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BLOOD PRESSURE ASSOCIATION

Cao huyét ap 1a nguyén nhan phd bién nhat dan dén
tan tat va chét yéu & Anh qudc qua cac con dot quy,
dau tim va bénh tim. Clr ba nguwdi I&n & Anh qudc lai
cd mdt ngwdi bi cao huyét ap va méi ngay lai co 350

ngwoi bi Aot quy hoac dau tim gay ra b&i can bénh

nay voén co thé phong nglra duoc.




GIOI THIEU VE BENH CAO HUYET AP

Khi tim ban dap, né bom mau di khap co thé dé cung cap nang lvong va
lwong 6xy can thiét cho co thé. Khi di chuyén, mau ép vao cac thanh mach
mau. Cudng dd ép nay chinh la huyét ap cla ban.

Huyét ap thwdng khéng phai 1a mét thir gi d6 ma ban c6 thé cdm giac hodc
nhan thdy. Cach duy nhéat dé biét huyét 4p cta ban la do dac.

Huyét ap dwoc do bang don vi ‘milimét thiy ngan’ (mmHg).
Khi do, huyét ap cla ban sé dwoc thé hién
thanh hai con sé. Vi du, néu sb do Ia
120/80mmHg, huyét ap cla ban sé 1a
‘120 trén 80'.

=

Bang dwéi day cho thay y nghia cla
cac sb do huyét ap khac nhau.

Bién phap can thwc hién

Sé do huyét ap

Dwéi 120 trén 80  Huyét ap cGa ban binh  Duy tri mét 16i séng lanh
thwong va khée manh ~ manh dé git huyét ap
clia ban & mirc nay

Gitva 121 trén 81  Huyét 4p clia ban hoi  Thay ddi theo 16i séng
va 139 trén 89 cao hon mtrc binh lanh manh

thwdng va ban nén

cb géng gidm xudng

140 trén 90 hodc  Ban bj cao huyét ap Thay ddi 16i sdng cla
cao hon (trong ban — di kham bac si
nhiéu tuan) hodc y t& va dung moi

loai thudc ma ho chi dinh
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Néu sb do huyét ap ctia ban thwdng xuyén la 140 trén 90 hodc cao hon
trong nhiéu tuan, ban chac chan da bi cao huyét ap. Huyét ap cla ban ciing
c6 thé cao néu chi mét trong hai con sd nay cao hon mc binh thuwéng.

Cao huyét ap thwong khéng c6 dau hiéu hodc triéu ching, vi vay cach duy
nhét dé biét ban cé bi cao huyét ap hay khong la do huyét ap. Tuy nhién,
chi mét s& do cao khéng phai ltic nao ciing cé nghia la ban bi cao huyét ap.
Nhiéu yéu t6 c6 thé anh hwéng dén huyét 4p cla ban hang ngay, vi vay
ban sé& phai xem liéu con sb nay co tiép tuc cao theo thoi gian hay khong.

Tai sao cao huyét ap lai quan trong?

Néu huyét 4p cla ban quéa cao, né sé khién tim va mach mau cda ban bj
cang thém. Theo th&i gian, dd cang qua mirc nay cé thé lam tdn thwong
cac bd phan trong co thé khién ban cé nguy co gdp phai cac van dé vé sirc
khoe.

Néu ban bj cao huyét ap ma
khong kiém soat, diéu nay sé
khién ban dé bj dau tim
hoac dét quy. Cao
huyét ap cling c6 thé
gay bénh tim, bénh
than va co lién
quan chét ché dén
mot s6 loai bénh
tam than.




GIOI THIEU VE BENH CAO HUYET AP

Nguyén nhan gay cao huyét ap?

B&i voi hau hét moi ngudi, cao huyét ap Mot sb ngudi co
cé ,thé khoéng chi do mét pguyén nhan duy thé bi cao huyét ap
nhat. Chung t6i khéng biét chinh xac )
nguyén nhan gay cao huyét 4p. Ching t6i
biét 16i sébng clia ban cé thé anh huéng

lién quan dén mot
can bénh y khoa

dén nguy co phat trién can bénh nay. Ban khac, chéqg h{;‘m .
dé bi cao huyét ap hon néu: nhw cac van de ve
than. Doi v&i

khong an du trai cay va rau qua; - s
nhirng nguwdi nay,
diéu tri van dé y
khoa d6 c6 thé ha
huyét ap tré vé

&n qué nhiéu mudi;
khéng van déng du;
bi béo phi; hoac

udng qua nhiéu ruou.

Mot s6 yéu té khac cé thé anh hwéng dén huyét ap cua ban
Tudi tac: khi ban gia di, cac anh hwéng ctia mét 16i sdng khong lanh manh
c6 thé tich tu va huyét ap cla ban cé thé gia tang.

Nguén géc chiing tdc: nhivng ngudi thudc cong ddng Chau Phi-Caribé va
Nam A thudng c6 nguy co mac bénh cao huyét ap hon nhivng nguoi khac.

Tién st gia dinh: ban dé& bj cao huyét 4p hon néu cac thanh vién khac
trong gia dinh bi mac hodc da tirng méc bénh cao huyét ap.




BLOOD PRESSURE ASSOCIATION

Néu huyét ap clGia ban quéa cao, ban c6 thé thuc hién cac thay déi lanh manh
trong 16i séng dé giup giam huyét ap. Cac thay déi sau day vé ché do an
udng va van dong co thé mang lai hiéu qua that sw cho huyét ap cta ban.

1 An it mudi

An quéa nhiéu mubi sé& khién ban tang huyét ap, vi vay ban can an cang it
mubi cang tét. Phan I&n lwong mubdi ban &n khéng phai la khi ban thém vao
thwec phdm ma c6 trong cac thirc &n ché bién s&n nhw banh mi, ngii céc
diém tam va céac bira an sén.

Khéng thém mubdi vao thirc an khi ndu nwéng hodc khi dung tai ban. Khi

mua thwc pham, hay kiém tra nhan va chon cac loai thuc phdm it mudi néu
cé thé.

2 An nhiéu trai cay va rau qua

An trai cay va rau qua gip ha huyét ap cGa ban. Nguoi Ién nén an it nhat
nam phan trai cay va rau qua mdi ngay. Méi phan khodng 80g hodc khoang
bang ndm tay cuia ban.

Cb géng an nhiéu loai trai cay va rau qué khac
nhau. Trai cay khd, dong lanh va déng hop
déu tét nhuwng hay can than véi mubi,
s, duong hoac chét béo bd

% sung.
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3 Udng it rwou

Néu ban ubng qua nhiéu rwou, diéu nay sé khién huyét ap cla ban tang
theo thdi gian. Giéi han khuyén dung hién tai la 21 don vi rwou mi tuan
cho nam gidi va 14 don vi méi tuan cho nir gi¢i. Mot don vi gém khoang
ntra lit bia hoac rwgu tdo, mét ly rgu nhé hoac mot don vi regu manh cla
quan ruwou.

Néu ban tuan tha cac gi¢i han rwou khuyén dung, diéu nay sé giup ban duy
tri viéc gidm huyét ap.

4 Duy tri s6 can nang khée manh

Giam can, néu can thiét, sé giup ban gidm huyét ap ciing nhw gidm nguy
co' gap cac van dé vé sirc khde. Cach tbt nhat dé gidm can la chon thém
nhiéu thwe pham it béo, it calo va tdng cwéng hoat dong thé chat. Ban c6
thé ap dung bién phap nay ma khéng can ‘an kiéng'.

Ty dat ra cho ban cac muc tiéu cu thé. Thuc hién cac thay déi nho trong
ché dd &n uéng va mirc dd van déng ma ban cé thé duy tri trong cudc
sbng.

5 Nang déng hon
30 phut tap luyén vira phai ndm lan méi tuan cé
thé giup tim ban khée manh va gidm huyét ap.

Néu ban khéng thé danh 30 phat méi ngay, ting
cuwdng van dong trong tham chi nhirng thoi gian
it 6i cling co thé giup ich cho ban.

Hay nghi vé cach ban cé thé ndng dong
hon trong cudc sbng hang ngay. Moi hoat
dong khién ban thdy 4m ngudi va hoi
thé déc déu ly tuwéng.
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Thay dbi ché dd &n ubng va nang doéng hon cé thé thuc sw gitp ban kiém
soat dwoc huyét ap nhwng ciing khéng may hiéu qua néu ap dung riéng 1é.
Ban c6 thé can dung thubc dé gidm thém huyét ap.
Hién co6 nhiéu loai thubc dung cho bénh cao huyét ap. Phan Ién céac loai
thuéc nay dwoc phan loai thanh bén nhém chinh:

Chét trc ché ACE
Bac si co cac nguyén tac
giup ho quyét dinh ban sé
dung loai thuéc nao nhwng

Chét chan hap thu Angiotensin

Chét chan luan chuyén canxi

Thudc lgi tiéu Thiazide c6 thé phai méat thoi gian
Hién cling c6 cac loai thudc khac maoi tim ra C_éC loai thude
nhwng 1a day bdn loai thudc théng phu hop voi ban.

dung nhét hién nay.

Tim cac loai thuéc phu hop cho ban

Moi nguoi déu khac nhau va moét sb loai thude hiéu qua hon déi véi nhirng
nhém nguwoi khac nhau. Loai thube hiéu qué cho mét ngwdi ban hay nguoi
than cta ban lai c6 thé khdng méay hiéu qua dbi véi ban.

Nhiéu ngu®i nhan thay chi dung mét loai thubc sé khéng da lam gidm huyét
ap. Méi loai thudc hoat déng theo cac phwong thirc khac nhau trong co thé,
vi vay dung hon mét loai thubc sé& cé nhiéu hon mét tac dung cho huyét ap
cla ban.



Tan dung t6i da thudc diéu
tri caa ban

Cao huyét ap la bénh khong thé chira
khdi va néu can dung thuéc, chac chan
ban sé& phai dung thuéc ca doi. Néu
ban ngwng dung thudc, huyét ap cla

ban sé& tang tré lai. Puwa viéc dung thudc vao
Ban phai ludn dung thubc ngay ca khi cong viéc hang ngay cta
khoéng cdm thay mét. Bang cach gidm ban — dung thudc vao moét
huyét ap, ban dang gilp tim va cac gi® nhat dinh méi ngay va

mach mau khai bi tén thwong va bénh tap théi quen dung thuéc.
5l Diéu nay sé giup ban tan
dung toi da logi ich cua

Gap bac si hoac y ta ;
thudc.

Bac si hoac y ta ctia ban sé mudbn gap

lai ban kha sém sau khi ban bat dau

dung mét loai thubc méi. Diéu nay nham dam bao loai thubc dé hiéu qua
v&i ban ciing nhw d&m bao ban khéng nhan thay bat cr tac dung phu nao.

Néu bat dau cam thay khac sau khi ding mét loai thuéc méi, ban c6 thé

kiém tra danh muc tac dung phu trén t& buém di kém thubc. Nhwng sé hiru

ich hon néu ban noi chuyén v&i bac si, y td hoac dugc si. Ho la cac
chuyén gia vé thubc va cé thé dwa ra 16i khuyén cho ban.

Néu ban gép tac dung phu khi dung mét loai thubc nao do,
bac si hodc y ta cé thé dbi liéu dung ho&c cho ban thr mot
loai thudc khac co thé hiéu qua hon cho ban.
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Ban c6 thé thay hiru ich khi tw do huyét &p tai nha gitra cac 1an hen kham
bac si hodc y ta. Day cé thé 1a cach thwe sw hivu hiéu dé biét tinh trang
huyét ap cla ban trong cudc sbng hang ngay.

Hay bao cho bac si hodc y ta vé viéc ban tw do huyét ap tai nha. Ho cé thé
mudn biét tinh trang huyét ap cla ban khi ban khéng cé mat tai phong
kham.

May do huyét ap

RIS microlife

Néu ban quan tam dén viéc do
huyét ap tai nha, ban phai chon
may do huyét ap phu hop. Céac
loai may do huyét ap & bap tay
thwdng chinh xac va phu hgp hon _
ca. \,

4

Du ban chon loai may nao, hay dam
bao loai may dé da duwoc ‘chirng nhan
vé 1am sang’. Biéu nay cé nghia la
may da dwoc thir nghiém va mang lai
cac két qua ma ban c6 thé tin twéng.

Thi gian va cach thirc do huyét ap

Hay héi y kién bac si hodc y ta vé tAn suét ban kiém tra huyét ap. Ciing cé
thé t6t néu thoat dau ban kiém tra huyét ap dinh ky rdi sau do it thwong
Xuyén hon.

Cb gang do huyét ap vao mét gio nhat dinh trong ngay khi co thé dang thw
gian. C6 gang ddm bao ban so sanh ‘phu hop'.

Khong phai ai cling nén do huyét ap tai nha. Néu ban thay viéc do huyét ap
khién ban thém lo lang vé huyét ap, hay dén gap bac si hodc y ta.
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‘TOI CHANG CO KHAI NIEM’: CHUYEN CUA TOM

Moi ngwdi nén kiém tra huyét ap dinh ky. Chung toi sap t6 chirc
mot sw kién gido duc vé huyét ap va téi da dwoc yéu cau thir

huyét ap ctia minh trwéc.

Khi t6i da kiém tra xong huyét ap,
chuyén gia y té nhin t6i bang cap
mat day stng sbt va lo lang. “Toi
nght 6ng can gép béc si da khoa —
ngay lap tic”,

c6 noi.

Cho dén lic do, t6i chwa hé nghi c6
gi d6 khong 6n. Toi da 62 tudi, van
on va da cb géng duy tri nhitng
hoat ddng ma t6i da lam tr 30 nam
trwoc. A, t6i cé6 dang map hon mot
chat so véi can nang chuan nhung
roi ai ma chang vay?

“Nhwng t6i khédng cam thay gi ca”,
t6i noi. “Bung”, cd giai thich, “doé la
ly do tai sao né dwoc goi la sat tha
tham lang’.



Vé so6 tay nay

Néu ban bj cao huyét ap, sb tay nay danh cho ban. N6 dwoc bién soan dé
cung cap cho ban cac théng tin co ban vé huyét ap va vé viéc chung sbéng
v&i bénh cao huyét ap. Noi dung cla sb tay:

y nghia that sw cia bénh cao huyét ap
ai bi cao huyét ap va nguyén nhan
thay doi 16i sbng dé giam huyét ap
thudc diéu tri cao huyét ap

Sé tay nay dwoc bién soan véi sy gilp d& ctia nhivng ngudi bi cao huyét
ap va nhirng chuyén gia giau kinh nghiém trong Iinh vic. N6 duoc thiét ké
dé cung cap cho ban céac théng tin can thiét dé dwa ra cac lwa chon phu
hop cho ban than.

Vé Blood Pressure Association

Blood Pressure Association 1 t6 chirc tir thién Anh quéc hoat dong dé giam
huyét ap clia dan chung trong nwéc nham ngdn ngtra tinh trang tan tat va
chét yéu do d6t quy, dau tim va bénh tim. Chung téi thuc hién diéu nay thong
qua viéc nang cao nhan thirc vé tdm quan trong ctia bénh cao huyét ap trong
dan ching, nhirng ngudi cd nguy co bi mac bénh va cac chuyén gia sirc
khde. Chang téi hé tro' va gidp d& nhitng ngwdi chung séng ciing nhw nhirng
ngwdi co6 nguy co phat trién can bénh nay. Théng qua chién dich ctia minh,
chung téi én tiéng cho nhirtng ngudi bi méc bénh cao huyét ap d& ddm bao
ho dwoc cham séc & murc tdt nhat co thé.

Blood Pressure Association 1 t6 chirc tir thién da dang ky va chung téi dua
vao nhirng ngudn quyén gép dé hé tro hoat ddng. Chung t6i rat biét on vé
moi sw quyén gép ma ban cé thé déng gép vao chi phi dé thiét ké sé tay nay.
Blood Pressure Association
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