VAN CHUYEN MAU QUA HE MACH.
VE SINH HE TUAN HOAN

I - Su vin chuyén mau qua hé mach (hinh 18-1-2)

Bai 18

B Mau duoc van chuyén qua hé mach nho sire ddy do tim tao ra (tam thdt co).
Suc day nay tao nén mét ap luc trong mach mau, goi la huyér ap (huyét ap toi da
khi tam that co, huyét dp t61 thiéu khi tam that dan) va védn téc mdau trong mach.
Suc day nay (huyét ap) hao hut dan suét chiéu dai hé mach do ma sat voi thanh
mach va gira cac phan to mau, con van to6¢ mau trong mach giam dan tur dong
mach cho dén mao mach (0,5m/s ¢ dong mach — 0,001m/s 0 mao mach), sau
do la1 tang dan trong tinh mach.

1. Béng mach chd 5. Tinh mach nho
2. Bong mach 6. Tinh mach

3. Dong mach nhé 7. Tinh mach chd
4 Mao mach

Hinh 18-1. D6 thi swe bién doi huyét ap ~ Huong

trong hé mach cua vong tudn hoan len dong mau
chay trong fan
tinh mach

O dong mach, suc day nay duoc ho tro va
diéu hoa boi su co dan cua dong mach, O
tinh mach, suc day cua tim con rat nho
(=10%), su van chuyén mau qua tinh
mach vé tim duoc ho tro chu yéu bai suc
day tao ra do su co bop cua cac co bap
quanh thanh mach, suc hut cua léng nguc
khi ta hit vao. suc hut cua tam nhi khi
dan ra.

Trur tinh mach chu duoi, trong cac tinh
mach di tr phin duoi co thé vé tim (mau
phai chay nguoc chiéu trong luc) con co su
ho tro cua cac van nén mau khong bi chay
nguoc.

Hinh 18-2. Vai tro cua cdc van va co bap
quanh thanh mach trong sy van chuyén mdu
qua tinh mach

(khi mad)

Co bap
guanh
thanh
mach

Van
(khi dong)

¥ - Luc chu yéu giup mau tuan hoan lién tuc va theo mot chiéu trong hé mach duoc

tao ra tu dau ?



- Huyét ap trong tinh mach rat nho ma mau van van chuyén duoc qua tinh mach
vé tim la nho cac tac dong chu yéu nao ?
IT - Vé sinh tim mach
1. Can bdo vé tim mach tranh cac tac nhan co hai
B - Khi tim phai dap nhanh hon, gia su 150 nhip/phut, moi chu ki co tim chi con
0,4s, thoi gian tim co khoang 0,25s va thoi gian dan dé phuc héi khoang 0,135s.
Néu tinh trang nay keo dai qua lau, co tim se suy ki¢t dan (bénh suy tim) va
to1 mot luc nao do se ngung dap hoan toan.

- Co rat nhiéu nguyén nhan lam cho tim phai tang nhip khong mong muon va co
hai cho tim nhu :

+ Khi co thé co mot khuyét tat nao do nhu van tim bi ho hay hep, mach mau bi
xo cung, phoi bi xo...

+ Khi co thé bi mot cu soc nao do nhu sot cao, miat mau hay mat nuoc nhiéu,
qua haoi hop hay so ha...

+ Khi sur dung cac chat kich thich (ruou, thuée ld, héroin, doping, ...).

- Cang co nhiéu nguyén nhan lam tang huyét ap trong dong mach. Huyét ap tang
luc déu co the la két qua nhat thoi cua su tap luyén thé duc thé thao, cua mot
con sot hay nhung cam xuc am tinh nhu su tue gian... Néu tinh trang nay keéo
dai dai dang co the se lam ton thuong cau truc thanh cac dong mach (lop co
tron hoai t, phat trién mo xo lam hep long dong mach) va gay ra bénh huyét
ap cao (huyét ap toi thiéu =z 90mmHg, huyét ap toi da > 140mmHg).

- Mot so virut, vi khuan gay bénh co kha nang tiét ra cac doc to co hai cho tim.
lam hu hai mang tim, co tim hay van tim. Vi du : bénh cum, thuong han, bach
hau, thap khop...

- Cac mon an chua nhiéu mo dong vat cung co hai cho hé mach.

W D¢ ra cac bién phap bdo vé tranh cac tac nhan co hai cho tim, mach.
2. Can rén luyén hé tim mach
Bang 18. Kha nang lam viée cua tim

Cic chi so Trang thaii Nguoi binh thuong ~ Vén dong vién
Nhip tim " Luc nghi ngoi 75 40 - 60
(s6 lan/phut) Luc hoat dong 150 180 - 240
gang suc
Luong méu duoc Luc nghi ngoi 60 3= 115
bom cua mot Luc hoat dong 90 180 - 210
ngan tim (ml/lan) | gang suc ]

59



Cac hinh thuc luyén tap thé duc, thé thao thuong xuyén, vira suc déu co y nghia ren
luyén, lam tang kha nang hoat dong cua tim va hé mach. Nhing nguoi luyén tap
duong sinh hay khi cong con co bai tap xoa bop ngoai da, truc ti€p giup cho toan
bo hé mach (ké ca heé bach huyét) duoc luu thong tot.

¥ Dé ra cac bién phap ren luyén tim va hé mach.

Sw hoat dong phoi hop cae thanh phan eau tao eva tim va hé
mach tao ra huyét dap trong mach - sie day cha yéu ginp mdu
tuan hoan lien tue va theo mot chiéu trong hé mach.

Can khae phyue va han ché cdae nguyén nhan lam tang nhip tim va
heyét ap khong mong muon, tiem phong cde bénh c6 haqi cho tim
mach, han ché an cde thiee an o hai eho tim mach.

Can rén luyén tim mach thuong ruyén, déu dan, vica siee bang cae
fanh thite the duc, thé thao, roa bop.

f‘_:au hoi va bai tap

I. Luc day chu yéu giup mau tuin hoan lién tuc va theo mot chiéu trong hé mach
da duoc tao ra tir dau va nhu thé nao ?

. Cac van dong vién the thao luyén tap lau nam thuong co chi s6 nhip tim/phut thua
hon nguoi binh thuong. Chi so nay la bao nhiéu va diéu do co y nghia gi ? Co the
giai thich diéu nay thé nao khi s6 nhip tim/phut it di ma nhu cidu o6xi cua co theé
van duoc dam bao ?

]

3. Néu cac bign phap bao vé co thé tranh cac tac nhan co hai cho tim mach.
4. Néu cac bién phap ren luyén hé tim mach.

Em c6 biét

Nguén géc cudc thi chay Maraténg

Nam 490 trvoc Cong nguyeén, tai lang Maratong trong vung Attic,
quan doi Hi Lap da danh tan quan xam lugce Ba Tu, mot nguoi linh
nhan lénh chay tu lang Maratong vé thu do Aten dé bdo tin chién
thang. Anh da chay mot mach 42,195 km va chét ngay sau khi bao tin
chién thang, vi bi kiét suc. Pe ki niém su kién dang nho do, tu 1896
nguoi ta da to chuc cuoe thi chay hang nam tu Maratong toi Aten va
vO s0 van dong vién da vuot qua quang duong nay an toan voi thoi
gian ngay cang rut ngan (3 gio, roi 2 gio). Do la nho ho da tich cuc
luyén tap thuong xuyén va bén bi. Ro rang, nhung trai tim duoc ren
luyén co kha nang hoat dong that phi thuong !



