan, ngay ca
khi ban khéng hé c6 cac biéu hién hep dong mach.

- Dién tam db (ldc nghi va hic ging stc).

- Chup déng mach vanh ¢6 can quang.

- Cong hudng tir hat nhéan.

- S1éu Am tim.

Bénh tim mach 1a mét bénh phiic tap, ¢é thé 6 2,

3... loai bénh tim mach xay ra cung Iic trén cung mét
bénh nhan.



4. Diéu tri bénh mach vanh ¢6 khé khong?

C6 nhidu huéng dé dicu tri mdt bénh tim mach, con
t0v thude vio mie d6 nang clia bénh. Nhiéu bénh nhan
chi cin thay déi 181 song, mét s6 khac phai phéi hop
thém thuée dé didu tri. Nhitng ngudi bi bénh dong mach
vanh nang cin phai duge phau thuat hodc tao hinh
déng mach vanh. Trong moi trudng hgp, mét khi bi
bénh déng mach vanh, viée diéu tri phai kéo dai, ¢6 khi
ca dai.

4.1 Piéu tri bang phdu thudt

Thudng dung cho cac bénh nhéan bi dau that nguc
tai phat nhifu 1an mac dit da dude diéu tri tiét ché va
dung thuée diing mitc, hoiic nhiing bénh nhén bi hep
mach vanh nang cho di khéng ¢6 triéu chiing dau ngyc.
Maét 56 loai phiu thuit mach vanh thuong dung:

- Phau thuéat tao hinh mach vanh.
- Phiau thuat néi tit mach vanh.
4.2 Liéu phdp gen

Sit dung gen tao ra céc protein kich thich phat
trién cac mach mau mdi nudi tim, phuc hoi tuél mau cd
tim.

4.3 Tdi lgp tuén hodn co tim bang laser

Nhéim didu tri cac trudng hop hep hodc tdc mach
vanh nang ma khong thé diéu tri bang phau thuat tao
hinh hay néi tdt déng mach vanh. Laser tao ra nhing

rinh rat nhé xuyén truc ti€p qua co tim dé dua mau
dén ving cd tim bi thidu mau cuc bd ma khong thong



qua cac dong mach vanh, bang mot ky thuat goi 1a tai
phan bd mach mau xuyén da qua co.

4.4 Thay déi 16i séng

Mic du hién nay did c¢6 nhiéu ti€n bd v hoc trong
diéu tri bénh mach vanh. nhung viéc thay d6i 161 séng
v6i cac thoi quen hang ngay van ludn la mdt phuong
phap hét site hiu hiéu trong phong ngita, ngan chin
ciing nhu cat dit qua trinh tién trién ctiia bénh. Nhiing
thay d61 hang dau ma ban cin phai thuc hién dé 1a:

- Thay d6i ché& 46 an: Néu ban bi bénh mach vanh,
caAn han ché chat béo trong ché &6 an - nhat 1a cac loai
md3 bao hda va han ché cholesterol, nham giam néng dé
cholesterol mau - mdt nguvén nhan chu yéu giy xo viia
déng mach. Giam cholesterol con giip ngidn ngita
nhiing cén nhéi mau tai phat trén nhiing ngudi da ting
bi nhéi mau ¢d tim. An it m3 gitp ban gidm cin ning cd
thé. N&u ban bi thita can, viéc giam cAn nidng con gidp
giam cholesterol mau. An nhiéu trai ciy, rau xanh va it
nhat 1a hai bita an c6 ca mdi tuan ciing cé thé gidp ban
giam dugc nguy ¢d nhéi mau c¢d tim va giam cAn nang.

- Tap thé duc ciing ¢ lgi cho cac bénh nhan bénh
mach vanh. Cac nghién citu gan diy da chitng minh tap
thé duc, cho du chi vita phai, khoang 30 phiit méi ngay,
cing c6 tac dung rit t6t va gitp giam tit vong do bénh
mach vanh. Tuy nhién, bénh nhin mach vanh ning cin
phat han ché thé duc ¢ mét mic d6 thip. Néu bi bénh
mach vanh ban can phai duge bac si didu tri tu vdn cho
loai hinh thé duc phtt hop cho minh.




- Thude 14 la mot véu t6 nguy ¢d chu yéu cua bénh
mach vanh. Ngung thude la lam giam nguy co nhoi mau
cd tim ro rét. :

4.5 Cdc loai thuée ngén chdn sy tién trién cua
bénh

Bén canh viéc diéu tiét 161 sdng cho phu hgp, nhiéu
truong hop bénh mach vanh ean phai duge phdl hop
diéu tri bang thude. Mot s gidp ngdn chan qua trinh
tién trién cta bénh, mét s6 khac gidp cai thién luu
lugng méau dén cd tim. D61 khi cAn phai phéi hgp nhiéu
thuée. Cac thude thuong duge si dung nhu:

- Nhom thude ha cholesterol mau: Cholesterol la
thanh phan mé chinh yéu ling dong trong mang xd vita,
c6 thé lam tac dong mach vanh. Thudc ha cholesterol
mau, con goi 1a thude giam md, gitp giam cdc loal "md
xau”, dong thol lam tang loai “md té6t" (HDL, cung la
mdt loai cholesterol nhung gitip ban giam nguy ¢ bénh
mach vanh).

- Aspirin gitip chéng huyét khéi.

- Beta-blocker (thuéc chin thu thé beta), gidp giam
nhip tim, giam ap luc mau, giam nhu cau oxy c¢¢ tim,
giam ty 1& tif vong do nhéi mau co tim...

- Nitroglycerin. gidm nhu cau oxy ¢d tim, giam cdn
dau thit nguc.
- Nhém ttc ché men chuyén angiotensin (ACE

inhibitors), giip déng mau t tim di ra dé dang hdn,
giam suy tim sung huyét.




- Ngoai ra. cac thuédc ha huvét ap giup giam ap hic
mau, dong mau tif tim di dé dang hon, giam mitc d6 lam
viéc cua cd tim.

Tém lai, ¢6 thél quen sinh hoat lanh manh, diéu d6
giip ban ¢6 mot qua tim khoe manh cuing vdi h¢ thdng
mach vanh gitip né ludn théng suét.

5. Diéu gi sé xay ra déi vdi nhitng trudng hop
x0 vita mach vanh?

Trong bénh ddéng mach vanh (xg viia déng mach)
chin thuong 16p trong cua déng mach dan dén sy hinh
thanh nhitng mang lam day lén 16p trong déng mach.
Nhitng mang d6 hinh thanh nhu thé nao trong viéc dap
itng vé1 chan thuong, nhtmg mang nay tit ldp gilia va ¢b
thé tir 1ép ngoai di chuyén vao 1p trong. 0 didy, chung
tai tao lai (bang cach phén chia) va tédng hop nén 16p mé
lién két. Qua trinh xAm nhap, phén chia, téng hgp tap
trung trong Idp trong nay gayv ra day ldp trong. Khi
cholesterol, nhiing md khac, té& bao viém (bach cau) di
vao ché phat trién day lén nay sé tao nén mét mang xo
vita. K& 46, nhilng mang nay phat trién va chdng chat
nhiing md seo {m6 sgi) va nhiing canxi thia thai (canxi
{a chat cing trong rang va xuong), vi thé ma nhiing
mang nay thudng cting. D6 1a 1y do tai sao thinh thoang
x6 vita mach mau ¢6 lién quan dén sy "cling dbng
mach".

6. Nhitng trudng hgp nao thudng xuit hién
mang xo vira mach mau va didu gi sé xay ra vdi
nhirng mang xo vira?

Pa s6 nhiing ngusi 1dn tudl déu ¢d moét s8 mang xd
viia trong l6p trong cua déng mach vanh., Ngay ca




nhiing ngudi tré & thap nién 20 thuong ¢6 nhiing mang
day lép trong khu trd ¢ mach vanh. Sy phan bd, mic dd
(6 luong mang xd viia) va ty 1é phat trién nhiing mang
x6 vita trong déng mach thay déi rat 1én ¢ mdi ngusi
khac nhau. Mang xd viia nay ¢6 thé phat trién mét cach
cham chap nhung c6 m#t trong cdn nguyén ven va
khong 6 cuc mau déng trén bé mat nay.

7. Mot nguoi con séng sau nhéi mau cd tim
thudng bi diéu gi?

Theo nhiing nghién citu trong y khoa, 50-70% ngudi
con sbng trong lan nhdi mau dau tién. Nhitng ngudi
ché&t do nhéi mau cd tim vi giam téc 4§ maiu trong mach
vanh giy ra su bat thudng trong nhip tim va tén thuong
¢d tim lan réng. Khoang 90% nhdi mau cd tim lién quan
dén that trai, 1A noi bodm mau giau oxy dén céic cd quan.
10% khac lién quan dén that phai, ndl bém mau vao
phéi.

NAu mét ngudi con séng sau nhdl mau cd tim, co
tim c¢6 thé trd lai binh thudng hodfic tré thanh viung cd
chét. $6 lugng va sy khée manh cta phén cd tim con lai
quyét dinh chat lugng cude sbng ciing nhit kéo dai tudl
tho ciia bénh nhén sau nhéi mau g tim. Nhéi mau co
tim cling gy ngit quing dong dién tim binh thudng
din dén réi loan nhip tim. Nhoi mau cd tim cing lam
v&u di luc bom cua tim giy ra khé thd do suy tim. Moi
bién chiing clia ¢d tim nay cb thé xdy ra & bt ky lic nao
trong qua trinh héi phuc tao seo cd tim.




8. Mot nguoi ¢6 thé bi hon moét 1an nhéi mau
co tim khong?

Nguoi mée bénh mach vanh cé thé ¢6 hon mét 1in
nhoéi mau co tim trong cude sdng va didu niy xay ra kha
pho bién. Trén thuc t& bing viée xem xét ¢ tim khi mé
xac bénh nhén, nhing nha bénh hoc cé thé néi nhéi
mau ¢d tim da xay ra khi ndo. Theo cach d6 thi nhdi
mau ¢d tim méi c6 thé xudt hién mét ving nau nhat,
nhol mau cd tim ban cdp thi mau vang va nhdi mau co
tim da lanh thi cé seo trang cla cd tim.

9. Séc tim trong nhéi mau co tim

S6c tim (cardiogenic shock) chi 12 mét trong nhidu
loai s6¢ khac nhau. Udc tinh trong khoang 1 triéu bénh
nhén bi nhéi mau cd tim c&p ¢ My mdi niam thi cé téi
70.000 - 150.000 bénh nhin bi séc tim. Ngay nay mac
du c6 nhiéu ti€n bé trong viée didu tri nhdi mau co tim
nhung néu nhoét mau cd tim ¢6 kém soc tim thi ty 1& ti
vong van dic biét cao (60-80%).

9.1 Nhéi mdu co tim la nguyén nhén hang déu
gay séc tim

Séc tim 1a tinh trang giam cung lugng tim khéng
dap tng duge nhu ciu oxy cla cic md cd thé. Chan doan
s6c tim gém: huyét ap tam thu dudi 80mmHg khi khong
c6 mit cac thudc vaAn mach hoge dudi 90mmHg khi ¢6
mat cac thudc van mach va it nhat kéo dai trén 30
phit; giam cung lugng tim ma khéng lién quan dén
giam thé tich tuin hoan; gidm tusi mau mé: thidu nidu
(nude tiéu < 30 ml/gid), co mach ngoai vi, réi loan tam
than.




Nhéi mau co tim cép la nguyén nhan hang dau cua
soc tim didc biét 1a nhéi mau trude réng vi c6 mét viing
¢o tim 16n bi hoai ti. Cac nguyén nhan khac cé thé 1a
do: hd hai 14 cap do dit diy chang trong nhdi mau co
tim ho#c viém ndi tAm mac nhiém khuan; thang vach
lién that cadp trong nhdi mau cd tim; viém cg tim cép;
gial doan cudi cua bénh cd tim gidn; cac bénh van tim
nang (hd van hai 14, hé van déng mach chu ..); ép tim
cap; rot loan nhip ning va mét s6 trudng hgp sau mé
tim phéi nhan tao.

Bénh thuong gip 6 nhiing ngudi gia va nhing
ngudi mic bénh dai thao dudng, ngudi cé tién st nhdi
mAau cd tim, bénh mach mau ngoail vi, bénh mach mau
nfio, x¢ viia nhiéu mach,...

9.2 DGu hiéu cuia séc tim

Bénh nhéan xanh tai, dau nguc, budén ndén va nén,
kho thd, néi van tim, da lanh, thd ¢ ngoai canh hoac rdi
loan tAm than, Id lAn mat dinh hudng, mach nhanh,
huyét ap tut, v& méd hoi, ngat,... Tién sl c6 thé ¢ diu
hiéu nhiém khudn méi xay ra. Cé thé ¢6 réi loan nhip
ning né, nhip tim c¢é thé nhanh hoic cham, tinh mach
¢ néi phong, phit ngoai vi ¢é thé ¢6 néu trude dé bénh
nhén ¢6 suy tim, mach dao (chim hoac mat khi hit vao),
béng tim to trén Xquang, nghe tim tiéng mo, cb thé
phat hién duge tén thueng van tim, gan to, ¢ thé c6 rdi
loan nhip thd, ho ra mau, thiéu niéu,...

9.3 Cac bién phdp xu tri

Nhanh chéng x4e dinh tinh trang séc¢ tim cua bénh
nhan, loai trit cac nguyén nhan khéac giy ra huyét ap



thap. Bénh nhan can dude diéu tri tai cac chuyén khoa
tim mach hoic 6 khoa cdp ciiu, diéu tri tich cuc. Néu
bénh nhan tu tho tét ¢ thé cho thd qua dudng mili, néu
bénh nhén ¢6 ré1 loan nhip thd hoac suy hd hap nang
thi can dit noi khi quan va cho thd may ding ché dé.
Thiét lap mét dudng truyén tinh mach. Dat catherter
tinh mach trung tim theo déi, t6t nhat 12 c6 thiét bi
Swan-Ganz dé theo ddi cung lugng tim va ap ltic déng
mach phéi. Theo d&i bao hoa oxy déng mach va lugng
nude tiéu (dit théng tidu).

Dam bdo t6t thé tich tudn hoan sao cho ap hic nhi
phai tit 10-14mmHg va PAWP tit 18-20mmHg. Kiém
so4t t6t cac réi loan nhip tim kém theo néu ¢6 (nhanh
that: séc dién, nhip cham qua: dat may tao nhip). Kiém
soat cAc rdl loan thiang bang kiém toan va nudc dién
giai.

Trong diéu tri séc tim, theo déi huyét doéng 1a yé&u t&
quyét dinh dé diéu chinh va can thiép kip thai.

9.4 Diéu tri ni khoa trong cdc truong hop séc
tim

Dobutamine: La mét catecholamin téng hop, ¢6 tac
dung lam tang stic co bép ¢ tim va tdng nhip tim phan
nao, it anh hudng dén co mach, loan nhip va dong mau
dén than. LA thudc lta chon hang diu trong didu tri séc
tim, chi dinh t81 wu khi huyét 4p con > 80mmHg. Liéu
dung: 2-5 micrégam/kg/phut.

Cac thude gian mach: Cac thude nay chi dung khi
da duy tri duge con sb huyét ap ¢ muc 6n dinh. Cac
thudc nay gay giin mach nén lam giam tién ganh va
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hau ganh cho tim, do dé rat cé6 lgi khi bi nhéi mau co
tim cdp hoic cac suy tim cidp kém theo. Cac thuéc
thuong dung la: nitroglycerin dang truyén hoic
nitroprussiad véi liéu bit dau tir 10 micrégam/phiit.

Cac thudce trg tim: Khéng nén dung digitalis trong
nhoi mau ¢d tim cap cé s6c¢ tim dit ¢6 suy that tral niang
vi thude nay lam ting nguy cd bi loan nhip va tiang ty 18
t vong. Trong cac trudng hgp khac khi ¢6 suy tim do
bénh van tim hodc bénh c6 tim ma c6é kém rung nhi
nhanh thi digitalis rat nén dung. Cac thuéc lam ting
sitc co bép ¢ tim do dc ché phosphodiesterase
(milrinone, amrinone) ¢6 thé dung trong trugng hgp co
suy tim néng.

Cac thuée 1oi tiéu 1am gidm ap lue d6 diy that trai
va nén dung khi ¢6 suy tim ma cé tdng khéi lugng tuin
hoan va da khéng ché& duge huyét ap. Thusng dung l1a
furosemide, bumetanid tiém tinh mach.

9.5 Cdc bién phdp can thiép e¢dp cttu

Bom béng ngude dong trong déng mach chu. Diung
mdt qua béng to va dai dat trong dong mach chu tu
doan trén cua déng mach chi xuédng cho dén tan dong
mach chi bung trude chd chia ra déng mach chau. Viéc
hom béng va lam xep nho khi heli do mét may bom &
ngoai néi véi béng va lam viée theo chu chuyén cla tim.
Béng s& duge bam phdng 1én trong thdi ky tim truong
va lam xep di trong thoi ky tAm thu, do vay sé 1am tang
dong mau dén déng mach vanh (déng mach vanh) trong
thoi ky tam trudng va cha ydu lam giam ap luc hau
ganh trong ky tdm thu nén lam giam ganh ning cho




tim. Chéng chi dinh khi ¢6 hd cha nang, tach thanh
déng mach chd, bénh ly mach ngoai vi. Cac nghién ctitu
cho thay, tit khi ra déi loai béng bom nay da lam giam
dang ké ty 1é tl vong do séc tim.

9.6 Diéu tri nguyén nhén

Néu do nhéi mau ¢o tim cip: Khi s6¢ tim xay ra thi
cac bién phap tai tuéi mau déng mach vanh cang to ra
cdp thiét: d6 1a cac bign phap dung thude tiéu sgi huyét;
Can thiép déng mach vanh qua da hoic phau thuat lam
cau ndi chd - vanh,

Néu séc tim do cac nguyén nhan khac cin duge
diéu tri tich cyc theo nguyén nhan: Bénh nhan c6 ép
tim cap phai xac dinh va choc dich ngay. Bénh nhén c6
bénh van tim cin duge phiu thuat sta hodc thay van
tim. Viém co tim cAp ho#c bénh cd tim vAn con 14 van dé
nan giai, viéc diéu tri con nhiéu khé khan, cha yéu van
la diéu tri tridu chiing.

Trong nhiéu trudng hgp ngudi ta tién hanh chay
may tim phdi nhan tao (Hemopump) dé cap ciu nhiing
trudng hgp séc tim va cho két qua t6t.

10. Nhitng diéu can tranh sau nhdi mau cg tim

Chung ta da biét nhdi mau cd tim 1a bénh canh xay
ra d6t ngbt va rit nang né, ké ca sau khi di cdp ciu
qua khéi thi bénh nhan nhéi mau cd tim ¢6 nguy co tai
phat cling rit cao néu khéng cé cach phong ngiia ding.
Trong dai da s6 truong hgp, nhéi mau cd tim lam bénh
nhéan gia di nhifu, mét s chét dot ngdt vi bién chimmg
rung that, tic mach phéi, v& tim hoic nhdi mau cd tim
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tai phat. Do vay, ngoal viéc ngudi bénh tuin thu dung
thude theo chi dinh cua thiy thudc, hoat déng thé luc
pht hop..., ngudi bénh can chi v tranh 7 diéu sau day:

10.1 Tranh phd vé nhip diéu gic gidc trong
sinh hogt va lam viéc

Phai xay dung thoi gian biéu pht hgp véi nhip sinh
hoc tu nhién. Khéng duge géng site vé thé luc va tinh
than.

10.2 Tranh say rugu va phai b6 ruou

Say rugu la mit dang stress, lam tang nguy co bi
nhdi mau cd tim va nghién rudgu giy suy nhuge cd thé.
Cé ngudi ngd nhan: rugu lam gidn mach mau, vay cé
ich cho viéc chéng nhoéi mau co tim? Pung la udng it
rugu ¢é lam gidin manh mot s6 viung (vi du dd mat),
song néi chung lam ting huyét ap tic 1A ting ganh
ning cho ¢g tim, tim bude phai tang stic bép mdi day
mau di duge, lam cho bénh nhéi mau co tim dé phat
sinh. Hon niia, rugu cd tac dung lam tang tinh doéng
“mau, lai 1am tén thuong néi mac cia thanh mach mau
néd cang ting kha nang tao huyét khai bit nghén mach
vanh, gay nhéi mau cd tim. Tuy nhién néu udng it, mot
cach diéu do (khai vi, khéng qua 1-2 ly nhé/ngay véi thi
rugu nhe nhu rugu vang) c6 thé chéng xo vita déng
mach. Nhung di uéng it, "diéu dé”, rugu ciing van gia
tang tAn suat bi ung thu vi va daij trang.

10.3 Tranh cdc con tdng huyét dp

Riéng ban than bénh ting huyét ap da da gy
nhiéu tai hoa, ké ca tai bién nhéi mau cé tim. Tang



huyét ap cang véi xo vita déng mach vanh la hai bénh
gdc cua nhoi mau co tim. Nhung ting huyét ap thuong
cung ¢6 mat mét hic véi xd vita déng mach vanh va hai
bénh nay lal xtc tién, thiic dav 1An nhau. Néu x6 viia
ddng mach vanh lam bit hep léng déng mach 14 cai nén
thuong xuyén de doa nhéi mau co tim tai viing ¢d tim
tuong tng thi cic con tang huyét ap buée tim phai ging
stic méi van chuyén dude mau cang lam tidng nguy cd
tal bién nhéi mau co tim. Céac théng ké khio citu cho
thay nhiéu ngusi bi ting huyét ap khéng dude phat
hién t tritde. Trong khi d6, con tang huyét ap dot ngét,
c6 mit trong khoang 1/3 cac trudng hop nhdi mau cd
tim. Nhu vay, ting huyét ap 1a mét trong cac nhan té
de doa hang diu clia nhéi mau co tim nén viéc phong
ngua nhéi mau co tim phai tdp trung vao khdu phat
hién bénh tang huyét ap, didu tri kién tri ting huyét
ap, ngan chian bang dude cac con tang huyét ap dot
ngot.

10.4 Tranh cdc chdn thuong tinh thin va qud
stic vé tri ée

Tram cam rdt c6 hai. dé lam bénh tai phat, Pay 1a
ca mot nghé thuat, phu thudc vao phudng phap va cach
ti€p nhan cac bién co (stress) cia méi bénh nhan. Do
V31 cac stress ¢ dang xdc cam Am tinh ma tét dinh la
chan thuong tinh than, ta ¢6 thé cha déng giai téa bing
nghi luc, bang ban linh, nhan cach, tu tudng va ca quan
niém song. Nghién cttu héi citu trén da s6 bénh nhan
nhoi mau cd tim thay trude khi bénh khdi phat da cé
gial doan lam viée cang thing (stress).
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10.5 Tranh nhitng gdng sic thé luc qua mite

Géng stc qua muc sé 1a nhan t8 de doa dang sg, né
phat déng nhéi mau co tim kha ré. Su qua sdc cang 16n,
nhdi mau co tim cang nhanh xu#t hién. Khi gdng suc
guA muc sé lam tang huyét ap do1 vél trucng hop cb san
bénh ting huyét ap. Ma con tang huyét ap ciing 1a mot
nhan t& de doa nhéi mau cd tim Con nhiing bénh nhan
bi nhdi méau cc tim khéng duge chan doan kip thoi va cit
tiép tuc ¢f gang thé luc thi theo kinh nghiém lam sang,
nhéi mau co tim (tizc dAm hoai tif) sé lan réng hon va vé
sau nay hay bi phinh tdm that, loan nhip va suy tim
hon. K& ca géng sic trong hoat déng thé duc thé thao
ciing ¢4 thé giay nhdi mau cd tim. Néu la thé duc thé
thao khéng c6 muc d6, khong dung cach thi sé khéng
phit hop véi ngudi ¢6 bénh déng mach vanh. Song néu
thé duc c¢é mic d6 phu hgp véi tiing ngudi, dung phuong
phap, ning dan tit thap 1én cao thi lai rdt can thiét, c6
tdc dung phong ngiia nhél mau ¢d tim, trong d6 bién
phap pht hgp nhit 1a di bg. Tap dudng sinh, thai cuc
quyén cung déu cé lgi cho tim. Thoi gian tap luyén
trong ngdy ciing can chi y. Nhidu cong trinh nghién
citu v& “nhip sinh hoc” va vé “chu trinh ngay dém” cho
thady thdl diém sang sém trung véi dinh diém nhiéu
nhdi mau cd tim, nhiéu con “thiéu mau cue bd co tim im
ling”, diéu d6 ¢ lién guan téi quy luat vé tinh déng
mau, do nhét clia mau, me cudng thin kinh phé giao
cam,... Do d6, ¢é thé chuyén bét 2/3 khoi lugng tap
luyén buéi sing vao budil khéc trong ngay (4-5 gid
chiéu) hoac vai ba gid truge khi di ngu.




10.6 Tranh hut thude lé qua nhiéu

Tét nhdt 12 boé thude la hoan toan vi tac hai caa
thudc 14 khéng chi vé nhéi mau ¢g tim ma con vé bénh
mach mAau, bénh ung thu phé quan - phéi... D& véi
déng mach vanh, thudc 14 gay co thit dong mach vanh
l6n (6 bé mat ngoai cua tim), hu tdn ngi mach déng
mach vanh (m6ét mit c6 thé xiic tién mang xd vila tang
thém, mat khac c6 thé xiic tién hinh thanh huyét khéi
tai d6), tang tinh déng mau, lam giam HDL (cholesterol
¢6 1¢1), glam luong oxy tif phéi téi co tim.

10.7 Tranh chi quan véi bénh ddi thdo dudong,
bénh gut (thong phong)

Dai thao dudng cé thé xic tién sinh nhéi mau co
tim théng qua cdc khAu: gdy tén thuong ndi mac &
thanh mach vanh; lam ting lugng cholesterol c6 hai gay
tang dong mach vanh va ting huyét ap.

Mot didu clng nén biét thém 1a khi thoi tiét lanh,
ap suflt khi quyén thay d6i, khi giao mua néng - lanh,
ca yéu t6 nhém mau (nhém mau A)... d& ¢é nguy co nhéi
mau cd tim. Vi vay, nhiing ngudi da bi nhéi mau cd tim
cang can phai chi y.

iIl. DINH DUGNG 961 vl BENH TIM MACH

1. Ché& d6 dinh dudng va bénh tim mach

Tu l4du, ngudi ta ¢6 cau: “Hoa tir miéng ma dén,
bénh tii miéng ma vao”. Dac biét 1a nhitng bénh vé tim
mach - mét can bénh giét chét hang chuc triéu con
nguoi trén thé giéi mbi nam.




1.1 Bénh théng qua duong dn uéng

M6t ché dd an nhidu cholesterol chang han nhu
théi quen an 6c heo dé bd ¢ cla mot s6 ngudi rat nguy
hiém, nhat 12 6 ngudi cao tudt, vi trong 6c heo ¢6 ham
lugng cholesteral rit cao (gdp 7 1an so véi cac loai thue
an thong thuong khac). Khi lugng cholesterol ting cao
trong mau, dac biét la loai cholesterol ham lugng phan
1l th4p sé lang dong trén thanh mach mau giy hau qua
la hep, tdc va lam mach mau dé bi tén thudng. D6 1a
nguyén nhan gy nhéi mau co tim, vé mach méau néo,
phinh déng mach chua,... gy tu vong dét ngét cho bénh
nhan.

Ché d6 an nhiéu chat tinh bot, nhiéu chat duong
(thugng gap ¢ ngudi an chay trudng) ciing gy hau qua
cho hé tim mach. Su thién léch vé chat dinh dudng sé
kéo theo tinh trang rdi loan chuyén hoa chit béo, tiéu
dudng,... 12 nguy ¢¢ cao cua tinh trang x¢ viia dong
mach. Mat nghién ciiu cua cic chuyén gia tim mach cho
thdy, ¢ nhiing ngudi an chay trudng trén 50 tudl, ty 1é
r61 loan chuyén héa chit béo va tiéu dudng cao hon
nhiing ngudi binh thudng gap 4 1an.

Mubi ]a mdt loai thue phadm khéng thé thidu duge
trong bita an hang ngay. Tuy nhién, 4n nhiéu muéi
ciing 14 mét trong nhiing y&u té nguy cd giy ting huyét
4p. Ngudi ta nhan théy: do trong khau phan an hang
ngay c¢6 ham lugng muéi kha cao (tu 25-30gr), nén
ngudi dan Nhat Ban bi tai bién mach mau nfo rit
nhiéu, trong khi nhiing dan téc khac nhu nguasi Eskimo,
cac dan tde thude chau Phi lai it bi bénh nay do ho an
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nhat hon rat nhiéu véi khau phan muéi, méi ngay chi
khoang 5-10gr ma thot.

Céac loai thic an nhanh, cac phudng thic am thuc
cia thoi dai cong nghiép ciing gy ra hau qua ning né
cho bénh tim mach. Phan 16n trong cadc suit an coéng
nghiép, du lugng mé va dudng rit cao, két hgp véi cac
loai nuéc udng cé ga, thdi gian an lai ngdn, phan bd cac
bita an khong hgp ly, dé dan dén tinh trang béo phi.
Béo phi sé gidy hau qua tat yéu la xo viia déng mach,
tang huyét ap va tiéu dudng lam tang ty 1& tl vong va
giam chat lugng cudc séng.

Céac loai thic udng cé chita cafein va ¢é ¢bén nhu
ruguy, bia,... néu dung véi s6 lugng it thi rat ¢ loi cho hé
tim mach, nhung néu diing nhiéu hon 4 ly ca phé méi
ngay ¢6 thé dan dén tang huyét ap va viéc udng qua
nhiéu bia ¢6 thé din dén réi loan chuyén héa chat béo
va gla tdng xd vila ddng mach.

1.2 Ché'dé in hop ly

Vé phudng dién khoa hoc, viéc an thién vé chat bot
duong ma khong c6 chat dam sé& gay ra nguy cd r8i loan
chuyén héa chit béo va tiang huyét ap, anh huong dén
hé théng tim mach. Do d6, néu c6 thé chi nén an chay
xen ké véi ché dé 4n cé thit, ca va cac chat protide khac
nhu tring, si@ta... thi ¢é l¢i cho stic khoe hon, nhat 1a &
nhiing nguoi 16n tudi. Vé vén dé nay, nhing ngudi 4n
chay cua phuong Tay ¢6 1§ hon so véi nhitng ngudi in
chay phuong DBéng khi ché& d6 4n chay ctia ho d6i lic cho

phép 4n thém tring, siia va ca ca niia.



Vi vay, ché d6 an hgp 1y la an it mudi, cac thanh
phan dinh dudng can dol gitia ty 1¢ chat béo (nhat la
MUFA & PUFA - nhiing chit béo co lgi), chat dam dong
vat, dam thuc vat va ning ludng , it bot dudng la diéu
rit can thist dé cé duge mot stic khoe “vang”.

Phén 16n cac bénh vé tim mach déu lién quan dén
ché& d6 dinh dudng. An nhiéu md, nhat la loai mé cb
chda nhiéu cholesterol, acid béo bdo hoa, triglyceride,...
dé gy ra cac bénh tim mach.

Nén an it thiic 4n béo, ngot; it an thit md dong vat,
chét béo dong vat, 4n lugng viia phai diu thye vat nhu
dau dau, diu ngd, diu lac, ddu hat cai; it &n long do
tring, ndi tang déng vat (vi ¢é kha nhiéu cholesterol); it
an keo.

Protein c6 thé dudc cung cap tu thit nac, thit gia
cAm loai bd da, ddc biét la c4. Nén dung nhiéu dau
nanh va cac ch& pham cua nd thay thé protein dong vat,
c6 1gi cho viée gidm ham luong cholesterol trong mau.

An nhiéu ngi cde, rau va trai cdy, vi chiing chiia
kha nhiéu chit xo, vitamin va khoang chat.

Ngoai ra, cac mén an nén thay d61 hang ngay, nén
an nhidu ca va cac loai hai san, vi chit acide béo Omega
3 ¢6 trong cac loat hai san rat t6t cho hé tim mach. Su
dung hop 1y cac loal thiic udng ¢ cafein, ¢on va cac loai
gia vi nhu téi, ét, hanh, tiéu,... déu rat t6t cho hé théng
tim mach. Trong d6 dac biét nhin manh vai tro cta toi
va rugu vang do.




Khi ché bién thuac an nén ap dung phuong phap
nau, chung, trén, can dn nhiéu thite an cé tinh bao vé.
Mbt s6 loai rau cu nhu hanh tay, téi, ndm huong, méc
nhi, rau cdu, rong do, son tra, tra nhat déu cé tiac dung
giam md.

An it nhung chia nhiéu b, tranh an qua no. An
qud nhiéu c6 thé dan dén dau thit tim, xo cdng cd tim,

Luu y:
Khéng an qua nhiéu, qua thwta calo (dudi
2000Kcalo).
- Gi6i han chat béo bao hoa: ngudn chit béo nay
cha yéu la chit béo déng véat nhu: md heo, bo, mé b va
kem sita bo, vi loai nay dé lam tic déng mach.

- Gia tang lugng chit béo nhu diu oliu, dau cai. Hai
loai dau nay cé tac dung lam ha mic cholesterol trong
LDL,.

- An nhiéu rau ¢6 chét xo, trai cay tudi.
- Khéng 4n mén (lugng mudi 4n nén l1a 6-8gr/ngiy)

- An it dudng va han ché cac thiic an nhidu dudng
(banh, keo, mit,..).

- Khéng uéng rugu manh, ci phé dic véi khéi lugng
nhiéu.

1.3 Ché d¢ dinh dudng cho ngudi mdc bénh
tim do huyét ap cao

Nhitng nguéi mic bénh tim do huyét ap cao cin cé
ché€ do dinh dudng sao cho khéng ting cin qua mitc va




khéng lam tang huvét ap. Can nhdt 1a han ché& an mudi
(chi ding khéng qua 4-6g mdi ngay) dé giam lugng
natri hdp thu vao co thé.

Ngudi méc bénh tim do cao huyét 4p cin #n nhiéu
trai cAv tudi (nhat la cac loai trai ciy gidu vitamin C
nhu ecam, budi, quyt) ¢é tang sic bén ciia thanh mach
mau.

Khi huyét ap khong cao lam, ¢6 thé st dung nudc
mia lau niu véi ré tranh, ma dé, rau ngd. Loal dé udéng
nay c6 tac dung 1di tiéu nhe ma khong lam mét kali nhu
mot s6 thude lgi tiéu khac. Viée mat nhiéu kali ¢6 thé
lam cho bénh nhén cam thdy mét moi, bai hoal tay
chéin, bung chudng,...

Ngoai ra, bénh nhan can bé rugu, giam bét cac thic
ubng c6 rugu, bd cac chat kich thich nhu ca phé, thude
la.

1.4 Ché dé dinh dudng cho nguoi mde bénh
tim do cholesterol mau tang cao

Nhiing ngudi mac bénh tim do cholesterol mau
ting cao can c6 ché do an chita it chat béo no va
cholesterol. Chat béo no thudng ¢é thit md, da ga, bs
ddng vat va mdt s6 dau thuc vat (diu dira, dau co).

Ngoai ra, cin chu y:

- Khéng an qua 4 ldong do tring médi tuln.

- An tém tép ¢ muc dd vita phai, han ch& an long
lon, bo.




- An ca, thit ga bd da. cac loai thit nac. Thuong
xuyén thay chat dam dong vat bang dam thue vat (dau
nanh).

- Han ché cac mén ran, quay, xao, lap xuong, doi,
nhat 14 cadc mén ran di ran lai nhiéu lan.

- St dung cac dau thuc vat nhu ddu dau nanh, dau
virng dé ran thay vi ditng mé lgn hoie be.

- Dung stta khéng béo thay cho sita nguyén kem.

Khi mua thuc phiam céng nghiép, nén doc thanh
phan ghi trén bao bi sao cho lugng chat béo dudi 15g
cho mét biia an chinh va dudi 2g cho mét bita phu. Dl
v61 natri, miic dd chap nhan duge 1a 0,8g d61 véi biia
chinh va 0,2g d61 véi bita phu.

1.5 Ché' dé dinh dudng cho bénh nhdan suy tim
1.5.1 Suy tim la gi?

Suy tim la danh ti v hoc midu ta viéc qua tim
khong ¢dn cung cidp du cho nhu ciu cua co thé. Dé
khéng ché suy tim thi ché€ d6 an nhat riat quan trong
gitip giam ganh ning cho tim.

Bénh tim mach hién nay van 12 mét mé1 nguy hai
l6n cua loai ngudi. Mdi nam c6 khoang 15 triéu ngudi ¢
cac nude phat trién va 1/4 sd ngudi & cie nude dang phat
trién chét vi can bénh nay. Mét trong nhiing hiau qua
thudng gap 1a tu vong do suy tim.

1.5.2 Ddu hiéu cua bénh suy tim

- Suy tim ¢6 nhitng ddu hidu nhu: Khé tho khi lam
niang, !én ciu thang nhung khi nghi ngdi thi giam ré.




D6i hic ngdi ciing thay kho thd, khé thd vé dém, co thé
mét moi, véu dudi kém theo dau nguc va hoi hép.

- O bénh nhan suy tim toin bd ¢6 cac bifu hién:
Khé thd, phii. gan to 4n dau, tinh mach cé noi, phan héi
gan - tinh mach c¢6 dugng tinh.

1.5.3 Nguyén tdc xdy dung ché' do dn nhat cho bénh
nhdn suy tim

Can kiéng mudi va moi thic an man, Tuy nhién,
tiy d6 suy tim ma c¢é ché& d6 4n nhat khac nhau (nhat
hoan toan, nhat vira hoic nhat).

- Ché' d6 an nhat: La trong ché& d6 4n chi can 400-
700mg natrimgay. tudng dudng 1-2g mudl. Trong d6 da
¢6 sin khodng lg mudi ti gao va rau qua cua khiu
phan an. Vi vay nén khi ché& bién khau phan an chi can
cho 1g mudi &n hoic 1 thia con nudec mam/ngay la du
luogng natri theo yéu cau.

- Ché d6 dn nhat viza: La trong ché dd 4n chi can
800-1.200mg natri/ngay, tuong duong 2-3g mudl
an/ngay. Trong dé da c6 sin lg tit gao va rau qua cua
khau phin an nén khi ché bién thic 4n chi can cho 2g
mudi an/ngay hoac 2 thia ca phé nudec mim/ngay.

- Ché' dé6 dn nhat hoan toan: LA trong ché d6 an chi
cAn 200-300mg natri/ngay. Lugng natri nay da c6 du
trong thuc pham, do d6 khi ché& bién khau phin 4n cin
chi ¥: Hoan toan khéng diing muéi, mi chinh, bét canh,
nuée mam va chon thuc phdm chita it natri, chang han
gao trang, khoai ¢ii, rau, qua ngot; thit, ca, tring (an
it).




Diéu can nhd la ngudi bénh tim khéng nén an sita
nguyén kem, dé hop, cic thic an san (nudng, ran, udp
mudi, banh my) vi chia nhiéu muéi.

Tuy nhién, tay theo triéu ching lim sang ma ch
dinh 1 trong 3 ché& dé an nhat trén va theo doi su dap
ng cua ngudh bénh dé thay ddi tir ché dé nay sang ché
d6 khac.

1.6 Ché dé dinh dudng cho bénh nhin mdc
chung dau nhéi vang tim

Pau nhét ving tim la mét loai bénh tim mach.
Nguyén nhan giy bénh 1a do md bam vao cac vach tim
giy nén hién tugng tic nghén cie mach mau ving tim.

Ty l¢ md ting cao trong mau (trong mau chia
nhiéu chat LDL-cholesterol, triglixerit, axit béo bao
hoa) 12 mét yéu td quan trong giy nén céac bénh tim
mach trong d6 ¢é bénh dau nhdéi ving tim.

Giam duge 10% lugng cholesterol trong mau cé
nghia 1a ching ta dd giam dude 20% nguy ¢d mic cic
bénh tim mach. Cac chuyén gia cho biét ty lé
cholesterol 1y tudng trong mau la duéi 2g/lit hoic
1.6g/lit véi diéu kién khéng hit thude, khéng thua
can,...

D& phong tranh va diéu tri bénh dau nhéi vung
tim, ngudi bénh phai kiém soat dude ty 1& cholesterol
trong mau. Pé lam duge diéu nay, quan trong nhat la
chuing ta phai ¢6 moét ché& dé dinh dudng hap 1y.

Céc chuyén gia trong linh vic nay cho biét, mot ché
dd 4n nhiéu rau xanh ludén la lua chon hang dau dé
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chita bénh dau nhéi vang tim. Tuy nhién, ngoa rau
xanh ciing ¢on rat nhiéu thue pham niia gitp ban bao
vé sc khoé tim mach. Chang han nhu:

- Sit dung nhiéu diu 6 luu hay diu cai trong ché
bién cac moén in hang ngay.

- Han ché sit dung céc loal thit md déng vat va cac
san pham lam ti sa.

. Hay lén thuc don vdi mén cd béo 2 lan/tudn,
nhung thay vi ran hay kho hoéc dn goi.

- An nhiéu ngi cée: lia my, com, dau Ha Lan, dau
lang, dau xanh, hoa qud va céc loai rau giau chit xo,
trong d6, hoa qua 1a ngudn cung cdp chu yéu vitamin C,
E vi beta caroten. Nhiing thuc phdm nay han ch& duge
su dong hoa va dy trii md cua cd thé, do d6 giiup giam
luong cholesterol va triglixerit trong mau.

. Mén trang miéng: thay banh ga t3, kem,... bing
sta chua.

.- Ch#& bién nhifu mén #n hang ngly ¢é sit dung
hanh ta, hanh tiy, chanh, rau thom,... v han ché an
nhiéu muéi.

- Udng déu dan méi ngay 1 ly rugu vang do. Rugu
vang 46 chita nhiéu chat chéng oxy hoa va tang lugng
cholesterol ¢6 1¢i cho mau, do d6 uéng déu din méi ngay
1 ly rugu gitip ban phong cic bénh tim mach.

- An nhiéu hoa qua hang ngay va in nhiéu loai qua

gitip chéng lai cac t€ bao tut do va han ché su gia di cua
té bao.




- Han ché an duong.

- N61 khéng véi rugu manh va thude la.

1.7 Ché'd¢ dinh dudng cho nguoi réi loan nhip
tim

Theo y hoc cé truyén, ngoai viéc diéu tri bing
thude, an ung 1a y&u t6 quan trong trong diéu tri roi
loan nhip tim.

Loan nhip tim tiiy theo triéu chitng l4m sang c6 thé
phan thanh céc thé bénh sau day dé diéu tri: khi 4m
Iudng hu, 4m hu hoa vugng, tAm ty luong hu va ty than
duong hu. Loan nhip c6 thé quy vé pham tri bénh “tAm
quy” cla y hoc ¢d truyén, chi yéu 1a do dung lugng khi
khéng da, Am huyét khuy tén, tdm khéng dugec nudi
dudng, hodac dam an ndi dinh, v huyét trd tré, mach tim
bat 6n dua dén, Bénh bién déi trong tim, dic diém cia
triéu ching la ca hu lan thuc, nhung hu la chinh.
Phuong phap thudng dung tri liéu 1a b ich khi huyét,
diéu ly 4m dudng, héa dom tiéu Am, hoat huyét héa u,
dudng tdm an than. Ngoai viéc diéu tri bang thudc, in
udng la yéu td quan trong dé diéu tri réi loan nhip tim.

Cén cd vao nguyén nhan gay ra loan nhip tim,
ngudi bénh cAn tuan theo nhing nguyén tic an uéng
khac nhau nhu: nguoi bi tdm luc suy kiét han ché &n
mudl, nén an nhiing thic 4n dé& tiéu héa; ngudi mic
bénh dong mach vanh, nén an nhiing thic an it
cholesterol, it lipid. Ngoai ra, ngudi bi loan nhip cha y

(&)

ky hit thuéc va uéng nhiéu rugu.



2. Thue pham va dé uéng t6t cho tim
2.1 Tdo

R4t nhiéu nha nghién ciu d& chiing minh dude
rang, viée an tao hodc uéng nude tio ép cb tac dong tdi
viée lam giam toc dé qua trinh oxy héa cd thé do
cholesterol LDL gay ra, dong thdi giam thiéu viéc hinh
thanh “can” trong mach mau.

Tao 1la mot su lua chon hoan hao méi khi “budn
mom”. Vo tio cling rat tét véi moét thanh phan cac chit
chéng oxy héa va chdt xo cao.

Cac thi nghiém da cho thdy, ngudi bi bénh tiéu
duong an tao chua sé ¢ tac dung giam thap triéu ching
bénh; ngudi bi bénh tim mach va béo phi thi nén an tao
ngot; dé tri chiing tdo bén cé thé an tiao niu chin; an tao
trude khi di ngu sé lam cho khoang miéng sach sé, cai
thién céng ning than; nudc ép tao tudi ¢é thé tri ho va
khan tiéng.

Cé rat nhiéu thé hé cac nha khoa hoc tim hiéu vé
ngon ngudn cla sy tre trung, thé nhung tit ca nhiing gi
ho can lam dé chéng lai stress, ké thil clia tudi gid, chi
1a thudng thitc nhitng qua tdo thom, ngon, bd dudng.
Chat phytocbemicals c6 rat nhiéu trong vo cla qua tao,
bén canh tac dung lam giam cholesterol, chéng nguy cg
mic bénh ung thu con gitip ngan chin su t&n cong ciia
cac loal bénh nhu bénh dai thao ducng, bénh ting
huyét ap, cac bénh tim mach va tham chi cén gitup giam
tinh trang ldo héa ctia co thé.

W



2.2 Buoi

Budi ¢6 chita rdt nhiéu cic chat chdng oxy héa va
nhiing chat xo ¢6 thé hoa tan duge - day 1a nhiing chit
c6 kha nang chéng nhitng bénh vé tim. L4l khuyén dua
ra la: 4n nlia qua budi sau bita sang, 3 dén 4 budi trong
mot tuan.

2.3 Cam, quyt

Cac nha dinh dudng hoc va y hoc da kéu goi thuong
xuyén An cam - quyt va rau qua dé giam thiéu ty lé
bénh mach mAu vanh tim, tring gié vaA huyét ap cao.

Cac qua thudc ho cam cd rat nhiéu chung loai:
chanh, cam chanh, cam sanh, cam gidy, cac loai budi,
cac loai quyt, phat thii. Cac loai qua nay cung cidp cho
cd thé gia tri vé dinh dudng cao dé bdi bd sc khoe hang
ngay.

Vi trong thanh phén clia ching da phan déu chia
cac ham ludng dudng kha cao, ngoai ra codn ¢6 nhiéu
vitamin cé gia tri cho stic khoe nhu vitamin C, vitamin
B9 (acid folic) rat c6 loi dé phong ngita bénh tim mach,
phéng ngita ung thu thanh quan. Cac thanh phan
flavonoid trong cam quyt cling ¢é tac dung lam giam cac
nguy cg cua bénh tim mach va bénh md mau do ham
lugng cholesterol mau cao. Cac thanh phan tecpen
trong cam quyt con hd trg cic enzym dé thai tru cac
chat déc hai, cac tac nhan gy ung thu. Cac thanh phan
caroten trong cam quyt c¢é téac dung chéng lio hoa va
ting kha niang mién dich cho cd thé.

——
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Quyt ham chita phong phi protein, canxi, photpho,
vitamin C, vitamin B, B,, ¢6 tac dung gidm nhe hap
thu cholesterol, giam md méau, chéng xo ciing dong
mach. Thuong xuvén an quyt ¢6 lgi rat 16n trong viée
phong chéng bénh tim mach va c6 thé phong bénh
trung gio, gy ra dot tu ¢ ngudl gia.

Nghién cttu v hoc ching minh, thudng xuyén an
cam quyt, bAp cai c6 thé giam nguy c6 méc bénh tim
mach va tring gi6. Cic nha chuyén mon da tién hanh
diéu tra d6i véi 75.000 y t& va 38.000 nam chuyén vién
cham séc sitc khoé phat hién cho thiy, &n nhiéu trai cay
glip ngin ngita nguy c¢é huyét ap cao, trong nudc ép
quyt c6 kali, vitamin B va C c6 thé ngin ngia bénh
mach mau tim 6 mic d6 nhit dinh. Mét chuyén gia
thuc pham chi ra trong nudc ép quyt cé6 chda thanh
phin chéng oxy hoa, ung thu, di tng va déng mau.
Thuc nghiém 1dm sang cho thay, mdi ngay ubng 1 ly
nuéc quyt khoang 230ml c6 thé tang thém 21%
lipoprotein "t6t” va giam 16% lipopoptein “xau”.

Cac nha nghién citu ngudi Nhit 43 tién hanh diéu
tra hon 6000 nguoi thudng xuyén in cam quyt phat
hién, ty 1é nguoi mac bénh mach mau vanh tim, huyét
ap cao, tiéu dudng, trming gié,... thap. Ho con phat hién
chat tangeretin chda trong vo quyt ¢6 tac dung ngan
ngilia ung thu gan, thue quan, dai trang va da.

Cac chuyén gia trong héi nghién ctu thue pham
Doéng y cua Nhat cho rang, quyt chita nhidu vitamin C
giip dep da va acid citric chéng mét mol, néu 4n ca xd
bén trong cua vo quyt thi ngoai vitamin C ¢on hap thu



duge ca pectin, giip nhuan trang va giam lugng
cholesterol. Ngoai ra, hesperdin c6 thé ting cuong dd
dan héi cia mao mach, ha huyét ap, vi thé quyt 1a trai
cAy dé ngin ngita bénh mach vanh tim, xo cung dong
mach, xd viia déng mach va nghén déng mach.

Qua hai nam nghién ciu ¢ loai lgn, chit keo cia
cam quyt, nhya cia cay thusng dung dé ché tuong hoa
qua hoac keo, ¢6 cong hiéu giam lerng tién hanh nghién
cau trén loai lgn vi lon ¢6 mue dé mic bénh tim mach
va x0 vita déng mach gidng nhu ngudi, Kat qua cho
thdy, keo qua, chit x¢ tan dude c6 thé giam hiong
cholesterol hiu higu 1/2.

2.4 Cac loai qud ho dédu

Day la loai thyc pham cé chite ning kim ham Iugng
cholesterol LDL trong cg thé. Mot bita an nhe 16t da vio
buoi chiéu bing mén hummus (thanh phan gém ¢6 thit
ga, dau, dau vimng, chanh va td1) cung cac Ioai rau séng
rat tot cho tim,

Thuc don trong méi ngay nén bé sung khoang 1/2
chén dau den, dau 46 hodc dau nanh, an 3-4 lAn/tuin.

Tac dung: Cung cip rat nhidu chat xo, giup giam
lugng cholesterol x4u (LDL). Néu dung cung thit, diu
sé giip glam ham ludng chit béo bao hoéa, giam
cholesterol xdu, ngan ngira sy xd cing ciia déng mach.

Cé thé lua chon: cac san pham ti dau nanh nhu
dau phu, banh dau tuong,...




2.5 Ca chua
Ca chua lam giam nguy cd tim mach.

Mét nghién ctiu méi diy cua My cho thay, lycopen -
thanh phin tao nén miu dé cua ca chua gitp giam
nguy ¢d mic bénh tim. Dy la cong trinh dAu tién chi ra
mé&i lién hé gitia loai qua nay v cac bénh tim mach.

Nghién ciu nay dude thyc hién trén gan 1000 phu
ni giai doan méan kinh, dang tham gia chugong trinh
“Syte khoe phu nii ctia Pai hoc Harvard”. Nam 1992, khi
bat dau nghién cdu, tit ca nhing ngudi phu ni nay da
duge do ndng do lycopen trong mau. Sau 7 nidm theo
doi, ho dugc chia lam 2 nhom:

Nhém 1 gém 483 nguoi da bi con dau tim, ¢d bién
chitng niang vi bénh tim hodc chét vi bénh tim trong
thoi gian nghién ciiu.

Nhém 2 gbm 483 ngudi khong bi cac bénh ly néi
trén.

Phan tich s6 Yiéu cho thdy, sau khi loal bd cac yéu
t6 nguy co khac cia bénh tim, phu nl c6 néng db
lycopen cao nhat giam duge 34% nguy ¢d bi bénh tim, so
v6i nhiing ngudi ¢6 nong dd lycopen thap nhat.

TAt ca cac loai qua tuci (tao, dao, méan, md, cic qua
mong...) déu cung cip cho ¢o thé nhiéu chat x¢. Cac v1
chit dinh dudng trong dé giip giam lugng cholesterol
x4u (LDL), phong ngita bénh tim mach. Ban cing c6 thé
diing trai cay khé, déng lanh hoac déng hop vi muc dich
nay. D6 1a 16i khuyén cua giao su Alice Lichtenstein,



chuyén gia vé dinh dudng thudc Pai hoe Tufts, Pho chtl
tich Hé1 tim mach My.

2.6 Cdc logi rau thuéce ho cai

Cac loal rau thude ho cai cung cdp médt lugng 1én
chat xg va cac vi chat dinh dudng, 1am giam cholesterol
xdu (LDL) va ngiin ngia chiing xo ciing déng mach.

C6 thé chon sip lg xanh, sip ld trang, rau bip
cal,... Ding hang ngay.

2.7 Cdc loai rau ¢6 mau sdng

Cac loal rau mau sang cé tac dung:

+ Nhiéu chat xo va vi chat.

+ Chda it nang lugng, gidp giam can, vi vay ma
giam nguy cd bénh tim mach.

C6 thé chon rau bina (spinach), xa lach, ca rét, bau
bi, 6t chuéng (bell peper),... Dung hang ngay.

2.8 Cac loai hqgt

Cac loal qua hanh, hat lanh, hat bi, viing, hat
hudng duong,... ¢6 rat nhiéu hgp chat sterol thuc vat ¢
thé loai trir duge cholesterol LDL. Qua 6c ché con c6 kha
nang giam lugng triglycerit. Thay vi cac d6 an vit linh
tinh khac, ching ta hay lam quen véi viéde #n cac loal
hat nay dé c6 dugc stte khde tét.

2.9 Toi

Cac nha nghién cttu da 1y giai duge vi sao toi lai

giup cho trai tim khoe manh.



Chia khéa la d allicin, phan htiy thinh cac hgp chat
luu huynh gay mai khé ngiil cho hei tho. Nhiing hdp
chit nay phan tng vdi cac té bao héng ciu va tao ra
hydro sunfua lam thu gidn mach mau va gnip mau luu
théng dé dang hon.

Hydro sunfua tao ra mui tring thél va dudc su
dung trong cac loai bom th&i. Nhung mét lugng nho khi
nay trong méau déng mot val tro quan trong trong viée
gitip cac t& bao giao tiép véi nhau. Va trong mach mau,
né kich thich cac té bao thu gidn, khién cho mach mau
dude gian nd. Diéu nay sé lam giam huyét ap, giip mau
mang nhiéu oxy téi cic co quan ngi tang quan trong va
giam suc ép lén tim.

Mbt nha nghién ciu cho biét: "Két qua cua chung
161 cho thay cé tol trong bita an la mgt diéu rat tot. O
nhitng viing ma nguol ta i4n nhiéu o1, nhu Dia Trung
hai va Can Déng, ty 1é bi méc bénh tim mach thap".

Tuy nhién, cic chuyén gia cing canh bao, &n qua
nhidu tdi c6 thé phan ung véi nhiing loai thude lam
mong mach méau va gy ra nguy cd chay mau.

2.10 Tra

T4t cA nhiing loai tra giau chit chong oxy hba ¢d
thé lam giam lugng cholesterol LDL. Tra O long c6 thé
lam ting kich thude cua nhiing phan ti cholesterol
LDL va nhiing phan td ¢ kich c¢d cang 16n thi kha nang
xAm nhip vao mach mau cang bi giéi han.

M3i ngay ubng it nhat 2 tach tra s& giip ban an
tAm dude phan nao vé siic khoe cua minh.



Tra con lam tang cd hoi séng cua ngud bi dau tim.

Tra cling c6 thé bao vé co thé khodi bénh nhdi mau
cd tim.

Nghién ctu méi cho thdy, nhiing ngudi hay uéng
tra dé séng s6t sau con dau tim hon nhiing ngudi khéng
nghién né. Ubng 19 tach tra mdi tudn gidm dude 44%
nguy cd ti vong. Tac dung nay la do chit chéng oxy héa
trong tra dem lai.

Nhiing ngudi nghién tra (du la trd den hay tra
xanh, tra néng hay tra da) déu it bi tii vong trong vong
3-4 nam sau khi bi con dau tim so vdi nhiing nguci
thich diing cic d6 uéng khac. Két luan nay dudge cac nha
khoa hoc My dua ra sau khi tién hanh nghién citu trén
1.900 bénh nhén bi mdt con dau tim ¢ do tuoi 60. Ho
dugce theo doi trong vong 4 nim bit ddu khoang 4 ngay
sau tal bién néi trén va dude chia lam 3 nhém:

- Nhém 1: Khéng uéng tra.

- Nhém 2: Udng tra vita phai (dudi 14 cée/tudn
trong vong 1 nam trude khi bi eon dau tim).

- Nhém 3: Udng nhiéu (hon 14 coe/tudn).

Théng ké nay cho thdy, bénh nhin thudéc nhém 2
thudng dung 2 tach tra/tudn, con nhiing ngusi thude
nhém 3 thudng ding 19 tach/tuan. Sau gin 4 nam, 313
ngudi tham gia nghién ciiu da chét (chu yéu la vi bénh
tim mach). Cac tac gia nhan thiy, bénh nhan cang uéng
nhiéu tra thi nguy cd ti vong trong 4 ndm sau khi bi
dau tim cang thip: Nguy cd tit vong giam 28% & nhém
udng tra vira phai va 44% ¢ nhém udng nhiéu tri.




Theo két qua cho thay. cé thé viéc si dung nhiéu
flavonoid (thanh phan chinh cia tra) da lam giam nguy
cd bénh mach vanh va nguy ¢d ti vong 6 nhiing ngudi bl
bénh tim mach.

Flavonoid la chat chong oxy hoéa ty nhién cing coé
trong cac d6 an c6 nguén goc thyc vat nhu tao, hanh va
sip lo xanh,...

2.11 Cam yén mach hodc hat nguyén cam

Nhing chit x6 hoa tan va cac vi chit dinh dudng ¢6
trong cAm yén mach hoac hat nguyén cam sé két hop
cing véi nhiing axit tai rudét non ngan ngua vige it
nguge lai cha cholesterol. Biia sang nén bé sung vao ly
siia khdng béo mdt nla thia bot yén mach.

C6 thé chon banh lam tit lda my nguyén cam, gao
cAm (brown rice), yén mach, ngd rang no {popcorn). An
hang ngay.

2.12 Cdc sén phdm sita it chdt béo hodc khong
c6 chat béo

Ubng sita ¢6 1gi cho tim. Nhitng ngudi thich uéng
sita s& c6 thé gidm nguy ¢d mic bénh tim va dot quy.
Né&u ho hip thu sita véi ham lugng trén mye trung binh
s& it bi béo phi, cao huyét ap va méc hdi ching trao déi
chat hon so véi nhiing nguoi udng it sita.

Giao su Peter Elwood (Trudong DH Cafdift, Anh) da
c6 mot bao cao vé bang khao sat dang trén tap chi Dinh
dudng lam sang chau Au vdi két luén nhiing ai hap thu
siia cao hon muc trung binh, sé giam duge 15% nguy cd




bénh tim va dét quv so v6i ngusi udng it, hoic khéng
udng siia.

Két luan nay duge rit ra dya trén khao sat 100.000
dé1 tuong duge theo déi tir 8-28 nam. Piéu thu vi 1a da
0 cac loai stia ho udng déu la loai sita thusng.

Trude day, sia bi coi la khéng tét, vi ngudi ta cho
rang chat béo cé trong siia lam ting cholesterol. Tuy
nhién, cdc nghién ciu trén di xac dinh dude dac diém
néi bat cua sita: ngoai vai tro bao vé sdc khée cho
xugng, sita con Jam giam huyét ap va ¢é tac dong tich
cuc lén nhing cd ché sinh hoc khac ¢6 1ién quan dén
bénh tim mach.

Nhiing Ig1 ich nay xem ra c6 ve nhu vugt troi tac
dong lam tang cholesterol v tao ra kha ning giam téng
quan vé nguy cd bénh tim mach cuaa siia.

Do dé, sita nén duge xem 14 mén quan trong trong
thuyc don cua nhiing bénh nhan tim mach.

Stia it chat béo hoac khong ¢6 chat béo ¢6 tac dung
lam giam nguy co mic bénh tim néu duge dung dé thay
thé€ nhiing san pham siia nguyén kem.

C6 thé chon siia tach bo hodc siia it hay khéng chat
béo, sita chua. phomat lam tr sita gay. Dung hang
ngay.

2.13 Ruou vang do

Nhiing hgp chilt ¢6 trong rugu vang dé da duge

chiing minh 1a ¢6 thé diay lugng cholesterol HDL
{cholesterol ¢6 lgi) 1én cao va dong thoi nhiing chat



chéng oxy hda ¢6 trong vang do ¢d thé bao vé dugc dong
mach vanh khoi nhiing ton thudng tif cac chat hiu cd
mang gbc tu do (nguén géc cua cac cdn bénh nhu
Parkinson, chting hay quén,...), giip giam nguy co méc
bénh tim.

C6 thé uéng hang ngay, nhung moi ngay chi nén
udng tir 1-2 ly vang dé (khoang 150ml, 1 c8e d6i véi nil
va 2 ¢de ddi voi nam, véi diéu kién ban da udng nhiing
d6 nay ti trude), 45ml rugu thudng hodc 1 cbe bia
350ml! va khong nén uéng qua milc nay.

2.14 Déu canola va dau nanh
Dau canola va dau nanh c¢é tac dung:
+ Chia axit béo omega-3 véi ham lugng cao, giup

duy tri chitc nang binh thudng clia tim va huyét ap tét,
ngin ngita su hinh thanh huyét khéi.

+ Chitta nhiéu chat béo chua bao hda, gidp giam
lugng cholesterol ¢6 hai (LDL).

C6 thé an hang ngay (dung trong niu nudng, thay
thé cho bg, margarine).

2,15 Cd, mo ca

Chat béo omega-3 c6 trong mg ca (nhit la nhing
loai ¢6 ham lugng chit béo cao) rat hitu dung trong viéc
lam gidm lugng triglycerit - mét chat béo ¢6 hai, dé gay
x0 vita mach mAu, giip ngan ngiia sit hinh thanh huyét
khéi, duy tri chiic nang binh thudng clia tim va huyét
ap t6t. DAm bao thue don trong tuan it nhat 2 bita ¢6




moén ca hdi, ngoai ra con nén ¢é cac loai ca khace nhu: ca
ngl, ¢a thu, cd moi, ca ki€m,... An 2 lan/tudn.

2.16 Nhing mon dn khéng thuong xuyén

Thinh thoang, trong nhiing dip dic biét, ban ¢6 thé
an nhiing tha ban thich, nhung nhdé 14 chi nén dung viia
phai,

C6 thé chon mét lat banh gaté nhan dip sinh nhat,
chocolate nhan ngay lé tinh nhan, ...

Song song véi ché dé an udng c¢é lgi cho tim, ban
cing can thudng xuyén tap thé duc. C6 ging dé c6 duge
khoang 30 phiit tap luyén mdi ngay. Piéu nay sé giup
cho néng d6 cholesterol (ca x&u va tat) duy tri & miic c6
lgi. Cac hinh thic luyén tap c¢6 thé gém: di bd, di cAu
thang thay vi ding thang may, chay, dap xe,... hay bat
cit kiéu gi ma ban cam thay thich.

3. Thuc phim va d6 uéng khéng t6t cho tim

3.1 Soda khéng t6t cho tim mach

Chtng ta van nghi ngd ring udéng Soda c6 dudng
khéng t6t cho sitc khoe tim mach. Trong nghién ctiu méi
day, cac nha khoa hoc ciing canh bao rd rang didu nay.

Cac nha khoa hoc cho biét, nhitng ngudi uéng mot
chai soda nhe moéi ngay ciing phai chiu nhitng nguy cd
réi loan tim mach tudng tu nhu viée udng soda c6 dudng
moi ngay.

K&t luan d3 duge dua ra sau cude nghién citu tién
hanh trén miu thi cia 9.000 ngudi.




DPiéu nay ciing khién cho chinh cac nha khoa hoc
ngac nhién, Viée su dyung thuong xuyén soda nhe hay
khéng ciing déu khién tang 48% nguy co mic céc bénh
lien quan dén tim mach (ting lugng cholesterol, tang
huvét ap, 1én can....)

Theo cac nha khoa hoc, bén canh vidc uéng soda
hang ngay, nhiing ngudi c6 ché dé dinh dudng khéng
cAn bang cling d& mac cac bénh vé tim mach hon.

3.2 Nuoc tding luc lam tang nguy co mdc bénh
tim

Nhitng ngudi trudng thanh khoe manh uéng 2 lon
nude ting luc mdi ngdy ¢b nguy cd mic bénh tim va
huyét Ap cao hon mitc binh thudng.

Két luan nay dua trén nghién ctu cua T.S James
Kalus (Bénh vién Henry Ford, My). Day la nghién ciu
dudge trinh bay tai Héi thao khoa hoc cua Hiép héi tim
mach Hoa Ky. Cac nha nghién ciu yéu ciu 15 ngudi
tinh nguyén trudng thanh, khoe manh (gém 8 nam va 7
nid, tudi trung binh la 26) ngung st dyng cafein tix cac
ngudn khéac nhau 2 ngay truée va trong sudt qué trinh
nghién ciu.

Vao ngay thii nhit, nhiing ngudi tinh nguyén dugc
do huyét ap, nhip tim va dién tim dé. Trong 5 ngay tiép
theo, mdi ngay ho udng 2 lon nudc tang lyc (6 chita 80
miligram cafein vad 1.000 miligram taurine - mét loal
amino axit lam tang huyét Ap va nhip tim). Cho dén
ngay thit bay, cac nha nghién ciu bit diu lap lai cong
viéc cua ngay dau tién,




K&t qua so sanh trung binh ngay thi nhat va ngay
thit bay v6i miic cao nhat cua 5 ngay gida cho thiy:
Trong vong 4 gis sau khi uéng nude ting lde, huyét ap
t&i da khi tim dap ting 7,9% so vdi ngay thit nhat va
9,6% so véi ngay thi bay.

Nuée tang lue chita dudng, mudi, cafein va taurine
gidp tinh tdo hon nhung lai khéng tét cho nhiing nguoi
mic bénh tim.

Cing theo cac nha nghién citu, tuy chua ré anh
hitdng cua viée tap thé thao hoac dung chung rugu véi
nudc tang lue, nhung moi ngusi khéng nén diing nuée
tang luc khi choi thé thao cudng d6 cao.

3.3 Mt s6 loai khdc

Ngoai ra con c¢6 mdt sb loai thue phim va db udng
khac khéng ¢6 191 cho tim nhu bd, xiic xich, thit ngudi,
d6 hop, lap xudng, dbi Ign, banh ga-t6, kem,... va rudu,
bia,... néu ding qua mtic.

IV. PHUONG PHAP PHONG CHUA BENH TIM
MACH

1. Cach nhén biét s6m con dau tim

Trén phim anh, ngudi bi con dau tim thudng é6m
chit viing ngyc trai va ngid guc xuéng san. Trong thuc
té, nhidu con dau tim xuat hién ti tir, ngudi bénh chi
cam thdy khé chiu hodc dau nhe & nguc. Nhiing bat
thuong nay rat hay bi bo qua. Bénh nhan chi tim dén
bac si khi di cé toén thuong kéo dai & tim.




Sau day la mét s6 dau higu canh bao vé con dau
tim:

- Khé chiu & nguc: Phan 16n cac con dau tim déu
giy cam giac khé chiu & phan gifta 1ong ngyc. Con nay
kéo dai vai phut ho#c lap di lap lai. Nguoi bénh c6 cam
giap nhu bi ép, bép & tim hodc cam thay dau.

- Khé chiu & nhitng viing khac ciia nta ngudi trén
(vai, ¢8, ham, canh tay, lung): Dau hiéu nay thudng &1
kém khé chiu & nguc, nhung ciing c6 thé xuat hién
trudc.

- Khé thd, thd déc: Triéu chitng nay thudng xudt
hién cing cam gidc khé chiu & nguc, nhung ciing cé thé
xuit hién trudc. Néu tim bi suy yéu (suy tim) né sé
khéng thuc hién dugc chiic ndng la bom mau di khép co
thé; mau & phdi do khéng kip vé€ tim nén xut hi¢n
chitng téc mAu & phdi, lam cho chiic nang trao ddi cua
co thé gidm, ngudi bénh thd rat khé khan, tic ngue,
tham chi ho ra mau. Ho ra mau la do méu bj it & tinh
mach khi quan va cac t& bao & mach mau phé nang phéi
bi tén thuong gy nén.

- Mét moéi: Sy réi loan nhip dap caa tim sé& lam cho
mau do tim bdm di ciing s& giam, giy nhitc dau, chéng
mit, choang vang, mét mdi, vA md hoi lanh. C6 nhiéu
trudng hgp con bi liét, khong néi duge.

- Budn nén, chan #n: Chitc nang tim suy gidm ciing
& 1am cho lugng mau tit gan, rudt vé tim giam, giy nén
hién tugng ¢ mau & gan, rudt; chic ning cua cic cd
quan nay ciing bi anh hudng theo, ¢ hién tugng dau d




gan, budén nén, chan an, dau bung, tiéu chay va cac
triéu chiing vé dudng tiéu héa khac.

- Phi1 chi dudi: Néu cac mach mau trong cd thé bj
mau thi toan thin sé bl phu thiing, dic biét 1a & chi
dudi. Nhitng ngudi bi suy giadm chiic ning tim sé thay
tic nguc, thé dée, mét mdi. Cé6 ngudi vé dém con thay
hién tugng bung tinh thd déc mét hdi 1au réi méi dd khod
chiu, c6 nhiing ngusi lai ¢6 bidu hién dé kéo dai.

Diac biét ¢ ngudi gia phan nhiéu bi xd cling va hep
ddng mach vanh, do d6 cd tim ¢6 nguy cd bi thiéu mau
va thidu oxy. Khi nhip tim dap that thudng, chic ning
tim suy giam, lic dé s& xuit hién hién tugng tic nguc,
thé déc, dau phia sau xudng itc, d6 chinh 14 lic cde con
dau tim phat tac.

Chu y:

Cac triéu chiing néu trén la cac triéu ching téng
hgp ctia bénh tim. Nhung d6 khéng hin 1a cac biéu hién
riéng biét ctia bénh tim. Cac bénh & hé than kinh, tidu
héa, hé hap déu c6 thé c6 nhitng biéu hién 1am sing
gidng nhu trén, do d6 cin phai hét stic chii ¥ phan biét
dé ¢6 cach x1 ly ding ddn.

Néu ban hoiac mét ngudi nio dé bén canh ban bit
dau cam thay khé chiu & nguc, nhat 1a ¢6 kém mot hodc
nhiéu diu hiéu cia con dau tim, hiy goi ngay xe cip
cttu. Khodng thoi gian tit Ilic dau hidu dau tién xuit
hién va lde ngudi bénh duge citu chita ¢6 thé déng nghia
véi sy khac biét gifta su séng va cai chét.




2. Nhitng triéu chiwng cua bénh tim
2.1 Pautim

- Triéu ching: Nguyén nhan ban diu giy con dau
tim la do cAc mang xo viia (tiéu cau lang dong) trong
thanh vach déng mach tang lén, giy tdc nghén dudng
mau huu théng. Va khi cd tim bi thiéu mau sé lam cho
tim bi nging dap, phat sinh con dau tim d4t ngot.

- Cach diéu tri: Néu thanh déng mach tdc nghén
cang lau thi co tim cang ¢é nguy cd bi tn thudng nang,
bdi vay cdn phai di kham va diéu tri kip thol. Théng
thudng, ngudi ta ding aspirin dé phong ngita su ling
dong tidu cau chéng hién tugng tic nghén. Ngodi thudc
¢6 thé phau thuat dé md rong cac mach mau bi chit hep.

2.2 Ching dau that

- Triéu ching: DAay 1a triéu ching thuong thay khi
16ng nguc bi dau do tim khéng dude cung cip du mau va
oxy, la d&du hiéu ban diu cha bénh dau tim.

- Céach diéu tri: Dung nitroglycerin méi khi thay
dau ngue, thudc nay c6 tac dung gidn réng mach mau
dé ting luong oxy dua dén cho tim. Ngoai ra con dung
cac loai thudc khéac nhu thude itc ché beta c6 tic dung
lam gidm hoat déng cua tim va gidm nhu cau tiéu thu
0Xy Va mau.

2.3 Chung dot quy

- Tridu chiing: Giéng nhu bénh dau tim dft ngot,
bénh dét quy thuong xay ra khi déng mach bi tic
nghén, ngudn cip oxy va mau lén ndo bi cham lai, ngudi




ta goi day la dét quy xuat huyét va mét kiéu khac nita
goi 1a dot quy thiéu méau cuc bd. T4t ca hai triéu ching
nay déu bit ngudn tit tim. Néu tat ca cic té bao nio bi
kidt qué ngudn oxy lau dai thi né cé thé bi chét nio va
lam té liét cac chiic nang néo, cuél cung la gay huy hoai
toan bd nio. Do vay chi dinh diéu tri thude tiéu cuc mau
phai dude tién hanh sém trong 3 gid du dé giup tai
tudéi mau nhanh hon.

2.4 Su ¢’ dau tim sung huyét

_ Triéu chéng: D3i véi nhitng ngudi ma tim bi yéu
khéng thuc hién duge chic ning cung cdp mau tdt cac
co quan trong cd thé thi tim c6 thé phai lam viéc qua
stic, suy yéu dan. Do lugng mau dén tim khéng du nén
phat sinh hién tugng sung huyét ngay trong cac mé cua
cd thé trong d6 ¢6 tim. Bdi vay, 6 nhiing ngudi méac bénh
nay thi tay chan, khép gé1 thudng bi sung to.

- Céach diéu tri: Cho dén thoi diém hién nay chua c6
liéu phap dic tri d6i véi cin bénh ndi trén, giai phap
tinh thé thudng 14 diing thudc giam dau, Igi tiéu, thude
e ché men chuyén angiotensin (ACE) hoic phau thuat
nong vanh qua da,...

Ngudi bénh tim mach hay thuyc hién bién phap "Ba
niza phit, ba niza gi?" dé han ché bién chimg nguy
vém.

"Ba niza phit" nghia la: Ban dém khi tinh day, sau
khi md mét tiép tuc ndm yén thém nta phut niia, sau
d6 ngdi day va ngdi thém nita phut nita, khi tha chéan
xubng khoéi giudng thi ngdi thém nita phiit nia, cudi
cing méi bude xudng dit van dong. Béi néi chung cac




bénh tim mach thudng hay xay ra vao ban dém. Diéu
nay chii yéu la do su thay d6i d6t ngét tu thé nguoi
bénh iam cho nao va tim khéng dudc cung cap du mau,
dac biét 1a do sy diéu tiét 6 ngudi gia cham, sé cang dé
bi nguy hiém hon. Ngay ca ngudi binh thutng ciing
phai hét sic cdn than, tranh thay d8i tu thé d6t ngét,
dé lam cho ngudi bi choang (do ha huyét ap tu thé).

"Ba niza gid" nghia la: Budi sang di bd ntia gid, budi
trua ngu nua gid va sau bia an td1 di dao nia gidg.

Qua nghién cttu, cdc nha khoa hoc Thuy Pién cho
ring, nhitng ngudi méc bénh déng mach vanh ma méi
ngdy ngu trua nda gio thi ty 1& tu vong giam 30% so véi
ngudi bénh khéng ngu trua.

Theo y hoc hién dai thi nhing ngudi xg¢ cing ddng
mach, nhat 12 & thai ky dau 1a mét qua trinh c6 thé dao
nguge duge, tir nhe dén ning va ngude lai. Thuc té da
chiing minh réng, ngudi bénh sau 1 nam di bd déu dan,
xd ciing ddng mach giam téi hon 10%.

3. Phuong phap giam rui ro bénh tim

Ngay ca khi ban mic bénh tim mach, ban ciing ¢6
thé cai thién tinh trang stic khoé cla minh va giam
duge nhiing nhan t6 gdy nén bénh tim nhu: cin nang
qué muc, tiéu dudng va huyét ap,...

Dé ¢6 dude mot trai tim khde manh, diéu dé hoan
toan c6 thé trong tidm tay cua ban. Nhiing cach don
gian nhung vé cling hiéu qua sau diy sé gép phan gitip
ban ¢6 mét tral tim manh khoe:




3.1 Cdi thién néng dé cholesterol

C6 nhiéu trong gan dong vat va mét s6 thuc phim
khac nhu bo, triung, thit..., cholesterol 14 mét chit béo
khéng thé thidu cho co thé. Tuy nhién, néu né dude tich
trii qua nhiéu trong mau (khoang hon 2g/) thi sé rat
nguy hiém. Cholesterol s& bam lai ¢ cic thanh déng
mach, dac biét 1a cdc mach gin tim, lam cho cac mach
nay hep lai, ngan can dudng luu théng ciia mau, gay téc
nghén dong mach. DE tranh hién tuong nay, nén udng
it rugu, giam dn d6 béo, &n nhiing thuc phim c6 it chat
béo nhu thit nac, ¢4, cac ché phim ti dau va rau xanh,
ddong thoi han ché su ting can va khéng hit thuée 14.

Nong dé cholesterol trong mau cang cao thi nguy ¢g
mic bénh tim cang 16n. D6 1a didu ai ciing ¢6 thé biét
dén hodc ting doc 6 dau dé nhung trong thuc t& thi
chua chac déu da thuc hién thanh cong. Hay xiy dung
cho minh mét ch& d6 4n uéng khéng ¢4 nhidu chit béo
d€ giam ndng dé cholesterol trong co thé.

3.2 Kiém soat duge lugng dudng trong mdu

Tiéu duong 14 nguyén nhan din dén nhitng van dé
nghiém trong cua sitc khée con nguoi trong dé ¢6 bénh
tim. Nguoi bi bénh tiéu dudng 6 ty 1é méc bénh tim cao
gdp 4 lan so v61 ngudi thudng, vi vay ban hay chd ¥
kiém tra sic khoé dinh ky, sém phat hién ra bénh tiéu
dudng, sdm tri litu. Kiém soat luong dudng trong mau
dudi su trg gidp cla bac si 14 diéu v6 ciing can thiét.

3.3 Diéu chinh huyét dp

Bénh huyét ap c6 tinh di truyén. Néu bd me bi
huyét ap cao thi cac con cing c¢6 nhidu nguy cé méc




bénh nay, nhit la sau 50 tudi. Tuy nhién, vai bién phap
c6 thé day lui nguy cd nay la tranh an nhiéu, dac biét
véi nhiing thue pham giau chat dinh dudng va tranh an
man.

Huyét ap cao hay con goi la chitng téng huyét ap la
nguyén nhan s& mot dan dén bénh tim mach g nude My
ngay nay. Gan 50 triéu ngudi tai quéc gia nay méc
ching bénh cao huyét ap. Trong truong hgp nay, dugc
phim phat huy dude thé manh clia né: vita hidu qua, an
toan, lal dé sd dung.

3.4 Dung aspirine

CAc nha nghién ctu Dai hoc Béc Carolina phat
hién viéc st dung déu din Aspirine sé lam gidm duge
28% nguy cd bénh mach vanh & ngudi chua bao gid bi
nhdi mau co tim hay dot quy tim mach.

D& phat huy hidu qua tdi da cla thude trén huyét
ap, ngudi ta khuyén nén dung thude liéu thap trude kin
di ngu.

3.5 Tang cudng su dung acid folic

Mdt nghién ciu cong b trén to British Medical
Journal cho thiy, ngugi dung déu dan hang ngay mét
lugng acid folic nhu khuyén cdo thi 16% it ¢6 kha nang
bi bénh tim so véi nguci thiéu chit nay trong khiu
phan an. Nhiing thuc phiam gidu acid folic la cai
broceoll, ngi ¢dc, ...

3.6 Diung chocolate den

Cacao chita cac flavonoid c6 tac dung lam mau luu
théng t6t, khéng bi vén cuc. It nhat 1/3 chat béo trong




chocolate 14 acid oleic, ¢6 tac dung tét cho sitc khoe, mot
chét béo don khéng bio hoa ciing dude tim thay trong
dau 6-liu, Nén st dung chocolate den, vi né chia nhiéu
flavonoid.

3.7 Dung toi

Ngoai tac dung lam giam cholestero! va chéng lai
cac bénh nhiém trung, téi ¢dn gitp giam thidu téi da
tinh trang tén thudng tim & nguoi sau mé tim v nhdi
mau cd tim. Mgt s8 nghién cttu ¢ An D§ cho thdy, nhiing
con thid duge dung t6i hang ngay sé it bi goc tu do tidn
cong vao tim hon so véi nhiing con khéng dung toi.

3.8 Dung mat ong

Cac nha nghién citu Pai hoc Illinois phat hién
trong mat ong nhiéu chat ¢6 tadc dung chéng oxy héa,
nhu thé gitip phong chéng dude cac bénh tim mach.
Thuc t&€ 12 ngudi ndo ding mat ong déu dan thi it bi
bénh tim mach so vdi ngudi khéng dung. Trong khi dé,
ngudi nao thudng dung dudng thi lai c6 néng d6
cholesterol HDL (cholesterol t&t) giam, nhu thé nguy cd
méc bénh tim mach sé xudt hién nhiéu hon.

3.9 Uéng nhiéu nude

Hay uéng nhiéu nuée ngay ca khi khong khat. Tuy
nhién, khéng nén udng nhiéu nudc c6 gas, chi nén udng
nudc loc, nude khodng hoic nude chanh hay nuédc c6 tac
dung giai nhiét. Tra v ca phé 1A hai loai d6 udng ¢6 tac
dung kich thich dé1 v6i tim. Ngoai ra, cac loai nude trai
cAy ctng rdt t6t nhung khéng nén qua lam dung bdi
ham lugng dudng cia nude trai cay ép kha cao.




3.10 An sdng nhiéu

Hay bit ddu mdi ngay bing mot bia sing thinh
soan va két thac ngay bing mét bia toi nhe. V& muc
dich bu lai calo sau mét dém, bita sang sé khong lam
ban tang cin vi ning lugng cua biia sang sé dudc cd thé
su dung ca ngay. Con an vao bubi t6i, nang lugng sé bi
tich trit lai trong co thé. Mot bita sang ddy di phai bao
gdm cac protein c¢6 trong cac thyc phdm nhu sita, siia
chua, pho mat (fromage), tring,... cac gluxit trong banh
mi, ngil coc, hoa qua va cac lipid trong bg, siia va pho
mat.

8.11 An bé sung chdt béo cé lgi

Diing JAm tudng ring, mei loai chat béo déu gy hai
cho stic khoé (chit béo bio hoa, chat béo trans), trai lai
bén canh nhitng chat béo giy hai con c6 nhiing chat béo
rit ¢6 lgi cho stic khoé (chit béo khdng bao hoa) c6 trong
cac loai du thyc vat nhu ddu nanh, ddu vimg, dau oliu,
diu c4, thit ¢4, chinh vi thé, cac chuyén gia khuyén ban
mdi tudn ditng quén bd sung 2 bia ca vao thyc don an
udng cua minh.

3.12 It @én long dé triing

Mat cai long dd triing c6 khoang 200mg cholesterol,
vi vay khong phai an cang nhiéu tring cang tot.

3.18 Han ché cac logi thue phdm c6 chita chat
béo Trans

Chiat béo Trans 1a chat béo duge tim thay trong cac
mén ran, nuéng. Ban ciing nén nhd hay kiém tra théng




tin v& ham lugng chat béo cé trong san pham méi khi di
mua sam 4o an.

3.14 B thube

Nhitng ngudi hut thude 14 nhiéu cé nguy cd mic
bénh tim mach cao gdp 2 l4n so véi nhiing ngusi khéng
hiut thudc. Cac nha khoa hoc phat hién ra ring, sau 2-3
niam bo thude, nguy cd mac bénh tim sé ha thip xudng
ngang bang véi ngusi khéng hat thude. Thude 14 con 1a
nguyén nhan din dén dot quy. D61 véi phu ni, vira hat
thudc 14 vira st dung thude tranh thai ¢6 nguy c¢d méc
bénh tim va dét quy cao hon binh thudng.

Thudc 14 van bi coi 1a "ké thi" ca stic khoé, chinh
Ia bdi nhiing tac ddng x4u clia nd gy ra. T bd thuse 14
ban sé cai thién dugc tinh trang sdc khoé va gitip ham
lugng cholesterol ¢é 101 HDL t#ing lén.

Chinh vi thé, ban hay bang moi cach tit bd théi
quen x3u nay.

3.15 Phu n@ hay cdn thén vdi thuée li va
thuée tranh thai

Nicotin trong thudc 14 12 nguyén nhén lam hep cac
dong mach, thic ddy qua trinh tao két tla cuc déng
trong déng mach, giam chat lugng cha mau. Céc oxit
cacbon sé lam réi loan qua trinh hap thu cia co thé va
tao thuin Igt cho viéc tich trit cholesterol. Ngudi hit
thude hay thudng xuyén tiép xic véi khéi thude cé nguy
¢d bi bénh tim cao gdp 6 14n ngudi binh thudng. Nhitng
ngudi ¢6 diu hiéu bat thudng ¢ déng mach va trude 40
tuél thuong 13 nhiing ngudi nghién thude 1a. Con d6i véi




phu nd hay dang thude tranh thai, nguy cd bi mic bénh
huyét khéi ciing rat 1én.

3.16 Han ché dung dé uéng cé con

D6 udng ¢ con nhu rugu, bia cang lam tdng nguy
¢6 méc bénh tim mach néu nhu ban dung véi dung
lugng 16n va qua thuong xuyén. Hay gidi han “con khat”
ctia ban, khéng nén udng qua 1 céc mdi ngiy doi véi
phu nit va 2 cdc moi ngay do6i véi nam gidi.

Udng rugu véi lidu lugng it va diéu do c6 1¢i cho stic
khée, giip cho ham lugng cholesterol tét tang lén,
nhung néu udng rugu qua nhiéu s& gay hai cho sic
khoé, lam tiang ap luc § cac déng mach. Day chinh la
hién tuong tang huyét ap, von la ke thu ctaa tim. Vi
cung cAp nhiéu calo nén rugu con lam ting cén, tao
didu kién xuat hién bénh ting huyét ap va dai thao
dudng.

3.17 Tranh khi monoxyde carbon

Phan 16n nhitng vat dung sinh hoat trong gia dinh
nhu may dun nudc, may giat, may siy khd,... co thé ro
ri ra mot lugng nho monoxyde carbon. Mét lugng ldn
khi nay c6 thé gay tit vong mdt ngudi trong vai gio,
nhung viéc tiép xdc lau dai véi mot lugng nhd cé thé
lam ting nguy ¢ vén cuc mau, din dén tai bién tim
mach. D& phong ngita, ban nén tao cho nha thong
thoang khi, sit dung thiét bi phat hién khi monoxyde
carbon gan phong ngt.

3.18 Gidm bot khédu phén dn

Mot ché db &n da dang va da chdlt sé gidm cdc nguy
¢d méc cac bénh vé tim. Hang ngay nén an trai cay, rau




xanh, ngii céc, ca nhiéu hon thit d6. Nén thay dai thue
don bing cac loat rau qua 2-3 lan/tuan va cang dimg
quén lam cac mén an thém hap din bang nhiéu loai gia
vi, dau an thuc vat thay vi dung md hay bo. Dac biét,
khéng nén an qua mén.

3.19 Giz cho cdn ndng & mize 6n dinh

Su thita cdn la mdt yéu td quan trong giy ting
huyét ap va bénh dai thao dudng, ham lugng cholesterol
trong ¢o thé cing sé ting cao hdn muc binh thusng. Vi
vay, cAn ning vugt qua mitc chinh 4 nguyén nhan dan
dén dau tim. O nhiing ngudi béo phi, nguy cd méc bénh
tim la rat cao, dic biét 13 nhitng ngudi ¢é6 than hinh
“qua tao” (béo & phan eo lung) cing nguy hiém. Chinh
vi thé ma béo phi ciing dude liét vao danh sach nhiing
tac nhan chinh gdy nén bénh tim mach. Chi c4n ban
giam duge 3-5kg thi tinh trang tim sé duge cai thién
dang ké, tham chi s& mang lai nhiing ich 1gi vé mit sic
khoeé.

DE bao vé site khde, t6t nhat hiy tim cach gidm cin
bing cac bai tap thé duc thudng xuyén.

Ngoai ra, ban cin tudn thi médt ché d6 an udng
khoa hge, lanh manh. M6t ché d6 an duge coi 1a khoa
hoc phai bao gdm cac loai rau xanh va trai cidy nhu la
nhiing thanh phan chinh trong bita an ctia ban, ngoai
ra nén han ché& thu nap cac loai dd ngot va cac loai thuc
pham c6 ham lugng chat béo 16n.

Bén canh d6, ban cing e4n ti bé nhitng théi quen
xau gdy tang cdn nhu thuong xuyén ngdi "li" nhiéu gid
trudc man hinh vi tinh, ti vi, hay théi quen an nhiing




biia an phu vdéi nhiing loal thuc pham giau calo nhu
khoai tay chién, xuc xich, d4 an nhanh.

Cac nghién citu da chi ra ring, viée két hgp mét ché
dé dinh du:dng lam giam cin véi cac hoat dong thé Iyc
con hiéu qua hon ca thude. Hay thuang xuyén kiém tra
trong lugng va hanh dong ngay khi cén thiét.

3.20 Pitng dé béo bung

Khi co thé tang can, trong lugng thita thuong don
vao bung nhiéu hon i cac not khac. Do1 khi ¢6 nguoci
khéng qua héo nhung lai c6 vong bung 16n. Cac lép mé 3
ndi tang, chiém khoang 30% trong hugng cd thé, khi bi
loai bét s& giam cac nguy cd méc bénh tim mach.

3.21 Cham ddanh rdng stic miéng

St dung cac loai nude sic miéng va danh réng
ding miic sé lam giam dugc vi khuin trong miéng, nhu
thé c6 thé gidm duge 200%-300% nguy co dt quy tim.

3.22 Vén déng thuong xuyén

Song song véi vige ap dung ché dé dinh dudng hgp
l§ mét cach dai han (sudt doi), bénh nhén tim can ¢
ch& d6 luyén tap, sinh hoat thich hgp.

Luyén tap dugc xem la phudng thudc quy 481 véi
stic khoé, va hon thé nita luyén tap con giup cho ban
giam duge ham lugng cholesterol xdu & trong méu dong
thdi tang ham lugng cholesterol tot (HDL).

Nhitng ngudi khoéng tép thé duc ¢6 nguy cd bi bénh
tim cao hon nhiing ngudi tich cyc tap thé duc diéu d6.
Mot cude séng khong van dong sé khién sic khoé cua




ban yéu di, cd thé cham chap, u li. Chinh vi thé, hiy tap
thé duc thudng xuyén dé tang sdc dé khang cua co thé
va giam nguy cd mac bénh tim ciing nhu mot s6 bénh
nghiém trong khac. Moi ngay kién tri tap luyén khodng
20 phit thi c6 thé lam cho ty 1& méc bénh tim gidm
xudng 30%.

Di xe dap, bdi 181, di bo,... 1a nhiing mén thé thao
nhe nhang doi hoi sy bén bi, phi hdp véi moi lita tubi.
Chiing gitip cd thé ¢6 thé cung cip nhidu oxy hon cho
cac t& bao, lam tim hoat déng t6t hon va cii thién sy
déo dai clia cg thé. Van dong cdn gitp gidm cin, tranh
tang huyét ap va dai thao dudng. Cac chuyén gia
khuyén ban méi ngay tap thé duc 30 - 60 phut hoic di
bd 3 1an mbi tuan, méi lan 1 tiéng 14 du dé day lui moi
bénh tat.

Hang ngay ciing ¢é thé luyén khi cng, tip thai cuc
quyén, tap Yoga dé dudng tim giit gin sttc khod.

Hinh thuc tap luyén tuy theo sd thich va tinh trang
stc khoe cua ban. Nhung du gi di chéing niia, ban ciing
cAn nhé riang hiy duy tri théi quen tap luyén déu din
md1 giup dem lai nhiing ich lgi nhu ban mong mudn.

3.28 Diéu chinh tét mitc dé stress cia bdn
than

Nhiing con stress va gian dit bung phét, khéng thé
kiém soat ¢6 thé din dén bénh tim. Khéng giit duge
binh tinh, gip phai viéc khéng ngd, khéng khéng ché d-
uge ban thin cing dé gy ra méic bénh tim. Vi vay, ban
cin ¢6 mot thai do lac quan trong cude sdng, ludn giit
tdm trang vui vé va tranh lo ldng, cang thing tinh thin




ia bién phap rat tot dé bao vé tim. C6 rat nhiéu cach
hidu qua dé ban kiém soat mitc dd stress cua minh
trong dé c6 phudng phap néi chuyén véi bac sl tam ly.

Bénh nhian tim cAn gid tinh than thu thai, lac
quan. Tinh than cang thang, lo lang hoac gian dit ¢6 thé
gay ra nhing dgt tang huyét ap cdp tinh va tai bién
mach mau nio. Dé gitt duge tinh than thu thai, su ho
tro cua gia dinh, bé ban la hét st can thiét.

Khong chi gia dinh, bé ban, ma cac hoat déng giao
ti&p v6i nhiéu ngusi bén ngoai cung la “iéu thude” giup
ban giam stress, diéu nay giup ban giam duge nguy cd
mAc bénh tim mach so véi nguoi song cd ddc hodc it giao
tiép.

Tai Pai hoc Harvard, My qua theo d&i 1.300 nguol
manh khoe trong vong 10 ndm, ngudi ta nhan thiy
ngum nao lac quan, yéu déi va hay cudi thi it cé vin dé
vé tim mach so v81 ngudi bi quan, chan ddi, it cudi.

Cudi ciing 6 lgi cho tim. Mot nu cuci ha ha lam
chay nude mit khéng chi khién ban vui vé. Nghién cuu
chi ra ring, tiéng cudi ha ha ¢é thé gitup 16p mang trong
clia thanh mach mau thu gidn, 1am tang qud trinh luu
théng mau dén 45 phut sau khi cuoi.

3.24 Chon nguoi ban doi phu hop

Ngudi 1ap gia dinh hanh phic thi it b bénh tim hon
so véi ngudi khong lap gia dinh. Mét khéo sat tai Dai
hoc Toronto (Canada) trén 100 ngudi nam va ni c6 tinh
trang cao huyét ap nhe 3 ndm sau khi lap gia dinh cho
thiy ngudi nao cé duge cudc séng hon nhan hanh phuc




thi it bi bénh tim sau dé so vdi ngudi khong lap gia dinh
hodc cude sdng gia dinh khéng hanh phuc. Do vay, dé
tral tim khéng bi tan nat theo nghia den lan nghia
béng, ban nén can than khi chon lya ngudi ban ddi.

4. Bao vé tim theo ting do tudi

Theo cac s6 liéu thong ké. ty 1& phu nit mac bénh vé
tim mach khéng it hon so v6i nam gigi. Pé duy tri thé
luc déi dao va bao vé con tim tranh cac yéu té giy hai.
gidi nit khéng nén bo qua nhiing 161 khuyén dudi day:

4.1 Dé tudi 20

- Nguy co: Day 1a d6 tudi sung sitc nhat nén vé 1am
sang sé khéng ¢6 biéu hién gi cu thé. Tuy nhién, nhiing
théi quen khéng tét nhu: hit thude, st dung qua nhiéu
thuc phdm ché bién sén, ludi tap thé duc va an qua
nhiéu ciing 14 nguyén nhén dan dén cic bénh lién quan
tim mach vé sau.

- Cach phong tranh: Khéng nén hit thude 1a va
ning van dong. Ngoai ra, nén tit bo cdc mén an cé qua
nhiéu chit béo va cic mén ran ma thay vao dé 1a lua
chon céc loai thite pham ¢6 lgi cho tim nhu: cac loai chat
béo 1am ti thuc vat, cac loat bot ngii coe.

4.2 Pé tudi 30

- Nguy ¢o: Phu nit trong gial doan nay sé c6 thém
nhiéu 4p lyc nhu cbng viée, gia dinh, con cai, diéu nay
anh hudng khéng nhé dén hé tim mach. Sy lo 13 trong
viéc cham séce stic khoe ban than trong thoi ky nay ciing
la nguyén nhan 18n gidy bénh. Ngodl ra, stress hay




nhiing thay d6i trong trang thai tam ly va hién tugng
du can ciing c¢6 nhiing tac ddng khéng nho.

- Cach phong tranh: Méi ngay danh it nhit 30 phit
cho viée tap thé duc. C6 thé 1a choi mét mén thé thao
nao dé hoac di bé t6i thidu 10.000 budc mbi ngay. Hon
nita, d8 xa stress, tot nhét cudl mdi ngay nén ngim
minh trong bdn nude dm cb udp huong hoa hodc nim
trén tham nuée thu gidn cing ¢é tac dung tudng tu.

4.3 D6 tudi 40

- Nguy co: C6 dén 2/3 phu nit & d6 tudi nay gip
nhiing vin d€ vé tim mach va huyét ap. Bén canh dé6,
phu nit & giai doan cuéi cia dé tudi nay bat dau bude
vao thoi ky min kinh, lugng estrogen ting giam théit
thudng, hormon giéi tinh ¢6 tac dung bao vé tim da suy
gidm va hét hdn, nhudng chd cho su tich liiy qua nhiéu
cholesterol, tir @6 gy nén nhiing thay déi khong t6t cho
¢ thé. Neguy cd méc cac bénh nguy hiém nhu huyét ap
cao, lugng cholesterol cao, tiéu dudng rat dé xay ra.

- Céch phong tranh: Phai tich cuc van dong, thé duc
hang ngay két hgp tap yoga tit 2-3 budi trong tudn.
Ngoai ra, mot ché d6 an udng giam tdi da chat béo, ting
cudng chit xo va cac loal khoang chat ciing can dic bidt
chu trong.

5. Ngudi bénh tim can lam gi?

Ngudi méc bénh tim nén #n nhiéu thitc 4n ¢6 chia
déng, thde an chiia vitamin cé tinh hoa tan trong nude,
an nhiéu son tra; 4n sifa chua, an ca hodc udng dau ca
thuong xuyén; nén bd sung vitamin B, khong ché an d6




ngot. Néu can udng thuédc thi nén udng vao sang sém
khi méi ngi day. Nén xoa bép nguc vao budi sang. Phai
kién tri ngu trua mdi ngay. Khi ngli phai giti dung tu
thé dau cao, chan thap. Nén di dao trude khi di ngt va
sang s6m ngt day. Nén sip xép cong viéc dé cé ché db
nghi ngoi hgp 1y va luyén tap thich hop.

6. Ngudi bénh tim nén tranh diéu gi?

Vé ché dé an udng, ngudi bi bénh tim nén tranh an
thitc dn ¢6 nhiéu cholesterol, tranh an uéng qua no,
tranh giam &n qua mic, tranh udéng nhiéu coca, tranh
uéng rugu khi bung déi hodc trude khi di ngt, t6t nhat
la nén han ché& udng rugu va ca phé, tranh udng tra
lanh, tranh uéng qua nhiéu nude, nén cai thuéce 1a.

Vé hoat déng cd thé, ngudi bi bénh tim nén tranh
thd sAu, tranh hoat déong manh vao sang sém khi méi
ngu day, tranh lam déng tac lién quan dén nin thd,
tranh ndm ngta khi ngn, tranh lam viée qua mét moi,
tranh tim nudc lanh, tranh d€ lanh.

Vé hoat déng tinh thin, ngudi bi bénh tim nén
tranh bi kich déng tinh cam, tranh cing thing, khéng
ché thich dang quan hé tinh duc.

7. Dau that nguc va bénh déng mach vanh
Hién bénh ddng mach vanh 1a cin nguyén gdy tu
vong s6 mot trong cac bénh 1y tim mach. O cac nuée
cbng nghidp phat trién, ty 18 méc bénh mach vanh & d6
tudi 30-39 14 0,9%, 50-59 tudi trén 30% va trén 60 tudi
trén 50%. Tai Viét Nam, ty 1& bénh déng mach vanh
85
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ciing dang ngay cang gia ting véi két qua nghién ciiu
méi day 12 9,5%.

7.1 Vi sao mdc bénh déng mach vanh?

Tang huyét ap 1a nguy cd chinh gdy bénh. Nguyén
nhan chu yéu giy bénh dong mach vanh la x¢ vita déng
mach - mot tién trinh cham chap kéo dai véi sy ling
dong tu ti cua cdc mang bam vio mit trong thanh déng
mach, !am cho thanh ddng mach ngay cang day lén,
ciing lai va mat tinh dan hoéi.

Cac mang ling dong nay cé thanh phan chu yéu la
md, cholesterol, caleium va nhiéu chit cian khac trong
mau cta ban. Khi 16n tudi, dic biét nam gidi trén 45
tudi va nii trén 55 tudi thi nguy cd mic bénh déng mach
vanh rit cao. Nguy co nay cling xay ra trong gia dinh ¢6
ngudi méc bénh tim sém, cu thé 1a c6 cha hoic anh em
trai bi bénh tim trudc 55 tubi hay ¢6 me hodc chi em gai
bi bénh trudc 65 tudi.

Dai thao dudng, ting mdé mau, thira c¢dn hay béo
phi, it van dong, thude 14, rugu bia ciing chinh 14 nhiing
nguy ¢¢ gdy bénh. Liic dé cac dong mach dén nuéi co
tim bi cting va hep do cdc mang xo vita tai thinh mach
lam giam lugng oxy dén nuédi co tim. Hau qua 1a xuét
hién con dau that ngue, nhéi mau ¢ tim, suy tim, loan
nhip.

Mdt diéu dang lo ngai la bénh déng mach vanh va
nhoi mau ¢d tim xuAt hién ngay cang nhiéu & nhiing
ngudi dudi 50 tudi, ¢6 ca nhitng bénh nhan duéi 40 tudi.
Ciing nhu trén thé gidi, tai Viét Nam bénh mach vanh



dang tré thanh mdi nguy lén cho sitec khde cong doéng va
la gAnh nang khéng chi cho ngudi bénh.

7.2 Pau thdt 6 ving tim

Biéu hién dién hinh ciia bénh d6ng mach vanh la
con dau nguc. Con dau ¢6 thé xuit hién bat ky lie nao &
nguc trai vang trudc tim, vang sau xuong uc. Bo1 khi
dau lan 1&n ¢6, ham, vai, canh tay trai hoic ra sau lung.
Bénh nhén thudng cé cam gide ngdt ngat, tic nguce, nhu
c6 vat gi that 14y ving tim, d6i khi c6 cam giac nhu té
bong. Con dau thudng thoang qua trong vai gidy dén
moét vai phut, ciing ¢6 trudng hgp kéo dai hang tiéng
dong ho.

Bénh dong mach vanh 1a cin bénh deo dudi ngudi
bénh sudt doi va thudng khéng duge phat hién sém, dén
khi triéu chitng xuét hién thi bénh da tién trién kha
14u. Do vay, cach phong bénh t6t nhit 12 phai phat hién
cac yéu to nguy co, kiém soat ching, déng thoi phat
hién bénh sém va diéu tri kip thoi. Trong trucong hdp
cac phuong phap diéu tri bénh dong mach vanh nhu:
thay ddi 161 séng, dung thudc thich hgp, nong hoac dit
gia d8 dong mach vanh déu bé tic, thi mé bic cau dong
mach vanh sé la eltu canh giup bénh nhéan thoat khoi
can bénh hi€m nghéo nay. Phiu thuat béc ciu dong
n ach vanh la bién phap si dung cdc mach mau khoe
manh ti chén, tay, ngue, bung lam cdu néi giip mau
luu théng dén nudi ving cd tim sau vi tri tac nghén.

Tuy nhién, phau thuat bic cdu déng mach vanh chi
mang lai hiéu quéa cao nhat néu dudc thuc hién ding
thdi diém. Né&u khong phat hién bénh sém va phau




thuat kip thoi thi nhiéu vung co tim bi tén thuong
khong hoi phue va hidu qua phiu thuat cling giam di.
Do vay. viéc phat hién va kiém soat dé phat hién va
diéu tri sém bénh déng mach vanh 14 vé cung quan
trong.

8. Phu nit va bénh tim mach

Nhiéu ngudi nghi rang bénh tim mach cd ban 1a
bénh ctia dan 6ng, diéu d6 thuc su la mét sai lam 16n.
Trén thé gidi, bénh tim va bénh mach mau la ké giét
ngudl s6 mot ciia phu ni va thiét hai vé tai chinh gép 2
lan so véi can bénh ung thu.

8.1 Lam thé nao dé gidm nguy co mdc bénh
tim mach?

Khéng hat thuée ld

Hut thude 14 gép phan quan trong gdy nhdi mau co
tim, d6t quy, ung thu va nhiéu van dé bat loi khac d8i
véi stc khoe. Bé hut thuée 14 bat ké vao thoi diém nao
trong cude doi ciing déu cb Igi, tuy nhién bé hiat thube la
cang s6m cang tot.

Lua chon loai thuc phém c¢6 ham luong chdt béo
bdo hoa thap va giit cho minh mot trong luong khoe
manh

Cholesterol trong mau cac 1& mét trong nhing
nguyén nhan chinh lam tic nghén déng mach. Phu nit
¢o lugng cholesterol trong méau thap hon so véi nam gidi
trong nhiéu nam cua cudce d0i cho dén khi ¢ d6 tudi 60.
Ditu nay xdy ra do mét phan c6 su suy gidm hoat déng
cua cac ndi tiét t8. Ngoai chat cholesterol toan phan cin




thiét phai lam cac xét nghiém dé kiém tra cac chit béo
khac nhu HDL cholesterol va triglyceride, day la nhing
chat béo dac biét quan trong ¢ phu nit. Thay déi 16i
séng, bao gdm an udng hop ly lam gidm cholesterol toan
phan. ting HDL cholesterol, giam triglyceride sé rit cé
1gi cho tat ca phu nil.

Thuta can lam tang nguy cod mdc bénh ting huyét dp
va tang muc cholesterol trong mdu. Né cing cé xu
hudng lam cho bénh tim mach ndng hon.

Gilt cho ban thin ¢6 duge mét trong lugng cd thé
khoe manh va &n udng it chit béo bio hoa khéng cé
nghia 1a cudc séng phai chiu mét ché d6 an kiéng kéo
dai dan dén thiéu chat va suy kiét. Muén giam can
nang ban nén tranh 4n qua nhiéu va qua nhanh trong
cac bita &n hang ngay va khéng nén an vat, an tiy tién,
an theo s6 thich, day 1a nhitng théi quen rat nguy hiém
dén ban dén mét nguy co phai d6i dau véi nhidu loai
bénh tat.

Theo déi huyét dp

Tang huyét ap ngay cang gia tang, dac biét 1a phu
ni sau khi mén kinh.

Hon 65 tudi, phy nil ¢6 nhiéu kha nang dé phat
trién THA cao hon nam gl61.

Bdi vi tang huyét ap thuong khéng ¢6 triéu ching
cho dén khi né da gay ra nhiing bién chitng ning né.
Néu ban chua tiing bi tang huyét ap thi et 2 nam mot
lan, ban nén di kham bac si dé kiém tra huyét ap. Néu




ban bi tang huyét ap trong qua khu, hodc van cén cao,
ban nén kiém tra thudng xuyén hon.

8.2 Néu ban dd bi ting huyét dp, bdc si sé
khuyén ban lam thé nao dé kiém sodt né?

CAu tra 13i chéc chén 1a hoat dong thé chat.

Hoat dong thé chit thuong xuyén sé rat tot cho sic
khoe. Cé nhidu hinh thitc tap luyén nhu di bg, lam
yudn, dap xe, hodc boi 16i,... tit ca déu phu hgp.

M6t vai goi v vé luyén tdp hang ngay:
- Di bé dén mot hoac hai diém diing xe bugt.
- Di bo di an biia budi trua.

- Té chitc cac nhém dé vao phong tap thé duc,
aerobics hodc bol 161.

- Yéu cdu gitp d§ dao tao cac mdn thé thao tai
trudng hoc.

- T6 chitc tap trung cac gia dinh di chol da ngoal
nhu di dao trong ritng, dap xe dap, hodc di bé sau bita
an té.

- Khuyén khich mét nhém di bd trong khu vyc lan
cin cua ban.

Chu y:

Néu ban § trong cac trudng hgp sau thi nhit thiét

phal gap bac si dé duge huéng din phuong phap tip
luyén:




- Ban dang trén 45 tuéi va ban hit thude la, hoac
¢0 huyét ap cao; hay c6 cholesterol trong mau cao; hay
dang rat thira can; tap thé duc gay dau ngye: tap thé
duc vira phai lam cho ban khé thd, ban nén nghi ¢6 thé
minh ¢é bénh tim.

- Cholesterol trong mau cao, vi d6 14 mét nguyén
nhan lam tic nghén d6ng mach.

- Méc bénh tiéu duong

Néu ban ¢6 bénh tiéu dudng thi nguy cc bi bénh tim
12 rit cao. Can phat hién sém xem cé bi dai thao dusng
hay khéng, néu da bi dai thiao dudng thi lap tidc phai
duge kiém soat chat ché va duge kham chuyén khoa tim
mach.

8.3 Vai tro cua oestrogen (hormon sinh duc ¢
ni)

Oestrogen chua duge xac dinh la 1y do chéce chéan
khién cho phu nii thudng c6 xu hudng méic bénh tim
mach nhiéu hon va 3 tudi mudn hon nam giédi. Nhung cé
vé nhu 1a noéi tiét to oestrogen c6 tac dung bao vé hé
théng tim mach. Sau min kinh, néng d6 oestrogen gidm
dan cuing véi d6 tudi ngay cang tang, dudng nhu da lam
giam di vai trd bao vé chong lai bénh tim mach.

Bénh tim mach thudng khdi dau do mét qua trinh
x0 vila ddng mach xay ra ngay tir khi con tré tudi, tang
dan theo thdi gian va din dén hau qua lam tic nghén
déng mach gdy nén ddt quy. Thu pham chinh 1a lugng
ch&t md tang cao trong mau nhu cholesterol, hit thude
14 va ting huyét ap. Khi cac chi em ¢6 cing nhiéu céc



yéu t& nguy cd néu trén thi sé c¢é mjt nguy cd 16n hon dé
mac bénh tim mach. M6t diéu quan trong la cac chi em
phu nit phai hanh déng s6m dé ngin chin duge cae yéu
8 nay.

Thay thé oestrogen di duge su dung trong nhiéu
nim dé diéu tri triéu chitng man kinh mic d¢ nang. Né
6 thé duge sit dung an toan cho muc dich bao vé va lam
giam nguy c¢ méc bénh tim mach ngay ca khi ban ¢é
bénh tim hode ¢b nguy cd cao véi bénh nay. Mét loi ich
rd rét nhat 1a né cé tac dung chong loang xuong.

Céc nghién cdu cho thay rang, thay thé oestrogen
sau khi man kinh cé thé giam nguy c¢d bénh tim. Tuy
nhién, nghién cdu thém la cin thist dé khang dinh vai
trd ctia né mét cach chic chan hon trude khi ap dung
didu tri hormon thay thé cho tdt ca phu nit d€ phong
nglia cac con dau tim.

Ban nén thao luan vé nhing rui ro va lgi ich véi
bac si cua ban néu dude ap dung diéu tri hormon thay
thé.

8.4 Thuée tranh thai

DPé1 véi phu ni tré, khoe manh, s dung thude
tranh thai l& an toan. Tuy nhién, nhitng phu nt hut
thude 1a khi dung thuée lai lam tang dang ké nguy cd bi
bénh tim va mach mau.

8.5 Dot quy

Mac du nam gidi ¢6 kha niang chét vi bénh tim
nhiéu hon phu nii ciing tudéi nhung sit khac biét nay la
khéng thue su 16n khi so véi chét do ddt quy.




Cac yéu td nguy co giy dot quy cing giéng nhu
nhing ngudi bi bénh tim, d6 la: Tang huvét ap, hut
thude 1a va cholesterol trong mau cao.

8.6 Co bdt ky su dam bdo nao chéng lai con
dau tim?

That khong may 1a khong c¢é su dam bao nao. Tuy
nhién, cAc chi em phu nit s& ¢6 mot cach nhin méi va ¢6
bién phap phong chéng bénh tim mach cho minh sau
khi cé duge nhiing hiéu biét trén day.

9. Khuyén cio cho phu nit y&u tim

Bénh tim mach hién nay da trd thanh nguyén nhan
gdy tu vong hang diu cho toan thé loai ngudi. Hang
nam, tai My tiéu tén khoan tién khéng 16 1én dén 274 ty
dola My cho viéc cham séc sic khde tim mach nhung
van ¢6 dén trén 505.000 phu nit t& vong do bénh tim
mach, trong khi ty 18 ti vong do ung thu hang nim tai
My la 265.000 bénh nhan, trong dé cé6 43.000 bénh
nhén chét vi ung thu vi. Nhu vay, ké thi s§ 1 cho phu
ni hién nay 1 bénh tim mach. Tuy nhién, nhiing diéu
tra gin day tién hanh tai My cho thdy phu nit vin con
thiéu hiéu biét rit nhiéu vé& bénh tim mach va cach dy
phéng ching. Tinh hinh thigu hidu biét v& phéng bénh
tim mach ¢ nude ta ciing tuong tu.

9.1 Can thiép vao cdc bénh Iy kém theo

Mot s6 cac bénh 1y kém theo & phu nii cAn phai can
thiép dé la nong do cholesterol mau cao, tang huyét ap,
dai thao dudng. Cac bénh ly nay can duge diéu tri véi su
theo déi cua bac si.




- Néng do cholesterol: Day la chi s6 rat quan trong
ma phu nii nén duge kiém tra. Nong dé cholesterol toan
phin nén dudi 200mg/dl, LDL-cholesterol (cholesterol
x4du) nén duét 100mg/dl, HDL-cholesterol (cholesterol
tat) nén trén 50mg/dl, va triglycerid nén duéi 150mg/dlL

Huyét ap: Mudc huyét ap téi uu la dudi
120/80mmHg. Néu mitc huyét ap cua ban ting nhe so
véi binh thudng thi cach tét nhat 1a diéu chinh 161 song.
Né&u mite huyét ap cta ban trén 140/90mmHg thi phai
st dung thudc. Liic nay ban nén dén bac si dé theo dai
va diéu tri thubc.

- D4i thao dudng: Théi quen dn ubng va thita cin sé
d& din dén dai thao dudng tuyp 2. Néu ban khong diéu
tri dai thao dudng, ban sé dé bi nhéi mau cd tim va tal
bién mach mau nao. Ché d9 an, tap luyén thé duc, dung
thude 1a nhitng chia khéa dé diéu tri dai thao dudng. Do
miic duong huyét cing véi HbAle 14 cén thiét khi diéu
tri dai thao dudng.

9.2 Piéu tri tich cuc cho phu ni ¢é nguy cd cao

Véi nhiing phu nit ¢6 nguy cd cao rat can thiét phai
diéu tui tich cuc, Nliing phu ni co Jidm Framinghan
cao, nhiing ngudi da titng bi bénh tim mach, bi dai thao
dudng, hodc bénh than man tinh cin duge diéu tri tich
cuc. Bén canh viée thay déi 16i séng va diéu chinh
nhitng nhan t8 nguy c¢s chinh, mot s§ thude nén dude
dung dé du phéng nhdi mau cd tim va kéo dai cude
séng. Nhiing loai thudc sau day cé thé duge chi dinh
dung cho phu nil ¢6 nguy cd cao:




- Thuée e ché men chuyén: Néu ban méc ching
suy tim thi nén diing cac thude e ché men chuyén. Cac
thuée ttc ché men chuyén hién ¢ ¢ thi trudng Viét Nam
kha phé bién la coversyl (peridopril), renitec (enalapril),
zestril (lisinopril),... Tuy nhién, viéc dung thude iic ché
men chuyén cé thé gay ho, khi d6 ta nén chuyén thanh
dung cac thuéc twc ché thu thé nhu micardis
(telmisartan), cozar (lorsartan},...

- Biéu tri aspirin: Nhiing phu nit c6 bénh gan, bénh
than, loét da day, cac bénh 1y vé dudng rudt, chay mau,
di ting aspirin khéng nén dung aspirin thudng xuyén.

- Chen béta: Thuédc duge chi dinh cho nhiing phu nit
bi nhdi méau cd tim, dau thit nguce, suy tim. Thuéde
chéng chi dinh ¢ nhitng ngudi bi hen phé quan. Cac biét
duge thuong giap d nudc ta la betaloc (metoprolol),
concor (bisopralol).

- Diéu tri bing statin: Statin lam gidm cholesterol
toan phdn va LDL (loai cholesterol xau). Thude dude
khuyén cae dung cho bénh nhén c¢6 nguy co cao. Cac
biét duge hién ¢6 tai nude ta la lipitor (atorvastatin),
crestor (rovastatin), zocor (simvastatin),...

- Didu tri bang fibrates: Fibrates lam giam
triglycerid va c¢6 thé cai thién HDL cholesterol
{(cholesterol xau). Cac biét dugc thuong gip ¢ nudc ta la
lypanthyl, lopid,...

9.3 Cdc bién phdp diéu tri nén trdanh

Mét sé bién phap diéu tri ma trude diy duge dung
hodc dude cho 1a tot che phu nii thuc ra nén tranh dung,
dé la:




- Phéi hop diéu tri hormon sau thoi ky tién méan
kinh (nhu oestrogen va progestin) gan day da dugc thay
khéng c6 hiéu qua trong dy phong bénh tim mach mau.
D&1 v6i mot s6 ngudi né la nguyén nhan giy nén nhdi
maAu ¢d tim, tai bién mach mau nio va huyét khéi mach
mau. Hiéu qua va nguy cd oestrogen van con dang tiép
tuc dudc nghién ciu.

- Cac thudc chong oxy héa. Titng 6 gial doan cac
thude niy nhu vitamin E hay beta caroten duge khuyén
khich st dung kha nhiéu nhung hién nay da khong con
duge su dung dé du phong bénh tim mach. Mot sd
nghién ctu cho thay st dung nhiing thude nay lam tang
nguy cd chay mau khi bi tai bién mach mau ndo. Chua
ké hiéu qua tudng tac thudc cua nhiing thudc nay véi
cac thuéc statin lam giam tac dung cua cac thudc
statin.

- Dy phong vél aspirin cho bénh nhan ¢6 nguy cd
tim mach thap ciing khéng dude khuyén cio do cé thé
dan dén nguy co loét va xuit huyét da day.

10. Bénh dong mach vanh, giéi nit khong thé
chu quan

¢! M¢, bénh dong mach vanh la nguyén nhan giy
t vong hang dau cho gidi ni, tuy nhién nhiéu ngudi
van thuong danh gia thap méi de doa cua bénh nay.

10.1 Nguy co mdc bénh cao & phu nit man kinh

Bénh déng mach vanh giy nén bdi nhitng mang
bam duge hinh thanh tit md, cholesterrol va cac chit
khac trén thanh déng mach vanh. Lau dén, cdc mang



bam nay 16n 1én va lam hep dong chay ctia mau, déng
thoi lam giam lugng mau chita chit oxy din vé tim.
Néu cac mang bam nay khéng 6n dinh, bi v& niit, mau
sé déng cuc lai tal nhiing ché vd nt trén cic mang bam
d6, khién mau khong thé luu théng, va hau qua la dan
dén chiing nhdi mau cg tim.

Ty 1& phu nit mic bénh déng mach vanh tang tir 2-3
lan sau thoi ky min kinh. Sy gia ting nay hoan toan
khong giat thich dudc nguyén nhéin, nhung ludng
cholesterol, chiing cao huyét 4p va hugng chat béo déng
xung quanh ving bung nhiéu - trong giai doan nay -
duge danh gia la nhiing nguy c¢ lam phat sinh bénh
nghén déng mach vanh d phu nii.

Nhiing cude nghién cttu y hoc vé bénh tim truée day
thudng tap trung viio dan éng. Nhung gid day, cac nha
khoa hoc nhan ra ring c¢é su khéc biét rd nét vé& bénh
déng mach vanh gita dan éng va phu nit. Ching han,
nhiing ngudi dan 6ng bi nhdi mau cg tim thudng co
nhitng biéu hién dic thit nhu: con dau thit ngue, khai
dau tU ngue va lan ra vai, ¢6, canh tay.

3 pau nii cling ¢4 nhiing triéu chitng tuong tu,
nhung con thém nhing diu hidu phu khac nhu: khé
thd, ¢ néng, nén mita, dau ham, dau lung vA cam giac
mét méi. Chitng nhéi mau ¢d tim & phu ni thudng xay
ra khi ho lo ling hoac bi cing thing thin kinh, ngay ca
lic ngn. Trong khi ¢ dan éng, nhdi mau cd tim thusng
xay ra khi luyén tap thé duc hay trong lic dang lam
viée.




Do phu nit khéng thuong xuyén ¢é nhing hiéu hién
nhéi mau cd tim dic thua, nén thudng cham tré trong
viée diéu tri va dé1 dién vél nguy cd ta vong nhiéu hon
dan éng.

10.2 Phong ngiva bénh, cdn cé 16i séng lanh
magnh '

Dé gidp ngudi dan nhan thuc duge méi hiém hoa
trén, Hiép hot tim mach My d& ¢é nhiing hudng dan dac
biét giip ngan ngira va diéu tri bénh déng mach vanh ¢
phu ni.

Nhitng huéng din nay dé cap dén sy thay dai 161
séng, sit dung thudc men va diéu tri hooc-mon & phu nit
trong giai doan man kinh. Dudi diy 1a nhiing thay d6i
cAn thiét vé 161 sbng giip ngan ngua bénh déng mach
vanh.

- Khéng nén hit thude va tranh hit thé khoi thuéce
thu dong.

- Thudng xuyén luyén tap nhiing bai tap véi cuong
d6 via phai, khoang 30 phut/ngay, nhu di nhanh. Viéc
nayv & hitu ich hon cho ban néu duge thuc hién vao tit
ca cac ngay trong tuan.

- An nhiing thuc phdm cé Idi cho tim, han ché céc
loai thue pham cé dd béo va lugng cholesterol cao.

~ Duy tri chi sb trong ludng co thé (BMI) tu 18,5
dén 24,9 va sd do vong co dudi 88 cm.

- Trong truong hdp ban da c6 nhiing trigu chiing

cita bénh déng mach vanh, can tranh lo lang va mugn
phién.




- Khéng nén udéng rudu.

- Tranh nhimg loai thue pham lam tang huvét ap.
glam ngay viée An man néu ban dang bi ching huvét ap
cao.

11. Mang thai khi ¢é bénh tim mach

Bénh tim mach 1a moét trong bén nguvén nhin
hang dau gav td vong cho ba me mang thai (nhiém
triing, tang huyét ap do thai ky va xuit huyét). Stress
sinh ly khi mang thai va sinh nd thudng niang né ¢
ngudi me co bénh tim mach va la nguyén nhan gay ta
vong cho ca me va con.

Néi chung, tién lugng cho ba me bi bénh tim ma
mang thai thi tét nhung phai duge theo doi thuong
xuvén va ean than. Su mat b chie niang tim chinh 1
nguvén nhan hang dau din dén ti vong cho ba me. Ty
1& tit vong & tré ting lén ciing véi sy mat bu do méc ket
trong ti cung, tinh trang thiéu oxy va su ting khi CO,
trong mau con gay say thai hoac sinh non.

11.1 Nguyén nhdn va tan sudt mdc bénh

Khoang 1-2% phu nii mang thai cé bénh tim nhung
tan suit ngay cang tang. do nhiing t1én bd v khoa ngay
nay cho phép nhiéu phu nit bénh tim duge mang thai.
ching han nhu bénh tim do thap (hién dién trén 80%
bénh nhén bi bién chimg tim mach) hoic bénh tim bam
sinh (hi¢n dién 6 10- 15% bénh nhin) sé ¢6 co may dude
sinh con so v61 trude day la khéng duge phép. Bénh
mach vanh udec tinh khoang 2% cac bién chitng tim
mach.
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11.2 Biéu hién triéu chitng trong khi mang
thai

Triéu chitng nodi bat ciia ngudi phu nit ¢6 bénh tim
khi mang thai la su néi rd lén cta tinh mach, cic tiéng
thoi ¢ tim (tiéng théi tAm trudng), ¥ dong dich & day
phoéi, su 16n cha tim (phat hién trén phim X-quang) va
tinh trang rd1 loan cua nhip tim (nhip nhanh xoang
hode con nhip nhanh nhi kich phat). Nhiing bat thuang
dac trung khac 14 xanh tim, tiéng co mang tim, s cham
tré cua mach dap,... Su mat bu cla tim 6 thé phat trién
nhanh chéng hay chi ti tit véi diu hiéu & dich ¢ day
phdi. Khi tién trién c¢6 thé giy phi, ting khé thd khi
géng sue, hdi hdp, mét va ¢6 thého ra mau.

11.3 Chén dodn bénh tim khi mang thai

Thay thu6e kham bénh sé dua vao am théi tam
truodng, su 16n cla tim, cac rél loan nhip,... dé nghi ngo
bénh nhan mac bénh tim mach trude d6. Xae dinh dd
nang - nhe ctia bénh cin thiét phai lam dién tdm do,
s1éu Am tim hodc cic xét nghiém chuyén sau khéac. Trén
X-quang 16ng nguc ¢6 thé phat hién tim to va sung
huyét phéi. Cac biép phap tham dé tim mach xam lin
nén dude tri hodn dén sau khi sinh, trir trudng hdp qua
can thiét. Viée chup hinh véi tia X phai that cén trong 6
bénh nhén c6 thai, vi ¢6 thé giy hai cho thai nhi.

11.4 Muc tiéu diéu tri

Muc tidu chia viée diéu tri trude khi sinh 13 gitap
chéng lai bién chitng va han ché t61 da su tién trién cla

bénh, nghi ngoi tranh géng sde 14 161 khuyén dau tién
danh cho cac ba me mang thai ¢é bénh tim. Nhiing thoi




diém can thiét la phai nhap vién dé duge theo déi chit
ché cac roi loan chitec nang tim mach, khi bénh nhan ¢é
ro1 loan chitc nang tim trung binh hodc ¢é triéu chiing
cua sy mat bu, nhiém déc thai nghén hay bi nhiém
trung. Nhiing phu nit 18n tudi hoic ¢6 tinh trang mét
bui trude khi mang thai thi can thiét phai nhap vién va
nghi ngdi tai givdng trong thdi gian mang thai.

Khi can phai ding thuée diéu tri thi nén chor lua
nhing thuéc ¢6 dd an toan cao nhat cho thai nhi va véi
liéu lugng thap nhat ¢6 thé dat hiéu qua, nhim giam tai
da anh hudng c¢é hai cho thai. Thude lgi tiéu va thude
lam tang huyét ap, thé tich mau hoidc cung lugng tim
nén dude diing véi su can trong cao dd. Néu phai dung
thuéc khang déng mau thi nén chon heparin. Cac thude
cuong tim va chéng loan nhip théng thudng nhu
quinidine, procainamide thudng duge lua chon. Thuéde
khang sinh du phong c6 thé cin thiét cho bénh nhan
nghi bi viém n6i tAm mac nhiém khuén.

Viéc cho ngung thai ky c¢6 thé duge dat ra véi
nhitng truong hgp bi suy tim niing, dic bidt 1a mat bu
xay ra trong 3 thang dau cia thai ky. Bénh nhan nhap
vién vdi tinh trang suy tim thuong dude diéu tri bang
glycoside cudng tim, oxy, nghi ngoi, an than kinh, lgi
tiéu, han ché mudi va nude. Néu bénh nhan van khong
cai thién triéu chiing sau diéu tri thi xem xét dén chi
dinh phau thuat 6 mot s8 trudng hgp bénh tim. Trong
thdi gian chuyén da thi ngudi me cAn phai duge cung
clp oxy, giam dau (meperidin hodic morphine) dé giam
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stress cho ca me 1an con. Nén ding thu thuat hé trd cho
thai ra dé tranh san phu gang sdc lam tang niang bénh
tim, tham chi ¢é thé chi dinh mé 1ay thai khi cén thiét.

San phu can dude nghi ngoi tad giudng va ché dé
thude men bénh tim trong it nhat 1 tuan sau sinh vi tan
suat cao clia mAt b, suyv tuan hoan, ti vong cho me sau
khi sinh. Cac bién ching nay 1a két qua cua viée giai
phéng dét ngét ap lue trong 6 bung Iic sinh, hodc su
chuvén dich ctua nude ngoai bao cd thé lam tang ganh
cho tim, dic biét 1a tich tu dich mé ke qua mue. Van dé
cho con b cling cin phai xem xét ¢ nhiing ba me ¢6 mat
bt ning chic nang tim, vi lam tang nhu cau dich va
chuvén héa trén tim bénh

12. Bénh tim va sitte khoe tinh due

Sinh hoat tinh duc hai hoa sé ¢6 lgi cho siic khoe,
nhung déi véi ngudi mae bénh tim mach thi sao?

Sinh hoat tinh due duge xem 1a mét géng ste nhe.
Qua nghién ctiu cho thdy, muc dd ging stc khi quan hé
tinh duc tuong dudng céng viée nhd ¢d, di by nhanh
hoidc leo 1 ting gic véi tée dd binh thudng, va nhu cau
tiétu thu oxy chi khoang 3-4 MET (la nhu ciu oxv 4
trang thai cg thé nghi ngai). Trong khi dé, ngudi suy
tim dé II ¢6 thé thuc hién dude nhitng hoat dgng ma
nhu cau tiéu thu oxy lén tét 5 MET ma khéng khé thdé.
Con vao dinh diém khi quan hé thi nhu cau tiéu thu oxy
cao hon 5-6 MET, nhung diéu nay chi xay ra trong vong
30 giay tré lai nén lugng oxy tiéu thu thém khoéng
nhiéu. Véi muc ging sic nhu vay, tan s tim chi vao
khoang 110-120, tuy nhién néu bi kich thich, xic dong
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manh (vi nhing véu t§ tam ly té nhi) thi ¢ thé nhanh
hon nia. Vi vay co thé nol, su gang stic trong sinh hoat
tinh duc noi chung khéng gay nguy hiém nao dang ké
cho da s6 nguci bénh tim mach. Nhung phai luu vy,
nguoi bénh tim mach khong nén qua da trong sinh hoat
tinh due.

Vai ngum bénh ting huyét ap - vi hoat dong tinh
duc 1a mét géang sic nho ¢b thé coi nhu mdt déng tac thé
duc nhe nén ngudi ting huvét ap giai doan I va II
khong can kiéng cif ma 6 thé tiép tuc nhu khi huyét ap
con binh thuong. Can chii y mét s6 thude chong tang
huyét ap co thé gay giam chic nang tinh duc. Trong
trudng hop xay ra phan ung bat lgi do, néu can nén
thay bing nhitng thudc khic (theo chi dinh) @€ khoéng
anh hudng dén tinh duc.

Cac bién ching nhu tai bién mach mau ndo, nhéi
mau cd tim, néu xay ra cing la do trang hgp chi khong
phai vi sinh hoat tinh duc. Nhung ¢ ngudi thiéu méau
cuc bé co tim - ¢6 tim cé biéu hién "bao dong" 1a dau
nguc, dit da c6 nhdi mau co tim hay chua, thi bat ky
hoat ddng nao, tit nhién ca hoat déng tinh duc ciing
cin nging ngay khi dau ngue. Bdi vi dau ngue cé nghia
la cd tim dang bi thiéu oxy va khong thé ¢& gang duge
nua.

O ngusi suy tim - trong suv tim db I va II, hoat
d6ng tinh duc 1¢i nhiéu hon hai. vi sinh hoat tinh duc la
mét hoat déng thé luc tusng déi nhe. giip phuc hoi chde
nang vi co tac dung tdm ly t6t cho nguoi bénh. Doi véi
suy tim dé III trd 1én cAn luu y: hoat déng tinh duc phai
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¢é6 muc do, thay mét 1a phai nghil. nhat la dang hoat
déng tinh duc ma thady kho tho, nén ngiing lai. Nguoi
suy tim dd III cAn giam mitc d6 tinh duc chi khéng
nhat thiét phai bo han. Con dé IV suy tim ning cé
nhitng thdi ky nén kiéng han; giam mic dé ging stc
bang nhiéu cach thudng la thay d6i tu thé trong sinh
hoat tinh duc nhu nam nam duéi... DPiéu hét sic luu ¥
1a tranh sinh hoat tinh duc khi mét, nhitng ngay néng
qua hoac rét qua hodc lam viéc cang thang.

Nhé rang, dé chan trude triéu ching dau nguc can
hoat ddng tinh duc cich bita an (it nhat 2 gio sau an),

13. Bénh tim mach va méi lién quan dén hoat
tinh due ¢ nam gidi cao tudi

Ré1 loan cuong ducng 1a van dé dude nhiéu ngudi
dan éng ¢6 tudi quan tAm mot cach sau sde. Chinh khi
cude séng da kha an dinh, k€ ca vé su nghiép ciing nhu
tai chinh thi kha nang tinh duc ctia nhiéu ngudi dan
éng ¢6 tudi lai tré nén tdi té, khién cho ho ludn luén bi
din vat bdi “phong d§” bi xudhg cip mdt cach trAm
trong.

13.1 Méi lién quan bénh tim mach va tinh duc

Khi ngudi ta tré va dang sung site, it ngudi quan
tAm dén van dé nay, bdi hoat déng tinh duc dang & thai
ky sung man va sy san xuit hormon testosterone, mot
loai néi tiét t6 nam déng vai trd quan trong trong hoat
déng tinh duc dang tran tré trong cd thé. Dén khi budce
sang nua bén kia ctia cude doi, cung vdi su lao héa cua
cac bé phan khac thi sy tang trong luong cd thé véi biéu
hién béo bung va nhio co, lam cho nhiéu ngudi dan éng
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phai tim dén cac loai thude didu tri réi loan cucng. Rat
nhiéu ngudi dude cac phuong tién truyén théng cung
cip cac théng tin vé nhiéu loal thude nhu: viagra, cialis
hay levitra dé caj thién hinh anh cia phai manh trong
con mat clia phu ni, ngusi ban tinh cia ho.

Nam gi6i c6 tudi thuc sy ¢6 rat nhidu nhing ric réi
lién quan dén vén dé tinh duc va bénh tim mach. R61
loan cuong dudng 1la mét tridu cht'mg cua bénh tim

mach, chiing minh cho su tén tai mol lién hé true tiép
gitta hai vin dé ma nam giéi c6 tudi rat quan tam, Cac
loai thudc nhu viagra, cialis, levitra, adagrin,... diéu tri
cac ching ro1 loan cuong ¢ nam g161 cing dua trén co
ché tac déng dén hé tim mach.

Nguoi ta da tién hanh mét thi nghiém la that chat
mét bing gard vio canh tay bénh nhin cho téi khi ban
tay anh ta tro nén tring béch va lanh toat. Sau dé, ho
thao bang garé ra va do khoang thoi gian cAn thiét dé
dong mau luu théng trd lai. Két qua cho thay su phuc
héi déong méau cung cdp cho ban tay dat hiéu qua cao
hdn 14% ¢ nhiing ngudi c6 s dung viagra.

Chung ta déu biét réng, ban chit cua sU cudng
duong khi hoat d9ng tinh duc 1a do su don mau tdi cae
thé hang cua dudng vat. Trong khi quan hé tinh duc,
tim cua nhitng nguéi dang “yéu” da phai hoat dong hét
céng suit. Cac nha khoa hoc di tién hanh thi nghiém
trén cac doi nam nii tinh nguyén dé c6 thé hidu rd hon
vé sy lién quan gida tim mach va tinh due. Ngusi dan
6ng dugc dé nghi mang mét loai may do hoat déng cla
tim, trong khi "y&u” ngudi phu nii cia minh.
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Két qua cho thdy nhiing ngudi kbéng ¢6 van dé gi
vé tim mach la nhiing ngudi dan ong manh mé nhat
trong hoat doéng tinh duc. I\gLIdc lai, cac chuyén gia
cung nhan thiy ring biéu hién ré1 loan cudng duong co
thé 1a dau hiéu canh bio trude mot s van de lién quan
dén hé tim mach néi chung. bo la “phan néi cua tang
bang chim” ma chung ta ¢o thé thiy trude duge.

Diéu nay dudge giai thich la do cac dong mach dudng
vat la dong mach hep nhat trén cg thé ngusi va chinh
chiing co thé sé bi tic nghén d4u tién trong trudng hop
bi bénh xo viia déng mach, lam cho mau khong thé dén
cac tinh mach duong vat hoic viée cung ¢dp mau cho bo
phan nhay cam nay bl ngan can. Két qua la dudgng vat
khéng thé cuong duge dé cé thé hoat dong tinh duc, diéu
nay anh hudng rit 1én dén hanh phuc gia dinh, nhat la
¢ nhiing nguoi dan 6ng co6 tudi.

13.2 Nhitng ddi tuong can quan tém

Nhiing ngudi mac bénh cao huvét ap, bénh dai thao
duong hay nhiing ngudi nghién thudée la thuong la
nhitng ngudh ¢6 nguy cd dic biét cao vé1 bénh tim mach,
mét loai bénh gly ty 1@ ti vong kha cao hién nay. Vi
vav, can phal xem xét viéc xudt hién r61 loan cuong
ducng G dan éng co tudi nhu la mdt triéu ching cua
bénh tim mach, béi vi nhitng roél loan nay thuong xuit
hién trude khi cé biéu hién cua bénh nhdi mau c¢g tim
hay bénh tai bién mach mau néo trung binh khoang 3
nam.

Nhu vay, bat ¢l au méc ching “bat luc” sé can phcu
duge tham kham cdn than vé huyét ap, cic bénh vé
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mach mau va hoat dong cua tim. Nguge lai, khi cac bac
si theo dot sitc khoe mot ngudi ¢6 nguy cd méic bénh tim
mach ctng sé phai quan tdm dén cic van dé lién quan
dén sinh hoat tinh duc clia anh ta. Pac biét 1a m6i lién
quan gifta cac tri¢u chitng biéu hién ctia su phinh nhe
tién liét tuyén va cac van dé tinh duc, trong dé cé vin
dé khéng thé cuong cing & dan 6ng khi tudi tac gia
tang.

Ngudi ¢6 tudi can ¢ mét cude séng difu dé va hai
hoa vé cac yéu to vat chat ciing nhu tinh thin. Nhidu
ngudl thuong e ngai khi néi dén doi séng tinh duc 6
nam giéi cao tudi. Tuy nhién, day lai 1& mét trong
nhiing chi s6 quan trong dé danh gia chit lugng cudc
séng cua dol tugng nam gidi ¢6 tudi. Néu ho van duy tri
duge mét doi sdng tinh duc déu dan thi khong nhiing
phong tranh duge nhiing bénh thudng déng hanh véi
tudi gia nhu cao huyét ap, dai thao duong, xd vita ddng
mach,... ma con kéo dai duge thoi ky thanh xuan va
dam bao hanh phuc gia dinh.

Song vuil séng khoe, hanh phuc tudi gia, con chim
cha khéng bing ba cham 6ng, luén ludén ¢6 yéu t6 hai
hda cua doi séng tinh duc. DPing quén nhimg nhu ciu
d6 caa 16p ngusi c6 tudi, khi ma doi sdng vat chit tudng
nhu dd qua dugc cham lo trong cac gia dinh thoi hién
dai.

14. Ngudi bénh tim mach can luu y khi di may
bay

Su phat trién manh mé cua giao théng cho con
nguol nhiéu su lya chon khace nhau khi di lai. Trong d6
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phudng t1én van chuyén bang may bay dang c¢6 nhiing
uu thé vugt trdi. Tuy nhién di lai bing phudng tién nay
hay khéng 1a mét van dé quan tAm cla ngudi bénh tim
mach. Nhiing kién thic dudi diy sé& giup cho nguoi
bénh tim mach c6 nhiing lua chon phu hgp, nhat la
trong nhiing chuvén di xa cho ngay nghi.

14.1 Ddc diém cua cdc chuyén bay tdac déng t6i
hé tuan hoan nhu thé nao?

Khoang hanh khach trén cac chuyén bay hién dai
ngay nay déu c6 trang bi hé thong diéu ap. Hé théng
nay giup hanh khach chiu ding duge moi trusng ap lue
khi quvén thip va ndng dd oxy lodng trén cao. Mic du
vay, khi may bay tang d6 cao tit 2.000m trg ién, cac
phan ting cua mach mau (giin mach ndo va mach vanh,
co cac dong mach ndi tang), mach nhanh, ting cung
lugng tim cé thé xay ra. Tuy nhién ciing cAn nhén
manh rang, cdc phan tung nay dién ra véi cudng 4o
khong cao. Ngudc lai, su lo ldng khi may bay cét canh
v ha canh c6 thé gy ra mét tac dong tinh than khéng
tét déi véi ngudi bénh. Diéu nay cang nén luu y d61 véi
nhiing ngudi than kinh d& bi kich thich do dung céc
thuée chéhg tram cam kéo dai. Vi vay, lde nay ngucl
bénh nén ding mot liéu nhé thude an thin ngay khi 1én
may bay va khoang 45 phut truée khi may bay ha canh
néu chuyén bay kéo dai trén 6 gis. Sau khi may bay ha
canh. ngudi bénh can dude nghi ngoi thu gian, nhat la
khi ¢6 chénh léch nhiéu vé& mui gid & noi dén.



14.2 Cdc bénh nhan tim mach nao can chit y
khi di mdy bay?

- V61 ngudi mic bénh vita xo déng mach vanh: Néu
ngusi bénh ¢ con dau that nguc 6n dinh {con dau xuit
hién vao nhitng hofn canh nhat dinh nhu khi géng site,
khi xtic déng...) ¢6 thé khéng phai han ch€ di lai bing
may bay. Trude khi may bay ha canh chimg 30 phut,
nguoi bénh nén uéng 1 vién lenitral 2, 5mg hodc 1 vién
imdur 30mg vi khi xuéng mat dat, tac dong gian déng
mach vanh do thi€u oxy trén cao s& mat di, mach vanh
e nay ¢6 thé bi co thit.

Nguge lai, néu nguosi bénh bi dau thit ngyc khéng
6n dinh (con dau thit ngue xuit hién khéng ¢é quy luat,
xay ra vao bat cé lic nao) thi nhat thiét khéng duge di
lai bing mav bay, tri khi may bay duge trang bi
phuong tién cip cliu va c¢6 nhan vién y té theo dai.

- D41 vé1 ngudi bénh bi nhdi mau co tim thi cin
phai can nhic ky ludng. Trong truong hop bénh nhan
hét dau ngyc, khéng bi suy tim, ho#ic chi cén dau ngue
nhe, thdi gian dau ngin thi ¢6 thé di may bay sau thdi
gian 3 thang ké tir khi bi nhéi mau cd tim. Ngudge lai,
ngudi bénh khéng nén di may bay néu ¢6 bién chiing
xay ra trong giai doan nhéi mau cd tim c4p hosc trong
giai dogn nh6i mau co tim én dinh. Trong trudng hdp
can thiét, ngudi bénh cAn duge mot kip cip ctu luu
déng hd tong trén dudng bay.

- Véi ngudi mac bénh van tim hoic bénh tim bim
sinh: Trong trusng hgp bénh nhan khéng ¢6 dau hiédu
tim méi, dau chi thi cé thé duge phép di lai bing may



bay néu tinh trang bénh on dinh hodc tinh trang bénh
dude kiém soat tot bang cac thude diéu tri, khong cé cac
bién ching. Vi ngudi mac bénh tim bam sinh cd tim thi
irong phan 16n cac truong hdp, hanh trinh bang may
bay khéong can phai dat ra nhing bién phap du phong
dac biét. Binh oxy chi ¢ -4n khi bénh nhan bi thiéu oxy ro
rét, giv kho chiu, choang vang. N¢éu bénh nhan tim
nhiéu va da héng cau ngng, nguoi bénh nén uéng nhiéu
nude va uéng nhicu lan. uéng déu dan trong khi bay dé
bu lai thé tich nude bi mat do khong khi kho trén may
bay gy ra.

- V6i ngudi bénh suy tim: Khi tinh trang suy tim da
thuyén giam, ngudi bénh co thé dude phép di may bay.
Néu suy tim nang, ¢6 nhiing bién chimg nguy hiém nhu
gian that trai, chdc nang tam thu va tam trucng déu
suy giam tram trong, loan nhip nang, suy cac cd quan
nhu than, gan do khong duge tudt mau day du.... thicin
c6 ¥ kién ctia bac si khi di lai bing phuong tién nay.

- Véi ngudi bénh bi blée nhi that: P& vdi nhiing
bénh nhan bi bldc nhi that cdp 11 hoac cap I thi khong
nén di may bay ngay ca khi ngudi bénh van cam thay cd
thé hoan toan binh thudng. Khi bénh nhin da duge dat
may tao nhip tim thi co thé di may bay binh thudng.

- Véi bénh nhan tang huyét ap: Khong c6 chong chi
dinh di may bay déi v6i nhiing trudng hdp tang huyét
ap muc do vita va bénh nhan cam thiy binh thuong del
véi s6 do huyét ap hién tai cua ban than. Nhung do61 véi
nhitng bénh nhéan ting huyét ap nang (huyét ap tam
thu 16n hon hoic bang 180mmHg), anh hudng nhiéu



dén chic nang cua cac ¢d quan ni tang va o nguy cd
giv phu phoi thi khéng duge phép hanh trinh bing may
bay.

- V61 bénh nhén suy tinh mach chi dudi: Can bang
chan bing chun dan héi hay ding tat y t& khi ngdi trén
may bay dé lam tdng truong luc thanh mach, tranh
hinh thanh huyét khéi trong tinh mach. Cit 45-60 phut
nén di lai trong may bay khoang 5 phut hoie géac chan
lén cao va nhd uéng du nude trong khi bay, nhat la
trong nhiing ching bay dai.
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* TR] CHUNG POT QuUY
S$inh 16 nho - tdo

Chudn bi: Nho den tuoi 200g. tao 1 qua, chanh 1
qua, mat ong vira du, da bao vira da.

Cdch ché bién: Nho riia sach, 16t vé, bd hat. Tao
rua sach, got vé. bé hat, thai nho. Chanh vét 15y nuéc
¢6t. Cho nho, téo, dd cung véi nudc cdt chanh va mat
ong vio may sinh t& xay nhuyén. Rét ra céc va thudng
thiie.

Chu tri: Déy 1a loai sinh t& ¢6 tac dung chéng oxy
héa manh, chéng lao héa, chéng ung thu, lam gidm
cholesterol xau, ¢6 ty trong thip. Do dé lam giam nguy
¢6 méc cac bénh nhu: xd vita mach mau, cao huyét ap,
nhol mau cd tim, tai hién mach mau néo. Giip cho nam
gi61 bat luc phuc hoi kha ning sinh duc. Ngoai ra né
con gidm két von tiéu cdu lam gidm nguy cd dot quy do
tdc mach vanh (tao con dau thit ngue, nhdi mau cg tim)
ho#c tac mach mau nao gay tai bién mach mau néo.

* TRl CHUNG TIM BAU NHOI
Canh hanh va cu kiéu tri ching dau thét co tim

Chuén bj: 2 doc hanh, 10-15g ¢t kiéu (néu 1a kigu
tuor thi dung 30-60g).

Cdch ché bién: Riia sach hanh va et kiéu réi thai
nhg, séc véi nude udng, mdi ngay 1 thang.




Chii tri: Dang dé tri ching dau that c¢d tim, nguai
bi s6t khong nén dung.

Chdo kiéu, hanh tri chitng dau that co tim

Chudn bi: 100g gao tam. 2 doc hanh, 10-15g cu
kiéu (néu la kiéu tusi thi dung 30-60g).

Cdch ché bién: Ria sach hanh va ct kiéu roi thai
nhé, cho vao nau chao cung véi gao, 4n 1-2 lan trong
ngay.

Chi tri: Dung dé tri chiing dau that cd tim, ngudi
bi s6t khong nén dung.

Nudc linh chi tri tim dau qudn

Chudn bi: Linh chi 10g.

Cdch ché bién: Linh chi dem cit nho roi bé vao
ndi dat, d6 nude vao dun téi khi séi thi ha nho lua dun
ti&p 1 tiéng. rot 1dy nude thude thi nhat: D tidp nude
khac sac 18y nude thit hai. Héoa chung hai nu6e lam mét,
chia uéng 2 lan sang. chiéu. Dung lién tuc 10-15 ngay.

Chii tri: Tang cudng huc co bdép cd tim, cai thién
tuin hoan mau, tri chiing tim dau quan.

B6t linh chi, dau nanh tri tim dau quan

Chudn bi: Linh chi 100g, dau nanh 300g.

Cdach ché bién: Linh chi thai thanh lat mong, dau
nanh dem rang cho chin, ca hai thit tan min roi trén lan
véi nhau. M&i ngay udng 3 lan, méi lan 9-15g. Dung
lién tue mdt dot khoang 15-30 ngay.




Chu tri: C6 tac dung giam cd tim co that, tang
cuong liic co bop o tim. giam dé két dinh trong mau, tri
ching tim dau that.

Linh chi, tam that tri ching dau tim
Chuén bi: Linh chi 9g, tam that 6g.

Cdch ché bién: Linh chi va tam that thai thanh
lat mdng, bod vao ndi dit, dé nude vao dun cho téi khi soi
tht ha nho lia dun tiép 1 tiéng dong hd, rét nude thuse
ra. D6 tiép nude khae sic 18v nude thude thit hai, Hoa
chung hai nuée lai lam mot. Chia udng 2 lan sang,
chiéu, dung lién tuc 7-10 ngay.

Cha tri: Tang tuan hoan mau, ting ludng dudng
khi cung ¢4p co tim chimg tim dau quin.

Linh chi, nhan sam, tam that
tri chitng tim dau nhoi

Chudn bi: Linh chi 60g, sim My va tam that méi
thi 30g.

Cach ché bién: Tat ca dem tan bot min rdi trén
ldn véi nhau, cho vao binh, bao quan noi khé rao dé
diing dan. Ngay dung 3 lan, mdi lan udng 3g bang nude

Chu tri; Tri chimg tim dau nhoi.
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* TR} CHUNG NHOI MAU CO TIM
Sinh 16 nho - tdo

Chudn bi: Nho den tuoi 200g, tdo 1 qua, chanh 1
qua, mat ong vita du, da bao vira du.

Cdch ché bién: Nho rida sach, 16t vo, bo hat. Tao
rua sach, got vé, bo hat, thai nho. Chanh vat 14y nudc
¢6t. Cho nho, tdo, da ciing véi nudc c6t chanh va mat
ong vao may sinh t& xay nhuyén. Rét ra cfc va thudng
thic.

Chu tri: Day 1a loai sinh t& ¢6 tic dung chéng oxy
héa manh, chéng lio héa, chéng ung thu, lam giam
cholesterol x4u, ¢ ty trong thip. Do d6 lam giam nguy
¢ mic cac bénh nhu: x¢ vita mach mau, nh8i mau cg
tim. Gidp cho nam gidi bat luc phuc héi kha ning sinh
duc. Ngoai ra né con giam két vén tiéu cAu lam gidm
nguy co dét quy do tic mach vanh (tao con dau thét
nguc, nhdi mau ¢ tim) hodc tdc mach mau nio giy tai
bién mach mAau nio.

* TRI LOAN NHIP DANG KHi HUYET LUGNG HU

Loan nhip dang khi huyét luéng hu thuong dudce
nhdn thdy do cde triéu chitng nhi: run sg do tim khi
dodn, chéng mdt, mdt mo, sdc mdt khong tét, mét maoi
lao luc, tam phién khong ngu duoe, méng nhién,... Nén
dung cac mén dud: day:




Tao dé dang saGm ham bao ngu

Chuén bi: Tao dé 10 trai, ddng sam 10g, bao ngu
100g, canh ga 400ml, cat non 100g, rugu 10g, hanh 5g,
gitng 5g, mudi bg, dau an 30g.

Cdch ché bién: Tao d6 bd hot, riia sach; dang sim
cit miéng; bao ngu ria sach, cit miéng, cai ria sach;
hanh cit khie, giimg cit 1at. D chao néng d6 dau vao,
doi dau néng cho tao, ddng sam, gitng, hanh vao xao sg,
d6 canh ga, bao ngu, rugu, mudi, cai vao, rdl van lla
nhé ndu thém 25 phiit thi dung dudge. Ngay dung 1 lan,
dung trong biia an chinh, hodc chia liéu trén thanh 2
lan trong ngay.

Chu tri: Loan nhip dang khi huyét ludng hu.
Tao d6 dang sam ham hai sam

Chudn bi: Tao d6 10 trai, ddng sam 10g, hai sAm
50g, ndm méo 30g, ca rot 100g, rugu 10g, gling 5g, hanh
10g, mudl 5g, canh ga 300ml, dau an 50g.

Cdach ché bién: Tao do6 bo hot, hai sAm, nAm méo
ngam cho nd, cit thanh miéng, ca rét cit khic khoang 4
cm; hanh cit khuc; giimg dap dap. Dé chao néng d6 dau
vao, dgi dau néng cho hanh, gitng vao phi cho thom, réi
bé hai sim, rudu, mudi, dang sdm, tac do, nim méo, ca
rdt vio, xao déu, dd canh ga vao, van lia nho lai him
cho chin. Ngay dung 1 lan.

Chu tri: Loan nhip dang khi huyét ludng hu.
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Rugu sam do cau ky

Chudn bj: Tio do 10 trai. sim dé 10g, cau ky 20g.
son tra 20g, rudu nép 500g.

Cdch ché bién: Tao db bo hot, sAm d6 cit miéng,
cau ky rua sach: son tra bo hét. Bo tao do, sim do, cau
ky vao rugu, day nap binh cho kin, méi ngay lac 1 lan,
ngam 20 ngay thi duge. Ngay 2 1an, modi lan uéng 15ml.

Chu tri: Loan nhip dang khi huyét ludng hu.
Canh hodang ky nam huong

Chuén bi: Hoang ky 10g, duong quy 10g, hdng hoa
g, na@m hudng 100g, rugu 10g, gling 5g. mudl 5g, hanh
10g, ti¢u xay 3g, canh gh 100ml.

Cach ché bién: Nam huong rua sach, dé€ vao thau,
dé nude néng khoang 50°C viio ngam, khoang 30 phut
thi vét ra, bo ré, cat miéng mong; girng cat lat; hanh cat
khic; hoang ky ciat miéng; duong quy cat khic dai
khoang 4 cm; héng hoa ria sach, roi bo tit ca vao ndi va
dé canh g vao. Ndu s6i bang lta 16n, van lda nho ham
thém 25 phut thi diung dude. Ngav 1 1an dang trong biia
an chinh,

Chut tri: Loan nhip dang khi huyét ludng hu.
Chao thu 6 tao dé
Chudn bi: Ha tha 6 10g, tao d6 10 trai.dang sim
15g, gao 100g, ducng 30g.

Cdach ché bién: Ha tht & sy kho, tan thanh bét,
tao rua sach, bo hot; dang sdm cat miéng, gao vo sach.
Bo gao, hit thi 6, tao vao ndi d6 vao mot lugng nude via

118



dit. réi bé ddng sam vao. Nau séi bang lua I6n, van lua
nhé lai nau thém 30 phut, réi bo duong vao khudy déu,
niu cho gao nd hét thi dung ditge.

Ngay 1 lan, ding thay bita an sang, md1 lan an 50g
chao.

Chu tri: Loan nhip dang khi huyét ludng hu.

* TRI TIM DAU THAT G PHIA NGUC AP LUNG
Sinh to nho - tao

Chuén bi: Nho den tuoi 200g, tao 1 qua, chanh 1
qua, mat ong vira du, da bao viua du.

Cédch ché bién: Nho rlia sach, 16t vd, bo hat. Tao
ria sach, got vo, bo hat, thai nho. Chanh vat 14y nude
¢6t. Cho nho, tdo. da cting véi nude ¢6t chanh va mat
ong vao may sinh t& xay nhuyén. Rot ra cdc va thudng
thuc.

Chdé tri: Day 1a loai sinh t8 ¢6 tac dung chéng oxy
héa manh, chéng ldo héa, chéng ung thu, lam giam
cholesterol x4y, ¢6 ty trong thap. Do do lam giam nguy
¢d méc cac bénh nhu: x¢ vita mach mau, cao huyét ap.
nl i mau cd tim, tai bi€n mach mau nio. Giip cho nam
gi6i bt lue phuc hdi kha nang sinh duc. Ngoai ra no
con giam két vén tiéu cau lam gidm nguy cd dot quy do
tédc mach vanh (tao con dau thit ngue, nhdi mau cd tim)
hoic tac mach mau nio gay tai bién mach méau nio.
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Tring ga uéng giam
Chudn bi: Tring gi 1 qua, gidm 1 it.
Cdch ché bién: Triing ga danh tan va udng véi 2
hdp gidm.
Chii tri: Cé thé tri con dau & tim.
Canh nhén qua dao
Chudn bi: Nhan qua dao (c6 thé thém rugu).

Cdch ché bién: Dung nhan qua dao, bé vo, nghién
nhd, dun thanh canh dé udng, hodc ngdm rugu udng.

Chu tri: Tri tim dau & phia nguc ap lung.
Bai thudc ctia Hai Thuong Lan Ong

Chuan bi: 1 qua 6 mai, 2 qua tdo tau, 7 qua hanh
nhin.

Cdch ché bién: Tit ca dem gid 1an vdi nhau, nam
diang rudu, nii diing gifm nudt, sé khong s¢ dau tim dén
tan lac gia.

Chu tri: Bai thude nay dac biét hidu nghiém véi
bénh tim ¢ap tinh.

B6t mam tiéu mach trén com

Chudn bi: Bot mam tiéu mach va cdm,

Cdch ché bién: Bot mam tiéu mach non, trén véi
cdm an, moi ngay khoang 150g.

Chu tri: Tri tim dau ¢ phia nguc ap lung.

420,



Nudc gia dau van tuaoi
Chudn bi: Gia dau vén tudi, mot tdm vai boe.

Cdch ché bién: Gia dau van tuci, riia sach, dap
nat, dung vai boe vat 14y nudc, méi 14n nita céc, ham hdi
nong thi uéng, méi ngay khoang 2 14n.

Chu tri: Tri tim dau § phia nguc ap lung.

* TR| CHUNG ROI LOAN NHIP TIM
Tim lgn hap chu sa
Chudn bi: Tim lgn 1 qua, chu sa 3g.

Cdch ché bién: Cho chu sa vao trong tim lon, dé
nude vira du roi hap chin 14y ra an.

Cha tri: C6 thé chia chitng tim dap nhanh.
Tra nhan sen sdang

Chudn bi: Nhan nhuc 4-6 qua, hat sen 20g, hat
sung 20g.

Cdch ché bién: Hat sen, hat stung dem gia nat rdi
thém nude vao niu sbi, lay ra ciing véi nhan nhuc. Bo
tat ca trong c6c day ndp déng kin 20 phit 1a udng dudec.

M&éi ngay ditng 1 thang. Uéng nudc va &n ba.

Chié tri: B6 huyét, an thin dinh kinh, thich hop
di€u tri ching tAm huyét hu hinh réi loan nhip tim.




Bét linh chi chifa réi loan nhip tim
Chudn bi: Linh chi 1000g.

Cdch ché bién: Linh chi dem tan thanh bdt min,
c&t trong binh ding dan. Méi ngay uéng 3 lan, mdi 1an
1,5-2g. Ding lién tuc nhiéu ngay.

Cha tri: Tri ching rdl loan nhip tim.
Nudc linh chi tri réi loan nhip tim
Chudn bi: Linh chi 10g.

Cdch ché bién: Linh chi dem cit nho rol bo vao
néi dat. dé nude vao dun tdi khi sé1 thi ha nho lua dun
tiép 1 tiéng, rét 18y nude thude thd nhat; D6 tiép nude
khic sic 14y nude thit hai. Hoa chung hai nuée lam mot,
chia udng 2 1an sang, chiéu. Dung lién tyc 10-15 ngay.

Chu tri: Tang cudng luc co bop cd tim, cal thién
tuin hoan mau, tri ching nhip tim khong déu.

Linh chi nau trai tri ching nhip tim khong
déu

Chudn bi: Linh chi 20g, thit trai 250g, ducong phén
60g.

Cdch ché bién: Linh chi thai thanh ting phién
méng, bo vao noi dat, dé nude dun sdi trong 1 tiéng
déng hd, chat 14y nude; bd thit trai vao nudce linh chi
niu chin, cho thém dudng phén vio, doi cho dudng tan
14 an duge. Ngay niu an 1 1an, dung thudng xuyén.

Chu tri: Tri ching nhip tim khéng déu.




Linh chi, thién ma tri nhip tim khéng déu
Chudn bi: Linh chi 10g, thién ma 15g.

Cdch ché bién: Dem 2 vi thude trén cit nhd rdi bo
vao noi dit, d6 nude dun téi khi s6i thi ha nhé lita, dun
ti€p trong 1 tiéng, chit 14y nude thude tha nhat: Dé tiép
nude khac sic |8y nude thude thi hai, Hoa chung ha
nude vao lam mat. Chia ung 2 lan sang, chiéu, dung
lién tuc 1-2 thang.

Chu tri: Tri chiing nhip tim khéng déu.
Méc nhi, tdo do

Chudn bi: Moc nhi 30g, tao 46 5 qua, dudng vang
30g.

Cdch ché bién: Ngadm mdc nhi cho nd ra, rita sach,
bo cudng, xé ra hoic cat nhé. Tao 46 ngdm nd, ria sach,
bo hat, cho vao néi dat dun véi nuée, ban diu van to la
dun s61 1én, sau d6 cho méc nhi vae, van nhé lia niau
thém khoang 1 tiéng, dgi mdc nhi den hdm nat, nuédc
canh dac lai bo dudng vang vao, khudy déu 14 ubng
dugc.

Usng khi bung déi.

Chu tri: Thuc uéng nay cé tac dung bd am dudng
huyét, ha ap. Thich hop dé diéu tri cao huyét 4p két hap
dm hu huyét « hinh réi loan nhip tim.

Tra tam sen

Chudn bi: Tam sen 30g.



Cdch ché bién: B6 khoang 3g tdm sen vao binh
thiiy tinh, d8 nude s6i vao, day kin khoang 20 phut la
udng duge.

Ubdng thay nude nhiéu lan trong ngay.

Chu tri: Thuc udng nay cé tac dung thanh tam
hoat huyet ha ap. Thich hgp dé didu tri cao huyét ap
k&t hgp ré1 loan nhip tim.

Tra kho sam, ché khé
Chudn bi: Khé sam 100g, ché kho 100g.

Cdeh ché bién: Kho sim, ché khé nghién thanh
bot. Mbi 1an 1dy 200g, bo vao binh rdi d8 nude sbi vao
day kin trong khoang 20 phut.

Uéng thay nude nhiéu lan trong ngay.

Cht tri: Thitc udng nay ¢4 tac dung thanh nhiét
tiét hoa, roi loan nhip tim.

Tra cam thdo, qué chi

Chudn bi: Cam thao nudng 135g, xuyén qué chi
60g, giing tudi, tao d6 véi lugng phi hdp.

Cdch ché bién: Cam thio va xuyén qué chi nghién
thanh bét, b6 2 miéng giing tuoi, 6 qua tao dd vao, sau
dé dé nudc sdi vao day kin khoang 20 phiit la dung
dudc.

Uéng thay nudc nhiéu lan trong ngay.

Chu tri: Thiic udéng nay cé tac dung bé khi hgp
doanh, 6n kinh théng mach. Thich hgp dé gdiéu tri cao




huyét ap két hgp tam khi duong hu hinh réi loai nhip
tim.

* TRI CHUNG SUY TIM
Tra riu ngd, vo chudi tidu
Chudn bj: Rau ngd 50g, vo chudi tiéu 50g

Cdach ché bién: Rau ngd, vo chudi rua sach, cét
nho, cho vao nd1 dat rdi dun véi 600ml nuée, dé nho hia
ndu thanh 300ml, loc 14y nude uéng.

Chau tri: Dung dé tri chiing suy tim.
Tra son tra, mat ong
Chudn bi: La son tra 20g, mat ong 20g.

Cdch ché bién: Son tra tudi cit thanh miéng
mong, phoi hodc siy khd, cho vio ndi dat, dun véi nude
trong khoang 30 phit, réi chét 14y nude, cho mat ong
vao, khudly déu. Uédng thay nudc tra hang ngay.

Chu tri: Thitc uéng nay thich hgp véi ngusi suy
tim.

Nudc nhan sam thai lat
Chudn bi: Mot it nhan sam.

Cdch ché bién: Dung nhan sam thai lat dun nuée
ubéng hang ngay.

Chu tri: Tri ching suy tim.




Son tra tri suy tim
Chudn bi: Scn tra (cé thé thém dudng hoac gao).

Cach ché bién: Son tra (tao méo) tuol dung an
s6ng hode lude an, cé thé dung son tra kho. son tra nau
canh vdi duding hoic n&u chao dé an.

Chu tri: Bai thuéc nay thich hgp véi ca bénh suy
tim va cao huyét ap.

* TRI CHUNG TAM LUC SUY NHUGC DO NHOI
MAU, PHU NUGC
Nudc ré cday tra hoa rugu
Chuén bi: Ré cay tra gia 60g, rugu gao (hoang
tuu).

Cdach ché bién: Ré ciy tra gia 60g, dun 14y nudc,
bo ba, hoa nudc thude vdi rugu gao (hoang titu), chia
lam 2 l4n uéng trong ngay hoac udng trude khi di ngn,
udng lién tuc 1-2 thang sé ¢6 hidu qua.

Chui tri: Tri chiing tam luc suy nhuge do nhdi mau,
phi nudce.

Canh ca chudi ndu bi dao
Chudn bi: Mot con ca chudi, mgt it bi dao.

Cdch ché bién: Ca chudi to bo rudt, dé vay, ria
sach, cho 1 it bi dao, sau d6 cho thém hanh, téi, dun séi
khéng cho muéi, uéng nude canh, an ca, moi ngay 1 con,
an lién trong 7 ngay.



Chu tri: Bai thuéc nay rat cong hidu déi vdi bénh
phu tim va phu do tro ngai dinh dudng.

Nuéc bdau, bi dao, dua hdau
Chuén bi: 60g vé bau, 30g v bi dao, 30g vd dua
hiu.
Cdch ché bién: Tat ca dung nude niu dé udng.
Chu tri: Tri thuy khi phi thiing do bénh tim, ¢é

tac dung lgi tiéu, uéng nhifu ma khong gay tac dung
phu.

Nudc dia tugi
Chudn bi: Mét it nude dita tuoi.
Cdach ché bién: Udng nudc dira tusi véi ludng vira
phai.
Chau tri: Tri chitng tam lue suy nhuge do nhéi mau,
phu nudec.
Canh vé bi dao

Chudn bi: 60-90g v6 bi dao (néu qua tuoi thi phai
ting lugng).

Cdch ché bién: Cho vo bi dao vio ndi vdi mdt
lugng nude thich hgp, ndu thanh canh, chia lam 2-3 lan

udng trong ngay.

Chu tri: Tri chiing tam luc suy nhude do nhdi mau,
phu nudc, uéng nhiéu ma khéng ¢é tac dung phu.




Cao hach phe, tao tau, mat ong

Chudn bi: Hach phé 20 hat, tio tau dé 20 qua, 60g
mat ong, mot it hoang tuu (rigu gao).

Cdch ché bién: Hach phé bd vo, tao tau do bé hat,
gia nhd, cho vao cing v6i mat ong sac thanh cao, mdi
lan udng 3 thia, diing hoang tiiu (rugu gao) dé udng.

Chu tri: Bai thudc nay c6 tac dung rat toét doi véi
bénh phd nuéc do trd ngai tuan hoan do tdm luc suy
nhuge gy nén.

* TRI BENH TIM HAY CO CAM GIAC HOI HOP
Linh chi tri ching hdi hép trong bénh tim mach

Chudn bi: Linh chi 20g, 2 bd éc lgn, tiy lon 25g, 2
long dé tring ga, ging tuci 10g, hanh 2 cong, mudi an
3g, mi chinh lg, rugu 156ml, nude 500ml.

Cdch ché bién: Linh chi dem rtta sach réi thai
thanh 14t mong, bd vao ndi dat d6 nude sdc 2 lan dé lay
2 nuée thuée; hoa chung hai nude 1am mét sao cho duge
200ml.

Oc lgn riia sach, bép nat; dap tring ga cho 1ong d6
ra bat, cho tiép éc lgn va tuy lon vao, ti€p dén cho rugu
r61 ném mi chinh, trén déu.

Cho dau vao chao dun hoi néng, dé bat hdn hop
trén vao xdo qua, sau d6 dé nude linh chi vao, ném muéi
vifa an, cho hanh, giing dun sé1 5 phat bang lta to rdi
bic ra. Chia an 2 ngay, dung lién tuc trong 1 thang.

Chau tri: Tri ching chéng mit, hai hop.




Linh chi, tim lon tri tdm huyét bdt tac, héi hop

Chudn bi: Linh chi 20g, tim lon 500g, hanh, ging
tuci, hoa tiéu, ddu ving, nudc sét, dudng tring, mi
chinh méi thi mét it.

Cdch ché bién: Linh chi sic lay 2 nuée, mdi lan
sic khodng nita tiéng déng hé.

Tim lgn dem xé d6i, ria sach nudc huyét rdi thai
nho, cho vao néi nuée linh chi, cho thém gung, hoa tiéu
vao néu chin, cho tiép mudi, dudng, mi chinh, hanh,
dau vimg, nudc s6t vao dao déu, xao qua 1a cé thé an
duge. Ngay 4n 2 ldn vao sang, chiéu, 1 qua tim lon an 2-
3 ngay, sau dé dung 1-2 ngay lai 4n ti€p. Ding lién tuc
7-10 bb tim lgn.

Chu tri: Tri ching tAm huyét bat tic, tAm phién,
héi hop, mat ngu.

Linh chi @m tri chitg héi hép

Chudn bi: Linh chi 5-10g.

Cdch ché bién: Linh chi thai thanh 14t mdng hoc
thai vun, cho vao néi nudec dun nhd lia trong vong 1
tiéng dong ho, chit 14y nude; d6 tidp nude khac vao sée
18y nude thit hai; hoa chung hai nudc vao lam mot. Chia
udng 2 1an sang, chiéu, udng lién tue nhidu ngay.

Chu tri: Tri chiing mat ngn, hay quén, héi hép, cb
tadc dung cai thién tuin hoan mau.

Linh chi, nhan sam, tam that tri héi hop

Chudn bi: Linh chi 60-90g, don sam 45g, sim My
30g, tam that 30g.




Cdch ché bién: Tat ca dem phoi kho réi tan thanh
bot min, cho vao binh ding dan. Ngay udng 2 1an, moi
lan uéng 3g bang nudc am.

Chii tri: Tri ching tite ngye, héi hop, hut hai.
Linh chi, nhén sam, tam thit tri ching hdi hép

Chudn bi: Linh chi 60g, sim My va tam that moi
thu 30g.

Cdch ché bién: Tit ca dem tan bdt min rél trén
1An véi nhau, cho vao binh, bao quan ndi khé rao dé
diing din. Ngay diing 3 1an, mdi lan uéng 3g bing nudc
am.

Chi tri: Tri chitng héi hép, hut hoi trong bénh tim
mach.

Cau ky t& ngédm rucu trang
Chudn bi: Cau ky tit 50g, rugu tring 0,5 lit.

Cdch ché bién: Ngam cau ky ti vdi rugu trén 10
ngay. Vita an ciu ky td, vita udhg rugu, méi 1an 10ml,
ngay 3 lan.

Chi tri: Chiia chitng héi hop, loan nhip tim.
Tao tau sdc dang sam
Chudn bi: T4o tau 10 qua, dang sdm 15g.

Cdch ché bién: Pem sic kj. Udng thay nudc tra
hang ngay, méi ngay dung 1 thang.

Chui tri: Chi tri chiing héi hép, tim loan nhip.




Tdo tau sdc Ia théng
Chudn bji: T4o tau 10 qua, 14 théng 20g.
Cdch ché'bién: Dem sic ky. Usng mbi ngay 2 l4n.
Chu tri: Chiia chiing héi hdp, tim dap loan nhip.
Nudc sdc cui vai, hat sen
Chudn bi: Cii vai 50g, hat sen 30g.

Cdach ché bién: Dem séc nhu sic thude. Méi ngay
udng 2-3 lan.

Chu tri: Diéu tri héi hop, loan nhip tim.
Tim Ion luéc duong quy, dang sam

Chudn bi: Tim lgn 1 qua, dudng quy 6,5g, dang
sam 6,5g.

Cdach ché bién: Ludc tim lgn v6i duong quy va
dang sim.

Chi tri: C6 thé chila bénh tdm hu, ra méi hai.
Nudc hat sen, cui long nhén,
‘dao nhan va hat tao

Chudn bi: Hat sen 20 hat, ciii long nhan 10 qua,
dao nhan 30 hat, hat tao chua 10g.

Cdach ché bién: Hat sen bo v va tdm sen, cho
cung vdl cui long nhan, dao nhan va hat tao chua vao
nude dudng, dun 14y nudc dé udng.

Chu tri: Thich hgp v8i nhitng ngudi bi bénh tim,
nhit 13 khi ¢6 hién tugng tim ngiing dap, nhéi tim, than




chi bat yén, budn phién, ludn lo nghi, cing thang, ¢6 thé
diéu hoa bénh tat.

Sup boét hat sen va bot ngo sen

Chudn bi: Hat sen, bét ngb sen.

Cdch ché bién: Liy hat sen ca tdm sen dem
nghién thanh bdt, trén lan vél bét ngé sen véi lugng
tuong dudng thanh sip dé an, &n lién trong miy tuan,
sé& ¢6 hiéu qua, hodc niu an lién tuc, c6 thé udng thay
tra, hidu qua cang thay ré.

Chu tri: Tri bénh tim ¢6 cam gidc hoi hép.

Canh long nhén, long xi, so va linh tr thach

Chudn bi: Long nhan 20 qua, long xi 13g, sd 16g,
Iinh t thach 16g.

Cdch ché bién: T4t cad dem dun canh udhg, ¢é thé
¢é hidu qua ky diéu.

Chu tri: Dung cho ngudi bi nhdi tim tuong d6i
nang.

* TRl CHUNG DAU MACH VANH TIM
Chdo kiéu, hanh tri bénh vanh tim

Chudn bi: 100g gao tdm, 2 doc hanh, 10-15g ct
kiéu (néu la kiéu tugi thi ding 30-60g).

Cdch ché bién: Rua sach hanh va ct kiéu réi thai
nho, cho vao niu chao ciing véi gao, 4n 1-2 lan trong
ngay. '




Cha tri: Dung dé tri bénh vanh tim, nguoi bi s6t
khéng nén dung.

Canh hanh va cu kiéu tri bénh vanh tim

Chuén bi: 2 doc hanh, 10-15g ¢t kidu (néu 1a kidu
tudi thi dung 30-60g).

Cdch ché bién: Ria sach hanh va ci kiéu rdi thai
nhd, sic véi nudc udng, mdi ngay 1 thang.

Chz tri: Dung dé tri bénh vanh tim, ngusi bi sét
khéng nén dung.

Tra hanh héon hop

Chudn bi: 30g doc hanh, 50g son tra, 50g 1a sen,
50g ¥ di.

Cdch ché bién: Cho doc hanh, son tra, la sen va y
di vao sic véi nude, uéng lién tuc thay tra.

Chié tri: Dung dé tri ching dau vanh tim do té
budt vdi triéu ching 1a tite ngue, dau, hdi thd ngin, gip
gap, tay chan, tham chi toan thin cam thidy ning né,
hong nhiéu ddm, ning can.

Bot linh chi tri bénh mach vanh

Chudn bj: Linh chi 1000g.

Cdch ché bién: Linh chi dem tan thanh bét min,
cat trong binh diing dan. Méi ngay uéng 3 1an, moéi lan

1,5-2g. Dung lién tue nhiéu ngay.

Chu tri: Tri bénh mach vanh.




Linh chi, dutng tréing tri bénh mach vanh
Chudn bi: Linh chi 500g, dudng tring 150g.

Cdch ché bién: Linh chi dem thai nho réi cho vao
ndi dat, do nude dun dén khi séi thi ha nho lta dun tiép
trong 1 tiéng, rét 14y nude thude thi nhat; do tiép nude
khac sic ldy nude thudce thd hai, hda chung hai nudc
viio lam mét sao cho duge 350ml, cho thém dudng trang
vao khudy tan roi cdt vao ta lanh dung dan. Mdi ngay
uébng 2 lan, méi lan 10ml, udng xong lai cit bao quan
trong ti lanh, ¢6 thé ding lau dai.

Chu tri: C6 tac dung tang cuong luc co bop co tim,
chéng co tim co that, phong tri bénh mach vanh.

Bot linh chi, dGu nanh tri bénh mach vanh

Chuén bi: Linh chi 100g, ddu nanh 300g.

Cédch ché bién: Linh chi thai thanh l1at moéng, diu
nanh dem rang cho chin, ca hai thit tAn min réi trén lan

v6i nhau. M&i ngay uéng 3 lan, mdi lan 9-15g. Dung
lién tuc mot dgt khoang 15-30 ngay.

Chi tri: Cé tac dung giam cd tim co thit, ting
cudng luc co bép cd tim, giam dd két dinh trong mau, tri
bénh mach vanh.

Linh chi, tam thdt tri ching mach vanh

Chudn bi: Linh chi 9g, tam thit 6g.

Cdch ché bién: Linh chi va tam that thai thanh
lat moéng, bd vao ndi dit, d6 nude vao dun cho téi khi séi
thi ha nhd Itta dun tiép 1 tiéng déng hd, rét nude thude
ra. P8 tiép nudc khac sde 14y nude thude thu hai. Hoa



chung hai nudc lai lam mét. Chia uéng 2 lan sang,
chiéu, diing lién tuc 7-10 ngay.

Ché tri: Téang tuin hoan mau, ting lugng dudng
khi cung cip cd tim, tri bénh mach vanh.

Linh chi, nhdn sam, tam
that tri bénh mach vanh

Chudn bi: Linh chi 60g, sam My va tam that méi
thu 30g.

Cdch ché bién: TAt cAd dem tan bt min rdi trén
13n véi nhau, cho vio binh, bao quan noi khé réo dé
ding dan. Ngay ding 3 1an, méi lin uéhg 3g bang nude
am. :

Chui tri: Tri bénh mach vanh.
Chao son tra
Chudn bi: Son tra 30g, gao hit 60g.

Cdch ché bién: Dun s6i son tra gan 1ay nudc bo
ba, sau d6é cho gao vao niu thanh chao, 4n sang chiéu
kéo dai trong khoang tir 7-10 ngay.

Chii tri: Mén chéo nay c¢6 tac dung tri ching dau
mach vanh tim.

Linh chi ndu trai tri ching dau mach vanh

Chudn bi: Linh chi 20g, thit trai 250g, duong phen
60g.

Cdch ché bién: Linh chi thai thanh tiing phién
méng, bd vao ndi dit, d8 nude dun soi trong 1 tiéng



déng hd, chit 14y nuée; bod thit trai vao nuée linh chi
nau chin, cho thém dudng phén vao, dgi cho dudng tan
14 4n duge. Ngay nau an 1 lan, ding thudng xuyén.

Chu tri: Tri ching dau mach vanh.

* TRI CHUNG XO CUNG PONG MACH VANH
Canh nhan sam, linh chi, thit tho

Chudn bi: 10g linh chi, 10g nhan sam, 100g thit
thé, 10g rugu trang, 5g mudi, 10g hanh, 5g gimg, 30g
dau lac.

Cdch ché bién: Linh chi dé udt thai miéng, nhin
sAm dé udt thai lat, thit tho ria sach, thai miéng hinh
vudng, hanh cat doan, gimg dap nhd.

Cho linh chi, nhin sam va thit tho vao trong bat,
cho thém rugu va mudl, tron déu va ngam trong 30
phut.

Dat nédi 1én bép, cho dau, dé lda vira, khi ddu néng
gia thi cho thit tho, cho thém 400g nudc séi, cho tiép
nhén sdm, linh chi, gitng, hanh, cho lia chay to dun séi,
ti€p tuc cho liia chay nhd, dun s6i lan tan khoang 25
phut 14 duge. Mdi ngay an 1 lan, méi lan 30g thit tho,
an nhan sim va linh chi

Chu tri: Bo Am dudng tim, b6 ich khi huyét, thong
gan hanh khi. Ding cho ngudi mac bénh xo ciing déng
mach vanh véi chiic nang cta tim that thudng.




Son tra xanh
Chuén bi: Son tra xanh 30g, ducng vang 10g.

Cdch ché bién: Son tra xanh cit thanh miéng
méng, b6 vao ndi dat, cho 400ml nude. Dau tién dun to
lia dé nudc séi, sau d6 vin nhé lia hdm trong khoang
30 phit, chat 14y nude bd ba. B thém dudng vang vio
rdi vin nhé Itta hdm tan ra, ndu cho dén khi thanh nuéce
14 udng duge. Usng vao budi sang va chiéu.

Chu tri: Thic uéng nay cé tic dung hoat huyét
thong lac, tan & ha ap. Thich hgp dé diéu tri cao huyét
ap két hop v6i 1 huyét hinh déng mach vanh.

Tra hoa ciic, hoa hoe
Chuédn bi: Hoa ciic 6¢g, hoa hoe 6g.

Cdch ché bién: Cho hoa hde va hoa ciic vio mét
chiée cdc 16n, d6 nudc séi vao, day kin khodng 15 phut
thi 6 thé dung dudge.

Udng thay nude nhiéu ldn trong ngay. Cé6 thé pha
tir 3-5 lan, mdi ngav 1 chén.

Chu tri: Thiic udng nay thich hop trong viéc didu
trli bénh déng mach vanh.

Bdp cdi xao thit
Chudn bi: Bip cai 250g, thit nac 150g, tdi bam
nho 1 thia con.

Gia vi udp: Xi dau 1 thia con, dudng 1/2 thia con,
bt mot it.

Gia vi xao: Mudi 1/3 thia con, mi chinh mét it.




Céeh ché bién: Ria sach bap cal, dé rao nudc, thai
nho, thit lgn rua sach va thai méng, bam vun, udp gia
vi. Dun nong dAu (md) rdi cho béap cai vao xao, thém it
nude xao chin téi, mic ra. Sau do lai dun néng dau
(md), bo tol vao phi thom, cho thit bam vao dao chin,

cho rau bap cai vao, thém gia vi dao qua roi miic ra dia.

Chait tri: Mén an nay cb tac dung b6 gan than, ngi
tang, b cdt tuy, thong kinh lac, bé nio sang mét, thich
hgp vé1 ngudi bénh mach vanh,..

Gao dinh séc dau va cau ky tif

Chudén bi: Qua dau 30g, cau ky tit 30g, gao dinh
15g.

Céch ché bién: Dem sic ky. Usng ngay 2 1an.
Cha tri: Chita bénh mach vanh.
Canh ndm rom dai tao

Chuén bi: nim rom 50g, 7-8 qua dai tdo cung gia
vi lugng vira du.

Cach ché bién: Rua sach nim rom, dai tao bd hat,
réi cho cé hai vio ndi nuée sdi ndu khoang 20 phut, ném
pém gia vi.

Cha tri: Mén nay dang thich hgp cho ngudi bénh
mach vanh.

Rau cdn xdo nam huong

Chudn bi: rau cAn 400g, n&m hudng 50g, dau viing
50ml, mét it bt dao, gia vi luong vira dung.




Cdch ché bién: Ria sach rau can, xit thanh ting
doan dai 2cm, diing mudi tron déu réi ria sach lai, dé
rdo nudc, Naim huong xat lat. Bot dao hoa véi 50ml
nudc va it muéi trén déu. Cho dau viing vao chao néng,
cho rau can vao xdo 2-3 phiit, cho tiép ndm huong vao.
Sau cung cho nude bét dao vao, nau sén sét, cho ra dia.

Chu tri: Mon nay dung thich hgp cho nguci bénh
mach vanh, ddng thdi c6 tac dung thanh nhiét binh can.

Canh man néu mat ong
Chudn bj: Man 20g, mat ong 20ml.

Cdch ché bién: Dem niu k§. An ca nudc 1an cai,
méi ngay 2 1an.

Chu tri: Chita bénh mach vanh.
Tra ngoc truc
Chudn bi: Ngoc tric 13g.

Cdach ché bién: Dung ngoc tric dun thanh nude
udng trong ngay thay tra.

Chau tri: Tri chitng xd cling doéng mach vanh.

* TRI CHUNG TAC MACH VANH
Sinh td nho - tao

Chuén bi: Nho den tuci 200g, tao 1 qud, chanh 1
qua, méat ong via du, da bao via du.

Cdch ché bién: Nho rua sach, 6t vo, bo hat. Téo
rita sach, got vo, bo hat, thai nhé. Chanh vat 14y nude




¢dt. Cho nho, tio, da cung véi nude cét chanh va mat
ong vao may sinh t& xay nhuyén. Rét ra c¢de va thudng
thuec.

Chu tri: Day 1a loai sinh t6 c6 tac dung chéng oxy
héa manh, chéng lao héa, chong ung thu, lam giam
cholesterol x4&u, 6 ty trong thip. Do d6 lam giam nguy
cd méc cac bénh nhu: xd vita mach mau, cao huyét ap,
nhdi mau co tim, tai bién mach mau nao. Gitp cho nam
gidi bat luc phuc héi kha ning sinh duc. Ngoai ra né
cOn giam két von tiéu cau lam giam nguy co d6t quy do
tdc mach vanh (tao con dau that nguc, nhéi mau co tim)
hoic tdc mach mau nio gay tai bién mach mau nao.

* TRI CHUNG TAC BONG MACH TIM
Tim lon hap dao nhén
Chudn bi: Tim lgn 1 qua, dao nhén 6,5g.

Cdch ché bién: Do nhan cho vao trong tim lgn,
dat vao trong lién hoac dung cu bing st khac, cho 2 bat
nudc, h&p cach thiy, dun nhé lia trong 3 tiéng, sau dé
14y ra dn néng nhung phai nhé khéng ném mudi, néu
khéng sé khong ¢é tac dung.

Chu tri: Dao nhan 1a thudc pha huyét, 18y tim lgn
dé din, dung bai thudc nay cé thé cé hidu qua tét trong
viéc tri chiing tic déng mach tim.




* TR] CHUNG BUGNG TRONG MAU CAO
Nudc ép tdo - cai ngot

Chudn bi: Tao 1/2 qua, cii na 50g, cai ngot 50g,
rau can 30g, chanh 1/2 qua.

Cdch ché bién: Tao bd vé, cho vio may ciing véi
rau céin, cai ngot, cai na, ép ldy nudc, rét ra ly, thém
nudc c6t chanh, khuay déu 1a ding duge.

Chu tri: Kich thich tuyén nuée bot, gidi khat. H3
trg cho viée diéu tri bénh tiéu dudng. Méi ngay uéng 2
lan.

Nudc ép tdo - ca chua

Chudn bj: Tio 1/2 qua, 1& 1/2 qua, ca chua (loai
vira) 1/2 qua, rau cdn 1/2 nhanh.

Cdch ché bién: Tio, 18 va ca rét rita sach, got v,
b6 hat, cit nhé. Cho tit cd nguyén liéu vio may, ép 15y
nude.

Cha tri: Kich thich tuyén nudc bot, giai khat, ha
dudng huyét.

Nudc ép tdo - xa lach

Chudn bi: Xa lach (loai gion) 100g, ca rdt 100g, tao
100g, mat ong lugng via du.

Cdch ché bién: Tao, ca rét ria sach, got vo, cét
nhé. Cho t4t ca vao may ép 1y nude.

Chu tri: Kich thich tuy&n nude bot, giai khat, diéu
tri tiéu dudng.




Nudc ép tao - toi
Chudn bi: Téi 2 thia, tdo 1 qua, rau cin 10g, 1014

tia t6, 14 ho tiéu 10g, xa lach 1 nhéanh, cal ngot 30g,
chanh 1/2 qua.

Cach ché bién: Tao rua sach, bo vd, cho vao may
cting v6i tia t6, 14 hé tiéu, xa lach, rau can, cai nget, ép
14y nude, rot ra ly, thém nude cdt chanh va nude ti ép
vao, khudy déu 1a duing duge.

Chu tri: Tri ching duong trong mau cao.
Sinh t6 dua hdau - tao

Chudn bi: Dua hiu 200g, téo 1 qua, cam 1 qua,
chanh 1/2 qua, da bao vira du.

Céch ché bién: Dua hiu got vo, bd hat, cit miéng
nhé. Tao got vé, bd hat, cit nhé. Cam rda sach, bé d6i
vAt 18y nude. Chanh vit 14y nude. Cho dua hau, tao,
nuée cam, chanh va da vao may xay sinh t& xay nhuyén
la dugc.

Chu tri: Thanh nhiét giéi thu, trit phién chi khat,
loi tiéu tién va duge dung dé chita nhidu ching bénh
nhu mun nhot, vidm loét miéng, phut do viém thén, tidu
dudng, ly, say ning, say néng, giai déc rugu.

Sinh t6 mudp déng - tao

Chuén bi: MLIdp déing 2 qua, tdo 1 qua, cam 1 qua,
chanh 1/2 qua, mud 1/4 qua, nude dun sl dé nguéi 1
cbe, duong 1 thia, da 3-4 vién.

Céch ché bién: Mudp dang ria sach, ngdm qua
nude mudi pha loang, bé dbi, bd hat, cit méng. Téao got




vd, bd hat, cit nho. Cam, chanh, b6 dé6i, vit 14y nude cot.
Cho muép ding, tdo, nudc sb6i dé ngudi vao may xay
sinh t6 xay nhuyeén, ti€p tuc cho nuéc ¢6t cam, chanh,
dudng, mudi vao xay thém lan niia 1a duge. Rét ra céc,
cho da vao khudy déu.

Chu tri: Tri don hoa déc khi, mun nhot két ddc.
Tri nhiét ta, bd tim, sang mét, bs than, tét cho ngudi
bénh tiéu dudng, dau mét dé. Ngoai ra sinh td nay con
6 tac dung giai khat, mat hong, bé mau, lam dep da.

Tim dé ndu nudc hoa hong

Chudn bi: Tim dé 1 qua, hoa hdng 6g.

Cdch ché bién: Hoa hong niu véi nude, bd thém
mét it mudi roi cho tim dé vao, ddi chin an ngay. Ngay
an 1 1an va lién tuc trong vai ngay.

Chu tri: Mén dn nay c6 tic dung dudng huyét,
hoat huyét, dit dau, thich hgp véi bénh tiéu duong phat
bénh vanh tim.

Chao dao nhan
Chudn bi: Gao déo 100g, dao nhan 10g-15g.
Cdch ché bién: Gia nat dao nhan rdi ép ldy nudc
bo ba, dé gao vao nude ndu thanh chdo, an sang, chidu.

Chu tri: Mén chio nay cé tdc dung huyét héa 1,
thich hgp véi bénh tiéu duong kém theo bénh vanh tim,
khi tré huyét .

Chao san tra

Chudn bi: Son tra 30g, gao it 60g.




Cdch ché bién: Dun sb6i son tra gan lidy nudc bo
ba, sau d6 cho gao vac niu thanh chdo, &n sang chiéu
kéo dai trong khoang tii 7-10 ngay.

Chi tri: Mén chéo nay thich hdp véi bénh tiéu
dudng kém theo cao huyét ap, md mau cao.

Canh rong bién, ngo sen

Chuén bi: Rong bién 9g, ngé sen 20g, quyét minh
15g, gia vi luong vira da.

Cdch ché bién: Ndu quyét minh chét 14y nude bo
ba. Sau d6 dung nude ndy ndu véi rong bién va ngé sen,
ném gia vi viia 4n. An ngay mét 1an, lién tuc trong vong
nua thang.

Chu tri: Mon canh nay c6 tac dung ich tAm tan g,
thich hgp véi bénh tiéu dudng kém theo bénh vanh tim,
tAm huyé&t O tré.

Chdao nhéan sam, thién dong

Chudn bi: Nhan sam 6g, thién déng 30g, gao lit
100g.

Cdch ché bién: Gao nau thanh chao gan chin, réi
cho nhan sAm, thién doéng thai mong vao ndu thanh
chao nhit, an sang, chiéu, lién tuc trong khoang tu 7-10
ngay.

Chi tri: Mon chao nay thich hgp véi ching tidu
dudng kém bénh vanh tim, tdm khi thit thuong.




Chado ha tha 6
Chudn bi: Ha thu 6 30g-60g, ci mai 40g. gao thom
100g, tao do 3-5 trai.

Cdch ché bién: Niu ha thu 6, ci mai chat 1ay nude
roi dé gao vao ndu thanh chio, an sang, chiéu.

Chu tri: Mén chio nay ¢ tac dung bé gan than,
tich khi dudng 4m. Thich hgp véi bénh tiéu dudng kém
bénh vanh tim, can than déu hu.

* TRl CHUNG BENH TIM BAT NGUON TU BENH

PHOI
Hat ca phé hdam nudc

Chudn bi: 2-10g hat ci phé rang.

Cdch ché bién: Hat ca phé him dic udng trong
ngay sé cé hiéu qua.

Chi tri: Tri ching bénh tim bat ngudn tit bénh
phoi.

Nudc ré cay tra hoa hoang tiu

Chuan bi: R¢ cay tra gia 30g, métl it rucu hoang
tiu.

Cach ché bién: Ré cay tra gia ding nuée dun bo
v0, hoa véi hoang tiu, chia 2 1an udng trong ngay hoac
udng 1 lan trude khi di ngu. Uéng lién tuc trong 1-2
thang.

Chu tri: Tri ching bénh tim bat ngudn tir bénh
phéi.
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Tac ké nudng rugu, mdt ong

Chuén bi: Tac ké con dudl, rugu, mat ong, hong
sAm.

Cdch ché bién: Ding tic ké con dudi tam rugy,
mat ong, nudng trén lia, tan nho, cho thém hong sim
diung du lugng, nghién chung. 14y mat ong lam thanh
vién nhu hat dau to, mbi lan uéng 3g, moi ngay udng 2-
3 14n, udng lién tuc sé c6 hidu qua.

Chi tri: Tri ching bénh tim bAt nguén tit bénh
phai.

Tra rdu ngd, vo chudi tiéu
Chudn bi: Rau ngd 50g, vé chudi tidu 50g.

Céch ché bién: Rau ngd, vo chudi ria sach, cit
nho, cho vao ndi dat réi dun véi 600ml nude, dé nhé lia
nAu thanh 300ml, loc 14y nude uéng.

Chii tri: Dung tri chitng suy tim phéi néng.

* TR] CHUNG HUYET AP CAO
Tra nhan sen sing

Chudn bi: Nhin nhuc 4-6 qua, hat sen 20g, hat
siing 20g.

Cdch ché bién: Hat sen, hat siing dem gia nat réi
thém nudc vao nau s6i, ldv ra cling véi nhin nhue. Bo

ta't ca trong céc day nap déng kin 20 phut la udng duge.

Mbi ngay duing 1 thang. Udng nudc va in ba.



Chi tri: Bé huvét, an than dinh kinh, thich hop
diéu tri ching cao huyét ap.

Nudc ép tdo - cai ngot

Chudn bi: Tao 1/2 qua. cai na 50g, cai ngot 50g,
rau can 30g, chanh 1/2 qua.

Cdch ché bién: Tao bd vo, cho vao may cling vdi
rau can, cai ngot, cai na, ép lay nuéc, rét ra ly, thém
nude ¢t chanh, khudy déu 1a diung duge.

Chu tri: Kich thich tuvén nude bot, giai khat, ha
huyét ap. Mdi ngay udng 2 lan.

Nudc ep tao - ca chua

Chudn bi: Tao 1/2 qua, & 1/2 qua, ca chua (loai
viza) 1/2 qua, rau can 1/2 nhanh.

Cdch ché bién: Tao, 18 va ci rét rua sach, got vo,
bd hat, cit nhd. Cho tit ca nguyén liéu vao may, ép 18y
nudc.

Chu tri: Kich thich tuyén nudc bot, giai khat, ha
huyét ap.

Nudc ép tao - xa lach

Chudn bi: Xa lach (loai gion) 100g, ca rét 100g, tao
100g, mat ong lugng viia du.

Cach ché bién: Tao, ca rot riia sach, got v9, cit
nho. Cho tit ca vao may ép lay nudc.

Chu tri: Kich thich tuyén nude bot, giai khat, ha
huyét ap.




Sinh 16 tao - budi - cén tay

Chudn bi: Tao 1 qua, budi 5 mii, can tdy 100g,
mat ong 2 thia, da bao via du.

Cdch ché bién: Cin tay nhat ria sach, vét ra ro dé
réo nudc, cit khiic. Tao got vd, bd hat, cAt nhd. Mui budi
16t v, tach 14y tép, bo hat. Cho tép budi, tdo va cin tay
vao may sinh td xay déu, dé ra cdc, cho mat ong va da
bao vao khudy déu 1a duge.

Chu tri: Giam dau déu, giip ngin ngita ching cao
huyét 4p va gitip giin nd mach, lam ha huyét 4p qua
viée giip cac ¢¢ ving thanh mach mau hoat déng nhip
nhang.

Sinh t6 muédp ddng - tdo

Chudén bi: Mudp ding 2 qua, tio 1 qua, cam 1 qua,
chanh 1/2 qua, mudi 1/4 qua, nudc dun sbi dé ngudi 1
cde, duong 1 thia, da 3-4 vién.

Cdch ché bién: Muép ding rita sach, ngam qua
nude mudi pha loing, bé d61, bd hat, cit mong. Tao got
vd, bd hat, cdt nhé. Cam, chanh, b6 déi, vat 14y nude cot.
Cho mudp déng, tao, nudc sbi dé ngudl vao may xay
sinh t& xay nhuyén, tiép tuc cho nude ¢ét cam, chanh,
duong, mudi vao xay thém lan nita 13 duge. Rét ra céc,
cho da vao khudy déu.

Cha tri: Tri don héa doc khi, mun nhot két doc.
Trit nhiét ta, bd tim, sang mét, bé than, t6t cho ngusi
cao huyét ap, dau mat do. Ngoai ra sinh t§ nay con cb
tac dung gidi khat, mat hong, bé mau, lam dep da.




Sinh t6 tdo - dira

Chuén bi: Dau xanh khéng v6 100g, tao 1 qua,
dira 1 qua, dudng. da bao vua du.

Cdach ché bién: Dau xanh vo sach ngadm nd, hap
chin. Tao got vd, céit nhé, Dira 14y nude va nao lay phén
com dwa. Cho dau xanh, tio, nudc dira va com diua vao
may sinh t§ xay nhuyén. Cho dudng va da bao vao xay
cho tan dudng, db ra cde, cdm dng hit vao thudng thie.

Chu tri: Chda bénh cao huyét ap va chdng viém
nhiém.

Sinh té dua hdu - tdo

Chuén bi: Dua hiu 200g, tao 1 qua, cam 1 qua,
chanh 1/2 qua, da bao vira du

Cdch ché bién: Dua hiu got vé, bo hat, cit miéng
nho. Tao got v, bo hat, cat nho. Cam ria sach, bé d6i
vit 18y nudc. Chanh vat 1ay nude. Cho dua hidu, tao,
nudc cam, chanh va da vao may xay sinh t& xay nhuyén
la duge.

Chu tri: Thanh nhiét giai thi, trit phién chi khat,
lgi tiéu tién va duge dung dé chiia nhidu chimg bénh
nhu mun nhot, viém leét miéng, phu do viém théan, cao
huyét ap, ly, say nang, say néng, gial doc ruou.

Tao ndu cat dé

Chuén bi: Cat dé 2 cai, nhuc thung dung 20g, hat
tiéu 5g, tio g, vo quyt kho 5g, hanh, gitng, mudi lugng
vira du.




Cdach ché bién: Cat dé lam sach, cat lat. Cho vd
quyt, tao, hat tiéu, nhuc thung dung, hanh, gitng vao
mot tii vai nho, bude chit miéng tdi lai, cho vao ndi
niu cing véi cat dé va lugng nuée thich hgp, niu
khoang 30 phut, ném mudi vira an la ding dudge.

Chu tri: Giam phu né, dung cho thai phu bi cao
huyét ap va than hu.

Ca chép hdp tao - dau do

Chudn bi: Pau do 30g, vo quyt kho 5g, tao 15g, ca
chép 1 con 260g, hanh, gitng, mudi lugng vira du.

Cdch ché bién: Ca chép lam sach. Dau dé lude
chin té1. Giung rua sach, got vo, thai sgi. Hanh rda sach
thai nho. Cho tao, vé quyt, hanh, dau dé vao bung ca,
ném it muéi, ric gling sdgi 1én trén rdi dem hdp 15 phut,
1ay ra rac hanh lén 14 ding duge.

Chu tri: Giam phi né, diéu tri chitng cao huyét ap
6 thai phu.

Sinh to tdo - xodi - nho

Chudn bi: Xoai chin 2 qua, tao 1 qua, chanh 1/4
qua. nho 100g, mat ong 1/2 thia canh, da vién 2-3 vién,
mot it nude loc.

Cdach ché bién: Xoai ria sach. got vo, cit miéng
nho. Tao rua sach, got vd, bd hat, cit nhé. Nho rua
sach, 16t vo, bo hat. Cho xoai, nho, tdo vao may sinh t6
xay cung da va nuéc loc. Cho nuée chanh, mat ong vao
tréon déu, cho ra cée va thudng thiic.
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Chu tri: Kich thich tiét nudc bot, chéng khat kho
hong. 161 tiéu chéng phi thiing, nhuan trang, chéng téo
bén, chéng viém, chdng ung thu, diét khuan, lam ha
huyét ap. tang nhu déng rudt giip thai nhanh chat can
ba trong rudt nén phong chéng duge bénh ung thu rudt
két.

Nuéc ép tao - luu
Chudn bji: Luu 300g, tao 1 qua, mot it v6 chanh.

Cdch ché bién: Luu rua sach, 16t vo, tach 1ay hat
lyu. Tao got vo, bd hat, thai hat lyu. Cho lyu va tio vao
may ép ldy nude. Sau dé cho nudc ép ra cdc trang tri
bang vd chanh. Muén udng lanh thi cho thém vai vién
d4 nhé vao. Nén dé luu vio ngin mat t lanh trude khi
ép 14y nudc.

Chu tri: Nuéc luu ép c6 tac dung khu trung. N6
lam gidm qua trinh hinh thanh cac mang bam trong cac
déng mach, ngan ngiia sy hinh thanh té bao ung thu da
nhd kha nang "mau lién" véi cac thuong tén da. Thuc t&
cho thay, déi véi nhiing ngudi mac chitng cao huyét ap,
udng 50ml nude ép qua luu mdi ngay trong 2 tuan lién
tuc ¢6 thé ha dugde 5% mitc huyét ap.

Dang sam cdn tay giao tru

Chudn bi: Pang sam 10g, cin tay 100g, giao tru
100g. rudu 10ml, hanh 10g, giing 5g. mudi 5g, dau an
o0g.

Cdch ché bién: DPang sam thai miéng, cin tay rua
sach thai khic khoang 4cm, giao tru rua sach thai
miéng dav lem, hanh thai khue, giing tha: so.

S



Dé chao 1én bép cho néng d8 diu vao phi thom
hanh, gling r6i bo giao tru. cin tay mudi, dang sim vao
xAo rét d6 300ml nude canh ga vao dé nhé lita nau cho
chin.

Ngav an 1 1an vao bita chinh, mdi 14n 50g giao tru,
dang sam, cAn tay thy theo ting ngudi,

Chu tri: Mon an nay c6 tac dung bé khi huyét,
giam huyét ap, khi 1 tré,

Moc nhi, tao do

Chuan bi: Moc nhi 30g, tao 46 5 qua, dudng vang
30g.

Cdch ché bién: Ngdm mée nhi cho nd ra, rita sach,
bo cudng, xé ra hode cit nhé. Tao dé ngam nd, ria sach,
bo hat, cho vao no6i dat dun véi nude, ban diu van to lia
dun sAi1 1én, sau d6 cho médc nhi vao, van nhd lita nau
thém khoang 1 tiéng, dgi méc nhi den ham nat, nude
canh dic lai bo dudng vang vio. khuiv déu la udng
duge.

° Usng khi bung déi.

Chu tri: Thuc udng nay c6 tac dung bd am dudng
huyét, ha ap. Thich hop dé diéu tri cao huyét ap két hgp
Am hu huyét @ hinh réi loan nhip tim.

Tra tam sen
Chudn bi: Tam sen 30g.

Cdch ché bién: Bé khoang 3g tAm sen vio binh
thuy tinh, d6 nudc sbi vao, day kin khoang 20 phit la
udng duge.

oy



Uéng thay nuée nhiéu lan trong ngay.

Chu tri: Thic uéng nay cé tac dung thanh tam
hoat huyét, ha ap. Thich hgp dé diéu tri cao huyét ap
két hdp ré1 loan nhip tim.

Tra nhéin, sen

Chudn bi: Nhan nhuc 4-6 qua, hat sen 20g, hat
sung 20g.

Cdch ché bién: Gii nat hat sen, hat sing rdi cho
nude vao dun séi 1én. Liy ra mét it d6 vao cée, bo nhan
nhuc véo, day kin khoang 20 phit 14 udng duge.

Udng nude va 4n ca cai, mdi ngay mot thang.

Chu tri: Thitc udng nay c6 tac dung b8 huyst, an
than dinh kinh. Thich hop dé diéu tri cao huyét ap két
hgp tAm huyét hu hinh réi loan nhip tim.

Rau ngé hong hoa ndu tim Ion

Chudn bi: Rau ngd 80g, héng hoa 6g, tim lgn 1
qua, rugu 10ml, hanh 10g, mudi 5g, gliing 5¢g, dau 4n
30g, canh ga 300ml.

Cdch ché bién: Ria sach rau ngd, dung 50ml nudc
nau trong 25 phut, vét bo rau ngd 1av nude, héng hoa
rua sach, tim lgn thai miéng moéng, hanh thai khic,
ging thai sgi.

Dat chao 1&n bép dé néng dé dau vao rdi cho tim
lgn, héng hoa vao xao 1én réi bé nude rau ngé vao, sau
d6 bo rugu, hanh, giing, mudi va canh ga vao, réi dé nhé
lua dun trong 25 phut la dung dugc.
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Ngay an 1 lan, méi lan an 50g tim lgn.

Cha tri: Mén an nay c6 tac dung ha ap, khit @ trd.
Tra khé sam, cheé khé

Chudn bi: Khd sim 100g, ché kho 100g.

Cach ché bién: Kho sam, ché khé nghién thanh
bot. M&i 1an 1dy 200g, bd vao binh réi d6 nude sbi vao
day kin trong khoang 20 phut.

Usng thay nudc nhiéu lan trong ngay.

Chi tri: Thite udng nay thich hop dé diéu tri cao
huyét ap két hgp tAm hoa thinh hinh.

Tra cam thao, qué chi

Chudn bi: Cam thao nuéng 1356g, xuyén qué chi
60g, ging tudi, tao do vdi lugng phu hgp.

Cdch ché bién: Cam thio va xuyén qué chi nghién
thanh bot, bd 2 miéng ging tuoci, 6 qua tao dé vao, sau
d6 dé nuée sdi vao day kin khoang 20 phut la ding
dudc.

Ubng thay nude nhiéu lan trong ngay.

Chu tri: Thic udng nay cé tac dung bd khi hgp
doanh, én kinh théng mach. Thich hgp dé diéu tri cao
huyét ap két hgp tAm khi duong hu hinh r6i loai nhip
tim.

Son tra xanh

Chudn bi: Son tra xanh 30g, dudng vang 10g.



Cdch ché bién: Son tra xanh cit thanh miéng
mong, bo vao ndi dat, cho 400ml nude. Pau tién dun to
lda dé nuée séi, sau d6 van nhé lita him trong khoang
30 phut, chét 14y nudc bo ba. Bé thém dudng vang vao
roi vin nhd Itta him tan ra, ndu cho dén khi thanh nude
12 udng dude. Ubng vao budi sang va chiéu,

Chu tri: Thic uéng nay cé tac dung hoat huyét
théng lac, tan i ha ap. Thich hdp dé diéu tri cao huyét
ap két hgp véi @ huyét hinh déng mach vanh.

Tra rdu ngo, vo chudi tiéu
Chudn bj: Rau ngd 50g, vo chudi tidu 50g.

Cdch ché bién: Riu ngd, vo chudi ria sach. cit
nho, cho vao ndi dat réi dun véi 600ml nuée, dé nho lia
néu thanh 300ml, loc lay nude udng.

Cha tri: Thuc udng nay c6 tac dung thanh nhiét,
giai doc, lgi tiéu, ha huyét ap.

Tra hoa cuc, hoa hoe
Chudn bi: Hoa cuc 6g, hoa hoe 6g.

Cdch ché bién: Cho hoa hoe va hoa cic vao mot
chiéc cbe 16n, dd nude s61 vao, day kin khoang 15 phit
thi ¢6 thé ding dugc.

Uédng thay nudc nhiéu lan trong ngay. Cé thé pha
tu 3-5 lan, méi ngay 1 chén.

Chu tri: Thiic uéng nay cé tic dung ha huyét ap,

nhuyén héa mach mau.



Bép cai xdo thit
Chudn bi: Bip cai 250g, thit nac 150g, téi bam
nhd 1 thia con.

Gia vi udp: Xi dau 1 thia con, dudng 1/2 thia con,
bét mét it.

Gia vi xa0: Mudi 1/3 thia con, mi chinh mét it.

Cdch ché bién: Ria sach bdp cai, dé rao nudc, thai
nho, thit lgn mia sach va thai mong, bam vun, udp gia
vi. Dun néng dau (md) réi cho bép cai vao xao, thém it
nudc xao chin téi, mic ra. Sau d6 lai dun néng dau
(m&), bo tol vao phi thom, cho thit bam vaoc dao chin,
cho rau bap cai vao, thém gia vi dao qua roi mic ra dia.

Chaii tri: Mén in nay cé tac dung bd gan than, ngii
tang, bo ¢6t tuy, théng kinh lac, b8 ndo sang mét, thich
hdp véi ngudi cao huyét ap,...

Canh rong bién, ngé sen

Chudn bi: Rong bién 9g, ngé sen 20g, quyét minh
15g, gia vi lugng vira du.

Cdch ché bién: Ndu quyét minh chit 14y nude bd
bi. Sau d6 dung nude nay niu véi rong bién va ngé sen,
ném gia vi viia an. An ngay mét 1dn, lién tuc trong vong
nua thang.

Chu tri: Mon canh nay c6 tac dung ich tam tan 4,

thich hgp véi bénh huyét ap cao kém theo bénh vanh
tim, tAm huyét @ tré.



Tra son tra, mat ong

Chudn bi: Son tra 20g, mat ong 20g.

Cdach ché bién: Son tra tudi cat thanh miéng
mong, phdi hoice sy khé, cho vao néi dat, dun véi nude
trong khoang 30 phit, ré1 chat 14y nude, cho mat ong
vao, khudy déu. Ubng thay nude tra hang ngay.

Chu tri: Thic uéng nay cé tac dung hoat huyét ha
ap.

Chdo ha tha 6

Chudn bi: Ha thu 6 30g-60g, ci mai 40g, gao thom
100g, tao do 3-5 trai.

Cdch ché bién: Nau ha thd 6, ¢l mai chit 14y nude
ro1 d6 gao vao nau thanh chio, &n sang, chiéu.

Chu tri: Mon chio nay cé tac dung bd gan than,
tich khi duéng 4m. Thich hgp véi bénh huyét ap cao
kém bénh vanh tim, can than déu hu.

Tim dé néu nudc hoa hong

Chudn bi: Tim dé 1 qua, hoa héng 6g.

Cdach ché bién: Hoa hong ndu véi nude, bd thém
mét it mudi réi cho tim dé vao, dgi chin an ngay. Ngay
an 1 lan va lién tuc trong vai ngay.

Chu tri: Mén in nay cé tac dung dudng huyét,
hoat huyét, dit dau, thich hgp v8i bénh huyét ap cao
phat bénh vanh tim.



Chao dao nhdan
Chudn bi: Gao déo 100g, dao nhan 10g-15g.

Cdch ché bién: Gia nat dao nhén réi ép lay nudc
bé ba, dé gao vao nudc ay nau thanh chao, an sang
chiéu.

Chu tri: Mén chao nay cé tac dung huyét héa i,
thich hgp véi bénh huvét ap cao kém theo bénh vanh
tim, khi tré huyét 4.

Chao nhan sam, thién déng

Chudn bi: Nhan sam 6g, thién déng 30g, gao lut
100g.

Cdch ché bién: Gao ndu thanh chéao gan chin, réi
cho nhin sam, thién déng thai mdéng vao niu thanh
chao nhi, an sang, chiéu, lién tyc trong khoang tir 7-10
ngay.

Chu tri: Moén chao nay c6 tac dung ich khi, dudng
tam, thich hop véi bénh huyét ap cao.

* TRI CHUNG CHOLESTEROL CAO
Nudéc gimg tuci véi hanh
Chuén bi: 10g gling tudi, 10g hanh.

Cdch ché bién: Cit nhuyén 10g hanh va cho vao
ly. Giing tuci xay nhuyén, cho vio vai man dé vt nudc
(khoang 10 giot). Trén hanh véi gling rdi cho nude vao,
khoang 1/2-1/3 ly.




Chu tri: Tri chiing cholesterol trong mau cao.
Héng tra gung tri chitng cholesterol
trong mau cao

Chudn bi: Giung nida ci, héng tra 1 ly, mat ong
lugng vira du.

Cdch ché bién: Hong tra néng, cho thém khoang
1-2 mudng nude cot giing twdi va mot lugng mat ong (c6
thé dung dudng dé thay thé). Méi ngay dung 2-3 lan,
udng trude khi an.

Chu tri: Tri ching cholesterol trong mau cao.
Sinh t6 tdo - xo4di - nho

Chudn bi: Xoai chin 2 qua, tio 1 qui, chanh 1/4
qua, nho 100g, mat ong 1/2 thia canh, da vién 2-3 vién,
mot it nude loc.

Cdach ché bién: Xoai rilia sach, got v4, cit miéng
nho. T4o rua sach, got vo, bé hat, cit nhd. Nho ria
sach, 16t vo, bd hat. Cho xo0ai, nho, tio vio mAay sinh t&
xay cung da va nudce loe. Cho nude chanh, mit ong vao
trén déu, cho ra cde va thudng thie.

Chu tri: Kich thich tiét nudc bot, chéng khat kho
hong, Idi tiéu chéng phu thiing, nhuan trang, chéng tao
bén, chéng viém, chéng ung thu, diét khuin, lam gidm
chelesterol, ting nhu déng rudt giup thai nhanh chat
can bi trong ruét nén phong chéng duge bénh ung thu
rudt két.




Linh chi @m tri chimg cholesterol
trong mau cao 6 nguai gia

Chudn bi: Linh chi 13g, vién chi 15g, ciu ky tu
15g, duong quy 15g. cam thao 14g, héi huong 5g, nhuc
dau kh&u 5g. ngi vi tit 15g, ha tha 6 12g, phiic bon tu
15g, xuyén khung 15g, qué bi 12g, tran bi 5g, tu té 15g,
duong trang lugng vita du.

Cdch ché bién: Dem tat ca cac vi trén ra cat nho
rot bo vae ndi dat, cho nude vao dun dén ldc sdi thi ha
nho ltia dun tiép khoang 1 tiéng déng ho, rét 14y nuéc
thuée thit nhat; Tiép tuc d6 nudée khac sac ldy nude
thuéc thi hai; Hoa chung hai nuée lai lam mét, dé 8
ti€ng cho nude thude ling xudng réi loc qua bang vai
gac; Cudi cung hoa dudng tring vao dé uéng. Chia udng
2 lan sang. chiéu trong ngay, ding lién tuc mdt dgt
khoang 15-20 ngay.

Chu tri: Tri chiing cholesterol trong mau cao G
nguoi gia.

Linh chi, dudng tréing tri ching cholesterol
trong mau cao

Chudn bi: Linh chi 1000g, dudng tring 800g.

Cdch ché bién: Linh chi thai nho, sic 1ay 2 nudc
thude, mdi 1an sdc trong 1 tiéng dong hd, sau do hoa
chung hai nudc lai lam mot réi lai séc ¢o dac con
1500ml, hoa dudng trang vao khudy tan lic dang néng.
Moi ngay diung 2 lan, méi lan 10ml, dung lién tuc.

Chu tri: Tri chung cholesterol trong mau cao.




* TR CHUNG TIM BAP NHANH TUNG CON
Nudc son tra dai

Chudn bi: Son tra dai 9-12g.

Cdch ché bién: Dem sic k§. Udng thay nudc tra.

Cha tri: Diéu tri tim dap nhanh ting con.

* TRl CHUNG DAU TIM & SAN PHU
Tring rugu tring
Chudn bi: Triing ga 2 qua, mot it rugu trang.

Cdch ché bién: Dung nude pha rugu tring luée
tring ga cho that chin. Chia lam 2 lan dung trong ngay,
mbi lan 1 qua.

Cha tri: Day la bai thubc trong "Thién kim
phudng" ding cho san phu méc bénh tim sau khi sinh.

* BAI THUOC CO TAC DUNG DUGNG TAM
Linh chi, gitng tudi dudng tam an thdn

Chuén bi: Lanh chi 15g, thit Ign nac 20g, hoang ky
15g, rugu, ging, hanh, mudl, hat tiéu mbi thi mét it.

Cdch ché bién: Linh chi va ging tudi cdt thanh
ting phién méng, hanh dap giap.

Thit Ign chdn qua nudc sbi bd bot bin, vét ra, cit
miéng hinh vuéng.




B tit ca (trit mudi, tiéu) vao ndi, d6 thém nudc cho
vita ngap, dun s6i, vét bot réi ha nho lia ninh téi khi
thit chin nhi, cho thém mudi va hat tidu viao an. Ngay
an 1 lan, dung lién tuc trong vong 1 thang.

Chu tri: Cé tac dung dudng tdm an than.
Linh chi, bd cau sita dudng tém an than

Chuén bj: Linh chi 8g, bd ciu sita 1 con, hanh,
guing, rudu, mudi, mi chinh mébi thi mot it.

Cdch ché bién: Linh chi thai thanh ting phién
moéng rdi sic 1y 2 1an nude, mbi 14n khoang 20-40 phait,
sau @6 hoa chung hai nude vao lam mot.

BS cau sita lam 16ng, bd ndi tang, rita sach, chat
miéng, cho vao ndi nudc linh chi, ném cac thi gia vi
vao. hadm céach thay cho chin 14 ¢6 thé an duge. Vét bd
bd hanh, gitng, chia lam 2 14n an vao bia trua va téi,
dung lién tuc trong vong 7-10 ngay.

Chu tri: C6 tac dung dudng tAm an thén.
Linh chi, tim lgn tri tém huyét bét tic

Chuén bi: Linh chi 20g, tim Ign 500g, hanh, glng
tudi. hoa tidu, ddu vimg, nudc sot, dudng trdng, mi
chinh méi thit mét it.

Cdch ché bién: Linh chi sic 14y 2 nuéc, mdi 14n
sic khoang niia tiéng dong hd.

Tim Ign dem xé d6i, rita sach nudc huyét réi thai
nhd, cho vao ndi nude linh chi, che thém giing, hoa tiéu
vao nau chin, cho tiép mud, dudng, mi chinh, hanh,
ddu vimg, nude s6t vao ddo déu, xao qua la ¢6 thé an
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duge. Ngay 4n 2 lan vao sang, chiéu, 1 qua tim lgn #n 2-
3 ngdy, sau dé ditng 1-2 ngay lai 4n tiép. Ding lién tuc
7-10 bg tim Ign.

Chu tri: Tri ching tAm huyét b4t tde, tam phién,
mét ngn, dudng tAm an than.

Canh linh chi, hoang ky dudng tam, an thdn

Chudn bji: Linh chi 10g, hoang ky 15g, thit heo nac
100g.

Cdch ché bién: Linh chi va hoang ky thai thanh
lat mong, thit Ign nac thai miéng nhd, cho tit ca vio ndi
roi d6 nuée ham chin nhit, ném mudi vira 4n. An ca thit
l&n nuéc, dung 1 lan trong ngay. Dung lién tuc hoic
cach 1-2 ngay dung 1 lan, ding 1 dgt khoang 15-20
ngay.

Chu tri: Co6 tac dung dudng tdm, an thin.
Linh chi, hoang ky dudng tam

Chudn bj: Linh chi va hoing ky méi thit 15g, giing
tuo 10g.

Cdch ché bién: Linh chi dem cét nhd, sic 14y hai
lan nuéc, sau dé bé hoang ky va gimg tudi vao, dun
thém 30 phut réi rét 1y nude thude dau. D8 nude khac
séc ti&p dé 14y nudc thd hai. Hoa chung hai nuéc vao
lam mot. Chia uéng hai 14n sang, chiéu. Ding lién tuc
trong vong 7-10 ngay.

Chu tri: C6 tac dung hoat huyét, héa 4, gia ting

tuan hoan mau, dudng tim, ting lugng mau cung cip
cho cac bd phan cta co thé,




Song nhi ndu ga

Chudn bi: Ndm méo tring 15g, nim méo den 15g,
thit ga 200g, can tady 100g, rugu 10ml, xi dau 10g, mudi
5g, hanh 10g, gling 5g, dudng tring 5g, dau &n 50g,
canh ga 400ml.

Céch ché bién: Nim méo ngim cho nd ra, nia
sach xé thanh miéng, can tay thai khuc khodng 3cm,
gting thai sdi, hanh bam nho, thit ga rua sach thai
miéng khoang 4em.

Bd thit gi vao bat, thém rugu, xi dau, giing, hanh,
mudi, dudng tring, trén déu udp trong 30 phiit.

Dit chao lén bép, dé dau vao xao qua thit ga réi cho
nim méo, cin tiy xao cho déu, dd canh ga vao nau cho
ga chin.

Ngay an 1 lan, mdi 14n an 50g thit g vao bita
chinh.

Chi tri: Mén an nay cé tic dung dudng tdm, bd
khi huyét.

Canh héng hoa thién ma éc¢ lon

Chudn bi: Thién ma 15g, cau ky ti 15g, héng hoa
10g, 6¢ lgn 2 bd, ndm dong cb 4 cai, tring ga 2 qua, rugu
10ml, gitng 5g, hanh 10g, mudi 5g, xi dau 10g, canh gi
300ml, dau viing 5g.

Cdch ché bién: Cho 6c lgn vao nude, diung nhip
loai bé gan dé va mang mong réi rua sach, thién ma
nghién thanh bét, cdu ky tii rua sach, hdng hoa, nam
thai nho, gung thal miéng, hanh bam nhd.




Dit 6c¢ vao bat réi bé rugu, gitng, hanh vio, cho bat
vao ndi hap trong 25 phit ro1 1dy ra.

Dbat chao 1én bé&p dé ddu néng d8 canh ga vao réi bd
nam, hong hoa, bot thién ma, cau ky tu, éc lgn vao, khi
da s61 thi bo xi dau, mudl, ddu viing vao.

Danh tring ga cho déu rdi d6 ti tit vao canh éc lon
khi tring chin la dung duge.

Ngay &n 1 lan, méi l4n &n mdt bd 6¢ lon vao biia
chinh hoic #n khéng.

Chu tri: Mén &n nay cb tac dung dudng tdm, khu t
huyét.

Sinh dia dao nhan héng hoa ham chdn gio

Chudn bj: Sinh dia 10g, héng hoa 6g, dao nhan 6g,
gio lgn 2 cai, rugu 10ml, giing 5g, mudi 5g, hanh 10g,
nudc léo 1000ml.

Cdch ché bién: Rita sach sinh dia réi thal miéng,
g10 lon cao sach, ria sach, chat ra 1am bén, diao nhén bo
vd, d6 nudc 1éo vao ndi, sau dé cho chan gid, sinh dia,
héng hoa, dao nhan, rugu, gitng, hanh, mudi vao dun
s61 dé nhé lia hAm thém 2 tiéng 1a dang dudc.

Ngay an 1 lan.

Chu tri: Mén #n nay c6 tac dung dudng tim, hoat
huyét héa 1, théng kinh mach.
T ha sa néu trimng cut
Chudn bi: Bot tit ha sa 10g, tdo dd 7 qua, ding
sam 10g, tring cut 10 qua, mudl 5g, gung 5g, hanh 10g,
rugu 10ml, canh ga 200ml.




Cdch ché bién: Sdy kho tit ha sa r6i nghién thanh
bot, tdo do bo hat, dang sAm thai miéng, tring cit lude
chin béc vo, hanh thai nho, gitng thai soi.

Cho tAt ca vao bat 6 thém 200ml canh ga. Dit bat
vao ndi dun to lia trong khodng 35 phut 1 dung duge.

Ngay 4n 1 1an, méi 14n 4 tring chim ciit.

Chu tri: Mén an nay cé tac dung dudng tim, bd
khi huyét, khi @ trd.

Dang sam xuyén bai ham ga

Chudn bj: Xuyén béi 10g, thit ga 200g, rugu 10ml,
hanh 10g, dang sim 10g, ndm déng c6 20g, mudi 5g,
giung 5g.

Cdch ché bién: Ria sach thit ga rdi thai miéng
4cm, ngAm ndm déng c6 cho nd ra, sau dé rita sach cit
lam d61, dang sAm ngdm nd thai khdc 3cm, ging dap
dap, hanh thai khue.

B6 tat ca vio néi rbi d6 thém 400ml nude léo dun
s61 1én, sau d6 dé nho lita hdm trong khoang 1 tiéng la
dung duge.

Ngay an 1 lan moéi lan 30g thit ga va udng canh.

Chu tri: M6n an nay c6 tac dung dudng tdm, hoat
huyét théng ducng, tri ho khi u.

Nuéc uéng cam tiic

Chudn bi: Hoa ctc 8g, cam thao 3g, dudng tring




Cach ché bién: Ria sach hoa cic, cam théo, bd
nhiing tap chat. Bé hoa ctc, cam thao vao ndi, d8
khodng 300ml vao, dit 1én bép dé nhd lita cho vita s6i,
rdi d€ Ita nhé hon dun tiép khoang 15 phiit, sau d6 chét
14y nuéde bo ba, cho dudng vao khudy tan la udng duge.

Cha tri: Thic udng nay c6 tac dung bd tim can, 1y
khi sing méat. Thich hgp cho ngudi tdm can réi loan.

Canh duong quy thit dé

Chudn bi: Ging 10g, dudng quy 6g, thit dé 100g,
rugu 10ml, hanh 10g, muéi 5g.

Cdch ché bién: Rla sach thit dé rdi thai miéng
vubng khodng 4cm, duong quy, giing ria sach thai
miéng.

Cho tat ca vao ndi d6 thém 100ml nude dun sbi dé
nhé lia trong khoang 50 phit la dung duge.

Ngay an 1 laAn mbi lan 50g thit dé.

Cha tri: Mén canh nay c6 tac dung dudng tdm,
khii han tuyén té, bé khi huyét.

Hoéng hoa dang sam chung chim cuit

Chudn bi: Hong hoa 10g, ding sim 15g, chim cit
2 con, rudu 10ml, hanh 10g, ging 5g, mudi 5g, canh ga
250m], xi ddu 5g, hat tiéu xay 3g.

Cdch ché bién: Rita sach hong hoa, dang sam thai

miéng, chim cut lam sach, hanh thai nhd, gung thai
miéng.




Chim cit bo vao nude sé1 lude qua rdi vét ra cho vao
bat, r6i thém rugu, mudi, xi diu, hanh, giing vio trén
déu udp 30 phiit réi cho canh vao dé héng hoa, dang
sam 1én minh chim cit. Pun dé to lita trong khodng 30
phuat.

Ngay 4n 1 lan vao bita chinh, méi ngay an mét con
chim cut.

Chu tri: Mén an nay c6 tac dung bd khi huyét, khi
U trd, dudng tdm an thin .

Ha tha 6 va tring ga

Chudn bi: Ha tha 6 10g, tritng ga 2 qua, diu ving
5g, mudl 5g.

Cdch ché bién: Sdy khé ha thi 6 nghién thanh
bot, triing ga ludc chin bée vé. Cho tritng ga vao néi, dé
thém vao 200ml nuéde canh ga, roi cho ha tha 6, muéi
vio dun dé nhé lta trong 15 phiit.

" Ngay an 1 1in, m3i l4n &n mét qua tritng ga.

Chu tri: Mén an nay c6 tac dung bé gan, than, ich
tinh huyét, dudng tam.

Gimg ndu canh ga

Chudn bi: Dudng quy 6g, nhuc qué 6g, tao 4o 6
qua, thit ga 200g, dam béng (Jambon) 50g, nim dong ¢
20g, ca rot 50g, ging 10g, hanh 10g, mudi 5g, xi diu
10g, canh ga 300ml.

Cdach ché bién: Rla sach duong quy, qué chi, tao
bo hat, thit ga, dim béng, ci rét thal midng khodng




4cm, ging dap dap, hanh thai khiie, nAm déng ¢b ngam
cho nd réi thai lam d6i.

Dat chdo 1én bép dgi cho néng réi cho diu vio phi
hanh, giing cho thom réi bd thit ga, nim, dudng quy,
nhuc qué, tao dé, ca rot, dam béng vio xdo déu réi 48
canh ga vao dé nhd lita, thém gia vi dun trong khodng
20 phut la dung dugce.

Ngay an 1 lan vao bita chinh, méi lan #n 50g thit

.

ga.

Chu tri: Mén 4n nay cé tac dung bd khi huyét, khi
han bé, dudng tAm an thin.

Canh hong hoa déu ca dau hi

Chudn bi: Hong hoa 6g, dau hii 200g, diu ca 1 cai,
cu cal tring 200g, rugu 10ml, hanh 10g, mudi 5g, ging
5g.

Cdch ché bién: Rlia sach dau c4, hng hoa, dau hii
cit 1am 4, cdi tring rita sach thai khic 4em, gitng dap
dap, hanh thai khuc.

Cho tat ca vao néi hAm thém 200ml nudc canh ga,
dun s6i dé nhd Iiia trong khoang 50 phut 1a dung duge.

Ngay an 1 14n vao bia chinh.

Chu tri: Mén an nay cé tac dung khit 0, thong kinh
lac, bé khi huyét, dudng tam.

Cam quat lac héng hoa va yén xdo

Chudn bi: Hong hoa 6g, quit lac 10g, dan sdm 6g,
tao do 6 qua, yén xao 10g, dudng 10g.




Cdch ché bién: Yén ngim bang nudc 4m bo long
va tap chat, tdo d6 rua sach bé hat, dan sam thai
miéng, quéit lac ria sach. Cho tit ca vao bat, cho thém
duding va 150ml canh ga vao. Dit bat vao ndi hap dé to
ltta trong khoang 30 phut la dung duge.

Ngay an 1 lan.

Ch4 tri: Mén an nay c6 tic dung hoat huyét héa 1,
bé tam dudng dung nhan.

Canh nhan sam thit nac

Chudn bi: Nhan sim tring 9g, cam thao 3g, bach
truat 6g, gung 10g, hanh 10g, rugu 10ml, thit nac 200g,
mudi 5g, canh ga 1000ml.

Cdch ché bién: Ria sach nhan sim thai miéng,
cam thao, bach truat, giing thai miéng, hanh thai khdc,
thit nac thai miéng khoang 3cm.

Canh ga cho vao ndi, bd thit nac, rugu, hanh, ging,
sam, bach truat, cam thao vao dun s6i dé nhd hia him
thém khoang 1 tié€ng 1a dung duge.

Ngay 4n 1 ldn, mdi lan an 50g thit nac.

Chi tri: Mén an nay c6 tac dung b8 khi huyét, én
tdm ducng.

Dao nhan hoan phic ndu ga

Chudn bi: Dao nhan 9g, hoan phuc 9g, trAm
huong 4g, dién that 5g, cong hanh 7 cong, ga 1 con,




rugu 10ml, ndm déng c6 50g, hanh 10g, gling 5g, mudl
og.

Céch ché bién: Riia sach hoan phic, dao nhan 16t
vd, trAm hudng, dién thit nghién thanh bét, hanh thai
khic, ga lam sach bo long, gitng thai thanh sgi nhd.

Bo ga vao bat xoa rugu va mudi lén minh ga. Sau
dé nhéi hoan phic, hanh, trdm huong, dién that, ging
vao bung ga, 4§ 1000ml nude léo vao. Dit bat vao ndi
h&p dun khoang 1 tiéng la ding duge.

Ngay 4n 1 1an, méi 1an 50g thit'ga va udng canh.

Chu tri: Mén an nay cé tac dung b8 khi huyét,
hoat huyét héa 1, dudng tdm can.

Canh bach ti tim lgn

Chudn bi: Bach tit 10g, dai tao 10 qud, hoai son
10g, tim lgn 1 qua, rugu 10mli, gitng 5g, mudi 5g, hanh
10g, canh ga 500ml.

Cédch ché bién: Ria sach bach ti, tao bd hat, hoai
son thai miéng, tim lgn rila sach ludc qua roéi thai lat,
ging dap dap, hanh bam nho.

Cho tim lgn vao bat, bo rugu, giing, hanh, muéi vao
udp trong 30 phiit.

P& canh ga vao ndi dun sbi rdi bd bach tu, tho, hoai
son vao dé nhd lia n&u trong 25 phit, sau d6 bd tim lon
vao ndu thém 10 phat 1a dung duge.

Ngay &n 1 lan, mdi lan an 30g tim Ign.




Chi tri: Mon canh nay co tic dung tdm b3 khi
huyét, dudng tdm, an than.

Dai tao qué chi ham thit bo

Chudn bi: Dai tao 10 qua, thit bd 100g, qué chi 9g,
rugu 10ml, ca rét 200g, hanh 10g, gitng 5g, mudi 5g.

Cdch ché bién: Riia sach qué chi, tao bd hat, thit
bd riia sach thai miéng vudng khoang 4em, ci rot rda
sach thai miéng vudng khoang 4cm, ging dap dap,
hanh thai khiic.

Cho tat ca vao ndi him, d8 thém 100ml nude. Pun
b1 dé to lta, rdi dé€ nho lda hadm trong khoang 1 tiéng la
dung dude.

Ngay an 1 l1an chia lam hai vao bita chinh.

Chaé tri: Mén an nay c6 tac dung bé huyét, dudng
tam.

Tric sam tam i

Chuén bi: Ngoc tric 10g, tim lgn 1 qua, ging tudi
5g, tiéu hoa 2g, dudng tring 5g, mi chinh 2g, diu viing
3g, canh ga 300ml.

Cdch ché bién: Ria sach ngoc tric, tim lgn rdi
thai lat mdng, gling thai sgi, hanh thai khic, cho tim
Ign vao bat rdi cho thém muéi, hanh, gitng, bot ngot,
dau ving, tiéu hoa vao tréon déu udp trong 30 phiit.

D6 canh ga vao noy, rdl bo tim lgn va ngoc tric vao
dun s6t dé lita nho trong khoang 30 phut la ding dudc.

Ngay 4n 1 lan, méi 1an &n 30g tim lgn.




Chu tri: Moén an nay c6 tac dung bé khi huyét,
dudng tdm, sd gan giai uit.

Nhéan sém hoang ham bdo ngu vi cd

Chudn bi: Nhan sam hoang 6g, hong hoa 6g, dio
nhéan 6g, tao do 6 qua, bao ngu 50g, vi ca 50g, canh ga
200ml, rugu 10ml, hanh 10g, ging 5g, mudi 5g, nim
déng cb 30g, cai non 100g.

Cdch ché bién: Ngam nhan sim thai miéng, dao
nhén bo vo, tdo bo hat, hoa héng rita sach, vi ca ngim
xé thanh sgi, bao ngu thai miéng mong, nam déng cb
ngam thai doi, cal non rua sach thai khic 4cm, giing
thai sgi, hanh cdt khc.

Cho vi ca, bao ngu vao bat, ré1 thém rugu, mudi,
giung, hanh vao udp 30 phit. Sau d6 cho ndm déng co,
cal non, nhan sim, hoa hong, dao nhan, tdo va 200ml
canh ga vio. Pat bat vao néi hap dun dé to lia trong
khoang 30 phiit 1a dung duge.

Ngay &n 1 14n vao bita chinh.

Chu tri: Mén an nay cé tic dung khu @ trd théng
kinh lac, dudng khi huyét, bé tAm can.

Sam tao mé (gao)
Chudn bi: Dang sim 15g, tio d6 10 qud, gao 500g.

Cdch ché bién: Siay kho dang sdm rdi nghién
thanh bét, tdo rua sach, bo hat, gao vo sach. Cho gao,
dang sam, tdo vao trong ndi com, d6 nude vira di niu
dén khi com chin la dung duge.

Ngay an 1 1an vao bita chinh.




Cha tri: Moén an nay cé tac dung gitp ra mé héi, b
khi huyét.

Canh nhi hoang

Chudn bi: Hoang tinh 5g, dau nanh 50g, thit nac
100g, thue dia 10g, rugu 10ml, mudi 5g, gimg 5g, hanh
10g, canh ga 1500ml.

Cach ché bién: Hoang tinh thii miéng, ddu nanh
rua sach, thit nac thai miéng khoang 4em, thuc dia thai
miéng, hanh thai khie, gling dap dap.

Cho t&t ca vao ndi dd canh ga vao. Pun s6i d4 nhd
1ia trong khoang 1 tiéng 1a diing duge.

Ngay an 1 ldn vao bita chinh.

Chu tri: Mon canh niy c6 tac dung tdm bd trung,
ich khi, dudng tam nhuan phé.

Canh sdn day

Chuén bi: 18g sdn day tuci, 18g don sam, 6g cam
thao va 9g phuc linh.

Cdch ché bién: Cho cic nguyén liéu vao ndi ciing
mét lugng nude vita da, ndu véi hia 16n, ndu cdn lai
khoéng 1 bat canh dé dang.

Chu tri: Mén nay c6 tac dung dudng tam.
Bach t« chung ga

Chudn bi: Bach ti 10g, mach déng 10g, dang sam
15g, ga trong nhé 1 con, rudu 10ml, xi ddu 10g, ging
5g, hanh 10g, mud 5g.



Céach ché bién: Lam sach gi, mach déng bd tam,
dang sdm thai miéng, cho g vao néi, thém rugu, xi
dau, giung, hanh, bach ti1, mach déng, ddng sam va dé
vao 300ml nude leo.

DPun s6i dé to Ita trong 50 phit la dung duge. Ngay
an 1 lan, méi lan an 50g thit ga.

Chu tri: Mén 4n nay c6 tac dung bd tidm, bé khi, an
than.

Ddang sam duong quy ndu thit tom

Chuén bi: Pang sdm 10g, dudng quy 9g, thit tém
200g, bun tau 50g, bot dao 30g, xi dau 10g, tidu hoa 3g,
mudi 5g, tring ga 1 qua, cai non 200g, canh ga 500ml.

Cdch ché bién: Say kho dang sam, dudng quy
nghién thanh bot, tém rita sach 16t vd tan nhuyén, hat
tiéu xay nhuyén, cai non ria sach thai khiic 4cm.

Cho thit tdm, dang sim, dudng quy, muéi, xi dau
vao bat dap tring ga vio trén déu vo thanh vién.

Cho canh ga vao néi, bd bin tau vao dun sdi, cho
thit tém va cai non vao n&u chin 13 ding dude.

Ngay #n 1 lan, méi 14n 30g thit tdm, udng canh.

Chu tri: Mén #n nay cé tac dung khit han, b6 tim,
&n than trang duong.

Nudc udng nhi sam va tdao dé

Chudn bi: Dang sim 10g, sa sim bic 10g, tao dd 5

qua.



Cach ché bién: Sa nhan bac, ding sam thal
miéng, tdo dé bd hat, cho tdt c& vao ndi, d6 khoang
200ml nude. Pun séi lén sau dé dé nhé lia dun trong
khoang 15 phiit 1a ding dugc.

Uséng thay tra hang ngay.

Chii tri: Thitc udng nay c6 tac dung ich vi ra md
héi, bo khi huyét, dudng tam an than.

Triung thdo ndm tuyét

Chudn bi: Trung thdo 10g, ndm tuyét 10g, dudng
phén 10g.

Cdch ché bién: Ngam nim tuyét vdo nudc néng
cho né ra, nhat bd chat bén, tring thdo ngam bing
rugu trong 30 phit, dudng phén dap dap.

Cho tat ca vao ndi, dd thém vao 250ml nude. Pun
561 sau d6 dé nhd lia dun thém 30 phit 14 ding duge.

Ngay uéng 1 14n, mdi lan mdt cdc.

Chu tri: Thiic uéng nay cé tac dung dudng tdm, ich
khi, bé gan, than.

Nudc udng lai phuc tu
Chuén bi: Lai phuc tu 15g, dudng trang 30g.

Cdch ché bién: Ria sach lai phuc tit réi cho vio
ndi, d6 thém khoang 200ml nude. Dun sdi 1én sau dé 4é
nhd liia hAm trong khodng 30 phut, chit 18y nude bd ba.
Cho dudng tring vio khudy tan 1a uéng duge.

Ubng thay nudc hang ngay.

®



Chu tri: Thic uéng nay c6 tac dung hoa dom khu
i, bd tam dudng phé.

Dan séam ndu ca song

Chudn bi: Dan sam 6g, mach déng 6g, uit kim 6g,
hoai son 10g, c4 song 1 con 500g, rugu 10ml, hanh 10g,
mudl 5g, giing 5g, canh ga 300ml.

Cdch ché bién: Ria sach ca va danh vay, dan sam
ngam nd ra, mach dong ria sach bo tim, udt kim, hoai
sdn thai miéng, hanh thai khuc, giing thai sgi.

Bo uat kim, dan sAm vao ndi, d6 thém 50ml nuéc,
dun s6i dé nhd ltia hAm thém 30 phut va 14y nude, hoai
son va mach déng hip cho chin.

Cho ca vao bat roi thoa rugu, hanh, giing, muéi 1én
minh ¢4, 46 nuéc thude vao, diat mach déng va hoai son
1én minh c4, sau dé d6 nudce canh ga vao dun dé to lita
trong khoang 15 phiit 1a dung duge.

Ngay an 1 lan, mdi lan 4n 50g ca vao bita chinh.

Chu tri: Mén 4n nay cé tac dung bd gan, théan, diéu
1 tam khi.

Chao nhi héng

Chudn bj: Hong hoa 6g, tao do 6 qua, dudéng 20g,
gao 100g.

Cdch ché bién: Ria sach hdng hoa, tio dd ria
sach bo hat, gao vo sach. Cho tit cd vao néi, dé thém
1000m] nuée ndu cho gao nhi 1a dung duge.

Ngay 4n 1 1an vao bita sang, méi lan 50g.




Cha tri: Mon chac nay c6 tac dung hoat huyét,

dudng tadm.
Si{ta thai tU sam

Chudn bi: Thai tit sim 15g, sita bo 250g, dudng
trang 15g.

Cdch ché bién: Ria sach thai tit sam bo vao ndi
him, d8 vao 50ml nude, dun sbi dé lia vita, roi dé nhé
1tta ndu thém 25 phut vét bd sdm, chit 18y nude.

Dun sbi siia tron chung véi nude sim, bo dudng vao
khuiy déu 1én 1a dung dudc.

Ngay uéng 2 l1an, méi lan 50ml.

Chu tri: Thiic uéng nay co tac dung d6 mé héi, tri
khat, b8 khi huyét, ich tAm can.

Diéu huong thiét phién

Chudn bi: Ludi lgn 1 cai, tao chua 12g, mdc nhi
20g, bt dao 20g, xi dau 10ml, rugu trang 10m}, dau an
50ml, hanh 10g, mudi 5g.

Cdch ché bién: Hanh thail nhuyén, thién ma sy
khé, tan thanh bot. Dap tring ga vao ndl chung, bo
hanh, thién ma. mudi, dau vimg vao khudy déu, cho
mdt it nude vao, hap cach thuy khoang 15 phuit la dung
dugec.

Ngay dung 1 1an, 4n trong biia chinh.

Chu tri: Bo dudng gan than, dudng tdm an than.




Hoéng hoa dan sam hdp vi ca

Chudn bi: Pan sam 6g. dio nhan 3g, héng hoa 6g,
vi cA 50g, rudu 10ml, gitng 5g, cai non 100g, xuyén
khung 4g, dam bong 50g, hanh 10g, muéi 5g.

Cdch ché bién: Riia sach dan sim, hong hoa, dao
nhin, xuyén khung réi cho vao bat d6 50ml nuéc, dat
bat vao noi hdp trong 1 tiéng, sau dé chit 18y nudc.

Ngam vi ca r6i xé thanh sgi nhé, diam béng thai
miéng, cai non rua sach thai khic khodng 4cm, ging
dap dap, hanh thai khuc.

Cho vi ¢4, rugu, giing, hanh, muéi, cai non, dam
béng va nudc thudc J trén viao bat, cho thém 100ml
canh ga. Dat bat vao ndi dun dé Ita to trong khoang 30
phut la dung duge.

Ngay an hai lan, mdi 14n #n mét lin an mét nia
vao bita chinh ho#ic an khong.

Chu tri: Mon #n nay cé tac dung huyét héa i1, tAim
bd khi huyét, tim can.

Canh ddau phu ky thit dé

Chudn bi: Dau phu ky 10g, thit dé 200g, gimg tudi
5g, hanh 10g, hat tiéu 3g, mudi 5g.

Cdch ché bién: Bé dau phu vao tui vai géi kin,
dun trude khoang 1 tiéng, thit dé ria sach cho vao néi
nude sd1, bo gling tuci va hanh vao, lude chin téi vét ra
dé rao thai thanh miéng vuéng 3em réi bd vao nude
lanh rua lai, gitng dap dap, hanh thai khe.




D& vao ndi 100ml dé to liza rdi cho giing, hanh, hat
tiéu, thit dé va nude dau phu ky va tai dung dau phu
vao dun s6i trong khoang 30 phat, réi dé nho lita him
thém khoang 1 tiéng la dung dudge.

Ngay an 1 lan.

Chu tri: Mon canh nay c¢6 tac dung on ti vi, dudng
tdm can, bé khi huyét, én than trg dudng.

Xuyén khung ddo nhén hép ga

Chudén bi: Xuyén khung 6g, héng hoa 6g, dio nhan
6g, dan sam 9g, gi tréng choai 1 con, rugu 10ml, hanh
10g, ging 5g, mudi 5g, xi dau 10g, dusng 10g, canh ga
300ml.

Cdch ché bién: Dan sim, xuyén khung thai
miéng, dio nhan bd vd, hdng hoa rda sach, ga lam sach,
gung dap dap, hanh thai khic.

Cho ga bat thoa rugu, xi dau, mudi, dudng lén minh
ga, d6 thém vao 300ml nudc eanh ga dé xuyén khung,
dao nhan, héng hoa, dan sam lén minh ga. D4t bat vao
ndi hap trong khoang 50 phut la dung dude.

Ngay an 1 14n, mdi lan &n 50g thit ga.

Chi tri: Mén 4n nay cé tac dung hoat huyét héa 1,
théng mach, bé tam.

Tring thdo ndu chim cat

Chuén bi: Tao dd 10 qua, mubi 5g, gling 5g, chim
ciit 1 con, hanh 10g, canh ga'200ml, déng trung ha thao
10g, rugu vira du.




Cach ché bién: Trung thao ngdm vao trong rugu
khoang 30 phut, tao do bo hat, chim cit lam sach bd
long va chan, gung dap dap, hanh thai khae. Cho tdt ca
bat ré1 d6 canh ga vao. Dat bat vao ndi hdp dun to lia
trong khoang 50 phuit 14 diung dudc.

Ngay an 1 lan.

Chi tri: Mén an nay c6 tac dung b8 tam, ich khi
huyét.

Son tra ham thit bo

Chudn bi: Son tra 15g, tio d6 10 qua, hdng hoa 6g,
thue dia 6g, thit bo 200g, rugu 10ml, hanh 10g, ging
5g, mudi 5g.

Cdch ché bién: Ria sach son tra bd hat, héng hoa
ria sach bd tap chét, tdo bd hat, thuc dia thai miéng,
thit bo riza sach lude qua rdi thai miéng khoang 4cm, ca
rét ria sach thai 4cm, hanh thai khie, ging dap dap.

Cho thit bd, rugu, mudi, hanh, ging vao ndi dd
thém 1000m! nudc dun dé lia vira trong 20 phiit rdi dé
thém 1000m] nudc léo dun s61, sau dé cho ca rét, son
tra, héng hoa, thuc dia vao dun dé nhé lia trong
khoang 50 phtit 14 dung duge.

Ngay an 1 lan, mdi lan &n 50g thit bo.

Chu tri: Mén an nay c6 tac dung bd khi huyét, khi
d tro, dudng tdm can.

Chado thit 6, tdo do

Chudn bj: Ha thi1 6 10g, dang sam 15g, tdo dd 10
qua, dudng 30g, gao 100g,




Cdch ché bién: Say khé ha thil 6 nghién thanh
bét, tao rita sach, bod hat, dang sim thai miéng, gao vo
sach. Cho gao, ha thn 8, tdo, dang sdm vao néi dd mot
lugng nude vita di. Dun s6i 1én, sau dé dé nhé Iita dun
trong khoang 30 phit réi bo dudng vao khuiy déu niu
cho dén khi gao chin 1a dung duge.

Ngay an 1 lan vao blia sang, méi lan an 50g chao.

Chu tri: Mén chao nay cé tac dung bd khi huyét,
ich gan than, dudng tam.

Thit bo rim qué huong

Chudn bi: Nhuc qué 6g, dinh huong 3g, tai vi (héi)
6g, thao qua 1 qui, dudng 30g, ddu an 50g, canh ga
1500ml, mudi 20g, ging 5g, hanh 10g, thit bo 500g.

Céch ché bién: Dat chao Ién bép ddi néng rdi cho
dAu vao, tiép theo cho gimg, hanh, mudi, canh g vio,
cho ti&p nhuc qué&, dinh hudng, tai vi, thao qua vio dun
sb61 dé to lita trong khoang 30 phiit.

Thit bo riia sach thai miéng khoang 5em cho vao
ndi ndu 1 tiéng 1a dung dudc.

Chi tri: Mén an nay c6 tac dung 6n than, bd tam,
dudng huyét, khu han tri dau.

Ga quy sam

Chudén bi: Duong quy 9g, tio dé 10 qua, rugu
10ml, hanh 10g, dang sim 15g, g& tréng 1 con, giing 5g,
mudi 5g.




Cdch ché bién: Ria sach dang sam, dudng quy réi
thai miéng, ga lam sach bo long va chan, ging dap dap,
hanh thai khiie, tao do bo hat.

Cho ga vao ndi ham, cho thém rugu, hanh, ging,
mudi, tdo d6 vao, d6 thém 2000ml nude. Pun s6i 1én,
sau d6 dé nhd Hia him trong khoang 50 phut 14 dung
dudgdec.

Ngay &n 1 1an vao bita chinh, méi 1an 50g thit ga va
uéng canh.

Chu tri: Mén an nay c6 tac dung bd khi huyét, ich
khi, dudng tam.

Hong hoa quy sédm xdo muc

Chudn bi: Héng hoa 6g, ddng sim 9g, duong quy
6g, muc 200g, hoa cai 100g, rugu 10ml, hanh 10g, ging
5g, mudl 5g, xi ddu 50g.

Céch ché bién: Rua sach hong hoa, dang sam,
duong quy thai miéng rdi bo vao bat, dé thém viao 20ml
nude dun cho chin.

Mue ruda sach thai miéng khoang 4cm, hanh thal
khtc, hoa cai xé thanh miéng nho.

Dat chao 1én bép d€ néng réi d6 diu vao, bd ging,
Fanh vao phi thom réi cho mue, cai, héng hoa, ding
sam, duong quy vao nude thuéde trén vao xao cho chin la
ding duge.

Ngay an 1 lan vao bita chinh.

Chi tri: Mén an nay c6 tac dung hoat huyét kh 1,
b6 tAm dudng huyét.




Tra sam tao
Chudn bi: Sam d6 6g, dai tdo 6 qua, cam thao 3g,
qué chi 6g, dudng quy 6g, dudng 20g.

Cach ché bién: Cam thao, sim thai miéng, tao bo
hat, qué chi chi rita sach, cho qué chi, cam thao vao tui
vai budce ky.

B4 tui thuée sam, tao, dudng quy vao ndi ham, cho
thém 200ml nude, dun sbi dé nhd 1da hadm trong khoang
40 phit,

Sau dé 14y tdi thude ra roi cho dudng vao khudy
déu la uéng dugc.

Ngay udng 3 lan chia lam 3.

Chu tri: Thic uéng nay c6 tac dyng khi han, mat
mau, bd tam.

Dién théat ndu tritng cat

Chudn bi: Dién thit 10g, mudi 5g, giing 5g, tring
ciat 10 qua, hanh 10g, canh ga 200ml

Cdch ché bién: Dién that nghién thanh bét, triing
cut lude chin béc vo, hanh bam nho, gitng thai sgi.

Cho tat ca vao ndi dun trong khoang 25 phut la
dung dugc.

Ngay an 1 1an, mdi 1an 4n 3 qua triing chim ciit.

Chu tri: Mén an nay cé tac dung bé tAm huyét,
khii @ trg.




Nuéc &i ép
Chudn bi: Oi 2 qua to, duong 1 thia ca ph8, it da
bao, muéi.

Cdch ché bién: Ria sach 61, tach bé hat, cit thanh
miéng méng rdi cho vio may ép 1ay nudc cét.

D3 nuée ép ra cée cho mét thia ca phé, dudng, mot
it mudi vao, khuay déu. Cho thém it da bao vio trude
khi uéng.

Chu tri: Thiic udng nay cé tac dung ting cu(jng hé
mién dich khang khuén, giam cin, bdi dudng thé lyc,
bao vé tim.

Dién thdat héng hoa ndu bé cau

Chudn bj: Dién that 5g, héng hoa 6g, b6 ciu 1 con,
rugu 10ml, mudi 5g, hanh 10g, gung 5g, xi dau 10g,
ducong 5g, cai non 100g, canh ga 200g.

Cdch ché bién: BS cau lam sach bd long, dién that
nghién thanh bét, gling thai soi, hanh cit khuc, ci thai
khic 4¢m.

Bo6 bd cdu vao bat cho dudng, xi dau, rugu, hanh,
gitng, mudi vao udp trong khodng 30 phat rdi cho dién
thét, cai non, héng hoa va canh ga vao. Dat bat vao noi
dung dé to liia trong khoang 50 phiit la diing duge.

Ngay an 1 1an, mbi 1dn an nia con bé céu, udng
canh va an cai. Dung vao bita chinh.

Chu tri: Mén 4n nay cé tac dung hoat huyét héa 1,
tadm bé tAm huyét.




Chao dao nhan tao do
Chudn bi: Dao nhin 6g, tao d6 6 qua, gao 100g.

Cdch ché bién: Dao nhan bo vo, tée bo hat, gao vo
sach. Cho tat ca vao ndi dé vao 1 lit nude dun sdi sau doé
d€ nhd lita nfu thém 45 phit nita 1a dung duge.

Ngay 4n 1 lAn thay biia sang, mdi 1an 4n 50g chao.

Ch tri: Mén chao nay cé tac dung bo tAm huyét,
théng U trd.

Nhan sam linh chi nau thit thé

Chudn bi: Nhin sam 10g, thit thé 100g, mudt 5g,
giing 5g, linh chi 10g, rugu 10ml, hanh 10g, dau an 30g.

Cdch ché bién: Riia sach nhén sam, linh chi rdi
ngam cho nd ra, sau dé cat thanh miéng, thit thé rua
sach thai miéng 3em, hanh cit khue, giing dap dap.

Bd nhan sim, linh chi, thit thd, rugu, mudl vao bat

trén déu udp trong khoang 30 phut.

Dat chao 1én bép dgi cho néng rdi cho dau (md) vae,
dd thit thé vao, cho thém 400ml nudc léo, réi bé linh chi,
nhéAn sim, hanh, ging vao dun séi 1én, sau dé dé nho
lia dun trong khoang 25 phut 1a dung duge.

Ngay an 1 14n, mdi lan 30g thit the va nhin sam.

Chu tri: Mén &n nay c6 tic dung bd Am dudng tam,
bé khi huyét, so can hanh khi.




Banh phuc linh qué chi

Chudn bi: Phuc linh 20g, qué chi 10g, b6t my
200g, thit nac 100g, gitng 5g, hanh 10g, muéi 5g, xi diu
10g, cai tring 800g, ddu an 50g.

Cdch ché bién: Phuc linh nghién thanh bét, qué
chi cho vao néi, d6 vao 50ml nude dun trong khoang 25
phut, thit nac badm nhuyén, cai trang ludc qua, thai
nho, hanh, giing thai nho, tron nude qué chi véi bdt my,
cho thém mét it nude dé cho mit bdt lang.

Cal tring, thit nac, hanh, giing, dau, mudi, xi dau
tréon déu dé lam nhan banh. Trén bét my véi phuc linh
rdi U trong trong khoang 30 phut dé cho bt né déu, lam
nhu banh ha cao.

Dun s61 nude réi bé banh vao lude, khi banh néi 1én
l1a chin, dun thém 5 phut nita méi vét ra.
Ngay an 1 14n, mbi ldn #n 50g, 4n thay bita chinh.
Chu tri: Mén 4n nay ¢6 tac dung trit thdp, kién ty,
tan han khu @, dudng tdm an than.
Bo cdau qué chi

Chudn bi: Qué chi 6g, ging tudi 5g, cam thao 3g,
tao den 6 qua, bdé ciu 1 con, rugu 10ml, mudl 5g, hat
tiéu 3g, hanh 5g, xi ddu 10g, canh ga 300ml.

Cdch ché bién: Lam sach bd cau, lude qua bing

nudc s61 roi vét ra thoa mudi, rugu, xi dau, hat tiéu lén
b6 cau udp trong 30 phiit.




-Cho b cau vao bat, d6 canh ga, qué chi, giingtudi,
cam thao, tao den vao ndi hap trong khoang 50 phut la
dung duge.

Ngay an 1 lan, méi lan 4n nita con bo ciu va udng
canh.

Chit tri: Mén an nay cé tac dung b§ huyét, khi
han.
Pan sam héng hoa duong tréng
Chudn bi: Dan sam 9g, trdm huong 3g, hé phach
3g, héng hoa 9g, dién thit 3g, dudng tring 15g.

Cach ché bién: Ria sach dan sidm thal miéng,
héng hoa rita sach bd vao bat, d6 thém 100ml nuée, dién
thAt, tram huong, hé phach nghién thanh bét.

Cho dan sam, héng hoa vao ndi dun séi, sau d6 dé
nho lia dun tiép khoang 30 réi chat 14y nude, cho thém
50ml nude nita dun khodng 20 phut, chit 18y nude, trén
déu hai thi nuée nay vao véi nhau, bé dudng vao khuiy
déu.

Bot dién that, trAm huong, hd phach trén véi nhau
ré1 dung kém vé1 thi nuée trén.
Ngay udng 2 lan, sang, chiéu.

Chu tri: Mén 4n nay c6 tac dung hoat huyét héa 1,
bd dufng tim can.

Tram huong ndu tim lgn

Chudn bi: Tram huong 2g, sdm thai t& 10g, tim
lon 1 qua, nAm déng ¢6 30g, cdn tay 100g, rugu 10ml,




hanh 10g, gting 5g, mudi 5g, xi dau 10g, dau an 50g,
canh ga 300ml.

Cdch ché bién: TrAm huong nghién thanh bét,
sdm thai tu ria sach, nAm déng ¢6 ngdm cho nd thai
déi, cAn tay thai khdc khodng 4em, hanh thai khie,
giing thai sol, tim lgn ria sach réi thai miéng.

Dit chao lén bép dé néng cho dau vao, bd tim lon
vao xao lén réi cho thém rugu, mudi, xi ddu, cin tay,
ndm, trAm huong, canh ga vao dun dé 1ta nhé cho dén
chin.

Ngay &n 1 lan, méi Idn an 50g tim lon.

Chu tri: Mon an nay cé tac dung bé khi huyét, ich
tam khi.

Tao dé hat sen yén xdao

Chudn bi: Yén xao 10g, hat sen 15g, tao dd 5 qua,
duong phén 10g.

Cdch ché bién: Yén ngdm vao nude néng, bd long
va tap chéat, tdo do bo hat, hat sen rita sach bd tim,
duong phén gid nho. Cho tit ca vao ndi dé thém khodng
200ml nude dun trong khoang 1 tiéng la dung duge.

Ngay 4n 1 lan, médi lan 1 bat.

Chu tri: Mén an nay c6 tac dung b8 tam kién ty, b
khi huyét.

Xuyén béi dan sam vi ca

Chudn bj: Xuyén béi 10g, vi ca 50g, muéi 5g, canh
ga 500ml, dan sam 10g, cai non 100g, dam béng 50g.




Cdach ché bién: Nghién xuyén béi thanh bot, ngam
dan sim cho no ra roi thai miéng, vi ca ngam roi xé
thanh sgi nho, cal non rua sach thai khuac 4cm, dam
bong thai thanh miéng mong.

Bo tat ca vao bat 16n réi d6 canh ga vao. Pat bat
vao noi hap dun to hiia trong khoang 40 phut la dung
dugc.

Ngay chia hai lan, mbi lan &n mét nia.

Chu tri: M6n &n nay cé tac dung hoat huyét dudng
tdm, diéu hoa khi huyét.

Nudc uong dan sam hong hoa

Chudn bi: Pan sim 10g, héng hoa 6g, dudng tring
20g, sAm tay duong 6g.

Cdach ché bién: Son tiy dudng, dan sam thai
miéng, hong hoa ria sach cho vao ndi him, dé thém vao
150ml nudc.

Dun s6i dé nhd liia, ndu thém 15 phit la ding
duge. Khi uéng cho thém dudng vao.

Ngay uéng 1 14an.

Cha tri: Thic udng nay c6 tac dung hoat huyét
khit ¢, dudng tam an than.

Canh diéu huong phuc than

Chudn bi: Thit lon nac 50g, tritng ga 1 qud, phue
than 10g, tao chua 2g, cai non 100g, bédt dao 20g, dau
an 50ml, xi dAu 10ml, hanh 10g, giing 5g, mud 5g.




Cdch ché bién: Rua sach tao chua, phuc thén, thit
lgn rua sach thai miéng, cai non rua sach tha khie
nho, hanh, ging bam nho.

Bo phuc than, tdo chua vao ndi, dé khodng 50ml

nude. Sau d6 dit 1én bép ham trong khoang 25 phut,
chit 14y nude bd ba.

B4 thit lgn vao bat 16n rdi cho Bt dao, nude thude
da niu § trén, triing ga, mudi, xi dau, ging, hanh vao
réi trén déu lén.

Dit chao 1én bép, d6 diu 4n vao doi cho diu néng,
bé gitng va hanh vao phi thom, réi dé 600ml nude léo
vi0, niu sbi, cho thit da udp vao nau chin, réi bd cai non
v&0 niu cho chin hét 1a dang dugc.

Ngay an 1 lan vao bda chinh.

Chu tri: Mén canh nay ¢6 tac dung b3 khi huyét,
an than, hanh khi, tri tAm can ré1 loan, hay nim mo.
Thién ma chung tring ga

Chudn bi: Thién ma 10g, tring ga 1 qua, xi dau
10ml, dau vitng 5g, muéi 5g, hanh 5g.

Cdch ché bién: Hanh thai nhuyén, thién ma siy
khé, tan thanh bét. Pap tring ga vio ndi chung, bd
hanh, thién ma, mudl, dau ving vao khudy déu, cho
mdt it nude vao, hap cach thuy khoang 15 phut la dung
dugc.

Ngay dung 1 14n, 4n trong biia chinh.

Cha tri: Bs dudng gan than, dudng tAm an than.




Nhéan sam mach déng ham thit nac

Chudn bi: Nhan sam 10g, ngit vi tit 6g, nim dong
¢6 30g, hanh 10g, mach déng 10g, thit nac 50g, gimg 5g,
mudi 5g.

Cdch ché bién: Rua sach nhan sim, ngadm cho né,
cat thanh titng miéng. Mach déng riia sach, bé tim. Ngii
vi tU rita sach, ndm déng cb riia sach cit déi. Girng dap
dap, hanh cit khiic, thit nac thai miéng 4em.

Bo thit nac, ndm déng cd, gitng, hanh, mudi, nhan
sdm, ngl vi td va 600ml nude canh ga vao ham.

Dun s61 1én ré6i sau d6 d& nhd lita hdm khodng 1
tiéng la dudgc.

Ngay 4n 1 1an vao biia chinh.

Chu tri: Mon an nay c6 tac dung hoat huyét thanh
nhiét, bé Am dudng khi, thich hop cho ngudi bi tim hu.

Thién ma thu 6 xao tim gan

Chudn bi: Thién ma 10g, gan lgn 50g, rugu 10ml,
hanh 10g, canh ga 100g, dau an 50g, ha tha 6 15g, tim
lon 50g, tritng ga 1 qua, gling 5g, bot dao 20g, hoa cai
100g.

Cdch ché bién: Say khé thién ma, ha thi 6 nghién
thanh bét, gan Ign rda sach thal miéng, tim lgn cat bd
phan &ng va mach mau réi thai miéng, hoa cai ria
sach, hanh cat khiic, giing thai thanh sgi nho.

B6 tim, gan vao bat, dap tring ga vao. Bo thém bét
dao, gling, mdt nira hanh, mét it nude canh ga vao tron
déu.




Dt chéo 1én bép dgi cho néng rdi d8 dau (mé) vao,
bd hanh, giing con lai vaoe phi thom, cho tiép tim gan,
b6t ha thi 6, thién ma vao xa0 déu, sau d6 cho hoa cai
va canh ga vao, xdo dén khi hoa cai chin 1a ding duge.

Ngay &n 1 14n méi 1an 30g gan tim, hoa cai tuy ¥ an
v61l mét lugng thich hop.

Chi tri: Mén #n nay cé tac dung b8 can tim an
thén, thich hop cho ngudi bénh tim ma chitng tdm can
hu.

Ludi lon tdo chua

Chudn bj: Ludi lgn 1 cai, to chua 12g, mde nhi
20g, bot dao 20g, xi dau 10ml, rugu tréng 10ml, diu an
50ml, hanh 10g, muéi 5g.

Cdch ché bién: Tao chua siy khé tan thanh bot,
ludi Ign rita sach, nhing qua nude séi, cao bd 16p bi bén
ngoai, théi lat méng. Moc nhi ngam réi rita sach, thai
nhé. Hanh thai nhd.

B6 ludi lgn vao trong mot chiée bat 16n, bd bot tao
nhén, rugu, muéi, xi ddu, Bot dao, hanh mdi thi mdt
nda vao, sau dé d6 vao bat mét Iugng nude vira da.

Dit chao 1én bép dé nhé lita, cho diu (md) vio doi
dau hdi néng rdi cho nita hanh cén lai vao phi thom, sau
d6 d6 bat ludi lon vao xdo khoang 2 phiit rdi bé méc nhi
vao xao chin la duge.

Ngay an 1 14n, mbi lan ding 50g 1udi lon.




Chai tri: Moén an nay coé tic dung b6 gan than, an
théan, thich hop véi ngudi bi tdm can réi loan, hay nam
md.

Nhan sam tudi ndu ga

Chudn bi: Nhan sam tudi 20g, ndm tudi 50g, rugu
10mi, gitng 5g, xi dau 10g, bdt dao 10g, thit ga 200g,
nim méo 30g, hanh 10g, mudi 5g, tritng ga 1 qua, dau
an 150g.

Cdch ché bién: Ria sach nhan sim, ndm tudi thai
miéng, thit ga thai miéng 4cm, ndm méo ngam roi xé
thanh miéng nhd, ging dap d4p, hanh thai khie. Cho
ga vao bat, dap triing ga, bo thém xi dau, bjt dao, mudi
tron déu.

Dat chdo 1én bé&p dgi néng réi d8 ddu (md), sau dé
bé thit ga vao xao déu tay vit ra dé rao ddu. Cho ging,
hanh vao phi thom, d§ thém 300ml nudc canh ga vao
néu chin bang la nho.

Ngay 4n 1 lan vao biia chinh.
Cha tri: Mén #n nay c6 tac dung bd khi huyét,
dudng tim an than.
Tran bi sam ki ndu tim Ion

Chudn bji: Tim lgn 1 qua, dang sim 15g, hoang ky
15g, trAn bi 3g, ca rét 100g, dau an 300ml, mudi bg,
rugu vua dua.

Cdch ché bién: Ria sach tran bi, hoang ky, dang
sdm, tran bi thal miéng vudng 3cm, dang sdm, hoang




ky thai miéng, ca rét thai miéng vubng 4cm, tim lgn ria
sach, thali miéng 3cm.

Dat chao 1én bép dgi cho néng, d6 dau (md) vao, bd
tat ca vao chao, cho thém 300ml nudc canh ga, dun séi
1én réi sau d6 dé nhd lita n&u dén khi chin Ia dung dude.

Ngay dn 1 1an, 30g tim lgn, 50g c& rét.

Chu tri: Mon canh nay c6 tac dung bd tam khi, ich
khi huyét, so oan gidi uét, tdm can réi loan.

Xuyén bai ndau Ié

Chudn bji: Xuyén bdi mau 10g, 18 gidn 2 qua, gao
nép 20g, tran bi 3g, dudng phén 20g.

Cdach ché bién: Cit phan diu cudng 1& lam nép
khoét bd rudt 18, xuyén béi nghién thanh bét, tran bi
thai s¢i, gao nép niu chin, dudng phén gid nhd, trén
déu tdt ca roi nhéi vao qua 18. BS 16 va 150ml nude vao
noi dung to lita trong khodng 45 1a dung duge.

Ngay an 1 lan méi lan mét qua 1& an ca nudc. _

Chiz tri: Mon an nay cé tac dung nhuan phé héa
dém, hanh khi hoat huyét, b8 tim can.

Chao bach hgp ngoc tric

Chudn bj: Bach hgp 20g, gao 100g, ngoc tric 20g.

Cdch ché bién: Ria sach bach hdp, ngoc tric rdi
thai doan 4cm, gao vo sach. Bd tat ¢ vao ndi, bd thém

1000ml nude. Pun sbi, sau d6 dé nhd lia dun trong
khoang 45 phut 1a dung duge.

Ngay #n 1 1an vao bita chinh.




Chu tri: Moén chao nay c6 tac dung bo 4m, gidp ra
mo héi va tri khat, tAm can réi lean.

* BAI THUOGC PHONG CAC BENH VE TIM MACH
Nuédc ca chua ép
Chudn bji: Ca chua 2 qua.

Cdch ché bién: Ria sach ca chua réi ép 14y nudc
cot. Udng vao budl sang lac dang déi.

Chu tri: Thitc udng nay c¢6 tac dung chita bénh tim
mach.

Tao tay, cu mai
Chudn bi: Tao tdy 100g, ci mai tusi 50g, dau Ha

Lan 10g, nuée 500mi, nude da 1/2 ly, hanh dao kho 4
qua, thit qua diéu (dao 16n hét) 2 qua.

Cdch ché bién: Got tdo tdy bd hat, ci mai rua
sach got vo, cit thanh khéi nhd, ddu Ha Lan rita sach
dé rao nude.

Cho cac thi trén cing vdi qua hanh dao khé, thit
qua diéu va 300ml nuée bd vio may xay rdi thém nudc
da vao khudy déu, sau dé d6 ra ly 1a diing duge.

Chu tri: Phong cac bénh vé tim mach.
Nudc ép tdo - nho do
Chudn bi: Nho d4 400g, sita 5ml, da viia du.

Cdach ché bién: Nho rita sach, dé réo. Lot v nho,
bé hat. Tao got vo, bd hat, cit nhd. Cho nho va tao vao
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may ép lay nubc. DA cho vao tui vai sach, dap nhd. Cho
nudc ép nho, sita, da vao cdc, dung thia khuiy déu va
thudng thiic.

Chu tri: Chéng lao héa, giip mé rdng mach mau
va ting cuong lugng mau chay dén bé mat da. Chat
quenetin trong nudc nho dd ¢6 tac dung ngin ngita su
két tu mau, phong chéng dudc bénh tim mach.

Sinh t6 tdo - xodi - nho

Chudn bi: Xoai chin 2 qua, tao 1 qud, chanh 1/4
qua, nho 100g, méat ong 1/2 thia canh, d4 vién 2-3 vién,
mot it nude loc.

Cdach ché bién: Xoai riia sach, got vo, cit miéng
nhé. Tao rita sach, got vd, bd hat, cit nhd. Nho ria
sach, 16t vo, bé hat. Cho xo3i, nho, tdo vao may sinh t&
xay cung da va nuéc lpc. Cho nuée chanh, mat ong vao
trén déu, cho ra cdc va thudng thic.

Chu tri: Kich thich tiét nudc bot, chéng khat khd
hong, 10i tiéu chéng phi thiing, nhuin trang, chéng tao
bén, chéng viém, chéng ung thu, diét khudn, phong
chong bénh tim mach, ting nhu ddéng rudt giip thai
nhanh chit cin ba trong ruét nén phong chéng dudc
bénh ung thu rudt két.

Gimng giup luu thong khi huyét, anh huong tét
dén hé tim mach
Chudn bi: Ging song.
Cdch ché bién: An thudng xuyén hang ngay.

Chu tri: Giup luu théng khi huyét, anh hudng t6t
dén hé tim mach.
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