Phéng ngtra tai bien mach mau

Day la bai viét cia Bs Nguyén Manh Quéc tudi Canh Thin 1940 vira
bi " théng mach mao Nio " kip th&i khi di vao Van Thai Bach 76t +
Kinh Da. Mét kinh nghiém Quy Bau " tir c6i chét " rat can nghién
ctru k¥, nhat 1a nhirng ai da cé van dé vé Tim Mach!

PK Viém

Dong mach ndi trwe tiép ndo chinh la mach mau dé bj tac
nghén nhat!
DPirng doi dén khi liét nira ngwdi méi phat hién ra!
Hay chia sé cho cang nhiéu ngwdi cung biét

Mach mau cua ching ta giong nhw mét 6ng nwéc, tudi cang cao,
chét thai lang dong trong mach mau cang nhiéu. Toan bd chéat thai
sé dworc tich liy thanh cac mang bam, khong kip th&i loai bo, cac
mang bam sé ngay cang I&n, mach mau ciing ngay mét hep lai,
cudi cung gay nghén mach!

Qua trinh tdc nghén mach mau

Trong s6 nhirvng mach mau trén khap co’ thé cua ching ta cé

mot mach mau rat dé bi tdc nghén, sau khi bi ngh&n mach ciing dan
dén hau qua nguy hiém nhat, rat nhiéu ngwei vi vay ma bi mu,
khong thé néi chuyén, bij té liét, tham chi sau khi bi té liét méi phat
hién ra, mach mau nay chinh la Déng Mach Canh!

birng nghi rang khoang cach nay cach chung ta con rat xa, tudi
cang cao, huyét quan cang hep, tap chat trong mach mau cang
nhiéu. Moi ngwei déu c6 mach mau thu hep, khi ma cac tap chat
ngay cang tang! May mén thay la, ban bay gi® xem dwoc bai viét
nay van chwa la qua muén!

Tudi cang cao, mach mau cang hep, tap chat cang nhiéu...
Tai sao déng mach canh lai cé thé bi tac nghén cao nhat?

Dé hiéu ly do tai sao déng mach canh lai dé bi tac nghen nhat?
Trwéec tién, ban can phai biet dong mach canh nam & dau!



Phia trwéc c6 ctia ching ta, 2 bén khi quan, noi c6 mét ddong mach
day nhw ngén tay ut, chiu trach nhiém lwu thong mau tw tim Ién
dén nao, dé la dong mach canh. Néu ban dé tay xuéng goc ham
dwéi c6 an nhe, c6 thé cham vao 2 déng mach dang dap cuing nhip
theo nhip tim.

Dong mach canh mét khi bj tdc nghén, ndo sé thiéu mau trdm
trong, chi can 8 phut thi bé nio sé bi tén thwong, xuat hién dau
hiéu mu 16a, mat ngdn ngir, liét nira nguwi ... Day 1a nhivng gi
ching ta thwéng hay noéi vé chirng "nhéi mau nao", "dét quy”! Néu
th&i gian dai théem mét chut, tham chi cé thé gay chét nao.

Thong ké sé liéu cho thay nh6i mau nao xay ra cé lién quan 2/3
dén déng mach canh. Tam quan trong ctia déng mach canh khong
can néi ciing hiéu, két ndi trwc tiép dén nao, moét khi bj tac

nghén hau qua gay ra c6 thé dan dén moét tham hoa dang so’!

Lam thé nao dé ngan ngtra tac nghén déng mach canh?

1, Kiém soat "cholesterol xau"

LDL con dwoe goi la "cholesterol xau", thoi gian dai dé dan dén xo
vira ddong mach. Thong thwdng nén an it lai cac thwe pham

chién dau, thwe pham chién dau la nguédn chinh cung

cap lipoprotein mat do thap.

2, Thwong xuyén siéu am dong mach canh

Siéu am déng mach canh, tén day du la "déng mach canh siéu am
mau Doppler" dung céng nghé hién dai chup trwec tiép trang thai xo
vira bén trong dong mach, tac nghén huyét quan la nguy co’ chinh
anh hwéng dén bénh mach mau nao! Cé thé kiém tra binh thwong,
kém thém vao mét siéu am déong mach canh, gia chi khoang 340
ngan dong, nhwng rat quan trong!

3, Kip thi phat hién dau hiéu sinh Iy

Tac nghén déng mach canh cé thé biéu hién sém qua tinh

trang chéng mét doét ngot, déi khi bi dau mét bén co thé, co thé yéu
strc hoac té chan tay, hodc trong thoi gian ngan gap khé khan
trong viéc giao tiép, déi mat tham den, v..v.. lGic nay thi ban nhat
thiét nén lam siéu am déng mach canh.

4, Kiém soat tot cac "bénh man tinh"

Théng thwdng, ban nén kiém soat huyét ap cao, tiéu dworng, lwong
cholesterol trong mau, béo phi va cac bénh man tinh khac. Trong
cudc séng can gilr dwoc nhirng gi¢i han vé&i reoru bia va thudc 14,



kiém soat lwong thit m& va chat béo, lwong muéi an, ting cwong
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cac loai trai cay, sira, ngii coc va cac thwec pham rau cu khac.

Tang cwérng mach mau: Tam nwéc néng va lanh

Xen ké tam nwéc nong va lanh ciing giéng nhw lam bai tap thé duc
cho mach mau, c6 thé thic day tuan hoan mau, ting cwong tinh
dan hoi cia mach mau.

DPau tién tam nwéc Am, sau dé riva lai bang nwéc lanh, dic biét 1a &
phia trwéc ciia cac mach mau dé trén ca hai bén cé. Lwu y rang do
lanh cuia nwéc vira du véi dd mat cta co thé va nhiét dd khéng khi,
néi chung la trong khoang 25 ° C. Nhwng nhiét do nwéc khéng nén
c6 nhiéu sw khac biét, hon nira can tam qua voi sen nwéc am. Doi
v&i nhirng ai khong thé tiép nhan nwéc lanh, cé thé thir lau

ngw®i bang nwéc lanh truwéc.

Lwu y: Phwong phap nay khéng thich hop cho nhirng ngwei c6 thé
chéat twong déi yéu.,

Théng quan mach mau: Udng da 3 ly nwoc

Giir mach mau théng thoang, 1a viéc can duy tri lau dai, uong nhiéu
nwoc la phwong phap thwe nghiém tét nhat dé théng subt cac
mach mau, hiy nhé uéng 3 ly nwéc!

1, Ntra gio trwée khi di ngu

Ntra gio trwée khi di ngi uéng nira céc nwéc am, dé giam doé nhot
mau, hiéu qua ngan ngtra huyét khéi. Nira céc la bao nhiéu?
Khoang 350 ~ 500ml, c6 thé diéu chinh tuy theo co thé cua tirng
ngwoi, dé khong lam anh hwéng dén giac ngu.

2, Sang s&®m sau khi thirc day

Sau khi thirc day vao budi sang s&m ciing nén udng mét céc nwéc
am, udng tirng ngum nhé mét cach cham rai, ban cé thé lam loang
mau va giam bét ganh niang cho huyét quan.

3, Thirc giac gitra khuya

Ngoai bubi sang s&m va buéi téi, ciing rat nhiéu ngwei bi tinh giac
vao lac ntra dém vi thé nén dit mét céc nwée ngay canh dau
giwéng, nira dém thirc giac thi ubng mét ngum. Nhoi mau co’

tim thwong xay ra vao khoang 2 gi® sang, thoi diém nay bé sung
nwéc ciing rat quan trong. Tot nhat khong nén udng lanh, dé lam
phan tan con buén ngu.



Mach mau phan b trén khap co thé chiing ta, bao vé mach mau
ciing chinh la bao vé sinh mang cudc séng. Bai viét nay déi v&i
nhirng ngwei trung va cao nién vé cung quan trong, hay chia sé véi
nhirng ngwei than yéu quanh ban.

BS Nguyén Manh Quéc
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