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Tim hiéu bi€u hién, cach so ctu va phong ngtra khi bi dét quy
Bi€u hién cua dot quy
Cach so clru dot quy
Phong nglra dot quy
K&t luan
Tai sao kién thic dinh dudng la chia khéa phong ngura dot quy?
1. Kién thic vé ché d6 an udng ddng cach
Khéa hoc dinh dudng tai DINH DUGNG US - Hudng dan truc tiép tir chuyén gia dinh duding hang
dau
1. Hoc véi nhiing chuyén gia dinh dung hang dau
2. Phuong phap hoc linh hoat va hiéu qua
3. HA trg tu van cé nhan
K&t luan

Dot quy, hay con goi la tai bién mach mau néo, la mot tinh trang y té nguy hiém cé thé gay
ra hau qua nghiém trong néu khong dugc xu ly kip thoi. Bai viét nay sé cung cap thong tin
day da va chi tiét, cling nhu dam bao su hiéu biét vé cach xt ly va nguy co dé doc gia co thé
tu bdo vé minh va nguai than.

Tim hi€u biéu hién, cach so clru va phong ngtra khi bi dot quy

Bi€u hién cua dot quy

Dot quy thuong xuat hién mot cach dot ngodt va cé thé nhan biét qua cac triéu ching sau:

1. Mat cdm giac hoac té liét

 Té liét hodc mat cam gidc  mot bén co thé, thudng la mot bén clia mat, tay hodc chan.
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Khi bj ot quy, mot s6 bi€u hién nhu mat cdm giac & chan va tay
2. Khé ndi chuyén hoac réi loan ngdn nglr

« Khd ndi chuyén hoac kho hiéu ngbn ngtr, c6 thé gay ra su roi loan trong viéc dién dat hodc
hiéu thong diép don gian.

3. Mat can doi hodc khé di lai

» Mat can doi khi di hodc khé thuc hién cac dong tac don gian nhu ding, ngoi hoac di lai.

4. Dau nla dau

» Pau nlra dau cyc doan hoac cam giac dau ma khéng cé nguyén nhan ro rang.
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Co thé nguoi bj dot quy sé cd cam giéc_ dau ntra dau
5. Suy yéu, mét mai dot ngot
 Suy yéu, mét mdi mot cach dot ngoét, cd thé kém theo mat can nang khéng ré nguyén
nhan.

Cach so clu dot quy

Khi nghi nga dot quy, hay thuc hién cac budc cap clu sau day:

1. Goi cap clu ngay lap tic

* Lién hé vai dich vu cap cliu hoac goi sé dién thoai cap cltu cta khu vuc ban dang  ngay
lap tuc.
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Khi thay nguoi bj dot quy, cach xt& ly dau tién la goi xe cap cltu ngay
2. Ghi nhéan thoi gian bat dau cac triéu ching

« Ghi nhan thai gian bat dau xuat hién cac triéu chiing dé théng bdo cho déi cap cuu.

3. Dat nguoi nghi ngo bi dot quy nam nghiéng
 Pat ngudi bi nghi ngd dot quy nam nghiéng véi mot bén co thé phia trén dé tranh viéc
nudc bot hoac non ra phoi.
4. Khéng dé nguoi bi dot quy uéng hoac an gi

« Khdng cho nguoi bi dot quy uéng hodc an bat ky thi gi, trir khi cé huéng dan tir doi cap
clu.
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Khéng nén cho nguoi dot quy an hodc ubng vi rat nguy hiém
Phong ngua dot quy
DE& gidm nguy co bi dot quy, c6 nhing bién phap don gidn ma ban c6 thé thuc hién hang
ngay:
1. Duy tri 16i song khée manh

 Han ché tiéu thu do6 an chlra cholesterol cao, duy tri mdc do hoat déng thé chat hop ly va
ho trg co thé bang viéc duy tri mét ché do an lanh manh.
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H&y duy tri théi quen an udng lanh manh va thun§ Xuyén ;cép_trﬁlé’ duc
2. Diéu chinh ap luc mau va dudng huyét
 Theo ddi va kiém soat ap luc mau va dudng huyét déu dan, dac biét 1a néu ban cd tién st
vé cac van dé nay.
3. Héi y kién chuyén gia dinh dudng
» Tham bac si dé dugc tu van va theo ddi stic khoe dinh ky, dac biét néu ban cé yéu t6 nguy
co cao vé dot quy.

KEt luan

Dot quy la mot tinh trang cap cGu y té€ doi hdi su nhan biét kip thoi va x{r ly chinh xac. Viéc
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hi€u biét vé cac biéu hién, cach sao ctru va phong nglra sé gilp gidm thi€u nguy co va tang co
hoi phuc hoi nhanh chéng. Hay ludn luu y cac bién phap phong ngura va thuong xuyén tim
ki€m su tu van tur cac chuyén gia y té.

Tai sao kién thic dinh dudng la chia khda phong nglra dot quy?

Dot quy co6 thé dugc ngan nglra théng qua viéc cai thién ché doé an udng va kién thic viing vé
dinh dudng. Hudng téi muc tiéu nay, viéc tham gia khéa hoc dinh duding tai DINH DUONG US
sé la budc di quan trong véi sy hudng dan tur cac chuyén gia hang dau trong linh vuc nay.

1. Kién thirc vé ché do an udng dung céach

« Hiéu biét sau rong vé ché d an uong la co so dé xay dung mét 16i séng lanh manh, gitp
gidm nguy cd mac cac bénh ly lién quan dén dot quy.
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2. Quan ly trong lugng va Cholesterol
« Kién thirc dinh dudng gitp diéu chinh can nang, duy tri cholesterol 6n dinh, nhiing yéu té
quan trong gidm nguy co dot quy.
3. Diéu chinh thoi quen an uéng

« Viéc hiéu ro gia tri dinh dudng trong ting loai thuc pham sé thic day thay doi théi quen
an uong, tao ra 16i song lanh manh hon.

Khéa hoc dinh dudng tai DINH DUOGNG US - Huéng dan truc tiép tu
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chuyén gia dinh dudng hang dau

1. Hoc véi nhiing chuyén gia dinh dudng hang dau

« Khéa hoc tai DINH DUONG US dugc dan dat béi nhitng chuyén gia dinh dudng hang dau,
c6 kién thic sau rong va kinh nghiém thuc tién.

1) ]
Hoc khéa dinh dudng tir chuyén gia dinh duéng hang dau tai DINH DUGNG US

2. Phuong phap hoc linh hoat va hiéu qua

« Khda hoc cung cap phuong phap hoc linh hoat, dé ti€p can va ap dung, giGp hoc vién ap
dung kién thic ngay trong cudc song hang ngay.
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3. HO trg tu van ca nhan

* Hoc vién sé nhan dugc su ho trg tu van ca nhan héa, gilip ap dung kién thic dinh dudng
mot cach hiéu qua va phu hgp véi tung nguai.

KEt luan

D& gidm nguy co bi dot quy, viéc trang bj ki€n thirc vé dinh dudng déng vai tro quan trong.
Khéa hoc tai DINH DUONG US khéng chi cung cép kién thitc ma con déng hanh va hudng dan
ban ap dung nhiing kién thiic nay vao cudc séng hang ngay, gilp tao ra 16i séng lanh manh
va ngan nglra nguy co dot quy. Dang ki ngay dé€ bat dau hanh trinh dinh dudng va stic khoe
cla ban!
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