Tirng bwéc —
Ngan Ngtra Cao Ap Huyét

Cao ap huyét dwoc goi la ké sat nhan tham
lang. D6 la mot can bénh khong c6 dau hiéu
bao trwéec.

Tai sao cao huyét ap lai nguy hiém?

Cao huyét ap la mét can bénh nghiém trong. Khi
huyét ap ctia quy vi 1én cao, tim ctia quy vi phal
lam viéc nhiéu hon, nham dé chuyen mau dén
duwoc cac co quan khac trong co thé. Néu khong
dwoc diéu tri, cao huyét ap sé& nang cao co hoi
gay nén:

- D6t quy.

- Nhéi méau co tim.

- Cac van dé veé than.

- Céac van dé vé mat.

- T& vong.

M6t trai tim khoé manh nam trong chinh déi tay
cua quy Vi ....

1. Hay do ap huyét. Néu ap huyét ctia quy vi cao,
quy vi s& dwoc bac si clia minh néi cho biét. Mot
murc ap huyét mong muén phai thap hon 120/80.
Ngay ca khi ap huyét cia quy vi dang & pham vi
mong mubn, it nhat hay kiém tra mét nam moét 1an.
2. Kiém soat nhé! Tirng bwdc, hay lam gidm ap
huyét ctia minh néu huyét ap 1&n cao.

Thwc hién tirng bwéc nham gitr strc khoé ngay
tir bay gio, sau nay quy vi sé khong bi cao
huyét ap. Muén ngan ngtra cao huyét ap:

- Nham muc dich gitr cho minh mét s6 can
khoé manh. Cb gang dirng dé tang thém trong
lwgng. Hay lam giam can neu trong lwgng cua quy
vi hon mtrc cho phép.Cé gang gidm can mét cach
tw tlr, khodn chirng niva pound dén mét pound mbi
tuan dén khi quy vi dat dén murc trong lwong khoé
manh

— Hay nang van dong m0| ngay. Quy vij c6 thé di
bd, nhdy mua, 1én xudng ciu thang, choi thé thao
hodc la lam bat ky sw van ddng nao lam quy vi va
thich.

— it dung mudi va bot ngot trong nau an.

Mua thwc phdm cé ghi “ khéng c6 bot ném”, hodc
“lwong bot ném th4p”, “da gidm bodt ném”. Pem
dep lo rdc mudi xa khdi ban &n cla quy Vi.

- Giam dung rwou. Nhivng ngudi ubng ruou
thudc phai nam, khdng nén ubng qua mét hay hai
ly m&i ngay. Phu nl udng rwou, khdng nén udng
qua mét ly méi ngay. Phu nir mang thai khéng
nén ubng bat ky loai rvou nao.

Néu quy vi bi cao huyét ap, dirng coi nhw la
khong chira dwoc. Thwe hién tirng bwéc va
quy Vi sé c6 thé kiém soat, hay lam ha huyét ap
cua minh xuéng.

Quy vi muén ha huyét ap:

1. Luyén tap nhirng bwéc sau day:

- Duy tri trong lwong than thé lanh manh.

- Tich cwc hoat ddng mdi ngay.

- An it nhirng thuc phdm cé chira nhiéu mudi va
b6t ném.

- Giam bét viéc dung cac loai nwéc udng cé chiva
rwou con.

2. Ubng thudc theo nhw cach bac si da ddn quy vi.
3. Thwdng xuyén kiém tra, do huyét ap ctia minh.

Kiém tra huyét ap cta minh!
M6t lwong nho trong sw phong ngtra
sé la mét phwong thudc rat dang gia
hon la chira bénh.
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