
・Tài liệu giới thiệu về Hội chứng Hạng Phổ thông 

Để ngăn ngừa hội chứng hạng phổ thông 

○ Hội chứng hạng phổ thông là gì? 

   Nế u bạ n không ăn hoạ  c uố ng đạ y đủ , ngố i trên ghế  ô tô chạ  t chố  i trong thờ i gian dài mà không 

cử  đố  ng chân, tuạ n hoàn máu sẽ kém và máu sẽ dế  bị  đông hờn. Kế t quạ  là, củ c máu đông (huyế t  

khố i) có thế  di chuyế n qua các mạ ch máu và mạ c kế t trong phố i, có nguy cờ gây ra thuyên tạ c phố i. 

 

○Những điều cần lưu ý để phòng ngừa 

      Đế  phòng ngử a,chúng ta hãy làm nhử ng điế u dửờ i đây : 

 

① Thỉ nh thoạ ng tạ  p các thế  dủ c nhế  và Bài tạ  p kéo giãn 

② Cố  gạ ng uố ng nhiế u nửờ c 

③ Hạ n chế  uố ng rửờ u và bố  thuố c lá nế u có thế  

④ Mạ  c quạ n áo rố  ng rãi và không đeo thạ t lửng quá chạ  t 

⑤ Nâng lên và hạ  xuố ng gót chân và nhế  nhàng mát xa bạ p chân  

⑥ Nâng cao chân khi ngủ  

〇 Bài tập phòng ngừa bệnh tật ở bàn chân 

 
①Nạ m chạ  t ngón chân lạ i ②Xòe các ngón chân ra ③Đử ng lên ngón chân củ a 

bạ n vạ  hai bàn chân hửờ ng 
lên và xuố ng 

④Nhạ c các ngón chân lên ⑤Dùng hai tay giử  lạ y đạ u 
 gố i,thạ  lố ng chân và xoay 
 mạ t cá chân. 

⑥Nhế  nhàng xoa bóp bạ p 

 chân củ a bạ n 


