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Cac bwdc dé theo déi bénh cao huyét ap

Cach tét nhat dé hé tro va quan tam dén nguwdi than clia ban | biét cach ty cham séc tét cho
trai tim ctia ban. Néu ban khong biét Ia minh c6 bj cao huyét ap hay khéng thi hay 1y hen dé
kiém tra sirc khde ngay hém nay! Nén khuyén khich gia dinh va ban bé di kiém tra sirc khde
dinh ky. Hay 1am theo nhirng chi dan dwéi day.

Do huyét ap

Bénh cao huyét ap hay con goi la cao mau. N6 c6 thé Ia nguyén nhan din dén bénh tim. Bénh
cao mau thwerng khong co biéu hién hodc triéu chirng gi.

Cach duy nhat dé biét ban c6 méc bénh hay khéng |a phai do huyét ap. Ban nén do it nhat 1
lan trong 1 nam.

Néu ban dang bi bénh cao mau thi can phai do thwdng xuyén hon.

Hiéu ré chi s6 huyét ap

Chi sb huyét ap dwoc dwa ra theo dang 2 con sbé. Vi du: 120 trén 80 dworc viét nhw sau:
120/80. Sb trén (tam thu) cho ban biét huyét ap trong déng mach khi tim dap. Sé dui (tam
trwong) cho ban biét huyét ap trong ddng mach khi tim nghi.

Chi s6 huyét ap cuia ban c6 binh thwérng khéng? Hay dung ban chi dan sau day.

Dwéi 120/80 120/80 t&i 139/89 140/90 hoac hon

Binh thuwong Tién — Cao huyét ap Cao huyét ap

Diéu nay c6 nghia 1a ban van | Hay thao luan véi bac
chwa bi cao mau nhung c6 | si clia ban dé biét cach
thé sé bi, trir khi ban phai thay ha huyét ap
doi mét s6 thoi quen trong )
viéc gilr gin strc khde

Chi s6 huyét ap cua ban la gi? /

R RN Cao huyét ép la gi’? ....................... .

Huyét ap la ap suét ctia mau trong thanh déng mach.
N6 rat can thiét dé luan chuyén mau trong co thé cta
ban.

Huyét ap cao xay ra khi ap suat mau duy tri & méc cao
trong mot khodng théi gian dai. Tinh trang nay khién
cho tim phai lam viéc nhiéu hon.

Huyét ap cao co thé gay ra con dau tim, dét quy, suy
than, va tham chi dan dén ti vong.



Nhirng thoi quen tét dé bao vé tim cua ban
Huyét ap binh thwong la dwéi 120/80. Hay lam nhw sau dé dat dwoc chi sé dé.

Phong ngtra cao huyét ap
Giir s6 can lanh manh
« Cb gang dirng l&n can.

« Can xubng can néu ban cé sé can nang hon mdc chi dinh.

« Cb gang gidm can tir tir, khodng 1/2 Ibs t&i 1lbs hang tuan cho t&i khi dat dwoc sb can
chi dinh.

Siéng nang van dong

* Van ddng nhe it nhat 2 tiéng rwdi mbi tuan. Ban co thé di bo, khiéu vi, choi thé thao,
hoac nhirtng mén thé duc yéu thich.

* Van dong manh it nhat 2 ngay méi tuan va can phai hoat dong toan co thé. Vi du nhw cr
ta va thai cwc quyeén.

Giam cac loai thwc pham c6 nhiéu mudi va sodium.

+ Mua thwc pham cé ghi “Sodium free”, “Low Sodium” hodc “Reduced Sodium”

+ Dwng cho thém nwéc twong hodc nwdc mém vao thire &n khi @@ mang bay ra ban.
Dung nhirng loai thwwc pham c6 nhiéu chat bé nhw sau:

» Cac loai rau va trai cay

« Gao nguyén hat, banh mi, ngi céc

« Sira va cac san pham lam tir siva nhwng khéng cé chéat béo hodc it chat béo
Giam cac thirc udng cé chat con

« Nam gi¢i khéng nén udng qua 1 hay 2 ly rwou mbi ngay

+ Phu ni¥ khdng nén udng qua 1 ly reou mbi ngay

+ Phu nir mang thai khéng dwoc ubng ruou

Kiém soat huyét ap cao
Lam theo nhirng 16 khuyén dé phong ngra mau cao
Do huyét ap thworng xuyén

Uébng thubc ha huyét ap theo dung chi dan cia bac si

Néu ban khéng

biét 1a minh co bj cao
mau hay khong thi hay 1ay
hen dé kiém tra strc khoe

ngay hdm nay. Birng doii t&i

ngay mai khi ban cé thé

lam trong hém nay!




Nhirng I1&i khuyén khi udng thuoc cao huyét ap

Chi thay déi cach sbng hang ngay khéng di dé ha huyét ap.
Ban can phai ubng thém thubc ha huyét ap.

Hay lam theo chi dan dwéi day khi str dung thudc cao huyét ap:

Ubng thubc theo dung chi dan cta bac si

Cho béc si biét tat ca cac loai thubc ban
dang s dung, thuéc dan gian, dwoc thdo
hoac thuoc bo. Hay mang theo chung khi
dén gap bac si.

Cho bac si biét ngay lap tirc néu thubc
huyét ap khlen ban cam thay khé chiu.
Ban c6 thé yéu cau thay déi liéu lwong
hoac loai thudc khac.

Nhé mua thém thudce tredc khi hét.

Thucyng xuyen do va ghi lai chi sb huyet
ap ctia minh dé xem thubc c6 hiéu qua
v&i minh hay khéng.

Khdéng nén ngwng ubng thube cho du
huyet ap da tré lai binh thwong. Diéu do
c6 nghta la thubc cé tac dung.

Khéng nén dwa thubc cla minh cho ban
bé hoac nguwdi than trong gia dinh dung.

Néu ban 'khéng c6 kha nang tai chanh aé
mua thudc, hay cho bac si cla ban biét.
C6 thé c6 nhirtng chwong trinh hé tro
mua thubc.

Hay dung nhung ghi chu hoac nhiéu cach
khac nhau dé tw nhac minh ubng thuéc.
Ban ciing c6 thé nho nguwoi than trong
gia dinh goi dién thoai nhac minh uéng
thude.
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Cac cau héi cho bac si cua ban

Tén tat ca cac loai thubc toéi dang s dung?

Liéu lwong cho méi loai thubéc?

Khi nao téi can uéng thuéc?

C6 thé an/udng gi khi udng thuéc hay
khéng?

C6 thé udng thuéc khac hoic thude bd
cung luc véi thuoc cao mau hay khéng?

Néu c6 van dé xay ra khi str dung thudc thi
toi phai lién lac véi ai?

Can phai lam gi néu t6i quén udng thudc?
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