Tinh trang tuan hoan mau kém: yéu to va
phuong phap khac phuc

Luu chuyén méu kém la tinh trang mau dwoc van chuyén mot giai phap tré ngai. Trong truong hop
khong khac phuc khéi hoan toan tinh trang nay sé luu lai nguy hai hét stc to 16n cho stc khoe co thé
cta chinh minh.

Luu thong méu kém la tinh trang mau tuan hoan vo cung tré ngai. Viéc nay sé lam ngan chan viéc
mang mot s6 dudng chat, oxy dé nudi séng mot s6 té bao. Hién twong nay vé lau dai cé thé gay nén
nhiéu di ching tac hai néu khong duoc xir ly ngay tir giai doan dau.

Mot s6 dau hiéu phé bién ctia tuan hoan mau kém

Luu chuyén méu kém la tinh trang v cling nguy hai d6i v6i co thé. Tuy vao mitc dd tram trong cua
bénh ma mot s6 ddu hiéu cling van khéc biét. Sau day 1a mot s6 bi€u hién thudng bat gap:

e Té bl @ mot s6 chi.

e Dau moi khép & co rit co

e Tay chan lanh hon so v6i nhiing b6 phan khac do luu lwong mau giam. Ngoai ra con trong thay
hién twong phu ban chan néu mach bi tac tram trong va tréng thay hién twong dich thoét
mach.

e Cam gidc mét moi lién tuc bén canh hién tuwong da xanh luét, lot lat.

e Céc van dé c6 moi lién quan dén hé tiéu hoa ciing van bi &nh hudéng nhu: dai tién khd, di ngoai
phén 10ng, dai tién ra mau.
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Tuan hoan mau kém do nhan té nao gay?

Chtra nhiéu nguyén nhén c6 thé gay ra hién twong luu thong méau kém gém nhimg ca 1y do truc tiép
va gian ti€p. Sau day la moét vai nhan t6 pho bién:

M6t so tac nhan gian tiép gay luvu chuyén mau kém

Ngoai mot it cdn nguyén truc ti€p trong than thé thi tinh trang nay con bi &nh hudng bdi mot s6 can
nguyén phia bén ngoai. Vi du nhw la ché d6 dinh dudng khong thich hop, ludi hoat ddng thé luc, 16i
song khong lanh manbh, ...

Nhiing can nguyén gian ti€p nay thuong sé toi gian duogc khac phuc. Néu biét cach cai thién thdi
quen sinh hoat mot bién phap thich hop hon, ngu nghi ding gidc & an udng lanh manh thi hoan toan
c6 thé phong tranh tinh trang luu thong mau kém.

Mot s6 nhan to truc tiép gay luu thong mau kém

Céc tac nhan tryc tiép thuong 1a mot s6 réi loan phia trong co thé lam cho luu chuyén bi méat can
bang chang han nhu:

e Thanh mach bi xo vita: Thanh mach méu bi xo vita va s& hitu nhiéu mang bam, lam thu hep
thanh mach khién mdu tuan hoan kém.

e Bilay bénh ly: chang han nhu tim mach, suy tim, mau nhiém mé lam gay hep & tac nghén mao
mach. Pay cling chinh la cdn nguyén khién viéc luu chuyén méu ti€p dién khé khan.

o Tubi gia cling la mo6t van dé cdp bach. Hé tuan hoan ctia con nguoi sé suy nhuoc theo tudi tho.
Thanh déng mach ciing xo héa nhiéu hon khién méau chay bat tién hon.

 Kha nang loc méu & cau than suy gidm: than loc khong tot c6 thé lam tich lily trong méu nhiéu
chat dao thai. Viéc d6 gay nén bién déi dac tinh cia méu & c6 thé khién tudn hoan tri tré, khé
luu chuyén.
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Bién phap khac phuc hién tuong luu chuyén mau kém

Qud nhiéu mot s6 gidi phap dé khac phuc hién tuwong tuan hoan méu kém. Hay tham khao mot s6 giai
phép phan tiép theo dé nang cao stc khde thé chat mot cach tot hon.

Van dong lién tiép téi thiéu 5 ngay méi tuan

Céc ban nén tap thé duc mot bién phép thuong xuyén dé gia tang tinh trang tuan hoan méau kém.
Viéc hoat dong thé thao nhiéu sé x1c tién su trao d6i oxy, lam cang gian thanh mach. Viéc d6 ngoai
ra con giup kich thich sitc khde tim mach gitp van dong bom mau xay ra tét hon.

Nguoi bénh cé thé danh thoi gian cho minh hdng ngay dé dap xe, tap thé duc... C4c hoat dong nay
khé don gian tién hanh & chi can danh 30 phut hang ngay, rat thap 5 ngay méi tudn dé tién hanh
gitp cai thién sirc khoe.

B6 sung thuc pham gia tang luu chuyén mau

Trong bira an hang ngay hady dép ing toan bé mot sé chat dinh duéng cho co thé. Theo nghién cttu
ndi rang nhimmg flavonoids phia trong hat ca cao va socola c6 thé lam tang Iuu chuyén mau. Chinh vi
thé hay bu dap mot lwong nhé mot s6 mén an nay vao trong céc bita an moi ngay. Nén lua chon loai
san pham khong duong hodc it duoc va kiém soat ché do dinh dudng dé han ché gay ra thira can.

Thanh phan Flavonoids ngoai trong thay phia trong cacao ra thi né con xuat hién & trong 14 tra xanh
va cac loai hat giau dinh duong nhw l1a dao 16n hot, qua Ho Dao, hanh nhan, ...

Thay déi mot théi quen song lanh manh va khoa hoc

L6i s6ng lanh manh & khoa hoc sé& bién déi nhitng théi quen x&u trong than thé, bédi vy cling ting
cuong sitc khoe nhiéu hon. Dudi day la mot vai cdch dé cd mot théi quen sinh hoat lanh manh & hop
ly.

« Bién d6i kh&u phan &n: An uéng ding gid, d bita, toan bd cac dudng chét. Tranh an cac d6 &n
c6 nhiéu HDL cholesterol, céc loai d6 &n nhiéu m&, d6 chién chién,... Uéng t6i thiu 1-2 lit
nuéc moi ngay d€ dam bao 6n dinh dich luu chuyén.

e Lam giam st dung nhitng d6 uéng c6 con va thuéc la: ding nén hit thuoc 14, dung ruou bia,
mot sO chat gay nghién.

» Nghi ngoi thich hop: Ngu sém, ding gio, ding gidc, khong nén ngt mudn twong doi nhiéu,
phai gilt cho minh tdm tinh thw thai, gidm thiéu lo &u.

o Kiém soat khéi lwong: lién tuc van dong dé gilt ngoai hinh cén d6i. Tham khao phwong phép
tinh tham s6 BMI dé xac dinh dwoc can nang ly tudng nhat ma ban can dat duoc.

Kiém tra stc khée theo lich tirng nam
Can nguyén luu thong mau kém do tudi tho 1a diéu khoéng thé tranh khoi. Vi thé, dé phong ngira
nhiing bién chimg cling nhw ngay tir giai doan dau khac phuc khi bi lay bénh thi can phai tham khéam

stc khoe theo lich lién tiép.

Dac biét 1a d6i voi nhém nguoi c6 nhéan td nguy co mac bénh tim cao can tai kham hang ngay. Kham
sttc khoe theo lich t6i thiéu 1 ndm/1an la phuong phép phong tranh bénh hiru hiéu.



Hoc hoi mét so6 10i tw van cua cac chuyén gia bac sy

Khi gap bat c nhiing triéu chimg khac thuong nao cla tinh trang luu chuyén mau kém, tham khao
quan diém béc si chuyén khoa la diéu nhét thiét. Can chuén bi san sang cong tac dé trong thoi gian
ngan dén gap céc bac si chuyén khoa sttc khoe thé chat dé phong tranh di ching.

Céc thay thuoc duyét viéc kham bénh, xét nghiém sé dwa ra mot so6 10i khuyén nhu cé ich vé bién
phap cham sdc stc khoe co thé cling nhu ké thudc hop ly. Duyét cac chia sé cta bac si chuyén khoa
sé giup nguoi bénh nam rd vé bénh, cé duoc kién thic chira thich hop va hitu hiéu hon.

Vira réi la céc tin titc cap thiét vé chimg bénh & gidi phap diéu tri tinh trang luu chuyén mau kém.
Trong truwong hop ban than hodc nguoi than mac phai tinh trang trén, hay lién tuc tham khém theo
lich dé theo déi sttc khde. Phong chéng va diéu tri sém ludn 1a tiéu chi vuot troi dé gitt an toan sic
khoe co thé cho chinh minh & cdc nguoi than.



