AN Gi GIAM PAU KHOP NGAY LANH?

Gao |0t, y di, khoai mai, déu hi, sta déu nanh, hat bi d6, hanh nhéan, qué 6c ché... cé tac dung

bdo vé& dau xuong truéc dnh hudng xéi mon cba déc chdt trong & viém khép.

Theo Déng y, cdc bénh dau nhirc & khép xwong déu ndm trong pham tru “chéng ty” hay “bénh
ty”. Ty c6 nghia la t&c nghé&n khéng théng. Yéu 18 géy bénh la cac logi khi phong, han, thap, nhiét,
xém pham dén kinh lac, co, khép, lam cho sy véin hanh cda khi huyét bi tdc nghén, khéng théng,
gdy ra sung dau, hodc khéng sung, ma chi dau, 18, méi, & mét s6 khép xuong hodic cac khép
todn thén, géy ra tinh trang véin déng khé khan.

Cé thé diéu tri khong dung thudc, gom tap luyén van déng, dudng sinh, di b, tap théi cuc quyén,
yoga, xoa bép, chudm néng, chém cdu va &n udng. Ngodi ra dung thudc bén ngodi nhu ddp bé
thuc & cdc khép sung dau va céc loai duoc ligu lam phuong thuse udng dé chiva tri.

Bé&nh &am 1 kéo dai, thudng kém theo céc réi loan khéc. Pau nhic lam &nh hudng dén than kinh,
cén co, bénh nhén mét ngy, chét lvong cude séng gidm sot.

Mét ché& d6 dinh dudng thich hop sé& rdat c6 ich cho nguoi bénh, gitp gidm dau nhic céc khép.
Nhing mén &n, bai thudc cé téc dung khdng viém, gidm dau ma khéng hai dén da day, rudt, gan,
than, s& bé tro cho viéc diéu tri, thu ngdn ligu trinh va gidm thiéu liéu lvong, giéi han tac dung phy
cda thude.

Nhirng logi rau cd mau vang cam ¢6 téc dung khdng oxy héa, cé thé giop phong tranh duoc mot
s8 dang viém khép, giop gidm dau nhirc khi méc bénh. (Anh: Fruit)

Rau, cu, qua

Nén &n nhiéu rau cd ¢6 mau dé vang nhu ca rét, ca chua, bi dd, 6t chuéng, khoai lang nghé, cac
logi rau ¢6 mau xanh dém (stp lo xanh, rau b ngét, cdi bé xdi, cdi be xanh...), tréi bo, kiwi, du
dd, thom, budi, chanh, cac logi qud mong, nédm huong (déng ¢6), ném tai méo...

Cdc vitamin C, D, E va beta-caroten trong céc logi rau, cd, qud, cé tdc dung khdng oxy héa, c6 thé
gitp phong trénh duoc mét s& dang viem khép, giop gidm dau nhie khi méc bénh khép, bdo vé
bao khép va déu xuong.

Vitamin C va D ¢é khé ndng cdi thién bénh viém xuvong khép. Céc thic &n chéa vitamin E ¢é téc
dung gidm dau, chéng viém.

Mét 58 thuc phdm nhu gao 16t, y di, khoai mai, dau h, stra ddu nanh, hat bi dd, hanh nhén, qué
éc ché...cé téc dung bdo vé ddu xvong truée téc dung x6i mon clia déc chét trong & viém.

Céc logi gia vi ¢6 tinh dm, giop chéng phong, han, thdp, gidm dau, nhv girng, 18i, nghé, hanh
tim, hanh téy, ét, qué, rau thom céc logi ciing rét c6 ich cho ngudi bi dau nhic khép, nhét la khi
troi lanh.,

Thit, cé

Nén &n cdc logi cé c6 chira nhiéu acid béo omega-3 (cd hdi, cé thu, cdc trich, cd moi, cé ngv, ca
basa, c& béng lau, ca ho...), cé tac dung khéng viém, giop ngén chan va lam thuyén gidm céc
triéu chirng cda ching dau khép.

Mét s6 thiy hdi sén nhu nghéu, so, 8¢, hén cung cdp nhiéu calcium rét ¢6 ich cho hoat déng cla
xuong khép.

Tring, thit ga vit, cung cdip nhiéu protein, tuy nhién khéng nén su dung qué 70g protein méi ngady.

Nhiing thyc phdm nén han ché hodc khdng nén st dung, vi cé thé lam cho con dau ting thém nhu
mudi, duong, soda, stra bd, bo, phd mai, céc loai thit d, m& va néi tang déng vét, céc thic an



ché& bién sdn (thuong cé chira céc héa chét bdo quén), cdc loai thic &n udng lanh, ca phé, ruou
bia, thuéc la.

Ngodi ra, d& gitp gidm dau, chdng viém, bdo vé l6p sun gitra cdc khép xuong, nén udng dd
nuéc trong ngdy, khodng 2 dén 2,5 lit nuéc mdi ngay. Trénh dé co thé nhiém lanh, nhét la vé
dém, khéng ngém nuéc, lam viée nding nhoc ngodii troi lanh.



