Tri chieng lanh tay, chan

Tay chan lanh nhw kem dU d4 @ trong tit, gang day va ngay ca khi chui vao chiin 4m thi tinh
trang nay ciing kéo dai twéng nhw khong dit. Dé tri dwge chimg Kho chiu nay, ban cin biét
ré nguyén nhan.

Nguyén nhén va céch tri tay chan lanh mua dong

Tai sao chan tay lanh?

Hé tudn hoan c6 véan dé: Tim suy yéu khién huyét dich khéng thé di téi dwoc cac bd phan
xa tim nhat; thiéu mau ho&c lwong héng cau thap; mach mau thu co khién kha nang tuan
hoan mau kém, khdng dén chan tay d&c biét la phan dau ngén tay.

Khi huyét khong lwu thong: Nhiét d6 ngoai trdi ha thap lam cac thanh mach co lai. Khi
huyét khéng dwoc lwu théng dé dang cé thé dan t&i tinh trang tic nghén mach. Khanang
hoat dong cta gan va than cling bi anh hwéng. Lwong mau Iwu théngkhdng dd nudi
duwéng té bao, d&c biét & phan chan va tay. Strc dé khangcla co thé gidm sut. Chan tay
sé lanh va luén c6 mau nhot nhat.

Kinh nguyét va sinh né lam thay déi hooc-mén: Da phan ngwi bi lanh tay chan la phu ni
vtra sinh con, & tudi 40 tré ra. D6 1a do hooc-mén thay déi lam anh hwéng téi hé théng
than kinh, lam cho mach mau dwéi da thu co, tudn hoan mau gidm, tr dé gay ra chirng
lanh.

Céac yéu td bénh tat: Nnirng nguwoi co tién st méc cac bénh nhw: tim mach, viém tinh
mach, ticmach mau thwdng bi chan tay lanh.

Ngoai ra, cang thdng, mét méi ciing céthé lam chirng bénh nay thém nang.



Chirng chan tay lanh thuéng gép & phu ni¥, nhirtng ngudi cao tudi, &n udng kiéng khem,
thiéu chat dinh dwéng, hat thubc 14, ubng ruwou nhiéu, strc dé khang yéu.

Vian dé tam ly: Nhirng ngwdi quay nhay cdm, hay lo I&ng, stress cling dé bi chirng chan
tay lanh.

Chirng chan tay lanh thuwéng gép & phu nir, nhitng ngwd cao tudi, an udng kiéng khem,
thiéu chéat dinh duwéng, hat thudc 14, ubng rwou nhiéu, stre dé khang yéu., Ngoai ra, nhirng
nguoi co tién sir mac cac bénh vé tim mach, tiéu dwong, huyét ap, suy tuyén giap... ciing
thwdng co biéu hién chan tay lanh.

Da sb cac truéng hop chan tay vao déng déu khéng dang ngai. Tuy nhién, néu lanh ban
tay, chan kém theo hién twong rung téc nhiéu va mét tri nhé, cé thé do giam hoat déng
tuyén giap; con néu cé cam giac t& bubt va nhw bi kim cham thi d6 1a biéu hién cua thiéu
vitamin B12. Ban c6 thé tht» mau dé xac dinh 2 nguyén nhan trén va cé phwong phap
diéu tri thich hop.

M6t trwdng hop khac, néu chan tay lanh gia kém theo dau, bubt hodc diu ngon tay chan
chuyén sang mau trdng, nén nghi dén bénh viém tinh mach, tic mach mau, nhw vay sé
nghiém trong va can kham bénh cho chinh xac.

Céch diéu tri

Ngam chan hang ngay: Ngam chan 1a bién phap hiru hiéu nhat. LAy mét cai chau long sau
cho nwédc néng khodng 40°C vao 2/3 chau, cho chan vao ngdm khoang 20 phut, thiy
than nhiét tang lén chirng té hé thdng tudn hoan mau lwu thong. Khi ngdm, hai chan co
xat xoa vao nhau thi hiéu qua cang tét hon.




Tap thé duc: Tap thé duc bubi sang s& ddy manh tuan hoan mau va sy trao déi chét, giup
cho co' thé khde khoan va tinh than thoai mai cho mét ngay lam viéc. Trong khi lam viéc,
viéc leo cau thang, dirng nhay ciing sé gitp ban tdng cuweng kha nang diéu tiét nhiét do
co thé.

Pi tit chan bang bong: Tat lam bang bdng khéng nhirtng dem lai cdm giac mém mai dé
chiu ma con hap thu md héi chan, lam cho déi chan ca ngay déu gitr dwoc kho rao, thoai
mai.

B6 sung thwe phidm giau calo: Troi lanh, dé tdng thém nhiét lwong, cai thién chirng chan
tay lanh thi can phai chd y bd sung thwe phdm 4m néng nhu: thit bo, thi dé hoac thit chd.
Han ché &n hoa qua mang tinh lanh vi du nhw 18, ma thay vv.

Pam bao ngi di: M6i ngay phai ddm béo ngu it nhéat 6 tiéng, ngl day da sé giup gitr Am
co thé tét hon.

Matxa long ban tay long ban chan: Khi cé thi gian, chung ta nén thuwdng xuyén mat-xa
long ban tay va ban chan dé tudn hoan mau & ving nay duwoc tdng cwdng, gilp tay chan
A4m noéng.

V6 quyt vé quét chira tri chirng tay chan lanh: Cac nha khoa hoc Nhat Ban phat hién chéat
Hesperidin trong chiét xuat ctia vé quyt, quat néu thém vao trong nwéc ubng hang ngay
thi c6 thé cai thién hién twong chan tay lanh & nir gi¢i. Trong qua trinh thyc nghiém,
nhan vién nghién ctu cho 10 phu ni¥r mac ching tay chan lanh uéng nwéc chiét xuét tir
vé quyt, 10 ngwdi ubng nwédc loc binh thweng. Hai tiéng sau cho ho ngdm hai tay vao
trong nwéc lanh 1 phut, sau dé do mirc d6 hdi phuc than nhiét va lvu lwong mau. Két
qua chi ra, nhém udng nuéc loc binh thwong, 40 phut sau nhiét do cta tay van chua



phuc hdi, con nhém udng nuwéc chiét xuat tr vé quyt, chi can 30-35 phat, tay da quay tré
lai nhiét do luc trwdc khi ngdm vao nwéc lanh, lwu lwong mau huyét quan mao mach cta
dau ngoén tay dwoc cai thién rd rét.

Ngoai ra, bAm huyét than du, huyét khi xung, huyét diing tuyén, tap Yoga ciing c6 thé cai
thién hiru hiéu ching tay chan lanh.

Thé duc, tinh tdm: V&i nhirng trwdng lam viéc tai chd, thuwéng xuyén cdng thang thi can
tang cwong hoat dong thé chét, thé duc gitra gi®» 1am viéc, tap mot sé dong tac tay chan
va lung dé tang cwdng tudn hoan mau.

Dinh dudng: Nén bd sung nhiéu vitamin B1, B12, &n nhiéu thwc phdm chira vitamin F va
chét sat nhu canh xwong bo, gan bo, cac loai dau, sira bd vv, nhw thé cling sé gitp cai
thién cac chieng bénh trén.

Udng nudée trude khi ra ngodi: Birng nghi rang mua déng thi khéng can nwéc. Ban hay
udng dua 2 lit nwédc mbi ngay dé khi huyét lwu théng tét hon, né sé gilp ich trwc tiép cho
viéc lvu thdng mau téi cac vi tri “xa xdi” trén co thé ban 1a chan va tay.
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Khi co' thé thiéu nwéc sé cang thém &n lanh bédi mau cta ban gidm am lwong. Vi vay,
trwdc khi di ra ngoai tréi vao mua déng, ban nén ubng dd nwéc, ciing cé thé ubng chut
ruwou tao thao duorc, tra... Va khi tré vé nha ban cling can bu nwéc cho co thé.

B6 sung chit sit: Thiéu sat co thé lam thay dbi sw chuyén hda hodc mén tuyén giap, &nh
huwéng dén sw didu chinh nhiét dd co' thé. Phu ni¥ trong thdi ky kinh nguyét sé mét nhiéu
sat hon binh thuweng. Vi vay, hay tim cac ngudn sat cho co thé tlr ngao, dau phu, kem
cda lta mi ngi cbc, thit gia cam, ca, thit nac d6, dau lang va cac loai rau la xanh.



DPirng quén udng nhiéu nwéc cam, vi vitamin C 1am tdng kha nang cla co thé hép thu
céc loai sét trong nhirng thwc phdm nay. Néu lwong sat trong co thé ban nhiéu sé chuyén
thanh nhiét nhiéu hon, d6 1a mét cach tét d& chdng lanh cho ban tay va ban chan.

Ngirng hat thude 1a: Dac biét, néu da méc hoi chirng Raynaud, ban khéng nhirng phai
ngtrng han hat thubc 1a ma con can tranh xa khoi thubc tr nhivng ngwdi xung quanh.
Tranh ca phé va cac san pham c6 chira cafein: Vi ching lam teo mach mau va cé thé can
tr& sw lwu thdng mau cla co thé. Tranh xa rwou néng, sw "ndng lén" cla rwou cé hiéu
lwe chi la tam thdi va sau d6 sé lam gidm nhiét do co thé cda ban.

Ngoai ra, ban ciing c6 thé thir mét sé loai thuéc Péng y gitip Am chan tay cé ban trén thi
trvong.

Nhin chung, dé kh&c phuc tinh trang chan tay lanh mua déng, ban chi can cha y mét chit
t&i ché do &n ubng va bd théi quen ludi van ddng thi sé cé nhirng két qua nhét dinh. Bién
phap ngam chan tay trong nwéc 4m la cach phd bién dwoc sir dung nhwng ban nén kién
tri dé c6 dwoc két qua nhu y.



