LOVE

HEART Cai Thién Huyét Ap

Pham Vi Giam Huyét Ap

Diéu Chinh Khuyén Nghi Tam Thu (SBP) Tuong Déi
R Duy tri thé trong & muic binh thudng
Gidm Can (BMI = 18,5-24,9 kg/m2) 5> mm Hg
K& hoach dn I,('e'jg DAI,\ SH Ché d6 an nhiéu trai cay, rau cq,
(Phuong phap &n uéng 2 R 11 mm Hg
P e 2 san pham sira it béo va giam do6 béo
dé ngan huyét ap cao)
Han ché lugng muéi i Al
thudng diing <1500 mg mudéi moét ngay 5-6 mm Hg
Van dong thé chat nhiéu hon.
Hoat ddng thé chat Hudng téi tap aerobic it nhat 5-8 mm Hg
90 - 150 phit mét tuan
Tiét ché tiéu thy 2 phan uén T/(: d‘aa vGi nam va 4mmH
chat cé con P 9/ngay 9

1 phan uéng/ngay véi nit

BP = Huyét ap, BMI = Chi s6 thé trong, SBP = Huyét 4p tdm thu, DASH = Phuang phap an kiéng dé€ ngan nguia huyét ap cao

Biét nhiing con s6 cGla minh va theo déi két qua theo thdi gian cé thé canh bao quy vi vé céac thay ddi khac nhau,
gilp quy vi phét hién cac mé hinh, va cho biét liéu nhiing thay d&i ma quy vi da thuc hién cé hiéu qua hay khéng.
Dé& biét thém vé cai thién huyét ap vai Hiép Hoi Tim Mach Hoa Ky, vui long truy cap: www.heart.org/HBP.

Truy cip LoveYourHeartSD.org dé:

” Tim kiém cac hoat déng, 15i khuyén, su kién
truc tuyén, va kiém tra huyét ap mién phi
trong thang vi suc khoe tim mach

Bao két qua huyét
ap quy vicho

Biét va hi€u y nghia ctia nhiing con s6 ctia minh

Ngay Love Your
Heart!

Gill cudc s6ng nang dong va tranh cang thang

An ché& d6 an lanh manh va gidm muéi

B6 théi quen udng ruou va hat thudc la

Quét ma QR dé truy cap:
LoveYourHeartSD.org

LOVE

HEART Huyét Ap Cao La Gi?

Huyét ap cao (hay cao huyét ap) la khi ap luc dong mau chay trong mach mau luén & muic qua cao.
Diéu nay co thé lam ton thuang tim, phoi, ddng mach va tinh mach, va c6 thé gay dau tim, dot quy va
cac van dé khac vé stc khée. Tuy nhién, véi viéc diéu tri va xur ly tét, quy vi co thé kiém soat huyét ap
dé giup quy vi s6ng lau va khée manh.

Biét nhitng con s6 cia minh

Cach t6t nhat dé biét quy vi co bi huyét dp cao hay khong la phai di ki€ém tra. Gan nira s6 ngudgi truéng
thanh & My bi huyét ap cao nhung nhiéu nguai tham chi khong biét minh bi huyét ap cao bai nhiéu

trudng hgp khéng c6 dau hiéu ro rang.
. TAM THU mm Hg TAM TRUGNG mm Hg

BINH THUONG DUG1120 va DUG1 80 /

A0 120-129 va DUG180
HUYET AP CAO :
GIAI DOAN 1 130-139 hoédc 80-89

HUYET AP CAO - ..
GIAI DOAN 2 140 TRO' LEN m 90 TRO LEN

LEN CON HUYET AP CAO ; s -
Huyét ap clia quy vi dugc ghi lai & dang hai con s6 - Tam thu/Tam truong:
/ «  Huyét 4p tam thu la s6 dau tién (s6 bén trén) thé hién huyét ap lén thanh déng

mach khi tim dap.

« Huyét ap tam truong la s6 thi hai (s6 bén dudi) thé hién ap luc ciia mau lén

thanh déng mach khi tim nghi.
e

DE biét thém vé nam phan loai huyét 4p dugc cdng nhan bai Hiép Hdi Tim Mach Hoa Ky,
vui long truy cap: www.heart.org/HBP “Understanding Blood Pressure Readings.”
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https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure
https://www.livewellsd.org/content/livewell/home/love-your-heart.html
https://www.livewellsd.org/content/livewell/home/love-your-heart.html
https://www.livewellsd.org/content/livewell/home/love-your-heart.html
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https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-pressure-readings

Huéng Dan Vé Huyét Ap

Huyét ap cta quy vi hién nam trong ngudng khde manh hay nguy hiém?
Biét cac con s6 cia minh bang cach kiém tra va theo déi huyét ap thudng
xuyén dé cho thay muc thong thudng hoac nhiing su thay déi.

Lam Thé Nao Pé Po Huyét Ap

” v ” Huyét ap Huyét ap
Phan loai tam thu tam truong Triéu chiing Pé nghi theo doi
(mmHg) (mmHg)
N\ Kié laih h
. X . iém tra lai hang nam hoac
\ . .
\\ [Londruneno <120 Va <80 theo 16i dan cha bac si
Cao 120129 | Va <80 Theo doi cung bac si
trong vong 3 thang
\_/ \_/ R \_/ Hu N »
. . . ’ yetap cao, 130-139 Hoac 80-89 Theo doi véi bac si trong vong
Nghi ngoi it nhat 5 phut. Ngoi Dai phan vai ao day khoi Peo vong bit (bao cudn tay) Giai doan 1 : ) . LA,
T oo R » o RS ; 1 thang; goi 211 néu quy vi khéng
thoai mai 8 mét nai yén tinh, phan trén bap canh tay trai. vao canh tay trai véi diém Huvt 4 ¢6 bao hiém dé tim trung tam
tua lung, chan dat thang, ban gitia bao cuén tay ngang tim. g?; eitdao;;:a; ' > 140 Hoac >90 y té cdng déng & gan quy vi

chan tiép san. Khong hat thuéc,
tap thé duc, uéng dé uéng cé
caffein hoac rugu trong vong .

e o bt L Tang huyét ap Va/ o
30 phut trudc khi kiém tra. Khan cap* =180 hoac =120 N2

Lap tuc theo do6i véi bac si;
Goi 211 néu quy vi khéng cé
bao hiém dé tim trung tam y

té cdng déng gan quy vi

6/ Ong & @/

. mat trong

inch Khuju tay 6

4 4 (dau nguc, hut hoi Goi 911

/ / > o Y AC, TV b ’ ~

’X/ L ;azgé,hl:éii >180 h\:)aa/c >120 dau lung, té/yéu, hoac di téi
pLap : thi luc khac thudng Phong Cép Ciiu
Tay bit dong hoac khé néi)

Kiém tra kich thudc va dé bao Ong khi phai ndm sat mat Nhan nGt“START/STOP” dé ) -
cudn tay viia khit. Day bao trong khuyu tay va dam khai ddng. Ng6i yén va khéng Va nhé van dong, an uéng lanh mgnl:n va’khong hut thuoc!
cudén tay phai cao hon mat bao dat canh tay tua yén noéi chuyén khi dang do. Thuc Truy cap LOVEYOURHEARTSD.org dé biét thém thong tin.
tron.g khuyu tay khoang trén mot bé mat chac chan. hiéf‘ I:iém’ tra it nhat haillén, *Ghi chi: Néu huyét ap quy vi dot ngdt vuot qua 180/120, chd nam phut réi kiém tra lai. Néu két qua do clia quy vi van cao
1/2iinch. moi lan cach nhau 1 phat. * bat thudng, hay lap turc lién hé véi bac si. Néu huyét ap quy vi trén 180/120 va quy vi dang bi dau nguc, hut hoi, dau lung,

té/yéu, thi luc khac thudng hoac khé noi, ding doi huyét ap tu giam. Hay goi 911.
*Hay chac chdn mang theo may do huyét ap t&i budi tham kham bac si ti€p theo dé dam bao quy vi c6 két qua do chinh
xac va dang st dung may do dung cach.
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https://www.livewellsd.org/content/livewell/home/love-your-heart.html



