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Theo cdc chuyén gia dinh dudng, céc ching bénh nhy m& méu, cao huyét ép, tiéu duong, do két
dinh méu cao, m& trong gan, t& thap... déu ¢ lién quan dén thé chat mang tinh axit.

Trong méi truong axit, huyét dich khéng thé day try, dao théi cac “chét céin ba”, thoi gian dai sé
tao ra vong tudn hodn dc tinh. “Chét c&in ba” mang tinh axit cong véi thanh mach yéu dé géy ra
xo cing déng mach.  “Chét cén bd” mang tinh axit tich tri lai trong gan s& dé dén téi m& trong
gan. Co thé mang tinh axit con phd v& chie ndng théng thuong cda t& bao sinh trudng, gidm stc
dé khang, xuong cét 1dng 18o.  Chi y cdi thién théi quen &n udng, nén &n nhiéu thyc thdm mang
tinh kiém, @n it thyc phadm mang tinh axit. Thyc pham gidu canxi, magié, kali déu thuéc nhém
mang tinh kiém. Vi dy nhu rau xanh (bi, ca chua, dva chuédt, cd cdi, ca tim, rau chén vit, khoai
lang), hoa qué (téo, 18, chudi, dao, ddu.mo, héng, nho ...), déu va ché& pham tir ddu, rong bién,
sira, ném, tra, ca phé... Nguoc lai cd, thit, gia cdm, tring, déu mé... déu la thyc phdm mang tinh
acid. Vivdy, ngay Tét nén han ché @n la 8t nhédt.  Ngodi ra, trong nhitng ngay Tét chudn bj mén
&n & nhd, ban nén han ché &n dé ran. N&u mén xdo thi nén vén Iva to va ddo nhanh, nhitng thyc
pham thich hop véi &n tuoi, lanh thi khéng nén ndu chin, han ché &n dé musi (vi trong dé mudi ¢6
ch&ra mudi axit nitrous -mét chdt gdy ra ung thu), nén dn nhiéu ché phdm tir dgu. Diéu cang cho'y
hon la, do ngay Tét thic &n phong phd, nén théc &n ham chéra mudi cing nhiéu hon. Méi ngudi
mbi ngdy chi dugc dn nhiéu nhét la 6g mudi, tic ld mét thia nhd.  Chuyén gia dinh duéng kién
nghi, cho du la ngay thuong hay ngay Tét, méi ngay ching ta cén hon 250g luong thyc, 400g-
500g rau xanh, 200g-300g hoa qud, cdn can mét s& luong stra va dau nhét dinh, nhung thit va
c& méi ngdy chi cén khodng 100g la dép &ng dd nhu cdu dinh dudng, chét béo méi ngay cén
khodng 25g la duoc. Nén @n udng vira phdi dé tranh day bung, khé tigu. Truyén théng va théi
quen chic rugu rét quy nhung khéng nén lam dung. Béi udng qud nhiéu rugu s& khién viéc “vui
qué hod budn”. Phong bénh ngay Tét  Tai bién mach méu ndo: Trong nhitng ngay Tét qua do
mét mdi, tam trang kich dong dé gdy xudt huyét ndo véi bigu hién dau dau khéng dut, chdy nuéc
miéng, c6 l0c t& cirng mét bén mat.  G&p phdi truong hop nay, ban nén théo ldng quén do, ca vat
cba ngudi bénh, lap tic cho ngusi bénh udng thudc, déng thoi khéng nén dich chuyén nguoi
bénh, khong dé cho nguoi bénh gdi déu qué cao, t6t nhét la ndm khéng cé gsi, ddu nghiéng vé
mét bén, dung khén lanh hodic t6i chuom lanh ddp lén tran nguoi bénh dé gidm bét chdy méu va
ha huyét &p, sau d6 lép tic dua t6i bénh vién. Bénh tim: Ngay Tét thic dém vui choi, hot thuée,
udng ruou qud nhiéu cé thé ting thém gdnh néing cho tim. Ngodi ra, qué hung phén, kich dong s&
lam cho nhip tim dép nhanh, géy ra réi loan nhip tim, tim dau thét hodic tdc nghén co tim, thém chi
gdy ra doét to.  Khi phat bénh, huyét ép s& xudng théip, mém miéng cing l&p. Lic nay khéng nén
dich chuyén ngudi bénh, néu 6 tién st bi bénh tim thinén lap tc udng thude, dua téi bénh vién,
déng thai c6 thé xem tinh hinh dung tay dn vao viing nguc cda ngudi bénh.  Viém tuyén tuy cép
tinh: Trong nhitng ngdy Tét, &n nhiéu udng nhiéu la nguyén nhén chd yéu géy ra viém tuyén tuy



cdp tinh. An qud nhiéu thyc phdm cé chra protein, chét béo cao, lai thém udng ruou déu lam cho
tuyén tuy sung én, géy ra viém tuyén tuy cdp tinh. Do vj tri phét bénh khéng chinh xéc, ngudi
bénh sau khi &n com khodng tir 1 - 2 tiéng, xuét hién dau byng lién tyc va ménh liét, dong thei c6
cdm gidc budn ndn, oe.  Khi bénh viém tuyén tuy cép tinh phat tac ban nén hoan toan nging an,
khéng nén cho bét c mét thir gi vaio miéng déng thoi lép tic dén bénh vién. Tring déc vi ruou:
Trong nhitng ngay Tét ban bé ho hang dén th&dm ban va nguoc lai, ban khéng han ché duoc va
khéng ngirng uéng ruou, dé& dan toi tring déc. Nguai tring déc vi rugu ¢é biéu hién nén mua, loi
néi khéng ré rang, déng téc vung vé, séc mat tdi mét, mém miéng tim tdi, than nhiét ha va buéc
vdo thoi ky ngd mé man, bét tinh.  Lic nay khéng nén dung tay méc hong dé nén ra bdi vi nhu the
s& lam cho ép sudt trong bung téing cao, khién thic &n trong dudng rudt chdy nguoc lai tr dé dén
dén viém tuyén tuy cdp tinh.  Méc vét la trong c8 hong: Trong nhirng ngay Tét tré em lic chay,
nhdy, vui dua, cudi néi &n dé an s& dé bi téc nghén & khi quén, ngudi [én vira &n vua néi chuyén
dé bi héc xvong cd, xuong vun hay vét la gidé.  Khi tré em bi méc nghén thic &n, vat la trong khi
qudn, ddu tién ban khong dé cho tré khéc thét lén, sau dé 6m tré cho dau tré chdc xudng dudi,
nua ngudi trén cla tré phéi thép hon phén méng, sau dé dung tay v& manh vao lung, giop bat vét
la ra. N&u vét la van khéng ra duoc thi nén lép toc dua tré dén bénh vién. Néu bi héc xuong cé,
xuong ga & thyc qudn, ban nén Iap tc ngirng dn udng. N&u xuvong héc & noi ¢é thé nhin thay
duoc thiban dung nhip tdy tring sach va gdp ra. Néu vi tri kha sdu thi ban nén lap toc dén bénh
vién xt ly.  Bénh tiéu duong: Trong nhirng ngay Tét, dn qué nhiéu thyc phaim chira chét béo cao,
ngudi mdc bénh tiéu duong thi duong trong méu rdt dé ting cao, mét s6 nguoi bénh khéng udng
thudc ding gi®, néu dé 15 quén udng thudc s& c6 cdm gidc budn nén.  Trong nhitng ngay Tét ban
nén khéng ché luong thic &n va udng rugu. Ngodi ra khéng nén ham vui trong nhitng ngay Tét
ma ty minh thay déi lvong thude udng, thudc udng khéng ding liéu luong rat d& gay ra duong
méu thép. Néu vi quén udng va xudt hién cac chimg nén mua, khé chiu thi nén kip thoi dén bénh
vién kiém tra.



