SO 'Y TE NINH BINH CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUNG TAM Y TE NHO QUAN Péc lap - Tu do - Hanh phiic

S6: 14 /BTT-TTYT Nho Quan, ngay 04 thang 5 nam 2024

BA] TUYEN TRpYEN
Phong, chong Tang huyét ap, Pai thao dwong

Thua toan thé Nhan dan!

Bénh Tang huyét ap, Dai thao duong la “ke glet ngudi thim ling”, néu
khong dugc phat hién va diéu tri c6 thé gay nén cac bién ching de doa tinh mang,
tar vong hay tan phé sudt doi cho ngudi bénh nhu tai bién mach mau nio (BO

QUY), nhdi mau co tim, suy tim, suy than; co thé dan dén mu 10a, suy than, nhiém
tring ban chén, tic mach dan dén cuyt chi..

Theo Cuc Y té di phong, Bé Y té, hién nay Viét Nam cé khodng 12 triéu
nguoi b tang huyét dp, tirc la cir trong 5 ngueoi trwedng thanh thi ¢6 1 nguoi mdc,
trong do gan 60% chwa dwoc phat hién va trén 80% chuwa dwoc diéu tri.

*Nguyén nhan giy bénh: Bén canh yéu t6 nhu di truyén, 130 hoa, thi nguyén
nhan chinh la do 161 song thiéu lanh manh voi cac hanh vi nguy co nhu dinh dudng
khong hop 1y, thi€u hoat dong thé luc, hut thuoc va lam dung ruou bia.

*Cach phong ngira
- Gidm cdn ¢ nguwoi thira cdan hodc béo phi, duy tri cdn nang ¢ mirc hop ly.

- Thwe hign ché dj an uong hop Iy nham kiém sodt cén ning va luwong
mo dw thira

Can an nhi€u rau, trai cay, thuc pham ty nhién con tuoi, tranh an thuc pham
ché bién san hoac thuc pham nhiéu chat béo.

An nhat: Nhu cau mudi an trung binh ctia mot ngudi khoang 15gam/ngay,
trong do co té1 10g san c6 trong thue pham tu nhién, vi vdy chi nén bo sung thém
mot thia ca phé mubi an (5g)/ngay la du.

- Tang cwong hoat dong thé luc

7 Tich cuc van dong thé luc it nha:it 30 phut mdi ngay. chon rpét mén thé thao
de luyén tap. i b 1a phuong phép dé thyuc hién va khong gay ton kém

- B théi quen xiu
Khong hit thude, han ché bia, rugu 1a bién phap hiru hiéu nhat dé phong bénh.

Bén canh cac bién phap phong ngura trén thi viéc sang loc, phat hién som
la vo cung quan trong dac biét la 6 nhiing nguwoi trén 40 tudi.

- Déi vdi tiing huyét dp: Do huyét ap mién phi theo ding quy trinh tai Tram Y té.



- Péi véi Ddi thdo dwong: Sang loc, danh gia nguy co Dai thao dudong bang
b0 cau hoi mién phi tai Tram Y t€.

“Hiy dén TRAM Y TE ,dé dwgc sang loc, phat hién sém Ting huyét
ap, D4i thao dwong MIEN PHI”/. )"~

(Phéat thanh ngay 02 lan)

Noi nhan:

- Trung tAm Vin hoa - TT va Truyén thanh huyén;
- Phong Dan s6 - CSSKSS;

- Phong Ké& hoach - Nghiép vu

- Tramy té x4, thi tran.

oang Anh Tuén
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