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Quy vi c6 thé tu quan ly
tinh trang huyét ap cao.

Huyét ap cao la mot van dé pho bién. Néu khong duoc
diéu tri, huyét ap cao cé thé dan dén céc bénh nhu dau
tim hoac dot quy.

Doi khi, bénh nay dugc goi la “sat thu tham lang”, vi
bénh khong cé dau hiéu hay triéu chirng gi. Quy vi tham
chi con khong biét minh bi mac bénh nay. bé la ly do
tai sao viéc kiém tra huyét ap thuong xuyén rat quan
trong. Néu quy vi bi huyét ap cao, quy vi cé thé thuc
hién nhirng diéu sau day dé quan ly bénh.




Nam ro cac su that
vé huyét ap cao.

Huyét ap cao la gi?

Tim bom mau dén céc co quan trong co thé. Mau di
dén cac co quan cua ban thdng qua cac mach mau
duoc goi la dong mach. Khi tim déap, tim sé day mau
qua cac dong mach. Huyét ap la luc day mau vao
thanh déng mach.

Tai sao huyét ap lai quan trong?

Dong mach sé cang ra khi mau bom qua ching. Néu huyét ap cla quy vi cao, cac
dong mach bat dau cing lai. Diéu nay khién cho tim cuda quy vi phai lam viéc nhiéu
hon. Luc nay cé thé gay ra ton thuong khi kéo gidn cdc mach mau cda quy vi. Dieu do
cling c6 thé gay ra nhitng vét rach nhd dé lai seo trong déng mach cda quy vi. Seo cd
thé chan cholesterol hodc chat béo di chuyén qua cac mach mau cuia quy vi. Diéu nay
co thé dan dén cuc mau déng hodc tac ddéng mach.

Ai c6 nguy co cao nhat bi huyét ap?

B4t c(r ai cling ¢ thé bi huyét ap cao. Va khi quy vi gia di, nguy co mac bénh sé cao
hon. Nguy co mac bénh cta quy vi tham chi con cao hon néu quy vi bi thira can hodc
mac bénh ti€u duong. Tién st gia dinh cling cé thé dong vai tro gay bénh. Huyét ap
cao cb thé dugc chira khdi. Nhung co thé kiém soat.

5 budc don gian dé gitp quy vi quan ly bénh:

Nam duoccdac  Namrocacchi  Theo ddicacchi  Duaralua chon Co Ké hoach
nguy co cla quy vi. s cla quy Vi. sO cla quy Vi. lanh manh. Hanh dong.

Quan ly huyét ap cua quy vi.



Nam duoc cac nguy
co cua quy Vi.

Huyét ap cao cé thé dan dén bénh nang néu né khong duoc diéu tri.

Sau day la moét so vi du.

Pau tim.

Mau mang oxy dén tim.
Trdi tim can mau dé hoat
dong. Mot con dau tim
xay ra khi mau khéng
duoc dua dén tim. Diéu
nay co thé xay ra do cuc
mau déng hodac mach
mau bj chan.

Dau hiéu canh bao:

Ture nguc, kho chiu & céc
bd phan khac cla phan
trén co thé, kho thé, toat
mo hoi lanh, buén nén
va chong mat.

Suy tim.

Theo thdi gian, huyét ap
cao cd thé gay suy tim.
Diéu nay c6 nghta la tim
quy vi phai lam viéc nhiéu
hon muc can thiét dé dua
mau dén cac co quan
khac.

Dau hiéu canh bao:

Khé thd, ho hoac thd kho
khe, cam thay mét moi
hodc lang lang va nhip
tim cao.




Dot quy.

Dot quy xay ra khi mot
mach mau lén ndo bi chan
hodc v3. Huyét ap cao lam
ton thuong mach mau.
biéu nay lam cho mach
mau co nhiéu kha nang bi
v3 hodc bi tac.

Dau hiéu canh bao:
Mat guc xudng, yéu tay va
khé ndi.

Suy than.

Than chira day cac mach
mau co thé bj tén hai do
huyét dp cao. Theo thoi
gian, mach mau bij tén
thuong ¢ thé khién than
ngung hoat déng.

Dau hiéu canh bao:

Budn ndn, nén, chan an,
cam thay mét mai hodc
yéu, thay dai khi di tiéu.

Con tang huyét ap.

Néu huyét ap 1én rat cao,
dé co thé la mot truong
hop cép clu. Day la khi chi
sO cao nhat cla quy vi la
180 hodc cao hon va chi
s0 thdp nhat clda quy vi la
110 hoac cao hon. Nhan
trg gilp y t€ ngay lap tuc
néu diéu nay xay ra.

Dau hiéu canh bao:

Chi s6 huyét ép cuc cao,
dau dau dr doi, lo lang
nghiém trong, kho thd va
chay mau cam.

Quan ly huyét ap cua quy vi.



Nam ro cac chi
sO cua quy Vi.

Chi sd huyét ap cla quy vi bao gom 2 s6. S6 cao nhat (tam
thu) do ap luc khi tim quy vi dap. Do la s6 cao hon trong 2
s0. SO thap nhéat (tdm truong) do ap luc khi tim quy vi nghi
ngoi. D6 la s6 thap hon trong 2 s6.

1 Z O <« Tam thu
0 < Tam truong

Huyét ap cla quy vi thay déi trong ngay la diéu hoan toan
binh thuong. Huyét ap cd thé thay doi vi tap thé duc, cang
thang, ngu hodc dau.

Mot 1an ¢ chi s6 huyét ap cao khong cé nghia la quy vi bi
huyét ap cao. Theo ddi cac chi sé huyét ap cla quy vi theo
thoi gian. Néu huyét ép cua quy vi van ¢ murc cao, bac sico
thé bat dau diéu tri huyét ap cao cho quy vi.




Huyét ap binh thuong la 120/80. Bi€u d6 dudi day cho thay céc loai huyét ap. (Huyét ap
con duoc goi la tang huyét ap.) Huyét ap cao bat dau tir 140/90. Bac si cod thé cho quy Vi
biét loai huyét dp cua quy Vvi.

Loai Huyét ap

Huyét ap S6 cao nhat S6 thap nhat
Bat dau Cao 120-129 DuGi 80

(Tién Tang huyét ap)

Cao Giai doan 1 D >
(Tang huyét 4p) 130-139 80-89
LD (Ll GlEr) 2 Trén 140 Trén 90
(Tang huyét ap)

Rat Cao n .
(Con Tang huyét 4p) Trén 180 Trén 120

* Ngudn: Hiép hoi Tim mach Hoa Ky, heart.org
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Theo doi cac chi
sO cua quy vi.

Quy vi cd thé kiém tra huyét ap tai nha, tai clra hang hodc
tai phong kham. Nhiéu hiéu thudc cé may do huyét ap

va sé kiém tra huyét ap cho quy vi. Hay c6 gang kiém tra
huyét ap thuong xuyén va theo doéi két qua. Chia sé két qua
kiém tra vdi bac si tai moi 1an thdm kham.

Dung thuéc.

Béc si cling c6 thé yéu cau quy vi dung thudc ha huyét ap.
Quy vi can nam dugc phai dung thudc bao nhiéu lan mot
ngay, vao thadi gian nao trong ngay va c6 nén dung cung
vai thuc an hay khong.

QOOOOOOVIOOVOOLOOO

®

Hay can than véi cac loai thuéc khong
ké toa. Mot so thudc co thé gay hai
cho nhitng nguoi bi huyét ap cao. Hay
doc nhan dé dam bao thuéc .- .

an toan vai quy vi. “




Quan ly huyét ap cua quy vi.



Pua ra lua chon
lanh manh.

Co nhing diéu quy vi cé thé lam dé giam huyét ap. Quy vi
khong can phai thuc hién tat ca nhiing thay déi nay cung
mot lic. Tham chi chi nhiing budc nho cling co thé hitu
ich. Béc s cling co thé dé xuéat cac chuong trinh gidp quy Vi
quan dan véi nhitng thay doi.

Hay giam can néu quy vi dang thira can.

- Hay hai bac sivé chi s6 khoi luong co thé (body mass
index, BMI) va pham vi phu hop véi quy vi. BMI la mét
con s6 dugc tinh toan dua trén can nang va chiéu cao
cla quy Vi.

An céc bira &n nhé hon.
Thuong xuyén tap thé duc.
C6 gang giam 1 hodc 2 pound mdi tuan.

Hay tich cuc hon.

Thuc hién t6i thiéu 30 phut cho moi hoat dong, 3—4 lan
mot tuan.

Néu quy vi khéng du thaoi gian dé thuc hién hoat dong

trong 30 phut, hay cd gang tim hai khoang thoi gian 15

phut hodc tham chi ba khoang thdi gian 10 phut.
Uong ruou diéu do.

Khong qué 2 ly méi ngay déi véi nam gidi.

Khong qué 1 ly méi ngay doi voi nir gidi.




An udng lanh manh dé tét cho tim.

Bao gom trdi cay, rau va ngil coc trong ché do an udng
clia quy Vi.

Chon an thit nac nhu thit ga hoac ca.

St dung ché do an it béo nhu 1% hodc sita khdng béo.
Tranh thuc pham co nhiéu chat béo, nhu thirc &n nhanh.

Bo hut thuoc.
Hut thudc gay ra:

Huyét ap cao hon.

Ton thuong mach mau.
Bénh tim.

Nguy co dot quy cao hon.

St dung it mudi (natri).

Muc tiéu str dung it hon T mudng ca phé mudi moi
ngay. Tuc la khoang 2.300 mg.

Doc nhan dé kiém tra luong mudi cé trong thuc pham
quy vi dn. Thuc phdm nhu sup, banh mi va céc bira an
doéng lanh c6 xu hudng chira nhiéu mudi. Chon thuc
pham co it mudi.

St dung gia vi hodc thdo moc dé ném gia vi khi ndu an,
thay vi mudi.

Han ché an doé an nhanh.

Quan ly huyét ap cua quy vi.
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Cé ké hoach
hanh dong.

Lap k& hoach hanh dong cho bénh huyét dp (hién thi
trén trang tiép theo) va mang theo trong lan kham bac si
tiép theo.

Pirng bo cudc néu huyét ap cuia quy vi khong giam ngay
lap tic.

Co thé mat mot vai thang dé tim ra phuong phap diéu tri
phu hop. Quy vi co thé phai th nhiéu loai thudc dé tim

ra loai thudc tot nhat cho minh. Néu quy vi gdp kho khan
trong viéc dua ra lua chon lanh manh, hdy héi nhom bac st
clia quy vi vé cac chuong trinh va phuong phap diéu tri cé
thé hiéu qua.

OOOOOOOOOO

Hay yéu cau bac si hoac y ta chi
cho quy vi cach do huyét ap

chinh xac v
cac con so.

a cach ghi lai




Ké hoach hanh dong dé quan ly huyét ap cta quy vi.
Mang theo k& hoach nay khi quy vi dén tham kham vai
bac si. Diéu do sé giup quy vi xay dung ké hoach hanh
doéng dé quan ly huyét ap phu hop véi quy vi.

Muc tiéu huyét ap cua toi: Huyét ap hdm nay cua toi:

Toi o nén do huyét ap clia minh tai nha khong? Co6 / Khéng
Néu co, co thuong xuyén khéng?

Huyét ap cua toi sé la qua cao néu cac con sb nhu sau:

Tam thu (s6 trén cung)

Tam truong (s6 dudi cung)

Huyét ap cua toi sé la qua thap néu cac con s nhu sau:

Tam thu (s6 trén cung)

Tam truong (s6 dudi cung)

Néu t6i cé nhiing triéu chimg nay, tdi nén goi bac si ciia minh:

0 Dau bung O bau dau OThilucemo OKhac:
Cac budc giup ngan ngtra su co:
0 Dung thude [0 Han ché mudi hoac natri O Ngung hut thuée
theo chi dinh trong thirc an cua toi
0 Hoat dong thé chat méi ngay cho: O Khac:
Bac si dua ra nhiing chi dan cho t6i vé
Tén bac si Ngay

Quan ly huyét ap cua quy vi.



Nguén luc
ho tro.

Pé biét thém thong tin, hay truy cap cac trang web sau day:
Hiép héi Tim mach Hoa Ky

heart.org

1-800-AHA-USA-T

Vién Tim, Phoi va Mau Quéc Gia
nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/hbp/
1-301-592-8573

Trung tam Kiém soat va Phong ngira Dich bénh
cdc.gov/bloodpressure

Chuong trinh UnitedHealthcare Community Plan
myuhc.com/CommunityPlan
UHCCommunityPlan.com/CA

Pau mai lién hé quan trong:

Tén bac si: bién thoai:
Nha thuéc: Pién thoai:
Cham séc khan cap: pién thoai:
Bénh vién: bién thoai:

Néu c6 tinh huoéng khan cap, hay goi 911.
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UHCCommunityPlan.com/CA Community Plan

Tai liéu tham khdo: Trung tdm Kiém soat va Phong nglra Dich bénh (cdc.gov/bloodpressure)

UnitedHealthcare khong ky thi dua trén chiing tdc, mau da, ngudn goc qudc gia, gidi tinh, tudi tac hodc
tinh trang khuyét tat trong cac chuong trinh va hoat dong surc khoe.

Chung t6i cung cép cac dich vu mién phi dé gilp quy vi giao tiép vai
chuiing téi. Chang han nhu thu bang ngdn nglr khac hodc ban in cd
I&n. Hodc quy vi cd thé yéu cau mot thong dich vién. DE yéu cau tro
giup, vui long goi so dién thoai mién phi danh cho hdi vién dugc ghi
trong thé ID hdi vién chuong trinh stre khde cua quy vi, TTY 711, Tha
Hai dén Thr Sau, tir 7 gio sang dén 7 gid toi.

ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia linguistica.
Llame al 1-866-270-5785, TTY 711.

AR NMRIGERERP O B U R BIEISE S IRBARTS AE 1-866-270-5785, TTY 711¢
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