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TONG QUAN VE BENH
SUY GIAN TINH MACH

CAU TAO CUA TINH MACH

Tinh mach gém c¢6 thanh tinh mach va cdc van trong léng tinh. Cdc van
nay phdn bé theo chiéu dai tinh mach, duoc cdu tao béi 2 Id van giéng
nhu tidi hodc té chim, véi mat I6m huéng Ién trén. Hai Id van nay c6 mét
phdn dinh vao thanh tinh mach, phdn con lai tu do trong léng tinh mach.

(=) Tinh mach binh thudng: Tu trdi sang phai: (1) van tinh mach, (2) van mdra
cho déng mdu di Ién trén, (3) sau d6 van déng lai ngdn khéng cho déng mdu

chdy nguoc xuéng dudi.
. T

(-) Tinh mach bi suy gian: Tir trdi sang phdi: (1) tinh mach bi gian to, (2) khi
hai van mé ra mdu van di vé phia trén duoc, (3) van déng lai khéng kin, do dé
mdu chdy ngugc xuéng dudi xuyén qua chd hé cda hai ld van, tao nén dong

chady nguoc.
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* Bénh gidan tinh mach duoc gdy nén bdi su’ hu hai cua cdc van trong long
tinh mach, lam cho mdu chdy theo mét chiéu trdi nguoc véi théng thudng.
Thay vi dugc bom tir ban chdn lén tim, mdu sé di theo chiéu ngugc lai lam
tdng dp luc trong long tinh mach déng thdi kéo gidn thanh tinh mach.
Thém vao do khi cdc tinh mach gidn, sé kéo cdc van va lam cho tinh trang
héd cdc van thém nang thém, lam cho dong chdy nguoc ndng thém. Hau
qua la lam tdng dp luc trong tinh mach, gdy nén tinh trang viém tinh mach,
gian cdc tinh mach kém theo cdc bién chirng khdc.

Vi TRI Bl SUY GIAN

- 70-80% suy gian tinh mach &
vung chi dudi tuc la & chan do hé
théng tinh mach chi dudi dai hon,
phuc tap va nhat la chiu anh hudng
cla trong luc khi ngudi bénh phai
ding nhiéu

- Suy gian tinh mach ving hau
mon truc trang (bénh tri)

- Suy gian tinh mach thing tinh: La
tinh mach nam phia trén tinh mach
bi xodn gidan hon moét cach bat
thuong gay tinh trang tinh hoan bi
chay xé

- Ngoai ra tinh mach c6 thé gian &
bat ky noi nao nhu tay, ¢, nguc...
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Triéu ching cta bénh suy gidan tinh mach thudng dé bi nham lan véi

bénh khép va thiéu calci, vdy lam sao dé nhén biét sém ddu hiéu minh
da bi mdc suy gian tinh mach? Hay chu y nhirng triéu chiing sau:

+ Da trén co thé dé bi bam, khi gai dé gay xuat huyét nhirng dom dé li ti,
d6 la do cac mao mach bi gian, bi tac déng va vé gay xuat huyét. (Mao
mach |a hé théng mach mau nho nhat trén co thé).

+ Chén thudng xuyén bi té: Khi ngdi hoac ding lau & mét tu thé, chan dé
bi té, tinh trang nay sé bét khi ban xoay c6 chan, dung dua chan (khi
ngoi), di lai lién tuc (khi ding).

+ Cam giac nhu ¢6 dich chay trong bap chén, duédi da chan: cdm giac
nay gay budn buén trong chan, rat khé chiu, Thuéng khi van déng chan
sé khéng bét nhu té chan.

+ Xuat hién mach mau li ti ndi duéi da, dac biét 1a gan cdc mach mau,

mat ca chan trong, sau dau goi, sau bap chan hodc mat trong cla dui.
Mot s6 bénh nhan con bi gian cac mach mél.Hiﬁi trén nguc, mat, canh
tay... , -

+ M6t s6 bénh nhan con mé ta ho bi dau ram ram {.‘Em i) @ﬁnh
mach bi gidn, va xuat hién vét thadm ché dau dé.

+ Chan ndng, moi vé chiéu tdi, c6 thé sém hon la khoang trua, tinh
trang nay chi dé khi ngudi bénh nam nghi ngoi thoai mai.

= A

+ Céac tinh mach sau dau géi chan néi ré, ngoan ngoéo, dudng kinh
trén 3mm.

Néu phdt hién minh c6 cdc biéu hién trén nén diéu tri sém dé trdanh
nhifng bién chiing khéng mong muén cua bénh suy gian tinh mach
nhu 16 loét va nguy hiém nhdt la thuyén tdc tinh mach phéi dé gay tir
vong.
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Bénh suy gidn tinh mach dugc phén chia thanh 7 cdp dé dua trén déu

hiéu lam sang, tir do sé gilp cd ngudi bénh va bdc si lva chon duoc
phuang phdp diéu tri hop ly:

Do 1: Chan thudng xuyén bi té,
nang, mdi.. nhung giai doan nay
biéu hién ctia bénh chua ré rang
nén bénh nhan thudng bo qua.

Po 2: Gian cac tinh mach mang
nhén & dudi mat ca trong. Céc tinh
mach gian nhé hon 1 mm.

Pé 3: Tinh mach néng dudi da
gian to, ngoan ngoéo, dudng kinh
cac tinh mach gian trén 3 mm.
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D6 4: Hién tuong phu & ban chan
va ¢b chan. Phu trong tinh mach
thuong xudt hién khi ding nhiéu,
sang s@m thudng khéng thé hién,
buédi chiéu phu nhiéu hon va chi
phu & chan ma khéng c6 phu &
nhiing viing khac cda co thé.

Dé 5: Da vuing cang chan sam mau
kém theo phu. Cha y vét [om sau
khi &n ngén tay & mat lung ban
chan phai 1a biéu hién cta tinh
trang phu chan. Mac du & cang
chan bénh nhan nay khéng cé
nhirng tinh mach gian, song trén
sieu am Doppler mach mau cé
hién tuong trao ngugc & ca tinh
mach néng va sau hai chan, chan
phai nhiéu hon.

Do 6: Chan bat dau bi |G loét dac
biét la ving mat ca chan

Dé 7: Chan bi 1& loét nang, cac vét
loét diéu tri mai khong lanh
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Quan niém sai ldm cia nhiéu ngudi d6 la bénh suy gidn tinh mach chi
anh huéng t6i tham my, khéng hé nguy hiém nén khéng chi trong diéu
tri, nhung thuc ra bénh suy gidn tinh mach cé6 nhiing bién chifng vé cing
nguy hiém.

Bién chifng ctia suy tinh mach bao gom: Dau, phu, viém da do  tré, loét
khong lién seo, chdy mau, huyét khéi tinh mach néng, sau, nhdi mau phéi,
t’ vong. Pau, sung, viem mo té bao, loét khdng lién seo la thudng gap
nhat.

Bién chiing néu khéng duoc diéu tri sé gay pha hay tinh mach khac,
huyét khéi tinh mach sau, nhéi mau phéi, loét tinh mach, phu bach mach
thu phat.

Bién chiing do phau thuéat: Nhiém trung, tén thuong than kinh, déng
mach, tham my.

Bién chiing do gdy xa tinh mach: Di (ing vai thuéc gay xo, hoai tir da do
thoét nudc ra xung quanh, tiém nham vao déng mach (cé thé ct cut chi).

’ .
-
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NHUNG LOI1 KHUYEN
DANH CHO BENH NHAN BI
SUY GIAN TINH MACH

1. THAY DOl THOI QUEN SINH HOAT HANG NGAY

Bénh suy gian tinh mach cé thé chuyén theo chiéu huéng tich cuc hay
tiéu cuc chi nhé nhirng théi quen sinh hoat hang ngay. Chi cdn duy tri
mét ché dé sinh hoat hop ly, bénh c6 thé ddy lui rdt dé dang:

- : : N
NEN LAM Gi? v/
1. Mang gidy dé mém, g6t thap

Nén budc di tu nhién bang ca ban chan.
2. Van déng nhiéu, di bé hang nga

Di cau thang b thay vi dung thang may.
C6 nhiéu co hoi dé tap tinh mach: O cao 6¢
van phong, & cac trung tdm mua sam, &
chung cu... Nén dung thang b vi stc khoe
tinh mach cua ban.

3. Ngdi dung tu thé, tranh dé ép Ién mat
dudi dui

Chan cham dat, dé mat dudi dui vira cham
ghé hoac héng trén mat ghé, sao cho mat
ghé khong ty 1én mat dudi dui vi sé lam can
trd luu thong mau tinh mach chay doc mat
sau dui.
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4. Xoay tron ban chan trén gét chan

Xoay tu trai qua phai, va nguoc lai.

5. Nhén gét khi phai ngéi lau, lap lai nhiéu
lan

Tap nhén got: dung cung luc ca hai ban chan
lén dau cac ngén chan, 1ap lai nhiéu lan.

6. Nhip chan khi phai ngdi lau
Nhac mdi ban chan |én xuéng giéng nhu

déng tac nhip chan. C6 gang nang ban chan
lén t6i da cho dén khi khéng thé nhac 1én
dugc nira. Lap lai nhiéu lan.

7. Da chéan co dudi 2 chan xen ké khi phai
ngéi lau

Co va dudi nhe hai chan xen ké nhau (da chan

trudc sau xen ké), két hap nhén got (luc co
chan lai) va nhac ban chan (ltic dudi chan ra).
8. Nén tap nhitng mén thé thao cé déng
tac nhip nhang va nhe nhang.

Vidu nhu: Bi bo, chay bg, khiéu vi, boi 16i, dap
Xe,...

9. Sau khi tdm xong nén x6i chan bang
nudc lanh

Nudc lanh sé lam co that tinh mach, gitp cho

su van chuyén mau héi luu vé tim dé dang

han. Tranh tdm nudc nénag.

10. Ké cao chan khi ngti
Thu dan nghi ngoi va ngd: nén ké chan cao i
hon tim khoang 15 cm.
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a - Y
KHONG NEN J

1. Méc quan do qua chat (b6 sat)
Khéng nén mac nhiing loai quan éo
chat, dac biét |a bé sat & vung chau va

héng. Quan 4o bé chéat lam can trd
mau luu thong. Nén mac quan édo
thoai mai.

2. Mang giay cao g6t sé khién cho
viéc luu thdng mau & cac thanh mach
bi kém, tac nghén.

3. Mang vac nang

Xach nang (vi du nhu di chg, mua sam)
sé lam cho mau dén xuéng chan nhiéu
hon va lam cho tinh mach cang bi qua
tai. C6 géng tranh xach néng, hay dé
tat ca lén xe day

4. Phoi nang nhiéu, ning néng cb
hai cho tinh mach ctia ban - Ching ta
thudng thich tam nang. Nhung nang
nong c6 hai cho tinh mach cua ban.

Ban nén chon nai c6 bong mat, va néu
c6 diéu kién ban nén di dao trén bo
bién bang cach 16i chan tran trong
nudc bién lanh.

5. Ngoi bat chéo chéan

Bat chéo chan sé tao nhiéu ap luc lén

dui, xuong chau khién mau khé luu
thong.
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6. Khong nén chgi nhitng mén thé thao ci
déng nhanh, manh va chuyén huéng dét

ngot gay chan dong Ién hé tinh mach chan. Cac
mon thé thao ndng (cl ta, tip thé hinh, chay téc
do, nhay cao, nhady xa,...), cdc mén cé déi dau
cang thang (tennis, cau l6ng,..), nhitng mén

chai véi béng (béong da, bong ré, boéng
chuyén,...).

2. CHE DO AN UONG DANH CHO
NGUOI Bl SUY GIAN TINH MACH

THUC PHAM CO LOI CHO BENH SUY GIAN TINH MACH

(.) Thuc pham giau chit xo
Céc loai ngl cdc, rau qua, laa
mi, lta mach, yén mach. cac
loai tao, va cac loai dau.

Nhu cdu chat xo hang ngay
thuong la 25 - 30g chat
xo/ngay, va nén udng nhiéu
nudc cung vdi viéc an chat
xd. Viéc st dung dd lugng
chat xo hang ngay giup ban
tranh duoc cac bénh man
tinh: Tdo bon, cac bénh mach
vanh, réi loan chuyén héa mé
mau va ngan ngua ung thu...
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(.) Thuc pham giau vitamin Cva E
Vitamin E c¢é vai trd nhu mot chat
chéng oxi héa, han ché su lao hoa,
ngan ngta pha hay tinh mach va ¢6
nhiéu trong: ddau mam lda mi, dau
hudng duong, 6c ché, hat dé, mang
tay, lac (dau phonag)...

Vitamin C ¢é nhiéu trong céc loai rau
qua tuoi nhu qua cam, chanh, quyt,
rau xanh dac biét la bong cai xanh,

khoai tay, thanh tra, rau ngoét, rau day...

(.) Thuc pham giau Flavonoid, Rutin
Cac loai thuc pham giau Flavonoid:
Hoa hoe, tra xanh, qua Viét quat, cac
loai rau xanh... c6 tac dung rat tot
trong viéc chéng lai su oxi hoa, ciing
nhu rat tot trong viéc lam bén va viing
chac thanh mach.

Flavonoid, dac biét |a rutin c6 tacdung
rat tot chong lai su xa vita, gion, gian
tinh mach.

(.) Udng nhiéu nudc

Nhu cau nudc méi ngay cho co thé
mot ngudi 16n la 2 lit nudc (bao gom:
nudc uéng va ca nhiing thic an va
thuic uéng cé nudc), dac biét khi thoi
tiét ndng buc.
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THU'C PHAM BENH NHAN SUY GIAN TiNH MACH
NEN HAN CHE

-) Han ché thiic an nhiéu dudng: Ching thic day su lao hoa trong cg thé

(-) Khéng an qua man
-) Han ché st dung rugu, bia, nhiing chat kich thich...
(-) Han ché thuc an nhiéu dau, mé, cholesterol...

Hy vong véi ché dé dn khoa hoc cho ngudi gidn tinh mach ma chidng
téi da chia sé & trén giup ban cé thé tham khdo va dp dung dé hé tro
viéc diéu tri bénh mang lai hiéu qud tét hon!
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3. CAC BAITAP GIUP LAM GIAM TRIEU CHUNG

VA PHONG NGUA BENH SUY GIAN TINH MACH HIEU QUA

Khéng qud khé dé phong ngira bénh suy tinh mach, chi cdn mét I6i séng
ndng déng, va tich cuc tap luyén thé duc 15 phidt méi ngay:

BAITAP KHI DUNG

01. Hai chan dang bang vai,
dua hai tay ra truéc, ha nguai
(gdp chan), ding day lap lai
dong tac khoang 20 lan.

02. Pua moét chan vé phia
trudc, gap chan vuéng goc,
dung hai tay 6m lay dau gdi,
gap chan lén xuéng déu dan,
xoay c6 chan, d6i chan va lap
lai moi chan khoang 20 lan, tap
tGi khi chan hét cang nang.

¥¥% Cdc ban luu y nhé khi ban
phdi dirng nhiéu trdnh ding
ldu & mét tu thé, tét nhat nén
dung trén hai chan.
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BAI TAP KHI NAM

01. Ndm ngla, tay dé xudi
theo than, ap sat hai bén
héng, nang hai chan lén, sau
do mot chan gap 45 do, tha
chan xuéng va déi chan, moi
nhip co chan lén thi hit that
sau, khi dudi ban chan dat
xuéng thi thé tu tu, tdp nhu
thé moi chan cta 20 lan, ngay
2 lan.

02. Nam ngtia nhu trén, sau
d6 dua chan cao, thang chan,
gap chan xuéng ngudi, dua
chan sang trdi, sang phai. Hit
vao khi gio gap chan, thd ra
khi ha xuéng.

01. Khi ng6i lam viéc, ban dat chan vuong
goc vai ghé, sao cho mat phia dudi dui
khéng dé nén sat véi mat ghé. Ci méi 5-10
phut xoay c6 chan mét lan, trdanh mau dén
va U dong & c6 va ban chan.

02. Cing nhu trén, thudng xuyén co
dudi hai chan, bai tap nay gitp mau
luu théng tot hon, tao luc giup mau
di vé tim dé dang hon.

Cdc ban luu y nhé cif méi phut ban nén ding ddy di lai dé mdu viing chéu
mong duoc luu théng tét nhdt nén mdc dé c6 dé co gian tét mém va

thodng khi.
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CAC PHUONG PHAP PIEU TRI
SUY GIAN TINH MACH

I. PIEUTRINOI KHOA

1. TATY KHOA VA BANG EP Y KHOA
Tat va bang ép y khoa dugc dan dét bang cac ky
thuat dac biét tao ra mét ap luc: chat hon & gan c6

chan va I6ng dan khi 1én cao, ém ldy chan va day
mau theo cac tinh mach chan Ién tim.

Co ché : Khi mang tat véi ap luc thich hap, cac van
tinh mach von bi hu hai sé khép kin han, han ché
mau U tré chdy nguoc cai thién dong héi luu tinh
mach tu dé lam gidm triéu chiing clia suy gian tinh
mach.

Luu y va han ché khi sir dung tédt va bdng ép y
khoa:

D6 bang ép rat quan trong, phai dung loai chuyén
dung c6 chia do6 vdi ap luc 30-40 hodc 40-50mmHg
lén c6 chan, cang lén cao luc ép cang giam dan. Cac
loai khéng phan dé hodc bang chun qué manh cé
thé lam suy gian tinh mach nang thém. Mét sé loai
khéng c6 dl ap luc can thiét dé cai thién su trd vé
cua mau tinh mach, ciing khéng cé hiéu qua trong
viéc phong tranh huyét khéi tinh mach. Cho nén
viéc st dung tat hay bang ép y khoa khong thé si
dung bulra bai ma phai dugc bac si ké dé phu hop
vai tinh trang bénh cua tung ngudi.
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Chi can nglng st dung bénh lai bi tai
phat nhu ci, déng thai sir dung sé gay
tinh trang bi bich khé chiu va&i ngudi su
dung.

2. PHUONG PHAP LASER NOITINH
MACH
Trong phuong phap nay ngudi ta sé

lubn moét day dan laser tir goi dén
ben, sau do6 giai phéng nang lugng
laser doc theo toan bé tinh mach gay
xd héa doan tinh mach can diéu tri.

3. PHUONG PHAP SONG RADIO
Mét Catheter tén sé radio dugc dua
vao tinh mach tir dau géi dén ben
sau d6 phap séng cho tdi khi nhiét
dé lam co mach lai. Tén thuong
thanh tinh mach sé dan dén xo hoa
thanh tinh mach can diéu tri.

4. PHUONG PHAP CHICH XO TAO
BOT

Pé thuc hién chich xo tao bot, bac si
tién hanh tiém mot chat gay xa hod
vao long cua tinh mach bi bénh. Chat

gay xd sé lam cho Iép trong cua tinh
mach bi viém va sau do sé dinh lai vai
nhau, dong mau chay ngugc trong
cac tinh mach khi d6 sé bi loai bo.

BoniVein
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Il. PIEU TRI NGOAI KHOA

1. PHAU THUAT STRIPPING
Mot thiét bi dugc goi la dung cu tuét boé tinh mach sé dugc luén vao qua
vét rach & dui va tao dudng ham dén vét rach trén tinh mach nay & vung

cang chan. Tinh mach sau do sé dugc kéo rut ra va cac vét rach dugc may

1

lai bang chi.

2. PHAU THUAT MULLER
O phuong phép nay, bac si sé tién hanh rach nhitng vét mé nhd khoédng
3mm ngay cac tinh mach néng bi gian, qua dé dung moc hoac kep chuyén

dung rut bé cac tinh mach nay.

Uu diém cla nhitng bién phap nay la nhanh chéng loai bé nhiing tinh
mach bi gian, lam triéu ching cta bénh hét nhanh chong. Nhung nhuoc
diém lai 1a khéng phong nglra dugc bénh nén 1 thai gian sau sé bi tai phat.
Va khong co bién phép diéu tri suy tinh mach sau nao dugc chiing minh la
an toan va hiéu qua.

Tat cd cdc phuong phdp phdau
thudt déu la thi' nghiém hodc c6
ty Ié thanh céng thdp va tilé bién
ching cao.

Vi THE SU DUNG THAO DUOC TRONG DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH
LAl BANG TRO THANH XU HUONG MOI BUOC CAC CHUYEN GIA
KHUYEN DUNG VI TINH AN TOAN VA HIEU QUA
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II.,THAO DUGC DUNG TRONG PIEU TRI

SUY GIAN TINH MACH

1.Cay Dé ngua

Cay dé ngua co6 tén khoa
hoc Aesculus hippocasta-
num (Ho ken - Hippo-
castanaceae). Cay xuat xu @
cac vung ring nui tur Balkan
qua Tay A dén day Hyma-
laya. Hién nay, cay dé ngua
dugc tréng phé bién nhu 13
loai cdy canh va che bdng
mat & vang khi hau 6n déi
trén toan thé gidi, dac biét
la phia Béc va Tay Au.

BoniVein

Aescin la hoat chdt duogc
chiét xudt trong hat dé ngua,
¢o tdc dung:

(+) Trg tinh mach: Do aescin
lam tang san xuat Prostaglan-
din F2. Prostaglandin F2 Uc
ché qua trinh di héa cla cac
mucopolysaccharid @ moé tinh
mach va cai thién kha nang co
bop cla tinh mach.




(+) Giam phu va sung:
+ Tang tinh nhay cdm doi véi cac ion can-xi, giam tinh tham ctia mao
mach va tdng cudng co bép cha tinh mach, nhd dé cai thién doé bén cha
tinh mach, lam lanh vét thuong. TU d6 giup giam phu né.

+ Kha nang gidm phu né clia aescin mét phan cling nhd kha nang uc ché
tinh trang thiéu oxy & mé va giam ham lugng ATP & cac té bao ndi mac.
Giam muc ATP & té bao néi mac kich thich su gidi phéng prostaglandins -
yéu té hoat hoa tiéu cdu va héa huéng déng bach cau trung tinh, dan
dén & mau tinh mach va phu né.

Nghién cifu Iam sang:

Da c6 rat nhiéu cac nghién ciu vé tac dung cia hat dé ngua trén bénh
nhan bi suy gian tinh mach. Pién hinh la nghién citu cta hiép héi cac
bac si Thuc hanh téng quét (GP) tai Pic, trén 5429 bénh nhan:

+ Tudi trung binh: 55.3 tudi (ti 41 t6i 70)

+ 88% bénh nhan bi suy gian tinh mach, 81.6% bénh nhan cé kém gian
tinh mach, 32.5% bénh

nhan cé kém tén thuong B
da, va 56.4% c6 kém réi ' e
loan tinh mach.

+ Thai gian diéu tri tu
4-10 tuan vdi 75mg
Aescin (cao hat dé ngua)
dang uénag.

>>> Két qua: Tdt ca cdc triéu ching duoc cdi thién trong tudn ddu diéu
tri va mirc d6 nghiém trong giam ddng ké khi két thic diéu tri. Ngoai
ra ti Ié phdan tram bénh nhén khéng con triéu chiing tdng lén ddng ké
khi két thic diéu tri.
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= Trudc dot diéu tri
w Sau dot diéu tri
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* Biéu dd thé hién nhiing triéu chiing ctia bénh trudc va sau dot diéu tri khi st dung cao hat dé ngua
Ngoai ra con c6 18 nghién clu lam sang trén 1.258 bénh nhan, 3 nghién
clu quan sat trén 10.725 bénh nhan... déu cho thay ro rang tac dung cla
hat dé ngua trén viéc lam giam nhiing triéu ching cda suy gian tinh mach
nhu dau, ndng, sung, ngua... va tac dung lam giam sung chan, phu né
tuong duong vdi mang va ép.

2. Cay Chdi dau (butcher broom)
Pay la mét loai thao dugc phat trién tu
nhién & cac vung dia trung hai va chau
Au, c6 kha nang kich thich ting tiét
chat gay co mach, cdi thién dé dan hoi
tinh mach, cai thién luu théng tuan
hoan, giam triéu chidng chudt ruat,
cang tuc, ngua, sung chan, dau chan,
giam phéng tinh mach lam tinh mach
khoe hon.
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Theo mét nghién cuu do Dai hoc Washington thuc hién trén 124 bénh nhan,
trong do:

+ 109 bénh nhan ni (chiém 89.28%) v&i tudi trung binh la 52.5 (tudi tur
33-80)

+ Triéu chuing: 79% bénh nhan dau, 85% nadng chan, 74% chudt rat, 82% bi
phu

+ M&i ngay 2 vién Butcher broom 150mg va vitamin C 150mg

90%

80% —/"\\/"

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0% T . .
Pau Nang Chuét rat Phu

—+—  Trudc dot diéu tri
—e—  Sau dﬂ‘t diéu tri

* Biéu dd thé hién muic do triéu chiing cta bénh trudc va sau khi diéu tri bang cdy Chi dau

Quan trong trong diéu tri bénh suy gian tinh mach la phai lam tang tuan
hoan mau, tranh tdc nghén, ngan hinh thanh cuc mau déng vi thé Btcher
broom thudng dugc phéi hop kém véi Ginkgo biloba dé phong tranh tac
nghén tinh mach.
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3. Hoa Hoe
Hoa hoe la mot dugc liéu khéng con xa la gi véi ngudi Viét Nam, nhung it
ngudi biét dugc né chiia thanh phan chinh la rutin, day la mét loai vitamin
P, c6 tac dung tang cudng stc chiu dung mao mach.

Gido su Do Tat Loi, da viét trong cuén
sdch néi tiéng Nhiing cdy thubc va vi
thuéc Viét Nam rdng “Rutin cd tdc
dung chu yéu bdo vé surc chiu dung
cua tinh mach, thiéu chdt nay suc chiu
dung cta thanh mach bi giam ré,
mach mdu rdt dé bi dut vé, truéce day
ngudi ta thuong cho rdng dé la do
thiéu Vitamin C nhung gdn dédy mdéi
phdt hién dé la do vitamin P”.

5. Diosmin va Hesperidin

Chiét xuat ti vo cta ho cam
chanh c6 tdc dung trong diéu
tri bénh suy gian tinh mach:

(+) Uc ché phosphodiesterase va lam tang néi té bao cyclic adenosine
monophosphate (cCAMP) dan dén giam san xuat cac yéu té gay viém nhu
Prostaglandins E2, F2 va thromboxane B2 cling nhu lam gidm céc goc tu
do, c6 tdc dung chéng oxy héda truc tiép va lam giam lipid. Vi thé diosmin
va hesperidin cing lam giam tinh trang sung phu.

(+) Bao vé vi tuan hoan, cai thién tinh thdm clia mao mach va tang cuéng
tinh bén ctia thanh mach.

(+) Diosmin con giup kéo dai tac dung co mach cta norepinephrine trén
thanh tinh mach, tang bén viing thanh tinh mach, tdng cudng truong luc

thanh tinh mach nén lam gidm hién tuong & mau bén trong long mach.
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SAN PHAM BONIVEIN PUGC SAN XUAT TAl HE THONG NHA MAY
VIVA PHARMACEUTICAL INC - CANADA VA NHA MAY
J&E INTERNATIONAL CORP - MY THUOC TAP POAN PA
QUOC GIA VIVA NUTRACEUTICALS - TAP POAN SAN XUAT DUCC
PHAM THUC PHAM CHUC NANG UY TiN HANG PAU THE GIGI

Viva duoc thanh lap vao thing 4/1994 véi tdng dién tich dat

khodng 22.251 m2 va téng dién tich nha may 15.850m2.
» Thang 3/2000 Viva da dugc cap gidy chiing nhan GMP: Good Manufac-

turing Practice - Thuc hanh san xust thudc tét theo tiéu chuin cla
Canada.

- Théng 3/2004 Viva da dugc cap gidy ching nhan GMP: Good Manufac-
turing Practice - Thuc hanh s&n xuét thuc phdm chdc nang tét theo tiéu
chudn cda Canada.

Chinh diéu nay da dua Viva Ién 1 tam cao méi d6 la trGé thanh nha san
xudt Dugc pham va thuc pham dugc chiing nhan GMP I6n nhat tai
Canada.

Hé théng may méc trong nha mdy Viva sif dung céng nghé micro-
fluidizer, mét trong nhiing céng nghé tién ti€n hién dai bic nhat
thé gigi.

Cong nghé microfluidizer c6 thé dugc hiéu nhu sau: Thanh phan
nguyén liéu duoc dua vao hé théng thdng qua bé cha va dugc chuyén
t&i bubng tuong tac véi téc dé 400m/s bdi 1 may bom ap sudt cao. Khi
vao trong budng, nguyén liéu sé chiu nhitng luc rdt manh gay pha vo té
bao, dong thoi dugc lam mat ngay tuc thi ti d6 tao ra nhiing phén ti
hat ¢6 kich thudc nano, dudi 70nm.
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Cong nghé nay giup tao ra nhitng phan ti hat nano cé:

« Kich thudc déng nhat va én dinh

« Loai bé dugc nhitng nguén 6 nhiém

« San pham 6n dinh, han st dung kéo dai

« Kha ndng hap thu cé thé l1én t&i 100%

So vdi cac phuaong phap théng thudng, st dung 100% céng nghé micro-
fluidizer trong san xuat Dugc pham va TPCN da tao ra nhiing san pham cé
sinh kha dung cao, hap thu va tac dung t6t hon.

Cong nghé microfluidizer da gitp Viva Pharmaceutical Inc. vuan tam Ién
manh ra ngoai lanh thé Canada khi lién tiép nhan dugc chiing nhan GMP
cla Cuc quan ly thuc pham va dugc pham Hoa Ky FDA, chitng nhan GMP
clla t6 chuc y té thé gidi WHO.

Ngoai ra, Viva con hop tdc da duoc véi cdc trudng dai hoc, nhu UBC dia
phuong, bénh vién, vién nghién cdu, va cdc thanh vién nganh céng
nghiép tu khdp noi trén thé gidi. M6t s6 sdng kién cua nhén vién Viva da
duoc cdp bang sdng ché cia Hoa Ky, cling véi bdng sdng ché cua Canada.
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Céac nha khoa hoc Iam viéc trong phong nghién ctu va phét trién (R & D) &
Viva cé nhiéu kién thic vé y hoc, dinh dudng, céng thic, my pham va khoa
hoc suc khoé lién quan.

Tat ca cac thanh vién clia nhém R & D déu tét nghiép cac truong dai hoc uy
tin cé nhiéu bang cadp, hau hét déu c6 bang tién si, va mot sé chuyén gia vé
linh vuc Dugc pham dudgc qudc té cong nhan. Ddng thai Viva cling tham van
v@i cac nha khoa hoc va giao su tai cac trudng dai hoc, vién nghién clu va
bénh vién.

M&i ngay nha may Viva san xuat:

40 triéu vién softgels; 25 triéu vién nén; 8 triéu vo vién nang cung.

Hang nam Viva con san xuat dugc khoang 2000 tan chat Iéng va 800 tan
Cream, vi thé Viva dang la cdng ty san xuat Dugc pham va thuc phadm chiic
nang Ién nhat, cé khach hang & han 100 nudc khac nhau.

Véi hé théng mdy méc hién dai, nhdn vién c6 trinh dé cao, hé théng cung cdp
nguyén vt liéu uy tin, Viva cam két sé tiép tuc phdt trién cdc san phdm chdt
luong, khoa hoc, siic khoé cao nhat téi ngudi tiéu ding.

Web-site: http://www.vivapharm.com

NHA MAY VIVA PA PUOC CHUNG NHAN PAT TIEU CHUAN GMP (THUC
HANH TOT SAN XUAT THUOC) CUA TG CHUCY TE THE GIGI WHO, BO Y TE
CANADA VA FDA HOA KY (CUC QUAN LY THUC PHAM VA DUGC PHAM
HOA KY)
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BONIVEIN' - DA DPONG HANH CUNG
HANG TRIEU BENH NHAN TREN KHAP CA NUGC

v

L Lo

1. Binh Pinh

Chi Tran Hung Bang - 65 tudi (s6 549- Au
co, phudng Bui Thi Xuan, thanh phé Qui
Nhon, Binh Dinh.

PT:0935.519.355)

T6i bi suy gian tinh mach chén cdch day 3 ndm
vdi nhiing triéu chiing nhu nhic, dau buét,
chuét rat, méi, mang tham tim nhu vét tu mdu

khi va dap, dudng gdn néi ngodn ngoéo nhu
con giun. T6i da phdu thudt bdng phuong
phdp lazes néi tinh mach nhung gdn 1 ndm sau bénh lai tdi phdt. Lan nay
téi kh6ng phdu thudt nira ma chuyén sang ding BoniVein déu ddn. Nhiing
triéu chung nhiic, ndng, moi, dau budt, té bi da bién mat hoan toan, déng
thoi nhing vang tam tim hay tinh mach gién ra da co nhé lai duoc téi 80%.
Toi rat mung va tin tudng dung BoniVein téi nay duoc 2 ndm ma bénh hoan
toan khéng bi tdi phait.
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2. Ha Néi

Bac Dao Tuyét Loan, 75 tudi, sé 2 Hang
Bin, Ba PDinh, Ha Noéi, BDT:
0167.965.3844

Téi bi suy gian tinh mach cdch day 2 nGm voi
triéu chung la chan bi sung to nhu chan voi,
s& vao thdy da cdng béng, chan dau, nhirc,
budc di nhu ¢ hang ngan mai kim cham.

Trén chdn c6 ddm tinh mach réi, néi ngodn
ngoéo nhu dan giun.

T6i c6 thadm khdm & vién 108, bdc si ké Daflon, rutin va vitaminC. Khi biét
théng tin vé BoniVein, téi da dung kém vai thudc tdy, sau 1 thdng téi bé hoan
toan thuéc tay ma chi duy tri diing BoniVein. Chan téi da hét hoan toan hién
tugng sung, nhirc, buét, di lai nhe nhém, thodi mdi. Tinh mach gidn cting co
lai duoc 80-90% rdi. Vi thé nén t6i kién tri duy tri vdi liéu 2 vién 1 ngay sudt 2
ndm nay dé phong ngtra tdi phat.

3. Hai Phong

Cé Pham Thi Son, 67 tudi, 2/3 Quang
Dam, S& Dau, Hai Phong.

PT: 0904.169.152

T6i bi suy gidn tinh mach ldu ndm, ban dau
chi bj chuét rat sau doé c6 thém nhing triéu
chung dau, nhidc, nang, chan sung mup lén
nhu ba bdu xuéng mdu, va géan xanh tim néi

lén rdt nhiéu nhdt la tir phdn bdp chan tré
xuéng. Téi ding thudc tay tri suy gian tinh
mach nhung khéng cdi thién, téi doc duoc théng tin vé san phdm BoniVein
va chuyén sang ding hdn, bo thudc tay. Sau 1 tudn chdn téi dé xep han
xudng hét sung, Sau 2 thdng nhiing triéu chiing ndng, maoi, dau nhirc, chudt
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rat da madt hoan toan, gan xanh cing giam duoc tam 70%, ddc biét khi s&
tay vao nhitng dudng gén thudng thdy nhiing cuc néi Ién I6m cém nhung
gid da hét hoan toan. Téi tin tudng BoniVein nén tiép tuc dung.

4. Pong Nai

Chi Pham Vian Pat, 65 tudi, dia chi sé 4B, ap
2, xa tan hanh, tp Bién Hoa, Pong Nai.
PT:0917.976.550

T6i bi suy gian tinh mach cdch day khoang 3 nam,
ban ddu cé nhirng triéu chiing nhu ndng, chubt
rut, nhuc maéi, ngua. dan dan hai mdt cd chdn

cung mu ban chan sung pha to ré rang.

T6i dling thudéc Daflon va rutin gdn 2 nam, bénh khéng thuyén giam nhiéu,
hang tudn téi déu phdi téi phong khdm déng y d@é hat mdu bdm trén chan,
néu khéng hut chén rdt ngia, téi gai téi loét chdn. Sua khi doc bdo thdy tin
tuic vé BoniVein, t6i chuyén sang diing BoniVein ngay vdi liéu 4 vién 1 ngay,
sau khodng 3 thdng tdt cé nhiing triéu ching ndng, nhirc, chuét rat, sung
phu da hét han, sau 5 thdng nhang vét bdm hay tham tim truéc ddy da da
héng va trdng lai, nhiing vét loét truéc ddy da lién thanh seo. Téi rdt miing
nén kién tri dung lién tuc.

5. Hé Chi Minh

C6 Chau Thi Sang, 59 tudi, & s6 188/5/16 T6
Ngoc Van, kp3, phudng Linh Pong, Quan
Thi Dic. BT: 0908.512.260

To6i bi suy gian tinh mach sau cdch day 10 nam,
ban ddu téi bi suy tinh mach séu tuc la chi cé
nhdng triéu chung nhu' ndng nhdc, moi, té bi. Téi
c6 di bénh vién khdm dung thuéc tdy Daflon
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nhung khéng dé ma cang ngay nhiing tinh mach & dudi da cang hién ré
rang han, ngdy nao téi cling bi chuét rat téi mdy ldn lién. Téi c6 doc duoc
théng tin vé san phdm BoniVein, téi thdy né tri duoc ca suy gian tinh
mach va tri ma téi ciing vura chich tri xong nén mudn chuyén sang ding
dé diéu tri 2 bénh ludn. Téi ding duoc 3 thdng thi bé han duoc vdy khoa,
tinh mach xanh tim da mé ddn, con nhimg triéu ching trudc ddy da hét
hoan toan, téi di lai nhe nhém, thodai mdi lam.

6. Long An
C6 Huynh Thi Ut, 63 tudi, &p Thuin Bac, xa Thuan Thanh,
Can Giudc, Long An, PT: 01677.514.579

T6i bi bénh gan 2 nam nay, véi nhiing triéu chung la ndng chan, di bé thay
rdt mét, té bi & phdan bdp chudi, téi phdi ké cao géi treo chdn vdi ngu yén
duoc vai tiéng. Téi da dung nhiéu loai thuéc nhung khéng dé, ma chi thdy
chdn néi nhiéu tinh mach xanh tim va s& vao thdy ¢é nhiing cuc nhu hat
dau tuong néi lén.

Tinh c& doc bdo tdi c6 biét téi saén phdm BoniVein cia Canada, thdy gidi
thiéu hay qud nén téi mua vé ding ngay, Ding duoc ¢ 1 lo ma chén da dé
té bi, ndng va nhuc, sau 3 lo thi da hét han. Sau 1.5 thdng tinh mach xanh
tim cing mo& duogc téi 50% roi, di lai chay nhay thodi mai, khéng anh
hudng. Miing qud nén téi sé kién tri tiép tuc s dung.
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BENH NHAN HOI - CHUYEN GIA TRA LOI

THAY THUGCUUTU
BAC ST CAO CAP - HOANG DINH LAN
NGUYEN TRUGNG KHOA NGOAI BENH VIEN Y HOC CO TRUYEN TRUNG UONG

1. Hdi : Téi dang bi bénh suy gian tinh mach, tinh mach néi rdt to trén
chén. Téi c6 doc duoc théng tin vé sén phdm BoniVein ctia Canada lam co
tinh mach gian ra rdt tét. Tuy nhién téi dang bi bénh cao huyét dp, dang

diéu tri thudc tay. Toi rat mudn st dung BoniVein tuy nhién con ldn tdn vdn

dé dé la BoniVein lam co mach mdu thi c6 lam huyét dp cua té6i tang cao
hay khéng? Xin tu vdn gitp. (Ché Nguyén Van Céng, 60 tubi, Ha Néi)

Tra loi: Chao anh!

Theo nhu anh mé ta thi anh dang bi suy gian tinh mach néng nén tinh mach
mdi néi ré trén chdn cta minh nhu thé. Tuy nhién anh cang khéng ndi ré rang
xem minh c6 bi nhing triéu ching khdc caa suy gién tinh mach nhu ndng,
nhuc, mai, té bi, sung pha... hay khéng?

Con san phdm BoniVein ma anh c6 héi, né 6 tdc dung lam co tinh mach, tuy
nhién chi lam co nhirng tinh mach bi gian ra théi, con nhiing tinh mach binh
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thudng khéng cé6 hién tuong gian thi sé khéng bi anh hudng, khéng bi lam co
lai thém. Bdong thadi, bénh cao huyét dp cua anh la bénh ly trén déng mach,
BoniVein tdc déng chu yéu trén tinh mach nén truéng hop cua anh hoan toan
6 thé yén tdm sir dung BoniVein mé khéng so dnh huéng téi bénh cao huyét
dp cua minh.

Anh cting phdi luu y ché d6 dan uéng ,sinh hoat danh cho ngudi bi cao huyét dp
va suy gian tinh mach nhu khéng én mdn, han ché thuc dn nhiéu mé, choles-
terone, dé gia vi cay, néng, ruou bia va nhiing chat kich thich. Déng thoi cling
lua chon nhing mén thé thao phu hop nhu boi 16i, dap xe...

2. Héi: Sau khi sinh con téi thdy chdn minh néi rdt nhiéu gén xanh, c6 Ié
tai toi khi sinh xong khéng kiéng khem ki cang, tam rda, ki co ki nén gén

néi day lén. Trudng hop cua t6i ¢é ding duoc Bonivein dé lam giagm gén
xanh duoc hay khéng? (Nguyén Thi Hang, 30 tudi, Ninh Binh)

Tra lai: Chao chi!

Quan niém ngay xua thuong cho rang phu ni sau khi sinh phdi kiéng khem,
khéng duoc tdm rira, néu tdm ria va ki co gan sé néi nhiéu lén. Nhung thuc ra
day la 1 quan niém rdt sai lam bdi thuc ra cling c6 rat nhiéu phu ni du kiéng
khem ki nhung gan van néi lén nhu thudng.

Khoa hoc da chi rdt ré rang, phu nir khi mang thai, cén ndng tdng Ién rat nhiéu,
tham chi c6 nguai tdng tu 15-20 cdn, céng thém siic ndng cda thai nhi sé cang
lam téng dp luc Ién tinh mach & chén vi thé nén phu nir mang thai méi thuong
bi gén xanh néi lén, gdn xanh & day chinh la nhing tinh mach bi gian va cé thé
kém theo nhiing triéu chiing nhu tham tim chan, ndng, nhuc, moi, chuét rat,
phu chén...Ddy la ddu hiéu cua bénh suy gian tinh mach, vi thé trudng hop
cua chi dung BoniVein khéng nhiing lam co nhdé nhidng tinh mach bi giGan ma
con lam giam toan bo nhiing triéu ching nhu nhdc, mai, dau, phu, chuét rut...
Thai gian ddu chi dang BoniVein vdi liéu tir 4-6 vién/ ngay dé bénh nhanh
chéng duoc ddy lui. Va liéu duy tri dé phong tdi phadt la 2 vién 1 ngay.
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3. Hoi: T6i mdi di khdm & bénh vién vé, bdc si co ghi trong bénh dn rang
téi bi suy van tinh mach. Téi c6 doc duoc théng tin vé san phdm
BoniVein ctua Canada, tuy nhién t6i thdy ghi la danh cho bénh suy gian

tinh mach, vay bénh caa téi va bénh nay c6 phai la mét khéng va téi cé
ding duac BoniVein hay khéng? (Minh Héng, 59 tuéi, Hai Phong)

Tra l@i: Chao chi!

Thuc ra cdc tén goi nhu'suy gié@n tinh mach, suy tinh mach, gién tinh mach hay
suy van tinh mach, suy thanh tinh mach @éu la tir ngi chi ciing 1 bénh la suy
gian tinh mach ma théi. Bdi vi trong tinh mach cé thanh tinh mach va van ¢
trong long mach, néu 1 trong 2 hodc ca 2 bi suy, gian thi sé hinh thanh nén
bénh véi nhiing triéu ching thudng gdp nhu tham tim chan, ndng, nhuc, mai,
té bi, chuét rut, phii... va tinh mach sé néi ré trén chan.

Vi thé truéng hop cda chi bénh dn ¢ ghi rdng suy van tinh mach thi ciing chinh
la suy gian tinh mach, tuc la hoan toan co6 thé s dung BoniVein dé lam giam
nhiing triéu chiing ca bénh va co nhd tinh mach bi gian. Théi gian ddu chi
dung BoniVein vai liéu tir 4-6 vién/ ngay dé bénh nhanh chéng duoc ddy lui. Va
liéu duy tri dé phong tdi phdt la 2 vién 1 ngay.

4. Hdi: T6i bi suy gian tinh mach da léau, da phai di phau thudt béc tdch
tinh mach bi suy gian, bay gi¢ lai bi tdi lai roi. T6i khéng muén phau

thudt nida ma muén diung BoniVein liéu c6 duoc khéng? (Nhu Trang,
Thanh Héa)

Tra loi: Chao chi!

Bénh suy gian tinh mach la bénh man tinh, phau thudt boc tdch tinh mach chi
gidi quyét duoc tinh mach bi gidn qud muc chu khéng tdc déng dugc dén
nguyén nhdn gdy gidn tinh mach vi thé 1 théi gian sau phdu thuat chdc chdn
bénh sé tdi phdt. BoniVein sé gitp lam tdng tinh dan héi cua tinh mach, tdng
truong luc va gidm phéng tinh mach vi thé lam tinh mach chdc va khde hon.
Déng thai BoniVein con giam nhiing triéu chiing cda suy gian tinh mach nhu
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ndng, maoi dau, nhtrc, té bi, chuét rat... Chi nén dung BoniVein cang sém cang
tét, ngay 4 -6 vién, chia 2 Idn, sau khodng 2,3 tudn sé nhan ré tdc dung. Va day
la bénh man tinh nén di khéng phai phdu thudt nhung khi diing BoniVein chi
nén dung duy tri déu ddn véi liéu 2 vién 1 ngay dé trdnh tdi phdt vé sau.

5. Hoi: Téi bi suy gian tinh mach chén, ding BoniVein téi thdy tdc dung
rdt tot, nhung t6i van lo Idng vi biét bénh nay la bénh man tinh, khéng

thé khéi duoc, phai ding BoniVein ldu dai, néu thé khéng biét cé tdc
dung phu gi hay khéng? Xin gidi ddp gitp téi. (Hiing cudng, Pa ndng)

Tra loi: Chao anh!

Bung nhu anh ndi bénh suy gidn tinh mach chan la bénh man tinh, vi thé phadi
dung BoniVein lau dai. Nhung anh yén tam BoniVein la dong 100% thdo duok,
va la nhiing thdo duoc rdt an toan da dugc ching nhdn ré rang cda B6 y té
Canada va Viét Nam nén khéng cé tdc dung phu. Thoi gian ddu anh ding
BoniVein liéu 4 -6 vién 1 ngay, Sau khi bénh da duoc ddy lui, anh di ding vdn
déng nhe nhang khéng bi dnh hudng bénh nda minh c6 thé giam liéu xuéng
uéng 2 vién 1 ngay va duy tri déu dcin dé trdnh tdi phdt.

6. Toi bi gian tinh mach tay, néi rdt nhiéu gan xanh. Nhung téi thdy

BoniVein tri suy gian tinh mach chan, khéng biét trudng hop nhu téi thé
nay c6 dung duoc BoniVein hay khéng? (Duy Anh, Séc son, Ha N6i)

Tra l&i: Chao anh! Tinh mach khéng chi cé & chdn ma cé & bdt ct noi nao trén
co thé, vi thé bénh suy gidn tinh mach khéng nhdt thiét phdi & chan ma c6 thé
xdy ra & bdt ci noi ndo cé tinh mach. BoniVein Ia dang vién uéng nén tdc déng
tdi tinh mach toan co thé vi thé ngudi suy gian tinh mach tay van cé thé si
dung binh thudng. 5S¢ di BoniVein thudng duoc nhiéu ngudi bj suy gian tinh
mach chan ding vi hé tinh mach & chdn dai va phic tap hon, déng thoi con
chiu stfc ndng caa toan co thé vi thé ti 1é ngudi bi suy gidn tinh mach chan cao
hon rdt nhiéu (chiém téi 70-80%) so vdi nhiing noi khdc.
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Anh clng nén luu y, bi suy gian tinh mach tay anh van phai cé ché dé dn uéng
va sinh hoat nhu bénh nhan bi suy gian tinh mach chan, nhdt la khéng duoc
xdch hay mang vdc dé ndng.

7. Téi la nam, bi suy gian tinh mach chdn, nhung téi rét thich dd bong

va tdp Gym, khéng biét bénh cua téi c6 thé tham gia nhimg mén thé
thao nao?Xin tu vdn giup? (Hong Bdng, HN)

Tra loi: Chao anh!

Bénh nhan bi suy gidn tinh mach chan phai lua chon nhitng mén thé thao hop
ly néu khéng sé lam cho bénh ndng hon. Anh khéng nén tdp nhing bai tap
gdng suic qud nhiéu, lam tédng nhiéu dp luc Ién @6i chan mét sé mén thé thao
nhu néng ta, chay, choi thé thao ndng, tép erobic trén 30 phat méi lan.

Nguai bi suy gian tinh mach nén @i b6, nhu thé sé gitip cho viéc hoi luu mdu
tinh mach tir chdn vé tim dugc dé dang han va lam giam cdc triéu ching lam
sang. Diéu quan trong ban cdn luu y la gid cho ¢6 chén duoc di déng lién tuc. O
nhidng bénh nhan bi cing khdp c6 chan, viéc di bé sé khéng co tdc dung, do
vdy cdn tap vat ly tri liéu dé di chuyén duoc c6 chan, khi dé viéc di b6 méi hiéu
qua.

Nhing mén thé thao tét nhdt cho ngudi cé bénh ly suy tinh mach la di bé, dap
chay xe dap, boi 16i. Ddc diém chung cta nhiing mén nay la cé su di chuyén linh
hoat & c6 chan. Nhé thé sé giup cho viéc héi luu cda tinh mach duoc dé dang,
gitp lam ap luc trong long tinh mach va cai thién triéu ching.

Luu y: Khi tép luyén cing khéng nén nin thé bai vi nin thé lam tdng dp luc mdu.
Diéu dé sé gdy hai cho tinh mach, luu y rdng khi nhdc vat ndng lén thi thé ra va
hit vao khi ha xuéng.

8. Toi thdy BoniVein danh cho ngudi bi suy gian tinh mach, nhung
nguai bj tri cting dung duoc, t6i dang bi cd 2 bénh nay nén rdt quan tam

tGi BoniVein, xin héi cé dung nhu thé khéng va si dung thé nao cho hop
ly. (Héng Hanh, HCM)
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Tra loi: Chao chi!

Nhu téi da néi & nhiing phan tra I6i trén day, suy gian tinh mach khéng chicé &
chdn ma cén & cd nhiing noi khdc cda co thé va khi nhiing tinh mach viing hdu
mon truc trang bi suy gian sé hinh thanh nén bénh tri véi nhing triéu ching
dién hinh nhu dau, rdt, ngua, chdy mdu khi di vé sinh... va ddc biét la bui tri.

Vi thé vai san phdm BoniVein nhing ngudi bi tri va suy gian tinh mach déu cé
thé sirdung duoc. Va ddc biét bénh tri lién quan mat thiét téi ché dd an uéng vi
thé chi cdn luu y an nhiéu rau xanh, chat xo, hoa qud, uéng nhiéu nudc, han ché
thirc an nhiéu dau mé, choleserol, ruou bia va nhiing chat kich thich.

9. Khichan bi nhirc méi do bénh suy gian tinh mach, téi thuéng ldy dau

hodic cao néng dé xoa bép, nhung gdn day téi thuong nghe théng tin

bénh suy gian tinh mach tuyét déi khéng duoc lam nhu thé. Xin héi ¢
dung khéng? (Duy Khdnh, Ha Nam)

Tra loi: Chao anh!

Anh luu y trong bénh suy gian tinh mach, néng sé lam tinh mach suy gidn
nhiéu hon, va cé xu hudng lam ndng hon nhing triéu ching cta bénh. Vi thé
trong diéu tri suy gian tinh mach bat buéc phdi sir dung tinh “lanh”. Vi du nhu
nén st dung nudc lanh dé ngam chan. Nudc lanh lam cho nhiing huyét qudn &
chan co lai manh, déng thoi hé tro chiic ndng sinh ly cia cdc co quan trong co
thé & trang thdi hoat déng tich cuc duéi du diéu tiét béi chdt dich than kinh. Khi
ngdm chdn, ngudi bénh nén ngdm chdn tu phia dudi mdt cd chdn tré xuéng
vdi nudc lanh khodng 10 @6 C khodng 10 phut. Khi ngédm chén c6 thé thuc hién
déng chdn dam chan tai cho.

Ngoai viéc ngdm chan ra, khi ngudi bénh dau va méi chdn c6 thé chuém nudc
lanh. Anh c¢6 thé bé mét chai nudc lanh vao ngan dd, sau khi déng dd Idy
chudm vao cho dau maéi khodng 10 phut sé gitp ban dé dau hon.

10.T6i diing BoniVein dé tri bénh suy gian tinh mach, téi thdy nhing

triéu chiing nhu ndng, nhic, moi, chuét rat da hét. Vay téi ngung
Bonivein dugc chua? (Héng Phtic, Thdi Binh)
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Tra l@i: Chao anh!

Suy gian tinh mach la bénh ly man tinh (nhu cdc bénh ddi thdo duéng. tim
mach bénh viém khdp hay thodi héa khaop. ..) va dién tién theo thoi gian, tat ca
nhiing phuong phdp diéu tri chi lam giagm (mdt) nhing triéu chiing, chdm dién
tién ctia bénh, cdi thién chdt luong cudc séng va kha ndng lao déng chirkhéng
thé chira khdi bénh hoan toan. Do dé nén ding thuéc hay nhing san phdm
diéu tri tinh mach ta phai dung lién tuc va kéo dai nhu trong diéu tri nhing
bénh man tinh khdc.

Riéng anh st dung BoniVein ma triéu chiing da mdit, thi cé thé chuyén sang giai
doan uéng @é phong ngira tdi phdt thoi.

11. Mdy thdng gdn ddy t6i cé triéu ching ndng, nhifc, moi, ¢6 khi sung
chan. Bi khdm bdc si ndi téi bi suy gian tinh mach, nhung téi khéng hé
thdy gan xanh néi Ién chén ctia minh. Bdi téi nghe néi gian tinh mach

thi gdn xanh phdi néi to trén chdn mdi dung, cang ndi nhiéu bénh cang

ndng. Khéng biét liéu c6 phadi bdc si chdn dodn nham bénh cho téi
khéng? (Hai Anh, ®a Nédng)

Tra loi: Chao ban!

Suy gié@n tinh mach 6 nhiéu triéu chiing: Néi gén; dau, ndng, phu, té chén; vop
bé (mach néng hay séu ngudi bénh sé cé6 mét hay nhiéu nhiing triéu ching ké
trén ); cham chdn; loét chan... Tty theo gian tinh hé théng tinh mach ma nguai
bénh c6 hién tuong néi gan hay khéng. Chi bi suy gian tinh mach séu sé khéng
thdy ndi gadn, khi bi suy gian tinh mach néng sé thdy néi nhiéu gan.

Dong thai, tinh trang néi gan sé khéng ddnh gid duoc mirc d6 ndng cda bénh.
Trong thuc té nhiéu bénh nhan néi rdt nhiéu gan nhung bénh khéng ndng,
khéng xudt hién nhiing triéu ching khdc. Nhiéu nguéi khéng thdy néi gén
nhung nhing triéu triéu ching khdc rdt ndng lam dnh huéng dén di lai va kha
ndng lao déng. Vi thé khéng thé dua vao viéc gan xanh néi nhiéu hay it dé
ddnh gid tinh trang bénh ndng hay nhe duoc.
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MOT SO TU THE YOGA TOT CHO
BENH SUY GIAN TINH MACH

Véi bénh suy gian tinh mach, khéng phai déng tdc
Yoga nao ciing ¢6 thé sir dung dugc bdi vi c6 nhitng
dong tdc sé lam tdang dp luc mdu, vira can tré dudng
luu théng mdu tré vé tim tir chdan do do sé c6 hai cho
tinh mach, lam bénh tré nén nghiém trong hon.

Tuy nhién néu lua chon duoc nhitng bai tap yoga hop
ly thi lai rat tét, vi né day théng duoc tinh trang
dong mdu trong long tinh mach, lam giam triéu
chiang bénh va phong ngira tdi phat. Sau day la nhirng
déng tdc yoga rdt tét cho bénh suy gian tinh mach:

TU THE RAN H6 MANG
Thuc hién

Nam sap trén tham vdi 2 tay
co, long ban tay Gp xuéng
tham.

Hit sau, thd ra va day nqudi
vé phia sau nhu trong hinh,
gilr tu thé tha tu do.
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TU THE TRONG CHUOI

Thuc hién

+ Khdi dau véi tu thé daa bé, ban quy xuéng, dat
ban tay nay lén khuyu tay kia & trudc nguc. Tiép
theo, ban dat clii chd xuéng san, dan 2 ban tay vao
nhau tao thanh hinh tam giac. Ké dé, ban dat dinh
dau xudng san, vong tay qua dau va tu ti dudi
thang dau géi, ndng moéng lén cao. Luc bdy gid, co
thé sé thanh hinh chirV nguoc.

+ Budc vao giai doan quan trong, giit dau goi va
lung thang, di chuyén chan vé gan phia dau, dén
trong lugng |én phan dau cung phéan tay, gilf
nguyén it nhat 30 giay.

+ Chuyén sang budc khac, ti tir nhac chan lén
khoi mat dat that can than, vira nhéac vira co dau
g6i lai vé phia nguc va dan dan dudi thang chan
v@i mai ban chan huéng lén trdi, ¢d gang gilr tu
thé Sirsasana tir 10 dén 15 pht (Ian dau chiing vai
gidy r6i tang dan dan |én la dugc).

+ Cudi cung, thuc hién cac budc & trén theo thu tu
ngugc lai trong vong 3 dén 5 nhip thé.

TU THE DUNG TREN VAI - cay nén

Thuc hién

- Nam ngtra, bang mét clir dong nang chan, méng
va lung Ién, tru bang vai. Chéng tay sau lung.

- Khép hai khuyu tay lai, chéng tay gan ba vai. Ep
khuyu tay xuéng san va ép manh tay vao lung dé
gitr cho than va chan thang. Trong lugng co thé
dén vao vai va canh tay trén, khdng phai dau va cé.
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« Gilf chat chan. Gio hai chan lén, dudi thang, mai ban chan hudng thang
lén trési. Chi y dén c6. Khéng ép cd xudng san, gilt chat c6 va cdm nhan
su cang cd ¢ nhe. Ep cam vao xuong tc. Néu thay dau hay cang ¢é thi
khéng thuc hién tu thé nia.

« Hit th& sdu va gilr tu thé trong tir 30 dén 60 giay.

- D& trd ra, gap chan, ha tay xuéng san, ldng ban tay up xuéng. TU tif ha
lung xuéng, dau khéng nhuc nhich. Ha chan xuéng.

TU THE CAI CAY

Thuc hién

- Nam ngda ra tham, hit sdu hoac thd ra

- Ty hai tay xuéng tham dung luc & eo bung dua hai chan Ién qua dau,
dén khi cdc ngdén chan cham tham( gilr tu thé thé tu do).

TU THE CAI KEP - cti gép minh

Thu'c hién

- Ng6i trén tham, lung thang, 2 chan &p sat nhau va dudi thidng

- Hit mot hoi sau, thang lung, tha ra déng thoi dudi dai toan than vé phia
trudc, ti€p tuc thd ra va dudi cho téi muc thap nhat cé thé, gilr tu thé thé
tu do. D€ hé trg cho viéc gap ngudi, dung 2 tay tum cé chan, long ban
chan hodc ngén chan cai dé kéo ngudi gap sau hon.
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TU THE CON CAO CAO

Thuc hién

- Nam sap trén san, hai ban tay nam lai va dat bén dudi dui, sao cho mat
trong hai c6 tay huéng vao nhau va ngén tay cai ap lén san. Ban co6 thé
luan phién nam tay lai véi nhau, dat bén dudi than than ngudi. Bua hai
khuy tay gan lai dén muc co thé.

- Kéo cam ra phia trudc cang xa cang t6t va dat |én san.

- Hit vao, dau tién, nhac chan phai khoi mat dat, cang cao cang t6t ma
khéng xoay héng hay cong dau goi.

- Hit thd trong
khi & trong tu
thé khoang 5
gidy, dan dan
tang lén 15 giay.
- Hit thd sau va
thd ra khiban ha
chan xuéng san.
Lap lai thao tac 2
-3 lan.
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..... [ Helps increase the strength of veing

& Gitip phong ngira BENH TRI

& Gidm cdc triéu chiing va giam bién chirng cia bénh tri
& Gitip tdng stfc BEN TINH MACH, gidm phédng tinh mach
& Gidm dau chdn, ndng chadn, té bi chdn, sung phu chdn
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