THUC AN CHO NGUOI NHIEM M3 XO MACH

Nhiém m& xo mach la mét bénh man tinh ca dong mach do nhiém ma va xo héa thanh mach,
lam thanh mach day [én, xo ciing méit tinh chéat dan héi va hep long mach, cén tré tuén hoan. Ché
dé an udng c6 thé givp phong ngra bénh n&agrav

Bénh thuong géip & nhiing nguei trong dé tudi tir 50-70.

Bénh la h&u qud cla sy tac déng nhiéu yéu 16 qua nhiéu ndm nhu: taing cholesterol va lipoprotein
trong mdu, cao huyét ép, déi duong, thudng xuyén bi stress, hot thuse 1a, nghién ruou, ¢ yéu t6
di truyén, &n udng khong hop ly, 1én can nhanh, hoat déng the lyc it, nhuoc néng gidp, viém cau
thdn, tdng axit uric trong mdu va trong bénh goutte, réi loan can béng déng mau...

D3&i véi bénh nhiém m& xo mach, viéc phong bénh la cyc ky quan trong, vi khi dé méc bénh khé
nang diéu tri rat han ché. Viéc phong bénh cén thyc hién tr [oc con tré va sudt cude doi, chi yéu la
logii trir cée yéu t6 nguy co.

Céc bién phdp phong bénh co bdn nhét la ché d6 an dam va rau xanh, tréi céy chin tvoi. Nguén
cung cdp vitamin, chdt khodng, céc chét chdng oxy héa ¢é tdc dyng phong nhiém m& va xo mach
rat t6t.

Khéng nén &n nhiéu m& déng vét va khéng hit thuse, khéng uéng nhiéu rugu.

Cé thé ép dung céc thyc don théng minh dé chiva bénh nhiém m& trong méu:

Chéo bdt ngd gao té:

Ca rét ndu chdo gao 18 gitp phong bénh huyét ép cao, gidm luong ma trong mdu, téing cuong thé
lyc cho ngudi cao tudi (Anh: deliconline)

Qudy bét ngd trong nudc lanh. Gao 18 cho nuéc vira dd, ndu thanh chéo. Cho bét ngd vao chéo
qudy déu, dun s6i thanh chdo.

Ché& d6 an nay c6 téc dung diéu tri cé hiéu qud bénh xo ciing déng mach, bénh déng mach vanh,
tdc déng mach co tim va tdc tudn hodn mdu. Ngudi mdc bénh trong mau nhiéu m& phdéi an
thudng xuyén.

Chdo ca rét, gao t8: Ca rét tuoi vira d0, ndu véi gao 16 thanh chéo, &n vao 2 budi séng, chiéu.
Chdo nay cé thé &n thuong xuyén, kéo dai, cé loi cho viéc chira va phong bénh huyét dp cao,
gidm luong m& trong mdu, t&ing cuang thé lyc cho nguoi cao tudi. Nhitng ngudi méc bénh dai
duong, dung bai thudc nay ciing rét tét.

Chéo gao 18, Ia sen: Dung 1 1d sen to, rua sach, séc ky, bd ba, ldy nuéc. Cho 100g gao véio nuéc
4 sen, mét it dudng phén, ndu thanh chéo. Bai thudc nay chiva bénh huyét ap cao, nhiéu mé trong



mdu, chirng bénh mua hé cdm néng, déu éc chodng véng, quay cudng, tiéu it, nuéc dai dd, rdt c6
hiéu qud. Bai thudc ndly con ¢6 téc dung thanh nhiét, gidm ma.

Nuéc son tra pha duong: Méi lan dung 15-30g son tra dé phoi khé. Sau khi son tra sdc ky, bé
ba, l&y nuéc cho vao duong udng thay nuéc ché hang ngay.

Ha thi 8, thdo quyét minh: Ha thd 6, thdo quyét minh, linh chi, hé truong, 1a sen, son tra va la che
méi the 15-30g, hdm nuéc séi udng thay ché. Lé cét cénh tuoi ludc trong 30 phdt vét dem phoi
kho d& dung. Méi lan dung 10g, hdm véi nuéc s6i udng thay che, udng lau dai, cé the gidm
cholesterol, lam mém mach mdu, phong trir bénh déng mach vanh, xo cirng déng mach, bénh
huyét ép cao...

Tra son tra, ngdn hoa, cic hoa: Méi thi 25g, ndu nuéc udng thay ché. Cé téc dung théng kinh
mach, gidm m& frong mdu.

Bot déu xanh: Dau xanh vo sach, phoi khd, nghién thanh bét, pha véo nuéc séi, udng truéc biva
&n sang va t6i. Méi lan 30g, ngay udng 3 lan, udng lién trong mét thang & mét dot.

Cheé virng den véi dau: Virng den 60g, qud déu 60g, dudng trdng 100g. Virng den, qué déu, gao
rua, vo sach cho vao gid ndt, sau dé cho 3 bét nuéc vao ndi ndu séi [én rdi cho dudng trdng veo,
sau dé cho cdc thi gid vao ndu chin thanh dang chdo &n loc con am.
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