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Déi khi tap thé duc trong thoi gian diéu tri ung thw la khéng an toan, dac biét néu ban bi
ung thw mau. Gia tri tiéu ciu trong mau ctia ban (duwoc goi la sb lwong tiéu cau),
hematocrit, va hemoglobin cho ching t6i biét loai bai tap nao la an toan cho ban. Tai
lieu nay giai thich cac huwéng dan tap thé duc ma ban nén tuan theo dwa trén pham vi
xét nghiém mau cta ban.

Hwéng dan tap thé duc dwa trén sé lwong tiéu cau*

Pham vi sé lwong Hwéng dan tap thé duc
tiéu cau ‘
50.000 — 100.000 Cac bai tap tim mach va rén luyén strc manh véi ta/day dan hoi la

chap nhan duoec.

Khéng tap thé duc néu ban cé bat ky d4u hiéu chay mau (chéng han
tor mdii). Lién hé véi nhém cham séc cha ban néu ban cé bat ky dau
hiéu chay mau nao.

20.000 — 49.999 Néu ban khong c6 dau hiéu chay mau, ban cé thé tap luyén tim
mach va ren luyén strc manh véi ta/day dan hoi mién 1a ban khéng
gang strc hodc nin thd. Gang strc co6 thé lam tang huyét ap va nguy co
dot quy hodc chay mau nhiéu.

Trao d6i v&i bac si cua ban trwéc khi thwe hién mat-xa. Mat-xa nhe
nhang thoai mai thworng khéng sao mién 1a da ctia ban khéng méng
manh hodc dé bi bAm tim vi nhirng ly do khac (chéng han nhw dung
thubc steroid man tinh). Mat-xa md sau la khéng duworc.

Dwéi 20.000 Ban co6 thé bj tdng nguy co chdy mau khi thwc hién moét sé loai bai tap.
Chay mau cé thé tré nén nghiém trong va tham chi de doa tinh mang.
Khéng tap bat ky bai tap tim mach cwéng dd cao nao (di bo, chay, dap
xe, khiéu vi, v.v.) hoac rén luyén sirc manh va&i ta hoac day dan hoi.

10.000 — 19.999 Rén luyén strc manh ma khdng c6 ta/day dan hdi hoac gé,ng slrc, va
tap luyén tim mach khéng gang strc la chap nhan dwgc néu ban dirng
virng va khéng cé dau hiéu chay mau.

Dwéi 10.000 Khéng té’p bét ky bai tap tim mach va rén luyén sirc manh nao cho
dén khi tiéu cau ctia ban & trong ngwdng an toan hon.

Ban c6 thé di bd quanh phong va di vé sinh voi sy tro giup cia nguwoi
cham séc néu ban dirng virng va khong cé dau hiéu chdy mau.

* Tidu ciu la mot loai t& bao c6 trong mau giup déng mau.
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Hwéng dan tap thé duc dwa trén hematocrit (Hct) va hemoglobin
(Hgb)*

Tap thé duc khi Hct va Hgb ctia ban qué thap cé thé gay khé thé, mdi co hodc choéng
mat.

Pham vi Hct/Hgb Hwéng dan tap thé duc

Hct dwéi 25% Trao ddi v&i bac si, nha vat Iy tri liéu hodc nha trj liéu chirc nang

Hgb nhé hon 8,0 vé loai bai tAp nao 1a an toan cho ban. Ho c6 thé khuyén nghi
cac han ché trong rén luyén strc manh hoéc tap luyén tim mach.

Khi Hct hodc Hgb cua ban thap hon nhitng pham vi nay, ban co6
thé can truyén héng cau. Cé thé khoé dw doan viéc truyén mau
sé lam tang mrc d6 Hct va Hgb dén mdrc nao, vi vay ban nén
kiém tra s6 dém ctia mau.

**Hematocrit 1a s6 lwong té bao hdng cau trong co thé ban. Hemoglobin 1a lwgng oxy
ma mau cla ban cé thé mang theo.



