TRI CHUNG LANH TAY, CHAN

Tay chén lanh nhu kem du da 0 trong tét, géing day va ngay cd khi chui vao chdn ém thi tinh trang
ndy ciing kéo dai tudng nhu khéng dut. D€ tri dugc ching khé chiu nay, ban cén biét rd nguyén

nhéan.

Tai sao chén tay lanh?

Hé tudn hoan c6 van dé: Tim suy yé&u khign huyét dich khong thé di t6i duoc cdc bé phén xa tim
nhét; thiéu mau hodc lvong héng céu thép; mach mau thu co khién khé néng tuén hoan mau kém,
khong dén chan tay dac biét la phan déu ngén tay.

Khéng do dudng khi: Déng Y cho rdng, chén tay lanh ld mét dang “bé ching”, “bé” tic la khéng
thong, khi troi chuyén lanh hodic co thé bi lanh, céc gan mach ciing bi lanh, chie ndng téi tao mau
cUa gan ciing bi &nh hudng, dan dén than khéng db dudng khi, chén tay lanh céng, chén tay dé
tély hodic trdng béch, tham chi xuét hién cdm gidc dau nhic.

Kinh nguyét va sinh né lam thay déi hooc-mén: Da phdn ngudi bi lanh tay chan la phy n vira
sinh con, & tudi 40 tré ra. D6 la do hooc-mén thay déi lam dnh hudng t6i hé thang thén kinh, lam
cho mach méu duéi da thu co, tuan hoan méu gidm, ttr d6 gy ra ching lanh.

Vén dé tam ly: Nhiing ngudi quéy nhay cdm, hay lo ldng, stress cing dé bi chng chan tay lanh.
Cach diéu tri

Ngdm chdn hang ngdy: Ngém chén la bién phap htu hiéu nhét. Lay mét céi chdu long séu cho
nuéc néng khodng 400C vao 2/3 chéu, cho chén vaio ngém khodng 20 phdt, thdy than nhiét taing
|&n ching 16 hé théng tuan hoan mdu luu théng. Khi ngdm, hai chén co x4t xoa vao nhau thi higu
qué cang 18t hon.

Vén déng 6xy: Chay bd chdm, di bd nhanh, nhdy day, nhdy disco, tép théi cyc quyén... déu thic
day tuan hodan méu nhung khéng nén van déng & cuong dé cao, bdi vi ra mé héi nhiéu s& lam
“mat hét duong khi”, géy tac dung nguoc.

Di tét chan bang bang: Tét lam bang bong khéng nhiing dem lgi cdm gidc mém mai dé chju ma
con hép thy mé héi chan, lam cho d&i chén cd ngay déu gitr duoc khé rdo, thodi mdi.

BS sung thyc phdm gidu calo: Trai lanh, dé tang thém nhiét lvong, cdi thién ching chén tay lanh
thi céin phdi chi y bé sung thyc phdm dm néng nhu: thit bo, thi dé hodc thit ché. Han ché @n hoa
qué mang tinh lanh vi dy nhu [, ma théy wv.

Dé&m bdo ngl di: M&i ngay phdi ddm bdo ngd it nhét 6 tiéng, ngd day du s& giop gitr ém co thé
t5t hon.

Méixa long ban tay ldng ban chén: Khi ¢6 thai gian, ching ta nén thudng xuyén mat-xa long ban
tay va ban chan d& tudn hodn méu & ving nay duoc téing cuang, gitp tay chan dm néng.

V4 quyt vé quét cha tri chéing tay chan lanh: Céc nha khoa hoc Nhét Ban phét hién chat
Hesperidin trong chiét xudt cda vé quyt, qudt néu thém vdo trong nudce udng hang ngay thi cé thé
cdi thién hién tuong chén tay lanh & ni gidi. Trong qué trinh thyc nghiém, nhén vién nghién céu
cho 10 phy ni méc ching tay chén lanh udng nuéc chiét xudt tr vé quyt, 10 ngudi udng nuéc loc
binh thudng. Hai tiéng sau cho ho ngédm hai tay vao trong nuéce lanh 1 phdt, sau dé do mie d6
héi phyc than nhiét va lvu lvong mau. Két qua chi ra, nhém uéng nuéc loc binh thuong, 40 phot
sau nhiét d6 cda tay van chua phuc hdi, con nhém uéng nuéce chiét xudt tr vé quyt, chi can 30-35
phdt, tay dé quay tré lai nhiét d6 loc truéc khi ngém vao nuéc lanh, lvu luong méu huyét quan



mao mach cda déu ngédn tay duoc cdi thién rd rét.

Ngodi ra, bédm huyét than du, huyét khi xung, huyét diing tuyén, tap Yoga ciing cé thé cdi thién
htru hiéu ching tay chan lanh.

Thé dyc, finh tém: V&i nhirng truong lam viéc tai chd, thuong xuyén céing thdng thi cdn ting
cuong hoat dong thé chat, the duc gitra gior lam viéc, tap mét s& dong tac tay chan va lung dé
t&ng cudng tudn hodan méu.

Dinh dudng: Nén b8 sung nhiéu vitamin B1, B12, @n nhiéu thyc pham cha vitamin F va chét sét
nhu canh xuong bo, gan bo, cac logi ddu, stra bo vv, nhu thé ciing s& gitp cdi thién céc ching
bénh trén.



