Tang huyeét aplla ke giet ngwri thamylang Muoi vaiTlang huyét ap Bién/phap giam an muoi

* Tac haicta an thira mudi:
phé bién va nguy hidm: + Mubdi bao gbm: Mudi an va céc loai gia vi chira

Dé giam dn muébi, méi ngwdi, méi gia dinh

¥ thi c6 it nhat 1 ngudibitang huyét ap. nhiéu mudi nhu bdt canh, hat ném, nwéc mam, xi P ——
+ Tang huyét ap din dén nhiéu bién ching nguy dau (nuetang), my chinh (bgt ngot).
% + An thira mubi co thé gay tang huyét ap, cac bénh ) 5 s
hidm nhu bénh tim mach, md 16a, suy than. Ca »gely‘iang huyotap ¢ CHO BOT MUOI - CHAM NHE TAY - GIAM NGAY BO MAN
. . . . . tim mach nhw tai bién mach mau nao, bénh dong
1ginranghopidvengesioia:imemgnon=de €D cHO BOT MUOI: Khi ndu &n hay giam dan lweng
L mach vanh va cac bénh khac nhuw: suy than, ung
Bl imgon. o mudi va gia vi chiva nhiéu muéi cho dén khi giém
L TR EESesge g o g 3 . thw da day, lodng xwong...
e Tang huyet ap la ké giet ngwei tham lang vi métnira.

* Nguén cung cdp mubi cho co thé: Muéi duwoc dua
thuwong khdng cé biéu hién bat thwéng. Mot niva sé . )
5 c ) # . 2 vao co thé qua blra an hang ngay tir 3 ngudn chinh:

&i tang huyet ap khéng biét minh bi bénh. : s .
nauiang Teicp g DR mInTARen + 70% cho véo khi so'ché, ndu va khi &n (chém, tron v.v)
e Tanghuyetaplakhihuyetaptamthu=140 + 20%tirthyrc phim ché bién san.

mmHg va/hoidc huyét ap tam trwong = 90 mmHg

+ 10% c6 sén trong thyre pham tw nhién.
* Nhu cau mudi méi ngay:

+ M®&ingudichinén an dudi 5 gam mudi mét ngay. Tré

em can an it hon nira. Tuy nhién da sé chung ta

déu dang &n nhiéu gap 2-3 1an so véi khuyén céo.

+ Nhirng ngudi mac cac bénh tim mach, tdng huyét

&p, bénh than can &n it mudi hon theo hwéng dan » Tw nau &n tai nha dé& dé kiém soat lwvgng mubi
cllacanboyté. strdung.

+ Nén st dung mudi va bt canh i-6t. » Ném thire an trwdre khi cho thém mam, mudi.

+ Cach wéctinh 5 gam mudi cho motsé loai gia vi: * S{rdung cac gia vi khac (tiéu, 6t, chanh...) d& &n

ngon hon ma khéng can dung nhiéu mudi.
+ Khoéng nén cho mudi hodc gia vi vao nuéc

lubcrau.

Hay do huyét ap thwérng xuyén, it nhat

1 1an/nam dé biét s6 do huyét ap cia minh.





