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Theo cac tai lilu y tho cl, thOt vit diOc coila lodithulc bl thiOng hOng, c6 tac dilng dil u hoa
nga ting, I0i thul, tr0 nhi0t, b0 hD. Sach NhOt dl ng bl n thl o con cho rlng thOt vt gidp nudi
di0ng di day, sinh tan dich, tr0n d0nh tdm thon.

Y hOc hiln ddi cling cong nhin thOt vt c6 gia tr0 dinh d0Ong rit cao. Trong 100g thOt vit cé
kholl ng 25¢g chOt protein (vO Ot xa nhilu I0n so vi thOt bo, heo, dé, ca, trl ng). Ngoai ra, ham
I00ng cac chit dinh ddng nhi canxi, phitpho, sOt, vitamin (B1, B2, A, D, E), acide nicotic...
cing 10t cao.

0t cd nhilu lodi dilc chln dung tull theo mi ¢ dich: vOt tring d0u xanh mOnh vO 10i tilu ti0n, vOt
tring x00ng den tr0 hO lao nhi0t d0c. B0 lam thul ¢ ndi chung thi nén dung thit vt mai gia. Mua
vt 0 nhing nOiban bl o dl m an toan thi ¢ phi m.

DODi day la mOt sO mon an bai thul ¢ hay t0 thOt vit:

- VOt hIm sa sém di0ng da: vOt gia mOt con, sa sam 50g, ngl ¢ trac 50g. VOt mO b0 ng lam sOch
(b0 16ng) hai v thul ¢ cho vao tui bul ¢ mil ng, nhét vao bl ng, gilp dilu vao bling, bulc IDi, hOIm
chin. Thich hOp vOingd0i da kho rap, chl'y mau cam, tédo bon.

- Canh vt dl trlng hO huyOtap: thitvOt 100g ndu 30 phut, gia dU trlng 30g, m ¢ nhi trl ng
30g. NOu thém 15 phat. An thit vOt, mOc nhi, n00c canh, b0 d0 tr0ng. Thich hOp vii ngd0i b0
huydt &p cao, dau ddu chéng mit, mOt ngd.

- ThOtvOtn00Oc mia chla hen suyOn: thdtvOt ndc 300g, bam nhi 00p gia vi , glo tl 100g, nilc
mia 300ml, ninh nhi. Chao chin cho thit vt d0 o ddu, dun ti0p cho chin vi't. An ngay ba IO n,
li0n mOt tuln.

- ThitvOtdiu dl chia thilu mau: thitvit 1kg, diu dd 509, d0u phing 100g, vO bi dao 30g.
NOu thanh canh @0 an.
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- ThotvOtvOitlitrd viém thOn: viit mOt con lam sOch b0 long, cho vao bl ng 50g t0i (b0 vO) khau
I0i, nDu chin an cai ulng nilc, 2 - 3 ngay an mit con.

- ThotvOt giOm lao phii, ho sOt vl chilu: vOtlam sOch him vii chan gio heo hun (hoUc khéng)
dl an riéng, holl ¢ an vili chao. C6 thd thém mic nhi trlng, ¢ cli.

- VOt hOm bach hip b0 phii: vOt méi gia mOt con, bach hip t00i 300g. VOt mO bl ng bl 1ong,
cho bach hip vao bing, t00i hai muing ri0u, gia vl, b0 dlu vOtvao bl ng bulc chitlli. Chlng
cach thul cho chin. An tht, Idng va bach hip. Thich hlp vii ngd0i bl viém ph0 quln man,

khi ¢ ra méu, ho lao.

- VOt ching b0 thOn: vOttrlng gia mOt con, déng trung hO thDo 10g, r00u, g0 ng, hanh, muli tiéu
vla di. VOtlam sOch, rdch t0 d0u thO ng xul ng cO, cho 3g déng trung hO th0 o vao, [0y day bullc
I0i. Con I0it0t cO cho vao bl ng (da bl hitlong), d0 vao bat I0n, d0t vao nli chDng. Mén nay
thich hOp vii ngd0i di tinh, yJu di0ng, I[0ng gli ydu mOi, ra mO héi nhilu.

- Canh vt n0u dan sadm hoOt huyOt: thit vt 100g, dan sdm 50g. VOt lam sOch chit mil ng, ndu
60 phut cung dan sém bl vao tui vii, hol c ndu dan sam riéng 30 phut, chit n00c¢ cho vao nli
canh vt n0u thém it phat. Chia hai I0n an sang chitu. Thich hOp vi ngh0i b0 tring phong ban
than bOt toli.

- VOt nglc truc gilm tidu d00ng: vt mai gia mdt con (1,5kg), ngl ¢ trac 50g, mi ch mén déng
50g, ri0u vang 30g. Thulc cho vao tui vii budc milng ngadm ni0c I0nh ba phat rdi b0 vao bl ng
vit. B0u vOt glp vao bing, I0y day bullc I0i dlt vao bat to rli cho vao nli chi ng t0i khi vt chin
mOm, b0 tdithulcravitidy nd0c. Thich hOp vOingdOi b0 tilu d00ng, am hi milng khéat, ul ng
nhidu nd0c.

Nhing binh tiIng thiOng gip
tuanquang
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B0 nh tim mOch: Chéng mOt, tim d0 p nhanh, I0nh run, s hai

Lo s0: Bi b nh thil u mau n&o gay tai bil n mi ch mau nao.

Thic t0: BOnh thil u mau ndo gay tai bid n mi ch mau ndo thiOng x0y din nhilng ngd0i l0n tuli
vi bl chdng x0 vOa dllng mich ndo, nglUi trd khdng cé nguy cl bl bl nh nay.

Chong mit c6 thd do x&o trin tiln dinh (cO quan trong tai c6 chl ¢ nang gill thang bl ng). Khi
tiln dinh mOt bén bl viém thi ngh0i b0 nh b0 chéng mOt, mOt thang bl ng. TriDu ching c6 thO hot
mOt thOi gian r0i tai phat. Tuy nhién, b0 nh nay thi 0 ng kem theo chl ng gid m kém thinh giac va u
tai. Trong tr10ng hOp nay c6 thd chl do lam vilc qué sl c.

LOi Khuyén: Nén thd gian, thD d0u, gitm b0t clinlo sO.

NOu chi ng chéng mit kéo dai c6 thl d0 nghl béc st cho toa thull ¢ gilm chdéng mit, dung vOi
li0u 100 ng thO p. Nén lam cac thl nghil m t0 ng quéat va dl n bac si tai-mdi-h0ng di d00c kham tai
ndu ching chéng mitchla dit hOn.

Pau am D 0 thOtI0ng va hai bén gli ¢ ngay I0n dém

Lo sO: mic bl nh gout.

Thic tl: Gout thiOng xOy ra 0 ngdn chan céi, nhi ng cting xult hitn 0 ban chén, mit ca chan,
diu gli, ban tay, cO tay. Gout thiOng khdong x0y ra 0 x00ng sng. Gout luc ddu rt dau, cac
khOp x00ng b0 gout sU sng to, A0, ndng. Nhil u khi dau 10 ng cting chi do cac blp thitO I0ng
bl co gian qué slic.

LOi khuyén: Nén kham |am sang, thD thO n kinh, ph n x0 d0ng thOi d0n kham t0i b4c sTthdn kinh
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ndi khoa, chOp CT scan hollc MRI clt sing dl bilt ré hi'n. Cling nén chip X-quang diiu gdi. Co
thD do day thIn kinh cla dit sing l0ng bl chén ép cé thl do viém khi p thoai héa, gai xd0 ng, [0i
diasln, hOpOngtly sng...

Khi ngdi x0m hollc nUm ma ding diy thi0ng bl hoa mit, chéng mOt

Lo sU: RO lodn tul n hoan nao.

Thic tl: Tinh tring nay x0y ra la do thay dii t0 thD t0 ngdi hay n0 m sang d0ng thOng ngi0i lén,
hay t0 n0m sang ngli mau trong cl th0 sO din xul ng chan gay tinh tring h0 ap huylt va thilu
mau t0m thii 0 n&o lam chidng ta cOm thl'y chodng vang, chong mit hol ¢ déi khi khéng thl'y gi
cO. NgOCOilOn tudihO thing t0 ludt hoOt d0ng khéng con t0t cling co thl gay ra cac tridu ching
trén.

LOi khuyén: Khi thay d0i t0 th0 cOn 10 t0 khdng nhanh qué, nhit la khi vila ngl diy, hay m0 mit
quan sat xung quanh chiing 1- 2 phut hay t0 t0 nglidly. Nén ul ng nhilu nd0c tranh tinh tr0 ng
cU thD thilu nO0c, hD &p huylt.

BOnh di0ng tiéu héa: Ngda hiu mén

Lo s0: Ung thO hdu mén

Thic tl: Cé thD chO la do giun kim, n0u ngla nhidu vao ban dém hol ¢ do tr7 n0u kém dau rat,
chly mau.

LOi khuyén: Nén gill v sinh h0u mén sl ch va khé khong mic quin qua chit hay Um 00t. Cac
tril u chl ng khac cla ung thl h0u mén tuy thul ¢ t0ng giai doIn cla ung thl. Luc diiu cé thD 1a
khong cé trilu ching gi. 0 giai do0n nOng hOn thi ngd0i b0nh b0t dlu bl sOtcanrd rOt, nglli
mOt mOi chDy mau hOu mén (day clng la tri0 u chd ng cl a trT khi s ng ph ng va rach). Nén xét
nghidm mau dl do I00ng CEA va cac thanh phl n khac cung v i kham nghidm hJu mén sO bilt
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thém la c6 bl ung thl hay khéng.

BOnh d00ng rubt: Bi ngoai phén I0 ng vao khol ng thii gian nhit dl nh. Ngoai thii gian d6 khong
m0c chd ng nay

Lo sU: MOc bnh vl di0ng rult.

Thic tl: Cé thD chd la do Onh hOOng tdm ly, khi thOn kinh b0 cang thIng, lo I0ng quéa mic va an
ud ng khéng dillu d0 cling lam rudt b0 n chin khé chiu, gay tiéu chiy hol ¢ téao bon.

LOi khuyén: CO gdng an ngl va ngh ngdi dung gil va dly di gil cho tinh thOn b0t cang thi ng
va chl dung nhing thOc an hip vO sinh.

BOnh Thi n Kinh: Khi m0 hdi tay chan ra nhil u

Lo sU: BOn chic rdng chlc minh bl bl nh phong thd p.

Thictl: C6 thD bOn chd bl tang tilt md héi, m0 héi ra nhil u trong vai b0 nh nOi ti0t, xtc cIm
mOnh hol ¢ do tac di ng vai lo0i thulc...

LOi khuyén: Hil n nay, gili phOu cé thO gili quydt tinh tring d0 m0O hdi qua nhilu U t0ng vung
nhOng sau khi mO ¢6 thD b0 ra m0 héi nhilu hOn 0 than minh holc 0 1001.

SO n phD khoa: Huy(t tring d0 ¢ va ¢ mui héi, nhilc 0 vung chiu phia diDi

Lo sU: MOc ung thD c0 t0 cung.
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Thic t0: HuyOt tr0 ng binh thO0ng thi chd xult hi0 n khi gdn c6 kinh nguy0t, khéng cé mau,
khéng mui hoi, khéng gay dau, khdng gay di am di o, khdng ngla nhilu (c6 thld hldingla nlu
khéng vO sinh t0t). Viém am di o thi tuy lo0i vi trung hay ky sinh trung ma dich ti0t c6 mau
(vang, hollc xanh, hay I0n cn nhi sla...) holc cé blt, c6 mui héi, ngda nhilu, @&m dl o bl dl,
néng... Pay la nhi ng bil u hiln dl ¢ thu nhi ng phiithd dich ti0t.

DOch ti0t cOa viém am dio cé thi ra bOt cO 10c nao khdng nhit thilt phii c6 kinh nguylt.

LOi khuyén: Nén gi0 vung &m dl o ludn khé s ch, mic quin 16t r0ng, tholi mai, chit il u cotton
lat0t hIn cO. NOu ddch ti0t nhilu, gay khé chiu thi nén di kham bac si. Khéng nén cé quan hi
tinh dd ¢ khi ¢é nhilu ddch ti0t b0i dé cé thi 1a dou hilu nhil m trung b0 phin sinh dic. O tuli
tr0, nguy ¢l b0 ung thO t0 cung rOt thO p.

BO nh tai mai hOng: NOi hOch cO

Lo sO: MOc lao hO ch.

Thictl: Aicling c6 hich 0 cO. Nhing hCOch nay I0n Ién va dau khi c6 b0 nh nhidm trung 0 vung
hi ng. Khi nhidm trung dO't thi hOch nhO 10i, nhd ng c6 khi khéng nhd hi n, nhO ng khéng con gay
dau nhic. NOu s c khol vin tdtva hich khong tang tril ng, khéng dau nhi ¢ thi khéng cé vin
do gi.

HOch cl va diidi ham, ho, dau hing, khic dim I0n mau

Lo s0: BO ung thD vom hi ng.

Thictl: Cé thD la mOc viém hing cOp va viém phl qudn nhi. NOi hOch cling la mOt phO0ng
thOc d0 ngan chin sO lan truyln cla vi khul'n. NOu khOc ra ddm cé I0n mau: mau nay c6 tho
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din t0 viém culng hing hol c t0 phOi. Viém culng hing cé thD chda khii bl ng khang sinh.

LOi khuyén: Khadm tai mai h0 ng, nhit Ia lam sinh thi0t t0 bao hOch O cO.

Nhil u d0' m, khi ¢ nhO sull't ngay, dau ngc

Lo si: MO c lao phCi.

Thic t0: MOt bl nh r0tthéng thiOng la b0 nh dJ 0ng vung mai gay ra tilt chOt nh n chOy xul ng
sau cll hing, chiy sult ngay dém gay ra khi ¢ nhil, nhit la sau khi an xong.

LOi khuyén: Dung thuc chl'ng dO 0 ng.

NhO ra mau, tic nglic

Lo sU: MOc bnh v thOc quln nhi chly méu hay ung thd thdc quOn.

Thictl: C6 thD la chd b0 viém xung huyOt di0ng hé hip trén. Do khi ¢ nhd lién t0c, qua mdnh
nén lam v cadc mao mich vung hi hi ng gay chl'y mau. Khi ho khan, khU ¢ nh0 nhilu sO tac
ding din I0ng nglc va cul ng phi, lam dau t0 ¢ ngl ¢, sO ng cull ng phii.

LOi khuyén: Khédm bac st tai mai hd ng. COn tranh ma6i trl 0 ng bl i b0 m, di ra ngoai di 0 ng thi
mang khlu trang d0 I0c b0t bOi.
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