POT QUY

1/4 ngu'si trong sé ching

ta sé bi dot quy trong dai,
nhung hau hét cac trudng
hop dét quy déu cé thé

phong ngira dugc

Dot quy la gi?

Bo6t quy xay ra khi lugng mau cung
cap cho mét phan néo bi giam dot
ngdt hodc ngung lai. Dot quy la mot
trudng hop cép clu y té va can dudc
diéu tri ngay lap tuc.

Dot quy nhdi mau nio
do cuc mau déng lam téc ngh&n mach
mau trong nédo

Dbt quy xuat huyét ndo
do mach mau trong néo bj v va chay mau

Con thiéu mau cuc bd thoang qua (TIA)
|& mét su tdc nghén tam thai, déi khi

@ dugc goi la “dét quy nho”, day cé thé |a
d&u hiéu canh bdo vé mét con dét quy
trong tucng lai

Vat ly triliéu co 'ghé
giup ich nhu thé nao
sau dot quy?

Phuc héi chirc nang 1a mét phan quan trong
trong qua trinh héi phuc sau dét quy - né giup
ngudi bénh quay trd lai cac hoat dong thu'sng
ngay, cai thién chat lugng cudc séng va hb trg su’
déc lap 8 mirc t8i da.

Qué trinh phuc héi chiic ndng thudng bat dau trong
vong 48 gis dau tién, ngay khi ngusi bénh 8n dinh vé
mat y khoa. Bdt dau sm cé thé gitp phuc héi va lay
lai sy tu tin. Qua trinh héi phuc sau dét quy sé can su
phoi hgp cia mét nhdm cham séce sic khoe - ngoai
cac nha chuyén moén vat ly tri liéu, nhém nay cling

c6 thé bao gém bac si, diéu dudng, nha chuyén mén

hoat déng tri liéu va nha chuyén mén ngon ngt tri
liéu. Diéu quan trong la phai xay dung mét ké hoach
ca nhan hoéa danh riéng cho ban.

Cac nha chuyén mon vat ly tri liéu déng vai tro quan
trong trong viéc gitip ngan nglra dét quy tai phat. Ho
lam viéc véi ngu'si bénh dé thuc hién nhirng thay déi I6i
séng hang ngay cé thé giam nguy co dot quy lan th hai,
hd trg strc khoe t8t hon va gitp tranh giam chirc ning
lau dai. Cac hudng dan quéc gia va qudc té khuyén nghi
vat ly tri liéu thudng xuyén, véi cudng d6é dt manh, nhu
mdt phan ctia cham séc dét quy, dudc diéu chinh phu
hop véi muc tiéu va kha nang clia ngu'si bénh.
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Vat ly tri liéu cé thé gitp ngidn ngira dét quy nhu thé nao?
Céac nha chuyén mén vat ly tri liéu déng vai tro quan trong trong viéc giam nguy
cd dét quy, dac biét la bdng cach hd trg moi ngusi hoat déng thé chat nhiéu
hon va quan ly cac bénh ly man tinh. Chi can 30 phut tap luyén, ndm lan tap
méot tuan, cé thé giam nguy co dét quy ctia ban dén 25%. Hoat déng thé chat
thudng xuyén cé thé gidm nguy ca dét quy, cling nhu gidm nguy ca bi dét quy
lan nlra sau lan dau tién.

Cac nha chuyén mén vat ly tri liéu c6 thé giup ban:

Wi &

tang cudng hoat déng thé giam thsigianngdi, | dé xuat cac bai tap ca
chat thudng xuyén, gitp ha va hudng dan ban thé héa an toan, phu
huyét ap, cai thién kiém soat céch két hgp mét hop cho nhitng ngusi
cholesterol va dudng huyét, lugng nhoé hoat déng | ¢é thé mac cac bénh ly
gidm canva cothé gilp quanly | vaocudcsénghang | khacva gdp kho khan
chiing trdm camva cadng thdng | ngay trong viéc tap thé duc

Vat ly tri liéu déng vai trd cot 18i nhu thé nao

trong phuc héi chirc nang sau dét quy?

Sau dét quy, nhiéu ngudi gap van dé vé van déng, thang bang, di lai, st dung tay,
stic manh, thé luc, mét maiva mic dé déc lap. Cac nha chuyén mén vat ly tri liéu
|& nhitng ngudi am hiéu vé tap luyén va cé thé giup nhitng ngudi bi dot quy:
. caithién kha ndng van déng va sirc manh & tay va chan dé ban cé thé
séng doc 1ap tra lai va lam nhiing viéc minh yéu thich
. hoc céach di lai, va di xa han, nhanh han
cai thién kha néng thing bing dé giadm thiéu nguy cc té nga - 73%
ngusdi sng sét sau dét quy bi té nga trong ndm dau tién sau dét quy
cai thién tinh trang ctirng khép, dau nhirc va cang co
giup ban khée manh hon dé tim va phéi hoat déng hiéu qua hon
. caithién tdm trang, giam mét maéi va gilp chéng lai chirng tram cam
- thuc hanh cac hoat déng hang ngay nhu ding day khoi ghé, di bd va
ndi chuyén cung lic, mac quan do va st dung tay dé str dung cac vat
dung nhu chia khoa va voi nudc

Tap thé duc bao nhiéu?

Vat ly tri liéu dua trén tap luyén da dudc chirng minh la cai thién chire
nang thé chat, kha nang van dong, thing bing va chat lugng cudc séng

& moi giai doan phuc héi — tir cham séc tai bénh vién dén phuc héi chic
n&ng céng déng dai han. Mét nha chuyé&n mén vat ly tri liéu cé thé giup ban
tdng dan khéi lugng bai tdp mét cach an toan dé dat dugc muc tiéu cla
minh. Ban cé thé bat dau ti tir dé dat dugc cac khuyén nghi sau:

@ tapluyén hiéu khi duy tri hoat dibo tur
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