PHUONG PHAP BAO VE THAN PUOC KHOE MANH

Thén phéi chéng lai rét nhiéu déc 18 trong qué trinh loc mdu tr ngdy ndy sang ngdy khéc va kha
nhay cdm véi cac bénh.

>>> Hy vong méi cho ngudi suy thén>>> Phuong phép méi cho phép tén séi & hai thén cung loc
Thén la co quan hinh hat ddu 6 kich thuéc trung binh bdng ném tay nguei. Nam duéi lng nguc
& hai bén cét sdng, ching lién quan dén mét s& chire ndng quan trong nhét cda co thé. Than déng
vai trd quan trong trong viéc dao thai déc 18 ra khdi co thé. Khéng phdi tét cé moi thi co thé tidu
thy déu la can thiét. Nhiém vu cia théan la loc déc 16, ure va mudi thira.

Sén sinh nuéc tigu la moét chiée nding quan trong cba than. Véi chic néng nay, than didu tiét va
can bdng lugng nuéc trong co thé. Bén canh hai chie néing quan trong nay, than ciing déng vai
trd rdt quan trong trong viéc diéu chinh huyét ép, t& bao héng cdu va axit trong co thé.

D& chdm séc t6t bd mdy loc méu ndy, ban nén chi y nhiing diéu sau:

Tép thé duc

Tép thé dyc ludn déng vai tro quan trong. Véi bat ké bo phan co the ndo trén co the, chia khéa dé
giop ching hogt déng 6t cing la tap thé dyc. Vi vay héy bién tap the dyc thanh théi quen thuong
xuyén cUa ban.

Anh: painbehindkneecure.com

Xét nghiém

Kiém tra sirc khde thuong xuyén sau tusi 30 gitp theo dai strc khde cla co thé. Hay tu vén béc st
va thyc hién cdc xét nghiém hang ndm dé xem than dang hoat déng nhu thé ndo. Diéu nay tham
chi l& rét quan trong néu ban cé tién su gia dinh bi bénh than.

Kiém sodt ch& d6 &n

Trén thi truong c6 rét nhiéu logi thuc phdm nhung ban cdn c6 mét sy lya chon khén ngoan. Hay
c6 géing lya chon thyc phém sach, logi da ché bién khong <6 hvong liéu nhén tao. C8 géng tranh
xa nhirng logi thyc phdm déng géi ché bién sdn.

Kiém sodt huyét ép

Vithén c6 lién quan t6i viéc diéu chinh huyét dp nén can phdi kiém sodt huyét dp. Huyét dp cao cé
the dan t6i tdn thuong than.

Kiém sodt duong huyét

Tigu duong va sic khde than cé lién quan mat thigt véi nhau. Nhiing bénh nhén tigu duong mic
cao thudng gdp céc van dé vé than. Viéc duy tri lvong dudng huyét lanh manh & mét trong
nhing cach duy tri sic khde than.

Uéng nhiéu nuéc

Usng db nuéc dédm bdo cho than hoat déng tét. Udng qué it nuéc khién than chiu nhiéu dp luc
khéng cén thiét dén téi céc vain dé sic khde.

Cai thuéc 14

HGt thu8c lam cham luu théng mdu t6i than, cé thé gdy ra tinh trang bét loi cho hoat dong co thé.
Cai thudc 16 s& cho phép mdu luu théng téi thén va do dé lam cho céc bé phén khéc cla co the
hogt déng t&t hon

Khéng dung thuc khéng ké don

Ban khéng phdi la béc st hay nhén vién ban hang tai céc hiéu thude. Néu ban phdi dung thuéc,
truéc tién hay tham khdo y kign bdc si. Ban khong thé bigt thudc ndo c6 thé gay ra nhitng tdc dong



gi.
Tiéu dé da dvoc khoahoc.tv d8i lai.



