BENH TANG HUYET AP

Tang huyét 4p dugc xem la “ké giét ngudi tham ldng” vi khéng c6 triéu ching dién hinh,
va nhiéu nquoi khéng biét minh bi bénh, gay bién chirng nguy hiém c6 thé dan dén
tan phé hoéc tr vong

Tang huyét ap (THA) 1a khi:
> Huyét ap tam thu (huyét ap toi da, so trén) > 140mmHg va/hoéc
> Huyét ap tam truong (huyét ap téi thiéu, sé6 dudi) = 90mmHg.
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CACH PHONG NGUA VA KIEM SOAT BENH TANG HUYET AP

1. Ché d6 dinh duong hop ly

> Gidm d4n man
+ Mubi: An dudi 5g muéi/ngay (dudi 1 thia ca phé/ngay)
(1 thia ca phé mudi = khoang 1,5 thia ca phé bt canh = khodang 2,5 thia ca phé nudc
mam)
+ Han ché dn dua ca mudi, cac moén kho, rim, cac loai nudc sot, nudc cham man...
> Ubdng dii nude:8 - 10 coc nudc/ngay (khoang 1,5 - 2 lit nudc/ngay)
> Han ché 4n mé dong vat
+ An khoang 20 - 25g chat béo/ngay (4 - 5 thia ca phé)
+ Han ché t6i da m& dong vat, st dung cac loai dau thuc vat, cac loai hat: lac, diéu...
> Nén 4n nhiéu c4 tét hon nhiéu thit
+ Chat dam: An tur 0,8 - 1g dam/1kg can ndng/ngay
+ Nén &n céac loai thuc pham nhiéu acid béo omega 3: ca thu, ca nuc, ca trich, ca hai...
+ Han ché an cac loai thit do: thit bo...
+ Han ché an noi tang déng vat, ca hop, thit muoi,...
> Vitamin va khodng chat
« An tir 400 - 500g rau cu qud/ngay
+ Qua chin nén an dang miéng/mui, khéng ép/xay hay vat 1ay nudc dé tang
cuong chat xo
> Han ché d4n nhiéu chéat bét, dé ngot
+ An tir 250 — 300g chat bot/ngay (moéi bira 2 lung bat com)
+ Nén dung thuc phdm giau chéat xo: gao lit, mién dong...
+ Han ché an céc loai thuc pham chira nhiéu nang luong: sé ¢6 la, dudng mia, va cac
mon an chira nhiéu duong khac...
+ Han ché dung cac loai nudc ngot, d6 uéng cé ga...

2. Van dong thé luc hang ngay, phu hop
Nén van dong thé luc it nhat 30p/ngay, 5 ngay/tuan (di bé nhanh, dap xe, tap dudng
3. Duy tri can nang va vong bung phu hop

+ Chi s6 khoi co thé: 18.5 - 23.0
- Vong bung: nam < 90 cm, nit < 80 cm

4. Kiém tra sirc khée dinh ky

Nén kiém tra strc khoée dinh ky it nhat 2 1an/nadm

5. Khong hut thuoc la/thuéc lao. Tranh lam dung ruou/bia

« Nam khéng qua 2 don vi con/ngay, nit khéng qua 1 don vi cén/ngay
(1 don vi cén = % chai/lon bia 330 ml (5%) hodc 1 coc bia hoi 330 ml hodc 1 ly ruou vang
100 ml (13.5%) hoac 1 chén ruou manh 30 ml (40%))

6. Giit tinh than thoai mai

Suy nghi tich cuc; Nghi ngoi, thu gian; Ngu du giac (khoang 6 - 8 tiéng/ngay); Tham gia
cac CLB, Hoi doan thé...

7. Udng thudc giam Huyét ap néu da bi bénh

Theo doi huyét ap thudng xuyén, néu cé dau hiéu bat thuong can di kham ngay. Néu da
mac huyét ap, uéng thuéc dung gid, dung liéu, khéng bé thudc.

Nguén: BO Y té Viét Nam, T6 chirc Y té Thé gigi (WHO)
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