Moi quan hé giira huyét

ap cao va bénh tiéu e
dwong tuyp 2

Néu méc bénh tiéu dwdng tuyp 2, quy vi cling c6 thé bi
huyét &p cao. Tinh trang nay c6 thé lam tang nguy co dau
tim ho&c dét quy va céc tinh trang lién quan dén bénh tiéu
dwong, chang han nhw bénh than. Duy tri huyét ap khoe
manh cé thé lam gidm nguy co ctia quy vi.

Huyét ap cao Cr 3 ngw®i méc bénh

la tinh trang khi mau chay qua cac mach mau tiéu dwong thi o 2 nguoi
v@i mét e Ién hon mdec binh thwdng. o] huyét ap cao

Kiém tra cac chi s6 ctia quy Vi...

Huyét ap dwoc viét dwdi dang hai sb, vi du nhw 120/80

mm Hg. Boc la “120 trén 80 milimet thiy ngan”.

« Huyét ap tam thu - S6 trén hay sé I&n hon 13 4p luc
khi tim dap.

+ Huyét ap tam trwong - S6 dwéi hay s6 nhé hon la ap
Iwc khi tim nghi gitra cac nhip dap.
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Danh muc huyét ap Tam thu (mm HG) Tam trwong (mm HG)

Binh thwong duwdi 120 duw¢i 80
Huyét ap cao 120 dén 129 80
Cao huyét ap - Tang huyét ap - Giai doan 1 130 dén 139 80 dén 89
Cao huyét ap - Tang huyét ap - Giai doan 2 140 90

Con tang huyét ap - Goi ngay cho bac si clia quy vi cao hon 180 cao hon 120



Cai thién cac chi sé ctia quy vi
Quy vi c6 thé lam rat nhiéu viéc dé cai thién cac chi sb huyét
ap cta minh theo hwéng lanh manh hon.

Nhirng ngw®i mac bénh tiéu dwong

tuyp 2 c6 thé nhan dwoc lgi ich ngay
ca khi ho khéng bi cao huyet ap.

nguyén hat, dau, cé}c loai dau, cac loai hat, p(ote’in thwc vat va protein déng vat nac nhu ca
va hai san. Han ché cac loai thuwec phdm va dd ubng cé dwdng, thit dd hodc thit ché bién san,

* IT An udng lanh manh: Ap dung ché d6 &n udng lanh manh gém rau cu, trai cay, ngi cbc
thwe phdm mén, carbohydrate tinh ché va thwc pham siéu ché bién.

X Van dong nhiéu hon: Hoat dong thé chét gitp kiém soat huyét ap, can nang va mic do
cang thang. Co gang tap thé duc 150 phut méi tuan.

FP  Kiém soat can nang: Néu quy vi thira can thi chi giam vai can ciing c6 thé lam giam
. huyét ap cao.

Tranh xa nicotine: Méi khi quy vi hat thubc, thubc |4 dién t& hoac thudc 14, nicotine cé
thé lam tang huyét ap tam thoi.
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Ngu ngon: Gi4c ngu kém chét lwong cé lién quan dén huyét ap cao. Cé géng ngdi 7-9
tieng moi dém.

Kiém soat bénh tiéu dwong: Duy tri mire dwong huyét (duong trong mau) trong pham
vi khée manh. Dat dwoc cac muc tiéu dwdng huyet da dwoc chirng minh la sé lam giam céac
bién chirng trong mach mau.

Kiém soat va kiém tra huyét ap caa quy vi

Chuyén gia cham sc')g strc khde phai xac nhan chan doan cao huyét ap. Ho c6 thé do huyét 4p va
dwa ra hwéng dan diéu tri.
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