Hién tuong luvu thong mau kém: can nguyén
va bién phap khac phuc

Tuéan hoan mau kém la tinh trang mau dugc chuyén chd mot giai phap khé khédn. Trong truong hop
khong xtt ly dit diém tinh trang nay sé luu lai tac hai vo cung to 16m cho sttc khoe thé chat ciia ban
than.

Tuan hoan mau kém la tinh trang méu luu chuyén vo cung bat tién. Diéu nay sé lam chéng lai viéc
mang nhiing dudng chat, oxy dé nudi séng mot so té bao. Tinh trang nay vé 1au dai cé kha nang gay
nén nhiéu bién chimg nguy hiém trong truong hop chd nén xtt ly kip thoi.

Cac triéu chitng pho bién cua luvu chuyén mau kém

Tuan hoan mau kém la tinh trang v6 cung hau qua déi véi co thé. Tuy thudc vao mitc do nghiém
trong clia bénh ma nhimg bi€u hién cling sé riéng biét. Sau day la mot it ddu hiéu phé bién:

e Di cam & cac chan tay.

e Dau nhttc khép & té cing chan tay

e Thi coéng lanh hon so véi cac bd phan khéc do luu lwong méu gidm. Chua ké dén con nhin thay
tinh trang phu ban chén trong truong hop mach bi tac nghiém trong & trong thay hién tuong
dich thoat mach.

e Cam thay mét mai lién tiép bén canh tinh trang da xanh lu6t, nhot nhat.

e Nhitng van dé c6 moi quan hé dén duong tiéu hoa ciing sé bi tac dong nhu: dai tién khd, “tao
thdo dudi”, di cau ra mau.
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Tuan hoan mau kém do yéu té nao gay ra?

C6 nhiéu nguyén nhan cé thé gay ra hién twong tuan hoan mau kém bao gom ca li do truc tiép &
gidn tiép. Phan tiép theo la mot s6 can nguyén thuong thay:

Mot s6 nguyén nhan gian tiép gay tuan hoan mau kém

Ngoai mot s6 tdc nhan truc tiép trong co thé thi hién twong nay con bi &nh hudng bdi mot s6 yéu to
phia ngoai. Chang han nhw 1a ché do &n khong hop 1y, ludi rén luyén stic khde, théi quen sinh hoat
khong lanh manbh,...

Nhitng nhan t6 gidn ti€p nay thuong sé gian don duogc xt tri. Néu nhu biét phuwong phap tdng cuong
thoi quen song mot gidi phap thich hop hon, ngu nghi dung gidc & an uéng lanh manh thi tuyét déi
c6 kha nang phong tranh hién twong luu chuyén méu kém.

Cac can nguyén truc tiép gay luvu chuyén mau kém

Mot s6 nguyén nhén tryc tiép thuong la cac réi loan phia trong than thé khién cho luu thong bi mat
can bang chang han nhu:

e Mach méau bi xo vita: Thanh mach méu bi xo vita va chita nhiéu mang bam, lam thu nho thanh
mach khién mau luu chuyén kém.

¢ Nhiém bénh 1y: chdng han nhw tim mach, suy tim, mau bi nhiém mé& lam gay ra hep va téc
nghén mao mach. D6 ciling chinh la nhén t6 khién viéc tuan hoan mau dién ra tré ngai.

» Tudi gia cling la mot van dé quan trong. Hé tudn hoan clia con nguoi sé suy gidm theo tudi doi.
Thanh dong mach cling xo hda nhiéu hon khién mau chay tré ngai hon.

e Chtrc ndng loc méau ¢ cau than gidm sut: than loc khong tot c¢é kha nang lam tich lily trong mau
nhiéu chat bai tiét. Viéc doé gay thay déi dac diém ctia mau va c6 kha nang khién luu chuyén tri
tré, kho luu thong.
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Bién phap khac phuc tinh trang luvu chuyén mau kém

Khé nhiéu cdc phuong phép dé xt tri tinh trang luu thong méu kém. Hay tham khdo mot s6 phuong
phép sau day dé cai thién sitc khoe thé chat mot bién phép tot hom.

Hoat dong thé luc lién tuc thap nhat 5 ngay méi tuan

Nguoi bénh nén tap luyén thé lyc mot phwong phép thuong xuyén dé gia tang tinh trang tuan hoan
méu kém. Viéc van dong nhiéu sé thuc ddy su trao déi oxy, lam cang gidn thanh mach. Viéc nay bén
canh do6 con giup xuc tién stc khoe tim mach gitp hoat dong bom mau xay ra tot hon.

Moi nguoi c6 kha nang danh thoi ki cho minh hang ngay dé chay bo, tap thé duc... Mot s6 van dong
nay khé dé dang tién hanh va chi can danh 30 phit thuong ngay, t6i thi€u 5 ngay moéi tudn dé tién
hanh giup gia tang stc khoe co thé.

Bu dap do an tang cuong luu thong mau

Trong bira an méi ngay hay cung tng day du nhiing duéng chat cho co thé. Theo théng ké cho rang
mot s6 flavonoids phia trong hat ca cao & socola cé thé lam tang luu chuyén mau. Vi thé hay bé sung
mot lwong nho céc thuc phdm nay vao trong cac bita &n hang ngay. Nén lua chon loai sdn phdm
khong duong hoac it duoc va kiém soét thuc don dé€ han ché gay ra thira can.

Hop chat Flavonoids ngoai xuat hién phia bén trong socola ra thi n6 con trong thdy phia trong la tra
xanh & céc loai hat giau dinh dudéng nhw la dao 16n hot, qua Ho6 dao nhan, hanh nhan,...

Poi thay mot thoéi quen sinh hoat lanh manh & phu hop

Thdéi quen séng lanh manh & khoa hoc sé thay doi cac 16i séng xau trong than thé, bdi vay ciing gia
tang stc khde co thé nhiéu hon. Phén tiép theo la mot s6 gidi phap dé c6 mot théi quen sinh hoat
lanh manh & phu hop.

« Thay di ché d6 &n: An uéng ding gid, da bita, toan bd cac dudng chat. Tranh &n mdt s6 d6 &n
c6 nhiéu HDL cholesterol, céc loai d6 an nhiéu mé, d6 ran chién,... Udng toi thiéu 1 téi 2 lit
nudc/ngay dé dam bao 6n dinh dich luu chuyén.

e Tranh khoi st dung cac do uéng cé con va thudc 1a: ding nén hit thuéc 14, st dung ruou bia,
nhiing do6 uéng cé con va thuoc la.

e Tinh duéng thich hop: Ngu sém, ding gio, dung gidc, khong nén thirc khuya kha nhiéu, phai
gitt cho ban than tam trang thodi mai, han ché stress.

« Kiém ché trong lwong: hang ngay van dong dé gilr than hinh wa nhin. Hoc hdi phuwong phap
tinh thong s6 BMI dé xac dinh duoc cAn nang hoan hao nhat ma ban can dat duoc.

Kiém tra sitc khée theo lich méi nam

Nhén t6 luu chuyén mau kém do tudi gia la diéu khong thé gidm thi€u. Do dd, dé ngan ngira nhiing
bién chimg cling nhu kip thoi xtt tri khi bi 1ay bénh thi phai kiém tra sttc khoe dinh ky thuong xuyén.

Nhat la la déi véi nhitng nguoi cé yéu t6 nguy co mac bénh tim cao can tai khdm hang ngay. Kiém tra
sic khoe dinh ky thap nhat 1 nam/lan la cach phong ngtra bénh hitu hiéu.

Hoc hoi cac loi giai dap cua cac chuyén gia bac si chuyén khoa

Néu gap bat ky céc biéu hién la thuong nao cla hién twong luu chuyén mau kém, hoc hdi y kién bac



sy la diéu nhat thiét. Can thu xép coéng viéc dé nhanh chéng dén gap céc béc si dau nganh sic khoe
co thé dé phong tranh bién ching.

MOt s6 bac si chuyén khoa phé chuén viéc tham khém, xét nghiém sé dua ra céc 161 khuyén nha ¢
ich vé giai phap cham sdc stc khde cung voi ké thudc phu hop. Ung chudn mét s6 chia sé cua chuyén
gia sé gitip nguoi bénh biét thém vé bénh, cé duoc kién thirc chuyén sau chita hop 1y & hiéu qua hon.

Trén day la nhiing tin tic bitc thiét vé can bénh va cach chita tri tinh trang luu thong méau kém. Néu
chinh ban hodc nguoi xung quanh méac phai tinh trang trén, hay lién tuc tham kham theo lich dé
quan sét stc khoe co thé. Phong chéng & chita tri sém ludn 1a tiéu chi hang dau dé gitt an toan stc
khoe thé chat cho chinh minh va mét s6 nguoi nha.



