HUGNG UNG NGAY THE GIOI
PHONG CHONG TANG HUYET AP 17/5/2026

N gay 17 thang 5 hang nim dwoc Hiép hdi ting huyét ap ap dung lam *
Ngay thé gi6i phong chéng ting huyét 4p” (THA) ning cao hiéu biét vé cong
dong, xa hoi vé cin nang bénh tat, cac bién phap hiéu qua phong, chong tang
huyét ap va cac bénh tim mach.

Tang huyét ap 1a nguyén nhan gy xung dot, bé mau co tim va suy. Theo

T6 chic Y té Thé gisi (WHO), hon 1,3 ty 1é nguoi dang séng chung véi ting
huyét ap, tuy nhién gan mot nira trong s6 d6 chua duge dy doan va diéu tri day
du.

Trudce thuc trang nay, Ngay Tang huyét ap Thé giéi nim nay mang dén
thong diép : "Chung tay kiém soat tiing huyét ap".

1. Tang huyét ap 1a gi?; Po huyét 4p nhw nao 1a ding cich? Va kiém
soat huyét Ap nhw nao 1a ding?

Ting huyét ap la gi?

Tang huyét ap (cao huyét ap) 1a tinh trang ap luc ciia mau tac dong 1én thanh
dong mach tang cao hon muc binh thuong trong thoi gian dai.

Theo khuyén céo cua nganh y té:

« Huyét ap binh thuong: dudi 120/80 mmHg

« Tién tang huyét ap: 120-139/80-89 mmHg

o Tang huyét ap: tir 140/90 mmHg trd 1én

Tang huyét ap duoc goi 1a “ké giét ngudi tham ling” vi bénh thuong dién
bién 4m tham, it triéu ching nhung c6 thé gay hau qua rat nghiém trong.

Po huyét ap ding cach:

Viéc do huyét 4p dung cach, xac dinh 13 bude dau tién va quan trong nhat
dé phat hién bénh sém. Hiy nghi ngoi it nhat 5 phut, khong st dung chat kich
thich (ca phé, thudc 14, vv) trong vong 30 phut, va nén ngdi & tu thé thoai mai véi
kha nang dit ngang bang thoi gian. Can sir dung thiét bi do huyét ap dé kiém tra
tiéu chuan, phép do uu tién tai co s6 y té hodc hudéng dan nhan vién st dung dung
cach tai nha. Po sai ky thuat c6 thé din dén phong rdp sai léch, anh huong dén

vi€c di€u tri va bénh tién lugng.



Kiém soat hiéu qua:

Khi duoc du doan ap dung tang huyét ap chinh xac, muc diéu tri 1a kiém
soat huyét ap & khuyén nghi ( duéi 140/90 mmHg véi hau hét bénh). Viéc kiém
soat hiéu qua can phdi hop gitta Cudng thu phac d6 diéu tri, hudng dan tir bac si
va diéu chinh 16i séng lanh manh nhu: an nhat, tap thé giao duc déu, han ché ruou
bia, thudc 14, vv

2. Ting huyét 4p nguy hiém nhw thé nao?

Néu khong duoc phat hién sém va diéu tri dung cach, tang huyét ap c6 thé
gay ra nhiéu bién ching nguy hiém nhu:

Poi voi tim mach

« Nhdi mau co tim

o Suy tim

« Phi dai tim

Poi véi nio

« Tai bién mach mau néo

« Xuét huyét nio

« Liét, tor vong hodc dé lai di ching nang né

Poi véi than

« Suy than man tinh

« Phai chay than nhan tao

Poi voi mat

« Giam thi lyc

o Mu loa

Poi véi mach mau

o Xo vita dong mach

« Phinh hodc tic mach mau

Dang lo ngai, hién nay bénh ting huyét ap ngay cang tré hoa do ché do an
udng thiéu lanh manh, it van dong, cang thang kéo dai va str dung nhiéu ruou bia,
thudc 1.

3. Dau hi¢u nhin biét ting huyét ap



Nhiéu ngudi mic ting huyét ap nhung khong co triéu ching rd rang. Mot
s6 trudng hop c6 thé gap:

« Pau dau, chong mit

 Hoa mit, U tai

« Hoi hop, kho tha

« Mét méi, mat ngu

o Chay mau cam

Tuy nhién, cach t6t nhat dé phat hién bénh 13 do huyét ap thwdong xuyén.

4. Cac bién phap phong va kiém soat ting huyét ap hiéu qua

An uéng lanh manh

« Giam mubi trong khau phan an

« Han ché d6 an nhiéu dau md, thic dn nhanh

o Tang cuong rau xanh, trai cay

. Udng du nudc mdi ngay

Tang cuwong van dong

o Tap thé duc it nhat 30 phat/ngay

o Duy tri cdn ndng hop 1y

« Dibg, dap xe, tap dudng sinh, yoga...

Khong hut thudc 14, han ché rwou bia

« Thudc 14 1am ting nguy co bénh tim mach va dot quy

« Ruou bia lam huyét 4p ting cao va kho kiém soat

Giir tinh than thodi mai

« Ngu du giac

« Han ché cang thang, ap luc

« Sap xép cong viéc va nghi ngoi hop 1y

Kiém tra strc khée dinh ky

. Do huyét ap thudong xuyén

« Kham surc khoe dinh ky dé phat hién som bénh

o Tuan thu diéu tri va dung thudc theo hudéng dan ciia bac si

5. Nhirng ddi twong can diic biét lwu y



Nguoi co nguy co cao mic tang huyét ap gdm:

Nguoi trén 40 tudi

Nguoi thira can, béo phi

Ngudi co tién sir gia dinh bi ting huyét ap
Nguoi hut thude 14, udng nhiéu rugu bia
Nguoi it van dong

Nguoi mac dai thao duong, ré1 loan md mau

Nhitng di twong nay can theo ddi huyét 4p thuong xuyén dé phong ngira

bién chung.

6. Thong diép hwéng rng Ngay Thé giéi phong chong ting huyét ap

17/5

“Po huyét 4p diing — Kiém soat tot — Séng khoe lau dai”

o “Chu dong phong ngira ting huyét ap tir hom nay”

“Kiém soat huyét ap d€ bao v¢ trai tim va ndo bo”

« “An nhat hon — Séng khoe hon”

o “Kham strc khoe dinh ky vi mot cong déng khée manh”

7. Kéu goi hudéng irng

Mobi nguoi dan hiy chu dong:

Theo ddi huyét ap thudng xuyén
Thuc hién 16i séng lanh manh
Kham strc khoe dinh ky

Tuén tha diéu tri khi mic bénh

Song lau, song khoe:

Kiém soat huyét ap hiéu qua khong chi mang dén cho ban mot trai tim khoe

manh ma con lam gidm nguy co bi tac, huyét co tim, suy than, suy gidm tri nhd,

vv Do d6 mdt &p luc “On dinh” 1a nén tdng virng chac cho mdt strc khoe toan di¢n.

Vi vay, viéc chu dong kiém soat huyét ap ngay tir hom nay chinh 1 cach ban dau

tu cho tuong lai strc khoe va kéo dai tudi tho, dé€ song mot cudc doi hoan toan,

ning dong va khong lo bién chimg gay bénh nguy hiém ra.

Mdi nguoi dan can thudng xuyén kiém tra huyét ap thong qua stc khoe



hoac do huyét ap tai nha dé phat hién som bénh THA.

Huong tmg Ngay Thé gi6i phong chdng ting huyét 4p 17/5, Bénh vién Da
khoa khu vuc Mai Son kéu goi toan thé can bo, nhan vién va Nhan dan ning cao
nhan thirc, cha dong phong ngira va kiém soat bénh tang huyét ap nham bao vé
strc khoe ban than, gia dinh va cong dong.

Chung tay phong chéng tang huyét ap chinh 13 bao vé strc khoe cho ban
than, gia dinh va cong dong, gbp phan nang cao chat luong cudc sdng va giam
ganh nang bénh tat trong xa hoi.

Vi mjt cong dong khée manh — hanh phiic!
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KIEM SOAT HUYET AP TOT
SONG LAU HON

TANG HUYET AP HAY CAO HUYET AP
TRIEU CHUNG

® Dau nhirc ddu vao sdng sém
® Chdy mdu cam

® Nhip tim nhanh

® Thay déi thi luc, u tai

® Nghiém trong hon c6 thé mét maéi
® Buén nén, nén mua

® Lulan, héihép

® Dau tiuc hguc, run
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KIEM SOAT TANG HUYET AP
DE GIAM NHIEU BENH

Tang huyét dp la bénh man tinh phé bién gay ra nhiéu bién ching nguy hiém
va cang la 1 trong 8 bénh gdy tir vong Ién nhat hang nam.

Muc binh thudng Tang huyét ap
<120/80mmHg >140/90mmHg
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Ché d6 an uéng khoa hoc, Thudng xuyén theo doi
bé sung cac thuc pham huyét ap tai nha,
Rau xanh va trdi cay, ngt c6c thé, kiém tra dinh ky
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TANG HUYET AP

Tranh nhitng thuc pham - Luyén tap thuong xuyén
Mudi, chat béo bao hoa, £5 Duy tri luyén tap tur 30 - 60
thit do, thuc an ché bién san, « phat/ ngay, 5 ngay/ tuan
chat kich thich
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Ngudl dung bia Ngudi trung nién Ngudil co yéu 16 Nguol béo phi, Nhing ngudi
rugu, thude 1a va cao ol di truyén thua cén, thudng xuyén
thuong xuyén kém vin ddng an min
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Gidm cén va An udng tanh manh Gidm mubdi trong
kiém sodt vong eo ché d4 an man
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Gigi han rugu, bia Nging hut thudc la Cét giam caffeine Giam céng thing




