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LOI NO1 PAU

Liéu phdp &n ufng, liéu phédp xoa hép
1. Huyét 4p cda ban khéng ddng ngai cha?

Theo tiéu chudn cda T8 chdc Y t€ thé gigi (WHO)
(tiéu chudn mdi nhat cia WHO), két qud do nhiéu
lAn 8 trang thdi tinh, cao ap 160mmHg, thdp ap
trén 95mmHg. goi 14 huy€t dp cao. Pay la trang
thai cin diéu trl ngay. Ngoai ra, cao ap vao gitta
140 -159mmHg, thdp ap khoang 90-94mmHg goi
la huy€t ap cao tSi han, c6 nguy cd mac huyét ap
cao, can hét sitc hfu y. Theo tinh toan, & Nhat Ban,
ngudi huyét dp cao (bao géom cd huyét ap cao tdi
han) ¢co téi hai mudi triéu ngudi. Nghe noi, e hai
ngudi 50 tudi thi c6 moét ngudi huy&t ap cao.

Trong huyét ap cao, c6 mét loai khong phai la
do bénh tat gay nén; tic “Huyét ap cao nguyén
phdt® huyét ap trd nén cao. Mot trong cac bifu
hién ciia bénh Ja “Huyét ap cao tuc phat”: chiém 5-
10% trong toan bo bénh huyét dp cao. Néu diéu tri
hét bénh nguyén phat, huyét ap sé khoi phuc binh
thudng.

Tuong ing vdi diéu do6, huyét ap cao mang tinh
nguyén phat chi€ém 90-95%; bat ké kiém tra ché
nao cta cd thé, déu phat hién bénh tat khi€n huyét



4p tang cao. Nguyén nhan huyét ap tang cao rat
khong ré rang. Dugc biét, trén cd s thé chat di
truyén dé tang cao huyét ap, céong v3i nhiéu nhan
t6 phitc tap vé moéi trudng, hoan cdnh nhu tudi gia,
béo phi, cang thing, hdp thu qua nhiéu muéi, rét
mudt, hat thude v.v.. méi gay nén ching bénh nay.

2. Huy&t 4p cao c6 thé ddn d&€n bénh tit nguy
hiém tinh mang

Vay. tai sao huyét ap cao cé thé nguy hiém dén
tinh mang?

Cai goi la huyét ap cao, néi mét cach ddn gidn la
trang thai tdng cao ap luc trong dong mach.

Né€u dong mach chiu cao ap thi cac thanh phan
trong mau sé thdm thau vao thanh dong mach.
Pong mach sé trd nén cing va day. D6 chinh la xd
cing dong mach thudng noéi tdi. Cang vdi xd cing
dong mach, trong dong mach dé tao nén nghén
mach (tich tu mau). Hon nita né€u ap lyc trong déong
mach ting lén d€ van chuyén madu, tim phai lam
viéc nhiéu hon binh thudng vi th€ tim dan dan to
lén.

Su bién chifng ciia bénh trong cd thé sé din tai
bdéc phat ciac bénh dang sg d6i véi tinh ménh. Dang
s¢ nhat la xuat huyét nao (ndo bi chdy mau, nghén
mach), dau thit cd tim, nhoi mau cd tim. Ngoai ra
cac ching tim tu mau, ung thd ddong mach mang
tinh phan gidi, giam chic nidng than, xudt huyét



day mdt ciing déu do huyét ap cao gay nén. Trén
thuc té€ chiing ta bi€t rang ty 1¢ ngudi huyét ap cao
mic ching xudt huyét ndo gap 10-20 lan so vdi
ngudi binh thudng, con ty 1é dan tdi nhdi mau cd
tim ung thu déng mach c6 tinh phan gidi cao hon
khodng nim lan so véi ngudi binh thudng.

DPiéu dang sg hdn la tuy 4n chita nguy hiém Ién
nhu vay nhung bé ngoai huyé&t ap cao lai rat yén
tinh, thi€u cac triéu chitng dé dé dang phat hién.
Vai nam, vai chuc ndm bénh huyét cao ci td tif
xam nhap vao cd thé cho dén khi dét ngot uy hi€p
tinh mang, cho nén goi la “Sat thti kin tiéng".

Bién phap quyét dinh ha huyét dp la tu quan ly
sinh hoat an uéng.

Ngoai huyét ap cao mang tinh tiép tuc ra, do
chua rd nguyén nhan, cho nén ngay nay van chua
c6 phuong phap diéu tri huy€t 4p cao mang tinh co
ban. Ciing tic 1a vidn khéng thé diéu tri khdi mot
cach cd ban doi vdi da s6 bénh nhan huyét ap cao.

Nhung, mac du vay ciung khong nén bi quan, lo
1&ng qua mirc. Néu kién tri cai thién dsi séng hang
ngay tdt hon, tich cuc Ap dung liéu phap an uéng véi
lieu phap thudce thi c6 thé phong ngita bénh tai phat.
sé sdng, hudng tudi gia nhu nhing ngudi khée manh.

Bat ké bénh gi, diéu dac biét quan trong doi vdi
ngudi huyét ap cao la can nhan thic ty qudn ly
tinh trang sdc khde ciia minh.



Quyén sach nay sé gici thiéu ti mi “Bi quyét clua
phudng phip an, udéng” ha huyét ap, “Cac diéu luu
y trong cudc séng”, “Liéu phdp huyét, thé duc dé
thyc hién”, “Phuong phap sii dung thudc bic, thuse
dan gian”. “Phudng phap sui dung chinh xac thudc
ha huyé&t ap” v.v.. Mong cdc ban tham khdo, khong
ché huyét ap dudc t6t. song cudc séng khde manh.
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AN UONG BUNG CACH Bi QUYET HA
HUYET AP

Céc loai khoai chira nhi€u Kali va xenlulo 13 thyc
ph§m kéo dai tui tho, phdng huyét ap cao

Ngudi dan 8 Bilakhaban thuéc Ecuado chau Nam My
la nhilng ngudi séng tho ndi tiéng trén thé giéi. Nhan
ddan viung nay dung khoai lang, mét loai khoai giéng nhu
khoai sp ma dan & day goi 14 xdlam va ng6 lam thirc dn
chinh, ho cing thudng an khoai tay ci nhd. Ngoal ra,
theo diéu tra cia t8 chite Y t€ thé giéi (WHO) thanh phé
Quy Duong mién nam Trung Quéc, ngudi huyét ap cao
rat it. Ndi day co6 dia thé cao 1.000m so vl mat nudc
bién, san val khong thé not la phong phu. 8 d6 ciing
diing ngd. ddu céc loai khoai cii nhé lam mén an chinh.

Thén Phong Nguyén huyén Son Ly 8 Nhat Ban la théon
néi ti€ng ¢6 nhiéu ngudi séng lau. Ngusi & day ciong
thudng an khoai so, khoai tay ci nho.

Ngoai ra ngudi Nhat 8 ddo Okynaoa, ¢6 thé€ néi la noi
c6 tudi tho binh quan cao nhét thé gisi. trudc day mén
an chinh la khoat lang.

Néu dién tra noi duge goi 1a thon trudng tho, co6 thé
phat hién ngusi 8 nhing ndi 46 c6 chung mét diém, déu
an khoai thudng xuyén. Cac loai khoai ¢6 tdc dung giup
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song lau do cac nguyén nhian nhu sau: diéu quan trong
nhat vi cac loai khoai chita nhiéu Kali va Xenlulo 1a thyc
phim c6 thé phéng ngtia sy nguy hai cia Natri, mot
thanh phdn muéi; phong ngita huyét 4p cao. Thuc t&
ngudi & nhiing vang trudng tho an khoal la chinh, sé
ngudt mic huyét ap cao rat it. Kali va Natri déu la nhing

khoang chit quan trong khong thé thi€u cua cd thé.

Phan biét dai thé, Kall thudng chita trong té bao,
Natri giip t€ bao hoat dong binh thusng, hai khoang
chédt dé phai git ndng 46 nhat dinh. Nhung néu hdp thu
mudi quda nhiéu, Natri trong cd thé ting lén, din dén
lam ting Natri trong t€ bao. Vi Natri ¢6 tinh chat hut
nudc, cho nén t&€ bao chita nhiéu Natri thanh trang thai
truong nudc. Néu xdy ra trong té€ bao vich mach mau,
vach mach mau sé nd ra, dudng mau ldu thong hep lai,
dp luc ¢ thanh mach mau tang lén, huyét ap tang cao.

Nhung néu hic d6 hdp thu nhiéu Kali, t&€ bao thu nhan
Kali, ddy Natri ra sé bai ti€t theo nudc tiéu. Nhd the t€
bao khong tré thanh trang thai truong nudc, phong ngua
huyét ap tang cao.

Xenlulo thye phdm ¢é tac dung hut Natri, dédng thei
bai ti€t phan. Néu hdp thu day dd Xenlulo thi lugng mudi
hap thu trong co th€ sé gidm.

Do d6, dé phong huyé&l ap cao thi viéc hdp thu Kali va
Xenlulo dady du 1a vé cung quan trong. Buong nhién viéc
khong lam tang Natri, giam lugng hdp thu muéi trong cd
thé cung rat quan trong. N€u hap thu nhiéu Kali va
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Xenlulo thi cho di lugng hdp thu muéi ¢6 nhiéu mot chit
huyét ap ciing khong thé tang cao.

Thén
Trking tho

Trén thyc t&, kiém tra nude tiéu cda nhing ngusi &
cac ving trudng tho an nhidu khoal lang c6 thé phat
hién lugng Kali hdp thu tuong 461 nhidu so véi ngudt dan
cédc viing Khéc. So sdnh lugng hédp thu gitta Natri va Kall
thi lugng hdp thu Natri & day én dinh duéi 3 14n Kali.
Céac vung khdc, lugng hdp thu Natri cao hon Kall tit 4-7
14n, tuong dng vél nd, s6 ngudi huy&t dp cao cing nhidu.

Chiing ta nén hoc tdp nhdn dan & cdc thén trudng
tho, &n cdc loal khoal nhu khoai tay, khoal s, khoal
lang chita Kall phong pht ¢é tdc dyng phéong ngita huyét
ap cao.
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Téo, quyt c6 tac dyung phdng ngura sy nguy hai ciia
mu@i, 8 phong huyét ap tdng cao

Ciing nhu trnitdc day, trong cac loal qua trén th{ trugng
thi tdo va quyt dudc ua thich nhat. Tu khi vao thu cho
dén xuan chung ta hay tan hudng vi chua ngot thanh
thoat ciia ching. Hon nida tdo va quyt c6 tac dung quan
trong phong huy€t ap cao.

Céc thanh phdn c6 tac dung ha huyét ap trong tdo,
quyt ¢6 thé chia thanh hal loai, moét loal 1a Kall cé tac
dyng tryc ti€p; loal kia la Xenlulo thifc phdm cé tdc dung
gidan H€p.

Trudc kia, vd tac dyng ha huy&t dp cda Kali, nhiing
ngudi nghién citu thudc cde nude trén thé€ gisi da phat
bi€u nhidu bao cdo két qud, dya theo nhidu 1at iéu ching
minh rdng Kali ¢ tdc dyng thic ddy baj ti&t Natrl. N&u
thi€u Kali 8¢ d&n tdl huyé&t dp cao.

Do d6, n&u bé me bj chét bdi huy&t dp cao hodc xudt
huy&t ndo thi trong gia toéc s& c6 nhan t6 di truydn huyé&t
ép cao, song song véi viéc han ch& h&p thu Natri, cdn
luyén tap thél quen an udng b8 sung ddy du Kali 1a vo
cung quan trong.

Ngoai tdo, quyt ra, rau xanh cing chita nhidu Kali,
nhung Kall trong rau xanh d& bj m&t, vi Natr ¢é tinh
ché&t hda tan trong nudc. N€u ch€ bi&n rau xanh béng
cdch ndu hodc xdo thi Natri trong rau xanh hoa tan trong
nude. Hon nda, khi 4n sdng thi phédn 14n lai cho musi
vao rau hodc cédc gla vi chifa musdi nhu nudc tuong, nudc
s6t. Nhu thé s2 din tél hdp thu Natrl qud nhidu,
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Vé mait y nghia nay thi tdo, quyt ¢ thé an séng Khong
cdn mot sy ché bign nao, c¢6 thé néi 1a ngudn b3 sung
Kal{ hiéu qud, khéng fang phi.

Ngoai ra, cing khéng thé xem thudng hiéu qud vé
Xenlulo chia trong téo, quyt.

Chung ta d4 bi€t, Xenlulo thyc phdm c¢6 tdc dyng
théng tién, phdng ngita ung thu dai trang. Ngoal ra né
cbn c6 tdc dyng 8t d6i véi trao d81 Cholesterol. Duéi day
gi61 thidu qua vé& quan hé gidta huy&t dp cao véi Choles-
terol (rong méu tang thi s& gdy xd cing dong mach, déc
bidt la xd ciing cdc Adéng mach nhé sd tdng 1&n, sic 48
khéng cia mao mach tadng 1&n, khi&n 4p lyc tudn hoan
mdau tang, huy&tl dp tang.

Cholesterol trong mdau, phdn hdp thu duge t thye
phdm chi chi€m 10-20%, phdn 14n téng hop L gan. MaL
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khac chidt Cholesterol & trong gan bién thanh axitbile,
thanh phan cila nudc mat, bal ti€t dén ruét non. Néu né
bai tiét ra ngoai cung véi phan thi khong cé van dé gi.
Nhung axitbile lai dugc ruot non hap thu chuyén dén gan
vdi rudt. nén qua trinh dé goi la tuan hoan ruot gan.

Luc d6. néu trong rudt ¢ Xenlulo thyc phdm, no sé
bam 1én axitbile. Vi thé, axitbile khé dugc hap thu lan
nita. Tdc dung nay cia Xenlulo rit 6n héa, nhung da han
ché€ tal hap thu day dd Xenlulo, tuy tac dung cda noé rat
nhdé, nhung duy tri én dinh lau dai rd rang sé c6 Iot
phong ngita huyét ap cao va xd ciing dong mach. Pé nghi
cdc ban trong khi dn uéng can bing dinh dudng, hay tich
cyc dn téo, quyt.

Axit Taurine phong phd trong ¢4, hau c6 thé 1am
giam huyét 4p va Cholesterol

Ra phé'nhidu nadi dau dau ciing ndng nac mui thom ca
myc nudng. Miil thom thadn tién d6 14 do Taurine chua
trong than cd myc bj 46t chdy sinh ra. Taurine khéng
nhing cé trong c4 myc ma nghéu sd ddu cé. Trong cac
lo&i cé thi ham lugng Taurine trong cd moruy va cd thén
bon dic biét phong phi. Nghién ctiu gdn day chimng té
sau khi h&p thu vao cd thé, Taurine sé phat huy tde dyng
tich ayfe. Mét trong céc tdc dyng 46 l1a ha huy&t dp.

“Chuét xudt huyét nao" do chiing téi tao ra, chi cho &n
bdng thuc &n binh thudng (chita 24% Protein) da mdc
huy&t 4p cao trdm trong. Trong d6, phén 1én d4 chét do
huyé&t 4p cao. Nhung chudt nuéi bdng thyc phdm Protein
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cao cho thém 50% ca, so v8i chudl nuoi bang thuc pham
binh thudng thi huyét ap giam va khong cé hién (ugng
xuat huyét nao.

Ciing dung thuc pham Protein cao, cho vao 50% Pro-
tein dau, tuy khong dan 61 xudl huyét ndao, nhung huyét
ap khong giam.

T két qua thuc nghiém d6 suy ra trong Protein ca ¢é
chdt tac dung ha huyét ap. Khi ti€n hanh diéu tra ti mi
hon mot bude, dugc biét axit amin lvu huynh cta Taurine
c6 Lac dung ha huyé&t ap.

Th€ thi tai sao Taurine cé thé ha huyé&t ap?

Than kinh thyc vat trong co thé ching ta chia thanh
hal loal: thdn kinh giao cdm va thdn kinh pho glao cdm;
chiung dé khang 1dn nhau lai ¢é tac dyng v8i nhau. Trong
th4n kinh thuc vat ki€ém soat huyét 4p n€u sy hung phdn
cua thén kinh glao cdm ting 1én thi mao mach sé co lal,
tim hoat d¢éng manh vi th€ huyé&t ap tang.
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Theo suy doan, do tac dung ciia Taurine 1én trung khu
than Kinh thue vat, giam hung phdn cta thdn kinh giao
cam, ¢ thé ha huyét ap. Trén thyc t€, ching ta da xac
nhan, néu truc ti€p chich Taurine vaoc nao chudt huyét
ap cao thi huyét ap sé giam ré rét.

Ngoai ra, Taurine con co tac dung gidm Cholesterol
trong mdu. Cholesterol la thanh phan khéng thé€ thiéu
cta cd thé. Nhung néu ham lugng qua nhidu sé gay nén
xd cing doéng mach, Cholesterol du thita duge xit 1y trong
gan thanh nudc mat dé€ bai ti€lL ra ngoal. Vi thé€, hdp thu
ddy di Taurine thi Cholesterol du thira sé& b| bal ti€t khol
co thé, Cholesterol trong méu sé gidm.

Khi thdn kinh giao cdm hung phan sé gidm chal tuyén
thugng than, ch4t nay sé tif thdn kinh gidl phéng vio
méu. N€u cang thidng tang, kich t6 d6 ti€p tyc tang,
khi&n huyét 4p khéng 8n dinh, can trd thanh d6ng mach
Khién Cholesterol d& tich ty. D6 la mét trong nhing
nguyén nhan khi cang thdng qud muc d& ddn 161 xo ciing
dong mach, nhdi mau ¢d tim trdm trgng. Vi th€ cdn c8
gdng tranh cang thdng, tuy trén thyc t&€ khé thyc hién
duge, nhung néu hép thu ddy 4d Taurine thl thdn Kinh
glao cdm khong d&€n ndi hung ph&n qua miic, cdng c¢é th&
phong ngua xd cing d¢ng mach.

Nhv chiing ta d4 bi&i trong cd, mye, tdm cua, trong
cdc loal 8d dédu chita Taurine phong phu, cé tdc dung
nhidu mat. Bé thu duge cde hidu qud do laurine mang
lal, mong ban hay &n nhidu c4, 8 trong thic &n hang
ngay.
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Néu cilng lic an ¢4 chira Protein va chét béo, co thé
dé phdng huyét 4p cao

Chung toi timg ti€én hanh diéu tra so sanh giva lang
ca trén dao OKireto it mdc bénh xudt huyét ndo va thon
néng nghiép ving nii ¢6 nhiéu ngudi mic ching xuat
huy€t nao, két qud phat hién chd khdc nhau 16n nhat
gida hal ndi 1a lugng hdp thu Protein. Nhdn dan trén ddo
Okireto 4 mit bién cd, dudng nhién &n nhiéu ca tém,
cing hdp thu nhidu Protein ddng vat.

Hé&p thu ddy di Protein rdt cé ich d€ phéng ngita xust
huy€t ndo. DPidu nay di duge chitng minh trong thye
nghiém trén déng vat cia chung tol.

Chuét xudt huy&t ndo do chung tél tao nén, nudi bing
thye phdm binh thudng d& médc chimg huy&t ap cao.
Trong dé c6 nhidu chuét thye nghiem d& ddn tdi xuat
huy&t ndo. Ldn lugt cho cdc chudt méc chiing xudt huyét
néo &n thite phdm Protein th&p (ham lugng Protein 10%y),
an thye phdm binh thudng (ham lugng Protein 24%),
thitfe phdm Protein cao (ham Iugng Protein 50%), sau do
didy tra ty 1& mée chiing xudt huy&i ndo.

K&t qud, chuft an thye phdm thusng va thye phdm
Protein thdp thi 75-88% bj xudt huy&t ndo va khi uéng
nudc cho them 1% mué! thl huyét dp tdng cyfe nhanh, cé
hal nhém chuét ddu b} xudt huy&t ndo ch&l. Nhém chudt
461 chung cho an thyc phém Protein cao, bdt ké cho
uéng nudc cé muéi hay khong cing khéng bj xudt huyét
néo?
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Th€ thi tai sao chél Protein lai c6 thé phong chéng
xuat huy€t nao?

Té bao hinh thanh huyét quan, chat keo lién két té&
bao, vay quanh va bdo vé huyét quan la ¢d trugt déu 1dy
Protein lam nguyén li¢u chia yéu. Do d6, néu Protein
khéng di, mach mau toan than sé gion, huy€t quan mat
tinh dan héi, dé nut v3d, ddn tdi xudt huy&t nao. duong
nhién mach mau trong nao cing khong ngoai lé.

Binh thuong hdp thu dd Protein thi ¢6 thé duy tri tinh
dan héi mach mau nao, phong ngia xudt huy&t nio.

Mét nguyén nhan khdc 14 tdc dyng phong ngia huy&t
dp cao cla Protein, ma huy&t dp cao la mét trong cac
nguyén nhan din t61 xu&t huy&t nao.

Chung ta bi&t rdng, thanh phdn Natr trong muéi 1a
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nguyén nhan dan tdi huyét 4p cao. Sau khi Protein dugc
stt dung trong co thé sé bién thanh Uré bai tiét ra ngoai
cung nudc tiéu, nhu vay la bai ti€t cd Natri. Protein co

thé gidm thiéu sy nguy hai cda mudi, phong ngita huyét
ap cao. Cac thyc phdm chia Protein gébm c6: cac loai
thit, 6c hén., sdn phdm ch€ bién ti¥ dau. An cac thue
phdm d6 moét cdch can dé6i la v6 cung quan trong. Nhung
in qui nhiéu thit thi md dong vat sé thiec diy xd cung
d6ng mach, gay nén nhdi mau cgd im. V& diém nay ihi
chdt béo trong ci, tém va sian pham dau co tac dung
phong ngia xd cing dong mach, c6 thé yén tam an.

Ci la loai thyc phdm chita Protein phong phii. Hon
nia, cho du chat béo trong ca la mét loai m3 dong vat
nhung lai ¢6 tac dung phong ngtita xo cing déng mach.
chéng tu mau (tap trung mau). Béi véi con ngudi, ca l1a
loai thyc pham ly tudng cé thé cung lic hdp thu chat
Protein va mé& c6 1gi cho stc khoe.

Nhit Bdn van 1a dan téc thudng xuyén an ca. Nhung,
may nam gan day , cang véi sy Au My hoa dai séng an
udng, s6 ngudi kKhong thudng xuyén an ca tang lén. bé
phong ngua huyét ap cao, xuidt huyé&t nao, bdo vé sic
khde va kéo dai tudi tho, mong moi ngudi hay lich cyc
in ca trong ddi song hang ngay.

An ca lung xanh nhu cad thu, cd moi c6 tac dung

phdng ngira nhéi mau co tim, xuat huyét ndo, huyét
ap cao v.v...

Nhitng ngudéi quan tam sitc khée chdc déu nghe cum
Lt elcosalentaenvie (EPA), elcosadienoic (DHA). Hai loai
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axit nay déu dugc coi 1a mét thanh phan cia axit béo
khong bao hoa nhiéu gia tri; cé chita nhi€u trong déu ca.

Khi vao cd thé, axit béo sé trd thanh vat liéu cta kich
t6 tuyén tién liét va dong mau. Nhing the duge goi la
chidt hoat tinh sinh 1y nay sé phat huy tac dung quan
trong thic ddy hoidc han ch€ sy ngung tu tiéu cdu trong
mau (mau dé déng hodc khé dong}.

Chat hoat tinh sinh ly sé tac dyng theo hudng lam
mau déng hay tac dung theo huéng lam mau kho déng.

Do d6, thudng cho rdng EPA-DHA tang lén trong mau
sé rat co 1¢i cho viée phang ngiia nhdi mau cd tim, tac
nghén mach mau nao.

Chat hoat tinh sinh ly phat huy tic dung theo chiéu
hudng 1am mach mau gian nd. Cho nén, cé thé néi, an
c4, hdp thu EPA-DHA la rat ly tudng doi vél ngudi huyé&t
ap cao.

Diéu thi vj 1a EPA-DHA dic biét phong phi trong cac
loai ca lung xanh, gia ré nhu: ca mdi, c¢a thu, ca thu he,
cd trie anh v.v..

Vdn dé la phal i4n bao nhiéu ca lung xanh mdi dat
hiéu qua thu dugc EPA-DHA? V& van dé nay. nhom nghién
cdu cda y khoa trudng dai hgc Xi-an-di da ti€n hanh
thyc nghiém thu vi.

Chia 14 ngudi khée manh thanh hai nhém. Nhom thda
nhat, méi ngay mdi ngusi &n mét hép ca thu ban & thi
truéng. Nhom thid hai, mdi ngudi 3n hal hop. T4t cd déu
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dn lién tuc 7 ngay. K€t quai phat hién nhém mét ngay an
hai hop thi ndong dé6 EPA-Cholesterol tét trong mau Lang
lén ré.

Chi an mot tudn cd thu dong hop binh thudng thi
thanh phian maiu kém hon. Cho nén, néu thudng xuyén
tich cyc an ca lung xanh, thu duge két qua ro rét va
phong ngiua chitng tu mau, huyét ap cao.

Gan ta kho bau d3c hiéu c6 th€ khong ché huyél 4p
m6t cach hiéu qua

Né&u néi “Gan ¢o lgi cho suc khée”, thi nhat dinh sé co
ngudi tra 131 ring: “Nghe noi cé thé chita thiéu mau™; “Coé
lac dyng khdc phuc mél mor. Qua thyc, gan ¢6 cong hiéu
xudl sdc phong ngua, cii thién thi€u mau, mét méi va
can trd chic nang gan.

Gan la thyc phdm dinh dudng phong phu; tham chi
dugc goi la “Chdt dinh dudng diung dé an” hodc “Kho bdu
sinh 16 va khodng chdt™. N6 c6 1At cd cac loai vitamin va
cac khoang chat ma sit la chinh. Hon nita, Protein gan
cé tac dung can bing axit amin can thi€t trong co thé; ty
& hdp thu trong cd thé t6t hon thit binh thudng. Cac
chdt dinh dudng trong gan co tac dung khoéi phuc moi
chuéng ngai d6i véi sifc khoe.

Nhung tac dung ctia gan khong chi c6 vay, né con cé
hiéu qud dac biél vé mat Khong ché huyét ap, van dé

mdu chdt cla ngudi cao tudi.

Trude tién thanh phan axetin cholin phong phi trong
gan co6 tac dung ha huyé&t ap. Trong cd thé chung ta chita
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nhiéu chat tang va glam huyét ap. Mot trong céc chéit ¢6
tdc dung ha huyét 4p la axetin cholin. Khi ham higng
ciia no trong cd thé nhiéu thi c6 thé duy tri trang thai
cing cua huyét quan mot ciach can bing khi€n huyét ap
4n dinh. Mét bo phan trong axetin cholin 14 do cholin tao
thanh. Cholin 1a c¢hdl tao thanh axetin cholin. Néu binh
thudng h&p thu day du cholin thi cd thé sé khéng ngiing
tao ra axetin cholin. huy&l ap sé giam.

Sinh t& B, cung lién quan t6i axetin cholin. Buge biét
trong cd thé chia nhiéu sinh t6 B, ¢6 thé khéng ché
huyét ap tang cao.

Ngoai ra sinh t6 B, ¢6 tac dung han ché&€ sy hinh
thanh Peroxite chdt béo trong co thé, Peroxite chadt béo
c6 thé lam tdng nhanh xo citng dong mach, ma sy phat
trién cla xd ciing dong mach khién huyét ap tang cao,
cho nén sinh t6 B, ¢c6 thé gian ti€p han ché& huyél ap
tang cao.

Gan 1a thyc phdm chia nhiéu Cholin va sinh t6 B,.
Nhiéu loai sinh t6 B, trong gan tac dung hd trd lan nhau,
cho nén gan c6 tic dung ré rét déi vdi kiém soal huyé&l
ap.

Do mot sé il loai sinh (8 da cé thé phat huy hiéu qu4,
cho nén s6 lutgng hap thu gan méi 1an chi bang hop diém
la &ii. Thinh thodng mdi dan nhiéu gan chi bing hang
ngay cit nhé 10-20g gan rdi xao véi nhiéu rau dé an.
Néu mébi ngay an lugng gan it thi ciang khéng phai lo 1dng
van dé hdp Lhu lugng Cholesterol qua cao. Nhu vay co
thé tich cuc duy tri &n hang ngay.
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Mudn ha huyét 4p, hinh thydng nén an nhiéu thuc
phdm giau canxi

Moi ngudi déu bi€tl ring canxi 1a chat vé cung quan
trong d6i vai stic khée ching ta. Mdy nam gan day ngudi
ta con biét canxi ¢6 tac dung phang ngita huyét ap cao.

Ngudi ddu tién chu y dé€n tac dung nay cla canxi la
Li€n si ngudi My. Ong ta phat hién ra ring dan toc hap
thu canxd it thi s6 ngudi bi huyét ap cao rit nhiéu, tr dé
suy ra liéu canxi c6 tdc dung han ché huyét ap ting cao
hay khéng? Thuc t€ nhing ngudi huyét dp cao sau khi
hap thu canxi thi qud nhién huyét ap giam.

Dé nghién citu mat cach tudng tan, nhém nghién cdu
chiung t6i da ding chuot dé€ thyc nghiém. K&t qua phat
hién qua thyc canxi ¢6 tac dung giam huyét ap.

Sau d6 chon nhitng ngudi gia thi€u canxi trong nhing
ngudi huy&t ap cao cho ho médi ngay st dung 6-Omg
Cacbonat canxi (mét loai chit canxd). Thyc nghiém lam
sang d6 chung té sau 14 tuan, huyétl dp cao bénh nhan
gidm 5-6mmHg, huyét ap thap gidm 3-4mmHg.

Thé thi tai sao hdp thu canxi thi huy&t ap ha?

Huyét ap cao la do thit mach mau va cg tim gay nén.
Mach mau bi co thit, long mach mau tré nén hep, sy
tudn hoan mau giap kho khan, nén huyét ap cing tang.
Sy co thit nay la do canxi xAm nhap (€ bao co gay nén.
Khi ham lhrigng canxi trong L€ bao cia mach mau va tim
tadng 1én thi co sé co thdtl, huyét ap sé tang cao. Cing co
ngudi cho rang: “Thé thi, hdp thu nhiéu canxi khéng sinh
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ra hiéu qua ngudc lai sao?”. Ky thuc khong phal nhu vay.

Trong cd thé€ ching ta ¢6 chia chit c6 thé lam cho
canxi tang déu trong mau nhu kich 16 phé giap trang,
sinh t6 D, ngoai ra cdn ¢6 kich 6 ¢6 tdc dyng truc tiép
déi v8i t€ bao mach mau, diéu chinh tiac dyng cha canxi
déi vdi t€ bao. Nhung canxdi hdp thu trong dn uéng sé
kiém ché tac dung ciia cac chat dé, tit d6. han ché sy
xam nhap cla canxi vao t€ bao cd cila mach mau va tim,
ngin ngua huyét ap tang.

Ngay nay, “Chdt chéng thiéu canxi” sit dung rong rai
lam thu8c gidm huyél ap, thong qua han ché canxi xam
nhap vao t€ bao dé ha huyét ap.

Chung t61 con biét duge canxi c6 lac dung han ché
chal tang ap (chal c6 tac dung lam tang huyél ap trong
cd thé nhu phenolic va anyiotorin.

Ngodi ra canxi con ¢6 tac dyng day Natri (thanh phan
chi y€u cda mudi), nguyén nhan chi yéu hinh thanh
huyét ap cao va dung dich nugc ti€u bai i€t ra ngoai. Vi
th&€ ngudi huyél ap cao can luu y 4n thyc phdm chia
ham lugng canxi cao la vé cing quan trong.

Lugng hap thu canxi méi ngay 1000mg la viwa. Thyc
phdm dé h&p thu canxi 14 cdc sdn pham ché bién tif sita
nhu sita bs. Usng moét chai sita bo ¢6 thé hap thu lugng
canxi 200mg.

Nhung trong sifa bo cdn chifa nhiéu chat béo, néu uéng qua
nhiéu sé can tré viéc diéu tri, huyét ap cao. Cha nén theo
ngudi viét thi mdi ngay uéng hai chai Ia vifa.
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Gan day trén thi trudng cé6 ban “Bic quy xusng™ (banh-

my xudng) ding bot xiong dong val lam nguyén lidu hé

trg. T cac thyc phdm d6 cé thé thu duge nhiéu canxi.

Vé tac dung phu do hdp thu nhiéu canxi gay nén thi
tam théi chua phét lo. Canxi trong nudc li€u tang lén,
moi ngudi sg dan téi séi than nhung nét chung néu hap
thu canxi (I trong thic dn thi khong lo ludng hidp thu
qua nhidu. Mong cac ban hiy yén tam 4n thic pham
chifa nhiéu canxi trong dn uéng hang ngay.

Giam c6 tic dyng dc ché chat 1am huygt ap ting
cao, la thubc ha ap thién nhién uu viét

T lau ngudi ta da biét giam c6 tac dung han ché&
huyét ap tadng cao. Cic nghién cifu gin day chung minh
ring tal sao gidm c6 thé€ han ché& huyé&t ap tang cao.

Pay la vdan dé tuong déi khé. D€ giup ban hiéu dugce
méi quan hé gitta giam vdi huyét ap, téi xin gidi thich tai
sao huyél ap tiang cao.

Né&u trong mach mau cé axit conte cila chal co6 tén la
Angrotoni 1l, huy€t ap sé ting cao. S48 di goi axil conte vi
do 1a chdt héa hgp hinh thanh tit hai axit amin tré 1én.

Thé thi Angrotonin I duge sinh ra nhu thé nao? N6 1a
do axil conte ¢6 tén la Angro.oni | bié€n thanh dudi tac
dung cliia loai men nao d6. Lic dé6 men phat huy tac
dung dugc gol la men chuyén déi Angrolonin, né duge
hinh thanh trong t& bao phia trong thanh mach mau.

Trong thuéc dac hiéu diéu tri huy&l ap cao ¢6 mot loai
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théong qua viéc han ché sy hoat dong manh cua men
chuyén déi Angrotoni. Chiing téi da dung chuét tién hanh
thye nghiém sau: 1dy men chuyén déi Angroioni Wy Lrong
phdi chuol ra va cho né khé dong, sau dé cho giam dé
quan sat tac dung ctia men thay ddi nhu thé nao.

Két qud, Khi ndng dd gidm dudi 1mt 62,5Mg thi khong
c6 tac dung han ché& huyét ap tang cao.

Dufa vao két qua xét nghiém nay, dé chitng minh quan
hé gitta gidm vdi huyél ap, ching t6i da ti€n hanh diéu
tra tinh hinh thay d6i huyét 4p cia chudt 4n giam va
khéng an giam.

Khi thyc nghiém, chia chuét thanh ba nhom, nhom
mo61: cho ty do uéng nudc binh thudng. Nhom hai: theo ly
1é¢ 1kg trong lugng chudt cho 1g giam nguyén chat vao
trong nudc. cho uéng tw do. Nhém ba: méi ky trong lugng
chudt cho 0,25¢ gidm nguyén chdt vao nudc, d€ uéng tu
do. Tién hanh do huyé€l ap chudl ngay ngay dau tién-khi
thue nghiém, ngay thir hai va ngay thd sau. K&t quid
huyét ap chuol 8 nhém moét néu ngay dau tlén 1a 100,
ngay thu hai 1a 104, ngay thit sdu la 101. Nhém thd hai,
ngay thd nhit la 100, ngay thd hai, ngay thif sau gidm
con 91. Nhém thut ba ngay dau tién 100, ngay thu hai,
ngay thi sau lan lugt giam con 81, 86.

Nhom thit ba néng do giam thdp nhat, huyét ap chudt
gidm thap nhit. Diéu nay thyc t€ rat khé hiéu, co phai
do chuot dung lam thyc nghiém quda nhd mdi xuat hién
k&t qua d6? Nhung bat ké thé€ nao, sau khi udng nudc co
cho gldm thi huyét ap chudt da gidm.



100 c&ch chda bénh huydt ap 25

Nhu k&€t qui thuc nghiém di chimmg td giam co tac
dung truc ti€p han ché huyét ap tang cao, déong thaoi
ciing c6 tédc dung gian ti€p én dinh huyét ap. Giam con
c6 tac dung han ché sy hinh thanh mé phong ngifa béo
phi. ké thu cida huyétl ap cao, ngoai ra con ¢o tac dung
Igi tiéu. Néu di tiéu thudng xuyén thi c6 thé bai Liét
nhiéu (hanh phan muéi (Natri) mét trong cdc nguyén
nhan gay nén huyél ap cao.

Nhu trén di néi, gidm c6 thé truc ti€p va gian Lié€p
han ché huyét ap tang cao, cho nén nhiing ngudi lo 1dng
huyét ap tang cao thi can dn gidam hang ngay.

Protein hdo hang trong sifa bo co thé phong ngira xo
cng ddng mach ha huyét ap

Ngay nay khé tim dugc nhiing gia dinh ma trong (i
lanh khong co sita bd. Sita bd da an sau trong dgi sGng
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hang ngay. Nhung nhiing ngusi trung nién va cao nién
hinh nhu van (hi€u thél quen tich cyc uéng sita bo, sdn
phani ché bién Wr sia.

Ving Caucase 1a viing c6 ngudi gia (rén 100 (udi nhiéu
nhat irén thé€ giél. Tuy ho da nhiéu tudi nhumg van rat
khée manh, nguyén nhan la do it mdc bénh vé mach
mau. Biéu ra ddi song an udng cia ho, phat hién thyce
(€ ho uong rat nhi¢u stta bo va san pham sia ché bién.
Lay dan du muc 8 vang hién Bic lam déi tvgng dicu tra
cing phat hién ngudi uéng sita bo phan ldn déu séng
lau. Nhiing ngudi irén 80 Ludi ¢ day bal k€ nam hay nir,
80% s6 do hang ngay déu udng sifa bo.

Chaltl Protein trong sifa bo c6 lac dung phong ngia
huyél ap cao. DBiéu nay duge chitng minh trong (hyc
nghiém duéi day.

Protein Llrong sifa la do Protein s@fa nguyén chat va
Protein pho mal tao thanh. Chia chudt xudt huyét nao
(loai chuot cho &n thuc an binh thudng sé mac chung
Xuidt huyét ndo) thanh ba nhém: nhém mét cho an thic
an binh thdong. Nhom hai cho uong s¥a nguyén chal
chita Protein. Nhom ba cho dan thide dn chnta Protein pho
mat. Sau d6 kiém tra tinh hinh thay déi huyél ap va
chiing tic nghén mach mau ndo. 3 nhém moét, chudt cho
an (ire an binh thudng, sau 100 ngay. huyét ap tang cao
t3i 200mm Hg va ding 8 d6 khong ha. Tinh trang nay
ké¢o dai, do ap Ife cao. mach mau mat dan tinh dan hoéi
g4y X3 citng dong mach, dan 6i huy@l dp cang ngay cang
cao do mau bude phal chay gqua mach mau da xJ cing,
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X3 cing déng mach ngay cang Lién trién, cang khong
nging 14p lai tinh hinh x4u d6, ddn din chuyén thanh
ching huyél ap cao man tinh, khong lau sau thi chét do
tdc nghén mach mau nao.

Con chuét ¢ nhém thit hal, nhém ba cho an Protein
sita Lhi thdi gian huyét ap tang cao bt ngdt quang va hién
ra s& tri 6n djnh, bénh (dc nghén mach mau nao ciing
cham hon nhiéu.

Thuc nghiém nay chiang té chat Protein trong stta co
tac dyng lam mém mach mau phong ngifa xa ciing dong
mach, vi th€ ciing cé tac dung phong ngia bénh huyét
4p cao man tinh.

Protein stfa bo chda axitamin cé luu huynh. Loai
axitamin nay tac dung lén trung khu dai nao, han ché sy
hung phan ctia thdn kinh giao cam. ¢6 tac dung ha huyét
dp. Ngoai ra Protein sita bd con ¢o tac dung tach ly Natri,
hung thi gay nén huyét dp cao ra khéi 1€ bao vi bai ti¢t
khéi ca thé.

Sita bo chung la udng hang ngay khong phdi 1a loai
sita chi ¢é thudn chat Protein dung trong thuc nghiém,
loai sifa bo ching ta uéng chifa nhiéu chat dinh dudng
khac nhy Kali, Canxi c6 tdc dung ha huyé&t ap. dac biét
déi vdi ngudi trung nién va ngudi gia thi sita bo c6 thé
nai 1a loai thuc phdm quy han cd thudge.
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Rong bi€n chiza nhiu thanh phdn c6 th€ ha huyét
ap

Tu xua dén nay ngudi ta déu cho rdng an cac loai rong
bién nhit rau cau, hdi ddi c6 Lthé gidam duge huyét ap. Do
la can cud ratl khoa hoc.

Rong bién chita nhiéu Xenlulo thyc pham cé tén axit
algin. N6 c6 tac dung bai trif Natri (mudi) gay nén huyét
ap cao, lam giam huyét ap. Dudi day téi xin gidi thiéu
qua chifc ning cua né.

Rong bién chifa nhiéu khodng ch&t ma chd yéu la
Kall, Canxi. Chung ¢é thé két hgp véi axit algin. Nhung,
khi da vao rudt thi cac khoang chat sé tach rdi khoi axit
algin, ba&i vi dich vi ¢6 tinh axit, dudi tdc dung cia trang
thai axit, axit algin va khoang chit t8ng hgp sé tach roi
nhau.

Axit algin hdu nhv khong tiéu hoa trong da day ma
tryc t€p vao rudt chuyén thanh tinh kiém, cho nén cac
khodng chdl lai két hgp vai axit algin luc dé edc khoang
chal trong ruot khong chi 1a cac khoang chit cua rong
bién ma con bao gbm cac khoang chdt cua cac thyc
phiam khdac. Trong d6 ham lugng Natrl nhiéu nh4t. Cho
nén, luc do Natri va axit algin k&l hgp vdi nhau cing
nhiéu. Chiing bi hap thu va bam vao cdc phdn g axit
algin, Axit algin hau nhu khong bi hap thu, tiéu héa
trong ruét ma bi diy ra ngoai cung phan, nudc tiéu; Natri
cing bi dao thii theo. Nho thé lam gidm huyél ap.

Axit algin giit lai nhiéu cac thanh phan nhu Kali, ¢
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tac dung lam tang huyét 4p lal trong co thé ma ddy Natri
ra ngoai. Chtfc ning nay da dugce chig minh bang thyc
nghiém trén dong vat: cho chuét an nhiéu Natri dé tang
huyét ap, sau d6 cho axit algin v&o, huyé&t ap lién ha.

Ngoai ra, trong rong bién con c6 mot loai Xenlulo thyc
pham goi 12 dudng tdo. Axit algin va loai dudng nay déu
c6 tac dung gidm Cholesterol trong mau. Mat phan Cho-
lesterol bi axit algin va dudng tdo hut trong thyc pham
sé bj day ra ngoai cung phan, nudc tiéu, gidm luong
Cholesterol hap thu trong ruét. Ngoai ra, Cholesterol sé
di chuyén trong mau theo sy van chuyén ciia Protein
béo. Con dudng tédo c6 tac dung gian ti€p thac day sy
phan gidi Protein béo. Tal cd céc diéu do6 lién quan dén
ha Cholesterol trong mau; c6 thé€ phéng ngita xd ciing
dong mach: ¢6 tiac dung tich cyc d&i v6i ha huyét ap.

Ngoai Xenlulo thyc phdm ké trén, rong bién con chia
sterol. Day 1a thanh phéan chi ¢6 trong rong bién. Dac
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biét ¢6 nhiéu trong hdi déi, ham lugng khodng 0,2-0,3%.
Sterol 1la d8ng loai cia Cholesterol. N6 cé tac dung ha
huy€t ap, khac véi Cholesterol néi chung.

N6l mot cach dan gian, sterol c6 tac dung glan U€p
ghip van chuyén Kali va duy tri sy can bing Natri vai
Kali. Hon nita, sterol c6 tac dung giip mau lvu théong,
phéng ngia tu mau, cho nén c6 tac dung phong ngia
nhdl mau co tim, tdc nghén mach mau nao.

Ngoal ra, 16t hitu cd trong rong bién c6 tdc dung giam
Cholesterol trong mau, cing ¢6 tac dung diéu chinh huyét
ap.

Rong bién c6 chita nhiéu thanh phin phéng chéng
bénh tudi gia ma huyét ap cao 1a chinh. Mong cdc ban
hang ngay cén chu y, trén cd sd bdo ddm an udng can
biéng dinh dudng, nén an nhiéu rong bién.

Luy&n thanh thoi équen mdi ngay ung mat ly nudc
ngdm nim, c6 th€ ha huyét dp hiéu qua

Tit xua dén nay, & Trung Quéc, Nhat Ban déu noi dén
tac dyng cha nam diéu tri huyét ap cao. Mady nam gan
day, qua thuyc nghiém khoa hoc, ciing tdng thém long tin
déi véi nam.

Dugi day xin gidi thiéu thyc nghiém cta ti€n si Kinélimu
Tran, thuéc Vién nghién ciu dinh dudng Nha nudc Nhat
Ban. Ong cing dung chudt phat bénh huyél ap cao ty
nhién d€ chifng thyc nudc nam c6 tac dung ha huyét ap.

Trudc tién chia chudt huyét ap cao 11 tuan tudi thanh
haji nhém. TY€p tuc nudi chudt bang tinh ndm (nude ngam
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niam). cho dé€n 20 tuin tudi. Tinh nam khé cho vao mét
lit nudc. ngam mot dém.

Két qud phat hién: huyét ap chudt 3n nam dugc han
ché€ rat thdp so véi chudt khong an nam. Sau 20 tudn
ngung cho chudt an ndm, trd lai trang thai chi cho uéng
nudc. Thé la huyél ap chuét lai LAng. Cuét cing khong
con chénh léch vai chuot chi uéng nudc.

Két qud thyc nghiém nay chimg minh ring: ndm cd
tac dung ha huyét ap tét, cho di chudt bi huyét ap cao
b&m sinh, chi cdn uéng nudc ndm thi cé th€ khéng ché
dudc huyétl ap tang.

Nam c6 chia thanh phin xeton. Hién nay da ching
minh dude xeton cé tdc dung ha Cholesterol trong mau.
Puge biél né cing c6 tac dung hd trg ha huyét ap.
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Thé thi, nudc ndm ngam cing sé phal huy tdc dung
vol ngusi chi? Vé van dé nay, éng Co-pho-phu-ta-na
ngusi Nhat Ban thuéc “Y vién hoi tdm gio™ bénh vién
riéng cla ngudi gia da phat biéu kél qua ung dung lam
sang, cho ngudi bénh udng nudc nam, k€L qua Tat 6L,
dudi day xin gisgi thiéu qua. Nudc ngam nam la cho moét
hay hai cai ndm khé vao trong ly nuéc dé qua moét dém
1a dugc.

Ba E da B0 tudi. Huyét dap cao va (hdp lan ludt la
210mmHg va 98immHg, déu tuyong doi cao. Sau hai tuan
huyét ap cao, thap 1an lugt ha xuéng con 152mmHg va
82mmHg ha xuéng dudi mitc an toan.

Ba S. 62 1udi, hoi map. Ba bi di ching sau khi bi tdc
nghén mach mau nao. Huyét ap cao thdp lan lugt la
186mmHg va 84mmHg. Sau khi udng nudc ngam nim
két hgp vl diéu tri bang an udng, mot an sau do lai
v3i cac chi s6 140mmHg - 80mmHg. Sau hai tuan. do lai
duge 116mmHg - 80mmHg. Huyét ap giam nhiéu. Sau
d6, s6 iri c6 xu th& 6n dinb.

Ong Y. 40 tudi, huyét ap cao thap 14n lugt [a 146mmHg,
106mmHg. Huyét ap thap rat cao, mugi ngay sau khi
udng nudc ngam niam, huyél ap cao thap lan lugt la
118mmHg, 94mmHg.

Tudi tac. triéu chimg, hoan cdnh séng, lap quan an
udng mdi ngusi moét khac. Cho nén, di uong nudc ngam
nam giong nhau cing khéng thé hy vong c6 két qua nhu
nhau, nhu chuét trong thyc nghiém. Cé6 ngudi sé khong
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xuat hién trong két qua thyc nghiém. Nhung t6i nghi ban
s€ bift nudc ngam nadm co hiéu qud t6t d6i vai gidm
huyét ap.

Pem nudc ngam ndm ndu lén, dé ngudi cho thém
nudc chanh dé udng.

An ndm d4u khi c6 thé ha huyélt ap

N4Am ddu Khi, chd Han trong ti€ng Nhat viét thanh
“Nhung ddu khi". Do né rat quy nén khi nguai ta tim thay
trong nui, suéng qua nhady cang 1én, vi th€ mdi co tén do.
Nghe néi, thai Giang Ho, ndm ddu khi co thé déi ngang
cung trong lugng v3i bac. Hién nay, nam dau khi da duge
nuéi tréng nhan lao, nén da ¢6 thé dé dang mua dugce &
thi truong.

Vi thom clia no6 rat duge va chudng. Nam dau khi co
tac dyng dac biét d&l vai sitc khoe, trong dé rat hiéu qua
lam gianm huyét ap.
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Ching t6i da dung d¢ng vat lam thiyc nghiém, k&t qua
xac nhan ndm dau khi ¢6 tac dung ha ap.

Cho nhilng con chuét huy€t dp cao chi hdl cham da
1én con ma chét, 4n bot ndm ddu khi. Huyét ap chuot
dan giam. Ma sau khi gidm mot mdc nhdt dinh, huyét ap
hdu nhu khong gidm nda. Song, néu khéng cung cidp
ndm nifa thi huyét ap lal ting cao.

Ndm dau khi ¢6 tdc dung ha ap nén gita chuotl an
ndm va chudt khong an ndém khac nhau ré rét. T luc an
dén khi c6 hi¢u qud phai mAt 4-5 ngay. Day la chi khac
nhau giita thuéc ha ap véi 4n n&m diu khi.

Do d6, muén dung nim diu khi d€ ha ap thi hang
ngiy in moét chit ndm la vé cing quan lrong. Lugng
ding déi v6i ngudi trudng thanh méi ngay 20-30g ndm
dau khi,

Ndam ddu khi c6 tiac dung gidm Cholesterol, gidm sd&
tri dudng trong mau, nang cao kha nang mién djch, déng
thdi c6 cd tac dung dy phong 1an diéu tri.

Song can Iuvu y phudng phap ndu. Thanh phin cé tac
dung ha huyé&t ap trong ndm dau khi ¢é tinh chdt haa
tan trong cén, &te. Néu ding md ran thi thanh phan c6
ich héa tan trong nudc xao, ran, cho du dn nim, cing
khong c6 hiéu qud diéu tri.

D€ tan dyng moét cach c6 hiéu qud, khéng lang phi
thanh phdn hiu ich, phuong phap nau rit quan trong.
Cho ndm d4u khi vao cdm lam thdc dn nhu canh cé thé
an cd nudc.
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An trdi cdy c6 thé phong ngira huyét 4p cao, tic
nghén mach mau nao

Vién nghién citu bénh tat wan hoan Qudc gia Hoa Ky
da nghién citu chudt ldc nghén mach mau nao. Day la
dong vat dung lam thyc nghiém, c6 mam méng di truyén
tdc nghén mach mau nao manh. Néu nubi (f nhién nhat
dinh sé chét vi tic nghén mach mau nao.

Nhung, mét thai gian sau Vién nghién cdu cho biél
nhing chudt nudl nay khong phat chitng tdc nghén mach
mau nao.

Tai sao xdy ra tinh trang d6? Diéu tra cdc nguyén
nhan, kélL qua phat hién, nguyén nhan khién chuot tic
nghén mach mau nao khong xdy ra tdc nghén mach mau
nao la vi ngoal viéc lugng Protein trong thiic 4n cua hat
nudc My, Nhat khac nhau, con lién quan dén mot loai
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chdl béo PDA (Doomavi axit) trong thifc dn cia My, ham
lugng PDA gap 5-10 lan thdc an cua Nhat.

Thyc t&, chudl tdc nghén mach mau nio khong cho
ian th'c an ¢6 muéi chia PDA thi binh quan 33 ngay la
chét. Chuol cho an PDA binh quan 97 ngay chét, tudi tho
gdp 3 lan.

Thé thi, tai sao PDA ¢6 thé phong ngia tdc nghén
mach mau nao?

Cho chuét an PDA, diéu tra xem né xdm nhap chd
nao vao cad thé chuét, phat hién ngoai huyél tuong ra,
thanh mach mau, tim, gan déu ¢6 nhiéu PDA. PDA xam
nhap thanh mach mau tré thanh chat cita t€ bao tao
nén mach mau, duge 1gi dung 1am niang lugng té& bao.

Diéu quan wrong la chi ¢é dinh dudng rat han ch& mai
c6 thé xam nhap mach mau nao. Do dé, nao bd cia
chung ta la khi quan v6 cung quan trong. Mach mau co
16p bao vé khién chat c6 hai khé xam nhap. Nhung cing
Vi thé&, cho du la thanh phan dinh dudng ciing chi ¢6 mot
phan nhoé xam nhap vao mach mau. D6 1a nguyén nhan
quan trong gay roi loan dinh dudng mach mau nao dan
téi tdc nghén mach mau nao.

Vi PDA 1a mét trong rat it chdt dinh dudng c6 thé xam
nhdp mach mau va duge tadn dung moét cach coé hiéu qua.
Cho nén, néu binh thudng hap thu nhiéu PDA thi trong
mach mau nao tich ty dinh dudng quan trong sé co 1gi
cho viéc phong ngiia Lic nghén mach mau nio.

PDA chifa nhidu trong cdc thyc pham nhu qua cay, ca
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thu, ca 1am. Nhitng ngudi lo 14ng vé huyét ap cao, lic
nghén mach mau ndo nén an nhiéu cac loai dé d€ bdo
ddam ¢6 dd dinh dudng cho mach mau nao.

Ufing tra hang ngay cé thé ifc ché huyét 4p ting cao

Mdy nam gan day, ciac nudc trén th€ gisi, dac biet 1a
d Nhat Ban da chinh thic ti€n hanh nghién citu cong
dung clia tra. Bé€n nay da ching thyc tra cé nhiéu cong
dung, mdt trong cac cong dung dé6 1a han ch€ huyét ap
tadng cao.

Mot nhom ngudi do Vién trudng Vien nghién ctu téng
hgp thyc phdm néng thén da ti€n hanh thyc nghiém
dusi day dé kiém nghiém tdac dung han ché huyé&t ap
tdng cao cia tra. Ho dung cac axit chiét xudl U7 1a tra
cho chugt mic bénh huyét ap cao ty nhién an. Axit tra la
thanh phan chat, con chudt mic bénh huyét ap cao Ly
nhién ¢6 nhan t§ di truyén, chi nuéi bing thic 4n binh
thudng cang c6 thé gay cho chudét thye nghiém méc chitng
huyét ap cao.

Trong thuc nghiém chia chuét non chua b{ huyét ap
cao thanh hai nhém. Mt nhém nudi bang thitc 4n binh
thudng. Nhém kia nuoi bing thyc phdm cé cho thém
0.5% axit tra. Thé la cd hai nhém chuét huy&l ap déu
tang. Nhung phat hién huyét 4p nhém chugt nudi bang
thic an c6 cho thém axit tra thi huyét ap ting cao cham
hon so véi nhém kia.

Sau d6 déi thitc dn gida hai nhom chudt. Trong hai
tuan, tr] s6 huy&t ap da ddo nguge. Biéu dé6 chung té,
ti€p tuc uéng tra co thé han ché€ huyét ap tang cao.
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Thé€ thi, tal sao axit tra cé6 thé han ch€ huyél ap lang
cao? Nguyén nhan bénh huyét ap trang thai thuc chiém
phén 1dn bénh huyétl Ap cao con chua duge lam ré, nhung
da phat hién né c6 quan hé vé8i cac chdl men goc
Angrotonin va men géc Protein huyél ap cao.

Trong dung dich mau cé chal goi 1a men goc angrotonin.
N&u men géc Angrotonin bal ti€t tif than ra tac dung vai
no sé tré thanh chat men géc Protein huyét dap cao I. Néu
men bi€n d&i cia men géc Prolein huyét ap cao | (dugi
day gol 1a ACE) Lac dung v8i men géc Protein huyél ap
cao sé sinh ra men géc Protein huyét ap cao lI. Men géc
Protein huyét ap cao Il 6 tac dyng co mach mau manh.
Chinh tac dung nay ddn 4i huyél ap cao.

Nhu da chimg minh, axit tra ¢6 cong dung can (rd tac
dung do6 cua ACE. N€u lac dung ciia ACE bi cdn (rg thi
trong mau sé khé hinh thanh men géc Protein huyé&t ap
cao 11. Huyét ap khé tang cao.

Cac thyc nghiém trén day dudc ti€n hanh bing axit
tra chi€t xudt td trong tra xanh. Trong cdc loai tra nhu
tra O long déu cé axit tra.

Tra la loai thic uéng dudc moi ngudi yéu thich, song
song vdi thudng thite huong vi tra con co thé phong ngita
huyét ap cao. That la nhal cf ludng tién.

“Nude than hai d6i” dé ché bi€n co th€ gidm huyét
ap

Ban ¢6 biét “nudc than hal dd6i" khong, cho hai ddi
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(rong bién) vao nudc ngam mot dém, nudc trong binh
chia sé tré nén nhdét. Do 1a vi phan dung dich nhay
trong hal déi héa tan vao nudc. Trong dé chita nhiéu axit
algin va dusng tdo, Xenlulo thyc phdm dac tha cua rong
bién. Nhu phan 10 trong bai nay da giéi thiéu. cac thanh
phan do6 c6 tac dung ha huyét ap va Cholesterol trong
mau. Méi ngay uéng mol ly “nude than hai ddi” c6 chiura
cac thanh phan do6 sé rdt co6 Igi d6i vai bénh huyét ap

cao.

Hién nay than hdi déi ban trén thi trudng, néi mot
cach chinh xac khéng hoan toan la than. Poan L goc
1én ké c4 than mdi la than. Doan nay chwa thanh phén
dinh dudng phong phu. Bugce bi€t thanh phan axit algin,
duéng tdo gap 1,2 1an ham higng & 1a. Hon nita than hai
Adi c6 dac trung on dinh chat lugng so vdi hai dsi noi
chung. L4 hdi d6i néi chung c6 ding cap chal lugng (i
cap 1 dén cdp 5. Mau sdc mal vi cda hdi déi cap 1 6L
nha(, ham lugng dung dich nhdt ciing nhiéu con gia (ri
dinh dudng cuia hai déi cap 5 tudng d6i thap. Cén than
hdl dél khong chénh léch vé mat nay.

Khi lam nudc than hai 4461, trude tién ngam hai déi
vao nudc 20-30 phut cho ra hé€l mudi nham loai b6 mudi
va iot bat Igi cho huyé&t ap. Hap thu lugng i6t vifa phai
Ja didu khong thé thiéu dé didu ti€t chic niang Luyén
gidp trang. Nhung hdp thu qua nhiéu sé& cdn trd tuyén
giap trang. Vi th&€ phai c6 gdng loai bd i6t Lrong nudc hai
déi, lam thanh nudc than hai doi va thanh phan chil yéu
la dung dich nhét (Xentulo thye pham) la hét suc quan
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trong. Khi loai b6 muéi, 90% i6t hoa tan trong nudc con
dung dich nhdt chi m&t mét phan rit it, cho nén hiéu
quéd ha 4p cda hai déi hAu nhu Khong thay déi. Loai bd
nudc khi ding dé€ nta muéi trong hai ddi, sau d6 ngam
hai ddi vao nudc, cho vao ti lanh mét dém.

Ngoai ra, khong nén chi uéng nudc than hii ddéi. ma
sau khi da ngdm nudc nén nau thanh canh dé€ an, nhu
vay cang co hiéu qua (61

Cach lam nudc than hdi dgi:

* Lay 1-1,5kg hai déi kho (tuy loai hai dai, 1-2 la)
rita sach, loai bd hét ch&l bdn, ngdm vao mét ly nudc
(108ml).

% Ria nudc 20-30 phut, loai bo nudc dung dé nita,
cho nudc sach vao.

% Cho vao tii lanh d€ mot dém. sang hém sau uéng.

Xin gidi thidu mén bi dd, loai thye pham dac hiéu
vdi nhitng ngudi lo lang vé huyét ap

Nghe néi, déng chi an bi dé c¢6 thé trudong tho. Ti
trude dén nay, bi dé dudc coi la thyc phdm cé lgi cho sic
khée. Trudc day ngudi ta chi phan doan theo kinh nghiém
s6ng lau. Nhung xem xét trén phuong dién y hoc, ¢d thé
noi bi d6 1a loai thue phdm vé cung tot.

Vi du bi dé chita Kalli phong phu, c¢6 tac dung ha huyét
ap, dong thai ciing c6 tac dung phong ngifa huyét ap cao.

Nhu cac muc trén da nol Kali giup bai ti€t Natrl, dé
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phéng hdp thu qua nhiéu mudi lam tang huyé&t ap. Ngoai
ra Kali con c6 thé 1tc ch€ thdn kinh glao cdm trong than
kinh thuc vat, ifc ch& sy bat ti€L va tadc dung cia chal
{ang ap (chit khié€n huyét ap ting cao) nhu Lab bai tiét
tif trong than ra. Ngoai ra, mot 14n an co thé hdp thu
lugng Kali nhat dinh. D6 1a uu viét cua bi d6. Ham lugng
Kali trong rau xanh ciung rat nhiéu. nhung cho da ham
luong Kali trong 1kg & bang thyc pham cé nhiéu. Néu
mébi lan chi an rdt it thye phdm cung khién lugng hap
thu Kali c6 han. T diéu nay. c6 thé néi bi dé 1a loai thyc
phiam hdp thu Kali thich hgp nhat.




100 céch chda bénh huyét p

Phuong phap an uéng va bi quyet giam
muoi hiéu nghiém co thé ha huyét ap

Che céc gia vi cay nhy 61, ma tat, tiéu c6 th€ ha
huyét ap 406 vdi ngudi huyét ap cao

Hé& nhic d€n cac gia vi cay nhu dt, mu tat, tiéu cé the
da bi kich thich bdi vi cay cua né. Trude day ngudi ta néi
ring chung khong cé ich gi cho co thé€, dac biét d6i vai
b¢nh nhan cang phai kiéng ky. Hon nGa con thudng
xuyén nghe noi an nhiéu gia vi cay, huyét ap sé tang cao.
Nhung thue L€ nhu thé nao?

Trude day téi tiing lam thye nghiém nhu thé nay:

Trudc tién, mdi ngay dung éng baom cho 6 gia vj cay
nhu mu tat, 6L, tiéu, gimg, ca ri bom vao da day chudt.
Khoang mét thang sau quan sat sy Lthay déi da day, rudtl
gan cta chuét. Néu tinh cho mu tat, 6t bidng 100 1an
trong lugng chudl thi da day chuét cé thé thay déi chut
il, nhung néu cho lugng ma tat, 6t it thi hau nhu khong
Anh hudng. K&l qua cén chitng td ca ri, tiéu, ging hau
nhu khéng nguy hai.
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Cac ban bj huyél ap cao hay an lién tuc hai tuan com
trua ca ri. Ca i st dung may chuyc loai huong liéu. Nhung
diéu tra sau hai tuin, chic nang huy€l ap néi tang khong
anh hudng gi. Cing xin nhilng ngudi bénh than, gan
man tinh hay an lau dai cac mén an ¢é mu tat. Két qua
khong nhimng than. gan dugc cai thién ma chiic nang da
day, rudt, huyét ap cing khéng dnh hudng gi.

Cin ci vao cdc thue nghiém do6, ching ta co thé biét,
sit dung véi liéu Iugng binh thudng thi gia vi thom cay
khong anh hudng gi dén sic khoe.

Ngudi La thudng néi an gia vi thom cay, huyét ap sé
tang. D6 1a sy gigi thiéu sai 1am do 14n 1on gitta vi cay
ciia gia vj vdi vi man cua muéi. Giong nhyu thuc nghiém
da ching minh, vi cay ciia gia vi thom cay khong hé lién
quan dén huyét ap. Ngudi huyét ap cao cang can tich cuc
sif dung gia vi thom cay, do cidc nguyén nhan sau:
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Ngudi huyét dp cao cAn phai khéng ché€ thanh phan
muéi. Nhung, 4n uéng nhu vay dé mat hét mui vi. Do dé
¢6 ngudi khong thé thuc hién ch€ d6 han ché muéi nén
rat khé tam. Lac d6 né€u cho gla vi thom cay vao trong
thifc &n thi sé an rat ngon.

Ngoai ra khong duge xem nhe hiéu qua tang ti€t dich
vi clia gia vi thom cay.

Trudc day da timg thuc nghiém: cac nhan vién y t& boi
mi tat 1én banh mi dé an. sau dé quan sat da day bing X
quang. Da day cua ngudi an mi tat hoat déong hin lén.
bai ti€t dich vi Lang 1én, nhd thé tang sy thém an.

Do d6 han ché& mudi trong &n udng déi véi bénh huyét
ap cao, bénh than, an com thdy vo vi. Nhing ngudi khong
mubn an hodc nhiing ngudi do cac bénh khac ma khong
mudn an thi st dung gia vi thom cay trong thic an la
phuong phap t6t.

Nhung dé la nhitng sy viéc ndm dugc trong thuc nghiém
trudc day. Nhiing ngudi ma da day it hoal déng, chi la do
An it mu tat (0,5g). Nhimg ngudt an nhiéu mi tat (3g) thi
hoat dong ciia da day lal ¢6 xu bj c ché€. Hdp thu qua
nhiéu gia vi thom thé€ cay sé sinh ra hi¢u qua ngugc lai.
Tém lal nén xem chiing 1a moét gia vi hap thu vita phai.

Canh tudng c6 th€ gidm mubi mot cach hiéu qua

Nhing ngusi can gidm mudi thi khi ndu canh cdn
phdi chu y. Quan trong la phai hdp thu nhiéu canh
tuong. Trong st dung lugng tudng nhu nhau nhung khi
dung hai ddi, ca con kho d€ nau canh va khi khong dung
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cac thu d6 nau canh thi huong vi sé khac nhau rat xa.
Dé gidm muéi, cho mét it tuong vao cing cé thé thudng
thiic mon canh tuong vo cung thom ngon.

Ngoai ra ciing 1a mot bat canh, nhung cho thém nhiéu
ray, van gidm duge mudi mét cach hiéu qua. Néu cho vao
thitc an cac loai rau xanh, cdc loai khoal, cac loai rong
bién giau Kali thi hiéu qua cang tét. Vi rdng. Kali co tac
dung giup dao thai Natri thita ra khot co thé nén dat
hiéu qud gidm mudi t6t. bung vé goc do nay thi cu cai.
khoai tay, rau cau 1a nhing thd lam canh tuong thich
hgp. Nhung do Kall ¢é tinh hoda tan trong nudc cho nén
khi nau phai cho vat li€u vao niau wrong nudc canh. Khi
rau mém cho thém wong, thi sé khong lang phi Kali ma
con tang huong vi cay.

Hay chi y nhiéu hon dé€n tuong vi né gidp &n ngon
va gidm duge nhidy mudi

Tuong nudc la bién phap t8t da gidm muéi.

Trudc tién phuong phap cd bdn 1a “Thudng xuyén ding
canh d€ lam loang urong”. Cac ban hay thd lam loing
tuong dic binh thusng bing cach thém 2-3 1an nudc, sé
thdy mui vi ctia tuong van khéng thay déi. Dang nudc
canh lam loang wvong duong nhién cang dé an hon.

% Céch lam canh nhu sau
Cho 1a hal d6i tot dai 10 cm vao ngam trong 3-5 ly
nudc khoidng nda gid, sau dé dun séi, trudc khi s6i val

hdi ddi ra cho ¢a (5¢g) vao n&u nhé l¥a 5-6 phil, ngiing
dun, ca chim xuéng loc qua.
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Vi du. khi an rau trén nguéi cho canh vao lam loang xi
dau véi ty 1é 2 canh 1 xi dau, huong vi vAn nhu ci. Cho xi
diu 43 lam loang vao trong chai xi ddu van sd dung. Nhu
vay sé luyén thanh thoi quen s dung xi ddu loang nhu
khi dn ca song hodc cac mén an khiace, ddn dan ban sé
quen vdi vi nhat. Sau khi da quen dan vai vi nhal ¢6 thé
Li€p tuc giam lugng xi dau.

Ngoai ra xin gidi thieu mady cach lam loang xi dau.

Ty 1¢: Vilng 4g, xi dau 0,5¢, nudc 2g, dugng cal 1,5g.
Bat k€ vimg trdng hay den déu dige, tay theo sé thich
ctia ban hay phoi hgp véi cdi bé x6i, cai ciic, rauv cdi, xup
ld. dau van non.

* Xi déun gifm

Ty 1é: Gidm 2g, xi dau 0,5¢, nudc 2g.

Cho thém ca thu, cdc mol da ngam lugng mudi it hoac
cac thifc dn ngudi tréon gidam hodc thuc phdm kho nhu
cac loai ca. nghéu so.

% Diéu chinh gidm
Ty 1é: giam 3g. xi dau 0,5g. nudc 2g, dusng 1g cho vao
trong thic 4n ngudi tron gidm hodc thuc pham kho nhu

cac loat ca, nghéu, sé, rau xanh. Cing c6 (thé dung mudi
ca trdm.

% Nufc cam

Ty 1&: chanh, budi. nudc quyt chua 2g. xi dau 0,5g.
nudc 2g.
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Cho vao trong thjt ga non hdm, ca nudng, ran ma, ca
rin dau.

Ngoai ra mdi 1an lam loang xi dau chi lam it méot, 2-3
ngay dung hét lai lam thu madi.

Cho gidm, sda bd vao trong thirc an thi vigc gidm
mudi tré nén dé dang

Khong cdn noéi ciing bifl. gidm ¢6 ich cho suc khoe.
Néu st dung oL gldm vao trong bita an sé tré thanh léu
phap an uéng ha huyél ap va o 1gi dé€ giam muéi. Néu
lam cac loai ca, &c. s6, rong bién thanh cac mén rau
trén mgudi vél glam hodc dimg giam tron dua chuédt, ca,
bap cdi. khi cho gla vi khong can cho muéi dn van ral
ngon. tlon na trong ca ram (ron giadm cho it mudi eing
duge. Trén cd sé dung gidm, cing cé6 thé dung nudc
chanh, budi. cam, nho (vi chua) vao Lrong thic an. Vi du,
néu cho cac thit nudec do vao trong ca ran, tdm bol thi
cang c6 huong vi doc ddo hon so vai cho xi dau lai ¢6 thé
gidm lugng hap thu mudi.

Ngoai ra sifa bd ciing 1a thue pham gidm mudi rat (6.
St dyng sita bo trong cac mon an cing sé ¢d hudng vj
6L, chi cAn mot Ly mudi dn vin rat ngon. Moi ngusi déu
bi&t, sifa bo 1a thyc pham can bing dinh dudng. Né co
ham lugng Protein va Kali ral quan trong phong ngira
huyétl ap cao, tdc nghén mach mau nao. Sita bo ¢o gia tri
dinh dvdng cao, ¢6 thé gidm muéi.

Ngoai ra, xin gidgi thiéu may phudng phap giam mudi,
tuy vi nhat nhiing van an rat ngon.
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% Cho ran vido giiia cdc mén &n

N&u cho rdng com la mén 4n chinh, mudn An nhiéu
com thi bdt k€ th€ nao déu phai ¢6 rau min. Do dé, néu
khéng cot rau 1a mén an chinh, 1am nhiéu mén an nhat,
khi 4n nhiéu rau cho thém it com.

* S«& dung vat Héu méi

Ca, rau tugi ban than né di cé6 vi thom, cho nén
khéng can phai pha ché gia vi.

* Legi dung vi rén, vi chiy

Né&u c6 mui ran, vi chay cho di muéi rdt nhat thi van
an ril ngon. Vit ly nudc chanh 1én ca ran khién vi thom
hon nhiéu.

% Lgi dyng gia vi thom cay va rau thom

Néu lgi dyng t6t mu tat, tiéu, cary cac gia vi cay va
cac rau thom nhu tia té, ging, hanh t6i, bac ha ... thi
khéng lo vi nhat.

% Sit dung t6t canh va vi thom

Vi thom cda canh nhu hai déi, nAm thom v.v... cé thé
che 1l4p vi nhat

Hay chd y thyyc phdm ché bi€n nhv chd cd, dam
bng, banh mi chia ham Iwgng mubi rat atidu

Thuc phdm thién nhién déu chita lugng mudi nhat
dinh. Binh quan mdi ngay mdi ngudi phai hip thu 1-2g
muéi. Do d6. khi tinh toan lugng hdp thu muél, trudc tién
phai trit phdn mudi nay. Nguai huyét ap cao hoac mudén
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dé phong huyét ap cao thi hay nhé dén diéu do.

Nhung so véi lugng mudi chia trong thyc phdm thién
nhién, cac ban phdi chu y hon thanh phan mudi trong
thyc pham ché bién. Trong cic loai thye pham nhy thic
dn man, cd mudi, ca nau cé gia vi déu chia rdt nhiéu
mudi. Dién nay nhiéu ngudi chua biétl. Pac biét cac loai
thyc phdm nhim rugu déu chita nhidu muéi, cho du an
it cing coé kha nang hdp thu qua nhiéu muéi, cho nén
can hét sic luu y.

Do miui vi va gia vi cia val liéu cac thyc phadm ché
bi€n d6, nhiéu khi cdm giac khéng c6 nhiéu mudi khién
chung ta van cif an thodi mai. Vi vay khong nén chi dua
vao vi gidc ma diéu quan trong la phai hiéu ré6 ham lugng
muoi trong thic an.

Puong rthién khong phai hoan toan cdm an thyec phdm
ché bién, nhu chd ca. banh hdp c6 thé tron giam, nhiing
thit phoi kho cé thé nudng an chi htu y khong dung muéi
va xi ddu.

Dudgi day xin gidi thiéu ham lugng muéi cia mot so
loai thc pham ché bién dé tham khao.

Trong lugng thyc phdm ché bién chita lugng mudi nhu
sau (trong 100g thyc pham):

Mi can 3,0g Ca nudng cudn  2,5¢
Mi soi 1.5g Ca thoi déng hép 0,9¢
Banh ngo 2,1g Ca hdi man 6,6¢

Banh mi 1.3g Thyc pham muéi 11,6g
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Pho mdt ch€ bién  2,8¢ Tuong can gai  12,0g
Dam béng 2,0g Ca nau hai déi 12,5¢
Thit Ign x6ng khéi  2.2g Rau long tu h¢op 0.8¢

Lap xudéng 2.3g Ci cdi man Nhal 4,5¢
Thit bo min 2,0g Mo man 20,0g
Xau ca kha man 3.3g Mi dong ly 3.5
Ca man 3.0g Canh doéng ly 7.0g
Cha ca 2,5g Banh hap 2.0g
Mon an déng 0.6g Vién déng 0.9¢

Di @n com bén ngoai thudng hdp thu rat nhiéu
mudi. Com T4y it mubi hon com Nhat, com Tau

Nhing ngudi lam viéc thudng di an cdm bén ngoai
nhiéu. D6 14 mét nguyén nhan lam tang lugng hap thu
mudi. Khi di an ngoai thudng an c3 t6 com, mi s@i., com
ca ri chifa nhiéu mugi. Hon na, khi an com 8 ngoai, cac
tiéem an thudng dung cac vat liéu ré tién, cing khong
dung nudc, gia vi ma chi ding musi dé€ khéa 1dp vi nhat
nhéo. Do dé nhing ngudi thuéng di an com ngoai. dac
biét 14 nhing ngudi trung nién nhiéu tudi c6 huyél ap
{dng cao can dac biét luu y.

Nhing ngudi di 4n ngoai nhiéu nén lvu y mdy diém
sau:

% Di in cdm ngoai c§ ging han ch€ mdi ngay mot 1an
va nén chon mén an it mudi. Néu budc phai an ngay hai
lan bén ngoai thi mot bifa nén hy mang com & nha theo.
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% Nudc mi goi, mi sd¢i, kiéu mach, khong nén udng.

% Do com phéin, com ¢ ri, com thit ga xao. com xao,
mach xao tuong déu chia nhiéu muéi, Khong nén an
hang ngay. Vé mit can bing dinh dudng thi cac mén an
ddn diéu nay cing khéng duge ua chudng.

% So vdi moén an Taw, moén an Nhat, Iugng muéi st
dung trong moén an Tay tuong da&i it. ma sif dung nhiéu
rau xanh.

% Cén phai luu ¥ huong vi, mot Wic cho ca xi dau,
nuéc tuong, gia vi héa hoc, can il nhat dsi véi gia vi do.

% Trong cac moén in néu con thiic an méan, canh Wong
con lai thi c6 thé glam duge nhiéu lugng musi hap thu.

% Yéu cdu nhan vién quan dn gidm bt lugng muéi
sU dung cing vé cung quan trong.

Ham lugng mudi trong cac moén an chi yéu khi di an &
ngoai.

Soi kiéu mach 3,28

Mi canh Khong (sgi dau phu ran véi la hanh) 5,78

Kiéu mach thién phu 4,9¢
Tan tho 1t (mén an vdi cdm, o6 rau xanh, tr¥ng ga, ca,
thit thém gidm) 5.2g
Com rugi nudc sol thit ran 6.9¢
Cdm gung nuéng 6.9¢g

Com thit nuéng 3.8¢
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Com hop 6.8g
Mi sgi thit dam 4,1g
Coam ca ri 4,1g
Com thap cdm 2.9
Rau xao thit ga, s@a 3.88
Xuong sudn bo 2.6g
Mi thap cdm 2.3g
Banh ty san 3.6
Com thit bo 4,1g
Mi canh Trung Quéc 5.2¢g
Vin thin 5,9¢
Mi xao lan 6.4¢
Mi xao 2.8g
Com xao 2,0g
Mach xao 3.0g
Com trén gidm, dudng 5.0g
Com wung 6t, dau phu 5.8¢
Com vit 3.6g
Com rau va codm dau phy ran 5,0g
Com hop ca héi 6,1g

Com hop rau ring 6.2g
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Khdng dic co 3.5g
Mi xao tuaong 6.0g
Banh bac Han Bao 2,1g
Mi ca thoi 1,8g

Tiy tién cho rang Cholesterol 1a dd b di qua 1a sai
{4m. Thi€u Cholesterol sé dan tdi xuat huyét nio

Trong liéu phap an uéng phong huyé&t ap cao, budc
dédu tién ia phaf gidm muéi. Th€ thi, nén dat van dé thé
nao vé hdp thu Cholesterol?

Thuc t€, n€u Cholesterol va huyé&t ap cao cing tdn tai
sé ting nhanh xg cing dong mach vinh, thic ddy su
boc phatl bénh nhéi mau cd tim. Song, mat khac, néu chi
mdc huyét ap cao, ma Cholesterol huyé€t thanh thap,
cling rat nguy hiém.

Xad cimg dong mach vanh chia ra lam hai loai: loai dau
tién 1a xad cung dong mach do Cholesterol tram 1ang & thanh
mach mau dong mach vanh rdi rac bé mat tim khién mach
mau (rd nén hep; goi 1a xd cing dang néo; 1a nguyén nhan
gay nhol mau co tim. Mt loai nifa 1a do hap thu Cholesterol,
Protein khong dn, dong mach nhé trong nao tré nén cing,
gion. Bdi vi Cholesterol 1a vat liéu tac nén mang té€ bao, cho
néen thi€u Cholesterol, mang t€ bao cua thanh mach mau trg
nén yéuy, trd thanh nguyén nhan xuit huyét nio.

T Lrude dén nay, sd ngudi xad ciing déng mach 4 Nhat
Ban da tudng dsi nhiéu. Nhilng ngudi mdc chiing xd cing
dong mach do Cholesterol khéng dud gay nén ciing tuong
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d6i nhiéu. Cho du bay gid kiém tra mau cda nhan dan
ving Béng Bic noi ma nhiéu ngudi xudt huy€t nao sé
phat hién néng do Protein thdp va tri sé Choleslerol cang
th4p. Dan toc Nhat Ban do hdp thu nhiéu Cholesterol
nhung tri s6 Cholesterol trong mau cing khé tang cao.
Nguyén nhan chid y&u la do ngudi Nhat khong an nhiéu
chat béo c6 tac dung thuc ddy sy hap thu Cholesterol
nhy ngudi chau Au va Bic My. Cho nén du 4n nhiéu
Cholesterol ciing khdé bi ruét hap thu.

Ngusi huyét ap cao thi thanh mach mau bj tén thudng.
N&u lic do. Cholesterol, vat liéu cdu tao mang t€ bao mai
khéng du, thi sé sinh ra xudt huyél ndao. b6 qua la viée
khéng ngé tol.

Nguai huyét ap cao néu tri sG Cholesteral huyét thanh
qua cao la diéu duong nhién, nhung qua thap cing can
luu ¥.

TYi s8 Cholesterol huyét thanh luén bao ddm & 180-200mg/
phan lit la ly tudng nhat. Dudi 150mg/phan lit thi c6 nguy
¢ xudt huyét nao. Néu dusi 200mg/phan lit thi cing c6 thé
yén tam an thyc phdm chifa nhiéu Cholesterol. Nhung néu
vugt qua 220mg/phan lit thi ¢6 nguy co nhéi mau ¢d tim cho
nén phai giam lugng hap thu Cholesterol, chat béo, nén in
nhiéu thuc phdm c6 xenlulo thyc vat.

Sita ddi cdch ung rugu cd thé trd thanh chat ha
huy6t 4p, 6n dinh huyét ap

Ngudi huyét ap cao c6 lic héi “Rugu tSt hay xdu d6i
vai huyét ap?” Vi uéng rugu da duge chiing minh lam
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ting huy&t ap. Cho nén trén thé gidl da khuyén cao
Iugng rugu udng moi ngay han ché dudi 30ml. Nhung déi
vdi ngudi Nhat Ban, muéi mdi la ké thu chinh ciia huyét
ap cao, cho nén coi nhe gidm mudi ma chi chu trong
gidm rugu 1a khéng dang.

Mot trong cac tac dung cda rugu la gidm cang thang
than kinh vi céng viéc, loai bé ap luc. Néil chung. nghi
ngoi, ubng mot chuit rugu thi huyét ap cao do coéng viée
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cing thﬁng mot ngay sé duge ha xudng mét cach hiéu
qud. Vé diém nay, chung ta bi€t rdng, uéng rugu wra
phéi c6 hiéu qui du phong d6i véi nhing ngudi huyéL ap
cao lo xdy ra nhdi mau cd tim, b8i Vi so sanh giita nhimg
ngudi nghién rugu vol nhing ngusi khong uéng giot rugu
nao, thi Cholesterol tang 1én, giup phong ngita duge phat
sinh nhéi mau cd tim.

Ngusi ta thudng cho riang hap thu lugng mudi qua
nhiéu, cang thing, béo phi, van dong khong di déu la
nguyén nhan tang huyét ap. Quan diém chung ctia ngudi
Nhat hién nay khéng coi van dé uéng rucu la nguy hiém.

Nhung, nhiing ngudi binh thudng khéng udng nudu,
bay gig uéng rugu dé gidm huyét ap, tang Cholesterol 1a
mot viéc khéng nén.

Hon nita, cho dii nhiing ngudi binh thudang quen uéng
rucu thi khi di ra ngoai udng rugu cing can hét sic luu
y. Vi rdng, thic 4n nhadm ruygu & qudn c¢6 ty l&é mudi
nhiéu, e rdng hap thu mudi qua cao. Say rugu, chuyén
phiém, cai v véi ngudi khidc thi huyét ap sé tang cao.
Cho du ldng 1& uéng rugu, khi tii quan rigu vé nha gié
dong lanh budt, huyé€t ap clng tang d6t ngot.

Vi thé€ rit ra két luan la khi uéng rugu ¢an can cf vao
tinh hinh sitc khée cia minh va ¢ gang chi udng ¢ nha.
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Ngudi huyét 4p cao khong nén ubng ca phé, ubng
tra sdy |a t6t nhat

Chadl cafein trong ca phé ngoal tac dung lam co mach
mau, cén ¢6 tdc dung ting huyétl ap, thic day ti€t hoc
mon tuyén thudng than. Do 46, ngudi huy&t dp cao nén
han ché€ muc udng ca phé méi ngay 1-2 ly la vua.

Trong tra xanh cung ¢6 chia cafein. Cho nén vé mat
nay. tra xanh khong c6 1¢i cho ngudi huyét ap cac. Nhung,
so sdnh gitta ca phé vdl trd thi dnh hing ciua ca phé
cang xdu hon. S3 di néi nhu vay vi uéng ca phé phai cho
duong.

Né&u hdp thu dudng qua nhiéu thi ma trung tinh trong
mau sé tdng lén. Loai md trung tinh nay dong lal trén
thanh mach mau khi€n xd cing dong mach trdm trong
hon. Hon nita m3 trung tinh tham chi con cé thé tich tu
lal trong cd thé€ nhu la mé dudi da, trd thanh nguyén
nhan béo phi, Béo phi la nguyén nhan quan trong din
tdi huyét 4p cao. Cho nén v8 mit nay ca phé ciing ¢b
énh hudng x4u d&€n huyé&t ap.

Khéng nhitng cd phé ma tr4 den cong thu¢c loal tuong
ty. V1 trong tra den cing cé cafein va khi uéng cing cho
duding. '
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Bi quyét ha huyét ap khéng tén sic
frong d&i song hang ngay

Chi cdn quan t4m tdi hinh thirc tim thi huyét &p cao
1dp tdc ha xubng

Ngudi huy€t ap cao cdn hét site luu y khi tdm, didc biéet
la mia lanh thu dong. Ngudi vao tdm thudng cdi hé&t
quin do0 3 phong thay qudn 4o nhiét 4§ rat thdp rét vao
nudc néng t81 42°C, lic dé huy&t dp c6 thé tang dot ngot
l¢n 50mmHg. Nguyén nhén xdy ra tdc nghén mach mau
nao khi tdm chinh la tif chd nay. Trudc tién cin 18p may
sudi &m & phong thay qudn do d€ lam 4m phong.

CAn md bdn tAm hodc x4 mot it nudc lam &m phong.
Tém lai, nhiét d¢ trong phong nén gidf & mytc 22°C.

Ngoati ra, khéng nén ngay lap tuc vao bén tdm, trude
tién ding nudc néng tAm l1én ngudi réi méi tdm. Nhu vay
khéng chi c6 thé tdm sach cdc chat bdn trén cd thé ma
con ¢b tde dung lam cho ca thé€ quen v8i nudc nong. Nuse
tdm phal dat nhiét d¢ nhdt dinh (moa hé 38°C, mua
dong 40°C). Tdm td Khodng 10 phut 12 dugc. Nudc néng
¢6 tac dyng héa ho&n sy hing phdn cia thdn kinh, gidm
huyé&t ap.

Cho du A nuSc néng, d€ voi nude tdm vao bdn tdm,
lam thanh dang tdm phun don gidn khié€n cd4 bén tdm
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néi bot, c6 thé lam am ca thé mot cach day di. Duong
nhién dung dung dich tdin phun cing duge. Bic biét la
dung dijch tim phun dioxit cacbon va mudi voé cd Khac
kKhong nhilng c6 thé lam am co thé ma con ¢6 tac dung
ha ap, t61 ngd ngon.

Nhu vay. chdc c6 ngudi sé nél, néu khong c6 nudc
nong thi khong thé tdm. Nhitng ngusi nhu vay, lic ddu
ding nudc Aam dé€ tdm, khi cd thé da quen mdi lam néng
nuéc (khoang 42°C) nhu vay sé khong con lo huyét ap
tang 4ot ngot. TAm xong co thé mdi vao bédn tdm. Cho du
nudc rdt néng nhung vi cd th€ da quen, cho nén sé
khéng ¢é van dé gi.

Nhung nhing ngudi huyét ap cao nén tranh ngam ca
c8 vao trong nude. N€u ngam ngyc sau trong nudc, ap lyc
nudc tic déng vao co thé€ sé lam ting ganh nang cua
tim. N€éu ¢ ngadm trong nudc thi nén ndm trong bén tdm
kiéu Tay, c6 gdng 4€ phdn nguc sdt mat nudc.

Khi st dung bén tdm ki€u Tay, ngdm dén phia dudi
xuong sudn la ki€u tdm an toan va hgp ly. Ngudi co cdm
gidc lanh ntia than duét thi song song vdt tAm trong bén
can, ¢6 thé€ diung hal tay khoat nuSc hodc phun nudc lén
haf vai.

Khong ndm ngd trén san nha, ma nén ngd trén
gludng 13 cdch hg &p ban ddu ky digu

B4t k&€ ngudl nao, trong thal glan ngl, huyét ap déu
glam. Dé 1a vi trong thal glan ngi, tac dung cia than kinh
ph¢ glao cim trong thdn kinh thye vat chiém uu thé.
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Than kinh thuc vat cé6 hai loai: than kinh giao cdm va
than kinh pho giao ¢dm, ching cé tac dung chéng dai
nhau d€ gianh can bing 1an nhau. Than kinh giao cdm
co tac dung lam tiang huyét ap. Khi ngu tac dung cua
than kinh pha giao cdm manh, 1&dn at tac dung cia than

kinh giao cim, cho nén huy¢€t ap glam.

Ngudi huyét ap cao cing cé tinh trang nhu vay. Huyét
ap cao chi tic hai vao ban ngay. khi ngit tham chi co
ngudi huyét ap trd lai binh thudng.

Huyé&t dp cao trudc khi ngui, sé ha xuéng khi ngd.
Sang sdm khi tinh lal, huy€t 4p khoi phuyc binh thudng
dé€ 461 pho ap Iyc cd ngay. D6 1a hiéu quad cha ngh. NEu
nglt dugc diy dd thi ban ngay huyét ap cing gidm. béi
véi ngudl huyét dp cao thi ngd ddy di c6 thé néi la
phudng thudc linh don 16t nhAt.

Ngudl huy€t dp cao khi ngd ndm trén gluong Ty cang
ly tudng, bdi khi ngi day tif trén giudng ném do thay déi
clia tim nhd, cho nén huy&t dp ciing khé thay déi. Hon
nita, giudng cao hon san nha, byl badm, khi{ hdn tap it
tich ty, tuong d6t vé sinh.

Ngoat ra, theo didu tra, t&€n hanh so sanh tinh trang
hé hép va dién ndo 44 trong gide ngl cia’ngudl ndm
trén giudng va ngudi ndm trén san phdt hién, ngusi ngl
trén giudng tinh trang hé h&p va dién ndo 44 déu tuong
a6t én djnh,

Ti¢p dén la mén, tinh git nhidt cda mén cang L6L
trong lugng nhe cang tét. C6 hic chi d€ tay l&n ngyc ma
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dém cing nong dot ngdt phai thite day. Mén niang sé ép
chat vao tim, nguy cd gay bénh tim.

G6i qua cao ciing khong t6t, vi mach mau & ¢é bj chén
ép, ¢6 nguy cd lam x&u tudn hoan mau trong nao. G6i
qua cing ciing Khong t6t. vi mau & ¢6 bj chén ap, ¢o
nguy co xdu cho tudn hoan mau trong nao. G6i qua cung,
ngt cing khong thodi mai. Mém qua, ddu lun sau trong
g6i cing khong t6t. G61 phai cifng vifa phai, hoi thap mét
chut cang tot.

Dé ngii mot cdach thodl mal, khéng nhing chi la dé
ngd ma hoan cdnh phong ngi ciung rit quan trong. D6l
vai ngudl huyét ap cao thi van dé hét sitc quan trong la
nhiét d6 phong ngit. Mién Bdc rét mudt cdn 1dp thi€t bj
sudi dm. Lo sudi bing ddu hoa, bing than déu lam 6
nhiém khéng khi, n€u thao tac sai con dan tét héa hoan.
Trong phéong cdn luu ¥ déi khong khi, nén st dung thiét
b sudi 4m sach, trong 46 hinh thic cung cdp hdl 4m tdp
trung va cung cdp hoi &m rieng déu tuong dé6i t6t.

D6i v6i nguoi huy8t 4p cao, toa 16t 1a nai nguy
hifm

Nhidu ngudi nghe néi dén viéc trong nhimg ngay lanh
gla. ngudi huy&t dp cao thudng b ngad trong toa lét. Déi
vdi ngudl huyé€t dp cao cé thé€ néi toa lét 1a nol nguy
hiém,
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Nguy hiém cuia toa 1ét, trude tién la tu thé ngdi. Khi
ngdl xém thi méau cia nia than dudi khong luu thong,
chi mot dt€m Aé thol, ngudt gla y€u da phai ganh chju
mot ap lyc ghe gom. & tu th€ 46 cin phal dang sic,
huy&t 4p d ddu tang, ¢6 thé€ 1dm cho mach mdu vén da
gion do xd cung déng mach sé bj nit, gy xudt huy€t nao
mach méu nio, ddn dé&€n tf vong.

Dung suc khi di cdu la diéu bdt ddc di. D& gldm dung
stic, ban nén st dyng ban cdu kiéu T4y, vi cé thé ngbi
bét, cho nén mau nifa than dust khong bi ngung tré, cho
di phdl dung sic thi huy&t dp cng khong d&€n ndi tang
dot ngot nhu kifu ngdi xm. N&u c6 vong dém cang tét.
Khi lau ciing khong phéi 8 tu th€ go bs, lai khong m4t
stc nén cé thé phong ngita huy&tL ap tang.

Mot nguyén nhan khéac cua nguy hi€m toa iét 1a chénh
léch nhié¢t 46 vai cac phdng khac. Dac biét sang sém
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mua dong rét musdt, t trong chian am dén phong vé sinh
nhiét d6 lanh, khi€n mach mdau co lanh, huyét ap dét
ngot tdng cao.

Hon nifa, sau khi dai ti€u tién, cd thé cé lac run 1én vi
nhiét dé co thé gidm thap. Nhu vdy cing lam cho mach
mau co lai. huyét ap tang.

Nén c6 moét thi€t bi sudl Am toa 1ét. Co thé ding thiét
bi sudi Am nhu 16 dién d€ git nhigt. Chd ngdi & ban cau
cling nén ¢6 thi€t bj lam am.

Ngoai ra, thai gian dai ti€u tién ctia ngudi gia déu lau.
Né&u toa 1ét qua lanh, tam ly muén k&t thiue sém dal tiéu
tién nhung lal khéng k&t thuc sém dugec sé mau thudn
vdi nhau khi€n con ngudi trd nén ciang thing. N€u toa lét
4m ap, c6 thé tif tif U€n hanh dal ti€u tien thi sé khéng
xdy ra tinh trang cang thdng.

Luyén théi quen do huyét ép cho minh tai nha 12
bude A4u tidn ki€m soat huy&t 4p mot cdch hidu

Ghi lai sy thay déi cia huyét ap trong ddl s6ng hang
ngay la viéc 1am c6 ¥ nghia d€ ki€ém sodt huyé&t dp. Do
huy&t ap cda minh & nha, ré1 glao cho bac si cac ghi
chép mot tudn thi bdc si ¢6 thé tham khdo khi diéu
chinh thu6c gidm d4p. Ngoal ra, nghe néi trong s6 ngudi
ché&t vi xudt huyét ndo thl phdn 18n 1a khong bi&t minh bj
mic huyét 4p cao: khi€n bénh ti€n trién thanh xudl
huy€t ndo. TN thyc t&€ dé cé th€ thdy duge tAm quan
trong cta viéc luyén thoél quen do huy&t ap taf nha.
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Khi do huyét dp tai nha khéng can qua cham chu vao
su thay ddi tri s6. S& di néi vay, vi trong mét ngay huyét
ap thay d8i rdl 1on. Hon nda, khi ty minh do huyét ap &
nha, cdch quan bang lén canh tay cang anh hudng dén
s6 tri. Cho nén, s6 tri do huyét ap hang ngay chi dung dé
tham khéo.

Trong khodng mot thang dau, dé tim hiéu hinh thuc
thay d8i huyét ap hang ngay cta minh, dé nghi ban hay
do vai 14n vao thai gian nhat dinh, @€ tim hiéu tinh hinh
thay d6i huyét ap ctia minh. Sau d6 khéng cdn do hang
ngay nira. Huy€t ap con thay déi theo tu thé ditng, ngdi,
ndm chia con ngudi. Cho nén trudc tién quyét dinh tu th&
do 1a rat quan trong.

Néu 40 kinh deo khéng phd hgp, huyét 4p ciing c6
th€ ting

Khi deo kinh ¢6 46 khéng phiu hgp, sé xay ra trudng
h@p nhitng cdf muén xem lai xem khéng ré6. Nha&t 1a khi
doc sach, lam bai tap, b4t ké xem gdn, xem xa déu nhin
khoéng ré, sé rat lo 14ng, budn byc. Sy cang thdng d6
khi€n thdn kinh glao cdm trong thdn kinh thyc vat hung
phén 1&n; cdng 12 nguyén nhan léam huy&t ap tdng. Cé
ngudi, tuy ubng thuéc ha 4p ma huy&t 4p vdn khoéng

gldm, ki€m tra k¥, thi ra do 4¢ kinh khéng phu hgp gay
nén.

Cho du ngudi khong deo kinh ciing khéng dugc khinh
sudt. Mic d¢ lao héa cia mat thudng ti€n trién ting
budc mé bén than chung la khéng ngd tdi, Cdc vi du
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huyét ap tang cao do nguyén nhan nay khang phai 1a i,
cho nén can hét sitc Iuu y.

N€u ban da dén tudi trung nién. tudi gia. dé nghi nén
ki€m tra mdt mot ndm mat 1an, déng thai kéL hgp kiém
tra day mdl. Trang thai mach mau ndo théng thudng
khong thé nhin thay dugce ti¥ bén ngoai cd thé. Pay mit
1a noi quan sat dugce trang thai mach mdu nao. Ngi day
c6 thé nhan dugc cac tin tic vé huy&t ap cé thay déi
khoéng, xo ciing dong mach ¢o tién trién khong. Cho nén
can kiém tra day méL.

Nhirng ngav gia rét khi di ra ngoai nhd mang theo
khdn quang. Néu ¢6 &m sé gidm mot mra nbi lo vé
huyét ap

May nam gan day. thiét bj sudi &m cang hoan thién,
ngay giita mua déng con ngudi vdn cé thé séng dm ap
trong phong. Nhung déi vdi ngudi huyét ap cao thi lai
cang phai chu y. Bdi vi trong miia déng, nhi¢t do trong
phong khién ngudi ta cdm thay am ap dé chju. Nhiét do
trong phong va nhi¢t d¢ ngoai trai chénh léch rat 1dn dé
lam huyét dp tang cao.

Néu 1 ngi am ap Aot ngot dén ndi rét musdt thi than
kinh giao cdm trong thdn kinh thuc vat sé cang thang,
mao mach co lai, mau chiy & bi€u bi da, huyét ap dot
ngot tang cao. Hon nita, moa dong do bi kich thich bdi
lanh, huyét ap von cao hon mia hé khoang 10-20mmHg.
Mua déng rét muét thudng xdy ra xudt huyé€t nao, nhoi
mau cd-tim chinh 1a do nguyén nhan nay.
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Khi do huyét ap tai nha khéng can qua chiam chu vao
su thay 461 tri s6. Sd di noéi vay, vi trong mot ngay huyét
ap thay déi ratl 1én. Hon nita, khi ty minh do huyét ap ¢
nha, cach quan biang lén canh tay cting dnh hudng dén
86 tri. Cho nén, s6 tri do huyét ap hang ngay chi dung dé
tham khdo.

Trong khodng mét thang ddu, d€ tim hi€u hinh thiec
thay 48i huy€ét ap hang ngay ciia minh, dé nghij ban hay
do vai 14n vao théi glan nhédt dinh, d€ tim hiéu tinh hinh
thay déi huyét ap ctia minh. Sau 46 khéng cdn do hang
ngay nia. Huy€t dp con thay déi theo tu th& ding, ngdi,
nim ctia con ngudt. Cho nén trude tién quyét dinh u thé
do la r&t quan trong.

N&u dd kinh deo khdng phd hgp, huyét 4p cing c6
thé ting

Khi deo kinh ¢6 d¢ khong phu hgp, sé xdy ra trudng
h@p nhing cdl mudn xem lal xem khong rd. Nhét la khi
doc sdch, lam baf tap, bdt k€ xem gdn, xem xa dédu nhin
khéng rd, s& r&t lo ldng, budn byc. Sy cang thing d6
Khi€n thdn kinh giao cdm trong thdn kinh thyc vat hung
phén l&n; cing la nguyén nhan lam huyét dp tang. Cé
ngudi, tuy uéng thuSc hg dp ma huyé&t dp vdn khéng
gldm, kiém tra k¥, thi ra do d¢ kinh khéng phid hgp gay
nén.

Cho du ngudl khong deo kinh ciing khéng duge khinh
sudt. Mic d¢ lao héa ciia médt thudng ti&€n trién ting
buéc mé bén than chung ta khéong ngd téi. Cac vi dy
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huyét ap tang cao do nguyén nhan nay khong phal la it,

cho nén can hét st lvu y.

N€u ban da dén tudi trung nién, tudi gia, dé nghi nén
ki€m ira mit mot nam moét 1dn, déng thai két hop kiém
tra day mdt. Trang thai mach mau nao théng thudng
khéng thé nhin thdy dude tif bén ngoai co thé. Pay mat
14 ndi quan sat dugc trang thaf mach mau nao. Ndi day
c6 thé nhan duge cac tin tuc vé huyét dp cé thay dsi
khéng, xo cliing déng mach ¢6 tién trién khong. Cho nén
cin ki€m lra day mat.

Nhirng ngay gia rét khi di ra ngoai nhé mang theo
khan quang N&u cf 4m sé gidm mbt nua nbi o vé
huyét ap

May ndm gan day, thi€t bi sudf &m cang hoan thién,
ngay gita mua dong con ngudi vidn coé thé séng am ap
trong phong. Nhung déi véi ngudi huyét ap cao thi lai
cang phai chu y. B&i vi trong mua dong, nhiét do trong
phong khién ngudi ta cdm thdy &m ap dé chiu. Nhiét dé
trong phong va nhiét do ngoal trdi chénh léch rat 1an dé
lam huyét ap tang cao.

Néu L noi 4m ap dot ngot dén noi rét must thi than
kinh giao cdm trong thdn kinh thuc vat sé cang thing,
mao mach co lai, mau chdy ¢ biéu bi da, huyét ap dot
ngot tang cao. Hon nia, miua déng do bi kich thich bdi
lanh. huyé&t ap vdn cao hon mua he khodng 10-20mmHg.
Mua dong rét mudl thudng xdy ra xuat huyét nao, nhai
mau cd-tim chinh la do nguyén nhan nay.
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Do dé dé an toan wigt qua mua dong gia rét, ngudi
huyé&t ap cao can chu y c6 gdng giam chénh léch nhiét
do gita trong phong va ngoai tréi.

Vi thé, trude tién khong nén dé€ nhiét dd trong phéng
qua néng. Gidm sy chénh léch nhigt dé trong ngoai phong
la hét sic quan trong. Vi dy, nhiét dé ngoai troi xuong
thdp thi cing phéai gidm nhiét d¢ thi€t bi trong phong
xudng tuong ing. Chénh léch nhiét 46 trong ngoai phong
tdt nhat 5°C. Nhiéu 1dm ciung nén han ché & 7-8°C.

Khi di ra ngoai khong dugc mic it quan do. trudce tién
phdi mac do khoac ngay trong nha réi msi mé ara. G
phong khdc lam mot vai dong tac cho cd thé néng lén rbi
mdi ra ngoai, nhu vay sé khong xay ra van dé.

Pé giam sy chénh léch nhiét do 16n, ngoai thiét bi
sudi am trong phong ra con phdi cha ¥ quan ao mac khi
ra ngoai, c6 ging giam phan da thijt 16 ra ngoai, nén mac
quian ao c6 tinh nang git nhiét cao. Cho nén can dac
biét chu y ban chan, ban tay dé bi lanh. Can mang vd
(tat) chan va bao tay. Ngoai ra cho du mac do khoac thi
c6 cung dé bi 16 ra bén ngoai. Néu khong quang khin,
ngay cd ca vat cung khong co6, thi khong khi am & dugi
do sé bay mat, khong nhitng ¢8 lanh ma than cing lanh.
Cha nén khan quang la thit chéng lanh can thiét. Tuy
vay cung khéng nén dung khan quang qua day, khan
vita nhe vita maéng la da.

Ngay nay, bat ké di dau déu co6 thiét bi sudi &m, cho
nén khong xdy ra tinh hinh khién ngudi ta rét min cdm
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cap. Do d6 dé ngan chan gi6 lanh chi cdn khan quang
méng 1a dd, khong can thi€t phai lam cho ra mé héi.

Néu mac quin 4o qud nhiéu thi khéng nhitng A8 mé
ho6i ma cén gay cdm, ting thém ganh nang cho ca thé
b8i qua nhiéu quan ao. Cho nén, ngudi huy€t ap cao,
ngudi yéu chic nang tim tranh mac ao khoac day, khan
quang ¢é day. hay chon hang dét bang béng vita méng
vita ¢é tinh nang gid nhiét Lot.

@ vin phong, trén xe dién tif minh khong thé diéu
chinh nhiét d6 theo y minh muén. Can Ivu y cin cif vao
nhiét d6 méi trudng dé ty diéu chinh, wira khong qua
nong cung khong qua lanh, tich cuc mic, ¢d1 quédn ao d€
giam sit thay déi nhiét do 1a v6 cing quan trong.
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Mia gid rét di d€n cac nha hang udng rugu 1a diéu
tuyét dd6i tranh cha ngudi huyét dp cao

Nhiing phan trén da néi, doi vdi ngudi huy&t ap cao
thi sy kich thich cia gié lanh ¢6 thé lJam huyét 4p tdng
cao, dac biét la (¥ ndi Am ip dé€n ndi lanh 1éo, chénh
léch nhiét do 18n 1a ké thu ciia huyét ap.

Tif noi dm ap dot ngot chuyén dén ndi lanh léo thi
thian kinh giao cam trong than kinh thuc vat sé cang
thdng, da néi da ga, hon nifa mach mau co, ngay lap tic
mau 8 ngoai da sé tap trung vé tim, huy&t ap dot ngol
tang.

Piing vé mat nay. trong mua gia lanh, ngudi huy&t ap
cao nén tranh di hél nha hang nay dén nha hang khac
uéng rugu. Nhu vay sé ra vdo quan rugu nhiéu thi cing
tirng dy 1an ti€p xuc véi khi lanh bén ngoai. Tieu khi€n
mét hic trong quan rugu am ap, lai udng thém rudgu, co
thé néng 1én. Nhu vay khi di ra ngoai sé bi lanh dot ngot,
c’ 1ap lai nhu vay rat nguy hiém.

Bdi vay khong nén di hét nha hang nay dén nha
hang khac uéng rugu ma nén ngdi uéng d mot nha hang
hodc (¥ LI udng d nha.

Nén lvu § mot chat khi di 1am va tan ca, co thé
phong ngia huyét ap ting cao

Da4i vai ngudi huy€t ap cao thi hinh thde di 1am, tan ca
nao la thich hgp nhat? bi lam va tan ca bang hinh thitc
di bo it [am huyét ap tang cao. Con di 1am va tan ca bang
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0 to, xét tif goc dd nghi ngdi thi rdt t6t, nhung van dong
lai khong du.

Hinh thic di 1am x4u nhat va dé lam huyét ap tang
cao nhat ]a iy minh 14§ 6 16 di lam. Hé nhin thay xe minh
la muén lai xe di ngay. Lai xe khi€n thian kinh cang
thang, ma khi cang thdng ap lyc lén dén dinh diém thi
chat tang ap got la catecholamin (chii y&u do chit pha
than tuy Ue€t ra) lién tuc kich thich tim. mach mau, dan
dén huyét ap tang.

Theo mot (A liéu cia My, trong tich tdc ngudi lai xe
cam vo lang, huy€t ap sé tang cao 10-20 mmHg.

$ Nhat Ban, xét dén tinh hinh glao théng ciia thanh
phé théi diém di lam, tan ca nhat dinh sé xay ra ket xe.
Tam 1y lo 1&ng, nong voi xudt hién. Diéu do sé bat 1di cho
huy€l ap.

Ngoai ra, khi di tau dién, 6 t6 buyt dé di lam con phéi
tranh glanh chd ngdi. Khi ngudi déong con phai gid minh.

Tit quan hé gita W thé co thé vdi huyét ap thi (1 thé
ditng, huy€( ap cao hon ngbi, chua no6i d&n sy dung dua
khi di va sy va, giat khi thdng xe gap. khién than kinh
luon luon cang thdng, gay bt Igi cho cd thé.

Hon mi¥a, trén tau dién dong nguéi. x6 day nhau, cang
thdng dén 16t bac. Can luu v dén (rang thai rdt nguy
hiém do.

Mait Khac kiém duge chd ngdi trén xe, tau vao gig cao
diém di lam, tan ca qua la khé. B48i vay ban nén di sém
mot chat, tranh sy hdn loan gid cao diém.
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Sang sém la khodng thdi gian giao nhau cila hai loai
than kinh glao ¢cdm va pho giao cam ciia than kinh thuc
vat, tao nén nhjp diéu cuia cd thé. Khi ngiy, chu y&u than
kinh phé giao cdm phat huy tac dung. Mach dap giam,
huyét ap thap, ¢6 xu thé dn dinh.

Sau khi ngd day, bdt ddu moél ngay mdi, than kinh
giaoc cdm chi€m dia vi théng tri. Néu tinh hinh chuyén déi
do tién hanh khong thuan Igi s€ khién huyét ap tang
cao. Bé khong bi véi va. budi sang ban nén sdp xép 1hdai
gian hgp ly.

Lam viéc, nghi ngoi mét cach hgp ly 1a bi quyét ha
huy&t 4p nang cao tufi tho

Huyét ap khong én dinh, luén thay déi. Trong mét
ngay, huyét ap cia minh luc nao cao nhat. Ngugi huyét
ap cao khong nhiing phai ndm viing chi s6 huyét ap cua
minh ma viéc ndm viing huyét ap trong ting thdi di€m
trong ngay cing rat quan trong.

Trong nhing ngudi huyét dp cao, ngudi lam viéc thuc
sif, ban ngay khi lam viéc huyét ap déu cd xu th€ tang.
Nhitng ngudi biét huy&l ap ciua minh tang vao ban ngay.
néu trong khi lam viéc chi y cac van dé sau c6 thé ngan
ngita huyét ap tang.

Trudc tién, sau khi ]Jam viéc lién tuc cang thing can
chgp mét 5-10 phit hoac thd sau 5-6 14n. Nhung vay, tac
dung cda than kinh phé giao cam trong thin kinh thuyc
vat sé trd nén hoat bat, c¢6 thé hoa hoan cdng thing
thdan kinh. Thyc t€, ngd gat hoidc thg sau, nhiéu trudng
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hop huyé&t ap cé thé gidm 10-20 mmHg.

Héi hop ciang thdng rit dé ddn t61 huy&t ap tang cao.
Cho nén du chua muén ti€u tién thi hop gifa chifng ciing
nén di vao phéng rida mat x4 hal mot chit. Lic dd vao
phong uén éo lung, ngadp val cal, van dong don gian. hiéu
qué cang 161. Thinh thodng ban cé thé gid nhv di vé sinh
nhung thiyc t€ ra ngoai phong hit thd khong khi mot
chiit.

Dé6i vai ngudi huyé&t ap cao, trang thai cing thdng kéo
dai la mot trong cac nguyén nhan gay huyél ap cao. Cho
nén, thudng xuyén chu y loai bé cing thing la vo cung
quan trong.

Néu ban la ngudi hay cau git, trong héi nghi thi nhan
khi sdp phat cau hay rai khdi chd ngdi, di ra ngoai. Néu
lén cdu héi hodc d€ ngudi khac thdo luan, ban tam théi
ra ngoai, khi van dé dugc két luan ban trd lai chd ngdi.
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N€u ban khong muén di toa lét nhiéu thi ¢6 thé ngdi tai

chd. nhung nghi téi van dé khac.

Thé dyc tudn hai 14n, méi 14n 30 phit c6 thé gidp
huyét ap 6n dinh

3 phong chan doan chuyén vé huyét ap cao két hgp
vdi liéu phap gidm muéi, phuong phap hiéu qua gidm
huyét ap dude thita nhan 1a thé duc. Cé rat nhiéu nguyén
nhan khién kién tri tap luyén c6 thé én dinh huyét ap.
Mot trong cac nguyén nhan d6 1a thé duc da sit dung
toan b6 ¢g bdp chan tay khién mao mach nd ra, tuidn
hoan mau duge Iuu théng.

Nhung thé duc chi thich hgp v8i ngudi huyél ap cao
nhe, tdc la chi “Huy€&t ap cao gidi han” con khi huyét ap
thap, thudng vugt qua 100 mmHg thi thé duc lai nguy
hiém, cho nén khéng thé tién hanh van dong manh.
Dung may do huyét ap lai nha thudng xuyén do Khi
huyét ap thap dusi 95mmHg thi ¢6 thé tién hanh van
dong.

Hé nhdc t3i thé duc moi ngudi déu néi khong thé
thiéu hang ngay. N€u khong kién tri luyén tap thi khong
cO k€&t qui. Nhung mdi ngay déu mién cudng ti€n hanh
cing khéong c6 hiéu qui, cé6 thé madi tuan hai 1dn, méi
lan 30 phut la dudc, van dong bao ddam 53 mach mai
phat 1a 120 1an 1a via.

N&u mot ngay lién tue van dong 30 phut, gap kho
khan, c¢6 thé€ chia thanh hai 1&n. Néu luyén tap thanh



100 céich chia bénh huyét ap 73
thoi quen méi tudn thé duc hai ngay thi nhat dinh thu
dugc hiéu qua 8n dinh huyét ap.

Nén tién hanh mon th€ duc gi? Xét dén thé Iyc cia
ngudi trung nién, cao tudi, trudc tien giél thiéu vai ban
mon bdi 16i, di bd va nhdy day nhe nhang. Néu di xe dap
dudng bing phing thi cing c6 thé chua di mirc van
dong, chay dudng doc thi rat hiéu qua. Ngoai ra, gidi
thiedu vdi ban danh ten nit, dic biét 1a Khi danh doi.
Cing la danh ten nit nhung danh don do lién tuc tdn
c6ng manh, s6 1an mach dap cao nhdt mdi phut cé thé
1én t3i 180-200 lan. Khi thi danh 461, sé 1an mach dap
khodng 120 lan /phut, 8 mic hoi 48 mé hoi. Cho nén ten
nit 12 mén thé duc cé cudng do6 van dong tudng déi ly
twdng déi vai nguai huy&t ap cao. Mot 1an danh 30 phat,
lan nhat mot gid rudi. Thoi gian van doéng nhu vay rat
thich hgp véi ngudi huyét ap cao.

Tém lai d€ cé6 thé€ lau dai cdn chon hinh thirc van
dong thich hgp véi minh. Piéu dé rat quan trong.

Khi mdi bdt ddu 1ap luyén, khéng nén tang lugng van
dong lén mot cach voi vang, Mot ngay thé duc 30 phut
ma van cam thdy tim dap manh, mét méi, thé khong ra
hai thi cdn ngiing van dong. Ngoai ra sau khi van dong
d8 mé héi cdn tranh tdm nudc lanh hodce xong hai vi rat
nguy hiém.

Ngudi huyét 4p cao ¢6 hitng thi vdi viéc minh thich
la v6 cling quan trong

S3 di noi nhy vay la vi thudng thite héi hoa, sif dung
am nhac, chup hinh, cau cd, st dung 5 cdm giac nhu
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“xem”, “nghe”, "tié€p xuc” v.v... Khi ban da cé hing thi vai
céng viéc ta thich thi cé thé héa hoan hung phan cua
than Kinh giao cam, dat dugc hiéu qua gidm huyét ap.

Puong nhién cing rat cé 1gi déi véi viée khdc phuc
cing thidng than kinh tich tu hang ngay. Trén y nghia
nay cung sé c¢6 anh hudng tdt dai véi huyét ap.

Hon nua, né€u da ¢6 hing thu vai viéc nao do thi ty
nhién dia md rong moi quan hé ban bé vdi ngudi ngoai
don vi. M3i quan hé ban bé nay nén ti€p tuc ngay ca khi
nghi huu dé lam phong phu ddi séng huu tri.

Nhitng nguai it quan hé ban bé, khong co ai mdi di
uéng rugu sé cam thdy vé cung budn té. Trudng hgp da
khong phdi hi€ém. Cdm giac hut hang va sy budn té vé
tinh than d6 thyc t€ da tam tang huyét ap.

Nghi huu
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Co6 thé néi. khi con tré hay théng qua cac sé thich dé
két giao voi nhiéu ban bé, d6 la bi quyét gii gin sic khée,
song lau.

Nhung, ngudi huyél dp cao thudng cd xu thé viéc gi
cing nhiét tinh. Cho nén déi v&i viéc gi cing nén biét
moét chit la v ciing quan trong.

Vi du, ngudi thich chay b6 cham va di bd vira hiung
tha vifa dem lat 1gi ich thi€t thyc rdt nhiéu. Nhung néu vi
c6 thuc hién diéu da dé ra, cho nén bat ké tr8i mua gio
déu phai mién cudng chay, mién cudng di nhu mot nghia
vu. Diéu d6 sé dem lai t8n that vé thé xdc va tinh than.

Théi quen thd sdu cé higu qud dic biét cai thién
huyét 4p cao

Song song vdi viéc gidi thiéu li¢u phap an udéng va li¢u
phap thé duc cho nhing ngusi huyét 4p cao con phai
giup ho thy gian thé xac va tam hén. Cang thing hoac
mét mdl qua sic sé lam hung phan than kinh giao cdm
déng thsi tang lugng Li€t chat tang ap (chal c6 tac dung
lam huyét ap ting cao) nhu catecholamin cta cd thé.
Tranh cing thdng, méL mél qua sic, tha 16ng thé xac va
tam hdén sé co tac dyng hdéa hodn sy hung phdn cia
than kinh giaoc cdm.
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Do d6. trudc day to6i da wing dé nghi nhing bénh
nhan huyét ap (6 milc d6 nhe) ap dung phuong phap hb
h&p biang bung. Mai ngay haf ldn sang va (61, mdi lan 5
phiit, ndm trén giudng vua tap trung y thic vira hé hap
sau bang bung.

Phan 16n nhiing ngudi huyét ap cao do ciang thing
gay nén thudng thd nong, thd nhanh. Khi yén tinh mét
phut thd 14-1514an, ¢6 luc 20-30 1an. Nhd ap dung phudng
phap thd bing bung, ¢6 nhilng ngudi bénh hoan toan
khéng phdi dung thude, khoang ba thang thi huyét ap
gidm con 160-140 mmHg.

Dudi day xin gigi thiéu phudng phap thé bing bung:

Trudc tién, ndm ngda, mat ngodnh 1én trén, hai tay
dan chéo nhau trudc bung, tay phéi hgp véi thd wvira trugt
mot cach co6 y thue (khi thé ra, bung 16m vao, tay trugt
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xudng dudt; khi hit vao tay trugt 1&én trén) vira hé hdp tit
1.

C6 ging thd ra dal hdl mét cach ¢6 y thidc hit vao tuy
nhién. ’

Khi bit ddu mét phut thé ra hit vao 7-8 14n, khi quen
roi sau khi hit vao, hdi ngilg thé. S6 1an thé gidm cén
mo6t phiit 4-5 14n. Néu kién tri mbi ngay sang t6i hai 1an,
mdi 1an 5 phut, sau 2-3 thang dia khéng ¢6 tinh vdn c6
thoil quen thd bing bung.

Néu c6 diéu kién n¥a ndm diu méi ngay déu lam. Vé
sau, nhd dén thi lam, nhu vay sé c6 hiéu qua t6t Adi vai
khéng ché huyét ap.

Ngud&i bi huyét dp cao tranh quan hé tinh duc c6
ding khdng?

Trong nhing ngudl mic chitng huyét ap cao déu s¢
ddi séng tinh dyc. Nhing ngudi tuy mudén nhung danh
phéli réi xa cling khong it. Thé thi trén thuc t€ huyét ap
thay déi nhu thé nao khi quan hé tinh duc 1én dén cao
diém?

Theo tim hiéu, nam giét tudi 20-44 trong théi gian lam
tinh, kKhi yén tinh, mbi phit mach dap 66 lan, thi khi
quan hé tinh dyc 1én dén cao diém sé ting lén 120 lan,
tham chi c6 thé lén dén 185 lan. Cing vél sy tang lén
cda mach dap, khi yén tinh huy€t ap cao 129mmHg, khi
cao diém lén tdi 163mmHg, cing tic 1a noé cao 1én 50mmHg.
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Nhung qua diéu tra d6i vai dan éng 50-60 tudi da trai
qua ddi séng vg chdng lau, két qua phdt hién s6 mach
dap tie thi Khi lam tinh lén dén cao diém la 120 }an, tir
d6 c6 thé suy dodn trong ddi séng tinh duc cia nhing
ngudi trung nién, gia thi huyé&t ap thay ddi khong 18n.
Né€u huyét ap thay 46l 50mmHg thi trong ddi séng hang
ngay nhu khi lam viée, khi 1ai xe, khi bé vat ndng v.v....
cung thudng xay ra. Cho nén sg dai song tinh duc dan
tdl huyé&t ap cao la khong dung. Trén thyc t&, theo mot
tal liéu ctia My, trong s6 nhiing ngudi chét dét ngotl do
bénh tim bot phdt thi nhiing trudng hgp goi l1a chét trén
bung chi chi€ém 10%. Cho nén néu ddi song tinh duc gita
hal v¢ chdng van bdo dam théa man thi c6 thé hy vong
bdo ddm &n dinh huyé&t ap.

Nhung nhifng ngudi huyét ap cao trén 180mmHg va
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nhitng ngudi xd citng mach vanh, tic nghén mach mau
nao, bénh dai thao dudng dang phat, néu khéng chu y
déi séng tinh duc thi sé rat nguy hiém. Nhung néu su
dung thudc ha ap d€ giam ap xuéng mic d6 an toan thi
van c6 thé€ hudng thy khoai lac ciia déi séng tinh duc.
(Viéc nay chi ap dung trong ddi séng tinh duc giga vg
chong chd khong phai véi nhilng cuéc tinh vyng trom.)

Dugce biét. 70-80% s& vu chét trén bung 1a xdy ra &
nhirng cudc tinh vung trom ngoai vg chéng. D6 1a do qua
cang thidng va hung phdn tinh duc 8 nhiing khach san,
khién huyét ap tidng cuc manh gay nén. Cho nén, ngtrm
huyét ap cao nén cin thin vdi tinh duc.

Nhiing ngudi khdng 1hé nac cai thuc |4 dugc thi
ciing khong c4n mién cudng

Pudc bi€t chat nicotin trong thuéce 1a cé6 thé lam cho
mach mau, huyét dp ting cao, con c6 tac dyung thic day
xd cing dong mach. Nhung, cho du bi€t thudc 1a khong
t6t d61 vai huyét ap cao, song nhiéu ngudi van khong tai
nao bé duge thuée la.

Tét nhat van 1a khéong hiit thude. Nhung nhiing ngudi
tim dd moi cach ma van khong cai dugce thi cung khong
cdn mién cudng. Téi cho rang sau khi Két thuc céng viéc,
tha 16ng cd thé, d6t mot di€u thude ciing rat thu vi.

Nhung di¢u té hai nhat latuy bi€t phai gai thu6e. nhung
vdn cd hut thudc. Vi rAng mdi 14n hil thuéc déu rat
cang thidng. Thudc la va ciang thing tinh thidn sé lam
tang su nguy hai cua huyét ap lén gap déi.
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Khi tdm than b4t dinh thi dimg hut thuéec. Lo 1&ng buc
boi vén da lam huyét ap ling cao. Luc d6 néu ci hit
thuée thi cang ting co thit mach mau. Ngoai ra, bung
d6i hut thudc cing khong tét, bdi vi khi bung doi niém
mac da day dé hdp thu nicotin, huyét ap dé tang cao.
Né&u hait thuée thi nén hat sau khi an.

Ngudi thich it thudc thudng cé6 théi quen vita ngu
day lién hut thudc ngay trén giudng. Do hinh nhu la
cong viec phdi lam. Nhung nhu vay cting khong tét. Wi
khi chua 4n sang, da day con tréng réng. Ngudi khong
tal nao thay déi duge théi quen dé thi khéng nén hit khéi
thuéc vao tdn phdi ma chi nhap ddu miéng la da.

Nhu trén da néi, song song véi viée chu y thai diém

hut thuSc con can chu y ¢ ging gidm hut thude. Diéu
nay hét sifc quan trong.
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N6i chuyén vui vé co thé glém b6t cing thing,
gidm nhe huyé&t 4p

La mét bac si, hang ngay ti€p xuc v8i rdt nhiéu bénh
nhan, té1 cdm nhan sau sic ring bién phép “dél thoal”
tire 1a noi chuyén, la moét trong cac nghé thuat diéu trj vo
cung quan trgng. Néi chuyén cé ldc con phat huy hi¢u
qud diéu trj 16n hon cd thuée.

Tél 1& bdc 81 ndl khoa. CAc bénh nhdn d&€n phdng
khdm cia t6t khéng chi néi chuyén vé& cac bénh néi khoa
ma cdn ¢ rdt nhidu dp lye trong cudc séng. Co thé phat
bénh nhidu trudng hgp 1a do &p Iye, cing thdng d6 gay
nén. D& khic phyc cang thdng, nél chuyan déng vai trd
rdt quan trong.

Xin 14y vi dy: mdy ngusi gia d€n phong chén doan cia



82 100 céch chia bénh huyét ap

toi d€ diéu tri. Ho déu quen nhau. Ho héi tham nhau tinh
hinh bénh tat, an ai nhau, khich 1&¢ nhau. D6 qua la da
diéu tri cho nhau mdt nifa bénh tat. Néu néi chuyén vui
vé véi bac si thi tinh thdn cang 8n dinh, sic khoe héi
phuc nhanh, tham chi cé hién tugng khong phai udéng
thuéc. D6 1a hiéu qua di€n hinh cila néi chuyén hé rg
diéu tr.

Nhiéu bénh nhan huyét 4p cao nim diéu tri 8 bénh
vién cua téi duong nhién phaéi ti€n hanh chi dao ti mi ve
sinh hoat ciia ho, kiém tra lugng hdp thu mudi. D&l véi
nhing bénh nhan do cing thdng, than kinh giao cdm
hung phdn ning, tif d6 lam huyét ap tang cao, toi thudng
14y 461 thoai lam muc dich diéu tri. Vi du ¢6 mot phy nu
do quan hé gitta me chéng, con dau khong t6t, thudng
dAn dén huyét 4p cao. Do dé, tél c6 tinh noi xdu vé me
chéng. Thé 1a huyé&t ap chi ta lién gidm rat nhanh. Trudng
hgp d6 khéng phai 1a hi€m.

Puong nhién hinh thic hdi han cing doi hdi phal
khéo 1é0, phén béac 1a cAm ki. Vi dy "khéng duge néi nhu
thé, cling phadi xét dén 14p trusng ciia me¢ chdng”. Nhu
vay sé c6 k&t qua ngugce lal. Chi ta sé phén kich ma nél
ring: “Ong la ban cia me chdng t6l phdi khéng?" va
huyét 4p lai cang t&ng hon. N6i tém lgi phdi an 11 ngudi
bénh khi€n h¢ 8n dinh tinh thdn. Trong d1m néi chuyén
phéi ludn ludn qudn triét ni dung d6. La bac s gla dinh
mudn thyc hién nét chuyén didu tr] thi phdf ndm viing

hoan cdnh s8ng ciia ngudi bénh md! cé thé ti€n hanh
duge. :
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Khi noéi chuyén, phdi hé hdp bidng bung nhe nhang.
phuong phap hé hap nhu vay giup phdi hoat déng thoai
madi, ting cudng hoat dong ciia chie nang phdi. Khi ching
ta thd mot cach binh thudng thi 7-8 triéu t€ bao cdu tao
nén phéi (c6 tac dung cung cdp 6xy cho mau, ti€p nhan
dioxit cacbon trong huyét thanh} khong hoan toan hoat
dong ma c6 tdi mét ndta dén 2/3 (€ bao & trang thaii nghi
ngdi. Nhung, chuyén sang thd bang bung, do lugng 6xy
vao phéi nhiéu hon hadn hé hap binh thudng, cho nén rat
nhiéu t€ bao hoat dong hdn lén, chic ning phdi duge
tidng cudng.

Hdn nira, o0xy tudi mdi vao tdi mol ngoc ngach trong co
thé khi€n chie niang cac khi quan néi tang hoat déng
hdn 1én, tang thém sitc khée cho cd thé. Tit ca cac liéu
phap bdo vé sitc khée déu rat coi trong ho hdp bing
bung la vi nguyén nhan nay. Nhing ngudi bié€t dang am
nhae, ca dao, ngam thd dé luyén thél quen hé h&p béng
bung. néi chung déu séng lau. b6 la két qua cha phuong
phdp thd nay. Bdéi vi khi néi cuyén khong phéai thé sau.
ma la lién tyc thé nhe nhang bing bung, cho nén rat c6
lgi cho site khde so vai ki€u hé hdp binh thuang.

Nhung, nhing ngusi muén ding cach néi chuyeén dé
khdc phyc cidng thdng, n€u thdi gian néi chuyén qua lau
thi k&€t qua sé& nguge lai, vi lam ¢ hong tén thuong, din
té cdm glac khé chiu. Lic dé, nén dung nudc dun séi dé
ngudi stic miéng lam sach c6 hong, khéng cdn ding
thuSc diét khudn, nudc muéi. Cho nuéc vao sau trong
hong va the 1usi ra d€ suc. D6 1a bf quy&t v& sic miéng.
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Théi quen “dgc kinh” c6 th€ diéu chinh thdn kinh
thue vat, ha huyét 4p, cai thién tinh trang sic khode

Gan day, khong chi c6 cac hoa thugng, tang ni thudng
xuyén doc kinh & trong chua, ma con c6 mot sé ngusi
thudng doc kinh & nha.

Té6l cho rdng, thél quen mbi ngay doc kinh khoiang 10
phut nhu vay la phuong phap bdo vé sitc khde tét, gial
thoat con ngudi ra khé{ bénh tat cang thing.

Thot dai hién nay duge gol 1a thdi dal ap lye. Bung
trén goc d6 sinh ly hoc thdn kinh ma xét, caf gol “cang
thdng® cé thé nél 1a trang thal l1én tyc cing thidng qua
mic cda thdn kinh glac cdm trong thdn kinh thye vat.

Quan sét tinh hinh bén trong co thé do dp lyc tang
khi€n thin kinh glao cdm cang thdng thi th&y:; ho h&p
clia phéi tdng nhanh, s6 mach dap ting, mao mach co
lai, huyé€t ap ting cao. Béng thdl, sy hung phan co thé
thdn kinh glao cdm khi€n bal ti€t héc mén cila tuyé&n
thugng than hoat d9ng hon. Do tdc dyng clia h6c moén,
tac dung cila thdn kinh glao cdm t&ng cudng khi&n huyét
4p ti€p tyc tang.

NE&u cang thdng manh, thdi glan kéo dal s& pha hoal
sy cdAn bing gita thdn kinh giao cdm va thdn kinh phé
giao cdm, sy chuyén déi khong thudn gt s& ddn t61 chimg
b&nh cang thdng nhyu huy&t ap cao.

“Lidu phép rén luyén thdn kinh thyc v4t’ cé6 hiéu qua
phong va diédu tri chiing cang thidng. Pay 14 “Phuong
phap didu chinh thdn kinh thyc vat™ do t1&€n s! Houlusky,
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nha y hoc than kinh ngusi Didc kham pha ra. Tt déng
tdc thd nhat “hai tay, hai chan ndng"” cho d4én déng tac
thit sau “thanh than tran”, nhdm mat lai ti€én hanh
luyén tap ty am thi. Ti€n hanh phuong phdp rén luyén
nay sé xudt hi¢n cam giac séng nio got la “séng an-pha”
tha 18ng co thé. Nhung ngudi mét mdi cd thé xac 1idn tinh
than nén ap dyng phuong phap nay.

Bugc bi&t, doc mdt doan kinh c¢é6 hiéu qud hoan toan
giéng phuong phap luyén tap thdn kinh thyc vatl nay.

Bgc mot doan kinh md ddu khodng 12-13 gilay, doc
mét mach khong 14y hal. Nhu vdy, ty nhién mébi phut doc
4-5 hugt, hit thé kiéu bung mét cich c6 quy luat. Pong
tdc thit tu cia phuong phap rén luyén thidn kinh thye
vat gof 1a: “Luyén tap diéu chinh hé h4p”. Xdc nhdn cAm
thdy hé hdp ty nhién thodi mai. Khi rén luyén thdn kinh
thye vat, hit vao phédi dai hon thé ra. Cén khi doc kinh,
thd ra dat hon hit vao. Tuy ¢6 sy khac biét 46 nhung tat
cd déu la ho hdp bing bung. Thd sau, thodl mai 1a biéu
hi&n cia trang that tha 16ng.

Poc kinh con ¢6 hiéu qud 14 phat am 1dn. Phat am tu
chd sau dudi byng buédc phai ti€n hanh khi tha 18ng. Doc
kinh 16n ti€ng chinh 14 tao trang thdl tha 1éng co thé
ngay tif b&n trong.

" Pugc bi€t Karaoke ciing ¢6 tdc dyng t&i didu trj céc
ching thé xdc va tinh thdn, ma doc kinh cé hiéu qud
khong kém Karaoke.
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Chirng huyét ap cao ciing la do sy can bang cia than

kinh thyec vat (nhu da néi trén day) bi pha hoai gay nén.

Méi ngay chi doc 10 phiit kinh 14 ¢6 thé giam bénh.

Khong nhitng ¢6 vay, mdi ngay vita ngd day da doc
kinh, do thd biang bung, cé tac dung lam rudl nhu dong,
giip dai tién thong sudt. Sau khi hit thd khong khi vao
sang sdm thi bda com sang cing tré nén ngon miéng,
ting thém an.

NEu bi€t 1an dung t61, Karaoke ciing cd thé thu
dugc hiéu qua ha huyét dp nhu bién phdp vén ddng

Khi hat, 1dy hai ti bung la rdt quan trong. Cd ban, do
la hinh thic thd bing bung. Binh thudng chting ta thd
chu yé€u la & ngye, khi thé bing nguc thi trong 7-8 tram
triéu t€ bao c4du tao nén phdi {c6 tac dung van chuyén
0xy cho mau, ti€p nhan dioxit cacbon trong huyé&t thanh)
c6 mot nita dén 2/3 & trang théi nghi ngol. Néu chuyén
sang thd bing byng, lugng 6xy dua vao phéi sé tang Ién
nhiéu 14n so vdi thd binh thudng, chic ning nhiéu té€
bao phéi hoat dong hin 1&n, chitc ndng phéi duge ting
cudng.

Ngoal ra, 6xy méi sé dugc chuyén d€n moi ngéc ngach
cia cd Lth€ khi€n chife ning cac khi quan toan than
hoat d¢ng nhidu hon. Do d6 thd bang bung la phuong
phap thd lam cang bung 1én, rdt hiéu qud 461 véi rudt,
da day. Chic ning rudt, da day cang hoat dong thi
cang tang sy thém an, khéng ddy hoi, cé hieu qud khic
phuc 1ao bén,
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H6 hidp bang bung moét cach ti ¥ lan dan sé c6 higu
qua ha huyét ap. Theo bdo cao lam sang, dac biét la
huyét dp cao do cdng thing gdy nén, thyc hién thd bang
bung c6 thé gidm huy€t ap xudng 20mmHg. Hat Karaoke
tuong dudng nhu lugng van dong di bo. N&u bi€t tan dung
thi ¢6 thé thu duge hiéu qua diéu tri nhu liéu phdp van
dong cuia ngudi huyét ap cao, lic hat, huy&t ap il nhiéu
¢6 1ang. nhung sau d6 sé giam xudng rdt nhiéu. Thyc t€
chitng té huyét ap cao hay thdp déu giam, nhung da la
mdt lieu phap thi mdi thang chi hat Karaoke mot hai 1an
la dii. Mbi ngay déu kién tri hat thi hiéu qua sé tét.

biéu quan trong 1a, t&t c4 cac hiéu qua d6 déu la hiéu
qua ciia viéc thd bdng bung. Cing la hat Karaoke nhung
hat vai kiéu mAp may moi hoac hat kifu gao thét thi
hiéu qud ciing rat thdp. Chi c6 luyén tap kiu phat am
thd bing bung mdi thu duge hiéu qua.

Ngoaf ra, hat Karaoke mét cach vul vé la t6t nhat. Néu
b4t budc hat hoje mién cudng hit thi cang ting ciang
thdng. Ap lyc nhu v4y qua 16n sé sinh hitu qua ngugc
lat.

Mot ngudl chi€m giit mierd 1au cing khong t6t. Hat
xong mét hai bal phal nghi ngo chéc lat vita phi hgp vai
quy dinh hat Karaoke cung la bi quy&t gitt giong. Sau kht
hdt xong cdn sic miéng bing nudc sé1 d€ ngudi, the 1usi
ra suc vao sau trong hong. Bé 1a cach suc miéng tét
nhdt.
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NEu khdc phyc dugc tdo hdn thl huyst 4p sé ha,
nguy co xuat huyét nao ¢iing tiéu tan

Trong s0 ngudi huyét ap cao thi tdo bén cing thusng
xuyén xay ra. Trudc tién, tio bon din téi cac bénh khé
chju nhu truong bung, dau bung, cac ching 46 dan tél
cing thing khién huyé&t dp ting cao. Hon nifa, khi tao
bén, vi khudn déc hal trong rudt ting lén, cac loal vi
khu&n nay sinh ra cac déc t§ dnh hudng dén sic khée
déng thdil 4nh hudng xdu d€n huyé&t 4p.

Mot vdn dé khac lign quan dé€n tdo bén 1a khi &l cdu
phai 18y sic khién huyé&t ap tang 1én 40-50mmHg. D6 la
nguyén nhan gay xuit huy&t néo.

Ngudt huyét 4p cao nén lwu y mdy diém sau day 4€
loat bd tdo bén:

% An ddy di rau xanh, trdl cay. nhiing thyc phdm
chita nhiéu xenlulo.

% Luyén t4p théi quen & dai tién dung gld (déc biét
sau bia &n sdng dd c6 y mudn di dai tién).

% Ti€n hanh cdc van dong thich hgp.

% U6ng nhidu nudc (sdng ngd d4y nén udng nude
801 d€ ngudl, hodc uéng sita, tuong dsl tét).
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Bi QUYET KICH THICH HUYET, HOAT
PONG THE DYC, KHAC PHYC HUYET
AP CAO LAU NAM

Vira ho hap vira dung ngén tay an huyét Lao cung cé
th€ ha ngay huyét 4p cao do cing thang

Khi do huyét ap 8 bénh vién, phin Idn do tinh than
cang thAng ma két qua do hoi cao. D6 1a vi huyét ap do
than kinh thyc vat khéng ché&, than kinh thye vat con
gol 1a (than kinh van dong cida mach mau}, tinh than
cang thing cé thé 1am sal léch s6 tri huyét ap do dudc.
Dé d61 phé vdi huyél ap cao. chi can kich thich huyét
Lao cung glita l1ong ban tay c¢6 thé€ dat hiéu qua ha huyét
ap t8t. Vi huyét Lao cung 1a huyét khi€n con ngudi cam
thdy mét mdl vé tinh than, bj itc ch€ hung phian tinh
thin.

Huyé&t ap ¢6 llén quan v8i ho hdp. Khi thd ra va hit
vao huyé€t ap chénh nhau 5-10mmHg. Khi thd ra do huyét
ap thi s6 tr trén may hoi thap. N&u kich thich huyét Lao
cung khi thd ra cang dé ha huyét ap, hiéu qua cang (ot.
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Phudng phap kich thich 1a 4&n ngon tay cai vao huyét
Lao cung phéi hgp ho hap. Khi thg ra, bung ngon tay cai
hai tang lyc. NEu dung Idc qua 16n sé Khién ¢o thé cam
thdy mét moi. Cho nén chi can hodi tang luc la duge. Khi
hoé hap trong diém phai chi vy phuong phap thd ra. Hoi
thd ra phai nhe va dai, nén lién tyc thd ra khodng 30
giay, khi cam giac hoi kho chiv thi ngiing thd. Khi hit vao
thi giam lye ngon tay. Chi cdn thyc hién 16t cac budc
trén thi c6 thé thd dudc 1y nhién. Mau chét la d chéd
khéng phai thé dé phéi hgp 4n huyét Lao cung ma la dn
huyét Lao cung phéi hap véi thd. Néu phéi hop duge L6,
sau khi hil thé 5-6 1an kKhong 4n huyél Lao cung huyét
ap van gidm 5-10mmHg. Néu diéu chinh tSt nhip diéu
hit thé, huy€t ap sé con gidm tiép 10mmHg.
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0

N~

v W Huyét Lao cung

Kich thich huyét Lao cung Lay trai, hieu qua rat 161
nhung néu kich thich huyét hai tay thi hiéu qua cang ro
rét.

Médi ngay thyc hién kich thich ba ldn sang, trua. (Si
mot Lhai gian sau, khi ban bj cing thang thi huyét ap
ciling khong dén ndi tang cao qud.

Vifa thd hoi ra vita ding ngén tay d4n nhe huyét Lao
cung lién lyc 30 giay, khi cdm gidc hoi kho chiu thi
ngiing thé ra. Song song vai hit hdi vao giam luc 4n cua
tay.

S& xuong ngon gida va ngon deo nhan men theo long
ban tay, sé€ cam giac hai xuong d6 giao nhau & phia trén
c6 tay, giita lIong ban tay, Nai giao nhau d6 1a huyét Lao
cung.
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Huy&t Hgp c6c trén mu ban tay 1a huyét dic thi
phong ngira va cai thién huy8t ap cao

Huyét Hgp cdc cé tac dung diéu tri nhat dinh d6i vai
nhiéu chitng bénh, dac biét ¢6 hiéu qua phong ngua va
cdi thién ching huy&t ap cao cia ngudi trung nién va
ngusi gia.

Huyét Hgp cdc 1a huyét ndm trén kinh lac (dudng
thong cia nang ludng sinh ménh) cda “Pai trang kinh".
Tir xva dé€n nay da dugc moi ngudi thita nhan c6 hiéu
qua diéu tri tdt ching huyé€t ap cao. Dic biét tac dung
han ché€ hung phdn thdn kinh nao cta né dudc st dung
phd bién trong y hoc phuong Bong. Ap luc tinh thén la
nguyén nhan quan trong gay nén huyét ap cao. Kich
thich huyét Hgp céc co6 thé tfc ch€ than kinh dang hung
phan, nhé thé dat duge muc dich ha huyét ap.

Huyét Hop cbe ndm hoi tién
vé phia trudc ché giao nhau
gila xuUong ngén tay cai voi
ngon ird gén vé phia ngon tré



100 céch chio bénh huyét ép 93

Ngan 1ré d€ trén,
ngén cai a8 dudi 4n
nhe huyét Hgp cdc
cla tay kia 2-3 lan seu
do d8i tay khéc.

Phuang phdp tim huyét Hgp céc rdt don gian, s8 theo
chd giao nhau cda xuong ngon tay cai vdi ngon trdé ¢ mu
ban tay. Tu ché giao nhau hdi ti€n vé trude, sat vé phia
ngoén (ré. An vao chd d6 sé ¢6 cam giac té. D6 chinh la
huyét Hgp coc. Phuong phap kich thich nhu thé hién
trong so d6. Dung ngon trd, ngon cai kep chat huyét Hop
cée, khi xoa nhe két hgp véi thd ra L tit. Khi hit hoi vao
thi tay khong dong day. Mdi tay xoa 2-3 phut sau do dadi
tay kia, déi di déi lai 4-5 lan. Cit thé luyén thanh theéi
quen hang ngay lic nhan réi ¢é thé tién hanh.

Ddng d4u thudc |4 ho huyét & chan o6 tac dyng diéu
tri huyét ap cao do budn byc néng ndy gay nén

Hung phan than kinh, ap Iyc bén ngoai kich thich
tinh than la nguyén nhan chit y&€u khién huyét ap tang
cao. Thudng xuyén lo ldng, bat an, trang thai than kinh
cang thang lién tyc thudng dé didn dén diu xung huyét,
huyét ap tang cao. Ngudc lai, néu c6 thé tc ché& duge tinh
cam lo 14ng b4t an, khdc phyc chiing “Xung huyét & dau”
sé ¢o 1gi cho viec dy phong va diéu tri huyét dp cao.
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Vé van dé nay, c6 mét phuong phap rat hitu hiéu. Bo
chinh la diung lda &m hun d6t. Trong d6, phuong phap
don gian nh4t, hiéu qud nhdt 1a hun nong bang ddu maun
thuéc 1a. Phudng phap rdt don gian, dang dau mau thudc
1a hun dét hai huyét Hanh gian va Giang ap diém 4
chan. Hai huyét d6 déu lién quan d&€n kinh lac goi la
“can kinh". Trong v hoc phuong Déng thudng coi “can” la
khi quan qudn 1y linh cam “phdn nd". Néu "can” xudt
hién trang thai kKhac thudng thi sé dan tdi cac ching
mat xung huyét, phat néng, huyél ap ting cao. Trugng
hop d6, néu ding ddu mau thudc 1a hun nong hai huyét
Hanh gian va Giang dp diém Lhi c6 thé khéi phuc chic
niang gan lam tiéu xudt huyét ddu, huyél ap sé dugc
kiém ché. Pac biét Hanh gian dudc goi la “Huyét hoa
trén can kinh" c6 tae dung uc ché hsda khi.

Ngudi huyét ap cao thich hgp hun néng huyét Hanh
gian. Ngudi huyé&t ap thap thich hgp hun nong Giang ap
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diém. D4t thudce ta thom, ké dau thudce 1a vao huyét cach
khoang 5cm git ¢ khodng cach dé, cho dén khi khong
chiu dudc néng nta mai i mau thuée 1a ra, sau dé lam
lai theo phudng phap trén 7-8 lan. T6t nhait ti€n hanh ca
hai chan, méi ngay thyc hién hai lan vao sang 16i. Nén
mdi ngay tién hanh mot lan thi nén tién hanh trudc khi
di ngd vao buéi t6i. Luu y khong dé ddu mau thusce la
lam béng. Ngudi ghét mui thudce la ¢6 thé dung nhang tri
muai.

E ‘.\!? :\ ~ - Giang 3p /‘j}\i\;}\r

diém '«,
. LA ; (
bl o
b ‘
!
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Huyét Hanh gian ndm & ché giao hoi Gang ap diém nam giia géc ngon

gi7a ngon chan cdi voi ngén thi hai Chal:l‘ cai va IOng ban chan. Ngudr

1rén mu ban chan. Huyét ndy thich hgp  huyét ap thap &n huyét nay sé co

vei nguoi huyél ép cao. cam giac dau. Huyét nay thich hgp
vdi ngudi huyét ap thip

Hang ngay ding ngdn tay 4n huyét Tic tam ly, huyél
ap cao sé ha

Tit xwa dén nay Tic tam ly van dugce coi la huyét tri
bach bénh, la moét trong cic huyét néi ti€ng bdo vé sitc
khde, cudng trang co Lhé. N6 ¢6 thé diéu i€t chue niang
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da day, dc ché hung phdn thin Kinh, ha huyét ap, luon
luon dung diéu tri huyét ap cao.

Co nhiéu cach tim huyét Tuc tam ly. & day xin gidi
thiéu phuong phap don gidn. Trudc tién co g6i, dau ngon
tay ti vao xuong chay trugt tif ¢4 chan lén, khi gin dén
ddu go6i sé sd thdy mét méAu xuong 161 ra, dudi mém
xuong dé mét chut véi diédm gita dudng néi L0 diém d6
dén cuc xuong tron mé ngoai ddu géi chinh la huyeét Tic
tam 1y. An huyét dé ¢é chan sé c6 phan ing.

Tic
tam Iy
Diing ngdn tay
in & day

Xuong 18i tron
ngodi d4u géi

Phuong phip tim huy#t Tiic tans Iy
Co géi, d4u ngon tay di gng trén xudng chay W ¢6 chan I&n, khi sd dén mém
xudng 16i ra, diém gida néi WY phia dudi mém xuoeng ndy véi mém xuong trén
phia ngoai diu goi 1& huyét Tuc tam ly.
Dung Iyc vita phal an huyét dé ba giay. Ky xdo an
huyét la phai két hop vai ho hap, khi thé ra Gt tif thi an
huyét. Lic an huyét, than kinh pho giao caAm trong than
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kinh thyc vat ¢ vao vi tri chi dao. Do d6 wifa thd ra vifa
dn huyét cang c6 tac dung ha ap.

_ Ky xdo dn: Dung ngon tay &n huydt Tuc tam Iy khi thd.

Mai ixgﬁy &n huyet cd hai chan 5-10 l4n. Huyét dp cao
thusng ddn 181 mat ngd. Kién tri thyc hién phuong phap
&n huyét nay s& cal thién gidc ngd, huy€t 4p ha rd ret.

)a(oa bép cd chan va ngén chan cél c6 tac dyng ha
p

Huyét d4p caoc s&8 didn ddn xdm nhap vao tim, mach
mdu va sé& tryc ti€p gy nén cédc chimng bénh nguy hiém
dén tinh ménh nhy xudt huyét ndo, nhdl méu co tim. Do
dé sau khi dd chdn doén méc chimg huy&t dp cao thi
mdu chét 1a phail khéng ch& duge huy€t dp.

C6 nhiéu nguyen nhan dén té! huy&t dp cao nhu béo
phl, 4p lyc tinh thdn, dn qua nhidu must.. Nhung cing
¢6 nhidu nguyén nhan bj ngudi ta bd quén. Mt trong cac
nguyén nhan dé la luu théng mdu 4 t& chi khong tét.
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Chan vén rat xa tim cho nén dé x3dy ra mau khéng luu
théng. Néu tudn hoan mau 8 chan khéng tét, dé chuyén
mau (o tim xuéng chan phii ting ap luc mau, két qua
huyé&t ap tang cao.

C& ché&n hudng ra ngodi,
quay 20 I&n, hai chén
thay nhau.

Via quay ngdn chdn voa
xoa bdp. Hal chdn thay
nhau.

.Dé cdi thién tudn hoan mau clia hai chi duéf, ha thdp
huyét 4p phél 1am cho c& chan mém. Ngdi 1én gh&, chan
nay d4t chéo chan kia, ¢§ chan hudng ra ngoai quay 20
14n. Hal chan thay nhau thye hién.
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Ti€p d6 xoa bép ngon chan cidi ¢d hai chan. Trén
ngon chan cé nhiéu huyét giip ha huyé&t ap. Nam chat
ngén chan, vita xoay vifa xoa bop. Nhu vay coé thé thic
ddy tuan hoan mau chi dudi.

Bat tay 16n c6 co thé gidm huyét 4p

Vi tri giifa ¢6, hai bén yét hdu, ding tay sd sé cé cam
glac mach dap, hai noi dé goi 14 huyét Nhan nghénh.
Dat tay vao huyél dé c6 tdc dung khong ché huyét ap.

Tru ngén tay cdi ra, bdn ngon con lai khép lai, hai tay
kep ldy yv€t hau, dung ngdén tay an huyét Nhan nghénh
nhe nhang tang Iue &n, ¢6 U 1Y nghiéng sang phai, sau
dé tr LY ngdng lén rdi nghiéng vé beén traf. Lam nhu vay
7-15 lan. M4i ngay ti€n hanh hai dén ba lan huyét ap sé
gidm va gif trang thai én dinh.

Phuong phap nay ¢é cdn cit khoa hoc. Vi tri huyét
Nhan nghénh dugce coi 1a dong mach c6, 1a vi tri mau
chét giam sat lugng cung cadp mau cho ndo va ham lugng
oxy trong mau. Néu ludng cung cdp mau cho nao hodce
ham ludng oxy trong mau khong di no sé phat bdao dong
cho tim, chi thi tim tang lugng van chuyén mau, 'tang
ham lugng oxy trong mau. Néu mau ddy dii, né sé ménh
1énh tim gidm lugng cung cdp mau.
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Nhan nghénh

Thi#n trung

Huyé&t Nhdn nghénh nam gida
¢S, hai bén yét hdu. An vao
ddy sé cdm thdy mach dip.
Huyét Thién trung ndm chinh
gila auang néi har vu. Huyé!
Cu quyét nam dudi mé ac.

Trd ngon tay cai, bén
ngon con lai khép chat,
hai tay kep 18y yét hau,
An huyét Nhan nghénh,
dA4u to W nghiéng sang
hai bén, thao tic nhu
vay 7-15 lan.

An ngon tay vao huyét nay sé tang ap lyc khién trung
tam giam sat 1am tudng lugng mau qua nhiéu lién ménh
lénh tim giam lugng cung cdp mau. Nhu vay lugng cung
cdp mau cda lim cho toan cd thé sé gidm. Huyét ap sé
giam theo.

Ngoai ra chinh gia dudng ndi gidta hai ddu via o
huyét goi 1a Thién trung. Dung hai long ban tay 16ng 1én
nhau, 4n vao huyét dé ciing cé tdac dung én dinh huyét
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ap. Huyét Cuy quyét phia dudl mé ac cing ¢6 chic vu
Luang L.

Hai huyét nay déu c¢6 méi liéen hé sau siac vdi hoat
dong ciia tim. Ditng long ban tay an hal huyé¢t sé lam cho
tinh than &n dinh. Ngusi ta khi s¢ hai thusng dung tay
an nguc d€ 6n dinh tinh than. Khi lo 1dng bat an thi dn
tay vao bung. Trén thuc t€ nhilng ndi an tay doé 1a huyét
thién trung va Cu quyét. Huyét ap rat dé bi anh hudng
bdi tinh than, chi c¢dn 6n dinh tinh thdn thi huy&t ap
ciing sé ty nhién én dinh.

Huyét Thién trung nam gida dudng ndi hai ddu vi. Ldng hai tay chdng ién
nhau &n huyét ndy sé cé tac dung 8n dinh tinh than
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Huyét Cy quyét ndm chinh gida bung trén, phla dudi mé dc. Chéng hai ban
tay ién nhau rsi &n huyét ndy sé 6n dinh tinh thdn, ha huyét 4p.

SU dyng thanh tre mdt cich khéo léo c6 th€ ha
huyét ap

Diéu quan trong nhat d€ ha huyét ap 1a phai lam cho
tuan hoan mau toan than théng sudt. Mdu tuan hoan
trong co thé ching ta, théng qua tim, ma chdy khdp toan
than. Chan cach tim tuong dd1 xa. Néu tdc dung ciia bam
khong dé€n duge chan thi dé hinh thanh méau khong Iuu
théng. Nhung may ma chan con duge goi fa “tim thu
hai”, ban than né cang c6 chiic ning cii thién tudn hoan
mau.

Pé nang cao chic ning chia tim thit hai, binh thusng
chung ta phéi hoat déng day dud co bip cia chan. Nhan
day gidi thiéu phuong phap dap tre xanh. That nhan,
Gidang ap diém & long ban chan la hai huyét ¢6 chie
nang ha ap. Do d6. dap tre xanh sé sinh ra tic dung
nhal cd ludng tién vita van dong vita kich thich huyel.
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HuyélL That nhdn nidm chinh gita got chan, thuéng
dung dé diéu tri phu thing, cing c6 tac dung Igi tiéu.
Kich thich huyét nay, ti€u tién sé dé dang, muéi sé theo
nudc Liu ra ngoai. Muéi kich thich huyét That nhan mal
céch co hiéu qua thi daL gét chan 1én ddu thanh tre, dam
lén thanh tre mot cach nhip nhang nhu di bg, mdi lan 10

phut.
/ A~
Gidng 4p .H\I‘ &
i

diém

Th4t nhén

Gigng 4p diém ndm & géc
ngon chén cdi ¢o téc dung
ha thdp dp. Huyét That nhan
ndm chinh gidla got chan co
t4dc dung gidm cao ap.

Muén kich thich huydt Thét
nhdn thl d4t gét chan én thanh
tre va ddm thanh tre nhjp nhang
nhu di b8.
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Giang ap diém ¢ goc ngén chan cdi, dung nhu tén goi
ctia nd. day la huyét nédi tiéng vé ha ap. Dam ngon chan
cai lén goc ddu than tre, an mot cach nhip nhang, mél
chan thyc hién 1-2 phut, sang mét lan, t8i mot lan.

Nguai huy&l ap cao thi huyét Thiat nhan rit cing.
Ngudi huyét dap thap thi Giang ap diém ciing rdl cung.
Cho nén céan kich thich nhiéu vao cac huyét cung, nhu
vay hiéu qua sé cang (6t.

Ngon chan c4i dat [én goc thanh tre, &n mét cach nhip nhang, kich thich
Giang dp 0iém mdi chan 1-2 phut
Ngoai ra, Héu phap dam lre xanh vao budi sang la
nhim én dinh huyét ap ca ngay hém d6. Dam tre xanh
vao budi téi trude khi ngi 1a nhdm gidm dp ban ngay.
Cho nén can kién tri thyc hién ca sang va (oi.

G5 long ban chan co th€ ha huyét ap va 8n dinh
huyét ap

Dudi day gidi thiéu liéu phap suc khée cho cdc ban bi
chitng huyél ap cao, liéu phap “Gé long ban chan®. Licu
phap nay khong nhung c6 hiéu qua ddi véi chiing lanh
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chan, loai trnit mét mdéi ma con ¢6 tac dyng LSL diéu tri
huyét ap cao.

Chan ciach xa tim, 1a khi quan thap nhit cua co thé.
Cho nén mau 8 chan khé quay vé tim, dé dan t&i luin
hoan mau khong thong sust. Dung 1au. sé c6 cam glac
phu chan chinh 1a vi nguyén nhan trén. Chan bj tu mau
sé anh hudng tuan hoan mau toan than. Bé thuc day
tudn hoan mau tim phdi ting cudng hoat dong, két qua
ting ap ldc mau khi€n huyél ap tang cao.

Huyéf Ding tuyén ndm & chd GG voi e thich
I6m hinh chi nhén (A ) gida hgp, méi chan t6i
long ban chén. Ody la huyé! thiéu 5 phut, hai
m&u chdt 0du chinh huyét ép, chén trén 10
trong diém phdi gé huyét ndy. phut.

S onaer” &f{
G0 long ban chan sé kich thich mach mau 8 chan né
ra, c6 1gi cho twan hoan mau, khic phuc tu mau. Nhu
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vay mau sé thuan Igi chdy vé tim. nha thé€ giam dugc
huyét ap.

Y hoc phuong Dong cho ring long ban chan co rat
nhiéu huyeét. Kich thich cac huyét dé sé ¢é tac dung ha
huyét ap.

Co6 thé dung bia gd hoac chai rugu gé long ban chan
vai e thich hgp ¢ ¢hé 16m hinh chil nhan {A) gita long
ban chan c6 huyét Diung luyén, tudng dudng vdi diém
xuait phat cia kinh lac “Than kinh". 1a huyét quan trong
diéu chinh huy¢t ap. Vi thé€ Lrong diém phdi go huyét
nay. Mdi chan (6i thiéu gé6 5 phil. hai chan tén 10
phut, cho d&n khi chan ¢6 cam gidac néng lén, mau luu
théng.

Ding tdi nhiét ki€u mot 14n 1am ndng Iung, c6 co
thé€ cai thién chitng huyét ap cao

Khi ban ¢é cadm gidc dau, khé chju ludn luon ding tay
s6 chd dau mél cach vo y thuc. Ky thue do la sy bat dau
ctia liéu phap nhiét, ciing 1a di€m khéi dau cta diéu tr.

Hai cui ddu, phia sau gdy ¢6 mdm xuong 16i lén. Tur ndng dan mép xuong
trén dé cach 2em. LAy xuong ndy lam diém gida dzn ngang la duge
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Trdc day, ngudi ta 6 kinh nghiém lam nong chd dau
hoiic chd kho chiu, ¢6 (hé gidm dau. Khong chi dung tay
ma c6 1thé ding da ho néng hodc cac vat chita trong do
dung nudc néng hoac than néng. Ding khdn mat nong
didp vao ché dau cing cung ly 1é.

Nhan day xin giéi thiéu véi moi ngudi “Liéu phap tuai
nong mot lan”, tre la phuong phdp hét suc tién Igi (y
minh kich thich bing tii néng. Phuong phap nay rat don
gian. tien dung. c6 thé thyc hién bat ky ndi nao. bat ot
¢ dau, hon nifa nhiét dé duy tri dudge lau.

iEm git Wi nhiél nhdm dung goc bén ¢b, dan doc l4 duge, nén dung khan
mat ot phia dudi.

Gan day lrén thi trydéng ban tui nhiét mot lan cé6 mat
dan khong khé. Nhu vay cang dé sd dung, dan lén ngudi
khong bi xé& dich, bdt cif ai ciing c6 thé ty minh thyc
hié¢n.



108 100 cach chda bénh huydt ép

Gidi thiéu theo y hoc phuong Tay, l{éuv phap lJam noéng
bing tii néng mot 1dn ¢6 thé giup tuadn hoan mau, {ang
hoat tinh cia t€ bao. thic ddy tai tao déng thdi diéu
chinh chile nang than kinh thyc vat, thu gian gan cél
toan than.

Ngoai ra, liéu phap huyét trong y hoc phuong béng
cung co6 thé st dung liéﬁ phap Lii nhiét khac nhau tuy
ché dau. Diéu tri huyét ap cao thi dan phan trén lung,
dudi ¢o. Vang nay c¢é cac huyét Kién ngoai du, Kién trung
du, thich hgp vdi diéu tri dau nhiic vai. dan ling, dau
diu, ngoai ra cén ¢6 tac dung 8n dinh huyét ap.

Cing ¢6 thé khi nghi ngai trong phong, dung tii nong
lam nong hai bén ¢é cho dén vai. Viing nay ap trung cac
huyét nhu Nhan nghénh ¢6 lgi cho viée diéu tri huyét ap
cao. Pau dau, lam nong & dé.

C6 mél diéu cAn nhic nhd bénh nhan, khong duge dé
tii nhiét truc tiép ti€p xic vdi da. Thong thudng gilf nhiét
do cua tui nhiét & nhiét d¢ 50°C, vi rdng lam néng ché
dan thot gian lau dé gay béng nhiét do thdp. nén tot nhat
lrude khi sif dung dung khan mat, khan miud xoa boc lai
mdi dimg hay dan ngoai 18p quan ao day. Néu vin cadm
thdy rit nong thi phat ting 16p dém rél masi dung.

Kich thich hai bén mu ban tay cd thé gidm sy cing
thang c6 bip, loai bo huyét 4p cao

Ngudl huyéi ap cao hay thi phuong phap dusdi day,
kich thich bd phén ldy huyét Hgp cdc va huyét Hau kheé
hai bén mu ban tay.
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Huyé( Hgp c6c ndm & chd giao nhau gitta ngon cai vai
xudng ngon tré mu ban tay. Ngusi huyét 4p cao thi mach
dap huyét Hdp c6e rat manh. Pay la dudng thang cua
kinh lac “Pai Ltrang kinh" tU ngéon tré kéo dai ra. Dai
wrang kinh ¢6 cac huyét diéu tri huyét ap cao hien qua
nhu huyét Nhan nghénh ndm 8 hai yét hau, nhung cing
la dudng thong cia Pai trang kinh. Lay huyét Hgp coc @
tay lam tam. kich thich ca ving tif géc ngoén tay tro dén
¢4 tay, co6 thé thang qua phén xa cila Kinh lac da day dat
dudc hig¢u qua kich thich nhu kich thich truc ti€p huyét
Nhan nghénh. Mach mau cing thing ¢6 thé dan (di
huyét ap cao. Kich thich ndi nay cé thé gidm mic do
cang thdng mach mau cé.

Huyét Hau khé ndm gita dudng thong cdia Tién trang
kinh (I ngén tay ut kéo dai ra. Do Tiéu trang kinh néi
lién véi viing L mé ngoai ¢ dén sau gay. Cho nén kich
thich dudng théng cta tiéu trang kinh 1a huyét Hau kheé
lam tam cé6 thé dat dugc muc dich hoa hodn cang thidng
cd bdp c6. Tim huyét Hau khé rat don gian. Nam chat
tay lal, ché nép nhian ngang J long ban tay noi dau ngén
tay ut chi dén la huyél Hau khé.

Huyét nay ndm trén xuong ngén ut phan trong long
ban tay.

Phuong phap kich thich 1y tudng 1a mu ban tay huéng
1én trén, ding ngdn tay cai cia tay khac an huyét Hgp
cée, ngon gita 4n huyét Hau khé, nhu vay kep chat ca
ban tay, an nhe ca hal huyét. Khong nhing chi an hai
huyét Hgp c6c, Hau khé ma con phéi kich thich cd chung
quanh. Cé thé ding cd ngén nhdn, ngén it kich thich
huyét Hau khé nhu vay hiéu qud cang (61.
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Huyét Hop céc ndm B8 chd giao nhau xuong ngon cai véi xuong ngon iré
mu ban lay. Khi ndm tay lai, noi dudng nhan ngang l6ng ban lay, chd diu
ngon tay ut chl dén 1d huyét Héu khé.

Mu ban tay hiidng i6n trén, ngén cai dn huyét Hpp cbec, ngén gida dn huyét
H4u khé, kep chat ca ban tay, cung fic &n nhe hai huyét d8ng théi kich
thich c& chung quanh. Cudng A6 kich thich cdm thdy dau nhung trong ngusi
thdy dé chiu ia 18t Méi tay tién hanh 4-5 phut,
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Cudng do kich thieh dé€n mic c6 cadm glac dau la duge,
nhiing cdm gidc dé chiu la t6t nhat. Hal tay thay nhau
thuc hién 4-5 phut. N&€u chi tién hanh mét tay thi sé
cdm giac rdl mét. Cho nén phéi thay ddi tay. Hal tay
kich thich khoang 10 phiit, so vdi trudc khi kich thich
huvél ap sé giam 10-15mmHg.

Néu khong tién cung luc kich thich hai huyét Hgp céc.
Hau khé thi ti€n hanh lan lugt cing khong sao. TSt nhat
mot ngay hai ldn t6i thiéu cing phai mét ngay mot 1an.
Néu tién hanh mot lan thi nén tién hanh trudc khi di
ngu. Ngoai ra t6t nhat kich thich khi cd thé xac va tinh
than déu thodl mai. Do dé ti€én hanh khi ndm nghi ¢ nha
hodc trudc khi vao tdm Ja ly tudng nhat.

Kich thich ngén gita va long ban tay c6 thé ha
huyét ap

“Liéu phap cham cifu bing ngén tay Cao Ly~ 1a liéu
phap do nha cham cifu Han Qudc Lién Thai Tac nghién
ciry ra. Chi cdn Kich thich ngén tay ¢é thé dat hiéu qui
16t, tuy khac véi liéu phap huyét ma chung toi da gidi
thiéu 8 trén, nhung cé cung céng hiéu. Liéu phap nay
Khong chi si dung rong rai ¢ Han Qudc ma con duge chu
y 6 cdc ndi trén thé gidi. Nhém nghién cttu vdi hat nhan
la I8p gay mé nha hoc trudng dai hoc Tung Hu Nhat Ban
dang ti€n hanh thuc nghiém khoa hoc va ti€n hanh diéu
tri lam sang, da thu dwge hiéu qué (6L,
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Ciic huy$t et yéun trénm 1ong bén tay

Bdch i

Kign tuyén

Thign 4ot
Cy quytit

Th4n quyét

Hoi am

Cédc huyft chid yéu & ma bin tay
Béach ngi, _

Phong phi

>

bai chlly

Chi &m
Mé&nh mon

Trudng ciking

Cédc huyél irén co the ngudi tuong ting véi cac huyét 3 tay nhur thé hién d

trong hinh.
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Lieu phap cham citu bing ngén tay Cao Ly cho ring
cac bo phan ctia c¢d thé ngusi déu phdn dnh lén & cac vi
tri twong Ung trén tay. Cac huyét phan b& khdp co thé
déu ¢6 cdc vi tri tuong ung trén tay, va déu cé cong hiéu
dié¢u trl nhu nhau.

Dung d4u ngon céi kich thich d4u
ngon gida tong duong voi huyét
Bach héi. Cang cé thé dung diu
but bi hoac tam adé kich thich.

Su déi iing nay cing that don gidn. Trudc tién phia
long ban tay d6i Ung véi mét trudc ¢ thé. Phia mu ban
tay d6i Ung véi mat sau cd thé. Hiy d4€ mu ban tay trai
hudng vé phia minh. Lic dé chiing ta ¢6 thé nhin thiy:
ngon gitta v3i dau, ngdn tré véi tay phai, ngoén nhan vai
tay trai, ngon cai véi chan phai, ngén it v4l chan trai lan
lugt d61 Wng nhau. Cé6 thé gol tay 1a so dé thu nhé toan
than.

Trong do, ngon gita dic biét thu hut sy chii y. Bdi vi
ngon gitia trung tam cha long ban tay cing la trung tam
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ciia co thé. Ngén gitta va bo phan trung tam trén dudng
kéo dai d 1ong ban tay cia né lan lugt doi ung véi dau,
¢, bung, am ho cta cd thé, la nhing vi tri 4t quan
trong. Cac huyét lién quan vai khi quan néi tang chad yéu
trong ¢d thé cing déu tap trung 8 day, vi thé€ chi can kich
thich ngén gifa va 1long ban tay la cé thé cdi thién cac
chiing bénh, trong dé huyét ap cao, mot trong nhiing
bénh ma nhing ngudi trung nién, nguol gia déu lo lng.

Than kinh thyc vat bao géom than kinh giao cam va
than kinh phé giac cdm. Trong d6, mét khi than kinh
giao cam hung phdn lén thi hoat déng cla tim lang
nhanh, mach mau co, huyét ap tang. Néu than kinh pho
glao cam chi€ém wvu th€ thi hoat dong cua tim sé khoi
phuc 8n dinh, mach mau nd, huyé&t ap gidm. O trang thai
binh thuéng thi hai loai thdn kinh dé gitt th€ can bing.
Lic d6, huyét ap binh thudng. Song, néu than kinh bj
kich thich, tac dung ciia thdn kinh giac cdm manh lén,
huyét ap sé tang cao, ciing tiic 1a huyét ap cao. Do dé dé
ha huyét ap thi phai kim ché su hung phan khac thugng
cua thin kinh giao cidm khi€n tac dung cua than kinh
pho glao cAm chi€m uu thé.

Dong diu ngén c4i &n
manh kich thich gita
i6ng ban tay irén
dudng ndi vdi ngdn
gida, tlong duong véi
huyét Than quyét.
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Trong cac huyét dec ch€ sy hung phéan thin kinh giao
cdm thi huyét Bach hoi 3 dinh ddu la huyét ndi ti€ng
nhat. Liéu phap cham cdu bing ngén tay Cao Ly chi ré
huyét dau ngon gita cé céng hiéu giéng nhu huyét Bach
hoi. Ngoai ra, chd chinh gita long ban tay tuong wng vai
huyét Than quy€t ctia cd thé, Néu kich thich & day tuong
duong nht kich thich viing thai duong kinh, dat hiéu qua
lam cho than kinh phé giao cam chi€ém uu thé. Can kich
thich ¢a hai huyét trén.

Cho di ban r4t ban cing cé thé hoc ngay duge
“Budc di ngudi mid™ bai thuéc ha huyét 4p 6t

Nhimg ngudt huyét ap cao cén chua dnh hudng dén
d8i s8ng hang ngay déu muén hoat déng thé duc hang
ngay. bi b la co s8 ctia van dong. bl bé khong nhing
giip khdc phuyc cac anh hudng do hoat dong khéng da
gay nén, ma con c6 thé hoat déng gan cét & chan, day
10i 1y mauw, Khién mau toan than luu théng, dat hiéu qud
glam ap.

Nhung, do ban, nhiéu ngusi khong c6 thdi gian di

bach bo. Pac biét mua dong, rét must dnh hudng 18n
dén huyét ap.

Cho nén, g day, chung t6i xin gidi thié¢u phuong phap
khidc phue dnh huéng van dong khéng di lai c6 tac dung
cai thién huyé&t 4p, thuc hién don gian, tién 1gi ngay &
nha.

Trude tién 1a “Dtf bo bing diu ngén chan” ma at cting
¢6 thé thyc hién. Khi di lai trong nha, nhén gét 1én, chi
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di bing ngén chan. Nhu vay ¢6 thé huy déong dudc ning
lugng 18n hon di binh thudng. Béng thdi ciing hoat dong
cac khép dau ban chan ma binh thuéng it hoat dong; cai
thién tudn hoan mau toan théan.

Dudi day gisi thieu “Budc di ngusi mit®. Dung tua lung
vao tuong. Di ddng men theo tudng. Néu di dong sang
trai thi trudc tién bdt chéo chan phdi sang trudc chan
trai, tiép d6 chan trai budc manh sang trai, lap di lap lai
nhy thé tya nhi ngudi mu di trong dém. Vi thé€ goi la
“Budce di ngudi mu”. Cach di nhu thé cang tieu hao nang
lugng hon bude di binh thudng, déng thai hoat dong duge
day du cac khép chan.

Y hoc phuong Péng cho riang l1ong ban chan ¢6 tat ca
150 huyét. Dac biét & goc ngéon chan tap trung rat nhiéu
huyét lién quan dén khi quan tuan hoan. "Di bang dau
ngon chan” va “Budc di ngudi mu” déu lay kich thich
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huyét 8 chan lam chinh, diéu chinh ¢o nang than kinh
thyc vat nhadm dat hiéu qua cdi thién huyét ap cao.

Digu chinh xwang chdu bing céch di dgng mong c6
th€ cai thién ngay huyét 4p cao

Nhitng ngudi it di bo hodc suét ngay lam viéc d cong ty
thi xudgng chau thudng mat thiang bdng. Co bép tir khdp
chan dén hai bén hong tré nén ciing. Nhu vay, su can
bing hé thong tudn hoan. than Kinh, huy&t quan ¢ khap
chan, & bung dudi sé bi pha hoai. Hoc mén tac dung vdi
than kinh van dong huyét quan ciing trd nén khac thusng,
din dén huyét ap ting cao.

Muén lam né khéi phuc binh thudng, budc dau tién
phai diéu chinh xudng chau. Xuwong chau la bo phan
quan trong cia cd thé. Do d6, phai diéu chinh xuong
chau mdi mong khéi phuc sy can bing clia cd thé.

Phia trai héng c6 lién quan v8i dong mach khdép chan
trai. Cho nén, phia tral héng bi ciing, cing thi doéng
mach chady xudng chan bj can trd; khi ditng 1én manh,
dot ngot sé co cdm giac chong mat. Phia phdi hong co
lién quan dén tinh mach. Nhitng ngudi huyét ap thong
thudng c6 cdm giac cang thing héng phai. B4l ké thé
nao. hé hong va khdp chan ciing, cang sé chén ép mach
mau; anh hudng tudn hoan mau. Do dé, diéu chinh sy
can bing hong, xuong chau, khic phuc cdm giac cing
thang 1a mau chét dé€ ha ap.

Ngdi xuéng san nha, dudi thdng hal chan, ti€n lén
bing cach di dong mong, phéi hgp khéo 1éo, nhip nhang



N N 100 cach chiia bénh huyét ap
gita chan véi tay. Méi ngay thue hién madt 1an, lic nao
cing dugc.

Phuong phap van déng diéu chinh méng cé hiéu qua
goi 1a “di dong mong”. Phuong phap rat don gidn. Ngusi
thé Iyc kém c6 thé mét mat chit, nhung khong cAn mién
cudng cd gdng lam la dugc.

Truée tién ngdi xuéng san nha, dudi thing hai chan,
hai tay, ti€n 1én phia trudc bang cach di chuyén méng.
Phai phét hgp mét cach nhip nhang khéo 1éo tay vai
chan. Ngoal ra, ¢ gdng sit dung phan dusi xudng chau
(xuong toa) nhu vay hiéu qua sé t6t. Mot ngay mot lan
thuc hién lic nao cing duge. Di chuyén khodng cach 10
mét trong 90 glay la wira. Trudc tién di chuyén 2-3 mét
véi téc 46 ma minh c6 thé dat duge, sau d6 tiép tue ti€n
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hanh. Cén kién (ri luyén tap hang ngay co thé timg budc
ha huyé&t ap, khéi phuc binh thudng.

“Ki€u chim difng” Yoga phong ngira xo cing dong
mach, ha huyéi 4p

“Kiéu chim ditng" trong Yoga (mé phéng chim ditng
mét chan, nén co tén vay) la liéu phap bdo vé siwe khaoe,
phong ngita xd cing déng mach, ha huyét ap rat hitu
hiéu. bung & tu th&€ nay 30 giay, trdm tuf yén tinh, c6 thé
8n dinh tinh thdn, khic phyc mét mai.

Trudc tién nang mét chan 1én, dit long ban chan caa
chan nay lén d4u g6l chan try, hal tay chdp lai nhy niém
Phit. Chan nang 1én c8 gdng git cing mat phing véi co
thé. Nh&dm mdt, hit thé bing bung, dung yén 30 glay.
Néu nhim mit ditng khéng viing thi ¢6 thé md mit.

Pdu hoi cdi xubng,
dung im, 4p lrung tv
tuéng vao ban tay.

Gi ts thé do 30 gidy cd thé
kich thich huyét & chan vé
long ban chan, méi ngay sau
kni ngd ady véo budi sdng
vé trude khi di ngl vao bubi
18},
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Tu thé nay c6 thé ha huyét ap, dé phéng xd cing
dong mach, nguyén Iy la & ché kich thich huyét & chan
va 1ong ban chan. Cac huyét d6 c6 thé diéu chinh co
niang mach mau.

Hoan thanh “Ki€u chim ding” dd1 hdi phai c6 cam
glac can bing tét. Cing véi su ldo héa cda cg thé, rat
khé glit duge tut th€ én dinh. Vi ring gita cdm glac dn
dinh voi sy lio héa ctia cd thé c¢6 méi ién hé mat thi&t.
Néi moét cach khac, glit cdm glac can bing ciia co thé
cling c6 tac dung phong ngifa ldo héa cia co thé.

Phuong phép hoat dgng khdép diii, cai thign tudn
hodn méu, ha huyét 4p

Ngudi huy&t 4p cao thudng cing khdp dul. Trong hinh
1a phuong phédp chdn doan huy&t ap cao. Ngudi nghi ngd
minh bj huyét dp cao cé thé thit theo phuong phép nay.

Trudéc tién ndm nglta, mot chan dudi thdng, chan kia
cong g&i, nghiéng g6l cong xuéng phia san nha. Ngudi
huye&t dp cao rdt khé d€ g6l xuéng san nha. Chan tréi cé
lién quan 16n d€n tudn hoadn méu cda déng mach. Cho
nén khép doi tral bf cing, ching td tudn hoidn mAdu
khoéng tét.

Do dé, lam mém khép dii 14 v&n d& co bén d€ ha
huyé&t ap. Luu ¥ c6 ngudi khép diul phal b} cang cung.
Cho nén cdn can ¢ vao phuong phdp nay d€ xdc dinh
khép dul nao bj ciing, sau dé6 méi ti€n hanh van ddng.

Phuoing phip ehdn dodsn
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Phuong phip chén doin

N&m ngila, m6t chdn dudi thing, mét chan co, N |
nghiéng gbi vé phia mat d4t, ldn gt thi c& hai
chdn.

Phuong phép chuyén ddng khop dii

Cén cif vao phuong phap chdn dodn, cong
gd1 md! chdn vd phia s&n nhd, kéo0' /an
rén, sau dé 1 W chuydn ddng nghiéng
vé phla dudi, mat ngay mdt idn, mdl idn 4-
S lugt, kidn trt hang ngay.

Phuong phap van dong hi¢u nghi¢m la hoat ddng khop
dui. Ndm ngita, co g6t chan bj ciing khép dui, trude tien
kéo l1&n trén, sau dé tit to chuyén déng nghiéng xuéng
duét. M3 ngay thyc hién mot 14n, lam 4-5 lugt, kién tri
hang ngay. Sau mét 14n lam huy&t 4p s& gidm 10-20mmHg,.
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Ding 4m rugu lam ndng long ban tay, chan va bung
co thé gitip huyét 4p 6n dinh.

“Liéu phap dm rugu néng”, vé mit y nghia, la liéu
phap vitfa thudng thitc rugu ngon, vifa lam am cac chd
trén cd thé.

Than kinh thuyc vat bao gdm than kinh giao cam khién co
thé hoat dong va than kinh pho giao cam khién ca thé yén 8n,
lich tri stic manh. Cam thay &m ap sé khién cd thé thoi mai,
tam hén vui vé. Tuidn hoan mau luu thong. Nguyén ly clia no
1a: kich thich lam néng da, khién than kinh phé giao cam
trong than kinh thyc vat phat huy tac dung; déng thii itc ché
st hung phan cta than kinh phé giao cam.

Huyé! Quan nguyén 3 chinh gida bung dudi, gida rén vai -yong cung ¢d
thé &n dinh huydt dp, dnh hudng co nang tim. C6 thé dung &m rucu néng
d€ 1am ndng nai nay.
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Hinh thie kich thich néng nay don gian, dé thyc hién
ngay tai nha. Am nfgu néng rat 1au nguoi, cé thé giit
nhiét lau. Hon nda, dé s¢ sau khi néng cé6 thé phéng
thich tia héng ngoai xa, khi€n nhiét lUgng tham sau vao
da. Buong nhién, udng rugu néng trong am rugu cing
lam néng ngusi; qua tac dung ctia cdn, lam thodl mai
tinh than, co tac dung thic ddy tudn hoan mau.

Ngudi huyét ap cao thudng duge nhic nhé *Mua dong
phéi can than” vi mua déng, da bi kich thich lanh, lam
hung phan than kinh giao cdm, mach mau co vao khién
huyét ap tdng manh. Ngugce lai, néu dung am rugu néng
lam néng da, ¢é thé lam né mao mach, 1Ang nhanh tuan
hoan mau, huyét ap gitt 8 trang thai tuong dsi 8n dinh.
Y hoc phuong DBong cho rang. hﬁyet Lao cung 4 chinh
gitta 1ong ban tay (chd giao nhau cia xuong ngén giva vdi
ngoéom nhan) ¢o6 1gi cho viéc cdi thién cac ching moéi mét
tinh thadn va thé xac. Mét méi vé tam hén, dudng nhién
12 do ap luc tinh than dan t8i; tif d6 kich thich than kinh
giao cdm, khién huyét ap ting. Diéu do chung té, lam
am long ban tay, ¢6 thé ha huyét ap.

Trén co sd da, kich thich long ban tay, lam am léng
ban chan, hiéu qud cang tét.

Ngoai ra. néu ding am rugu néng lam am vung dudi
rén thi hiéu qua tang gdp boi. Gitda bung dudi, gida rén
vdi xuong cung c6 huyét Quan nguyén rat quan trong.
Huyét Quan nguyén duge goi 1a huyét Tiéu lrudng mo,
rit nhay cdm vdi cd nang tiéu trudng. Trong y hoc phuong
Déng, tiéu trudng c6 vo s6 nép nhan, chita nhiéu mau.
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Néu nang cao duge ¢d nang tiéu trydng thi co6 thé nang
cao nang lyc diéu ti€t mau cia cd th€, nhd thé én dinh
huyét ap.

Ngoai ra, vung dudi rén duge got 1a Bon dién. ¢6 lién
quan mat thiét dén ¢d nang than kinh. Lam nong noi
nay cé6 thé thu gian, én dinh tinh than. Diéu chinh mic
d6 cang thing ctia than kinh giao cdm sé c6 dnh hudng
tot dén huyét ap, tim.

Cam 6 mot cdch nghe thudt, kich thich ngén tay c6
thé ha huyét ap

Cai thién, dé phong huyél ap cao thi viéc kich thich
ngon tay sé c¢6 hiéu qua. Cé nhiéu cach kich thich ngén
tay. Tuy ban khong c6 y nhung rat nhiéu dong tac trong
d6i séng hang ngay déu c6 thé dat muc dich d6. Dudi
day gidi thiéu phuong phap “Cam 6 mét cach nghé thuat,
kich thich ngén tay”.

Ngay mua di ra ngoai hoac dung 6 dé che, ban chi cdn
diing ngén tay dé€ cam 6 la dugc. Néu can 6 thing thi
diing ngon cai, ngoén tré, ngon gilta d€ cdm. Néu cdn 6
cong thi dung goc ba ngén cai, rd, gitta dé cdm doan
thdng cua can, cho doan cong nam trong long ban tay,
déng thoi dé tay cao. Cdm cach nay khac hdn vdi binh
thudng, dudng nhién sé c6 cdm giac khong chidc. Lh€ thi
ban hay coi nht dang 1am xiéc dé giit thang bing cta 6.
Diém mau chdt la phdi thut gian tinh than., Néu cam mét
qua thi khéng nén mién cuéng, chuyén sang cach cim
binh thudng, nghi mét ldc lai ti€ép tuc ti€n hanh. Cit thé
1ap di 1ap lai. lic sau $& quen.
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'Y R

Gidi thiéu phuong phap cam 6 cédn cong nham &n dinh huyét ap

Nhu hinh biéu thi, ndm toan bg Néu can 6 thdng, cach cam
ngon tay ¢o tdc dung kich thich nhu trong hinh.
ngon tay va canh ngén lay.

Y hoc phuong Tay cho ring cac ngoén tay lién quan
dén kinh lac. Kich thich ngén tay cé thé lam kinh lac
théng sudt, thic day (at tao toan than.
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Ngon cai néi lién vdi Ph€ kinh. Ciac ching bénh do
mdu dén 1én ddu gidy nén cdm, xudt huyél ndo cé thé
théng qua Phé kinh dé€ ,diéu tri. Ngoai ra ngén rd néi
lién vai Pai trang kinh rat hiéu qua déi véi ching nhiét.
Ngoén gifa néi lién vdi Tam bao kinh. Trén ngén giva tap
trung nhiéu huyét co tac dung diéu tri dau tim, dau dau.
Ngoai ra, huyét Lao cung gira long ban tay c6 tac dung
diéu chinh thdn kinh thyc vat.

Qua nhiing diéu noi trén, cdm can 6 mot cich nghé
thuat, kich thich ngén tay rat cé6 1gi d6i vdi huyét ap cao.

Xét tir goc d6 y hoc hién dai. kich thich ngén tay
khéng nhiing ¢é thé cii thién tuan hoan mau, ma than
kinh tri glac ciia ngoén tay truc ti€p ndi lién vai nao, con
c6 thé nang cao ¢d ning dai nao.

Né6i chung néu luu théng mau cia mao mach khong
L6t sé lam 1ang ap Wvc trong mach mau, dan tdi huyét ap
cao. Kich thich ngén tay c6 thé cai thién luu théng mau,
huyét ap sé ty dong giam xudng.

Can luu y moi nguai 1a khi st dung phuong phap nay.
khéng nén cang thdng ma phai tha 18ng tinh thin, coi
né nhy mot troé xi€c. Nhu vay ¢ thé loal b cdm gidc
cang thdng, mang lai hiéu qua tét cho huyét ap.

Phudng phap ha huy&t 4p bdng khi cong cé hiéu
qua ddc biét

Trong y hoc Trung Quéc, huyét ap cao chi la trang
thai ca thé “Thugng thinh ha hu”. Goi “Thugng thinh” la
chi “Khi" ban can trd, tich tu, nghia la trang thai “mau
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lén dau” khién hu héa ting, huyét ap tang. bong thoi
“khi huy€t” mfa than duéi thiéu hut, 1am vao tinh trang
“ha hu", chan khéng én dinh.

Nhim d6i phé vdi tinh hinh &y c6 thé ap dung phudong
phiap ha ap bidng khi cong, chuyén “Thugng thinh ha
hu”. Thanh “Thugng hy ha thuc” 1a cé thé cai thién dugc
huyét ap, nghia la chuyén “khi* & bén trén xuéng dusi.

1. Ng8i vdi tu th§ dang réng
hai chdn, hai tay &n vao bung
dudi, ngén Ut 1 vao goc dui.

2. Va thd ra vUa gdp nia thdn 3. Ngdng cf lén, voa hit
trén xuéng cho 1di lic sang song hal vdo vira (i Y ndng nia
voi mat dat. thén trén 1én.
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4. Sau khi thAng nia thdn tr
cdm vén tidp tyc gid trang théi
ngéng 1én.

5. Song song vdi khéi phyc cdm vé vj trf
vdn cd, thd ra. Luc 85 88 cd cdm gidc togn
thdn duge tha idng.

Dudi day gisl thiéu phuong phdp ha huyét é&p bang
khi cong gol 14 “Thdn quy phuc khi* do mé phéng déng
diéu cia ria den dang thd nén cé tén nhu vay. Thytc hién
theo phuong phép ndy cé th€ 1am cho toan than. dac
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biét la vai, cd. gay dugc thi 16ng, lam ha “khi huyét”
dang thugng lén & nita than trén, sé c6 cam glac néng
héi héi 38 1ong ban chan. M6t Iugt 1am 8 1dn, thyc hién
mot cach thue sy sé co hiéu qua khong ngd. Luu y phai
thd 16ng tinh than, chi ti€én hanh khi thé xac va tinh
than dude thu gian, khong nén mién cudng.
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Bi quyét si dyng thudc bdc, thudc dén
gian dé ha huyet ap

Can cit vap bé&nh chon thudc bdc ha huyét ap thich
hgp vdi minh

a. Khi tdo bén, nhic vai, dau ddu hiy ding
“Pai sai hd thang”

Gan la Khi quan c6 chifc nang giai doc. N6 c6 thé giai
cac chdl doc tit bén ngodi xam nhap vao cd thé, cang co
thé gidi cac chdt déc do cd thé sinh ra. Do dé, néu chire
nang gan yéu, kha niang gial ddc kém thi cac chat doc sé
sinh ra anh hudng khong tét ddi v8i cac bé phan cia cd
thé. Tai sao lai n6éi dén gan vao luc nay? Vi n€u chic
niang gan bi cdn trd sé dan dén huyét ap cao.

“Dai sai hd thang” la loai thudc bic cé cong hiéu diéu
tri huyét ap cao do tdo boén. nhic vai, dau diu gay nén.
Thang thuéc nay dac biét thich hgp véi ngudi co thé luc,
sifc khoe cuong trang thuong kém theo triéu chitng khat
nudc, an md dc c6 cam giac dau tfc. Trong: "Dai sai ho
thang" gbm c6 8 vi: Sai hé, Ban ha. Sinh khuong, Hoang
cam, Thugc duge, Pai tdao, Chi thye, Pai hoang. Trong do
Sai hé va Hoang cam c6 tac dung gidi nhiét, tiéu viém,
c6 thé khidc phuc ching dau, tdc nguc. Chi thuc ghip
tiéu hoa, cung vai Thuge duge ¢6 tac dung diéu i€t chirc
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nang rudt va da day. Ban ha va Sinh khugng trir nén,
bai hoang (ri tdo bon va huyét ap cao do buén buc vé
tinh than gay nén.

b. Sai hd gia long c6t méu hé thang

C6 nhiéu nguyén nhan dan t6i huy&t ap cao. Mot
trong cac nguyén nhan dé 1a nguyén nhan vé tinh than.
Ap Iyc lgn. tinh thdn khéng 8n dinh khién sy tai tao
nudc trong cd thé kém, dnh hudng tudn hoan mau, din
téi huy€t ap cao.

Saji hod gia long ¢6t. mau hé thang thich hgp vdi ngusdi
dé hung phédn vé tinh than. Mau hé trong thang thuéc
nay co céng dung dc ché buén buc va tinh thian bdt an.

c. Ngudi huyét ap thap hodc huyét 4p cao do
viém thin hay ding “That vit gidng 4p thang”

Theo quy dinh cua té chite Y L€ thé€ gigi (WHO) thi
huyét ap cao la trén 140mmHg, huyét ap thdp la trén
90mmHg, nhu vay mdi goi 1a huyét &p cao, co luc huyét
dp cao c6 1hé ha xuéng nhung huyét 4p thdp khong ha.

D6i vGi nhitng ngudi thé chat suy nhuge, dé méi mét,
huyét ap thdp hay cao hodc ngudi c6 nudc gidi mau
trdng sita hodc ¢6 s6i than, nhing ngudi huyét ap cao do
viém than gay nén thi “That val giang dp thang” rat hiéu
nghiém.

Goi “Thal vat gidng ap thang” la chi thang thudc ngoai
t¢ vat thang diéu tri ching thiéu mau, mau khéng luu
thong con ¢o6 thém ba vi thudc: Hoang ky, Cau ding,
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Hoang ba, Dija hoang. Xuyén khung, trong tif vat Thang
la vi thudc dé tich lai trong da day. cho nén khong thich
hdp véi ngudi ma chic nang da day kém. Nhung néu
thém vi hoang ba c6 tac dung tiéu viém kién vi, lam co
huyél quén, khic phuc tu mau thi ¢6 thé ngin ngita
thuéc lich lai trong da day. Ngoai ra Cau ding cé thé
diéu chinh mau htu thong trong ndo. Hoang ky gidi doc
nudc. Co thé noi, song song vdi thuc day tudn hoan mau.
Thal vat giang ap thang con ¢6 thé dao thdi chat can ba
trong co thé, phong ngifa xo cing dong mach, ha huyét
ap.

d. Ngudi dé& 46 méd héi, phat néng, budn buc
hay dung “Hodng lién gidi ddc thang”

Y hoc phuong Béng nhan manh truée khi diéu tri phas lam
cho co thé diéu hoa, két qud 1am cho huyél 4p dn dinh.

*Hoang lién glat déc thang™ la théng qua lam lanh
nhiét lugng tif trong co thé d€ dat muyc dich ha huyét ap.
Cé thé loai bd nhiét lugng thifa trong cd thé, diéu tri cin
ban chiing huyé€t dp cao kém theo dé ra mé hoi, mit 4o,
phdt néng, lo ldng, budn buc, ngid khong yén, chiay mau
cam, mit xung huyét. Bon vi Hoang lién, Hoang cam,
Hoang ba, Son ich ti trong “Hoang lién giai doc thang”
thich hgp vél ngudi mat dé d& phat nong.

Thang thubc bic ky didu, di€u chinh sy can bang
luc phi ngii tang, cai thién huyét ap

Doéng y cho ring, ba yé€u t6 16n duy tri sinh ménh la
“Khi”, “Huyét”, *Tan dich". “Khi" chi yé€u biéu hién § bé
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mit cd nang than thé. “Huy&t” 1a chi huyé&t dich. “Tan
dich” chi cac chal 16ng ngoai huyét dich ra.

Su khée manh ciia co thé duge giit vilng nhd tic dung
diéu tiét 1dn nhau cida “Khi" (dudng) “Huy&t, tan dich”
{am). Huyét, tan dich la cd s clha nguyén déong luc khi,
sau khi cd hai thif dugc hoat tinh héa sé& tuiAn hoan
khip co thé, cung cdp dinh dudng cho luc phii ngd tang.
Am duong diéu hoa, cd th€ sé khée manh. Am duong réi
loan sé dan tdi nhiéu loai bénh tat.

bong y cho rdng “gan” trong luc phi ngii tang, moét Khi
Am duong mat diéu hoa sé din tdi huyét ap cao. Con
chitng huyét ap cao trong y hoc phuong Tay lai bat ngudn
tif sy mat diéu hoa am duodng ciia gan, trang thai “can
am” khéng dd, “can duong” qua thita. Hon nita gan con
la khi quan cé lién quan mat thi€t dé€n trang thai tinh
thdn. Cho nén néu ap lyc tinh than qua 1dn, kKhi€n am
duong m4t diéu héa bénh tram trong hon.

Do d6, muén diéu tri huyél ap cao thi phdi b8 sung
“can Am" diéu chinh can bang 4m duong cua gan. Ngoai
ra diéu chinh can bang am dudng cta than cing khéng
thé thi€u. S& di néi nhu vay la vi sy mat can bing am
duong ctia gan la do “than am"™ khong dd, nghia 1a do
mat diéu hoa am dudng cha than gay nén.

Do d6, diéu tri huy&t ap cao phai déng thsi diéu chinh
sy can bing cda than va gan.

“Ky cuc dia hoang hoan” la thang thuéc bdc c¢6 cong
hiéu dé6. Ky cuc dia hoang hoan dugc bao ché trén co sd
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Luc vi dia hoang hoan cho thém C&u ky, Cuc hoa. Luc vi
dia hoang hoan la phuong thuéc diéu tri “than am” B4t
tic. Cuc hoa, Cau ky 1a vi thuéc cdi thién “can am™ bat
tic. Chi cdn chiu 6n thdi gian, nhin nai kién ding
thuée thi c6 thé khéi phyc sy can bing am duong ctia
than, gan. Néu khéng tim ra "Ky cic dia hoang hoan”
thay thé&€. Ngoai ra néu thém mot s6 bot Sal héd va tinh
bot nhan tran thi hiéu qua cang t6t.

bé&i vai diéu tri cac chung dau dadu, nhudc vai, xung
huyé&t mat di kém vdi huyét ap cao thi “Cau ding tan”,
“That vat glang ap thang” la thich hgp nhat.

Khi lo 14dng b4t an thi uéng “Sat hé gia long c6t mau lé
thang” hoac “Uc gan tdan". Néu c6 pha thung thi uéng
cung va3i “Tran bi ngi linh tan™.




100 céch chUa bénh huyét ap 135

Ngoai ra dsi véi nhiing ngusi trung nién, cao nién mic
huyét ap cao, dic biét nhing ngudl lo ldng mat an, mat
ngl thugng hda thi “Tri ba dia hoang hoan” sé cé hiéu
qua. {Loai thudéc nay 8 Nhat ban véi tén “Tri ba triang
kién hoan”). Bong y cho riang huyé&t ap chi la k€t qué cua
ching bénh, con nguyén nhan suy cho cing la do lao
hoa, cac bénh man tinh, an uéng kKhéng di cha&t dan téi
“than am" bat tic gay nén bénh. Tuy xd ciing dong mach
dudc coi 1a chitng bénh khang thé diéu tri ddt di€ém nhung
c6 thé bd than am, diéu chinh can bing am duong cia
than. Usng lau dai cdc bai thuSc trén c6 thé 1Am mém
mach mauy, ha ap.

“Gidng 4p hoan” ¢ th€ khdc phyc cac ching kho
chiu do huyét ap cao giy nén

Theo thong ké, s6 ngusi bj khé sé vi huyét ap cao &
Nhat lén t8i trén 20 triéu ngudi (k€ cd nhitng ngudi bi
nhe). Huyét 4p cao 1a bénh phé bi€n ciia nhifng ngudi
trudng thanh, chud yéu diéu tri bing thuéc ha dp. Nhung
thudc ha ap khong thé diéu tri tan géc huyét ap cao, chi
c6 Linh cach ha tam thdi. N&€u ngimg dung thudc, huyé&t
ap lal tang. Cho nén phai kién tri uéng lau dai. Nhung
nhu vay, tac dung phu ctia né lai khi€n ngudi ta lo lang.

Vi du thude ha ap Igi tiéu st dung trudc day déu co
kém tdc dung phu. Ngoai tac dung phu lgi tiéu, bai tét
nudc, mudi, tir dé dat duge muc dich ha dp. nhung cang
lic dao thadi cd canxi trong cd thé ra ngoai, sé din téi
chiing phong thap. dai thao dudng. Néu udng lau dai thi
ham lugng Cholesterol, chidt béo trung tinh trong mau
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tang lén, dan tdi lam tang ma trong mau. Ngoai ACE ra
phdn 16n thuSc ha dap déu c6 tdc dung phu nhu liét
duong, co th€ mét madi, cudp di nidm khoal tac cia bénh
nhan, tang nhanh téc d6 lao hoa.

Do 46, mdy niam gan day ngudi ta coi trong hiéu qua
chia thudc bic vi noé it ¢d tac dung phu. Nhiéu bac si da
ap dung phuong phap su dung phdi hgp gitta thuée bic
vdi thuéc ha ap trong diéu tri huyét ap cao. déng thai c6
ging gidm lugng st dung thudc ha ap.

*Glang ap hoan” la mét trong cac bal thudc bdc mai
dugc bao ch€ trén nguyén tdc dé6. Thong qua tac dung
dic hiéu cda cac vi thudc, cé th€ ha huyét ap ddng thdi
c6 th€ khic phuc dau ddu, tim d4ap manh, nhic mét vai,
chan tay té, thugng hda, hoa mit, lo Jdng bal an, gidm
dugc tac dung phu cila thude ha ap. “Giang ap hoan” co
nhiéu vi thuéc bic nhu Pai hoan, Hoang lién, Puong
quy. Xuyén khung, Bia hodng, A dao, Linh duong giac,
Thién ma, Tram huong, HS phach, Cam thdo, Mat ong.
Cong hiéu cia cac vl thuée bic d6 khong chi & ché ha ap
ma con cé thé didu chinh tudn hoan mau, cd nang noi
tang, lugng ma trong cd thé khi€n chang tré lai binh
thuang.

“Tam hoang td tam thang™ gbm Dai hoang, Hoang
lién, Hoang cdm bao ché€ thanh cang la phuong thuéc
néi ti€ng diéu tri huy&t ap cao. Trong “Giang 4p hoan”
cing ¢6 hat vi 1a bai hoang va Hoang lién. Cac vj thudc
nay co tac dung chéng doéng. Ngoai ra, “khung quy giao
ngii thang” duge bao ché td Dudng quy, Xuyén khung,
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Bia hoang.A dao, Cam thdo céng véi Thuge dude va la
ngii cttu c6 trong phuong “Giang ap hoan" st dung khi
chdy mau ndo, ¢6 tdc dyng cdm mau hon cd Tay y.

“Giang ap hoan” c6 thé néi la bai thuéc bic tap trung
cda hai phuong thuéc ndi ti€ng l1a “Tam hoang ta tam
thang”. Nghia 14 noéi song song véi tac dung thu huyét
giang dp con ¢o tac dung lam khée mach mau, chdng
xudt huyét, dong mau khi xudt huyé&t nio.

Thé thi lam thé€ nao d€ khéc phuc cac chilng bénh khé
chiu di kémn vai huyé&t ap cao? Dal hoang la thubc tdy rifa,
c6 thé 1am mau tap trung 8 bung dudi, khic phuc xung
mau & dau, thugng hda, dan du, lo 14ng bat an. Puong quy
va Xuyén khung ¢é tac dung cai thién tudn hoan mau toan
than déng thot co6 hiéu qué nhdt dinh 46t véi té bust chéan
tay, mit hoa, tai 1. Dja hoang, A dao, Cam thdo c6 thé
cung cdp nudc, 1am nhuén cd thé cho co bip di lao héa,
kho kiét, loai bé céc ching néng chan tay. TrAm huong, H8
phéch cé tic dyng 8n dinh tinh than.

N6t d€n huyét Ap cao, thife t&€ méi ngudi mot khdc. Co
ngudi ddu néng, chan tay lanh. C6 ngudi chan tay néng,
m&t ngd. “Gidng 4p hoan" c6 12 vi thuéc bdc c6 th€ didu
hoa hal loal bénh trdl ngugc nhau. Ngoai ra, Dai hoang
c6 téc dyng giam Cholesterol. Pia hoang c6 téc dung
gidm lugng dudng trong méu. Thong qua tédc dyng ha ap,
song song vdi vi¢e gidm lugng dung thude ha 4p, “Glang
Ap hodn" con cé tac dyng han ché cdc nhén t& gay béo
phi, ddi thao dudng, tit d6 dat myc dich ngén ngita tac
dyng phuy clia thuSc ha &p.
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Pon thudn xét vé hiéu qud ha ap thi “Glang ap hoan”
trong thudc bic khang cé hiéu qud nhanh nhu Tay y. Do
d6, vé mat nay t6t nh4t la s dung phéi hgp vél thude ha
ap, bu trY cho nhau mdi dat higu qua t6t nhat. Khi bac si
ké toa thuSc ha ap cdn hdi rd tén thusc va tac dyng phy
chia né, ddng théi phéai tuan theo 181 dédn cita bac s uéng
k&t hgp véi “Glang ap hoan”.

Tra B3 trong c6 tdc dyng gidm Cholesterol, chat
béo va cdl thign huyst 4p

Pd trong 1a loal cdy ryng la v6n sinh trudng & mién
Trung va midn Tay lyc dja Trung Quéc. D& trong ma dic
biét 1a vd cdy DS trong tit hon 2000 nam vé trude da rat
duge col trong dung 1am “Thén dugc cdl 140 hoan déng".
Trong cuén “Thdn néng ban thdo kinh" cuén sach not vé
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cac cay thuéc noi tiEng da ¢o viét cong hiéu than ky chia
cay thudce nay. T dé téi da rat chu y dén D6 trong, dac
biét la thanh phan va tic dung bd phan la. Qua nghién
ctiu 18ng hgp, cudi cung da két luan 1a Pd trong cé lac
dung thic ddy tai tao chit nhan, Protein. Gan day lai cé
phat hién mdi tifc Db trong cé tac dung lam giam chat
béo, Cholesterol gay nén bénh ngudi gia nhu: xd cing
dong mach, huyét ap.

Dugi day xin gidi thiéu thi nghiém sd@ dung la Db
trong.

Trudc tién dimg thyc phdm bing bot 14 D& trong khéng
2,5% dé€ nudi thd mét nAm mét thang tudi, cho dn khoang
mot thang. Sau d6 mdi dAu bép ndu mén thit thd, va mai
6 chuyén gia thyc phiam cing danh gia chat thit thé dé.

K&t qua: Cac ddu bép déu thira nhan, thit thd duge
in bing 1a DBd trong khong ¢6 ma thira, chat thit cing
rdt chdc nhu thé rilng. Cac chuyén gia thyc phdm danh
gia do mém, ham lugng ma cida thit hoan toan giong vai
thd sinh trudng ty nhién. Vi hoi khac.

Sau do tién hanh do ham lugng chdt nhdn, Protein
trong bap thit thd. So sanh s§ liéu nay vdi sé liéu do dude
trude khi chua cho dn bot D6 trong, Protein tang 1én ro
rét. Chadt keo xuong la chédt quan trong ciu tao nén cd
bip, xuong, mach mau cta dong vat. Cung véi tudi tac
tang cao, viéc phan gidi hgp thanh chat keo khéong dudc
ti€én hanh tot. Da, ¢d bdp, xuong, ndi tang, mach mau
dan ldo hoéa, cdac bénh tat cung 1an lugt xuat hién. Cac
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bénh ngudi 16n tudi tiéu biéu 1a ngudi huyét ap cao va
viéc phat sinh cdac ching dau hung, dau vai, xuidt hién
ciac n€p nhian déu c¢6 mdoi lién quan mat thiét dén sy
phan gidi tdng hgp chat keo khong binh thuéng.

Dudi day lam thiyc nghiém khac: chia dan thd chira
ham lugng ma3, Cholesterol tuong d6i cao gan véi ching
ma trong mau cao thanh hai nhém. Mt nhém cho an tra
b trong. Nhom kia khong cho an Bé trong. Sau 35 ngay
tién hanh so sanh sy thay ddi gita hai nhém. K&t qua
nhom an tra Bé trong c6 ham lugng Cholesterol trong
huyét thanh thdp hon nhém kia hai lan, chat béo trung
tinh thdp hon 7 1an, gin vdi s6 tri binh thudng.

Chat béo trung tinh la do mét s6 loai axit béo tao
thanh. Axit béo trong mau cia nhém thé an tra D6 trong
thdp hon nhém kia. Biéu dé ¢6 nghia nguyén vat liéu cia
chdt béo trung tinh da giam. Hon nda axit béo c6 rat
nhiéu loai. song song vdi gidm ham lugng axit béo thi axit
béo cé ich EPA ¢6 tac dung phong ngira dudng trong mau
lai tang 1én.. Vi EPA c6 tdc dung gidm Cholesterol, chat
béo trung tinh. Cho nén khi hap thu tra Bé trong thi tac
dung gidm ham higng gidm chat béo trung tinh, Choles-
terol cang lon.
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Nhing ngudi mac huyét ap cao, va nhiing ngudi budn
biyc vi béo phi nén kién tri uéng tra bé trong.

Dudi day gidi thiéu phuong phap ch€& bién va cach sd
dung cho nuéc néng vao tra theo ty 1é 2g tra mét lit nudc,
dun s6i 5 phut. Mdi ngay uéng 4-5 ly. Muén c6 hiéu qua
nthanh thi cdn uéng dac. ndu vdi ty 1&€ 6g tra 150mm lit
nudc. Nhung cang khéng nén qua cau né véi cac tiéu
chudn d6, c6 thé uéng theo néng dé ma minh thich.

“Dau phéng ngdm gidm” mui vi tham ngon c6 téc
dung ha ap ro rét,

Nhic dén thyc phdm céac loai ddu ngam giam, trudc
hét ngudi ta nghi dén chic 1a dau tuong ngam giam.
Nhung néu ching ta dén Trung Quéc, nudc lang giéng
than thién thi dau phéng ngam giam rat phd bién. Dau
phong ngam gidm da co trong cac vin ty c¢é dai cia
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Trung Quéce. N6 ¢é tac dung nhat dinh déi vdi cac chiung
dau méi cua ngudi gia, dac biét 1a huyé&t ap cao.

3 Trung Quéce, dau phong ngam gidm lai duge ngusi
col trong. B&i vi ngudi ta phat hién né cé 1gi cho viéc diéu
tri xd cing dong mach, huyét ap cao. Cho nén, s6 ngudi
trung nién, ngudi gia ¢ Trung Quéc thich an dau phong
ngam gidm ngay mét tang.

Ban than dau phéng da c6 nhiéu chat dinh dudng.
Pic biét ham lugng Protein rat cao. Trong 100g dau phong
chita khoang 25,4g Protein, loai Protein pham chét cao ¢6
8 loai axit amin ma co thé ngudi khéng thé thi€u, tac
dung tang dan hdél mach mau, phong bénh tudi gia.

Ngoai ra, dau phong con ¢6 sinh t6 E, sinh t§ B1, B2
va cac loai xenlulo thiyic phdm chéng lao héa, c6 thé goi
1a kho dinh dudng.

Mait khac, giam cung chifa nhiéu axit amin can thiét
cho cd thé. Trong giam cén c6 axit H6 phach lam mém
cd, mach mau tang tudn hoan mau.

Pau phong vén khong phai 1a thue pham tiéu héa,
qua ngam gidm, thanh phan dinh dudng trong ddu phong
trd nén dé hap thu. Néi cach khac, sau khi ngam giam,
dugce tinh ciia dau phong dugde ndng 1én nhiéu.

Hon nita, dau phong ngam giam cé hiéu qua khong
ngd dai vdi viéc cdt thién tdo bon. No con co6 tac dung
khéi phuc nhitc vai, mét mdi toan than.

Phudng phap ngam giam dau phéng rat don gian. Tét
nh4t ding ddu phdng tugi phol 2-3 ngay réi dung. Bé vé
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cing, khong bé vé lua, cho vao binh réng miéng, dé giam
vifa ngap. S dung gidm gao, gidm den. Bit kin miéng
binh &€ vao tG lanh mot t6i. Pau phéng hut no giam né
ra. Néu gilAm can thi phai bd sung. D€ trong tii lanh
khodng mét tudn la dung dugc.

Nén luu y phdi gitf v lua dé tudi. Néu lam mat v lya
sé gidm hiéu qud ctia thuc mat moét nita. Dau phong
ngam gidm khéng cidn a&n mét 1dn nhiéu. Mét ngay 5-6
hat 1a wnra.

Nuéc rau cdn c6 thé cdi thién huy&t 4p cao nguyén
phat.

Rau can 1a loai thue vat ¢6 duge tinh manh, tf xua
dén nay da duge st dung rong rai 8 Trung Qudc.

Rau cdn ¢6 nhiéu tac ding, ngoal ha ap, lam sach
mau ra con cb tac dung cam mau, kién vi, I¢i ti€u, trdn
tinh th4n kinh, kém ché co giat, d4a dugc ing dung vao
diéu tri huyét 4p cao, m3 trong mau cao, dai thao dudng,
dal ra mdu, kinh nguyét khong déu. Trong dé hiéu qua
t6t nhat cia rau cdn la ha ap. Trong huyét ap cao cé6 mét
loai khéng cé nguyén nhan, goi la huyét dp cao nguyén
phat (chju y&u t6 di truyédn) cén huy&t dp cao do than vi
tal tao nudc khong t6t gdy nén, huyé&t ap cao do chirc
nang gan khac thudng, huyét ap cao do réi loan sinh ly
cia phu nif gay nén.

bong y cho rang diéu tri huyét 4p cao khong chi 1a ha
4p ma trudc tién phal lam ré nguyén nhan huyét ap
ting cao, sau dé mdi cho thuéc, nhu vay huyét ap sé
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dugc diéu chinh, cdc chiing huyét ap cao mai duge khic
phuc. Ha dp chdng qua la két qué cia diéu tri ma thoi.

Nudc rau can rat cé hiéu qua diéu tri ching dau cang
diu, mat dd, tinh than dé hung phan trong huyét ap cao.
Kién tri udng hang ngay khéng nhirng ha dugc huyét ap
ma ciac ching khac cing gidm theo. Ngoai ra, tdc dung
cAm mdu clia né cing rat t6t c6 thé phong xuadt huyét
nao.

Nudc rau cdn chi nol téi trong thudc bdc 14 chi st
dyng 250g rau cén tudl di bd la gbc, rita sach, sau d6
trung vdi nude s61 2 phiit vat ra thal nhd, ép 18y nudc.

Mé&i ngay uéng hai 14n, cé thé cho thém mat ong dé
udng tuy theo sd thich.

Ngoal ra diung toan bd cay rau can (cad ré) ndu ép lay
nudc cing c¢6 hiéu qud ha ap. Xin gial thi¢u qua: dung 10
cay rau cén, dai tdo 10 quid cho vao 500ml nudc ndu, cho
dé&n khi con lat 250ml, mét ngay hal 1dn udng vao lic
bung déi. Bay 1a li¢u phdp dan glan cia Trung Quéc cé
1 thdl xa xua vin truyén lal d€n ngay nay.

3 Trung Quéc ngay nay tdc dyng ha 4p cla rau cdn
dd dugce chilg minh béing thyc nghiém khoa hoc. Cé béo
cdo cho bi&t cho lugng mat ong thich hgp vao nudc rau
cdn mdi ngay chia ba 14n, méi 14n 40ml 14n lugt cho 16
ngudi udng, k&t qua huyé&t ap 14 ngudi glam, déc biét ds1
véi huy&t 4p cao nguyén phéat chi€m 90% va huy€t 4p cao
théi ky van minh thi hiéu qud didu tr{ cang rd rét. Cho
thém caA chua cang t6t. Theo nghién citu gidn day nhat,
cd chua ciing c¢6 tac dyng ha dp rd rét.
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Cho thé an ca chua, chi trong thdi gian ngan nhat
huyét ap da gidm rd rét. Trén thyc té€, d Trung Quéc ludn
khuyén Kkhich an nhiéu ca chua lam liéu phap hé trg
diéu tri huyét ap cao.

Nuéc rau cdn ép cang dé duge co thé hap thu, hiéu
qua nhanh. Trén co sd nudc rau can, cho thém it nudc ca
chua thi dudc tinh, hudng vi déu duge tang 1&n ré rét.

Luu ¥ ngudi dé bj ly hodc sg lanh khong nén uéng
nhiéu gidm lugng uéng mét 1an ting sd lan su dung.
Chi ¢dn kién tri ubng ngai ciu sé cb hiéu qua rd rét
lam méu luwu théng, ha huyét ap

Ngugi xuta s6m da biél cong hiéu cua ngat ciu. Moi
14n hai ngai citu, me t6i déu gidng gidi cho toi nghe vé
cac dugc tinh cta ngai ciu.
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Chinh ban than t6i da ting thé nghiém su ky diéu
cua r2ii eifu. Khi tof sdp dén tudi 40 da bj huyét dp cao
la 19CinmHg, va huyét ap thdp la 120mmbg, mit hoa
ddu nang. chan nhe, nhde val, chong quén, diéu tri khong
co hiéu qua, rat budn buc. Vé sau qua su gidl thiéu cia
ban bé, bdt dau udng mdc ngal citu va tra ngai cdu. Nita
nam sau huyét ap bat dau gldm, sic khde cta toi duge
phuc héi.

RGL cudce. chdt gi trong ngal ciu 6 cong hiéu than ky
nhu vay? Qua su phan (ich nghién cdu cuia 16i thi ngai
citu ¢6 duge tinh quy bau. D6i vai diéu tri huyét ap cao
thi chat diép luc trong 14 ngai cdu va céng hiéu cla Kali
la 16n nhAt.

Chat Diép luc trong ngai cdu c6 tdc dung lam sach
mau, cai thién tudn hoan mau. Ngay nay do bj dnh hudng
bdi cac moén an Tay, trong ntach mau dé bi tich Ly thanh
tung 18p Cholesterol dan (6i xd citng ddéng mach, gay anh
hudng xdu do6i véi huyét ap. Thudng xuyén udng nudc
ngdi ctu, tra ngal cdu sé quét sach 1dp vang cing bam
trén thanh mach mau, khién mau Itu théng, 6n dinh ha
huyét ap. Ngoai ra ngai cuu chita nhiéu Kali. Trong 200g
ngai cdu chifa 670mg Kali. Kali c6 tac dung gitup dao thai
Natri duf thita ctia cd thé, 1a khoang chdt khong thé thiéu
trong diéu tri huyét ap cao, cong véi chat 16ng hgp khac
cua ngai cdu tic dung vao cd thé, duong nhién sé co
hiéu qua.
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Phuong phap lim ngii ciu khd

- Thu har véo thuong tudn thang 7 dén ha tudn théng 8

8 vung &m ap O ving ianh thu héi vdo thugng ludn
thang 8 dén ha ludn thang 9 Chon loai ngdi ciu khéng
bt ban

- Phuong phap lam khé' rua sach réi phoi ngoat w6i mét
nav (maa hé) sau do chuyén vao trong nha phol tiép
Mua xuan mua déng phoi 3-7 ngay Ngady mua hodc do
am cao thi dung may sdy khé Sau khi phoi khd cho
vao thing g1dy hoac hop tra. cho thém chdt hut &m gh
6 thor gian thu har
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Phuong phip niu ngii ctiu:
(phuong phip lim tra ngaii ciiu)

Dung mét Iit nuiec ndu sé1, cho 10g ngdi cuu khé. dun
nhé lia hon 10 phut. Ngay nao lam udng ngay dé, cho
vao binh su gid nhiét. khéng duoc dung binh sat Nuoc
sii dung phdi la nudc da dé qua ngay.

Lam r6 ly 1€ sé cang tin vao cong hiéu than ky cua
ngai citu. Ngay nay phuong phap nay da phd bién khdp
toan qudc. Nhiéu ngudi huyét ap cao nhd th&€ ma khoi
phuc suc khée. Ngay nhing ngudi huyét ap cao nang
dilng khéng ndi. udng tra ngai citu lau ciing di khoi
phuc dudc huyét ap.
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Phuong phip 1im nudec ngii cim

- Trudc 10 gio sang mdi ngiy hai I ngdi cuu
tuoi Rua sach cho vao may sinh 16. xay thanh
nudc ngar cuu. néu ubng cé thé cho mit ong
hoo e 0fu ng cat den

- Phuong phdp bao quan tuoi: ria sach cho vao
tui nylong. loai b6 hét khéng khi bén trong,
dong kin miéng cho vao tu lanh, nhé ghi 6
ngay thu hai.

Ngudi bénh huyét ap cao mbi ngay udng mgt ly nudc
ngai ciu vao luc byung déi trydc bda sang hodc mét ngay
nau 10g tra ngai cifu chia lam ba 1an uéng tnfdc biva an.
D6 la phudng phap cd ban nhdit, cing ¢é thé dn 1a ngai
citu, dung 14 ngai cifu ngam nudc néng tdm, ngal cdu
khéng phai la thude ha ap cho nén hiéu qua khong thé
c6 ngay dugc.
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Tra gidp ca don gidn d& 1am, ¢6 hiéu qua ha ap..

Gidp ca con ¢6 tén “Trung duge™ hodc “Thap duge”, vi
trudc day luu truyén réng gidp ca ¢o6 tdi 10 cong hiéu nén
mdi c6 tén do.

Cac nghién cdu vé gidp ca dang vao thai ky cuéi. Tit
khi xuat hién cao trao sit dung giap c4a lan diu tién. giap
ca da trd thanh “Ngusi hitng ciia cdc vi dudge thao” nén
moi ngudi chui y. Qua nhiéu nghién cifu, phat hién la,
than gldp ca co tdc dung tét phong ngita bénh da day,
dudng rudt, huyét ap cao, xo ciing dong mach, chdy mau
nao.

Phuong phéap st dung nhu sau: thu hai 1a, than giap
ca phdi ngoai tréi cho khé, thal thanh tra. Ngoai ra, c6
thé nghién thanh bot d€ uéng hodc lam rugu giap ca.
Bat o ap dung phuong phap nao déu phdi tan thu
nguyén tdc uéng lau dai c¢6 hiéu qua 16t. Mél ngusi déu
c6 cach lam tra giap ca, rugu gidp ca rieng. Duéi day xin
giét thiéu phuong phap lam ctia 161 d€ ban doc tham
khao.

a. CAch 1am tra gidp ca:

% Rita sach gidp ca vira thu hai, dem 14 than phai
khé & ché théng gio.

% Khodng 2-3 tudn sau khi kho, cdt thanh khic 2-
3cm.

% Dung ndi rang @€ sao, dung tay d€ dio cho dén
khi téa mui thom.
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% D€ ngudi. cho chdl hut &m vao bao quin trong
hop hoac 1ii nylong.

% Khi uéng cho nudc vao ndi diat hodc ndi nhém
n&u so6i, cho mot nam gidp ca kho vao nau 5 phil, sav
dé cho vao binh thuy d¢ uang bt cif lic nao.

b. Céch lam rugu gidp ca.

% Dung ca than. ré giap ca, nta sach d€ ngoai troi
phoi kho hén.

% Cho vao binh rugu mag (néu khong cé thi binh
khong cing dugc) cho giap ca da kho 7 phéan, sau d6 cho
rugu tridng vao ngap gidp ca.

% D€ & noi ram mat bdo quan khodng 1 thang, sau
46 Xhi uéng cho vao ly nhé uéng buéi t&i trude khi di ngu
mot ly.

c. CAch 1am bt gidp cé:

% Gioéng nhu cach lam tra gidp cd. tnidc tién phai
phat kho, sau do sao lda nho.
% Xay nho giap ca da phot khé.

% Béao quan gidp ca da xay bét trong binh nhé dé
tién st dung, ngudi huyét ap cao mdi bita an, uéng mét
thia nhé. Ngusi tdo bon cé6 thé tang lugng dung va sé
lan.

Bot gidp ca c¢b thé cho vao thic an hodc an v8i com.
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Ngudi mic chitng huyét &p cao 1au ndm, néu ding
“GOi hoa cic” cua Trung Quoc thi henh sé giam.

boéng y gol hoa cuc 1a ciuc hoa, duge sit dung rong rai
lam thuéc bdc. N6 ¢6 tac dyng tan phong, thanh nhiét,
giam dau, gidi nhiét, gldai doc, tran tinh, Ctic hoa ban
trong tiém thudc bdc thudng 1& cic hoa nhé diung dé
uong.

Tu thal nha Minh 6 Trung Qudc da biét Igi dung cac
dic tinh ctia ctic hoa 1am thanh “Géi cac hoa”, rat duge
ua thich, con duge ménh danh la “G6i an than, trudng
sinh bat ldo”. Ngay nay, néu dén Trung Quéc vin thdy
ban géi hoa cic mau dé tudi hodc mau vang.

That thé€, “Gé6i hoa cic” rat c6 cong hiéu cdi Lthién
tudn hoan mau.

Nguai huy&t ap cao, mau dé lén dau, ddu nang trich,
khong khi nao thodi mai. Do dé so vdl ngudi binh thudng
thi ngudi huyé€t ap cao budi 161 rat khé ngi. sing lai day
sdm. Vi thé, déi véi ngudi huyét ap cao, diéu quan trong
nhét 1a phai dc ch& sy hung phdn ciia co thé va thin
kinh, bao dam ngi ngon. Trude khi di ngt phai gid tinh
than 8n dinh, nhu vay mdi cé thé chuyén vao trang thai
ngid, khdc phuc sy mét méi va cang thdng toan than.

Hoa cuc ¢é huong thom manh. “Gét hoa cuc” d€ gii
phong, ca phéong ddy mii thom khién ngudi ta sang khoai.
Tinh ddu hoa cuc c¢é tac dung dn dinh thdn kinh. Khi s&
dung “Gé&i hoa cuc” thi tinh ddu hoa cic thong qua mai
vao c¢d, ddu xam nhap vao cg thé, tir dé Wc ché hung
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phdn cia thdn kinh khién tinh thin 8n dinh. Trong cubc
séng thuc t€ c¢6 nhifng ngudl huyét ap cao lén téi
180mmHg, sau khi dung "G&i hoa cic™ mét thang huyét
dp di gidm gin nhu binh thudng. Ngoal tac dung ha
huyét ap ra, hoa cic con diéu trf mat ngi, cac chimg
bénh thdi ky man kinh.

*G&i hoa cic” d Trung Quéc dau dau cung cé. nhung &
Nhat rat khé mua dugce, ban c6 thé uf lam lay.

Trude tién chudn bi vé g6i bing val bong, mot 18p e
rdng dé roi rung, 16t nhat 1am hai, ba ldp. sau d6 cho hoa
cic khé mua & tiém thudc bdc vao lam thanh géi. Hoa
cuc rat mém, chi can cho riéng hoa cuc la duge, nhung
t6t nhat cho thém mat it vi thudce hal cung khdac. Nhy vay
cé thé 1am cho 46 ciing ctia “G8i hoa cuc” tuong ty vai
cac géi binh thuéng.
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Lugng dung hoa cic cia mot goi l1kg la vira. Cac vi
thuée khac cho vao cing vadi hoa cuc c6 tac dung tran
tinh nhu Bach chi, Xuyén kKhung, Miu don bi. ¢é tic
dung giam dau nhu Phong phong. Tat cd cac vi thudc nay
déu c6 thé mua 4 tiém thuéc bic.

Khi lam “G6i hoa cuc”, cé thé cho cac vi thuée theo 1y
lé sau thi cang ¢d hi¢u qua L&t: Hoa cuc 10, Xuyén khung
4, Bach chi, Mau don bi, Phong phong 2.

Hiéu qua loai g6i nay c6 thé duy tri w 6-8 thang. Sau
thai gian do nén thay cai khac. Mot 1dn mua nhiéu hoa
cuc qua dé bi sau, 16t nhdt ding dén dau, mua dén déb.
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Theo toa bac si phat huy 100% hiéu qua
cta thudc ha huyét ap

Lic cdn thiét co th€ ubng thubc ha huyél dp thich
hgp, ngudi huy8t ép cao vin s6ng 100 tufi

Mbi khi ké toa cho ngudi huyét ap cao uéng thudc ha
ap, ngudi bénh luén ludén hdi moél s8 cau nha: “Udng
thudc nay c6 hai khong?”, “Udéng 1au cé an toan khong?™,
“Néu bit ddu uéng ha ap, c6 phai udng sust cad dai
khong?”, “Udng lau ¢é an toan khong?”. Nghe qua da biél
ho rdt lo 1dng.

So vai céc loai thudce khac thi thuée ha huyél ap c6 do
an toan {ugng d6i cao, tuy cé tdc dung phu nhat dinh,
nhung chi st dung lugng vira phai sé khong lam hai dén
tinh ménh, cang khéng gay 6n thdt 16n dén cac khi
quan néi tang. Cho du xudt hién tac dyng phu. nhung
ngung thuéc thi tac dung phuy cua thuéc ha huyét ap
khéng nghiém trong nhu ngudi La tuéng.

biéu ddu tién chiing ta phat nhan thic duge dé la
théng qua uéng thude ha ap thi co6 thé kiém soat duge
huyét ap cao, phong ngila cac chiing xuidt huyé&t nao
hodc bénh tim. Ngoai ra con phai biél tai sao minh phdi
uéng thu6c ha dp. Trén thuc t€, ngudi uéng thude ha ap
sé co Ly lé xudt huyét nao va tim dap khong déu it hon
ngudi khéng udng thudc ha ap.
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Khi udng thuSc phai bi€t minh uéng loai thudc ha ap
nao. Vi du nhu thudc cdm, chi cdn uéng mdy ngay la
khdi, nhu vay udng theo 131 bac si 1a duge. Con thude ha
ap phai uéng lau dai. Ban than minh phai hiéu ré loai
thudc minh uéng c6 tac dung gi, sé c6 tac dung phu nao.
Nhu vay mdél nhé uéng thude va khong lo 1dng vé tac
dung phuy.

Thudc ha ap cé thé€ chia lam ba loai:

Loai thit nhat 1a thudc 161 tiéu dao thai Natri trong co
thé ra ngoai cing vdi nuéc tiéu, ha thip huyét ap, déng
thoi giam lv¥gng mudi.

Loai th( hai la thu6c ve ché€ than kinh giao cdm. Sau
khi thidn kinh glac cdm hung phédn 1én, tim co thit manh,
huy€&t ap tang cao. Mach dap nhanh, mach mau co thit,
khi buc tidc cing thdng, huyét ap ting cao la do thin
kinh glao cam phat huy tac dung. Do d6, ifc ché dugc tac
duyng ctia than kinh glao cdm thi c6 thé khéng ché€ huyé&t
ap.

Loat thit ba la thude lam nd mach mau. Huyét ap tang
la do mach mau co thit, cho nén lam gidn nd mach mau
thi c6 thé ha huyél ap. Xudt phat tif 1y 18 dé nén trudce day
su dung glyxerin axit nitric. Nhung théi gian tac dung cfia
nod chi 5-10 phut, khong dat hiéu qua 8n dinh ha huyét ap.
Hon ntia, loai thuée nay khi sif dung 1am sang con tdn tai
nhiéu vdn dé. Mdy ndm gin day cac thudc lam gian né
mach mau nhy thude thiéu canxi, thudc bi€n déi cin trd
men lan lugt ra dai. két thuc viee st dung Glyxerin axit
nitric, ma cach sif dung ciing Uén igi hon.
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Lam sao dé€ sit dung ba loal thuéc d6? Trudc day toi
thudng cho bénh nhan sii dyng thuéc 1gi tiéu trude. Néu
khong cé hiéu qua mai dung thude Gc ché than kinh giao
cam. Cudi ciung dung thuéc gidn né mach mau, ti€n
hanh diéu tri theo nguyén tdc “Chia thanh giai doan diéu
tri”. Phuong phap nay rat don gidn, ngay cd bac si khéng
chuyén khoa ciing c6 thé tién hanh, song sé thi€u linh
hoat. Ngay nay téi da nghién ciu cach s dung thuée ha
ap phu hgp vai bénh tinh cu thé€ tirng ngudi. Néu sy
dung thuéc 1gi tiéu Khong cé kétl qua thi sé khong ti€p
tuc diung thuéc dc ché thin kinh giao cdm ma thay han
sang thuéc khac.

Mot loai thude ¢é phu hgp véi minh khéng phai qua
3-4 tudn mdi bi€t duge. Do d6, phdi bd ra nya nam dé
tht cdc loai thude mdgi tim ra loai thich hgp vdi minh.
Céch thit thudc nhu vay cé vé haoi mat thi gid mot chiit,
nhung so vdi toan bd qua trinh diéu trl huyét ap cao thi
mday thang thi thudc dau phai vo6 dung. Xuad't phat tir sy
suy nghi dy, toi nghi cac bénh nhan hay ban bac vdi
bac si, tim cho minh mot k€ hoach diéu tri thich hgp.

Uéng thuSc theo 161 bac si dan la diéu duong nhién,
khong can phdi néi. Nhung mudn kién tri uéng lau dai
thi thdi glan diang thudc phai thich hgp véi théi quen
sinh hoat clia minh. Diéu dé rdt quan trong. Néu kKhong
dé quén uéng thude, hau qua khong t6t. Vi th& phdi ban
bac vdi bac si diéu (ri, xac dinh thai gian uéng thudc theo
théi quen cia minh.

Huy€ét ap cao la cadn bénh c6 thdi gian difu tri Jau, do
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dé viéc trao doi thudng xuyén véi bac sl la rdt quan
rong. La ngudi bénh nhal dinh phai ¢é y kién cua bac
si, phal bi€l (¢ qudn ly minh.

Phuong phdp ubng thubc ha dp loai bd tic dyng
phu.

Hién nay, thudc ha ap duge s dung rong rai & Nhat
Bdn, tuy mic do khéac nhau déu cd 10-15 tde dung phuy.
Nhan ro tac dung phuy cua né ta mau chét dé usng thuée
ha ap molL cach dung dan.

Tisy loai thude sif dung ma tac dung phu cia thudc ha
ap cing khac nhau.

1. Thude 1gi tiéu.

Thude 1¢i liéu c6 Thiarine va khong c6 Thiarine. Day
la phuong phap thong qua dao that Natri ra ngoai cd thé
cung véi nudc li€u dé€ ha huyét ap. Nhung nhuge diém
ciia né la khong thé dao thdi Natri theo lugng cdn thiét
clia cd thé, do dé din tdi mach dap khéng du, chan dudgi
té dai, toan than mét méi, Liét chal Insulin kém, bénh
dai thao dudng nang thém, viém niéu dao, ching dai ra
mau, Axil nitric cao. chimg ddi ra mau chat béo cao.

Thudc 16i tiéu tudn hoan, 14 loai thuée ma tinh Thiarine
cang manh, tac dung phuy tudng ty nhu thuée Igi Uéu
Thiarine, ¢6 thé co tac dyng phu nhu bénh vé mau Kali
thap, chitng dai thao ra mau chit béo cao va dusng
trong mau cao.
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2. Céc c ch€ thin kinh giao cédm.

Chdtl can tré: Chit nay dé gay tac dung phu nhu de
ché cd nang tim. hoan mach (mach dap cham lai) suyén,
tudn hoan mau mao mach bi cén trd, chan tay lanh.

Chadt thuc ddy trung khu: Chat nay c¢6 tac dung phu
nhu gay mét moi, khat, lieét dudng d dan ong, réi loan tiéL
stfa 4 phuy nu.

Chat ang tién dau cudi than kinh giao cdm: Ngoai
gay ngal mui ra con co6 thé gay chong mat. Nhitng ngudi
1ré 1tudi nén udng it.

3. Chat giin né mach méu.

Sau khi mach mau glan nd dé xudt hién tim dap nhanh,
mal nong birmg, dau dau.

4. Chidt chdng thi€u canxi.

Ngoai tac dung phu giong nhu chat gian nd mach
mau ra con dé gay cac chimg chan phu thing, tdo bon.

5. Chit cén tré thudc bi€n ddi glan nd mach
méiu thinh men tdc dung phu.

Dé thdy nhat 1a gay suyén, ¢é lic gay dau, ngua.

Theo kinh nghiém cua 6i thi tride khi cho bénh nhan
uéng thude, bac si nén bao cho bénh nhan biél udng
thuoe ha ap nao thi s¢ cé tdc dung phuy gi.
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dung phuy xudt hién sau khi uéng thuéc ha ap.

Nhiéu ngudi sau khi uéng thudc ha ap cam thay mét
moi, chan tay vé lyc, tinh than u€ odi. Nhung cac hién
tugng chi tén tai trong mét gig, sau do ty nhién mat nén
khéng can lo 13ng.

bang lé sau khi uéng thuéc ha ap, sé cam th4dy rat
thodi mai, khéng phai chju dung cac tac dung phu. Sau
khi uéng loat thudc A néu cé tac dung phy thi d&i sang
thude B hoac thuée C, déi loai nao ciing duge. nhung
khéng duge 1y ¥ 461 ma phai c¢é y ki€n cia bac si.

Uéng thudc ha ap khéng dung gid gidc cing c6 anh
hudng xdu. Cac loai thudéce ha ap déu c6 thdi gian tac
dung khac nhau. Mot ngay uéng miy lan cung phai tuy
theo loai. Bac si phal cin cif va hiéu lye ctia thuée manh
hay yéu, thai gian tdc dung lau hay mau rol méi ké toa.
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Ngudi bénh phéi trén co sd thyc hién uéng thuée theo 161
dan cia bac si d€ cung vdi bac si vach ra phudng phap
diéu tri. Ngugce lai, néu khong tuan theo chi dan cia bac
si, Lty tién thay ddi s6 1dn thudc uéng sé c6 anh hudng
x4du dén diéu (ri.

D& dé phong tac dung phu cia thudc ha ap, gira Lthay
thuéc vai bénh nhan phai xay ding méi quan hé tin cay.
Bac si cdn gigi thiéu cho bénh nhan biét Lac dung cua
thuée cling nhu tac dung phu ciia ching, dé khic phuc
tam ly khong yén tam cna bénh nhan. Bénh nhan phai
tich cuc phéi hgp véi thay thude, khong nén (¢ ¥ ngitng
hoac giam ding thudc.

Co6 thé noi méi giao Ivu tét gita thdy thuée vai bénh
nhan la sy bdo dam cho thanh cong diéu tri huyét ap
cao.

Thutng thic ddi song, ndng cao higu qua ciia thudc
ha 4p, khdc phuc lo Idng bt an v€ tac dyng phy
cua thudc.

Ong A va B khi 40 tudi di kiém tra sitc khde déu duge
canh bao “Phai chu y huyét 4p cao” nhung khi dén udi
50 thi s6 ménh cia ho méi ngusi mét khac.

Ong B cho rang “khéng c6 bénh tal gi dang k&, cdn gi
phdi lo ldng qua, huyél ap cao la bénh phd bién cia
ngudi trung nién, ngusi gia” do d6 chénh mang uéng
thu6c ha dp, khong kip thsi di kham bac si, hon niya la
mét nhan vién chia cong ty ndi tiéng, binh thudng lam
viec cang thidng, ap lyc tinh thédn rat l6n, thudng xuyén
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tang ca. Khi nghi ngot lai udng rugu, danh mat chudge,
biat thude, khong chu y tap quan an udng, k&t qud bj
chét do xuat huyét nao.

Phu than cua ong A cung bi chét bdi xudt huyé&t nao,
hon nita nhiéu ngudi than cia 6ng cung khé s8 bdi huyét
ap cao. Nhin thdy cdnh dé. 6ng nhan thidc duge minh la
mét thanh vién trong gia dinh ¢6 tv 1&€ huyét ap cao tuong
d6i 16n. cho nén thay duge tinh nguv hai cua huyét ap
cao. Vi thé€ éng da mua may do huy&l dp tai gia dinh,
luyén thanh théi quen thudng xuyén do huyét dp, déng
thi hoc hél cac trl thic lién quan dén huyét ap cao,
nidm ving sy can thi€t uéng thuéc ha ap, kién tri uéng
thudc dung gid dé kKhéng ché huyét ap.

N€u khong nhan thice ddy du Llinh tdt yéu uéng
thu6c ha dp, Lhi sé Lao nén théi quen uéng thudc
tuy tién, vé trach nhiém. Day 1a thude gi? Chi cé
hi€u ré6 cdc diéu d6 mdi nang cao hiéu qud cia
thudc. Diéu nay vé cing quan trong. Do dé, phadl
yéu cau bdc si néi ré cdc viéc lién quan véi thude.
Con moéL diém nita cing rdt quan trong. cdn dung
thudéc theo Loa. Nhuyng diéu ddng kinh ngac 1a rdt
nhiéu ngudi khéng thyc hién ding diéu nay. Theo
két qud diéu tra cia ching téi, thi sé ngudi uéng
thuéc sau bita com sdang, b¥a com chién theo qui
dinh dal 60-70%, nhung cing c6 khodng 1/2 s&
ngudi khéong uéng thuée theo quy dinh sau bita com
Lnfa.

Ong A do an com trua 6 c6ng ty khong (hé€ uéng thuée
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ding gid, cho nén da cung ban vél bac si déi sang loai
thudc uéng ngay hai 1an cé k€t qud tuong ty. Vi th€ ty 1é
uéng dung qui dinh tang lén.

Chiing loal thuéc quéd nhiéu ciing gay phién phic cho
bénh nhan. Né€u cé thé duge thi nén ban véi bac si gidm
chiing loai thude. Khi xudt hién tdc dyng phu cing nén
phan anh ngay vdi bac si. Thudc ha iap sé theo suét cude
ddi cla ban, nén cdn chon loai thu6c dé uéng, khong
dau dén, dudng nhién phai trén cd sé gitt vilng hiéu qua
cia thudc. D6 1a trong diém nang cac hiéu qué thuse ha
ap. .

bt bénh vién nhiéu ldn, tdn kém 16n, gay tric trd si
dung thudc dnh hudng két qua diéu tri. D€ dé phong xiy
ra cac hién tugng d6, nén di bac si tif kiém tra huy€t ap.,
thai gian va dia diém sé tién Igi hon. Ngoal ra cac bénh
da khoa trong thanh phé khong phai bac si nao cing cé
ki€n thic chuyén moén vé thuéc ha ap. Cho nén khi tinh
hinh sitc khée x&u di, mudn thay thuéc khdc hay quyét
dinh lugng dung thudc t6t nhit nén dén kham & bac si
c6 ki€n thdc vé huy€t ap cao. Nhu vay sé yén tam hon.

Ong A da ti€n hanh diéu tr] theo yéu cdu trén.

Usng thudc la viéc lién quan cd 448l cua bénh nhan
cho nén phdi nghi t8i vdn dé chi phi. Nhung cé nhiing
loai thusc hiéu qua t6t, tac dung phu it song gia ca lat
gdp 10 1in loat van dung trudc day. Gap nhing trudng
hgp dé that dau ddu. Lic d6 t6t nh&t thuong lugng thing
véi bac si d€ tim phuong phap diéu tri t6t nhitl. Néu két
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hgp v8i cdc liéu phap binh thudng sé niang cao thém
hiéu qué cta thudc ha ap. Gldm béo, van déng in uéng
déu la nhitng liéu phap dai séng binh thudng. Diéu quan
trong 1a phdi ban bac véi bac si A€ cac liéu phap do6 tré
thanh Lho6i quen sinh hoat ctia minh. Ong A da bit dau
1T muc tiéu nhu vay.

Néu cyc doan, 1iéu lugng chéng ché trong lugng co thé
sé khong c6 1gi.

Phai ph6i hgp ha ap, thuc hién k&€ hoach gidm can
motL cach hop ly.

Liéu phap thé duc chi c¢6 thé tién hanh vél cic diéu
kién bdn than minh khéng mic ching thi€u mau, hep
van tim ma huy&t ap cing khéng that cao 12m. Noi dung
van dong ciung phal phéi hgp vdi tinh hinh huyé&t ap va
stc khée ctia minh.

Phuong phap giam lugng mudi, han ché nhiél lugng
trong an udng cung chi thyc hién dudi sy chi dao cua
chuyén gia.

Con moét van dé ma nhiéu ngust thudng héi, liéu thude
cdm, thugc gidm dau, thudc da day c6 cing st dyng vdi
thuée ha ap duge khong? Theo kinh nghiém cilia tol, cac
thuGc d6 kXhéng c6 nguy hai gi, chi cdn tuan thii theo
dinh lugng thi c6 thé uéng.
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Cén tuan theo chi ddn cla bac si va nhing diéu
cdn luu y khi gidm lugng dong hodc ngifng thubc
gidm huyét ap.

Khi bénh tinh da gldm hodc da khéi thi cdn gidm
hodc ngitng thudc diéu trf. Nhung dé la phuong phap su
dung thudc théng thudng con thudce gidm ap khong don
glan nhu vay.

S$d di néi nhu vay, vi cho dén nay 90% ngudi huyé&t ap
cao vin chua ré nguyén nhan, chua cé thuée diéu tri
huyét 4p mét cach cd ban. Thuéc ha dp la mot loai gidm
huyét ap dudi tién dé khong lam té8n hal cdg thé, chu
khong c6 tdc dung diéu trf huy&t ap cao mot cach ¢d bén.
Cho nén, n€u ngifng thudc giita chiing thi huyét ap lai
Khéi phuc trang thal cao nhu ci.

Cho du van khi t6t, huyét dp dugc khong ché trong
thai gian nhat dinh. Nhung nhing ngudl cé truyén théng
di truyén huyét dp cao thi huyét dp c6 thé 1én bt ci lic
nao. Nhiing bac si ching toi khong (hé tiy tién dé cac
bénh nhan chua diéu tri khdi bénh mét cach can ban
ngiing dung thuéc. Ngitng thuéc khong phat la bién phap
tét.

Hdn ni¥a, ¢6 nhing ngudi bénh khang ngan dung thudc,
néu khéng cho ho uéng thude, ho cang lo ldng khién
huyét ap ting. Nhing ngudi khong cé tac dung phu khi
ding thuéc ma dang kiém ché huyét ap moét cach thuan
191 thi khéng cdn thi€t phai ngiing dang thudc.

Chi ¢6 nhing ngudi ma sau khi uéng thudc tic dung
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phy hoidc ghét uéng thuéc thi ¢6 thé xét viéc ngimg
thuéc dé tim phudng phap khac.

Ngudi ding thudc nén han ch& d nhilng ngudi huyét
ap cao d6 nhe ma huyét ap thdi ky chuyén qua ap thap,
trude khi diéu tri la 90-104mmHg. Can cif vao sé liéu
diéu tra cda vién nghién cfu déi véi 300 bénh nhan,
trong 137 ngudi co huyét ap dé thi kéL qua san mot nam
ngimg thuéc. s6 kha c6 17% nhung huyét a4p cao hon
mifc binh thudng d6, ifc huyét dp cao trung binh (115-
119mmHg) khong cé ai chuyén bién tét.

Co6 thé phan doan sau khi ngiing thuéc khi quan noéi
tang bi t6n that, bdi thai ky diéu tri huyét ap cao. Sau
glai doan huyét ap cao chuyén thanh ning, dién tam dé
tr@ nén khac thudng, tim to 1én, vong mac, dong mach
déu thay dé6i. Do d6 néu ti€p tuc uéng thudc sé gay tic
nghén mach mau nao, hep van tim, viém cd tim, gidam
chic niang than.

Theo diéu tra ciia chung toi, trong nhitng ngudi huyé&t
ap cao d6 nhe ma huyét ap thot ky bdt ddu chuyén qua
ap thdp la 90-104mmHg thi nhiing ngudi trudc Iic diéu
tri ma dién tam dé binh thudng thi c6 31% nging thudc
thanh cong. Nhitng ngudi diérn-tam d6 khong binh thuéng
chi ¢6 11% ngimg thuéc thanh céng. Mitc 46 18n hat noi
tang c6 mé6i lién hé sau sdc vdi khd nang ngiing thudc.

Con c6 moét s6 ngudi huy€t dp cao la do kich thich
ngiu nhién 1 bén ngoai. Khi hét Kich thich thi huyé&t ap
sé ty nhién ha. Nhing ngudi dé duong nhién c6 thé
ngimg thuéc.
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Trong nhiing ngudi gia trén 80 Ludi, c6 nhiéu ngudi
huyét ap cao tho 100 tudi. Nhidng ngusi huyét ap cao
vugt qua 117mmHg, ap thap trén 20mmHg khong can
uéng thudc ha ap van co6 thé€ séng yén én.

Theo chudn doan cia bac si thi khi linh trang huyét
ap 16t, stic khde binh thudng, cé thé ngitng thudc vao lic
thai L€t t6t 1a thich hdp.

Béi voi thude ha ap bénh nhan 1a ngudi ngoai nganh,
khong duge Ly tién giam lugng hodc ngimg su dung. Vi
du thuée e ché€ than Kinh giao cdm trung khu, mot Khi
nging st dung huyél ap thudng tang manh, sinh ra hién
tugng phan lai. Pdc biét khi nging su dung ca hai loai
thuéc tc ché than kinh giao cdm vdi thuée cdn trd thi
tac dung cuda né cang ré. Ngoai ra nhiing ngudi hep van
tim hé nging dung thudc can rd, bénh cang xau thém.
Cho nén can luan theo chi dan cta bac si.
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Né&u thue sy cAn ngung thuée thi bac si sé gidm dan
lugng dung va thay thude duge tinh y&u hon. N&u dang
udng hai loai thudce, trudc tién ngirng dung mot loai, quan
sat tinh hinh, néu huyét ap vin gitt mdc do tuong dai
thdp thi c6 thé dilng U€p loal kia.

Néu quyét tam ngitng thuéce thi t6t nhit mua may do
huyél ap d gia dinh, song song vdi thuéng xuyén do kiém
tra huyét ap con can phdi hgp mét s6 liéu phap can thiét
(gidm béo, han ché€ cdn, han ch€ mudi khdc phuc ap luc,
liéu phap van dong).

Co6 mot diéu cdn nhd ré: Nging dung thuée khéng co
nghia la huyét ap cao da khéf, day chi 1a ngimg tam thai.
Chi can so suat. huy€( ap lai cang tang cao. Can kién tri
ghi chép huyét ap ctia minh, hé phat hién khac thuong
phai lap tdc lién hé véi bac si.
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