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Healthy for Good

CACH QUAN LY HUYET AP

Huyét ap cao (tang huyét ap) cé thé gay hai cho stic khée tim mach va nao bé va thuong
khéng cé triéu chiing. Huyét ap cao lam héng mach mau va dan dén cac van dé suc
khée nghiém trong. Huyét ap cao c6 thé lam ting nguy co dau tim, ngling tim va dot
quy. Huyét ap cao ciing c6 thé lam tang nguy co méc chitng mat tri, dac biét 1a & do tudi
trung nién. Huyét ap cao tham chi cé thé dan dén réi loan cuong duong & nam giéi va
6 thé lam giam ham muén tinh duc & nit gidi.

& HIEU PUOC CAC CHi SO

Huyét ap thuong dugc ghi duéi dang hai con sé, dugc viét
dudi dang ty l1é nhu sau:

HUYET AP TAM THU

1 1 7 SO trén cling, s6 cao han trong hai s6,
do ap luc sinh ra trong ddong mach khi
tim dap (khi ca tim co bép).

HUYET AP TAM TRUONG

S6 dudi cung, s6 thap hon trong hai s,
Pocla“117trén76” do ap luc trong ddng mach khi tim nghi
milimét thiy ngan.  ngoi gitia hailan co bop.

) . TAMTHU MM HG TAMTRUGNG MM
N (SOTREN) HG (S6 DUOI)

Binh thuéng Nhé hon 120 va Nhé hon 80
Binh thudng cao 120-129 va 80
Huyét 4p cao
(Tang huyét ap) 130-139 hodic 80 -89
Giai doan 1
Huyét ap cao
(Tang huyét ap) 140 tr& lén hodic 90 trg lén
Giai doan 2

Con tang huyét ap (Di kham
bac si ngay lap turc)

Cao hon 180 ic Caohon 120

& THEO DOI MUC HUYET AP

Ban c6 thé theo déi huyét ap tai nha bang thiét bi do huyét

ap da dugc xac nhan. Mét sé hiéu thudc, phong kham stic khde

va s& ciu hda co cac tram theo déi mién phi. Chan doan huyét
0 ap cao phai dugc xac nhan badi chuyén gia cham séc stic khoe.

Dong thoi nén danh gia bat ky chi s6 huyét ap rat thap nao.

Tim hi€u thém tai heart.org/lifes8 (trang web bang Tiéng Anh)
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Gidm lugng natri, chat béo bao hoa va chat
béo chuyén héa va dudng. An nhiéu rau, trai
cay, ngli c6c nguyén hat, dau, cac loai hat va
protein nac nhu ca va hai san. Han ché d6 an
va d6 uéng co duang, thit do, thit ché bién, do
an nhe man va thuc phdm ché bién nhiéu.
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A VAN DONG NHIEU HON

Tap thé duc c6 thé gitp ha huyét ap cao.
Tap thé duc cling c6 thé cai thién tam
trang va giup ban tinh tao hon.

ﬁ QUAN LY CAN NANG

Néu ban thiia can, chi can giam mét vai kg
cling c6 thé gitp gidm huyét ap cao.

% NOI KHONG VOl

5 NICOTINE

Méi lan ban hut thudc, hat thudc 14 dién t
hodc str dung thudc |3 hoac tui nicotine,

nicotine c6 thé gay tang huyét 4p trong mot
khoang thdi gian.
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Ngui it (dudi 7 gi®) va chat lugng gidc nga
kém c6 lién quan dén bénh cao huyét ap.
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