P6 an tot cho ngwdi mac di cau ra mau twoi

Bén canh van dé dung cac phwong phap chira, an str dung dung bién phap sé giup hién twong dai
tién ra mau twoi nhanh chéng dwoc giai quyét. Vay di ngoai ra mau nén &n ubng gi dé bénh nhanh
choéng tang cudng.

Di ngoai ra mau 1a hién twong ma rat nhiéu co thé gap phai gay nén khéng dé chiu danh cho nguoi
bénh. C6 nhiéu tdc nhan dan t&i bénh nhuw tri, rach hau mon, viém loét dai trang, ung thw dai truc
trang... bén canh viéc tri, ngwdi bi bénh ciing can lwu y dén ché do dinh dwéng dé gidp cai thién
bénh tinh. Cung khao sat dai tién ra mau twoi &n gi mau d& qua nhitng kién thirc sau day.

Nguyén do di ngoai ra mau

Can cl vao dau hiéu cling nhw s6 lwgng mau chdy ra, ma ta co nguy co nhan biét dwoc mot s
chirng bénh lién quan. Sau day la cac tac nhan dan t&i hién twong di cau ra mau, cu thé:

- TrT: bénh tr7 1a can bénh twong d6i thuwong bat gap, theo thng ké tai Viét nam gigi c6 40 - 50% cw
dan mac tri. Tri hinh thanh b&i phi dai, gian n& tinh mach qua do & cho hau mén. Tinh trang ran
manh khi dai tién, ngdi lau, it van déng, tao bon nhiéu ngay,... dan t&i di cau ra mau.

- T4o bon: tao bon khién cho phan vén cuc rét I6n kho ciing nhw cing, khi di vé sinh can phai ran
manh khéng khoé de doa Ién hau mén tric trang gay nén nit ké, di ngoai ra mau, thwong lan vao
phan. Theo nghién ctru co t&i 50% ngudi dai tién ra mau twoi la béi vi bi dai tién kho.

- N&rt hau mon: Bénh thuong thay bdi lic méc tao bon bénh nhan thwong dan lam cho hau mén gian,
rach, swng, dau dén va xuét huyét. Cé kha ndng gay ra bién chirng 1& loét, nhiém khuan hau mén.

- Polyp dai trang: polyp dai trang la u buwéu lanh dac tinh, phat trién nhanh tai I&p niém mac ruét. Khi
ban di ngoai, mau chay ra c6 thé dau hay khéng dau. Néu nhw khéng dworc chia tri cé thé gay ra ung
thw.

- Viém dai trwe trang: Viém loét dai truc trang 1a béi vi trwc trang cung véi dai trang bi viém, dau tién
thay cac vét loét nhé Sau d6 lan rong 1én phia trén, khién cho nguoi bi bénh di dai tién ra mau. Dai
tién ra mau twoi thuwdng cung véi dich nhay hodc ma, cdm giac dau bung dwai, sét, thiéu mau, sut
can nghiém trong va mét mai.
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Di ngoai ra mau twei can phai an gi mau khoéi?

Hién nay, rat nhiéu ngwoi mac phai tinh hinh di ngoai ra mau twoi, dan dén dau rat hau mon, kho
chiu. Bay la triéu chirng vi khéng it chirng bénh dan t&i nhw bénh tri, niet k€ hdu mbn, polyp hau mén,
ung thw dai trang, ung thw tryc trang, viém loét dai trang...

Dé bénh som thuyén giam, ché d6 sinh hoat dong trach nhiém vé cuing can thiét vai bénh nhan. Bai
viét nay la nhitng thwe phdm ngudi méc di cAu ra mau can phai &n.

Mén &n cé nhiéu magie

Nhirng ngudi bi bénh bj bénh dwong rudt gay ra xuat huyét cung voi khong dé di cau nén tiéu thy
thtre an cé chlra magie. Nhirng nghién clru da tirng chi ra rang magie co6 chtrc nang tot nhat doi voi
gua trinh thay dbi cac chat dinh dwéng quan trong cho ngwéi con co thé.

Céac mén an dwng rat nhiéu magie va gitp cho nang cao tinh trang dai tién ra mau nhw rau xanh (rau
mudng, béng cai xanh, rau dén, tan 6...), mot sé dang dau nhw ngli cbc nguyén hat, mét sé loai hat,
hanh nhan. Bén canh d6, hai san, sira, thit cing nhw nhirng mén &n khéng gidng ciing cuc ky c6
nhiéu magie, rat tét danh cho sirc khde nguwdi bi bénh.

Thwe phdm chra nhiéu chéat xo

Chét xo déng trach nhiém cuc ky cap thiét ddi véi nguoi bénh gap phai hién twong di ngoai ra mau
twoi. Thanh phan nay c6 tac dung loi trang cung véi cai thién tinh hinh tao bén. Luc dwoc bd sung
chét xo lién tiép, ngudi bénh sé phong ngtra duoc tinh trang khé khan tiéu, giip da day va dwdng
rudt hoat déng tét hon.

M6t s6 mén an c6 nhiéu chét xo' nhw rau xanh (khoai lang, xa lach, mong toi, rau day, rau ma...), c
cai, bo, ca rot, dau den, thanh long, bwdi, me den,... Tuy nhién, bénh nhan chi nén an 1 lwgng chat
xo vira phai dé dam bao hé tiéu hoéa hoat dong thong thwong.

Db an cha nhiéu vitamin C

Nhiéu nghién ctru tirng chi ra rang rang vitamin C c6 chirc nang rét tét trong van dé tang cuong hién
twong di dai tién ra mau. Nhw ching ta da biét, vitamin C la mot chat chong oxy hoa tuyét voi, giup
thanh nhiét, gidi doc, cai thién hé mién dich danh cho ngwoi bénh.

Néu bénh nhan khong may bj phai cac bénh Iy nhw rach niém mac, xuét huyét hau mén, truc
trang,...Ngwdi bénh cé nguy co bd sung nhirng thwe pham nhiéu vitamin C nhw cam, chanh, quyt, 18,
man, buwdi...

Nhwng, nguoi bi bénh chi nén an hoa qua khi bung no, tranh an luc déi. Dac biét cac co thé cé tién
str dau don da day tranh b sung nhitng kiéu mon an nay qua do. Ham lwvong axit trong cam, chanh
c6 nguy co de doa dén da day ctia ban.

Nguén thirc an cé nhiéu rutin

Thire an chira rutin cuc ky hiéu qua véi bénh nhan di cdu ra mau. Tuyét nhién chat nay con cé chirc
nang chdng oxy héa cling véi tdng strc bén clia mach mau. Ngwdi bénh can phai tiéu thu mén &n coé
chtva dbi twong nay khi cé mét sé tinh trang nhw mach mau yéu, xuét huyét thworng xuyén cung voi

niém mac bi tén thuong...

Céac thuc pham co lgi danh cho strc khde nguoi bénh mac di cau ra mau twoi dung nhiéu doi twong
rujin Qhu cam, bqéi, lba mach, rau diép, rau ma,... ngu«‘yi l?énh khdéng nén ép qua mtre 1 luc ma hay
sap xep khau phan an phu hop hoac rdi loan thire pham dé thuwdng xuyén ho trg: tri bénh.



Di cau ra mau twei nén kiéng an uéng gi?

Phia ngoai tim hiéu di dai tién ra mau can phai &n gi thi phai biét mot sé thwe phdm nén kiéng dé
bénh mau chéng dwoc néng cao:

- Tranh dung mét sé thwe phdm chiva rat nhiéu duwdng nhw bo, siva twoi, phdé mai... vi c6 thé dan toi
kho tiéu danh cho ngu®i bi bénh.

- Tranh thirc 8n ndu s&n, moén &n déng hdp va mon &n rat nhiéu gia vi.

- Han ché thuc phdm dau mé& ciing nhw thwe phdm cay. N6 cé thé [am cho tén thwong da day, cén
trd viéc tiéu hoa cuing véi khién cho hién twong di dai tién ra mau tré nén néng né hon.

- Socola ¢ nguy co' khién cho co' rudt tut that. N6 ciing co nguy co khién nang né thém hién twong
tao bon, khién cho bénh nhan di cau ra mau ton kém hon.

- Han ché st dung mét s6 dang thit d nhu thit trau, dé, bo... bdi mot sb kiéu thit nay dwng qua nhiéu
dam, khién cham qua trinh tiéu héa thuwc phdm. Két qua 1a, né dan dén dai tién khé ciing nhw di cau
ra mau.



