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Huyét Ap la gi?

Huyét &p 1a luc clia mau ddy vao thanh mach méu goi la dong
mach. M&i lan déap thi tim clia quy vi bom méu vao cac dong
mach. Huyét dp cao nhat khi tim clia quy vi dap va bom mau.
Day goi la huyét ap tam thu. Khi tim nghl, gitra hai lan dap, thi
huyét dp ha xudng. Day goi la huyét ap tam truong.

Khi do huyét ap thi sé c6 2 s6 do. SO bén trén la huyét dp tam thu. S6 bén
dudi la huyét dp tam truong. Vi du: huyét dp 120/80 mmHg (mili mét thly
ngan) thuong dugc doc la “120 trén 80."

Biét cac Chi so cia Quy vi

Gan mot nlia s6 ngudi trudng thanh & Hoa Ky bi huyét 4p cao (con dugc goi la Cao huyét ap). Cao huyét ap
la khi huyét 4p tam thu cao hon 130 mmHg hodc huyét dp tam truong cao hon 80 mmHg..

Céch t6t nhat dé biét quy vi 6 bj cao huyét dp hay khong la kiém tra huyét ap. C6 5 muc huyét ap:

mmHg tam thu (s6 bén trén) | Va/Hoac | mmHg tam truong (s6 bén dudi)

Ting Huyét Ap 120 - 129 Va Dudi 80

Huyét Ap Cao (Cao huyét ap)

Giai doan 2

Tang huyét ap kich phat (trao dai
véi bac si cua quy vi ngay lap tuic)

140 tré lén Hoac 90 tré lén

Trén 180 Va/Hoac | Trén 120

Nguy co Huyét Ap Cao

Huyét ap cao hau nhu khong o triéu chiing ré rang. Mot s6 dac diém thé chat
va lya chon 161 s6ng ¢ thé khién quy vi c6 nhiéu nguy co bi huyét dp cao. Huyét
ap cao lam cho tim va dong mach bi cang nhiéu hon. Theo thai gian, van dé
nay sé gay hai cho cac co quan clia co thé. Huyét ap cao sé lam tang nguy co:

« Suy tim - Dot quy
- Pau tim - Suy than

Chi 1 trong 4 ngudi trudng thanh bi cao huyét ap la kiém soat dugc. Nnung quy
vi ¢6 thé kiém sodt huyét ap bang cac thoi quen lanh manh va thuéc, néu can.
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Phong ngtia va Kiém soat Huyét Ap Cao

Thuc hién nhimg thay d6i nho va don gidn trong cudc séng cé thé gitp quy vi ngan nglia huyét ap cao.

Diéu tri huyét 4p cao bat dau bang thay déi 16i song. Thudc ha huyét dp cd thé gitp ich néu huyét ép cla

quy Vi bi cao thuong xuyén. Trao d6i véi Bac s Cham séc Chinh (PCP*) ctia minh dé tim hiéu xem muc tiéu

huyét 4p clia quy vi la bao nhiéu.

paE - Gill can ndng lanh manh. Bt muc tiéu c6 chi s6 khoi co thé (BMI) khoe manh dugi 24%* Hay tinh chi s6 BMI
< cla minh hodc hai PCP vé muc tiéu BMI lanh manh véi quy vi.

« Hay thit ké hoach an udng theo Phuang phap Ché dé An udng dé Ngan ngtra Cao huyét ap (DASH).
Day la mot ké hoach thuc pham tét cho tim mach, dé thuc hién c6 thé gilip ngan ngiia hodc gidam huyét ap cao.
mEEEE  Ché do an DASH cé it mudi (natri), cholesterol, chat béo bao hoa va chat béo toan phan.
Day la ché d6 an nhiéu trdi cay, rau cd, chét xo, kali va cac san pham tir st it béo.
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« An rau qua tuoi. An 1% dén 2 ce trdi cy va 2 dén 3 cbc rau cii moi ngay.

« Hay can trong véi mudi. C6 gang duy tri dudi 1.500 miligam (mg) hodc 2/3 thia ca phé
muoi (natri) moi ngay néu quy vi bi huyét ap cao.

« Hay nang dong. Hoat dong co thé clia quy vi 150 phit méi tudn bang cach lam viéc gi ma minh thich. Hay thr nhiing hoat
dong thu vi nhu khiéu v, bai, chai véi con, di bd hodc tham gia mét I6p hoc. Moi budc di va méi phut déu rét gia tri!

« Han ché thiic uéng c6 con. V6i phu ni, uéng 1 ly hodc it han mdi ngay; hodc, déi véi nam gidi 2 ly hodc it hon méi ngay.

bd thudc 1a mién phi thong qua Medi-Cal. Trao d6i v6i PCP clia minh, goi cho Kick It California theo s&
1(800) 300-8086 hodc truy cap vao kickitca.org.

BIFREL *PCP I3 béc i, y ta thuc hanh hodc tro ly bac si, [a ngudi phu trach cham séc stic khde cho quy vi.
EEEED  “*BMI cO thé khac nhau tuy theo sdc toc. Tim hiéu thém vé BMI cho ngui truéng thanh tai CDC.

Cap ctu Huyét Ap Cao

Mot s6 ngudi kiém tra huyét ap bang may do huyét ap tai Cao han chi s6 180/120 mmHg la khéng an toan va can
nha. Quy vi c6 thé nhan may do huyét 4p tai nha va bang dugc cham séc y té ngay.

do huyét ap mién phi théng qua Medi-Cal. Néu quy vi do ENE

huyét ap tai nha thi hay goi cho PCP néu cé 2 hodc nhiéu Be biét thém théng tin, vui ldng truy

l4n do cao hon 180/120. E¥#:  cap vao American Heart Association.

Nguon: @ [/ “The Facts About High Blood Pressure” Ops 50 "DASH Eating Plan”
A = American Heart Association ; National Heart, Lung, and Blood Institute
= heart.org E¥34  nhlbi.nih.gov

E%EE “Understanding Blood Pressure
Readings” American Heart Association
(=13t heart.org

"Facts About Hypertension”
Centers for Disease Control and Prevention
cdc.gov
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