H Uyé/J[ Ap Cao (Ca 0N Uyé/t a’p) ‘gt San Francisco

Health Plan’

Huyét Ap la gi?

Huyét dp a Iuc clia mau day vao thanh mach mdu goi la dong
mach. MGi [an dap thi tim cla quy vi bom mdu vao céc dong
mach. Huyét dp cao nhét khi tim cla quy vi dap va bom méau.
DAy goi la huyét dp tam thu. Khi tim nghi, gitia hai lan dap, thi
huyét dp ha xu6ng. Day goi la huyét ap tdm truong.

Khi do huyét ap thi s& c6 2 s6 do. SO bén trén 1a huyét dp tam thu.

S6 bén dudi la huyét ap tam truong. Vi du: huyét ép 120/80 mmHg

(mili mét thay ngan) thudng dudc doc la “120 trén 80.”

Biét cac Chi s6 ctia Quy vi

Gan mot nlia s6 nguoi truéng thanh ¢ Hoa Ky bi huyét dp cao (con dudc goi la Cao huyét dp). Cao huyét
ap 1a khi huyét dp tdm thu cao hon 130 mmHg hodc huyét ap tdm trucng cao han 80 mmHg.

Cach t6t nhat dé biét quy vi co bi cao huyét dp hay khong la kiém tra huyét ap. C6 5 muic huyét ap:

mmHg tam truong
(s6 bén dudi)

mmHg tam thu

(s6 bén trén) LTS

Tang Huyét Ap 120 - 129 Va Dusi 80

Huyét Ap Cao (Cao huyét ap) Giai doan 2 140 tré 1én Hoac 90 trg Ién
Tang huyét dp kich phat (trao doi vdi bac si clia quy vi ngay lap tiic) | Cao hon180 | Va/Hoac Cao hon 120

TANG HUYET AP CAP CUU s
(Néu quy vi bi bat ky triéu chiing nao sau day*, hay goi 911) LaplEn Y | Welhiese Lol 124

*Triéu chiing: dau nguc, khd thé, dau lung, té bai, y&u, thay déi thi luc hodc khé néi

Nguy co Huyét Ap Cao
Huyét ap cao hau nhu khong cd triéu chiing rd rang. Mot sé dac diém thé chat
va lua chon 16i s6ng cd thé khién quy vi c6 nhiéu nguy cd bi huyét dp cao. Huyét
ap cao lam cho tim va dong mach bi cang nhiéu han. Theo thdi gian, van dé nay
s& gay hai cho cdc co quan clia cd thé. Huyét dp cao sé lam tang nguy ca:

« Suy tim - Dot quy

« Dau tim « Suy than

Chi 1trong 4 ngudi trudng thanh bi cao huyét ap la kiém soat dudc. Nhung quy
vi c6 thé kiém sodt huyét dp bang cdc théi quen lanh manh va thudc, néu can.

Né&u quy vi cé thac mac thi hdy goi cho Dich vu Khdch hang theo s6 1(415) 547-7800
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Huyét Ap Cao (Cao huyét ap) g San Francisco

Phong ngia va Kiém soat Huyét Ap Cao

Thuc hién nhitng thay doi nho va don gian trong cudc séng cé thé gidp quy vi ngan ngiia huyét ap cao.
Piéu tri huyét dp cao bat dau bang thay doi 16i s6ng. Thudc ha huyét dp c6 thé gidp ich néu huyét &p cla
quy Vi bi cao thudng xuyén. Trao doi véi Bac si Cham séc Chinh (PCP*) clia minh dé tim hiéu xem muc tiéu
huyét dp clia quy vi la bao nhiéu.

@E - Gill can nang lanh manh. Dt muc tiéu cd chi s6 khdi cd thé (BMI) khde manh dudi 24. Hay tinh chi s6 BMI cla
%oz minh hodc hoi PCP vé muc tiéu BMI lanh manh véi quy Vi.

« Hay thii k& hoach an uéng theo Phuong phdp Ché do An udng dé Ngan nglia Cao huyét 4p (DASH).
25 Day 1a mot k& hoach thuc pham t6t cho tim mach, dé thuc hién cd thé gilip ngan nglia hodc gidm huyét
EEEEE  dp cao. Ché do an DASH ¢6 it mudi (natri), cholesterol, chat béo bdo hoa va chat béo toan
phan. Dy 1a ché& d6 an nhiéu trdi cay, rau cli, chat xd, kali va cdc san pham tir siia it béo.

« An rau qua tuoi. An 1% dén 2 cc tréi cay va 2 dén 3 coc rau ¢l mdi ngay.

« Hay cén trong véi muéi. C6 gang duy tri dudi 1.500 miligam (mg) hodc 2/3 thia ca phé
mud6i (natri) moi ngay néu quy vi bi huyét &p cao.

- Hay nang dong. Hoat dong co thé clia quy vi 150 phdt mdi tudn bang cach lam viéc gi ma minh thich. Hay thi nhitng hoat
dong thd vi nhu khiéu vii, bai, choi vdi con, di bd hodc tham gia mét I6p hoc. Moi budic di va moi phut déu rét gia tril

< Han ché thiic uéng c6 con. V4i phu nif, udng 11y hodc it han mdi ngay; hodc, déi véi nam gidi 2 ly hoac it han moi ngay.

megm - Neu hit thudc la thi hay thuc hién cdc budc cat giam hoac bo thudc. Quy vi ¢é thé nhan thudc gitip bo thudc 14
%}4 mién phi théng qua Medi-Cal. Trao d6i véi PCP clia minh, goi cho Kick It California theo s6 1(800) 300-8086 hoac
HE truy cap vao kickitca.org.

*Bdc sT chdm soc chinh (PCP) la bdc sT chinh hodc nha cung ¢dp dich vu chdm sdc siic khée cla quy vi. Ho gitp quy vi khde
manh va qudn ly dich vu chdm soc suc khde cho quy Vi.

Cap ctiu Huyét Ap Cao

Mot s6 nguidi kiém tra huyét ap bang mdy do huyét 4p tai Cao hon chi s 180/120 mmHg Ia khéng

nha. Quy vi cd thé nhan may do huyét &p tai nha va bang an toan va can dugc cham séc y té ngay.

do huyét 4p mién phi thong qua Medi-Cal. Néu quy vi do EME D08 ke o a oA s

huyét ap tai nha thi hdy goi cho PCP néu ¢6 2 hodc nhiéu DAe b'?t them t.hong tin, vui long ‘tru.y

an do cao hon 180/120. mEE#S  cap vao American Heart Association.

Nguon: E%EmE  “The Facts About High Blood Pressure” OfE EIJ_ “DASH Eating Plan”
%% American Heart Association 3 National Heart, Lung, and Blood Institute
= heart.org E%¥5%  nhibi.nih.gov

ESHE ~ “Understanding Blood Pressure
Readings” American Heart Association
(=] heart.org
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