¥ 4p va protein trong nuéc tidu cia
phu nit mang thai, gay tién sin
giat, giy nhiém dgc thai nghén de
doa dén tfnh mang cia ngudi me
va thai nhi.

— Ché d§ dn ubng: ch€ db an
udng khéng hgp ly trong cée bita
an hang ngay: &n nhiéu mudj, lam
gill nudc trong co thé va gay 4p luc
1&n thanh mach m4u, chat béo va
cholesterol ¢6 thé lam tang huyét
4p & nhimg nguoi tré tudi din dén
tinh trang thira cén béo phi la mt
trong nhilng y&u t& nguy cc gay
ting huyét 4p.

Phong bénh ting huyét ap &
npudi tré tudi

DPidu quan trong nhat la phéi
tim ra dugc nguyén nhan gay
bénh, viéc diung thuéc ha huyét
dp nbim han ché bién chung,
ngudi tré tudi cdn ph4t hién bénh
sém, don gidn nh4t la do huyét
4p thudng xuyén cho dd khéng
c6 tridu ching bénh. Ho#c khi ¢6
mdt s trigu chimg ggi ¥ nhu: nhuc
ddu & vung chdm vao budi séng,
mat hay dé phimng, hoa m&t, chéng
mit, thdy té ydu tay chan thudng
xuyén. Can diéu chinh can ning
ctia minh ¢ mdc hop ly, phit hop
véi cdc chi 83 co thé; khéng dé
tang cin gay béo phi, hang ngay
khéng &n qué 4g mudi/ngay; nén
&n nhidu thuc én c6 chia kali nhu
chudi, nude disa, an nhiéu rau xanh
va hoa qué tuoi, An ddu thuc vat
thay vi &n m& déng vat.

Pé gidm nguy co midc bénh
tang huyét dp 6 ngudii tré tudi tat
nh4t 12 han ché& nhimg loai thyc
pham ché bign sén, chda nhiéu
mé& va mudi, thay déi 161 séng, an
uéng hgp ly. Nén dung thyc ph&m
gidu chat xo, thye pham tuoi song.
Han ché rugu, hit thude 14, thai
gian Jam viéc, nghi ngai hgp ly,
trdnh thdc khuya, xic déng qua
muc, cing thang than kinh stress
kéo dai. Can thusng xuyén van
dong co thé, thé duc tang cudng
sic khde, di bj, chay bj, di xe
dap tuy theo thé trang sdc khée
cGa minh, diéu chinh 16i song, &n
uéng hgp 1y hang ngay s& giap
huyét dép duge 8n dinh hon. Nén
thudng xuyén theo déi do huyét
4p, cho du khdng ¢6 triéu chimg
goi y coa bénh. #

206

6 khi nao ban lo au vé

tdng buyét 4p citia bdn

than ban, cGa ngudi than
trong gia dinh ban hay ban him
cGia ban khéng? Méi quan tam cia
ban 12 rat ding d4n. N&u ban chi
quan khéng didu tri, cao huyét ép
c6 thé din dén c4c nguy cd khic,
k& cd nhdi mdu co tim va ddt quy.
Hiéu biét ré vé cao huyét 4p c6 thé
gitip phdng ngita duge tai bién cla
chung bénh nay cho bdn than ban
hay ngutsi than cda ban.

Sau déy la 5 nhén thdc sai 14m
vé chimg bénh cao huyét 4p:
Nhén thic sai 1dAm ddu tién la
cao huyét ap khong phai la van
dé nghiém trong

Trong thdi gian d4u, c6 thé ban
chua thay c6 triéu ching gi clia cao
huyét 4p, nén ban khong miy quan
tdm. Tuy nhién, trong thdi gian
sau, cao huyét ap c6 thé giét chét
ban. Théng thudng, tim ban dap
déu dgn, bom mdu vao mach mau
di khip co thé. Khi duge tim bép
ddy ra, mau sé chuyén stc ddy nay
vao thanh mach mau. Mach mau
réit déo dai, nén c¢6 thé€ dan ra va
co lai khi cdn dé giir cho mau luu
thong 8n dinh. Néu vi ly do gi d6,
méu ddy vao mach mau tré nén
nang né khé khin hon: dé6 la cao
huyét 4p.

Cao huyét 4p c6 thé din dén tdn
thuong mach mdu, tim, than va cac
cd quan khéc. Bién chimg tim mach
va dot quy l1a nguyén nhén hang

5 nha

vé

diu va thd ba din dén tif vong §
Hoa Ky. Vi vay, cdc béc si thutmg
g0i cao huyét 4p la “sdt thd thim

lang”. Céc chuyén gia vé stc khée |

déu ddng y: cao huyét 4p la vin dé
nghiém trong.

Nhan thdc sai 1am thi hai la
cao huyé&t 4p khong thé phong
ngira duge

C6 1& ban c6 nhiéu vdn dé khée |

v6i cao huy&t 4p. C6 thé ban la
mét thanh vién coa nhém c6 nguy
cd cao. VI nhilng 1y do nay hoic
nhing ly do khdc, nén ban nghi
réng minh khéng thé lam gi déi
véi cin bénh cao huyét 4p ndy. .

Pay la vai tin rit méi vé cao
huyét dp: ké ca khi ban ¢6 nhiéu
yéu t& nguy co, ban vin c6 thé
thyc hién tdng buéc phdng ngia
can bénh nay: hay gitf trong lugng
co thé ban ¢ mc vita phai. Ban c6
thé dat duge yéu cdu nay bling cich
két hgp tap luyén déu dan véi ché
dd an thich hgp.

s
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1 thuc sai lam
cao huyét ap

Ché dd #n thich hgp bao gém
chi 4n mét lugng thic An can thiét
cho co th&, chon lya nhing loai
thic &n nhiéu chit dinh dugng va
an it chat myd, dudng va mudi.

Han c¢hé& udng rugu, khong hat
thude.

Tap luyén déu dan, t&i thiéu 12
30 phit méi ngay. Tap luyén via
lam diu stress lai vita kiém soAt
duge trong lugng co thé.

Dimg dé bi cang thing. Khi
bi cang thing, co thé sé tao ra
cdc chit dép tng. Cac chat nay sé&
khién cho tim ban d4p nhanh hon
va manh hon va hau qud 1a huyét
ap tang lén.

Nhan thic sai 1am thi ba vé cao
huyé&t 4p: mién 1a ¢6 mét théog
s6 binh thudng la duge

Ban cén lwu ¥ la khi bdc si do
huy8t &p cho ban thi k&t qud sé
c6 2 thong 86: mot & trén va mdt
& du6i. Nhimg con s6 nay c6 thé
bi nhdm 14n. S& ¢ trén dugc goi
12 huyét 4p tdm thu, con s nay
biéu thi dp luc cia mau trong ky
tim bép.

119 hay th&p hon la tri s6 binh
thudng cia huyét 4p tdm thu.

120 - 139 1a tién cao huyét 4p.

140 tré 1én 12 cao huyét 4p.

S6 & dugi dugc goi 1a huyét dp
tam truang. Con s6 nay biéu thj 4p
lyc cia méu trong ky tim dén ra.

79 hay thép hon 1 tri s6 binh
thudng cua huyét dp tam trugng.

80 - 89 12 tién cao huyét dp.

90 trd 1&n 12 cao huydt 4p.

Nhiéu ngudsi quan tam dén tri ¢
tAm thu hon la tdm truong nhung
cdic chuy8n gia cho riing tim c6 thé
thich ing véi tam thu hon 1a tam
truong. Huyét dp c6 thé thay doi
trong ngay tiy thujc vio hoat dong
cia ban. Huyét dp cing thay dé1
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theo thoi gian. Huyét 4p tam thu
¢6 khuynh huéng ting lén khi ldn
tudi. Huyét 4p tam truong c thé
gidm khi tugi cao.

Khi tri s6 huy&t 4p cta ban trén
binh thudng, ban can hanh dong
ngay. Ban cdn di kham bénh dé
bac si hudng dan cho ban céch didu
tri va phdng ngita tai bién.

Nhin thite sai lam thit tu vé cao
huyét 4p 12 vé van dé diéu tri

Phai tit bd nhimg thic an yéu
thich. Uéng thuéc véi nhiédu téc
dung phu khéng mong muén. D6
hén 1a nhimg diéu khién ban sg
hai khi nght dén viéc chia tri cao
huyét 4p. Thue ra, khong hin 1a
nhu vay bdi vi cao huyét dp c6 rat
nhiéu nguyén nhan. Trong nhiéu
Lruang hop, nguyen nhan dac tha
cia cao huyét ép vén chua biét ro.

Béc si s& tu van cho ban dé tim
ra cAch két hop didu tri d& kiém
soat dugc huyét 4p tot nhat. Co ban
ké hoach diéu tri bao gom nhimg
viéc sau:

- Ché do an uéng: an it ma, an
nhiéu tréi cdy tudi, rau xanh vi
nga céc. Han ché ding mué va
rugu cing cé thé giip cho huyét
4p ha xudng.

— Kiém so4t trong lugng co thé:
téng can nhiéu lam tang nguy co
cua cao huyét dp. Tap luyén thé luc
c6 thé gidp gidm can.

— Khong hdt thuse. Hit thudc 14
c6 thé lam cho huyét 4p tang lén.
Hat thuge con lam tén hai tim va
mach méu. Bdc si ¢6 thé tu van
cho ban phuong cdch dé bo thudc.

- Thudc diéu tri. Béc si ¢6 thé
ké don thudce cho ban dé kigm so4t
cao huyét 4p. Thong thusng 1a phai
ding han mot loai thude dé diéu
tri cao huyét dp. Bdc sic6 thé thay
déi thuoc hoac liéu lugng cho dén

khi dat dugc su két hop t6i uu dé
lam giam huyét 4p ma phan ing
phu it nhat.

Thubc diéu tri cao huyét dp
thuang dung la:

o Lgi tiéu: ¢6 tdc dung lam gidm
lugng nudc giup co thé thai bat
lugng natri du thira.

o Chét dc ché men chuyén, chat
chen alpha va chat chen kénh calei,
¢6 tdc dyng 1am dan mach méu.

s Chét chen beta dé bdo vé
cd thé khoi tdc dung cia hormon
adrenalin. Adrenalin 13 m{t loai
horroon c¢6 tdc dung kich thich, lam
cho tim dap manh va nhanh. Chat
nay cdn lam cho mach mdu co thit
lai. T4t cd céc thc dung nay déu
tam cho huyét 4p tang cao.

Nhan thic sai lam thd nim
vé cao huyét dp la diéu ri
khéng ding

Thue vay, néu ban duge bac si
huéng din mit ké hoach dé dicu
tri cao huyét 4p cho ban thi ban
phai thue hién ding. D& t6i wu héa
loi ich cda ké hoach diéu tri, ban
can lam theo cac budc sau:

- Kiém tra huyét 4p méi khi béc
si yéu cau. Theo sat ké hoach diéu
tri. Bao cho bdc si ctia ban biét néu
ban thay ¢é van dé khi diéu tri.

- Dén khdm béc st khi cn thiét.
Mang theo s6 theo ddi huyét ép va
thudc diéu tri. Héi bac st hoac duoe
si vé tac dung phu cla thuge. Néu
thay c6 van dé, bao cho béc si ngay.

- Poc séch bdo néi vé can bénh
cao huyét 4p dé biét can bgnh nay
gay nguy hai cho sitc khoe ra sao.
Py 1a budc ddu tien dé ban c6 the
kiém sodt duge can bénh nay va
nhu vay ban sé gitr duge suc khée
lau dai.

- BS. NGUYEN VAN THONG
theo WebMD. 52014
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