Kiém Soat L6i Song Khi Bj B&nh Than

Théan cé chirc nang gi?

Than khde manh hoat ddng nhu mét mang loc va loai bd cac chat 16ng va
chét thai ra khdi mau. Toan bd lwong mau cla ching ta dwgc bom di khép
co thé va duoc loc qua than hon 65 lan méi ngay nham dam béo loai bd du
lwong cac chét thai va chét 1dng.

Diéu gi sé xay ra khi than bi tén thwong?

Khi than clia ban khoéng hoat dong ding chirc nang, cac chét thai va chét
Idng dw thira sé tich 0y trong co thé ban. Cé dw chét thai trong mau cé thé
gay mét méi, an mat ngon, budn nén, da nglra ngay, chudt rut co hodc co
thé yéu 6t hoac dau khép. Qua nhiéu chét Idng cé thé lam khé chiu, gay
swng bung, ban chan, mat ca chan, ban tay va mat, va co6 thé gay ra tinh
trang hoi thd ngan, huyét ap cao va khién tim bi cang thang.

Thwong tén than anh hwéng thé nao dén ché doé an?

An dung thire an cé thé giup kiém soat lwgng chét thai hinh thanh trong co
thé va gidm khéi lwong cong viéc cho than. An hop ly ciing c6 thé gitp lam
cham su tién trién thwong ton than, déng thoi gitp ban duy tri dwoc trong
lwong khde manh va cam thay hoan toan khée khoan.
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Ché dé an

Nhu cau an uéng clia ban sé thay dbi tiy theo than clia ban lam viéc tot toi
mcrc nao, va no cling thay doi néu ban dang lam tham tdch mau hoac tham
tach phuc mac.

Gap bac sTva chuyén gia vé ché do an thwong xuyén la diéu quan trong
nham kiém soat tot nhat tinh trang cua ban. Xét nghiém mau thudng xuyén
la can thiét dé thay duwgc mire do chat thai trong mau clia ban va cling la chi
sO 't(“)t nhat néu ban can tang hoac gidm nhirng loai thirc an nhat dinh trong
ché do an cta minh.

Toi can biét nhirng loai thirc &n ndo dé kiém soat bénh than?
Dé kiém soat lwong chét thai va chét 16ng trong co thé, ban sé& can biét vé:
= DPam

= Phét phat

= Kali

= Natri (Mubi)
= Chétléng
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Pam

Bam duoc co thé st dung cho viéc phat trién, lam lanh vét thwong va chéng
viém nhiém.

Thit, ga, ca, trrng va cac san pham tir siva 1a nhitng ngudn cung cap dam
tot nhat.

Khi co thé ban phan gidi thirc an chira dam, mét chét thai goi la u-ré duoc
hinh thanh. An qua nhiéu dam c6 thé 1am ting lwong u-ré trong mau cla
ban, viéc nay c6 thé gay ra nhirng triéu chirng khé chju.

Tuy nhién, d@m bao rang ban an dd lwong dam la diéu quan trong nham
gitip co thé duy tri khéi co' bap, ngan ngira sut ki va thic day qua trinh lam
lanh vét thuwong.

Dé chac chén réng ban c6 lwgng dam can dbi cho minh, hay thao luan vé
nhu cau clia minh v&i bac st hodc chuyén gia vé ché d6 an udng.

L&i khuyén: Nén kém nhirng lwong nhé dam vao méi bira an, vi du nhw an ngii
coc v&i siva hoac siva chua cho bira sang, banh sandwich véi thit, ga, ca hoac
trirng cho biva trwa va thit, ga, hoac ca cho bira toi.

Phét phat

Phét phat 1a mot khoang chét can cho co thé, nhung néu co qua nhiéu trong
mau cé thé dan t&i xwong bi yéu va gay ra xo cirng dong mach.

Phét phat cé trong nhirng thire an nhw sira, cac san pham tw stra, trirng,
thit, s6-co-la, cdm lia mi, d6 udng cola, cac loai hat va dau qua.

Vi mét vai thire &n trong sb nay rat can thiét cho mot ché do &n can dbi co
loi cho strc khde, chuyén gia vé ché d6 &n sé goi y mét lwong phu hop dé
ban bd sung hang ngay. Bac si ctia ban ciing cé thé ké toa cac thubc ngén
phét phat nhw Caltrate hodc Alutabs cho ban udng véi méi bira trong ngay
ctia ban. Nhirng thudc nay ngén phét phat hda vao mau va giup dwa ching
ra khdi co' thé ma khong gay ra thuwong ton gi.
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Kali

Kali 1a mot khoang chét can thiét cho co bap hoat déng binh thwong. Khi
than khéng lam viéc dung chirc nang, kali tich lai trong mau. Lwong kali cao
trong co thé co thé gay nguy hiém va trong nhirng trwdng hop nghiém trong
hoac khi lwong kali rat cao cé thé khién tim ngirng dap.

Kali c6 trong nhiéu loai thirc &n, dac biét 1a hoa qua va rau. Diéu quan trong
la ban phai chac réng minh nhan dung lwong kali tir thiee an, vi thé mot
chuyén gia vé ché do &n cé thé khuyén ban hang ngay nén &n bao nhiéu
nhirng loai thirc &n nhét dinh.

Nhirng thirc an cé ham lwong Kali cao:

D& kiém soat lwong chét thai va chat 16ng trong co thé, ban sé can biét vé:

Chudi, qua cé hét, mang cau, hoa qua say, banh hoa qua, hoa qua
nwéng, nwéc ép hoa qua.

Khoai tay, nwdc rau ép, sup rau, bot nhdo ca chua, cac loai nwéc sbt va
rau qua nghién

Khoai tay 14t gion va khoai tay chién néng

Cac loai hat

Dau nwdng, dau qua

Cob-ca, sd-co-la, ca-ra-men, cam thao, xi-rd mat dwdng tinh loc, ca phé
Mubi nhe, chét thay thé mubi
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Cac chat léng

Than c6 nhiém vu s dung cac chét Idng trong co thé ching ta dé tao ra
nwéc tidu, vi vay khi than bi thwong tén, chat Idng dw thira sé tich lai. Day
la ly do tai sao nhirtng ngudi bi tén thwong than can han ché lwong nuéc
dwa vao co thé. B4c si sé khuyén ban nén udng bao nhiéu nwéc.

Néu ban da dwoc yéu cau han ché lwong nwéc dwa vao co thé, viéc ubng
qué nhiéu nwéc co thé gay ra nhirng van dé vé huyét ap, ho hap va chirc
nang cla tim. Hay nhé réng cac chéat 16ng ciing c6 trong kem, da vién, kem
slra bot ngd, sira chua, sup, thach, nwéc thit va nhirng thirc an khac ma cé
thé chuyén thanh chét Idng & nhiét do trong phong.

Natri

MGt s6 ngudi bi thwong ton than can phai han ché Ivgng natri (mudi) dwa

vao co thé, dac biét la nhirng ngu&i bi han ché ca chat 16ng. Bac s sé cho
ban biét liéu ban cé can cat gidam lwong mudi vao co thé minh hay khéng.

Natri c6 trong hau hét cac thirc &n dong hop, dong goi va do an nhanh, va

con duwoc bo sung vao do an trong,qué trinh,chuén bi. Nh‘fyng loai thtrc an
khac c6 chira mudi va nén han ché trong ché dé an bao gom:

= Thithdp va ca hdp

=  Giam bdng

»  Thijt xdng khoi

* Cac loai thit da ché bién

= Xduc xich

» Cahoac ga boc bt déng lanh
=  Pho-mat

= Banh bich qui x6p méng

= Banhmy

= My spaghetti va rau déng hdp
= O-iu

» Cac loai nwoc sbt va nwdce thit ham
= Céc bira an ché bién s8n dong lanh
= Chéat chéng axit

= Db udng trong thé thao

\ / NeoRecurmon



Trong lwong va trai tim khée manh
T6i can can nhéc nhivng gi niva dé kiém soat bénh than?

Trong lwvgng khée manh

Délduy tri trong lvong co thé khde manh va ngén ngtra suy dinh dudng, hay
chac chan rang ban lay du dinh dwdng tir nhikng thire an dé cung cép cho
co thé nang lwong ma né can.

Theo dai trong lwong co thé ban thudng xuyén sé cho ban chi sé dé biét
liéu ban dang &n qua it hay qua nhiéu. Tinh trang tich nwéc co thé dan ti
viéc trong lwong co thé dao ddng mét vai ki trong thoi gian ngan, vi thé
nhirng sb do trong théi gian dai hon sé la chi sé tét hon vé tinh trang can
nang cda ban.

Néu ban thay s ngon miéng hoac can nang clia minh gidm dang ké, hay
gap bac si hoéclchuyén gia vé,ché do &n dé dwoc khuyén thirc &n nao va
cach thirc an thé nao la tét nhat cho ban.

Trai tim khde manh

Dé duy tri mét trai tim khée manh va ngan ngira mirc dd cholesterol trong
mau cao, ban hay han ché an nhirng thirc &n c6 lwong chét béo bao hoa
cao nhu bo, kem, m& va da trén cac loai thit, cac san pham tr stva nguyén
kem va d6 &n nhanh.

Thay thé nhikng thirc an nay bang cac loai dau thuc vat c6 lgi cho strc khde
nhw canola va dau 6-liu va an ca thwong xuyén sé giup kiém soat mirc do
cholesterol trong mau cuta ban.
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bi an tiém

Ban van c6 thé huéng thu mot ddi séng xa héi lanh manh bao gdém nhirng

tha vui nhan dip nao d6 nhw di an tiém. Biét dwo'c moén nao can tim trong

thwe don va thire an nao nén trdnh sé giup ban lwa chon cai gi la tot nhat

cho minh.

Mén &n Y:

= Chon my pasta voi téi, mi tay, bo hodc dau 6 liu. Cac loai s6t lam tr ca
chua co thé chtra nhi(,“au kali, trong khi sOt kem hoac s6t pho-mat cé the
chtra nhiéu natri (mudi) va phot-phat.

= Banh my t6i hoac thao dwoc va sa lat tron dau dam gom dau 6 liu va
mot chut chanh la nhirng moén an kém rat tot cho bira &n cla ban.

Mon an Tau:

= Tranh cac thir sét nhw xi ddu, dau hau, dau den, hoisin va Szechwan la
nhirng loai s6t c6 chira nhieu natri (mudi).

= Chon nhirng mén khéng c6 sbt hodc néi nha hang néu it sbt.

= Chon com gao té, thit ninh hodc hap va cac loai s6t nhw s6t man, chanh,
cam va sot chua ngot la nhirng loai chira ham lwgng natri nhd hon.

Db &n nhanh:

= Tranh nhirng thirc an 1am san nhw banh my kep xuc xich ho&c banh
nhan thit, thay vao d6 hay chon nhirng mon dat lam. Nhirng Iwa chon
thich hop c6 thé bao gom:

0 Banh burger thit nwéng khoéng sbt

0 Sandwich kep thit, ga hoac trirng tuoi.

o Ca boc bdt v&i nwéc cbt chanh thay vi bd mubi
o GaBBQbdda.
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Nhirng y twéong cho bira an

Co thé rat khé ma tap hop tat ca lai va nhan biét loai thic pham nao nén
chon va loai nao nén han ché, vi thé duwdi day la mét vai y twéng don gian
cho blra an. Hay nh¢ la chuyén gia vé ché d6 an uong cd thé cung cap cho
bgn danh muc nhitrng thire pham nhat dinh ma ban nén dwa vao ché do an
dé phu hop véi nhu cau ca nhan ctia ban.

Blra sang:

Bot mi hdp, com hodc cereal ngd véi siva it béo.

Banh mi trdng nwéng &n vai trieng.

Blra trwa:

Sandwich loai banh mi tréng, vai thit nac, trirng hoac ca thu ngam nuwéc subi,
mayonnaise it béo va rau diép, dwa chuét, &t xao, can tay va ca rot.

Bira toi:

Thit nac voi my pasta hoac com va cac loai rau nhuw trai zucchini, dau Ha
Lan, hanh, nam, &t xao, ca tim, ngd hép, hat dau xanh va nwéc qua.

Bira an nhe:

Sira chua dau nanh, cac loai hoa qua nhuw beri twoi, chanh leo, dao dong
hop, Ié dong hop hodc tao dong hop, banh kem xbp vani, com ngd ham
lwong mudi thap, s6 co la trang, kem it béo, banh bich qw x6p nhe khéng
muoi, banh mi nwéng an véi mat ong hoac mit hoa qua.
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Nhirng I&i khuyén tap thé duc:

Bang cach chon duing loai va lwong thirc an, ban c6 thé bao dam rang ban
sé thay minh o ’ghé trang t6t nhat khi duy tri dwoc cénlnéng khéde manh. pbé
duy tri mét 16i song khde manh, ludn van dong thé chét ciing la diéu rat quan

trong. Tap thé duc c6 thé giup tang cwong strec manh va sw déo dai, ngan
nglra mét mai va gidm cing thang va tram cam.

Ban nén tap thé duc & cworng do vira phai it nhat ba 1an mot tuan dé dat
dwoc két qua tot nhat, nhwng nén héi bac si clia ban trwdc khi bat dau thoi
quen tap thé duc thudng Xuyén. Bac sihoac chuyen gia vé ché do an co
thé cho ban 1&i khuyén néu nhu cau &n udng cla ban thay dbi khi tang
cuwdng tap thé duc.

Ban khong nén tap thé duc néu:

» Ban bij st hodc cdm thay bénh, yéu &t hodc mét méi.

= Ban thay déi lich diéu tri thdm tach hoac ddi loai thubc khac

= Ban an qua no.

= Thoi tiét qua ndng va am, trir phi ban dang dung diéu hoa nhiét do.
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L&i khuyén vé 16i song:

Cobng viéc:

Khi ban dang 6n dinh vé mat y té thi khong co ly do gi dé thay dé[ théi quen
hang ngay cua ban, ké ca cong viéc. Cham soc tot the trang ca ve mat thé
chat |1an tinh cam sé giup ban lam cht dugc nhung hoat dong hang ngay.
Viéc chuan bi va 1én ke hoach cho bira &n cta ban & nha co6 thé giup ban

sap xé&p nhirng yéu qau vé che,do &n cia minh va gitp cwéng lai sy cam db
cla nhirng thirc an can tuyét doi tranh.

Poi sbng tinh duc:

Bénh than co thé dan dén nhirng thay ddi vé thé chat va tinh cdm gay anh
hwdng dén dodi séng tinh duc ctia ban. Nhirng thay déi thé chat xay ra trong
co thé ban khi than clia ban bi thwong tén va nhirng loai thudc ma ban dang
st dung c6 thé gay mat hirng thua tinh duc hodc lam gidm kha nang gbi chén
cla ban.

Hoat déng tinh duc théng thwérng van an toan dbi véi nhivng ngudi mac
bénh than, nhwng néu ban lo ngai vé& diéu nay thi ban nén néi chuyén véi
bac sT ctia minh. Nhirng c chi nhw dm ap, vubt ve va hén co thé giup ban
va ntra kia ctia ban duy tri dwoc cdm giac gan gii.

Du lich:

Khi lén ké hoach cho mét chuyén di xa, cAn d&m bdo rang ban sé c6 thé
xoay s& v&i nhirng yéu cau vé nhirng th&r nhw thire &n va thubc men.

Nhirng ngudi dang diéu tri thAm tach sé can phai sap xép dich vy thdm tach
& nhirng noi ho téi thdm. Mang theo nhirng thirc &n quen thudc ma ban biét
c6 thé dwa vao ché dd an clia minh sé gidp ban c6 nhirng lwa chon tét hon
dé kiém soat tbi wu tinh trang cda ban.

L&i khuyén: Cam thay lo Iang hodc chan nan la chuyén binh thwéng sau khi
dwoc chan doan la mac bénh than, thé nén hay chia sé cam xuc cta ban véi
cac thanh vién trong gia dinh, ban bé hodc v&i bac si hodc chuyén gia vé ché
do an cua ban.
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