SO Y TE NINH BINH CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUNG TAM Y TE NHO QUAN Péc 1ap - Tw do - Hanh phuc

Nho Quan, ngay02thang 7 nam 2020
BAI TUYEN TRUYEN
vé giam muoéi dn hang ngay dé phong chéng bénh Ting huyét &4p

va Tai bién mach mau nao

Tang huyét 4p 1a ké giét ngudi tham ling vi thuong khéng c6 biéu hién bat
thuong va mot nira sé nguoi tang huyét 4p khong biét minh bi bénh.

Tang huyét ap dan dén nhiéu bién chung nguy hiém nhu bénh tim mach, mu
10a, suy than. Ctr 04 ngudi thi ¢6 it nhat 01 nguoi bi ting huyét ap va ctr 10 truong
hop tir vong 0 téi 04 truong hop 1a do bénh tim mach.

* T4c hai ciia an thira muoi

- Mudi bao gém: mubi an va cac loai gia vi nhu bdt canh, hat ném, nudc mam,
xi dau, my chinh.

- An thira mudi c6 thé gay ting huyét p, cac bénh tim mach nhu tai bién mach
mau ndo, bénh dong mach vanh va cdc bénh khac nhu: suy than, ung thu da day,
loang xuong...

* Nhu cau muéi an hang ngay

- M&i ngudi chi an < 5 gam/ngay. Tré em can it hon nira. Tuy nhién ching ta
dang dn nhiéu gap 2-3 lan so vai khuyén céo.

- Nhitng nguoi mac bénh tim mach, ting huyét ap, bénh than can an it mudi
hon theo huéng dan cua can bo y té.

- Nén st dung mudi va bot canh c6 chua | 6t.

* Bign phap gidm mudi dn

- Cho bét mubi: Khi nau in hiy giam dan luong mudi va gia vi chia nhiéu
mubi cho dén khi giam mét nira.

- Cham nhe tay: khi dn hiy giam mot nira lugng mudi va gia vi chira nhiéu
mudbi.

- Giam ngay d6 man: Khi mua thyc pham, ché bién va nau an, hiy giam mot
nira lwong thuc pham chira nhiéu mudi.



Moi nguoi dan hdy cho bt mudi — chdm nhe tay — giam ngay dd man dé
phong ting huyét 4p va tai bién mach mau ndo./);

(Phét thanh tir ngay 02/7 d@én ngay 06/7/2020, ngay phéat 01 lan)

Noi nhan:

- Trung tdm Vin héa — TT va Truyén thanh huyén;
- Phong Dén sb;

- Khoa KSBT-HIV/AIDS;

- Tramy té xa, thi tran.

I AMTWE t€ huyén Nho Quan
AN inhbinh.gov.vn
Tinh Ninh Binh
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Anh Tuén
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