
Tình trạng tuần hoàn máu kém: yếu tố và
phương pháp khắc phục
Lưu chuyển máu kém là tình trạng máu được vận chuyển một giải pháp trở ngại. Trong trường hợp
không khắc phục khỏi hoàn toàn tình trạng này sẽ lưu lại nguy hại hết sức to lớn cho sức khỏe cơ thể
của chính mình.

Lưu thông máu kém là tình trạng máu tuần hoàn vô cùng trở ngại. Việc này sẽ làm ngăn chặn việc
mang một số dưỡng chất, oxy để nuôi sống một số tế bào. Hiện tượng này về lâu dài có thể gây nên
nhiều di chứng tác hại nếu không được xử lý ngay từ giai đoạn đầu.

Một số dấu hiệu phổ biến của tuần hoàn máu kém
Lưu chuyển máu kém là tình trạng vô cùng nguy hại đối với cơ thể. Tùy vào mức độ trầm trọng của
bệnh mà một số dấu hiệu cũng vẫn khác biệt. Sau đây là một số biểu hiện thường bắt gặp:

Tê bì ở một số chi.
Đau mỏi khớp & co rút cơ
Tay chân lạnh hơn so với những bộ phận khác do lưu lượng máu giảm. Ngoài ra còn trông thấy
hiện tượng phù bàn chân nếu mạch bị tắc trầm trọng và trông thấy hiện tượng dịch thoát
mạch.
Cảm giác mệt mỏi liên tục bên cạnh hiện tượng da xanh lướt, lợt lạt.
Các vấn đề có mối liên quan đến hệ tiêu hóa cũng vẫn bị ảnh hưởng như: đại tiện khó, đi ngoài
phân lỏng, đại tiện ra máu.
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Tuần hoàn máu kém do nhân tố nào gây?
Chứa nhiều nguyên nhân có thể gây ra hiện tượng lưu thông máu kém gồm những cả lý do trực tiếp
và gián tiếp. Sau đây là một vài nhân tố phổ biến:

Một số tác nhân gián tiếp gây lưu chuyển máu kém

Ngoài một ít căn nguyên trực tiếp trong thân thể thì tình trạng này còn bị ảnh hưởng bởi một số căn
nguyên phía bên ngoài. Ví dụ như là chế độ dinh dưỡng không thích hợp, lười hoạt động thể lực, lối
sống không lành mạnh,...

Những căn nguyên gián tiếp này thường sẽ tối giản được khắc phục. Nếu biết cách cải thiện thói
quen sinh hoạt một biện pháp thích hợp hơn, ngủ nghỉ đúng giấc & ăn uống lành mạnh thì hoàn toàn
có thể phòng tránh tình trạng lưu thông máu kém.

Một số nhân tố trực tiếp  gây lưu thông máu kém

Các tác nhân trực tiếp thường là một số rối loạn phía trong cơ thể làm cho lưu chuyển bị mất cân
bằng chẳng hạn như:

Thành mạch bị xơ vữa: Thành mạch máu bị xơ vữa và sở hữu nhiều mảng bám, làm thu hẹp
thành mạch khiến máu tuần hoàn kém.
Bị lây bệnh lý: chẳng hạn như tim mạch, suy tim, máu nhiễm mỡ làm gây hẹp & tắc nghẽn mao
mạch. Đây cũng chính là căn nguyên khiến việc lưu chuyển máu tiếp diễn khó khăn.
Tuổi già cũng là một vấn đề cấp bách. Hệ tuần hoàn của con người sẽ suy nhược theo tuổi thọ.
Thành động mạch cũng xơ hóa nhiều hơn khiến máu chảy bất tiện hơn.
Khả năng lọc máu ở cầu thận suy giảm: thận lọc không tốt có thể làm tích lũy trong máu nhiều
chất đào thải. Việc đó gây nên biến đổi đặc tính của máu & có thể khiến tuần hoàn trì trệ, khó
lưu chuyển.
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Biện pháp khắc phục hiện tượng lưu chuyển máu kém
Quá nhiều một số giải pháp để khắc phục hiện tượng tuần hoàn máu kém. Hãy tham khảo một số giải
pháp phần tiếp theo để nâng cao sức khỏe thể chất một cách tốt hơn.

Vận động liên tiếp tối thiểu 5 ngày mỗi tuần

Các bạn nên tập thể dục một biện pháp thường xuyên để gia tăng tình trạng tuần hoàn máu kém.
Việc hoạt động thể thao nhiều sẽ xúc tiến sự trao đổi oxy, làm căng giãn thành mạch. Việc đó ngoài
ra còn giúp kích thích sức khỏe tim mạch giúp vận động bơm máu xảy ra tốt hơn.

Người bệnh có thể dành thời gian cho mình hằng ngày để đạp xe, tập thể dục... Các hoạt động này
khá đơn giản tiến hành & chỉ cần dành 30 phút hằng ngày, rất thấp 5 ngày mỗi tuần để tiến hành
giúp cải thiện sức khỏe.

Bổ sung thực phẩm gia tăng lưu chuyển máu

Trong bữa ăn hàng ngày hãy đáp ứng toàn bộ một số chất dinh dưỡng cho cơ thể. Theo nghiên cứu
nói rằng những flavonoids phía trong hạt ca cao và socola có thể làm tăng lưu chuyển máu. Chính vì
thế hãy bù đắp một lượng nhỏ một số món ăn này vào trong các bữa ăn mỗi ngày. Nên lựa chọn loại
sản phẩm không đường hoặc ít được và kiểm soát chế độ dinh dưỡng để hạn chế gây ra thừa cân.

Thành phần Flavonoids ngoài trông thấy phía trong cacao ra thì nó còn xuất hiện ở trong lá trà xanh
và các loại hạt giàu dinh dưỡng như là đào lộn hột, quả Hồ Đào, hạnh nhân,...

Thay đổi một thói quen sống lành mạnh và khoa học

Lối sống lành mạnh & khoa học sẽ biến đổi những thói quen xấu trong thân thể, bởi vậy cũng tăng
cường sức khỏe nhiều hơn. Dưới đây là một vài cách để có một thói quen sinh hoạt lành mạnh & hợp
lý.

Biến đổi khẩu phần ăn: Ẳn uống đúng giờ, đủ bữa, toàn bộ các dưỡng chất. Tránh ăn các đồ ăn
có nhiều HDL cholesterol, các loại đồ ăn nhiều mỡ, đồ chiên chiên,... Uống tối thiểu 1-2 lít
nước mỗi ngày để đảm bảo ổn định dịch lưu chuyển.
Làm giảm sử dụng những đồ uống có cồn và thuốc lá: đừng nên hút thuốc lá, dùng rượu bia,
một số chất gây nghiện.
Nghỉ ngơi thích hợp: Ngủ sớm, đúng giờ, đúng giấc, không nên ngủ muộn tương đối nhiều,
phải giữ cho mình tâm tính thư thái, giảm thiểu lo âu.
Kiểm soát khối lượng: liên tục vận động để giữ ngoại hình cân đối. Tham khảo phương pháp
tính tham số BMI để xác định được cân nặng lý tưởng nhất mà bạn cần đạt được.

Kiểm tra sức khỏe theo lịch từng năm

Căn nguyên lưu thông máu kém do tuổi thọ là điều không thể tránh khỏi. Vì thế, để phòng ngừa
những biến chứng cũng như ngay từ giai đoạn đầu khắc phục khi bị lây bệnh thì cần phải thăm khám
sức khỏe theo lịch liên tiếp.

Đặc biệt là đối với nhóm người có nhân tố nguy cơ mắc bệnh tim cao cần tái khám hàng ngày. Khám
sức khỏe theo lịch tối thiểu 1 năm/lần là phương pháp phòng tránh bệnh hữu hiệu.



Học hỏi một số lời tư vấn của các chuyên gia bác sỹ

Khi gặp bất cứ những triệu chứng khác thường nào của tình trạng lưu chuyển máu kém, tham khảo
quan điểm bác sĩ chuyên khoa là điều nhất thiết. Cần chuẩn bị sẵn sàng công tác để trong thời gian
ngắn đến gặp các bác sĩ chuyên khoa sức khỏe thể chất để phòng tránh di chứng.

Các thầy thuốc duyệt việc khám bệnh, xét nghiệm sẽ đưa ra một số lời khuyên nhủ có ích về biện
pháp chăm sóc sức khỏe cơ thể cũng như kê thuốc hợp lý. Duyệt các chia sẽ của bác sĩ chuyên khoa
sẽ giúp người bệnh nắm rõ về bệnh, có được kiến thức chữa thích hợp và hữu hiệu hơn.

Vừa rồi là các tin tức cấp thiết về chứng bệnh & giải pháp điều trị tình trạng lưu chuyển máu kém.
Trong trường hợp bản thân hoặc người thân mắc phải tình trạng trên, hãy liên tục thăm khám theo
lịch để theo dõi sức khỏe. Phòng chống và điều trị sớm luôn là tiêu chí vượt trội để giữ an toàn sức
khỏe cơ thể cho chính mình & các người thân.


