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GOi cudn tém

Mén goi cudn Viet Nam nay la mén khai vi céng phu,

nhdm nhap vdi thic ubng hay mon an nhe.

4 phan
Thai gian chudn bi: 30 phut

Thanh phan vat liéu

1 ¢l ca rét nho, bao moéng

60g bun kho

1 qué dua leo Li Bang, got vé va bo hot, cat thanh
tung lat mdng va dai

16 1a bac ha

3 cong hanh 13, chi ldy phdn mau xanh, cat ra

8 cong ngo tuai

1 mudng dau phong rang khong bd mudi, gia nho
8 con tdm da ndu chin, boc bo, 16t gan va cat doi
theo chiéu doc

Banh trang tron khé 8 x 22cm

Nuéc chdm

mudng dudng
mudng NUGC mam
mudng nudc chanh
tép tdéi nho, gia nhod

-2 trédi 6t tuci cdt mong
mudng nudéc

*Céc s&n pham c6 sén vdi ddu kiém clia té chic Heart Foundation.

Xin nhd réng tdt ca tréi cay tuai va rau xanh déu tu dong hoi du diéu

kién dugc dau kiém nay.

Cdch lam

1. Trudc tién lam nudc cham bdng cach pha dudng,
nudc mam, nudc chanh, toi, 6t va nudc vao mot
céi chén. Quay déu cho dén khi dudng tan. B mot
bén trong 30 pht.

2. B0 bun kho vao mot cai chén, dé nudc soi, day lai va
dé trong 5 phut hay cho dén khi bun khé mém ra.
Chat nudc cho dén khi bun ngudi, réi cat so sora.

3. B4 tat ca cac thanh phan vat liéu dé cudn trong cac
chén riéng. Nhing tiing chiéc banh trang vao mot
tO nudc nong 16N, réi mang ra dé vao mot chiéce
khan uéng tra.

4. Trai déu cac thanh phan vat liéu vao mot phan ba
bén dudi clia banh trdng, dat hai nra con tém trén
d6. Cudn lai, gép hai dau lai trong Idc cudn. Khi an,
cat chéo ra lam hai.

Cong thiic moén an va hinh anh dugc moé phéng lai véi su cho

phép. © 2012 National Heart Foundation of Australia. Muén biét

thém y tudng vé cac cong thiic mén an lanh manh, xin truy cap

heartfoundation.org.au/recipes hodc goi s6 1300 36 27 87.
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Phu n{ va bénh tim




Bénh tim chu yéu khong phai
|a mot van dé suic khée clia
nam gidi sao?

Giam thiéu nguy co ctia quy vi

Kiém sodt suic khoe tim clia
quy vi

Tai liéu tham khao

G4i cuén tdm

Bénh tim chd yéu khong phai la mot
van dé suic khoe clia nam gidi sao?
Bénh tim khéng phai chila mot van dé suc khoe ctia
nam gidi. Bat chdp nhiing cai thién 16n lao trong 40
nam qua, tinh trung binh, bénh tim van la mét ching
bénh gay chét ngudi cho phu nl (va nam gidi). Thi
xem xét cac d{r kién sau day.

« Tinh trung binh, bénh tim gay ti vong cho 29 phu
ndr Uc mdi ngay.’

- Trén 10,400 phu n{ bi thiét mang mdi nam vi bénh tim.!

« Phu nir Uc dé bi tir vong vi bénh tim hon bénh ung
thuvia téi 4 lan.

Tin mUng d6 la phan 16n bénh tim cé thé ngén
nglra dugc va méi nguy co clia quy vi co thé dugc
gidm bét maét cach dang ké bang cach séng mot I6i
séng lanh manh.

*TU ngl'bénh tim’'dé cap dén bénh tim vanh va bao gém chiing dau
tim va dau thét nguc.

Giam bét méi nguy ca clia quy vi
Cac yéu 16 rdi ro la nhiing diéu kién va hoat déng vén
lam gia tdng nguy ca phét trién bénh tim ctia quy vi.

Nhiing yéu t6 nay bao gom:

- hut thudc

« muc cholesterol cao trong mau

- thiéu thén cac hoat dong thé luc

« bénh tiéu duong

+cao huyét ap

«duthla can lugng

« bi trdm cam, c0 lap xa hoi va thiéu su hd tro xa hoi.

Tudi tdc ngay mét tdng cao, trong gia dinh ¢ ngudi chét
s6m Vi bénh tim (chdng han nhu than nhan ho hang doi
thi nhét dudi 60 tudi), hay sau thai ky man kinh cing
lam gia tdng nguy ¢ phét trién bénh tim.

Cang co nhiéu yéu toé rdi ro, nguy co clia quy vi cang
I6n. Biéu quan trong la viéc hut thudc, bénh tiéu
dudng va mot s6 biéu mau cholesterol trong méau
tham chi con la nhing yéu to rui ro hon gay ra bénh
tim d&i véi phu Nl so vai nam gidi>>*

Kiém soat stic khée tim ctia quy vi
Céch hay nhat dé lam giam bt nguy co phat trién
bénh tim clia quy vi va giup ngdn nglia khéng cho
bénh trg nén té hai hon néu da bi bénh do la cai
thién hay ldy di nhimng yéu té rdi ro ma quy vi c6 thé
kiém soat duac.

T6i gap béc s thudng xuyén dé dugc tham dinh vé
nguy cd bénh tim, lam theo nhimg hudng déan y khoa
clia ho va séng mét cude séng lanh manh.

Mudn biét thém chi tiét vé cdch thic kiém sodt stc khée
tim cda quy vj, xin truy cdp heartfoundation.org.au hodic
goi s6 130036 27 87 dé hdi vé cdc sdch ndu dn hay to
théng tin gdp cua ching téi. Nhiéu to théng tin gdp don
vé suc khde cta chiing téi hién dugc cung cdp mién phi.

Tai liéu tham khao
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