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TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI

NHAN THUC CHUNG VE BENH

Cao huyél 4p 1a loai bénh thudng gip, ¢é anh
hudng nguy hai téi sic khée con ngudi. Hién nay bénh
dang ¢é xu hudng tang nhanh. Néu khong khéng ché
cao huyét ap mot cich higu qua & din tdi cdc bénh &
cdc co quan ndi tang quan trong nhu: tim, ndo, than...,
tham chi dan {51 bénh tai bienw nghiem trong nhu tai
bién mach mdu nio.(com-goi-da tring gid). Vi thé,
ngudi ta goi bénh cao huyét dp 12 “bénh giét ngudi
khong bdo trudc”, dang ngay cang tré thanh van dé
quan tam cua toan xa héi.

Thdi do ding din, khoa hoc d&i véi bénh cao
huyét ap (0 day la cao huyét 4p nguyén phdt) la:
khong nén lo ling nhung phai cin than, vira phai nhan
thic duge tinh nguy hai cua bénh va tinh cdp thiét cia
viec phong tri, vira phai thay dugc tinh kha thi clia
viée phong va trt liéu. Cdc nghién cdu cho ring, 16i
song lanh manh ¢6 thé giam 553% ti & mic bénh cao
huyét dp, sém phong tri ¢6 thé giam 16i 80% céc bién
chimg cia bénh. Hién nay. tuy vdn chua ¢6 céch tri
duge tdn gée nhung c6 thé hoan toan khéng ché€ duge
bénh. Néu maic bénh cao huyét dp, ching ta khéng nén
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qué 1o ldng ma phdi ¢6 cdl nhin ding dan déi véi can
bénh, ap dung nhiong bién phip hop ly, khoa hoc (duy
phang 13 chinh, phong tri két hop) va két hgp gitta cai
thién 8i s6ng vdi su kién tri tn iéw khoa hoc.

Viéc lap ra cde phuong 4n phong tri. khong ché
benh cao huyét dp 13 khong dé dang, viée thuc hién lai
cing khé. Diéu cot yéu la chdng ta phai quan tam, phai
tham gia tao mot diéu kign hd tr¢ cho cic bic si va
ngudi bénh. Diu can thiét trudec mat 1a tang cudng viéc
gido duc vé sitc khoe, nhdc/nhd toan xi hoi cling quan
tam, daug ho viéc phong tri cao huyét ip. Giip 48 bénh
nhan cao huyét dptang cudmg'y thiic bio vé sic khoe
va tham gia baové site khde; hidu va ndm vimg cic k¥
nang va ki&n,thitc vé viec phong tri bénh cao huyét 4p.
Cing véi d0i ngll y bac s1 toan tam hop luc, phdi hop
chat ché dua phuong 4n phong tri bénh cao huyét ip
thuc su di vao cude séng.

Tdc gia cudn sich nay 1a ngudi nghién ciu cd vé
bong Tay y, d& két hop viéc phong tri cao huyét ap,
cdc bénh vé tim, nio va dudng sinh, bio vé sic khoe
lam sang. Hon 40 nam nghién ciu, tdc gia da k€t hop
cic van dé néng héi, trong diém ma cac bdc si va bénh
nhan hét sdc quan 1am trong cac cudc héi thao, toa dam
vé van dé phdng va chita cao huyét dp, van dé bao vé
st khée ngudi gia & hon 60 don vi y té€ cha hon 10
quan d Thuong Hai w nhiéu nim nay. Qua qué trinh
quy nap, chinh 1y va dua ra thdo ludn, tdc gia chi ¥ (i
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tinh khoa hoc va tinh kha ¢hi, nham dat t6i sy don gian
dé hiéu, chinh xdc. Hi vong dong dao doc gia va nhiing
ngudi mac bénh cao huyét dp khi doc cuén sich ndy sé
rit ra duge nhang diéu bé ich.

1. Nhitng hiéu biét lién quan téi bénh cao huyét dp

Tuc ngit ¢6 cau “mudn gidu ¢o phai sira dubng”,
xay dung dudng x4 thong sudt, cong khép chinh 14 mét
trong nhilng didu kién quan trong dé bac dim thic
diy nén Kinh € phért trién. Twong tv nhu vay, hé théng
tudn hoan khép kin do tim va cic huy&t quan tao nén
trong co thé 1a mot mang Iudi giao théng. Mau trong
he¢ théng nay tuan hoan lién tuc'thi’'co thé con ngudi
mdi khong ngimg trao d6i ch&t v6i  moi trudng bén
ngodi, sir dung cdc chat dinh dudng va oxy mot cich
¢6 hiéu qud, bai tié( ra ngodi cac chat thdi va
cacbondioxyt. Hé théng tuan hoan mdu thong sudt cé
anh huéng vo clng quan trong trong viéc dam bao
chuyén hod trao ddi chal trong co thé con ngudi, kéo
dai 1di tho va duy tri sy can bing méi trudmg dong
thdi trong va ngoai co thé,

Trong co th€ con ngudi. qua tim 12 déng lvc cia
hé tuan hoan mau. ¢d tac dung nhu mét may bom. Su
co bdop va gian nd déu dan cia tim lam dich huyét
(mdu) khéng nging chu chuyén. Khi mau chay trong
cdc huyél quan (mach mdu) s&é tao dp luc 1én thanh
mach maw, dp luc nay goi 1A huyér dp. Huyét ap ma
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ngudi ta thudng nhac t6i 14 chi huyét dp do duge &
déng mach 16n {(nhu huyét 4p & trén cénh tay, bap tay).

Huyet dp ¢6 hai chi s6 khi tim co bép, dua vio tdc
dung bom cia tim, tam th4t tréi ddy mach mdu chdy vao
dong mach chd, méu trong dong mach s tang lén dot
ngot, nén chat vao huyet quan, lic nay huyét dp & trong
déng mach 13 cao nhat. Huyét dp do duge hic nay goi la
“huyét dp t6i da”. Vi 4p lue ndy xudt hién trong lic tim
co bop nén trong vy hoc dugc goi 12 “hoyet 4p tim thu”.
Khi ttm no ra, mau tam thii ngimg chay vae dong mach,
dua vao tinh din héi va tic dung truong lve cha huyét
quan dong mach, tiép tuc ddy mau chdy vé phia trude,
ap luc trong ddng mach dian dan ha thip. Huyét dp do
duge khi dp luc trong dong mach xudng &1 thap nhat
duge goi 1a “huyét ap (61 thidu”. Vi 4p lue lic ndy xusl
hi¢n khi tim nd ra nén trong y hoc goi 3 “huyét ap tam
trrong”. Tri s8 sat khdc gitra huyét ap tam thu va huyél
ap tam truong duogc got la “huyét dp hiéu s&”. Trong y
hoc ngudi ta thudmg diing mot phan thic dé biéu thi tri
$6 cua huyée ap, lay mmHg (milimét thiyy ngan) lam don
vi, tifc 13 huyét dp tam thu/huyél dp 1am truong mmHg.
Vi du: 120/80 mmHg (immHg = 0,133Kpa).

* Sut hinh rthanh huvét dp

Huyét dp la &p luc sinh ra kin dong mau chay
trong cdc mach mau tac dong lén thanh mach. Sy hinh

thanh huvét dap dong mach tén co s¢ hé thong tuan
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hoan day di, 13 két qua ciia sy tac dong tuong quan cua
hai nhan t8: qua tim bom mau va trd luc ngoai vi.

Qua tim la moét cdi bom huyét. Khi tim co bép,
tdm that s& ddy mau vao huy&t quan, co tAm thit phéng
ra nang luogng, mot bé phan ding dé day dich buyét
chay, trd thanh dong lve cho dong mau, mot bo phan
khac chuyén hod thanh 4p luc 1én thanh mach. Tri s6
huyét 4p va lugng mau tim ddy ra ¢6 quan hé mat thiét
v6i nhau, lugng mdu duge ddy ra 1a tich sé cia luong
mdu duge ddy ra sau mdi lan'co bép va nhip tim. Do d6
su tang lén hay giam di ciia mduv trong méi t4n dap, su
ting nhanh hay chimcda:nhip timodéu dnh huéng 16i
mic d6 cha huyét ap va su 16n nho cha mach 4p.

Tré luc ngoai vi hinh thanh do stic can cua thanh
mach la chd yé€u, 12 mot nhan 16 quan trong khic do
huy&t ap tao nén. Néu khong cé tré luc ngoai vi thi
dich mdu chay ra tir tim sé& dén ahanh ra ngoai. Chi ¢é
sy phoi hgp cva trd luc ngoai vi thi mdu bom ra tir tim
mdi khong dén mic chay di qud nhanh ma luu lai trong
stc can thanh mach. Nhir thé khi tam that co lai, 4p luc
stnh ra mdi ¢6 thé biéu hién véi luong lén dudi hinh
thic ap lyc, hinh (hanh huyét ép twong déi cao. Su tang
lén cua trd luc ngoai vi chu véu 13 do duding kinh thanh
mach thay ddi ¢6 quan hé mal thiét véi hoat dong co
bép. gidn nd cua co tran huyét quan.

Tinh dan hot cua dong mach kén va do quidnh cla
dich huyét ciing c¢6 anh huang 19t chi 56 cua huyét dp.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

10 _ BENH CAO HUYET Al

Dong mach 1dn cé tic dung dan hdi ¢6 thé lam giam
mic dé én xudng cia huyét dp. Phong tranh huyét dp
tam thu qud cao va huyét ap tam truong qud thip g
ngudi cao tudi do tinh dan hdi cta dong mach kém, tinh
gidn nd giam, do dd tinh dan héi giam din t6i huyeét ap
hiéu s6 tang lén. Tinh qudnh cba mau ting cao, trd e
ngoai vi tdng cao ciing Iam huyét dp ting cao.
* Nhitng nhan 14" dnh hudng 161 huyét dp

Ching ta s6ng trong moét mdi trudng ludn ludn
thay déi, ludén ¢ trong nhimg trang thai hoat déng khic
nhau ciing véi anh hudng ciia cic nhan t6 hanh vi va
moi trudng, cdc tham s6 sinh 1Y trong dé ¢ huyét ap
déu gay ra nhitng thay d6i tuong tng. Do dé ciing mot
nguod: trong’nhﬁ‘ng trang thai khic nhau va thai digm
khac nhau, tri s6 huyet ap thu duge la khoéng hoan toan
gidng nhau, ¢é e tham chi chenh téch rat l6n.

Cé rat nhicu nhan (3 anh hudng (Gi su 1én xuong
cua huyét ap nhu:

- Thoi ti¢t: Ngudi ta phat hién ra rang moi trudng
lanh s& Jam huyét dp tam thdi téng 1én. Cho du la ngudi
cé huyét dp binh thudng hay ngudi bt mic bénh cao
huyét ap, vé mia dong huyél ap cao hon mia he. Day 1a
su bién dong theo mia,

- Ngiav dém: Trong 24 tiéng cua mot ngay. do
huvét dp & nhimng thdi diém khdc nhau k€t qua cho thay

khong hoin toan gidng nhau. xudt hién dac trung thay
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ddi mang tinh chu ky. Théng thudng khi nga say huyét
ap tuong déi thap, sdng va trua huyét 4p tvong ddi cao.
bdi v6i ngudi bi bénh cao huyét dp thi tinh hinh bién
déi buyét ip theo ngay dém cang phic tap,

- Tam trang: Khi tam trang bi kich dong, tinh
than cang thang, co thé ndm trong trang thdi chiu su tac
dong, lam ting hoat dong cGa hé thian kinh giao cam,
gidi phong nhiéu adrenalin vi nor - adrenalin, dan dén
nhip tim va tré We ti€u dong mach ting, ¢ thé 1am
huyél dp bi¢n dong tang cao.

- Van d6éng : Khi van dong nang, nhu ciu ning
lugng cho co thé tang. Do dé huyét 4p ciing tang ién
tuong dng. Lie nay-huyét-ap-tam-thu ting 1€n tuong d6i
cao, con huyét 4p tam truong chi bign d6i nhe. Sau khi
nghi ngoi huyét ap sé ahanh chdéng héi phuc.

Ngoai ra, viéc nin thd, hit thusce, uéng ruow cing
lam huyét dp thay déi. Thong thudng sy bién déi cia
huyét 4p, trén mot mat nao d6 13 hién wwong thuoc vé
tinh sinh ly. Nhung khi mac cac huyét &p, (inh bién déi
cua huvét dp cang 16n hoac phit sinh thay déi. Vi du,
¢6 mot $6 ngudi mac bénh cao huyét ap. tinh nhip diéu
thay doi huyét dp theo ngdy dém giam va yéu.

Nhiing bién d6i ctia dao dong huyét dp trong chan
dodn lam sang va (ri liéu c¢é ¥ nghia vo6 cing quan
trong. can phai duge coi trong.
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2, Pinh nghia vé cao huyét dap

Cao huyét 4p ma ngudi ta thudng nhic 16i 1a chi
huyét ap ¢6 mic d6 cao hon so véi tiéu chuan thong
thudng. Vay tiéu chuin huyét 4p binh thudng duge xic
dinh nhu the¢ niao?

Huyé&t 4p 1a mot tham sd sinh 1y cia co thé con
ngudi thuong khong ¢6 moét gidi han ¢o rét. Gidi han
gitia huyét dp binh thutng va cao huyét 4p dugc vach
ra do nhu cdu chidn dodn, tri licu va danh gia thuc 1€,
Duong nhién viéc vach ra gidt han nay khong phai Ia
tuy y ma dugc xay dung trén co sd cic cong trinh
nghién ciéu quan sit. C6 ngudi cho ring néu mot
ngudi huyét ap o-mdt-miic-do-nao d6, khi tri ligu
phang tri thudng xuyén dinh k¥, {0i 16n hon hai, ral c6
ich (tdic dung) thi vugn qua mic huyé€t ip nay goi 1a
cao huyél dp. Cing v&i sy phdt trién va nhan thifc sau
sdc hon vé& tinh nguy hai cha bénh cao huyél dp. con
ngudi ngay cang khong nging dinh gia lai va tién
hanh diéu chinh, stra chita nhiéu l4n e4c tiéu chuin
chan dodn cao huyét dp.

Tiéu chuidn chan dodn cao huyét d4p ma Trung
Quéc dp dung di trai qua nhiéu lan diéu chinh swa
chita. Hién nay Trung Quoc dp dung tiéu choan chin
doan cao huvét ap do To chiic Y 1€ thé gid va Hiép hoi
cao huyét ap quoc (¢ dua va nam 1999, quy dinh cu thé
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nhu sau: 1rong diéu kiém chua véng thudc giam huyét
ap. huyét dp tam thu I6n hon hodc bang 140mmHg. va
huyét ap tam trevong 1én hon hodc bang 90minHg.

Tri s6 huyéi dp thay déi do chiu sif 4nh hudng cua
rat nhiéu nhan 18, chi kiém tra mot lan sé phdt hién ra:
huyét dp vugt qua gidi han théng thudng. khong thé
chdn dodn dugc xdc thie mot cdch iy tién. cdn phai do
huyét dp hai lan nita trong 2 ngay khdc nhau. Trong 3
l4n do néu 2 1an vugt qud tiéu chuan thi mdi c6 thé két
luin 13 cao huyét dp. P6ivai nhilng ngudi méi phdit
hién ra huyét ap 1 thip ma lén cao, trude khi quyét
dinh tri li¢u thi ding'thudc Buyet 4p lai nhicu lan, lién
tiép quan sit nhiéw ldn' méidua racach gidi quyél.

3. Cdc nhan t6 nguy hiém cua cao huyét dp

Nguyen nhan giy bénh cia cao huyét dp (cao
huyét dp nguyén phdt). Hién nay cdc danh gid gan nhu
nhat tri cho rang nguyén nhan cao huyét dp 1a kél qua
cita sy két hop tinh di truyén va nhan t8 hinh vi trong
moi trudng, tife 13 két qué tic dung téng hop cla céc
nhan t6 nguy hiém.

i Cde nhdn 16 nguy hiém la gi?

Trong cudc song hang ngdy, ngudi ta phat hién ra
rang ti 1€ mac beénh ung thu phoi § nhiing ngudi thuomg
Kuyén hdt thuoce 14 cao. 11 1é mic bénh cao huyét dp ¢
khu vuc an nhiéu mudi cao. Ngudi bj md trong miu
nhiéu dé mac bénh mach vanh {(bénh bi¢n huyét quin
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dong mach vanh). ngudi bi cao huyét dp d€ bi tai bién
mach mdu nido {tring gid). Néu cai thudc, giam lugng
mudi trong thirc an khéng ch& cao huyét du va cao
huyét dp thi s& lam giam 1f 1¢ phde benh ung thu phéi.
cao huyét dp. bénh mach vanh va liet ndo. Trong y hoc,
cdc nhan 10 dan t&i phidt bénh duwoge goi la cic nhan 8
nguy hiém. Duong nhién cic nhan t6 nguy hiém tén tai
khong nhat dinh phit bénh ngay. C6 phdt bénh hay
khong la do cudng 46 ti€p xtc cic nban 6 nguy hiém
véi thai gian lién quan(tai viéc ¢d dp dung cdc bién
phip phong tri, khdng ¢hé€ cic nhan 16 nguy hiém hay
khong. Do d8, hiéubiéicdc nhan o nguy hiém cba cao
huyét dp va kip théi 4p dung cdc bién phdp cé hiéu fuc
dot véi viéc du phong-va-khong-ché cao huyét 4dp, tham
chi d&i vai viec giam thiéu cdc tai bi€n mach mau, tim
va ndo déu vo cung guan trong.

* Cdc nhdn t6 nguy hiém thuong gdp clia cao
huyét dp gém nhitng logi nao?

VE dai thé cdc nhan t6 nguy hiém cla cao huyét
ap ¢4 thé khii qudt thanh 3 loai:

- Nhan 10 nguy hiém sinh vat hoc:

+ Di truyén: ngudi ma gia dinh cé tién s mac
benh cao huyét &p thi dé mac cao huyét dp.

+ Tudi: cling véi su tang lén vé wdi, ti 1¢ mac
bénh cao huyer dp cling tang.

+ Béo phi: ngudi bi béo phi dé mac cao huyét ap
va cdc bénh vé tim. mach mdu nio.
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- Nhén 6 nguy hiém do tinh bénh 1y: bénh than,
tim déu ¢6 lién quan nhét dinh téi cao huyét 4p.

- Nhan & nguy hiém do hanh vi: 2n man (thic 4n
nhiéu mudi), an udng khéng hop ly, thi€u van dong,
hoat déng thé lyc it. Lao dong cang thang, 1am viéc, kha
nang thich ung véi cac tdc dong bén ngoai kém. Hit
thudc nghién riegu va cdc thdi quen khéng lanh manh.

Trén day 12 cdc nhin 6 nguy hiém thudng gap,
dac biét 13 cde nhan t6 nguy hiém do hanh vi va béo phi
- nhan 16 nguy hiém sinh vit 'hoc, théng qua si can
thiép cia gido duc siic khoe, tang cudng luyén tap, cai
thién cach séng déu ¢ tdc dung ngin chin nhat dinh,
trong viéc phong tri cao huyét ap cin phai duge coi
trong va ¢ cich nhin chinh xéc ddy di.

4. Cao hauyét dp va di truyén

Cao huyét 4p la k&t qua tic dong chung cla di
truyén va nhan 6 hoan canh, theo cic bdo cio cua cic
nha nghién cttu di truyén chi€m ti 1¢ khong déng nhat, wr
30 - 60%, phin 16n cic nghién ctu cho thdy viéc phit
sinh cao huyét dp ¢6é quan hé mat thi€t véi nhan té di
truyén trong gia dinh. Su phdt sinh cao huyét 4p thé hién
mol cach ¢8 rét tinh gia 16c, theo tin tir ndc ngoai trong
gia dinh & bd me déu mic bénh cao huyét ap thi u leé
méc bénh cia con cdi chiém 20 - 45%. trong gia dinh
chi 6 bé hoac me méic bénh cao huyét 4p thi i 1é mac
bénh cta con cdi 1a 15 - 2R%. Con néu ca b va me déu
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c6 huyét ép binh thudng thi i 1& mac bénh chi 1a 3%.
Cdc diéu tra 3 Trung Qudc déu dua ra két qua chung con
céi trong gia dinh cé tién s mic bénh cao huyt ap thi ti
1¢ mac bénh cao huyét ap dat 16 - 37%, cdn trong cac
gia dinh khong cé tién sir mic bénh cao huyél dp thi ti l&
méc banh & con céi chi 14 6%. Nghién cidu cdc cdp song
sinh cho thay mirc d¢ tuong quan huyét ap & noan don 1d
rang hon nodn déi. Trong mét ban nghién cifu cha vién
nghién ciu cao huyét 4p & Thugng Hai cho thay thanh
nién trong cédc gia dinh cd/tién su bi bénh cao huyét dp,
tuy chi s& huyét 4p nam trong pham vi an toan (binh
thuong) nhung so vdi thanh nién trong nhing gia dinh
khong ¢6 tién s& mac bénh cao huyét dp mifc do huyét
ap c6 phan cao hon mot chiit dong thoi xult hién xu the
¢4 mot sa chi tiéu sinh hod khdc thuding. Do dé d8i véi
nhitng ngudi gia dinh ¢é tién sit méac bénh cao huyét ap
ma hién nay van chua phal bénh can phai ting cuong
gidm sit v phdng ho, chd y diéu chinh va cai thién 18i
song lam giam va du phong kha néng phat sinh, phat
trién clia cao huyét 4p.

Nhimng nam gdn day. nhitng nghién cie vé co ché
di truyén cia cao huyét ap da tién dén trinh do gen, céc
nha nghién cdu 0 cic quoc gia dang dung cic bién
phip nhu phén tich gen, quét va chup cde té hop gen dé
tien hanh dinh vi va lam cdc nghién citu ¢é hén quan
to gen di cam cao huyét dp. viée nhian biét duge gen di
cam huyét ip cao sé& cho thav duge co ché phat bénh
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cua cao huyét dp, diéu nay mang tinh cich mang déi
vdi viée du phong, chin dodn va tri liéu cao huyét ip.

5. Cao huyét dp va thé hinh

Phan 16n cic ighién ciw cho rang nhing ngudi béo
phi déu bi mac bénh cao huyét 4p. Gilia huyét ip va
trong lugng co thé ¢6 méi lien quan chat ché véi nhau.

Cé mét cong thitc don gidn dé tinh trang théi thira
c&n nhv sau:

Thé trong (kg)
[Chiéu cao (m))’
+ D coi la thira trong lugng chi 56 trong luong > 25.

Chi 56 thé trong (BMI) =

+ Béo: chi 56 trong-luong>-30.
Chi s6 thé trong khéng ché dudi 24 1 thich hop.

. Vong eo (cm)
Ti 1& eof héng =

Vong méng (cm)
+ Gidi han béo: nam 2 0,90, nit = 0,85 - 0,86.

Theo diéu tra, so sanh gidta nguoi béo va nguoi ¢6
thé trong binh thubing thi nguy ¢o mdc bénh cao huyét
ap ¢ npudi béo cao hon 2 - 6 1an. Thé trong cd fang 1én
4.5kg thi huyét dp tdm thu trung binh tang 4,5mmHg.
Chi 56 thé trong tang trong vong 1.5 nam. thi nguy co
phdt sinh cao huyét dp tang 9%. Phan tich ve quan hé
gila the trong véi cao huyét dp. theo dieu tra vé cao

huvél ap phat hién ra ring. huyét dp va thé trong ¢4 méi
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quan hé tuong quan vdi nhau, ti 1€ méc bénh cao huyét
ap va chi 56 th& trong & cde viing vé co ban 1a ddng nhat.
Trong mot nghién ciu véi 10 vhém ngudi, k&t qua cho
thiy: khi thé trong tang lén lkg/m? thi tinh nguy hiém
twong d6i phat sinh bénh tam vanh tang 12%, nguy co
twong dai phat bénh tring gié do thi€u mau tang 6%. Co
ngudi cho rang, cao huyét ap khong chi lien quan tdi
tong trong lugng co thé, ma hon nixa cé lién quan 18i sy
phan bd béo phi, d trung tdm béo phi (bung) tinh nguy
hiém cang lon. Nghién ¢ty ¢éhing minh, khoag ché in
udng thich hgp va ché dé'luyén tap vua phai s& vo ctung
c6 lgi dé kh6ng ché thé trong. Thé trong gidm 4,6kg
huyét 4p s€ giam tuong iing (13/9mmHg). Con cé ngudi
cho rang giam,can khong chi gitp giam huyét ap ma con
giam luong thudc cao huyét dp phai udng va nang cao
chat lugng cuéc song. Do d6, khéng ché thé trong, giam
béo thich hop la mét trong nhimg bién phap hd trg ¢é
hi¢u qua déi vdi cao huyét dp.
6. Cao huyét ap va tam ly

Nhan td 1am ly x3 hoi, tinh cam va lao déng qui
stic 12 nhén 16 nguy hiém quan trong trong 161 song, Khi
con ngudi gap phai nhitng nhan t¢ kich thich, cac su
kién bal ngd s& dua ra mdt phin dng nhat dinh va phdl
sinh mot loat ahimg thay déi vé sinh ly nhu um dap
nhanh., tho gap, huyét ap tang cao co thit cang, dé la
nhitng phin ¢ng canh gidc (phan dng thich nghi). Néu
muc do Kich thich khéng I6n, thén gian kéo dai khong
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{au, thong qua co ché diéu tiét ban than sinh ra phan (ng
buong 16ng yéu din. Cé thé lim cic phan ung tam sinh
Iy qua cao giam nhe. din ddn hoi phuc tré lai trang thai
can bang. Nhung néu cudng do¢ kich thich qua manh,
thdi gian kéo dai nhiéu lin hoic phan ting buéng long
yé€u dan, khé mi hodn gidi cdc phan dng tdm sinh ly do
phdn tmg canh giac chong choi gy nén din dén su thay
déi vé bénh 1¢, tham chi din dé&n phit bénh.

Nguwsi ta ai ciing ¢6 ldevui, budn, gian dir. nhung
trrde phimg kich thich d6, ¢d ngudi e nhién, binh than,
¢S ngudi quéd kich dong, lo ling. Didu nay {a do tinh
cach, trang thii con ngusi quyétdinh. Nguai bj cao huyét
ap da phan cé tinh nét.néng nay, tivh thin cang thang, dé
kich déng, thudng [o ling batan, tAm trang khéng on
dinh dé& budn. Nhimg bi€u hién cam xic khéng 6t trén sé
lam réi loan chifc nang hé thdng thin kinh va hé thong
bai tiét trong co thé con ngudi, lAm qué trinh diéu 1ét cha
vO nZo mat diéu hoa (can bang), tinh hoat giac cam tang
lén, 4p sult tdm thu ting, tré Juc ngoai vi tang dan dén
huyét dp tang cao, bién dong, tham chi din 16i cic trigv
ching cung phdt 6 mach mau nao. Ngudi bi bénh cao
huyét dp can phai coi trong diéu ti€t tinh cam, duy tri tinh
than thu thédi. luon & trong trang thdi can bang.

7. Cao huyét dp va dinh dudng

Dinh dudng va chit bo 13 nhu cdu cén thiét cho
cic hoat dong cua cu thé con ngudi. Tuy nhién. an
udng khong hap 1V sé dan 16i matl can bang v¢ dinh
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dudng. K&t cau dinh dudng khong déng déu, théi quen
in udng khong khoa hoc s din téi cdc bénh trong sinh
hoat (cude séng). Rat nhiéu nghién citu cho ring: an
uéng khong hop 1y 1a4 mét trong nhitng nhéan 16 nguy
hiém quan trong din 1di cao huyét dp. Trong céc loai
thye phdm c6 chita rdt nhiéu dinh duéng, anh huéng
cha ching t6i huyét dp khdc nhau, thé hién tic dung
diéu tiét hai chiéu. Bénh nhan cao huyét ap nén diéu
chinh cdi thién co ciu bira 4n, thic n, bé sung hop 1y
cdc chdt dinh dudng trén-co s& thich hgp, toan dién,
can bing.

* Na (natri) va K (kali)

Phin [én cdc. .nghién. cdu bénh hoc cho ring
lugng Na dua vaoco-thé-trong-thic in cé quan hé
thudn véi ching liét ndo (cam gié) cao huyét ap.
Lugng Na trong thic an qua nhidu s& dan dén sy uch
trit Na trong co thé. dung tugng Na 1ang Ién s& lam
ting (rd luc huyél quan, dan d4én huyét 4p ting cao.
Con luong K dua vio co thé ¢é quan hé nghich véi
huyét dp. K co téc dung lam cén bang qué trinh tang
huyét dp do Na, han ché€ an udng, ting K ciing ¢4 tac
dung giam huyét dp nhdt dinh. lam giam lugng thusc
giam huyét dp can dung.

¥ Chdt béo va acid béo

Qud trinh trao doi chdt cua chat béo réi loan,
lugng cholesterol trong mdu tang 1a nhan (8 nguy hiém
guan trong dén téi bénh tam vanh vA xa cing dong
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mach. An qué nhiéu m& dong vat sé din téi ting lugng
cholesterol trong mdu va béo phi, an cdc thifc &n c6 cic
acid béo ciing rat d& 1am ting huyét 4p. Khong nén an
qud no va cic chit c6 nhidu mé (chat béo), c6 ham
luong cholesterol cao.

* Protein va acid amin

Vé quan hé gita protein va cao huyét dp con cin
phai c6 nhing budc ti€n trong nghién ciu khoa hoc
ni¥a. C6 ngudn tin cho rang hap thu lugng I16n protein la
nguyén nhan din (61 tang huyet ap, ciing c¢6 ngudn tin
cho rang lugng protein hip the tir déng val cé tic dung
phu. Céch nhin nhan, phé. bién hién nay la trong diéu
kién thuc phim cia nudc ta (Trung Quéc), tang mot
luong thich hop cdc-chét—protein—(protein dong thuc
vat) la rét ¢ loi.

* Cdc loai dvwong

Cic chat dudng trong co thé c¢6 thé chuyén héa
thanh m3, an qua nhiéu dé din 16 lugng acyl glixerin
trong huyét tuong ting cao, khi niang khing duing
giam, tang tinh trang dé khdng cha Insulin va lam co thé
trd nén béo phi. Do d6. nén khong ché thich hop luong
dudng dua vio co thé, dac biét nén an it cdc thue pham
¢6 chifa duong nguveén chat hay nhiéu loai dudng.

*Vitamin

Cic vitamin C, vitamin E déu ¢6 tdéc dung chong
oxy hda. dc ché qui trinh oxy héa lam giam mat do
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protit béo, giam nhe qui trinh xo cing dong mach.
Vitamin C ¢é kha nang 1am thong cac mach mau, ting
cudng tinh dan héi cba huyét quan, vitamin B cé tic
dung 1rc ché su tu tap tidu cdu, do dé nén an nhiéu cdc
loai rau, hoa qua tuoi giau vitamin.

8. Cao huyét p va vin dong

it hoat dong thé lyc va rén luyén van déng, céic
cong vitc thudng phai ngdi mo1 ché trong théi gian dai
1a mdt trong nhilng nhan 1§ nguy hiém cha céc bénh
mach mdu nao, cac huyét Ap. Mot ngudi néu khong
thudng xuyeén hoat ddng (van dong) thi qud trinh bai
tiét, trao ddi chdv gidmi tudn hodn'mdu cham, tim dap
nang nhoc, hép thu .it, chic ning titu héa va hip thu
cha da day giam, bip thit nkao, thé lge gidm sit. Thoe
nghiém chitng minh ring: mdt ngudi néu 3 ngay khong
hoat déng, stic luc s& giam 5%, thuong xuyén khong
hoat dong s& din 18i sy yéu din cdc co quan, t8 chie
trong co thé. Ngay nay. ciing v6i viéc diy manh céng
nghiép héa va hién dai héa, cach song cua con ngudi
khong ngimg thay déi, hoat dong thé luc gidm di 6 rét,
ti 1¢ cdc nganh, cdc cong viéc ft hoat dong (thudng
xuyén phai ngéi mot ¢hdy tang len. Chi s6 thé trong
cta con ngudi dang tang lén rd rét, 4 1¢ ngudi béo phi
ting cao, rat nhiéu cdc nhan (6 nguy hiém t&i tim mach
cting tang lén. Theo d6. s0 ngudi mac bénh cao huyét
ap. tiéu dudng. bénh tam vanh nhiéu 1&én, hon nida lai
cang cé xu thé we héa. Do dé. d€ du phdng va diéu 1ri
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cao huyét 4p, ching ta phii Xién tri hoat dong thé luc
va van dong thich hop.

Luyén tap rit ¢6 loi cho co 1thé, van dong khéng
chi tang cuding thé chit ma con it ¢ ich trong viée
1ing cudng va bao vé cdc chiic nang cia cic hé thong
khi tang trong co thé con ngudi. Van dong ¢6 loi cho
viéc cdi thién chic ning cla hé thin kinh, diéu chinh
s mat can bing cia hé théng than kinh tri chii. Van
dong tro gidp chiic nang du i coa hé thdng mach
mdu, tang cudng chic ning cla tim va sy huu théng cia
mdau trong mach ngoai vi. Vin déng thic day qua trinh
baj ti€t, trao ddi chat, cai thién trang thai dé khang cla
Insulin, lam giim c4c nhan 16 nguy hiém cing phit cla
mach mau, Lim,va n3o. Van déng ting cuémg thé chal,
tinh than hung phan, cai thién trang that tdm |y, nang
cao chat lvgng cudc séng. Cé ngudi sau khi tign hanh
quan sit d8i vai 280 ngudi (& do téi wr 35 - 65 twbi)
thuong xuyén tham gia van dong trong 10 nam da phat
hién ra ring: VAn dong ¢6 téc dung lam giam kha ning
phdt sinh bénh cao huyét &p va tiéu dudng. Luyén tap
thé duc dudng sinh tang sic khoe ¢é tdc dung giam
huyé1 dp. 1am huyét dp cua nhitng ngudi mac bénh cao
huyétl dp giam xudng 11/6mmHg. Quan sdt dé6i chiéu
hai nhém bénh nhan cao huyél ap. mél nhém chi don
thudn udng thudc giam huyét 4p. mét nhém kién ti
bién phip (ap thé duc. sau 3 nam cho thay hiéu gua tri
bénh cla nhém tap thé duc vuot hon so vdi nhém chi
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uéng thudc. Do dé6, tap luyén thé duc - thé thao Fa mot
bién phip tri cao huyét dp hitu qui cé thé khéng cin
dung thudc. Duong nhién ngudi gia va nhiing ngudi &
wdi trung nién thi luyén tap thé duc c6 khic so véi thé
duc - thé thao binh thudng. Ho nhat thiét phai duge
tang cudng gidm sdt y t& chat ché, tuy theo nang luc,
1udn tr ddn ddn, kién tri va dn udng diéu do.

9. Cao huyét dp véi thudc li

Trong mét ban bio cdo cia T8 chic Y 1€ thé gidi
vai tieu dé: “Hay canh gide vdi thudc 13" da chi ra:
trung binh c& 10 ngudi ¢é mét ngudi chét boi thude 14,
méi nam trén thé gidi cé xdp xi 3 Aridu ngudi chét boi
thudc 4. Néu ti I¢ tieu thu thudc 14 o tang nhanh nhu
hién nay thi d&n nim 2020 trd vé saw, méi nam sé
ngudi trén th& gidi ché&t vi thudc 14 lén tGi 10 tridu
ngudi. Trong soi thude 13 ¢6 rat nhiéu thanh phan doc
hai, ¢6 hai nhat la nicdétin. Cé ngudi da lam thi nghiém
cho biét lugng nicétin trong mét di€u thude ¢6 thé lam
¢hé€t mot con chuét con, néu 12y lvgng nicotin trong 20
diéu thudc 1 tiém thing vio mét con trau (tiem hét
mot 13n) con trau [ap tic chét ngay.

Diéu tra phat hién. ti 1& mic bénh tam vanh &
ngudi hit thude cao gip 3 lan so véi ngudi khong hiit
thude. Nguy co bi tring gid (liét nao) ¢ nguoi hut
thudc cao gap 2 - 3 1an so v&i ngudi khong hit thuoc.
Hdl thude ¢6 dan dén cao huyé& d4p hay khong 1a van dé
dang con tranh luan. Nhung hit thuoe cé anh huong

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 25

khong (6t tdi bénh tinh va viec phong chong cao huyét
dp ciia nhidng ngudi mic bénh cao huyét dp, di duoe rat
nhiéu cong trinh nghién citu ching thue va khing dinh.
Co moét bac si da theo d6i 40 nghin ngudi khong it
thudc va hdt thudc d¢ tudi tir 30 - 40 trong 11 nam, két
qua cho thay ti 1& mic bénh cao huyét dp 3 nhing
ngudi hiit thude cao gap 2.5 lan nhitng ngudi khong hiit
thudc la. Khéng it céc nghién cdu cho ring: nhilng
bénh nhan cao huyét 4p c¢6 théi quen hiit thude do tinh
man cam cua thudc giam, ddn dé€n viéec diéu tri bénh
cao huyé&t ap khong dé ¢é-dugc hidu qua vira ¢, tham
chi c¢dn buoc phai khong ngiing uéng thém cidc loai
thuc giam huyét dp.Nhitng bénh nhin cao huyét ap
hit thudc lau ndm dé phat sinh bénh liét ndo (tring
gi6). Do 46, cdc bénhnhancaohuyét dp va cdc bénh vé
tim céin bat budc phii cai thusc.

10. Cao huyét dp véi ruou

Ruou 1& mot loai thitc wdng mang tinh quée €.
Vé quan hé gita viée udng rucu va sic khoe, phin 16n
cac nghién cdu cho ring: udng cdc loai rugu thudng
xuyén 13 mot trong nhimg nhan t6 nguy hiém dan 16
cao huyet dp. C6 ngudi cho bt chi so huy& dp va ti
¢ mac bénh cao huyél dp & nhitng ngudt udng ruwu
nhidu hoac 1hudng xuyén udng rucu, cao hon so véi
nguoi khong udng rugu. Bac biét la huyétl dp tam thu
ciing din dan 1Ang cao cling vdi sy tang lén cua luong
rucu. huyCt dp 1am teuong cing tang doi chir. chi <o
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huyét dp va lugng rugu cé mdi quan hé thuan. Nam
1991, & Trung Quée, trong mot cudc didu tra toan
quéc, phan tich m&i quan hé giita rugu va cao huyét ap
cho thay: nhém udng rugu ¢6 ti 1é¢ mac bénh cac huyét
ip 12 17,4%: nh6m khong uéng rugu cé ti 1 mic cao
huyét ap la 12,87%; gitta hai nhém cé su chénh léch
td rét. Them mot budc nda, theo s6 lugng ruou ngudi
ta chia ra thanh cic nhém: khéng udng rugu, it uoéng
rugu, uéng rugu nhe, uéng rugu nang, ti 1¢ mac bénh
cao huyét ip 14n luot 14°12,87%, 13,7%, 17.83% va
25,9%. Nhu vay, ti 1¢ mic cao huyét dp ting 1én clung
v&i sy tang leén vé luong rugu. Theo mdt bdo cdo khic,
khi st dung cdc loai thude giam huyét 4p dé ri benh
cao huyét 4p 6. ngud uong ruou khong dé khéng ché,
nhung sau khi cai rugu khong nhing huyét ap giam
Xudng ma luong thudc cdn udng ciing giam.

Tat sao uéng rugu lai lam cho huyét dp tang cao?
Cic nghién ciu phit hién ngudi udng rugu nhidu, lau
ngay lam cdc chat kich thich tang huyét dp trong co thé
tang lén. Vi du nhu kich thich 5 tuyén thuong than,
anh hudng tdi tdc dung cia hé théng than 3. d4nh hudng
(41 tinh luu dong va thdng din cioa mang t&¢ bao. lam
néng 46 cacbon tur do trong 1€ bao 1ang cao dan dén tro
luc ngoai vi cita huyé&t dp tang Ién,

C6 ngudii cho rang uéng it rugu ¢é tic dung hoat
huyét thong lac, ¢d 1gi cho viéc phong iri bénh tam
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vanh. Diéu nay c¢6 thé lam thad nhung cdn chi ra ring
néu udng rugu trd thanh théi quen thi rat khé khdng
ch€ lugng reou. Theo bdo céo. ti 1 tf vong & nhing
bénh nthan tam vanh it udng rugu ¢é chiéu huéng giam,
nhung ¢ nhiing ngudi thudng xuyén udng rugu, ti 1é& tr
vong do bi triing 216 va xo gan tang l&n, & nhing ngudi
nghién rugu, ti 1& tr vong do tring gié cao gap 3 ¥an so
véi nhimg ngudi khéng udng rugu. Do dé, nhing ngudi
méc bénh cao huyét d4p nang cin phai cai rugu, nhiing
bénh nhin cao huyét 4p vira vad nhe cin han ch€ udng
rugu, khong duge uéng cac Joai riuou nang.
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TIN HIEU BENH

1. Cdc triéu chirng huyét dp ting cao

Theo diéu tra toan quéc & Trung Quéc nam 1991
vé bénh cao huyét 4p cho thdy, ti & ngudi hidu biét, cé
cdc kign thuc lien quan tdi cac huyst d4p & cac thanh
phé 1én 161 35,6%, & ndng thon 1a 13,9%. Diéu d6 cé
nghia |3, nhidu ngudi rd rang da mac bénh cao huyét ap
nhung n€u khong ti€n hanh dicu tra thi chinh ho ciing
khong bict 1a huyét dp cia minh d3 ting cao. Nghién
cifu nguyén nhan nay mét phin 1a do hi€u biét vé cao
huyét d4p khong nhiéu, ¥ thitc bao veé sic khde bin than
khong cao, chua thudng xuyén do huyét 4p dinh k.
chin dodn thigu, mat phén 1a do nhimg bénh nhan bi
cao huyét dp & thai ky dau cac triéu chitng khong ro
rét. Dicu nay ¢6 nghta 1a cao huyét dp khong ¢é bat k¥
mot triéu ching dac thu nao. Thong thudng néu khi
tinh than cang thang, cam xic kich dong hay lam viéec
mé&l mot, xudt hién cac ricu ching nhu hoa mit, daw
dau, tim dap nhanh, tic ngyc, té mdi toan than, lo tang
bon chén. mat ngu, ldm mong, mét méi ué oai. khong
tap trung chu ¥, hidu qui cong viée thip... thi nén nghi

téi kha nang huvel dp 1ang cao, can phai t&i bénh vién
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do huyét dp dé som phdt hien. Kip thoi chita tri. néu
huyét 4p khong cao cin tim ra cdc nguyén nhan khéc.

C6 rdt nhiéu nguyén nhan gay bénh cao huyét dp.
Hien nay, nguai 1a gan nhu déu nhat tri cho ring nhiing
ngudi ma gia dinh ¢é tién st mic bénh cao huyét ap.
béo phi hoac thudng ngoi lam viéc mot ché. it van
dong. nhiét lugng cao, lugng md trong ¢o thé cao, thifc
an khéng hop 1Y (nhiéu muéi), tinh tinb néng nay. nhip
song cang thang... déu thudée vio nhém ngudi cd nguy
co bi cao huyét ap. Nhing ngudi nay duoc liét vao d6i
tugng cdn gidm sit kiém tra. tdng cudng gido duc vé
suc khoe, xay dung quan’diéni phong bénh 1a chinh,
dinh k¥ kiém tra huyét 4p dé trinh.chin dodn kiém tra
86t. Ngudi gia va ngudi-o-do-tubitrung nién rat dé phar
sinh bénh cao huy&t 4p, vi thé mdi nam nén do huyé&t 4p
moét 1an, ¢6 ch€ d¢ do hop ly. D6 1a mat bién phap thiét
thuc va hiéu qua trong viéc sém Kiém tra va diéu tri cao
huyét dp.

¥ Hoa mdt chéng mdt

Hoa mat chéng mit Ja mét trong nhing tricu
ching thudng thay cua bénh cao huyét 4p. Phin ldn céc
bénh nhan ¢o biéu hién khong thodi mdi. cam gidc ngot
ngat kéo dai, chéng mat gay trd ngai trong suy nghi. tri
nhé giam sut, khéng tap trung. giam hiéu qua cong viéc
la ¢o triéu ching nay. Cao huyét ip lau ngay sé dan tdi
mdu lén ndo khong da. ddy 14 mot trong nhitng nguyén

nhan chl yéu dan 16i chéng mat & bénh nhan cao huyét
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ap. Co6 nhitng bénh nhan cao huyét dp lau ngay (& mic
tuong d6i cao). sau khi vang thude, huyér dp giam rat
nhanh, do su diéu tiét cua mach mau ndo khong hop v
cing dé gay chéng mat, hoa mat.

Khi xuat hién cdc triéu chimg nhu dau dau, hoa
tndt. chéng mat cin kip thdi do huyét &p, dé phdt hién
bénh va tri bénh mét cdch sém ahdt. Néu chéng mat cd
kém theo xudt hién triéu ching thi€u mau 1én nao lap
di lap lai trong nhiing khoang théi gian ngan, hodc cam
thdy troi dat quay cudng.'co thé mai can bing. khong
thé di viing thi cdn nghi ngay tdi ching thiéu mdu tam
théi 1én ndo phdtvde; can'dp'dung cdc bién phip kip
th&i, phong ngita bénh trung gidophat sinh.

Khéng it bénh-nhin cao huyét 4p vi chéng mat
ma lo lang, cang thang. dan chuyén sang nguy kich hon
vai biéu hién 1a dau ddu, i tai, kém theo hoa mat, budn’
non, thim chi m41 thang bing muén 46 xudng nhung
khong c6 tricu chimg thian kinh dinh vi rd rét. Day 12
do mdu cung cap cho ndo khéng do, tuy nhign khic véi
triéu ching trling gi6. Nguyén nhan din (i triéu ching
cung cp mau khong du cho nio mang tinh tong hop.
Cao huyét ap thudng daon tdi xa cing dong mach, lam
thinh mach xo cling, tinh dan héi giam xudng, tir 46
anh hudng 16t sy luu thong cia mau. Cao huyét ap
thudng dan téi tinh dac sdch cva mau 1ang, huyét dp du
(luong m& trong mau) cao, nhitng yéu 16 nay déu din
toi tic ngh&n mach mau. Ngoai ra, & nhimg ngudi trung
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nién hoac cao tudi, chife nang xuong séng cd thuang
gidm sit, dong mach xwong séng ¢6 phai chiu mét luc
nén, ngan can s¥ luu thong cia miw. Phdng tri maw
cung cép cho dong mach xuong sdng va dbt séng cling
khéng 4, cho nén c¢dn can thiép thang vao cic nhan t6
tdng hop dudi day:

+ Khéng ché€ cao huyét dp.

+ Ubng cdc loai thudc cai thién viéc cung cdp
mdu cho ndo, gidm d¢ quinh-cta dich huyét.

+ Thay déi 18i sdng, ¢chit ¥ diéu chinh thuc pham
in udng hang ngay.

+ Tién hanh thé due diéu d6,1dng cudng bao vé
sic khoe d6t séng cd.

* Pau ddu

Ngudi bénh cao huyét 4p thuong c6 biéu hién dau
ddu lién tuc hodc dau ddu timg tran, thudng xiy ra & phia
ngoc chim (sau ddu) va hai bén théi duong. Dac biét la
khi tinh day, chifc nang thdn kinh cao cip mdt can bing
dan dén tinh dac di v6 lam sang. Nhung khi cam thiy dau
déu lién e hodc dau ddu ghe gém. dong (hdi cam thay
budn ndn thi phai dac biét chi ¢ téi su thay déi bénh tinh;
canh gidc véi viéc phat sinh bénh dot xuat.

Nguii bi cao huyst £p dau dav do rit nhiéu nguyén nhan;

+ Khi thin kinh cang thang qua do6 trong thosi gian

dai, hodc dot ngot bi kich thich manh, thudng dan 16i
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huyét ap tang cac dong thoi kém theo dau ddu. Pay la
do huyét dp tang cao din t&i phan xa co gidn mach gay
ra dau cip, thudng nang vé tr&i laph. Sau khi uéng
thudc gidm 4p, dua huyét dp tro 1ai binh thudng, dau
dau lién giam nhe ré rét va didn m4t di.

+ Khi b2nh nhédn cao huyét dp cé triéu chung cing
phat cung ¢4p mdu khong di 1én nio, [am huyétl dp tang
cao khong rd rang ciing d€ dau dauw, chéng mat. C6 bénh
nhan vt va ca ngay, dén chifu xuat hi¢n dau diw, chéng
mit. Usng thude gidn nd mach mau nio d€ ting cubmg
lugng mau luu thang, cic triéu ching duge cai thién han,
déng thdi bénh nhin can chu v két hop gida lam viec va
nghi ngoi, cai thign'cdch sang.

+ Mot 56 bénh nhin cao huyél dp, dac biét 1a phu
nit tudi trung nién, saw khi uéng thudc giin nd mach
mdu, 1ap tiic ¢é thé xuat hien dau ddu dir déi, hét sic
khé chiu, Day 1a ching dau dau do mach madu gidn no,
thuding xudt hién do chic nang di¢u hda mach mau nio
réi loan. Ngudi binh thudmg khi huyét ap tang cao, do
cang thang cia mach miu nio cing tang cao dé duy i
mau 1én ndo on dinh. Nhung nhitng nguti nay khi
huyét ap cao hon so v&i binh thuong hoac it udng thuéc
gidn nd mach mdu nido, déu xuit hién sy gidn nd mach
mau nzo mot cach di thuong, 1am mau (rong nio tang
1&n. Do d6 dan 161 chimg dau dau do gidn n& mach méu
nio. vi the cdn duy tri huyét 4p & mic binh thudng, cdn

than khi udng thude gidn nd mach miu nio.
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+ Tim d&p nhanh: Bénh cao huyét ip & théi ky
ddu, khi huyét ap tang cao. than kinh didu khién mat
thang bing, thin kinh giao cam hung phan qui d6, ma
than kinh giao cam hung phan qui d6 sé din 6i nhip
tim ting nhanh, 4p suit lang cao. Lic nay s€ cam thdy
tim dap nhanh.

Nghién cite khoa hoc cho ring, tim tang nhanh,
luc co bop cta co tim tang dé din téi ddy md (tang ma)
d tam thit trdi va day manh) qud trinh xo cing dong
mach. Cé ngudi cho rang: nhip tim cé thé coi nhu mét
chi tiéu du doén ti 1¢ phdt sinh va tir vong ngoai ¥ mudn
do mach mau. Bénh nhan cao huyét dp cé6 nhip tim
thuémg ta 80 lan/phut, thi can k&t hop gilta 1am viéc va
nghi ngoi, gizm bét ip luc cong vide va tinh thdn, cai
thién 16i séng. Dang thai chon céc loai thudc giam 2p ¢é
tic dung hoat tinh nhu thudc: Verapamil, Labetalol,
Metoprolol, Nimedipine, Nifedipine. T6t nhat phai duy
tri nhip tim & du6i mite 80 1in/phiit.

Khi cao huyét dp c6 thé xust hién chitng dau tim
dic biét 1a bién chimg b2nh tam vanh va thudng din
t5i nhip tim that thuong. Mgi ngudi déu biét, & trudng
hop binh thudng tam nhi va tam that trdi phai dap theo
mot quy luat nhat dinh, néu sy khac biét khong ro rét
thi ngudi bénh s& khong biét, chi khi kiém tra suc
khée hoac kiém tra dién tam d6 moi phat hién duogc.
Nhung khi phdt sinh nhiéu tn hoac wong d6i nghiém

frong s& cam thay tim dap nhanh. cé ngudli cam tha
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trude ngue nhu: “bi mot lyc ndo dé dén nén”, ¢é ngudi
c6 cam gidc nhu: “trong ¢d hong ¢ vdt gi dé dang
chuc nhay ra”, lai ¢6 ngudi cam thay “tim nhu ngimg
dap mét lae™.

Thong thudmg thi thoi k¥ ddu cda bénh cao huyét
dp hoiic cao huyél 4p & mdc nhe, sy that thudng & nhip
tim chu y&u la do chidc ning cd lién quan t6i tinh hung
phan ciia than kinh giac cadm, khéng nén lo lang qua
mic. Nhung ciing vdi suphdt trién cia bénh tim do cao
huyét 4p s& dnh hudng (8ikét cau um, gay nén ddy ma
& cotim, va co tim thigu mau, tir dé bién ddi hoat dong
dién & t& bac va'gay nén nhip tinthét thuomg. Nhilng
béah nhan cao huyét dip, cé-kém.theo nhip tim that
thudng thude nhém ngudi <d nguy co mic cic bénh vé
mach mdu n3o. Tim dap nhanh va that thudng cé thé
dén & chfmé thiéu mau lén nio tam thoi hode cam gio,
dan dén dau thit co tim thim chi d6t tir. Do d6, nhimg
ngudi bi cac huyél &p n€u cadm thdy tim dap nhanh thi
nén ki€m tra dien (am 46 vi kip thai chan dodn dé sém
<6 bién phap phong tri.

* Tire nguc

Bénh nhan cao huyvét 4p luén cam thady e nguc
khéng yén, ¢é lic lai cé cam gidc nhu bi co giat, nhu bi
moét luc nao do ép xudng. Nhu vay, ¢ phdi 1a da miac
bénh tim hay khong tht can phai can nhic cho k¥ va
ti€n hanh ki€ém tra dién tam dd nhiéu im, dién tam do.
Can thi€t phai thi nghiém van déng va dién tam dé
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoda.com

TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 35

dong thai mdi cb thé xic dinh chinh xdc. Tdc nguc c6
thé 1a cam gidc ty cim thy mang tinh chic nadng, ciing
¢6 thé do nhan t6 ngodi ciia tim gay ra. Phan tich tir
g6c do cao huy€t dp, wic ngyc cé thé do cic nguyén
nhan sau tao thanh.

Tuc nguwc phat sinh khi nhip dap cda tim iang.
Cao huy#t ap & thoi ky dau thudng 13 mang tinh thin
kinh, cé kha nidng thuéc vé chiing thin kinh, kiém tra
thudng khong c6 biéu hién-khdc thudng rd rét. Lic nay
néu cé thé khong ché huyél 4p mot cdch hiéu qua, tu
tudng thodi mdi, khong lolang, tréanh lam viéc qud
miic, tham gia thé duc thé ithao thich hop thi tfc nguc
1ap tidc s& bi€n mat,

+ Cao huy&t ap tang cao trong thoi gian dai, 1am
1ang “ganh nang” cho tim, k&t ciu va chic ning cia
tim c¢6 thé s& phit sinh thay d6i, dan din dan t6i day
ma & tim, ddng mach vanh cung cdp mau khong du,
bénh nhan s& cam thav uic nguc. Bién phip chu yéu
nhét ldc nay 12 t6i bénh vién khdm, bac si ké cho ban
mot loai thude giam dp thich hop dé tri benh, déng théi
ding mot lugng thudc thich hop dé€ 1am gidn nd dong
mach vanh va cai thién diéu kién cung cap dudng khi,
cung cip mau.

+ Cac trién ching cling phdl cla cao huyét ap
nhu nhip tim thit thuong hoac sic dap yéu, e nguc
(cho di la dang & trung thiai vén tinh hay hoat dong
déu cam thay wc npuwc). thd gap. tim dap nhanh. Lic
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nay ngoai viéc khéng ché cao huyét dp con can phai
chin doin chinh x4c va ip dung cic bién phap déi
phd, udng thudc khéng ch€ nhip tim thit thudng va
tang lye cho tim.

+ Cao huyét 4p 1a nhan t6 nguy hiém chi yéu
nhat clia benh tam vanh, nén cao huyét 4p din tdi bénh
tdm vanh thwong xudt hién cdc triéu ching tic nguc,
phén truéc tim khé chiu, tham chi con xudt hién dau
thit co tim dién hinh. Lic ady, ngoli viéc dung cic loai
thudc gidm dp d€ khong-ché lam giam huyét 4p, cin ap
dung cic bién phdp lam gian no dong mach vanh, cai
thién viéc cung cip mau, céc loai thudc nhu
nitroglyxerin, thudc ‘Béng’y inhu'xa huoang biao am
hoan ciing c6 cong hiéu nhitdinh:

* Té tay chdn

Ngudi bénh cao huyét d4p c6 thé xudt hién ching
benh tay chan va cam gidc cing do. c6 cam gidc nhu bi
ki¢n bd. Nhitng hi¢n tugng nay phan Ion do chiic nang
co bop clla mach mdu bi t6i loan. vi cao huyét ap hoac
xo cimg dong mach dan dén cung cip mdu khong di
cho toan co thé, d6 1A triu ching ngudi ta thudng nhic
tGi “khi huyét bat hoa”. Thong qua khong ché huyét ap
va frt liéu ding phuong phép, triéu chimg s& din din
_ hoan giam va mat di.

Bénh nhan cao huyét ap néu xuat hién hién tugng
chan tay té, ném nghi 1di cic ching bénh clung phi va
bi¢n ching ctia huyét p, cdc bénh thuong thdy li tiéu
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dudng, dau than, lung, ¢8, chan. Khong ngan chan dugc
tiéu dudng sé din tdi céc bénb bién nhir viém cic dau
day than kinh, gay té toan phdn cing cic triéu ching
khéc thudng, cdn phai canh gidc va gidi quyét dn thoa.
Cao huyét 4p thudng c6 & ngudi trung nién, ngudi gia,
va thudng xudt hién mot loat nhimg thay déi do chifc
nang giam st nhu: Khi bi bénh xuong song c6 do than
kinh chiu dp luc lam xudt hién té nira ngudi tham chi la
ch ngudi; khi chat xwong & xwong sdng tang hoac éng
xuong hep, dac biét xudl hién cde chimg vé xuong
chau, thudng c6 biéu hién 13 2 liét phin dudi co thé
mang tinh phéng xa, tdc la cdc tri¢u ching dau thin
kinh xuong chau. Do dé, ngusi bi cao huyét ap khi phat
hi¢n thay chan tay te€ can phan tich cy thé, khong dugc
hoang mang lo s¢ cho ring 43 bi triing gi6, cin diéu tra
3 nguyén nhin va sit dung thudc diing bénh.

Huyét ap uing cao lau ngay ma khong ngan chan
cd hiu quid ¢b khi nang dan tdi bénh tat bifn mach
mdu ndo, t¥c tring gid, té tay chan ia mot trong cic
triéu ching ban ddu. can phai hét sic coi trong. Théi
do ding dan 1a thdi do tich cuc than trong. cdi goi 13
tich cuc nre 12 khi phat hién ra 1& nirta ngudi, khi ¢é cam
gidc di thuong, dac biét ¢6 kem theo cac rieu ching
nhu chan tay bt luc nén dén bénh vién chdn dodn, theo
doi nghiém ngat, tich cuc, diéu tri theo chi dao cia bac
si. cdi goi 1a thanm trong chinh ta phai phan tich cu thé.
toan dién. Thong thudng, khi bj 1ai bién mach miu néo,
ca thé & liet, bidu hién thuong la nia ngudi va céc
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dudng day phan b6 thén kinh lién quan vdi nhau, rat it
khi té liét cd ngudi hodc thinh doan. D& nghi bénh.
nhan cao huyét ap khi cé tri¢u ching ud chi té ligt thi
khoéng nén hoang hét lo sg, ma nén phéi hop véi y bac
si diéu tra ra nguyén nhan, 4p dung cic bi¢n phap tri
li¢u d6i dng cé hiéu qua. :

2. Cdm gio (triing gi6 nhe)

Triéu ching thi€u mdu lén nio (TIA) 12 mot tin
hiéu nguy hiém, trén thuc & thudc vé pham it tring
gié6. Nhung d6 1a chimg thi€u mau lén nio tam thoi,
chua hinh thanh tic ngh&n-mach mau toan dién, thudmg
trong 24 tiéng déng hé s& e nhién héi phuc, con goi la
ching thi¢n miu lén ndo cép tinh - thi€u méu nhe, la
iriéu ching ban din-cua-bénh-tring pié. Tring gié nhe
12 do tai bi€n mach mdu nio hoac vat tic mach din dén
tuan hoan mdu & mdt khu vue clia 8 chifc nao tam thai
gap tro ngai. lugng mau cung ciAp ngimg lai tam thoi
hodc gidm xudng ré rét. Do dé din t4i ching thin kinh.
Thiéu mau 1én nio lap di iap lai nhiéu lan wrong khodng
th&i gian rdt ngin.

Biéu hién 1am sang cla tring gié nhe cé lién quan
(3 vi tri phat sinh thi€u madu & 16 chic nao gdm hai
dang: Tac dung do thi€u mau 0 dong mach dot sdng cd,
biéu hién chd y€u € liét mot bén tay hoac hoat dong nira
ngudi khé khan, cam gidce té liét khdc thudng, moét mat
161 den khéng thdy gi. nhin mot thanh hai, noi khéng ra
I3, di ding khong vimg. Do thi€u mau cta hé théng
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déng mach, biéu hién thudng thiy la chéng mat, U tai,
buén non, mat t&, thi hac kém, co thé bai liél cam gidc
khé khan. Thong thudng déu 1a bénh phdt sinh dot
nhién, ¢é thé fr nhién hiodn gidi, 1ap lai nhiéu 14n, khéng
dé lai di chimg, thoi gian phat bénh Y vai giay cho dén
vai tiéng, thuémg khong hon 24 gig. Chimg thi¢u mau
lén ndo tam thdi ¢ thé ty nhién hoan gidi, khong dé lai
di chiing vé sau nhung tuyét d6i khéng duoce coi thudng.
Diéu nay 1a co s& bio trudc cac bénh bién cua tring gid,
néu khong kip thoi tri liéu, 1/3 bénh nhan s& bi phat tac
nhiéu lin, khong lau ti 1¢ phat sinh tac ngh&n mach mau
na0, XO cU¥ng co tim s tang 1én rd rél.

Bénh nhan bi triing gi6 nhe thudng trude d6 da cé
cac bénh cao huyét ip, xo cing dong mach miu ndo,
viem dong mach 16n, bénh tim mach. Ngoai ra, con ¢cé
céc hién tugng di thudmg nhu 46 déng cia mau cao, mad
trong mau cao, tr& luc ngoai mach mau nio cao, miu
cung cAp khéng di. Ngudi tring gid nhe cin dén bénh
vién, tich cuc dp dung cdc bién phdp phong tn ding
bénh dudi su chi dao gitp da cha bac si. DE khang ché
cao huyét ap, phong tri xo cing mach mau cé thé dung
cdc loai thuée nhu Nimedipine, Aspirin, ngan chan qua
trinh hinh thanh tdc nghén mach mau, cai thién finh
trang mau Juu théng & nio ho.

3. Triéu churng cua tai bién mach mdu ndo

Té hét ndo con goi 12 trning gi6 hay bénh 12i bién
mach madu nao. la loai bénh ¢6 t1 1& phar bénh cao. tir
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vong cao, din t§i tan phé&, nguy hai téi tinh mang va
sGe khoe cua con ngudi. Té liét ndo 1a do huyét quan
nio bo v& nift hodc tic nghen gdy t4n hao 16i 18 chic
nao va can (r¥ tuan hoan trong nao bg. Tring gi6é phét
sinh & ndo ho, dai ndo 13 co quan quan trong nhit trén
co thé con ngudi, mot khi ¢é vin dé, hau qua s& khong
thé tudng tuong ndi, nang thi nguy hidm téi tinh
mang, nhe thi din t6i tan tat. Tring gié thudng phat
sinh dét ngét, (am con ngudi trd tay khong kip. Tring
gié phdt bénh 1a k&t cuccubi cling cua qud trinh bénh
1y law dai, cila mach méu n3o. Trong qua trinh hinh
thanh cac bénh mach mdn ndo c6 mot giai doan tusn
hoin mdu & nio mat can bang mhe. Nhitng biéu hién
niy trén lam sang thuong cé nhitng triéu chimg that
thudmg, con goi 1A triéu ching dy bao (tri¢u ching ban
dau), ciing chinh 13 ddu hiéu ¢6 thé phat sinh bénh
tring gié. Nhimng triéu ching ban ddu clia bénh tring
gi6 thudng thay la:

- Vang dau, dac biét la dot ngot cam thay chéng
mal hoa mat.

- Phét 1& nira ngudi hoac chi té phin trén co thé,
di kém voi 1¢ mat hodc & ludi.

- C6 Wice néi khong ra 191, cé ldc chay nudc miéng.

- Mat v thic tam thoi, tinh cdch tri luc dé1 nhién
thay ddi nhu trdm ngam. il néi hoac néng ndy nhiéu

l4n, kha nang phan doan gap r& ngal.
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- Bat ngd xudt hi¢n hién tuong nhin khong rd
hoac ti den hoa mat, hdi phuye trong thai gian ngan.

- CA ngdy mét moi, ué odi, them ngi, thin kinh mét moi.

Khi ngudi bi cao huyél ap thdy xuat hién cdc
triéu chiing trén cdn dé cao cinh gidc, kip thai éi
bénh vién dé€ trinh hoic kéo dii viéc phéil sinh bénh
bién. Ciing khong nén quéd lo ldng s¢ sét, nén tang
cudng quan sat, phan biét rd tinh hinh, xi 1y ding
theo su huéng dan cia bic si. Phong bénh vin la
chinh, chi cé phong ngita trude maoi cé thé ngan chan
su phdt sinh trung gié nhe, gidm ti 1& t& vong va tan
13t do trdng gidé gay nén. Phdng bénh Iriing gié nén
khéng ch€ x6a bod cac nhan té gy hai va lam giam cdc
nhan t8 din phat (gay benh).

4. Triéu chiing cta bénh nhoi mdu co tim

Nhéi mau co tim 1a mét dang nghiém trong cua
bénh tam vanh, phit bénh cip phdt trién nhanh, phong
hsu khé, dién hinh va phé bi&n 12 hién tugng dau dir
déi kéo dai sau xwong nguc viing trudc 1im, nghi ngoi
hodc uéng cdc loai thuée chita Nitro -glixenn ciing kho
hodn gidi, ra mé hai lanh, c6 thé din tdi cdc triéu
chiing loan nhip tim, lyc dip yéu, ngit, tham chi tim
dot ngot ding. SGm nhidn biéd kip thoi chin tri 1a bién
phidp cin ban d€ chuyén nguy thanh an. Do d6 hiéu va
nhan biét duge cdc triéu ching ban ddu cia bénh nhdi
mau ¢o tim va nhing kié€n thic vé cip ctu khin cap vé
cing can thiét. Nhdi mau co tim tuy phdt bénh nguy
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cap nhung xem xé&t ti mi trude khi phat bénb nd ciing
c6 nhiing trigu chiing dy bao nhu:

- Nhilng ngudi (rude day khong bi dau thit co tim,
gan day bi dau thit co tim nhidu 14n va nghy cang nang.

- Bénh nhan tir trude da bi dau thit co tim, gin
day s& Ian tang lén 15 rét, dau dén dir d6i, thém vao 46
tinh chat phdt sinh thay déi, thoi gian phét bénh kéo
dai rat d¢ bi phdt bénh va lugng nitroglixerin giam di.

- Khong ¢6 nguyénnhap dac biét (nhu lam viée
qué siuc, déi qud hay cac mguyén nhan khdc), thé luc
gidm 1o réy, it hoat dong din dé&n tim dap nhanh, thd
g4p, ra mé hoi, tham chi hén mé bat tinh.

Néu khi c6-céc-triéu-ching nhu trén thi cn phai
coi trong, canh gide voi khid nang din tdi nhéi mau co
tim, kip thoi t8i bénh vién kiém tra, diéu tri thém mot
budc. Nhung cé mot s6 ngudi dac biét 3 ngudi gia ¢é
1€ cdc triéu ching du bao khéng rd rang, thim chi da bj
nhéi méu co tim nhung khéng cim thdy daun nguc di
doi ma chi cé cdc biéu hién cho thdy tim dap that
thudng, lirc yéu. ngat quang, tuian hoan nio kho khan,
cac tridgu chimg dudng rudl. Do d6, cdn quan sdt (i mi,
dé cao cach giic. tranh chan doan s6t.
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NHAN BIET VE BENH

1. Cdc trién ching thuing thdy ¢ bénh cao
huyét dp

Cic triéu ching 1im sangthudng thiy & cao huyét
ip bi€u hién hét sic da dang nhu daw ddu, chong mat,
mat ngl, dé kich déng, lo au, tri nhé kém, khong tap
trung, ¢ cifng, co thé (& liét, lung yéu mdi, ué oai, tim
dip nhanh, tic nguc, di tiéu 'dém nhiéu... Nhiing triéu
chiing nay thay 48i va nang thém tuy vao su thay déi
huyét dp, tinh thdn tinh cAm bién d6i, mic 46 mét mébi
clia ¢o thé phu nif trudc thai ky kinh nguyét... Thai k¥
ddu, khong it cac tridu chiing ¢S lien quan tdi su r6i
loan chic nang didu tiét cha thin kinh tr chd trén vo
dai ndo. Khi bénh bi€n phat trién sang mot giai doan
nh4t dinh thi tim, ndo, than bi 1on thuong, thudng céc
trieu chitng s& ndng 1én, con xuat hién cic tricu chimg
trong g can trd chic nang coa phu tang (xem thém
“cac triéu ching huyét dp tang cao™).

Céc triéu ching & bénh nhan cao huyét dp nhiéu
hay it, nang hay nhe. néi chung cic¢ muc d& khic nhau
la tny vao mdi ngudi. C6 ngudi cuc k¥ man cam. iuy
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huyét 4p khong cao 1dm nhung triéu chimg rat rd rét.
Nhung ciing bénh nhan cao huyét 4p, cho du ¢6 trong
thoi ky dau hay khi huyél dp 1én cao, ¢6 nhing bénh
bién thé trang nghiem trong déu xudl hién nhing tridu
chung tu giac khong rd rét, thadm chi dé€n khi phat sinh
tring gié, hay do nhiing nguyén nhan khic nhau ma
khi kham mdi phéat hién ra 1a d3 mac bénh cao huyét
ip. Diéu nady cho thay cdc triéu chimg khong 1 18
thudn véi cao huyét ap. Do d6 cdc bénh nhan cao
huyét 4p chi ¥ khong thé dinh gid huyél dp cao thap,
bénh tinh ning nhe cho tdi viéc quyét dinh ¢é dang
thudc giam hay khong, va lvgng thubc can udng théng
qua sy nang nhe clia cic tridu chung.

Cic triéu chimg ciiacao huyst 4p do bénh ma
kbic nhau. Binh thudng & thoi k¥ dau triéu ching
khéng 16 rang va khong cé gi dac biét. Cling véi sy tién
trién clia bénh tinh, huyét dp ting 1én rd rét, thé trang
bi tén hai. Cic triéu ching din din tdng Ién vi nang
thém. Khi huyét ip 1ang dot ngot 161 mot mic d6 nhét
dinh sé xuat hién cdc triéu chimng nguy hiém nhu dau
dau div doi, hoa mat chéng mit, budn non. tim dap
nhanh, tham chi than chi khéng r6 rang, co giit thi can
chi v hai diém duéi day;

+ Néu xudt hién cdc tridu chiing cao huyét ip
nguy hiém va khi cdc co quan than. tim. ndo bj ton
thuong. cdn kip thoi do huyét idp va d&n bénh vién
kham. tra benh hop Iy.
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+ Néu khi phdt hién ra d4u hiéu dac trung cua cao
huyét 4p kich phdt, cdn dén benh vién cé diéu kién lam
cdc xét nghiém ¢6 lién quan d€ chin dodn 1o rang.

2. Cdc biéu hién lam sang khi tang khi b ton thuong

Cao huyét ap lau ngay néu khong duge khéng ch€
mdt cdch hiéu qua s& cé nhiing tén hai t61 céc co quan
nhy tim mach, than, ndo... Lic¢ nay s€ xult hién mét
loat cdc bifu hién lam sang tuang img.

* Biéu hién ciia tim:

Cao huyét dp lau ngay lam tang “ganh nang” cho
tarn that trdi, khién cho 16p m& din dan day lén & tAm
thét trdi v din tgi bénh tim do cao huyét dp. Chitc
nang cla tim trong thdi k¥ nay ngoai biu hién tim dap
nhanh ra thi cdc bi€u hién khac khéng cé gi 13 rét. Khi
chifc nang cila tim mA4t cAn bang s& xuit hién cac triéu
ching y&u tim, mét moi, khi an no va khi néi nhiéu sé&
phat sinh cac triéu chimg tim dap nhanh, hen suyén,
sau 46 1&n titng con. V& dém thudng hay tic nguc, thd
gap, khé ngu, tang them mot budc nifa tim o nén yéu
At, xuat hién céc triéu chiing dai it. bénh phu. Néu kém
theo bénh tdm vanh thi s€ xudt hién cdce triéu ching tim
dap nhanh, tdc nguc, nhip tim khong déu vd gay nén
dau thit co tim.

* Bién hién o ndo bo:

Chéng mat. chodng ddu, dau dau 13 cic triéu ching
thin kinh thudng gip 0 cao huyét dp. chi yéu la do chue
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nang cva vo dai ndo bj ré loan va chic nang thin kinh
ty chu mat diéu hda gay ra. Triéu ching hoa mit chéng
mat do d46ng mach cAp mdu khong didy db giy nén la
thuong gap nhit. Néu cong phat véi benh mach méu
nio, cho db la thifu mau hay xuat huyét thi ngoai cac
chimg hoa mat, chéng mat, dau diu hén mé ra con xuat
hién cic triéu ching thdn kinh thifu kha nang dinh vi
nhu méo mdm, té liét toan than, sau khi cp ciu tri liéu
vén cdn mot s6 triéu ching khong thé chira khoi hoan
1oan, dé 1ai nhig di ching vé sau du6i nhidu cap 6.

* Biéwu hign ciia thdn

Mikc 46 bidu hién chathin so véi mitc d6 cao huyet
ap va qua trinh lau dai cha bénh ¢é méi quan hé mat
thiét. Mdi daw ¢6 thé khang ¢6-bit ky mot tridu ching
1am sang ndo, cing véi su tién trié€n cla bénh tinh, khi
chic nang cua than gidm sit cé thé sé cé cac tricu ching
moi ling, mat sie, di téw nhidu va di tiéu dem.

3. Phdn loai nguyén nhan bénh cao huyét dp

Thure t€ huyét 4p tang cao khong ¢6 nghia la mac
bénh cao huyét dp (cao huyét ap nguyén phat). Cé 5%
huyét dp tang cao ¢6 cic nguyén nhan dac thit do cde
bénh tat khdc dan téi, 46 1a cao huyét dp thir phidt. Trong
chan dodn lam sang can dé cao canh gidc. kip théi kiém
tra va tién hanh xir Iy déng.

Vay nhiing bénh thudng gap din 15t cao huyét dp
thi phat gom nhimg loai nao?
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 47

* Bénh thdan:

Bénh than thuin tuy nhir: viem tién cdu than,
viém than, bénh than, tiéu dudng than da nang, than ket
hach va u than, va bénh thin mang tinh huyét quan
(chitng hep d6ng mach than).

* Bénh suy tim.

Do suy tim - tdm that (rdi nén lugng mau khong
di dép tng cho nhu cidu chia co thé. Mdu « lai trong
tam thdt, tam nhi trdi, cdc tinh mach va mao mach
phéi. O cac mao mach phdi; ¢ miu lam tang 4p luc va
phd v3 can bing 4p luc § hang rac ph€ nang, lam mat
tinh dan hé1 cla phdi'dan den hién twong khs tha.

* Rénh hé‘:hé'ng trung khu than kinh:

U ndo, tén thuong nio - rit nhidu bénh nhan cao
huyét dp thd phit bidu hién lam sing cé thé khong dién
hinh, néu khong chi y thuong bo sét, bd gua. Mudn
chan doan chinh xic cidn phii lam nhilng xét nghiém
dac thu trong phong thi nghiém. Trong tinh huéng nao
nén nghi ngd la cao huyét dp thi phat? Thong thuong
thi thong qua hdi tham bénh tinh mot cdch 1 mi can
than, kiém tra sic khoe v kiém tra trong phong thi
nghiém ¢4 thé phdt hién ra mét s manh méi vér tich
nhitng biéu hién ctia cao huyét ap thi phat. Néu thoi
gian phit bénh ngan. lich sir gia dinh vé bénh cao huyét
dp khong ro rang. nhiing bénh nhan cao huyét ap thong
qua tri liéu thong rthudng dé giam ap mid hiéu qua
khong dat. thi nén 1inh td kha nang 16n tai nguyén
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nhan bénh tha phit, Nhimg bénh nhan cao huyét ap cé
lich sir bi phQ hoac vieém nhiém dudng tiét nidu, kiém
tra phat hién thay albumin ni¢u va khuin niéu cho tdi
chtic nang cia than khéng ddy du; nhiing bénh nhan
huyét 4p cac ma huyét 4p dao dong 1on din tdi céc
triéu ching tdng hop nhu dau diu, tim dap nhanh, ra
mé hoi; nhing bénh nhan huyét dp cao ma thiy toan
thAn mét mot, mat suc, (& co, kiém tra phit hién thiy
lwgng kali trong mau thap; nhimg bénh nhin cao huyét
ap ma phin burng, ¢6 va hdng nghe thdy tap 4m huyét
4p da phdt thi cin phai suy nght va fim ra nguyén nhin
nguyén phat coa cao huyét dp.

Trén 1&m sang phai canh gidc cao huyét dp thi
phit nhwng khéng -nén—qué—to-ldng. Cao huyét ip
nguyén phat phét trién 1&i mot miic do nhat dinh, sé
lien quan tdi mot s6 co quan khi tang, ciing <6 kha
nang bifu hién ra médt s6 tridw ching nhv thé. Néu
khéng xem xét u mi va 1am viéc qua loa s& din 16i
chin do4n sai. Do d6, sau khi qua kiém tra buée dau
néu nghi ¢é kha nang 13 cao huyé&t dp thit phat thi nén
chuyén t6i bénh vién (6t hon d€ tién hanh kiém tra toan
dién, c6 he théng (bao gbm ca xét nghiém dic thi
irong phdng thi nghiém) nhim chan dodn chinh xdc va
giai quyer hop 1y.

4. Phdn cap mic d¢ cao huyét dp

Cao huy¢i 4p mia ngudi ta thudng nhic 1a chi mire
dé cao huyét dp vuot qua midc do 1iéu chudn, Trung Quac
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hién dang dp dung tiéu chudn chin doin cao huyét ip:
Huyét 4p tam thu = 140mmHg va huyét dp tim truomg >
90mmHg. Huyét 4p tang cao 1a dic trumg chd yéu cia
bénh cao huyél dp, mic do huyétl 4p va bénh bién huyét
dp nhu: suy tim trdi, suy tim toan bd... ¢é quan hé m4t
thi€t v4i nhau. He théng tiéu chuin phan c&p cao huyét
4p do T4 chiic Y t& thé gidi dua ra nam 1999.
Bdng 1. Phdn loai mite d6 huyét p

Huyét ép | Huyét épuj
Loai tdm thu | tam truong
(mmHg) (mmHg)
Huyé ap 1y twémg <120 | <80
Huyét 4p binh thueng <130 | <85
Chi s6 cao thong thudng 130 - 139J7 85-89 |
Cao huyét dp cdp | 140 - 159 90 - 99
Dat t6i mic d6 cao huyétdp | 140 - 149 90 - 94
| Cao huyét dp cp II 160-179 | 100- 109
| Cao huyét ap cép 11 2 180 > 110
E;;:;zfi:]:gnlrong thdi ky co S 140 <90
| Dat t6i mite do cao huyét dp 140 - 149 <90

- Chi ¥:
Huyét dp tam thu va huyét 4p tam truong & nhiing
loai khic nhau mang tri $6 cao do loai dé.
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- Bang 1 ¢6 nhimg dac diém sau:

+ Khu vuc huyét 4p binh thuong phan lam 3 mic,
mdi mot mie cé chi s6 huyét dp diing nhat c6 thé 1im
muc tiéu trong qui trinh tri liéw, khdng ché mic d6 cao
huyét 4p muc tieu & méc tét nhat. Viéc dua ra gidi han
cao thong thudng cé lgi cho vige phong ri sém.

+ Khu vuc cao huy¢t ép phan thanh ba cap. Muc
dich 1a thay (h€ cho phuong phdp phan mic nhe, trung
binh nang trudc kia, x8a bd cdc gidi dinh cao huyét ip
chuin xédc va cao huyét 4p gidi han tam thoi duge gop vao
cao huyét dp, tro thanh mot loai cua cao huyét ap cap 1.

+ Tiéu chudn cao huyét ap & cic nhém tdi déu nhu
ahau, khong 3p dung tiéu chuan Ap suat tim thu tang theo
d6 tudi nhwr trudc nifa, sip dat riéng muc cao huyét 4p
trong th&i k¥ co bop don thudn, nhic nhd moi ngudt tdm
quan trong cha huyét ap tam thu doi vai viéc mach man
phdt sinh cic vén dé d¢ (ir d6 moi ngudi cang coi trong.

Po huyét ap 1a mot trong nhimg chi tiéu phan dnh
muc do nguy hiém cba bénh. Huyet dp cang cao nguy co
phat sinh cic bénh vé tim mach, ndo cang ién. Muc do
huyét ap cho dit 13 huvét dp tam thu hay huyét dp tam
triong déu cd quan hé thuan véi ti (& phat sinh bénh va ti lé
14i phat cdc bénh tim mach va nio. Nhung ciing cin chi ra
ring. viéc do mic d¢ nghiém (rong tinb nguy hiém cia tim
mach ¢ bénh nhan cao huyét ap con phai can cif vao tinh
trung cdc nhan 16 nguv hiém khée, tinh hinh 180 thuong ciia
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cdc co quan ndi tang va cdc tndu chimg 1am sang dé phan
dinh 1éng hop. Nhimg nhan t8 nguy hiém khéc cé:

- Nam 2 55 mdi, nir = 65 téi, hit thutc cholesterol
> 5, 72mmol/.

- Bénh tiéu dufmé, tién sir gia dinh c6 ngudi mac bénh
tim mach, tudi phat bénh: nam < 55 wai, nff < 63 tudi.

- Tim bi t6n thwrong, tam that trdi nhiés md, albumin
miéu hoac anhydrite trong co va huyét thanh ting cao dat
106,08 - 176,8mmol/l. Kiém tra séng siéu thanh va chup X-
quang chimg b ¢6 déng mach xagcimg v kiém tra ddy mat
thdy dong mach véng mac nho hep. Tinh trang 1Am sang
tuong quan i chi cic bénh mach mu nio (nhoi mau ndo,
xuat huyét no), benh tirn (dau that'¢o i, nhdi mau co tim
dan 16i tr vong). bénh huyét quan:(u.dong mach) va xuat
huyét mau & vong mac diy mit, phir.

Ngudi ta can ci vao mic d6 cia huyét ap, cic nhan ¢
nguy hiém va cdc triéu chimg l4m sing d€ dénh gia va Gén
hanh phén loai tinh nguy hiém gém bon midc: thap, trung binh,
cao vi nguy hiém.

Bdng 2: Sw phdn loai mitc nguy hiém ciia mach mdu

’—szic nhan t6 nguy Capl GipII Cap I
hiem valichstr | (Caohuyét | (Caohuyéiap | (Caohuyét
bénh 4p nhe) trung bhinh) dp nang)
Khéng ¢6 cic nhan Thap Trung binh Cao
16 nguy hiém khdc
| dén 2 nhan 15 . . Nguy
nguy hiém Trung binh | Trung binh hidrm
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|2 3 ohin 1B nguy
hiém hoc TOD,{ Cao Cao :’iﬁ
hoéc bénh tidu dubng
2 . Nguy
ACC - | Nguy hiém | Nguy hiém hiém
- Chii ¥

+ TOD: miic tén hai co quan néi tang

+ ACC: tinh hinh va b&nh thin ¢6 cic lién quan
bao gém: bénh tim mach v bénh than cé cdc bién hién
fam sang.

Su phan loai mirc nguy hiém cia mach mau khong
chi danh gid mic 48 nghié¢m trong cita bénh ma con cé §
nghia chit dao d6i véi viéc vach ra céc phuong dn tni
lieu, Nhom 4o nguy hiém thap ti€n hianh giai doan mét
la tang cudng tu bao vé sic khoe ban than, tri liéu khong
dung thudc san 46 méi quyét dinh xem ¢6 cin thi€l phai
tri liéu bang thude khong. Nhém dé nguy hiém trung
binh cidn quan sdt huyét &p va nhan 6 nguy hiém khic
trong vong 1 - 3 thing. Can c\ vao tinh hinh thye 1€ bae
déu tri liéu bang thudc. Nhém nguy hiém cao va cuc ky
nguy hiém can W4p tdc tri bénh bing thude.
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CHAN DOAN BENH

1. Phdan doan lam sang toan dién

Mai khi kiém tra thdy huyét 4p tang cao vuot
qua tiéu chudn nén dén bénh vién khim bénh. Trong
qua trinh khdm bénh, rdt nhiéu bénh nhin vira bude
vao phong khim lién héi ngay bic si: “Huyét ip cia
61 vi sao l2i cao? ' C¢ nghiem 'trong khong? Phai udng
thudc gi?” Day ciing da ba-vin dé 1dn ma trong qud
trinh tri bénh cao huy&t ap cin phai giai quyét.

- Tim hiu r8 nguyén nhan huyét 4p ting cao la
cao huyét ap nguyén phit (bénh cao huyét dp) hay la
cao huyét dp thir phdt.

- Phin dodn muc 46 nghiém trong cta b2nh; Cd
t8n hai téi co quan noi tang hay khong, c6 16n 1ai céc
nhan (3 nguy hiém cia nhimg bénh mach miu nio va
tim khac hay khong.

- Vach ra phuong an tri liéu cd thé hda: Cai thién
161 s6ng vé cd ban chon ding thuéc giam dp thich hop.,
khong ché huyét dp va cac bénh bi€n ¢6 lién guan.

PE trd ki duge ba van dé 1dn trén. 1ién hianh ddnh
gid 1am sang toan dién 1a tién dé va co s& 1at yéu. Cung
v@i su 6ién bd cia khoa hoc ki thuln va déi moi ky
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thuat kiém tra x€t nghiém, dd ¢6 rat nhiéu cdc phuong
phdp xét nghi¢m va bién phap cé hiéu qui dé phin
doan bénh tinh va phan biét nguyén nhin giy bénh.
Piy 1a mét ti€n bd 16n, nhung ciing mang t6i mot s&
dnh hudng phu. Thuc &€, cé mot sé bidc sy khong kien
nhin lang nghe bénh nhan k& v€ bénh tinh, khong hai
k¥ bénh nhan nhitng van dé cé lién quan 16i qui trinh
phat bénh, khéng nghiém chinh ti€n hanh kiém (ra stc
khoe mot cich c¢6 hé théng. Bénh nhan vira ndi dugc
vai cdu di viét ra mot loat bénh 4n, tién hanh mot loat
cdc hinh thirc ki€m tra, Khdng chi tigu phi tién cda,
cong siic ma con tao 4p luc cho bénh nhan, dan tdi
nhing sai 14m, 1dm hong viéc chdn dodn. Vi du: vira
nghe bénh nhén néi huyét dp lac thi tang, lic thi giam,
bién d6 dao dpng 16n, bac si lién nghi (&i chiing u 1€
bao méu, lién dua benh nhan di kiém tra xét nghiém
héa hoc. Nhung néu ti€p tuc hdi k¥, n€u bénh nhan khi
udng thudc thi huyét ap giam ngimg udng thusc thi
huyét ap lai tang cao, ching té sy thay déi cac huyét 4p
khong ¢d quan hé 16 rang véi viéc uong thuée chu
khong phai cdt goi 13 biéu hién cha triéu ching ung thu
1€ bao midu. Cin nhic nh& bénh nhan uéng thudce digu
da-huyét ap sé ddn dan timg budc on dinh. Do dé, cong
tic kiém tra vin 12 c¢dn thiét, nhung khong (hé kiém tra
mot cach my qudng, phuong phip héi bénh truyén
thong vin khong thé bé qua.

Viéc thu thap tim hiéu vé tién sir bénh mot céch
toan dién la cuc k¥ yuan trong. Y bdc si va bénh nhan
caAn tin wdny va phsi hgp voi nhau. Can héi rd vi chinh
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xdc qua trinh tang cua cao huyét ap va dién bién bénh,
tinh hinh dac déng cha cao huyét 4p va quy ludt bién
ddi, cdc triéu ching 14m sing cé biu hién t6n thuong
co quan ndi tang hay khéng; cao huyét dp tha phat -
trong gia dinh cé tién sir bénh cao huyét dp hay céc
bénh vé tim mach, ndo hay khong? Cé cdc bénh tat hay
cdc nhan td nguy hiém c6 lién quan t6i bénh tiéu
duting, bénh than hay khong? N&u 1a nit gidi thi phat
héi vé vin dé phat trién sinh duc, cé bi cao huyét 4p
trong théi ky ¢6 that hay khéng. C6 cac triéu chung
hay phan tng khi udng thusc'tri bénh hay khong...
2. Kiém tra huyét dp

Huyét ap (a2 mot trong bén dac trung sinh tdn cia
co thé con ngudi (ba dic trungkhic 1a: mach d4p, nhip
thé va than nhift). Do huyét dp chinh xdc la cin cu
quan trong trong chin doan cao huyét 4p lam sang. Kip
thoi hidu bigr vé mitc d6 cao thip cha huyét dp, nim rd
tinh hinh bigén d6i cba huyét 4p 1a kim chi nam dé
khim va tri lidu 1Am sang cao huyél 4p. Theo nhiéu
nghién cdu khoa hoc, quan hé gitra mic dd cao thap
cita huyet 4p va tinh hinh khdng ché, sy phit sinh bénh
ttm mach, nao do cao huyét ap va céc trieu ching khéc
vO ciing mat thiét. Do dé, irong qué trinh phong tri cao
huyét dp cin kiém tra huyét dp thudng xuyén. Bénh
nhin cao huyét dp vira va nang, dac biét 1a bénh nhan
cao huyétl dp cé bién dé dao dong huyét dp ldn cang
nén 1ang cudng giadm sét kiém tra huyét dp, dé dé diéu
chinh cdc phuong an tri liéu bing thudc va phan dodn
chinh x4c hiéu qua tri liéu.
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Viay huyét ap dugc do nhu thé nio? Hién nay trén
lam sang ngudi ta 4p dung rong rii bién phdp do huyét
4p gidn ti€p tic 12 bien phip do bang cich dung 4p
mach déi d& len dong mach. Cong cu do rat don gian vi
du nhu huyét 4p k& thiy ngan thuong dung do dp k&
thuy ngin (biang cao su) tao thanh. Tdi khi mot diu
théng vai ap k& ¢ét thuy ngan, mdt dau théng voi van
ciia qua cdu bom khi, con 1dp thém mot m4y nghe chin
doén, 12 c6 thé do duge huyét 4p. Khi do huyét 4p qua
cau khi cing lén lam dp| luc trong d&p mach tw déi tang
lén dét ngot. Khi ¢ doan'xa ty d&i tudn hoan m4u trong
co the hoan toan bi tic lai $& khong nghe thay bat ky
mot 4m thanh nao, ti€p dé xa khi ra nhanh lam dp luc
trong ap mach tu d& giam xudng, ddng th¥ dua mdy
nghe chdn dodn vao cd dong mach chay qua & phia
duéi 4p mach 461 (thuding & vi trf trén cing tay). Cling
v@i su giam cia 4p suat ta nghe thay mot loat tighg dap
& dong mach, ¢6 thé phan thanh 5 cap nhu sau:

+ Giai doan |: Xuat hién tiéng dong véi bién do
nhe, thong qua ty déi nghe thdy mét am thanh ngan,
chi s6 doc trén c61 thuy ngan tuong duong véi huyét dp
cao nhat, d6 1a huyet ap tam thu.

+ Giai doan 2: Sau tiéng dap 12 mot am thanh nhu
thdi khi.

+ Giai doan 3: Sau khi tap am mat lién xuat hién
mot chudi tiéng diap manh hon (i€ng dap o giai doan
mot. am dicu cao hon maét chot.
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+ Gial doan 4: La mdt loai am thanh trim, thap,
¢ thé tudng trong nhu 1ié€ng ngén tay xoa 1 gidy.

+ Giai doan 5: Tit ca cdc am thanh déu bi&n mat.
Khi &m thanh mat hét, chi s6 trén c6t thuy ngan Luong
duong v&i huy€t ip thap nhit, d6 1a huyét ép tam truong.

Tri 86 huyét dp chiu anh hudng clia cdc nhan 16
méu do, hoan canh do, trang thii kbi kiém tra vh ngud
thuc hién thao tac do. D€ ¢6 duge thong tin huyét 4p
chinh xdc, nhdt dinh phai tranh ¢dc nhan t6 gay roi loan,
tién hanh thao tdc ding trinh tf quy pham, nhic nhd bénh
nhan cao huyét dp trude khi do buyét dp cin phai chudn
bi tdt, khong duge an no hoac van dong nang, khong hit
thudc usng ruon, it nhat phai ngdi yén 10 - 15 phit, duy
tri trang théi tha 1dng co thé va tinh than.

3. Kiém tra méu

Bénh nhan cao huyét ip dén bénh vién khim
bénh, san khi hdi v& tinh hinh bénh va kiém tra sic
khoe, bic si lién ke ra mot s6 yéu cau xét nghiém héa
hoc, trong d6 cd xét nghiém mau. Tai sao phai xét
nghiém mau? Thuc ra xét nghiém mdu chi yéu 1a nham
dua ra can ci dé danh gid diong bémh tinh va duva ra
phuong an tri liéu,

Cao huyét dp né€u kém theo nd trong mau cao,
dudng huyét cao, dd déng cua mdu cao thi nguy co
phét sinh ¢dc bénh bi€n vé tim mach, nao tang cao. Do
A6, khi bénh nhan cao huyét dp khim bénh cin kiém
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tra cdc chi s6 vé md (rong miu, dudng huyét, d6 dong
cia mdu, Ngoai ra con phai kiém ra dinh ky do chat
dién phan (K trong miu) va chic nang ciia gan, than.

* M& trong mau

Bénh nhan cao huyét ap thudng ¢ ti 1é m& trong
mau cao, ching déu 13 nguyén nhan giy bénh xo ciing
dong mach, ca hai déu thiic diy nhanh qui trinh xo citng
dong mach, qud trinh phét sinh phat trién bénh bién
mach mdu ndo, tim. Kiém ira md trong mau gitp ta bist
duge c6 phdi md trong mau-1ang cao va cé cin phai tién
hanh cdc bién phdp lam giam lugng m@ trong mdiu hay
khéng? Rat nhiéu bénh nhan ¢ao huyet 4p khi kiém tra
md trong mau thudng ¢é hién tuong “ba cao mot thap” -
“ba cao™ tic 12 lugng cholesterol trong mdu, globulin va
lugng cholesterol - protit béo (LDC - C) c6 mat do cao
trong mdu, diy nhanh qud trinh Xxo cting déng mach tang
cao; “mét thip” nic 13 muc cholesterol - protit béo (HDL
- C) mat d6 cao trong mau cd 1ac dung ngan chan qua
trinh xo cing doéng mach gidam xudng.

* Dirong huyét

Trén thue 1& bénh tiéu dudng va cao huyét dp cé
quan hé mat thiét. O nhimg bénh nhan mic bénh tidu
dudng, w 1& bi cao huyél dp cao. Mot s6 thuée giam &p
nhu thudc 1gi tiéu Jai 1am cho lugng dudng trong mau
tang, hai bénh cung phdt dé din tdi benh bién mach
mdu va bénh than, tiéu dudng. Do d6. kiem tra luong
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dudmg trong mdu doi vai tri liéu va chdn doan 1am sang
cé gia tri tham khao nhat dinh.

Tri s6 thong thudng: khi déi lugng dudng trong
mau: 3,9 - 6, mmol/l.

* D6 qudnh cua mdu

Bénh nhan cao huyét 4p c6 kém theo luu lugng
miu thay d8i khic thudng 13 bieu hien do dong dac cha
mdu. Do déng dac cua mau bao gom t€ bio méw, lugng
tiéu cdu tang. Trong qud trinh bénh cac huyél ip cédn
uong moét lugag thich hop cacloai thuéc Déng va Tay
y nhu thudc chéng dong mén. Giim do dong cia mau,
khong chi giip cho'wvige ¢di thign ¢hite nang cla 16
chic cung cap mau va.chiic nang ciia cdc cd quan bén
trong co thé cé toi cho viée gidm 4p va giam cdc tai
bién mach mau.

Tri s6 thong thudng: v§i nhilng méy do khdc nhau
thi tri s8 théng thudng ciling khic nhau.

* Acid uric

Bénh nhan cao huyét dp ¢ thé xuit hién ching
d4i ra mau vi acid uric, ¢6 thé din tdi benh git, dé gay
16n hai cho chic ndng clia than. Phin 16n thudc toi tiéu
déu ¢6 kha nang din tdi lugng acid vric ting cao.

* Liegng kall trong mdn

O béph nhan cao huyét 4p nguvén phat lugng chat
dién phan trong mau thuong nam ¢ pham vi binh
thuémg. nhung & cao huydl dp tmt phit nhu chimg tugng
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globulin ting lén thuong kéo theo luong kali trong o
gidm. Mot s& thuéc gidm 4p, thudec lgi tiéu ah
Furosemid (Lasilix, Lasix) néu udng lan ngay s€ dan
lwong kali trong mdéu giam, con udng thudc tc ct
chuyén hoa men trong thdi gian dai s& phét sinh nhié
kali trong mau. Lugng kali trong mau qué thap hoic qu
cao déu mang dén nhitng dnh hudng bat lgi. Do d6 ca
thudng xuyén ki€m tra lugng kah trong méu.

Tri sé thong thudng: Luong kali trong huyét thant
3,5 -~ 5,immoifl.

¥ Chiic ndng cia gan, thdn

Bénh cao huyét dp ¢6 kha nang lién quan dén than.
Thudmg xuyén kiém tra chirc nang cha than, khong dugce
b qua hay cot nhe. R4t nhiéu thudc giam dp, gidm ma3
trong mau déu thue hién trac doi chat qua gan. Do dé
cédn ki€m tra chitc nang ciia gan theo dinh ky.

4. Kiém tra mdt

Bénh cao huyét dp néu lau khéng duge khong ché
hidu qua s& din i cic bénh bién vé mach mdu, thik
day qui trinh xo cing 4ong mach vi tic nghén dong
mach. Cé b xo cimg dong mach hay khong va mifc dé
cia né dén dau phai thong qua mot Toat xét nghiém lam
sang. tién hanh phdn dodn. Thé hién tinh trang dong
mach nhd cé kiém tra mét, kiém tra albumin vi luong
trong nude tieu. Phan dnh tinh trang déng mach vira va

16n ¢6 chup X-quang qua 1dng nguc, qua traic nghiém
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xdc dinh tdc do din truyén mach dap, siéu am, kiém (ra
xét nghiém mau (TCD)...

Cé can “con mit 12 clra sé clta tam hén”, trén thye
t€ con mat con 12 “cira 56" dé chan dodn bénh tit, béi
mach mdu & mét 14 mach mdu duy nhdt trong co thé
con ngud ma ta ¢d thé quan sat dugc. Khi dp dung
phuong phédp kiém tra bing dén soi ddy mat ¢é thé nhin
thay cic 18 chite d6i dign véi nhin cdu, ching ta cd thé
thay duoc phdn saw cia nhan cdw (didy mat), quan sit rd
tinh hinh 4ong tinh mach, v8ng mac, ddy mit va day
than kinh méat ¢ho t6i nhimg thay déi khac. Théng
thudng bénh bién mach mdu i ¢6 thé phdn anh trang
thdi cla toan bd hé thdng mdutrongico thé (dic biét la
mach mdu nio) va 1inh hinh tién trién coa bénh cao
huyét ap.

Bénh nhin cao huyét ép tién hanh kiém tra mit
sém cé thé vé ca ban binh thudng. Khi cao huyét dp
phat trién t6i mot mdic d6 nhat dinh thi déng mach
ving mac xuat hién co giat. dugng kinh mach mau nho
hep va ciing dan. Huyél 4p tang cao kéo dai s& din t6i
tudn hoan mau khé khan (thim thau mdu, ngudi bi
nang con ¢é thé xudt hién phu cde ddu day thin kinh
thi giic) va (ang nhanh tic nghé&n dong mach, phin
quang tang cudng, ap luc chdng chat. Ngudi bi cling
dong mach nang thi dong mach nhoé ¢6 thé s¢ xuat hien
dang sai déng hoac sgi bac.
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Tinh hinh bénh bién véng mac ddy mat va huyét
ap cao thap, bénh tinh nang nhe, qua trinh dai ngin cé
mdi quan hé nhat dinh. Do d6 kiém tra mit sé cung
cap nhitng thong tin quan trong cho viéc danh gid mic
d6 nghiém trong cao huyét 4p va phdn dodn hiéu qua
tri liéu. Cac bénh bién & mat do cao huyétl dp gay ra,
sau khi tinh hinh sirc khée co thé ¢d chuyén bién tét,
huyé&t dp dugc khéng ché cé hiéu qua, thi cic hién
tugng véng mac chay mau, tham ra, phit dau day thin
kinh thi gidc... déu téng (budc giam sit. Nhung khi
bénh tinh nghiém trong-do’ dAu nhi thin kinh hoac
vong mac mit, dacibidt la-vang ddm ving bi tén
thuong hoic teo lai thi thi Iuc khé ma héi phuc, muc
d6 citng din cha vong mac khd ma gidam nhe. Do d6
sdm tich cyc phong tri cao huyét 4p 1a bién phdp
phong chéng can bin nhat dé€ ngan chan, giam nhe cdc
bénh & mat do cao huyét dp.

5. Kiém tra tim

Cé mét cau nhu thé nay: “Con tim la siic khoe
cha ban”, uic tim déi voi sitc khoe con ngudi 13 vo6 cing
quan trong. Trong qud trinh phdr tri€n cla cao huydt ap
thi tim ¢é vai tro “ding mii chiu sao”, Théng thudng
bénh nhan huvét 4p cao, qui trinh bénh lau dai thi tim
mach ciia ho déu cé sy bién ddi nang hodc nhe, thsdng
gip nhat 13 co tim day ma. hon ni@a ¢6 thé phdt sinh cdc
bénh bién nhu co 1lim mét mdi din tdi tén thuong, nhip
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ttm that thudng, tim dap yéu va xult hién cdc triéu
chung 1am sang tirong Ung. Nhung cd lic triéu chiing
lam sang thé hién khéng r3 rang, dién hinh. Vi thé cin
phai tién hanh kiém tra d€ chdn doin cho 3.

Hinh thitc kiém tra tim thudng diing nhat 1a chup
X-quang I16ng nguc, dién tam d6 va siéu am tim. Chup
X-quang chi yéu dé quan séi su thay d6i tim & bénh
nhan cao huyét ip va déng mach chi. Siév am tim cé
thé quan sit tim to, nho, dd diy clia vich ngin tam that
va tinb hinh hoat déng ciid 'co tim, mang ngan tim vi
dong mach 16n, phan dnh sy thay déi vé két cdu va
chic nang cua tim) khoéng chi'ti€n hanh do dac duoc
chat lugng co timma con nam bit duroc trang thai, chic
nang chia ca fim, phin doin di€n bién bénh tinh, quan
sat lam sang va hiéu qua i liéu cua thube giam dp.
Dudi day xin duge ban chi yéu vé digén tam dé.

* Dién tam dé

Tim cla con ngudi khong ngimg co bép. Trude khi
co bép mdt cach mdy méc, diu tién sinh ra kich dién dong.
Kich dién & (am nhi vd am that cé thé thong qua cic B
chiic clia co thay dbi dién vi, thong qua miy moc do dac
va ghi nhd. Phéng 1o sy thay déi tim s& san sinh ra cdi ma
ngudi ta thudng néi - dién 1am do. Viéc tién hanh kiém tra
bing dién 1am dé ddi voi bénh nhin cao huyét dp. co thé
thu duge nhimg can ci ¢6 lién quan 181 cic chitng day mé&
co tim va thiéu mau ¢ co tim,
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Thong thudng cao huyét dp trong giai doan chic
nang cla tim suy yéu, biéu hién ciia tAm that trai day mg,
s6ng QRS tang cao. Trong bao cdo dién tim dé ¢6 thé co
duogc két ludn sauv.

- Truc dién nghiéng trai.

- Séng R cia tiéu chudn I, 11 vd AVL toan co thé
ting cao, séng R trong V. v S trong V, & nguc luon
vuot qua pham vi tieu chudn.

~ Giita th&i k¥ QRS va vich ngin 1am thal kich
dong thoi gian kéo dai.

Bénh tinh thay d6i hon moét bude cé thé cé duogc
bio cdo ki€m tra l1a: “Séng QRS gip séng T giadm
xudng thip va,dp luc doan S -T thap”.

C6 lic dé tign hanh chdn dodn chinh xic hon
trén co s& dién thm d6 théng thudng phai kiém wa
thém dién tdm 46 phu, gidm sit dong théi dién tam d6
trong 24 tiéng. Gidam sdt déng thdi dién tam dé ta
hinh thifc c6 thé d¢ bénh nhan hoat déng trong trang
that lién tuc, ghi cdc két qua dién tam 4o trong thoi
gian dii, cha yéu 1 d¢ kiém tra doan S - T, su thay
doi séng T va nhip tim that thudng khi cg tim thiéu
mau. Cé thé phat hién thiy dién 1am a6 phd théng,
khong thé kiém tra duge dé hinh co tim thi€w mdu khi
nhip tim that thuong hay dang nghi ngoi. Thi nghiém
phu tim 13 théng qua cac hinh thic nhir van dong dé
tang thém phu tai cho tim. vi du ¢6 bénh bi¢n dong
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mach vanh, ciing v@i viéc vin dong dan 61 luong hao
OXy cd tim ting cao, cé thé cédc triéu ching duong
tinh wtc 1a cdc biéu hién dién tdim dé co tim thiéu
mdu, thi¢u oxy.

6. Kiém tra thdn

Cao huyét dp va bénh bién than c¢é quan hé rit
mat thiét. Trong cdc bénh nhan mic cic bénh vé than
thi bénh nhan cao huyél dp chiém ti ¢ twong d4i cao.
Cao huyét dp lan ngay néu khong duge chita tri hiéu
qua s€ dén tdi cdc bénh vé than, 1am cho cic chiic ning
cia than gidm, tham chi dan t4i huyét chimg chat dam.
Do dé bénh nhan huyévdp caonénlam cac xét nghiém
kiém tra v€ than.

+ Nirdc tiéu

Thot ky dde bi cao huyét ap cé thé chua cé dav
hiéu thay déi gi, huyét dp tang cao lau ngay sé anh
hwdng tdi than, kiém tra nudc ti€u cé thé thay sé it
albumin niéu vi hdng cdu. Phit trién thém nita trong
nude tiéu s& xudt hién lugng 16n albumin niéu, héng
¢Au va quan hinh. Kiém tra nudc tiéu khong chi giiip
danh gid mitc d6 xo cling ddéng mach nho o than va tinh
hinh than 16n thuong, md & mot mic dé nhat dinh con
c6 tac dung tham khdo dé phan bi¢t vdi cao huyét ap do
than. Nhirng bénh nhan sau khi Kiém tra nuéc 1iéu thay
¢6 kha nang bi cao huyét dp nén tinh téi khd nang bj
cao huyét dp do than.
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+ Vi lugng albumin trong nudc tiéu

Bénh nhan cao huyét 4p 1Am kiém tra nude tiéu
thong thudng cé thé giip hi€u siu hon vé tinh hinh
thin t8n thuong, don gidn, d€ lam, nhung phwong phip
kiém tra nudc tiéu thong thudng d9 man cam khong t6t
(ca0). G4n ddy O rdt nhiéu bénh vién cé kiém tra
albumin vi lugng trong nuéc tiu. Albumin vi lugng
trong nuéc tiéu bao gém albumin vi lugng (thé hién
bénh bién tidu cdu than), N- acid axetic, acid amino B,
duwong gluco, men (enzym) (NAC), két hgp vai albumin
(RDT) (c2 hai déu thé hién chifc ning dng quan nhd
cha than) va albumin cdu mién dich trong nudc tidu
(1gG). Hinh thitc kiém tra'nay’¢a"thé sém phat hién ra
lugng albumin, ¢é'legi cho viécphan 4nh cdc ching
bénh nhu cao’huyét 4p kém véi than tn thuong hoac bi
bénh tiéu dudng.

7. Phdn cdp tham do kiém tra

Trén co s& tham (. mi (inh trang bénh va thong
qua hé théng kiém tra sic khde dé phan biét nguyén
nhan bénh, phin dodn bénh tinh. Cin tién hinh kiém
tra trong phong xét nghiém véi nhiéu hinh thirc kiém
tra. Trong chan dodn tri lieu 1am sang nén tuan thi
nguyén tac tit don gian (dt phic tap, tir thong thudng
dén dic biét dé ti€n hanh kiém tra phan loai.

* Kiépt tra théng thicomg

Loai hinh kiém tra nav 12 loai co ban ma hat ky
mol bénh nhan cao huyél ap nao cling déu can phai lam,
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dua ra cdc dau mdi nguyén nhin, tich hinh cac nhan ¢
nguy hiém va tinh trang co ban cha tim, nio, than... lam
cin cd cho viéc phin dodn bénh tinh. Cdc hinh thiic
kiém tra théng thudmg tuong d8i don gian, chi phi khéng
cao, chi yéu gdm kiém tra dién 1am 44, ddy mir, nude
ti€u, md mau, dudng huyét, chit dién giai.

* Kiém tra phuy

Hinh thtc kiém tra nay bd sung nhiing diém codn
thi€u cia kiém tra thong thudong. Néu can thiét, nhitng
ngudi cé diéu kién ¢6 1hé chion thém madt s6 hinh thic
kiém tra phu d€ tim ra nhimg thong tin toan dién va siu
hon nham diéu chinhyhoin thién phuong an tri bénh.
Chu yéu bao gdém cdc loai sau:ssiéu-am, dién tam dé,
chup X-quang, ki€ém tra [ugng albumin (rong nudc tiéu,
tich khdng dudng (duong huyét, sau khr an xong hai
gio kiém tra chi tiéu luu luong miu d6 dong cia méu,
ki€ém tra séng siéu 4m so ndo (TCD), kiém tra trang
thdi tam dién dong va huyét dp trong 24 gid déag hé.

* Kiém tra chuyén moén

Nhiing bénh nhan ma bénh tinh tuong dét phic
tap, vi du nhu cao huyé&t dp ma cé kha nang 1a cao
huyvét ap thi phat can phai d4p dung mdt s6 bién phap
Kiém tra dac thi.

Can cu vho chdn doan khic nhau va phdn dodn bénh
finh can lan lugt 1Am mot Yoat kiém tra, nhu: do than & hoat
tinh trong huyél tuong (PRA), do hepenensin (AT=I1D), do
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globulin trong mau va nudc ti€u, tao 4nh bé than 1inh
mach, tao anh dong mach than, kiém tra siéu dm than va
tuyén thuong than, siéu am huyé&t quan (dong mach chu
c8, thin, nio), tao dnh mach mdu doéng mach tam vanh,
chup cat 16p vi tinh (CT).
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PHUONG PHAP TRI LIEU VA CHI DAN CUA BAC ST

1. “Nhdt biéu luéng phuong”

Bi cao huyét dp thi phai lam thé€ nao 1a vin d4é
dong dio bénh nhan cao huyét 4p rat quan tAm. C6 hai
khuynh huéng phan \ng, vé co ban 1a khic nhau. C6
mot s8 bénh nhan cao huyét dp rat lo 1dng, sof sét, cang
thang, khi dén benh vien do huyet ap thdy tim dap rél
nhanh, chan tay ryn, huyét dp lic ién hic xuéng, dao
dong rat 16n. cé mot s6 bénh nhan cao huyét dp lai lo
la. coi nhe, than nhién lam ngo. Hai kiéu thdi d6 trén
déu khong théa ding, thai d6 khoa hoc déi véi bénh
cao huyél dp cin phai c6 1a: “Khéng qué lo lang nhung
phdi can (han™.

Cao huyét dp 1a Ioai bénh thudng gap nguy hai 14
sic khoe con ngudi, 1a nhan (8 nguy hiém quan trong
cua bénh mach miu ndo. Huyét dp tang cao kéo dai s&
lam 3n thuong 181 cdc co quan nhu ndo. tim. than...,
tham chi dan 16t cde trigu chung dot phdt. Do dé can
nhin nhan ddnh gid nghiém tuc. tich cuc phong tri cao
huyét dp. nhung cing khong cin phai qué lo ling. néng
voi. Tuy nguvén nhan bénh cao huyét dp cho d&n nay
van chua duge lam 6 hoan 10an va bénh khd ¢o thé i
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khéi tan géc, nhung céc nhan t6 nguy hiém din ti phit
sinh phat trién bénh phdn 16m 43 rd rang. Mat khic c¢é
khong it cic nhan (6 nguy hi€ém théng qua tang cudng
bao v& sic khoe, cai thién 16i song d3a dugc gidm nhe
hoac x6a bo. Thém vao dé, nhimg ndm gin diy cic
thudc cao huyét dp ciing da c6 khong it ti€n bé méi. Do
d4, cho du Ja da bi cao huyét 4p nhung chi ¢in dp dung
cic d6i sdch ding ddn va bién phép tich cuc, két hap tri
liéu 18ng hop gilla khong cdn thuée (thay ddi 181 sdng)
va dang thudc (kién tri khéng ché bing thudc) thi cao
huyét dp sé hoan toan duoc’khéng ché co hiéu qua. Céc
nghién ciiu cho thdy, ¢é 161 s8ng Fanh manh ¢6 thé gidm
55% ti 1&¢ mac bénhlcao huyét idpy sém phong tri cao
huyét ap gidm 350% cdc bién chilng cao huyét dp. Thuc
tién cho thay’ cao huyéi-dpla-bénh cd thé phong va ui
duoc, khong nén qua lo ling. Nhung khong lo ling
khéng c6 nghia la lo 13, thi€u cinh gidc, dé€ thuc hién
nguyén veng nhat dinh phai cin than va chii y. Déi sdch
hiéu qua nhat vi 16t nhit la phong bénh, két hop gilra
phong bénh va tri bénh. tién hanh can thiép tdng hop.
Tém lai khai quat thanh “nhat biéu luémg phuong”.

- Nhat biéu (bing huyét 4p) kiém tra dinh ky. tién
hanh giam sat theo d6i bénh tinh.

- Ludng phuong (tic 1a 2 phuong phip)

+ Phuong phip biao vé sic khoe, ting cudng rén
luyén stic khoe, di¢u chinh cai thién 16i song.

+ Phuong phap ding thudc: kién tri udng thuse
diéu do. thuc hién phuong dn udng thudc hap Iy.
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Tém lai, can do huyét dp dinb k¥, néu cdn thiét
phai lam mot s6 xét nghiém cé lién quan. Kip thdi ndm
rd benh tinh v3 dién bién cua bénh. Khi binh thudng
nén chd ¥ 161 dudng sink, rén luyén sic khoe dé tam 1y
thodi mai can béng, an udng hop 1y, diéu do6, van déng
thich hgp, cai thudc trinh rugu. Khi cé bénh phai udng
ding thudc, thong qua thuc tén tim o1 va kién tii
phuong 4n ¢4 thé héa hgp 19, tri liéu hiéu qua dé ¢6 thé
khéng ch€ huyét ap.

2. Dung thuéc hop ly

Ngudi mac bénh cao huyét dp lau ngdy, chira tri
khong hiéu qua s& dan 15i tén thirong cic co quan néi
tang, dén t4i cic bién chimg mach miu nio vi tim
mach. Ap dung cac bien phép tich cuc dé gidm huyét 4p
xudng muc tiéu chudn va 6n dinh 13 v6 ciing quan trong.
C6 thé néi thudc gidm huy€t ap la bién phdp quan trong
nhat dé giam nhe va khdng ché cao huyét dp.

Thudc chiia cao huyét ap ¢d rit nhiéu ching loai.
vay nén chon loai thude giam dp nao 12 tot nhat? Day la
van dé ma bat ¢ bénh nhan cao huyé€t dp ndo ciing
quan tam. Thuc tiéa 1am siang chimg minh diéu nay, ty
thude vio moi ngudi. udng thude hap 1y mdi ¢o thé cé
duge két qua tri liéu nhu mong muon. Udng thude hgp
Iy bao ham hai y ughia: thi nhit la phu hop vdi dac
trung sinh 1y, bénh 1V cita loai bénh, can cit vao bénh
tinh cda bénh nhan chon ding loai thude giam 4p hop
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1y, tha bai [3 phdi phir hop véi dac tinh duge 1y cla
thuc giam 4p, ding thudc ding bénh. Tom lai cin
phai tuan thi nguyén tic, can ¢t vao tinh hinh cy thé
cua bénh nhan cao huyét dp ma dung thudce cho hop 1y,
dat ra phuong in tri bénh phi hop va khoa hoc. Vay
lam th€ nio d€ chon dung thudc cho hop 1y.

Cé thé khdi quat thanh nguyén tic “mét, hai, ba”,
dd 13 mdt tién dé, hai co s3 v ba nguyén tic:

+ Mot tién dé: Tién hanh dinh gid lim sang mt
cich toan dién (bao gém mitc do cao huyét dp, va dac
trung sinh 1y bénh 1y, bénh tinh nang nhe va cidc nhan
t6 nguy hiém khic."Day chinh'1a tién dé d€ quyét dinh
ap dung czic’phucrng phap triliéu va mic dé dp dung.

+ Hai co sa: M6t 1a kiém tra huyét 4p kip thai,
nim 15 mic dd huyé&t dp, thay déi déng thii, quy luat
bi€n doi, 1am kim chi nam cho viéc diéu chinh phuong
an tri liéu va danh gia hiéu qua viéc dung thudc. Hai 1a
ting cudng gilt gin sic khoe, diéu chinh cai thién 16i
song (trudc day goi 1a tri Héu khong can thudc), 1a Héu
phap co ban va diu tién 1dng hap chida tri cao huyét 4p,
cin phai kién tri, triét dé.

+ Ba nguyén tac: Ngudi ta thuong néi “dung
thuéc nhu ding binh". viéc chon dung thudc giam ap
nén can clf vao tinh trang cu thé cba bénh tat ngudi
udng thuoc, tac dung duge 1y ctta thuéde. phan dng phu
cta thuéc, téc dung tvong hé cda thuSe va cde nhan 16
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gid cd, didu kién cung dng thuéc... Ba nguyén tic khi
tri liu cao huyét 4p (bing thude) nhur sau:

- Nguyén tic 1: Nhitng bénh nhan cao huyét ap
nhe hodc trung binh nén chon cdc loai thudc cao huyét
dp tuong d6i 6n hda. Khi méi bat dau i liéu chi cin
dung thudc véi lugng nhd dé dat téi két qua tri liu ¢
thé duge, va han ché cic phan uUng phu xudng thip
nhat. Néu higu qué thi can cif vio d6 tdi va phan dng
thi timg budc tang ddn 58 luong thudc dé dat duge hiéu
qua tri liéu t81 nhat.

- Nguyén tac 2;: P& hiéu qua gidm dp nhanh
chéng dat t&i mue tidu va han ché cac phan ung cé hai,
khi ap dung tri Ljeu don' thuin 'mot'1oai thuée ma hiéu
qua khong cao, thi ¢6 thé ding hai hoiic hon hai loai
thudc dé tri lidu téng hop. Khi dung ket hop hai loai
thude trd 1én can phai phdi hgp thusc hop 1y, két hop
cach chon dung thudc ¢é co ché tdc dung khic nhau dé
dal duge phin Ung tuong hd, giam nhe phan ¥ng phu,
ting hiéu qua giam dp.

- Nguyen tic 3: D€ ngin chin va phong ngira tén
thuong, yéu cau trong 24 tiéng trong ngdy, huyét dp
phai én dinh d€ ngan chan céc triéu ching do1 phat do
bi¢n do cao huyét dp 1ing cao. Néu ¢o diéu kién. 16t
nhat nén dung loai thudc gidm ap ¢6 hiéue qua lau dai,
Ir d6 giam thiéu bién di huyét ip. cat thién chiéu
hudng cua bénh.
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Chi 53 huyét dp ¢é lién quan Si chi tiéu gidm 4p:
thong qua tri lidu & thanh niéu, hoic bénh nhin bi bénh
tiéu dudmg cing phét cho phép gidm con 130/85mmHg
tré xudng, nguoi gia cho phép giam xudng 1di
140/90mmHg ud xudng. Vé thoi gian trong bao 1au dé
dua huyél 4p gidm xudng t6i muc tiéu chudn phai can cd
vao do tudi, bénh trang, qua trinh bénh nhan, xem xét
tdng hop mdi dua ra duge quyét dinh cu thé.

3. Cdc logi thudc gidm dp thuomg ding

Nhiing nam gin daylcdng v&i su phit trién cha
nghién civ duge 1y va co ch& phit hién cao huyét dp, da ¢6
rdt nhiéu cac loai thude gidm dp méi, tic dung vao cic giai
doan khdc nhaw khong ngimg duoc gidi thiéu, cé thé chia
thanh 4 loai nh sau:

* Nhom thudc loi 1iéu:

Pugc chia thanh hai loai co ban nhu sau:

+ Nhém dao thai nudc tiéu, natri va Kali
Furosemid (8ng tiém 20mg, 40mg/vién), Hypothiazid
(25mg/vién). Indapamid (Natrilix SR, 1.5mg/vién). Tac
dung cua cac loai thudc nay lam 1ang acid uric mau
1¢n. Nhitng bénh nhan cé bénh goute (ting acide uric),
dai thio duong, suy than khi s dyng thude phai ¢é su
hudng din cy thé cha bac si.

+ Nhém dao thai nudc, natri va gii lai Kali:

Spironolacton (Aldacton. 50mg/vién). Indapamid
{Natrilix SR). Bénh nhian cao huyé&l dp khi s dung
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Spironolacton ¢& thé két hop Hypothiazid, liéu lugng 1a
15mg/ngay, khong nén ditng qud lidu lugng, dac biét 1a
& ngudi gid. Boi vi khi sit dung Hypothiazid & liéu lrong
cao dé din dén hién tuong réi loan céc chat dién gidi
kali, natri, calci, khién cho bénh nhin d& tir vong. Sau
khi cao huyét 4p vé& chi s6 binh thuong, mdi mot tuin
bénh nhan chi sit dung thudce trong khoang 2 - 3 ngay.

+ Nhém thuéc ¢c ché men chuyén:

Thudc nay cé tic dung ngin chan sy hinh thanh
ctta Angiotensin I trong huyét tuong, chit y&u gém cé
cic loai thuéc nhr Quinaprl (Smgfvien), Benazepil
(10mg/vién), Ramipril (2,5mg/vién), Enalaprit (Smg/vién),
Captopril (25mg/vién).

Thudc ¢6 hieu'qui diéu'tri'cao, gitp huyét ap dé
trg vé trang thdi’dn dinh. Tuy nhién, khi sir dung bénh
nhan phai chi § dén moe vai diém ahy, phu nit mang
that, suy thin khong duge sir dung. Sau khi su dyng,
bénh nhan thudmg man ngia, ho dai ddng, nhung khéng
phai vi thé ma bénh nhén qué {o ngai.

+ Nhém thudc e ché hé than kinh giao cam;

Dugc chia thanh hai loai chu yéu:

- Nhém thudc e ché giao cam phu alpha:
Prazosin (1mg/vién), Doxazosin (Img/vién). Terazosin
(Img/vién). Sotalol (80mg/vién). Thuoe ¢é tic dung
ngan ngura sy co lai cita cdc tiéu d6ng mach, tinh mach.
Khi str dung. bénh nhan cdn phai uéng tir liéu thap vao
budt 16i. réi méi 1ang dan tiéu tuong lén.
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- Nhém thuée e ché giao cam phu beta: Tertatolof
(5Smg/vién). Acebutolol (200mg/vién), Metoprolol
(100mg/vién), Sotalol (80mg/vién). Cic thudc nay cé tic
dung rt to¢ trong diéu tri, gidp cho huyét ap ciia co thé ha
xuéng binh thudng, ngan ngira dugc cdc biéu hién nhu: hdi
hép, tim dap nhanh. Khi uong thudc, bénh nhan ¢ thé sir
dung theo liéu lrong tir nira vién dén 3 vién. Khi mudn
ngimg thudc khong nen ngimg ngay ma phai giam tir tir.

+ Nhém thudc lam gidan mach: Hydralzin, Verapamil
(40 - 80mg/vien), Dihydropyridin (10mg/vién), Minoxydil.
Ciéc loai thusc ndy ¢6 tic dung ngin cin sy hoat dong clia
cic & bao co ron'thanh ‘mach! gidp cho déng mach tang
tinh dan héi, cubi cung gitip huy&t dp grim xudng.

Khi st dung, nhitng ngudi bi suy tim phai dugc su
chi din cla bdc s7, néu khéng tac dung phy ciia thudc
s& gdy anh huong nghié¢im trong dé€n hé tim mach.

4. Phan tich khi két qud tri bénh khéng cao

Huyét 4p dat chi tiéu dam bao khéng ché ¢ hiéu
qua law dai d6i vdi viéc phong chéng su phit trién cia
bénh cao huyét dp. su pbdt sinh bitén chimg tim mach
va mach mdu ndo la vé cong quan frong. Trén lam sang
thudng gap tinh huéng c6 mot s& bénh nhan udng rat
nhiéu logi thudc, d€n rat nhi€u bénh vién nhung hoyét
dp van khong xuong hoidc dé dao déng vanm ral 1dn, Do
hiéu qua khong dat. (hé 13 ho lién s6t sing chay hél
bénh vién nay, gqua h& thdy thude no. con bdc 1 tht
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thay thudc lién tuc, thusc udng cang nhi€u, gid thusée
cang ngdy cang dit, ganh ndng v tudng cing ngay
cang tang nhung huyé&t ip vin khong thé khéng ché
duge. D€ nghi bénh nhan va thdy thudc cdn phdi hop
véi nhau, ciing phén tich tinh hinh cu thé, (im ra van dé
& ché nao dé skt dung nhitng bién phép iing d8i ¢6 hi¢u
qua, thong qua thdi gian nhat dinh s& dat duge két qua
nhu mong doi. Bénh nhan cao huyét ap ma hiéu qua
giam 4p khéng cao, nguyén nhin c6 rat nhiéu, chd
khong phai 12 ci “thuéc tay. thudc quy, thudc dac,
thude dac hiéu™ Ja ¢é thé giai quyét duge tan géc. Dudi
day 1a phan tich tu duy 1am sang va phuong 4n dd&i pho.

* Nguyén nhdn thudng gdp

Khi hitu’qua tri liéu cao huyét 4p khong dat thi
vin cé bénh nhan khong kiém tra xét nghiém diac thu
ma 14p tkc thay bing mét loai thude khéc, ting lugng
- thu6e mét cdch mi quing. Diéu ndy anh hudng rat Ién
dén két qua diéu tri.

Bénh nhan nén tim hi€u cdc nguyén nhan 1am cho
két qua (ri bénh khong dat tr d6 ¢6 thé tim ra bién phip
xir 1y thich hap nhu:

+ C6 cac nguvén nhan phu dan 161 huyét ip bign
dong nhu cang thing, mét moi. tam trang x4u... Trong
khi khdm bénh thudng thdy c6 mol sé ngudi binh
thudang & nha do huyét 4p thi khong cao, nhung cir khi
dén bénh vién do cang thing hdi hop nén huyét &p len
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rdt cao (cao huyét dp gia). Nhig bénh nhin nay khong
nhdt dinh phai uéng thém thudc hodc diéu chinh thudc
ma chi cdn chi y 16i didu chinh xiGc ¢im, dim bao tinh
than thy thai, can bing thi huyét 4p s& ddn d4n binh én,
giam xudng. '

+ Khi u8ng thusc ¢é két hgp véi rén luyén sic
khoe, ma khéng cai thién 161 séng (nhu an nhiév mudi,
uong qua nhiéu rugu, (adng can, sinh hoat khong diéu
d4). khong chi ¢ 161 két hop giita lam viéc vad nghi
ngoi, chi dua vao uong thudc huyét dp thi sé& khé dat
duge chi s6 nhu mong mudn.

+ Cé nghe theo 1oi. dan.cua thdy thuée hay khong,.
hoac tiy tién giam luong thuéce, tu y dimg thuée. Bénh
nhan cao huyét dp-nhat-dinh-phai kién tri udng thudc,
néu tay tién gidm hoac nging udng thuée huyét dp sdm
muodn sé bi€n dong. ting cao. Néu xay ra tinh trang nay
khéng cdn phai thay d6) cach chiia tri, chi cidn wéng
thudc nghiém tic theo chi dinh cha thdy thuée 1a duge.

* Cdan xem xét 1 mi ké hoach diing thuéc

Rat thudng gap tinh hudng ¢6 mot s6 bénh nhan
cao huyér ap hoi: “Téi thudc nao ciing da uéng ma
huyét ap van khong giani. vay lam thé¢ nao?”

Phuong dn tri liéu cdn phai thong qua thuc tién
mdi titng budc duge hoan chinh.

+ Chon 1huée va phoi hgp thuée khong thich hop,
thay thuoc phai can cif vio bénh tinh két hgp vai dac
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tinh dugc 1y héa ciha thudc dé chon loai thuée hop 1y va
phdi hop mot cich khoa hoc.

+ Thay d6i thudc lién tuc 12 do bénh nhan lo ling
héi hop, nhung cé6 mot s& bénh nhian cao huyé& ap
(tham chi ci béc si) rat hay thay déi thude. D€ thudc
phat huy téc dung phédi qua mat qua trinh, trir khi xay
ra tinh hinh khin c4p, thong thudng phai kign tri uéng
trong 2 - 4 tudn, néu khong 6 hidu qua méi diéu chinh.

+ Phuong 4n u6ng thudc khéng hgp 1y, thudng
gap 13 hién tuong udng thudc khdng ding thoi han.
Huyét ap trong co thé thay ddi theo mdt quy luat nhat
dinh, vi du nhu khi ngd, 'huyét dp thudng twong déi
thap, sau khi tinh day, huy&t 4p din cao Ién. Da s6
bénh nhin vio lic 8 - 10 gio huyét dp tuong dodi cao.
Do d6 budi sang nén'udng thuéc vao fic 7 gis. Néu 10
gid mdi udng thudc thi khong khoa hoc, dan téi khang
chi khd khong ché huyét dp, tham chi con phdl sinh
nhiing triéu ching ngoai y mudn.

* Trong nhitng tinh huong ddc thi cdn phdi kiém
tra thdr ky

Mot s6 bénh nhan cao huyét dp tuy da trai qua hai
lan xu 1y tuong dng nhu rén ma huyét dp van khong
thé khong ché dugc, thi nén 18i cic bénh vién dé tién
hinh kiém tra sau hon mét budc. Chi ¥ xem ¢6 nguyén
nhan th@ phdt hay khong. ¢6 cic tai bién nghiém trong
khong (nhu bénh tiéu dudng. tén thuong than), thém
mot bude Ap dung cic hién phdp tang cuong tri lidu.
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5. Cdn than voi bénh cao huyét dp & ngudi gia

Bénh cao huyé&l ip la bénh thudng gip & ngudi
gia, trung binh khodng 3 ngudi thi ¢6 mot ngudi mac
bénh cao huyét dp. Dén nay cao huyét ip & ngudi gia
(bao gém ca cao huyét 4p & thoi ki co bép don thuin)
cing cin phdi tich cuc tri lieu dé dua huyét 4p giam
xudng téi chi s6 huyét dp tiéu chudn (<140/90mmHg)
nhung bénh nhan cao huyét ap cao tudi ciing c6 tinh
dic thi rieng. Do d6 trong k€ hoach phang tri cin phai
xem xét thén trong-

* Gidm 4p phdi thantrong

Trong cac béah!nhin cao tuéi cao huyét dp ¢
mét 56 lugng 16n.¢6 huyétdp higu sé ral 16n, bi€y hién
la huyét ip tam thu tang 18n 5 rét, con huyét d4p tam
truong khong cao, tdc 13 biéu hién loai huyét dp cao &
thai ky co bép don thuan. Bénh nhin cao huyét dp la
ngudi gia khi tinh cdm kich dong thé vi va hoat dong
thé luc thay ddi thudng 1am cho bign dd huyét dp thay
d8i. dé déin téi huyét 4p thip th€ vi, Trong qua trinh bi
bénh, giam dp cang dé phat sinh cdc ching bénh cing
dong mach toan than, chiic ndng cita than giam, chidc
ning tam thit va tam nhi giam... Mat khdc do chic
nang sinh ly giam, déi v&i thude cao huyét ip tinh
chiu dung kém, phian dng phu cé thé sé tang lén. Vi
thé bénh nhan cao huyét dp cao 1u6i trong khi tich cuc
thuc thi tri liéu, giam dp dé dat tiéu chuan déng thoi
clng phai rat than trong. Can c¢d vao tinh hinh thyc €,
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dam bao quan sit cdn than, ndm chic qui trinh gidm
dp, (chon ding loai thudc giam 4dp tuong dér hoa div),
t6c do gidm 4p khong dugc qui nhanh, cidn giam
xudng din dan tong budc, bién d6 giam dp cing
khong dugc nhanh qua, can can ci theo mét bién do
nhat dinh dan dan dat huyét dp tiéu chudn, cdn trdnh
giam ap dot ngot, nhanh hoic bién 46 dao déng huyét
ap 16n, n€u khéng s& anh hudng t6i kha nang cung cap
méu 1di ciac co quan quan trong, tham chi gdy nén cdc
tai bién mach méau ndo hedc tim mach. Do vay can
phai than trong vdi cao huyét dp & ngudi gia, tri liéu
cin twan theo nguyén tic “tich cuc. thin trong. kién
tri, diéu 46",

* Giam dp cdn'phdi' ¢d'tinh hoa

Bénh nhan cao huyét dp la ngudi gia tri liéu bang
thudc gidm dp cdn chd ¢ téi tinh c4 thé hda (cd tinh
héa), vira phdi xét dén dac diém lam sdng cia bénh
nhan., vira phai coi trong tinh trang sdc khée téng thé
cua bénh nhan. Thudng, & th¥i ky diu lidu lugng thude
nén i1 mé1 chiit, sau dé can cir theo phan ting cha huyét
ap din dan ma tang lén, déng thai phai tang cuong
quan sat kiém tra huyé( 4p va cdc phdn dng khong tot
phat sinh.

O ngudi gid kha nang XU 1§ néng 46 mudi ¢ than
thap. Nhing ngudti ma chiéc ning & than binh thudng,
udng thude lgi tidu (nhu Hypothiazid} ¢6 tic dung
tuong doi tél, nhung ciing can phai canh gide do kali
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trong mdu thip va nhitng dnh huéng khong 15t d6i véi
sw trao déi chét giita chdt béo va duang. Tuy & ngudi
gia phin lon than t5 hoat tinh c6 chiéu huéng thip,
nhung quan sit 1am sang cho thiy n&u diung thudce e
ché€ chuyén héa men, thi vin ¢6 tac dung tuong d6i 161
ma khéng cé phan @ng x2u. Thudc e ché cdc cam thu
giao cam béta ¢6 thé ding cho bénh nhan cao huyét dp
I6n i bi cdc ching bénh cung phét nhu dau that co
tim, tim dap nhanh that thuong, nhang déi véi nhiing
bénh nhan tim dap chim, sir truyén din gilfa tam thai
va tAm nhi gap kho khan thy khong duge phép su dung.
Ngoai ra bénh nhén cao huyét dp cao tudi trén céc
phuong dién trang thai 1am 1y, ché d6 lam viéc nghi
ngoi..., con ¢6 nhitng dac tinh riéng nhat dinh. Do 46,
déng thoi véi viéce tri lieu bing thudc gidm 4p can phai
quan tam nhiéu hon nita, cd vii dong vién ngudi gia
tang cudng rén luyén stc khoe. dicu chinh 16i séng,
ling cudng chit lugng cude séng.
6. Phong tri 16ng hop

Huyét dp tang cao 1a biéun hién ddc trung cla bénh
cao huyé’t.ép, nhung ciing phai chi ra ring bénh nhan
cao huvél ap con dong thoi ton tal rat nhiéu nhan &
nguy hiém khac vé nim mach va nio. do d6 trong qué
irinh tri liéu bénh cao huyét 4p can phai ¢ hai su két
hop: két hop gida tri liéu bang thuoc giam ap va tri licu
khong dung thuoc (tang cudng rén luyén sic khoe. cai
thien 161 sang). Két hop gila can thiép trong di€ém va
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can thiép toan dién (khéng ché€ ciac nhan té nguy hiém
cung t6n (ai va nhiing bién ching).

Cao huyét dp thudng cing tén tai véi lugng md
trong mau cao, dudng huyét cao, d6 dong clia maw cao
va thé trong cao (goi 14 ndm cao), thé hién tinh tu tap
c4 thé cha cdc nhan 18 nguy hiém & cdc bénh tim mach,
trong qud trinh gidm dp déi véi cdc nhan t8 nguy hiém
chng tén tai khdc cong nén 4p dung cdc bién phap can
thiép, tich cue, phéng tri iéng hop méi ¢6 thé dat dugc
hiéu qua tot.

- Lugng mé& trong méuwcao: Cao huy&l dp kem véi
lugng md trong mau cae thuémg ddy manh qué trinh xo
ciing déng mach va tang kha nang phat sinh cac bénh
vé tim mach, ndo, do-dé bénh nhan cao huyét dp cin
kiém tra m& trong mau. N&u tang nhe cin thuc hién
diéu chinh an udng, vin dong hop 1y, quan sét theo doi
mot thdi gian, néu tang cao ro rét ¢4n can cir vao nhiéu
loai hinh tri lidu ti€n hanh gidam ma trong miu.

- Cao dudng huyét: Bénh nhan cao huyét ap <6
hién tuong khdc thudng insulin chéng kha ning chuyén
héa dudng, bi€n ching bénh tiée dudng thi tang nhanh
su ton hai vé co quan ndi tang (dac biét 13 than). Bénh
nhan cao huvét ap dac biét la nhing ngudi béo g do
uéi trung nién cdn phai kiém tra dudng huyét. Néu
tuong dudng it thi dp dung bién phap w1 liév khong
ding thuéc. déng thoi tang cudng kiém Ira giam sal
dinh ky. Néu chin dodn ré rang 1A bi tiéu dudng 1hi nén
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theo hudng din cia thdy thudc dé tién hanh tri liéu
gtdm dudng trong hé thdng cic co quan, canh gidc vdi
su phat sinh cdc bién chitng cung phat (vi du bénh than
tiéu dudmg...).

- Do dong cua mdu cao: Bénh nhan cao huyét ip
thudng c6 hepertensin khiac thuong. D¢ dong cia mdu
cao, mic d6 tich  cla (iu ciu tang, dé phit sinh cdc
bénh bién tic nghén mach mdu, vi th& bénh nhan cao
huyét dp nén ki€m tra d6 doéng cha méu, Néu cé su
khic thuéng dé phdng (ranh nén uéng Aspirin. Nhing
nghién ciu vé ching miu d6ng theo hoat huyét héa wy
phip trong Dong/yodira'ra;khéng it cac phuong thude
€6 hién qua, cé.thé chon 1.-.2 doai. C6 bénh nhan uvéng
déng thot rat nhidu 1oai thudc hoat huyét hda ty (tan
mau), tham chi uéng thudc hoat huyét (chong doéng
mau) ma khong uéng thude gidm ap, nhitng cich 1am
nay déu khong thé dp dung.

- Thé trong cao: Béo phi. qud cén 1a ahan td nguy
hiém cla cao huyét dap. ddng th¥i ciing 12 nhin 16
(nguyén nhan) phat sinh bénh tdm vanh va tring gié
(tning phong). Duy tri thé trang binh thudmg 1a mot
bién phip quan trong trong phong iri cao huyét ap va
cdc benh tim mach. Bénh nhan cao huyét dp nén kiém
tra vbong bung va chi s6 thé trong cua minh. Nhing
ngudi qua can thong qua ché dd an uong va luyén tap
diéu do vira phai sé ginp giam thé wong. Chi s6 thé
trong khéng ché dudi 24 la thich hop.
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NHUNG SAI LAM TRONG TRI BENH

1. Bénh man tinh nén ci tir tir

Quad (rinh tu nhién cha bénh cao huyét dp rdt dai,
qui trinh 1i€n trién ¢6 thé néila rat cham. Khi héi bénh
nhan cao huyét 4p vé tinh hinh bénh bie si thudng hoi:
“Anh (chi) bi cao huyévidgpdimay nam r6i?”. Diéu nay
cho thay ngudi ta danh, gid qué trinh bénh cao huyét dip
bing don vi ndm chir khong phdi tthing hay ngay, di
thay cao huyét 4p 12 mot bénh man tinh. Cé khong it
bénh nhin cao huyét 4p thoi gian mac bénh rat lau,
tham chi hang chuc ndm nhung sinh hoat vin rit tot
nén ho cho rang: “Cao huyét dp la bénh man tinh,
khong can phai lo lang, v tir tir”. O day c4n phai chi 1o
cao huyét dp 13 “bénh man tinh khdéng dugc 1 tor”. Cao
huyét 4p vira 13 bénh man tinh vira 12 bénh ti€n hanh
(1ién dién). Bi cao huyél 4p ma khong tich cuc chira tri,
mac du triéu ching lam xang khong ré ring nhung
bénh bién trong co thé vin dang phat trién. Nhimg co
quan quan trong da bi tén thuong. chi can ¢6 mot bién
dong nhd hoidc ¢6 nguyén nhan dan phdt ja bénh bung
phdl ngav. C6 the phal sinh cdc hénh dét ngdl nhu
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tring gid, tai bién mach mau nio, tim mach... s& dan
tdi hau qua nghiém trong. Do d6 khong dwge chén chir,
cdn phai ludn ludn canh gidce, ting cudng quan sat, tich
cuc tri lidu.

2. Khong cé trién chitng nén khong cdn phdi
chita tri

Ti 1& ngudi mic caoc huyét dp rat cao, nhung ti 1&
bi&t minh di méc bénh thi it. R4t nhiéu ngudt khéng
biét minh bi cao huyét dp nén khéng kiém tra chita tri,
lai ¢ khéng {l nguai tuy bigt minh dd mac bénh nhung
khong ti€n hanh chita tri, day [4 nhiing sai ldm v€ mat
nhan thic. C6 mét's& ngudt tuy qua kiém tra, biét 1a
huyét 4p ting caonhung triéu:-chitng khong rd rang, tu
cho ting kh-.‘;ng ¢é trieu ching gi dac biét (nhu kho
chiu, an ngu khong ngon, dimg khong ving) nén khong
coi né la bénh khong cdn phai chita tri. Pa s bénh
nhan cao huyét ip bénh tinh tién trién rat cham. Trong
thoi k¥ dau phdt benh tham chi khi bénh da phat trién
151 mot mitc do nhit dinh, tuy cdc triéu chimg khong ¢6
gi no6i bat nhung 1dc 46 cdc nhan 16 nguy hiém 181 tim
mach van khong ngirng tang 1én, tham chi s& dot ngot
tang 1&n céc ching bénh nguy hiém 161 tinh mang nhu
cdc bi€n ching vé tim. ndo. than, Cing vi thé ma Té
chidc Y thé thé gidi goi cao huvét ip la bénh “giét
ngudi vo thanh™. Do dé khong thé khong cé wiéu
chiing ma 1o 1a canh gidc.
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3. Bénh lau dai chira khéng khii

Cao huyét dp la bénh thudng gip gay nguy bai téi
sic khoe con ngudi. Vi cao huyét 4p khéng chi 1a huyét
ip dao dong manh, phai ding thusc giam ap lau dai ma
con rat phic tap, lai t6n tién. Cao huyét dp cdn gdy nén
téu thuong cic co quan nodi tang vi cde tai bién mach
mdu din d&n tir vong hodc tan tat. Do d6 cd khéng it
bénh nhin cac huyét dp lo ling, tiéw cuc cho ring di
mic cao huyét dp la bi sudt dgi khong chita khoi. Cao
huyét 4p, hién nay tuy nguyén nhan vin chua rd rang,
khé tri t4n g6c nhung ral nhiéu nghién ciu déu cho
thdy viée tang cuong 'rén luyén/ste khoe, tich cuc tri
lieu thi c6 thé khéngiché duoc.: Do d6 bénh nhan cao
huyét dp can phai d6i mat véi thic t&, can ¢é thdi do
tich cuc. Bdc si va ngudi bénh cdn cing nhau ¢d ging,
dat ra k€ hoach 16ng hop, kha thi va thuc hién bang
hanh déng thi nhit dinh s& diy lbi bénh cao huyét 4p,
“timn, ndo khée manh, nhat dinh soag lau™.

4. Cao huyét dp dong nghia voi tai bién mach
mdu ndo (TBMMN)

Cao huyét ap 13 nhan 16 nguy hi€m quan trong
cita bénh TBMMN. Huyét dp tang cao lau ngay n€u
khong duge chia tri tich cuc, khong ché khong 6t hodc
gidn doan tri liéuw, bién do dao dong huyét dp ldn
thuérng dé dan tdi TBMMN. Ti 1é TBMMN cao u 1€ i
vong cao, ti & tan tat ciing cao. Nhung néi cao huvét dp

dong nghia véi TBMMN 1hi khong thue 1&. Mac bénh
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cao huyét 4p néu khéng tich cuc chiva tri, cf dé phat
trién ¢4 thé s& dan 16i TBMMN, nhung néu 4p dung cic
bién phdp c6 hi¢u qua, khdng ché cic nhan 16 nguy hai
tdi tim mach, nao (bao gém ca cao huyét dp) va tang
cudng bio v¢ sic khoe, phong tranh cic nhan t8 din
phat, thi c¢6 thé gidm thidu dugc va phdng tri duge
nhiing tai bi€n ngoai ¥ muén. Vi the, phii 14y phong
bénh 12 chinh, k&t hop chat ché giita phong va trj, bénh
cao huyét 4p nhat dinh s& bj ddy lbi.

5. Thuéc phdi mdi va dat thi moi hiéu qud

Hién nay thude gidm dp c6 rat nhiéu ching loai,
rat nhiéu thudc gidm dp-méi khémgngimg duge dua ra
thi trudng. Nhitng loai thudc giam ip mdi nay (c6 mot
s6 gia rit dig). Tuy loai ndo cing c¢d wu diém riéng,
hiéu qua (6t, phan ing phu it nhung néu mi quang theo
dudi cic loai thusc mdi, dung thudc dit thi khong nhat
dinh $& hiéu quai. Hién nay thudc Aspirin san Xuat wr
rt lau vin duge dung phé bign, cay 14 quat thong qua
ché bién hiéu qua van rat 161, Dugc pham db la ci hay
mdi, di1 hay ré, diéu cot y&u la tdc dung tri bénh va
hiéu qua thuc té cda né. D61 vdi bénh cao huyé&t dp phai
diung thudc thude law dai tao nén ganh ning kinh ¢
cling 1A mot nhan té6 phu can phai xem xét. Do dé trong
qud trinh trj bénh cao huyét dp. chon dung loai thude
nao nén xuat phit W tinh hinh bénh dé dung (hude cho
hop |v. Néu bénh tinh ‘can phdi dung thuée méi cho di
cé dat mot chdl so véi hiéu qua xétirén loi ich 16ng thé
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thi cdn phai mua dung, ¢dn néu khéng tic dung tri
bénh cua thuéc thi khéng nén mil quing ma ding. Thue
tién cho thdy ¢é nhiéu loai thudc gia ca vira phdi. chi
cdn bi€l phoi hop sit dung diing cdch, tich cuc, cin than
s& dat dugc hicu qua tri bénh nhu mong mudh.
6. Thuong xuyén déi thuse
Phuong dn chira tri cao huyét dp can phai thong
qua thuc tién, khong nging cai tién va hoan thién.
Muén thude gidm dp phat huy duge tic dung phdi trai
qua mét qui trinh tich tuy,|d€ én dinh huyét ip trong
co thé. Tac dung giam ap 161 nhit thudng tr 2 - 4 tdn
sau mdi biéu hién. Do dd:sau khi vach ra phuong an
dung thuéce tot nhat nén kién tri tir 2.~ 4 tudn. Néu hiéu
qua khéng cao holc phin tng phu qué nhiéu c4dn phai
diéu chinh lai. C6 mét s6 bénh nhan cao huyét dp khi
chira tri ¢6 duoc hiéu qua ban ddu, huyét dp dang giam
xuéng thi ddi thuéc, hodc mai udng 1 - 2 ngay huyét 4p
giam khong 13 rét 43 1ap tirc déi thusc. Co ché tic dung
cua mdi loai thudéc ¢ mbi khau 1a hoan 10an khic nhau,
thay thudc lién tuc, loai thuée trudc udng chua phat
huy hoan toan tic dung di dung udéng. loai thuoc sau
¢6 tic dung ¢ mo1 khau khdc lai bat dau tir dau nhu thé
nén rat khé dat duge hiéu qua tri ligu nhy mong doi,
tham chi s¢€ lam ting nhidng phin dng phu va tang tinh
dao dong cua huyét ip. Do d6 khong duoc thay thudc
thutmng xuvén, can Kién tri uéng thude theo timg giai
doan va theo su hudng dén cua bac si. Sau dé méi can
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

90 BENH CAO HUYET AP

cif theo tinh hinh cy thé dé giai quyét ¢6 nén thay déi
phuong an tri liéu hay khong.

7. Ty tién ngirng uéng thuéc

Mot 56 bénh nhan cao huyét 4p udng thuée khong
diéu do, huyét &p wing thi udng nhidu, huyét ip giim
thi udng it (hoac ngirng udng), két qua la chi s6 huyst
ap dao dong rdt [6on. Didu dé rat nguy hai d6i véi sic
khoe cua ngudi bénh. Tai sao khi huyé&t dp giam lai
khong (hé thy tién ngitng udng thudc? Moi ngudi déu
biél nguyén nhan gay bénh cao huyét 4p dén nay vin
chua hoan toan rd rang. Tri liéu huyét dp bang thude
c@ng khéng phai‘la try'tan gée, sau khi udng thuse thay
huyét 4p giam ching o aviéc diing thudc ¢6 1ic dung
d8i vdi bénh, huyétl ip nhd vao thuéc ma duge khong
ché nhung tuyét doi khéng thé nhém 1a cao huyét 4p da
duge tri thn géc. Muén hdi phuc va duy (ri huyét 4p 8n
dinh phai cdn thdi gian. Sy gidm nhe hoac chuyén
hudng cla cdc ca quan bi t8n thuong cling can phai ¢6
thdi gian. Néu tv y nging uéng thuée, huyét ap tal
nhién s€ tang 1&én. tham chi cang lam cho céc tai bi€n
nang thém dan dén céc 1ri¢e ching 461 ngdt xuat hién.
C6 mot s6 ngudi lo ling vé nhitng phin (mg phu va tinh
shon thude ho cho ring: “Bay gid udng thude (61, vé
sau ©6 tang cao hon thi thuéc ciing khong cé vic dung™,
dé 13 mot cdch hiéu sai 1am. Théng thutmg thudc giam
dp khong bi nhan. Cdi 1o cia viéc Kién tri udng thuse
Ion hon ¢di hai do cdc phan ing phu gay nén. Néu d¢
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tinh trang huyél dp khéng khong ché dugc kéo dai.

bénh tinh c& phat trién, sau méi ding thude thi hiéu

qua cing di gidam nhiéu réi. Duong nhién sau mot thai

gian dai khi huyét ip én dinh, van c4n diéu chinh thusc

va tang cudng kiém tra theo huéng dan cha thay thude.
8. Huyét ap tam thi cao thi khéng vin dé gi

Nhiéu ngudi gia mic cao huyét dp thudng cé mot
dic diém chung 12 huyét dp tam tho cao trong khi huyét
4p tam truong khong cac hoac binh thudng, hiéu so
huyét dp rat ldn. C6 ngudi cho ring huyét 4p tam thu
cao don thudn khong van dé gi. khong can phai udng
thudc hay tri liéu. Trude diy da'timg cé quan diém cho
ring huyé&t dp tam thu ‘tang'cao'1a' mét hién tuong tam
Iy tang theo do tudi. Theo ticu chudn chin doan huyél
ap (cil) mic do huyét d4p tam thu tdy theo 46 wéi ma
tang Ién. Do d6 (ao nén sy hiéu nhim cho rang: huyét
ap (am thu cd cao mot chit khong nhéat dinh phai chira
tri. Nhung gan day rat nhiéu nghién ciru dd ching minh
rang: huyét ap tam thu cao ciing la mét nhan t6 nguy
hiém dai v6i mach miu va cdc bién ching ciia nd, tham
chi mdc nguy hiém cta no6 con I16n hon huyét dp tam
truong. Do dé. nguwdi gid ma huyét dp 1am thu cao nén
tich cuc chifa 1ri. dua huyét ap xuéng dudi muc chi tiéu
(<140/90mmHg). Nhung do ngudi gid huyét dp dao
dong lon. kha nang thich Jng kém. dong mach va co
quan ndi tang Jé ton thuong nang. mic dé gidm dp nén
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cham lai mot chut, viéc lua chon thudc gidm dp nén on
hoi hon vi ting cudng gidm sdt trac nghiém.

9. Thudic bo tro tang, thuée gidm dp gidm

C6 nhiéu ngudi cho rang khi st dung nhiéu thusc
bé thi ¢6 thé giam lugng thudc giam ap. Pé la mot
quan niém sai ldm. Thusc bé tro tri liéu d6i vdi co thé
¢6 tac dung gidp dd chong bénh tat nhung khéng udng
thudic giAm 4p huy&t 4p, duong nhién khé c6 thé gidm
xuéng. Phong tri cao huyst dp phdi dp dung chia tri
tdng hep. Trong tri liéu cao huyét 4p diing thém mot s6
thuSc b8 trg 14 cdn thi&€ va rdl c¢é ich. Nhung muén
huyét 4p gidm xuéng, khong ché & mifc chi tigu 1a
nhiém vy hang dau cua thusc gidm dp, khong duge
nhim mét s6 thude bd trg giam 4p la thudc giam 4p.
Ding nhiéu thudc bd tro ma khong udng hodc uéng it
thudc gidm 4p sé phai kéo dai thoi gian tri liéu va khéd
c6 thé dat duge k&t qua tri lieu 16t.

10. Tin vao nhitng liéu phdp moi

Trén thuc (€, trong dan gian c6 rat nhiéu nhing
phuong phap. kinh nghiém phong tri cao huyét dp, 1ang
cuong suc khoe ral ddng dé€ hoc tap nhung khéng duge
quid mi quang. Gan day trén thi wrudng cé dua ra rat
nhiés mdy moéc va cac loai thuse bio vé sie khoe. tri
lieu cao huyét dp. Cé ngudi con réu rao khang dinh Ia
& giam dp. hav cé thé thav thé cho cic loai thuée gidm
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ip, ¢6 ngudi con khodc 1én dé cdi vd boc “khoa hoc k¥
thuat cao”. Nhimmg may mdc, phuong thuéc duge coi 1a
dac hiéu nay, nhin mdt cich toan dién la thiéu tinh
chinh xac va khong co chitng cif khoa hoc ddng tin cay.
Nén c6 thdi do thin trong, dimg nhe da. Tuy nhién
trong 46 c6 thé cé nhitng phuong phap bd trg cho viéc
chifa tri cao huyé€t ip ma ching ta cé thé thl. Nhung
nhit thiét khong thé nhe da ma (in ring ching cé thé
thay dugc cdc loai thusc giam ap, dac biet 1a déi véi
nhing bénh nhin vira va nang. Nhitng ngudi ma cic co
quan ndi tang bi tén thuong thi khong dugc twy tién
dung thude giam 4p.'dé"trink “V6'Hinh bit béng>, kéo
dai tri li¢u mot cdch sai-ldmy lam huyét ap dao dong,
bénh finh x&u di.

11. Bdo vé siic khoe khong khoa hoc

An uéng hop Iy, van dong diéu do vira phai, ¢6
l6i s6ng lanh manh ]2 mot phuong phap hitu hiéu dé
phong va tri bénh cao huyét 4p. Nhung ¢6 mot s6 van
dé bénh nhan chua rd, tao nén khang it cach nhin nhan
phién dién.

- An it com va thit: Bénh nhan cao huyét d4p nén an it
nhimg chél nhiéu nang lugng va md. Nhung nhilmg chat
dinh dudng can thiél 1a yéu cdu co ban doi vdi viéc bao
dam suc khoe con ngudi. Bién phip an ddi, an it com tham
chi khong an com hav phuong dn khong an thit dé diéu tri
cao huyét dp déu khong ding vh mang tinh phién dién,
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thiéu khoa hoc. An udng hop 1y, khoa hoc, nén khong ché
36 lugng nhung phdi dam bao vé két cau, dat 161 su can
béing thich hop mot céch toan dién.

- Van dong cang nhiéu hiéu qua cing cao. Van
dong c6 thé kéo dai téi tho, nhung d6i vdi bénh nhan
cao huyél 4p lén wéi cén phai tang cudng luyén tap
mot ¢ich khoa hoc, diéu do, can cif vao bénh tinh nang
nhe (nhu chi s§ huyét ap, chic nang cla tim...) mi
chon céc phuong dn luyén tdp cho phu hgp. Nim vitng
lugng van dong thich hgpidac biét khong duge ting
lugng van dong vo diéu d6, van dong ning.
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TRIEU CHUNG VA NHUNG BIEN CHUNG CUA BENH

1. Bénh bién chirng ndo bo

Viéc phdt sinh cac bién chitng cua bénh cao huyét
ip O niio dan dén tr vong hay tan tat ¢ ty 1¢ binh quan
khd cao. Do huyét ap ting cad, truc 1ép hay gidn tiép
gay ra bénh bién & cac huyét quédn ndo, titc 12 13y bénh
bién huyét quin 1Amocoosé mA<tao ra sy ton hai ndo
trong thoi gian ngan hoac 1au dai, tir d6 gay ra cin tré
cdc chirc nang cliia nio. Te ligt ndo chinh (a triéu chitng
kém theo thudng xust hién nhat cua bénh cao huyét dp
ndo. C6 thé goi | co s& ciia huyét quan nao. con goi 13
bi tai bign mach mdu nio (TBMMN). Tai bién mach
mau ndo cd thé chia thianh hai loai 1a tai bién mach
mdu ndo c6 tinh xuit huyét va tai bién mach mdu ndo
co tinh thi€u mau.

- Tai bién mach miu nao co tinh xuval huyél:
Chinh 1a xuat huyét nhu moi ngudi (huwong ndi, xuat
huyél O dudi da cing la thude vio pham tru tai bién
mach mdu ndo cé tinh xual huyét, Xuat huyét ndo xay
ra nhi¢u & cdic bénh nhan cao huyét dp chua bao gid
dugc dicu tri mot cach ¢é hé thong, hoac ¢6 khd ning
cam mdu khong 181, tham chi ¢6 mot so bénh nhan
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truede khi xay ra xuat huyét nio, von lai khong biét rang
ban than minh da bi cao buyét 4p. Céic bifu hién lam
sang cua xuit huyét nio chd yé&u quyét dinh bai vi tri
xudt huyét va luong mau. Thuomg la phdt bénh khi
dang hoat dong, thinh bénh nhanh, dién bi€n manh, chi
it gio saw tham chi vai phat sau tinh hinh bénh da phit
trién t§i mic 46 cao nhat. Tr nhiing trd ngai cho y
thiic (bi€t trudc) nhu dau ddu, say, néon mira, them ngu,
hén mé... cdn biéu hién ra cdc triéu chimg than kinh
nhu: bai liét mot nira ngudi hoadc moét ndra ngudi cam
thay khidc thudng, gay can trg thi gidc, phat ngon khé
khan, nit giong... Pmmh vi vd phdn dodn lugng xudt
huyét can phai nh®'vio ¢ac thi€t bi nhu CT ddu nio
hoac MRI dé kiém tra.

- Tai bién mach mdu nao ¢é tinh thi€u mau:
Chinh 12 hién tugng thi€u miu ndo nhu moi ngudi
thudng néi. Phin 16n la tir co s& dong mach bi xo ciing,
mau d dong mach dai nao bi tac tao nén. Mau bj tic
khién cho tinh duy tri ctia khoang dong mach xay ra su
thu hep din dén bi bé tie, 1 chirc nio bi thiéw mau, dé
bi hoai 1. Ngoai ra, ¢c6 mét s6 bd phan khac bi tac gay
ra anh hudng dén nao bo. va day chinh 13 thudc vao
pham tri tar bi€n mach mdu nao c¢o tinh thi€u mau. Cao
huyél ap 12 nhan 8 nguy hiém chd véu do nhéi miu
ndo ¢o tinh chat 1ic mau & dong mach (1ac mau nao
hinh thanh) sinb ra qué trinh phat bénh tuong déi cham
s vl xudt huyét nao. tr 1 - 3 ngav bénh mai dat dén
mic nguy hiém nhiat. Bénh ndy thudng phat sinh trong
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trang thdi tinh nhu trong dém hoac lic nguk. Cic triéu
chirng ddv daw, ving ddu, va gay can trd cho y thic,
nhe mot chiit so véi xudt huyét nio. Thiét bi kiém tra
CT va MRI ¢é gia tri dinh vi va dinh lugng doi véi
bénh bién. Nio thiéu mdu ¢é tinh ngan han (TIA) xdy
ra cing thuc pham tri nao bi té liet, thudng dugc got
1a tring phong nhe. Ngoai ra, bénh nio cao huyét dp va
bi dir dén do huy&t quin ciing ¢é thé Liét vao bénh bign
ndo bo caa bénh cao huyét 4p.

2. Cdp ctru nguoi khi bi-tai bién mach mau ndo

Bénh TBMMN mac nhanh, qui trinh phdt bénh
ciing nhanh, dé nguyhiémi Khiphdt bénh nén dira vao
bénh vien cha wri. hic nay “thoi gian chinh la sinh
mang cha ngudi bénh™~Cap-ciu-tai-chd kip thai cé lien
quan dén su phdt trién va du dodn bénh. Tinh mang con
ngudt 12 quy giid nén khéng duge so xual, can phdi hiéu
biétl va ndm chic mot s& tri thdc cdn thi€l trong cap ciu
tai ché ngudi bi TBMMN. Nhilng diém quan trong
trong cap ciu tai chd ngusi TBMMN:

Dot nhign phat bénh, khi xust hién diu hiéu kha
nghi i3 TBMMN phai duy (ri trang thdi binh tinh.
khong duoc 16 ra qud lo lang. Néu trong nha cé ngudi
bi TBMMN thi phai tim cdich dua bénh nhan tén
giudng. chia v khéng duge d bénh nhian day. Tor nhat
la do 3 ngudi déng thoi d& bénh nhan. mor ngudi nang
phan dau va phan vai, gilf cho phin dau khong bi chan
dong. moél ngudi khiac niang phan lung va phin mong
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cia bénh nhan. con mdt ngudi nita nang phan dui va
chan. D8i véi nhilng bénh nhan cén iinh tio thi can
pbai quan tdm ddng vién, d6i véi bénh nhan hon mé thi
khong dugc dung sic lay goi day, dé tranh nhitng kich
thich va chin dong khong cin thiét, din dén (inh trang
xau di. Cin cip cuu khén c4p dong thoi mau chéng mai
bac s7 xem xét hodc dua dén bénh vién gan nhat. To6t
nhat 1a it lay dong va phai cap cdu ngay tai ché.

Khi dat nhién phat bénh va hén mé ngay tai ché,
khéng duge v§i vd kéo bénh nhan dimg diy hay ngoi
lén. Tét nhat la 2 - 3 ngudi-déng thoi dua bénh nhan
[&n nam yén trén givdng.ditdiu gdicao dé trdnh chin
dong. dit ddu nghiéng sang mot bén, md cldc o cb,
ding khin vai {mbi-xoa)-quin-quanh tay réi kéo -dau
ludi bénh nhin ra truéc dé giit cho viec ho hip dugc
thong suét, trinh d€ bénh nhan hit phai cdc vat nén
mra, vi nhu thé s& xiy ra ngat thd hoac bi viém phoi
qua dudng ho hap.

Khi di chuyén bénh nhan, 16t nhat nén ding cing,
theo tr thé nadm, tuyét déi khong duge diing ghé ngbi
dua bénh nhan di. N&u dua I trén tang cao xuong thi
phat dé ddu bénh nhan hudng lén wén, chan hudng
xuong dudi. dua nhy vav ¢o thé gidm kha nang phan
dau b1 dong miu. Trong toan bo qua trinh di chuyén
phai nhe nhing, c6 gang i1 gay chin dong. dic biét phai
chd ¥y gilr ding vi tri cua daw. Trén duong dén bénh
vien phai nhe nhang gilr vén phan dau va phan than trén
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bénh nhan dé gidm thiéu chian dong, khong duge dé
bénh nhan wy ¥ ngdi day hay ding lén, dé trinh bénh
tinh cang trdm trong.

Thudng xuyén quan sat tinh trang hé hap, mach
dap va trang thai thdn kinh cia bénh nhan. Néu la i
tinh tdo chuyén sang hén mé thi ¢6 thé bénh tinh nang
thém, bénh bién nao b dang tang thém. Néu trong nha
cé dung cu do huyét dp, nén do huyét dp c4n than, theo
ddi cdc d6ng théi thay ddi cha benh nhan. Néu khi nao
bi tic nghén, huyét ap khéng qud cao, thi ditng voi va
ha dp. Néu ndo xuatl huyét; - huyét 4p twong d6i cao, nén
t1im cdch ha huy¢t dp dén misc dd/thich hop, bénh nhan
cdn tinh tdo thi cé thé cho udng thude ha 4p, bénh nhan
bt tinh khong dwge dwa-thude-vie-qua dudng miéng dé
trdnh thuée di vio khi quan.

3. Phuc héi sitc khoe bénh nhdn tai bién mach
mdu nao

Cdch tri licu 16t nhat déi vdi bénh tai bién mach
mdu ndo la du phong. Mot khi phat bénh 1a phai tich
cyc cu chira, dong thai nén suy nghi dén viéc bar dian
phuc héi sitc khde mot cdch sdm nhat, khong chi Jam
cho “s6ng duge. cu dong dugc™ ma con phai “sdng 161,
chat lugng song cao™.

Y hoc d3 nghién ciu va ching minh. thong qua
viée tr1 hiéu phuc hoi ste khoe va “tap luyén lai”. Cic
trd ngai chic nang do té liét ndo cuo huvet 4p gay ra.
hoan toan ¢4 thé giam nhc va phuc héi lai duoc. Cic
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nhan vién y t€ v ngudi than nén cé vi khich 1é bénh
nhan tu tin déng day, phan chan tinh thédn, tich cuc
tham gia v& phoi hop véi cdc bién phdp trj liéu phuc héi
siic khoe. Khéng nhiing phai tang cuong phuc hdi phan
co thé bi tan 1at 'do bénh ma cdn phai tién hanh tap
luyén phuc hoi lai tam 1y, wrf luc, ngén ngd, thyc thi
viec phuc hbi mot cich tdng (hé. Bai liét nita ngudi 1a
sw gay trd ngai cic chic ndng chi yéu do TBMMN din
dén. Thuong nén dimg bien phip phuc hdi sitc khée cé
tinh téng hop, nhu cham edu, vat 1y tri lidu, k¥ thuat,
chinh hinh... Nhung phuong phip chd yéu la huan
luyén ¢6 luc va van dong rén luyén (tri ligu thé luc).
Nhilng diém dudi day cdn phai chii y:

- Nhiéu thirc tién-di chimg minh: hiéu qua cia
viéc phuc héi sttc khde bang y hoe tri liu duge thé
hién r& nhat rong 3 thing dau phdt bénh té liét nio.
TBMMN trong vdng niza nam 12 thoi gian tét dé khoi
phuc cdc hoat dong cua co thé. N&éu khong chi ¥ sém
tang cuong cac bién phap y hoc tri ligu phuc hoi sic
khoe thi hiéu qua cla y hoc tri liéu bing viéc hoat déng
co thé do chimg tin phé tdng hop di tao thanh 13 rat
kém. Cho nén, nén 1ang cwong phuc héi sic khoe som
dai vdi toan b cic co thé.

- Tat bién mach mdau ndo thoi ky cdp tinh, cip citu
12 viéc 1on dau tien nhung cing khong nén coi thudmg
cdc bién phap phuc héi mang unh du phdng (dy phong
bénh tar). Dé xav dung mét nén méng vimmg chic cho
viéc phuc hédi ste khoe mét cach cé he thong, bao gom
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diéu chinh wr the, tién hanh xoa bop va cdc van dong bi
dong phi hop, dé phong teo co va vai bi léch, dan dén
hai tay cong queo, chan by vong kiéng...

- Khi khéi phuc sirc khde ngudsi bi TBMMN, nén
ra stc thuc hién viéc phuc héi hé théng, thic diy khoi
phuc cdc chic nang van dong va bé dudng cac chic
nang khdc, ting budc khoi phuc cdc kha nang ty sinh
hoat, hanh ddng va cong viéc. Viéc thuc hién thwong
theo trinh ty dudi day va duy tri viéc t4p luyén co he
théng: van doéng bi dong <> van déng trg ddng — van
dong chi ddng; ndm trén giudng — ngdi day — ding
len — di lai.

- Canh gidc bénh tdi phat 13 mot nhiém vy ning
né. C6 rdt nhidu,bénh nhan TBMMN do cao huyét ap,
sau khi bénh phat sinh 1idn ddu thudng chi chd ¥ dén
viée tri liéu va phuc hoi di chitng ma coi nhe sy tai phat
tc cla té ligt ndo. Ty 1¢ tdi phai cua 1& liét nio rat cao,
hon nia mbi lan tdi phdt khi€n bénh cang nang hon. Vi
vay cdc bénh nhan trong thot k¥ phuc hoi bénh 1€ liét
nao phai dé cao canh gidc, ¢ gang gill cho huyél ap &
muc binh 8n, déng thai phai khang ché c6 hiéu qua cic
nhan t6 nguy hiém cho huy€t quin, tim vd ndo, dé
phong sy tar phit TBMMN.,

4. Bénh bién chang tim

Tim la mot trong nhitng co quan quan trong dé 6n
hai do cao huyét dp. Huyet ap tang cao trong thdi gian dai
lam tang thém sdc chiv dung cda tim khi¢a cho két cau
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va chic ning tim thay ddi. Thai k¥ ddu xuat hién 1am that
trdi nhiéu md va chiic ning thu gidn bi gidm. Sau d6 xuat
hién chic ning thu hep tam that trai gidm va tim trdi suy
yéu, tham chi toan bo déu suy yéu di. Cao huyét 4p con 1a
nhan 16 nguy hiém -clia bénh ddng mach vanh va thudng
tén tai dong thai véi nhau. Trén co s& cha bénh bi¢n tim,
cao huyét 4p cdn cé thé dong thi gay ra hién tugng nhip
tim that thudng. Co ché nay cé lién quan dén su thiéu
mau va xo héa cia ¢g tim day m§.

- Tam that trdi day 'mo; Trong s6 cic bénh nhan
cao huyét ip ¢é khoang 25 - 30% trudng hop ¢6 kém
theo hi¢n tuong tam that trai day mé. D6 12 mdt sy cai
bi€n cua co tim 461 v&i sy tang cao cua huyét dp. Méi
mot nhan 18 thé dich tham du vao trong thong qua dién
tam dd. siéu thanh, ki€m tra X-quang léng nguc thay
xudt hién tam that trai ddy mé. wén dién (dm 46 c6 thé
nhin thay tam that trdi dién dp thay 48i 1 ST - T (do co
tim day m& bj hao tén). Tam that trat dhy md 13 nhan 6
nguy hiém clia té liet ndo va tac nghén ¢o tim, can phai
tich cuc phoag trir.

- Tam luc suy kiét: Mac di tim ¢6 lugng méau héi
tam 1 ¢cac 1inh mach thong thudng. nhung 1am luc suy
kiét li do cdc loai bénh khién cho né khong the bai tiét
ra lugng mau di dé nuodi cdc co quan quan (rong trong
co thé. Huyét ap tdng cao dai han lAm tim bi mét, cé
thé¢ din dén viéc tim trdi suy Ki¢t man tinh hodc coi suy
kiéd tm tedi 1a suy kiét toan ba 1im. Ho hap khd va hai
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chan bi phd 12 triéu chimg thudng gap. Két hop kiém
tra cdc chimg bénh 1am sang vad méi tuong quan cé thé
dua ra chidn dodn chinh xdc. Bénh nhan cac huyét p
lam cho chitc nang tim thuong khéng toan ven (tim
suy). Nguyén tic tri liéu 12 tri liéu bénh dang phdt ra va
di dén trir khir cdc nhan t6 gay ra, gidm bdt sic chiu
dyng cua tim (chid y phai nghi ngoi, han ché an man,
diing cdc thude loi tiéu), tdng cudng siic co bép cla ¢o
tim va giam bt lugng dudng khi ma co tim tiéu hao.
Khi (ri liéu ha dp, khong dugc chon dung cédc loai thude
¢ hai cho chiic nang tim, trdnh cdc loai thudce ic ché
stc co bép cua co tim va tang luong oxy co tim tiéw
hao. Chon cac loai thudc dc ché chuyén héa men
(enzym), thuée 1gi tieu ding cho bénh cao huyét dp suy
tim. cic thudc chéng thi€e kali nhu Spironolacton,
Indapamid ciing ¢6 thé ding cho viéc tri liéu bénh 1am
Iwe suy kiét c6 tinh cao huyét ap.

5. Nhip tim thdt thuong

Nhip dap cua tim va (an suwat phat sinh khic
thudng déu cé thé goi chung 13 nhip tim that thuong.
nhu tim dip qud nhanh (>100 nhip/phit), tim dap qu4
cham (nhip tim <60 nhip/phit) va viéc lvu thong bi
can trd... Nhip tim dap céd 46 nhe that thudong. nhu
ngau nhién dip sdm hon thi khong ¢é gi dang ngai, ¢o
the chi vi do hoi hop. Néw tan sudt nay lién tuc phdy
sinh dac bigt 14 nhip tim that thueong v8i téc dé nhanb
thi ¢& thé thay: ving trude tim khé chiu, ngue toc. kho
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thd, ngudi bi ndng c6 thé bi bit tinh. Qua viéc nghe -
chin dodn tim va bat mach ¢6é thé phat hi¢n duge nhip
tim khéng déu, dign tdm dd va viéc gidm sét dong thdi
dién tam dé 24 gi¥ c6 thé dua ra duge can c& chin
dodn r5 rang. '

Bénh nhan bi cao huyét 4p, khi xay ra nhip tim
that thudng ludn cho ring cé thé goi chung [a bénh tAm
vanh, Phan tich thém mdt budc cho thay, bénh nhian
cao huyét dp di khong <6 bénh tam vanh thi cling cé
thé phdt sinh ra nhip tim that throng. Didu niy ¢6 quan
hé véi su xo héa va sy hoat tir héa co tim cua co tim
day md&. Thoi k¥ dadu cao huyét ap hoac cao huyét ap
nhe thi viéc nhip nm thit thuong chy yéu la do tinh
chiic nang, cé lién quan dén viéc ting cudng chic nang
cha thin kinh. Ty theo sy phat trién cia bénh tim
mang tinh cao huyél 4p, c6 thé tao dyng lai két cau cla
tim, tao ra hiu qua la co tim nhidu m& va co tim thiéu
mau. Tir 4o céi bign dién hdéa doéng cua té bizo co tim
din dén viéc phdt sinh ra nhip tim that thuong.

Bénh nhan cao huyét dp c6 nhip tim that thudng
nén sém chan doan va tri lidu, nén chon nguyén tac “tri
ca géc 18n ngon”, lang cudng 1u bao vé siic khoe trén
€0 $O cai thién phuong thite sinh hoat. chon dung céc
loai thudc twong dng.

Khong ché bénh 14i phat: bénh nhan cao huvét dp
Jiy viéc khong ché huyvét dp va dy phong am that tréa
dav md lam digm mau chét. Thuse e ¢hé calei ngan
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¢dn hoat dong cha ion calci trong céc té€ bao co tron
thanh mach nén lam cho cic thanh va cdc dong mach
nho gidn ra vi lam cho huyét dp gidm. Ngoai ra thodc
con ¢6 thé chéng co that mach, chéng nhip tim that
thudng. C6 thé dung céc loai thuSc nhu: Amlodipin,
Felodipin, Manidipin, Nifedipin... Chii y khéng digc
ding thude itc ché calei cho nhitng nguedi bi suy tim, phi
nit ¢6 thai va cho con bii. Cac thusc ¢ ché chuyén héa
men lam huyét dp sém tr& vé tri s6 binh thudng, gii
duge 6n dinh néu dung moét liéu hrgng duy tri nhat dinh.
Cic loai thudc thudc nhém' ndy nhu: Capiopril,
Berazepril, Ramipril, Quinapril, Perindopril, Enalapril...
Than trong khi ding thudc vor 'bénh nhan suy thdn,
khéng diing thude cho phu nit'c8 thai'va cho con bii.

Thuéc ¢ ché cdc cam thy giao cam béta. Thudc
¢6 higu lyc lam giam huy€t 4p, dua huyét 4p vé tri s&
binh thudng, dic biét & nhilng thé ¢d vai trd cha thdn
kinh giao cam, thé tang huyét 4p I3 pho bi€n. Ngoai ra
cdc thude ndy con lam mét cic bidu hién cudng giao
cam nhu: b6n chon. héi hop, tim dip manh, dap
nhanh... gay khé chiu cho ngudi bénh. C6 thé uong
mot 86 loai thude cai thién co tim, cung cap mau va cic
Joai thuéc tang dinh dudng & tim.

Can ¢ vao loai hinh va mifc dé cua ngudi ¢é nhip
tim (hal thusng ma can nhic Igi hai. lya chon hop Iy
cic loai thuec chéng ahip tim thal thudng dé (ign hinh
trt Lidu ding bénh. Sua dung thuoc theo su chi dian cia
bac s1
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6. Bién chitng bénh mach vanh

Cao huyét dp la nhian t6 nguy hiém cha bénh
mach vanh hodc nguyén nhin dan dén tdi phat bénh
mach vanh. Tinh nguy hiém clla bénh mach vanh bién
chiing cao huyét 4p cao hon so v6i bénh nhin khong
cao huyét ap, ma beénh mach vanh md&i phat hoac tai
phit ¢6 trong quan & mic dé cao vSi huyét dp. Bénh
mach vanh 13 én goi tat cGa bénh tim do déng mach
vanh bi xo ciing. Bénh mach vanh do vi tri, pham vi va
muc do cita bénh bién déng mach vanh khong giong
nhau nén c6 thé biu hién va loai hinh lam sing ciing
khéng giong nhau! Thong 'thudng phan chia thanh 5
loai hinh, bénh mach-vanhtinhlan hoac cé bénh trang,
tim dau thit, ¢o tim b& tAc va dbt (.

Tim dau that 1a loai hinh thudng gap nhat trong
bénh mach vanh, thudng phdt sinh ra khi hoat dong, lao
dong qud suc, tinh cdm bt kich dong 1lam cho buyét ap
tang cao. Tim dau thét c6 bidu hién dién hinh la bi dau
téc & phin trudc tim, sau xuong nguc, phdt ra tir nhimg
noi nhu vai trdai va tay trdi. kéo dai trong vai phdt.
thudng khong lav qud 30 phat. Can nghi ngoi hoac
uéng thusc Nifedipin (Adalat) 12 ¢é thé chita khoi.
Dién tam dé ki¢m fra thudng cé doan ST - T thay déi.
(co tim 1hiéu mdu hao tén}), ki€ tra dién 14m dé dong
thdi 24 i dGi véi tim dau that <6 ti & hién 15 rang
hon, dién 1am do binh thuimg,
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- Dau that tim xiy ra thi xa 1y nhu thé¢ pao?
Khong it benh nhan khi nghe thiy chidn dodn 13 “dau
thit tim” thi hét sic hoang mang, nghi nggi lo ling
khong yén. Diéu nay khong nhiing khéng t6t dsi vdi
cbng viéc ma bénh tinh con tram trong hon do tinh than
hoang mang. Do d6é nhat dinh phai binh tinh. Khi bénh
dau that tim phét tic thi phai lap tdc dimg moi hoat
dong, nghi ngoi ngay tai chd, thudng chi vai phit sau
s&€ ty héi tinh lai. Vi du nhe khi chimg tidc ngue 1a dién
hinh lién tuc phac ra cé thé-udng Nifedipin (Adalart).
Céic bénh nhan cao huyét ap bi chiing dau thit tim phat
tic nén chuin bi mot hop thudc, bio vé sic khoe cd
nhan dé ddng lic nguy cdp. Diéu mau chét 12 léc binh
thudng cdn phai tim cach dé phong vi giam nhe, giam
thiéu sy phat tic cia ching dau thit tim. M6t mat phai
khéng ché cdc nhan & aguy hiém, nghi ngot thoa ding,
cim hit thude. tranh lao dong qua suc, qua kich dong
va in qui no, déng thdi chon dilng mét s loai thude
loai Acidnitric, Nifedipine - gidm dav tim va thuéc
Pong y (nhr xa huong 1am hoan). Huyét ap qua cao
tdng thém juong oxy co tim tiéu hao va lam ting su
thi€u mdu cua co tim. Do vy nén chon ding thudc ha ap
thich hop d€ ha thap va khéng ché huyet ap. Thudc e ché cam
thy giao cam béta ¢d thé giam thap lugng oxy ma co tim tiéu
hao nhuw:  Propre ‘ol Atenolol. Metoprolol. Sotalol.
Tertatolol, Acebut'clrr_,:,:‘.. Thuoe e che calcl nhu cac chat
Dihydropyridin vira ‘ha dp tai viza ¢6 tdc dung lam cho dong
mach vanh md ra la cidc loai thuoe 1uong déi tét tri liéu bénh
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tim vanh bién ching cao huyét ap. Néu nhu khi xay ra chitc
nang cua tim khéng 16t thi nén ding cac loai thudc kich
thich chuyén héa men nhu: Captopril. Benazepril,
Ramipril... 12 nhiing thudc it ¢6 tic dung phu. Cic loai
thudc ha ap lam thén kinh hung phin giao cim mang
tinh phdn xa, nhu: Parazosin, Doxazosin thi nén diing
than trong hoac khong nén su dung riéng.

7. Bénh bién chitng than

Than va cao huyét 4p cé quan hé hét sicc mau thiér
vdi nhau, ty 1¢ phat sinh:cag huyét 4p trong s6 nhiing
bénh nhan mic bénh ¢6 tinh than 1a khd cao. Bénh cao
huyét 4p phat trién dén mot giai doan nhat dinh thi sé
tao ra st 16n hai 'dén than! N&u nhir cao huyet dp lau
ngay ma khong duge khéng ché c6 hiéu qua, huyet ip
tiép tuc ting cao sau S - 10 nam thi cd khi nang dan
dén bi€n huyét qudn than, din s& anb hudng dén tiéu
cdu than va 1iéu quan than, cudi ciing din dén xo cing
than, Thoi k¥ diu bénh chua rd, tiy theo sy phit trién
cia bénh ma xuit hién pha, s6 lan di tidu dém tang,
xuat hién albumin niéu. chiic nang cos than gidm.
Ngudi gia trén co sd bi cao huyét ip ma déng thoi phit
sinh lugng md trong mdw cao. tiu dudng. acid trong
nudc tiéu cao $& lam (ang nhanh viéc thin bi tdn hai.

Khi cao huyél dp xay ra cg vé}\*di bénh bién
ching than thi viéc tri tiéu ha 4p 1.._."'1ich cuc vit than
trong. Khong it bénh nhan cao huvél ap lo tang, udng

thuoc ha 4p 13y ngav s¢ ¢6 nhimeg phan ing khéng tot
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déi véi than, thuc chat gan nhu cic loai thuéc déu trao
déi & gan va qua than bai 1i€c. Nhung mot sé thu6e ha
ip khong dung ding cé thé gay inh hudng téi than.
Nhung néu khdng udng thusc ding tiéu chuan thi viéc
khéng ¢h€ binh én huyét ap khong dat duge mire do
tiéu chuin, lau ngay tat nhién sé cing phat ra bénh
bién tim, ndo, thian. Cho n&n néi mét cach tdng thé, duy
tri lau ngay viee tri liw bang thuéc ding qui pham sé
¢6 tac dung bao ho ddi véi than, loi nhiéu hai it.

Cic loai thudc thudng ding 1a: thudc ve ché cam
thu giao cadm béta, thudc ¢ ché€ Calci, Alpha Methyl
Dopa, thudc 1gi ti€u Furosemid (Lasilix, Lasix). Than
trong khi dung thuéc ic ché€ men chuyén. Trinh dung
thudc lgi tién Hypothiazid vi thudc lam giam dé loc
cla cdu than. Khong ding nhém thusc loi tiu giit kali
vi c6 nguy co lam kali trong mau tang cao honm, rit
nguy hiém. Chi ¥ s dung thudc theo sy hudng din caa
bic si.

8. Triéu ching tong hop dé khdng Insulin

Chitng téng hgp dé khdang insulin 13 su 18n tai
déng thdi mét loai tricu chitng 14m sang 16ng hop cao
huvél ap. su trao doi dudng. md hén loan va béo phi. co
ché phat bénh chu y&u cia né 1 insulin dé khdng. Cidj
goi 12 insulin d& khdng chinh 1a chi hi¢u dng sinh vit
hoc lugng insulin san sinh thap hon so véi mirc do binh
thudmg. thudng 1a chi lwong insulin chiu 16n that & viéc
t1in dung va thu hdt dudng giuco. Té chic ndy giam
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thdp hon so vGi tinh man cam cba insulin. Pudng
glucoza trong huyét twong khong thé bai tig qué nhidu
Insulin mang tinh bl mét cach hiru hi¢u tir trong vong
tudn hoan di chuyén khip co thé, sinh ra triéu ching
insulin mau. ’

Pé khang insulin 13 mot nhan 16 ddc 1ap nguy hiém
cua bénh huyét quan tam bao, ¢6 quan hé mat thiét vdi su
phit sinh, duy tri, phong bi va tri lieu cha cao huyét dp.
Bénh nhan cao huyé&t ap phat sinh dé khdng insulin ¢6 thé
dat t6i 50%, va nhimg bénh:nhan nay cé nhiing dic di€¢m
12m sang sau:

Huyét ap khong rd rang,)itrung dé 1ang cao, vi
nhiéu loai nhan t6 ngey hiém tu tap lai nén ty 1& phat
sinh ciia bénh’huy€t quan ndo la wong déi cao.

" Trao déi chat béo hén loan, acyl glixérin trong
méu, lugng cholesterol trong mau cao, huyét thanh cao,
cholesterol protit béo ha thép.

Nhiéu loai kich t& bai ti€t bén trong trao déi
khong binh thudng, triéu chilng insulin trong méuw cao,
lugng dudng du trit giam, giao cdm than kinh tang.

Béo phi, phin nhiéu thugc vio loai béo phi mang
rinh hudng tam, tirc la vong bung phinh (o ra. Ngudi bi
dé khdng insulin cao huyét dp phét tich cuc chira ri.
Ngoai viéc chon dung thudc ha dp hap ly ra cdn nén
im cdc bién phap phong tn tdng hop. di¢u chinh su
trao déi dudng, chat béo. dong thin b sung cdc bién
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phdp tri liéw khong c¢in thudc hop 1y nhu dn udng diéu
do, van dong dang mifc, giam béo, khdng ché thé
trong... nham cai thién phuong thic séng. Vay lam thé
nio dé€ lya chon thudc ba 4p phd hgp? Cé nhiéu
nghién cdu cho ring. thubc kich thich chuyén héa
men ¢6 tdc dung t6t d6i véi dudng, mb trong mau, hon
nita c6 thé tang cudng 16 chirc d6i véi tinh main cam
insulin, 1a loai thu6c nén chon diu tién 46i véi ngudn
bénh bi cao huy&t dp ¢6 dé khdng insulin. Y hoc hién
nay dang cho rang néu c¢6 nhiing tr& ngai trong viéc
trao d6i chat duimg va md thi tranh ding thudc loi
tiéu. NE&u phdi dung thudc loi ti€u thi chi duge ding
lugng nhd déng thdi chi y dén bd sung kali, hodc si
dung chung vai thuéc e —-ché chuyén héa men
(enzym). Ciing c6 thé ding Indapamide, n&u sir dung
lau dai c6 thé gay ra nhimg dnh huéng khéng 1ot d6i
véi sy trao ddi insulin, dudng, chit béo, acid uric cua
bénh nhin cao huyét ap c6 dé khdng insulin, cho nén
khong nén diing lugng 16n.
9. Bénh tiéu duong bién ching
Cao huyét dp va bénh tiu dudng duge coi la
nhimg bénh thudng gap. 16n tai rat nhiéu bi€n ching.
Bénh tiéu duong ¢é bién ching la cao huyét dp sé lam
tang nhanh sy phdt sinh va phdt trién cha bénh huyét
quan, 1€ li¢t ndo, than va bé¢nh bién véng mac. Cic bién
phép tri li¢w nhu giam dudmg va giam dp ral ¢6 hiéu qua
d6i véi viec khong ché su phat trién clia bénh. Cao huyél
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ip lam tang nhanh sy phat sinh hoidc 18n hon cic bénh
than, tiéu dudng. Bénh than, tiéu dudng kiém tra & thoi
ky ddu chi thdy vi lugng protein trong nudc tiéu la
duong tinh. Thy theo sy ti€n tri€n cha bénh thi xuat hién
albumin nidu, chic nang than suy yéu. Lic nay trir viéc
b8 tro tri liéu va théng ké lugng dudng trong mau ra thi
viéc lua chon céc loai thuéc ha dp trong diéu tri cao
huyét dp cling ¢6 tinh dac thit nhat dinh. Khi bénh tiéu
dudng bién chimg 1a cac huyét dp nén tang cudng tri
lidu ha ap, muc tiéu ha-4p nén cé 13 <130/85mmHg,
thuéc ha 4p nén can nhic k¥ ludng.

- Cach lua chon: Thuéc dc ché chuyén héa men
(enzym) va thude chong thi€d hist canxi khé thich hop vdi
viéc i liéu ha dp do’bénh tiéu dudmg bi€n chimg cao
huyét ap. Thudc c ché chuyén héa men bao vé than
thong qua ha ap va lam dit doan tic dung cua
Angiotensin Il mo réng tifu dong mach cdu, ha ip noi
cdu, co thé giam nhe albumin niéu, chifc nang than suy
giam, day chinh 1a loai thudc ddu tién nén chon déi véi
ngudi mic bénh than tiéu dudng. Can phii quan sat va
chii § chitc ning cda than, phai cin cdf vio mite d& tdn hai
chiic nang coa than ma ding thuéc hop 1y, néu hai bén
dong mach than qua hep. va lugng kali trong mduw cao thi
thudc foai cam dung.

- Cdch khong nén chon: Mot s6 loai thuoc ha dp ¢é
thé c¢6 anh hudng khong tot d6i véi bénh nhan ticu
dudng. Hypothiazid 12 thuSe loi 1iéu dé dan dén ha
luong kali trong mdu. giam thiéu insulin va dnh hudng
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dén tinh man cim cia né, khi€n luong dudmg trong méu
tang cao, khéng nén su dung. Dac biét 1a khéng duoc
dung 13u dai lugng thudc 1én. C6 thé wrong thudc c¢é két
hgp c4 ha ép nhu Dihydrocholorothiazid, t6t nhat 1a it
diung hoac khong ding. Thuéc loi ti€u gitt kali nhu
Triamterene sé dan dé&n ngudi bénh than, tidu dudng,
chitc nang bai ti€t kali bj can trd va lugng kali trong mdn
tang cao, khong dugc chon céac loai thude irc ¢h€ cam
thu giao cam béta nhur Propranclol vi né sé gay ra luong
dudng trong mau tang cao, c6 hai cho ¢o thé.
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THUC DON PIEU DUGNG TRONG GIA DINH

1. Ndm yéu té' lin

Phong iri cao huyéi ip nén lwa chon phuong 4n tri
ligu téng hop, bdo vé sic khde mét cdeh chinh thé. Cic
bién phap cy thé hir hiéu rat nhidu, bién phip khang ché
cao huyét dp c6 thé khdi quit thanh 5 y&u t6 duge coi la
quan trong nhit gém:

* (ido duc:

Bénh cao huyét 4p 12 mot loai bénh man tinh, ¢d
ngudi cho rdng bénh nay: “Ba phdn usng thubc, bay
phan didu dudng”. Vi vay bénh nhan cao huyét 4p tiép
thu mot s& cach phong tn khoa hoc va gide duc phuc
hoi sdc khoe 1a hét siic cdn thigt, nhal dinh phai ting
cudng ¥ thic ty bao vé siic khoe. Phai tim hiéu nhitng
tri thidc co ban va tinh nguy hai ctia bénh cao huyét dp.
hoc tdp tang cuong ty bio vé suc khde, cdi thién néi
dung va phuong phdp cia phuong thitc séng. ndm chic
nhifng nguyén tac duy i hop 1Y viéc dung thude duéi
su hudng ddn cla y bac 7 va lam thé nao dé xir 1y bénh
mot cdch that chinh xdc khoa hoc.
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* Gidm sat:

Do luang huyét ap 1a viéc lam déu tién cia viée
phang tri cao huyét ép (nhung khong phai la duy nhat).
Benh nhan cao huyét 4p nén kiém tra huyét ap dinb k¥,
néu ¢6 thé kip thoi hidu biét duoc dong théi bién héa
huyét 4p cia minh ma lva chon d6i sdch thich hop, hiu
hiéu dé trénh viéc phdt sinh phdt trién cda bénh. Dénh
gid bénh tinh clia bénh nhan cao huyét dp va diéu chinh
phuong phdp tri ligu thudc dé chin dodn va tri ligu ¢6
hiéu qua. Kiém tra do luwdnpg huyét dp 1a chi tiéu thich
hop nhit, thue dyng nhat. Cho nén phai thudng xuyén
kiém tra huyét dp cla ban than, dwong nhién néu cé
diéu kién 1am mot vai kiém tra tuang quan thi cang (&t

* An uong:

An uéng cé didu do 1 mot trong nhiing bién phip
hitu hidu bao v¢ sic khée. Bénh nhan cao huyét dp phai
biét mot chiit vé “khoa hoc an uéng™ tic 12 phai duy tri
nhu c4u dinh dudng co bin., ddm bio mot cube séng
sinh hoat binh thudmg, lanh manh, lai phai thay déi
nhiing théi quen an udng khong tét va cac loai thic an
khong ¢6 loi. Tranh sy phéat sinh va phdt trién cha
chiing “mat cin bang dinh dudng™ & bénh nhan cao
huyét dp, phdi thuc hién mot cdch toan dién. can doi va
s6 lugng vira phai.

*Van dong:

“Tap luyén tot, ich Igi nhiéu™. Van dong rén luyén
vai cudmg do thich hop dong thai duy i lau dai thi cé
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(thé nang cao s\ic dé khang khéng ché va diéu tiét bénh,
nang cao khi nang phuc héi sic khoe cla co thé con
ngudi, c6 loi cho viéc du phong va khéng ch€ bénh cao
huyét 4p. D6 vdi bénh nhin cao huyét ap c6 sy trao déi
dudng va chit béo thi viéc tap luyén 1a rd1 t61. Van dong
mot cach thich hop va an udng hop 1y la phuong dn hitu
hiéu ¢o ban trong viéc khéng ché thé trang.
* Thude udng:

Thudc chéng cao huyét ap Ia bién phdp hiu hig¢u
d€ khéng ché huyé&t 4p. Tién hanh tri lieu bang thude
dudi sy hudng din clia bdc 5712 diéu then chat cia viéc
khong ché huyét dp,'dé phongcdcotriéu chitng phat ra.
Trong qud trinh tri liéu nhat dinh.phai dung thudc hap
1y, dung ding thusc, dung lidu luong, ding thdi gian.
K&t hop duy tri tri liéu bang thude va tang cudng ty bdo
vé sifc khée thi nhit dinh sé khéng ché hiru hiéu duge
bénh cao huyét ip.

2. Po huyét dp dinh ky

Trong viec dir phong va diéu tri bénh cao huyét
ip. viéc kip thdi chan doin nam rd mic huyét dp cla
minh cé mét ¥ nghia rat quan trong.

Sém kiém tra m&i cé thé sém i liéu duge, cac
bénh nhan cao huyét ip nén do ludng dinh k¥ huvéd ap
cua minh.

Nhing nguéi ¢6 dau hiéu cao huvél dp nhu céng
thang. kiet stic, khi khi haw thay déi dé1 ngot thuong
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vang ddu, dan ddu, mit ngld, mo nhide, tkc nguc, hoi
hop, té tay, mét mdi... nén Kip thdi chan tri do luomg
huyét ap.

- Nhilng ngudi ¢§ nhimg dau hiéu nguy hidm trén,
lién quan dén cao huyet dp nhu trong gia toc €6 ngudi
mic ching tring phong cao huyét ap. nhimg ngudi béo
phi va timmg cé phan ing cao huyét dp, ngudi cé huyét
ap dé tang cao thi nén thudng xuyén kiém tra do luéng
huyét ap.

- Nhitng nguti & 46 tudi uung nién, ty 1& mac
bénh cao huyét dp rit rd rét. Nhing ngudi 35 tubi rd
1én d binh thudng huyét 4p khong cao ciing phai kiém
tra huyét ap dinh ky, it nhit mdi nidm phai kiém tra
huyét 4p mot Ldn.

- Nhimg bénh nhan méc bénh cao_huyél ip ma
lugng chat béo trong mdu cao, bénh mach vanh, bénh
than, bénh (iéu dwdng va nhimg phy n trong thai ky
mang thai hay trong thdi k¥ min kinh cling nén lay
viéc do huyét 4p lam muc tiéu kiém tra, ndm bat tinh
hinh siic khée cha minh.

Bénh nhan cao huyét dp phai can ¢ vao dinh mire
huvél dp va tinh nguy hiém cua huvét quan um dé
quvét dinh phan chia thisi gian do huvét dp. ¢6 thé phan
chia viéc do huvét dp nhu saw:

+ Bénh nhan cao huyél dp cé tinh nguy hiém

thap. 161 nhal mébi thé_nﬁ kiém tra (huyét ap) mot fan.
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+ Bénh nhin cac huyét dp cé tinh nguy hiém
trung binh, it nhat méi thang 2 - 4 1dn kiém tra.

+ Bénh nhan cao huyét 4p ¢6 tinh nguy hiém cao
va cyc nguy hiém, méi tudn kiém tra mot lan,

+ Bénh nhan cao huyét 4p nadm vién nén do huyél
ip mbi ngay.

Dinh mdc huyét 4p cao va tinh dao déng 16n thi nén
thudng xuyén kiém tra huyét dp, néu ¢4 diéu kién thi ¢6
thé Jam kiém tra dong théi huyét dp 24 gir. Dac biét fa
nhing bénh nhan sau khi tri lidu, dd huyét 4p 33 ha thap
nhung vin thudmg xuyen kiém ira, chan tri dinh k.

3. Phuong phap kiém tra huyét dp

Phuong phap kiém tra huyét dp khong phiic tap
1dm nhung tri sé huyét dp phai chin anh hudng cila
nhiéy nhan 18, Vi vay. phai lam 81 cong tic chuan bi,
tranh cdc nhan 16 gay nhi€m va tién hanh céc thao tdc
theo trinh ty qui pham, cu thé cédc thao tdc nhy sau:

Ngudi duoc do huyét 4p thudng chon vi tri ngdi
dé 10 cdnh tay phai dat 1én ban, cam gtdc phai dé chiu
thodi mdi. tong ban tay hudng ién trén, khuyu tay va
tim & viing (rén mot dudng nAm ngang,

Ngudi do lua chon day bang 16n nho thich hop yuan
vao phan gilra cdanh tay ngudi duoe do, sao cho can bang.
do chat 1ong phdi thich hop, bo phan gitia cha it hor 4p
dung vao vi tri ddng mach canh tay, canh dudi tii hoi nén
a trén khuvu tay 2. 5cm. dat dau nghe caa éng nghe bénh
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vao vi tri ddng mach cidnh tay, nhe nhing 4p dau nghe
ti#p xiic hoan toan véi da trinh lam roi bing ra.

Khi do can phai bom khi mét cdch nhanh chéng va
on dinh, 4p luc trong tii hoi nén dat d&n midc dao dong
cta dong mach cinh tay bién mat, réi lai nang cao
30mmHg. Sau 46 md& ndp thodt khi ra nhe nhang. dé viec
thodt khi & mic t6c 4o cham va binh én (2-6mmHg/s),
va nghe chdn lién tuc trong qui trinh thodt khi, ddng
thai quan s4t s& ghi trén biéu 4p luc thiy ngan.

- Trong quéd trinh ¢hodt khi phai nghe nhip d4p
cén than. Khi nghe ré rang ti€ng dao déng caa mach
thit nhat va khi ti€ng.dao déng bi¢n mat thi phai ghi
nhd lai 88 heu trén biéu ap Iuc thiy ngén, khi tiéng dao
dong bign mattiép tuc-nghe-10---20mmHg sau 46 mdi
cho thoat hét khi ¢ i hoi.

- Sau khi hodn todn thodr khi cha lan do 4p thi
nhat, nghi ngoi mot 14t, khoang 2 phit sau kiém tra lai
mot 14n nita. Ghi lai gid tri binh quan cla hai }n, néu
nhy s§ liéu cua dp luc co hep lai va dp luc tam truong
trong 2 lan do chénh léch nhau >SmmHg. thi khoang 2
phut sau do lai 1an nira, 1ay gid tri binh quéan cua s6 ligu
3 14n do. Hién nay thudng lay mmHg (thay ngan) lam
don vi gia tri huyét ap. va don vi KP, duge tinh dai la
ImmHg = 0,133KP,.

4. Lua chon huyét dap ké

Huvét dp ké thudng ding goém ¢6 dang 6ng thuy
ngan. dang biéu khi dp vd huy& dp k& dién wr. Do
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chinh xdc va mic do tin c4y cla huyét dp k&€ dang Sng
thuy ngan i wwong déi cao. Trong cic trubng hop 1am
sang déu dung huyét 4p k€ loai nay, nhung nhuge diém
cita né la kha nang, mang theo khéng (ién, hon niva lai
phai ding dng nghe bénh d€ nghe. Néu khong phai 1a
nhan vién y & thi viéc ndm viing nhilng huyét dp k&
loai nay hoi khé. Huyét ap k€ dang éng thiy ngan do 2
bé phan 12 kiém 4p k& dng thdy ngan va day bang dong
mach tao thanh. D€ do huyét 4p mét cach chinh xdc,
ngoai viéc phai 1am theo cic thao tde trinh 1y qui pham
ra thi viéc tang cuong bao dudng, duy tri trang thai 6t
lic binh thudng 1a hét suc quan trong. D3 dai cha day
bang phai thich nghi. ting 4p tiil'da'va 6ng cao su lién
thong phéi hoan hao, van 'bom khi'va t&i bom hoi phai -
khéng rd ri. thiy ngan trong kiém dp k€ hinh dng thay
ngin phai di lugng, mat 16i &ng thiy ngan trong dng
khic d¢ phai vira ding ché 0°.

Huyét 4p k& dang biéu kh{ 4p hinh giéng nhu bi€u
chuong, 1a viéc dung hoat dong co gidi cla biéu dé
biéu thi cudng dp. cdc bd phan con lai gidng nhu 1a
huy&t 4p ké hinh séng thdy ngin, vu diém cla né la
mang theo thuin tién, thao tdc don gian. Nhuoc diém la
cac thiét bi may mdc bén wrong rat khé bao dam chinh
xdc céc $6 liev tr dau dén cudi. tinh chudn xdc khong
bang huyél ip ké dang ong thuy ngan.

Huyér dp ké dien 1o nho nhan. nhe nhang nén
mang thea rat thuan Igi, 10 dong hién thi, thao tde gian
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don. Nhilng nam gan day rdt dugc moi ngudi hoan
nghénh va da tham nhap roéng rdi vao cic gia dinh.
Huyél ap k& dién tir thi thong qua tuyén cam khi, am
thanh trong diy bang quin vao ngudi ma thu duge
théng tin, sau khi phan tich, nhan xét s& tu dong hién
thi s6 do huyét dp. Huyét dp k& dién t&k néu sir dung
chinh xa¢ thi ¢é thé chudn xdc nhu huy&t 4p ké dang
6ng thiy ngan truyén thdng. Nhung do day bang va vi
tri cdnh tay cé tinh di dong 120 nén ma s4t, tinh c¢o gidi
va tinh dién nén cd thé sit/dung khéng t6t hoac phat
sinh ra tré ngai. Hon nita nhan (6 tap 4m xung quanh
déu cé thé anh hudng dén tinh man cam cla bo phan
truyén cdm cba Am thanh, nfu sir dung khong ding sé&
thudng xudt hién sai léch trong do dp. Vi vay trong lam
sang déu chon dung huyét d4p k& thily ngan. Trong gia
dinh né€u chon dung huyél 4p k& dien wr thi nén diéu
khién cdn thin, déng thdi thuong xuyén so sinh do
chudn vdi huyét 4p k€ dang ong thiy ngan tiéu chuin.
5. Hoc cdch tu do huyét dp

Binh thudmg khi dén bénh vién chdn tri. sau khi
nghi ngoi 10 - 15 phiit & ché d6 ngdi hodc nam dé chan
tri. ding huyét dp ké dang dng thay ngan dé do huyét
ap ma tién hianh chdn dodn, dinh gid hidu qua tri liéu va
cdch dung thuéc. Pay chinh 1a phuong thirc fri Liéu
thuéng thiy hi¢n nay. Thuc ra huyét dp thu duge trong
mét 1an kham bénh, néi mot cich nghiém tic 13 khong
thé hoin 10an phan dnh duoc huyét dp cia co thé khi
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nghi ngoi tinh dudng, khi & trong hoiin canh khéic hay &
trong cudc sdng thudng ngay. C6 khong it bénh nhan
khi & bénh vien do huyél dp thi rit cao nhung rdi bénh
vién vé thi huyét dp tr3 1ai trang thdi binh thudng. Day
Ja hién wrong huyét 4p tang cao cé tinh tam thai,

Nhiéu ngudi ban ngay va ban dém huyeét dp cé sy
thay déi, dac dong. Thudng khi dém khuya huyét dp
kha th4p sau dé lai cé xu thé ting cao, lic sing sém
huyét dp thuong ting nhanh., ban ngay & mue twong déi
cao, déng théi tuy theo trang thai kich thich phan ng
thé luc tinh thin ma cé-%ay ra dao dong, budi trua va
budi chiéu thudng 13 hai th¥i difm dinh cao. Do huyét
ap mot [an khi kham bénh khé c6 thé phan dnh miic
huyét 4p thue 1€ va tinh trang toan dién cia ngudi duge
do, khé cé th€ phin dodn guy luat huyét dp thay ddi
cda bénh nhan cao huyét 4p. Cho nén viéc khdm cing
c6 su thi€u sét. V1 thé ngudi bénh ¢ thé ty do huyét ap
tai nha. Cic s8 liév dé s& gilip cho bic si chdn dodn
chinh xdc hon.

Huyét 4p k& dign tir duge sir dung phé bign. Bai
né kha tién loi, s6 liéu tu hién thi. tinh chinh xdc kha
cao. Ngudi bénh do huvél 4p 4 1in mol ngay, vao budi
sang khi ngt day. budi trra, budi chiéu va budi (8i lic
chuin bi di ngu thi hiéu dudc muitc huyét dp thuc 1€ v
su thay déi trang thai huyét dp cua minh. cung cap
thém thong tin cho viéc ddnh gid hiéu gqua tri liéu va
dieu chinh phwong an i licu. D6 th su bé sung quan
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trong cho viéc do huyét ap khi khim bénh. Hién nay
van chua théng nhat duge gia tri dich thue cia viée do
huyét dp, nén cé thé coi mic 135/85mmHg 1 gid ri
tham khdo gidi han thong thudng.

6. “Tam dudng” va “tam dong”

Theo kinh nghiém vé phong tri cao huyét dp va
bénh huyét quén tim, ndo cho thy, viéc diéu chinh cai
thien phuong thic sinh hoat 13 d6i sach hiu hiéu dé
khéng ché cdc nhan t6 nguy hiém. Phong tri cao huyét
dp. cai thién phuong thic sinh hoat (timg dugc goi 1a tri
li¢u khong ding thudc) khong chi ¢é tic dung tich cye
d61 véi viéc dé phong tri liéa bénh cao huyét dp, ma cdn
hét sic cd hiéu qua doi véi'viee khdng ché 1éng hop céde
nhan t& nguy hiém cia bénh huyét quan tam nio. Cho
nén moi ngudi coi viéc cai thién phuong thiic sinh hoat
la ligu phép lua chon dau tién trong viéc tri liéu cao
huyét dp loai nhe vi la li¢u phdp co s& trong tri lizo
huyét 4p & mic do nang. Tam 1y can bang, an usng hgp
I¥. van dong phir hgp, bo rugu va thude 14 13 bén nén
méng 1dn trong phuong thite cai thién sinh hoat. tu bao
vé sie khoe cua bénh nhan cao huyét dp. Ngudi ta
thuong lay cdc phuong 4n co ban dedng sinh bao vé sic
khoe qui két thianh “tam dudng™ va “tam déng”, dé hiéu.

*Tam diwiing:

- Chi ¥ bao dudng: Sap xép sinh hoat va cong tdc
mol cach khoa hoc. diéu do. tich cuc. ddm bao thoi
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gian ngd tao thanh mot sy két hgp nhip nhang gia lao
ddng va giai tri.

- Tang cudng tu dudng: Diéu tiét trang thdi tam ly
kip théd, tinh than phai thoai mai, vui vé, tam 1y can bang.

- Dinh dudng hop ly: Dinh dudng thich hgp cin
bang la co sd cia viéc bao vé siic khoe. Bénh nhan cao
huyé&t ap phai dwgc thuc hién 3 it (an it mudi, it ddu
md, it dé ngot) va 2 nhiéu (nhiéu dang thdc an, nhiéu
rau xanh).

*Tam dong

- Hoat dong thé luc phit hop, tang cudng va duy
tri cac hoat dong the luc phit hgp va khoa hoc.

~ Tang’ cudmg-heat-déong-nio luc: thyc hién phuong
cham “hoc, hoc nita, hoc mai”, hoc that chuyén cin dé
ting thém siic tu duy cla dai nio, taing kha nang ghi nhd
va duy tri siic khée caa ban than 12 diéu nén lam.

- Tham gia cdc hoat dong xi hoi: MG réong moi
quan hé véi moi ngudi, dat minh vio trong tap thé,
thudng xuyén tham gia cdc hoat dong xa hoi, laim nhimg
viéc ma nang luc cia minh cho phép va phdt huy heét su
nhiét tinh vao cong viéc.

7. Piéu chinh tim ly

Trong cudc song vd cong viéc thudng ngay. ai
ciing ¢é 1hé gap moL s& chuvén khong hai long. néu
khong xur iy thoa ddng thi s& dan dén mot loat cdc phan
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Ung tinh thin khéng (61 nhu cang thing, kich dong, lo
au, buén phién... P6 chinh 12 ginh nang tinh than.
Nhimg ganh nang tinh thin nay luén tao ra sy dac dong
huyét 4p, tham chi gay ra ching huyét quan tdm nao.
Viy 1im thé n2o dé€ diéu chinh va khéng ché 161 tinh
than cla minh day? Tinh thin vui vé, tam 1Y can bang la
mot thang thuee dac hiéu cua bénh nhan cao huyét ip.
Duéi day la mét s8 phuong phdp va kinh nghiem dé
khac phuc nhilng trang thai tinh than khong t6t, duy tri
1am 1y can bang:

- Phuong phap nao vét: Gap chuyén khong hai
1ong thi khong duge cé thii, do le lang, 2idng nhu viéc
tri thiy, nén théng chir khdng nén dé tic. Néu khong ¢6
thé tw minh gi# quyét-duge thi-dwong nhién la rat tot.
Néu giai quyét duge thi nén giai bay véi ngudi khic.
Buc titc ma khong phdt duge ra ngoai, giau budn phién
¢ trong 10ng $& khi€n huyét ip ti€p tuc tang 1én gay tra
ngai cho sitc khoe. _

- Phuong phap chuyén dong, trong tim cim thay
dé chiu thi tinh thin mdi cé thé vui vé nhe nhom dugce,
gap chuyén 12 ¢é (hé giai quyét duoc ngay. Néu ngudi
khac phé binh thi khong nén ndi giin. Bai néi gian sé
c6 nhitng anh hudng khong 16t dén tinh than.

- Phuong phdp hodn vi: Thay dét suy nghi, cai
bi€n van dé, géc nhin ¢é thé ¢é ich cho viéc diéu chinh
tinh than.
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- Phwong phap 4m thi: Gap chuyén gi ciing nén
nghi dén mat t8t cla né, dimg nén nghi dén nhimg diéu
xau, cdn phai duy tri duge tinh than lac quan.

- Phuong phdp doan két: Mot ngudi tdt s& cé
nhidu ngudi gidp. C6 bénh thi cang phai doan két,
khong dugc “dong cilra gidu bénh™, khi di mic bénh rdi
thi cang phai tham gia nhiéu vao hoat déng xi hoi ma
ning luc ban than cho phép; phai xu 1y théa dang céc
md&i quan hé xa hoi, tan dung sir iing hd va su hifu biét
cua ban bé va gia dinh.

Ngodi ra, phai 14y thdi d6 tich cuc d€ 481 xu vé6i
moi nguoi, cai thigwaam ly;hanh vi va phuong thiic
s6ng, hoc cach ty. dong vién.minh. D4 12 nhitng phong
phdp hiru hiév gidp diéu chinh hoat doéng tam |y va tao
ra nhitng phan dng dé chiu.

8. Liéu phdp am nhac

Tir rdt lau loai ngudi da bi€t dén nhilng anh
huong cbda am nhac d6i vGi tinh cam va phd tang cua
con ngudi. Liéu phdp 4m nhac 14 bénh nhan duge bao
boc bdi médt khong khi am nhac xung quanh. Thong
qua am nhac v&i nhimg nhac diéu tiét tdv, am diéu v
phong cdch khong gidng nhau, ¢6 thé diéu (iét tinh
cam dan dén viéc ¢d anh huong 16t déi véi phud ang
con ngudi. ¢é nhing hiéu qua b6 trg déi véi nhiéu loai
bénh vé tim. Tic dung cia am nhac d&i vdi co thé con
ngudi ¢é hai phuong dién 13 tam Iy va sinh 1V, Am
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nhac cé thé anh hudng dén tinh thin va hanh vi cla
con ngudi. Am nhac cé tiét tau méi mé khién con
ngudi phin chin. Am nhac cé nhip diéu nhu héa, ¢m
diu khién con ngudi cim thiy nhe nhang. Am nhac
tham trdm ai odn lai khi&n cho con ngudi budn riu uat
tic. Tinh thdn ctia con ngudi, vo dai ndo va he¢ théng
thdn kinh tuy chd cé quan hé mat thiét véi nhau. Cac
nghién ciu cia y hoc hién dai cho thiy am nhac cé
thé diéu tiét chitc nang cba vd dai ndo, khién cho miic
cdc kich t4, enzym. peptit (va acid axetic, ¢é 1gi cho
siic khoe, dong thdi anh hudng rong rai dén hoat déng
ciia hé thin kinh, thic ddy, huyét quan san sinh ra
nhitng hi¢u Gng sinh 1y ¢6 lgi, C6 ngudi tiing ndi rang
thudng thifc ban Sonat-thi-7-ctia-Bethoven c6 thé giam
nhe cdc trién chiing ldm sang trong viéc tri liéu cao
huyé&t dp va huyét dp ciing vi th€ ma ha thap xudng.
Nha am nhac Tiéu Tinh Hai néi: “Am nhac 13
rié¢m vui Idn nhidt cia con ngudi, am nhac 1a dong sudi
trong long cugc ddi, am nhac la noi hun duc nhitng tinh
cam manh liét”. Bénh nhin cao huyét 4p nghe nhimng
bin nhac v nhitng ca khic khoan thai. nhe nhang, hai
hda thi cé ich cho viéc bodi dudng cong ¢6 tinh tinh. bai
irir phién mudn. khién tinh thin on dinh. tdm thdn nhe
nhang. hon nita diéu tiét chdc ning coa phi tang. tang
sitc khoe, kéo dai twdi tho. Co 1hé can clr vao nang luc
thwong thuc va sd thich cua mdi ngudi ddi véi am nhac
ma chon nghe tieng loai am nhac. Nhu am nhac nudc
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ngoai va am nhac din téc cb sy phan biét khi rd rét.
Khi m& nhac am Iugng ciing phai thich hop. Trong qud
trinh tri liéu, 4m nhac phdi thay d6i moi cdch phil hop
d2 trdnh sy don diéu. Liéu phap Aam nhac cdng c6 thé sir
dung domn vi, ciing ¢6 thé phdi hop véi cic bign phdp
phuc héi sitc khée nhu thé thao, tap luyén khi cong, tap
thdi cuc quyén...
9. Phuong phdp cdan bdng idn uong

Phuong phdp can bang in uéng dugc khidi quat
thanh 5 phin dudi day:

+ Cung cép luong thuc én dinh: Ngii céc 1a luong
thuc chinh truyén'théng. Cling v&i su phit trién cia
kinh t€, viéc cai’thien doi séng 'con ngudi cé khuynh
hudng ding céac loai thyc pham dong vat gqud nhiéu.
Loai hinh 4m thuc “khd sung tic” nay cé luong chit
md va nang lugng qud cao. chal xo lai qud it, gay nhiéu
bat lgh cho viéc phong tri cdc bénh man tinh nhv cao
huyét 4p... Do vay, nén duy tri vu diém 1y cdc loai ngii
coc lam chi trong cdch an u6ng truyén théng, cai tién
su thi€u hut chét protein, thiéu canxi, thira muéi, tranh
xay ra tinh huéng nhiét lugng cao, lugng chit béo cao.
cung cap luong thyc dn dinh,

+ Pam bio luong rau xanh: Khéng it ngudi t6n
tai mét cach nhin phién dién ddi vai rau xanh, cho ring
rau xanh 13 loai thuc pham chal lugng thap. Thuc ra
khong phai nhu vay. trong rau xanh ham chia mot
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hegng vitamin, khodng chét, chat xo phong phu 13 mé
b6 phan cdu thanh quan trong khong thé thigu duge dé
tao nén sur ¢4n bang trong &n udng. N6 hét sitc hifu hiéu
déi véi viee wang cudng kha nang khing bénh clia co
thé, duy i va bao vé su binh thiémg cla huyét quan
tim. Chal x¢ ¢6 rit nhiéu chic nang phong va chita
bénh, cé ich cho viéc hdp thy va trao 461 dudng cling
cac chat béo nén duge goi 1a “chil dinh dudng thir 77,
Cho nén dam béo viéc cung cap, Khuyén khich cho moi
ngudi an nhiéu rau xanh.

+ Diéu chinh cdc loai thit: Acid amino tao thanh
bén trong chat protein mang tinh déng vat tuong déi
phil hop véi nhu ciu cia ca thé, 13 loai protein cé chat
luong t6t. Thit céc loai-dong vatnhu lon, triu, dé, bio
hoa ham lugng cao chat béo, cdc loai gia cam nhu ga,
ngan thi bao hoa mét ham lugng chat béo it hon mdt
chut, con cac loai ¢d thi ¢é mot ham lugng 16n khong
bio hoda acid béo, cd tic dung gidm lugng md trong
mAau va phong tris sy phdt sinh tic mau. Moi ngudi nén
thay déi théi quen dn wéng bang cach diéu chinh két
c4u cung dng cdc loai thit gia sic (nén an i), gia cdm
chi an mét luong thich hop va nén an nhiéu c4.

+ B4 sung sira daw: Cic loai dau ciing |3 thuc phim
truyén théng. Ngodi viée ham chiia nhiéu protein va
vitamin, con chia mot Juong canxi cao. dong thdi hiéu
suat tan dung clng ral cao. 14 molL ngudn canxi thién
nhién quyv pia. CAc loat tring. ham lugng chaolesterol
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trong 1ong dé kha cao, kitdng nén an nhiéu, nhung né lai
chifa cdc chét dinh dudng cé ich nhu lexithin, cho nén
c6 thé sir dung mot cdch han ché.

+ Thuc hign tam thiée (3 thi nén it dung), an ft
mu6t, 12 mot yéu cdu bar bude ddi véi ngudi bénh. An
it dau m& vi md ddng vat chida nhiéu acid béo bio hoa
lam tang cholesterol trong mau. An it dudng, dé ngot
{dac biét 1a dudng tinh ch&), 4n qu4d nhidu s& ¢6 hai cho
sitc khoe.

D6 1a nhiing kién thuc chung nhat, sir dyng thich
hop d€ bio vé sidc khde cho cdc bénh nhan cao huyét 4p
& 46 tubi trung nién (o 1én. Con ddi voi nhimg bénh
nhin cao huyét ap 'bi 18n hai ‘cic co quan mot cdch
nghiém tronh va di thyong thl nén “cé mét ché dd an
dac biet” dudi sy hudng din cta y bac si. diéu chinh
cac phuong an &n uong va khang ché lvong dn udng.

Madt rong nhiing dicv ¢o1 yéu cua dinh dudng 1a
“an udng cé diéu do™. Diéu do ¢6 hai ¥ nghia: mot 1a
1€t ché, wic 1a khéng ché téng luong, hai 1a didu iét, tic
la phdi diéu chinh két cau. N&i tém lai, viéc 4n udng
phai & mét luong thich hop. Phuong dn ¢in bing an
udng hinh kim tr thap di cung cap cho moi ngudt nhiing
nguyén tac an uéng can bang mot cach toan dién.

+ Mdi ngdy mot coc sira: Sia la mét loai thuc
pham ly wong <6 lugng dinh dudng phong phd, l1a
ngudn canxi thién nhién rat (o1 cho co thé con naudi.
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+ Méi ngay hai thia ddu an: C§ gang 4n it nhing
chat béo mang tinh déng vit, 4n mét lvong thich hop
dau thue vat (mdi ngay 20 - 25gam), an it nhirng thue
phdm rin. _

+ Méi ngay 300g luong thyc, cdc loai gao la
ngudn chil yéu ¢6 nhiét lugng dac biét cung cap dudng
gluco cho dai nao. K&t hop gitra thic an tinh va thiic an
thé, thic an chinh va phu, cin cd tudi tdc va khéi luong
hoat déng, cung c4ap 6n dmh lugng luong thuc co ban
(tir 250 - 300p).

+ Mdi ngay 400g rau xanh, cic loai thuc pham phu
phong phd, dn nhiéu hoa qua, cac loai rau xanh bd sung
vitamin, kali, canxi Vi xenlulo cin'thi€t cho co thé.

+ MAi ngay chen 2 - 3 phan trong 5 phén thic &n
protein, thit ga, vit 50 - 100g, ca 100g, thit lon, triu. dé
(nac) 50 - 100g; tring mot qua vd thye phdm ché bién
tr ddu 50 - 100g. Mdi ngay chon ding 2 - 3 phin dé bé
sung lugng vitamin chat lugng cao can thiét.

+ Mbi ngdy an it hon 6g mudi: TS chic Y (€ the
gidi cho rang mdi ngay an it hon 6g mudbi. tuong duong
véi nha 3 ngudi mbi thang ding khoang 500g natri &
trong do gia vi (nhu twong dau) va 46 mudi udp (nhu
dua mudi) nén tinh todn can nhic, Nén an nhat sé ¢6
loi cho viéc phong tri bénh cao huvé ap.

+ Thanh phan dinh dudng phai da dang. Thanh
phian dinh dudng trong mdi loai thuc phim hoan toan
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khong giéng nhau, bat ky mot loai thuc phim nio cua
thién nhién ciing déu khé c6 thé cung cap toan bd chat
dinh dudng cén thi€t cho co thé con ngudi, cho nén
ngudn thye phidm mbi ngdy phai da dang.

10. Sdp xép ba bita an trong ngay

Mot ngay ba bira 13 cach thac va thél quen an
uéng duge hinh thanh trong thuc tién sinh hoat lau dai
cua con ngudi. Sap x&p ba bira dn trong mot ngdy nhu
thé nao 13 ¢6 1¢i cho sitc khoe? Dinh dudng hoc hién
dai cho rang, ba bita an mét ngay phai cé quy lvat,
lwvong hip thu vao phdi dugc phan phéi hgp 1¥. Nhiét
lugng cia bita in sdng, bita trua va bila téi thudng lin
lugt chiém 30%, 40% va 30% trong nhiéi luong hip thu
vao ¢o thé trong mét ngay.

+ Phéi in sdng

N&u ban khong an sidng hodc chi uéng mdt coc
sifa, An mot qua tring ma khong an mot chiit thdc an
chinh (ngi c&¢c) ndo, thi khé ¢é thé cung c4p di nang
lugng cin thi€t cho hoat dong cla co thé va lugng
duong glucoza can thiét cho hoat dong cua dai nao.
Piéu d6 khong nhing dnh hudng dén thé lyc ma tham
chi con anh hudng 1én dén nang luc hoat dong ciha dai
ndo, Vi vay. nhat dinh phai an sdng 16t nhat la an ket
hop khé. wdn. hoa hap “chinh phu™.

+ Bita trua khong nén an kiéu tam thoi

Bira trua 13 chd the clia viéc an udng, nhidt lugng
bé sung nén chiém 40% 18ng nhiét lugng. Nhung do
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nhiéu nguyén nhin, nhing ngudi bin ron cong tic
thudng ding com trua moét cach qua loa, tam thoi,
ngudi gia thi thuong an nhitng thic an ma hém truéde
con lai va tadp trung t&¢ ca vao bira 16i. Budi t5i cd nha
doan 1y tao nén bita dn qua no, qud thinh soan (luong
m& cao, nhiét luong cao) ma hoat déng lai tuong doi ft.
Do vay ma nhiét luong thu vao tir an uéng vi nhiét
lugng tiéu hao do van dong thidu can bang. Qui nhiéu
chdt dinh dudng (san sinh ra nhiét lugng) nhu dudng,
chat béo, s& ton tri¥ lai trong co thé din dén béo phi.

+ Bita t6t khong duge an/qua no

Budi 16i ca nha doan tu, an no mét chit 1a viée
binh thusng. Nhung Vi'sie khoe, 'dac 'biét 1a khong nén
an nhiéu thyc pham cé nhiét leong'cao va ¢b nhiéu md
dong vat. An no ¢ thé khién cho md trong miu tang
cao, tinh dac sanh cia miu ciing tang cao, hon nira, ldc
ngu thi luong mdu luu thong cham, dé din dén tic
nghén mach mau, khd nang ting tinh nguy hi€m cia
viéc phdt sinh bénh buyét quan tam nao ngoai ¥ mudn
12 rat cao. Do vay, bénh nhan cao huyét ap vao céc bira
161 khong duge an qua no.

Néi tém lai, cdn phai thay d&i thoéi quen an uéng
khong khoa hoc, i1 an qua vat, Khaong duoc an thién
1éch, két hgp phéan phéi déu ba bira trong mot ngay.

{ 1. Phuong phdp van déng thich hop

Bénh nhan cao huyét dp thi van dong tap luyén

nén can ¢ vio (ol tic. thé chat, bénh linh va co xo
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van dong cia minh ma lva chon mot phuong phip va
cuong d6 van déng thich hgp. Nén qui dinh riéng mot
phuong 4n van dong tap luyén hgp 1y, nhdt dinh phai
bié€t 1t lugng stc minh vi mdi ngudi mot khic, van
dong tudn wr tix o va duy tri déu dan.

* Cao huyéi ép thich nghi voi nhitng logi vn dong nao?

Bénh nhan cao huyét dp nén lya chon loai van
dong c6 tinh chiu luc cé dudng khi, dong tidc nhe
nhang, tiét tau déu cham, thv thi tu nhién, céc loai van
dong ma su thay déi cic(bo phan trong co thé khong
nhanh va khéng manh nhu-di bd, chay cham, leo bac
thang, boi 101, di xe dap... Cic phueng phip bao vé sirc
khée truyén théng nhu xoa bép, (ap thdi cyc quyén khi
cong cing la nhitng bién-phip nén lua chon. Nhimg
ngudi tir wéi trung nién trd 1én cd benh caoc huyét dp
nhung tinh nguy hiém thap thi nén di b6 hay chay
cham la phi hgp nhat.

+ Di bo dé thuc hién va cé tdc dong rat tot, thdi
gian (i€t tau ¢6 thé nam bat mot cach linh hoat khong
can nhimg thiét bi va diév kién hoan cinh tap luyén dac
thi. Nhitng ngudi c6 bénh bi¢n mang tinh khi chat
nghiém trong cing ¢é thé thuc hién duge, khi di bo nén
gidy d€ mém. rong va nhe nhang. Diéu cot yéu cia di
bé 12 phai ngang dédu. lung thing budce dai hoac budc di
nhanh. do vung cua hai tay w nhién va rong. Khi mdi
bat ddu thi nén cham mot chit. sau dé dan dian tang
(6c. Muc 1icu cua van dong di bd 1d “mdi ngav muni
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ngan budc hoac mébi ngay ldy viéc di bd thay di xe
khoang 1500m. Cé thé can cu vao tinh hinh thuc t€ ma
sip xé&p nhu méi tuin ba l4n hodc mbi ngay mot l1an. bi
bo ¢6 thé tién hanh vao bat ky thai gian ndo, bat kv &
dau. C6 ngudi cho ring budi sdang $dm hoac sau bira 61
mot givy 1a (ién hanh tap luyén thi cang t6t.

+ Chay cham: Chay bo 1a mot phuong phép van
dong cé su thay d6i oxy, ding réng rii dé phong tri céc
bénh trong cudc séng sinh hoat thudng ngay nhu cao
huyét dp, bénh tidu dudng, bénh tam vanh va chimng béo
phi... Khi chay b® yéu cdu'.cgo bip toan thian tha long,
hit thd déu va saun. Toc 46, cu ly va thd gian cin ci
vao tinh hinh bénh va s diéu chinh thé luc cua méi
ngudi, nhal dink phal tuan hoan, (U tir ting téc, Khong
dugc tdp quda nang. M6i tuin chay 3 lidn, méi 14n
3000m, thoi gian tr 30 - 40 phit, hoac méi ngdy mot
1an, mdi ldn 2000m trong thoi gian 15 - 20 phit. C6
ngudi dé nghi nén diing phwong thiéc chay xen ké wic 1a
chay xen ké vdi di bd. Nhu vay c6 thé loi dung triét dé
hi¢u ¥ng cua viéc chay bo. duy tri lugng van dong nhat
dinh lai ¢é thé giam nhe mot céch thich dang ganh
ning cua viéc vian déng. bién phdp nay kha thich hop
v6i nhltng ngudi cao 1udi.

+ Cao huyét 4p khong thich hgp v&i nhing loai
van déng nao?

Bénh nhan cao huyét dp tap luyén van dong phai
1ang cuang kiém tra gidm st cda v bac s va viée w bao
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vé sifc khde. Thuong nén bat diu i lugng van dong nhd,
sau khi thich ing mdi timg buéc nang cao, khéng nén
{am theo nhimg bién phip van dong dudi day:

+ Loai van.dong khéi lugng 16n, ding luc va khi
qua mue.

+ Loai van déng ma cdc bo phan trén co thé
chuyén d6ng quéi nhanh, bign d6 qua 16n va cii ddu khi
vin dong.

+ Loai van dong kha manh mang tinh canh tranh
thi dua va qui cing thing.

12. Khoi lugng vin dong phi hop

Bénh nhan cao huyér dp van.dong tap luyén nén
tich cuc va than trong, nam chic sy thich ung cia co
thé. Nhimg bénh nhan cao huyét 4p & mic d6 nguy
hiém thap phai nim chic cudmg dé luyén tap va tudn ty
tién hanh. Bénh nhan cao huyét 4p & mirc d6 nguy hiém
€6 cac cd quan bi t6n thuong 1é rét nén lugng sic minh
ma thuc hién, khong ché mot cich nghiem tic khoi
lugng van dong. Nhing ngudi ¢6 bénh chuwa khéng ché
duge nhu nhip tim khic thudng nghiém trong, tim dap
qud nhanh, tim dap qud cham vi chdc nang tim khong
10an ven thi khong nén ti€n hanh van déng tap luyén.

* Lam the nao d¢ deinh gid dige Rhot Iwong vén dong

Lugng van dong thubng lav nang lugng co the
tieu hao dé dénh gid lugng oxy ma co thé tiéu hao.

Luogng oxy lai 11 1 thudan vai nhip tim. cho nén thong
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thudmg 14y nhip tim khi van dong 1am chi tieu bing
lugng thuc (&€ cia luong van déng. Phuong phdp tinh
nhu saw:

+ SO nhip tim !dn nhat du tinh: sé nhip tim 16n
nhat = 220 - s& tudi.

+ Nhip tim tiéu hao du dodn, nhip tim muc tiéu =
nhip tim 1dn nhit 70%.

Vi dy bénh nhan cao huyé&t dp 60 tudi ¢é nhip tim
16n nhat dy tinh 1a 220 - 60 = 160 (nhip/phiit). Nhip tim
muc tiéu didnh gid {3 160 x 70% = 112 {nhip/phut).
Phuong phdp ddnh gid dom gidn c6 thé ding 12 nhip tim
muc tieu = 170 trir di s6 tuéi, uic la 170 - 60=110
(nhip/phiit).

Khdi lugng van dong c6 phi hop hay khong con phai
két hgp quan sit 1am sang va hing Jugng tap luyén ma co
thé cam nhan dugc. Sau khi van déng 5 - 10 phiit, héi phuc
nhip tim, hé hdp dén trang thdi nghi ngoi (inh ling, sau 1 -
2 gid thi hét mét mdi day chinh 1a luong van déng thich
nghi vé6i co thé,

Benh nhan cao huyét dp vian dong (ap luyén, diéu
quan trong {3 & mifc do thich hogp. diéu ding quy 1a &
4o kién tri. Pé thuc hién van dang tap luyén cé hicu
qua an toan, don gian. thuin 1ién. véu cau tién hanh
theo ndt dung chu y&u “ba nam bay™ sau:

- Ba: méi ngay van dong tap luyén 30 phat nhu di
b6 3000m. thé thao 30 phiit.
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- Nam: van dong tdp luyén méi taan it nhét 1a 5 lin,
duy tri van dong c6 quy luat mdi ¢é tac dung t6t dé véi
suic khoe.

- Bay: sau khi vin déng, nhip tim céng véi sd tudi
1a 170, luong vén dong thudc vao pham vi vin dong cé
oxy loai trung binh.

Xuit phdt (i thyc t€, dat ra don thusc tap luyén
t5t (phrong phip tiap luyén pht hop, cuong dé van
dong phit hgp), toan bo thé xdc va tinh than déu dat vae
viéc van dong tap luyén cd k& hoach. Kién tri tip luyén
nhit dinh sé& thu duge cong hitu t6t.

13. Tap luyéw phdi “tam héa™

Van déng c6 ich nhu tap luyén mot cach ¢ khoa
hoc, kién tri mdi cd thé thu duoc higu qua tot cho suc
khoe... Tap luyén thé thao phdi thuc hién “tam héa” tie
la thudng Xuyén héa, trinh (r héa va sinh hoat hda.

+ Thuding xuyén héa: “Céng phu nim & su tich
lu§”. Cé nhiéu ngudi tham gia vao tap luyén 1hé thao,
ldc dau thi nhiét tinh rat cao, nhung sau mot thén gian
thi khong thé kién tn tap luyen. Nhu vy duong nhién
khé ¢6 thé thu dugc hiéu quid cao. Cé6 mot $6 ngudi
cho ring. mdi ngay duy tri tap luyén s& tiéu phi mat
nhiéu thai gian. Dau biét ring tap luyén gidng nhu bit
diu ddu w cho sic khoe, mbi ngay tieu phi moét thai
gian nhat dinh. Nhung diéu thu dwge 1a sv khoe manh
law dai. d6 1a diéu nén lain. Trén co cd 1ap luyén kién
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tri thudmg xuyén héa, ciin ¢ vao sy thay déi cha bénh
tinh va sy thay 4di mba ma nén cé sw diéu chinh thich
hgp. Mda ha, lugng van dong thich ding hon mot
chidt, mda déng phai lam 6t didy du cic hoat déng
chudn bj, déng thoi phai ting cudng phong ho, khi
thosi it thay d8i manh thi nén sdp x€p cac hoat dong
ngay d trong phong.

+ Trinh tu héa: Tap luyén phai c6 toan dién va
da dang. Tap luyén phii dat dén mét khoi lugng van
dong nhat dinh, nhumg cacidong 1déc thi nén (Ir dé dén
khd, s lan tir it d€n nhiéu, cudng Ao L thip dén cao,
phi hop véi nguyén, tic.tudn, tu ddn tién. Viéc tip
luyén phai ché dinh can cd vao timg nguwdi, nhung du
O ndi dung tip.luyén-nao,va-o-thai gian tap leyén nao
déu phai duy tri sy 8n dinh tuong d&i, sip xép tién
hanh tap luyén theo mdt trinh tu nhat dinh, ¢é Igt ich
cho sy tich lu§ hiéu ing stc khoe va gat h&i duoc hiéu
qua tri litu. Cdc hoat déng chuidn bi va cic hoat déng
chinh 1y 12 khang thé coi thudmg, va nén dwa vao trinh
v 1ap luyén.

+ Sinh hoal héa: Kién tri trén co s tap luyén mét
ciach trinh tu héa, cé thé khong cau né vao hinh thic
ma can ¢ vao diéuw kién va nhu ciu dé lua chon mot 88
mon thé thao don gian. Nhu bénh nhan cao huvél ip
thudng c6 cic triéu ching nhu dau cang thang, néng
mat... C6 thé nham mat dudng thin, tinh 10a trong giay
[t sau dé hit tho sau vai lan. roi lam dong tde mdt xoa
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Il

ddu, mit thi s cdm thdy dé& chiu, thu thdi hon ahiéu.
Vi ngudti cao tuéi vé mia déng thudng hay dau lung,
mdi chan, ngl khéng ngon thi trude khi di ngh c6 thé
ngam chén vao nudc &m 2 dén 3 phit sau d6 xoa vao
huyét diing tuyén & hai chan, méi bén 36 1in réi, nim
yén mét cach wr nhién sé cam thiy tay chan &m &p,
toan than nhe nhang, ngu kha ngon. Tap luyén sinh
hoat hoa don gian d& 1am ma ich 1gi lai khé rd ret.

14. Diéu duong Dong y

Dang y cho ring, caofhuyét dp 1a do “thal tinh noéi
thuong”, “am thuc thil (it va “ndi thuong hu ton™ gay
ra, din dén su can bang am duong trong co thé bi léch
lac, thuédc vao ching tén ticu thuc, Géc cha bénh 12 mat
can bing am -’duong (chu-y&u-bénh nim Jd gan, than va
tim). Ngon cua bénh 14 chitng phong hda, ¢6 ddm, mdu
tu... Do vAy tri liéu cao huyé&t 4p nén xuat phdt thudng
chinh thé, kiém wi ca géc 1an ngon, can bang trong
cich nghi, coi trong viéc diéu dudng, trir bénh bang
dudng sinh.

Thue hién diéu tri mot cich bién ching, viéc tri
liéu e4 thé hda 12 mot dac trung 16n trong tri liéu Dong
y. Dung thuéc ding bénh thi mai ¢6 thé thu duge hiéu
qua tri liéu. Moi ngud thudng nghi rang bénh nhan cao
huyét ap thuong la nhiét lugng wrong gan Ién phai dong
nhiéu thuéc ha hda gan. Cau néi nay cing ¢6 y nghia
nhat dinh nhung nhiét trong gan ldn chi la biéu hién
¢ba huyét dp. Tuyv nhién cdc bénh nhian cao huvél dp
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tudi cao mic bénh lau ngay thi thudng nhiet trong gan
ting cao khong ré nét 1ldm, ma Am khi ludng hu va tu
m4u khi hu ta hai loai hinh hay gap nhat.

Néu kiém tra thdy huyét 4p 1ang cao, khéng phan
biét thyc hu va ¢6 xudl hién hién wong t6a nhiét trong
gan lién ding mot lugng 16n thuSe ha héa gan. Ding
lau loai thuéc nay khong nhitng khéng hiéu qua ma con
cé th€ din d&€n nhitng phén dng khé chiu, nguy hiém,
cho nén nhat dinh phai diéu tri diing bénh ddng thuoc.
Khi dung cic loai thuée bé 'thudc bénh ciing phai tuén
theo nhifng nguyén tic cia nd.

‘Péng y dac biél coi trong viec phong bénh, dua ra
hang loat nhiing ludn thuyel vé dudng sinh. dong thoi
tich luy nhimg kinh nghiém phong pha vé dudng sinh.
phuc hoi sifc khae vi cdc bién phdp thich nghi hitu hiéu.
Bénh nhan cao huyét 4p nén tuin theo cac nguyén tac i
bénh mat cach nghiém tic, ti€n hanh diév duong, chd y
diéu chinh tinh than, sinh hoat diéu do, an udng diing
chung muc, van déng & muc a6 thich hop, tdi két hop tri
liéu bang thuéc Déng y - Tay y, nhat dinh sé i khy
duge bdch bénh, manh khoe s6ng liu. ‘

IS5, Sdc thuée Péng y nhu thé ndgo?

+ Do dé sdc 161 nhal 1a lay noi dat hay binh sanh,
cling ¢6 thé dang cdc loai ndi ¢4 trang men. ndi nhom,
gang nen {1t ding, noi sit khéng duge dung. Vi cic
thanh phian h@u hiéu cda thuse Doéng v ¢ the xay ra
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phan ing héa hoc véi kim loai, anh hudng dén hiéu qua
tri lidu.

+ Thudc Dong v binh thudng trudec khi sic déu
phai ngdm, khién cac loai thudc cé tinh chit cuong cé
thé dwge ngam thdm cang nhiéu cdc thanh phan ¢é ich.
Céac thudc Trung duge cé tinh chat nhu thi khong can
ngim qua nudc. Khong dugce ding nudc néng sac thuse
dé tranh chdl albumin, & mit ngoai cua thudc bi cing lai
gay can trd dén swu tach ra ¢la cédc thanh phéan cé ich.

+ Lugng nudc thudng ding dé sic thuéc cao hon
mat trén cua thudc tir 2 - 3mm 1a phid hop. Sau khi séc
xong luong thudc ‘con Tai'khoang ‘150ml 1a dugc. Dé
phdng viéc cho nude qud’nhiéu'lam anh hudng dén
cong hiéu cua thudc. Thong thudng moét thang thuée
sic hai ldn.

+ Khi sdc thuée (Péng y) trude tién ding lira to
dun s6i nuéc thuée, sau dé lai cho nhd la sic tir ur.
Thuée binh thudng 14n ddu dun sic 1 30 - 40 phii, 14n
thir hai sac khoang 20 - 30 phiit.

+ Cac loai thudc khong cing loai hinh khi dun
sac thudc nén ¢ su khu biét. Thusc bd thdi gian sic
nén dai hon mot chiit, thude tri hénh thdi gian sic ngan
hon. Ciac loal thuée khoing vat va hai béi (nhu tir
thach. thach ¢ao. trin chin. mau l&...) thi phai chuan bi
k¥, nén dun trude 20 phiit réi mdi cho cidc thd thude
khidc vao. Cic loai thudc ¢6 dau i€l ra (nhu bac hi,
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kinh gidi, qué...) thi nén sic sau, trude tién sic cdc loai
thu6c binh thudng dén 5 phit cusi cing méi cho cdc
loai thudc ¢ ddu vao sac.

16. Pha ché thuoc phdi cdn nhdc k§ luéng

Bénh nhan cao huyét dp trong qud trinh tri liéu
thudng s dung k&t hop nhiéu loai thudc khic nhau, cé
khi cdn ding 1dn mot s6 loai thude i bénb hoac phéi
hop (Pong y) nhung pha ch€ dé ding chung Ia khong
nén, vi c6 thé s& gay ra mot s6 phan img khong 161. Vi
thé€ khi sir dung thudc phai can nhic k¥ luéng dudi sy
hudéng dan clia bic si.

+ Sir dung k&t hap mot s§ loai thude ha dp

- Thuée ha dp-cing mot-loai hinh khong nén s¢
dung k&t hop.

- Thudc ha ap c6 tac dung duoc 1y trong ty khong
nén sit dung k&t hgp.

- Thuéc e ché€ cam thy giao ciam béta va thude
Guaneithidine sit dung két hgp ¢6 thé gay ra nhip tim
qud cham. Thude e ché cam thu giao cam béta cé (hé
ding véi modt lugng 10n céc thudc khdc, nhung ¢é thé
dan dén huyét ap ha thap qua nén cian phai than trong
sir dung.

+ Sur dung két hop thude ha dp véi céc loai thuéc khac.

- Bi suy tim khi dung duong dia hoang két hgp
vai mot vai loai thude chdng hut canxt nhu Nifedipine.
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Nimodipine, s& khién cho nong d6 clta mau tang cao,
nlmg néu diac quéd cé thé s& xudt hién sy tring doc
duong dia hoang.

- Bénh xuong khdp va cdm mao dudng ho hap thi
diing thudc viem nhv Indomethacin, Brufen. C6 thé sé
phét huy tac dung khéng tot anh huéng dén sy chuyén
héa men.

- Mic ching pakinson thuong ding Levodopa
nhung khéng nén st dung ké&t hop vdi Reserpine dé
trdnh Jam trung hoa tdc dung duge 1y nén ¢4,

+ Khi sir dung két hop thude ha dp va thude Déng y

- Khéng it nhimg vién'thudc'cam Déng y cé tac
dung can tré Amine, st dung két-hop véi Reserpine,
Guanethidine fhi hiéu qua ha ap $& thip.

- Thuéc Dong y ¢6 chira dung ion kali cac nhu
kim tién thdo, bach mao can, nguu tat, trach td, ha kho
thdo...), s&r dung két hop véi cdc loai thudc 1gi ti€u bao
toan kali nhu Aldactone, Traimterens ¢6 thé gay ra
hién tugng kali trong mdu tang cao.

- Thuoe Béng y ¢é ham lugng kali cao {nhw bach
hd thang. tran chiu phidn, miu lé...) khong duge su
dung két hop véi duong dia hoang. vi s& lam tang thém
déc tinh cia duong dia hoang.

17. Nam chdc thot gian si dung thuée

Phuong phédp sir dung thudce truyén thong Ia phan
déu lugng thudc. mot ngdy uéng vai lan, tinh (odn sao
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cho trong vong 2 gidy néng d6 huyét dugc va mirc d6 ha
4p van duy tri duge sy on dinh, nhitng két qua thuc &
lai khong nhy ¥ mudn. C6 mot sé benh nhan cao huyét
dp khong uéng thusc theo théi gian yéu céu, duong
nhién khé c6 thé khong ché duoc huyét dp. Vay thai
gian uéng thudc nhu thé nao mdi ding? Thudc ha dp cé
thé ¢é hieu qua 8n dinh khong? Trir viéc ¢6 quan hé véi
trang thdi co ban, dac tinh dugc 1y cha thudc (hiéu gua
lau dai hay ngin han) thi con phai xem xét tinh hinh
thay déi huyét 4p trong 2 gi¥ lién cla bénh nhan cao
huyét 4p. Da s6 sur bién ddi huyét 4p clia bénh nhan cao
huyét 4p 1a c6é quy leat va cé thé win hoan, xudt hién
hién tugng “ludng phong nhat coc™ (hai lin lén cao,
mot ldn xudng thap), tirc 12 ban dém huyét 4p kha thap,
thuge vé “coc™ sau khi tinh diy huyét 4p dan ddn tang
lén, d&n 7 gid, 8 gid... 10 gio s€ din dan dat dén dinh
cao thi nhat, sau thdt gian budi trua huyél dp cé ha
xudng doi chut, d€n 3 - 4 - 5 - 6 gios chidu sé lai xuat
hién dinh cao thi hai. D€ thu duge hiéu qua tri liéu 15t
nhal ngudi ta d& dua ra khai niém “thoi gian tr; ligw
hoc™, bénh nhan cao huyét 4p nén theo hudng din cia
bic s7 ma udng thusc diing gids.

Né&u ban udng loai thudc ha dp ¢6 hidu qua lau dai,
nén udng vao lic sang, mudn nhat 12 7 gid néu khong,
khé c6 thé chéng choi lai duac “dinh cao™ 1t nhal.
tham chi xay ra tai hoa trong thoi gian nguy hiém.

- Néu la thuéc ha dp hiéu qua ngdn. bénh nhan

cao huyét dp toai nhe 1hi {t nhat méi ngayv hai lan.
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thudng nén vao hon 7 gid séng va 3 gid chidu, mdi thai
diém uSng mot 1an d€ khong ché hai “dinh cao”. Bénh
nhin cao huyél 4p mitc 4o vira v nang thi budi téi
uéng thém moét 1an.

- Thoi gian liév thusc budi t6i phai duoe phan
tich cu thé, néu ngudi ¢é huyét 4p ting 8 mic nhe,
ban dém huyét dp ty nhién giam xuéng thi cé thé
khong cin udng thém thudc, dac biét khong cén udng
loai thudc ha dp ¢6 nang lugng 1dn dé tranh ban dém
huy&t 4p qud thdp, hoic Xust hién huy&t 4p c6 tinh thé
vi 10 ring. Néu binh thudng huyét ip ting tuong dsi
cao, budi sang huyét dp tang 61 mo1 mic dd rat 1én
thi phai kip théi uéng loai thuéc'ha ap ¢é tic dung
trong d6i hoa divy thuong usng vao thdi gian trude
khi di ngil mot gid.

- Ddi vdi bénh nhan cao huyét dp ma ohip huyét
ip ngay vaA dém bién ddi hdn loan thi thai gian udng
thudc nén diéu chinh twong ng mot chit. Ngodi ra
tinh trang héu qua cua viéc trj liéu cung cé su khdc
biét nhat dinh, phai phéi hgp mat thiét vé y bac si,
thong qua thyc tién tim ra phuang.dn udng thudc thich
hop. Néu ¢é diéu Kién ¢6 thé két hop kiém tra do dong
thdi huyétl ap 24 gid, giup cho viéc sap xép thuéc cang
hop 1¥ hon. Néi (dm lai. nén uéng thude theo tha gian
y bdc si huong dan, dong thoi k&t hap vai linh trang
cGa ban than ma ¢6 nhimg diéu chinh mot cich hap 19,
dam bao khong ché cao huvét dp moét ciach an oan hiu
hiéu va &n dinh.
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18. Tra thuéc

- Tra la dé uéng duocc toin th€ gidi ¢dng nhin, lua
chon mot s6 loai tra dé udng cé thé dua dén nhitng tic
dung ¢6 1¢i nhu bao vé¢ sic khoe, nang cao thé lyc,

- Tra hoa ciie: ¢d tdc dung thanh nhiét, giai doc,
binh gan sing méat. Lay 20 gam hoa ciuc tring, dun
ngadm nudc udng thay tra, thich hgp véi nhitng ngudi
ving dau, cao huyét dp, 0 tai, hoa mit, miéng khé.

- Tra quyét minh tlr: cé tdc dung khir phong toa
nhiét, binh gan, sing mat, I¢i ti€u. Lay 30 gam quyét
minh tr, 30 gam cdu ky tir, sic nudc ubng thay tra,
thich hgp véi ngudi cao huyét dp) md mau cao, tio bén.

- Tra son tra: ¢é'tic dyng thic ddy tidu héa, kich
thich an uéng, giam lugng ma trong mau va lam tan vét
méu tu. Lay 15 - 30 gam son tra (uoi, sic nudc udng
thay tra, thich hgp vdéi ngudi cao huyét ap, ngudi cé
lvong md trong miu cao va ngudi mic bénh am vanh.

- Tra tam that: Tam thit ¢6 tdc dung hoat huyét,
lam tan mdu tu, cai thié¢n cdc chic ning cung ¢ap mdu
cua co um. Lay 15gam tam that, 15 gam hdng hoa. sac
lay nuéc vang thay (ra.

- Tra hoa hode: ¢6 tic dung sang mal, thanh nhiét.
cam mau, bén trong (ra cd chda vitamin P ¢6 tdc dung
bao hd huyét quan. Liy 6 - 15 gam hoa hode sic udng.
hoac hoa hoe. trd xanh. hoa cic moi thir 3 gam, sac
nude uong thay tra.
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- Tra 14 sen: ¢6 tac dung thanh nhiét giai doc, md
rong mach mau, giam lugng md trong mau vi huyét dp.
L4y 30 gam 14 sen, sac nudc uéng thay tra.

- Tra ha kho thao: cé tdc dung ha hoa, rat 1t d6i
v&i ving diu, dé mit. Ldy 30 gam ha khoé thao sic nuée
udng thay tra,

- Tra khé dinh: ¢é tdc dung ha héa, thong tién,
thich hgp véi ngudi dai 1ién khé, ndi nhiét nang. Lay
10 - 15 gam khd dinh sic nudc uéng thay tra.

- Tra trach ta: C6 tac dung tan nhiét théng tién,
hanh thay, tiéu phd. Can cd vio finh trang tdo bén ma
cAn nhic, lay 2 - 6 gam 14 trach ta ngdm nudc s6i uéng.

- Tra cdn ky-t&:-cé-tdc-dung bS gan than, dudng
gan, sang mit. C6 thé sir dung két hop véi hoa ciic, dai
tdo ding sam... Lay 9 - 15 gam cdv ky tir sic nude
udng thay tra.

- Tra linh chi: ¢6 tdc dyng “ich tam khi. bd can
khi, cudng gan c6t, dudng thin sdng mat”. ¢6 thé nang
cao chiic nang mién dich va kha nang phong bénh cida
co thé. Lay 6 gam linh chi théi 1at méng, thém 6 miéng
hong tdo. sac nudc uong Lhay tra.

- Tra don sam: ¢é tac dung hoat huyét, (an mdu
. dudng huyét. an thian. Thich hgp véi nhitng ngutni
cao huvét dp. mac bénh tam vinh. Lay 6 - 12 pam don
sam 1héi ldt méng. sac nude udng thay tra.
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- Tra nhan sam: ¢é tic dung bS khi kién ti, 14
lach, gizi khdt, thich hgp v&i ngu&i bi ti vi khi hu, co
thé suy nhugc. Ngudi bi 561, gan duong phai cdn than
khi dung. Lay 6 - 12 gam nhan sam thai lit mong, sic
nudc uéng thay tra.

- Tra tay duong sam: cé tic dung thanh hoa,
nang cao chic ning mién dich, ting cudng kha nang
khdng bénh, thich hgp véi ngudi bi dd ludi, thé chat
am hu. Lay 6 gam tay duong sim thai thanh l4t, ngam
nudc séi udng.

Tém lai: Tra thudc don gian va rdt hiru ich, mot vi
hay nhiéu vi ciing ngam udng déu ¢6 thé dugc, nhung
nen chd ¥ chon dung mét cich khoa hoc.

19. Cdc loai fau-qud-cé-ich

Trong rau xanh va hoa qua ¢6 mdt lugng ldn chat
khodng. vitamin va xenlulo, rdt cé ich trong viéc dé
phong bénh cao huyét dp va bao vé sic khoe. Bénh
nhin cao huyét dp nén an nhiéu rau xanh va hoa qua.

* Rau xanh

Cic loai yau xanh ham chia mét luong rat phong
phi vitamin va chal nhua. thudng mot lugng tuong doi
16n kali va mdt luong nhé natri. C6 mot s8 loai rav
xanh da dugce chimg minh c6 tic dung giam dp.

- Rau cdn: ¢6 tic dung b6 mau, lgi Liéu, ha dp &
mic do nhe. nén thudng xuyén an cdc loai nhu ném can
va uéng nudc rau can.
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- Raw chan vit: cé tdc dung bé mau, hoat huyét,
chim ditt budn phién, lam ting ning luc ndo vi diéu
trung ich khi, bénh nhan cao huyét ip vd bénh tiéu
dudng déu nén ding.

* Ca chua: ¢6 tic dung bdi dudng sic khoe, gidi
khat, givp tieu héa 16t va thanh nhiét, ha dp. Méi ngudi
nén an tr | - 2 qua ca chua mbi ngay.

- Toi: Y hoc hién nay da chimg minh téi ¢é tic
dung giam béo va ha 4p, cho nén, mdi ngay co thé an
mot it tdi trong hén hop gidm dudng.

- Hanh tay: ham chda)mdt sé ¢hanh phan ¢6 tac
dung lgi tiéu khd 16n, nhung-&n nhiéu s& lam md mat va
tang nhiét, chi an mot luong thich hop.

- Khoeai tdy: ham chita-luong kali rat phong pha
nhung cing chita moét luong tinh bot khé lon, bénh
nhan cao huyét dp dung mot lugng thich hop sé ¢6 ich.

- Ca r6t, bi dao, dua chudt, ci... déu ¢é thé sir
dung thudng xuyeén. Ngoai ra cdc loai thuc phidm thude
loai ndm nhu ndm huong. moc nhi den ciing rat ¢é ich
doi vdi viéc phong ngira bénh cao huyat dp va bdo vé
sdc khoe.

* Hoa qua:

Trong hoa qua cé chua mot lvong kali phong phu,
viéc hap thu kali ¢6 thé héa giai dugc nhitng anh hudng
khong 16t cua nairi. Trong hoa qua cdn chita mot lugng
vitamin C ¢d tdc dung bao vé huyél quan.
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- Cam, quyt: cé chia mét lugng Idn vitamin C va
vitamin P ¢6 tdc dung bao vé huyét quan tim, ngoai ra
con chita mét lugng 16n chat carotin.

- Tdo: ¢6 tdc dung thong tien va ha ap & mic dé
nhe. Thudng xuyén an tdo cé thé thay 46i duge tinh
trang X cing huyét quan, ¢é lgi cho sic khoe.

- Son tra: ¢6 tic dung 1am cho da day khoe manh,
tiéu hoa t4t, cai thién sy thay d6i lugng chai béo trong
mau va bao vé huyét quan. ha huy&t dp vi son tra ¢é
lugng vitamin phong phii.

- Tdo (au: ¢6 lugng Ién vitamin C c6 tac dung hoa
trung nodn vi, ting cudng chic ning ciz huyét quan
mao mach. ,

- M3 thay: c6 tdc dung hda dom, ha ip, ¢6 chia
nhiéu loai chat dinh dudng nhu protein thé, canxi, sit,
phot pho va vitamin C...

- Chudi tiéu: thong tién, nhuan tring, tang cudng
tinh ngan chan chat déc cda huyét quan, phong ngira xo
clting 46ng mach, ¢6 chira lugng 1dn kali nhung ham
lugng tinh bot cling kha nhiéu.

- Pao: c6 chia lugng 1é6n vitamin C. vitamin B,
cic chit hiu co va dudng. ¢é thé uéu nhiét, 1gi tiéu,
giam huyé&t ap. giam md trong mau.

D6 1a mot s8 loai rau qua cé ich dé ban tham
khao, nhung khi lua chon phai suy nght dén tinh wrang
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chinh thé cda bénh nhan dé quyét dinh loai thuc pham
va lugng ding.

20. Lua chon logi thuc phdm ¢6 loi cho sirc khde

Dinh duéng thich hop, can bing toan dién chinh
12 co s cha sitc khde. Viéc an uéng vé co ban dédp ing
day di nhu cau chit dinh dudng cua co thé.

- Néu tinh trang siic khée va théi quen dn uéng
khong tot, thi mot vai loai chat dinh dudng cung dng cé
thé khong ddp ting dd nhucdy cha ¢d thé, nén ti€n hanh
tdim b mot cach thich dédng.

- Ngudi mac bénh nguy hiém vi ngudi sic yéu, dé
phuc héi va tang cuong suc khoée thi cin phai lua chon
mat s6 loai thye phdm v thude bao vé siic khée c6 1dc
dung diéu ti€1 va kha nang khang bénh cla co thé.

Luwa chon ducc cédc loai thuéc bio vé sic khoe
thich hop, rat ¢6 ich doi voi viéc phuc hoi va tang
cuong sitc khoe. Phai lua chon mot ciach khoa hoc di 14
thu&c bd, vitamin, acid amin, nguyén 15 vi lugng hoac
thudc da diéu ché & trang thdi vi sinh thi cdng nén can
¢ vao tinh hinh cia tirng ngudi. Phai diung thude ¢é
tinh chinh xdc dudi sy hudng ddn cha y bdc $i, cang
khong nén ca tin vao quang cdo khuvéch dai. Khong
lay viéc udng thuoc bao v¢ sic khoe thay thé cho viéc
an udng hop 1y va cic thusdce tri liéu, vi thuée bé khong
thé 16t bang thifc an b6 v cdc thusc tri lieu. tham chi
s& 1am 18 viéc tn1 Niéo,
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Mot vai loai thude bao vé siic khae.

- Dau ca: Trong dau cd ¢6 chida DHA va EPA, 1a
hai chat dinh dudng cdn thi&t cho co thé va phdn 16n
khong bio hoa acid béo, khong thé thicu duge wong
qua trinh sinh trudéng, phat duc cua con ngudi, ¢ tdc
dung giam lugng chit béo trong méau va giam do déng
clha mdu. C6 thé nang cao chifc ning mién dich va du
phong cac bénh huyét quan tim.

- Lexithin: Lexithin & trong dai ndo la mét chat
héa hoc thong tin gilta cac t&€ bao thdn kink. NS ¢ tic
dung ting cudng tri nhd, khién w duy nhay bén va
ning cao khd nang/phanifch, lam chém lai sy suy
nhuoc cua dai ndo. Céic loai déo, trimg, vimg déu chia
lugng lexithin phong phni:

- Thuéc diéu ch€ chong gia yéu: Thudc diéu che
chéng gia yéu ¢é tic dung chéng oxy héa nhu vitamin
A, vitamin E, vitamin C va ¢idc nguyén 6 vi lugng nhu
kém (Zn). selen (Se).

- Thudc diéu ch€ & trang thdi vi sinh: Trong co
thé con ngudi cdn tdn ai rat nhiéw loai nim. vi khuin.
Trong tinh trang binh thuong thi ching cdéng tic mt
cach hoa binh véi con ngusi. Nhung mot khi xdy ra sy
mat diéu do & trang thai vi sinh hay quan thé vi khuan
héon loan thi s& xuat hién chirc nang cba da day hén
loan va triéu chung sy (rao déi khong déu. Thudc diéu
ché trang thdi vi sinh ¢6 thé khor phuc va duy trl sucan
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bing vi sinh thdi trong co thé, phdt huy nhimg tdc dung
t3t bdo vé sic khoe.

- Thudc digu ché€ tix thio duge: Thude Dong y ¢b
khong it loai quy hiém dé bdo vé sdc khoe nhu nhén
sam. tiy dvong sam, linh chi, déng tring ha thao. Cé
tdic dung thich ing, ¢6 thé 6n dinh diéu kién bén trong
co thé va tang cudng chic nang mién dich, nang cao
kha nang khdng bénh. Néu chon diing céc loai thude
mét cdch phit hgp khoa hoc thi cé thé thu dugce nhiing
cong hiéu bao v¢ siic khoe rat1ot.

21. Sinh hoat hang ngay

Bénh nhdn cao’huyét ap' phai biét sinh hoat va
1am viéc mot cdch khoa'hoc; an ngd diéu do, day dn,
phong phi, huéng thu mét dot séng 16t dep.

- Sinh hoat c6 khoa hoc, két hop giita 1am viéc va
giai tri

C6 mot sO6 bénh nhan cao huyét &p dac biét 1a
nhimg bénh nhan 16n tudi dd vé nghi huu, sau khi mic
bénh thi do ginh ning wr twong, rat d&. nham lan cho
ring tuyét d6i nghi ngoi 1 chac chin nhat. Ho mot
muc tiéu cuc véi “tu dudng™ hoac cho ring da khd ca
ddi 101, di dén lic can hudng thu, viéc gi cing khéng
lam. hoat dong cing khong tham gia. sudt ngay chi an
xong roi ngd,... Lam nhu vay kKhong nhing khoéng cé
ich dai von viée khong ché huvét dp, nguge 1ai dan dén
than kinh khong phan khai. thé luc suy giam. chat
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lrong cudc song kém. Ngoai ra ciing cé moét s6 bénh
nhén cao huyét dp khong chi ¥y nght ngoi, thudng
xuyén thic khuya, lao dong khéng lugng sdc, luén
khién cho bénh tinh ning hon hay hi¢u sudt cong viéc
giam. Do vay nhat ‘dinh phdi ¢é ch& dé nghi ngoi va
sinh hoat mét cdch khoa hoc, hop ly. Ngudi gia tot nhat
nén lap ra mot thoi gian biéu sép xé€p lao dong - nghi
ngdi mdi ngay, lam cho cudc séng vira duy tri & mot
tiét tau nhat dinh, lai khong dén ndi qua mét moi. Hay
két hop lao dong va giaiftri,|an ngd va moi sinh hoat
khic sao cho hai hoa diéu dé6.

- Du phong su cd ngoai ¥ mudn: C6 médt s bénh
nhan cao huy&t 4p 16n wodi vi nang luc diéu i€t gidm,
phai dé phong “su co stic khde™ ngoai v muon. Phong d
phai sip xép don gian gon gang, dudng 16i thodng mat,
nha cira sach s&, lan can chidc chan, idnh siang phi hop.
dé cao canh gidc. Dé phong sau khi tinh gidc lap tic
ding day. do huyét thap va lugng mdu cung cap cho
ndo khong di mi cé thé 8ot nhién bi ngi. Cho nén sau
khi tinh phai ndm yén trén givdng nda phut; tiép 46
ngoi day nghi nta phit, ngdi lai & trén givdng, hai chan
budng xudng dat nira phit, sau “ba lan nira phit” mdai
duoc hoat ddng binh thuémg.

- Cudc song phong phu. tuds gid yén vui

Bénh nhan cao huyél dp 1dn tudi. trong diéu kién
ning luc cho phép. thi nén tham gia nhicu vao cdc hoat
dong xa hoi va van dong tap luvén phid hyp. mad réng
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quan hé véi bén ngodi, dén nhling noi nhiéu béng mat
tdn b9, chd déng tim ban than dé tam su, nghe nhing
ban nhac nhe¢ nhang, doc nhitng cuén sach hap dan, hoc
14p mot s6 rri thifc vé bao vé sitc khde, tham gia lam
modt s& viée trong nha khi€n cho cudc séng trd nén
phong phi, song cang manh khoe, yéu dai.

22. Trong nhitng ngay Ié tét

Ngay t&t ca nha cung ban bé than thiét tu tap, vui
vé lién hoan [a chuyén thutng tinh, nhung vui vé qua
d6 din dén mét mdi s& try ngai cho sic khoe. Bénh
nhéin cao huy€ ip trong nhimg ngay 12 t&t vui vé. song
ding coi nhe hai chit “svc khoe”.

- Tinh thin én dinh: Ngiy 1& t&t hét sic vui vé
nhing khong nén qud'dé, phai Tudn gid cho tam 1y binh
dn, n€u tinh thin qud kich dong s€ gy ra huyét dp dao
dong. Thé lyc khong t8t thi khong nén tiép dii khach
trong thdi gian dai, khong nén xem nhiing v& kich ¢6 (inh
ti¢t gay can trén (i vi, va nhat dinh phii diéu tiét, khéng
ch tét tinh than cia ban than.

- Vui vé diing chitng myc: Ngay 1€ tél néu biét
diéu tigt mot chit ¢ic hoat dong cita minh thi s& rat c6
ich cho sic khoe. Tét nhat nén it tham gia cdc hoat
dong mang tinh canh tranh cao (nhu ddnh bdi). cang
khong dugc thic thau dém dén sdng. c6 gang lam viéc
vifa sic. nén sap xép thoa ding viéc tham héi ban b, w
1ap an uong..., nhat dinh phai biét két hgp giia lao
dong va giai tri mdi trinh duge nhimg sy cd nguy hiém
cé the phat sinh.
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- An uéng diéu d6: Ngay t€t'nén wéng it di mét
chiit rugu bia 13 diéu hoan toan nén lam cho sdc khoe,
nhat 12 khéng duge udng cic loai rugu manh diz 12 rdt
ft. An uéng qud mic s¢ lam tang thém ganh ning cho
da day, lugng I6n mau sé tap trung & da day, dé din
dén hién tuong tim va ndo khong duge cung cdp ddy du
méu. Udng rugu qud dé khién nhip tim dap nhanh hon,
dé dan dén sy ¢4 huyét quan tam ndo. An qui nhiéu
chat béo tir dong vat d& din dé€n luong md trong mau
tang cao, tinh déng cita miu ting cao gy ra bénh tic
nghén mach mdu. Cho nén vao nhing ngay 1€ 1€t nén
diéu ché viéc an udng sao cho phis hgp.

- Kién tri udng thude: Kién trinudng thude ding
qoy pham la diéu then chdt cua viéc khdng ché va binh
Sn huyét 4p. Néu do-qud-ban-rén-ma quén uéng thudc
thi s& gay ra huyét ap dao dong, ca biet ¢é bénh nhan
cao huyét dp cho rang ngay 1€ 6t udng thudc Ia khéng
may mén. khong thuin Igi. V1 vay mi bénh cing them
khé chita. Ngay 1€t vira vui vé vira mét mot lai cang
phai tang cudng tri lidu, né€u khong udng thusc kién tri
s€ ¢6 thé gay ra bénh tinh dot phdt hodc nhimg su ¢d
ngodi ¥ muon. Do vay. ngay & tét bénh nhan cao huyét
ap nhat thi¢t khong duge tir 1ign dimg viée udng thudc
(dac biét la thude ha ap).

23. Nhitng diéu cha y khi di dd ngoai, du lich

Van dong phu hop: Dida ngoai du lich {3 rdt ¢d
ich d&i véi da s6 nhitng bénh nhan cao huvet dp. Cao
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huyét ap méc d6 nang hoac k&m v&i nhitng bifu hién
khd 18 & cac co quan ndi tang, dic biét 12 chic ning
clia cdc co quan ndi tang quan trong, dang trong dang
trong thoi k¥ mat kha nang b thi nén khéng ché van
dong mot cach nghiém tic, khong nén di da ngoai, du
lich. Nhung dé6i véi dai da s6 nhilng bénh nhin cao
huyét 4p & mitc dd nhe vi vira, thi chi cin nam bat rd
khéi lugng van dong, dong théi 1am t6t viéc phong bi,
s& ral c6 lgi d6i vdi viée phuc hoi sic khoe. Duéi day
xin dua ra mét vai y kién ddng chi ¥ doi vdi nhiing
ngudi mac bénh cao huyét ap khi di da ngoai. du lich:

- Nén kiém tra siic khoe, thuc hién 16t viéc chudn
bi trude khi di, xem xem huyét ip cia minh ¢6 ¢g ban
én dinh hay khéng, bénh bi€n & cic co quan n6i tang
da duoc khéng ché hay chua. Sau dé chudn bi dU thude.
Trong di€u kién di da ngoai, du lich hodc cé ngudi di
ciing (hoac hoat d6ng tap thé), n€u nhu xay ra so su ¢o
thi cding c6 thé kip th¥i cina chifa duoc.

- Nén lua chon dia diém dén va thai gian dén phi
hop, ¢4 diéu kién giao thong thuan g1, phong cinh ty
nhién, noi cé tinh an todn cao. mic 46 xa. gin nén can
cit vao bénh tinh. thé chdt vi s& thich cla minh ma
quyél dinh. N&u khéng hiéu rd bénh trang thi cé thé dé
xay ra nguy hiém trong théi gian di. Bénh nhan cao
huyét ap mitc do nhe va vira ma huyét dp da co ban
dugce khéng ché 1hi viée di da ngoai va du lich khéng bi
han ché nhi¢u. N&u bénh nhan ¢é chific ndng tim khong
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6t hoac gén dén lic di ma xiy rd vide tim quén dau thi
sau ba thing, khi bénh tinh di dugc khéng ché n dinh
mdi nén di di ngoai, du lich. Néu bénh nhan bj nhéi
mau ¢o tim hoac té liét nao thi phai doi dén lic bénh
duge khéng ché 6n dimh sau | - 2 ndm mdi cé thé di, du
lich dudng dai thi cang phai can than.

- Bénh nhan cao huyét 4p di da ngoai, du lich
nén gilt thii d¢ ung dung, tu nhién, khong duge 16 ra
hi€u chién hi€u thang, cdn on dinh tam 1y, gap chuyén
gi ciing nén gitt thii d¢ binh én, thoi gian hoat dong
khong nén qud dai, cudmg 49 hoat déng khéng nén
qua 1én, khi leo nit, trén cao phai can than, méi ngay
sau khi hoat dong phai nghi ngoi thoéa dang, duy tri
thdi gian ngt diy du. Ngoai'ra con phai cdn thin véi
cdc tinh hudng ndng lanh dor ngot, an udng vé sinh,
diéu d6 thi s& 1am han ché dugc su thay déi xau cua
banh tinh.

- Bénh nhin cao huyét dp. di & nha hay di xa déu
phai duy tri viéc udng thudc ding quy pham dé dé
phong huy&t 4p 1én xudng hén loan, beénh tinh thay déi
xau di. Mang theo hép thudc bao vé sic khoe bén
minh, uéng du phdng mot & loai thude trg Lim. Néu
xuat hién dan dau. chéng inat. mér méi lau khong hét.
tic ngue, tim dap nhanh thi nén kip thai do kiém tra
huyét dp, kiém tra sic khoe toan dién, dong théi usng
thudc phong b nhitng sy ¢6 xay ra va trinh lugng hoat
dong qua 1&n hoac khong thich nghi.
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24. Cdnh gide nhitng thot khdc nguy hiém

Bénh cao huyét 4p 14 nhan t8 nguy hiém quan
trong cba bénh huy&t quan tdm ndo, bénh nhan cao
huyét 4p phai dic biet chi ¥ mot s& “thdi khdc nguy
hi€ém” duéi day dé tang cudmg canh gisc, phong bi viéc
phét sinh cdc su c8 dot ngdt xdy ra.

- Khi th¥i ti€t thay ddi dot ngot, bénh nhan cao
huyét 4p phén 16m 1a ngudi gia nén kha nang thich iing
véi sy thay déi cha thi iét, nhiét d6 12 tuong dsi kém.
Trong lam sang thudmg thay vé mua dong. huyél 4p cha
bénh nhan cao huyét dp ting cao, khong on dinh, ty 1¢
tring phong xay ra cdo. Nhung khi vao mba hé thoi (16t
néng nye thi s& ngudi. bi tring. phong cing khong phai
12 ft. Do vay khi thot tigr thay d8i nén tang cudng viéc
bao hé.

- Lic vui vé qua do: Tiét t8u cong viéc nhanh,
ndo hoat dong qua do, mét mdi qué lau, thé luc khéng
t6t déu c6 thé din dén tang buyét dp. tham chi dan dén
sy ¢6 dot ngot. Do vay phai chi y k&t hop giTa lao
dong va giai tri, lugng sdc [am viéc. xit 1y moi viec mot
cich thoai mai, ung dung, sap x&p cudc séng mét cach
khoa hoc.

- Khi di vé sinh: Khi dai tién khé (hoac tdo bén)
can phai dung sic khd nhiéu dé bai tien, do dp suit trong
bung 16n ma ¢6 thé khién cho huyét 4p d6t ngot tang cao.
dp luc & huy&t quan so ndo ciing ¢6 thé 1ang dot ngdt dan
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dén su ¢6 ngodi ¥ mudn. Do vay an nhiéu rau xanh, udng
nhidu nudc dé viéc dai tién duoge d& dang.

- Mot gig sau bira an: Thudng thiy mot s4 bénh
nhan cao huyét 4p tudi cao sau bita an khong 1au xuét
hién hién tugng nhdi miu ndo. D4 1a vi sau bifa in miu
luu thang tap trung & da day, viéc cung cdp méu cho
ndo twong doi it va viéc an qud nhiéu chat béo mang
tinh déng vat lam lugng md trong miup tang cao, do
déng cia mau tang... Cho nén bénh nhan cao huyét dp
khéng nén an qua nhanh, qud nhiéu, dac biéf 1a ba tdi
khong nén in qué no.

- Khi tam gdi xay ra su ¢4 huy&t quan tam nio Ja
" didu thudng thay, do nhiét do cha nudc khong phd hop
hodc thdi gian ngam trong nudc 1Au qué, dan dén huyét
ap thay d6i va médu chiy dén vé chan 1ay. lugng méu
cung cAp cho tim, ndo khong du. Bénh nhan cac huyét
ap khi tim gbi ding nudc ¢é nhiét d6 khéng nén qui
cao. thdi gian ngam trong nudc khéng nén qué Jau, cén
than khi tam nudc lanh. Ngudi ¢é bénh tinh khi ning
nén cé ngudi giam st khi tam !4 161 nhat.

- Tir 6 d¢n 9 2id sang: Khi ngd mdu luu chuyén
cham, mdu c6 dac lai, tinh déng cia mdu (ang. Sau khi
thite day vao budi sdng. hoat tinh cua thin kinh giac
cam tang manh. huyét dp wng budc tang cao. thong
thudng la 8-9-10 gid & dat 18 dinb cao, néu khong
ting cudmg chd v s€ rat dé xay cu sv ¢ cho huyét quan
nao. Cho nén moi ngudi goi dé 1a “nhing thdi khic
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nguy hiém”. Ngudi cao huyét 4p vao budi sing, khi
thirc ddy nén udng mét cée nudc, 7 gid sang nhat dinh
phdi uéng thudc ha huyét 4p, khéng nén thuc hién viéc
tap luyeén qud sic. Ngudi cé thii quen tap luyén budi
sdng cin tam t6t va.ddy db céng tdc chudn bi, ndm chic
va thye hién nghiém tic khéi lugng van dong, déng
thoi ting cudng y thitc (v bao vé sic khée va giam sdt
bénh. Do vay nén lugng stic ma thuc hién, can tap
luyén tir tir tang ddn va tudn tu timg bude moét.

25. Chudn bi mét hép thuoc nho

Bénh nhan cao huyél dp phai kién tri viéc r1 lieu
bing thudc theo quy pham trong thii gian dai. Néu ¢
mét s0 nhan t3 nguy hiém deén dong mach tdm nao
hoac ¢6 cdc bién chitng cha'bénh tini, than, thi phai lua
chon phuong 4n tri liéo mang tinh t6ng hop. Can ct vao
bénh tinh ma uéng céc {oai thude twong Umg, phéi hop
chin dodn vdi viéc dung thuse, diéu tri phai diy da
khong duoc dung gidn doan, néu khéng sé& khiZn cho
bénh tinh thay déi xdu di.

Dudi su dnh hudng cta rat nhidu nhén (6 c6 thé
khi€n cho tinh hinh bénh cao huyét dp thay déi dét
ngot, huyét dp ting cao khong on dinh. Do vay binh
thuding ciing nén chuan bi mdt s§ loai thudc dé xir ly
1oc nguy cap.

Nén chudn bj 3 loai thudc sau:

- Thusc ha 4p: CAn chuan bi mdt 58 loai thuse ha dp
phat huy tdc dung nhanh nhu Adalat. trg tim Captopril.
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Thudc ha 4p ¢6 hidu qua lau dai, kh8ng ché va
lam tan bénh tr tr, phuc héi lai suc khoe nhu:
Amlodipine, Felodipine..., ¢é hiéu qua binh én 4p khd
tot, nthung sau khi udnug thudc phai trdi qua mot thai
gian mdi c6 thé phat huy duge hiéu tng ha 4p 16n nhal.
Do vay khi huyét 4p thay déi dot ngot, nén tam thdi lua
chon thudc ha ap ¢6 tic dung nhanh nhng hiéu qua
ngan nhu Captopril (12,5mg/vien), khodng 15 phiit cé
thé ha xu6ng dén mitc dd phii hap, sau dé phii thudng
xuyén dén bénh vién dé chdn tri thém.

- Thudc chin tri cdc bitn ching clia cao huyét dp
phét tdc: Chudn bi mét s§ thudc ding suy tim nhu
Nifedipin (Adalat 1 Omg hoac ‘Adalat LA30mg), xa huong
bdo tam hoan... Bénh cao:huy&t 4p bi khéng ché khong
15t & tao ra nhimg (dn hai ¢ac cd quan nhu tim, ndo, than,
dong thdi xay ra cdc trieu ching tuong dng (nhu hoa mat,
tic nguc, dau that co tim)... Duéi sy tv van cla cic bac s1
nén chuin bi mot s& loai thude d€ img phé khi nguy cap
nhu Nitrolyxerin, [nsosorbide.

- Mot s6 loai thudc tri liéu mang tinh bé trg: Khi
bénh tinh bénh cao huyét 4p thay d8i ¢4 thé xuat hién
. mdt & tricu ching 6 ret, dudi sy hudng din cua y bic
s1 nén chuan bi mét sé loai thude xui 1y khi nguy cép.
Véi triéu chirng héi hop. kich dong, dém mat ngd ¢co
thé chuan b thudc diazepam (seduxen). vdi trieu chiing
nhu dau ddu, chéng mat. choang ving mudn ngi cd thé
chuan bj thuéc Flurarizine, cé tic dung ngay sau khi
uong thuoc khong lau.
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HUSNG DAN CHUA BENH

1. Nhitng ddu hiéu bénh cin chdn dodn ngay

- Nghi ngd ¢6 bénh cao huyét dp. Khi lac dong
cang thing mét méi hoac (khi khi han dot ngot thay déi,
cam thiay chéng mait, dau dau, tim dap nhanh, tic nguc,
co thé bi té, ¢6 (riew chimg-caohuyét 4p thi dén ngay
bénh vién (hoic didm.y t€ khu vuc) dé chin doan bénh,
do huyét 4p, cd ging-timra-bénh-sém dé diéu tri sém.

- Sau khi chin dodn chinh xéc 13 cao huyét ap.
bénh nhan phdi thuomg xuyén dén bénh vién dé (iép e
chidn doin kiém tra do huyét dp, quan sit bénh tinh,
kién tri tri liéu, dé khong }am | mat thai co tri lidu.

- Khi bénh tinh bi€n d8i, huy& 4p tang cao khéng
6n dinh, xval hién cac triéu chimg nhu chéng mat (mdu
cung cap cho ndo khong du). tic nguc (mau cung cip
cho tim khéng da)... nén kip thdi vao bénh vién chan
doan, tién hanh cdc bién phdp kiém tra va giam sd1 cin
thiét dé diéu 1) ¢6 hiéu qua.

- Khi huyét dp dot ngot ting cao. thudng xav ra
dau thal ¢o tim, xuat hién cic dau hiéu cia tring phong
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thi nén lap tic dén bénh vién dé chdn dodn, cdn chin
dodn chinh x4c kip thoi d€ diéu tri tét.

- Sau khi trai qua tri 11éu ha huyét ip, bénh tinh
d4 8n dinh thi nén dé&n bénh vién d€ chdn tri mot cach
c6 dinh k¥, kién tri gidm sdt do huyét 4p va diéu tri
ding quy pham d¢€ tranh bénh t41 phac.

2. Nén dang ky vio nhirng khoa nao?

- Bénh nhAn cao huyét d4p dwoe chin dodn chinh
xdc (& mic d6 nhe va vira). Sau khi tri li¢u bénh tinh da
cg ban dugc khéng ché van phai kién tri tri litu diing
quy pham.

- Bénh nhin cao huyét ap vira moi phdt hién, dac
biét 13 nhitng thanh nién dusi 35 tui cin x4c minh
nguyén nhan bénh dé loai trir kha ning cao huyét dp
1i€p tyc phét trién. Nhimg bénh nhan cé ddu hiéu co
quan ndi tang tén hai cAn phdi phin do4n tinh hinh
bénh, ngudi huyét ip tiép tuc ting cao (dic biét thudng
>180/110mmHg) do phuong phidp diéu tri khong t6t,
ngudi ¢ bénh bién ddi dot ngdt ¢6 dan hiéu phat sinh
bi€n ching. T4t ca cdc bénh nhan thudc loai trén déu
nén dén bénh vién dé tién xdc minh chan dodn, phéan
dodn bénh tinh. ché dinh phuong dn diéu tri hiu hiéu.

- Chin doan cao huyét ap do cic bénh néi khoa
thuong gap gay nén. nén vao khoa ndi, cic bénh vién
phan khoa thi nén ding ky khoa ndi huyét quan tim
{hoac chuyén khoa cao huvétl 4p). Khi trai qua kiém
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tra so bo phdt hién thay tén hai co quan ndi tang rd rét
hodc cé bién ching, néu cin thiét ¢é thé dén phong
khoa ¢é lign quan dé chdn tri thém. Nhung bénh ta¢ Ja
mdt chinh thé, sau khi phan khoa kidm tra dua ra
phuong dn chin i, ¢6 (thé quay vé diéu 1rj h¢ théng &
chuyén khoa huyét dp (hoic khoa ndi, hoac chuyén
khoa huyét quan tim).

Trén co s chan tri cua khoa nodi (hoic chuyén
khoa cao huyét dp) yéu ciu phai d&¢n cdc chuyén khoa
¢é lién quan d€ chdn tri thém: Nhu ngudi bi ving dau,
mot bén tay bi té, bat lyc, ¢6-dau hiéu bénh bién 0 hé
thong thin kinh thi nén ¥ao khoa than kinh. Ngudi tim
dap nhanh, ving trudc tim dau timg con, ¢é dau hiéu
bénh bién tim, nén vie khoanéi-huyét quan tm. Ngudi
c¢é chic nang thin khéng t6t, xuat hién luong 1on
albumin ni¢u, c6 diu hi¢u bénh bién than nén vao khoa
ndi. Ngudi bi bénh tiéu dudng hoidc nghi 1a bénh tuyén
thugng than nén vio khoa ti€t niéu. 50 bé chan dodn 13
dong mach than hep hoac bénh wuyvén thugng than, nén
vao ngoai khoa tiét niéu. Ngudi c6 dau hiéu bién ching
biéu hién & huyét quin tim. nio, nén mau chéng dua di
chan tri & khoa noi. khoa thén kinh.

- Nguoi ¢ thai ky khoi phuc tring phong hoac do
woi gia stc yéu. sinh hoat bat tién cé thé chin (ri @
tram v 1€ gan nhil, va phai luon ¢d ngudi nha bén canh
dé phuc vu.
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3. Khdm bénh chuyén khoa

Cao huyét 4p la bénh man tinh thudmg gip, dé
khéng ché bénh cao huyét dp modt cdch binh én vi hiu
hi¢u yéu ciu phai ti€n hanh viéc chdn do4n c6 hé thong
va duy tri ding quy pham. Khéng it cidc bénh vién c6
chuyén khoa khim bénh. bénh nhan cao huyét dp cé
thé dén cdc bénh vién ndy d€ chdn tri. Néu tinh trang
khong dac thi tot nhat nén & mot bénh vién ¢6 dinh dé
chin tri, khéng duge thay d6i bic si lién tuc, duy tri
tinh lién mach ciia phuong an-diéu tri.

4. Chdn dodn chuyén khoa ddc biét

- Khi bénh nhan/caoshuyétdp ed tén hai nghiém
wong va cdc bién chiing tim. ndo, than, déng thoi nghi
ngdy cé bénh cao huyé&-4p-tai-phdt-thi cd thé dén cdc
chuyén khoa dic biét tuong 1ing ctia cdc bénh vién hiu
quan dé kiém tra diéu rj thém.

- Khi nghi ng& c6 bénh (i€l ni¢u nodi phan thi cé
thé dén cic chuyén khoa 1iét nicu ndi phan chén tri.

- Khi nghi ngd c6 bénh bién nio bod cé thé dén
khoa than kinh cla bénh vién d€ chan tri,

- Khi nghi ngd c6 bénh bién tim ¢6 thé dén ndi
khoa huyét quan tim cla bénh vién dé chan tri.

- Ngudi nghi ngd ¢6 bénh bign than cd thé den
khoa than cua bénh vién dé chan tri.
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TRAC NGHIEM - TRI THUC VE SUC KHOE

Pé tang thém nhan thife va hidu biét cha doc gid
déi véi nhing ki¢n thific phong tri bénh cao huyét dp
noéi rieng, sic khoe ndi chung, ching t6i dua ra 30 cau
trac nghiém tri thic nhd - Jya chon cauw tra 13i phd hop
v4i ciu hdi, mdi cdc ban cling tham gia (ddp 4n cda
tric nghi¢m & phén sau)

* Cdu hoi trdc nghiém

1. Manh ‘khée Ta nguyén vong chung cha tat cd
mot ngudi, ban cho rang nhu thé nao mdi la khde manh
thuc su?

a. Khoéng sinh bénh

b. An (8t ngd ngon

c. Manh khée 13 trang thai hoan hao vé thé xdc.
tinh than va vé sy thich tng xa hoi.

2. Ngusi trung nién va ngudt gia, diéu miu chét cia
viéc biao vé sic khde va dé phong bénh man tinh 1a gi?

a. Nghi ngoi nhiéu, hoat dong it

b. An nhiéu thitc an bao vé sirc khoe

¢. TaAng cudng tu bao vé. tao nén mdt phuong thie
séng lanh manh.
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3. Cao huyét dp, bénh ti€u dudng, bénh mach vanh
la nhitng bénh thuong gap. Ngudi trung nién va ngudi
gid mic nhing bénh nay nén'cd thdi 4o nhur thé nao?

a. Bénh cao huyét 4p 1a bénh man tinh dén ur tir.

b. Bénh phat sinh thuong giy ra nhing bién
chéng nghiém trong. méc nhifng bénh nay coi nhw mat
mot ntra cudc doi, danh phai nghe theo s6 ménh.

c. Khéng nén lo lang nhung phéi can than, du
phong 1a chinh, két hop phong bénh va tri bénh.

4. Sirc khoe kém wy khong phai la bénh nhung lai
1 bieu hién trdi tim khong khde manh clia con ngudi hién
dai. LAam thé& nao m6i’es thé thoat khdi 'finh trang nay?

a. Khong ¢in lam bat ci viée gi.

b. An nhiéu chat bd, chal bao vé sdc khée.

¢. Kip thai di bénh vién kiém tra, khong duoc bd
sOt viéc chin tri kha ning mic bénh, hoc cach tu diéu
tiét, thay dai phuong thiic séng khong 6t.

5. Phong tri bénh huy&t quin tam ndo - bén nén
mong 16n dé duy tri bdo hd stc khde cha ngudi trung
nién va nguoi gia la gi?

a. Anh sang. khong khi. nghi ngoi nhiéu, an chai bd

b. Cai thute, rugu. an it thit, bé sung nhiéu canxi.
khong ché€ thé trong

c. Tam 1y can bang. an uéng hop ly, van dong
diéu d6, khong dung thudce 14 va ruou.
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6. Tinh thin c6 quan hé mit thi€t vai sic khoe
cha con ngudi, 1Am the ndo dé cé th& diéu chinh t6t
trang thédi tam 1¢?

a. Tam tinh thu (hdi. tam thédi can bang, gap viéc
gi ciing lam duoc.

b. Néi chuyén it, gap chuyén gifu & trong long

c. Nghi ngoi nhiéu, chuyén gi ciing khdng nghi,
khéng 1Am

7. An udng hop ly 1a, mét trong nhitng bién phép
¢6 hiéu qua trong viéc phdng bénh, dn udng thé nao
méi ¢6 ich cho site khoe?

a. Trén co s& cin bing, lugng thich hop, 4n it
mudi, an it ddu .ma, an it 4o ngot.

b. Khong an thit, khéng dn tndng, an it com

c. An nhiéu, an ngon, ngi ky.

8. Thuc pham thuéc loai thit cé thé cung cdp chat
protein véi s& lugng cao, nhung ¢hit lon lai hdm chida
mot lugng 16n chit béo bao hoa. Ngudi trung nién,
agudi gid dac biét 1a ngudi mic banh huy€t quén tim ¢é
thé an thit lon dugc khong?

a. Cé (hé an mét lugng thich hop cic loai thit.
Piéu chinh cdc Joai thue pham thudc loai thit: loai gia
cdm (lon, trau, dé) nén an it: loai gia cam (ga, vil) nén
an moét luong thich hop. an nhiéu.

b. Khéng an thit. duy tri an chay.
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¢. Khong an ddu béo, ¢6 ging an diu thuc vat

9. Lam thé nao siap x&p hop Iy mot ngay ba bia,
tao thanh mot théi quen an udng lanh manh?

a. Bé tao thanh mot théi quen 4n udng tot, ¢b thé
phan chia mét ngay thanh 3 bila la: bifa sang an no, bira
irua an viua, bira (6t an it

b. Budi sdng thdi gian gdp, 4n it hoac khoéng an
cling ching sao.

¢. Budi 161 ca nha doan tu, cd gang an thinh soan
mot chiit,

10. Van dong ¢6 ich cho sitc khoe, d6i vot viéc tién
hianh céc hoat dong ning cao stic khoe dudi day, cdch nao
la ding? )

a. Céng viéc ban rén khang dé ¥ dén ducc, 1ap
luyén ia chuyén sau khi vé huu.

b. Tap luyén nén bat dau tir thai thanh nién, tap
luyén sém cé ich s&m, tap luyén khoa hoc thi than thée
cuong tring.

¢. Sic khoe 6t, khéong bénh tat, hoat dong tap
luyén khong quan trong.

11. Cudc song la van dong, ngudi trung nién va
ngudi gia nén ap luyén khoa hoc nhu thé nao méi ¢é ich
cho siic khoe.

a. Lugng van déng cang 18n cang (6t

b. Quy & su kién tri. quan trong o su thich hop

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

172 BENH CAQ HUYET AP

c. Tap luyén khi déi, ga giy day tap.

12. Trung Qu&c ¢6 rit nhidu tuc ngir vé dudng
sinh bao v¢ sifc khoe, cau ndo dudi day 1a chinh xdc.

a. Sau bita com hiit mot digu thudc, cudc séng
sung sudng hon ca thin tién.

b. Sau bifa com di bich bé, séng dé€n chin muoi
chin tudi

¢. Sau bita com nghi médt 14t réi di bich bé, nhat
dinh cudc séng d€n chin muoi chin woi.

13. Béo phi 12 bénh chit khong phai 1a phic,
phuong in ddu tién/nén'chiondé gidm béo, khéng ché
thé trong 1a gi?

a. C8 girg it &n com

b. An udng hgp 1y, van dong phd hgp

¢. Usng thudc giam béo

14. Ngudi béo phi nén khong ché, diéu (iét an
udng quan 1y viéc an udng nao mai la hop 1y?

a. C& géng an it, lua chon bién phdp nhin déi

b. Chi can khong an thit, cac thic an chinh khong
can khong ché

c. Can ¢ vao thé trong, luogng cong viec hang
ngay va (théi quen mia tang viéc diéu chinh mét cich
thich ddng. khéng ché 18ng lugng hdp thu phéi hop van
dong thich hop.
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15. Rugu ¢6 hai cho siic khoe 1 diéu moi ngudi
ai ciing biét, v& msi quan hé giita udng rugu déi vai sirc
khoe, ciach néi nio Ja ding?

a. Udng rugu cd tic dung lam phan chin than
kinh giai trir un phién’

b. Udng rugu & mic do trung binh trd 1én ¢ hai
cho sie khoe, nén cé ging {t udng ruou, khéng dugc
uéng rugu manh.

c. C6 nhiéu loai rugu cé tac dung hoat huyét bé
than, ¢6 thé uéng nhiéu, khéng ¢in han ché s6 lugng.

* Ddp an trdc nghiémbdo vé siic khde & 1uoi
trung nién va woéi gig

1. Manh khoe khéng:chilakhong sinh bénh ma phai
c6 trang thdi hoan hio vé& thé xac, tinh than va s thich ing
xd hoi.

2. Phuong thic sinh hoat va thor quen hanh wi
khong tdt 12 nhan 6 nguy hiém clia nhiéu bénh man
tinh. Tao nén mot phuong thidc sinh hoat lanh manh 1a
diéu then chét cva viée phong trir bénh man tinh.

3. Cdc bénh ké trén tuy trudc mat khé cé thé diéu
tri 14n goc nhung ¢é thé khdng ché, khong qua lo ling
phung phai can than khong ché nhian t6 nguy hiém, tich
cuc tri liéu.

4, Stre khoe gidm sit néu khong coi trong s€ ¢é
thé chuyén héa thanh bénh. Dé khong bo 13 viee chin
tri kha nang cua bénh thi nén sau khi kiém tra bii trir
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bénh tinh mdi dugc k&t luan. Trang thdi sitc khoe suy
gidm, nén téng hop tri liéu trén co sd cai thién nhiing
phuong thitc sinh hoat khong tot. ‘

5. B6n co sd 16n d8i sach cia bénh huyé&t quan
1im dugc dua ra 1a tam 1y can bang, an udng hop 1y, van
dong thich hep, khong dung thudc 12 va rugu.

6. L4y thdi dé tich cye diéu chinh 18t tinh thin
cta minh, sap x€p t6t sinh hoat vad cong tic cla ban
than mot cach khoa hoc, duy tri trang thai tam 1y lac
quan, do luong. Nhu vay gap viée gi ciing ¢6 thé giai
quyét dugc.

7. Dinh duang 13 co s vatrchdt cha xa hdi, dinh
dudng khong ding muc (qud it hodc qui nhiéu) khong
t3t cho sic khoe. Diéu then chdt 13 sy can bing toan
dién (k& cau hgp 1¥) va khoi lugng thich hop (khéng
ch¢ téng lugng) phai két hop thic in thé véi thae in
tinh. Thuc hién tam thiéu (3 it) 1la an it muéi, an it ddu
béo, an it dd ngot, va ludng da (hai nhieu) 1a &n nhiéu
loai thic an, an nhiéu rau xanh.

8. Tién hanh an céc loai thit mot hugng thich hop
dé bd sung chat protein cao cip cin (hiét, nhung thit
lgn bdo hda ham luong md cao thi nén an it thit m&, cé
bénh né1 lang tht khéag dugc an. Thit ga. vit bao hoa
ham lugng chatl béo it hon mol chit nén ¢6 thé dung
mot lrgng thich hgp. cac loai. C4 ¢6 ham luong idn
khong biao hoa chat béo, an nhiéu ¢é ich cho sdc khoe.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 175

9. Bira séng nén bd sung day dd nhiét lugng, nén
sip xép mot ngay ba bffa, hinh thinh mét théi quen an
uéng lanh manh (bda sdng chiém 25% - 30% tong nhiét
lugng, bita trua chiém 40% tdng nhiét luong, bira 161 30 -
35% tong nhiét lugng).

10. Trudc mat, rat nhiéu can bénh ¢é xu hudng tré
hoa, moi ngudi nén bt diu tap luyén tir khi con tré, doi
dén lic gia sinh bénh réi m&i tap luyén duong nhién
ciing ¢d diém tot nhung hiéu qua lai gidm di rat nhiéu.
Lay viéc dy phong 1am nguyén Lic chi yé€u, nén tap
luyén tlr sém, coi trong viéc ty bao vé stic khoe.

11. Nguoi gia khong nén hoat déng cé tinh canh
tranh, tranh khoéi lugng van 'dong 16n, nén ting cuong
viéc gidm sdt kiém tra cGa nhan vién y vu, lva chon
hinb thic van dong phit hop, nam chac khéi lugng van
dong, thuc hién viée “lugng siic ma hanh dong, tuin tu
ti¢n hanh, duy tri lau dai™.

12. Sau bifa an n&€u nhu lip uic di bo s& bat lai
cho su hdp thu tién héa cia da day, nén nghi mot it roi
méi di bd nhu vady madi ¢é ich cho st khoe.

13. Bién phip co s va can lya chon diu tién cla
viéc khong ché thé trong nén I2 an udng hop 1y va van
dong phi hgp, néu khong sé dan dén tinh trang lam
nhiéu, kéi qua fu.

14. Khong ché thé trang, giam béo khéng ¢6
nghia 1d phai chon bi¢n phap nhin déi. lai clng khong
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phai 12 an thodi mdi khong kim ché. Khéng khéng ché
viec hap thu nbiét lugng, nhung nén cin cd vao tinh
hinh tong hop dé tinh todn xem téng nhiét luong nén
hip thu. Pua ra phuong an quan ly viéc an udng, gidm
thi€n khoi luong thich hop tdng nhiét luong hap thy
vao, tdi k&t hogp van déng mét cach thich ding, hinh
thanh mo¢ s« can bang nhat dinh.

15. Udng rugu & miic dé trung dang trés 1én (3 mot
trong nhitng nhan 18 nguy hiém cho bénh cao huyét dp,
kbién dong mach bi xo céng, gy ra té liét n3o. cé hai
cho stic khée. Do vay uéng rucu can han ché, dac biét
12 khong duoc uong ruou manh dd rrou thude ciing
khong nén qua lugng.
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TRAC NGHIEM PHONG TR CAC BENH THUONG
GAP {BENH TAI BIEN MACH MAU NAQ)

* Cdu hot trde nghiém

1. Bénh TBMMN 1a mét bénh thudmg gap, nguy
hai dén sdc khde cha con ngudi. Hién nay & Trung
Qudc sé ngudi tlr vong vi bénh TBMMN chi€m vi tri
thit may trong téng sd agudi chétvi benh?

a. Th nha |

b. Thi hai

c. Thi ba

2. Vai nam gdn day, tudi tic phat bénh TBMMN
nio & Trung Qudc cé gi thay déi?

a. Khong thay ddi

b. Nhanh hon

¢. Cham lai

3. Dé thic tinh (0dn x3 hoi quan tam va coi trong

phong 1ri cao huyét ap. Trung Quéc da quy dinh ngay
nao la “ngay cao huyér dp?”

a. Ngay 4/4
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b. Ngay 6/7
c. Ngay 8/10

4. Tiéu chudn chan doin huyél 4p ting va cao huyét
ip & Trung Qudc chon dung hién nay 13 bao nhiéu?

a. J35/B5
b. 140/90
c. 150/95

5. Mot rong nhimg dic diém cta bérh nhan cao
huyé&t dp tudi gid 14 mach 4p chénh léch 1én (4p thu hep
cao, 4p gidn ra khong cao) 12 do nguyén nhin gi?

a. Nguai tudi cao lugng médu tim bai 1iét ra it.

b. Ngudi wéi cao,-do-déng-ciia-mdu cao.

" c. Ngudi tudi cao, ddng mach chil va déng mach
16n (huyét guan) ¢6 tinh dan héi kém.

6. Bénh nhan cao huyé dp & tudi cao, néu nhu chi
Ia dp (hu hep cao ma ap gian ra khong qua cao thi ¢6
cin tri liéu ha dp khong?

a. Can thiét.

b. Khong sao ca.

¢. Khong cin thiél.

7. Bénh nhan cao huyét ip nén chon dimg thuoc
ha 4p nhu the nao?

a, Chon ding thuoe v&i gia dat.
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b. Chon dimg thude ma ngudi khac udng hiéu nghiem.
c. Duéi su hudng dén cia y bdc si, cin ¢if vdo tinh
trang bénh cta bin than ma chon thusc cho phi hop.

8. Bénh nhan cao huyét 4p nén udng thudc ha ap
nhu thé naoc?

a. Bénh trang khong 1o rang, khong duge udng thudc
ha ap.

b. Huy#1 ha dp xudng la khong can phai uéng thudc
ha ap.

c. Duy trl wbéng thuéc 'ha d4p ding quy pham,
khong duge iy tién dimg uéng thudc.

9. An thuc phim min qua nhiéu 13 mét trong
nhimg nhan 18 nguy hiém clia“cdo’ huyét dp. Ngudi
thanh nién, luong mudi hap thu mdi ngiy nén khong
ché bao nhiéu?

a. 6g
b. 8g
c. 10g

10. Lam thé nao d€ ddnh gia duge tinh hinh bénh
cua bénh nhan cao huyél 4p 1a nang hay nhe?

a. Can cur vao (riéu ching bénh nang hay nhe.

b. Can ¢t vio huyét dp cao hay thap.

c. CaAn ¢\ vao huyél ap cao hay thip, nhin 16
nguy hiém. su 16n hai céc co quan vi sy téng hop cic
bi&n chimg cé lién quan d¢ danh gid.
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11. Sau khi mic bénh tifu dudng, nén lua chon
phuong an diéu tri nhu the nao?

a. Khong an dudng, in it com,

b. Udng thudc ha dudng, chi ¥ tit¢m insulin.

¢. Lua chon phuong dn phong tri (dng hop, khong
ché& an uéng, van dong phi hop, tri lieu ding thuée.

12. Bénh tdm vanh la bénh thudng thiy & ngudi
trung nién v ngudi gid, ba nhan t6 nguy hiém 1én chi
y&u nhat clia bénh tim vanh 14)gi?

a. Cao huyét 4p, luong m& trong mdu cao, hit thuéc.

b. Tudi t4c cao, thuong xuyén udng ruaml, in méan nhiéu.

c. b6 dong-ciia mau-cao.-thiu-mau, thiéu canxi.

13. Sau khi mic beénh tam vanh, nén lua chon
phueong dn phong tri nhu thé nao?

a. Nim nghi ngoi.

b. Tim thu6c dac hiéu.

¢. Lua chon phuong 4n phong tri 16ng hgp, bao
gém cai thién phuong thitc sinh hoat, tich cuc khéng
ché cdc nhan 6 nguy hiém. luwa chon céc bién phap tri
liéu trong Gng véi cdc biéu hién 1am sang khdc nhau.

14. T¢ liét ndo (tai bién mach mdu nao) la bénh
nguy hai nghié¢m trong dén suc khoe con ngusi, bénh
TBMMN ¢6 thé dé phong duoge khéng?
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a. Tai bi€n mach méu nio phit bénh gip, thay déi
nhanh, khéng du phong duge, chi c6 thé dya vao thién
ménh ma thoéi.

b. Cai thién phuong thic sinh hoat, khéng che cdc
nhan t& nguy hiém, trinh cic nhin (6 gay bénh, phat
hién céc trién chimg trude kht TBMMN dé kip thdi chdn
tri, nhu vay viéc phong tri bénh 1a hoan toan cé thé.

c. Khi vira cam thdy ving dau, té tay thi 13p tic
thuc hién ki€m tra CT.

15. Bénh nhan cao huyét dp bi thi€u mdu nao
mang tinh tam thoi nén x& 1y nhw thé nao?

a. Phit bénh (chéng mat,~#& mdt bén nguodi, mét
moi...) 1 diéu chéng qua: khdi; khong. nhat dinh 13 mot
viéc quan Irong.

b. Né&n coi trong cao d6 nhung khéng duge qua lo
ling, kip théi phong ngia va diéu tri, c6 thé gidm thiéu
su phdt tac, phat sinh bénh TBMMN.

¢. Nio thi€u miu mang tinh tam thdi phat trién
rit nghiém trong, khong c¢d cdch nao phong tri.

* Ddp dn trdc nghiém phong tri cdc bénh thuomg
Lap (bénh huyéi quan 1dm ndo)

1. Chi€m vi tri dau 1ién.

2. Nhanh hon. ¢é xu thé tré héa.

3. Ngay 8 thang 10.

4. >= 140/90mmHg.
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5. Bénh nhan cao huyét dp lén wdi do xo ciing
dong mach, tinh dan héi suy thodi, tinh thich ¥ng gidm,
do vay ap thu hep tang cao ma ap gian ra lai thip, mach
ip chénh léch cang 1on.

6. Ap thu hep va 4p gian ra tang cao nhu nhau,
tham chi viéc phdt sinh tinh nguy hiém bénh huyé&t
quin tAm ndo cang I6n, do vAy phai tién hanh tri liéu.
Nén ha huyét 4p dén mirc binh thuoéng & phuong dién
16¢ do thap, co thé nhanh cham phu hop.

7. Tri liéu ha cao huyét ap nén thye hién khic
nhau d6i vdi modi ngudi, ¢an cif vic bénh tinh ma lua
chon phuong thudc thich hop, ding thudc ding bénh,
thuc hién tri li¢u ci thé héa.

8. Huyét’ Ap vi be&nh trang cna bénh nhan cao
huyét 4p khong nhat dinh ti 1€ thuan v6i nhau, khéng
¢6 trieu ching cling nén udng thuéc dé huyét 4p ha
xuong. Thudc ha dp chi 12 khong ché huyét dp chid
khéng thé tri tin g&c. Do viy sau khi ha huyét dp thi
khong duge thy tién dung thudc, néu khong thi huyét
ap sé tang trd lai.

9. Khong ché hdp thu an man ¢ mic ngay 6g mudi.

10. Bénh tinh cla bénh nhan cac huyét ip ning
hay nhe déu nguy hiém dén huyét quin tim. nén gia
ting danh gia 14ng hop.

11. Sau khi mic bénh ti€nv dubng nén lua chon
phuong dn phong tri 16ng hop trén co s0 khong ché an
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uéng, van doéng thich hgp, tri ligu uéng thudc ha duimg
hoac insulin caAn thiét.

12. Cao huyét 4p, lugng mé trong mdu cao va hit
thuéc, 12 ba nhén t6 16n nguy hiém cho bénh mach vanh,

13. Sau khi mic bénh mach vianh nén lua chon
phuong dn phong tri mang tinh 1éng hop, trén co s& cai
thien phuong thifc sinh hoat, khéng ché& cdc nhén t6
nguy hiém, lua chon cic bién phdp phong tri twong tng
v6i cdc biéu hien 1am sang khong gidng nhau.

14. Xay ra TBMMN ¢6'kh4 nhiéu nhan t6 nguy
hi€m, nhu tich cuc tri licu dé tang sy khong ché, cé thé
giam thiéu phét sinh tring phong: Saukhi phét hién cdc
triéu chiing ddu tién cia.tning phong, nén kip th&i lva
chon bién phéip chifa tri, <6 thé tranh sy phat trién ciia
bénh tinh, phdng nglia va cham dit nhitng dét bién xau.

15. N3o thi€u m4u ¢6 tinh tam th¥i, n€u khéng
coi trong ¢é thé din dén sy ¢ huy&t quin ndo (tring
phong). Do viy phai dé phong va tri liéu kip thdi, néu
xtt 1y théa ding, ¢6 th& giam thifu su phét tic nhiéu
lan va ha thap ti 1& xay ra TBMMN.
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