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Bénh tim la gi?

Bénh tim phat trién trong nhiéu nam. Bénh kh&i dau khi cac mach mau chay vé tim bi
hep va tdc nghén. Mach mau la dng mé dai va réng, twa nhw cac dng hut. Cé nhiéu loai
mach mau. Mach mau chinh goi la déng mach.

Khi cac déng mach bj tdc nghén, nguy co ] o ) ) o
phat trién bénh tim mach sé tang. Khi tim Vi du cua mot dong Vi dy cua mgt dong

. . o . ) ; mach bi tac nghén. mach bi tac nghén.
nglrng dap thi doi sdng cldia chung ta cham ( )

dit. Do do, khi ban chdm séc cho tim minh S \W—
thi cling la dang cham séc cho ddi séng cua ’ ‘

chinh minh.
Ban c6 nguy co’ mac bénh tim mach?

Nhirng d&c diém hodc théi quen 1a cac yéu td gay nguy co bénh tim khién cho mot nguoi
c6 khuynh hwéng phat trién bénh tim nhiéu hon. Néu ban dang cé nhirng nguy co dé thi
diéu dang mirng 1a ban c6 thé khdng ché da sé cac yéu té gay nguy co bénh bang cach

thay di mot sb théi quan trong 16i sdng hang ngay ctia minh. Dwéi day la danh sach cac
yéu td gay nguy co bénh tim ma ban c6 thé hodc khong thé khdng ché duorc.

Cang mang nhiéu yéu t6 gay nguy co bénh thi nguy co mac bénh tim ctia ban cang cao.
Ban hay danh dau ké bén cac yéu td gay nguy co bénh clia minh trong danh sach dudi
day va thdo luan véi ngudi bac si vé nhirng viéc ban cé thé lam dé phong ngira bénh tim.

thng yéu té gay nguy co’ bénh thng yéu t6 gay nguy co’ bénh
JRT ma ban c6 thé khéng ché  .............. L e ma ban khéng thé khéng ché ........... .

{0 Tubi tac cua ban

3 Sb can tht 4t | ha : R
SO can thura (Qua trong Ivgng)/ Ching béo » 45 tudi hoac cao hon va thuéc phai nam

phi (méap phi) .
O Cao huyét ap » 55 tudi hodc cao hon va thuéc phai ni
O Lwong chat béo gay xo clrng dong mach cao i O Lich st strc khde gia dinh ctia ban
O Bénh tiéu dwdng » Cha hoac anh/em trai cia ban bj bénh

tim trwde tudi 55
» Me hoac chilem gai clia ban bi bénh tim
trwéde tudi 65

.............................................................................

O Khéng van déng co thé
0O Hut thudce 1a

...............................................................................
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Cac phwong phap ma ban sé str dung dé gitr tim mach khoé manh
O Gi can nang (trong lwong) ctia minh can déi.

O Lwa chon thic phdm lanh manh — An nhiéu rau, trai cay va ngii cbc. Lwa chon cac
thwe pham it mudi (chat natri), it chat béo bao hoa, va it chat béo trans.

0O Siéng nang van dong co thé - Lam nhirng hoat déng trung binh trong khoang thdi gian
2 tiéng rwdi hang tuan.

3 B4 hut thude 1a.

O Di kham strc khde tong quat déu dan — Do huyét ap thuong xuyén. Néu co toa bac s,
ban nén udng thudc huyét ap hoadc thudc gidm mé& trong mau theo dung I6i dan cla

bac si.
Strc khoe tbt 1a mét kho
bau. Ludn van dong va an
ubng khée manh.
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