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DAN NHAP

Bau diu va dau nita diu (migraine) deo ding theo ching ta sudt
mdy ngan nam nay. Thoi Trung C8 nguoi bj bénh dau dau hodc dau
nua déu tram trong tuy 6 thé hdi phuc, nhung chi'tr¢ thanh nguoi tan
tit. B¢ chida tri, ho phadi xoa duoc thdo vao da diu hoac thim chi
khoan mot 16 vao xuong so nham gidm ap luc ma ho tin rang gay ra
con dau nhuc, Thoi dai hién nay khoa hoc tién bo nhat la y khoa, cdc
chuyén gia da gidi quyét dugc kho khan nay, ho da tao duoc cic bién
phdp chia tri méi mé va tién bo dija trén nén tang y hoc hién dai.

Hiu hét chung ta doi khi bi dau dau. Nhung, ddi vai mét s6
nguei thi dau hodc dau nua diu lai 13 ban déng hanh. Mac du rit
hiém khi 13 dau hiéu cia mot dang bénh dac biét nghiém trong, dats
didu hoac dau nua diu dai ding lién e ¢6 thé lam suy kict va gdy
mat mat cho cudc s6ng gia dinh cang nhu cho cong viec cda ngudi
benh, Bénh nay o thé tac dong nang né khién cho nguoi bénh
khong sao song binh thuong nhu moi ngudi duoc.

Gap phdi truong hgp nay, ban nén tién hanh mot vai budc tich
cue dé tim cach déi pho véi bénh tinh cda minh. Mac dio van chua

6 bién phap chaa dat diém dau dau hodc dau nda dau kinh nién,
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nhung da cd rdt nhiéu bién phap gidm tdc dong ctia ching cung nhu
gidm muic do trdm trong va tan s6 phitidc bénh.

Tap sdch nay nhim giip ban tim hi€u bénh tinh cda minh va cac
phuong phap giip ban khdng ché bénh hiéu qud han. Tac gid gidi
thich cic loai dau diu va dau nita diu khac nhau, dé ban cé thé thay
16 loai bénh nao dang hanh ha ban. No c6 thé giip ban nhan dién
duoc nhén 16 tiém &n nao gy khdi phét céc con dau diu, va cang
dua ra 107 khuyén thic t& vé bién phap phong tranh hodc gidm hau
qud cta chuing.

Cuén sich trinh bay chi tiét rat nhiéu liéu phap khic nhau, (&
cdc thubc gidm dau khéng cin dén don cia bic si cho d€n cic
phuang thudc dic bidt danh cho bénh dau nia diu. Rit nhiéu lidu
phdp b6 sung cing dugc gidi thich, d€ ban c6 the chon ding li¢u
phép nao thich hap nhat véi nhu cdu cta minh trong qud trinh diéu
tri bénh gém co: - Cac liéu phdp xoa bop va tp luyén; - Ché dé in
ubng va dinh dudng; - Cich thic phdt hi¢n loai thyc phdm nao la
nhan (6 phdt tdc bénh; - Cdc céng thirc lam mon dn bé dudng.

Khi di tap trung ddy dd moi thong tin, ban sé hiéu 16 nhing
nguyén nhan nao lam phdt tdc dau ddu va dau nita ddu cia minh,
biét cach gidm bt tac déng cia ching va thiy duoc liéu phip nao
hiéu nghiém nhat déi vdi ban. Qua do cho phép ban s khéng ché
ducrc bénh tinh, khéng dé cho né chi phoi cuée séng cda ban.
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TIM HIEU
DAU PAU VA PAU NUA DAU

" Pau dau 13 mot trong s6 cde triéu ching thuong thdy
nhét trong y hoc va rat it ngudi ddm khoe ring minh chua
titng bi dau ddu. D&i véi hau hét moi ngudi, day la tinh
trang tam thoi réi hodc 1a s& tu dong qua di, ho#c s& don
gidn khéi bénh sau khi dung mét vién thudc giam dau
théng thudng. Thé nhung, d6i voi mot 86 ngusi dau dau la
phién todi lién tuc xay ra cé thé gay ric roi nghiém trong
cho cude séng cua ho.

Cé nhiéu loai dau ddu khdc nhau, ddng ké nhat la
dau nita ddu (migraines) - dang bénh ddc biét nghiém
trong ma ngudi ta cho ring tdc dong it nhit dén 1/10 s8
ngudi. Biét duge logi dau déu mde phdi va nguyén nhan
gdy bénh cé thé giip ching ta rét nhidu trong nd luc
khéng ché né.
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Chuong nay nhim gidi thich cdc loai dau ddu va dau
niia ddu, tim hifu cdc loai bénh khdc nhau cung cde
nguyén nhan giy bénh. Trong nhiéu truong hgp, bénh ¢6
thé duge khéng ch& ma khoéng cin dén sy trg giip y hoc
nao. Nhung chiing ta cang nén xde dinh thoi diém va ly do
khién ban phdi nho dén bdc si va tim hi€u xem bdc si cd
thé€ lam didu gi dé chdn dodn nguyén nhén giy bénh cia
ban. Viéc lam nay c6 thé giip cho ban phong tranh bénh,
hay chi it ciing gidm bét duge cudng dd va tdn s phét tdc
con bénh.

1. pOI NET VE PAU DAU VA BPAU NUA PAU

Don gidn ma néi, dau dau chi 1a dau nhie & diu. Thé
nhung, dau gém nhiéu muc 36, tir cdm gidc nhoi nhéi
nhanh chéng qua di cho dén con nhic nhdi kéo dai trong
nhiéu gié hodc nhidu ngay. Pau ddu c¢é thé do nhiéu
nguyén nhan khdc nhau gay ra. Hau hét cdc nguyén nhan
déu khéng ddng ké, du vay déi khi dau dau cé thé la
triéu chdng clia mét loai bénh nao dé nghiém trong hon
nhiéu. Cdc nguyén nhan giy dau didu thudng thay bao
gém cdc bénh nhu cdm, cim, dau mdt, udng nhiéu rugu,
hit nhiéu thudc 14 hay dung cdc loai thudce (thude khéng
cdn dé&n don bdc si, duge ké don hofc dung gidi tri), viém
xoang, héi chiing tién kinh nguyét, huyét dp cao va tram
cam. Trong trudng hgp hiém thdy hon, dau ddu c6 thé la
dau hiéu cda khéi u ndo, viém mang ndo hofc ton thuong
mach mdu do chan thuong ¢ dau.
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Con dau ¢6 the ¢ khdp ci dau hodic ¢6 thé ¢ mot bén diu
hay ¢ mét vang nao dé ¢ ddu. Pau gdm nhidu muc do khac
nhau, tif cam gigc & &m khé chiu eho d&n cam gidc dau budt
hodc nhic nhéi. G dau nia dau, ngoai con dau dau thye s
con ¢4 cde tridu ching di kém hodc tién triéu nhu réi loan
thi gidc, budn ndn, nén vivhose cam gisc sg anh sang choi
chang hay ti€ng 6n. Khéng giong véi loai dau dau théng
thutng, dau niia diu cé khuynh huéng lién quan véi mét s&
nhan t6 khdi phat dic biét (xem Chuong 2).

Méec du gdy hau qua tdi té va khién cho ngusi bénh bi
suy nhugc, nhung da s§ cdc trudng hop dau dau déu khéng
nghiém trong. Céc triéu ching bénh thudng ¢6 thé giam
nhe di dé dang nho nghi ngoi trong thai gian ngin, di tan
bd trong bau khéng khi mat mé hoic chi cAn udng mot lieu
thude gidm dau khéng can don cda bdc si. Tuy vay, déi khi
dau cting khé diéu tri. That vui 1a ban c6 thé lam dugce
nhiéu diéu cé loi cho ban than. Thé nhung, dé tim duge
bién phdp 6 loi nhdt cho minh ban ¢in phai bi&t déi chut
vé nguyén nhan gay bénh va lic nao 1a thei didm phai nhe
dén su trg gilp clia bdc si.

A. DAL, NAO VA 1IE THAN KINK

Mde du trén thie t&€ dau ddu rat phé bién, nhung cdc
nha khoa hoc van chua giai thich duge chinh xdc nguyén
nhan gay bénh. Bdi vi toan ddu cam thiy dau nhitc, nén
ban thuéng ¢é cdm tudng ring cac xuong trong hop so va
cdc md ndo la ngubn gde eon dau khi bénh phat tdc. Pidu
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nay khong ding. Ban than hép so lan nao khéng cam
nhan duge dau, béi vi ching déu khong chia dung bat cd
sgi than kinh cam gidc nao dadn truyén tin hiéu. Tuy
nhién, nhitng dau muat than kinh li ti bén trong cdc mach
mé&u nudi dudng nao lai cuc ky nhay cam doi vdi cdc thay
d6i 4p luc. Cdm gidce dau cing c6 thé dugc dan truyén
dén nao bdi loai héa chat prostaglandin tir cdc dau mit
than kinh ¢ da, mit va mdai.

Cdc mdé mém bao ¢ ddu bao gom lép da dau cung véi
cdc sgi than kinh, mach médu va cde co. Con hop so dudi
16p bao phi nay c6 trén 20 manh xuong khép vdéi nhau
che ché ndo, chira lai cdc héc trong danh cho cdc co quan
mét, mii va miéng. Mdu cung cdp cho dau qua ba nhém
dong mach: dong mach cdnh ngoai dua mau dén méit va
da dAu, con dong mach cdnh trong va dong mach song
dua mdu vao nao.
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Lép da bao phi diu ciing ¢6 mét mang lui than kinh
phdc tap, lan ra khdp da diu dén cdc vang mat, hiu. Cac
¢d va mach miu ¢ dau va ddy ndo ciing chira dung cde diu
mut than kinh cdm gidc. Khi bi dau diu, cdc diu mit thin
kinh cdm gidc trong mang lu6i nay bi kich thich khién ban
cdm thay dau. Nhiéu truéng hgp dau ddu do su truong nd
cdc mach mau gy ra, bdi vi sy truong phéng mach mau
lam cdng cdc dau mut than kinh. Cic dang dau ddu do
mach mau nhu thé thudng giy cdm gidc nhic nhsi va ning
1&én khi van ddng co thé qud muc. Dau nia ddu va dau diu
chum la thi dy dién hinh cia dau ddu do mach mau. Con
cac dang dau dau khac, d4c biét 12 dau ddu do cang thing
c6 the do tinh trang cing céc co ¢ 16p da ddu gay ra, dua
dén cdm gidc dau é 4m nhu lién tuc bi ép chat vay.

B. o cnf «ta pav pic

Moi con dau déu do cde ddu mit than kinh cdm gidc
dac biét bi kich thich. Cdc dau mat than kinh nay goi 13
cdc thé cam thu dau hién dién § cdc mé khdc nhau khdp
co thé. Cam gidc dau ¢ ngén tay, ching han, phat sinh do
cdc thé cdm thy dau ¢ ngén tay bi kich thich. Con dau dau
la phéan (ng d6i v6i cdc tin higu tir cdc thé cim thy dau &
dau kich thich ¢6 thé 1a hau qua ciia vo s6 yéu té khic
nhau, bao gém stress thé chat ho#c tinh than, sy cang cg,
mach mdu bt gidn (ching dau dau do mach mau). Da y&u t6
khdi phat la gi di nita, mot khi cdc thé cdm thu dau bi
kich thich thi tin hiéu dau truyén di doe theo sgi thin
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kinh dén cde t€ bao than kinh trong nio b, bdo cho ching
bi&ét dau ban dang bi dau.

Cac tin hiéu dau duge truyén dan nhd cdc héa chat
khdc nhau ¢é trong néo, goi la cdc chdt din truyén than
kinh. Mot s& héa chat nay lai ¢é tde dung gidm dau tu
nhién. P6 1a cdc chidt giéng nhu hormon goi 1a endorphin
doi khi goi 1a cde héa chdt gdy khodi cdm, duge phéng
thich khi ching ta cdm thdy hanh phdc hodc khi chiing ta
tap thé duc. Cé thuyét cho ring nhitng ngudi thudng xuyén
bi dau diau nghidm trong ho#c cdc loai dau nhife kinh nién
khdc ¢6 mufc phéng thich endorphin thap hon so v6i ngudi
binh thudng.

C. DIEN BIEN CON DAU NUA DAL

HAu hét cde chuyén gia déu nhat tri cho ring dau na
ddu 1a dang dau d4du do mach mau, khdi phét do su gidn
nd va co thdt nhanh chéng cdc thanh mach mdu trong
ndo va dau. Khi mdu duge bom qua cde mach mdu bi gian
nd sung phdng lén, cdc thé cdm thy dau 6 thanh mach
mdu bi kich thich khién cho ngusi bénh cdm thiy dau
nhde nhéi dde trung cia loai dau nia dau.

Céc bdce si van chua thyc sy biét ré nguyén nhan nao
gdy ra cdc bié€n déi nhu vdy trong mach mau. Mot sé bdc si
tin ring dau nida dau phat sinh ti nhing bién dong theo
cdch phan dng cda cdc mach mdu ¢ hép so va ndo. Céc vi
khdc 14p luAn rang van dé ndy sinh & cdc bién chuyén theo
cdch ma hé than kinh t4 minh van hanh dé diéu khién csc
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mach mdu. Ho cho réng con dau nita ddu do cdc mach mau
phan ting d6i vdi cdc bién dong ¢ md néo.

Hién nay nhiéu chuyén gia cho ring ngu&i mic phai
bénh dau nia d4u ¢6 cdc mach mdu phan Ung qud mue.
Theo quan diém nay, hé thin kinh trong co thé phan ung
ddl v6i cde nhan t6 mdi trudéng bing cdch phat sinh tinh
trang co thdt trong mach mdu vén cé nhiéu ddu mit thin
kinh ¢ ddy ndo. Su co thdt nay khién cho cdc mach mdu co
hep lai, ldm gidm lugng mau chdy ién ndo. Cung lic Ay,
cdc té€ bao mdu goi 1a tiéu cAu bdt dau tu lai duéi dang cuc
mAu déng. Khi tu lai nhu thé, cdc tiéu cau nay phéng thich
mdt loai héa chit goi la serotonin vén c6 nhidu tdc dong
khdc nhau. Ching han, ngudi ta cho ring serotonin &
trung tdm trong nio bd chiu trdch nhiém doi véi cdc con
bubén nén va ndn, vén la cde triéu ching dic trung cua dau
nia diu. Duge phéng thich trong thoi gian phdt tde con
bénh, serotonin lam cho mét s6 mach mdu co hep lai va
cde mach mdu khédc gidn né ra, din dén con dau. Mot sd
chuyén gia cho ring cdc nhan t6 di truyén tdc déng dén
cdch thide chuyén héa ra serotonin trong cd thé.

Mic du cdc chuyén gia hién nay d4 vé ra dugc bic
tranh sdng sta hon vé cdc bién déng xdy ra trong thoi
gian dién tién con dau nira dau, ngudi ta vAn chua biét rd
nguyén nhidn naoc khdi phat cdc bién déng dy. Chi biét
ring § nhimg ngudi d& mic phai ching bénh nay c¢é mét
ho#c nhiéu nhan t6 nao d6 da khdi phat con dau. Nhan
dién dé phong tranh cdc nhin t6 dic biét 4y 1a viéc lam
hitu ich nhat di giip ban khong ché duge ric réi clia minh.
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Il. CAC LOAI DAU DAU

C6 nhiéu loai dau ddu khdc nhau thy theo cdc triéu
chiing riéng cia chiing. Bi&t ré cdc loai 4y sé gidp ban tra
hoach duge bién phdp chita tri hiéu quai.

A. DAU DAL DANG CANG THANG

Khi dé cdp dén dau ddu, hiu hét chung ta déu néi dén
cdec dang bénh minh thudng gip qua. Cam gidc dau nhdc
thudng 1A dau & &m hodc cdm gide hai bén thdi duong,
trdn, ¢6 hay sau gdy bi nén chit; cudng d5 con dau tif nhe
dén vita phii. Con dau nhife thudng duge miéu ta 1a “gidng
ddi bang bé chit” quanh ddu hodic nhu thé dau bi kep chit
trong mot cdi com.

Nguoi ta van con ban c¢ii rat nhidu vé nguyén nhan gay
ra dau dau cing thing. Trong qui khd, nhu tén goi cia né
hau hét cdc chuyén gia déu cho ring dang bénh nay la do
tinh trang cang co hodc cdng thing tam ly. Cach suy nghi
nay hién nay da bat dau déi thay. Thai gian s& tra 181 nhiéu
diéu, nhung trong lic nay nhiéu chuyén gia thich ding
thuat ngit “dau ddu dang cang thdng” hon so véi thuat ngit
“dau dau cang thing”. Con cdc bdc si thi phan biét 2 loai
dau dau dang ciang thing 1a dau ddu nhat thoi va kinh nién.

1. Pau déu dang cing théng nhdét thoi

Hau hét ching ta déu da bi loai chiing bénh nay. Né c6
khuynh huéng ngdu nhién phdt tdc, thudng 1a vao lic
ching ta dang trdi qua thoi ky bi stress. Tranh edi véi
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ngudi déng su hodc thugng
cap thudng c6 thé khién ban
mic phdi dang dau diu nay,
va khi lam viéc mét nhoc
hodc lo d4u qud muc bénh
cing c¢6 thé phdt tdc. Cdc
nhan t& thé chat nhu tu thé
ngdi lam viéc sai léch qud
lau (thi du ngéi cui gdp ngudi

trén ban lam viéc); viém
khép ¢ vang cdc dot sdng c6; ton thuong co, xuong, hay &
dia dém; mdt bi méi mét, nhat 1a khi s& dung mit nay
nhiéu hon mit kia; sdi quai ham; tiéng 6n; va anh sdng
chéi chang thuong déu khdi phat chiing bénh nay.

Pau dau dang - cdng thing loai nay thuong dién rd
khong lau, chi kéo dai tir nda gio dén vai ngay la cung.
Tap thé duc tuy ¢6 khuynh huéng khéng lam cho loai
bénh nay t6i té hon, nhung lai ¢6 thé khi&€n cho ngusi
bénh sg dnh sdng (ching s¢g 4nh sdng) hodc sg¢ tiéng 6n
(ching sg tiéng 6n). Mot sé ngudi dudng nhu dé mdc
dang bénh nay hon nhing ngudi khdc, va bénh cu tdi
dién nhiéu lan. Théng thudng, bénh sé thuyén gidm sau
khi ngudi bénh dung mét loai thudc gidm dau khong can
dén don bdc si, nghi ngoi hodc ngi mot gidc noi yén tinh
va khoéng sdng dén. Tuy nhién, néu hau nhu méi ngay ban
déu thay bi dau ddu va phdi dung thudc giam dau mdi
hét, ban hiay nhd bdc si khdm bénh. Cé 1& dau dau cia
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ban thudc dang - cdng thing kinh nién, hodc do chinh
cdc loai thudc gidm dau dung lau da gAy nén.

9. Pau déu dang - cang thang kinh nién

Lim khi dau dau dang -
cang thing kinh nién kéo dai
trong nhiéu tudn, nhiéu théng
hodc tham chi nhiéu ndm.
Chinh muc d6 phdt tdc cua
con dau dau xdc dinh né thudc
loai nhat thoi hodc kinh nién.
Nghiém chinh ma néi, cdce
chuyén gia cho rang dau dau
dang - cing théng kinh nién
1a loai bénh kéo dai it nhat 15
ngay méi thdng va trong to1

thiéu 6 thang. Va so véi nam gidi, n gidi d& méc phai loai
bénh nay hon. Cung véi cac triéu ching miéu td nhu trong
loai dau d4u dang cang thdng, ban c6 thé mdc thém cac
triéu ching giong nhu dau nia dAu nhe nhu cdm gidc budn
non va s¢ anh sdng. Ngoai ra, cuong do con dau dau loai
nay c6 thé c6 nhiéu mic do khac nhau.

Pau ddu dang - cing théng kinh nién c6 thé do stress
hodc tinh trang mét nhoc gay ra, nhung thong thudng hon
né 12 hau qua cta cdc rdi loan cd thé ho#c lo du va tram
cim. Mac di hiém khi 1am cho ngudi bénh mét nang Iuc
lam viéc, nhung cin bénh nay cing c6 thé khién cho ngudi
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bénh cuc ky mdi mét bdi vi né kéo dai qua lau. N&u nghi
ngd mdac phai loai bénh nay, ban hiy dén bdc si dé chi
dinh liéu phdp ngan chan giip ban (xem Chuong 3).

Néu thdy cé cde trigu ching sau day, ¢6 16 ban da mic

phai dau dau dang - cing thing kinh nién:

Tinh trang ciing etiing co § ving gida ddu va c8 kéo dai
nhiéu ngay trong mot thdng va dién ra lién tuc trong
nhiéu thdang.

Quanh ¢b céing cing nhu thé d4u va cd ban bi kep chat
trong mot cdi cim.

Cam gidc dau nhic giong nhu quanh ddu bi mot dai
bing thit chit viy.

Con dau tuy lién tuc nhung khéng nhidu cho 1&m.

Dau nhie cha y&u xuit hién & ving tran, hai bén thai
duong hodc ¢ phia sau ddu va cé.

Ban ciing ¢6 thé gap thém mét hosec nhidu tridu ching

sau day:

Thay déi ki€u ngd nghi - ngé nhidu hon, mat ngi hoac
thic gide sém.

Thé ngédn.

Réi1 loan tiéu héa nhu tdo bén hogc hay buén nén.

Sut can.

Mét méi.

Budn riu.

Cam gidc that vong, ¢6 tdi hosic tuyét vong.
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* Thiéu t4p trung, hay do du va khéng con quan tdm dé&n
nhitng thi vui trude day nia.

* Hay chodng vdng hoa m#t va/hosie hdi hop dénh tréng
ngue.

B. pAt pAU cHiM

Péy 1a loai dau dau c¢6 khuynh hudng xdy ra ting dot
gdm nhiéu con, vi vy ¢6 tén 1a dau diu chium. Loai bénh
nay thudng xdy ra trong dém va c6 thé phat tde tir cdch 2
ngay mét dgt cho dén 8 dgt mét ngay. HAu hét cdc bénh
nhan déu than phién bi tit 1 d€n 4 con dau dau trong mbi
dgt phdt bénh. Mbi con kéo dai tit 15 phit cho dén 6 gig
déng hé. Giita cdc “dgt phét bénh” 1a cdc thai ky bénh
nhédn khong bi dau dau cé thé kéo dai nhiéu thdng hoic
tham chi nhiéu ndm.

Nguéi ta ude tinh ring s6 ngudi mie phai loai bénh nay
chi¢ém ty 1¢ chua dén 1/10 s ngusi bi dau ddu néi chung.
Khong giong cdc loai dau ddu khée, so v6i nit gidi thi nam
gidi ¢6 khuynh hudng d& médc phai loai bénh nay hon. Trén
thuc t€, 8/10 s6 ngudi méc phai bénh dau ddu cham déu 1a
nam gidi. Ngodi ra, vi mét s6 ly do, loai bénh nay ciing
hay gip & nhitng ngudi nghién thude 14 va4 bénh nhan
thudng phat bénh sau khi say rugu.

Pau ¢ dang bénh nay duge miéu ti 1a nghiém trong va
ndng nhat trong cdc loai dau ddu néi chung. Giéng nhu
dau nita ddu, dau d4au chum la dang dau diu do mach mau;
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va ciing giéng nhu dau nda ddu, con dau cé khuynh hudéng
tdp trung ¢ phia sau mot mat. Con dau c6 thé bit diu
quanh mot mat, va duge miéu ta la “gidng nhu chie méng
tay hay ludi dao dam vao mét” vay. Mit ¢ bén diu bi dau
thuong dé 1én va chdy nude mdt. Mi mdt c¢6 thé sung
phong lén va sup xuéng, va déng tir ¢ mit dau co lai.
Nguti bénh ciing ¢6 thé bi nghet miii hosc chay nuée miii,
va v8 mé hél ¢ mat. Con dau duge ngudi bénh miéu td
gidong nhu bi kim dam, néng biing, dau buét, va thudng
nghiém trong dén mdc khién cho ngusi bénh phai di di lai
lai trong phong, hodc ngédi léc lu véi tay dAm vao dau dén
rung chuyén ci ngudi.

Giong nhu dau nita dau, dau diu chim do nhing thay
d6i trong mach mau. Tuy nhién, nguyén nhan lam giin
mach mdu trong dau dAu chium thi khde so véi dau nia
dau. Ngudi ta cho rang muc histamin, mét héa chit khdi
phdt phan dng viém trong co thé, trong nude tiéu tang lén
¢ nhing ngudi bi dau ddu chum. Pidu nay khién mét s6
nha nghién ciu cho riang histamin ¢6 vai troé quan trong
mac du khéng may la cde thude khang histamin khéong
duge ching minh 14 c¢6 hiéu qua tri lidu.

C. DAU DAU VAN TINH T&E PHAT MOI NCAY HAY DAU DAL
HOI UNG

Mia mai thay, mét trong nhiing nguyén nhan chu yéu
gdy ra can bénh nay la viéc dung qua nhiéu thuée giam
dau khéng can dén don bdc si dé chua tri cac loai dau
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ddu khac. Dung qua muc loai
thuéc ergotamin, thudc gay
co thit mach mau dé diéu tri
dau nia ddu, cing la mat
nguyén nhan khdc. Hau hét
nhilng nguoi bi dau ddu man
tinh tdi phdt méi ngay déu
da ting dung cdc loai thudc
giam dau liéu lugng 16n hang

ngay trong nhiéu tuidn nhu la
mot liéu phap nhim chira tri mot loai dau dau khéc.

That khién cho ngudi ta phai hoang mang, dau dau da
khong thuyén gidm déng ké sau khi dung thudce giam dau,
n6 lai thudng boc phat dit doi néu nhu ngudi bénh quén
uéng mot lidu thude, vi vdy ma c6 tén 1a dau dau hoi ung.
Cdc loai thuéc gidm dau don gidn nhu aspirin hay
paracetamol c6 thé gay ra loai bénh nay, nhung rat co6 thé
né phat tdac do cdc loai thudc gidm dau “téng hgp”, von
chia mot phic hgp gom cdc thanh phan khac nhau nhu
aspirin, paracetamol, va caffein chéng han, va do cac loai
thuéc gidm dau khdc nhu opioid. Khi loai dau dau nay
phat trién tir dau nia dau, cac bac si doi khi goi noé la dau
nua dau bién thé.

Bién phap chiia tri cha yéu la nging dung thuée hoan
toan. Sau mot thang dp dung hodc hon, liéu phdp nay
thuong giam dang ké cac con dau dau. Ké sau do, nguoi
méc phai loai bénh dau nita dau bién thé thuong lai khdi



22 « CHUONG 1

dau nita ddu ting con, trong khi nhitng ngudi mic phdi dau
diu dang - cing thing lai thudng phdt tdc ching bénh ay
mdt 1an nia.

Ban c¢6 thé bi dau dAu do thudc giam dau néu nhu ban da:

« dang trén 1.000mg aspirin hodc mdt liéu lugng tuong
duong mét loai thude gidm dau khong cian dén don
bdc si khéc trong hon 5 ngay mdi tudn;

+ dung hon 3 vién thudc gidm dau téng hgp (gom mot
s6 thanh phédn khée nhau) méi ngay trong hon 3 ngay
mbi tudn;

« dang hon 01 vién thudc giam dau opioid, nhu codein
mbi ngay trong hon 02 ngay mbi tuan,

« dung hon 1 mg ergotamin (d€ ngan chin dau nda
dau) mdi ngay trong hon 02 ngay mébi tuan.

D. bAU DAU TIEN KINH NGUYET

Nhiéu phu nit bi dau ddu trong thgi gian trudc ky hanh
kinh, mét tudn hodic hon trudc ngay khéi ddu thdy kinh.
Pau diu tién kinh nguyét dién hinh thudng kém theo cac

“triéu chdng thude héi chung tién kinh nguyét bao gébm
nhoe mét, dau nhie, dau khdp, ti€u tién gidm di, tdo bén,
¢ ddng vung vé, 4n thdy ngon miéng hon va thém &n cdc
thtt nhu séedla, mudi hodc rugu.

E. DAU DAU DO VIEM XOANG

Pau diu vidm xoang ¢6 thé phat tac khi cdc xoang, tic
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14 cdc héc xuong nidm ¢ phia
trén va phia sau mai, phia trén
vung léng may, va phia trong
xuong go md hai bén mii, bi
viém. Cé nhiéu nguyén nhén
gay ra tinh trang nay, bao gom
cam lanh thong thuong, phén
dng di dng nhu sot cé kho,
ho#c trong céc trugng hop hiém

hoi 12 mét khéi u. Chinh tinh Hinh anh X-quang hop so
L A 5 clia ngudi bi viém xoang.
trang viém da gay dau dau. Xoang tran (mau tham)

phia trén mat bi nhiém trung.
F. pAU DAU DO HOAT PONG QUA SUC

Mot s6 ngudi bi dau dau trong khi tap thé duc hay hoat
dong qud sic. Cdc nhan t6 khéi phét thong thudng bao
gbm nhéc vat nidng va hoat dong tinh duc qua suc. Céc
hoat dong thé chat khéc nhu chay lén gac cling c6 thé khadi
phét dau du trong mot sd trudng hop. Pau dau thuong
didn ra trong thoi gian ngdn roi tif tir mat di sau khi ban
ngiing hoat dong. Loai nay goi la dau dau lanh tinh do
hoat dong qud sdc va nguoi ta van chua biét dich xdc
nguyén nhan giy bénh. Tuy nhién, viéc kiéng ky loai hoat
dong khéi phat con bénh trong 2 hodc 3 tudn thudng sé
gidi quyét duge rdc rdi cia ban. Néu khong duge, bac si ¢6
th& chi dinh liéu phdp ngén ngira giap cho ban.

Mot s6 bénh 1y nhu ching phinh mach néo dua dén dot
quy, trong d6 mach mdu vd ra trong nao, cung c6 thé dot
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ngot gdy dau dau nghiém trong
trong lic hoat dong qud sde.
Thé nhung, khéng gidng nhu
dau dau lanh tinh do hoat déng
qud suc, nhimg con dau dau do
hdu qud cda tinh trang xuat
huyét sé kéo dai hon (thuong -
lau hon 01 ngay) va thuong
kém theo cdc triéu ching than
kinh. Néu bédc si nghi ngd xuat
huyét néo la nguyén nhan gdy dau dau do hoat déng tinh
duc hay van déng qud suc, sé chi dinh thém cdc xét
nghiém nhu chup cit 16p nio hodc choc thit lung dé cé
ging xdc dinh nguyén nhan.

Hai loai dau dau lién quan dén hoat dong tinh duc qu4
suc la:

* Dang 4m i: Con dau diu 4m i nay sinh khi khodi cam
tinh duc lén dén cuc diém. Con dau nhie ay sé diu di
trong vong mét gis hay hon.

* Dang béc phdt: Con dau dau nghiém trong d6t nhién
phét tdc ngay truée hoic ding vao ldc cuc khodi. Con
dau thudng xuit hién & phia sau du, ¢ ca hai bén. Né6

thudng bién m4t sau khodng 15 phit, méc du trong mét
s6 truong hop kéo dai sudt ci ngay hoac hon.

G. PAU DAU SAU CHAN THUONG
Néu bi dap vao dau nang dén muc bat tinh, rat c6 thé
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ban s& bi dau dau trong nhiéu ngay hay nhidu tuin sau d6.
Trén thyc t&, khodng 50% s8 ngudi bi dap vao ddu nhu thé
$€ bi con dau dau ho#ic mét loat con dau dau hanh ha. Hiu
hét cdc con dau ddu nay ¢6 cudng do tif nhe dén vira phai,
va c6 thé thuyén gidm nh¢ ding thude gidm dau don gian
khéng can dén don bdc si. Con dau ddu dang nay ciing
thuong thay trong truéng hgp ddu ban bi giat manh ra
phia sau trong mét tai nan dung xe hoi.

Pau dau sau va dap hay tén thusng dau thong thuong sé
giam di trong vai tuin. Thé nhung, khoang 3/10 (hodc 3/20
trong trutng hop ton thuong do hiéu ing “quat roi”) s§ nan
nhan bi dau dau kéo dai trong nhiéu nam sau chén thuong.
Hiép héi Qudc t& Nghién cdu dau didu (The International
Headache Society) goi cdc trugng hop nay 1a dau ddu hau
chin thuong man tinh. Céng trinh nghién ciu tién hanh &
Hoa Ky cho ring 8/4 s8 truong hop dau diu hau chéin thuong
man tinh ¢6 cdc dic diém cia dau diu dang cang thing man
tinh, trong khi 1/4 con lai ¢6 cde biéu hién ciia dau nia dau.

Mac db trong qua khd dau ddu hau chan thuong man
tinh thudng bi gan cho tinh trang tén thuong thé chat sau
tai nan hay chan thuong, diéu ky la 1a khong ¢6 méi tuong
quan nao gira mic dé nghiém trong cda tai nan hay chan
thuong véi kha ning phdt sinh dau ddu 6 nan nhéan. Tinh
hinh nay khién cho mét s8 chuyén gia cho riing chinh
phan Ung tdm 1y cia nan nhan d6i v6i tai nan hodc chan
thuong, chit khdng phdi bat ky tén thuong thé chat nao &
nan nhin da giy ra cin bénh nay.
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H. pac l);{l] DAU NHOI NHU KIM DAM

Mét s6 ngudi bi dau ddu dau nhéj ngin ngdi tit dudi
mét gidy cho dén khodng 10 gidy. Mot 6 bénh nhin miéu
td con dau nhde gidng nhu cidm gide dau nhéi khi bi kim
dém, nhing ngudi khdc néi ring con dau nhdc bust nhu
thé diu bi va d4p manh vdy. Con dau hiu nhu thuéng
Xuyén xuat hién ¢ mot bén diu va thudng xu&t hién tré lai
d ché cd, mic di né c6 thé dj chuyén dén cdc noi khdc §
bén diu bi dau hoic & phia dau bén kia.

Théng thuong, cde truong hgp dau ddu nhu vdy, ma
cac chuyén gia goi 1a ddu dau nhéi khéng r6 ciin nguyén,
hiém khi kéo dai qua vai ngay. Thé nhung, mét s§ bénh
nhan cé thé bi dau ddu d&n 50 lin md; ngay, va trong
mét s6 trusng hdp bénh ¢6 thé kdo dai trong nhiéu
thang. Nhiéu ngudi mdc phai bénh nay cing d& bi dau
nua dau hosc loai dau ddu dang cdng thing, va bénh nay
tdc déng dén nit gidi nhidu hon nam gi¢i. Bénh nay
thuong thay ¢ nhing ngudi @ dé tudi quéa tu thip, mic du
d6i khi tré em ciing ¢6 thé mdc phai.

I. DAU DAU DO CAC NGUYRN NIEAN NGHIEM TRONG

Trong mot s6 it trudng hop, dau diu c6 thé do bat
thudng ¢ nao hay hop so. Pau ddu nhy the duge goi 1a dau
dau do thuong tén thie thé. Can nguyén cia rsi loan nay
c6 thé 1a khéi u nido (lanh tinh hodc dc tinh), phinh mach
(ché yéu & déng mach trong dau ¢6 thé phinh to hoac va),
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viém mang ndo, dp xe, nhiém trung ¢ ndo, xuat huyét néo
(d6t quy) hodic viém nio (viém nio cé thé do mot sd trudng
hop nhiém trung).

Phii chidng do kRhoi u?

Mic dir nhidu ngudi s¢ dau ddu cia minh do khéi u ¢
ndo, nhung ho cling nén nhé rang chua dén 1/20 truong
hop dau ddu do khdi u gay ra. Trén thuc t€, nhiéu ngusi bi
khéi u 6 nio lai khong dau ddu. Néu thay dau dau, thi
théng thugng do khdi u hodc chén ép dong mach hodc tang
ap lue ndi so, do d6 kich thich cde ddu mit than kinh.
Loai dau dau do khéi u rat ¢6 thé dot ngét phat tac vdi
cudng d6 cao va ngay cang té hai hon. N6 thudng ning hon
do con ho hoic van ddng cg thé qua sdc, va ¢6 thé kém
theo cac tridu chung khédc nhu non.

J. AU NCA DAU

Nhidu nguéi sif dung thudt ngt “migraine” hofic dau nua
ddu thay vi miéu td khéng sét 12 dau déu nghiém trong.
Thé& nhung, dau nia ddu 1a mot loai dau dau dic biét. Mic
du cde con dau dadu ddu ¢6 chung mot s dic diém tiéu
biu, nhung mdi bénh nhan sé thiy con dau nhifc ciia minh
rat cd biét.

Thong thudng, con dau khdi phit dudi dang con dau 4m
i, roi ti€n trién dén mic dau budt ¢ hai bén thai dudng,
hodic & trdn hay & phia sau dau. Trong 7/10 s& trusng hgp bj
bénh, con dau dAu xuat hién & mot bén - tie 1a dau nia dau.
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Pac biét, dau nita dau kem theo cac triéu ching khéc nhu
budn nén va/hoidc nén, sg dnh sidng va/hodic sg tiéng on. Sau
khi con dau diu gidm bét, ngudi bénh thudng cadm thay cuc
ky mét nhoc va suy nhuge, hoi khé chiu cad ngay hoac hon.

Pau na dau thudng tdc dong dén ngudi trudng thanh,
m#c di tré em ciing ¢6 thé mdc bénh, va nir giéi mic bénh
nay gap 3 1an nam gi6i. B6n' phan ndm trudng hop dau nia
dau c6 tinh chat gia dinh, cho nén néu cha hoidc me ban
méc bénh thi ban rat dé bi bénh. Cdc chuyén gia van con
tranh cdi xem liéu khuynh huéng méc bénh dau nira dau
ciia gia dinh c6 do nguyén nhan di truyén hay khéong, hoac
lidu né ¢6 1a hau qua cia mot dang khuyét tat trong co ché
cam thu dau hay trong két cdu sinh héa ¢ ndo thua hudng
tir t6 tién hay khong.

Réi loan thi giac la triéu ching clia dau niia dau,
gém am diém hodc thj trudng hinh éng.
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Tinh trung binh, dau nia diu xuit hién tir 2 dén 4 lan
mdt thang, mic du cd cdch val ngay mot s6 bénh nhin bi
dau dau mét lan, trong khi nhirng ngudi khde ¢é thé chi
dau ddu mot hode hai 14n mdt nam. Con dau dau cd thé
xuat hién bat ¢ lic nao hodc gita ban ngay hodc ngay
trong dém, tuy né hiém khi lam cho ngusi bénh thic gidc.

C6 hal dang dau mfa ddu: cé tién tridu va khong cé tién
triéu. Tién tridu xay ra trudc con dau dau, va dugc dic
trung béi nhiéu triéu ching khac nhau, phd bién nhat la cde
rdi loan thi gide, nhu thay dgn séng hodc cdc dudng zic zic,
thdy cdac chdm den hodc cdc tia sdng chdi loi, thi trudng
hinh &ng hofic cic diém ma. Ban eiling ¢6 thé c6 cdc triéu
chimmg lién quan dén hé thin kinh nhu cdm gide bi kim dam
ho#ic té céng. Cdc triéu chiing nay tuy kém pho bién hon céc
roi loan thi gidc, nhung ciing khd théng thuong.

1. Cae giai doan ciia con dau nita dau

Céc con dau nlra dau thudng c6 5 giai doan, nhung khong
phai moi bénh nhin déu trii qua tit ci cdc giai doan dy:

» Giai doan trude tién tridu: Nhiéu bénh nhan biét rd
ho sdp bi con dau nia dau, béi vi ho edm thiy khéng
duge khde mdot vai gid trude khi bénh phat tdc. Tinh
khi ¢é thé thay doi, cam thidy nhoc mét hodc dé cdu
git, réi loan tiéu héa nhu tdo bén hosic tidu chdy,
lanh run va déi khi bi aiing cé. Trong giai doan nay,
ngudi bénh thém an cdc loai thuc phdm dic biét,
nhit 1a loai ¢d vi ngot nhu sbedla.
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» Giai doan tién triéu: Khoang 1/3 s6 ngudi bi bénh dau
nita ddu c¢é cdc tién tridu. Ching la mot loat cdc tridu
ching lién quan dén hé than kinh, nhu réi loan thi
gidc hodc tinh trang té céng, dién ra truéc khi con
dau ddu khéi phdt. Cde tién triéu dién ra trong
khodng thdi gian tir 5 phut dén nia gié trude con dau
dau, va d6i khi ciing cé6 thé kéo dai dén ca modt gid.
Céc triéu chitng nay dan dan bién méat khi con dau
dau phat trién,

» Giai doan dau ddu: Pay la giai doan chinh trong con
dau nita didu. N6 c6 thé kéo dai tir 4 gis dén 3 ngay.
Pau thudng rat tram trong va thudng ¢ mot bén dau,
mic dit mdt s6 bénh nhan thiy dau nhic cid hai bén
dau. Ngudi bénh cling thudng thidy dau nhde § ving
trdn hodc hai bén thdi duong. Con dau nhic thudng
xuit phat & phia sau ¢6 va bénh nhén ¢é cdm gidc
nhie nhéi. Pau ¢6 thé cang niing hon theo da dién
tién con dau, va thudng toi té thém do cac ¢t dong co
thé - tit lan 16n trén giudng cho dén ho ho#c hit hoi.
Thong thudng, con dau diu c6 thé kém theo budn nén,
ndn, tdo bén hodc tiéu chay, cing vdi cam gidc s¢ dnh
sédng chéi chang, s¢ tiéng én va/hodic s¢ mot s6 mui vi
nhu khéi thude 14, mii huong ho#ic vi ca phé. An mit
ngon la dac diém phd bién trong giai doan nay.

» Giai dogn két thie: Trong giai doan nay con dau dau
bét ddn, va nhiéu bénh nhan ngid lim di. Thie day ho
thady con dau ddu da bién maAt.
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* Giai doan sau con bénh: Khi con dau dau da bién mat

nhiéu bénh nhan cdm thdy cuc ky mét nhoc va kiét
qué. Ngudi bénh c6 thé thdy khé tap trung, méi mét
va cédc co nhu dan. Nguoc lai, mot sd it lai thay khoe
khodn va tran diy sinh luc trong giai doan nay.

2. Bénh dau nita dau lién quan dén kinh nguyét

Né6i chung, nit giéi dé bi dau
nita dAu hon nam giéi gap 3 lan,
va 7/10 s6 bénh nhan ni phéat tac
bénh trudc, trong khi hodc ngay
sau thoi ky hanh kinh. Mot sé
ngudi bi con dau nida dau vao thai
diém phéng noan ¢ khodng gila
chu ky kinh nguyét. Cdc triéu
ching cia dang dau nda dau nay
tuong tu nhu dau nia dau khong
¢6 tién triéu, bao gom con dau dau
dau budt ¢ mot bén dau, kem theo
cam gidc buén nén, ndn, s¢g dnh
sdng va tiéng on. Nguge lai, mot
s6 bénh nhan ciing c6 thé c6 cdc
tién triéu. Cdc chuyén gia cho

Pa sé phu nil bi dau nira dau
khdi phat can dau quanh
thdi gian ¢6 kinh nguyétdo
sy tudng tac gilta serotonin
va estrogen.

riang dang bénh nay gay ra bdi cdch thic serotonin tuong

tdc véi hormon sinh duc ni estrogen.

3. Cac dang dau niwta dau khac

Mot vai dang dau nira ddu kém phd bién hon la:
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* Bau nia ddu ligt ban than 1a dang dau nita ddu nghiém
trong o tién triéu, thudng khéi ddu béi list va/hodc rai
loan cdm gide & mdt bén ngusi (ban than).

* Dau nite dau ligt mdt. Ngudi bénh cdm thay dau quanh
nhan cdu. Con dau c6 thé lién tuc kéo dai tr vai ngay

dén vai thdng, va cdc co quanh nhan ciu cé thé bi ligt.

* Dau nia ddu tde djng dén véng mac. Bénh khai dau bdi
tinh trang mat thi lyc tam thai ¢ mot mit. Tiép sau dé
14 con dau nhife 4m i ¢ phia sau mit 4y rdi phdt trién
thanh con dau déu.

* Dau nita ddu tde dong dén déng mach nén. G dang bénh
nay, kém theo hoa mdt, chodng vdng va médt thang
bing, ngudi bénh ¢6 thé cdm thdy tiéng @ o trong tai,
non va khé phdt ngén. Dang bénh nay chid yéu gip ¢
cdc thanh nit va bé gdi ¢ d6 tudi lén mudi.

* Dau nda ddu tdc déng dén ving bung. Ngudi bénh thay
dau ¢ ving bung, kém theo 14 cdm gidc budn nén, nén
va tiéu chay. Dang bénh nay phé bién nhét 6 tré em, va
thuong ti€p tuc phdt trién thanh dau nia ddu ding
nghia khi cdc em dén tudi trudng thanh.

« C6 tién triéu ma khéng phat trién thanh dau nia déuw.
Mot s6 nguoi thdy cé tién triéu, nhung khéng tiép tuc
phat trién thanh con dau nita ddu. Nhung nguéi khde
thdy cac triéu chimg di kem theo nhu budn nén, non va
roi loan tiéu heéa.
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1. BI BAC Si

Né&u chi mic phai dau dau dang
cing thidng nhdt thoi, ban khéng
nhat thiét phdi tham vdn bdc si.
Thé nhung, néu nhu dau dau hodc
dau nira dau kéo dai va dnh hudng

ning né cudc sdng cia ban, néu né

ddc biét nghiém trong, néu ban

Bac sTkham nhu do huyét
ap, nghe tim, phdi dé giup
d6 ky la, hodc néu cdc con dau dAu timranguyén nhan dau dau.

ctia ban thay déi ban chat, ban can

thay con dau ddu cia minh c6 vé gi

phai tim sy gitip d& ve mat y hoc.

C6 nhiéu 1y do thuyét phuc ban dén tham van béc si.
Trudc hét, nhidu liéu phap chifa tri c6 thé gitp ban khéng
ché cdc triéu ching - Ngoai ra, béc si ¢6 thé giip cho ban
céc 15i khuyén va sy hd trg thuc t&€ hiéu qua nhit dé doi
phé v6i dau dau hodc dau nia d4u. Béc si ciing c6 thé gidp
ban biét chic ring dau dau khong do bat ky nguyén nhén
nao nghiém trong hodc de doa tinh mang gay ra.

A. TAN DUNG CUQC THAM VAN CUA BAN

Pau diu kh4 1a phé bién, nhung chi don gidn néi véi
bac si 1a ban bi dau ddu ciing ching c6 lgi cho lam. Ban c6
thé miéu ta cang chinh xdc cang tot vé ban chat dau dau,
v kidu dau diu néu ban thdy né thusng xuyén dién ra, va
vé cdc tridu ching bénh cia ban. Cung cép cang nhiéu chi
ti&t ban cang gidp cho bdc si trong viéc d4nh gid ban chat
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cua dau dﬁu_ ban méc phai, va xdac dinh liéu phdp nao ¢é
lgi nhét cho ban.

Hay ¢ gédng ghi lai cde théng tin sau ddy 4 mang theo
bén minh khi ban di kham bénh:

Theéi diém khéi phdt dau dau.

B4t ky yéu td nio lién quan dén sy khdi phat con dau
nhu rugu, stress, anh ning, mét ci dap vao diu hoic
moét tai nan nao dé chiang han.

Mife dé thudng xuyén con dau dau.

Céc con dau diu kéo dai bao lau.

Lidu cde con dau ddu xuat hién rdi lai thuyén gidm
ngay hay lién tuc dién ra.

Liéu cdc con dau dau phdt tdc thudng xuyén hoic
nghiém trong dén mic nao.

Liéu con dau dau khién ban c¢dm thay dau dau gian
giat, dau nhu bi nén chit hay dau nhéi nhu kim dam.
Liéu con dau xuat hién ¢ mot vung dic biét hay &
khip ca dau.

Liéu ban c6 thay cdc triéu ching kém theo nhu budn
nén, ndén, s¢g 4nh sdng hodc sg tiéng 4n, hay mat dim
l&é khong.

Céc bién phdp chifa tri ndo ban d4 tung tha, ké ci
bat ky phuong thudc nao va/hoidc cdc liéu phdp bé
sung nhu cham cttu, thuit nin xuong, liéu phdp duge
thdo, hay liéu phép vi lugng déng cin.
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B. BAC ST €O THE LAM 61 €O BAN?

Khéng ¢6 loai xét nghiém dac biét nao nhim chidn dodn
dau ddu, nén béc si sé trong cay nhidu vao cdc théng tin
do ban cung cdp. D¢ 1ap moét bénh 4n ddy di, bac si ¢6 the
dat ra mot 8 cAu hoi vé sde khée va 161 séng cia ban, nhu
thoi quen Am thuc, hat thude 14, cdng viée lam va van van
ciia ban ching han. Béc si cing ¢ thé héi dén tién su
bénh cia gia dinh ban. Dau nua diu ¢6 khuynh hudng cé
tinh gia dinh, cho nén néu mét ngudi trong gia dinh méac
phai bénh nay, thi thong tin nay co thé 1a mot manh mai
quan trong vé nguyén nhan gay bénh cia ban.

Béc si ciing ¢6 thé tién hanh khdm thue thé nhu nghe
tim phéi, do huyét dp va thé trong, kiém tra sdc khoe
téng quat, va tim ki€m bat ky nguyén nhan nao giy ra dau
déu, c6 thé thuc hidn mot vai thir nghiém nhu tric nghiém
phéan xa'va kham vong mac ching han dé tim hiéu xem liéu
¢6 nguyén nhan nghiém trong nao tic dong dén hé than
kinh ciia ban. Béc si cing ¢6 thé ldy maiu mdu d€ xét
nghiém xem ban, ¢6 bi thiéu mau khong hodc chuyén ban di
lam xét nghiém chife néng gan, than, hodc chidu X quang dé
kiém tra xem liéu c¢6 tinh trang mat cin bing nao trong cot
song kha di 1a mot nguyén nhan thé chat gay ra dau dau
cia ban. Hiém hon, bac si ¢6 thé chuyén ban dén bénh vién
dé chup cit 16p va chup cong hudng tir néo bd. Néu bde si
nghi ngd ring dau dau cda ban litn quan dén bénh théan
kinh nhu déng kinh hodc lién quan dén bénh mit nhu
chitng tang nhan 4p, cé thé yéu cdu ti€n hanh cdc xét
nghiém thén kinh hay xét nghiém nhén khoa.
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Khi ¢6 di cdc thong tin cdn thidt, bdc si c6 thé ké toa
chi dinh dung thudc gidm dau hodc mot loai thude dic hidu
hon danh cho loai dau ddu cta ban. Béc si ciing c6 thé dé
nghi bién phap gitip ban d6i phé bénh va gidm bét s lan
phét bénh. C6 thé phéi thyc hién mét loai thd nghiém truée
khi béc si tim ra duge loai liéu phép thich hop nhét, vay
ban hiy chudn bi tinh thin d€ kién tri chiu dyng. Néu nhu
lidu phap chi dinh khdng cé hiéu qua, ban chdé nén e ngai
phai quay lai d& yéu cau bdc si givp d§ thém cho ban.

C. cAC LY DO QUAN TRONG KIIEN BAN PHAI DEN THAM
VAN BAC Si

Mac di dau ddu hi€m khi 1a triéu ching cia bénh
nghiém trong, nhung trong mét s& truong hop né cd thé
cho thiy mt tinh trang quan trong can didu tri. Ban nhit
dinh phai tim dén sy cham séc vé mit y hoc néu nhu:

« Ban bi dau ddu nghiém trong dét nhién 4p dén nhu
“sét danh ngang tai”.

e Cgn dau ddu kém theo bat tinh, ¥ thdc lan 19n, mait
md, khé néi hozic khé bude di, t&, nhoi nhéi dau hodc
cdc roi loan cam gide khdc.

« Con dau dau lién quan dén co giat hoc déng kinh,
kém theo 13 ¥ thic 1an 19n hodc tinh trang bat tinh.

+ Con dau dau sau khi bi mét ci va dap vao dau.

+ Con dau ddu kém theo cam gide dau nhic & mit hay
& tai, hosic ban xudt huyét.
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Dau dAu kéo dai ma ban lai khong phéi 14 ngusi binh
thuong dé& bi dau dau.

Con dau ddu tai didn nhidu lan & dda tré, hodc dau
dau kém theo sot.

Con dau ddu tai didn nhidu 14n & mdt ving déc biét,
nhu mit hoic mot bén thai duong.

Con dau diu tdi dién nhidu lan ngay cang gia tang
cudng Ao va tan so phét tdc bénh. '
Con dau didu kém theo tinh trang cd cung, s¢ dnh
sdng va thin nhiét tang.

Con dau diu tram trong dén mic lam ban thie gidc,
hosc néu mic do dau dau hién tai caa ban thay d8i
ro rét. _

Con dau dau tai didn nhiéu lan trong ldc ban thue va
kém theo cidm gidc bubén nén hodc ndn.

Ban chat hoitc s 14n xudt hién con dau dau cha ban
thay d8i ré rét ma khong sao gidi thich duge nguyén
nhén.






XU TRI PAUDAU
VA DAU NUA PAU

Mic di dau ddu va dau nita dau c6 thé gay phién ha va
khé chiu cho cude séng, nhung ciing nén nho ring trong
nhiéu truong hop bénh tu khdi ma khong can dén bat cu
bién phap chita trj nao ca. Trong nhiéu trudng hdp, diéu
nay do con ngudi da hoc héi duge cdch d6i phé véi bénh
tinh clia minh bing cach xdc dinh cdc nguyén nhdn gdy
bénh dé tranh né ching va dung phuong thuéc thich hop
cang sém cang t6t. Tim hidu t4t cd moi nguyén nhan gay
ra ¢6 18 mat kha nhidu théi gis, nhung ciing ddng bo cdng.
Nhés d6, ban ¢6 th& cim thay ty tin d&€ nhan dién cac y&u
t& khdi phat nhim phong tranh ching, va cing tac diéu
kién cho ban tim cdch d6i phé hiu hiéu hon.

Trong chuong nay ban sé tim thdy cdc thong tin vé cde
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nguyén nhén phd bién nhdt giy khéi phdt dau déu va dau
nia ddu, cing véi 18i khuyén thye t& vé nhitng viéc ban ¢é
thé 1am d€ trinh ho#c khéng ché ching. Ban ciing s& tim
thdy cdc chi din don gian giip ban thay déi 161 séng cia
minh nham gidm bét cudng dé cia cde con bénh va t4n s§
phat tdc bénh. Sau ciing 1a khuyén cdo vé nhiing viéc ban
¢ thé thuc hién A€ xoa diu con dau khi bénh phdt tde va
rit ngin thdi gian con bénh hanh ha ban.

I. NHAN DIEN CAC NGUYEN NHAN PHAT BENH

N&u dé bi dau ddu ho#c dau nia diu hanh ha, thi duting
nhu tao héa d4 kha bt cong d6i véi ban; béi vi trong khi
ngudi khdc c¢é6 thé dim minh thda thich ‘trong rdt nhidu
cude vui ma ching hé ganh 14y hau qui khé chiu nao ¢4,
con ban phai cam chiu b6 tay do cin bénh cida minh.
Chéng han, mét ngudi ban khong mée phéi loai bénh nay
nén c6 thé udng cd nda chai vang da, ti€p theo d6 1a vai
tdch ca phé roi di ngli muén ma chdng hé hin gi ca. Thé
nhung, kinh nghiém ddng cay ¢6 1& da cho ban thdy ring
néu ban ddm lam nhu thé thi ngay hom sau ban s& khong
sao tranh dugc con dau dén cue dé do dau diu hose dau
nda ddu hanh ha.

Trong nhiéu nam cic chuyén gia da xdc dinh duge mot
s6 y&u t6 vén l1a nguyén nhéin phé bién giy ra dau diu va
dau nia ddu. Ngudi ta goi cde yéu t8 nhu cdc loai thite An
thife udng dic biét, cdc théi quen sinh hoat ho#c cdc khia
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%
B
&
B&u khong khi nhidu khéi thudc va Thuc phdm phudng Déng co thé Ia
ubng rugu co thé khai phat con dau nguyén nhan gay dau nua dau.
nlia d4u & nhiéu bénh nhan. Ghi nhat ky cac loai thuc pham

sl dung gitp xac dinh loai thuc
phdm nao la thi pham.

canh moéi trudng nhit dinh la tdc nhan khdi phat loai
bénh nay. Mic du cdc tdc nhan 4y déng vai tro ro rét nhat
d6i v6i dau nia ddu, nhung cdc loai dau dau khédc nhu
bénh dau dau dang - cang thing hodc dau dau chum cing
phéat tdc bdi nhiéu nguyé‘n nhan tuong tu. Ngoai ra, nhiéu
chuyén gia tin tudng ring ndo cia nhitng ngudi mic phai
céc loai bénh dau dau va dau nita ddu déu dic biét nhay
cam do61 vdi tdc dong cua cac kich thich bén ngoai.

Bude dau tién la xdc nhdn cdc nguyén nhan gay dau
dau va dau nda dau. Biét ro cdc yéu té phat tdc bénh cua
riéng ban dé phong trdnh hodc khéng ché chuing sé giap
ban gidm bét s6 1an 1én con dau dau va/hodc giam mic do
tram trong cua né.
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Méi ngudri 1a mét cd thé doc ddo, nén ban sé thay riang
cdc yéu td phdt tdc bénh cha minh khéc vdi cdc y&u té tac
déng dén ngudi khdc. Thong thudng, nhitng ngudi dé& mic
bénh dau nda diu déu thay ring phai hoi dG mét nhém
yéu té thi bénh cia ho méi phat tdc.

Mat khac, mdt s yéu td sé& tdc déng dén ban nhiéu hon
so v4i ngusi khdc. Chidng han, su thay d6i 4p suat khong
khi ¢6 thé khang tdc dong chit nao dén ban, trong khi hoan
toan chac chén ring né khién cho mét ngusi khdce khéi phét
tdc con dau nua dau. Van dé lai cang phue tap hon, béi vi
cdc yéu t6 ¢6 thé thay doéi tuy theo ting con bénh. Thi du,
d61 khi ban 4n phadi miéng phé mat ¢ nhiing sgi méc xanh
ma khéng xdy ra vian dé gi c4, trong khi vao nhiing lic khac
né lai khdi phét con dau dau. Ngoai ra, cdc tdc nhan gay
bénh cda riéng ban cing c¢6 thé thay déi sau mot thai gian.

Mot trong nhing bién phdp hitu hiéu nh4t giip ban
nhén dién cdc yéu t6 khdi phat bénh la viét mdt nhat ky
vé bénh dau dau ho#c dau ni¥a diu cia riéng ban dé ghi
bdt c y&u t6 nao lién quan dén khéi phdt bénh. Ghi nhu
vdy khong chi s& gidp ban xdc dinh kiéu khéi phdt con
bénh va nhin dién cdc yéu t&6 giy bénh cia ban than, né
ciing sé gitp cho bac si chdn dodn bénh chinh xde hon
trong trudng hgp ban tim dén su gidp dd cia bac si. Ching
nhitng giGp ban biét ré6 mot s& yéu té khéi phdt bénh cha
minh, tdp nhat ky ndy con cé thé giip ban xde dinh duge
y&u td ndo ddng vai trd ndi bat nhat va phai hdi di bao
nhiéu yé&u t& thi bénh cia ban méi phat tdec.
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L. NHAT KY CAC YEU TG PHAT TAC BENH
Lap nhat ky loai nay la viée lam d& dang. Dung tap
nhat ky loai thong thung ho#c mot tap vG dac biét dung
cho muc dich nay, roi a8 né & dau giuong, trong tui xach
hoac & noi dé thay trong nha ban. Méi khi ban bi dau dau
hodc dau nia dau, hay ghi cha lai moi dién bién dudi dang
céc thong tin sau day:
« Ngay gi¢ xdy ra bat o con dau dau hodc dau nira dau
nao.
. Chi tiét vé& cdc triéu ching dac hiéu.
. Mdec d6 tram trong cua cdc trigu ching nay.
« Cach thic dién bién cdc trigu ching 4y.
. Ban da ding liéu phap nao, néu cb, liéu nd hiéu qua
dén muc nao.
« (Con bénh kéo dai bao lau.

Ban cdm thay ra sao khi con dau ddu da qua di.

Déng thai, trong tap nhét ky hodic trén td gidy roi hay
ghi lai cdc yéu to gy bénh ban da gap phai cho dén nay.
Ghi chd nay nén bao gom céc chi 16t vé:

. Chc thdc an thic udng ban da dung.

. Gib gidc ngd thic cua ban.

« Thoi tiét.

« Cdc hoat dong du lich cia ban.

. Bit cd loai hinh thé duc nao ban d& tap.
« Tinh khi cta ban.
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» Bat cd loai céng viée hodc cac hoat dong va sy kién xa
héi nao ban da trai qua.

» B4t ¢ phuong thude nao ban da ding, bao gdm cdc loai
thude khéng cdn don béc s, cdc loai thude do bdc si chi
dinh, liéu phdp duge thio, liéu phdp vi lugng dong cin
hodc liéu phdp dinh dudng.

» Bat cd chi tigt nao lién quan dén mdi trudng séng cia
ban, nhu d&n tham dy budi tiéc va & trong bau khéng
khi tran diy khéi thudce 14.

» N&u la nit gi6i, hdy ghi lai ngay thdng ¢6 kinh nguyét,
va bat cd triéu chitng nao lién quan dén hoi chiing tién
kinh nguyét nhu vi sung dau, trang thdi dé cau git
ho#ec cam gidc thém #n cdc loai thuc phdm dic biét.

Mot s8 ngudi thdy dé dang hon néu lip mét bidu db
gdm phia trén liét ké cdc tdc nhin thudng thdy va phia
dudi ghi ngay thiang phdt bénh, roéi cudi mbi ngay hay
d4anh ddu tung tdc nhan gip phai. Biéu dé6 nay khién cho
viéc nhan dién kiéu phat bénh don gidn.

II1. TRANH CAC TAC NHAN KHOI PHAT THUGNG THAY

Cé nhiéu yé&u t6 phat bénh thudng thiy, va c6 1& it nhat
mét trong cdc yéu té dusi ddy tac dong dén ban. Mot sé yéu
t6 nhu thue phdm, thde ung, thudc 14 va gide ngd ching
han, d& dang theo ddi d€ phong tranh hon. Con cdc yu t8
khdc thi khé khéng ché hon, nhu mang thai, stress, hodc
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thi tiét; thé nhung, van c6 thé gidm bét tdc dong cia
nhitng tdc nhan nay, qua dé c6 thé giap ban gidm nhe muc
nghiém trong hodc lam giam tan s6 phét bénh cta ban.

A. THUC AN VA cuf pd AM THUC

Ngudi ta cho ring it nhat
3/10 s6 con dau nda ddu cé
lién quan dén mot s thic dn
va thic uéng dic biét. Socola,
phé m4dt va cdc loai trédi cay
thuéc ho cam quit la cédc
nguyén nhan gdy bénh phd
bién nhét. Cac tdc nhan kha
di khdc bao gom dau phung,
gan ga, dua chua, ddu tam,

Ho cam quit la yéu t6 khdi phat
cde mén an Trung Hoa, Thai dau nira dau.

Lan, Viét Nam va cdc nudc

d4u Hoa Lan, va déu lang;

phuong Péng khdc; cdc mon

in va céc loai thit ché bi&n nhu xic xich nhé xong khoi,
thit lon mudi hay x6ng khéi, gidm bong va xac xich lgn/bd
uép nhiéu gia vi.

Céc chuyén gia khong hoan toan biét chic tai sao mot
s6 thuc phdm lai khdi phdt con dau dau ¢ ngudi bénh. Mot
s6 ngudi tin ring ngudi bénh c6 1& di dng véi mot loai thuc
phdm dic biét. Mot s6 ngudi lai cho ring cdc thanh phan
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héa chat trong thuc phdm c6 thé tiac dong dén cac mach
mdu cua bénh nhan. Nhimng ngudi khdc thi néi riang thuc
ra ban than thuc pha&m khong phai 1a nguyén nhan phat
bénh; ho 1ap luidn riang trong giai doan trudc tién triéu cia
dau nita diu, ngudi bénh thém an mot loai thuec phadm dic
biét nhu sécola ching han, qua dé6 ho gan con dau dau do
thuc phdm 4y gay ra.

Khéng ché nhan té giy bénh

Du su thét ra sao di nita, ban van c6 thé toi thiéu héa sé
lAn 1én con dau dau biang cdch tranh dung cdc loai thuc
phdm &y. Viéc lam nay nén dugc tién hanh mot cach c6 hé
thong bing cach kiéng dung mot thoi gian roi dung ching
tré lai dé kiém tra xem liéu ching c6 thuc su giay dau dau
ho#ic dau nita dau khong. Bdi vi day la mot qua trinh phic
tap, tot nhat né phai dugce tién hanh dudi su gidm sat ctia
nhén vién y té. Mudn biét thém chi tiét vé loai yéu t& nay,
xin xem Chuong 5.

B. rugu

Céc thic udng c¢6 con 1a tdc nhan
thong thuong gy ra moi dang bénh
dau dau. Pau nira dau c¢6 1& 1a dang
thudng thdy nhat, nhung rugu ciing
thuong la nguyén nhan phat tdc con
dau dAu trong dau ddu chiam, va di
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nhién né ciing la nguyén nhan
gdy ra con dau dau “vao ngay
hom sau budi udng rugu”. Ngudi
ta dd dua ra nhiéu cdn cu khdc
nhau dé giai thich 1y do tai sao
rugu gay ra con dau dau. Mot so
chuyén gia doé 16i cho cdc chat

tim thdy trong rugu, nhu fla-

vonoid la thanh phan trong vo

Rugu vang dé

cua cdc loai nho den va nho do

hodc congener la héa chat dung dé ché bién rugu vang
chdng han. Con dau dau vao ngay hom sau budi udng ruou,
tinh trang mAit nuéc ¢ cdc mod trong co thé do tdc dong cla
rugu hau nhu chéc chin déng mot vai tro nhat dinh, va ca
dén aceton von 1a héa chat duge san sinh khi rugu bi phan

hay cang vay.

Khéng ché nhan té gay bénh

Ban c6 thé thdy mot vai loai rugu dic biét 14 tha pham
gay bénh; chang han rugu vang dé va rudu manh, nhu
brandy va whisky, thudng lién quan dén dau nita dau. Mit
khéc, mot s6 phuong phap sdn xudt rugu cé lién quan dén
bénh dau dAu, thi du ban ¢é thé thay céc loai rugu vang nhu
vang Chardonnay chiang han d4m da hon trong cédc thung
gd sbi lai gy rdc réi cho ban. Tiu lugng cing cé :"\'@;héq khién
cho ngudi ta bi dau ddu. Ban c¢6 thé udng mot ly vang do ma
ching c6 hai gi, nhung néu udng hai hogc nhiéu ly ban c6
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thé bi dau dau hodc dau nita dau. Trong trudng hop dau nia
dau, cac nhan t6 khéac ciing thuong duge ké vao hang ngi
cdc nguyén nhan phat bénh. Thinh thoidng ban c6 thé udng
mot ly vang d6 van khéng sao, néu nhu ban cdn than tranh
cac nhan t6 khdi phat khéc.

S dung nhat ky cdc nhan té gdy bénh ban c6 thé hiéu
ro cde loai ruou va kiéu uéng ruou dic biét lién quan dén
bénh tinh cia ban. Nho dé ban c6 thé quyét dinh trdnh
udng loai rugu dic biét Ay va/hoic thay déi théi quen udng
rugu. Ching han, ban c6 thé thdy ring tranh uéng rugu lac
dé6i va chi uéng trong bita com sé giam bt danh hudng cua
rugu va ngin chin con dau dau.

C. THOI QUEN AN UONG

Ngoai cdc ching loai thuc phdm, théi quen #n udng cia
ban ciing ¢6 thé lién quan dén dau dau hodc dau nira dau.
L B0 bita &n, &n khong du chat
bé dudng hodc c¢é tinh cdt
giam khiu phan vi an kiéng

déu la cdc nguyén nhan phé
bién phédt khdi ca cédc loai dau
dau lin dau nda dau. Nguoi ta
cho ring diéu nay do lugng
dudng trong mau ha thip gay
ra. Khi dn thde gi dé vao, mic
dudng trong mdu ban ting
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lén. Co thé ban nhd vao lugng
dudng nay dé tao ra ning luong.
Sau mot thoi gian, mic dudng
lai ha thap. Néu dn vao lugng
dudng nay lai bdt dau tang lén,
nhung néu ban bo 16 mot bua an
thi né ti€p tuc ha xudng.

Qué trinh kiém sodt lugng

dudng trong méu vo cung phic
tap. Tuy nhién, mot s6 ngudi dusng nhu dac biét nhay cam
d6i v6i cde dao dong lugng dudng trong mau. Néu lugng
dudng nay ha thap lic d6i hodc do bo bira dn hodc sau bai
tap thé duc cing thing, con dau dau hodc dau nia dau cia
ho c6 thé phat tac.

Khéng ché& nhan toé gay bénh

Nhiéu ngudi thdy ring &n mbi bda mot it va an nhiéu
lan trong ngay gidp ho tranh dugc tinh trang lugng duong
trong méu dao dong manh khdi phat dau dau. Hay co gidng
in ba bita mot ngay cong thém vai miu thic an nhanh
lanh manh. Né&u cho ring ban c6 thé bé 16 mot bua an vi
bét ci 1y do nao d6, hay dem theo bén minh mot qua chudi
hoéic mdt chiéc banh sandwich dé giup ban dg déi.

D. NHOUNG BIEN DONG HORMON

Nhiéu phu nif thdy ring céc con dau dau va dau nia dau
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¢6 lién quan dén chu k¥ sinh sdn, chung dién ra vao nhing
lie mic hormon dao déng nhu trude va trong thoi ki hanh
kinh, trong tuan hét kinh khi dung loai thufc ngia thai
téng hop, trong thdi gian mang thai, sau thi ky man kinh
hoc khi ho ding liéu phdp hormon thay thé (HRT).

1. Thii ky hanh kinh

Pau diu 12 mot tridéu ching phé bién ciia héi ching tién
kinh nguyét (PMS) trong théi gian khodng mét tuan trude
khi thoi ky hanh kinh khéi diu, va nhiéu phu nif ciing bi
dau ddu trong vai ngay dau tién cda thoi ky hanh kinh.
Pau ntta dau do hanh kinh dich thue duge dinh nghia 14
dau nua dau chi phat bénh vao thei gian hanh kinh. Céc
con bénh khéi phat trong vong hai ngay bat dau thai ky
hanh kinh va c¢6 thé kéo dai dén ngay thd ba thay kinh.
Trén thyc té€, chi mét s it trudng hgp mdéi roi vao dinh
nghia chit ché nhu vay.

Tuy nhién, nhidu nit giéi bi dau d4u va dau nia dau vao
nhitng théi diém khdc trong thang cing 1én con dau nua
d4u vao trude hode trong thoi ky hanh kinh. Nhitng trudng
hdp nay duge miéu td 13 dau nita ddu lién quan dén hanh
kinh. Su phan biét nay thit quan trong, bdi vi ngudi ta cho
réing mdi dang bénh do cdc nguyén nhan khédc biét nhau
gay ra. Trong trudng hgp dau nia diu dich thuc do hanh
kinh, ngudi ta cho ring mic hormon estrogen ha thép Ia
nguyén nhan phdt tdc bénh. C6 1& nhitng phu nit mic bénh
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nay nhay cdm mot cdch bat thudng dsi véi cdc dao dong
mue hormon tu nhién cia ho. Con trong trudng hgp dau
nita ddu lién quan dén hanh kinh, thi ré rang rang su bién
déng mitc hormon chi 14 mot trong cdc nhan to phat tac
bénh ma thoi.

Khéng ché nhan té giy bénh

Néu nghi ngo dau ddu hodc dau nua ddu clia ban c¢é lién
quan dén chu ky kinh nguyét, ban cin phai than trong
theo dbi nhéan t6 kha di gay bénh. Phan tich nhat ky céc
nhén t6 gay bénh dé cd ging tranh ching trude va trong
thoi kv hanh kinh. Ban phai thay d8i théi quen idn udng,
tranh dimg mot s8 thyc phdm, va déc biét chiam séc sde
khée chung cia ban. Néu cdc con dau dau ho#c dau nda
dau dic biét khé chiu, hiay thdo luan véi bac si vé kha
niang dung thuéc men vao thoi diém nay.

2. Thuéc ngia thai

Mot s& phu nd thay viéc lién tuc ding thudc ngia thai
khi&n dau dau hodc dau nia dau tré nén thudng xuyén hon
va nghiém trong hon. Nhing nguti khéc thi thdy nguoge
lai. Con da s6 lai thay thuéc ngira thai khong tdc dong gi
dén bénh tinh cia he.

Nhu tén goi, thuéc ngifa thai hén hgp gbm c6 hai loai
hormon sinh duc estrogen va progestogen. Hiu hét cdc
bac si déu nhat tri ring dung loai thufc nay sé an toan



52 « CHUONG 2

néu nhu ban bi dau nia diu khéng ¢6 cién'triéu. Thé
nhung, nguti ta thuong cho riing cdc phu ni bi dau nira
dau cé-tién-tridu hodc bién chiing sang dau nda dau c6-
tién-triéu ma van lién tuc diung thude ngua thai thi khong
nén tiép tuc dung loai thudc ngita thai hén hgp nay.

Khéng ché& nhan t§ gay bénh

Néu nhat ky cdc nhan t6 gay bénh cho thay loai hoic
ki€u khdi phdt dau nira dau da thay déi ké tur khi bdt dau
dung thudc ngira thai, ban hay thio luan véi bdc si. Cé 1é
ban can phai chuyén sang dung loai thudc chi ¢6 thanh
phan progestogen théi (khong cé estrogen) hoidc xét dén
viéc dung phuong phdp ngua thai khéc.

3. Thoi gian mang thai

Trong théi gian dau cia
thai ky, cdc con dau dau
hodc dau nita ddu c6 thé
lién quan dén lugng duong
thdp trong mau gay ra béi
tinh trang 6ém nghén, bao
gom ghét thic 4n, hodc
buon nén va nén, vén phé
bién trong 12 tuidn diu cia
thai ky. Nhiéu phu nir thay
cdc con dau nia dau cia ho
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tré nén kém thudng xuyén hodc it nghiém trong hon trong
thai ky. Thé nhung, khodng 15- 20% s6 phu nif mang thai
thay khéi phat con dau nua d4u. Mot hosc 2% s6 phu ni bi
dau nia dau ldn dAu tién khi mang thai hodc thdy dang
bénh dau nia diu cGa ho bi thay d8i di, chdng han ho ¢
thé bit dau thay cé-tién-triéu.

Vao cufi thai ky cdac con dau dau nghiém trong, dac
biét két hgp vdi tinh trang réi loan thi gide, cd thé la
tridu chiing cua bénh nhiém d6c thai tién san giat (viét
t4t 1a PET) cudi thai ky, vén la mét bénh tdc déng dén
nhau thai. N&u khéng diéu tri triét dé, bénh cé thé gdy
ra cac con co giat va gay tu vong cho ca me lan thai nhi.
Cac diu hiéu dau tién cua tién sdn gidt 1a huyét 4p ting
cao, cung vdi protein trong nude tiéu va pha. Thudng
xuyén kiém tra trong suft thai ky giip nhdn ra bat cd
d&u hidu nao cia ching bénh nay.

Khéng ché nhan té giy bénh

An it va an nhidu bita trong ngay 6 thé chéng lai tinh
trang ha thap lugng dudng trong méu khéi phat dau ddu
hogc dau nda ddu. Nghi ngoi va thu gin cling c6 1gi.
Trudng hop ding thudc dé didu tri cdc loai bénh nay, ban
hay nhg bdc si kham bénh trudc khi mang thai, d€ biét
liéu tiép tuc dung thudc trong thai ky cé an toan hay
khong. Luon ludn théng bdo ngay cho béc si bidt bat cd

con dau ddu nghiém treng nao xdy ra cho ban.
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4. Thoi ky man kinh

Cdc con dau ddu khong
lién quan gi dén bénh dau
nia ddu rat phé bién vao
thoi ky méan kinh, mic du
ngudi ta khéng biét chinh
xdc vi nguyén nhén gi. Cé lé
phdan nao do bién ddng mue
hormon két hop vdi cde
nhin t6 khdc nhu mat ngu,

stress va cdng thdng. Cdc
nghién ctu vé dau nida dau
da phat hién ring chua dén phan nita s6 phu nit phét tdc
cdc con bénh trdm trong trong théi ky man kinh. Tin t3t
lanh la néi chung bénh dau nta dau c6 khuynh hudng
gidm di sau thoi ky nay. Trén thuc t&, cd nam gi6i 1an ni
gidi vao do tudi trén 55 déu thdy bénh dau nira dau it
phédt tdc hon. Mot s6 phu n&t dugc chi dinh dung liéu
phdp hormon thay thé c¢6 thé thdy liéu phdp nay lam cho
bénh dau nita dau cia ho cang té hai hon, méc di nhing
ngudi khdc thdy ngugc lai.

Khéng ché nhan té gay bénh

Téap nhat ky cdc nhén t6 gy bénh cé thé giip ban
nhan dién xem liéu dau d4u hodc dau nia ddu cia ban c6
lién quan gi dén thoi ky man kinh, hodc véi cdc nhan t&
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lién quan nhu stress, mat ngd, v.v.... hay khéng. Néu cd,
ban hdy cho bdc si biét. Néu liéu phdp hormon thay thé
¢6 vé lam cho bénh dau nia ddu cia ban tram trong
thém, hay thdo luan vdi bdc si dé chon liéu phdp khdc.
Ngay nay c6é rat nhiéu liéu phdp khdc nhau, va vdi
phuong thic thi nghiém ding sai théng thudng cé thé
tim ra dugec mot liéu phdp phu hgp vdi ban.

E. o1 QUEN NGU

Nhiéu ngudi bi dau dau
hodc dau nita diau thay ring
su thay ddi théi quen ngud -
do di nghi phép, lam viéc
theo ca kip, di nga tré, phai
ddy sém - c6 thé khdi phdt
con dau dau. Ca ching mAit

ngd, tdc thdy khé ngd vao
ban dém ho#c chi ngd lo mo
roi thic gide va khé doé vao
gidc ngu trd lai, cing 1a mot nhéan td phét tdc bénh doi véi
nhiéu ngudi. Gide ngd thudng l1a phuong thude chita tri déi
v6i dau dau hoic dau nira dau. Ngudi ta khong biét chinh
xdc ring tai sao ngi qud nhiéu hodc nga qud it lai c6 thé
phédt tdc con dau ddu. Néu khong biét chdc liéu théi quen
ngl nghi ¢6 phai 1a nhan t6 gay bénh cho ban hay khong,
tap nhat ky cdc nhan t6 gy bénh chdc hdn sé giup cho
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ban. Cdch khdc 1a ban c6 thé thi ¢5 tinh pha v& théi quen
ngi nghi thuéng ngay biing cach thic khuya d€ xem ligu
n6 c6 khéi phét con dau dau hodc dau nita diu khéng.

Khéng ché& nhan t& giay bénh

Néu quéd thue dau ddu hoic dau nia day ¢6é lién quan
dén théi quen nga nghi, ban hiy c& ging thudng xuyén giiy
ding ky luat sinh hoat, di ngi va thde day ding gio gide
moi ngay, ngay ca nhiimg ngay cuéi tuidn va nhiing ngay di
nghi mdt ciing vay. Néu di nghi mat & mot ving nao dé
chénh léch khodng chua dén mot mii gio so v6i noi ban 4,
ban hay thi didu chinh déng hé khodng 15 phit mbi ngay
d€ cho déng hé sinh hoc cua ban dan dan khép vdi giv
gide méi. Néu ban vugt qua nhiéu mii gig, c¢6 18 ban sé
phéi chiu mét con dau diy khi téi di€m dén. Tuy nhién,
ban c6 thé gidm bdt nguy cg xdy ra dau ddu bing cdch
chuyén sang git gidc méi, an udng va ngd nghi theo gig
gide mdi ngay lic ddp chuyén bay.

F. tir 1uf puc va HOAT DONG QUA s(iC

Mic db tip thé duc 1a bién phép tot dé€ gidp ban dsi
phé véi stress thuéng ngay va xua tan edc hormon do
stress phat tdc bénh dau ddu hoac dau nia dau, nhung tap
thé duc qua muec lai ¢6 thé gy bénh. Mot 1y do 6 1& 1a cde
¢d bi tén thuong do thye hién qud muc mét s& déng tac
hodc tu thé luyén tap léch lac. Thi du vé& c4c hoat dong cé
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thé gay ra dau dau bao géom
ci ta ning & phong tap thé
hinh, choi mot tran ddu quan
vot cang thing hodc kéo bubém
trong mon luét van budom. Tat
ca cdc hoat dong nay c6 thé
khién cho lung va ¢6 ban bi
tén thuong, va diéu nay cé
thé khdi phdt dau ddu hoic
dau nita dau. Hoat dong qué

stic va tap thé duc ciing ha thap lugng dudng trong méu, bdi
vi co thé tan dung dudng (glucose) trong mau dé san sinh
ning lugng - mdt nhan té khac khéi phat con dau dau.

Khéong ché cac nhan té gay bénh

Né&u bat dau tdp thé duc, ban hay khéi su chdm rdi ting
dan 1én. Khong nén ging sic qua mic. Néu tham gia mot
phong tap thé duc, ban hay st dung tai liéu ddnh gid céc
mén thé duc dé c6 thé tria hoach mot chuong trinh luyén
tap phut hgp véi nhy ciu cd nhan cia ban, va bdo ddm riang
ban biét cdch thuc hién chinh xdc ting bai tdp. Diung bia
an giau carbon hydrat ho#dc sudt &n nhanh khodng mot
gid trude khi tadp dé én dinh lugng dudng trong miu. Hay
chdc ring ban uéng nhiéu nuéc dé€ bu vao lugng mé héi bi
mat. Mot qua chuéi hodc bda dn nhanh gidu carbon
hydrat 4n sau buéi tdp c¢6 thé giip ban duy tri lugng
dudng trong mau.
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G. TV THE €U THE TRONG SINIE IOAT THUGNG NGAY

Tu th& ddng hodc ngdi yén cé thé 14 nguyén nhin phat
tdc con dau dau hoic dau mia dau. Tdy séng chifa tat ca
céc day thin kinh chay tu dau dén khép noi trén cd thé,
chay tir ddu xudng dén cudi lung va duge bao vé bing cde
d6t xuong séng. Pau ¢ ving trén va dudi lung, tu thé ding
hosic ngdi yén bat tién d nha hay ¢ noi lam viée, hodc tu
thé nim bat tién déu cé thé ép lén cdc day than kinh tay
séng va c6 thé khdi phat con dau dau hodc dau nita dau.
Tén thuong & lung hoac cd ciing ¢6 thé gay hau qua ching
khiéc gi cdc tu thé dong tdc léch lac nhu ngdi cdi glp ngudi
qud lu, ruén ngudi cdng ¢d qui mite hodc nhédc vat qua
nang via mang cdc tGi xdch nang khi di mua sdm.

Khong ch& nhan té gay bénh

Than trong tim hiéu tu thé ca thé clia ban khi lam viée,
nghi ngoi va vui choi. Hiy quan sdt noi lam viéc d€ biét
chdc ring ghé ngdi cta ban ¢6 chidu cao chinh xdc; sao cho
hai ban chan d&t bing phang trén mit san va hai dui ndm
vubng géc véi hmg cia ban. Khi mang xdch d6 mua sim,
hay ¢6 chia déu trong lugng gitta hai tdi xdch (mdi tay
mang mdt tdi) hodc cho d6 mua sdm vao ba 16 mang sau
lung - khéng deo ¢ mot bén vai, bdi vi né cé thé lam léch
tu thé cia ban. Thay vi thé&, hiy ding ca hai ddy dai va
dat ba 16 tua vao gita lung ban.
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H. cAC NHAN TO MOI TRUONG

Nhitng ngudi méc bénh dau d4u hodic bénh dau nira dau
¢6 khuynh hudng cuc ky nhay cam d8i véi cde thay ddi &
méi trudng bén ngoai. Tat cd cdc loai nhan 68, tir thay déi
th&i tiét d&n bau khong khi day khéi thuéc 14 hodc du lich
d&n viing cao, déu ¢6 thé khi€n cho nhitng ngudi nay phat
tac bénh. Nguoi ta khong biét dich xdc ly do khién cho
mdt sé ngudsi nhay cdm hon d6i véi cac nhén té nay so véi
nhitng ngudi khac.

Tuy nhién, trong trudng hop dau nia d4u, ngudi ta cho
ring cdc thay doi thoi ti€t c6 thé khdi phdt con bénh do
ching lam dédo 1gn sy cén béng sinh héa trong cd thé.
Theo ho, bau khong khi hanh khé diy bui bam chéng han
lam phong thich cdc hat bui c6 chia dién tich. N&u hit
vito, cac hat nay c6 thé kich thich sdn sinh nhimng loai héa
chit téc dong dén cdc mach mau. Thai tiét 1ong gid va bio
t5 ciing gay hAu qua tuong tu nhu th&. Ngoai ra, su thay
d8i 4p sudt khong khi va thay d6i dp sudt do bay cao, lao
xudng do sau hogc du lich dén vung cao cing ¢d thé phat
tdc con dau nia ddu. Trong trudng hop nay, ngudi ta cho
ring sy ha thip muc oxy trong mdu lam cho cdc dong
mach ¢ da dau gian ra dé bu dap lugng oxy bi mat di.

Trén thue t&, hdu nhu bat ci tht gi tdc dong dén cdc
gidc quan déu cé thé phat tdc dau dau hodc dau nia dau
néu nhu ban mdc phdi cdc loai bénh nay. Nhiéu bénh
nhan dic biét nhay cam d6i v6i 4nh sdng va anh ndng
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chéi chang. B4t ci thi anh
sdng 14p lodng nao tir anh
ndng phdn chiu tir tuyét
hay mat nuée cho dén dnh
sang nhap nhay tir man anh
TV hodc dnh dén sang khi
ngu déu c¢6 thé lam cho ho
lén con dau dau. Cing vay,
cdc loai muai, khéi va hoi
nudc déu cé6 thé gay dnh
hudng. Cédc thu pham théong
thudng la khéi thudc 14, khéi xe hoi hoac khéi tit ndi hai hé
thong sudi & can phong hodc tdoa nha kém thong gi6. (Nhan
day, nén bi€t ring nhitng ngudi nghién thudc 14 rat dé mic

dau d4u chum). Con céc loai tiéng 6n nhu tiéng nhac én ao
ciing c6 thé thic ddy phdt tdc bénh dau ddu hoic dau nia
dau, c6 1& bdi vi ching giy ra tinh trang cing cic co va
phéng thich cdc hormon stress.

Khéng ché& nhan t6 gay bénh

Khéng may, méi trudng bén ngoai ching ta la mot
nhan t6 khé ki€ém sodt nhat. Di nhién, c6 mot sé it viéc
ban c¢6 thé lam ¢ nha minh, nhu bdo dam ndi hoi sui &m
trong nha duge ki€m tra méi nidm, mé rong cla sé cho
théng thodng, tranh bau khéng khi ddy khéi thuse 14, cé
ging ha thdp cudng do ti€ng n, va kéo rém che 4nh sdng
khi ngui trong truong hgp anh sdng gay khé chiu cho ban.
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Tuy nhién, ngoai nhing bién phdp nay cé 1& ban khé long
ldam gi hon dugc. May thay, nho biét ro cdc nhan to gay
bénh trong méi trudng, ban c¢é thé dodn trudc lic nao con
bénh phdt tde. Lic 4y ban cé thé hanh déng ngéan ngla
trude, thi du dung mot liéu thude gidm dau dé chin ding
con bénh bdc phdt hodc it ra ciing gidm bét duge mife tram
trong ctia nd.

I. STRESS VA CANG THANG

Stress va cdng thang thé chit hodc tinh thdn déu la
cde nhan té chi y&u phdt tde con dau nita ddu hoidc dau
ddu dang cdng thing dén muc cdc chuyén gia tin rang
so véi nhing ngudi binh thudng khdc, ngudi bénh dé
phdn dng vdéi stress hon nhiéu. Trén thuc t&, mot trong
cac 1y do khién cho cde bién d8i méi trudng 1a nhéan td
gdy bénh 1a do ching déu gém cd stress.

Nhung stress dich xdc 1a gi va né lam sao khién cho
ngu¥i bénh bi dau dau? B4t ky lic nao ban gip phai
mét tinh huéng mdi la - tit khdi dau mét edng viée mdi
hodc tranh cdi vdi ngudi khdc - todn thdn ban phai
thich nghi vdi né ca vé mat thé chat 14n tinh thdn. Dé
lam viéc nay, c¢g thé sdn sinh cdc hormon stress, nhu
adrenalin chidng han, vén la cdc hda chdt dan truyén
thdn kinh dua co th€ ban 1én mudc bdo déng do. Tinh
hinh nay duge goi 1a phdn ung stress. Né nhim cho
phép con ngudi ban déi phé véi tinh huéng mdi la bang
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cdch hojc bé chay hodc déi mit - mot hién tugng
thudng goi 12 phidn ung “chién ddu hodc bo chay”.

Adrenalin va cdc hormon stress khac tdc dong hau nhu
moi ¢¢ quan va md don 1é trong co thé. V& nhing van dé
lién quan dén dau dau va dau mfa diu, mot trong céc tac
dung quan trong nhat 14 cdc hormon nay gay ra sy thay
déi 4o gian clia cdc mach mau, von lien hé chit ché dén
bénh dau nia ddu. Mot tac dung khdce 14 ede co trd nén
cang khi co thé chudn bi bé chay hodc d6i mat véi tinh
hudng gap phdi. Sy cing co nhu thé& lam cho con bénh
phét tdc cang ning hdn va c6 thé lam ting thém muc do
tram trong cia con dau ddu. Sau khi stress da qua di,
thusng ¢6 mot thai ky thu gian trong dé cac mach mau va
co gian va rong ra. Kha k¥ la la tinh hinh nay cong cé thé
khdi phat con dau ddu trén thyc t&, day la ly do gidi thich
tai sao ngudi bénh thay dau diau vao cudi tudn hodc tai sao
con dau ddu xdy ra sau mot giai doan bi stress.

Ngoai cdc phan dng tam ly va thé chat nay, thugng
ciing ¢6 cac nhan to khéc cung phdi hop lam cho mot s6
bign ddi méi truong nhat dinh sé khdi phédt con dau dau.
Chéng han, du lich 14 mt nhan 5 mai trudng thudng thiy
gay dau ddu lan dau nita dau. Du lich thugng xuyén sé& lam
thay d6i théi quen ngu nghi, tAp quan sinh hoat va ch& dd
in uéng thudng ngay - tit cd cdc nhén t& doc 1ap gay con
bénh - ciing nhu tinh trang céng co do ngdi lau ¢ chd chat
hep trén phi co, xe buyt, tau hoa hoiic 6td, hodic bi chodng
ngop do chuyén dong cla phuong tién van chuyén.
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Khéng ché nhan té gay bénh

Khé ¢6 thé - va thuc su khé long - tranh dugc tat ca cac
stress. Tuy nhién, ban c6 thé t6i thiéu héa tdac dong ¢6 hai
cia ching bang cach du lidu c4c su kién gay stress va hoach
dinh bién phdp d6i phé ching. Trong sudt thoi ky stress,
hay chdm séc ban than va c6 gdng theo ding théi quen
thudng ngay. Co gang ngi du gide. Tim hiéu cdc ky thuat
khong ché stress: ¢6 nhiéu sich vé, biang dia video giip ban
vé van dé nay. Hoc héi mot s§ bai tap hoac ky thuat thu
gian nhu yoga, thién dinh hoc théi cyc quyén cing c6 lgi
cho ban. Céce bai tap nay giip phéng thich endorphin 1a loai
hormon gidm dau trong co thé. Ching ciing nhim xua tan
céc loai hormon stress nhu adrenalin chdng han.
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IV. THUC HIEN CAC BUGC NHAM GIAM NHE CON
BENH PANG BOC PHAT

Dit ¢6 ¢& gdng bao nhiéu di nita, ngudi bénh cing khé
long tranh duge mdt 56 con dau dau hodc dau nita ddu. Thé
nhung, ban ¢6 thé thuc hién cdc bude sau day néu con dau
dau boe phat hodc néu ban nhén thay bénh dau nia dau
sdp phat tée:

« Ra tay som dé gidi quyét ticc khdc con dau déu hodc dau
niza déu sdp phdt tée. Lam nhu vay c6 thé chan ding con
bénh bde phat hosc khign cho nd it trAm trong hon. Bat
k¥ con dau nao mot khi da phat tac cling déu rat kho long
Ki&m soat. Hon thé nita, khi banh dau niia dau phét téc, hé
tidu héa giam hoat dong khién ban khéng sao hidp thu
dugc bat cf thic &n nao qua dung miéng. Co nhiéu
phuong thude khac nhau nham khéong ché bénh dau dau va
dau niva dau, mac dit ban co thé phai thir nghiém mad: tim
ra duge loai thude ¢6 1gi cho ban nhat (xem Chuong 3).

« Hay ¢6 dung doi chut thuce dén. Néu lugng dudng trong mau
la tha pham, thi buéc don gidn nay c6 thé 40 d8 gitp ban
tranh duge con dau ddu. Néu ban khd sb vi con dau nia
dau, thi déi chat thic &n it b3 duong nhu mot miéng banh
mi nuéng hodic mot miéng banh quy cing <6 thé gidp ban
gidm bét con budn non. Néu khong may ban bi bénh kha
ning, di chut thife &n nhu the sé giup ban thay d& hon 1a
nén khi déi. Thé nhung, khong nén ép ban than phai an
néu nhu ban thay thuc sy khong mudn &n.
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Thiuc hién mot bai tgp thé duc nhe nhang. Péi khi
ngimg cong viéc dang lam dé€ di tdn bdé mdt quing ngin
¢6 thé gidp ban xua tan con dau dau hodic con dau nda
dau mdi xuft hién. Budc nay thusng khd hiéu qua d6i
v8i cdc con dau ddu dang ciing thdng phat tdc do ngdi
mdt ché qud lau.

Mg réng cita s6. D& cho khong khi trong lanh tran vao
phong cé thé gilip ban gidm bdét con dau ddu va dau
nda ddu vén bi bdu khéng khi ngdp ddy khéi lam cho
tbi t& hon.

Nghi ngoi va thu gidn. Ly tudng ma néi, khi bénh dau
ddu ho#ic dau nira du thyc sy xuit hién, ban nén nging
céng viée dang lam va nghi ngoi trong mot cin phong
t6i va yén tinh. Néu cé thé ngld duge, ban s& thiy con
dau dau hojc dau nda diu diu di ddng k&, hoic tham
chi bién mat hoan toan khi ban thde gidc.

Tao diéu kién thodi mdi. Mudn duge thodi m4di c¢6 thé
rat khé khian, nhung hiy thyc hién mét s8 budc dé gidp
cho ban thin ban cdm thdy cing dé chiu cang tot khi
con dau phét tde. Mac &m cé lgi cho ban, va név dnh
sang gy khé chiu cho ban than, hiy kéo rém che kin
cin phong hodc deo mit na che mait. Néu tiéng dn gay
réc réi, ban hiy nit tai dé ngan ngua.

Dut b8 néi khé chiu. Néu dau ddu hosc dau nia diu
phéat tdc khi ban lam viéc hodc khi ban bdn ron, thi
nghi ngoi ¢6 1&é khéng phai 13 gidi phdp t6t nhat. Trong
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trudng hop nay, ban hay thd lam viée gi dé khéng nhim
tré: buée ban than. Béi wvi khéong nhitng su tdp trung
thudng gay ra tinh trang cang ¢¢ lam cho con dau cang
té hai hon, ma ban ciing s& thdy cang khé tap trung chi
¥ hon nita. Do d6, ngay khi ¢6 thé ban hay ¢d nghi ngoi
cho dén khi con bénh qua di.

* Chuom ddu. Nhidu ngusi bénh thdy kh4 hon khi chugm
néng ho#c chudm lanh ién ving dau nhat. Dung mat
chai nuéc néng, hodc néu con dau diu gidm bét khi
chuém lanh ban hay ding mét tui chugm lanh, mét mat
na ché tao dic biét dé che mit, hode mét géi dau uop
lanh (boc trong mét cai khin dé tranh lam tén thuong
da) roi dit t4i chudm lén vang dau,



CAC PHUONG THUOC DIRU TRI
THEO Y HOC CHINH THONG

C6 rit nhidu thube gidm dau gitp xoa din con dau do
bénh dau ddu hoge dau nia ddu gay ra. Cling 6 céc loai
thudc dac biét nhim gidm bdt budn non va ndén voén thudng
1a cde tridu ching cia con bénh dau nda ddu. Mot vai loal
thu6c nay ban khong cén don béc si, con cac loai khac chi
bén theo toa. Khong c¢6 loai thude nao trong s6 d6 chita dit
duge con bénh dau dau hoac dau nita ddu man tinh: Adu hét
déu nhém gim dau va cde tridu ching di kem va duge ding
ngay sau khi bénh bat dau, con cdc loai thudc khdc tic déng
nhu la bién phdp ngdn ngia bénh va duge dung thudng
yuyén nhdm gidm bét tin s6 hoae mic do tram trong cia
cdc con bénh. Ngay nay rat nhiéu co hdi chon lya, rit c6 thé
ban sé tim duge mdt phuong thudc phi hgp v6i ban va lam
diu di cac triéu ching va su khé chiu cla ban.






Céc phuong thudce diéu tri theo y hoc chinh théng * 69

C6 1& ban phai dung thi mdi tim dugc loai thudc nao
cong hiéu nhét véi ban. Néu gap bat ky rdc réi nao hoac
thdy thudc khong cong hiéu, ban hay théo ludn véi béc si,
v6n 1a ngudi c6 thé dua ra mdt cong thic diéu tri khéc
ho#c mot loai thuse manh hon. Hay ludn ludén cho béc si
bi&t liéu ban gap bat cd rdc réi nao hodc bat ci tac dung
phu nao ddi véi bat ky loai thude nao ban dang dung - bao
gdm cédc loai thudc mua khong can don bdc si cung nhu
theo chi dinh cia béc si.

. CAC LOAI THUGC MUA KHONG CAN BON BAC SI

Cdc loai thudc nay dugc
dung dé gidm dau do cdc loai
bénh dau diu va dau ntta dau
gay ra. Puge goi 1a thude gidm
dau, c4c loai thude phd bién
nhdt bao gom aspirin,
paracetamol, ibuprofen hodc
mot hén hgp vai loai thudc
nay cong thém cdc thanh

phéan khac, nhu cdc lieu lugng
nhé cdc loai thuéc gidm dau
hiéu nghiém hon.

Loai thudc giam dau khong can don béc si ban chon
dung c6 thé tuy thude vao mot s6 nhan td, bao gom siic
khée chung cia ban va vdn dé liéu ban c6 dang dung mot
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Joai thude naé khac khoéng. Thi du phy nit mang thai va
nhitng ngudi bi cdc r6i loan xudt huyét hodc loét dudng
tiéu héa nén tranh dung aspirin, va khong bao gid nén cho
tré em dudi 12 tudi uéng loai thudc nay. T8t nhdt hay thdo
luan véi bac si hodic duge si vé loai thudc gidm dau nao
thich hgp nhat véi ban.

Ban ciing nén nhé ring dung qud nhiéu thude gidm dau
c6 thé din dén dau ddu do thudc phan tdc dung (dau dau
hdi dng), dic biét ding néu nhu logi thudc ban dung c6
caffein, von 1a chédt 1am tdng hiéu qua cia cdc thanh phan
khdc. N&u thdy minh dang ding thuSe gidm dau nhiéu
ngay mdi tudn, ¢6 1& ban sé dé mic phdi loai dau dau nay.

Ban nén diing thude giam dau cang sém cang tét 6 méi
con bénh. Néu ‘c4c loai thudc nay khong hiéu nghiém ho#c
kém hiéu nghiém hon so véi trude kia, thi day la dip dé
ban gip bdc si ban vé gidi phdp tri lidu khde. Hay ludn
luén tuadn thi cdc chi din ghi trén chai lo hodc bao bi
thudc, va khong nén dung qud liéu lugng dé nghi.

A. ASPIRIN

Pay 1a loai thudc gidm dau ban khdng cin don bdc s
lau doi nhat va phd bién nhdt. Thude duge dung trong
nhiéu niam d€ lam gidm dau do dau ddu va dau nita dau
gy ra, aspirin tdc dung theo nhiéu cdch. Thu nhit, l1a mot
loai thuSc gidm dau, aspirin lam gidm nhe con dau. Tha
hai, né phong tda ho#c 1am gidm viém. Cong dung nay mot
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phian nh¢ phong téa hosc lam giam sdn sinh ra prostag-
landin. N6 ciing gép phan lam gidm khd nang két dinh cédc
tidu cAu trong msu. Céng dung nay quan trong trong diéu
tri dau nita du, bdi vi cdc tifu cdu két dinh vao nhau khién
cho ching phéng thich serotonin vao mdu, tic dong dén céc
mach mdu, giy ra dau nia diu.

Aspirin ¢6 nhidu dang khdc nhau, chi yéu dudi dang
vién nén va vién nang. Mot s6 thude duge boc dudng nham
giam bét kich dng da day va dudng ruét, nho dé lam diu
bdt téc dong gay xudt huyét cia thudc. Ban cing c6 thé
mua duge aspirin dudi dang thuéc hoa tan duge trong
nude, tuy né tic ddng nhanh chéng hen nhung lai khéng c6
lgi cho dudng tiéu hda.

Luu y

Aspirin ¢6 mét s6 nhuge di€ém. Né kich dng niém mac
duting tiéu héa, ddn d&n xuat huyét ndi, nén khéng thich
hgp v6i nhitng ngudi bi loét da day hodc cdc rdi loan tiéu
héa khde. Do aspirin 1am thay ddi co ché déng mdu, nhiing
ngudi bi réi loan xudt huyét khong nén dang. Aspirin cing
khéng ¢6 lgi cho phu nit mang thai, nhiing nguéi bi hen,
nhitng ngudi bi cdc bénh man tinh § gan thin, hodc cho tré
em dudi 12 tudi.

B. PARACETAMOL

La mét loai thudc gidm dau khdc, paracetamol dugc
xem 14 hiéu nghiém nhd céng dung gidm san sinh ra pros-.
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taglandin trong néo. Loai thuéc nay hitu ich cho viée didu
tr] céc con dau thudng thdy mdi ngay nhu dau ddu ching
han, d4c biét khi con dau ¢6 cudng do tir nhe d&n via.
Paracetamol 12 loai thudc giam dau an toan nhat trong céc
loai thuée khéng cidn don bdc si khi né duge ding mot
cdch thich hgp. N6 khong kich dng da day va phan dng di
ung hi€m khi xdy ra. Paracetamol ciing an toan déi vdi
phu nif mang thai déi khi phai dung thudc gidm dau. N6 1a
gidi phap thay th& kha quan cho aspirin d6i véi nhitng
nguoi bi loét dubmg tidu héa hoac nhing ngudi di dng véi
aspirin. Paracetamol ¢6 nhiéu dang khéc nhau, trong dé
c6 dang vién nén, vién nang va thuée nude.
Luu y

Nguoi bi bénh gan, than ldu nam khéng nén dung
paracetamol. Qud liéu rdt nguy hi€m, bdi vi né c6 thé gay
tén thuong nghiém trong cho gan va thén. Luén ludn theo
ding chi dinh vé liéu lugng ding, va dic biét than trong
trong trudng hop ban dang dung cdc thude khdc, nhu cdc
loai thude tri bénh cdm lanh. Nhimng loai thudc nay thudng
¢6 chia paracetamol, nén ban c6 thé dung qud lidu chi
dinh néu nhu ban dung c3 hai loai thude cung mot lic.

-

C. IBUPROFEN

Ibuprofen 14 mét trong céc loai thude duge goi 14 thudc
chdng viém khéng steroid (non-steroidal anti-inflamma-
tory drugs - vigt tdt 1a NSAIDs). Céc loai thubc nay cé
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lién quan dén aspirin, va c6 thé lam diu c¢d dau 14n viém
béng cdch phong téa hodc gidm thiéu san sinh ra prostag-
landin. Vi cdc ly do nay, ibuprofen ¢é thé hitu ich trong
cdc ca dau dau hodc dau nia dau gay ra cdc con dau cé
cudng d¢ ti nhe dén virta phai.

Tuy nhién, giéng nhu aspirin, ibuprofen cé thé kich dng
niém mac da day, cho nén né thutng khéng thich hgp cho
nhitng ngudi bi loét dudng tiéu héa hoidc cdc dang réi loan
tiéu héa khde, né cing khéng én d6i vdi phu nit dang
mang thai.

Luu %

Nhitng ngudi bi bénh thin ldu nim, huyét 4p cao, hen
suyén, loét duding tiéu héa, hodc cdc dang réi loan tidu héa
khédc khéng nén dung ibuprofen. Ngudi bi di dng véi aspi-
rin ciing nén tranh diing né. Mét lidu luong gidm thiéu cé
1& can thiét cho tré em hoidc ngudi cao tudi.

D. copen

Khéng duge bdn riéng 1é néu khong duge chi dinh, co-
dein 1A mdt thanh phan phé bién trong nhiéu loai thudc
gidm dau hoén hgp. Loai duge phdm nay cé tdc dung gay
nghién nhe, va xoa diu cdc con dau ¢é cudng do tit nhe dén
vifa phéi do dau dau hosic bénh dau nita dau giy ra.

Luu y:

Codein 1a thudc gidm dau giy nghién, né c6 tdc dung
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xoa diu hé than kinh. Thubc nay c6 thé khién ngudi ta busn
ngi, nén ngudi ding loai thudc cé thanh phan codein phai
cin than khi l4i xe hoidc diéu khién cic loai mdy méc hang
nang. Nhitng ngudi bi bénh gan than lau nadm, hodc bi céc
roi loan hé hdp nhu hen hosc viém phé quan, ho#c dang
dung céc loai thude khéc khéng nén dung né néu khdng cé
chi dinh cta béac si. Phu nit dang mang thai hoidc cho con bu
chi duge dung codein vé6i su cdnh gidc t6i da. Do c6 nguy co
gay nghién, chi nén diung codein trong mot thdi gian ngin
nhim lam diu céc triéu ching dic biét ma thai.

Il. PIEU TRI CAP THOI

Céc loai thudc chi duge dung trong con dau thudng
dugc goi 1a cdc phuong thuée diéu tri cdp thdi; ching bao
gdém cd nhitng loai thuéc gidm dau khéng cdn dén don béc
si. Nhung d6i véi nhiéu ngudi bénh, cdc loai thude gidm
dau khéng cAn dén don béc si nay chua did manh, ho#c do
da dung nhiéu
nén ching da
tr6 nén kém
hiéu qua, nén sé
khéng an toan
néu cu tié€p tuc
gia tang liéu
lugng vdi hy

vong xoa diu con
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dau cda ban. Pay la lic nén thdo lugn tinh hinh cia ban
v6i bdc s1, vi he s& ¢6 rdt nhiéu thuée khdc danh cho ban.

Hai loai thude chid yéu ding d€ ngan chin con dau nda
dau va d6i khi dau ddu chum, nhung lai khéng c6 tdc déng
tuong ty¢ nhu thudec gidm dau. Thay vi thé€, ngudi ta cho
ring chdng gidp lam diu con dau bing cdch thu hep cdc
mach mdu d4 bi gian.

A. ERGOTAMIN

Thudc nay da duge si dung cé hiéu qua trong nhidu nim
dé ngin chin va didu tri con dau do dau n¥a ddu gay ra. Né
duge goi la thudc co mach tdc dong biing cach thu hep céc
mach méau d4 bi gidn quanh h§p so. Ergotamin thuyng dugc
chi dinh dung cho nhitmg bénh nhin ma céc loai thudc giam
dau ho#ic chéng viém khac khong con ¢é hidu qua.

Ergotamin ¢6é rat nhiéu dang khdc nhau nhu thude
vién, thude hit, va thudc dan. Dang thuéc dan c6 loi cho
nhitng bénh nhan dau nda ddu bi nén khéng nudt duge
thude vién. Cing ¢6 loai thufe vién dat dudi luai d€ ngusi
bénh hap thu thudc vao mau, va dang thudc hit d€ nhanh
chéng lam diu con dau nia dau. Ergotamin hiéu nghiém
nhat khi duge dung ding vao lde ddu hiéu diu tién cha dau
nia dau xuat hién.

Luu

Do vi ergotamin lam co cdc mach médu khdp toan théan,
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chd khéng riéng gi & nao, khéng nén dung né cho nhiing
ngudi bi ching réi loan tudn hoan. Néu dé y thay bat cir
triéu ching ngia, té hoac lanh céng ¢ cdc ngén tay va
ngén chén, ban hay ngimg ding thudc va bao cdo cho bic
si biét. C6 18 thude dang gay ra tinh trang co thit qui mude
¢ cdc mach médu bén ngoai bd phan diu.

Cdc tdc dung phu khdc 1a budn nén, nén va lg md, cho
nén khé phan biét r6 liéu cdc trigu ching nay do con dau
ddu hodc do thude gay ra. Tré em, phu ni dang mang
thai hay cho con b, nhitng ngusi bi réi loan chie nang
gan, than hodc huyét 4p cao nghiém trong déu khong nén
dung ergotamin.

B. SUMATRIPTAN

Sumatriptan 1a loai thudc méi dugc séng ché dac biét
dé didu tri bénh dau nda diu va dau ddu chum. Vé mot sd
mit, thude nay tdc dong tuong ty nhu ergotamin, biing
cdch lam co cdc mach mau bi phéng to, nhung né chi tac
déng dén cdc mach médu & hop so ma théi, chd khéng anh
huéng gi d€n cdc mach mdu & toan than. Tic ddng quan
trong khdc cia sumatriptan 13 nhiim dc ché tdc dong cha
serotonin (ciing goi 1a 5-HT), nén né c6 thé gép phin lam
ngung dién ti€n cGa dau n¥a ddu hodc dau ddu cham.

Sumatriptan ¢6 dudi dang thudc vién, éng thuse tur

tiém va dang thudc xong mii. Ong thude tu tiém 1a dang
thudng duge chi dinh dé diédu tri dau dau chum.



Cac phuong thudc didu tri theo y hoe chinh théng « 77

Luu y

Sumatriptan c6 thé giy cac tac dung phu nhu dot ngdt thd
kho khe, dao déng hosc co thit 16ng ngye, sung phong mi
mdit, mit hoic mai, hodic ban da, tit ¢d c4c triéu ching nay
déu cho thdy tinh trang di ¢mg véi thude. Gidng nhy véi thude
ergotamin, ban c6 thé cdm thiy mét hodc chéng mat, hoic
budn nén hay nén. Khé xic dinh duge liéu cdc triéu ching
nay do bénh dau ni¥a dau hay do thudc gay ra. Sumatriptan
khong thich hgp cho phy nit dang mang thai hay cho con b,
ho#c cho nhiing ngudi bi réi loan tuin hoan va tim mach.

C. THudc ciONG viem KHONG STEROID (NSAIDs)

Céc loai thude nay thudng diung cho nhitng ngudi bi cde
con dau man tinh do viém khép dang thap gAy ra. Ching
tdc dong bing cich e ché sdn sinh ra prostaglandin, loai
héa chat din truyén cdc tin hiéu dau dén ndo bd va ciing
lam viém cdc md xung quanh. Do tdc dung lam diu con
dau, cdc loai thudc nay hiu ich d8i véi nhiéu dang bénh
dau ddu, trong d6 cé bénh dau nita ddu. Cdc loai thude
NSAIDs mua theo dan bdc si ciing tuong tu nhu cdc loai
thudc gidm dau khdng cdn don béc si, nhy ibuprofen ching
han, nhung ching manh hon va hiéu qua hon.

NSAIDs duge hap thu vao mdu khd nhanh chéng, nén
ching nhanh le khdi phdt tdc déng. Cdc tdc dung phu
thudng thay cia cdc loai thudc nay bao gém budn ndn, nén,
¢ noéng va khé tiéu hoa.
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Luw v

Do ¢ nguy co thinh thodng giy xuat huy&t, nén trdnh
dung NSAIDs cho nhitng ngudi bi loét duéng tiéu héa. Phu
nit dang mang thai hay cho con bd, va nhitng ngudi bi di
dng véi aspirin ciing khéng nén ding cic loai thudc nay.
Con nhing ngudst bi hen, rdi loan dudng rudt, hodc bi mét
s& r6i loan tim mach hay chic ning gan than phai dic biét
canh gidc khi dung ching.

D. THUOC CHONG NON

Loai thudc nay nhim lam diu con budn nén, noén, vén
thudng di kém theo con dau nda ddu. Thude chong nén c6
nhidu dang khac nhau, trong d6 c6 thudc vién, dang hoa
tan va thudec dan. Dang thudc dan rat ¢6 lgi cho nhiing
ngudi bi budn ndn hogc ndn khi€n cho ho khéng nudt duge
thuc. P& c6 hiéu qua kha quan nhit, nén dung thudc nay
ngay khi con dau xuft hién. D6i khi loai thude nay duge
dung phéi hop véi thudce gidm dau d€ chan ding con dau
ddu ciing nhu con budn ndn, noén.

Luu y

Thuéc chéng ndén cé thé gay budn ngd hosc khién cho
ngudi bénh ngt lim di, cho nén nguoi dung thude nay phai
that cdnh gide khi 14i xe hodc van hanh cdc loali mdy moc
hang ning. Ty thude vao loai thudc chéng nén duge chi
dinh, cdc tdc dung phy khdc ¢6 th€ la miéng khd holc
nhin mé.
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ll. PIEU TRI DU PHONG

Néu thudng xuyén bi dau dau
hoac dau nira ddu tram trong, 1am
gidn doan cdng viéc va cudc song
xa hdi cua ban, bac si c6 thé dé
nghi ban dung thuéc mdi ngay dé
ngdn ngia con dau, chd khong
dung thd thuée chi hitu ich khi
con bénh xudt hién. Loai thude
nay nhim ph4 v& chu ky con dau
nia dau dé khong ché ching. N6
khong phai la cdch thay thé dé diéu tri con dau cdp tinh,
nhung khi dau nita dau thuc sy boc phat ¢6 1& né sé it nghiém
trong hon va viéc dung thudng xuyén loai thude nay c6 thé da
stc khdng ché& né hoic gitp cho ban chiu dung duge.

Céc loai thudc nay duge dac ché khong nhim didu tri
dau nita ddu. Théng thudng, ngusi ta dung ching dé€ diéu
tri cdc bénh khac nhu huyét 4p cao hodc trdm cam. Tuy
nhién khi dung chiing, cdc bénh nhan nay dong thoi ciing
méc bénh dau nia diu da thay ring ching khong ché duge
cdc con dau nira dau.

Khong c6 loai thude nao c¢é tdc dung ngay tdc thai, cho
nén ban phai chs mot thoi gian d€ thudc c6 tdc dung. Hay
yéu cdu bédc si cho biét phai mat bao 1au ban méi bit diu
thdy bénh tinh céi thién. Néu bénh dau nita ddu khong cai
thién trong thoi han nay, ban hay tré lai xin y kién cua
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béc si. C6 18 ban cdn liéu lugng thudc khde, hodc ban can
k&t hop né véi mot liéu phédp khéc.

A. THUGC CHEN BETA

Loai thuéc nay thudng duge dung dé didu tri ting huyét
ap ho#ic huyét ap cao. Vao cubi thap nién 1960, ngudi ta bit
d4du phét hién ra né c¢6 céng dung didu tri bénh dau nida
diu, khi c4c bénh nhan dang thude nay d8 diéu tri réi loan
tim mach thdy ring né cing lam gidm nhe dau nira dau.
Thudce duge xem 1 c6 cong dung nay do nd téc dong lén cdc
mach mau. Thude én dinh duge cdc mach mau, khéng ché
qud trinh co gidn cic mach mau va ngan chan khuynh huéng
gidn qud mic din dén dau nua dau. Ciing c6 1& loai thudc
nay ¢6 anh hudng dén viéc san sinh ra serotonin, mot héa
chat thin kinh lién quan dén dau ddu va dau nia dau.

Luu 3

Ciéc tdc dung phu théng thudng nhét cia loai thudc nay
la chodng vang nhe hodc roi loan da day. N&u thay kho
chiu, ban hay thdo ludn véi bic si. Chd bao gig nén dot
ngdt nging thudc nay, béi vi lam nhu vay c6 thé din dén
cde tde dung phu nghiém trong hon. Thuée chen beta
thudng khéng thich hgp véi nhiing ngudi mic bénh dudng
hé hap, nhu hen hode viém phé quan man tinh.

B. THUOC CHONG TRAM CAM

Loai thude nay cé loi cho viée diéu tri dau nia dau, béi
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vi mot s6 thude tdc dong dén viéc sdn sinh ra chit dan
truyén than kinh serotonin vén ¢6 lien quan dén sy phat
trién dau nira ddu. Loai thudc nay cé thé la phuong thude
hitu ich ngay cé trong truong hgp ban khéng bi tram cam.
Giéng nhu céc loai thude phong ngua khée, c¢6 1& phai mat
vai tudn mdi thay duge day du cdc tdc dung chia no.

Luu 3

Cdc tdc dung phu phat sinh khdc nhau tay theo loai
thue chéng tram cam chi dinh cho ban. Mot s8 thude gay
tdc dung an diu, va ¢ thé khi&n cho ban budn ngd hoic ngi
lim di. Cac thuéc khac c6 thé gay tac dung phu nhu miéng
khd, roi loan tiéu hoa, mét my, chéng mat, tdo bén holic 1én
can. Cée tac dung nay thudng bién mét trong vong vai ngay
hotic vai tudn didu tri. Néu ban thay cdc tdc dung phy, hdy
thio luan véi béc si, 4€ ho cb thé tim ra thudc chéng tram
cam thay thé ciing hiéu nghiém khong kém trong viéc didu
tri bénh dau nda ddu, nhung lai gay it rc r6i hon cho ban.

C. THUGC DOI KHANG SEROTONIN

La thudc d8i khdng serotonin thudng duge sit dung nhat,
pizotifen tdc déng chong lai hoic phong bé cdc tac dong cua
serotonin khi né duge phéng thich trong co th&. Thuéc nay
c6 thé nang cao ngudng chiu dyng cac nhan t6 phat tac dau
nita ddu, cho nén trén thyc t&€ c6 1& phai hoi db tit hai nhén
t trd 16n hoic phai nhan chiu tdc dong ning né cla cédc
nhén t§ thi con dau nda dau méi xuat hién.
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Pizotifen & dang thude vién va dang nude, va dutg nhu
d&c biét hitu ich trong viéc diéu tri béenh dau nia dau do
hanh kinh. Né ciing ¢6 1¢i cho nhitng nguéi bi cdc con dau
nira dau thudng xuyén xudt hién dnh huéng téi cude séng,
va hitu ich cho nhitng bénh nhan ma cdc liéu phdp khéc da
té ra vé hiéu. Thudc nay phdi duge udng thudng xuyén, va
cdc lgi ich cha né phai sau vai thdng mdi thdy duge.

Luu y

Réc r8i théng thudng nhat cha pizotifen 1a né kich thich
thém #n, dan dén tinh trang tang can. Kém thudng xuyén
ho‘n né ¢é th€ gay budn noén, dau co, miéng khd, chéng mat
hoéc m& mit. Pizotifen thudng khong thich hop cho phu nit
dang mang thai hay cho con bd, va cho nhitng ngusi bi
huy€t ap cao hoic cdc réi loan chite nang gan, than.

IV. MEO DUNG THUOC

1. Than trong tudn thd cdc chi ddn va diung ding liéu
lugng thudc. Néu thudec khéng hiéu nghiém, chdé nén
dung qud lidu lugng da duge khuyén cdo.

2. Néu duge, hay yéu cdu duge si cho g1 khuyén dic biét,
nhu liéu ban ¢6 phdi ding thudc ngay sau bita an khong
ho#c liéu c6 nén trdnh uéng rugu khéng.

3. Bdo cho bé4c sI hodic duge si biét liéu ban cé dang dung

loai thuSe nao khac khéng hodc liéu ban ¢6 dang mang
thai hay cho con ba khéng.
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. Cho béc s1 hay duge si biét 16 liéu ban ¢6 méc phéi bat
cu tridu ching nao hodic tic dung phu nao ban nghi ngd
¢6 thé do thudc giy ra khéng. Hiy tim hi€u xem liéu
tiép tuc diung thudc s& vdn dugc an todn khoéng hoic
liéu ban ¢é nén nging ngay lap tie khdng.

. Hay ludn dem thudc theo bén minh hon la giif trong ti
thude. Ban ¢6 thé cAn d&€n né khi ¢é viéc phai ra khéi
nha.

. Hay dung thuéc ngay khi thdy d&u hidu dau tién cla
con dau ddu hosic dau nia diu, bdi vi day 1a ldic thude
tde dong manh nhat.

7. N&u thudc c¢6 vé khong hiéu nghiém, ban hiy dén gip

bédc si d& thdo luan vé liéu phép khée.
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CAC LIEU PHAP BO SUNG

Céc lieu phdp bd sung da tré nén rit phd bién trong
maiy nam qua & cdc nuée phuong Tay, nhat 1a trong viéc
didu tri cdc bénh lién quan dé&n tinh trang lo 4u va stress
hodic 16i song thiéu lanh manh. Mgt s8 ly do sau day giai
thich cho tinh hinh nay. Cdc lidu phdp b0 sung thudng
duge dang lam bién phdp tu didu tri; dugc xem la liéu
phap “thién nhién”, ching it tdc hai hon cdc lidu phdp
chinh théng va thuong doi héi diéu tri con ngudi theo I6i
t6ng thé, chit khong chi didu tri mét roi loan hoic triéu
chung nhat dinh nao.

Mot trong nhiing rdc réi cda cdc bénh man tinh, nhu
dau dau hodc dau nita ddu man tinh chdng han, 12 ching
¢6 thé lam cho ban kiét qué. Ban ¢ thé cdm thay khéng
duge khée trude va sau khi con bénh phat tdc, tir 46 ban
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thdy minh khéng thé séng tron ven va cé ich cho moi
ngudi. Chiing ¢6 thé rat can nédng luong, khi€n cho ban
th&y ban than 13 ngudi bénh hoan, chi khang phai la nguei
d6i khi ngdu nhién mic phdi con dau ddu hodc dau nua
ddu. Bién phdp d6i phé véi tinh hinh nay la tim ki€m cdc
lidu phap bé sung, mac di khong “chita lanh ddt” bénh cla
ban, nhung chung cé thé gidp ban cdm thdy bdn than khd
hon. Nhidu lidu phap b6 sung da duge vdn dung rdt thanh
cong trong né lc lam giam nhe dau ddu va daeu nia déu.
C6 1& phai mat dbi chit thdi gian méi tim duge liéu phédp
cbng hidu d6i véi ban, nhung mét khi ban da chen duge roi
thi lidu phdp &y ¢6 thé thyc su cai thién sic khoe toan
dién ciing nhu hanh phic cia ban.

I. LIEU PHAP DUGC THAO

Dugc thao hoe ¢6 1& 1a mét trong nhitng hinh thic y hoc
8 xua nhét; né dd duge van dung & nhiéu nén vin héa
khdc nhau trong m&y ngin nim nay, doi héi sd dung cay
cd vA hoa 14, d& didu tri-va phong ngita cdc loai bénh vé
mat tdm thin, thé xdc va xic cdm. Nhiéu loai thude qui
uée thudmg diing hién nay déu la thanh qud gt hdi dugce
nh& téng hdp cde dugc thdo truyén thong.

Hai loai liéu phép duge thdo chi y&u thong dung hién
nay 1& Trung duge vd dugce thdo hoc phuong Tdy. Hai
nganh nay khéc biét nhau v& mit duge thdo sit dung cling
nhu vé nhidu khia canh thudc ki thuit chdn dodn.
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A. TRUNG DUGC

Trung duge 12 mdt bd phan
thudc hé thdng Trung y truyén
théng tir thoi ¢d dai, né da dugce
thue hanh rong rai trong hon 5
ngan nim nay. Cung v6i nganh
cham cdu (xem doan IIT dudi
day), dugc thdo hoc hinh thanh
bé phan chu yéu trong cdc ligu

phédp thudc Trung y. Y hoc phudng Déng cht trong

wicf - & otk kham i (thiét chan) vi ho tin
Muén tim hiéu Trung y, ban  ringudi sé cho biét tinh trang

‘cdn c6 ki€én thic cdn bdn vé ickhisiohy i
kh4i niém Am va Duong. Day la

hai mat d5i 1ap hgp thanh mot thé thong nh4t, va cdc yéu
t8 cia mbdi mit nay déu hién dién day di trong co thé con
ngudi. Néu c6 tinh trang mét can bing gitta A&m va dudng,
duge thdo cé thé gitp tai 1ap su can biang va hai hoa cho
tam tri, thé xdc va xdc cdm. Cdc duge thao duge ké toa sé
tac dong dic biét vao dudng kinh mach (ludng ning lugng)
chiu trach nhiém doi véi tinh trang mat quan binh ay. Tinh
hinh nay gitp tai 14p thé can bang cta khi, tén goi cla ning
luong, sdc séng hay sinh khi trong co thé con ngudi.

Trong lan tham van ban dau, luong y sé luu'y dén ngoai
mao téng quat, bao gdm tdm véc, hinh thé va thdi do cu XU
néi chung ctia ban. Ho c6 thé quan sét mau sdc trén guong
mat ban, va khdm luGi cia ban, bao gdm mau séc, réu ludi
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va chat ludi. Trong Trung y truyén thong, ludi duge xem 12
ddu hiéu trung thuc vé tinh hinh sic khde téng qudt, né
cing biéu hién trang thdi tinh than cda ban. Théng
thudng, luong y sé bit mach & nhiéu huyét dao khdc nhau
trén co thé ban va héi ban nhiéu cau héi. Cdc luong y
khéng diéu tri chi riéng cdc triéu chiing, cho nén ho s& cd
giéng phdt hién nhidu didu vé sic khdée téng qudt, trang
théi tinh than va 18i séng cia ban.

Khi da chdn dodn dugc nguyén nhan giy bénh dau dau
ho#ic dau nia ddu cia ban, luong y si chi dinh liéu phép
phit hgp véi cde nhu ciu cda ban. Théng thuéng, luong y sé
ké mét phuong thude két hgp mot sé duge thio tuyén
chon, va chi ddn cdach phuc duge - thang thude thudng duge
dun s6i trong nudc cho sic udbng, goi 1a sdc thude. Mot 8
luong y sdc thude ngay tai phong mach, trong khi thinh
thodng ban phdi dén cda hiéu Trung duge dé bé thudc.
Trong hdu hét cdc trudng hop, ban can phdi sém trd lai
phong mach it ra vai 1an, d& cho luong y ¢6 thé xdc dinh
xem liéu tinh hinh cla ban ¢é cai thién khéng hodc lidu ¢é
can diéu chinh phuong dugc hay khéng.

Hau hét cdc duge thdo déu an toan, nhung ban nén
thusng xuyén cho luong y biét ban c¢é bi réi loan ndo quan
trong khong, liéu ban ¢é dang mang thai hay cho con bid
khéng, hodc lidu ban c¢6 dang diung loai thuéc nac khéc
khéng. Néu cdm thay khéng duge khde, ban nén ngung
thudc ngay va dén nhé luong y khdm lai.
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Duogc thdao Feverfew

Nhiéu cong trinh nghién cju da
ching minh ring loai dugc thao fever-
few c6 thé lam giam midc do tram
trong va tin s0 phat céc con dau nua
d4u. Duong nhu né ciing hiéu nghiém
d6i v6i cac tridu ching khéc cta loai

bénh nay, nhu budén non, non, va co
cong hiéu ddi v6i nhitng nguoi méc phéi nhitng con dau dau
kinh nién khong vi ly do gi hién nhién ca.

Ngudi ta cho ring feverfew c6 cong hiéu nhd thanh
phan hoat chdt thién nhién ciia né, goi la héa chat
parthenolid. Loai héa chét nay uc ch& su phéng thich héa
chit than kinh serotonin, vén ¢é vé gép phan gay con dau
dau hodc dau nira dau.

Feverfew duge dung lam thudc ngita bénh va néu dung
mot thoi gian n6é lam gidm céc con phat tac bénh - dung
trong lac dau dau hodc dau nia dau sé ching c6 lgi gi ca.
Hau hét moi ngudi déu néi ring phai mat it nhat 6 tudn
méi thay duge loi ich cia né. Mot dot dung feverfew dai 3
théng c6 thé gitp ban gidm bét cdc con dau nira dau trong
thoi gian dai. Bién phap dé dang nhat 1a dung thudc fever-
few du6i dang vién nén hodc vién nang. Hay chdc rang
thudc ban chon dung chia it nhét 0,2% thanh phan hoat
chit parthenolid. Feverfew co thé gay ra céc tdc dung phu
nhu loét miéng, dau da day va mdi sung phong. Phu nit
dang mang thai hay cho con bd khéng nén dung né.
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B. nUGCc THAO HOC PHUOGNG TAY

Giéng nhu Trung duge, duge thdo
hoc phuong T4y da duge van dung t
thoi xa xua. Ngusi ta ding thdo mbe
lam thudc d€ phuc hdi va duy iri sic
khée biing cdch git cho co thé duge
quén binh, nhg vao cdc ddc tinh diéu tri
ctia cAy cb va hoa 14 d€ kich thich hé
théng han gin ddc biét bén trong co
thé con ngudi.

Céc phuong duge thdo dugc dung
nhim én dinh sinh luc, va sinh lye nay tde dong nhim duy
tr sic khoe toin dién cta ching ta vé mat thé chdt, tinh
thin va xtic cam. Dai khi sinh luc nay bi suy yéu di bdi céce
nhén t§ nhu stress, ché do 4n udng va tinh trang 6 nhiém;
va céc y s xem cde tridu ching bi bénh 12 héu qua do sy co
géng cha khdi sinh lyc nhiim duy tri trang thai hai hoa
trong co thé. ‘

Khong giéng nhu cdc duge thdo thuge Trung y, cdc duge
thao phuong Ty c6 thé duge si dung theo nhiéu cdch
khée nhau. Chang ¢6 thé duge dung dusi dang udng vao
bén trong co thé nhu thude vién nén hodc vién nang, hodc
du6i dang pha ch& nhu nudc trd hay thuée sic hodc dang
cdn thude; hoic diung tra ngoai da nhu kem xoa {cream),
thude xic hay rita (lotion) v thudc bdi dang déo (cdn goi
1& po-mat).
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Nha duge thao sé yéu cdu ban tra 16i mot s§ cau hoi dé
phac hoa mét bite tranh sdc khoe va 161 séng chta ban, tinh
hinh ciia da va téc cia ban, biéu hién trén nét mat ban va
céch i dong di chuyén cta ban. Nha duge thdo 41 kha néng
ti€n hanh kham thye thé; nén ho c6 thé kiém tra mach, do
huyét ap, thit nghiém phan xa va nghe tim phdi cia ban.

Trong trudng hgp dau diu hosc dau nia diu, hau hét
cdc phuong thudc déu duge chi dinh uéng vao trong co thé,
duéi dang thuéc pha ché giéng nhu nude trd hodc thudc
vién. Céc trusng hop bénh ¢dp tinh hodc ngén han, théng
thuong déu cé thé duge gidi quyét trong vong vai ngay, va
¢6 18 ban chi cAn mot hodc hai lan d&n phong kham la dd.
Con cac trugng hgp bénh ldu ndm c6 thé doi héi vai lan
dén phong kham, d€ cho nha duge thdo c6 thoi gian kiém
tra dién bién tinh hinh bénh cia ban nham diéu chinh
phuong thudc chi dinh khi bénh tinh cda ban cé cdi thién.

HAu hét cdc duge thio déu an toan néu ding ding theo
chi dinh, nhung mdt s8 duge thao néu dung liéu lugng 16n
s& phat sinh dgc tinh, trong khi cdc loai khdc thi khéng
thich hgp cho phy nit dang mang thai hay cho con bi. Néu
ban dung dugc thdo song song v6i thudc thuong qui, hay
bdo cho ca béc si lAn nha tri liéu biét rd.

Il. CAC LIEU PHAP PHUONG DONG

Cic lidu phdp nay cin cd vao khdil niém vé& kinh mach
va khi, vén 12 ning lugng hay sinh lgc ma ngusi Trung
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Quéc tin 1a né thic ddy tat ca céc
té€ bao trong co thé hoat dong, né
cing tdc dong nhdm hé trg, nuéi
dudng va bao vé toan bd co thé con
ngudi chéng lai moi loai bénh vé
tinh than, thé xdc va xdc cam.

TG o o Ngudi Trung Quéc tin rdng co
kim cham rét nhé dugc dua ~ thé con ngudi ¢6 12 kinh chinh, phan
:}2‘1;}‘2;?,‘32‘,?;’3;,5; :;i; ra gom 6 kinh 4m va 6 kinh duong;
::L?nngg{ rg:gr;ggfr;iﬁ’édgﬂ cdc kinh nay néi lién véi nhau biing

va dau nira dau. riat nhiéu nhdanh nhé goi 1a lac. Céc

kinh lac nay cung v6i 8 mach ngoai
12 kinh (goi 1a ky kinh bat mach) hinh thanh mét mang ludi
cdc kénh nang lugng téa ra khip co thé, goi chung 1a hé
thdng kinh mach. C4c diém doc theo dudng kinh mach &y 1a
cac huyét dao dé cham ciu va bam huyét. Kich thich céc
huyét dao béing kim cham, ngén tay ho#c cac bd phan khéc
cua co thé khai théng ludng ning lugng bi dinh tré ho#c suy
nhuge, nhim chdng lai bat e tinh trang mat can biing vén
sé gay bénh cho ching ta. Tdc dong nay nhim giip tdi lap
thé thang béing cho hé théng niang lugng trong co thé dé
phuc hoi sic khée hodc ngin ngira bénh tat.

A. cHAM clU

Cham ciu la mét bd phadn quan trong trong Trung y
truyén théng. Thuat ngit acupuncture ¢6 nghia 1a “cham
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kim” (va d6t ngai cdu), doi hdi
dam kim vao da (va dot ngdi cdu
ho vao da) dé kich thich cde
huyét dao dic biét trén co thé.
Kich thich nay nim can bing su
van hanh nang lugng va gia ting
luu lugng cua khi. Nguoi ta cho
ring moi bénh phat sinh déu do
tinh trang mat can bing hodc tic

nghén niang lugng & cdc kinh  Tranhcham ciu minh hoa vi tri
mach nay. Thuat chAm cfu nhim ““Vé‘a“ﬁiﬁi'gﬁf‘é‘ CH
muc dich khai thong kinh mach

va téi lap thé can biang cho ludng ning lugng trong co thé.

Nhiéu ¢6ng trinh nghién ctu da dugc tién hanh nhim
¢6 gdng tim hiéu noéi dung thuc hanh thuit chdm ciu dé
khdm ph4 xem tai sao né dudng nhu c6 cong dung diéu tri
nhiéu loai bénh; du vay cho dén nay vin chua c6 cau tra
15i vitng chdc. N6i chung, quan diém phuong Tay cho rang
vé mit nao dé cham ciu ¢6 cong dung phéng thich endor-
phin, loai héa chat gidm dau tu nhién trong co thé. Pay la
ly do gidi thich tai sao thudt chdm ctu dudng nhu rat
thanh cong trong viéc khong ché con dau nhic, ké cdc cdc
con dau do bénh dau diau hodc dau nida dau gay ra.

Trong budi khdm bénh diu tién, luong y sé yéu cau ban
tra 16i mot sd cdu hoi, sau d6 méi quan sat, nghe, ngii va
s& ndn d€ chdn dodn bénh. Ho ¢6 thé xem lugi va mait, bat
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mach va hdi d6i diéu vé sie khde cung cam nhén cda ban.
Khi luong y da xdc dinh duge hudng diéu tri, ban sé& phdi
¢3i quin do vita 4G d€ luong y cé thé ti€p cdn duge cic
huyét dao thich hgp trén cg thé.

Cdc loai kim dung trong chdm ctiu cuc ky thanh manh,
cé va thudng hodc chi dung mot 14n hodc duge khit tring,
nén ban s& khong gip nguy co bi nhiém tring. Kim thudng
khéng lam dau, m#c di nhiéu ngudi ti€p nhan ligu phdp
nay néi riing ho cdm thay hoi dau nhéi hodc té ran, va sau
d6 ¢cé hoi dau nhide dsi chat. Thong thudng ngudi ta dung
tir 4 dén 8 kim, va déi khi s6 kim dung it hodc nhiéu hon
thé. Ludng y sé thao tac kim (xoay kim vong tron theo hai
chidu thudn nghich hosic dua dong dién vao kim) d€ kich
thich (b8) hoie 1am diu (ta) huyét dao. Kim c6 thé duge luu
lai huyét dao trong vai phut hodc l4u dén nua gio.

Sau mdi 1An didu tri, ban cé thé cam thdy tran day sinh
lyc va nhu duge dem lai sic s6ng mdi hofic ban ¢ thé thay
ddi chit mét phuong hudéng. S§ 14n dén phong kham can
thi&t chia ban tuy thude vao cin bénh va sic khoe tong quét
ctia ban, nhung théng thudng ban hin sé thdy céi thién dbi
chut sau ba ho#ic bon budi didu tri. La mét lidu phép phong
ngita, cham cfu hiéu nghiém nhat 461 véi cédc loai bénh nhu
bénh dau d4u hodc dau nita ddu man tinh, chif khong nham
lam gidm nhe con dau khi bénh boc phat. Cham efu cing ¢é
igi cho cdc bénh lién quan dén stress, von ¢6 thé tdc dong
dén dién tién cdc con dau diu cda ban.



B. smiatsu

C6 nguodn géc ¢ Nhat Ban,
liéu phdp téng thé nay nhim
diéu tri cdc loai bénh vé tAm
tri va thé xdc. Mic du theo
ti€ng Nhat thuat ngit Shiatsu
c6 nghia la bdm ngén tay,
nhung gidi thich nhu vay la
hoi sai lac; béi vi nha Shiatsu
ding ngén tay, long ban tay,
khuyu tay, canh tay, ddu goi
va cd ban chan 4n manh vao
cac vi tri goi 1a “tsubo”. Day
la cdc di€ém ndm doc trén 12
kénh nidng lugng chinh hodc
kinh lac trong co thé.

Shiatsu thudng duge goi 1a
“¢chdm cttu khéng cdn dung
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Shiatsu két hgp xoa bép, thao
tdc va dn trén diém huyét doc 12
kinh (kénh nang lugng).

kim”. P4y 1a miéu t4 chinh x4c va hop 1y, béi vi ca hai liéu
phép déu c6 chung triét ly, nguyén tdc, phuong phdp chin
dodn va quan diém didu tri. Liéu phdp nay phéi hop xoa
bép, bdm huyét va déi chit thao tac thu thuat. Ngusi ta
néi réing Shiatsu kich thich tudn hoan khi huyét va ludng
mé bach huyét. Diéu nay gidp giai phéng cac doc to va cde
chdt thdi vén da hinh thanh trong cdc co, lam diu cing
thdng va xuc tién sy thu gidn co thé.
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Trong budi diéu tri, ban khéng phai cdi bé quan 4o,
nhung duge yéu cdu mic trang phuc rong rai, thoai mdi va
c8i giay dép. Nha Shiatsu s& ydu ciu ban trd 161 mét s
ciu hdi vé sic khoe va trang thai tam ly cla ban, dong
thoi cling quan sit ngoai mao clia ban, luu y dén vée dang
va tinh trang cia da va téc cua ban.

Khi di xdc dinh duge cin nguyén bénh, nha Shiatsu sé
diing cdc ngén tay (k€ ca ngén cdi), khuyu tay va ca dén
ban chian d& 4n manh vao cdc tsubo dic biét.

Sitc An manh nay nhim giai phéng ning lugng bi bé tic
& cdc kinh lac. Trong Shiatsu, ning lugng nay duge goi la
“ki”, mdt tir trong Nhat ngd dé goi khai niém khi cda
ngudi Trung Quéc. Mat budi diu tri kéo dai khodng 40
phut, va sau dé ban c¢6 thé cdm thdy vb ciing yén tinh va
thu thai. Tay thude vao can bénh, ban c6 thé c¢édn tif 4 dén
8 budi didu tri dé xua tan cdc bénh théng thudng. Shiatsu
hitu ich cho cdc réi loan lién quan dé&n stress cling nhu
tinh trang cidng co, vén déu la cdc nhan té théng thusng
gdy phat tdc cdc con dau ddu ho3c dau nda dau.

C. BAM HUYET
Bam huyét tuong ty véi Shiatsu § chd né doi héi dung
cde ngén tay bam manh vao cdc huyét dao trén khép co
thé. liéu phdp nay nhim kich thich ludng khi thong sudt
qua cdc kénh ning lugng hodc kinh mach trong co thé.

Bam huyét khdc v6i Shiatsu & chd néi chung né doi hoi
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dimg ngdén cdi va cac dAu ngdén tay bAm manh vao cic huyét
dao, mac du nd cling yéu ciu xoa bép cde vi tri doc theo céc
kinh mach. ( phuong Tay, thuat bAm huyét hoan toan bi lu
m& bdi Shiatsu. Hién nay, liéu phdp nay hau nhu thudng
duge sédp nhap vao cdc liéu phap khde nhu Shiatsu, hodc
duge ding 1am bién phédp tu chim séc ban than.

IV. XOA BOP VA THAO TAC THU THUAT

Céc bénh dau ddu, trong d6 c6 dau nia dau, thudng do
tinh trang cing co quanh vang ¢§, hai vai va hung. Vi ly do
nay ky thuat xoa bép v nhiéu thao tdc thu thuat khdc
nhau ¢6 thé 1am gidm bét tinh trang cing co dy, tit 46 xoa
diu cdc con dau nhde. Cde ky thuat nay co thé dugc dung
trong thoi gian phdt tdc con bénh va clng duge dung lam
bién phap phdong bénh.

A. THUAT NAN COT SONG

Pay 1a liéu phdp tdc dong dén hé co xuong trong cd
thé, chii y&u tap trung vao cdt sdng va cdc tdc dung cliia ¢t
song d61 voi hé than kinh. Liéu phédp nay nhim vao cdc
xuong, cac khdp, cde cd, day ching va gin von 13 bé khung
chéng d5 co thé. Nhot van dung mdt loat cic k¥ thuat tham
khdm dic biét va cde thao tdc thd thuat, nha tri liéu
chuyén vé thudt ndn cot séng cé thé chan dodn va didu tri
nhiéu loai r8i loan. Tuy tuong tu nhu liéu phap nén xuong,
nhung liéu phép nay lai chu trong dén cdc dong tac didu



98 ¢ CHUONG 4

chinh va tha thuat ndn khép cung
mét lic. Ho ciing dung X-quang nhu
mot bd phén thudc bién phdp chin
dodn thudng xuyén hon so véi liéu
phdp ndn xuong. Thuat tdc déng cot
séng c6 thé diéu tri cdc bénh lién

quan cang nhu khong lién quan dén

Nha tac dong cot séng ta o . 2 1% "
trung vao c(—ﬁ séng vftaf cau tric co thé bang cich xua tan
déng clia né trén hé than kinh < 2: 1A A :
g s o "oap lu khoi than kinh.
dé diéu tri dau nia dau va P lyc ra 6i hé than kinh
cac kho chiu khac.

Thuét tdc dong cot séng cin cd
vao su that hién nhién ring co thé
con ngudi 1a by mdy c6 cdu tric co hoc. N&u ciu tric nay,
dédc biét 1a cot sdng, bi tén thuong, bi vin veo di hosc bi
kich dong, thi co thé sé chiu con dau. Con dau nay c6é thé
phdt sinh ¢ bat c& moi noi trén cg thé, chi khéng chi
riéng ¢ lung hodc ¢ c6.

Nha tdc dong cot s6ng duge husn luyén d€ ra so4t,
phdt hién ra stress ¢ than kinh cot song. Khi loai stress
nay da duge nhan dién, ho c6 thé dung tha thudt xoa ndn
vung co thé dic biét Ay dé€ diéu chinh tinh trang va gidm
nhe stress, nhd dé ma co thé tu né tré lai trang thdi
binh thudng. Mot s6 cong trinh nghién cqu da chuing
minh ring liéu phdp tdc dong cot séng hiéu nghiém déi
v6i mot s6 bénh dau dau, trong d6 c6 bénh dau nita dau,
néu cdc bénh nay do cing thdng, stress hodc tinh trang
védn veo & cft song gy ra.
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Trude hét, nha tri liéu sé kiém tra hé thdng xuong va
cot s6ng cha ban, thudng 14 nin bép né rdi yéu cu ban cdi
gAp ngudi va bude di dé vi nay c6 thé€ quan sdt toan than
ban. Khi réc r6i d& duge dénh gid, théng thudng viéc didu
tri s& doi hdi ndn bép cdc mdé mém, nhung liéu phdp 4p
dung cho mbi bénh nhéan s& dugc cdi bién di cho phiu hop
véi cd nhan ngudi Ay. C6 16 ban chi can vai budi diéu tri
ho#ic ciing ¢6 thé cdn phai duge diéu tri 1au dai. Khi vdn
dé da duge khong ché, nha tri liu cé thé dua ra khuyén
cdo vé tu thé ding ngdi cung ché db 4n udng, va dé nghi
cdc bai tap thé duc d€ ban tién hanh ¢ nha minh.

Sau méi budi diéu tri, ban ¢6 thé cdm thdy nhdc nhbi
hoiic thAm chi thdy con dau cdn tbi té hon nita trong mot
ngay hozc hon. Mot s6 bénh nhan thdy ho tran ddy sinh
lwe, trong khi nhitng ngudi khde lai muén di nim ngé.
Thuat tdc déng c¢dt séng an toin khi né duge nha tri liéu
c6 nang luc ti€n hanh. Né an toan ddi véi phu nif dang
mang thai va ci tré em, méc dit khong nén chup X-quang
cho nhitng d6i tugng nay. Loai liéu phdp nay cing khong
thich hop cho nhitng ngudi bi tén thuong xuong hodc bi cac
bénh vé xuong.

B. LIEU PHAP PHAN XA _

Liéu phdp phan xa la liéu phép tuogng d6i méi trong s8
céc lidu phap b8 sung. N6 cin ci vao thi thuit &n manh
vao cdc diém trén ban chan, hodc dbi khi trén ban tay, dé



kich thich hé théng han gin tu
nhién cta co thé. Theo cdc nha
liéu phédp phan xa, cdc co quan
va hé théng bén trong co thé
déu phan ung véi cdc viung dic
biét trén ban chén, tuong tu véi
nguyén tdc kinh mach chay
khdp noi trén co thé. Bing cdach
bdm manh va xoa bép mét sd
viung ¢ gan ban chdn va cdc
ngén chin, niang lugng bi bé tic
sé dugc giai phéng va kha ning
tu han gén chita lanh cla co thé
sé dugc hoi phuc. Ngudi ta cho riing liéu phdp phéan xa

hiéu nghiém d&i v6i cdc bénh lién quan dén stress, trong
d6 c6 dau diu va dau nta dau. Trong lan tham van ban
dau, ban sé dugc yéu cdu tra 15i cdc cau hdi vé sie khée va
16i song cta ban. Khi dd xdc dinh dugc nguyén nhan gay
bénh, y si sé dung ban tay va ngén cdi bAm manh vao céc
bd phan khdc nhau trén ban chan ctia ban d€ lam diu di
cdc b& tc. Hin ban s& cdm thdy thu théi sau budi diéu tri,
méc dd mdt s§ bénh nhan thdy ban chan cia ho ¢6 hai dau
doi chuat. Cé 1é ban can vai budi diéu tri dé lam gidm bét
cdc bénh nhe, nhung ban phdi mat nhiéu lan diéu tri d6i
v6i cdc bénh ning hodc bénh kinh nién.



Cac liéu phdp b3 sung = 101

C. LIEU PHAP NAN XUONG

N#n xuong 1a mét lidu phdp thao tdc thi thuat nhim d8i
phé vdi cdc rdi loan ciu tric va co ché trong co thé, va nod
¢6 nhidu diém tuong ddng véi thuit tic dong cdt sdng. Lidu
phép ndn xuong tdc dong dén clu tric co thé - bao gdm bd
xuong, cac cd, cdc diy chiing va cdc md lién két - dé lam
giam nhe con dau nhife, cai thién khd nang linh hoat va
phuc hdi mot cdch hidu qua stic khée toan dién clia ban.

Céac nha ndn xuong tin ring con ngudi ching ta vén
hanh nhu 1a mét hé théng hoan chinh va ring cfu tric,
cdc ed quan va xic cam cda ching ta tuong quan qua lai véi
nhau. Do d6, cdc réi loan dnh hudng d&n cdu tric co thé
ciing lam dio 19n thé cin bing cda né. Bang cach van dung
thd thuat trén co thé, cdc nha ndn xudng nhim muyc dich
héi phuc sic khée toan dién cho ching ta. Ho chd trong
lam diu tinh trang cidng cd, béi vi cd stress tAm tri l4n
stress th& chat déu khién cho cd co lai, ngén chin sy tuan
hoan khi huyét va din dén cdc con dau dau. Nhiéu nha
nin xuong thdy cdc bénh nhan thudng xuyén phét tdc cdc
con dau ddu hode dau nifa dau ciing bi ciing d& & ¢d va hai
bén vai, d6i khi ho ¢é thé bi cdc réi loan hodc bi vin veo 6
phdn trén cét song hoidc cac xuong hop so.

Nha ndn xuong sé lap bénh an chi tiét, va c6 1& ciing
cho chup X quang. Ho c¢6 thé tién hanh xdc chan va kiém
tra cdch ctt dong co thé cung cdc khdp dé€ dinh bénh. Liéu
phédp 4p dung ¢6 thé bao gdbm thao tdc thi thudt, xoa bép
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céc md mém va &n ddy manh d€ lam gidn céc co. S6 budi
didu tri tuy thude vao céc triéu ching, nhung tir 3 dén 5
budi c6 thé hitu ich cho bénh dau diu hoic dau nia dau.
Liéu phdp ndn xuong sé an toan khi né dugc tién hanh badi
mot nha tri lidu ¢6 néng luc, thi né cing c6 thé dugc dp
dung cho phu nit dang mang thai va tré em.

D. xoA BOP
Xoa bép la dang tha thuat thao

tédc trén cdc md mém trong co thé
dé kich thich hodc phuc hoi suc
khée. Nha tri liéu dung doi ban tay
dé dinh bénh va diéu tri cdc roi
loan & co, cdc day chang va gan. C6

nhiéu loai hinh xoa bép khéc biét

Xoa bop la an toan va co
thé lam gidm dau dau do i
giam cang cd quanh tuy thudc vao can bénh nhat dinh.
viing dau va cé.

nhau, va cdach xoa bép chon dung sé

Xoa bép ciing c¢6 thé duge dung lam
liéu phdp tu diéu tri. N6 ciing hiu ich cho bénh dau dau
bénh dau nita ddu nhim lam gidm nhe stress va tinh trang
cang quanh diu va co.

Xoa bép 1a liéu phép rdt an toan, méc du ban nén bao
cho nha tri lidu biét liéu bénh cé bi cdc bénh vé thé chat,
nhu réi loan tudn hoan, gidn tinh mach va dau lung, hay
khong; hoic liéu ban c6 dang mang thai hay khéng. Thong
thuong, lgi ich sé hién nhién chi sau mot lan diéu tri béi
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vi xoa bép ciing dugc dung dé gidp cho co thé duge yén
tinh va thu thai. Ban c6 thé ti€p nhén xoa bép thuong
xuyén dén mudc nao ciing duge, méc du vai dang xoa bép
ning tay c6 thé khién ban cdm thdy dau déi chat trong vai
ngay, do d6 khong nén tién hanh liéu php nay mdi ngay.

V. CAC LIEU PHAP THIEN NHIEN

Nhiéu ngudi ua thich céc liéu phap thién nhién béi vi ho
cam thay ching an toan, do ching c6 khuynh huéng st dung
céc thanh phan “thién nhién” rit ra tit cay cé va hoa la. Cac
liu phép nay thudng duge dung theo kiéu tu diéu tri.

A. HUONG LIEU PHAP

Huong liéu phdp la liéu phédp dung huong thom, su
dung céc loai ddu tinh chat dé diéu tri tong thé nham cai
thién sic khée va trang théi
tinh thdn cGa ban. Dau tinh
chat 1a cdc huong liéu tinh loc
tit cdc loai hoa 14, co cay, vo
cdy, trdi va hat cé ddc tinh
didu tri. Nguoi ta cho ring
cdc thanh phdn héa chat
trong dAu tinh chat c6 thé c6
tac dung dac biét dén tam tri
va co thé con nguoi.
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Cédc loai tinh ddu nay cé thé
duge dung theo nhiéu cdch, mic
du thong thudng nhat van 1a bing
cdch xéng hit hodc bang cdch hap
thu qua lan da, nhu trong luc xoa
bép, tdm hoi hay tim nuéc néng.

Ngudi ta cho ridng phuong phdp
DA&u tinh chit dugc chiét xuat hap thu qua da hleu qua haon
tthyevatvdidactinhchita  phtgng phdp xéng hit, bdi vi st
bénh dugc dung trong huang 5 N

ligu phaépdé cai thién suc néng cua cd thé hodc nuéec néng
khde thé chatva tinh than. 3i i A 2 10
Thuong dung theo cachxong ~ 81UP cho tinh dau duge co thé hap

hdi hoéc hap thu qua da trong x
khi xca bop hodc tdm néng. thu dé dang hon.

Ban c¢6 thé mua cdc loai diu
tinh chat & nhiéu noi, nhu céc cita hiéu thue ph4m bao vé siic
khoe, nhung ban phéi sit dung cdn than béi vi mot vai loai
dau tac dong rat manh. Mét sé loai khong thich hgp cho phu
nit dang mang thai hay cho con bu, hoic cho nhitng ngubi
mac phai cdc loai bénh ndi khoa khéc déng thi véi bénh dau
dau hoac dau nita dau, nhu huyét 4p cao hoc déng kinh. Ban
nén tham vén mdt nha huong liéu phép c6 nang luc, dé gitp
ban quyét dinh xem loai d4u nao ho#c phéi hap céc loai diu
nao thich hgp nhat déi véi ban, ban bac vé bénh tinh ctia ban
dé dua ra su hd trg cing 15i khuyén thuc t&.

Cac logi dau dung cho truong hop dau déu va
dau nua dau:

Dau odi huong (lavender oil) 1a loai tinh dau théng
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dung nhit dé xoa diu mot cdch hiéu qua cdc con dau dau
va dau nita dau. Phun vai giot trén mé va thudng xuyén hit
d4du nay. Ban ciing c¢6 thé thoa vai giot 1&n hai bén thai
duong, cdn than dimg dé diu dinh gin mait. Néu bi bubn
ndn trong con dau nira dau, ban cé thé dung loai déu gitng
hodc dau bac ha dé€ gidm bdt triéu chitng nay, ngoai ra,
ching cang ¢6 1gi cho hé tiéu héa niva.

B. LIEU PHAP VI LUGNG DONG CAN

Liéu phdp nay cin cd vao nguyén tac “di déc tri dée”.
Trén thuc t&, nguyén tdc nay cé nghia 1A mét chat gay ra
cdc tridu chiing bénh & mét ngusi khde manh ciing ¢6 thé
xua tan cdc triéu ching cda loai bénh phat sinh & cg thé
nguoi ay.

Cdc chdt ding dé diéu tri theo cdch nay duge goi la
thude vi lugng d6ng cidn. Céc loai thudc nay sé duge chi
dinh cho ting cd nhan dé chong lai bénh tit, chif khéng
nhiam diéu tri riéng cho loai bénh ndo. Cé hon 2.000 loai
thudc vi lugng dong cin. Cdc thanh phan hoat tinh trong
thudc d4 bi pha lodng gap nhiéu 14n, d6 1a 1y do gidi thich
tai sao thudc an toan ddi véi rat nhidu ngudi, ké cid tré
em, ngudi cao tudi va phu nit dang mang thai.

Gidng nhu nhiéu loai liéu phdp bé sung khdc, liéu phap
vi lugng déng céin khong nhim tran 4p hodc didu tri cdc
tridu chitng bénh. Cdc nha vi lugng déng ciin xem cdc triéu
chitng 14 biéu hién cho cdc nd luc ty han gin cia co thé, va
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12 mét dau hibu tich cuc cho thiy co thé dang chién déu
v4i bénh tat, cho nén khdng ciAn phii trdn dp ching. Céc
loai thudc vi lugng déng cin nhim muc tidu kich thich va
hé trg co thé han gdn tu nhién trong cg thé con ngudi. Vi
1y do nay ma déi khi ching ¢6 thé khai diy cdi ma cdc y si
vi luong déng can goi 1a “tinh trang khudy dong”, qua dé
céc triéu ching trd nén tdi t& hon trude khi ngudi bénh
thay minh kha hon.

Trong lan tham van ban dau, nha vi lugng déng can sé
bit diu “nhan bénh” bing cdch yéu cidu ban tra 1¥i nhiéu
cau hdi vé sic khoe, cd tinh va 161 sdng cia ban. Viéc nay
gitip nha vi lugng ddéng can phdc hoa mét bie tranh vé
tuyp nguoi cia ban dé chi dinh phuong thuée hiéu nghiém
nhat. Ban c6 thé mua cdc loai thude vi lugng dong cin
nham diéu tri cdc loai bénh thong thudng, vén phu hgp dé
st dung ¢ nha.

C. PUUGNG THUOC 10A €O CUA BACI

L4 nha vi trung hoc va cyu béc si & Harley (Anh), bdc
si Edward Bach da ché& tao 38 loai ¢on thuéc mé éng tin
la d& didu tri cho bénh nhan chid khong chi nhim diéu
tri cdc loai bénh ho méc phai. Ong sdng tao cdc phuong
thuéc nay sau khi quan tdm nghién cqu liéu phdp vi
lugng déng cin, vi tin rdng cdc giot suong dong trén thio
méc va hoa 14 ciing hip thu mdt s6 dac tinh cha co cay.
Thong qua thi nghiém ding sai, 6ng da tim ra duge 38 loat
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cén thude phd bign hién nay nhim giap tri moi cd tinh, thai
dd va trang thai tinh than tiéu cuc cia ngudi bénh.

Ngusi ta cho riing cdc phuong thudce hoa ¢d cia Bach
hiéu nghiém bdi vi ching dem lai kich thich can thiét dé
kich hoat tién trinh han gdn tu nhién cla ban. Chon duge
phuong thudc chinh xdc that 1a khé, bdi vi né tuy thude rat
nhidu vao ban chat dich thue ciia cd nhan ngudi bénh. Ban
nén yéu cdu mot ngudi than quen gitp chon lya phuong
thudc hodc tham vdn nha tri liéu von d& quen dung ching.

Céc phuong thudc nay thudng ding dé didu tri cdc réi
loan tam tri va xGe cdm, hon 1a cdc bénh vé thé chat. Thé
nhung, diéu tri cdc réi loan xic cam trén cén ban ciing c¢é
1¢i cho cdc triéu ching bénh thé chat. Phusng thude hoa co
ctia Bach 1a mét lidu phdp tu didu tri tién hanh ¢ nha.
Ching cang an toan cho tré em ciing nhu cho phy nif dang
mang thai hay cho con bu.

VI. THU GIAN VA QUAN TUGNG

Céc triét gia phuong Pong va cdc y si dung liéu phép
t6ng thé da tir lau tin tudng ring tinh than va thé xdc
hoat dong nhu mét don vi théng nhat van hanh rat hoan
chinh. Va quan diém hién nay ciing chdp nhan rong rai
ring néu cg thé duge thu gian thi tam tri cling thodi mdi
theo, va ring tinh thén thu thdi rat ¢6 1gi cho thé xdc.

Thu gisn ¢6 thé lam gidm nhip tim, ha thép huyét dp,
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va gilip diéu hoa ho hap ciung téc d6 chuyén héa. N6 ciing
lam giam midc adrenalin, loai hormon duge san sinh trong
qué trinh stress, va cho phép hé mién dich hoat dong hiéu
qud hon. Nh¢ cdng dung gidam bét cac hiu qui cia stress,
thu gidn ¢6 thé gép phan didu tri cdc bénh lién quan dén
stress, nhu bénh dau dau va dau nia dau.

A. CAC KY THUAT THU GIAN

Cdc k¥ thuat nay chéng lai stress nhd tdc déng xoa diu
thé xac va tinh than con ngudi. Tam trang cing thing, so
hii va lo 4u duge gidi phéng va thay thé bing cdm gidc
yén tinh va thanh binh. Mic du stress 14 mdt bé phén
binh thu¥ng trong cudc séng hang ngay, nhung qud nhiéu
stress c6 thé gay ra céc réi loan vé thé xde va xic cdm.

Bude dau nhiéu ngudi c6 thé thiy khé long thu gian,
nhat 14 trong trudng hop ho gip phdi qud nhiéu stress
trong modt thdi gian. Tuy nhién, khi da hoc héi dung mie
cde k¥ thudt nay, ching cé thé duge tién hanh dé dang va
ngudi ta ¢é thé dat t6i tinh trang thu gidn, dé gidi phong
khéi tich liy stress cho di ho dang & bit cd noi dau va
dang 1am bat cd viéc gi.

Mot k¥ thuit dé thuc hién la gidi thoat cang thing. Két
hgp hai déng tde ciing thing va budng léng cdc c¢o, vén la
hai y&u t6 nén tdng cGa nhiéu k¥ thuat thu gian, ky thuat
gidi thoat cing théng da dugc van dung trong nhidu ndm
va la mét trong cde phuong phdp thuc hanh thu gidn phd
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bién nhit & cde nudc phuong Tdy. Muc dich cia né nhim
cang cdc cd roi budéng 16ng ching, qua dé ching ta cidm
nhan duge trang thdi thu gidn thé xdc va tinh thin di kem
theo ting déng tdc.

Cédch t6t nhat d€ tién hanh k¥ thuit nay la nim nhdm
mét theo tu th€ thodi mdi. Khdi ddu & ban chan, ban hay
cing tung nhém co thuje cde nhém co chd yé&u trong 10
gidy d6ng thai thd siu va nhe, rdi budng 1éng cde co. Tiép
tuc cing réi budng 1éng tat ca cdc nhém co khée, nhu &
cdng chin, canh tay, c6 va hai bén vai. Sau khodng tit 10
dén 20 phut, hdy mé mat va trai dai than thé dé xem ban
cAm thay thu thai va khée khodn dén mic nao.

B. QuAN TUdNG

Thutng duge goi 1a k¥ thuit hinh dung sdng tao, quan
tudng vin dung tdm tri d€ ggi ra nhiing hinh dnh khién cho
ban cam thdy thu thai. Nhg hinh dung tdm tri sdng tao duge
cdc hinh 4nh hdp dan va tich cuc, ban c¢é th& han gin hoac
thay déi cdc phuong dién cia cude sdng. Quan tudng duge si
dung vita dé cai thién céc loai bénh va réi loan thé chat, via
dé cai thién tich cyc thai dé hosc hanh vi thiéu xay dung.
Né thuing duge st dung phdi hgp véi cae ki thuat thu gian.
Khéng chi dé hoe, quan tudng lai con cé thé ti€n hanh § bat
o noi diu va bat ky lic nio, nhu sau:
* Tim mdt noi thodi mdi d€ ngdi hodc nim ma khéng bi

quiy rdy. Nhim mét rdi bt dau thd sdu va cham.
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« C& géng loai bd moi lo du hodc phién todi ra khéi tAm
tri ban.

¢ Pua tam tri vé mdt dia di€m cé y nghia dic biét tich
cuc d3i v6i ban. Hinh dung mét noi an binh, trong dé
ban edm thiy an toan, tinh lang va thu thdi, nhu vang
ndi non hoic 6 gan bién ching han. Chon bat ci dia
diém nao thuin lgi cho ban thu gidn.

+ Phéc hoa trong tam tri ban mdt hinh dnh cu thé that
dling vdi chén thanh binh nay. Van dung tat cd cdc gidc
quan cia ban dé khdm phd noi nay. Hinh dung quang
canh, 4m thanh va mii vi cia né, cing ldc d6 ban hay
cham rdi d&m hoi thd ciia minh.

« Khi bie tranh tré nén séng dong hon, ban sé thdy minh
thu théi ciing nhu b6t cang thdng va bdt bi stress hon
nhiéu.

+ Ban c6 thé 8 yén tai chén nay ching nao ban cdn thich.
Khi cdm thay hoan toan thu gian, ban cham cham quay
vé thuc tai. Hinh dung ban thén ban dang rdi b6 noi an
binh &y dé tré lai cudc séng thuong nhat. Cham cham
md mit rdéi nhe nhang ding 18n hay ngdi ddy. Gis day
hin ban cdm thay thu théi va khée khodn thuc su.

C. THIEN DINH
Thién dinh la mot ky thuat thu gian nham gidi phéng

tam tri khéi nhiing ¥ nghi khén quén. Tuy tuong ty nhu
cdc ky thuat thu gian ty diéu tri khde, thién dinh lai
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thuong doi hoi phdi tdp trung vao
mot 4m thanh, mdt to hodc mot
hinh 4nh l4p di 14p lai nhiéu l4n dé
giip cho tAm tri dugc trong trai.
Cé nhiéu trusng phdi thién dinh
khéc nhau, va ¢6 1& néi tiéng nhat §

cac nuéc phuong Tay la phai thién Thién co thé Ia liéu phap
hitu hiéu lam gidm dau

dau va dau niia ddu bang

Hindu gido. Nhiéu thit nghiém lam  cdch gidm stress va giup

: thu gian tam triva thé luc.

Transcendental Meditaion cia

sang dudng nhu x4c nhan ring liéu

phdp nay c6 thé giip ngudi ta gidm stress, ha thap huyét
4p, gidm nhe dau dau va dau nita ddu, va xoa diu cdc réi
loan khéc lién quan dén stress. Nhiéu ngudi néi ho cadm
thdy an binh, tinh ling va thu thdi sau thién dinh, va loi
ich nay cé thé kéo dai khé lau.

Mic du ban khong can dén gép cdc nha tri lieu dé hoc
c4ch thién dinh, nhung tot nhat nén hoc héi ¢ cdc nha chuyén
mon dé bdo ddm ban dang dung chinh x4c cac k¥ thuat va gat
hdi lgi ich kha quan nhat. Véi 16i thién Transcendental
Meditation, ban dugc khuyén cdo thién dinh 2 1an mdi ngay,
mdi lan lau khodng 20 phit. Con theo mot vai phdi thién
khéc, ban chi phai dung dén ching khi cdm thay can thiét.

D. MEO THU GIAN TRONG CHOC LAT

Ky thuat nay c6 thé dung dén bat ci lde nao ban cdm
thay stress dé ning lén ngudi. Ban ¢6 thé ti€n hanh né



thusng xuyén chiung nao thay can
thiét. Khi bdt dau thay kha hon, ban
c6 thé thay ring tién hanh ky thuat
nay vai lan mot tuan la du. Céch tién
hanh nhu sau:

Tim mot dia diém dé ban khong bi
qudy réi. Ngdi hodc ndm theo tu
thé thoai mai.

Nhdm mdt lai dé€ quan sdt toan
than ban. Trdnh nghi dén cdc ric
r6i hodc phién todi trong cudc

song. Thay vao dé6, hay tap trung

vao cdc vung trén co thé ma ban dé y thdy c6 tinh trang
cing co. C3 gdng thu gian cdc vung 4y nhu ¢6 va hai vai
ching han.

Chd y dén hoi thd. Thé sau qua dudng mai, chi trong
dén ting hoi thé. Thu gidn vang miéng va quai ham, dé
cho lugi ban thé roi tif vom miéng xudng.

Dé cho hoi thd cda ban ngay cang sau hon, dai hon va
chdm hon, r6i mé rong hoi thd ra hit vao ciia ban. Hay
chic réang hoi thé cia ban thdm siu xuéng bung dudi.
Khi tdm tri ban di lan man, vén 1a diéu tu nhién, hay

dua né quay lai tap trung vao hoi thé cia ban.

Sau chitng 5 phit, nhe nhang khéi su dong day co thé. Mé
mit ra roi ti tir ding 1én hodc ngdi diy mot cach than
trong. H&n ban cdm thdy thu thai va khée khodn hon.
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VIl. CAC LIEU PHAP VAN DONG CO THE

Tinh trang cing thiang co thé duge xem la mét trong
cde nguyén nhan khoi phdt con dau dau hodc dau nua
ddu, nhat la 6 viing ¢ va hai bén vai. Sy cing thiang nay
¢6 thé 13 hdu qui cla tu thé khong diing, tinh trang lo 4u
hodc stress. Hoc cdch van dong co thé ding va gidf cho
than thé mém mai va linh hoat ¢6é thé giup gidm nhe cdc
triéu ching bénh.

A. KY THUAT ALEXANDER

Ky thuat nay do Frederick Matthias Alexander sdng
tao. Ong tin ring tu thé va chuyén déng than thé khong
ding edch c6 thé gay ra tinh trang cing thng. La phdi hgp
gdm cdc chi din bing 15i va huéng din djng tdc tay chén,
k§ thuat nay giip ngudi ta van ddng co thé ding cdch.

Ky thuat Alexander khong phai la mét liéu phdp ding
nghia, ma la mot qud trinh gido dyc trd lai nhdm day
chiing ta t4i khdm pha sy thing bang, vé thanh nha va
tinh trang tu do ban nhién cua ching ta, dé ching ta cé
thé vaAn dung c¢d thé minh mot cdch hiéu qua hon. No
thudng dugc goi 1a hudn luyén tu th& (posture training) va
néi nhu thé& 13 khong diing hoan toan, m#c di sy thiang
biing ciia tu thé duge cii thién dem lai 1¢i ich hién nhién
cho ching ta. Ky thuat Alexander thudng dugc truyén day
& cdc 1ép hoc. N6 khong duge dung d€ lam gidm nhe loai
bénh tit nhit dinh nao, ma nham néu rd nguyén nhin gy
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Ky thuat Alexander hudng dan co
thé chuyén dong dung cach va
hiéu qua dé giam cang thang do
théi quen co thé xdu mAc phai
khéng c6 ¥ nhu tu thé xdu.

ra ching. Va nguoi ta thay
ring trong qud trinh hoi phuc
trang thdi hai hoa cho toan
dién con ngudi, cdc rdi loan
dic biét thudng tan bién di.

Céc bai hoc dién ra trén
co sé mat doi mat, va bat dau
bang cudc thdo luan gitta ban
va ngudi thiy vé cdc van dé
nhu liéu tai sao ban dén 16p
nay, va liéu ban hy vong git
hdi lgi ich gi tu khéa hoc.
Né&u gap phai rdc rdi dic biét,
hiy héi xem liéu ky thuit
Alexander c6 thé gidp duge gi
cho ban. Mic trang phuc rong
rai thodi mdi, m#c du ban

khong cin phai cdi bdé trong gid hoc, ngoai trir ¢6 1& phai

cdi giay dép.

Trong budi hoc ban cé thé duge yéu cau thuc hién cic
dong téc nhu di ding, cdi gap ngudi, ngdi xudng va nhac
dd vat 1én dé xem cdch thuc chuyén dong cla co thé ban.
Ngudi thdy sé huéng din va diéu chinh cho ban vé tat ca
cdc dong tdc nay, dé ban c6 thé thdy cdc dong tac tu nhién
khong cin ging sic va tron tru dén mudc nao. Trong sudt
budi hoc, ngudi thdy sé néi rd cho ban biét cdc dong téc
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dang thuc hién dé néu bat cdc thoi quen khong tot cuaa
ban, va huéng dan ban thay ching bang cac théi quen doéng
t4ac thuan lgi.

Ban c6 thé tiép nhan “bai tap ¢ nha” dé thudng xuyén
thyc hanh, trong d6 ¢6 cdc bai tap hd hép. Thong thudng,
phai ¢dn dén 30 budi hoc, mac di ban khong bi rang budc
bdi cdc nguyén tic cing nhic.

B. Yoca

Yoga di duge thuc hanh hon ba ngan nam nay, thuat
ngif “yoga” xudt xd tf ti€ng Sanskrit c6 nghia 12 hop nhat.
Ngusi ta tin ring thye hanh ky thuat nay nhim khich 18
sy hgp nhat tam tri, thé x4c va linh hén d& dua toan bd
con ngudi tré vé thé quin binh.

N6 1a mot hé thing gom céce bai tap nhe nhang c6 1¢i
cho c& thé xac lan linh hén con ngudi. N6 doi héi phai tién
hanh mdt loat cdc tu th& luyén tap, goi la céc “aganas’,
phoi hop véi cac bai tap ho hép, goi 12 “pranayamas’ cUng
goi 1a “dhyanas” hodc ky thuat thién dinh. Cac k¥ thuat ho
hip 1a thist yéu cho thy gian va thién dinh, trong khi céc
4y thé nhim rén luyén céc co va cing nhim khich 18 thu
gian. Céc tu thé duge thye hién theo mot chudi dic biét
nhiam rén luyén tat cd cdc nhém cd chd yé&u theo mot trat
ty chinh xdc. Pidu nay thac ddy bé tuAn hoan hoat d%_mg
kha quan va giup ddy cdc ddc to ra khoi cd thé. Bang cach
phoi hop cdc ky thuat nay, yoga da to ra la bién phap thu
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gian va giam bét stress rat hiéu nghiém. Yoga c6 loi cho

co thé nho thu gidn cdc co va ting cuéng su mém mai, tinh

trang sung sdc va chdc niang co theé.

Thong thuong, yoga duge truyén day ¢ cdc l6p lén téi
20 ngudi, mdi bubi hoc kéo dai tir 1 dén 2 gid, nhung ban
cling ¢6 thé thay cdc 16p hoc nhé hon nhiéu hode tham chi
c6 16p chi ¢c6 mot thady mot tro. Ngusi tdp phai cdi giay
dép, va tot nhat nén mic y phuc rong rai va thodi mdi dé

ban c6 thé dé dang thao tdc. Hiy néi cho ngudi huéng dan

Yoga gém cdc bai tap hd hap gilp thu gian

tam triva co thé va tang cudng truong luc

cd, cai thién tudn hoan va loai tri chat déc
ra khdica thé.

biét liéu ban ¢6 dang bi
bat cd loai bénh tat nao
hay khéng, dé ho nay
khuyén cdo0 ban nén
tranh tu thé nao hoic
thich hgp vdi tu thé
nao. Ngoai ra, ban hay
uéng nhiéu nuée truse
khi tham du lép yoga
va khéng nén dn qud
no vao thoi diém nay.
Pé kéo dai hiéu
qud, ban nén thudng
xuyén tap luyén cdc bai
tap yoga. Khi da thudc
long cde tu thé, ban ¢6

thé luyén tdp tai nha.
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Yoga rdt an toan nén tré em, ngudi cao tudi, phy nit mang
thai va nhitng ngudi bi bénh kinh nién déu c6 thé luyén
tap duge. Nhidu ngudi mic bénh dau ddu hogc dau nda dau
da chon yoga déu thay réing né hiéu nghiém, nhét 14 nham
muc dich thu gidn. Yoga ciing la mén thé duc tuyét v¥i, né
giip cho ngudi ta cdi thién sue khée va lam ¢ho co thé
hoat dong uyén chuyén cing nhu gidm b6t tinh trang cang
thing ¢ phan trén cg thé&, thudng la y&u t6 phét tdc bénh
dau ddu ho#c dau nda dau.
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VAI TRO CUA THUC PHAM

Mot trong cdc viéc quan trong nhat ban cé thé 1am cho
ban thén la quan tém dén ché dé dn ubng va thot quen am
thite ciia minh. Ching thuong 14 nhén té phat tdc bénh dau
déu hodc dau nita ddu. Serotonin, loai héa chat than kinh
dutsng nhu déng vai tro quan trong lam phdt tdc cac con
dau nta ddu, 6 thé duge phéng thich béi qua trinh tiéu
héa mot s6 thic an va thite udng, khién cho ngudi ta néi
riing cde con dau déu la triéu ching thong thuong ciia tinh
trang khéng dung nap thic dn hode di tng thie dn. Mdc
duwong trong mau thip cang cé thé gay ra con dau diu, cho
nén s 1an va thanh phan trong cdc bita &n cha ban cing
déng mdt vai trd quan trong khong kém.

Ban c6 thé chi dong chon lya thie an va cdch thie &m
thyc ¢6 lgi cho minh. Trong chudng nay, ban s& tim thay
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cdc thong tin va 16i khuyén can thi€t dé kiém soat ché do
an udng va théi quen dm thyc ciia ban. N6 giéi thich vé vai
tro ela cde ching loai thie &n d6 udng, va xem xét nhidu
Iy do khdc nhau khién cho mét thic dn dé udng nao dé lai
c6 thé gdy phdt tde con dau déu.

Dang k€ nhat 1a né dua ra loi khuyén vé cach thic cdi
bién ché do an ubng cung théi quen dm thite nhim gidm thiéu
tan s§ phét tdc cac con dau ddu hodc dau nita ddu cia ban, va
thdm chi gidm bét mite tram trong cla cic con bénh Ay.

Cung vdi nhiéu nhan t§ khéi phdt bénh da dé cap &
Chuong 2, nhitng mén ban &n hodc udng vao ¢é thé giy ra
cdc hdu qua khdc nhau. Nhiéu thic dn d6 udng lam khéi
phdt con dau dau ching bao l4au sau khi dung. Nhitng mén
khdc khi an vao phai dogi dé€n 36 gid sau d6 mdéi khai phat
cdn bénh. D6 1a vi phdi mat th¥i gian dé& cho loai héa chit
¢6 hai duge tiéu hda va di vao gan. Thé nhung, ban ¢6 thé
ling téng trong truéng hop phai ¢é géng nhan dién gida
nhiéu nhin t& khdc nhau gay khéi phét con bénh cia ban.

S6 nhat ky cdc nhan {6 gdy bénh 1a céng cu thuan lgi
dé theo doi cdc loai thue phdm vén 1a thd pham dic biét
lam phat tdc bénh dau ddu hodc dau nita ddu cia ban. Rat
¢6 thé ban thdy riing minh c6 thé &n mét s thic 4n c6 hai
véi 88 lugng nhé van khéng gap rdc réi gi cd, nhung néu
dn nhiéu hon ban s& bi con dau dau.

56 lugng thie &n phai hgi dd dé phat tdc con bénh dau
d4u hodc dau nifa ddu khéc biét nhau tiy tiing ¢4 nhan. S§
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lugng nay duge goi }a ngudng khdi phét can bénb. Chang
han, ban c¢6 thé #n mot miéng banh pizza xic xich thit xdng
khéi vin khong hé gi, nhung hai miéng banh se day ban
vugt khéi ngudng chiu dung ma khéi phét con dau nfa dau.
Nhu vay, hai miéng banh pizza xic xich hun khéi 1a ngudng
phét tdc bénh cia ban. Hiéu rd ngudng phat tac bénh c6 thé
gitip ban tri hoach ché d¢ an udng, rho vay ban khéng ludon
ludn nhat thiét phai tit bé nhimg mén 4n ua thich ctia minh.

Mbt s6 mén &n thiic udng dé nhan biét 14 nhan td phat
t4c con dau dAu hodc dau nita ddu. Tha pham phd bién
nhat 1a cdc thie an mén udng cé chat caffein, socdla, thit
muéi, thic &n 1én men va rugu. Tuy nhién, nhiéu tha khéc
ciing 1a tdc nhan giy bénh, va cling ¢6 mot s6 it tuy khong
khéi phat con dau ddu hoic dau ndéa dau ¢ nhiing ngudi
khdc nhung lai khién cho ban 1én cdn bénh. Ban sé cin
phai diéu tra d6i chit mdi cé thé nhan dién duge mén nao
tic dong ban nhiéu nhét.

Cac thicc an ubng hay gay phat tac bénh la:

« Tra, cA phé va cdc thitc udng khac cé caffein nhu cola,
ca cao va séeéla. Cdc loai thude gidm dau cé caffein
cling ¢6 thé 1a nhén t& giy bénh.

« Rugu, nhét 1a vang dé, brandy, whisky va rugu sé-ri.
» Sacola, nhat 1a loai socdla den.
» Pédu phung.

« Nudc men rugu va cde sdn phdm ¢6 men rugu.
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Céc loai thit ché& bién va x6ng khéi nhu thit lon mudi
ho#ic x6ng khéi, xie xich Y, xic xich heo/bd ¢6 nhidu gia
vi, xtic xich nhé x6ng khéi, dbi xic xich nhd kiéu Anh
thit bd muai.

3

Céc loai trdi cdy thudc ho cam
quit nhu cam, chanh, buédi, cdc
loai nuéc cot trdi cay thudc ho
nay, va mut trai cady nghién.
Chudi.

Hanh.

Céc loai cd x6ng khéi nhu cd éfin hun khéi, ¢4 trich
hun khéi va c4 thu xéng khéi.

Toém, cua, so, hén.

Gan ga.

Céc loai dua chua va cdc loai thic 4n dau giam nhu dua
bdp cai chua va trdi 6 liu ngdm chua ching han.

Bdnh mi bét nhao chua.

Bot mi va cdc thic dn lam ti bot mi nhu banh mi, banh
ngi cde va cdc mén mi.

Pau tim, diu ling va dau Hoa Lan.

Trdi va, cha 1a va nho khaé.

Cdc loai trdi cay c6 da dé6 nhu man dé va qua mam xoi.
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I. CAC LOAI HOA CHAT CO TRONG THYC PHAM GAY
DI UNG

A. CAC AMIN HOAT MACH

Nhidu loai thuc phdm khdi phét con dau d4u hoic dau
nita diu ddu chita mot nhém héa chat tu nhién goi la cédc
amin hoat mach. Cdc amin nay tac dong trén mach mau
lam cho mach mdu gidn nd hodc co hep lai. Chinh su
thay déi dudng kinh cdc mach mau khéi phét chu ky céc
con dau dau.

Céac amin hoat mach thudng c6 nhiéu nhat trong céc loai
thuc phdm phan hiy ho#c lén men trong qué trinh ché bién.
Céc amin duge hdp thu dé dang hon khi c6 su hién dién caa
chat béo; day 1a 1y do giai thich tai sao c4c thuc phdm c6
amin véi ham luong chat béo cao, nhu phé mat va sbcola, co
thé gay nhiéu réc rdi cho cac bénh nhan dau nita dau. Ngudi
ta cho ring c6 le nhing
ngudi bi bénh dau nua
ddu von bi thiéu men
xtc tdc phdn Ung oxy
héa mét s6 1én cdc

mono-amin (monoam-

ine oxidase - viét tit la

MAO) nhim phan hay Nhiéu loai pho mat nhatla loai cé van mau
; . ) xanh va chin cé chiia tyramin, mét chat
cdc amin trong qua tac dong dén kich thudc mach mau va diéu

trinh tiéu héa nay dugc biét la nguyén nhan gay dau dau.
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C6 nhiéu loai amin. Mét trong cdc loai amin chii y&u 1a
tyramin ¢6 trong cdc loai pho mat, nhat 1a loai pho mat cé
nhitng sgi mée xanh va loai pho mat chin t6i nhu pho mat
Gorgonzola cia Y, pho mit tring mém van xanh cGa Dan
Mach hoic pho mét ¢6 sgi mée xanh Stilton cua Anh; mic
di khéng ¢é trong cdc loai pho mdt it kem va pho mat
khong kem nén khéng gay réc réi gi ca cho ngudi bénh.
Tyramin ciing ¢6 trong rugu vang dé. Mot trong nhing tha
pham quan trong nhat I rugu vang Chianti cda Y. Vé cia
cac trdi nho 1am ra loai rugu nay c6 ham lugng tyramin
ddc biét cao. Vi vay, chuyén sang udng loai rugu vang
trdng, vang héng (mét loai rugu vang 48 nhe) hoic pha
lodng rugu c6 thé giip ban tranh duge cdc con dau diu
hodc dau nita ddu. Tyramin cing ¢é trong edc loai nudc
men rugu, nhu Marmite vi Vegemite, va trong mén gan,
xue xich, ddu tdm va cd trich 1am chua.

Mét loai amin khdc la phenylethylamin cé trong
sdcbla (s6cdla cang den cang ¢6 nhiéu amin nay). Loai
amin thit ba ¢6 1& néi ti€ng nhat, béi vi né déng vai tro
quan trong trong cdc phin ung di ung nhu s6t ¢d khé
duge goi li histamin, loai amin nay ¢é trong pho mait,
dua bdp cdi chua, xic xich ¥ va thit lam xdc xich, cing
nhu trong rugu vang d3 va ede thie uéng c6 cén khdec.
Loai amin thi tu goi 1a synephrin tim thay trong cdc loai
trdi cdy thude ho cam quit, nudec ¢dt va thic &n lam tiy
cde loai trai cAy nay nhu mt qua nghién.
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B. NITRAT VA NITRIT

Cdce thd pham khde 14 nitrat va nitrit ¢é ty nhién véi
ham lugng thip trong cdc loai thuc phaAm nhu cG cdi dé,
rau can tAy, rau diép, cd cai. Nitrat va nitrit cting dugc
dung trong cdc loai thit ché bién nhu thit lgn mudi/xéng
khéi, xic xich Y, xic xich heo/bd nhidu gia vi va xie xich
nhé xong khdéi, d&€ bdoe quan va gidp cho ching ¢é mau dé.
Trong da day, cdc loai héa chat nay chuyén hdéa thanh mot
dang héa chat khac goi la nitrosamin.

C. MONONATRI GLUTAMAT (VIFT TAT 1A MSG)

Mot loai héa chat khac thudng giy réc rdi 1 mononatri
glutamat. N6 vén 14 mdt amino acid dudi dang mudi, duge
dung d€ bio quan va tao mui cho thuc phim. Ban cé thé
thay MSG duoc liét ké ¢ bao bi thuc pham duéi tén goi la
hydrolysed protein hoac E621. MSG thusng la thanh phan
trong cdc loai huong liéu va cdc mén dn phuong Déng, nhu
xi ddu hay nuée tuong ching han - gy ra “Hoéi chiing Nha
hang Trung Hoa” bao gém cdc triéu ching nhu dau diu
kém theo vA méd héi, cam gide cing 6 mit va nguc bi nén
chit dén khé thé. MSG ciing duge dung trong cdc loai thit
ché bién va thue pham déng hép. Héa chat nay duge hap
thu nhanh chéng, va cdc phdn ing thudng xdy ra trong
vong nifa gig sau khi 4n cde loai thye pham cé né.

D. CAC LOAI PHU GIA THUC PHAM

Nhiéu loai phu gia dang trong nganh sdn xuit thue
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pham thudng gay rdc rdi cho nhitng ngudi mic phdi bénh
dau dau hosic dau nia diu. Ngoai nhitng phu gia da duoge
miéu td ¢ trén, ddng ké ¢ ddy 1a dudng héa hoc, nhu
aspartam, duge dung thay thé cho dudng trong nhiéu mén
An “thuge ch€ dp an kiéng” va cde thdc udng nhu kem bot
kem va nudc ngot; tartrazin (E102) dang dé tao mau vang
cho thye phdm; sulfur dioxid dung trong cac loai trai ciy
sdy kho; mudi va natri benzoat.

E. CAFFEIN

Caffein 1a trubng hgp dic biét ky la. Usng qud nhidu
thic udbng c6 caffein nhu tra, ca phé va séedla s& khién
nguti la thudng xuyén phat tde con dau didu hoc dau nia
dau. Caffein ciing ¢6 nhiing ham lugng khdc nhau trong cdc
théi sdcdla. Tuy nhién, nging ding caffein mét cach dot
ngot laj s& khdi phédt mét con dau ddu do “cai caffein”, con
dau dau nay thudng x4y ra trong vong 18 gid sau khi
ngling dung caffein. Ngudi ta cho ring day la ly do gisi
thich tai sao mét s6 ngudi chi bi dau ddu vao nhitng ngay
cudi tudn. Nhitng ngusi nay da ding qua nhidu caffein vao
nhitng ngay lam viéc trong tuan, nhung lai udng tra va ca
phé it hon nhiéu vao ngay cudi tudn.

That ky la, caffein ciing la mét thanh phin trong nhiéu
loai thudc chita bénh dau ddu. D6 la vi mst lugng nhé
caffein sé ting cudng tdc dong cha cdc loai thusc gidm dau
nhy aspirin va paracetamol. C6 & ban tirg dé y thdy néu
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uéng mét tdch tra hodc ca phé cung v6i mot liéu lugng
thubc giam dau, thi chat caffein sé gitp cho thudc nay téc
ﬁéng nhanh hon. Ngoai ra, uéng mot tdch tra hodc ca phé
trong lic ban cam théy “dau d4u”, cdm gide kho chiu
thuong sé tan bién di do chét caffein tdc dong nhu la mot
chat kich thich nhe.

Néu théy caffein 1a nguyén nhén gay rdc réi cho minh,
¢6 1& ban phai thita nhén ring gidm bdt hodc ti b mot s0
mén An thic udng ua thich la bién phap duy nhat dé tranh
con dau ddu. Chi ¢6 ban mdi c6 thé quyét dinh duge liéu
viéc nay c¢6 phdi la mét cdl gia xdng ddng dé tra hay
khong. Ca phé loai tot ¢hé bién ti hat arabica c6 ham
iugng caffein thap hon cde loai ca phé kém phim chat
khac, cho nén néu ban con lutng 1y chua mudn tir bd thoi
quen nay, thi thinh thoang ban vin c6 thé udng mot tdch
ca phé thujc loai that t5t. Tuong tu, cac loal trd dam cd
ham lugng caffein cao hon cde loai tra khéac. Vi doi chit
tht nghiém, c6 1& ban van thudng thic duge mot tach tra.

F. BAN THEM VE CAC AMIN

Né&u cde amin giy ric roi cho ban (kiém tra nhéat ky cac
nhan té gay bénh), sy kién tri v6i ché d6 am thuc khéng
¢é amin trong vai thing, co thé lam gidm céc con dau nua
d4u. Sau 46, ndu an tré lai ting mén an da bi loal trif qua
ché 46 an kiéng, hin la ban <6 thé phdt hién duge mdn
nao da anh hudng dén ban.
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Thé nhung, ¢ 1& chinh ham lugng amin duge phéng
thich néi chung chu khong phai mét loai thye pham dic biét
nao dé gay ric réi cho ban. C6 thé thdy ring ban van dung
duge cdc thue phdm ¢6 amin véi s§ lugng khéng nhiéuy,
nhung néu vugt qua mic dé thi dau nia day 5& phdt tdc trg
lai. Nho thoi gian cung su kién tri, ban s& bist r5 minh c6
thé an duge cic thue phim dy nhiéu hay it d&n mudc nao.

Amin ¢6 trong rit nhidu loai thye pham, cho nén c§
ging trdnh tdt cd c6 15 1a viée 1am hau nhu bat kha. Hay
ra suc kiéng ding cde mén an thic ubng sau day, mdi ldc
moét mén, roi sau dé hay dua ching vao thuc don trg lai.
Néu triéu chiing bénh khong xdy ra khi mén an bi loai trir,
va kbi ban dn tré lai thi cac triéu ching lai tdi xuat hién,
thi loai thyc pham 4y c6 1&g 13 nguyén nhin gay riec réi cho
ban: (xem muc Cde thie an-uéng khéi phat banh).

. KIEU AN USNG VA THOI QUEN AM THYC

Lugng dudng trong méu thdp do thudng xuyén bé bia
an hodc dn uéng that thuong, 1a mét trong cdc yéu to
thuéng thay nhat khdi phat con dau diu hodc dau nida dau.
Ar nhiéu bita, méi bira an mét it thudng cé thé lam gidm
tinh irang dao déng lugng dudng trong mau, do dé hang
ngay ban nén 4n ba bita va vaj bia phu bd dudng. Pic bist
¢d gdng dung bira diém tam that day di chat bé dudng, bai
vi ban di khéng an uéng gi trong 8 gi® vao dém hém truge
va lugng duong trong mau cia ban rdt c6 thé da xudng



thap. Bé bia diém tam co thé dan
dén con dau dau sau d6 trong ngay.

Céc loai thyc phdm tot nhat dé
duy tri lugng dudng on dinh trong
méu 13 cdc thue phdm chia nhiéu
hgp chat carbohydrat. Ching bao
gbm cdc thdc dn giau tinh bdt nhu
khoai tdy nudéng; ngid coc nguyén
ch&t nhu gao lit va bdnh mi lam
bing bot mi chua ray va rau céi; do
dé6 mbdi bita 4n nén dung doi chut
loai thuyc phdm nay. Lugng dudng
trong mdu thdp rat co thé 1a hau
qua do ban bi déi hoac sau khi tap
thé duc. N&u chi ¥ ban ¢6 thé nhan
thay khi lugng dudng trong madu
xuéng thap - ban c6 thé cam thay
suy nhuge, y€u 6t, run rdy va hoi
chéng mat - lic &y ban nén hanh

Vai trd cia thye phdm e 129

Carbohydrat phuc hop nhu
com sé& phong ngua giam .
miic dudng huyét va uéng
nhiéu nudc sé lam giam nguy
co mét nudc la hai nguyén
nhan gay dau nira dau.

dong phong ngua. Co

ging &n mot lat banh mi nuéng véi bo dau phung, mot qua
chudi hoac mot it trai cay. Néu muén gidm can, hay hdc

ring ban &n kiéng mot cdch hop ly.
¢6 géng dn nhiéu bita, méi bita mot

Mot 1an nita, ban nén
it trong ngay va chon

mot thuc don gom cdc hop chat carbohydrat.

Tinh trang méit nuéc cing thuong la nguyén nhan khdi
phét con dau dAu, va rat it ngudi trong ching ta uéng da



nudc trong ngay. Ching ta can khodng 2 hodc 3 lit nude dé
bu ddp s6 dich bi that thodt qua cdc hoat déng binh
thuong trong ngay. Ngoai sé lugng nudc cung cap tir céc
moén dn hang ngay, can phai uéng thém nuéc cho du. Chon
lua t6t nhat 1a nude hodc 1ay tir voi nude, ¢ binh loc, nude
sudi hodc nuéc khodng. Hay tranh uéng thém nudc dudi
dang ca phé va nudc tra; va khong nén trong cay vao cdc
thitc udng c6 dudng, bdi vi cdc thic udng nay c6 thé khién
cho lugng dudng trong méu dao dong, von la nguyén nhan
khéi phéat cdc con dau dau.

lIl. TINH TRANG THIEU DINH DUGNG
Nhiéu nha chuyén vé liéu phdp bd sung tin ring tinh

trang thi€u hut céc loai vitamin c6t y&u, cdc chat khodng va
cdc chat dinh dudng khéac 1a nguyén nhan gy dau dau hoac
dau nia dau. Néi chung, ching ta déu phai c6 du tat ca céc
chat dinh dudng cAn thiét ti
céc thue phdm trong thuc don
hang ngay. Tuy nhién, viéc
nay c6 1&é khé dat duge. Va cé
thé phuc tap do van dé di ung
va khong dung nap thic dn
(xem dué6i day) khién cho co
thé khong sao tiéu héa duge
hét tat cd nhing chit dinh
dudng da an vao.
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Mot s8 nha liéu phdp bé sung khang dinh ring dung
cdc chat dinh dusing c¢6 tdc dung ngin ngia tiéu cdu két
tdp va diéu nay cé thé gidp ngin ngira bénh dau nda dau
phat tdc. Bdi vi co ché két tdp tiéu cdu dugc cho 14 mét
trong cdc nhén t6 thic ddy chu ky cde con dau trong dau
nita ddu (chinh cdc ti€u cdu nay khi k&t dinh véi nhau
phéng thich serotonin). Cdc¢ chit dinh duéng chéng két
tap tiéu cAu bao gdm vitamin B6, vitamin C va vitamin E.

Céc chit nhu acid béo thiét y&u ma co thé khong téng
hgp duge ciing ¢6 tdc dung chéng két tap tifu cdu. Ngudn
cung c¢dp cdc acid béo nay la ddu hat lanh va ddu hoa anh
thao. Gung (¢6 ban duéi dang vién nang ¢ cac ctra hidu thuc
phidm bdo vé& sic khée) ciing ddng ding thi, bdi vi né giap
lam gifin cdc mach méu da bi co lai va ¢é tdc dung chdng
ké&t tap ti€u cAu. Mot s8 cong trinh nghién eiu da phat hién
duge rang bé sung ddu ¢4 mdi ngay c6 thé gidm bét tin s&
cdc con dau dau nghiém trong do tdc déng chéng két tip
tiéu cdu cha dau cd, cho nén ciing ddng thi déi chat dé xem
lidu chat bd sung nay ¢é gidp duge gi cho ban khong.

Cac chat dinh dudng khac dbi khi duge chi dinh dung
thém la vitamin A, acid folic, pantothenic acid, vitamin
Bl va vitamin B12. Mt loai vitamin B ¢é tdc dung lam
gian cdc mach mdu goi 1a niacin (hay nicotinic acid) c¢é thé
dac biét hitu ich, mic di con dau nita ddu cé thé phdt tac
néu ban ding qui mife. Con cde khodng chit nhu calei va
magnesi vOn ¢é tdc dung an than cing c¢é 1gi cho ban.
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Tédc dong cGa vitamin va cdce chat khodng rat phic tap,
néu ding qud nhiéu mdt thit ¢6 thé dan dén tinh trang mat
can bang trong co ché dinh dudng. Vi Iy do nay ma mét
trong cdc bién phdp t6t nhat dé bdo ddm riing ban cé dG
chat dinh duéng c4n thiét 13 udng loai thude b da vitamin-
da khodng chat. Néu gip phai rde réi vi tinh trang khong
dung nap thdc an, ban hay kiém tra dé chdc ring loai thude
b6 ban chon dung khéng c6 cdc loai héa chat tao mui, tao
mau, men (thudng duge dung dé téng hop cdc loai vitamin
B} hoac mam lia mi (ding dé ché tao vitamin E).

IV. DI UNG VA KHONG DUNG NAP THUC AN

Méc dit vap phai su phadn déi ctia nhiéu béc si theo y hoc
chinh théng, cdc chuyén gia lidu phdp b8 sung vAn cd tin
rang di dng va/hodc khong dung nap thde 4n 1a thi pham
khdi phét cdc con dau ddu hodc dau nlta diu. Nhidu cong
trinh nghién cdu da duge ti€n hanh, nhung trong khi vai
cdng trinh da ching minh ring mét s§ thuc phdm la nguyén
nhén giy rdc rdi, thi khdng ¢6 coéng trinh nao ddm qua
quy€t rang di iing ho#c khéong dung nap céc loai thue phdm
nay chinh la nguyén nhan lam phét tdc cic ¢on dau dau.

Hai thuat ngit di dng (allergy) va khéng dung nap (in-
tolerance) thudng duge ding thay th& cho nhau, nhung
thue ra ching ¢6 nhiéu di€m khdc biét quan trong. Di tng
thue phdm ding nghia tusng d8i hi€m khi xiy ra. Pé la
trudng hgp hé mién dich véi chic ning bdo vé cg thé da



phan ung chong lai thuc phdm &n
vao, nhu thé loai thuc phdm nay la
ké ngoai xam c6 hai vay. Hé mién
dich san sinh ra cdc khang thé dac
biét, histamin , va céc chat khac -
nhim ddy lui mdi de doa doi véi co
thé&. Céc loai thuc phdm gy di Ung
thuong thay la sifa, lia mi, tom cua
so hén, tring, hat qua va trai cay.
Céc triéu ching bao gom may day,
ban da, réi loan tiéu héa va viém
miii. Trong céc trudng hgp cuc ky
nguy hiém, hau qud c6 thé 1a séc
phan vé, trong d6 cdc mo 6 miéng
va dudng thé sung tdy lén khi tiép
xdc v6i thuc phdm gay bénh, dan
dé&n tinh trang khé thé va suy chic
niang tuan hoan.
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Tring, siia va cac san

phdm tu siia la nhiing

thuc phdm khdi phat di
tng hay gap.

Con khéng dung nap thdc dn, hay main cam véi thuc
phdm la hién tugng phd bién hon nhiéu. Pay 12 phén dUng

khé chiu d8i véi thye pham &n vao,

va khong cé lién quan

gi dén hé mién dich. Khdc véi di ing von la mot phan dng
mién dich dic biét, ngudi ta cho rang hién tugng khong
dung nap thic &n xdy ra vi mdt vai nguyén do. Mot s6
ngudi badm sinh thiéu moét vai enzym can thiét cho su tiéu
héa ding muc cdc loai thuc phdm nhat dinh nao d6. Chang

han, thiéu enzym lactose khién cho

ngudi ta khé long tiéu
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Sécdla thudng cé thé gay cac
triéu ching khdng dung nap
nhu dau dau nhung ban ciing c6
thé diing métlugng nhé ma
khéng bi dau d4u.

héa sita - mot 1y do khdc gigi
thich tai sao cdc thuc phdm lam
tir sita c6 thé khéi phdt con bénh
dau dau ho#ic dau nita ddu. Khong
¢6 kha nang tiéu héa gluten (mot
protein ¢6 trong bt mi) cing c6
thé gy rdc réi cho mot s§ nguvi.

Mot s6 chuyén gia ciing phat
hién rang nhing ngudi dé bi con
dau nita ddu ¢6 khuynh huéng
chuyén héa khodng chat kim
loai dong khdc hdn nhitng ngusi
khdc. Cdc loai thuyc phdm c6
chat dong vén 1a nhitng mén ua
thich lau nay ctGa ching ta nhu
s6cola, tdm cua so hén, cdc loai
hat qud va madm lda mi, trong
khi cdc loai trdi cdy thudc ho
cam quit, nhu cam va chanh
chdng han, lai khién cho cg thé
dé hap thu chat déng hon. Pidu

nay gidi thich ly do tai sao nudc cam vt va mut qué
nghién thudng khéi phét cdc con dau nia diu.

Cédc cd ché khdc trong hién tuong min cam véi thie in
c6 thé la tdc dung cla cdc loai héa chat cé trong thuc
phdm, nhu caffein va cdc amin; hodc cia cdc loai phu gia
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Ahdn tao, nhu chét tae mau thic an tartrazin hodc dudng
héa hoc aspartam. Con cac loai thyc pham khac nhu tom
cua so hén thi khién cho cd thé phéng thich histamin, mot
héa chat tu nhién trong co th& lam gian cdc mach mau.

Qua s¢ phan tich nay, c6 4t nhiéu loai thyc phdm gay
ra cdec triéu ching khong dung nap, ké ca nhirng loai ¢
thé gay ra di Gng thic an. Tuy nhién, cde tha pham chi
y&u phai k& 1a laa mi, lia mach den, y&n mach, bap ngd,
sita va cdc thic an lam tit sita, thit bd, tring, thit ga,
sbcdla, tra va ci phé, cac chat tao mau va bao quan thuc
phém, men rudu, thit heo, dau phung, cdc loai trdi cdy
thuoe ho cam quit, va rugu. Nhitng mén it ¢6 kha nang giy
c4e réi bao gdm thit ciu non, thit ga tay, qua 18, bip cai, bi
xanh nhé an thay rau, xdp 1o, ca rot va bong cail.

V. PHAT HIEN TiINH TRANG DI UNG VA KHONG DUNG
NAP THUC AN

R4t nhidu triéu ching bi gan cho di tng va khéng dung
nap thde #n. Cung nhy bénh dau dau va dau nita dau, cdc
tridu ching nay bao gdm dau co va cdc khdp; réi loan tiéu
héa nhyu trudng bung, téo b6n va tiéu chay, mét méi; bénh
ngoai da nhu eczema da; lugng dudng trong mau thap; va
md hoi va bdc hoa; tang can va gitt nude. Mot s chuyén
gia vé bénh di ing con cho ring céc rdi loan xdc cdm va
tAm tri nhu trAm cdm, lo 4u va qud hiéu dong, déu c6 lién
quan dén tinh trang di ¢ng thyc pham.
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Bién ph4p chd yéu dé khdm phd xem li¢u di tng hodc
khéng dung nap thic an cé6 gép phan khdi phat cdc con
dau dau hoec dau nia ddu hay khong chinh 14 dp dung ché
dd &n kiéng nhim loai trit nhan t§ gy bénh. Néi chung,
bién phédp nay doi hoi loai trir mdt sé thic &n hodc mét
chdt bi nghi ngs giy bénh ra khdi thuc don, réi sau dé
dung tré lai thide 4n 4y d€ xem liéu né c¢6 khdi phdt con
dau ddu hoic dau nia dau khéng. Cing nén luu y dén
trudng hop khéng cé triéu ching nao xay ra trong thoi
gian ban 4p dung ché dé 4n kiéng nay.

Mic dit ¢6 thé tu minh tién hanh ché d3 &n kiéng nham
loai trit nhan t& gdy bénh cho ban than, tét nhat viéc nay
nén duge diat dudi sy gidm sat cia mot bac si holdc mot
chuyén vién dinh dudng. Nhiing ngudi nay ¢6é ning lue xdy
dung mdt ché 48 an kiéng an toan,va ho cling ¢6 ning luc
. 1y gidi két qua chinh xdc hon ngudi khdc. Khéng bao gidg
nén cho tré em 4p dung ché d¢ an kiéng kiéu nay ma
khéng dit dudi sy chi dan clia gidi chic y té.

Néu quyét dinh ty minh thye hién ché d6 dn kiéng loai
trir cho ban than, ban cdn phéai biét ro6 ddy 1a mot qud
trinh mAt nhiéu thoi gian. Mai loai thue pham phai duge
loai trir trong khodng thoi gian ldu dén 3 tudn trude khi
ban ¢6 thé quyét dinh xem lidu né c¢6 gay rdc réi cho ban
khéng. Va néu nhiéu loai thye phdm bi nghi ngd, hén la
ban phdi mit khd nhidu théi gian méi kiém tra h&t. Vi ly
do nay, sé dé dang hon nhiéu néu ban khén khéo chon
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thai di€m thuan loi d€ c6 thé kién tri tudn thu ché& d6 an
kiéng kidu nay. Hay trdnh nhing thoi diém nhu Gidng
sinh hosic cdc ky nghi he, va bit dau tién hanh vao hic ban
it c6 kha ning bi gidn doan béi cdc triéu chung do nging
dung cédc mén &n quen thuge, thi du vio ngay cubi tuan.
Lic ddu, ban ¢6 thé ganh chiu cac con dau dau hoic dau
nia ddu va ching thém &n trong tir 3 dén 5 ngay dau tién
sau khi tf bé mén an bi nghi ngd gay bénh. Tuy nhién néu
ban qua thyc khéng dung nap thdc &n nay, thi hin la ban
& cam thay kha hon sau thoi ky dn kiéng nay.

Sau 8 tudn an kiéng, hdy dua mot lugng binh thudng
mén kiéng an 4y vao thyc don cua ban tré lai dé xem liéu
ban ¢6 bi con dau ddu hoac dau nua dau khong. Ban can
phai ch¢ dén 36 gio sau dé mdi xac dinh duge tinh trang
khong 6 phan dng bt lgi, béi vi con dau nda dau phai
m&t khoang thdi gian dai nhu vdy mdi phét tac. Néu phén
Gng bat lgi qud thuc da xdy ra, hay ngung in mén &n gay
bénh &y dé chg cho con dau dau hodc dau nda dau thuyén
gizm h&n méi dua mot mén an kiéng khdce trd lai vao thuc
don. Ba tudn la khodng thdi gian t&i da ban phdi cht dgi
trude khi t4i du nhap mot mén an kiéng vao thuc don. Né&u
kiéng 4n lau hon thi viée tdi du nhap mén kiéng an 4y co
thé khéng gay ra cdc triéu ching bénh, dan dé&n két luan
sai lac ring mon &n gay hai khong chiu trach nhiém 481
vdi bénh dau dau hoac dau nita dau cba ban.

Mat khi dd nhéan dién dugc cdc mén dn gay rdc rdi, ban
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¢6 thé loai trir ching ra khoi thue don. Néu thue su loai
tril hdn mét mén an ra khéi thue don, thi thay thé né
bing mdt mén an bd dudng khdc 1a didu can thiét, vi néu
khéng ban sé& khdi su 1am vao tinh trang thigu dinh dudng.
Day la dip dé ban tié€p nhan 181 khuyén ¢6 gid tri cia nha
chuyén moén, bdc si hodc chuyén vién dinh dudng. Sau
khoang thoi gian tit 6 thang dén 1 nim, ban c¢6 thé thi
ding tré lai mén &n d4 bi loai trir dé xem liéu né con gay
ric réi cho ban khéng. Néu mén dn nay thuc sy khong tdc
hai gi, ban ¢ thé cho né vaoe thue don thudng ngay, méic
du t&t nhat ban chi nén thinh thodng mdéi &n né va an diéu
d4, néu khéng ban ¢6 thé lai mic phdi tinh trang khéng
dung nap mén 4n nay.



CAC CONG THUC NAU AN
. DPUNG TRONG CHE PO AN KIENG
LOAI TRU THUC AN
NGHI GAY BENH

Ngudi ta cho riing mét s6 thie an la-nguyén nhdan phat
tae mot vai logi dau ddu hoge dau nita ddu. Ch& do dn loai
trir trong d6 céc thuc an ddc biét bi loai trit, réi sau dé su
dung lai vao thue don d€ xem liéu ching c6 ghy réc réi
hay khéng. TSt nhdt qué trinh nay nén duge thuc hién
dudi sy gidm sat cia nhan vién y te. Thé nhung, ban cling
6 thé dich than thi nghiém mdt cach kha an toan. N¢ doi
hoi phai than trong kiéng dn mot loai thyc phdm nh&t
dinh, rdi sau d6 mdi dung né tré lai. Né&u cde trieu chiing
bénh xudt hién tré lai, thi 6 e loai thuc phdm 4y la mét
trong nhitng thi pham géy rdc réi cho ban.
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Cung dé tranh diung mét sé thyc phdm nhu séeola, cde
loai trai cdy thuéc ho cam quit, va pho md¢. Con nhing
loai khdc thi khé tranh hon, bdi vi déi khi ching c6 san
trong cdc bita An lam sin hodc treng cac d6 hop hay déng
g6i ma ban ding dé ndu nudng thuyng ngay. Vi ly do nay,
ban diung quén doc ky bang liét ké cdc thanh phan ché
bidn ddn trén bao bi cdc mat hang thue phAm lam sén ay.

Mot ric roi khdc la phéi tim cho 4G mén dn troug cac
thyc don khdc nhau dé ban dung trong thoi k¥ kiéng an
mot vai loai thue phdm nghi gay bénh cho ban. Cdc cong
thie néu dn trinh bay & chuong nay nhdm giup ban loal
trir téf cd nhing loai thue phdm tuy théng dung nhung van
c6 thé géy rdec réi cho ban. Nhg dé ban sé dé dang chon
lya duge céc cong thic ndu &n bé duting c6é 1gi cho suc khée
cGa ban than va gia dinh ban trong thoi gian ban ra siic

phat hién loai thue phdm nao géy hai dén ban.
1. XUP BAU LUA
6 suit an - Chuén bi: 20 phit - Thei gian nau: 40 phat

M3i suit - ning lugng: 217 keals / 912 kJ - protein: 8gr
carbohydrat: 26gr - chat béo: 16gr - chat xa: 7gr

Thanh phan nguyén phuy ligu: : Khong gy v/
. . . : khéng cam chanh

2 thia canh du hudng duang . khong sia
1 ¢l hanh i6n thai méng . khong gluten v’

) N - khéng bgtmi v
Atéptd, bamnhuyén Lol

2 trai 6t chudng dd, bd nhan va hat, thai hatluu
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2 trai 6t dai chin do, bd hat, thai mdng

900 mlnudc dung, hdm ti cac loai hoa qua

750 ml nuéc ¢t ca chua

1 thia canh ca chua nghién nhit c6 dac

1 thia canh ca chua xay nhuyén dé khé

2 thia canh nudc x4t 6t ngot, ho&c nhiéu hon ty khau vi

400gr dau Ilra (red kidney beans) dong hép, vét rao nudc

2 thia canh rau mui tuoi, thai nhd

mudi, tiéu, vé mét qua chanh, thai sgi dé trang tri (tuy y)
Phu liéu dé€ don #n:

75ml kem chua
*« banh tortilla ran

Cach niu:

L. Pun néng dau &n trong mdt chao 16n dé& phi hanh téi
cho mém t6i, chi khong d€ tré vang. Cho hai loai 6t vao
roi ddo trong vai phit. Tiép theo, khudy déu nuée cot ca
chua, nude ca chua cé dic,
nudc ca chua xay nhuyén va
nude x6t 6t ngot trong nude
dung, roi cho tat ca vao chao.
Sau dé cho ti€p dau lda va
rau mui vao. Pun hén hogp cho
soi 1én, roi ddy ndp va dé€ sai
tam troné 30 phut.

2. P& ngudi, rdi d8 xdp vao
mdy xay cho nhuyén. P§ xip
da xay trd lai chdo, ném thd
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d€ thém gia vi (néu cdn). Thém mot chit nude x0t 6t ngot
nifa cho vita miéng. Pun s6i trd lai dé don ra bét. Cho mot
it kem chua vao mbi suit an va kém theo vai miéng bdnh
tortilla. Trang tri mdi bat bing cdc s¢i v chanh thai
méng tuy s6 thich cda ban.

2. BANH Mi CHAM NUGC XOT FAVA
4 sudt An - Chuén bi: 5 phat - Thai gian néu: 40-45 phit
Mbi suat: nang lugng: 170 keals/710 kd - protein: 3gr
carbohydrat: 8gr - chat béo: 14gr - chét xo; 2gr

Thanh phan nguyén phuy lidu:
50 gr dau Fava (mot loai dau khé vang,
hat tach lam doi), ria sach
4 thia canh d&u 8 liu nguyén chét
1 tép téinhd, dap giap

1 thia canh nudc chanh vat R :
1/4 thia ca phé bot thia la Ai Cap . xhangrugu v/
N . o a . *  khéng cam chanh
1/2 thia ca phé bét mu tac . Kkhéng sita
1 3t bdt dc ’ khéng giuten
! nhfm?.dt bot do . khéng botmi
mudi, tiéu

Phu liéu trang tri:
1 thia canh rau mui tay bam nhé

1 nhiam 6t bdt db
1 thia canh dau 6 liu nguyén chat

Phu liéu don an:
Cac loai rau tugi da rda sach
Banh mi § bet pitta con &m
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Céch nau:
Loai nuée ddu hidm nhi nay tuong tu nhu nude cham
hummus, nhung duge lam bing dau Fava.

1. Cho ddu vao néi, réi d6 nudc lanh 1én trén dau
khodng 2,5 cm. Pun s6i 1én réi dé sdi tdm trén lda nhd,
thinh thodng khudy déu trong 30-35 phit cho téi khi kho
hét nudc va dau da chin. P& ddau ngudi bét.

2. Cho dau da ndu chin vao mdy xay cung véi tit ca céc
phu liéu con lai, xay that nhuyén, réi ném mudi va tiéu cho
via miéng. Thém 2-3 thia canh nudc so6i néu hén hop qué dac.

3. Chuyén
hén hgp sang
cdc dia, réi rdc
rau mui tdy va
6t bot do lén
trén. Sau dé
rudi dan 6 liu
lén hén hgp
thanh nudc x6t

Fava. Don sdn

céc loai rau tugi dé &n chung véi banh mi pitta néng cham
nuge xot.
Chu y: nuGe chAm hummus 14 nuée hAm nhir ddu xanh

va dau dn, thudng gia vi biing téi, hat virng va chanh. Né
la nuéec chAm cha banh sandwich.
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3. XUP CA EFIN XONG KHOI
4 sudt an - Chudn bi: 10 phit - Théi gian nau: 30 phit
M&i suit: nang lugng: 268 kecals/1138 kd - protein: 31 gr
carbohydrat: 32 gr - chit béo: 3 gr - chat xo: 3 gr

Thanh phédn nguyén phuy liéu:

500 gr khoai tay, cat thanh hinh khdi vuéng
canh khodang 1 cm.
1 clt hanh thai méng

114 hing qué E““k;‘lé;n. .n;d.u.‘./...:
1/2 thia ca phé kinh gigi thai méng . khongcamchanh v .
. khéng siia .
600 mi nugc loc .. khénggluten v
500 g ca éfin nac hun khoi, thdiméng ! khéngbstmi v ¢
1/4 thia ca phé bot nhuc dau khau i eeaeaeeanann
450 ml sita da |y bét kem
tiéu so

2 thia canh rau kinh gidi thai nhd, dé trang tri
Ciach nau:

1. Cho khoai tay, hanh, 14 hing qué va kinh gi6i cung
lugng nude da dong sin vio mdt ndi 16n. Dun cho sbi 1én,
rdi ha thap lira xudng, diy ndp va d€ sii tam trong 5 phiit.

2. Ti€p theo cho cd, bdt ddu khau va sita vao ndi, réi
ném tiéu so vao hdn hgp. Pay hd ndp nbdi dé dun xip cho
sl tdm trong 20 phdt

3. Muc xdp ra bat, réi trang tri bdng kinh gigi thdi
nhuyén.
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4. KHOAI TAY TRON GIAM-BONG
4 suat &n - Chudn bi: 8 phit - Thai gian ndu: 15 phit
Mbi sudt: nang lugng: 342 keals/1427 kJ - protein: 8 gr
carbohydrat: 32 gr - chdt béo: 21 gr - chit xo: 21 gr

Thanh phan nguyén phu liéu:

750 gr khoai tay tugi cti nhd

50gr thit giam-bdng xat lat mdng

150 mlkem déc (c6 nhiéu chat béo clia sira)
2 thia canh mu tac ngii c8c, mudi, tiéu

------ LR R R R Y

Phu li¢u 4é trang tri: : kha:’; gg;ugt:}anvl:\/ %
© Raumuitay 14 bet, xé vun Y khéng siia
, . khéng gluten v*
Hoa chive 4 khéng bét mi v*

Cach nau:

1. Dun khoai tay trong ndi nudc séi trong khodng 15
phit, cho dén khi khoai chin mém. V6t khoai ra rita qua
trong nuéc lanh. Tam ngung nau
nuéng, d€ khoai khoé hoan toan,
roi cho ra bat dé hoi ngudi lai.

2. Trong khi dé, cho thit gidm
bong vao 10 nuéng trong 2 hoic 2
phat rudi, 14t qua 14t lai cho thit
vang gion déu. Sau dé dé thit
qua mot bén.

3. Khudy déu kem va mu tac
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cho dé&n khi hén hop dic lai. Tron nude x8t nay vdi khoai
tay con 4m, rdi ném mudi va tiéu vao cho via an.

4. Don mén x4 lat khoai tay nay vdi thit gidm bdng nuéng
chin xé vyn ra ric lén trén. Réc 14 mii tay va bay bién cac
canh hoa chive trén moén tron theo s¢ thich cGa ban.

5. MANG TAY NUGNG VGI RAU MUI VA CHANH
4 suit an - Chudn bi: 10 phat - Thai gian n&u: 20 phut
M&5i suat: ning lugng: 246 keals/1010 kJ - protein: 6 gr
carbohydrat: 4 gr - chat béo: 23 gr - chat xd: 3 gr

Thanh phan nguyén phu ligu:

750\gr dot maing ta'y s khu.g rUUu AR

8 thia canh dau & liu khéng cam chanh .

3 thia canh nudc chanh maéi vat . khongsira v

i Lo BiA . khénggluten v .

mudi hit, tiéu ' khéngbétmi v *
Phy liéu dé trang triz TR

|4 rau mui xé nhd

14 chanh cAt hinh cai ném
Céch nau:

1. Tia got mang tay rdi xép thanh mdt 16p vao hop
nudng.

9 Rudi 4 thia diu 6 liu 1én mang tay, rdi x6c trén cho
déu. Cho hop vao 1o nuéng 4 nhiét dé 200°C. Bat gas ¢ mic
6 trong khoang 20 phat cho dén khi mang tay viia mém 16i.
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Nhé dao mot luot trong khi
nuéng dé mang tay chin déu.
Lay hop ra d€ ngudi.

3. Chuyén madang tay
nuéng ra dia. Ruéi phan dau
0 liu con lai va nuéc chanh
lén trén. Rdc mudi va tiéu,
‘r6i ddo nhe hdén hgp. Cudi
cling trang tri mén &n bing rau mui va 14 chanh.

6. XA LAT GAN GA
4 suit &n - Chuén bi: 20 phut - Thoi gian ndu: 3-4 phit
Moi suit: nang lugng: 298 kcals/1235 kd - protein: 23 gr
carbohydrat: 1 gr - chdt béo: 22 gr - chit xo: 1 gr

Thanh phan nguyén phu liéu:
25grbg
5 thia canh dau 6 liu trong
500gr gan ga, cat doi tung la gan

) khong rugu .

2 thia canh giam lam tu vang dé ' khéngcam chanh v |

) . . s . . . khong sia .
1 thiaca phé mu tac ngt cbc . khéng gluten ¥
250 gr cac loai rau trén nhu rau . khéng botmi v’

la s6i dd, rau frisée, rau radicchio,  ++++veveeeennnnn

rau diép xoan.

2 tép hanh tudi (hanh 1a) thai méng
mudi, tiéu

rau mui tay la bet, dé trang tri



Cach nau:

1. Dun néng bo va déu trong chdo 16n. Cho gan ga vao
x40 trén ngon lda 1én trong 3-4 phit, dio cho gan chin
vang bén ngoai nhung bén trong’ vin con mau tim nhat.
Nhée chao ra khdi 10, cho gidm va mu tac vao. NEm mudi
va tiéu cho vua an.

. 2. Sép cac loai rau ra 4 dia (cho 4 ngudi an).

3. X&p hdn hgp gan ga trén mét rau, rdi réc déu hanh
tuoi 16n trén. Trang tri mén an bang cdc ngon rau mul tay.

An ngay khi con néng.

7. RAU CU NUGNG TRON NUGC XOT TOI
4 sut an - Chugn bi: 25 phit - Thoi gian néu: 1 1/2 gig
M3i suit: nang lugng: 520 keals/2165 kJ - protein: 8 gr
carbohydrat: 54 gr - chat béo: 32 gr - chéit xd: 7 gr

Thanh phén nguyén phuy li¢u:

¢« 1cltdildn

- 2 ¢l hanh 18n, cit hinh cai ném
8 cti ca rdt, cAtlam tu
12 ¢l khoai tay nhd
2 dot thi 4, thai lat day

khéng rigu v
khang cam chanh

PR R

. . khéng sira
4 nhanh 14 huong thao Khdng gluten
4 nhanh hang tay . khéng bot mi

]
a
.
.
+

.........

& thia canh ddu 6 liu nguyén chét
mudi, tidu
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Phu liéu 1am nudc xa&t toi:

1 khoanh I16n banh mi dé cach dém (khoang 75 gr)
4 thia canh siia da &y b6t kem
75mldau 6 liu nguyén chat

Cach nau:
1. Tran cd ci tdi trong nude s6i khodng 5 phit. Pé rdo
nude va vd cho kho trén mot miéng gidy tham.

2. Cho céc loai rau ct vao mdt hdp nuéng 16n, dat téi g
chinh giita. Ném muéi va tiéu cho vira &n, roi ruéi 6 thia
diu 6 liu, ddo déu d€ 4o cdc loai rau ci. Dung mot 14 thiéc
boc hop lai, rdi cho vao 16 nuéng & nhiét do 220 °C. Bat
nit gas muc 7 trong 50 phit. LAy boc ra khéi hop, réi
nuéng thém 30 phit nita. '

3. Lam nuéc xot téi - 14y ca téi ra khéi hop. Lot bé vo
roi nghién ndt téi bing mét cdi nia. Sau d6é cho banh mi
va sia vao bat ngdm trong 5 phiit.

4. Cho bdnh
mi ngdm sifa va
téi nghién vao
mdy xay thuc
dn, xay thanh
mdt thd bét
nhuyén. Cho dau
6 liu vao tu tu
dé ddnh cho
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that déu, roi ném mudi va tiéu vao thanh nudc xot théat
vita ian. Don rau cd ra dia vé1 nude x6t tdi 1am nudc chAm.

8. BANH SODA
Lam 1 8 banh-Chuén bi: 10 phut-Théi gian néu: 40-45 phat
10 14t, mdi 1at: ning lugng: 146 kcals/620 kdJ - protein: 5 gr
carbohydrat: 24 gr - chat béo: 4 gr - chat xo: 1 gr

Thanh phan nguyén phu ligu:
50 gr bdt ddu nanh

30 t i ..... 4 & B W 4R E R A
0 gT bQ‘ ga? - . . khongrugu v 1
1/2 thia ca phé mudi - khong cam chanh ¥ ¢
3/4 thia ca phé kem tartar . khong sira .

. . khong gluten &~ *
3/4 thia ca phé thudc mudi : khgﬂg%;i;} v

(soda bicarbonat) : e
1 thia canh ddu hudng ducng
275 mi siia dau nanh

Céch lam banh:

1. Cho bdt, mudi, kem tartar va thude mudi vao bat 1én.
Tron ddu véi sita du nanh, phéi hgp véi cdc thanh phan
khd vira k& dé 1am thanh mot thit bot nhao mém.

9. Nén bot nhao thanh dang chiée bdnh trom, roi dat
trén mot tAm thép nuéng da bdi ddu. Cho vao 10 nudng &
nhiét d6 200°C. Bat nut gas & muc 6 trong 40-45 phit cho
4én khi bdanh phdt ra tiéng kéu khi vé vao mat dudi o
banh. Dat 8 banh 1én gid cho ngudi.



9. BANH NHO XUNTAN VA QUA OC CHO

Lam 1 8 banh 16n

Chuan bi: 20 phat thém gig cho bét banh day lén
Thoi gian niu nudng: 40 phut

16 14t, mai lat: nang lugng: 162 keals/680 kJ - protein: 6 gr
carbohydrat: 25 gr - chat béo: 5 gr - chat xo: 2 gr

Thanh phén nguyén phy ligu:
15 gr men tuoi

500 gr bot gao, thém daichut dé 4o banh
1 thia ca phé dudng

300mh1!Jdca'm /
| . khdng rugu .
25 gr b(? *  khéngcam chanh '
50 gryén mach . khéng siia
thém doi chut d8 ric [én matd banh & khéng gluten
. khéng bot mi

50 gr qua éc chd, thainhd

50 gr nho Xuntan (loai nho qua nhé khong hat
chovao banh ngot)

2 thia canh chat chiét xuat tt mach nha
Dau thyc vat, dé bdi tran vat dung

Cach fam banh:

1. Trén men véi 4 mudi bdt, dudng va nda lugng nude Am
néi trén. P& hdn hgp & chd am trong 10 phiit cho sii bot.

2. Tron phin bot con lai véi muéi. Nhio phan bot nay
vdi ba, réi cho éc ché va nho Xuntan vao dé nhao tiép.
Khoét mét 16 & giita cuc bot, rdi ti tit 46 nudec men, chdt
chi€t xuédt tit mach nha va lugng nudc 4m con lai vao
thanh mdt thi bot nhao dic.
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3. Trai thd bot nhao dac nay
lén mot bé mat pha mot 16p bot
méng dé nhao trong 8-10 phit
cho dén khi né tré nén déo va
nhuyén. Sau d6 cho bot déo nay
vao mot bat 16n bdi dau, 1at qua
1at lai dé do d4u vao bot. bay
nip, dé bat bot & chd 4m khong
¢6 gi6 lua trong khoang 45 phat

cho bat day 1én, hoidc tang kich thude 1én gap doi.

4. Nhe nhang nhao bot da day 1én mot 1an nita, rdi nin
thanh hinh 6van trén mot tdm thép bdi dau. Sau dé boc 6
banh bing tdm polythen boi dau, r6i dé banh bot day 1én
thém 20 phut nda.

5. Phét nude 1én bé mat 8 banh va réc bot yén mach lén
trén. Rach nhiéu vét 1én mit trén 6 banh va cho vao 1o
nuéng & nhiét do 220°C. Van nut gas 1én mue 7 trong 35-40
phit cho dén khi & banh phong to lén va vd nghe tiéng
kéu. Pé & banh trén gid cho ngudi trude khi cit 14t dé dn.

10. THIT BO XOT CA CHUA
4 suat an - Chudn bi: 15 phat
Thoi gian ndu: 16-20 phit
M5i sudt: nang lugng: 304 keals/1273 kJ - protein: 35 gr
carbohydrat: 5 gr - chdt béo: 14 gr - chat xo: 1 gr
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Thanh phan nguyén phu liéu:

-----------------

- rniéqgthit bo (lécgduis?u), . o hds p
moi miéng 150gr, day khoang 2 cm. . khéngcamchanh v -
dau 6 liu, dé rugiva ran : khéngsta v/

‘ khéng gluten v*
125 ml rugu vang dé - khongbotmi v’
mudi, tiéu

khoai tay thai hinh ném,
chién s&n dé€ don an

Phu liéu dé 1am xé&t ca chua:
2 thia canh dau 6 liu
3 tép tdi, dap giap
500 grca chua loai tét, bo vo, rudt, baAm nhod
mét nhum rau hing qué, thém doi chut dé trang tri

Céch nau:

1. Dung truc cdn dan
thit cho mém. Ném musi
va tiéu vira dd, ruéi dau
l1én réi dé€ nguyén.

2. Lam nuéc x6t - dun
néng dau dé€ phi téi trong
1 phit. Thém ca chua ri
ném mudi va tiéu cho vira
dn. Pun hon hgp nay séi
trén ngon lira vira trong 5
phit, cho dén khi ca chua
mém téi 1a duge. Sau dé

cho rau hing qué vao.



3. B§ diu vao mdt chdo 16n dé xao thit trén ngon lia
vita. Rdn mdi bén miéng thit trong 2 phut, cho d&n khi
thit-hoi vang. Thém rugu vang dé vao. Rudi trén mdi
miéng thit mdt 16p nude x6t day, day chit ndp chdo va
dun trén ngon li¥a nhé ti 6 dén 10 phiat, hodic cho dén khi
thit mém va chin theo ¥ muén cda ban. Don ngay thit lén
trén mot 16p khoai tAy chién va trang tri bang cdc cong
hiing qué.

11. THIT HEO XOT CAY
2 suat an - Chufn bi: 20 phut, thém déi chit thdi glan
cho thit ngadm - Thyi gian ndu: 10 phit
M3i sudt: ning luong: 322 kecals/1340 kd - protein: 20 gr
carbohydrat: 8 gr - chit béo: 23 gr - chit xo: 3 gr

Thanh phan nguyén phu ligu:

175 gr thitnac heo, thainhd
2 cay hanh 1, thai nhd

.................

i . : khéng rugu v
1 ¢l guing tugi, xat 1at rdi thai sgi . khéng cam chanh/
. . . : khéng sifa
2 tép tdi, thai nhd . khonggluten v/
1 thia canh nugc tucng : khangbdtmi v
11."’2thiacéphéb6tbép L A ) R O

dAu thyc vat vdi s lugng dG d€ ran
250gr ¢a tim, thai nho thanh hat lyu

1 thia canh nudc x6t Tabasco

3-4 thia canh nudc loc hodc nude dung
hanh 14 thai mdng dé trang tri



Cach nau:

1. Cho thit heo véi hanh 14, ging, toi, nuée tuong va bot
bdp vao mot bdt 1én trén déu. D& thit ngdm gia vi trong
khoang 20 phiit.

9. Pun ddu vira dd néng trong chédo 1én dé ran pha kin
ca tim. Ha thap ngon la va ti€p tuc rén trong 1 phat rudi
nita. Ding vot vét ca tim do 1én gidy tham d& rat bét dau.

3. P§ gin hét diu ra, chi d€ lai mot thia canh dau trong
chao. Cho thit vao chéo xao trong 1 phiit. Sau d6 cho ca tim
da ran va nude xot Tabasco vao chdo, rdi tiép tuc dun hdn
hgp khodng 1 phit rudi. P8 nuée dimg (ho#c nudce loc) vao
d€ dun sti tam cho dén khi dung dich boe hoi gan hét. Don
an néng, trang tri dia thuic dn bang hanh la thai s¢l.

12. COM TAM GIA VI AN V31 THIT GA NUGNG

4 suit &n - Chuén bi: 20 phut, thém déi chut thoi gian
cho thit ngdm - Thai gian nau: 40 phat

M3i suét: ning lugng: 397 keals/1676 kJ - protein: 33 gr
carbohydrat: 50 gr - chat béo: 9 gr - chat xo: 5 gr

Thanh phan nguyén phuy ligu:

200 gr gao lut

600 ml nudc lgc

1 thia canh gidm lam td ruguvang ho#c rugu tao
1 thia ca phé mat ong loai trong sudt

1 thia canh dau hudng duadng
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1/2 thia ca phé gling xay nhuyén

2 ¢l ¢4 r8t, cat lat mdng rdi thai sgi dai bang que diém
500 gr thit ¢ ga, boc bd xuong va da,

thai thanh miéng via &n M :
4 ¢ hanh nhd cat déi . khéngrugu - :
- khéng cam chanh v .
250grnam : khéng sita .
1 thia canh 4t bat, mudi, tiéu - khénggluten v/
. o : khéng bt mi v
nudc xét Tabasco

Céch nau:

1. Cho gao, nudc va mdt nhim mudi vao ndi, dun s6i va
khudy déu. Ha thap ngon l¥a, diy ndp dun sii tim trong
20-25 phut, hoic theo chi dan ghi trén bao bi gao, cho dén
khi gao mém t6i va nuéec da khd di. Nhdc ndi com ra khoi
lo dé ngudi.

2. Ché bi&n nudc %ot - tron gidm, mat ong, mdt thia canh
dau va gimg vao b4t 16n rbi ném tiéu cho vira an. Sau dé dé
hén hop nay cling ca rét vao ndi com, day ndp lai va dé vén
trong 2 gid.

3. X4u thit ga, ci hanh cit d8i vA ndm vao xién tdm
d4u. Trén déu lugng dAu con lai, 6t bot va vai giot x6t
Tabasco véi nhau, rdi phét lén xién thit. Cho xién thit vao
16 nuéng trong 15 phiit, thinh thodng lit xién va ruéi hon
hgp ddu 1&n cho thit chin déu. Don com ci rét tdm gia vi
adn chung vdi thit gad nuéng. NéEu muén hiay ham com lai
cho via néng.
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13. BANH TORTILLA CUON THIT GA

4 sudt an - Chuéin bi: 30 phdit, thém d6i chut thoi gian

cho thit ngdm - Thoi gian nau: 40 phit

M&i sudt: nang lugng: 913 keals/3823 kd - protein: 52 gr

carbohydrat: 77 gr - chat béo: 46 gr - chat xa: 8 gr

Thanh phan nguyén phu liéu:
6 miéng thit Uc ga, 16t bd da thai migng nhd
2 thia canh dau 8 liu
2 ¢l hanh to, xat lat
1 trai 61 chudng do, bd rudt va hat, thai sgi
1 trai 6tchuéng xanh, bd rudt va hat, thai sgi
12 banh cudn Tortilla, ham néng
250gr nudc x01 guacamole

300gr kem chua : Khang rigu v/
2 thia canh hat ving rang ' khong cam chanh
1 thia canh rau mai thai nhuyén : khong sifa
: khéng gluten
khdng bt mi

Phuy liéu lam nudc x6t udp thit:

-----------------

-----------------

nudc ¢t 4 trai chanh

3 thia canh dau d liu

1 thia canh bt kinh giGi khd
1 thia canh bét rau mai khd

Céach nau:

1. Ché bién nudc xot udp thit. Tron nude chanh, dau 6
liu, bot kinh gidi va bt rau mui trong bdt 1én. Cho thit ga

vao, day ndp rdi dat vao td lanh trong 4 gio.

2. DS thit ga va nude x6t vao hop, boc kin lai dua vao
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16 nuéng & nhiét do 200°C. Vén nit gas & mdc 6 trong 30
phit, g& boc ra nuéng trong 10 phit sau cung.

3. Trong khi cho dgi, dun néng dau d€ phi hanh va xao
6t. Rdc mot it hanh phi va 6t xao 1én mdi chidc banh cudn
Tortilla; k&€ d6 thém
thit ga, nudc x6t
guacamole, kem
chua va vung rang
vao banh. Sau cung,
rdc rau mui 1én va
cuén bdanh Tortilla
thanh hinh chiéc
nén. Don dn ngay

khi con néng.

14. COM BONG CAI XAO THIT GA |
4 suat &n - Chudn bi: 15 phit - Thi gian ndu: 40 phut
Moi suét: ning lugng: 524 kcals/2184 kJ - protein: 26 gr
carbohydrat: 59 gr - chat béo: 20 gr - chét xo: 1 gr

Thanh phan nguyén phu liéu:

250gr bdong cai A
40gr bag . khéng rugu v~

. 2 . . khéng cam chanh
2th|a' canh dau 6 liu : khong siia :
2 miéng Uc ga, bd xuong I khénggluten v/ :
va da, thai hat lyu ;  khongbotmi v

1/2 ca hanh, thairdtméng ~ "trtrtcrcceeees
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1 tép tdithai mdéng
1-2 trai 6t dai chin do, bo hat thai that méng
300 gr gao arborio clia Y
1 litnudc dung con nong, ham tir thit ga
3 thia canh ph6 mat Parmesan thainhd
mudi, tiéu

Céach nau:

1. Cho béng cdi vao ndi nudc dang sbi sti tdm, dun
khodng 3-4 phit. Sau d6 v6t bong cai ra dé rdo nude.

2. Pun néng 15 gr bo cing vé6i dau trong mot chao 16n.
Cho thit ga vao xao nhe trong 2-3 phit. Sau d6 thém hanh
vao xao ti€p trong 5 phit cho dén khi hanh mém tdi
nhung chua d6i mau. Cudi cung cho tdi va 6t vao xao cho
dén khi téi vang lén chi chua chuyén sang mau niu.

3. Thém gao vao chdo va ddo déu trong 1-2 phuit. K&
ti€p cho nuéc dung néng vao, mdi 14n mot mudi nuée dung,
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thudng xuyén ddo hon hop dé cho gao hut dau hét roi mdi
d8 mubdi nude dung k& ti€p vao. Tiép tuc dun cho dén khi
nuéc dung rat can hét. Qud trinh nay mat khoang 25 phut
dé cho com chin nhung van cén cing hat.

4. Cho bdng cai va phd mat Parmesan vio com. Sau dé
aém mudi, tidu va phan bo con lai vao roi ddo déu. Don dn
khi com con noéng.

15. X301 DAU CARIBE
4 suit an - Chuén bi: 10 phit - Thai gian nau: 30 phut
M3bi sudt: ndng hugng: 42'2 keals/1775 kJ - protein: 15 gr
carbohydrat: 76 gr - chat béo: 7 gr - chat xo: 1 gr
Thanh phén nguyén phu ligu:
2 thia canh dau hudng duong

1 ¢ hanh nho thai méng e saaerasaes

1 tép toi, dap giap : khang rugu v

1 thia ca phé gifng tudi xat nhd - khéng cam chanh
o T . . khong sta

1/2 thia ca phé &t bétloai cay . khé&ng gluten

1/2 thia ca phé tiéu : khongbatmi v/
2 qué ca chua, 16t bd vo bam nhuyén
150 ml nudc cét dla

250 gr nép hat dai, rira sach

425 gr dau caribé dong hop, dé rao nudc
600 mi nude dung ham ti rau qua

1 thia ca phé mudi

cAc cong rau mui tay, dé trang tri
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Cach niu:

1. Pun néng diu trong mét ndi 1én dé€ phi hanh, toi, 6t
bot va tiéu trong 5 phut. Cho ca chua va nugc cét dita vao,
dun sui tim trong 10 phat.

2. Thém cde thanh phin cdn lai vao dun s6i 1én. Pay
ndp lai, ha ngon lta xudng thap, dun hén hgp sai bot trong
15 phut. Nhde ndi ra khéi 1o, dé yén trong 10 phat. Dao
déu, ném thém gia vi, vA néu cin diéu chinh cho vita an.

Don ra dia va trang tri bing cdc cong rau mui.

16. Mi TAGLIATELLE CAY
4 sudt &n - Chudn bi: 10 phat - Théi gian ndu: 6-8 phut
M3i suit: nang lugng: 543 keals/2193 kJ - protein: 17 gr
carbohydrat: 60 gr - chdt béo: 26 gr - chat xo: 1 gr

Thanh phin nguyén phu liéu:

375 grmi Tagliatelle .

4 thia canh ddu 6 liu L neng g
21ép tdidap giap : khéng siza :
2 trai 6t 4, bd hat thai méng L e
50 gr nam khuy, xat lat e PP

4 thia canh gidm lam tUf rdgu nho Balsam
2 thia canh nudc cam vét

3 thia canh Pesto dé lam sén

1 nhtim hanh |4 thainho

25 gr hat qua phirang bam nhd

mudi, tiéu
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Cach nau:

1. Dun s6i mét ndi nude. Thém mot it mudi vao, hodc
mi theo chi d4n ghi & bao bi cho dén khi mi chin mém.
Vét mi ra dé rdo nudc.

2. Trong khi d6, dun néng dau trong mdt chdo 16n. Cho
t6i, 6t va ndm vao xdo s¢ qua trong 2 phut. Vin nhé ngon
l¥a réi thém gidm Balsam, nudc cam vdt, Pesto d6, hanh
14 va hat qua phi vao dun cho néng déu. Ném mudi va tiéu
cho vira an.

3. Cho mi da rdo nudc vao hdn hgp vifa ném xong, tron
cho that déu. Don ra &n néng.

17. MI PAPPARDELLE
4 sudt &n: - Chuan bi: 15 phat -
Thei gian ndu: khoang 20 phuat.
M3i suét: - Nang lugng: 699 keals/ 2855kd - Protein: 24g
carbohydrat: 62g - Chat béo: 40g.- Chat xo: 1g.

Thanh 'phé’n nguyén phu ligu:

375g khoai tay con tudi hodc
khoai tay da do Idn cl, xét lat réithaira. - khéng ugu v
2 thia canh dau bliu. +  khong cam chanh

s R . khdng siia :
1 thia canh mudi hot. . khéng giuten .
300g mi pappardelle. .. khongbgtmi :
250g pesto lam san. |
mudi, tiéu.

mén rau tron (9ém rau diép va cac loairau thom) dé &n kém.



Phu liéu trang tri:

2 thia canh hat pinon rang.
2 thia canh rau mui tAy bam nhuyén.

Cach nau:

1. Cho khoai tdy vdo ndi nuéc mudi nhat, dun séi lén
trong 15 - 20 phit cho d&n khi khoai chin mém téi.

2. Vé6i khoai ra d€ trén gidy thdm cho rdo nude, sau dé
cho vao mdt dia nbéng ciing véi dau dliu va mudi hot, rdi
x6c nhe dé khoai 40 ddu.

3. Trong khi d4, dun mét ndi nude cho sbi 1én. Thém
mét ndm mudi cio, rdi luje mi theo chi dan ghi trén bao
bi cho dé&n khi mi chin mém.

4. V6t mi ra d€ that rdo nude, roi cho mi vao bit 4m.
Thém khoai tdy d4 40 d4u va Pesto vao tron cho déu. Sau
dé, trang tri béing hat Pinon va rau mui, rdi don kém véi
moén rau trén néu mudn.

18. CA BON CHUNG

4 suat an: - Chudn bi: 20 phit - Nau nuéng: 30 - 35 phuit.
Mdi suét: - Ning lugng: 350 keal/ 1465kJ - protein: 36g
carbohydrat: 2g - chat béo: 20g - chat xa: Og.

Thanh phan nguyén phy liéu:
625g phan dudica bon, bd xuong va da, ct thanh 4 miéng thit nac.
300 ml rugu vang tréng loai dam:.
1 cay he tay, thainhd.
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1/2 thia ca phé mam ca.
1/2 thia ca phé ca chuacd dac.
125g tdm béc vo ludce chin

(lam ra dé trong trudng hgp dong lanh). =« e eeeeee e esener
4 thia canh kem d&c (c6 nhiéu . khéng rugu :
chét béo cla sita). . khéngcamchanh v .

o c khéng sira "
mudi. . khénggluten v .
tieu. it khéngbotmi v *

M R R R

céac loai rau (gém rau diép va
céc loai rau thom) dé &n keém (tuy ).

Céach nau:

1. Cho cdc miéng cd vao 1 chdo 16n. Thém rugu, he tay,
mudi va tiéu vira an. Kho rim cd trong 5 phut. Dung xan
xuc cd than trong cho vao dia.

2. Cho mim c4, ca chua co dac va tdm vao nuéc cd kho
rim, rdi dun sbi cho dén khi hdn hgp nay rit can con phan
nita. Tiép theo, cho kem vao rdi dun cho dic lai, sau d6
mé6i d6 1én ca (da cho vao dia).

3. Cho dia cé vao
chung trong 1o
nuéng ¢ nhiét dd
200°C. Mé nit ga
dén muc 6 trong 20
phit. Don cd &n
ngay v6i cédc loai rau
hap hodc luje tuy sé
thich.
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19. CA BON NUGNG LA HUGNG THAO

4 sudt &n: - Chuén bi: 15 phit - Théi gian nau : 15 phat.
mdi phan: - Ning lugng: 322 kcal/ 1360 kJ - protein: 46g
carbohydrat: 8g - Chadt béo: 12g - Chat xo: 3g.

Thanh phan nguyén phu liéu:

2thiacanhdaudliu. e,
4 miéng ca bon. : Knohg Higl V220
m&i miéng n&ng khoang 250g. - khong cam chanh v/
125g he tay, thai nhd. 2 e &
750g ca chua, 16t bd vd hot : khéngbotmi v/
vabamnhuydn. ceees speselisanens
2 thia canh la huong thao thai nhuyén.

mudi, tiéu.

Cac nhanh huong thao dé trang tri.
Céach nau:

1. Cét gidy bac di rong dé€ boc kin 4 miéng cd bon.
Phét dau 6liu 1én gidy. TAm mudi va tiéu 1én hai mit céc
miéng cd, roi dit c4 1én gidy. Ric he tdy pha kin cd, va
sdp ca chua lén trén
he tdy. Rdc huong
thdo thdi nhuyén
lén trén cung, sau
dé mdi rudi lugng
d4u 6liu con lai 1én
c4 réi boe kin tat cd
lai.
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2. Dat cdc géi ca 1én gid dung trong hép nuéng, réi cho
vao 10 nuéng & nhiét do 180°C. Van nut ga ¢ muc 4 trong
15 phat. Don ra dia rdi trang tri thém b¥ng cdc nhdnh
huong thdo. Khoai tay ghién s¢ c6 rdc rau mui tay cing
véi rau trén gém rau diép va céc loai rau thom con tuci la
mén an kém rat thich hgp.

20. PIZZA CA CHUA
9 suit an: - Chudn bi: 30 phut, thém thai gian dé bot
men day 1én - Thai gian nau: 20 phit.
M3i suit: - Nang luong: 833 keals/ 3496 kJ - protein: 19g
~ carbohydrat: 105g - Ché&t béo: 40g - Chat xg: 10g.

Thanh phan nguyén phu ligu:

Bot nhao lam pizza. . knong rugu ¥

250g bt mi (khong cé bot nd), . khangcam chanh R

thém déi chit dé ao banh. : khongsia v' |
. e khong gluten

1/2 thia canh muai. . knhong bot mi

1/2 thia canh men khé tac dong nhanh. =« 2r 0" ce
125 ml nudc am.

1 thia canh d4u dliu nguyén chét.

thém doi chit dé boi tron vat dung.

Nguyén phu ligu phu 1én mét banh:
- 2 qua ca chua loai ngon chin dd, thai lat.
125g ca chua cherry db, b8 ddi.
125g ca chua pear vang, b ddi. _
2 qua ca chua phai khé trong dau, vét rdo nuéc, bd doi.



1 nham rau hing qué, xé nhé.

2 thia ca phé vé chanh thai nhé.

12 qua 6liu den bd hat.

mudi, tiéu.
Cach lam banh:

1. Lam bét nhao. Ray bét va mudi vao mot bat to, sau
d6 thém men khd vao. Khoét mot 16 & gitra, rdi tir tir dé
nudc va dau vao dé lam thanh mét thi bot nhao.

2. Trai bét nhao 1én mit ban c6 phi 16p bot méng, nhdi
bot trong 8 - 10 phit cho dén khi bot nhao that nhuyén va
déo. Cho bot déo vao bat 16n c6 tAm dAu, 1at qua 14t lai dé
bot 40 dau, réi day bat bing 1 tAm gidy béng tAm dau. Dé
b4t bot & noi &m va kin gié trong 45 phit, hosc cho dén
khi bot déo nd 16n gdp déi.

3. Nhao so cum bot nay, réi chia né ra lam 2 phan va
nidn méi phan thanh mét 6 banh tron cé dudng kinh
khodng 23cm. Cho 2 8 bdnh nay vao 2 dia nuéng pizza tdm
ddu, ho#c d4t ching 1én mdt tAm xing nuéng 16n tdm dau.
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4. Lam rdo nuéc céc 14t ca chua trén gidy thdm. Xé&p tat
c4 ca chua rdo nude 1én mat bénh, rdi rdc rau hing qué, voé
chanh va 6liu den 1én trén cing. Ném chiit it mudi tiéu
vita 4n va rudi thém mot chat dau 6liu nia.

5. Cho dia banh vao 12 nudng & nhiét @6 190°C. Vin nuit
ga dén mic 5 trong 20 phut cho d&n khi mit ddy bdanh
gidon lén va mat trén bdnh trd mau vang. Don ra dn ngay
khi cdbn néng.

21. XOI NUGC COT DUA
6 sudt An: - Chudn bi: 10 - 15 phat, thém thdi gian dé
nép ngdm nudc. - NAu nudng: 30 - 40 phiit.
M3i suat: - Nang lugng: 458 keals/ 1928 kJ - Protein: 8g
carbohydrat: 100g - Chat béo: 3g - Chéilt xo: 1g

Thanh phén nguyén phu liéu:

5009 gao nép
400 mi nudc ¢t dia déng hop seeers EEREERER .
1759 dudng . Khong rigu v .
1 thia canh mudi : kho:ﬁéc:gnlgza"h v
. khéng gluten v
Don an: : khéngbotmi v *
1quéxoai‘ Xétlat v a4 s s e e e

2 thia canh hat vung rang kho
Céch niu:

Mén trang midng nay cla ngudi Thai Lan dugc trang
tri bing hat virng rang khé thom gidn nguge lai chdt mém



cia x6i va xoai. Muén rang
vung, ban hay cho virng vao
chdo rang trén ngon lda nhé
trong 3-4 phit, ddo déu cho
dén khi viing vang lén. Virng
rang c¢6 thé d€ danh trong
hop kin gié dén 3-4 ngay.

1. Vo sach nép réi ngam

trong 3 gid cho nép ngdm
nudc. Sau dé6 vét nép ra dé
that rdo nudc, roi trdi déu trong cho dit trén mét chao
nude s6i dun trong 30-40 phat.

2. Tron nuéc cot dira, dudng va mudi trong ndi, roi dun
Ita nhé cho séi 1én, thinh thodng khudy cho déu. Khi hén
hop da s6i len, ti€p tuc cho x6i da nAu chin vao. Sau dé
nhdc noi ra khéi 16 va day nédp lai d€ yén trong 15 phiit.

3. Mic x6i ra dia, va xdt vai ldt xoai bén canh. Ric
hat virng rang 1én trén x6i, réi don cho moi ngusi cung
thudng thie.

22. BANH PUDDING CHANH
4 sudt an - Chuén bi: 20-30 phut
Thoi gian ndu: 1 gig 30 phut
Méi suit - Nang lugng: 615 keal/ 2596 kdJ - Protein: 8g
carbohydrate: 110g - Chat béo: 19g - Chat xa: 2g.
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Thanh phin nguyén phuy ligu:

75g bo mém, thém ddi chut dé
béi tron dung cy lam banh.

125g dudng cat. ‘ khéknhgéggnr\ug#an‘l'n/

2 qué tring, danh nhe tay. . khéng sita

2 thia canh nudc chanh. : :Eg:g g‘;’t‘f;‘l:

175g bt micd lan bot né. e R
75 mlsua.

Nguyén li¢u lam nudc sot:

125g mut chanh.

2 thia canh dudng.

250 mi nudc lgc.

3 thia canh vd chanh thai nho.

Cach lam banh:

1. Lam bénh pudding: Panh bo va dudng trong 1 bat
16n cho dén khi hén hgp min nhif ra. Sau 46, cho tring va
mut vao danh tiép. Ry bot va thém sia vao cho 4G dé tao
thanh mdt hén hgp vifa du lodng dé rét duge.

2. Bbi tron vao khudn b4nh dung tich 1,5 lit, réi rét
hén hgp bot sai bot vua ¢hé bign xong vao khudn. Day
khudén bing ndp hodc gidy boc, roi cho vao xung hap dat
trén 1 chio nudc soi. Pay kin dun trong 1 gig 30 phat, roi
dem khuén banh pudding ra khoi xtng hap.

_ 3. Lam nudc s6t: Dun mut, dudng, nude va vo chanh sb6i
sti bot trong 10 phat, ho#c cho d&n khi thanh mbt hén hgp
¢én sét. Cho banh pudding ra dia don 4n véi nude sot néng.
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23. COC-TAI CAC LOAI QUA MUA HE
4 suat aAn: - Chuén bi: 15 phut, thém thdi gian uép lanh
Ché bién: 3 - 5 phat.
M3&i suat: - Nang lugng: 122 keal/ 513 kdJ - Protein: 2g
carbohydrat: 18g - Chdt béo: 0g - Chat xg: 8g.

Thanh phan nguyén phu liéu:
250g dau tay (strawberries), boc vb cat doi.

250g qua mam xbi (raspberfies).  ..eaaeciciaaae
125g qua ly chua (redcurrants). khéng rudu :
125g qua viét quét {blueberries). - khéng cam chanh

. . . khong sia
26g dudng cat. . khong gluten v
4 thia canh nudc cét chanh. © khongbotmi v

-----------

250 ml rugu Champagne ho#c rugu vang trdng

s(itam, udp lanh.

vai nhanh bac ha dé trang tri.
Céch ché bién:

1. Tron céc loai trai cAy trong bat 1én. Réc lén dé phan
nda lugng dudng va phan nia lugng nude chanh. D& hon
hgp trong 10 phat.

2. Trong khi dé, d6 phan nudc chanh va dubng con lai
mbi thi ra mét dia 16n. Nhing miéng 4 chiée ly thiy tinh
vao nudc chanh va bd phdn nude chanh con thita di; réi
nhing miéng cGa timg chi€c ly vao dusng. Puing sé bam
viio nude chanh trén miéng ly, khién cho miéng ly duge phd
1 16p ¢6 huong vi hap dén.

3. Bit miéng bat trai cay lai, dat vao xing hdp dé hép
khoang 3 - 5 phuit.
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4. Mie trai cay cho vao ly. Nhé cln than khéng lam hong
16p chanh duong phd é miéng ly. J ban #n, rét Champagne
u6p lanh vao ly va trang tri bdng 1 nhédnh bac ha.

24. BANH NUGNG PAI HOANG, TAO VA GUNG

8 sudt &n: - Chuén bi: 20 phit - Ndu nuéng: 50 phiit.
Mbi sudt: - Nang lugng: 299 kcal/ 1256 kJ - Protein: 3g
carbohydrat: 46g - Chat béo: 13g - Chét xo: 3g.

Thanh phéin nguyén phu tigu: Pty .

1250 bgt mi (khong co lanbotnd). 1 Knorgwew v =
509 banh quy gung, bop vun hoéc xay - khang sita

bing may xay thuc an. . khong gluten
25g chao yén mach. . khongbotmi .
100g bg, thém doi chut dé boitron vatdyng. """ """ " """ °°

3 thia canh dudng tho.
500g dai hoang, thai nhd.
2 thia canh guing khé, thainhd, céng thém

2 thia canh xir6 gung.

50g dudng thd.

4 thia canh nudc loc.
375gtao, 16t v bd hat vao thai lat.
Cdch lam béanh:

1. Ray bét vao bat lon, rdi cho banh quy bép vun va
chdo yén mach vao. Cho bo vao ddnh cho dén khi hén hgp
gidng nhyu bdnh mi vun, roi méi cho dudng théd vao.

2. Cho dai hoang, gitng th4di nhé, xird ging, nudc loc, va
dudng c4t vao chdo. Dun lita nhe, ddy ndp cho sii bot
trong 10 phut. '
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3. Sdp cdc lat tdo vao
dia nudéng béi tron. Sau
d6 cho tiép hdén hop dai
hoang vao, réi mdi ric
hén hgp giéng bdnh mi
vun lén trén méit. Cho dia
vao 10 nuéng ¢ nhiét do
190°C. Vin nit ga ¢ muc
5 trong 40 phuat cho dén
khi hén hgp ¢ giita sdi bot, va hén hgp trén mit tré sang
mau vang. Don &n néng.

25. BANH BONG LAN NHAN LE VA DAU KHAU
6 sudt dn: - Chuédn bi: 20 phiit, thém thai gian lam lanh
bot déo - Ché bién: 1 gis 20 phit.
Mbi sudt: - Nang lugng: 605 kcal/ 2513 kJ - Protein: 8g
carbohydrat: 41g - Chait béo: 46g - Chat xo: 2g.

Thanh phan nguyén phu liéu:

175g bot mi (khéng c6 1an bot nd).
1/4 thia ca phé mudi.
100g bo lat thai hat lyu, thém ddi chut dé boi tron khudn banh.
2 thia canh dudng cat tinh.
1 long do tring.
* 1 - 2 thia canh nudc lgc.
1 thia canh dudng cat tinh 38 don ban &n (tuy y)
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Nguyén phu liéu lam nhan banh:
125g ba lat, lam mém di.
75g dudng cat tinh.
2 qua tring, danh nhe tay.
75g hat qua phixay nhuyén.
25g bét gao.
hat ti 2 qua dau khau, dap vun.
1 thia caphé vé chanh xac nho.
1 thia canh kem chua.
3 qua 1&é nho.

Cach lam banh:

1. Ray bot va mudi vao b4t
16n, rbéi cho bo vao ddnh cho
dén khi thanh hén hgp giéng
nhu vun banh mi nhuyén. Cho
thém dudng va nhdéi ddn dan
long d6 tring va nudce loc vao
dé hén hop tré thanh dang
b6t déo. Géi bgt déo bing
gidy béng réi udp lanh trong
30 phut.

2. Trai bot déo trén mat
ban c6 pha bot, réi cdn mong
thanh 16p bot 16t khuén banh

khongrugu v ¢
khéng cam chanh

khong sua d
khoéng gluten .
khéng bgt mi .

dudng kinh 23cm c6 bdi ba cho tron. Dang nia choc thing
déy 16p bot vé banh réi uép lanh thém 20 phit nita.



3. Boc bot vé banh bang mot t& gidy khong dinh dat
trén vi nuéng, réi cho vao 1d nudng d nhiét dé 220°C. Vin
nut ga dén mic 7 trong 10 phit. Sau dé g& bé lop gidy di
va nuéng thém 10 - 12 phiit nita, cho dén khi v8 banh gion
va vang 1én. Ha nhiét dé. xudng cdon 180°C, vin nit ga
xudng mic 4.

4. Lam nhén bdnh: Pdnh bo véi dudng cho dén khi
dudng tan ra va bo d8i mang réi tir tir cho tring vao danh
ti€p, mdi lic mot it, cho d&n khi c¢a ba thd hoa lin vio
nhau. Sau d6, cho thém cac thanh phén con lai vao, ngoai
trir cde trdi 1¢, ddnh thanh mdt hén hgp. P hén hop nay
vao rudt v6 banh da nuéng sin.

5. Lot vé va cdt ddi cde qua 18, réi khoét bé 16i cua
chiing. C4t 14t 1& theo chiéu doc, sao cho cdc 14t 18 con
dinh véi nhau. Sau d6, than trong chuyén cdc l4t lé XéEp
that gon vao rugt banh. Nudng banh trong khoéng mot gig,
cho d&n khi rudt banh vang lén va dic lai. Don bdnh &n
khi con néng, n€u mudn hay rdc thém mét it dudng cit.
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DINH DUGNG PHONG BENH

Tuén tha ché d6 an udng can d8i va bé dudng 1a viéc
lam cin thidt 461 véi moi ngudi. Va nhing ngudi mic phai
bénh dau d4u hodc dau nua diu lai cang phai dic biét
quan tdm d&n ch€ dj an udng cua ho hon, béi vi thue phdm
va vin 42 dinh dudng déng vai trd quan trong trong viéce
khéng ché cédc con dau.

Thye don c6 lgi cho sie khoe phai it chat béo béo hoa,
c6 nhiéu chat x¢ va chia dyng it nhit nam kh&u phén rau
qud mdi ngay. Nhitng ngudi mic phai bénh dau dau hodc
dau nia ddu nén &n sang that déu din, cho du la it va nén
thuong xuyén an nhiéu lan trong ngay. N3 luc nay nhdm
g6p phdn én dinh lugng dudng trong méu, béi vi lugng
dudng trong méu ha th&p c6 thé khdi phét cac con dau dau
hoic dau nda ddu. Bién phap &n udng nay cing yéu ciu
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diing cdc suit &n nhanh b8 dudng gilta cdc bifa &n chinh, va
tham chi cing phai &n mot chut gi d6 trude gis di nga dé
tranh bi thic gidc vi mdt con dau dau.

Cée cong thie ndu an chon loc trinh bay dudi ddy nhim
gitip ban thuin 1gi trong viéc chon lya cde mén &n danh
cho thue don trong cdc budi di€ém tam, &n trua, com toi
cing cdc sudt An nhanh giita cdc bita 4n chinh trong ngay.
Cac mén 4n nay chda nhiéu loai vitamin va chat khodng
cing nhu cdc thanh phan b6 dudng khace, ching gidp cho
ban nhidu co hoi cdi thién théi quen &m thuc clia minh.
HAu nhu khéng phéi bat cf mén &n nao trong s6 dé cling
giip ban an thdy ngon miéng, nhung qua dé ban dé dang
chon dugc cdc mén dn cho thye don méi ngay gidp ban déi
phé bénh tinh cia minh mdt cdch hiéu qua hon.

1. SINH TO CHUOI
2 sudt #n: - Chuan bi: 5 phut.
M&i sudt: - Nang lugng: 269 keal/ 1142 kd - Protein: 11g
carbohydrat: 48g - Chat béo: 5g - Chat xo: 3g.

Thanh phan nguyén phu ligu:
. e khéngnigu v*  *
» 2 qua chudi gia. khdng cam chanh ¥ .«

« 600 ml sita da Iy bot kem. . [Khéngsia
. i ; . khong gluten v
= 1 thia canh mat ong loai trong. . khéng b&tmi v
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Céch ché bién: ) ¢

1. L6t bé vé chudi réi cdt chudi
thanh nhitng 14t nhd. Cho chuéi
vao mdy xay sinh t6 cung vdi sita
va mat ong, xay thanh mot hén
hgp that nhuyén.

2. D6 hén hgp vao 2 chiéc ly uép
lanh.

2. MUT TRAI CAY TAM GIA V|
6 sudt d&n: - Chudn bi: 5 phit, thém thoi gian dé trdi
cAy ngdm gia vi va uép lanh - Ch& bién: khoang 20 phut.
Mbi suat: - Nang lugng: 178 kcal/ 759 kJ - Protein: 3g -
carbohydr: ": 43g - Chat béo: 1g - Chat xo: 11g.
Thanh phén nguyén phu ligu:

* 500g trai Qéy khé (tdo, mao, vai, dao, man, nho xuntan).
* 300 mlnudc tao ép.

¢ 300 mlnudc loc. . khéng rugu v*
+ 1thanh qué. . khéngcamchanh v/ .

. L : : khéngsia v/

* 2 nudinh huong kho. . khéng gluten v/
o *  khéngbgtmi v'  *
Cach ché bién: BN AN E e rhskedF

1. Cho trdi cdy kho vao b4t 16n, réi d6 nudec tdo ép va
nuée loc vao. Thém gia vi vao va d€ qua dém cho trdi
cdy ngdm gia vi. Muén khéng mé&t théi gian, ban c6 thé
ding nudc tdo ép dun séi va nuée sdi, réi dé cho trai
cdy ngdm gia vi trong vai gi¢ 1la dugc.
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2. Chuyén hén hgp tréi cay nay vao ndi dun sbi len. Ha thap
ngon lita, day n#p dun sii bot trong 20 phit, hozc cho dén
khi trai cay mém ra. Thém nudc vao néu nhu sird boc hoi
hét. D& mut ngudi di, rdi udp lanh tuy s& thich.

3. cOC TAI DAU TAY VA DUA GANG

4 sudt An: - Chudn bi: 8 phit, thém thdi gian dé udp lanh.
Méi suit: - Nang lugng: 99 keal/ 417 kd - Protein: 3g
carbohydrat: 18g - Chat béo: 2g - Chat xd: 2g.

Thanh phén nguyén phy ligu:

« 1 qua dua gang nhd, b déi,
bd rudt va hat. . khongrioy v
s 125g dau tay, boc vo va thai lat. . khéngcam chanh :
. o e 2 oot khéngsia -
1 .tral'qu?. chuotdai5cem, b tu : khonggluten v/
va thailat. *  khéngbdtmi :
« 1 qua cam ldn & Iy nude cbt sreessmres

va thai nhd vo.

« 2thiacanh la bac hathainhd.

+ 15g hathd tram tran nudc sdi cho hat tach doi,
ho#c hat hanh dao rang.

« 4 -5nhanh bac ha, dé trang tri.

Cach ché bién:

1. C4t dua gang thanh céc khdi vudng canh 1 cm, hodc
khoét thanh cdc vién dua tron. Cho dua gang cung dau
tay va dua chudt vao chiéc bat lén.

2. Tron nuéc cbt cam, vé cam théi nhd, bac ha va hat hé
tram v6i nhau. Quay nhe thanh mot loai hén hgp.



3. P8 hdn hop nay trd lai bdt dung dua gang, dau tay va
dua chubt, rdi cho vao ti lanh dé uép. Chuyén cdc tai
ra ly va trang tri bing mot nhdanh bac ha.

4. BANH DIEM TAM KHOAI TAY CHIEN

6 sudt an: - Chuén bi: 8 phit - Ndu nuéng: 10 phdt.
Mbi sudt: - Nang lugng: 165 kcal/ 694 kd - Protein: 5g
carbohydrat: 20g - Chat béo: 8g - Chat xo: 7g.

Thanh phan nguyén phu liéu:

L]

500g khoai tay ludc chin

rdi nghién nhir.

500g bép cai, thai nhd

rdi ludc chin.

2 hop d4u tay (mdi hdp 300g),
vat rdo nudc.

25g margarine.

2 thia canh dau hudng duong.
mudi - tiéu.

Cach nau nudng:

khang rugu v :
. khangcamchanh v .
: khangsita v °
. khéng giuten
khéng bétmi v

1. Tron khoai tay, bdp cdi va dau tdy v6i nhau. Sau 43, méi
cho margarine vio réi ném muéi va tidu cho vira an.

2. Pun néng diu trong 1 chdo 16n, réi cho hén hop khoai
tay vao chién cho dén khi ldp vé bén ngoai vang lén.

Don &n néng.
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5. XALAT CAESAR

4 sut &n: - Chudn bi: 20 phit - Ché& bién: 12 phiit.
M3i suat: - Nang luong: 730 keal/ 3033 kJ - Protein: 17g
carbohydrat: 41g - Chat béo: 56g - Chat xo: 4g.

Thanh phan nguyén phu li¢u:

« 1 b6 raudiép la dai, tach tung la.

« 5gcé tréng dong hop vi dau dliu, dé rao dau.
« 18 banh mitring, catlatday.

« 3thia canh pho mat Parmesan xat nhd.

e 8 8 8 8 8 88 s s s s

Nguyén ligu lam nudc s6t tron rau: ;
khéng rugu v* -

« 5thia canh x6t mayonnaise. :  khéngcamchanh v/ .
. = i 5 N khong sfa :

4 - 5 thia canh nudc loc. ; khong gluten -
e 1-2téptoi. : khéng bt mi .
« 2 thia canh phé mat Parmesan xatnhd. * "~ T

« mudihot - tiéu.

Céch ché bién:

1. Nudec x6t rau trén. Cho x4t
mayonnaise vao bdt, réi thém
nuée vira di vao ddnh cho dén
khi x6t that lodng. Gid téi that
nhuyén véi mot chit mudi, roi
cho vao nudc x0t lodng cung v6i
phé mdt Parmesan va khudy
déu 1én. Néu cdn, cho thém
chit it nuéc dé cho nuée %6t rau tron nay khéng qud
dam dic. Ném mudi va tiéu cho vita an.
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2. Thdi cdc 14 rau difp thanh cdc miéng 1dn, réi xép
chiing vao b4t néng tron rau. Cit c4 tréng thanh miéng
nhd va rai déu trén rau.

3. Lot bd vd bdnh mi, phét bo chdy véio cdc 14t banh mi
réi ct thanh cdc khéi ¢6 canh khodng 3 cm, thoa bo
vao miéng thép d€ sdp cdc khéi banh 18n, va phét s6 bo
con lai vao cdc mit cdt cia nhitng khéi banh. Cho banh
viao 1o nuéng & nhiét dé 200°C. Vin niat ga dén mic 6
trong 12 phit cho dén khi banh gion va tré sang mau
vang. Than trong canh ching, bdi vi cdc khdi banh tré
mau rit nhanh.

4. Cho cdc khdi bdnh con néng vao bat rau trdn, roi rudi
nudc x6t vita ch® bién xong 1én mat. Sau cung, ric thém
pho mst Parmesan x#t nhé va don ra ban 4n.

6. XALAT RAU DIEP VA LE V31 PHO MAT ROQUEFORT
4 suit #n: - Chuin bi: 15 phiit.
M3i sudt: - Ning lugng: 318 kcal/ 1319 kJ - Protein: 10g
carbohydrat: 19g - Chat béo: 23g - Chét xa: 1g.

Thanh phén nguyén phu liéu: feeebeanaaas ceees
« 2qua 18 chin cay loailon. . khongrnigu v

. . . khéngcam chanh .
* 1 thia canh nudc chanh vat. : khang stia :
« 1 qua cam, x&tla} hinh vién phan. . khénggluten v .

khéngbdtmi v °

+ 2 cayrau di€p 1a xodn, tach ra tling 4.
* 175g phé mat Roquefort.
» 2thia canh hanh bdi {chive) thai nhd.
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Nguyén liéu lam déu gidm:

3 thia canh dau lam tur qua éc cho.

2 thia canh gidm tam tu rugu vang trang.
1/2 thia ca phé vé cam xac nhd.

1 nhim dugng.

mudi - tidu.

Cach ché bién:

1.

Diu gidm: trén tit cd cdc thanh phan nguyén liéu vdi
nhau, hode cho ching vao mot binh cb ndp day chit va
l4c cho d&n khi cdc nguyén lidu hoa 1an véi nhau.

Lat v6 bd 16i 18 roi thai lat mong, rdi cho vao mdt bat cung
v6i nuéc chanh vit. Tron du cho 1é khéi ddi mau. Sau dé,
x8p cdc 14t 18, cc miéng cam va 14 rau di€p xo#n vao 4
dia ho#c vao mdt bat lén. Rudi dAu giadm 1én mét.

Ngay trudc khi don &n, bép vun pho mat Roquefort rdi réc
lén mén rau tron va trang tri bing rau thom théi nho.

7. XALAT GA VA NHO KHO

4 suit An: - Chudn bi: 25 phut, thém thdi gian dé yén.
Ché bién: khoang 12 phut.

Mai suat: - Nang lugng: 526 keal/ 2190 kJ - Protein: 40g
carbohydrat: 12g - Chat béo: 36g - Chit xo: 3g.

Thanh phén nguyén phy ligu:

40g nho kho.
4 thia canh nudc cam vat.



« 1 nhdm t6i xay nhuyén. SEERER R R R :

« 1 thiaca phé dau éliu. : khang rugu .
» 50g hat hanh dao ludc, cit dbi. : khéﬁﬁécfgrlgga“:‘/
*+ 500g ga lube chin, thai sgi. . khénggluten v .

khéngbatmi v *

* 1 ngon rau radicchio, thai nho.

* 1 bd rau diép loai ngon, thai nhd.

» 2 lugng nudc x8t trgn rau (xem cong thie 5, chuong 6)

*  mudi-tiéu.

* 1 nhim rau miitay thai nhd, dé trang tri.

Cach ché bién:

1. Cho nho khé, nudc cam vat va téi xay nhuyén vao mét
chdo nhd dun séi 1én, réi nhic chio ra khéi 1o. P& yén
khoang 30 phat cho nho né phdng 1én.

2. Pun néng dau 6liu trén ngon lia vira, réi chién hat
hanh dao, ludn tay ddo déu cho vang lén.

3. Cho nho, hanh dao, ga thai sgi va cdc 14 rau thdi nhd
vao bat 16n. Tron déu, réi ném mudi va tidu cho viva 4n.

4. Tudi nude x6t 1én mén xaldt vd réc rau miit tiy lén dé
don 4n.

8. XALAT GA HUN KHOI VA CAM CHANH
4 sut an: - Chuén bi: 30 phat.
Mdi phéan: - Nang lugng: 249 keal/ 1044 kJ - Protein: 32g
carbohydrat: 14g - Ch4t béo: 8g - Chat xo: 3g.
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Thanh phan nguyén phy ligu: o eeiasarrreeenn .
375g ga rat xuang hun khoi. : knbng rugu v/
P : khang cam chanh
1 qUé- budi chin. khang sifa .
2 trai cam nho. . khonggluten v .
khéng bot mi

1/2 trai dua chudt, thailat mdng.

1 ¢(1 thila nhd, got sach va thailat mong.
1 cay rau di€p tron, tach ra ting Ia.

509 cai xoan, 50g cdi xoong.

hat ti&u hdng (tuy ¥).

-----------------

Nudc xot siia chua:

150 ml siadé chuaty nhién.

1 thia canh nugc cam vét.

1 thia ca phé matong loai trong.
1/2 thia ca ph& mu tac Dijon.
mudi - tiéu.

Cach ché bién:
1. Than trong béc bé da ga hun khoi, roi cdt thit ga thanh

ting miéng vita an. Sau d6, cho thit ga vao mdt bét 16n.
. Got v bd 151 budi va cam, bée 14y phéan thit cia 2 loai
trdi cAy nay cho vao bat thit ga cung véi dua chudt va
thi 1. Dung chén nhd hing 1dy nudc trai cay khi béc vo
1£y thit clia ching, roi d& danh sau nay ding dén. Tron
nhe tay cdc thanh phan trong bat thit ga.

3. X&p hdn hop thit ga vua ké cung cdc 14 rau diép va cai

xoong vao 4 dia cho 4 suat an.

4. Nude x6t sita chua: Cho tit cd cédc thanh phin nguyén

liéu lam nudc x6t vao bat, dung thia gé ddnh that
nhuyén. Ném mubdi va tiéu cho viia an.
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5. Néu muén, ban hiy cho nuge cam budi d€ danh & trén
cung cde loai tiéu héng vao nude xst tron déu, réi rusi
nuée x8t nay.lén mén xalat,

9. XALAT Mi, RAU DIEP VA CAM

4 suft dn: - Chuén bi: 20 phit - Ch& bign: 5 - 10 phut.
Mbai sufit: - Ning lugng: 682 keal/ 2765 kJ - Protein: 20g
carbohydrat: 107g - Chét béo: 21g - Chat xo: 6g.

Thanh phan nguyén phy ligu:

* 5009 mi tagliateile

* 4cayraudiép la xodn, thai vira &n.

* 6qudcamIdn, thai hinh vién phén.

* 2thiacanh 14 ngai d&dm, thai nhd.

* 4thiacanh hanh bai, thainha,
khéng rugu v~ .

khéng cam chanh
khong sira

Nudc x6t cam:
* 6thiacanh diu éliu.

* 2thiacanh nudc cam vit. ::223 Saren

* 2thia canh nudc chanh vit,
* 1/2thiaca phé mutac hat kho.

* 1thiaca phé mat ong loai trong.

* 1thiaca phé cac loai rau thom.

* 1thiaca phé vé cam xac that nha.

Cach ché bié&n:

1. Thdi mi tagliatelle thanh s¢i ngén. Trong khi d6, dun
mdt ndi nudc ciing mdt ndm mudi cho sbi 1én. Lude mi
theo chi d4n ghi trén bao bi, cho d&n khi mi chin mém
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t6i. Sau dé, vét mi ra r6 dé rdo nuéc, roi ria sd bing
nuée lanh va d€ mi rdo nuée lan nita.

92 Ché bién nudec x6t cam bing cdch tron tat cd cdc thanh
phan nguyén liéu trén day. Cho mi vao bét 16n roi ruéi
nude xot 1én. Sau d6 cho rau di€p, cdc ldt cam va céc
loai rau thom vao trdn nhe tay. Don ra dn ngay.

10. XALAT CU CAI
4 sudt #n: - Chuén bi: 20 phit - Ché& bién: khoang 3 phat.
M&i suit: - Nang lugng: 174 keal/ 726 kJ - Protein: 3g -
carbohydrat: 19g - Chat béo: 10g - Chat xo: 3g.

Thanh phan nguyén phu ligu:

« 125g qua man viét quat, tuci hodc dong lanh.

+ 4 thia ca phé dudng cattinh.

» 375g cu cai mooli.

« 759 rau bina la non hoac cai xoong, cat tia va riia sach.



* 2traicam nhd, cit lat. Jov (88 " .

. . . khéng rugu v’

. 2(}09 dtngot dong hop, - khéng cagm chanh
vatrao nuéc va thai nho. & khéngsita v/
« mudi-tieu. . khéng gluten v~

: khéng botmi v/

-----------------

* 1lugng nudc x4t trén rau
(xem céng thdc 5, chuaong 6).

Céch ché bién:

1. Cho qua man viét quat va dudng vao mét chdo nhd.
Bun trén ngon lda kh4 to, ddo déu tay trong vai phut
cho dén khi dudéng hoa tan hét va qua viét quat bt dau
“nd dénh bsp”. Nhac chao ra khéi Io dé ngudi.

2. Théi ci céi thanh cée soi béing que diém. Sau d, xép cl
cai, rau bina hosc cai xoong, cdc lat cam va 6t ngot vao
4 dia. Néem muéi va tiéu cho vita an.

3. Ngay tr c khi don an, réc qua viét quit 1én trén ci cai va
rau trong 4 dia, roi ruéi nuée x6t tron rau lén trén cing.




Dinh dusng phong bénh 1491

11. Mi NAU XUP GIA Vi
4 suit &n: - Chuén bi: 15 phut - Nau nuéng: 15 phat.
Mbi suat: - Nang lugng: 558 keal/ 2349 kJ - Protein: 28g
carbohydrat: 72g - Chat béo: 19g - Chét xa: 5g.

Thanh phdn nguyén phu ligu:

« 250¢16m su 15 vo ludc chin.

.................

« 1 thiaca phé bdtbép. : )

+ 1 thia canh nudc loc. : khéknh;::]gr:lug;anh v
« 375g mitang. : khéng siia v .
+ 600ml nudc ludc ga. :::g:g o :
+ 2 thia canh nudc tuang. MR enees .

« 2 thia canh dau thyc véat.

. 2cayhanh ta, thai mong.

« 125gmang tre hodc nam khuy, thai lat mong.
« 125grau bina, thainho.

« 9 thia canh rugu sherry dam.

« 1-21thiaca phé daume.

» mudi.

Trang tri:

+ 1 qua étchin dd, thai nhé.
« Cac nhanh rau mui.

Cach nau nuéng: .

1. Cho tbm su va mdt nham mudi vao béat. Tron bot bip
véi nudc thanh bdt nhéo, 83 cho vao bat tém ddnh cho
nhuyén nhu.

9  Pun mdt nodi nudec mudi nhat cho soi 1én, rd1 cho mi



192 « CHUONG 7

trung vao lugce theo chi dan ghi trén bao bi cho d&n khi
mém t6i. V4t mi ra d€ cho rdo nudc, rdi cho vao mét
bat 16n. Sau dé, d6 nuéc dung va mét thia nude tuong
vao bdat mi. Gilt b4t mi cén 4m.

3. Dung chdo dun néng diu d€ phi hanh 14. Sau dé, cho
tom, mang tre hodc ndm va rau bina vao xio, ddo qua
vai lan réi thém 1 1/2 thia ca phé mudi, phdn nuée
tuong cdn lai va rugu sherry. Bun hén hgp 1 -2 phut,
ddo déu tay.

4. D6 hén hgp vao bat mi v rdc ddu me lén. Trang tri
b#ing 6t va cdc nhanh rau mui.

12. COM KEDGEREE

4 sudt an: - Chuén bi: 10 phit - N&u nuéng: 15 - 20 phut.
Mbi sudt: - Ning lugng: 498 kcal/ 2083 kJ - Protein: 35g
carbohydrat: 51g - Chat béo: 17g - Chat xo: 1g.

Thanh phan nguyén phuy liéu:
* 500g filé c4 é&fin hun khéi siia dé rim ca.

- Sog bd_ : B R AR v s - ke :
* 1cuhanhtay nhd hodc 2 - 3 cay : khéngngu v+
hanh la thainhd. . khéngcamchanh v .,
' L . R . khang sta -
* 2509 gao hat dai, ndu chinthanhcom. khéng gluten v’
= 4 thia canh rau mui tay (ngo gai), . khongbotmi v
théi nhuyén. LN B B I I I .,

* 4 qud tring ludce chin ky, thai nhd.
* mudi-tiéu.
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Trang tri:

hanh la.

« trung ludc chin k¥, thaihinh ném.

Cach ndu nudng:

1.

Cho c4 éfin vao chio 16n, rdi d8 sita vao pha lép ca.
Pun sui bot trong 10 - 15 phut. Béc bd da va thdi ca ra
ting lat. Dé danh phan sifa rim ca.

. DPun chdy bo rdi cho hanh vao xao qua cho mém chu

chua d8i mau. Thém com vao ddo qua cho cac hat com
néng déu lén.

Cho ca éfin thdi 14t vao chao com, cén than dimg dé€ ca
vd vun ra. Nhe nhang réc rau mai 18n, rdi cho phén sifa
rim cd rudi ugt com, sau do6 méi thém trdng 1én trén.
Ném mudi va tiéu cho vira an, rdi chuyén hén hgp com
ra céc dia 4m. Trang tri dia com bing hanh 14 va cdc 14t
tring hinh ném.

13. BANH CA NGU TUNA

4 suit an: - Chun bi: 10 - 15 phit, thém thai gian uép

lanh - Niu nuéng: 12 phat.

M5i sudt: - Nang lugng: 382 keal/ 1598 kd - Protein: 27g
carbohydrat. 22g - Chat béo: 21g - Chéat xo: 2g.

Thanh phﬁn nguven phu lidu:
+ 300g khoailugc chin.
» 259 bghodc margarine.
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* 3009 ca ngu tuna dong hop,

dé rao nudc réi thai lat. ALLLEEELLLY TSRS .
* 2thia canh rau muitay thainhd. : khong rugu v/ -
. 2 .. ) . khéng cam chanh .

2 qua trung danh ky. : khong sila .
* 75gvunbanh mi. N khéng gluten

5 L : i, et v
* daudé rannong. : 6ng bét mi

* mudi- tiéu.

Cach ché bién:

1. Tén nhuyén khoai tay trong béat 1én cuang véi bo ho#c
margarine, roi cho ¢4 ngl, rau mui tdy, muéi va tiéu
vlfa &n, cung phan nia lugng tring ddnh vao tron déu.
DPay ndp bét va cho vao ti lanh uép trong 20 phut.

2. D6 hon hgp cd 1én mit ban phi 16p bot méng dé nin
thanh kh6i hinh tru. C4t khéi nay thanh 8 14t, rdi nin
méi ldt thanh mot chi€c banh tron va det ¢6 dudng
kinh khodng 6 cm. Nhing bdnh vao lugng tring danh
con lai, va 4o banh bing vun banh mi.

3. Pun ndéng d4u trong
chdo. Cho banh cd vao
chién méi bén mat
khoang 2 - 3 phut, hoic
cho dén khi bdnh trd
sang mau nau vang va
néng déu. Don an kém
vl@i xalat ca chua.
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14. XUP RAU DAU VE

4 suit an: - Chudn bi: 15 phit - N4u nuéng: 45 phat.
Mbi suat: - Nang luong: 324 keal/ 1350 kJ - Protein: 14g
carbohydrat: 14g - Chat béo: 24g - Chat xo: 5g.

Thanh phan nguyén phu liéu:

« 2 thia canh du 8liu nguyén chat.
« 1 caytditaythailat.

« 2téptoi, dap giap. khongrugu v
1 cl khoaitay, thai hat lyu. *  khéngcamchanh v/ .

A g2 Y : khéngsiia v
« 1 caycan tay, thailat. . khongghiten v -
« 1 thiacanh rau hing tay, thai nho. *  khéngbotmi v
» 425g dau flageolet dong hop. A

« 600 mlnudc dung ham tif rau qua.

* 1 quabixanh nhd trai, thai hat luu.

« 50gdau ve, tach doi.

« 125gdautam dong lanh, lam tan ra.
« 150 ml nudc x&t pesto lam san.

« mudi-tiéu.
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Cdch ndu nudng:

Mén xip ¢é mui thom tuyét voi nay la mén xip ¢§ dién
c6 nguén gbe ¢ mién nam nuée Phép, goi 1a sup pistou. N6
duge don &n véi mot thia nude x6t pesto thom ngon.

1. PBun néng diu trong ndi lén dé xao tdi tdy va tdi dap
gidp trong 5 phit. Cho khoai tiy, ¢An tAy va rau hing
tdy vao xao trong 10 phat cho dén khi cdc thd nay cé
mau vang nhat.

2. Cho d4u flageolet cing vdi nude cla né va nuée ding
vao dun sdi lén, roi day ndp dun sdi bot trong 20 phuit.
Thém bi xanh, ddu ve va ddu tim vao dun thém 10
phat nita. Ném mudi va tiéu cho vira 4n.

3. Cho xip ra 4 b4t I¢n. Thém mdt thia canh nude x6t
pesto vao réi don ra an.

15. XUP Mi, PAU XANH VA RAU BINA

6 sudt an: - Chuén bi: 10 phat - Ndu nudng: khoing 1 id.
Mbi sudt: - Nang lugng: 256 kcal/ 1080 kJ - Protein: 14g
carbohydrat: 36g - Chét béo: 7g - Chat xo: 8g.

Thanh phan nguyén phuy ligu:

* 2thiacanh d&u & liu nguyén chét. AR ERE LR :
» 2tép toidap giap. khéng rugu v :

’P . ? glz p,. 2 khéng cam chanh v .
* 1cuhanhtay, thai mang. khong siia .
* T1thiacanh {a hugng thdo thai nhé.

khéng gl}Jteq
* 2 hdp dau xanh (400g/hdp). khong bot mi

L I R ]



Don an:

L
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1,2 lit nudc dung ham tu rau qua.
75g mi.

175g rau bina, thai nho.
mudi - tiéu.

nhuc dau khadu x&t nhd.
banh mi nudng crouton.
pho mat Parmesan xac nho.

Cach ndu nuéng:

1

Pun néng ddu trong nodi lén dé xao téi, hanh va 14
huong théo trén ngon la nhd trong 5 phut, cho dén
khi cdc phu lidu nay mém téi nhung chua d6i mau.
Thém ddu xanh cing véi nudc cha n6 va nuée dung vao
dun sbi 1én, rdi day ndp dun sdi tdm 30 phuit.

Cho thém mi vao dun sdi trd lai va dé sti tam 6 - 8 phuat.

3. Sau cung cho rau bina va ti&p tuc dun thém 5 phat dén

Kkhi mi vA rau bina mém t6i. Ném mudi va tiéu cho vua
4n. Chuyén xip ra bét rdi rdc nhuc dau khéu, banh mi
crouton va phé mat 1én mat. An ngay khi con néng.

16. Mi PRIMAVERA

4 suit an: - Chuéin bi: 10 phat - Nau nuéng: 10 phut.
M3i suat: - Nang lugng: 557 keal/ 2340 kJ - Protein: 17g
carbohydrat: 78g - Chat béo: 22g - Chat xo: 22g.
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Thanh phan nguyén phu liéu:

L R R I R

* 375g mi spaghetti.

0
..

: khongrugu v
* 2509 rau su hao tia got. «  khéngcam chanh v .
N khong siia ¢
* 250g mang tay. - khénggluten .
* 175g dau ve loai méng trai. . khéngbotmi 3
* 1cuca rét, thai sgi mong. " = e

* 25gbdnhat.

* 4thiacanh dau 6liu.

* 1traidtchudng do, bd hat va rudt, thai hat lyu.
* 2thia canh hat dau phéng rang.

* 1/2 cayrau diép xé nhd.

* 2thia canh hanh bli bam nha.

Trang tri:

* 4 thia canh rau muitay thai nhuyén.
* phé mat Parmesan xit nho.

Cach ndu nudng:

1. Pun mét nodi nuée 16n va mdt ndm mudi cho s6i lén.
Ludc mi spaghetti theo chi din ghi trén bao bi cho dén
khi mi via chin
mém tdi. V6t mi
ra dé rdo nudc,
con nudc sbéi thi
dé lai. Gid 4m
cdc sgi mi.

2. Pun nuéc luge mi
cho sbi tré lai dé

tran riéng rau su
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hao, mang tay, dau ve va ca rét vita chin tdi thi nguneg,
rbi vét rita qua nugc lanh dé ching gion lén. P4t hai

-

thi rau cG nay lén td gify tham roi dap cho rdo nudc.

Dun néng bo va diu dliu trong chio 1¢n trén ngon lia
vita dé xdo 6t chubng trong 1 phat. Sau dé, cho hat dau
phéng vao xao thém 1 phat nita, roi cho cac thi rau cl
trin vao ddo déu cho d&n khi chung 4o dau va néng lén.
Cho mi spaghetti vao bat 161, rdi thém cde thi rau cl
da do ddu cung vdi rau diép va hanh bai vao. Ném
mudi va tiéu cho via an, rdi tron déu cdc thy. Trang
tri mén 4n bang rau mai tdy va rdac phd mat
Parmesan lén trén. Don ra &n ngay.

17. CA RI CA HAP KIEU THAI

4 suit an: - Chudn bi: 10 phut - Ndu nudng: 15 phut.
M3i suat: - Nang lugng: 168 keal/ 708 kd - Protein: 25g
carbohydrat: 5g - Chit béo: 6g - Chét xa: 0g.

Thanh phén nguyén phu ligu:

3 thia canh botca ri dd ThaiLan.
200 mi nudc cot dua.

1 Ihl? ca’nh nu.dc m?_am Thai. Khang g V'

1 quatrung danh Ky. *  khéngcamchanh ¥ -
5 At b . khong sua :

50? m‘g‘ca’moruy qu bo fia . Khong gluten

hoac filé ca Basa, cat thanh - Kpéngbdtmi v o

ting miéng dai S cm.

1 thia canh rau mui thai nho.



1 thia canh la bac ha thainhd.

1 thia canh rau hing qué Thai

xé nhd.

* 414 chanh thainhd.

* 1 trai 6t xanh I6n, bd hat va thai lat
mong.

* 1 trai étchin dd I6n, bd hat
va thai lat méng.

» Com da niuchin dé don an.

e a

Cach nau nuéng:

1. Tron bot ca ri, nude cot dira, nude mam va trimg dédnh
hoa 14n v6i nhau. Tron xong dé qua mot bén.

2. Xép cdc miéng cd vao mdt dia st nong, réi cho rau mui,
bac ha va rau hing qué vao tron qua. D6 hén hgp ca ri
l1én cd va ddo nhe dé€ c4 do déu thi hdn hgp nay.

3. Réc 14 chanh va cdc 14t 6t 1én c4. Sau d6, dung gidy thiéc
boc dia c4 dé hdp trén nude séi trong 15 phit, ho#e cho
dén khi ¢4 vira chin téi. Nude ca ri sé hoi déc do ¢6 thém
tring danh. Don &n ngay vdi com khi con néng.

18. CA HOI DON CHANH VA GUNG

6 sudt an: - Chudn bi: 20 phit - Nau nuéng: 1 gid.
M3i suit: - Niang lugng: 507 keal/ 2119 kJ - Protein: 31g
carbohydrat: 51g - Chat béo: 20g - Chat xa: 4g.
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Thanh phan nguyén phu liéu:
* ' 375g hat wildrice.

khéngrugu v~

* 75g hat pinon rangva dap giap. . khéngcam chanh

* 3thia canh hanh cum bam nhd. . khdng sia s -
- ) s .. . . khéng gluten .

* 3cayhanh lathainho. . khongbotmi ¥ - ¢

« 75gglng tuci, got bd vé va xatnhd. e ..

* 2 qua chanh, lay nudc va thainho vo.
« 6 con ca hdi, moibod rudtva ria sach.
* 50gbo

*  mudi- tiéu.

« v chanh thai sgi dé trang tri.

Cach nau nudng:

1. DPun hat wildrice
trong mét ndi
nudc s6i pha
chit muéi trong
40 - 45 phut,
hodc theo chi
dan ghi trén bao @
bi, cho dén khi ~
chin mém. V6t ra dé that rdo nudc.

2. Cho hat wildrice da ludc chin vao mot bat 16n cung vdi
hat pinon rang, hanh cum, hanh 14, ging va vé chanh
x4dc nhé tron déu. Ném mudi va tiéu cho vita dn. Sau
d6, déon hén hgp nay vao bung c4.

3. Dung mét 14 thiéc boi bg dé bec ¢d, ruéi nudc chanh lén
ca rdi boc kin lai, gip cdc géc cho that kin rdi cho vao 1o



nuéng & nhiét dé 200°C. Vin nit ga dén mic 6 trong 15
phat cho d&n khi ca that chin. Trang tri bang rau thom
chive va cdc sg¢i vé chanh, réi don #n ngay khi con néng.

19. CA BON LEMON NAU CAM

4 suit an: - Chudn bi: 10 - 15 phat - Nau nudng: 45 phut.
M&i suit: - Nang lugng: 598 kcal/ 2522 kdJ - Protein: 28g
carbohydrat: 76g - Chat béo: 17g - Chat xo: 5g.

Thanh phan nguyén phuy liéu:

250 hat wildrice. M :
* khéng rugu :

25gA bo. o L. = . khéng cam chanh .

4 cay he tay, thai nhuyén. : khéng sita

300 ml rugu vang trdng dam. . khénggluten v/

khéng botmi v

.................

250 ml nudc cam vat,

2 thia ca phé vé cam xac nhd.

3 thia ca phé thach Iy chua (tuy y).

mat ong loai trong, dé ném thuc an.

8 miéng filé ca bon lemon.

2 thia canh bét bap.

dAu hudng duong dé chién xao.

2 trai cam, thai lat.

mudi - tiéu. .

2 thia canh rau mui tay thai nhd dé trang tri.

Cach ndu nudéng:

1. Ludc hat wildrice trong nudc séi pha mudi nhat lau

khodng 40 - 45 phit, hodc theo chi din ghi trén bao bj,
cho dé&n khi chin mém t6i.
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2. Trong khi d6, ding mdt chdo 16n dun néng by, roi cho he

tady viao xao trong 3 phut. Sau d6, thém rugu vang, nudc
cam viit, vé cam va néu muén, ca thach 1y chua. Pun hon
hop nay sbi 1én cho d&n khi can con phdn nia. Ném

mudi, tidu va mat ong cho vira an. Pay ndp dé gitr am.

Ding bét mi trén chat it muéi dé 4o cd. Pun néng dau
rdi cho 8 miéng cd vao cung mdt lic, chién moéi mat cd
trong 3 phit. ®Whac chdo ra gilt 4m c4.

Hat wildrice chin da rdo nudc thi cho cdc miéng cam
vao ddo qua, sau d6 mic cho vao cic dia suat &n. Cho
¢4 1én mat, rdi do nudc x6t vira ché bién xong 1én trén
cd va trang tri biing rau mui tay.

20. COT LET CA MORUY CHUA NGOT

4 suit &n: - Chuén bi: 10 phit - Nau nudng: 15 - 20 phiit.
M5i suft: - Nang lugng: 220 keal/ 980 kd - Protein: 31g

_carbohydrat: 18g - Chét béo: 4g - Chat xo: 0g.

Thanh phan nguyén phu ligu:

----------------

4 mi&ng c6t 18t ca moruy © knbngrigu v/

(175 - 200g/miéng}. . xhdng cam chanh .

: i khang siia .
1 59_ m\argarﬂme. o : khang gluten .
1 ¢t hanh tay, thailat mong. - khongbotmi v
150 ml nuéc dung trong ham tir ca. RERRE S A

2 thia canh giam fam tu rugu vang.
1 thiz ¢anh nugdc tugng.
2 thia canh dudng vang.
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1 1/2 thia canh bdt bap.
150 ml nudc cam vat.

Trang tri:

» v cam trung nudc soi, thai sgi bng que diém.

hanh 14.

Cach ndu nudng:

1.

Sdp cdc miéng ¢4 thanh mot 16p duy nhét trong chao.
D& nude lanh vao vita phd 16p cd, rot dun trén ngon lda
vira chAm chdm cho s6i 1én. Nhe nhang rim cd khodng
10 phiit, hodic cho dén khi cd chin mém téi.

Trong khi d6, dun chiay margarine trong mét chdo khac
d€ xao hanh 5 - 7 phit cho d&n khi mém tdi chi chua
d6i mau. Thém nude ding, nudc cam vidt, gidm, nude
tuong va dudng vao dio thét déu thanh mét hén hgp.
Hoa tan bdt bip véi mét it nudce loc, réi 48 vao hén hop
trong chdo. Pun sbi 1én va dio déu tay cho dén khi hén
hgp thanh mét loai nude x6t sén sét. Dun sdi tdm trong
3 - 4 phit.

Khi ¢4 da chin, vét ra cho khd réi cho vao dia. Bé nuée
x&t 18n ¢4 va trang tri bang cédc sgi vo cam cing hanh 14.

21. RAU XAO KEP FILE CA BASA NUGNG

2 suit &n: - Chudn bi: 15 phut - Nau nuéng: 20 phat.
M3i sudt: - Nang lugng: 308 kcal/ 1286 kJ - Protein: 34g
carbohydrat: 11g - Chat béo: 15g - Chit xo: 2g.
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Thanh phan nguyén phu liéu:

.

-

4 miéng filé ca Basa, 16t bd da. ST hAL ATy RS T .

i %ea : khong rugu v :
gt t!eu ) ¢ { « khdéng cam chanh .
75g pho mat déng banh . khéng siia :

khéng gluten v/
khéng bétmi v

ho&c ph6 mat mém it chat béo.
1 thia canh rau mui tay thai nho.
vd 1/2 qua chanh x&t nhuyén.

1 thia canh nudc loc,

LRI

Rau cu xao:

L]
L]
L]
.
L]
L]

1 thia canh d4u huéng ducng.

1 ¢l hanh tay thai lat.

2 cli ca rét, thai sgi hinh que diém.

2 qua bi xanh nhd trai, thai sgi hinh que diém.
1 cay thila nhd, hodc 2 cong can tay, thai soi.
50g ndm khuy, thai lat méng.

Trang tri:

Rau thom chive, tia cho dep.
Chanh thai hinh ném.

Céach ndu nudng:

1. Trén phé mdt, rau

mui tdy, vé chanh xit
nhuyén va nude loc
thanh mdt loai hén
hgp. Chia hén hgp
nay rudi déu trén cdc

miéng cd, roi sdp cd
vao mdt dia nho chiu
nhiét. Dang gidy thiéc boc kin dia ¢4, cho vao 10 nuéng
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6 nhiét dé 180"C. V&n nit ga ¢ mitc 4 trong 20 phat cho
¢4 chin déu.

2. Trong khi d6, dun néng dau trong mét chio 16n trén
ngon lira I6n. Cho hanh tay, ca rét, bi xanh, thi la hoic
can tdy va nam khuy vao xao trong 2 - 3 phit, dio déu
tay cho dén khi ching gdn mém tdi. Cho vao mdi dia 2
miéng cd, réi sdp rau ci xa0 xung quanh c4d va trang tri
bang rau thom cing cdc miéng chanh.

22. DAU LANG NAU RAU CcU

4 sudt an: - Chudn bi: 40 - 45 phdit, thdm thoi gian dé
ngdm nudce - Nau nudng: 40 phuit.

Mai sudt: - Nang lugng: 518 kcal/ 2180 kJ - Protein: 17g
- carbohydrat: 87g - Chit béo: 14g - Chat xa: 10g.

Thanh phan nguyén phuy lidu:
» 125g dau lang tugi,

. 600 m' nu’dc IQC. : --------- PR :

* 4 thia canh ddu 6liu nguyén chat. I knengrugu v
.y s . . - khédngcamchanh v .

* 2cu hanhay nhd. : khéngsia v’

+ 2téptai, bam nhd. . khéng gluten v~

khéng bt mi v

-----------------

* 1 thia canh rau m0i xay nhuyén.
* 2thiaca phé bHtthiala.

* 1 thiaca phé bt nghé.

* 1thiaca phé bét qué.

* 12 ¢l khoai tay tuci, bé doi.

* 2cl carét, thailat méng.
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« 250g hat mi couscous.

« 2 trai bi xanh nhd qua, thailat.
« 175gnam khuy.

« 300 mlnudc cot ca chua.

« 1 thia canh ca chua xay c6 dac.
« 125g qua mad kho, thai nho.

« 2 thia canh 6t saté, dé don an.

Cach niau nuéng:

1. Cho dau lang vao nodi nudc
dun so6i lén, réi day ndp lai
dun sui bot trong 20 phut.

" 9. Trong khi d6, dun néng 2
thia canh dAu 6liu trong noi
16n dé xao hanh, toi va céc
gia vi trong 5 phit. Thém
khoai tay va ca rot vao xao 5
phit nia. Sau dé6, cho dau
ling cung nuéc niu dau vao rdi day ndp va dun sdi nhe
trong 15 phut.

3. Ria hat mi couscous vai lan duéi voi nudc lanh dé
ching u6t déu. Sau d6, méi trai 16n mot tdm thép 16n
81 rdc mot it nuée 1én va dé yén trong 15 phit cho hat
mi couscous ngdm nudgc.

4 Pun néng 2 thia dau con lai dé xao bi xanh va ndm
trong 4 - 5 phit cho dén khi ching hoi tré vang. Cho
hén hop dau ling véi nuéc ¢t ca chua, ca chua xay cd
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die, qua mo kho va Gt sa t€ vao dun sbi 1én. Pun thém
10 phit nita cho d&n khi cdc loai rau ci va ddu ling
mém tdi.

5. Hap hat mi couscous theo chi ddn ghi trén bao bi, ho#c
ham nhif trén ndi hoi hai ngan trong 6 -7 phit. Chuyén
hat mi couscous hdp chin sang mdt dia to, rdi cho rau
¢t va dau lang lén trén, va don phdn nudce cha hon hgp
riéng ra v6i 6t sa t& theo kh&u vi ciia mdi ngudi.

23. BANH NUGNG V&I NUGC XOT 8T CHUONG
4 suit &n: - Chudn bi: 20 phit - Ché bién: 35 phiit.
MS&i suit: - Nang lugng: 516 kcal/ 2184 kd - Protein: 26g
carbohydrat: 79g - Chit béo: 13g - Chit xa: 8g.

Thanh phan nguyén phuy li¢u:

« 2 trai 6t chudng vang loai to, bd 16i va hat, thai nhd.
» 1/2 cl hanh tay, thailat méng.

+ 6 qua cachua loaingon, 16t vd bd hat, bam nhé.

+ 250 minudc dang hdm tir rau cu.

. 375mgmikh6‘ SAARRREEREREERRE

 1/2thia ca phé rau hung qué thainhd. khéng rugu v~

. . - . khéngcam chanh
200g phé mat mozzarella, thai hat lyu. : khang stia :

s 3thiacanh sda. . khéng gluten

«  mudi-tiéu. khéng bot mi :

+ cacla hung qué thainhd dé trang tri.
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Céach ché bién:

1. Cho 6t chudng, hanh tay, ca chua va mcf;t it mudi vao
chéo, day ndp dun trong 5 phit méi thém nudc dung
vao dun sti tim khodng 15 phit nita thanh nuéc xot 6t
chudng.

2. Pun mét ndi nuéc mudi nhat cho sbi 1én. Cho mi kho
vao lue theo chi din ghi trén bao bi cho dén khi vita
mém tdi, sau d6 vét mi ra cho rdo nudc.

3. Réc rau hing qué 1én nuéc x6t, ném mudi va tiéu cho
vita #n, roi méi tron déu véi mi lude chin va phé mat
mozzarella. Sau d6, chuyén hén hgp sang mét dia chiu
nhiét, d8 sita 1én hén hgp rdéi cho dia vao 10 nuéng &
nhiét d¢' 200°C. Vin nit ga dén miic 6 trong khoang 15
phit, hodc cho dén khi hén hgp vang 1én. Trang tri dia
thic aml.ing 14 hing qué théi nho.
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24. Mi FARFALLE THIT BO TAM GIA VI
6 suat dn: - Chudn bj: 10 phit - N4u nudng: 40 phuiit.
Mabi suat: - Nang lugng: 463 keal/ 1954 kJ - Protein: 30g
carbohydrat: 56g - chat béo: 15g - Chat xa: 2g.

Thanh phan nguyén phuy liéu:
* 2509 mi Farfalle kho 3 mau.

.................

* 2thiacanh ddu. khongrigu v -

* 2cayhe tay, thainho. + khéngcamchanh v .

. . - R : khéng sira .
1 nhim bot mithia la. : khong gluten

* 1 traidtkho. . khéngbotmi :

* 250g thit bo nac bam nhé. Trrrrrres e

* 50-75g rau mui tudi, thai nho.

* 4259 dau xanh déng hop, dé rdo nude.

* 4259 daulang déng hdp, dé réo nude.

* 2thiacanh ca chua xay ¢6 dic.

* 250g nudc x5t Mesquite (ban san trong lo).
* 75gpho mat Emmentals xit nhd.

* mudi.

Céach nau nudng:

Nuge x6t Mesquite 1a loai nude x6t cay nhidu gia vi ¢c6
mai khéi. Puge sdng tao bdi ngudi dan vung Mexico va
Texas, loai nudc x8t nay 14y tén cda giong cdy Mesquite
vén duge dung dé hun khéi va nuéng vi thdc &n.

1. Dun néi nuée 16n pha mudi nhat cho sbi lén. Ludc mi

theo chi din ghi trén bao bi cho dén khi mi via chin
mém t4i. V6t mi ra d€ rdo nude.
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2. Trong khi chg
dgi, dun néng
ddu trong mat
chido dé xao he
tay, bét thia la
va 6t kho trong 2
phit. Sau dé, cho
thit bo vao xao
trén ngon lda to trong 5 phat, ddo déu tay. Thém rau
miii thai nhd, dau xanh, dau ling, ca chua xay co dic va
nude x6t Mesquite vao dun sai tdm trong 2 phut.

3. Cho mi vao chdo tron déu véi hén hop thit x40, roi
chuyén tit ca sang mot dia chiu nhiét c6 boi bo. Réc
phé mét xit nhé 1én dia rdi cho vao 10 nuéng & nhiét
do 180°C. Vén m’:tﬁga dén mic 4 trong 25 phuat.

25. GA HAM HAT Mi COUSCOUS

4 suit &n: - Chuén bi: 30 phat - Ndu nuéng: 1 1/2 gid.
M5i suét: - Nang lugng: 722 kecal/ 3020 kJ - Protein: 48g
carbohydrat: 76g - Chat béo: 27g - Chat xo: 7g.

Thanh phan nguyén phu ligu:
4 thia canh dau 6liu.
2 ¢ hanh tay, thai mong.

1 qua 6t chudng xanh hoac vang,
bd rudt va hat, thai nho.
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* 3quéacachua, I6t vd bd hat, thai nho.

e 2 trai 6t chin dd, bd hat rdi thai nhd. 88" EREEEEE .
« 375gcl céi, bé tu. :  knéngrugu \/‘/ .
« 2509 ca 6t loai nhd cli, bé tu. Pl il
* 3 qua bixanh nhd trai, thai lat. : khéng gluten
* 125g dau ve, cat ngon bd dudi. il siknbngddtml

* 1 thia ca phé bot rau mui.
* 1thiacaphé bétthiala.
* 1,5kg thit ga, chat thanh tiing miéng.
* 600 mlnudc nong.
¢ 2509 dau xanh déong hép hoac ludc chin.
¢ 375g hatmicouscous.
* 25gbg, thai hat lyu.
*  muébi-tiéu.
Nudc xét cay:
2 thia canh nudc cét ca chua cd dac.
1/2 - 1 thia ca phé bt harissa lam san.
Cach ndu nudng:

1. Pun néng diu trong noi
16n dé xao hanh tay, 6t
chuéng, ca chua va dt
trai chin dé trong 5 - 6
phit, cho dén khi chin
téi. Cho cu cai, bi xanh
va diu ve vao chao dao
that déu. Sau d6, cho
b6t rau mui, bt thia 1a,

nuéc néng, cdc miéng
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thit ga vao, ném mudi va tiéu cho vira an, dun sii bot
trong 20 phut.

2. Thém d4u xanh vio hén hgp thit ga, rbéi dun sii tam
thém 20 - 30 phut nda.

3. Trong khi d6, ngdm hat mi couscous trong thau nudc
lanh khodng 10 - 15 phiit, rdi ddo nhe bing mét chiée
thia gb dé cdc hat mi khong déng cuc. V6t cdc hat mi
couscous ra rd cho rdo nudc. Lot ndi hdp bang mot
miéng val muslin, roi cho cdc hat mi nay vao.

4. Dyt ndi hdp nay 1én trén noi thit ga (khong dugc dé
cho nbi hip tiép xic véi nuéc hdm thit ga bén dudi)
dun trén ngon 1%a nhé khodng 15 - 20 phut nifa. Sau do,
ném cho hat mi vira &n va ddo nhe khéng cho cdc hat
mi déng cuc roi rdc bo 1én trén.

5. Nude x6t cay: LAy vai thia canh nudc hiam ga pha véi
gia vi nudc ca chua xay cd dac va bot harissa de lam
nude x6t cay. Don thit ga ham va hat mi couscous ra
an kém véi nuéc x6t cay.

26. MUT MG - DAO - QUAT
6 suit an: - Chudn bi: 10 phdt, thém thai gian dé ngudi
Ché bién: 5 - 6 phut.
M&i sudt: - Nang lugng: 308 keal/ 1284 ki - Protein: 6g
carbohydrat: 26g - Chat béo: 21g - Chit xo: 3g.
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Thanh phéan nguyén phu liéu:

» 4 quéa dao vua chin tdi, bd dbi bod hat, va thai lat that méng.
« 3 qua md chéc thit, b doi bd hat, va thai lat that mong.

« 175g qua man viét quat (blueberry).

« 250g ph6 mat mascarpone. EXEREREEE SRS .
« 2509 stiachua Hy Lap. x khdng ruou v
: 3 thia canh dudng chay loai trong. : khc’zﬁ;:;;gga“h
« 1 thiaca phé bot qué. . khénggluten v

: khéng batmi v :
Ca’ch ché bié'n: -----------------

1. Cho dao, mo va quat
vao dia.

2. Dung thia tron déu
phé mdt vdi sua
chua, rdéi rudi déu

lén cdc loai qua.

3. Tron dudng véi bot
qué rodi rudi lén dia
dung céc loai qud, roi cho dia vao 16 nuéng trong 5 - 6
phiit cho dén khi dudng bién thanh caramen. Ldy dia
mit ra dé ngudi trong vai phut trude khi don an.

27. BANH MACH NHA TRAI CAY

& banh nhd: - Chuin bi: 10 phut, thém thai gian cho
bot day 1én - Ché bién: 45 phat.

8 14t banh, méi l4t: - Nang lugng: 167 keal/ 711 kJ -
Protein: 3g - carbohydrat: 33g - Chat béo: 3g - Chat xo: 1g.
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Thanh phan nguyén phy ligu:

- 159 men kh6. : # 4 B ow B 4 BV ONF A LA . :
« 75 minudc dm. : khongrugu v 7

s R . . khéngcamchanh v .
+ 1 thia ca phé mat ong loai trong. . khéng sifa .
« 1259 bdtgao ldt. . khong gluten .

. khéngbotml v
« 125g b6t yén mach. nghetm

« 125gnho xuntan.

« 25g margatrine.

» 50g chat chigt xuat ti mach nha.

« 25g mat dudng den.

« 1 thia canh mat ong d€ danh bong banh.

Cach ché bién:

1. Béi tron khudn 1am & banh 500g. Khudy déu men, nudc
Zm va mat ong rdi d€ yén noi khong khi 8m cho dén
khi hdn hgp nay sui bot.

2. Trén déu céc loai bot mi va nho xuntan trong mot bat
a&m. Cho margarine, mach nha va mét dudng vao chéo,
rdi dun trén ngon lia nhé cho dén khi margarine tan
chiy ra. Nhac chéo ra khéi 16 dé ngudi trong 5 phit.

3. Cho hdn hgp men va hén hgp méat dudng vau cung cac
thanh phan khd (bt va nho) d8 nhao thanh mot thi bot
déo. Cho kh#i bat déo vao khubn banh, roi day bing modt
miéng vai 4m va dé yén trong 1 gio, hosc cho é&n khi
b6t nd 1én gip doi.

4. Cho & bdnh vio 10 nuéng 6 nhiét dé 200°C. Vin nut ga
' 1én muc 4 trong 45 phit. D4t 8 bdnh lén gid va phét
mét ong lén mat banh, rdi dé ngudi.
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