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BAI TUYEN TRUYEN
Vé cach phong ngira bénh ting huyét ap

Tang huyét 4p 13 khi huyét ap t6i da tir 140mmHg trd 1én va/hodc huyét ap
tbi thiéu tir 90mmHg tr¢ 1én. Tang huyét ap 1a nguyén nhan gy tr vong hang
dau va dan dén cai chét cua hang triéu nguoi mdi ndm, dong thoi 12 nguyén nhan
hang thir hai gy nhdi mau co tim cap, suy tim va dot quy néo. Ty 1¢ nguoi mic
tang huyet ap ngay cang tang va tudi bi mac madi cling ngay mot tré hoa.

Tang huyét 4p 1a bénh 1y c6 thé giy ra rat nhiéu bién ching khac nhau nhu:
con dau thét nguc, nhdi mau co tim, suy tim, XUAt huyét ndo, md mét, phinh tach
thanh dong mach, ... Nhimg bién ching ndy c6 anh hudéng 16n dén ngudi bénh,
gdy tan phé hodc tr vong va trd thanh ganh ning vé tinh than ciing nhu vét chat
dbi voi gia dinh bénh nhan va x4 hoi.

Tang huyét ap con duoc goi 1a “ké giét ngudi tham lang” boi chi c6 mot sb it
cac bénh nhan ting huyét ap c6 mot vai triéu ching goi ¥ cho ho di kham bénh
nhu: dau dau, chong mat, cam giac “rudi bay”, mit d6 bung, U tai... Nhung da sb
bi tang huyét ap lai thudong khong co cac du hiéu canh béo truéc. Nhidu bénh
nhan théy co tri¢u ching dau dau xuat hién thi khi bénh da tién trién nang.

Co nhiéu yéu t6 nguy co dan dén bénh tiang huyét 4p nhu: tudi cao, hat thude
14, udng nhiéu ruou bia, khau phan an khong hop 1y (an man, an nhiéu chat béo),
it hoat dong the luc, béo phi, cing thang trong cudc sdng, rdi loan lipid mau, dai
thao duong, tién sir gia dinh ¢6 nguoi bi tang huyet ap.. . Phéan 16n ‘nhiing yéu to
nguy co ndy cé thé kiém soat duoc néu co hiéu biét dung va biét cach phong
tranh.

Pé chu dong phong ngira bénh ting huyét 4p moi ngudi dan hay thuc hién
cac bién phap sau:

- Kiém tra huyet ap thuong xuyén 1a bién phap quan trong nhat dé phat hién
som bénh tang huyét ap. Moi nguoi dan can thuong xuyén kiém tra huyét ap
thong qua kham sirc khoe dinh ky hodc qua cac lan di kham, kiém tra sirc khoe
tai cac co s y té...

- Ché d6 an hop ly: Thyc hién an nhat: cang an it mudi, cang tét cho nguoi
bénh tang huyet ap. Nhu cdu mudi an trung binh cia mot ngudi khoang 5g/ngay,
trong do6 da san co trong thuc pham ty nhién, vi vy moi ngudi can cho bt mudi
cham nhe tay va giam d6 an man. Tang cudng dn rau xanh, hoa qua tuoi; han ché
thirc dn c6 nhiéu cholesterol va acid béo no nhu céc loai thit d6 (thit heo, thit
bo...), cac loai sita béo, long do trimg, phi tang dong vat, tiét dong vat, cac loai



thirc an nhanh va nhitng mén an ché bién san; dam bao du kali va cac yéu to vi
luong. Duy tri cdn ning 1y tuong véi chi s6 khéi co thé (BMI) tir 18,5 dén 22,9;
¢ gang duy tri vong bung dudi 90cm & nam va dudi 80cm & nit. Tich cuc giam
can (néu qua can).

- Lam viéc va nghi ngoi hop 1y, ting cuong hoat dong thé lyc & mirc thich
hop: tap thé duc, di bo, di xe dap hoac van déng ¢ mirc d6 vira phai trong vong
30 - 45 phut, 3 - 4 1an/tudn. Bo cac thoi quen xau: Ngung hut thude 1a bién phap
hiru hiéu nhat dé phong bénh tang huyet ap va cac bénh tim mach. B4t udng
ruou: udng nhiéu rugu d& 1am ting huyét ap.

- Bén canh ap dung cac bién phap tich cuc thay d6i 16i sdng nhu trén, bénh
nhan can dugc theo ddi, quan 1y bénh lau dai va diéu trj theo hudng dan cia thay
thudc dé giam bdt cac nguy co xay ra bién ching va dé duy tri mic huyét ap
hop 1i./]}~

(Phdt thanh tir ngay 08/5 dén ngay 12/5/2020, ngay phét 01 lan)
Noi nh.ﬁn: GIAM&Q@ té huyén Nho Quan

- Trung tAm Véan héa — TT va Truyén thanh huyén; tytngsyt@ninhbinh gov.vn
- Phong Dan $b; 07/05/2020 16:23:50

- Khoa KSBT-HIV/AIDS;

- Tram y té x4, thi tran.

Hoang Anh Tuin
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