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L3I KHUYEN
DANH CHO MOI NGUC!

Trdn trong siic khoe!

Tdn hudng sic khoe!

Sdng tao suc khoe!

Néu ban con tré, va mong mudn dugc séng vui vé va khée
manh, hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban da gia, va mong muén séng khoe séng ldu, hday
doc quyén sdch nay!

Néu ban nghéo khé, khéng dii siic mua thuéc men gid dat,
hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban giau cé, nhung lai kém siic khée va ké m vui, hdy
doc quyén sdch nay!

Chi can trich 4 gio it 6i doc kj quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach qui gid cho cd cuéc doi ban!



TONG QUAT VE HUYET AP
VA BENH CAO HUYET AP

Huyét ap la gi?

Huyét 4p la ap luc gdy ra trén mot don vi dién tich huyét
quén khi médu luu théng trong huyét quén.

Do huyét quan dugc phan chia thanh déng mach, mao
mach va tinh mach nén cé huyét ap dong mach, huyét ap
mao mach va huyét ap tinh mach. Théng thudng khi ta néi
dén huyét dp thi dé la huyét dp déng mach.

Huyét dich (méu) trong huyét quén giéng nhu nudc may.
Nudc gdy ap luc trong 6ng nudc gidng nhu huyét dich gay ap
luc trong huyét quan. Ap luc cida nudc phu thudc vao dung
lugng nudc ¢6 trén thap nudc va dudng 6ng lén hay nhé.
Nudc trén thap cang nhiéu va dudng 6ng cang nhé thi ap luc
nudc cang manh va ngudgc lai. Huyét dp ciing vay, khi huyét
quén phéng lén thi huyét 4p gidm, khi huyét quan co lai thi
huyét 4p tang. Nhan t6 dnh hudng dén huyét dp, tic 1a hé
théng diéu tiét huyét 4p dong mach, chu yé&u phu thudc vao



dung lugng mdu tang hay giam hoac mach mau co hay gian,
hodc mét hay cé hai nhan t6 cung dién ra. Khi tim co manh
dé ddy mau di thi dé la lic cao huyét 4p nhat, dudc goi la “4p
cao”. Khi tim gian ra dé thu mau vé, dong mach co lai ciing
tao ra dp luc, dugc goi la “ap thap”. Thong thuong huyét ap
dugc bi€u thi bang milimét thiy ngan (mmHg).

Huyét ap hinh thanh ti dau?

Hé thong tuén hoan cla cd thé bao gdm tim, mach mau va
tuyén hach, chuing lién két v4i nhau thanh “hé théng dudng
ong” khép kin. Qua tim binh thudng la mét khéi cd manh mé,
giong nhu chi€c bom, né hoat déong déu dan sust dém ngay.
Qua tim lic co lic gidn lam cho mé&u luu théng tudn hoan
trong mach mau. Khi mau luu théng trong mach mau, bat luan
la tim co hay gian déu tao ra mét 4p litc nhat dinh 1én thanh
mach mau. Khi tim co lai, 4p luc d8i véi dong mach chu dat
mitc cao nh4t, lic dé huyét dich duge goi la “dp cao”; khi tdm
that trai gian ra, 4p Iuc ¢ thanh dong mach chi ha xuéng miic
thap nhat, lic d6 goi la “4p thap”. Binh thudng, c4i ma ta goi
huyét ap chinh la chi s6 do huyét 4p cia déong mach 8 hém
canh tay, la cach do gian tiép huyét 4p ciia dong mach chu.

Huyét ap thuong bién dong phu thudc vao ché dé an uéng,
di diing, lao dong tri 6c, lao dong chén tay va trang thai tam

1y ctia mbi ngudi.



Huyét ap ty diéu tiét nhu thé nao?

Ap luc mau trong cd thé khéong phai cd dinh bat bién, ma
né thuong tu thay déi phu thudc vao ché dé an uéng, di ditng,
lao dong tri 6¢, lao dong chan tay va trang théi tdm 1y ctia méi
ngudi. Vi du: Khi ta ngu, dai nado va cac cd g trang thai nghi
ngoi, cd thé it tiéu hao nang lugng; theo dé, nhip tim va nhip
thé déu gidm, mau luu théng cham, huyét 4p ciing gidm dén
muc thdp nhit trong ngay. Sang sdm sau khi thic day, mot
ngay lam viéc méi bat dau, hoat dong trao déi chat lai nhon
nhip; d€ thich ttng véi su thay déi sinh 1y dé, tim va phéi phai
hoat dong manh hon, mau luu théng nhanh, do dé huyét 4p
tang cao. Thi nghiém cho thdy, mitc chénh léch huyét a4p cao
nhat va thdp nhat trong 24 gio thap dudi mitc 40mmHg, khi
ngt day huyét 4p lap tic tang khodng 20mmHg. Sy thay déi
dot ngot d6 dnh hudng x4u dén co thé. Cé trudng phai cho
rang bénh nhdi méu co tim din dén dét quy thudng xay ra vao
lic séng sdm, rat cé thé cé lién quan dé€n nhan t6 nay. Mai
ngudi véi trang thai tdm 1y khac nhau thi mic dé bién déi clia
huyét dp cing khac nhau. Vi du khi ta néi chuyén, huyét ap
c6 thé tang 10%; tré con khi khéc, hoc sinh khi hoc bai, ca si
khi hat... huyét ap c6 thé tang 20%; khi ta lam viéc hoac tap
thé duc thi huyét 4p (cé 4p cao va ap thap) déu cé thé tang
tlit 50% trd 1én. Thoi tiét thay ddi cling lam cho huyét ap thay
doi, trgi lanh thudng lam tang huyét ap va tri néng thi huyét
ap gidm. Huyét 4p ctia nguoi sd di thay d6i chi yéu la do qua
trinh diéu tiét cia than kinh diéu khién su van dong ctia tim,



mach va than loc chat thai tit mau. Do dé, huyét d4p dao dong
la mot hién tugng sinh ly binh thudng.

Thé nao la cao huyét ap?

Huyét ap cao la trong trudng hgp khéng diung thudc ha
huyét 4p ma chi s6 khi tim co 1a 140mmHg hoac chi s6 khi tim
gian la 90mmHg. Uy ban cao huyét ap cia My va Lién Hiép
Qudc (JNC) xac dinh s6 do huyét 4p t6t nhat la 120/80mmHg;
khi cao huyét 4p 130/85mmHg ma con bi tiéu dudng thi phai
diéu tri ngay; néu khéng cé triéu chitng vé cao huyét ap thi
khéng can diéu tri nhung cin chii y bdo vé tim, nao, than bang
thudc ha huyét 4p theo chi din ctia bac si.

Huy&t ap cao c6 nhiing loai nao?

Can cd vao nguyén nhan lam cho cao huyét 4p, nguoi ta
chia cao huyét 4p thanh hai loai chinh: cao huyét 4p nguyén
phat va cao huyét ap thit phat.

1. Cao huyét dp nguyén phdt la cao huyét ap chua ré
nguyén nhan, ngudi ta quen goi la bénh cao huyét d4p nguyén
phat hoac bénh cao huyét ap. Dac trung cta né la huyét 4p
dong mach tang cao, kém theo nhitng thay ddi khac thuang &
tim, ndo, thin, mach mau gay bénh toan than. Theo théng ké
c6 tit 90- 95% s6 ngudi mac bénh cao huyét 4p thuéc loai cao
huyé&t ap nguyén phat. Trong bénh tim mach thi cao huyét 4p
nguyén phat la loai bénh man tinh thuong gap hon ca.
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2. Cao huyét dp thit phat 1a loai bénh phét sinh theo mét
s6 bénh khac, khi chita khéi bénh thi huyét 4p sé ha. Do do,
loai cao huyét ap nay dudc goi la cao huyét ap cé tinh triéu
ching, né chi chiém tit 5-10% trong téng s6 nhitng ngudi mac
bénh cao huyét 4p. Nhitng ngudi mac bénh viém thdn man
tinh, hep dong mach than khéng cé ung thu té& bao, chi c6 ung
thu t& bao gan nguyén phat... déu xudt hién triéu ching cao

huyét 4p.

Nhiing triéu chirng thudng gap 6 nhitng ngudi mac bénh
cao huyét ap la gi?

Bi€u hién l1am sang ctia bénh cao huyét ap ciing tuy theo
ngudi, tuy theo thai ky méc bénh khac nhau ma khac nhau. Cé
mot s6 ngudi bénh lic dau chang thay cé triéu chitng gi ca, c6
ngudi c6 triéu chitng nhu bénh than kinh, néu khéng do huyét
ap rat dé nham 1an. Didu cdn dac biét chi ¥ 1a triéu chiing
cia ngudi bénh khdong phu thudc vao cao huyét ap hay thap.
C6 ngudi huyét 4p khong cao 14m nhung xuat hién nhiéu triéu
chiing, cé ngudi huyét ap rat cao nhung triéu chiing khéng ré
rang. Triéu ching thudng thdy & ngudi midc bénh cao huyét
ap la nhitc dau, chéng mat, nang ddu, buén ngi... C6 mot s
ngudi cé triéu chiing té chan tay hoic cé cdm gidc budn buc,
ciing c6 ngudi c6 cdm gidc nhu kién bo trén ngudi hoac ban
chan, dé cé phan iing khi bi lanh...
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Ngudi mac bénh cao huyét ap can ki€m tra nhitng gi?
1. Kiém tra chitc nang than: do lugng urea trong nuéc tiéu,
lugng kali trong mau...

2. Do lugng dudng trong mau.

3. Kiém tra lugng calcium trong mau.

4. Kiém tra lugng acid uric trong méu.

5. Kiém tra lugng cholesterol trong mau.
6. Do dién tam do.

7. Chup X quang 16ng nguc.

Bénh cao huyét 4p ddn dén 70% xuat huyét ndo, cho nén
ngudi méc bénh can di khdm bénh thudng xuyén.

Do huyét ap can chi y nhiing van dé gi?
Mudn do huyét 4p chinh xac can cha y:

1. Do dong mach cdnh tay phai, khi do ph&i vén cao tay
a0, khéng ndm chit tay, dat tay cao bang dé cao cua tim.
2. Khi do phai thoai mai tinh than, ngdi thu gian 15 phuit.

3. Néu do lan dau thay cao huyét 4p, cdn thu gian mét tiéng
dong ho réi do lai.

4. Méi khi do huyét 4p nén do hai lan. N&u hai lan do cé
két qua chénh nhau 4mmHg thi do lai, néu két qua khong ddi
thi 14y chi s6 trung binh gitta hai lan do.
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Tai sao ngudi mac bénh cao huyét ap phai do huyét ap
thuong xuyén?

Hién nay, bénh cao huyét 4p 1a mét trong nhiing ching
bénh nguy hiém nhat déi véi sttc khée con ngudi. Cé nhiéu
nguoi do thiéu kién thic ty phong bénh, khong do huyét ap
dinh ky, dé d4n dén bénh nang lic nao khéng hay. Théng
thudng, ngudi bénh khi huyét 4p tang cao sé cdm thay nhiic
dau, chéng mat, mét mai... Nhung c6 mét s6 ngudi do thuong
xuyén bi cao huyé&t ap hoac huyét 4p c6 bién dong 16n nén da
thich nghi dan vdi n6 ma khéng cam thay cé triéu chiing ré
rang. Néu khong do huyét 4p dinh ky, khéng udng thuéc theo
chi ddn cta bac si, s& dé phat sinh nhitng triéu ching & tim,
néo, than... rdt nguy hiém. Theo théng ké, c6 dén 70% truong
hgp xuét huyét ndo do cao huyét 4p, trong s6 dé c6 dén 80%
$6 ngudi bi cao huyét 4p ma khong do huyét 4p thudng xuyén.
Do d6 ngudi méac bénh cao huyét ap phai do huyét 4p thuong
xuyén, diéu nay rat quan trong.

Nguoi mac bénh cao huyét ap phai uong thuoc nhu thé
nao?

Két qua nghién citu cho thdy huyét ap ha 6mmHg sé gidm
dugc 34% trudng hop xuat huyét nao, nhéi mau co tim ciing gidm.
Do d6, muc tiéu cia viéc chita bénh cao huyét dp la lam gidm
huyét dp dén mitc c6 thé chiu dung, déng thdi phdi chii y bdo
vé tim, ndo, than... Mudn tri bénh huyét ap thi phéi uéng thuéc

sudt doi nhung c6 nhiéu ngudi bénh thidu kién nhin dé lam
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dugc diéu nay. Ngoai nhitng quan niém sai con cé nhitng loai
thuéc gay phan iing xdu, néu cung mét lic uéng nhiéu loai
thudc c6 tac dung khdc nhau va udng thuéc khong ding cach
sé gy hau qua dang tiéc. Do dé can phai chon loai thudc thich
hdp, c6 hiéu qua lau dai.

Xuat huyét ndo, triéu ching thir nhat ciia bénh cao
huyét ap

Xuat huyét nao, trong dan gian goi 1a “tring gié” hay “triing
phong”. LAm sang goi xuat huyét ndo, chét ndo va thiéu mau
ndo c4p la TIA. Nhiing triéu ching thudng gap gém: chan tay
thi€u cdm gidc, van dong khé khan, tut duy ngon ngit kém,
giam tri nhd, nhin khong ro nét... Nguoi bi tring gié la mét
ganh nang déi vdi gia dinh. Nguyén nhan gay triing gié phan
16n do huyét 4p bién dong manh, thi€u méu nio cap va nhiéu
nguyén nhan khéac. Lao dong qua stic, tdm trang bi kich dong
manh, dn uéng khéng hgp 1y, ding sttc qua manh, thai tiét
thay déi, udng nhiéu rugu, tic gian... déu la nhitng nhan t&
c6 lién quan dén huyét 4p bié€n dong va xd vita dong mach.

Phong bénh 1a quan trong: Can chu ¥ loai b nhitng nhan to
nguy hiém, lam cham qué trinh xo vita dong mach.

Tri bénh cao huyét ap: Chon sit dung loai thudc gidm
huyét 4p t6t c6 thé gidm ty 1é xudt huyét nao va ti vong.

Nhitng nhan t6 nguy hiém:

1. Huyét dp cao kéo dai ma chua dugc khéng ché tét.
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2. Nghién thuéc 14, nghién rugu.

3. M3 trong méu cao, thich an man.

4. Thé trong cao hon mitc binh thudng 20% tré lén.
5. Bénh ti€u dudng.

Lya chon thudc ha huyét ap: K&t qua nghién citu cho thay
viéc xud't huyét nao va chi s huyét 4p c6 lién quan vdi nhau.
Nguyén tic ctia ha huyét 4p 1a c6 hiéu qua va én dinh, trong
dé 6n dinh quan trong hon. Vi nguyén nhan quan trong nhat
dan dé&n xudt huyét ndo la do huyét 4p bién dong; con thudc
gidm huyét ap tam thai dé 1am cho huyét 4p cia ngudi bénh
u6ng thudc theo gid gidc bi bién dong, nén khéng phu hgp véi
nhitng ngudi bénh loai nay.

Nhoi mau ca tim, triéu chitng thit hai cia bénh cao
huyét ap

Nhéi mdu cd tim la mét triéu chitng chd y&u cé hai cho
sttc khée con ngudi, bdi c6 nhiéu nguyén nhan gay tén hai
t€ bao bén trong dong mach tim ddn dén xd vita déong mach
tim, lam cho né bi hep va tic. Triéu chitng ldm sang ctia né
la dau th4t tim va do co tim. Ty 1& nhdi mau cd tim rat cao
va rdt nghiém trong d nhitng ngudi méc bénh cao huyét 4p.
Huyét 4p cao c6 thé gay tén hai truc tiép d6i vdi t& bao tim,
lam tu m3, gion dong mach va xuat hién nhitng con dau thit.
Né&u nhu bénh ti€p tuc phat trién, & nhitng vét citng 16m dém
trén thanh déng mach c6 thé xuat huyét, gdy tic nghén déng
mach, lam tim ngitng dap. Ty 1é tic nghén dong mach vanh
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do xd vita déng mach & ngudi mac bénh huyét 4p la rat cao.
Do d6 cao huyét ap 1a hung thi chinh cia bénh nhéi mau co
tim, tdc nghén déng mach. Huyét ép cao khé luu théng nén
tim lam viéc rdt vat vd, t€ bao cd tim to 1én, lau ngay lam
cho thanh tdm that ciing day 1én, din dén moi thi trd nén
that thudng, cudi cung thi céng nang tim suy yéu.

Nhitng nhén t6 nguy hiém cdn phong trit:

1. Huyét ap cao.

2. M3 trong méu cao.

3. Dudng trong mau cao.

4. Hut thuoc 14.

Lua chon thudc ha huyét ap: Tiéu chi la ha huyét 4p
dong thoi bdo vé dugc tim. P& phong c6 mét s6 thudc ha
huyét dp nhung lai 1am tdng m& va dudng hoac kali va

mangan trong mau, khién cho déng mach xd vita thém.

Bénh than, triéu chiing thit ba cia bénh cao huyé&t ap
Thén la cd quan bai tiét chd yé&u cla co thé, mau nho tiéu
cau than loc chat thai dé bai tiét ra ngoai. LAm sang c6 nhiéu
loai bénh gy hai cho than nhu bénh cao huyét ap, tiéu dudng,
bénh viém do virus, bénh vé hé théng mién dich... Khi huyét
ap cao sé lam cho mét b6 phan déng mach nhé va mao mach
& than bi tén thuong dn dén tiu cdu than tré nén cing. Khi
bénh phat trién, khd nang loc cia tiéu cAu than va kha nang

hap thu cda mao mach suy gidm thi ngudsi bénh sé xuat hién
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nhiéu triéu ching nhu mau nhiém urea, nudc ti€u cé nhiéu
albumin, phu thing... Néu bénh ti€p dién sé din dén suy than,
phai loc than bing mdy hoac thay than thi mdi mong kéo dai
su song. N6i tém lai, cao huyét 4p c6 thé didn dén hai than
ma than bj tén hai thi huyét 4p cang cao.

Cach phong ngita: C6 thé chita cac bénh c6 lién quan
nhu:

1. Huyét ap cao.

2. Bénh ti€u duong,

3. Viém than man tinh.

4. Bénh lién quan dén hé mién dich.

Chon lya thudc ha huyét ap: Thudéc ha huyét ap nhung
khong lam tang ganh nang cho than, khéng chi dva vao viéc
chita bénh nguyén phat, ma tdt nhat 1a phéi bao vé than nhu
thay déi thudc dé€ gidm lugng albumin trong méu va lam cham

qua trinh suy than.

Khi hau va thai ti€t c6 anh hudng dén huyét ap khong?
Huyét dp cao la do gene di truyén két hgp véi nhan té
bén ngoai gay ra. Méi truong lam cho cd thé cé nhitng bién
ddi vé than kinh va dich thé dé thich ¢ng vdi hoan cdnh méi.
Thdi tiét gay bién dong huyét 4p, & ngudi cao tudi bién dong
lai cang r6. Mua hé huyét 4p gidm nhe, mua déng huyét 4p
tang cao, thong thudng mua dong so vdi mua hé huyét 4p so
cao tang 12, s6 thap tang 6mmHg. Diéu nay chi y&u do dnh
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hudng cia khi hau, mua hé mach mau duéi da nd ra, con mua
dong thi co lai. Thi nghiém cho thdy khi nhiét d6 bén ngoai
giam 1°C thi ap cao tang 1,3mmHg va 4p thap tang 0,6mmHg.
Mua déng nhiét do gidm thi ngudi ta di tiéu nhiéu, mach mau
co lai dé b6t phan tan nhiét lugng co thé, khi nudc tiéu nhiéu
thi than va tim phdi hoat dong nhiéu, lam cho huyét ap tang
cao. Mua he trdi néng nuc, mach méu gian ra, mau luu thong
dé hon, nhiéu hon, déng thoi véi thao md héi thi dung lugng
mdu it di... lam cho huyét 4p ha. Do dé, nhiing ngudi mic
bénh cao huyét ap khi trdi lanh bi kich thich, huyét 4p tang
dot ngot rat dé bi dot quy.

Ngudi mic bénh cao huyét ap khi dung thuéc can chia y
diéu gi?

Nhiing ngudi dugc béc si xac dinh mac bénh cao huyét
ap, khi dung thudc phai theo 16i chi dan cia bac si, han ché
dung thuéc ha huyét dp, dung it ma hiéu qua cao. Phai kién
tri uéng thudc ding céch, diing gid, chi y tranh udng nham
thudc, tranh ty minh tang, gidm liéu lugng hodc ngung uéng
thuéc. Dung thudc ha huyét 4p phai két hgp do huyét 4p va
ghi chép cdn than dé theo déi, giup béc si diéu tri c6 két qua.
Khi ngti day nén tit tu, tranh thay ddi tu thé dét ngot, rat dé
nga. Khi st dung thuéc 1gi tiéu dé ha huyét 4p can chua y
uéng diing liéu lugng; dbi véi ngudi di tiéu nhidu can bs sung
thém kali, muéi &n va thitc uéng (cht yéu la nudc trai cay va
rau xanh...). Khi dung thuéc trg tim nén gidm dan liéu lugng,

tranh gidm hodc ngiing dot ngdt, dé 1am cho tim bi dau that.
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Cé phai ha ap cang nhanh cang tét khong?

Khong. Huyét 4p cao la mot qud trinh dién ra cham chap
nhung lau dai, kha nang diéu tiét ctia cd thé cé thé thich ting
tir tit (duong nhién cling cé nguoi khéng cé cam giac thich ng)
nhung ciing c6 gidi han. Cho nén, ngoai triéu chitng cao huyét
ap thi diéu tri ha &p ciing can phai tit tit, khéng thé cap téc
dugc. N&u nhu diéu tiét vugt gidi han cho phép lam cho cac
cd quan ndi tang chi y&u khéng dugc cung cdp mau day da
sé gay ra hién tugng nhitc dau, chéng mat, tim dap nhanh...
rat nguy hiém.

Muc tiéu phong bénh tim mach ctia T8 chitc Y t& Thé gidi
la gi?

- Dinh dudng hgp ly, méi nam gidm 1% s6 ngudsi béo phi
¢ do tudi tir 15 - 64, dong thdi gidm 0,5% lugng chat béo va
2 gam mudi. Thong qua chuong trinh gido duc sitc khde, mdi
nam ting 5% s6 ngudi & do tudi tir 15- 64 hidu dudc tac hai
clia viéc an nhiéu md, dudng va muoéi.

- Tang cuong vdn déng, lam cho nhitng ngudi ¢ do tudi tir
15 - 64 mbi tudn van dong 3 1an, méi lan lién tuc 20 phit trg
lén, d€ mdi nam c6 5% trong sé dé biét van dong nhu thé nao
la c6 lgi cho sitc khoe.

- Phong bénh cao huyét dp, mdi nam tang thém 2% sé nguoi
4 d6 tudi tir 15 - 64 chiu do huyét 4p dé biét huyét ap cia minh
c6 binh thutng hay khong. Mdi nam tang thém 5% s6 ngudi ¢

dd tudi nay biét dudc cao huyét ap la nhan té nguy hiém nhat
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d6i véi bénh tim mach. Lam cho ho biét dugc than kinh cang
théng, béo phi, an nhiéu dudng, nhiéu mudi, nhiéu chat béo
va it van dong la nhan t6 nguy hiém chid yéu cia bénh cao
huyét ap, dé ho biét dugc bénh cao huyét ap khéng cé triéu
ching nhat dinh.

- BAt hut thudc Id, mbi nam gidm 1,5% s6 ngudi ¢ do tudi
tir 15 - 64 nghién thuéc 14, d€ ho nhan dugc 19i khuyén can
phai cai thudc; tang 5% s6 ngudi trong dé tudi nay biét dugc
hiit thudc la nguyén nhan cht yéu gay bénh nhéi mau co tim
va ung thy; biét dugc viéc hit thudc 14 d noi cong cong la
thiéu dao dic.

Huyét dp giam dén mic nao la vira?

Trudc hét can phai nhan manh ring, tiéu chudn dé tri bénh
cao huyét 4p khong phdi chi don thuan 1a ha sd do huyét 4p,
ma chi yéu la dé phong va han ché tén hai cho cac cd quan
ndi tang. Hién nay nguoi ta cho ring can phai ha huyét ap
dén gidi han c6 thé. Nhung cd quan y t& du phong cia My
va Lién Hiép Qudc cho ring, tiéu chudn t6t nhat cia huyét
ap la <120/80mmHg; tiéu chudn ciia huyét 4p binh thuong la
<140/90mmHg.

Gidi han cao binh thuong ctia huyét 4p 1a 130 - 139/85 - 89
mmHg. Ngudi méc bénh dai thdo duong cdn khéng ché huyét
ap dudi mic 130/85mmHg.
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Phong bénh cao huyét ap nhu thé nao?

Huyét ap cao la mét loai bénh phat trién cham, cé thé dé
phong.

a) Nhitng nguoi lao dong tri 6¢c dé mac bénh cao huyét 4p
nén can tham gia lao dong chan tay trong chitng muc cé thé.
Lao dong gitip ndng cao thé chat, lam cho mach mau xung
quanh cac cd gidn ra, gidm mét moi cho dai ndo, han ché ting
huyét 4p.

b) Sap xép hgp 1y cudc séng, ngu du gidc dé nao dugc nghi
ngoi ding mic, cd thé gidm trao d&i chat, tim dap cham, mach
gidm, huyét 4p ha.

c) Can han ché t8i da nhitng nhan t¢ kich thich c6 hai nhu
thudc 14, rugu; nhitng ngudi 40 tudi trd 1én cdn han ché an
nhiing thic &n cé nhiéu cholesterol.

d) Can nuéi dudng tinh than lac quan, giit cho tam trang
luén thodi mai, thudng xuyén tham gia hoat dong van héa,
van nghé tap thé va thudng xuyén tap thé duc.

e) Nhitng ngudi da mdc bénh cao huyét ap cdn phai tri
bénh sém dé huyét 4p dugc tuong déi 6n dinh; tranh lam cho
tim, than, mach méu bi t6n hai, ngudi bénh duy tri dugc stic
khée dé lam viéc. Néu phat hién bénh qua muon, cham tré
trong diéu tri, ciing khéng nén qué lo ldng. Trong trudng hgp
nay nén dung thuéc ha huyét ap hay dung bién phap khéac dé
huyét ép gidm dén muc cho phép, trdnh gay ton hai co quan

ndi tang, van c6 thé khéng ché dugc su phét trién ctia bénh.
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Huyét ap da ha d&€n mic cho phép, vay cé thé nging
uéng thuéc dugc khéng?

Trit mot s it ngudi méc bénh cao huyét ap thé nhe, § giai
doan dau, ngoai ra phdn 16n déu phai mang bénh suét dai.
Do d6 c4n phaéi uéng thudc dai ngay hoac sust dgi. N&u thay
huyét dp trd lai binh thuong ma nging uéng thudc thi sém
hay muén bénh ciing tai phat. T6t nhat la sau khi da khong
ché& va 8n dinh huyét ép dugc mét nam thi cé thé gidm liéu
lugng hodc gidm loai thudc theo hudng dan ctia bac si. Thuéc
ha huyét dp phai uéng dai ngay dé tranh “hoi ching téng hgp
cla nging thuéc” ddn dén méc cac ching bénh vé tim, nio,

than, mach mau...

G nha nén ding loai may do huyét 4p nao?

C6 3 loai may do huyét 4p thudng dung: mdy do béng cot
thiy ngan, may do dién t va may do biang khi nén.

Mady do huyét ap bang cot thiy ngan thudng dung d cac cd
s y t€ vi né c6 tinh chinh xac va 8n dinh tudng déi cao nén
céc bac si thudng dung dé cé6 thé kham bénh chinh xac hon.
Nhung khi dung loai may nay phai c6 6ng nghe, bat tién hon
dung mdy dién t&. Mac du cdch do huyét ap tudng déi dé hoc,
nhung néu do khéng ding cach ciing s& c6 sai s6 16n hon may
dién t&. Nhiing ngudi mdc bénh cao huyét 4p déu can c6 may
do huyét ap dé st dung thudng xuyén nhung khi cdm thay cé
diéu gi bat thudng thi phai lap tic di bénh vién.

Mdy do huyét 4p dién t& hién nay c6 ban nhiéu trén thi
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truong. Do né tinh xdo, tién lgi, thao tac don gian, khong can
phdi t6n nhiéu céng stic bdo dudng (can chi ¥ ditng dé udt
va dénh rdi), nén nhiéu gia dinh thich stt dung mdy do huyét
ap dién td. May do huyét dp dién tt hién c6 hai loai chinh,
mot loai do & c6 tay, mot loai do & canh tay; néu phan loai
theo cdach do thi mot loai do ty dong, mét loai do ban ty dong.

May do huyét ap dién t tu déng deo & cd tay cé gia cao
hon loai may ban tu dong do & canh tay. Néu dung cho nguai
cao tudi thi nén mua loai thi hai vi d6ng mach 4 cé tay, chan
thudng bi xo vita nhiéu hon & phan trén, cho nén do huyét ap
d phan trén chinh xac hon; con néu cé diéu kién mua may do

tu dong thi qua tot.

May do huyét 4p dién t tuy c6 nhiéu uu diém nhung khi st
dung ciing c6 nhitng han ch& nhat dinh, chdng han nhu xung
quanh c6é nhiéu tiéng 4n hodc xdn tay 4o tao ma st ciing cé
anh hudng dén két qua. Ngudi st dung may can chi y, méi
1an trudc khi sit dung phai bép tii khi cho xep hét va ngbi
yén tit 5 - 10 phiit cho that binh tinh, ngdi ding tu thé, khi do
khéng nén néi chuyén, khong cya quay. Néu mét ngudi can
phai do lién tuc vai lan thi nén dudi tay nghi vai ba phiit cho
thodi méi rdi do ti€p. Do con ngudi ta c6 huyét 4p & hai tay
khéng nhu nhau nén da do huyét dp thi chi do & mét tay dé
tién theo doi. May do huyét ap dién t, néu sit dung ding cach
cing cho két qud chinh xdc nhu may do bing c6t thuy ngan.
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CAO HUYET AP -
SAT THU THAM LANG

Cao huyét dp con goi la huyét dp cao va khdi niém
thudng dung trong dén chung la bénh tang xéng (tension).

Cao huyét ap la bénh ly thuong gap trong cong dong va gia
tang theo tu6i. Bénh chiém 8-12% dan s8. Mot s6 yéu t6 gia
tang nguy cd cao huyét 4p nhu tiéu duang, thuéc 14, tang lipid
mau, gene di truyén. Cao huyét 4p la bénh 1y gay tit vong va
di ching than kinh nang né nhu liét ni¥a ngudsi, hén mé véi
ddi s6ng thyc vat, ddng thdi cé thé gép phan vao con suy tim,
thi€u mau cd tim lam dnh hudng nhiéu dén chat lugng song
(khong cam thay khoe khodn, mat kha nang lao dong) va gia
tang khé nang tit vong. Do dé diéu tri cao huyé't 4p la van dé
can luu y trong cong dong vi nhitng hau qua to 1én ciia né.

Ngay nay vdi nhiing tién bo vé ky thuat chan doan (may do
huyét 4p phé bién rong rai) va cang cé nhiéu loai thudc diéu
tri it tac hai, viéc diéu tri da gitip bénh nhan cai thién chat
lugng cudc séng, gidm dang ké ti vong va cac di chitng (liét
ntta ngudi, suy tim) do cao huyét 4p gay nén.
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Ngudi bénh cao huyét 4p ciing can phai chdp nhén viéc
diéu tri ton kém lau dai dé ddi lay mot cudc sdng an toan. Cao
huyét 4p thugng khong cé triéu chitng ro rang, do d6 nhiéu
ngudi chi nhan ra ban than ho bi cao huyét ap khi ho bi tai
bién mach méu nao (con goi la dét quy). Khong thé can ci vao
triéu chitng nhitc dau, chéng mat dé€ uéng thuéc ha ap bai vi
nhitc dau, chéng mat khéng phai thudng xuyén xuat hién khi
huyét 4p tang cao dot ngdt va cac triéu chitng nay cé thé gap
& bénh 1y khéc (vi du nhic dau do cang théng, viém xoang,
va chéng mét c6 thé do tut huyét ap...). T6t nhat nén thudng
xuyén kiém tra huyét 4p dinh ky véi nhitng ngudi chua cao
huyét 4p va khi nghi ngd cao huyét ap can do huyét 4p nhiéu
lan. Néu huyét 4p van cao thi nén bdt ddu bién phap diéu
chinh cach song (tap thé duc, cai thuéc 14, diéu chinh ché do
an) va di kham bénh dé diéu tri bang thudc.

Huyét ap khong phai la con s6 hing dinh

Tri s6 huyét 4p thay déi rat nhiéu khi cé cac y&u té tac dong
nhu tdm ly (lo 4u, sg hai, ming vui...), vdn déng (di lai, chay
nhdy) hoac méi trudng (néng, lanh), chat kich thich (thuéc 14,
ca phé, rugu bia) va bénh ly (ndng sét, dau dén). Trong nhitng
truong hgp trén, huyét ap thudng tang cao hon binh thugng.
Vi du huyét 4p cia ban lic nghi thugng la 130/80mmHg; khi
1én cau thang 14u 3, néu ban do huyét 4p ngay thi tri s6 huyét
ap clia ban c6 thé trong khodng 150/80-180/90mmHg. Trong
nhitng trugng hgp nay khéng thé cho ring ban bi cao huyét
ap. Do dé, t6t nhat ban phai nghi ngdi 6n dinh trudc khi do
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huyét ap. Néu ban muén c6 tri s6 huyét dp trung thuc thi can
phdi do nhiéu lan, sau d¢ tinh trung binh sau 3 lan do. Ban
ciing diing thdc mac nhiéu néu tri s6 huyét ap trudc dé khac
vdi tri s6 bay gid.

Nhip sinh hoc huyét ap ciia ban thudng dao déng 6 rét,
huyét 4p thudng cao dan tit lic ban thic gidc va gia tang tuy
theo ban van dong hodc cang thédng hay khéng. Vao chiéu t6i
khi ban nghi nggi thu gian, huyét 4p xuéng nhe va sé xuéng
thap nhat khi ban ngti say vao ban dém cho dén gan sang. Cac
nghién cttu ghi nhan rang d ngudi cao huyét 4p ma huyét ap
khéng ha vao ban dém hoac ha qua muc hoac ting vot vao
budi sang déu la y&u t& bat 1gi vi dé bi dot quy.

Khi nao goi la cao huyét ap?

Ngudi ta thudng dung khai niém huyét dp tam thu (hoac
huyét dp téi da) cho tri s6 huyét ap trén va huyét dp tam truong
(hoac huyét dp téi thi€u) cho tri s6 huyét ap dugi. Vi du khi
bac si ghi huyét dp cta ban: 180/95mmHg tic la huyét 4p tAm
thu (hoic t6i da) 1a 180mmHg va huyét 4p tdm truang (hoac
t6i thiéu) 1a 95mmHg.

Tri s6 huyét dp tdm thu >140mmHg va huyét 4p tdm trudng
>90mmHg dugc xem 1a cao huyét 4p. D8i véi ngudi cao tudi,
dang cao huyét 4p phd bién la cao huyét 4p tam thu don thuan
tic 1a chi s6 huyét ap tdm thu >160mmHg nhung huyét 4p tdm
truong khong cao (<90mmHg).

0 tré em, trj s6 huyét ap c6 th&p hon quy uéc ciia ngudi l6n.
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Cach do huyét ap

Dé c6 tri s6 huyét 4p ding, viéc do huyét 4p la budc chdn
doan quan trong nhat vi tranh dugc viéc diéu tri qua mic hoic
khéong dy di. Can do nhiéu lan va nhiéu vi tri khdc nhau (2
tay, 2 chan) dé€ so sanh, déi khi lai phat hién bénh Iy mach
mau, vi du nhu trong teo hep eo dong mach chq, huyét ap chi
trén cao hon chi duéi.

Do huyét 4p can thuc hién trong phong yén tinh, trang thdi
tinh than thodi mai. Tu thé do huyét 4p thong thudng la tu thé
nim va ngdi dé lam sao bing quan canh tay ngang mic véi
tim. Bang qudn canh tay (cuff) phai phu hgp kich thudc canh
tay. Tré em can cé bang quan cénh tay kich thudc nhé hon.

Huéng dan do huyét ap

Nén sit dung may do huyét 4p nao?

May do huyét 4p thily ngan dugc xem la tiéu chuén. Ngay
nay ngudi ta gidm dan viéc st dung may do huyét ap thay
ngén vi doc tinh vdi méi trudng. Cac loai may dang déng ho
thudng st dung phé bién trong gidi thay thudc, trong khi dé
cdc may do huyét dp dién t thudng st dung réng rai trong
dan ching vi d& do. Theo Uy ban cao huyét ap Hoa Ky (JNC)
va T8 chdc Y t& Thé Gigi (WHO), doi véi may do huyét ap
dién td, chi nén sit dung loai bang quan canh tay, khong nén
stt dung cd tay va ngén tay vi khéng chinh xéc.

Ban c6 thé chon mdy do huyét dp dong hd hoac mdy do
dién t dé tu do huyét 4p 4 nha. May do huyét 4p ddng hé
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thudng kém theo 6ng nghe vdi gia ré hon may do huyét ap
dién tit nhung ban can dugc nhan vién y té chi din cach do.
May do huyét 4p dién ti c6 vu diém la dé sit dung, nhung
nhugc diém la cdc may tai thi trudng Viét Nam chi cé s6 it
hang nhu Omron 14 dugc kiém dinh theo tiéu chudn Anh - My.
Ta nén chon céc loai may do huyét 4p da dudc céc t6 chitc uy
tin ki€ém dinh chat lugng. Hién nay hai tg chitc cé uy tin trong
ki€m tra chat lugng may do huyét 4p la Hiép hoi cao huyét
ap Anh qudc (British Hypertension Society) va Hiép héi Phat
trién Dung cu y té Hoa Ky (Association for Advancement of

Medical Instrumentation).

MJt s& may do huyét ap dién ti dugc khuyén dung:

e Logi tu dong:
AND UA-767 va Sunbeam 7652
Omron HEM-711, Omron HEX -712
Omron HEM-705CP, Omron HEM-735C, Omron HEM-713C,
Omron HEM-737 Intellisense,

e Logi bdn tu déng (bom tay), gid thanh ré hon:
AND UA-702, Omron HEM-412C, Lumiscope 1065, Sunmark
144.
- M6t s6 may c6 thé chap nhan:
Omron HEM-703CP, Omron M4, Omron MX2, Omron HEM-
722C
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- Mot s6 may khong nén dung:

Philips HP5332, Nissei DS-175

Omron HEM-706, Omron HEM-403C

Bén canh dé, mot s6 may ra doi sau nay dugc cdi tién vé
cha't lugng t6t han da dugc bay ban trén thi trudng nhung chua

dudc kiém dinh béi hai t6 chic trén. Do d6 bang trén day chi
c6 gia tri tham khéo.

Cac xét nghiém can lam khi ban bj cao huyét ap
Xét nghiém co bdn déi vdi tdt cd cdc bénh nhéan
- Téng phan tich nudc tiéu.
- Cong thic mau toan phan.

- Sinh héa méu (kali, natri, creatinine, glucose, cholesterol
toan phan, HDL cholesterol).

- Pién tam dé.
Xét nghiém téi uu
- D6 thanh thdi creatinine, vi dam niéu, protein nudc

tiéu 24 gig, calcium, acid uric, triglyceride lic d6i, LDL

cholesterol, glycosolated hemoglobin, TSH.
- Siéu am tim.
Xét nghiém tim nguyén nhdn

Cao huyét 4p han >90% khong tim thdy nguyén nhén hay
con goi 1a vé can. Chi mot s4 it bénh nhan cao huyét dp cé
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nguyén nhéan. Cao huyét 4p c6 nguyén nhan can nghi ngd &
nhitng bénh nhan tré tudi hodc qua 16n tuéi, kém dap itng diéu
tri hoac khai phat cao huyét 4p dot ngot. Do dé bac si ciia ban
sé dé nghi thém nhitng xét nghiém tdm soat t6n kém hon dé
tim nguyén nhén cta cao huyét 4p, va nhu vay mdi cé thé giai
quyét tan goc nguyén nhan cao huyét dp.

Néu huyét 4p dao dong nhiéu, cé nhitng con kich phat
kém nhip tim nhanh, va mé héi, nhic ddu nhiéu thi bac si
nghi ngd khéi u & thugng than tiy sé cho lam thém céc xét
nghiém nhu siéu 4m than dé tim khdi u viing thugng than, xét
nghiém catecholamine nudc tiéu 24 gid va chat chuyén héa

vanillylmandelic acid (VMA), chup déng vi phéng xa MIBG.

Néu cao huyét 4p kém chénh léch huyét 4p chi trén va
chi dudi hodc mach dui khé bdt can xem xét hep eo dong
mach chti. Cé thé st dung siéu Am Doppler mach méu, chup
mach méu chon loc DSA, chup mach bang cong hudng tit MRI
(Magnetic Resonance Angiography). Nhitng k¥ thuat nay cé
thé st dung khi nghi ngd hep déng mach than.

Céc xét nghiém Renin, Aldosterone va Cortisone ciing gitip
ich nhiéu trong xéc dinh cao huyét ap do bénh 1y néi tiét t6

nhu héi chitng Conn va Cushing...
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DINH BENH VA CHUA TR|
CAO HUYET AP

Bénh cao huyét 4p néu khéng chita tri, sé lam hai cd thé
ta theo nhiéu cach. Huyét 4p cao hon binh thugng khién tim
va cdc mach médu phdi lam viéc nhiéu hon. Tim lic nao ciing
phai gdng siic, vé sau sé trd nén mét méi va yéu dan. Cho dén
mot lic, trdi tim suy yéu sé khéng con bom di mau, khéng
dap dng dugc nhu cau clia céc cd quan trong cd thé, gay cac
triéu chiing mau mét, choang vang, kho tha... nhat la khi ngusi

bénh van dong.

Ap suat cao trong cdc mach mau cé thé lam tén thudng
thanh mach méau. Nhiing ché tén thuong trong long cdc mach
méu dé bi chat ma cholesterol va cac t& bao tiéu cau (platelet)
ludn luén c6 sén trong mau bam vao. Cd ché day chuyén nay
lai cang lam long cdc mach méu t6n thuong thém nita va dan
dan nhé hep lai. Hay tudng tugng, néu cdc mach mau dan
méu dén nuéi tim cang lic cang tén thuong va nhé hep lai, di
nhién dén mot ngay nao dé, sé khong con mang dit mau dén
dé€ nuoi tim. Néu mét phan tim thi&u mau nuéi trAm trong,
phén tim d6 c6 thé chét va gay ra hién tugng nhéi mau cd tim
cap tinh hay nhdi mau cd tim (heart attack).
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Tudng tu, cao huyét 4p lam tdn thuong cdc mach mau nudi
nao, nudi than, nudi mat... gy céc bi€n chiing tai bién mach
mau nédo, suy than, gidm thi giac... So vdi ngudi thudng, nguai
cao huyét ap n€u khéong chita dé bi bénh hep hay tic cac dong
mach tim khié€n tim bi thi€u mau nuéi (ischemic heart disease)
gdp 3 lan, dé suy tim gap 6 lan, va dé bi tai bién mach mau

nao gdp 7 lan.

Dinh bénh

Da s6 ngudi cao huyét ap khéng cé triéu ching. M6t s
ngudi ¢ nhitng triéu chitng md hd nhu héi hép (cdm thay tim
d4p manh), nhic dau, chéng mét... Cach t&t nhat la ci 1-2
nam, du cdm thdy minh chang cé bénh gi, ban ciing nén di
kham béc si va nhd do huyét ap, nhat 1a néu ban lai c6 nhitng
y&u té khong tot nhu da ké trén.

Véi bac si, dinh bénh cao huyét ap thudng chang khé gi.
Mot ngudi xem la c6 cao huyét ap, néu huyét ap cao tir 140/90
trd 1én, do 2 lan vao 2 dip tham kham khéac nhau (ngudi bénh
khong nén dung ca phé, hiit thuéc 14 trudc d6, nén ngdi nghi
mot lat, sau d6 huyét 4p dugc do & tu thé ngdi hay nam). Sau
khi xac dinh mét ngudi cé cao huyét dp, phai tim xem céc cd
quan bén trong cd thé da tén thudng do cao huyét 4p hay chua,
dé tit d6 hoach dinh dudng hudng tri liéu, bac si sé kham ki
mdt, tim, cdc mach mau. Dng thai, bdc si cho thit mau, thi
nudc ti€u, lam dién tdm dd, va chup phim nguc (chest X-ray:
nhiéu ngudi hay quen goi phim phdi). Nhitng th nghiém va
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phim nguc nay giip béc si tim hi€u thém dugc ngudi bénh cé
cao cholesterol trong mau hay khong; tim, than da tén thuang
vi cao huyét dp hay chua. Dy la nhiing yéu t6 quan trong cdn
nam vitng trudc khi bac si quyét dinh tri liéu bidng phuong
cach nao.

Nhung néu ban bi cao huyét ap, khi di kham, ban nén ké
bénh nhu thé nao? Hay thit nghe mot ngudi biét cach ké bénh,
trinh bay cho bac si vé van dé cao huyét 4p ctia minh:

“T6i dén day dé€ nhd bac si xem ho téi bénh cao huyét ap.
T6i nam nay 45 tudi. Hai nam trudc, mot hém dau bung, téi di
kham, dugc bac si cho biét huyét dp t6i hom d6 142/90. Huyét
ap do lai 2 tudn sau d6 ciing van cao, 150/92. Bac si két ludn
1a t6i c6 cao huyét dp nhe. Béc si cho thd mau, thit nudc tiéu,
lam dién tdm d6, chup phim phdi, va cho biét tai khong bi tiéu
dudng, cao cholesterol hay bi bénh gi khac. Sau 3 thang theo
d6i va khuyén tdi bd thuéc 14, an lat, thudng xuyén van dong
van khéng cé két qua, béc si cho toi usng Aldomet 250mg,
ngay 3 lan. Huyét 4p t6i xuéng con 120/80, bac si bdo la binh
thudng. C6 diéu Aldomet hay lam t6i mét méi va budn nga.
Gitta toi v6i bac si, toi ciing xin néi thic, né ciing lam van dé
chéng vg cda téi bi suy gidm. Tbi ngung Aldomet tif 1 thang
trudc, va tit d6 dén nay, khong dung thuéc gi ca. Toi hoan toan
khong c6 triéu chitng gi bat thudng. Téi bé hdn thudc 1a tit 2
nam trudc, khi dugc biét bi cao huyét ap, theo 18i khuyén cia
béc si. T6i khéng uéng rugu thudng xuyén, chi thinh thodng

cudi tudn lam vai lon bia véi ban be cho vui”.
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Vay ban ciing nhd cho béc si biét ban cé hut thuéc 14, cé
udng rugu, hoac dang dung bat cit thuéc nao khéong, ké ca
nhiing thuéc mua bén ngoai khéng can toa bac si, vi nhiéu
thuéc nhu thudc ngita thai, thuéc chta s§ miii, nghet miii

(Actifed, Dimetapp, Sudafed...) c6 thé lam huyét 4p tang cao.

Chua tri

Cao huyét 4p can dugc chita tri cAn than dé giam thiéu
nhitng bi€n ching, gitip ta séng lau hon va vui hon. Su chita
tri tby vao muc dd cua can bénh va ciing tuy vao nhidu yéu
t6 khac.

Cao huyét dp c¢6 3 mitc dé: cao nhe (mild: khi dp suat
tim truong, ndm na la s6 dudi, cao tit 90 dén 104), cao vita
(moderate: khi s6 dudi tit 105 d€n 119), va cao nang (severe:
s6 dudi 120 trg 1én). Loai cao vita va cao nang chic chan phai
dung dén thuéc. Loai cao nhe, ty trudng hgp sé can chita tri
sém bang thudc hay khéng.

Thi du, ngudi bi cao huyét ap la dan 6ng lai hut thuéc, cé
thém tiéu dudng hoac cao chat cholesterol trong mau, dui chi bi
cao huyét ap nhe, ciing can dugc chita sém bing thudc. Ngudc
lai, m6t phu nit cao huyét 4p nhe va khéng cé cac bénh khac
di kém, c6 thé thit cdc phuong phép chita tri chuta cin ding
thuéc trudc trong vong 3 dén 6 thang.

Sau thdi gian 3 dén 6 thang, huyét 4p vin chua xuéng tré
lai binh thugng, bac si c6 thé s& nghi dén viéc phai diing thuéc
chita cho ngudi bénh.

34



Cac phuong phéap chita tri lic chua can dung thudc: xuéng
can néu béo map, ché do &n it man va it béo, bé thudc 14,
bt udng ruguy, thudng xuyén van déong. Mdi ngudsi c6 mot can
ndng ly tudng so véi chiéu cao va véc ngudi. Néu ngudi cao
huyét dp cé cdn nang trén can ndng ly tudng, bac si thudng
khuyén ngudi bénh tim cach xudng ky bang an kiéng (diet) va
van dong (exercise).

Né&u chita bing thudc, c6 rat nhiéu diéu bac si can suy tinh
trugc khi dat but bién toa. Ly tudng, ta dua dugc huyét ap
xudng 130/80, dudi hon vay cang tét, véi mot thuéc ré, khong
gay phén ting phu, ngay dung chi mét 1an cho tién. Pay la
dich nhdm ta c4 dat t6i, song khéng phai truong hgp nao ciing
thuc hién dugc.

Thuéc chita cao huyét 4p cé nhiéu loai, ra doi ngay cang
lam, gid ca rat khac biét. Thudc nao ciing cé mat lgi va mat
hai, ciing nhitng tac dung phu ctia n6. N&u c6 thé, ta bao gia
cing nén thi nhitng thudc ré tién trudc, khi khéng duge mai
dung dén thuéc d4t tién hon. Song nhiéu thudc dit, bao hiém
khéng cho, mua bing tién mat khé mua dugc dai lau. Rdi c6
khi nguoi bénh dung thudc dang tét, hgp, nhung vi ddi bao
hiém, bdo hiém méi khong cho thudc nhu bao hiém ci, lai d6i
thudc, chita tri lai tit ddu. Chita cao huyét ap that khong dé.

Nhiéu thudc cao huyét ap c6 tac dung chita dudc ca bénh
khéc, chéng han céc thuéc propranolol, timolol ngita dudc cac
con nhic ddu mot bén (migraine); hai thudc hytrin, cardura
lam gidam cdc triéu ching ctia bénh to tién liét tuyén. Khéo
dung thudc, ta cé thé chifa cd hai bénh.
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Ban nén uéng thudc déu, khong nén ngung thudc khi thay
huyét 4p da xuéng lai binh thudng va nhd trd lai tai kham
ding hen vdi bac si. Cao huyét ap 1a bénh kinh nién, suét dgi
ta can kién tri chita.

Su chita tri nao trong y khoa ciing 1a do ddm, ban nén dé
béc si c6 dip suy nghi, nghién citu va theo déi vai lan. Néu
dung mét loai thudc cao huyét ap khong hgp, gdy cho ban
phdn ing khé chiu, ban nén trd lai cho béc si biét, nhd béc si
diéu chinh su chita tri, ca khi d6i mét thudc khac xem sao. Ban
ché voi nghe ri tai: “Thudc tdy “n6ng” 1dm, cha nén dung”.
R&i mat tién vao nhitng chita tri chdng cé sach vd nao néi
dén, cho dén mot sdng dep troi, ban mé mat thic day, thay
moét bén ngudi liét vi tai bién mach mau ndo. Muon mat rdi!

Cao huyét dp, “sat thi tham lang”, lang 1& lam tén thuang
cdc cd quan cida cd thé va rat ngdn tudi tho cia ta. Kham phé
tén sat thi tham lang nay, dat “han” vao vong kiém soét, ta

cttu van dudc nhiéu viéc.
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BIEN CHUNG VA CAC THE
CUA TANG HUVYET AP

Tang huyét ap kich phat

Bién chitng thuong gap nhat cia tang huyét 4p kich phat
(THAKP) la suy tim tréi cp tinh (ca that trai va nhi trai, lam
cho bénh nhan déng thdi xuat hién phu phéi cap. THAKP cé
thé d4dn dén vd mach méu nio gy ra nhitng dau hiéu than
kinh khu tri nhu liét nifa ngudi, liét nita mat va/hoac liét co
vung hau hong lam cho ngudi bénh khé néi, khé nust. Nang
hon, bénh nhdn cé thé bi
hén mé ngay trong nhiing gio
dau, ddn dén tan phé hoac
tt vong. THAKP cé thé dan
dén tdc thanh déng mach
chu. Ldp o trong va gitta cia
déng mach chid cda nhiing

ngudi bi cao huyét ap thudng

bi xd vita, khi ap lyc thanh Tang huyét dp kich phdt ddn dén
déng mach tang 1én dot ngot phinh tdch déng mach chii.
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do huyét 4p tang cé thé lam ndt va va 16p 4o trong va giita
cua thanh dong mach chid. Tt d6 mau sé chay vao cac khe nit
gdy phinh va tac dong mach chi. THAKP la mét trong nhitng
nguyén nhan din dén suy than cdp. Mu vinh vién ciing 1a mét
hau qua do THAKP gay ra, d6 la tinh trang xudt huyét nang &
day mat va v8 dong mach trung tdm vong mac khi huyét ap
tang qua cao va dot ngot. T4t cd cac bién ching cia THAKP
déu dac biét nguy hiém. Vi thé ngudi bénh can tudn thd chat
ché chi dinh diéu tri ctia bac si va tai kham dinh ky, néu thay
c6 dau hidu nao khac thudng can phai dén ngay co sd y té.

Tang huyét ap thé dac biét

Cung véi su phéat trién cda xa hoi, ché do lao dong, sinh
hoat, an uéng khéng diéu d6 lam cho ty 1é bénh nhan mac
bénh ting huyét 4p (THA) ngay cang cao va cé xu hudng tré
héa. D€ diéu tri, ngoai viéc ngudi bénh can c6 ché€ d6 dn udng,
van dong, sinh hoat, lam viéc va nghi ngdi hgp 1y thi viéc dung
thudc 1a mot van dé hét siic quan trong. Hién nay cé rat nhiéu
nhém thudc diéu tri THA, méi nhém c6 cd ché tac dung khac
nhau, viéc st dung nhu thé nao con phu thudc vao tinh trang

cua tiung bénh nhan.

o Tang huyét dp & tré em (dudi 12 tuéi)

Tang huyét 4p & tré em thudng it gap, thudng rat kho tién
luong vé lau dai; néu cé thi cd gdng tim nguyén nhan dé diéu

tri nguyén nhan; néu khong tim thdy nguyén nhén (vé can)
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thi chi y&u la diéu tri tridu chiing, cai thién ché do sinh hoat
va st dung thudc diéu tri ndi khoa nhu ngudi 16n theo chi dan

cua bac si.

e Tang huyét dp & nguoi cao tudi

Ngay tit thap nién 1990 da c6 nhiéu cong trinh nghién citu
chitng minh 1a ngudi cao tudi nén va can diéu tri THA, ngay
ca véi ngudi da trén 85 tudi. G do tudi nay do xo cliing dong
mach l6n nén thudng xay ra tinh trang THA tam thu daon ddc,
do d6 sé tién hanh diéu tri huyét 4p tAm thu tit 160mmHg trd
lén ma khéng cin can cit c6 THA tam trudng hay khéng.

Trong qué trinh diéu tri, cAn luu y mot s6 dac diém cd ban

sau:

- Chuyén héa cham, dao thai cham do gidm sit tudn hoan

tai gan va than.

- Béo phi ¢ Ia tudi trung nién va cao tuéi.

C6 thé c6 nhiéu bénh ly man tinh khéc di kém, hoac la
nguyén nhan, hoac la hau qud cia THA nhu dai thdo dudng,
viém phé quan tic nghén man tinh, réi loan lipid mau, suy
mach vanh...

Thé tich huyét tudng gidm, cung lugng tim gidm, renin
huyét tuong ciing gidm nén huyét ap thudng dao dong nhiéu.

Diéu tri:

- Ché d¢ sinh hogt: an gidm md va phu tang dong vat, khong
dung cac chat kich thich nhu tra, ca phé hay rugu, bia, ché do
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an b4t man kém lgi tiéu c6 thé thich hgp; tap thé duc dudng
sinh déu dan.

- Dung thuéc: B4t dau tit liéu thap, tang liéu tit tit, than
trong. Céc loai thudc lgi ti€u, chen calcium, ¢c ché men
chuyén déu cé tac dung; chen beta chi ding khi khong cé
nguy co ddi thao dudng, suy tim, viém phé quan tic nghén
man tinh. Can chu y diéu tri cac bénh phéi hgp.

e Tang huyét dp ¢ phu nit cé thai

Muc dich cia diéu trj la phong ngita cdc bién chitng cho
nguoi me va giam td vong d thai nhi.

Ché& d6 sinh hoat: nghi ngoi; 4n han ché muéi; theo déi
huyét 4p va kham thai déu dan, dac biét trong 2 thang cudi.

Cht y: Trong trudng hop phong ngita san giat, t6t nhat nén
nim theo déi tai bénh vién va dugc diéu tri THA. N&u huyét
4p me van tang cao, c6 huyét tan, suy than, gidm tiéu cu,
suy gidm chic nang gan, md mat... thi phai xét kha nang cho
dé sém hoac lay thai ra.

e Tdang huyét dp & ngudi béo phi

Nhiing nam gan day, do ché d6 sinh hoat va an uong khéng
diéu d6 nén ty 1é ngudi béo phi tang 1én dang ké. Trong diéu
tri THA & cac déi tugng nay can huu y:

Thé tich mau cao, mau phan phdi vé khu vuyc tim, phéi
nhiéu hon, tinh trang tang luu lugng méu vé tim két hgp véi
tang sic can ngoai vi lam cho that trdi vita day, vita gian.
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Cé thé c6 két hap réi
loan lipid méu trong dé
ddng ké nhd't la tang
cholesterol, triglyceride
trong mau lam cho hoat
déng cudng giao cdam
manh lén, trudng luc va
sitc cdn mach mdu ciing
tang lén.

Diéu tri:

Giam can nang, gidm

lugng mubi an, tang cusng
luyén tap, ch& d6 an va sinh hoat hgp ly. Dung thuéc nhu &
céac déi tugng THA khac.

e Tdng huyét dp & nguoi ddi thdo duing

( nhitng ngudsi mac bénh dai thao dudng, nguy ca THA di
kém tiang cao hon & ngudi binh thudng; can diéu tri ngay khi
huyét dp tang.

Ché& d¢ an hgp ly, giip gidm can két hgp véi thé duc, bo
rugu bia va thudc la.

e Tang huyét dp kém suy mach vanh

Diéu tri THA trong trudng hgp nay cé tac dung lam giam
sttc cang vach tim, gidm tién ganh, hau ganh va nha dé cé 1gi

cho tuan hoan déng mach vanh.

Chu y: Khong nén lam gidm huyét 4p qua nhiéu vi cé nguy

41



cd gidm tuan hoan déng mach vanh. Khéng ding cdc loai
thudc ha huyét 4p gay tiang nhip tim vi sé gay tang nhu cdu
oxy d cd tim.

Tém lai, diéu tri THA (ma phdn 16n la vé can) can phéi hop
ché& do sinh hoat hgp 1y phu hgp véi thé trang, tén thudng da
c6 hay chua c6 & cédc cd quan dich, cha y céc yéu té nguy cd
di kém. St dung thudc khi huyé&t 4p da cao nhiéu hoac kém
theo céc ton thudng & tang dich. Piéu tri cadc thé THA khéc
nhau vdi sy lya chon cac thuéc khdc nhau trong s6 cac thudc
hién cé. Trong moi trudng hgp nhat thiét phai cé y kién cda
bac si, khéng dugc tu ¥ sit dung thuédc.
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TAI SAO PHAI PIEU TR
CAO HUYET AP?

Cao huyét ap thudng gay tai bié€n nghiém trong nhu ti vong
va hon mé do tai bi€n mach mau nao, di chitng liét nita ngudi,
suy tim, thiu mdu cd tim, suy than, phinh béc tach déng mach
chi... Do dé, muc dich chinh cta diéu tri cao huyét ap 1a dé
phong ngita nhitng bién ching nay.

Théng qua tri s6 huyét ap dugc ha bang thuéc ha ap
chiing ta c6 thé nhan biét huyét 4p c6 thé kiém soat t5t hay
khong. T6t nhdt nén dua tri s6 huyét 4p vé <140/85mmHg;
ddi vdi ngudi cao tudi tri s& huyét 4p ban ddu c6 thé dua vé
<160/90mmHg sau d6 diéu chinh tuy theo mitc chiu dung ctia
bénh nhan.

Diéu tri cao huyét ap la diéu tri sust ddi, do dé khi huyét ap
da tré vé gan binh thudng ciing khéng nén ngung thudc ha ap
ma phai diéu tri tiép tuc vi huyét 4p gia tang trd lai khi ngung
thudc. Can tham vdn thudng xuyén bdc si ciia ban khi huyét
ap qud cao hodc qué thap trong qua trinh diéu tri.

C6 thé phéi hgp thuéc ha dp véi cdc nhém thudc khac
nhau dé tang hiéu qua va gidm tac dung phu (do sit dung liéu
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thap). Can luu y dén tac dung phu cta thudc khi diéu tri, dac
biét la tut huyét 4p ¢ ngudi cao tudi. 3 ngudi cao tudi, bac si
diéu tri thudng cho thuéc ha ap vdi liéu khéi dau chi bang nita
liéu ngudi tré vi ngudi cao tudi dé tut huyét ap do thudc hon.

Ngoai viéc diéu tri cao huyét ap, can luu y diéu tri cac yéu

t6 nguy cd khac kém theo nhu tiéu dudng, tang lipid mau...

Bac si sé diéu tri nhu thé nao?

Thong thudng khi do tri s6 huyét 4p cia ban, néu két qua
>140/90mmHg vdi nhiéu 14n do trong nhiéu ngay ban c6 thé
dugc xem la cao huyét ap. Néu huyét 4p ctia ban khéng cao
1dm titc khodng 140/90-150/95mmHg v4i tinh trang chung la
tot va khong méac cac bénh lam xdu thém tinh trang tim mach,
ban cé thé khéng dung thuéc ma can phai diéu chinh cach
s6ng. Néu cao huyét ap hon hoac khong cai thién thi bac si

c6 thé xem xét diéu tri thudc ngay sau khi cAn nhéc cdn than.

Diéu chinh cach song

Diéu chinh ch& d6 4n uéng nhu gidm an man (<2,5g sodium
chloride), gidam m@, gidm dudng (néu cé tiéu duong); khéng
uéng qua nhiéu bia rugu, chi uéng vdi s6 lugng han ché dé
giup c6 1gi cho sitc khée ctia ban (chitng 15ml rugu ethanol,
360ml bia/ngay).

Tap thé duc déu dan la cach thic gidm céan, hoat dong thé
luc aerobic hang ngay 30-45 phit hdu hét cac ngay trong tuén.
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Ngung hiit thudc 1.

Doi séng tinh than thodi mai, nghi ngai giai tri hop 1y.

Diéu tri bang thuéc ha ap

Bac si sé diéu tri bénh cao huyét dp bang thudc cho ban
khi tri s6 huyét ap kha cao.

M6t sé thudc ha ap thudng dung:

- Nhém thudc 1gi tiéu

Furosemid (Lasix, Lasilix)

Hydrochlorothiazid (Hypothiazid)

Indapamid (Natrilix SR)

- Nhém thudc tc ché calcium:

Nhém Dihydropyridine: Nifedipine (Adalat, Procardia) chi
nén st dung ché phdm tdc dung kéo dai, khong nén sit dung
cdc ché phdm tac dung ngdn dac biét 1a dang ngdm dudi ludi
vi khong an toan (gia tang can dau thit nguc hodc nhdi mau
cd tim dan dén ti vong).

Felodipine (Plendil), Amlodipine (Amlor Amdepin,
Amlopress)

Nhom Khéng Dihydropyridine: Tildiem (Diltiazem),
Verapamil (Isoptin)

- Nhém thuéc ttc ché men chuyén:

Captopril (Lopril), Enalapril (Renitec), Lisinopril (Zestril),
Peridopril (Coversyl)
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- Nhém thudc dc ché beta giao cadm:

Propranolol (Avlocardyl, Inderal), Atenolol (Tenormin),
Metoprolol (Lopresor), Acebutolol (Sectral), Pindolol (Visken)

Viéc lua chon thudc ha ap nao la phu thuéc vao tinh trang
huyét 4p va tinh trang bénh 1y (bénh tim, bénh phdi, bénh
HA). Vi du, ngudi c6 bénh phéi nhu hen suy&n hoic nhip tim
cham (< 60 1an/phiit) thi khéng nén st dung thuéc itc ché beta.
Nhung thudc dc ché beta c6 lgi hon & nhitng bénh nhan cao
huyét 4p kém thiéu méu co tim ma nhip tim nhanh. Ngudi bi
suy tim thi thudc dc ché men chuyén héa cé 1gi hon. Thuéc tic
ché calcium Dihydropyridine thudng dugc chi dinh rong rai
vi it tdc dung phu, nhung t6t nhat nén stt dung dang tac dung
kéo dai. Nhém Khéng Dihydropyridine (verapamil, diltiazem)
c6 tac dung tét cho cao huyét 4p kem bénh mach vanh, nhung
lam cham dén truyén va suy gidm siic bép ctia tim.
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CAO HUYET AP G TRE EM

Thé nao la cao huyét ap ¢ tré em?

Cao huyét 4p thugng dugc xem la can bénh chi cé & ngudi
16n tudi. Tuy nhién, tré em ciing cé thé bi cao huyét 4p, tham
chi d giai doan nhii nhi.

Diéu nay cé thé khién céc bac phu huynh lo ling, bdi cao
huyét 4p c6 thé khéng chi 4nh hudng dén siic khée va 16i
s6ng ctiia bénh nhan ma con de doa tinh mang néu khéng
dugc diéu tri.

Van dé ¢ day la quan niém 1am 14n cho ring cao huyét ap
chi bi€u hién muén, & thoi ki trudng thanh. Tham chi da s6
ngudi 16n bi cao huyét 4p khong nghi réing nguén goc ciia bénh
c6 thé c6 lién quan dén thai tho du cia ho. Ho ciing khong suy
nghi vé nhitng tic dong nguy hiém cia cao huyét ap cé thé
anh hudng dén con cai minh.

T khi tré dudc 3 tudi, viéc di kham sic khée kha déu dan
trong dé cé6 do huyét 4p. Nhung viéc xac dinh mét mitc cao
huyét 4p don thuan, it nhat qua cac lan do riéng biét - lai hi€ém
khi dugc thuc hién, dac biét d tré con.
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Nguyén nhan ting huyét ap & tré em?

C6 nhiéu nguyén nhan gay tang huyét 4p, ty thudc vao do
tudi. Tudi cang nhé, tang huyét 4p cang c6 kha nang hudng
téi mot bénh ly dac biét. Trong dai da s6 trudng hgp 6 tudi
thi€u nhi, nguyén nhan la bénh ly cta than; mac du nhitng
bénh khéc nhu la di dang mach méu hay réi loan hormone
ciing c6 thé 1a nguyén nhan clia tang huyé&t 4p. Mét vai loai
thudc (nhu steroid hay thudc ngita thai) ciing c6 thé ddn dén
tang huyét ap.

Ngay cé tré sd sinh ciing c6 thé bi cao huyét 4p. Nguyén
nhan thudng nhat cla ting huyét 4p & tré so sinh la nhing
bién ching cia sinh non nhu huyé&t khéi trong déng mach
thdn hay loan sédn phé& quan. Nguyén nhan thuong gap khac &
tré sd sinh la b4t thudng than b4m sinh va hep eo déng mach
cht - mét khiém khuyét bAm sinh khé thudng gap, biéu hién
la hep mot phdn dong mach chi, déng mach chinh dua mau
ra khéi tim.

Tré cang 16n cang nhiéu kha nang bi cao huyét 4p vé can -
tang huyét 4p ma khéong nhan dinh dugc nguyén nhan. Tang
huyét ap vé can phat hién chid yéu & tudi thiéu nién va ngudi
16n. Da s6 thiéu nién tang huyét 4p c6 cung nguyén nhan nhu
ngudi 16n: tién s gia dinh, ché dé an, cang thing, béo phi,
thi€u luyén tap thudng xuyén.
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PHONG NGUA HUYET KHOI
DO X3 VUA BPONG MACH

Nhéi mau cd tim va dét quy (hay con goi 1a tai bién mach
méu nio) 1a hai bién chitng nguy hiém va dé lai hau qua nang
né, tham chi t& vong cho con ngusi. Hang nam trén thé gidi
udc tinh cé khodng 7 triéu ngudi chét do nhdi méau co tim va
5 triéu ngudi chét vi dét quy.

C4 hai bién ching nay déu xuét phat tit mét nguyén nhan la
huyét khdi do xd vita dong mach (goi tat 1a huyét khéi xo vita).

Huyét khdi xo vira gdy bénh nhu thé nao?

Khi huyé&t khéi xuat hién 8 déng mach dAn mau nuéi tim,
s& lam tim khong thé co bép, gay loan nhip, tham chi ti vong,
hién tugng nay dugc goi la nhdi mau co tim. Nhdi mau cd tim
thudng xdy ra dot ngdt, dién tién nhanh va rat nguy hiém.
Khodng 1/4 dén 1/3 s6 bénh nhan chét trudc khi kip dén bénh
vién. Trong s6 nhiing ngudi nhap vién, c6 5 - 10% chét do cac
bién chitng nhu suy tim, choang tim, réi loan nhip tim. Va ci 6
ngudi bi nhdi mau cd tim thi cé 1 ngudi sé bi tai phat con nhéi
mau cd tim, dot quy ti vong do tim mach sau 1 nam.
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Tién trién xo vita dong mach

Bén canh dd, néu huyét khéi xuat hién tai dong mach cé
nhiém vu dua mau lén nudi ndo, gy ra tinh trang mét phan
nao sé chét, lam liét nifa ngudi (néu nhe) hodc tit vong ngay
1ap tic néu rdi vao trudng hgp nang va khong dugc phat hién,
xtt 1y kip thdi. Hién tugng nay dudc goi la dot quy hay tai bién
mach mau nédo. Day la can bénh nguy hiém chi sau cac bénh
tim mach va ung thu, véi nguy co tai phét ciing rat cao. Vi
du, cd 7 nguoi dot quy sé cé 1 ngudi tai phéat sau 1 ndm néu
khong biét cach diéu tri, phong ngita. Dac biét, nhitng ngudi
da ting bi dot quy c6 nguy co bi nhéi mau co tim cao gap 3 - 4
1an va nguy cd bi dot quy tai phét cao gap 9 1an so vdi nguoi
binh thudng.

Ai c6 nguy cd mac bénh huyét khdi xo viia va phong ngiia
nhu thé nao?

Huyét khéi xo vita xuat phat tit 16i song thu dong, thuong
xuyén &n céc loai thuc phAm nhiéu ddu mé va nhitng nguoi
trung nién (trén 40 tudi) 1a nhém déi tugng nguy co cao. Tuy
nhién, do cudc séng cong nghiép hién dai, ty 1&é nguoi bi huyét
khéi xo vita ngay cang tré héa, bang ching 1a ngay nay cé
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khéng it ngudi tré tudi bi dét quy hay nhéi méu cd tim do it
van dong, an udng khong hgp 1y, 4p luc cong viéc, moi trudng
xung quanh... Bén canh dé, nhitng ngudi ngudi béo phi, tang
huyét 4p, ddi thao dudng va ca nhitng nguvi thusng xuyén hut
thuéc, uéng rugu bia nhiéu ciing déu la nhém déi tugng nguy
cd cao bi huyét khéi xo vita.

Vi vay, huyét khéi xo vita dong mach va bién ching cia
bénh (d6t quy, nhdi méu cd tim, bénh déng mach chan) khéng
con la ndi lo riéng cia nhitng ngudi 1dn tudi nhu trude day.
Néu khong c6 nhitng bién phap phong ngita bénh, ciing nhu
phét hién va diéu tri nhanh chéng, kip thai thi cudc séng ctia
bénh nhan bi nhéi mau co tim hay d6t quy c6 thé bi de doa
bat ctt lac nao.

Mot ché d6 s6ng lanh manh, thuong xuyén van déng, két
hgp vdi viéc dn uong hgp 1y va khong hut thudc, uéng rugu
bia nhiéu.. s& gitp gidm thiéu nguy cd mac huyét khai xo vita.
Néu khong may da méc phai chitng bénh nguy hiém nay, diéu
quan trong nhat la phai tudn thd nghiém ngat cac huéng dan
va chi dinh diéu tri cia bac si, tit viéc tham kham dén viéc

dung thudc nhu thé nao la hiéu qua nhat.
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HUYET KHOI TINH MACH THAN

Huyét kh6i tinh mach than 1a mét mét cuc mau déng
phét trién trong tinh mach d4n mau tit than di.

Nguyén nhin, ty 1& mdc, va cac yéu té rii ro

Huyét khai tinh mach th&n 1a mét tinh huéng khé phé bién
c6 thé xady ra sau chan thuong d8i véi bung hay lung, hay né
c6 thé x4y ra do khéi u, do nghén (sy hinh thanh seo), hay
st chan lai khac & tinh mach. N6 c6 thé cé lién quan véi hoi
chiing than hu.

3 mot s tré em, n6 xay ra sau khi mat nudc trdm trong,
va la mot bénh nghiém trong hon 8 ngudi trudng thanh. Mat
nudc la nguyén nhan phé bién nhat cia huyét khéi tinh mach
than & tré nho.

Cac triéu ching
+ Pau canh sudn, dau phan th4p cda lung, c6 thé dau nang.
+ Nudc tiéu c6 mau.

+ Lugng nudc tiéu gidm.
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Cac dau hiéu va cac xét nghiém

Mot xét nghiém cé thé khong cho biét van dé gi dac biét,
nhung cé thé xac dinh dugc hoi chitng than hu hay céc nguyén
nhan khéc cta huyét khéi tinh mach than.

+ Xét nghiém nudc tiéu c6 thé cho thay lugng 16n protein trong
nudc tiéu, hay cac t& bao héng cau trong nudc tiéu.

+ CT scan bung, MRI viing bung, hay siéu 4m bung cé thé
cho thdy tinh trang bi bit kin ctia tinh mach than.

+ Chup X quang tinh mach cht hay tinh mach thén cé thé xéc
dinh dugc huyét khéi tinh mach than.

Diéu tri

Diéu tri tAp trung vao viéc ngdn chin sy hinh thanh huyét
khéi va gidm nguy co cuc méau déng di chuyén téi cac khu
vitc khac trong co thé. Cac chat chong dong cé thé dugc ké dé
ngan chan sy hinh thanh cac cuc mau dong. Nén nghi nggi tai
giugng hay gidi han cac hoat dong trong mét thoi gian ngdn.

Tién lugng
Huyét khéi tinh mach than thutng dudc gidi quyét qua thai
gian ma khong gay ra t6n thuong 1au dai nao d6i vdi than.

Cac bién chiing
+ Suy than c4p (n€u huyét khéi xay ra 8 mot dita tré da bi

mat nudc).
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+ Su dich chuyén cta huy#t khéi téi phéi (tdc mach phéi).

+ Hinh thanh cédc huyét khéi mdi.

Ngan chan

Khong c6 cach ngan chan riéng biét nao danh cho chimg huyét
khéi tinh mach than. Duy tri da chat 16ng trong ca thé dé tranh
mAt nudc c6 thé gidm nguy cd ctia ching bénh nay.
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BENH TIEU PUSNG VA
CAO HUYET AP ANH HUGNG
TSI MAT NHU THE NAO?

Cao huyét dap 1a bénh ly toan
than thudng gap nh4t, gdy dnh
hudng rat nhiéu dén céc co quan
khéc nhau trong co thé; trong dé,
mdt 1a mét trong nhitng cd quan dé
bi t6n thuong. Nhiing tén thudng
trén mat do cao huyét ap tién trién
qua nhiéu giai doan, c6 thé din
dén mu loa néu khéng dudc chan
doan va diéu tri sém.

Vi vay, viéc kiém tra mat dinh
ky la t6i cdn thiét déi vdi bénh
nhén ti€u dudng, du cho ngusi
bénh cé thé khéng thay bat ky

Bénh cao huyét dp va
ti€u duong cd thé gay tén
thuong vé mdt. Vi vdy, bénh
nhdn can duoc theo dai,
ki€ém tra dinh ky.

triéu ching nao bat thudng & mat. Kiém tra mét c6 chup huynh

quang mach mau véng mac gitp phat hién cac giai doan bénh
ti€u dudng tit mét, tit d6 c6 hudng diéu tri va theo doi phit hop.
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Cao huyét ap thudng gap & ngudi ldn tudi. Néu khong diéu
tri c6 thé sé cé bién chiing ¢ nhiéu cd quan khac nhu tim, nao,
than, mach mau; c6 thé gay tén thuong trén nhitng mach mau
nho ¢ vong mac. Cao huyét 4p cé6 khéa nang gay tdc nghén
mach mdu d mit, chdy mau trong mat, phu gai thi... anh hudng
tdi thi luc nguoi bénh.

J nhitng giai doan d4u, tén thudng nhé trén mat cé thé
dung laser diéu tri va ngan ngita bénh phat trién. Tuy nhién,
vdi nhitng tén thudng nang hon, diéu tri sé kém hidu qua va
bénh c6 thé tiép tuc tién trién, khong ngan chan dugc.

Nhitng ngudi trén 40 tudi dé méc bénh cao huyét 4p nén
ciing c6 nguy cd méc cac bénh vé mét cao. Vi vay, kiém tra
mat sé gitup béc si theo ddi dugc miic d6 nang ctia huyét 4p

dé c6 bién phap phong ngita, diéu tri huyét ap tich cuc.

56



HOI PAP TONG QUAT
VE CAO HUYET AP

Su khac biét vé tri so giita huy&t ap tam thu va huyét ap
tam truong goi la gi?

Tri s6 khac biét d6 goi 1a 4p lvuc mach. Vi dy, néu huyét
ap khi dang nghi nggi c6 tri s6 1a 120/80 milimét thiy ngan
(mmHg) thi 4p luc mach la 40 tidc chénh léch cua 120 va 80.

Mbt s6 bénh c6 thé lam tang 4p luc mach, vi du nhu bénh
¢ van dong mach chi, thi€u mau néng va cuding tuyén giap.
Nhung nguyén nhan quan trong nhat gay tang ap luc mach la
tinh trang xd cing va viém dong mach chu - dong mach 1é6n
nhat ctia co th€. Bénh c6 thé do cao huyét 4p hay c6 méng
bam ma trén thanh cac dong mach (gay xd vita mach mau).

Y nghia ctia sy khac biét nhiéu giiia trj s6 huyét ap t8i da
(huyét ap tam thu) va tdi thi€u (huy&t ap tim truong) la gi?

Su chénh léch gitta tri s6 huyét 4p tAm thu va tri s6 huyét
ap tam truong cang 16n thi thanh mach cé thé da xd ciing va
tdn thuong cang nhiéu. Ap luc mach cé thé 1a mét chi sé bao
hiéu tot vé tinh trang tim, nhat 1a & ngudi cao tudi.
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Nhung huyét 4p tam thu la chi s bao hiéu t6t nhat déi véi
nhitng nguoi trén 50. VGi nhiing ngudi trén 60, d4p luc mach
trén 60mmHg la bat thudng. Piéu tri cao huyét 4p thudng cé
thé lam gidm dugc 4p luc mach.

Pang khée manh thi khéng can quan tam dén huyét ap?

Pac tinh cia cao huyét 4p 1a khéng c6 dau hiéu hay triéu
ching gi, vi vy ngudi ta mdi goi d6 1a ké giét ngudi tham
lang. N&u chi can ct vao cdm gidc khée manh dé coi la minh
c6 huyét ap binh thudng la khéng di. Cach duy nhat dé biét
c6 cao huyét ap khéng la kiém tra huyét 4p. Nhiéu nuéc cong
nghiép ngudi bénh cao huyét 4p chiém dé&n gdn mot phan ba
dan sd, My it nhat c6 65 triéu ngudi bi cao huyét ap.

C6 phai chi nhiing ngudi cao tudi méi lo bi cao huyét ap?

Mac dau ngudi c6 tudi cé nguy cd bi cao huyét 4p 16n hon
nhung ho khéong phai la déi tugng duy nhat; ca tré em ciing
c6 thé bi cao huyét 4p. Ding cho rang con tré thi khéng can
quan tam ki€ém tra dinh ky huyét 4p hay can phai thay déi 16i
s6ng nhu bé hit thudc 14 hay duy tri cAn nang. Bat ci ai ciing
c6 thé bi cao huyét ap.

Néu khong an man thi khéng lo bi cao huyét ap?

An it muéi 1a mét phan quan trong dé kiém soét huyét ap.
M6bi ngudi can an duéi 2,5g muéi mbi ngay, tudng duong véi
mot thia ca phé. Lugng mudi nhu vay 1a cho cd ngay, khéng

58



phai la lugng an thém trong bita an. P4 hop dung cho bita an
va cac thuc phdm ché bién khac thudng c6 nhiéu mudi. Cho
nén néu doc nhan thuc phadm dé biét lugng mudi, ban sé ngac

nhién la minh da an qua quy dinh.

Cao huyét ap chi xay ra & nhitng ngudi ludn phai séng trong
tinh trang cang thang va gap nhiéu stress?

Ai ciing c6 thé bi cao huyét 4p du tinh cach nhu thé nao.
Né&u ban cé cudc sdng luén phdi tranh chap, cang thing va
lo 14ng thi khong nh4t thiét 1a ban sé bi cao huyét 4p. Ngudc
lai, di ban luén séng vé tu trAm tinh, ung dung ty tai thi ciing
khong phdi sé dugc mién dich véi bénh.

Ki€m soat stress vdn 1a mo6t yéu té quan trong vi nhing
hoan cénh c6 nhiéu stress c6 thé lam cao huyét dp tam thai;
theo thoi gian nhitng stress lién tuc xay ra hay di kém vdi
cao huyét 4p sé gay tén thudng cho céac dong mach, tim, nao,
than va mat.

Cao huyét ap khong dugc diéu tri sé giy ra nhiing hau
qua gi?

Thanh dong mach chiu dp lyc qua tai do cao huyét ap gay
ra c6 thé lam tén thuong nghiém trong nhiéu cd quan quan
trong ctia cd thé.

Néi chung, huyét 4p cang cao hay cang dé 1au khéng kiém
soat thi tén thuong cang 16n. Néu khéng biét huyét 4p cia
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minh thi can dugc thay thudc kiém tra. C6 y thidc vé huyét
ap va biét can phai lam gi néu bi cao huyét ap sé gitip phong
ngita dugc cac bién chiing nghiém trong do cao huyét 4p c6 thé

gay ra nhu dét quy, suy tim, nh6i mau co tim, suy than, mu loa.

Nguyén nhan chinh nao giy cao huyét ap?

Nhitng yé&u td cta 16i séng nhu hiit thuéc 14, stress... c6 thé
g6p phan gay ra cao huyét 4p nhung véi hau hét moi ngudi
thi cao huyét ap khong ré nguyén nhan. Mot s6 yé&u té gép
phan gay cao huyét ap lai khéng thé kiém soét dugc nhu tudi
tac, ching tdc, tién st gia dinh nhung cé thé kiém soat dugc
nhiéu yé&u t6 nguy co khac nhu béo phi, sit dung thuédc la va
rugu, dn man hay it vdn déng.

Néu la ngudi trudng thanh va khéng cé tién sit cao
huyét ap, dinh ky bao lau can dugc ki€m tra huyét ap?

Né&u huyét 4p binh thudng, dudi 120/80mmHg thi can dugc
kiém tra it nhat 2 nam 1 14n hoac méi lan gap thay thudc theo
hen. Né&u cé tién sit cao huyét 4p hay néu c6 bénh nao dé nhu
ti€u dudng, bénh tim, bénh than thi cAn dugc kiém tra thuding
xuyén hon.

Né&u huyét ap ludn t6t khi do & nha nhung lai luén cao khi

do tai phong mach hay bénh vién thi cé6 dang lo khong?
Cé thé do héi chitng 40 choang trdng tic cao huyét 4p tam

thdi méi khi gap thay thuéc véi tam trang lo 14ng. Thay thuéc
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sé gitip xac dinh d6 1a cao huyét ap chi xdy ra khi di khdm
bénh hay c6 bénh cao huyét ap thyc sy. Tuy huyét dp van binh
thudng khi do ¢ nha nhung vin nén kiém tra thudng xuyén
hon va vAn nén theo ché do kiém soét huyét 4p nhu thay déi
ché& dd an, bo thuéc 14, han ché rugu, thuc hanh van dong va

gidm stress.

Nhom dan sé nao cé nguy ca cao nhat bj cao huyét ap?

Ngudi da den hay nhitng ngudi My géc Phila nhém dan s6
c6 nguy co cao nhat bi cao huyét ap; dé bi tit khi con tré va
huyét ap trung binh cia ho ciing cao hdn cac nhém ching toc
khac. Cao huyét 4p ciing thudng nghiém trong va tién trién
nhanh hon & nguoi da den.

Né&u cac thanh vién gia dinh téi bi cao huyét ap thi toi
ciing sé bi cao huyét ap?

Cao huyét 4p 1a bénh cé thé tranh dugc du trong gia dinh
ban c6 ngudi bi cao huyét 4p. Thudong cé thé phong ngita cao
huyét 4p bing nhitng bién phép sau: duy tri cdn nang hop ly;
ludn c6 16i s6ng nang déng; an nhiéu hoa qua va rau; gidm an
mén; han ché rugu hay bé hoan toan. Va néu trong gia dinh
ban dang cé ngudi bi cao huyét 4p thi ngay tit bay gid ban can
cé nhitng budc phong ngita dé€ khéong bi cao huyét ap sau nay;
hoi y kién thay thudc vé nhitng viéc can lam dé gidm nguy co.
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Néu huyét ap dugi 140/90mmHg thi khong lo cao huyét
ap?

Hudng dan x tri cao huyét 4p da thay d8i tif nam 2003 va
da dé ra tri s6 mdi vé huyét 4p binh thudng. Huyét ap dudi
140/90 da c6 thdi gian dugc chdp nhan nhung ngay nay néu
huyét ap trén 120/80 nhung dudi 140/90 thi van coi la tién
cao huyét ap (prehypertension) nghia la cao huyét 4p van cé
thé trd thanh mot van dé néu khéng diéu tri dé€ gidm. Can cé
huyét ap binh thudng vdi tri s6 duéi 120/80.

Thudc la tit ca nhirng gi can thiét dé chita cao huyét ap?

Khéng nén cho rang chi cé6 thuéc mdi gidm dugc cao huyét
ap. Thay dai 161 s6ng ciing rat quan trong, vi du nhu ché dé an
nhiéu rau qud, di bo hang ngay va khong hiit thuéc 1a. Thay
d6i 161 s6ng con cé thé lam cho thudc hidu qua hon va déi khi
c6 thé lam gidm huyét 4p di dé gidm liéu lugng thudc hang
ngay.

Dung thudc thay thé mudi cé phai la cach an toan dé
giam an man?

C6 nhiéu sdn pham thay th& muéi sodium chloride (NaCl).
Né&u diung nhiéu sdn phdm thay thé mudi cho dé an thi rot
cudc lai an nhiéu muéi hon can thiét. Ngoai ra con van dé
tiém &n nifa: potassium chloride 1a chat phu gia thudng diing
trong mudi &n; néu dung qua nhiéu potassium cé thé gay tén
thudng khi cé van dé vé than.
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Cho nén can cé ¥ kién ciia thay thudc truéc khi dung san
pham thay th€ muéi. Thay vi dung sdn phdm thay thé mudi,
thit dung cac loai gia vi cay co nhu rau hing, rau tham, gt khé...

dé an ngon miéng ma khong lam cao huyét ap.

Loai thiic 4n nao chifa it mudi nhat?

Ban sé& ngac nhién vé lugng mudi &n chita trong mot s6
thuc phdm thudng dung. Vi vay cdn doc nhan dan trén mot
s6 thic phdm. Khong dung hon 2-2,5mg mudi mdi ngay, tudng
dudng mét thia ca phé. Néu bi cao huyét 4p thi can gidm nira
lugng mudi hang ngay. Khi nhan ghi salt-free hay sodium-free
c6 nghia la van c6 mot lugng dudi 5mg sodium chloride trong

mot suat an.

N&u muén giam huyét ap, loai ché d¢ an nao t6t nhat?

Loai ché d6 dn c6 nhiéu rau qua ciing nhu nhiing san
ph&m sita it béo c6 thé gitip giam huyét ap nhung phai thuc
hanh ché& do an nay trong 2 tudn mdi cé tac dung. Ngudi ta
nghién citu mét ché do &n goi la DASH gdm thiic an it béo va
it cholesterol; sén phdm lam tit hat toan phan, c4, gia cdm va
gidm thit dé, keo va dé uéng ngot.

D€ giam huyét ap, can van dong than thé it nhat mot
gid mdi ngay?
ft nhat 30 phuit tap thé duc vita phai hang ngay hay 5 ngay

mdi tudn cé thé gitp phong hoac kiém soat cao huyét ap. Néu

63



qua ban thi chia lam nhiéu lan, mdi 1an 10 phut. Hoac dé xe
xa cd quan; xudng xe buyt trudc vai bén dé dé di bo; nita gio

lau nia xe, lao ddng d vudn nha... ciing cé ich.

Néu bj qua can thi can gidm may ki nda d€ giam dugc
huyét ap?

Khodng 4,5kg thudng la di d€ tao ra sy thay déi vé huyét
ap. Can phai dat dugc chi s6 khéi lugng co thé lanh manh.
Cho nén thay thudc sé cho biét nén gidm m4y ki va lam céch
nao t6t nhat dé dat dudc su gidm can.

Thudc udng tranh thai c6 lam cao huyét ap khéng?

Thudc uéng tranh thai thudng gy cao huyét 4p mét chut
nhung khéng di dé lam cao huyét 4p trén mic binh thudng.
Tuy vay, thay thudc thudng yéu cau phu nit ki€m tra huyét
ap 6 thang mét lan. Phu ni cé nguy cd bi cao huyét 4p nhiéu
hon khi ti 35 tudi trd 1én va hat thudc 14 khi dung vién thudc
tranh thai.

64



NGUGSI CAO TUOI
TU BO HUYET AP TAI NHA

Cdc bién chung vé tim, mach ndo, than, mach madu...
déu co lién quan chat ché vdi muc huyét ap. Méi khi huyét
dp tang 10-20mmHg sé lam tang gdp déi nguy cd nhéi mdu

cd tim, tai bién mach madu ndo 8 ngudi cao tudi.

Nguoc Iqi, khi lam giam dugc muc huyét ap. sé gidm 35-40%
ty Ié tai bién mach mdu nao,; gidm 20-25% nhdi mdu cod tim
va gidm hon 50% ty lé bj suy tim.

Dé han ché& cac bénh c6 lién quan dén cao huyét ap, gin
day T6 chic Y t& Thé gii da khuyén khich viéc tu do huyét
ap tai nha, nhat la déi v4i ngudi cao tudi, nhdm gitip bénh
nhén biét vé mitc huyét 4p hang ngay, su dap ting vdi thudc
ha huyét 4p va quan tdm hon déi véi van dé diéu tri.

D& khai thac t6i uu cac diém manh cda phuong phap nay,
can tuan thi mét s6 huéng din sau:

1. Can chinh ding huyét 4p ké: Do huyét 4p bang huyét 4p
ké thiy ngan vin dugc coi 1a phuong phap t6t nhat dé danh
gid s8 do clia huyét 4p. Sau mét thai gian sit dung, da s huyét
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ap k& ddng hd, huyét 4p dién ti déu cé sai léch, vi vay nén
dugc chinh lai sau méi 3 thang st dung.

2. Trudc khi do huyét ap, ngussi dugc do can ngdi nghi hoan
toan trén ghé it nhat 5 phiit, chan dat 1én san nha, tay dat trén
ban ngang mic tim. Day la tu thé ctia mitc huyét 4p thudng
dién ra hang ngay.

3. Do huyét 4p diing tu thé&, do dinh ky méi 3-6 thang, dac
biét ¢ nhitng ngudi c6 nguy co ha huyét a4p tu thé (suy tinh
mach, dai thao duong...).

4. Bang quén tay phai quin dugc 80% canh tay ngudi dugc
do. V4i ngudi cé thé trang to 16n, ngudi qua béo, néu bang
quan tay do huyét 4p nhé c6 thé lam tang s6 do, sai tdi 10-
15mmHg va ngudc lai.

5. Do it nhat 2 14n va cach nhau it nhat 2 phit cho mdi lan
do. Tri sd huyét 4p chinh xéc la gi4 tri trung binh cdng cta 2
1an do néi trén. N&u 2 14n do chénh léch nhau >5mmHg, cdn
thuc hién do 14n thit 3 va 14y trung binh céng cia ca 3 14n do.

6. Huyét 4p tAm thu dugc tinh ti 2 ti€ng dap lién tiép dau
tién, d€ tranh nhdm vdi “14 thing huyét 4p” ctia ngudi cao
tudi cé xo vita dong mach hay ngudi bi hep van déng mach
cht, chi cé6 mét tiéng dap dau tién.

7. Huyét 4p tdm truong dudc tinh khi tiéng dap cuéi cung
mat di.

8. Can do huyét 4p ctia tay bén kia va d6i chi€u mic huyét
ap cua hai tay.
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9. Ngudi do huyét 4p nén néi hoic ghi lai cho ngusi duge
do tri s6 huyét 4p ciing nhu mitc huyé&t 4p muc tiéu ctia ho.

Theo quy dinh, & bat cif Ita tudi nao, ngudi cé6 mic huyét
ap bang hodc 16n hon 140/90mmHg thi dugc xem 1a bi cao
huyét 4p. Con nhitng ngudi tu do huyét dp tai nha c6 mic
huyét 4p lén hon hoac bang 135/85mmHg da dugc xem nhu
bi cao huyét ép.
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PHONG TAI BIEN MACH MAU NAO
G NGUGI CAO HUYET AP

Tai bién mach mau ndo xudt hién do réi loan tuan hoan nao
cdp tinh. Bay la loqgi bénh nang. ty Ié t vong cao va co
nhiéu di chung. Nguy cd gap tai bién nay rGt Idn & nhdng
ngudi bi cao huyét ap.

J ngudi cao huy&t ap man tinh, thanh mach mau thoai
héa day 1én, sé 4nh hudng tdi tudn hoan nao. Khi nhitng dong
mach dua méau 1&n ndo bi tdc nghén, néo sé bi thi€u chat dinh

dudng va oxy, din dén dét quy va ti vong.

Cac chan dong tam 1y c6 thé gay r6i loan tudn hoan néao.
Khi lam viéc cang thdng vé tri luc, sinh hoat gia dinh c6 khé
khan dot xuat, khi vé huu ma khong cé chudn bi trudc vé tinh
than... ngudi cao tudi rat dé bi chan thudng tdm ly va néu c6
kém bénh cao huyét ap, tai bién mach mau nao s& rat dé xay
ra. P& phat hién sém tai bién mach mau nao do cao huyét ap,
bac si cé thé soi ddy mat dé danh gia tinh trang mach médu &
vong mac.

Cach phong tranh chi y&u déi vdi tai bién trén la diéu tri,

khong ché t6t bénh cao huyét 4p va cac van dé tim mach khéc.
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Nén theo déi,
khdm dinh

ky dé phong
trdnh, khéng
ché tét bénh
cao huyét dp.
(Anh minh hoa)

Nén dinh ky di khdm, nhat la & tudi chuyén tiép “49 chua
qua, 53 da téi”. Nén luu y va dén bac si ngay khi cé nhitng
bi€u hién sau:

- Nhtc dau.

- Chéng mat (cam gidc quay). C6 hién tugng quén, r6i loan
cdm xtc (buén gian th4t thudng...), réi loan tam ly.

- Hién tugng rudi bay (nhin thay nhitng diém den).

Ngoai viéc diéu tri déu, lién tuc, giit huyét 4p & tri s6 6n
dinh, hop ly, bac si sé tu van cho ngudi bénh vé dinh dudng
(an u6ng hgp 1y, khong cho md mau tang, khong uéng rugu,
bia). Bénh nhan c6 thé tap luyén xoa bép, khi cong, giam
stress, tham gia cac cdu lac bd dudng sinh, thé duc ngoai trdi...

Nhitng khi thdi ti€t thay ddi dot ngot, lic chuyén mua,
ngudi cao tudi, nhét 1a ngudi cé bénh cao huyét ap, khong nén

~ di tiu ngoai troi lanh vao ban dém.
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TANG HUYET AP DO THUOC

Nhing luu y vé HA

J mot s6 ngudi, viéc didu tri dudc xem la én khi s6 HA 6n
dinh & mic cao hon, nhu d6i véi ngusi bénh tudi trung nién
hoac c6 bénh dai thdo duong, muc tiéu cta viéc diéu tri 1a dua
HA vé duéi 130/85mmHg, hodc ¢ ngudi tit 60 tudi trd 1én dua
HA vé du6i 140/90mmHg. Diéu dac biét luu y déi véi ngudi bi
bénh HA, bén canh viéc dung thuéc (cé khi phdi dung thudc
sudt doi) dé kiém soat tét HA, con phai quan tdm dén nhitng
yéu td trong cudc sdng c6 thé dnh hudng dén HA, lam HA tang
cao. Nhu trong ch& do dinh dudng, ngudi bi bénh HA khéng
dudc an méan, tic han ché an mudi (mudi sodium chloride
NaCl) vi natri ctia mudi hién dién nhiéu trong co thé sé lam
tang huyét ap. Néu ngudi du can béo phi phai c6 ché do an
udng gidp gidm can, bdi vi c6 nhiéu cong trinh nghién citu cho
thay ngudi thyc hién chuong trinh gidm can tich cuc sé gidm
nguy co tang huyét ap rat rd. Vé ché& do sinh hoat, ngudi bénh
cao huyé&t 4p nén nang van dong thé lyc thich hgp (vita gitp
ha huyét dp vita gidm nguy cd bi cdc bénh tim mach va néi
khoa khac). N&u hut thudc 14 phdi ngung théi quen xau nay,
han ché t6i da viéc udng rugu bia, tap thu gian dé chong stress
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trong cudc séng. Diéu ma rat it ngudi quan tdm la viéc dung
thudc (ngudi bénh cao HA khong chi dung thuéc tri THA, ma
con dung nhiéu thudc d€ tri bénh tit thong thudng nhu cam
cim dén cac bénh noéi khoa khac) cé thé gay taing HA mét
cdch bat thuong.

Cac thudc cé thé gay ting HA

Dang thuéc sii bot: Kha nhiéu thuéc dugc diing & dang sti
bot (con goi la vién sui), chi udng khi hoa tan hoan toan thuéc
nay trong ly nudc. Hai loai thuéc thong dung la thuéc gidm
dau ha nhiét tri cdm sét va thudc b cung cdp vitamin, chat
khoang thudng dugc dung véi dang sii bot dé gitip cho dé
udng. Nhung chinh dang thudc sii bot nay lam cho ngudi udng
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bi tang HA. Do dang thudc sui bot luén chita ta dudc ra sinh
khi la sodium bicarbonate hoac sodium carbonate (khi hoa vao
nudc sé phan \ng vdi acid citric ciing la td dugc phéong thich
khi CO, gdy sii bot), cho nén, trong thudc sui bot luén chita
sodium (mdi vién thudc sti bot c6 chita 274 - 460mg sodium),
c6 thé gay tang HA d6i v4i ngudi bi sdn bénh ly nay va dang
kiéng mu6i. Ngudi cao tudi dang diéu tri bénh cao HA tuyét
d6i khong ding thuéc dang sti bot.

Thué'c tri cdm - s6 miii: Chita phenylpropanolamine,
pseudoephedrine: cdc thudc tri cdm - s6 mii ngoai dugc chat
paracetamol thuting chita thém thuéc c6 tac dung lam co mach,
chong sung huyét ¢ niém mac miii nhu phenylpropanolamine
hodc pseudoephedrine (vi vay thudc rat t6t lam cho hét s
mui, nghet mai). Nhung chinh do chita chat co mach via ké
ma chi dung thuéc dé tri cdm s6 miii khong thoi, cé thé bi HA
rat dang ngai. Ngudi da sdn bi bénh HA cdn xem ky thanh
phén cida thuéc tri cdm (chi cé paracetamol 1a khong dang
ngai) dé dung thuéc cho an toan.

Thudc giam can: C6 mét s6 thudc gidm can c6 thé 1am tang
HA déi vdi ngudi dang diéu tri bénh nay, dé la sibutramine va
ephedra. Sibutramine la tdn dugc chinh thiic dugc c6ng nhan
diéu tri du can béo phi. Con ephedra (thuc chat ephedra la
vi thuéc Dong y tén Ma hoang) cé trong ché phdm thuc phdm
chic nang, ding d€ gidm can théng dung 8 Hoa Ky (c6 thé ché
ph&m loai nay dugc nhap khéng chinh thitc vao Viét Nam).
Ciing can Itu ¥ mot sé thuéc tri cdm c6 thé chita ephedrine 1a
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dudc chat c6 trong ephedra (ephedrine dung liéu cao dé giam
can trong khi dung liéu thap giap tri nghet miii, s6 miii giong
nhu pseudoephedrine).

Thuéc tri viém xuweng khép: D6 1a cac thudc dugc goi tén
chung la cédc thudc chéng viém khéong steroid (viét tdt la
NSAID). Khong chi c¢6 thuéc NSAID cé dién nhu diclofenac,
ibuprofen.. ma céd thuéc mdi nhu celecoxib cé thé gay tang
HA. Ngudi cao tudi thung dé mac bénh viém xuang khép (con
goi la thoai h6a khdp) néu c6 thém bénh cao HA ma lai diung
bira bai thudc NSAID thi dé bj tai bién nguy hiém.

Thudc hormone: C6 2 loai hormone (con goi la noi tiét to
do tuyén ndi tiét tiét ra) dugc dung lam thuéc. Dung lau dai
c6 thé gay tang HA la estrogen va glucocorticoid (thudng dugc
goi corticoid). Estrogen la hormone thudng c6 trong thuéc
ngita thai phdi hgp (vira chita estrogen va progesterone la
2 hormone sinh duc nit) va thuéc tri 18i loan do man kinh &
phu nit (goi la liéu phap hormone thay thé). Estrogen khong
chi cé nguy cd tang HA ma con giy huyét khdi lam thuyén
tac tinh mach. Con corticoid la tén chung ctia cac thuéc nhu:
dexamethasone, prednisolone, prednisone... 1a thuéc chong
viém, chdng di dng (tri viém xudng khép, hen suyén...) c6 thé
gay tang HA do gitt nudc va sodium lai trong cao thé.

Thuéc Déng y: J cac nuée phuong Tay, thudc Déng y dudc
xem la ché pham “hé trg dinh dudng” hay “thuc phdm chic
nang”, nhung luu y c¢6 mot s6 thudc Dong y c6 thé gay tang
HA. Nhu cam thdo c6 thé gay tang HA do tac dung giit nudc
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va sodium lai trong co thé. Pac biét, nhan sam la vi thuéc quy
dung lau doi trong Pong y dugc nhiéu nguoi chuéng dung. Déi
v3i nguoi binh thudng, thuéc dudc xem la an toan nhung déi
vdi ngudi bi cao HA hoac bi cdc bénh tim mach khac, nhan
sam do c6 tac dung kich thich, dac biét nhan sam thudng phdi
hgp vdi cdc vi thudc kich thich dung lau ngay cé thé gay tiang
HA. Can luu y c6 tinh trang luu hanh thudc Péng y giad mao,
thudng két hgp vdi thudc Tay y la corticoid nham dat cac tac
dung: tri dau nhic, an dudc, mép ra.. nhung dung lau ngay
sé bi cac tac dung phu nguy hiém, trong dé cé gay tang HA.
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NGUGSI TANG HUYET AP
CAN LUU Y GI?

Tang huyét dp (THA) Ia bénh kha phd bién, ai cung c6
thé mdc phdi. THA rdt nguy hi€m, né d€ Iqi nhiéu bién
chung: gdy réi loan nhjp tim, suy tim, nhéi mdu co tim ddn
dén doét t& hogdc gdy dét quy ddn dén xudt huyét ndo,
hén mé, liét nda ngudi; nhe hon thi nudc ti€u cé dam, suy
thdn, xd vita déng mach, thi gidc md, cé hién tuong rudi
bay trudc mat... Biét minh bj HA, nhung viéc ding thuéc va
cdch phong ngla bénh Ia mét viéc rét quan trong,

doi hdi ngudi bénh phdi cé mét quyét tdm cao.

D6i vdi nguoi bénh HA trong khodng tit 140-150mmHg thi
chua cin phéi ding thuéc ha 4p ma quan trong la didu chinh
ché& d6 an, loai bd cédc théi quen lam THA nhu uéng che,
ca phé va luyén tap thé luc vita sic. Sau 3 thang thuc hién
nghiém chinh ché& d¢ dn udng va tap luyén ma huyét ap khong
c6 xu hudng gidm thi phdi dung thudc ha huyé&t dp. Theo
nghién citu thi c6 téi 90% trudng hdp bi HA nguyén phat va
khéng rd nguyén nhén.
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THA lau dai 4nh hudng trén nhiéu co quan, nhat la suy
tim trdi, suy than man, lam hai mach mau véong mé va gay tai

bién mach mau nao.

Tai bién mach mau nédo la bién ching nguy hi€m, gay
nhiéu ti vong nhat & ngudsi THA. Trudng hgp nhe biéu hién
bdi con thi€u mau nio thodang qua. Bénh nhan dot ngét nga,
liét nita ngudi, cAm khdu nhung cé thé héi phuc hoan toan
trong vai ngay.

Mot tai bi€n khac ndng hon thi€u méu nao thodng qua la
nhiin ndo: bénh nhan dot ngdt nga, liét nita ngudi, cAim khau,
con tinh hodc hon mé nhe, huyét ap binh thudng hoic hai cao.
Diéu tri that tich cuc trong 15 ngay dau, bénh nhan c6 hy vong
héi phuc sém. N&u cham tré tén thuong thanh seo thi khé cé
cd may di lai binh thugng.

Trudng hgp nang nhat, bénh nhan bi xuat huyét nao. Xuat
huyét ndo x4y ra dot ngodt sau khi dn tiéc, di tiéu dém noi
gi6 lua. Bénh nhan dot ngdt nga, hon mé, tha phi pho. Trong
trudng hdp nay tranh cao gié vi sé lam tinh trang chdy mau
tram trong hon. Day la trudng hgp tai bién rat nang, gay ti
vong rat cao (khodng 90%), da s6 bénh nhan ti vong trong
vong 3 ngay dau.

Dé chi déng ngdn ngita tai bién do THA, nguoi bénh nén:

- C6 ché do an uéng ding myc: Khéng nén &n mén, an
nhiéu mg, chon céc thuc phadm it mu6i, thuc pham khong chita
cholesterol. Khong uéng rugu bia vi rugu bia lam han ché tac
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dung cta thudc ha huyét 4p; b thudc 14 vi chat nicotine trong
thudc 14 c6 tac dung xau téi tim mach... Nhitng ngudi THA nén
chon nhiing thuc phdm giau vitamin nhu rau xanh, trai cay...

- C6 ché do6 luyén tap thich hgp: Van dong thudng xuyén
(choi thé thao nhe, di b6 hing ngay) 1a 16i khuyén s6 mét cta
cac bac si cho nhing ngudi bi HA. Tranh nhitng hoat dong
manh, hoat dong gay cang thing than kinh. Han ché tang can.
Di xe dap hang ngay lam giam huyét ap tt hon di bo; dac biét
chu y: phéi kham sitc khée dinh ky; khong nén ty mua thude
diéu tri hoac ty y thay déi liéu lugng thudc.
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CAI THIEN TINH TRANG CAO
HUYET AP G NGUSI CAO TUOI

Cach hitu hiéu nhat dé ngudi cao tudi d6i phé vdi bénh cao
huyét ap la thay ddi 161 séng: gidm an mudi, kiéng rugu, thusc
14 va chat kich thich, van dong vita phdi... Ngoai ra, bénh nhan
c6 thé sit dung mot s6 bai thuéc cé truyén dé ha 4p.

Cao huyét 4p l1a mot bénh man tinh, bi€u hién chinh la tang
ap luc dong mach, cé thé gay ra bién chitng & nhiéu co quan
nhu tim mach, néo, than va mit. C6 hai loai cao huyét ap. Loai
nguyén phat chiém khodng 90%, gap hau hét  liia tudi trung
nién va tudi gia do nhitng thay déi co ché gay co hoac gian
mach. Cao huyét ap thit phat thudng gap d ngudi tré va tré em
do cac bénh & than, néi tiét... O ngudi cao tudi, hep tic dong
mach than la nguyén nhan chi yéu gay cao huyét ap thi phat.

Cac yéu té nguy cd gy bénh bao gém:

- Tudi tac: G lita tudi 60 trd 1én, ty 16 cao huyét ap la 1/3.

- Y&u t6 xa hoi: Ty 1é mdc bénh & thanh thi cao hon néng
thon do nhip séng cing thang, khan truong.
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Uéng rugu qud nhiéu ciing gdy tang huyét dp.

- Béo phi: Trong lugng cd thé vugt qua miic cho phép (chi
s6 BMI ¢ nam han 25, nit han 30).

- Nghién rugu va thuéc l4.

- An man: Lugng mudi quéa 5g/ngay.

- R6i loan lipid mdu va tiéu dudng.

Pé diéu tri, ngudi bénh cin c6 ch& d6 gidm can &n it mubi,
bé thudc 14, han ché rugu va céac chat kich thich; ndng van
dong thé luc nhu di b, bai, tap dudng sinh, thai citc quyén...
Nén stt dung nuéc udng cé tac dung ha huyét 4p, an than, lgi
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ti€u nhu hoa hoe, ché sen véng, ché thanh nhiét, nudc ngo
ludc... Ché do sinh hoat, lam viéc va nghi ngoi phai hgp ly,
ddm béo gidc ngt day di. Han ché diing thudc ngt khi khong
can thiét.

Ngoai ra, ngudi bi cao huyét 4p ciing cé6 thé diéu tri theo
mot sd bai thuéc y hoc c6 truyén sau:

Bai 1 - Thién ma, cdu dang, d6 trong, tang ky sinh, bach
thugc, chi t, nguu tat méi thi 12g, hoang cdm 8g, thach quyét
minh, mau 1é mdi thi 20g. Ngay mét thang, sic uéng lam 3
1an. Dung cho ngudi cao huyét 4p thé can dudng thinh (dau
d4u, chéng mat, mat dé, bit rit, ngt it, hay mé, miéng dang,
tiéu vang, dai tién tdo).

Bai 2 - Thuc dia, ha khé thdo méi thi 16g; hoai san, son
thu, bach linh, dan bi, trach ta, ky t, bach mao can, cic hoa
méi thit 12g, thach quyét minh 20g, cAu ding 10g. Ngay mét
thang, sdc uéng lam 3 14n. Dung cho ngudi cao huyét ap thé
can than 4m hu (hoa mét, chéng mat, u tai, dau dau, tic nguc,
tay chan té dai, ngi kém).

Bai 3 - Ban ha ché, thién ma, tran bi, thach xudng bé méi
thi 8g; bach linh, bach truat, cdu ding méi thi 12g, cam théo
4g. Ngay mot thang, sdc uéng lam 3 1an. Dung cho ngudi cao
huyét 4p kém béo phi hoic cholesterol mau cao.
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MUA HE NGUY HIEM
V3SI NGUGI CAO HUYET AP

Tiét trdi mua heé lam tang nguy cd tai bién tim mach cho
bénh nhan cao huyét dp. Ban cé thé gidm nguy co ndy néu
lam theo 3 nguyén tac dudi ddy:

Khéng khat ciing phdi cham uéng nuéc

Vao mia he, sy bai tiét mé hoi gia tang, qua trinh trao déi
ch4t cla co thé cling ting manh. Co thé bi mat mot lugng nudc
kha 16n sé khi&n cung d6 mau gidm, d6 két dinh trong mau
tang cao, dé ddn dén nhitng bénh 1y c6 lién quan dén mau,
lam tang nguy cd cho tim va néo.

Thuc té& cho th&y, rat nhiéu bénh nhan cao huyét 4p khéng
nhan thic dudc viéc phai bd sung nhiéu nudc cho cd thé. Ho
thudng nghi néu khong khat nudc thi khong cé 1y do gi phai
udng; day chinh la moét sai 1dm vé cung tai hai. CAm gidc khét
la mo6t phan ing khd manh cda hé than kinh déi vdi tinh trang
thiéu nudc ctia cd thé. Khi chiing ta cdm thdy khat thi ching
t6 co thé da bi mat nudc khé nghiém trong.
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Vi vay, vao mua hé, bénh nhan cao huyét 4p nén uéng
nhiéu nudc va uéng déu dan, khong nén dgi dén lic khat mai
udng, dé giam dugc dé két dinh trong mau, thiic ddy qua trinh
trao dGi chat ctia co thé. Nén tao théi quen uéng 1 ly nudc sau
khi thitc day vao budi sang va 1 ly trudc lic di ngti ban dém.

Nén dung nudc trdng dun s6i dé ngudi hodc da tiét trung,
tranh dung cac loai nudc giai khat cé6 dugng hay nudc dong
chai c6 gas. Bénh nhan cao huyét 4p khong nén uéng nhiéu
céc thitc udng c6 dudng ma coé thé thay bing céc loai tra thao
dudc thanh nhiét nhu tra hoa cic, tra ky t, tra xanh.

Thai ti€t ndng ciing cé gang van dong

Khi thdi tiét ndng bidc, du van dong it, co thé ciing sé ra
nhiéu mo6 héi, diéu nay khién nhiéu bénh nhan cao huyét 4p,
dac biét la ngudi cao tudi thuong ngai van dong, di lai. Thitc
té, van dong sé giip mach mdu co gidn va dan héi tét, lam
tang tinh bén cia thanh mach mau. Vi thé cé ngudi da vi su
van dong chinh la tap thé duc cho mach mau.

Diéu quan trong nén tap luyén diéu do, phan bs hgp 1y vé
cutng do va thoi gian tap. Tif tudi trung nién trd 1én, nén van
dong toan than vdi nhip d6 cham vira, khdng nén tap nang.
C6 thé chon cac bai tap dudng sinh, thai cuc quyén, 1én xudng
cau thang, di xe dap cham, di bo.

Du lich ciing la mét loai hinh van déng hiéu qud, nhung
bénh nhan cao huyét 4p c6 tién st tim mach thi t6t nhat khéng
nén di du lich dén nhitng ving déi nui cao. Trudc khi di du
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lich, can kiém tra xem da dem day dii céc loai thudc gidm ap
can thiét chua.

Piing mé may diéu hoa véi nhiét do thap

Binh thudng, nhiéu bénh nhan cao huyét 4p rat chii y gii
gin, khong ché c6 hiéu qué huyét 4p ctia minh, nhung cit dén
mua hé néng biic thi huyét ap lai kém 6n dinh, diéu nay cé
thé la do théi quen sit dung may diéu hoa khéng ding.

Khéng it ngudi diéu chinh nhiét d6 may diéu hoa xuéng
rat thap, nhat la khi méi tit ngoai trdi néng vao nha dé mau
chéng c6 cdm gidc mét lanh dé chiu. Nhung sy thay d6i nhiét
do tit néng dén lanh dot ngdt nhu thé sé khién nhitng mach
mau von dang § trang thdi gian nd binh thuong tic thoi bi co
lai, din dén huyét dp tang cao. Hodc ngudi dé néu g trong
phong c6 may diéu hoa trong mot thdi gian réi di ra ngoai ma
thoi tiét dang néng bitc thi cAc mach mau sé gian nd, diéu nay
khién huyét ap khong dn dinh.

Ngoai ra, do phong c6 may diéu hoa phéi déng kin nén
khéng khi luu théng kém, néu ¢ 1du sé dé bi nhiing chiing
bénh do méy diéu hoa gay ra nhu chéng mat, khé cd, tim dap
nhanh. Vi vay, viéc thudng xuyén md cita dé khong khi luu

thong la rat can thiét.
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CAO HUYET AP VA
SINH HOAT TINH DUC

Cao huyét dp ngoai nhitng bién ching nguy hiém nhu tai
bién mach mau néo, suy tim, suy than, nhéi mau cd tim, con
anh hudng kha 16n dén sinh hoat tinh duc. Sinh hoat tinh duc
1a nhu cdu sinh 1 cda cd thé binh thudng, 1a can thiét dé duy
tri noi giéng. Ham mudn vé tinh duc thay déi tuy theo tudi tac
va tinh trang stic khée.

- Tinh trang huyét 4p va tim mach néu khéng é6n dinh, cé
thé x&u han khi giao hgp. Lic giao hgp, nhip tim tang cao 180
1an/phit c6 thé xuat hién ngoai tdm thu, thi€u mau co tim,
nhdi mau cd tim, rung tim,... din dén t vong dot ngot.

- Huyét 4p tang cao lic giao hgp cé thé gay tai bién mach
mau ndo néu huyét 4p khéng dugc diéu tri 6n dinh.

- Tinh trang mét do v4dn dé tim mach lam cho déi tugng
khong dat dén cuc khoai trong qué trinh giao hgp.

- Ngoai ra, viéc dung thudc diéu trj cao huyét 4p c6 thé anh
hudng dén chat lugng sinh hoat tinh duc & c4 hai phéi. Cé
khodng 1/3 trudng hgp dung thudc diéu tri cao huyét ap gay
anh hudng dén sinh hoat tinh duc. O nam c6 thé bj gidm ham
muén vé tinh duc. G nit qua trinh bdi tron am dao bi gidm,
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cam giac dau khé chiu lic giao hgp lam thay déi cam gidc lic
dat cuc khoai.

- Cac nhém thuéc diéu tri cao huyét 4p nhu ttc ché men
chuyén, chen beta, chen calcium, lgi tiéu déu c6 thé anh
hudng dén sinh hoat tinh duc nhu nhau, khéng cé su khac biét
theo mot s6 cong trinh nghién citu.

Mot s6 bién phap khic phuc

Nhiing van dé néu trén cé thé lam cho ngudi bénh cao
huyét 4p lo ngai s& &nh hudng dén hanh phic gia dinh. Nmmng
thuc t& cho thay trén 2/3 truong hgp ding thudc diéu tri cao
huyét ap van c6 sinh hoat tinh duc binh thudng; néu c6 van
dé trac trd nén binh tinh gidi quyét:

- Sy théng cdm, dong vién an Ui cta ddi tugng con lai sé
c6 tac dung rat 16n.

- Théng bao; m6 ta cho béc si diéu tri biét ngay khi gap tré
ngai trong sinh hoat tinh duc.

- Ap dung tét viéc diéu tri cao huyét 4p khéng dung thude
bing céc bién phap sau day d€ gidm liéu thuéc hay ngiing
hén viéc diing thuéc 1a phuong phép tdt nhat. Cac bién phap
nay la:

o N&u bi béo phi, ban nén ap dung ché do an gidm cén: it
duong, it ma, nhiéu chat dam va chat xo, rau qua, trai
cay. Can han ché t3i da viéc an ngot va béo. Ngoai ra, nén
gidm bt kh&u phan trong mdi bita an, khong nén giam
bét s6 bita &n hang ngay. Khong nén an qua banh vat.
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Nén an lat, titc 1a han ché an mudi méi ngay, khéng qua
1,5g mudi, tdc 1a gdn nita mudng ca phé mudi mai ngay.
Lugng mudi nay bao gom cd lugng mudi dugc ném trong
thic dan va nudc chdm. N&u dn qud thi€u muéi, ban sé
cam thdy suy yéu, gidm kha nang géng sttc va ham muén
sinh hoat tinh duc.

Nén an chat dam cé ngudn géc tit ca va thuc vat hon la

céc loai thit heo, bo, ga,...

Khéng nén an qua ngot ngay cd khi khong bi tiéu dudng.
Han ché& dan m& dong vat va ddu dita. T6t nhat la dung
ddu 6 liu, ddu huéng duong, ddu me, ddu dau nanh.
Nén an nhiéu rau cai, trai cAy dé cung cap nhiéu chat
khodng, vitamin va chat xg.

Ngung hoac han ché uéng nhiéu bia rugu. Trong trudng
hgp bat budc phdi uéng, ban khéng nén uéng qua 2 lon
bia mot ngay.

C6 ging bé hiit thudc 14.

Gi nép sinh hoat diéu do, 6n dinh. Tranh trang thai
cang thang, xdic déng, lo au.

Rén luyén than thé thudng xuyén: tap thé duc déu dan
mdi ngay, khong nén ging suc.

Giit nép song lanh manh trong sinh hoat gia dinh, vi trong

sinh hoat vg chong con nhiéu khia canh khac chi khong phai
chi c¢6 van dé sinh hoat tinh duc.
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CHUA TR| CAO HUYET AP
BANG KHi CONG

Cao huyét ap Ia bénh phdi chia suét ddi, khéng Iic nao
dugc chd quan ngung nghi. Y hoc phuong Béng I&y da
théng lam trong, nén cdac bai khi céng ti IGu da dugc coi
trong trong diéu tri cao huyét ap.

Tép khi cong sé gitp thu lai duong khi tir thugng tiéu, tang
cudng khi ha tiéu gitip huyét 4p ha, ngudi bénh cdm thdy an
ngon, ngu tot, hé tuan hoan ciing dugc cdi thién. Tap kién tri,
khi thady cdm giac tung hoi thd két hgp dugc véi su luu thong
khi trong cd thé theo cdc bai tap dudi day thi khong nhitng cé
thé thuyén gidm ma con c6 thé ddy lui cao huyét 4p.

Trudc khi tap, luu y phai git cho tdm binh, loai b6 cam
xic, gi tu tudng thodi mai, khong mac quan do chat, tranh
gié manh.

e Bai tap 1 danh cho ngudi mdi tap, sic yéu: Ding hai
chan bing vai, tha 16ng toan than. Dung y niém tudng tugng
khi huyé&t dang trd vé huyét diing tuyén (8 phan l6m giita ban
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Anh 1: Hai ban tay dua  Anh 2: An dén khi  Anh 3: Ldt tay lén, hit
lén ngang nguc, thdra  tay cang két thic vao dén ngang nguc
dn tay xuéng. thd ra. dirng lai, tiép tuc lam
lai tir ddu.

chéan, cach mii chan xudng mot khoang cach bing 1/3 chiéu
dai ban chén). Giit y thu & huyét diing tuyén gitp bai trit khi
héa bdc 1én, tang cudng luu théng khi huyét xuéng phan dudi
cd thé. Bai nay chi can giit y thu, hit ra thd vao déu. Thai gian
tap 10 - 30 phit.

» Bai tdp 2 b6 sung cac dong tac gitp ha huyét 4p nhanh
hon. Ditng hai chan bang vai, toan than tha 16ng, hai ban tay
dua lén ngang nguc, long ban tay huéng xuéng dat, hai ngén
tay giita hudng vao nhau, 1dy huyét dan trung lam trung tdm

(huyét nay ndm giita dau niim vi).
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- Thd ra: Tit tit dua hai tay xuéng nhu dang 4n mot vat gi dé
dén khi tay cang (khéng ciii) nhung van tudng tugng khi trong
than thé di xuéng dan dién (duéi ron khoang 3cm) rdi thoat
ra ngoai qua huyét diing tuyén (dnh 1, 2).

- Hit vao: L4t hai ban tay ngtta 1én, hai ngén tay giita cham
nhau va tu tit kéo hai tay 1én nguc (dnh 3). Tdi huyét dan trung
ditng lai, tiép tuc xoay hai ban tay up xudng va lai thd ra dua
tay xuéng (méi dong tac ddy tay xudng va kéo tay lén la mot
lan - lam 36 lan).

Nhitng ngudi huyét ap thap khong nén tap bai nay, con lai
cac bénh khac déu dugc.
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THIEU KIEN NH/S:N
HAY HUNG HANG DAN BEN
CAO HUYET AP

D4y la két ludn cda cudc nghién cttu do nhém khoa hoc
dudi sy hudng ddn cta tién si Lijing Yan thuéc Pai hoc
Northwestern ¢ Chicago (My) tién hanh trong 15 nam.

Qua trinh khao sat nam yé&u td tdm 1y chinh c6 tac dong dén
cao huyét ap (gom tinh thi€u kién nhén, tinh thin dua tranh,
hung hang, suy sup va lo 4u) dudc thuc hién & hon 3.300 thanh
nién gém cd hai gidi ti 18 - 30 tudi, sinh sdng tai cac viung dé
thi, trong hai nam 1985-1986.

Cac nha nghién ciu da nhén thdy ti 1é mdc bénh cao huyét
ap xudt hién ¢ nhitng ngudi c6 tinh thiéu kién nhan va hung
hang cao hon hén.

Ngugc lai, ba tinh cach con lai khéng c6 lién hé dang ké
nao dén can bénh nay. Tuy nhién cac yéu td gy cao huyét
ap rat nhiéu, tu di truyén dén 16i séng. Vi vay cac yéu té tam

ly chi dugc xem xét trong mot bsi cdnh rong han.
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Lam viéc cang nhiéu cang dé bi cao huyét ap?

Nhitng ngudi 1am viéc nhiéu c6 nguy cd bi ching cao huyét
4p hon la nhitng ngudi lam viéc diéu d6, mot nghién citu dang
trén tap chi Hypertension (Cao huyét dp) cho biét.

Tién si Haiou Yang va cdc cdng su & BH California phan
tich dit liéu cia hon 24.300 ngudi trudng thanh & California
lam viéc 11 gid/ngay hodc nhiéu hon. Théng tin cia nhing
truong hgp nay dugc ti€n hanh phéng van qua dién thoai vao
nam 2001.

Sau khi loai trit nhitng nhan t& c6 4nh huéng nhu tinh trang
kinh té& xa hoi, trong lugng cd thé, cac nha nghién citu nhan
thdy rat c6 kha nang ching cao huyét dp c6 lién quan dén
thdi lugng lam viéc. Nhing ngudi trudng thanh lam viéc 39
gi mdi tudn hoac it hon thi it c6 nguy cd bi cao huyét ap. Véi
nhitng ngudi lam viéc 40 gid mbi tudn thi nguy cd bi cao huyét
ap tang 14%. Nguy cd nay tang l1én 17% & nhing ngudi lam
viéc tif 41 dén 50 gid mdi tudn va tang 29% d nhitng nguoi
lam viéc trén 51 gid méi tuan.

Nguy co ¢ nhitng ngudi lam viéc van phong va khong doi
hoi lao dong chan tay ciing cao hon nhing ngudi lam viéc
chén tay.

Theo cac chuyén gia, mdi ngudi cé thé ty diéu chinh bén
than minh dé kiém soat chiing cao huyét 4p qua thay dai 16i

song:

- Duy tri trong lugng cd thé & mic khée manh.
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- Tich cuyc van déng.
- An nhiéu trai cdy, rau va an nhitng thitc dn it chat béo.
- An it mudi.

- Han ché cac thifc uéng c6 con, tot nhat la khong udng.



CAO HUYET AP GIAM KHA NANG
HOAT BONG TRI NAO

Qua nhiéu ndm nghién clu, cdc chuyén gia da kham phd
ra rdng “cao huyét dp cé lién quan dén khé nang nhén
thic kém & ngudi ISn tudi va cd thé ddn dén nhdng bién
déi bt Igi cho nGo bé”. Theo mét két qud nghién cldu mdi
day, ngay cd thanh nién va trung nién néu mdc chung
bénh ndy cung sé dé dan dén suy giam tri tué nhu nhing
ngudi cao tudi.

Mot cudc khao sat cia tap chi Hypertension, nhitng nguai
tré trong do tudi 18-46, ciing nhu nhiing ngudi trén 47, c6 dau
hiéu sut gidm kha nang tri nao khi huyét ép cia ho tang cao.

“Cho du kha nang thuc hién céc tién trinh tu duy & nguoi
tré nhin chung t6t han ngudi cao tudi, nhung khi huyét 4p tang
ho van bi suy gidm kha nang hoat dong than kinh”, Merrill
F. Elias, dong tac gid nghién cttu vdi vg dng, ba Penelope K.
Elias, ca hai déu la nhitng nha tam 1y hoc cia Dai hoc Maine
(Orono) da nhdn xét nhu vay.

Cao huyét 4p gay gia tang su nguy hiém cho cac con dot

93



quy (stroke) va bénh tim, chiing ciing c6 mdi lién hé mat thiét
véi chitng mat tri nhd. Cao huyét 4p thuong dugc biét dén la
nguyén nhan gy tic nghén mach mdu, mét can bénh phd
bién ding hang thit hai sau bénh Alzheimer.

Bat dau nghién cttu vé van dé nay tit nam 1976, hai chuyén
gia tdm 1y hoc Merrill F. Elias va Penelope K. Elias tai Dai
hoc Maine (Orono, My) da chon ra 529 ngudi gédm ca déi
tugng cao huyét ap va huyét ap binh thudng. Ho dugc chia
lam hai nhém: mét nhém tit 18 dén 46 tudi, nhém kia tir 47
dén 83 tudi. Huyét 4p clia ho dugc do tai thai diém bat dau
tién hanh nghién citu va dugc do lai tai mot thdi diém bat ky
trong khoédng thoi gian 4 ndam sau dé. Trong lan do dau tién
va nhitng 14n sau, ngudi tham gia dugc yéu cdu lam cac bai
kiém tra chic nang tu duy.

Két qua cho thay, ¢ bat ky do tudi nao, cao huyét ap hon cé
mdi tuong quan vdi sy gidm sut kha nang nhan thic va chitc
nang ghi nhd cua nao.

Méi lién quan giita cao huyét ap vdi tinh trang suy gidm
khé nang hoat dong tri nao khéng phai la van dé mdi, nhung
két qua nghién citu nay da khang dinh didu ma cac nha khoa
hoc da nghi ngo tit lau. Diém mdi ciia két qua nghién ciiu nay
la n6 gitp gidi tré nhan thic thém nguy cd gidm kha nang tu
duy phét sinh tit ching cao huyét dp, tit dé c6 y thuc kiém
soat huyét 4p mot cach thuong xuyén.
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BENH NHAN CAO HUYET AP
KHONG NEN NOI NHIEU

Sau hai muoi nam nghién cdu. bac si James Lynch
va c@ng sy nh@n thdy réng, khi ta noi, khéng chi
thanh qudn hogt déng ma cdc cd quan khdc cing
chiu dnh hudng. Ré nét nhdat Iad hé tim mach vdi
biéu hién cao huyét dp doéng mach.

Khi cho mét nhém sinh vién dai hoc doc to mot trang sach
va lién tuc do huyét ap ciia ho bang may vi tinh, cac nha khoa
hoc nhén thdy huyét 4p tang dan trong qua trinh doc. Su gia
tang nay bi€u hién ré nét hdn & nhitng ngudi bi xiic dong hoac
buc titc khi doc.

Thit nghiém khac ti€n hanh trén 38 ngudi cdm ciing cho
thay, khi ho tranh luan véi nhau bing ngén ngit dau hiéu,
huyét ap ciing tang. Theo doi trén tré nhd ciing cho thay, khi
tré khoc, huyét ap tang cao hon binh thudng.

Nhu vay, khi giao ti€p (du bang 13i néi hay dau hiéu); lic
bi xtic déng, hdi hép, tiic gidn, huyét 4p dong mach déu tang.
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Tu dédnh gia thuc nghiém, cdc tac gia khuyén nhitng nguoi
bi cao huyét 4p nén ty kiém ché, im lang dé nghe nhiéu hon
12 néi. Ngoai ra, ciing nén ludn c6 gdng tao cho minh mét mai
trudng 4m cing, nhe nhang, trdnh gy cdm xtic manh hoic
buc titc d€ dé phong con tang huyét 4p dot ngot.

96



CcO PON DE Bl CAO HUYET AP

Ngodadi béo phi va thi€u van déng, cé don cang Ia moét
nguyén nhdan lam tdng nguy cd mdc bénh cao huyét ap.

Nghién cttu do cac nha khoa hoc tai BH Chicago thuc hién
trén 229 ngudi cho thay tinh trang c¢6 don c6 thé lam huyét 4p
1én cao han 30 diém & nhitng ngudi trén 50 tudi.

Cu thé, chi s6 huyét 4p cia ngudi cao tudi cé don cao hon
30 diém so vdi nhitng ngudi khac, ngay ca khi da loai bd cac
y&u t6 khac nhu budn bic, stress hay thi han.

Ngoai gay cao huyét ap, c6 don con lam tang céc nguy ca
bénh tim mach va cdac bénh tdm ly xa hoi khac.

D€ gidi quyét tinh trang nay, cac nha khoa hoc dua ra 15i
khuyén: Nhiing ngudi c6 don can tang cudng cac méi quan hé
hién c6 va thiét 1ap cdc mdi quan hé mdi ciing nhu tham gia

vao nhiéu hoat déng xa héi.

97



MEO NHO LAM GIAM
TAC HAI CUA CAO HUYET AP

Mot s6 thao tac nhu vudt Gm vanh tai, vuét doc hai bén
mdai... c6 thé ngan nguy cd tai bién mach mdu ndo trudc khi
bénh nhén dugc bac si cham soc.

Nhiing thao tdc don gidn sau c6 thé lam gidm huyét 4p khi
c6 con, nhung chi dp dung cho céc truong hgp nhe chua cé
bién ching.

Vuét am hai vanh tai

Dung ngén céi va ngdn tré vust doc vanh tai tit trén xuéng
dudi khodng 9-10 lan. Vanh tai va cot séng cé nhitng di€ém
phén xa tuong ing vdi nhau, do d6 vuét &m vanh tai ciing la
tac dong vao cot song lung, vita cé tac dung diéu hoa than kinh
giao cam, vita kich thich sy luu théng khi huyét.

Néu cé ngudi bén canh, cé thé nhd ho ngdi sau lung, ding
ban tay phai vudt doc séng lung tit trén gdy xuéng eo dé tang

tdc dung.

98



Vuét doc hai bén mii

Madi ban tay vust mét bén miii. Dung ngén tay tré vudt tit
huyét &n dutng (di€m giita hai ddu chan may) xuéng doc theo
hai bén miii qua khée miéng dén tan chét cam. Vuét cham,
nhe 15-20 lan.

Viéc kich thich huyét 4n duing lam phéng thich endorphine
ndi sinh, gitip an than, ha huyét 4p va giang khi. Vuét doc theo
hai bén mii xuéng cam lam tang sy luu thong khi huyét, gay
dm ngudi va lam nhe 4p luc ¢ phan dau.

Vuét doc hai chan may

Dung hai ngén tay tré va giita vuét tit an duong, di dai theo
chan may ra thai duong, dén tan chan téc & phia ngoai duoi
mét, mo6i bén khodng 10 lan. Viing chan may va hai cénh tay
c6 nhitng di€m phan xa tudng ng nhau. Do dé déng tac nay
gidi tda su sung huyét tai nhitng huyét vi hay bi tic nghén &
viing trdn, lam cho khi huyét luu thong ra hai canh tay va ban
tay, giup gidm nhe ap luc ¢ dau.

Ngoi hoac nam thu gian, tap trung viing dan dién

Theo y hoc c6 truyén, than & dau khi & dé6. Do dé khi tap
trung y nghi tai ving dan dién, khi trong cd thé tit phia trén
d4u sé luu chuyén xuéng dudi nén cé tac dung ha khi. Viéc
tap trung tu tudng cang tét, hiéu qua ha khi cang cao. Péng
tac nay can kéo dai han 10 phiit.
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M6i khi cdm nhén dugc nhitng ddu hiéu cao huyét ap nhu
cang, nang ¢ vung thai duong, dau ddu, mg mét, mit dé hay
trong ngudi thay buc titc vé cd, nguc sudn day tic..., nguoi
bénh nén ngdi xudéng, 4p dung 1an lugt 4 dong tac trén. Binh
tinh va ty tin 1a yéu té can thiét trong qua trinh thuc hién. Sau
khodng 15 phit thuc hanh, bénh nhan cé thé cdm thay bt
khé chiu & viing ddu, nhip dap ctia tim cham lai, tay chan &m

lén. D6 1a luc huyét 4p da ha bét.
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CHE pO AN UONG PHONG
CHONG CAO HUYET AP

Iim hiéu nhdng nguy cd va thay déi 16i séng cung ché dé
an udéng cé y nghia rédt quan trong trong viéc phong chéng
cao huyét dp.

An it mudi giGp giam huyét ap

M6t nghién citu cda Vién Tim, Phdi va Huyét hoc Qudc
gia My, lién quan dén nhing ch&€ do dn uéng ngin chan cao
huyét ap - DASH (dietary approaches to stop hypertension)
da cho thay, chi cin gidi han an mudi trong khodng 1,5g/ngay
sé lam gidm déng ké huyét 4p & cd 2 nhém ngudi, nhém an
theo ché& do thong thudng cling nhu nhém an theo ché do kiém
soat huyét 4p. Cang an it mudi, huyét 4p cang thdp. Trong
khi d6, mét khédo sat gin day da cho biét, ngudi Viét ching ta
dang c6 khuynh huéng an kha nhiéu muéi. Lugng mudi trung
binh méi ngudi tiéu thy tir 18-22g mdi ngay, trong khi lugng
khuyén cao khong qué 5g. Ngudi dang bi cao huyét 4p chi nén
an khoang 2-3g méi ngay. Ngoai viéc gidm lugng muéi trong
khi ndu nudng, han ché dung thém mudi hodc nudc chdm &
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ban dn, can c4n than vdi nhing loai thitc an nhanh, nhitng
mon an cong nghiép ludn c6 lugng mudi kha cao.

Muéi thudng dugc dé cap trong ché do an hang ngay la
mubi an sodium chloride (NaCl). Tuy nhién, c6 nhiéu loai
mudi khac cé cing goc sodium tdn tai trong cac loai thic an,
thidc udng cong nghiép nhu: monosodium glutamate (bot ngot),
sodium citrate, sodium bicarbonate... cling c6 tac hai tuong tu
NaCl khi diung nhiéu. Theo Drug Bulletin, FDA, Cd quan Quan
1y Thuéc va Thuc phdm Hoa Ky cho biét nhitng loai nudc ngot
c6 gas, cac loai bia c6 ham lugng Na con cao hon so v8i nhiéu
loai thyc ph&m cong nghiép khédc. Pung quén céc loai thuéc
tiéu man, bot nd, bot ndi, loai bot 1am sti bot ciing thuéc nhém

mudi géc Na.

Rau qua, ngii cdc gidp giam dp md va diéu hoa huyét ap

Nhiéu nghién citu khoa hoc khac nhau déu cho thay, chat
xd trong rau qua va nhitng loai ngi c6c thd nhu: gao lic, bap
litc, cac loai dau c6 tac dung chuyén héa cac chat béo va lam
ha huyét ap. Cac chat xg, nhat la chat xd tan trong nudc, cé
kha nang hit nudc va truong né 1én dén 8-10 lan trong lugng
ban dau, qua d6 c6 thé két dinh va dao thai nhiéu can ba ciing
chdt déc hai ra khéi cd thé. Dac biét, chat xd ciing thu hit
nhitng acid mat do co thé sdn sinh ra dé tiéu héa cac chat béo
va dao thdi ching ra ngoai theo dudng ruét. Piéu nay buoc
cd thé huy doéng dén kho du trit cholesterol & gan dé tao ra
nhitng acid mat méi d&n dén ha do cholesterol. Nhitng nghién
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clfu cia cac bac si Michael Murray, Joseph Pizzorno va Dean
Ornish, nhiing nha khoa hoc vé liéu phdp dinh dudng déi véi
bénh tim mach déu khang dinh ché& dé an nhiéu chat xo gitip
gidm manh cac ching cao huyét 4p va ngan chan mét cach
hiéu qua cédc con dau tim. Ngoai chat xd va nhing vi chat
khac, an nhiéu rau qua giip bdo ddm ché dé nhiéu potassium
(kali) va it sodium (natri), y&u té vo cing quan trong trong viéc
6n dinh huyét 4p. Ngudi ta cho rang, nguyén nhan ty 1é cao
huyét dp rat thap (chi khodng 1%) 4 thai sd khai va nhiing
ngudi dn chay la do ho an nhiéu rau qua. Nhiéu loai rau qua
nhu: khoai tay, bd, dua hau, dadu nanh c6 lugng kali rat cao.
Dac biét, chudi con c6 ty 1é potassium/sodium cuc cao (396/1).

Chat xo trong rau ci qud gitip gidm dé md mdu va diéu hoa huyét dp
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Do dd, chudi cé tdc dung rat tét trong viéc ha huyét ap va
chéng dot quy. Lugng potassium cao con gitip bu trit lai phan
nao khuynh hudng &n vao lugng muéi nhiéu han khuyén cao.

An nhiéu ca, hdi san, giam cac loai thjt dé

Thit va m& dong vat, nhat la cédc loai thit dé nhu: thit heo,
thit bo va cac loai sita va triing c6 ham lugng ma bao hoa cao
1a nguén gdc phat sinh ra cac chiing xo vita. Do d6, cac nha
khoa hoc khuyén nén chuyén dan ché do an nhiéu thit sang
an nhiéu ca va dam thuc vat.

Hiép hoi Tim mach My khuyén chi nén giéi han khau phan
chat béo trong khodng 30% nang lugng &n vao hang ngay.
Theo TS. Dean Ornish, mét nha tim mach hoc ndi tié€ng thé
gidi vé phuong phap “ddo ngudc bénh tim mach” bang liéu
phdp tu nhién, nhitng ngudi bénh tim khéng nén an qua 10%
chdt béo. Nén an chat béo c6 nguédn goc thuc vat, cac loai dau
thuc vat, dau ca va moét s6 hat cé chat béo nhu: hat me, hat
hudng duong, hat hanh nhan. Acid béo omega-3 trong ca va
cdc loai hat c6 tac dung lam ha cholesterol xau, tang lugng
cholesterol t6t va gidm nguy co mau déng. Nhiing loai hat nay
con c6 nhiéu loai khoang chat can thiét dé diéu hoa huyét ap
nhu: magnesium. Ngudc lai, thit va tridng c6 nhiéu chat ma
bdo hoa lam gia tang lugng cholesterol xau (LDL), dong thoi
lam gidm lugng cholesterol t8t (HDL) c6 kha nang lam sach
long déng mach.

Cac loai dau, nhat 1a ddu nanh va cdc sdn phdm ti dau
nanh véi nhiéu chat xo, chat khoang va nhitng chat chéng oxy
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héa la mo6t ngudn chat dam va chat béo ly tudng cho phong
chéng cao huyét ap.

Ngoai ra, an vai tép téi trong méi bita &n cé tdc dung
kién ty, gidi déc, tang cudng lwu théng khi huyét, hé trg lam
ha huyét 4p va cdi thién d6 ma trong mau. Nhing ngudi cé6
khuynh huéng an nhiéu thit va md dong vat, thinh thodng nén
c6 ché& do an thanh loc cd thé. Cé thé nhin 4n m6t budi mai
tuan va thay bing uéng nudc trai cdy. Theo BS. Frank Sacks,
chuyén gia Dinh dudng Pai hoc Y Harvard: “Chi can khéng
an thit va nhitng san phdm tif sita vai lan méi tudn thi ty 1&
bénh tim mach sé gidm déng ké”.

Thuong an canh méc nhi, khd qua ciing c6 tac dung rat tat
dé gidi doc, cdi thién d6 ma trong mau va lam ha huyét ap.
Moc nhi den hoac trdng 12g, khé qua (mudp ddng) 50g, dau
phu 200g. Thém gia vi vita du, ndu canh an hang ngay.

Ngoai ra, ngudi cao huyét ap dugc khuyén khéong nén hut
thuéc, udng rugu. Hit thudc lam tang nhip tim, cao huyét ap
va lam gidm lugng oxy cén thiét dén céc té bao cung céc cd
quan. Dé&i véi rugu, nhidu nghién ciu gan day déu cho thay,
mobi ngay dung khodng 100ml rugu vang dé sé c6 1gi cho hoat
dong cia hé tim mach.

Néi chung, trudng hdp nghiém trong, ngudi bénh can tim
dén nhitng bién phdp cdp citu cia y hoc hién dai. Tuy nhién,
viéc diéu tri can cd va tan géc bénh cao huyét 4p phai dua
vao mét 16i séng lanh manh gdm: ché d6 4n uéng hgp ly, van
dong déu dan va thuc hanh thu gian.
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NGUGSI Bl CAO HUYET AP
NEN AN GI?

Khi bi cao huyét ap ngodi bai thudc ra, viéc Ifa chon mot
ché dé an thich hgp cé y nghia ddc biét quan trong.

Can tdy: Dung thi cang tuoi cang tét, ria that sach, gia nat
roi ép ldy nudc, ché thém mét chit mat ong, méi ngay udng
2 1an, méi lan 40ml.

Cdi ctic: Nén dung lam rau an hang ngay hoac ép 1ay nudc
c6t udng, moéi ngay khodng 50ml, chia hai lan sang, chiéu. Dac
biét thich hgp vdi nhitng ngudi bi cao huyét ap c6 kém theo
dau va nang dau.

Rau muéng: Dac biét thich hgp cho nhitng ngudi cao huyét
ap kém theo nhitng triéu chitng dau dau.

Mang lau: R4t thich hgp cho ngudi bi cao huyét ap va xd
vita ddng mach.

Ca chua: Mdi ngay an thudng xuyén 2 qud ca chua séng
gitp phong chdéng cao huyét ap rat tgt. Dac biét la khi cé bién
chitng xuat huyét ddy mat.
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Ca: Dac biét ca tim 1a thuc phdm rat giau vitamin P, gitip
cho thanh mach médu dugc mém mai, dy phong tich cuc tinh
trang r6i loan vi tuan hoan hay gap & nhitng ngudi cao huyét
ap va cac bénh ly tim mach khac.

Ca rét: Nén dung dang tuoi, rita sach, ép 14y nuéc usng
ngay hai lan, méi lan khodng 50ml.

Ndm huong va ndm rom: La nhitng thuc ph&m giau chat
dinh dudng, déng thyi lai cé khé nang phong chéng xd vita
dong mach va cao huyét ap.

Méc nhi (ndm méo): Hang ngay c6 thé dung méc nhi trdng
10g hodc mdc nhi den 6g, dem ndu nhu rdi ché thém 10g
dudng phén, d4n déu dan trong ngay. Né&u c6 bién chiing day
mét xuat hién thi day la thic an ly tudng.

Téi: Hang ngay néu kién tri an déu dan 2 tép téi song hoac
da ngam gidm, hay udng 50ml gidm ngam téi thi c6 thé duy
tri huyét 4p 6n dinh & myc binh thudng.

Lac (ddu phéng): Kinh nghiém dan gian Trung Quéc dung
lac ngdm véi gidm. Sau 5 ngay ngdm thi dung dudc, mdi ngay
2 1an, méi lan 10 hat.

Hai tdo, hdi ddi va thdo dé: Cé thé dung phdi hdp ca 3 thi
cung mot lic hodc thay thé nhau.

Ddu Ha Lan va ddu xanh: Kinh nghiém dan gian thuong
dung dau xanh hdm véi hai déi, hoac dau xanh va viing den
sao thom tdn bot 4n méi ngay hai lan, méi 14n 50g dé phong
chdong cao huyét ép.
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Sita ddu nanh: Méi ngay nén dung 1.000ml sita ddu nanh
pha vdi 100g dudng trdng, chia lam vai 1an uéng trong ngay.

Tdo: M6i ngay nén an 3 qua hoac ép ldy nudc udng 3 1an,
mbi lan khodng 50ml.

Lé:Mbi ngay nén an déu dan tir 1-2 qua hoac ép lay nudc
c6t udng.

Chuéi tiéu: Mbi ngay nén an tit 1-2 qua hodc dung 30-60g
v6 chudi tiéu tuoi sic uéng thay tra.

Dua chuét: Nén dung dudi dang an song hodc ché thanh
dua gép, nhung chi ¥ khéng cho qué nhiéu muéi.

Ma thay: Mbi ngay dung 60-120g rita sach, ép 1ay nudc, chia
uéng 3 lan trong ngay hoac dung 120g sdc uéng cung véi hai
tdo 60g, udng thay tra trong ngay.

Ngoai ra, ngudi bi cao huyét 4p con nén thudng xuyén
dung mot s thuc pham khdc nhu: ngé (bap) dac biét la rdu
ngo, virng (me), hat sen, ngé sen, ci cdi, ddu tudng, cdi xanh,
bdp céi, dau thyc vat, tra tam sen, tra hoa hoe, tra thao quyét
minh, tra cic hoa, tra bach cic, tra ky ti, mat ong... va khéng
nén hoac han ché& dung mét s6 thuc phdm nhu: 1ong dé tring,
nao dong vat, gan dé, thit chim sé, thit dé, thit ché, than lgn,
md3 dong vat, rugu trang, dua hodc ca muéi man, thudc 14, ca
phé, tra dac, hat tiéu, 6t, gung...
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DINH DUGNG THEO BDONG Y
CHO NGUGI BENH
CAO HUYET AP

Nguyén tic diéu tri cao huyét 4p theo Pong y: Thai ki ddu
thanh can ta hoa ha ap, thai ky sau tu am binh can, dudng 4m
tiém duong, hay h6a dam théng lac, hoat huyét héa . Ngoai
viéc diéu tri bang thuéc thi viéc &4n udng mét cach khoa hoc
ciing trg giup rat 14n trong viéc phong tri can bénh nay.

*Nam rém thap cdm: NAm rom tudi 30g, nAm huong 20g, cti
nang 50g, ca rot 100g, mang 50g, nAm meo den 50g, dua chudt
30g, tau hia ki 50g, canh ga 0,5 lit. NAm rom tudi va ndm hudng
rita sach. Ci nang, mang, ca rot, dua chudt thai lat. Tau hi ki
sau khi ngdm cdt doan, nAm meo den ngdm nuéc rita sach dé
stt dung sau. D6 canh ga vao ndi, thém vao tat ca vat lidu trén,
sau khi dung Iita 16n n&u s6i thi chuyén ltta nhé dé ham, khi
thadm vi, bé hat ném, gitng, hanh gia vi, ru4i ddu mé 1én thi
hoan tat. Dung nhu mén phu kém, an tuy y. Cong hiéu: thanh
can giang hoa, tu b6 can than, ha huyét 4p.

*Ci t6i gidm dwong: Cu toi 0,5kg, dudng den 0,5kg, gidm
gao 0,5 lit. Ct téi rita sach, dé réo, cho vao hii miéng to, 16t
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lén titng 16p dudng den, d6 gidm gao vao, day nap, lic hii cho
déu, sau d6 mdi ngay ldc déu 1-2 1an, ngam 10 ngay thi c6 thé
dung. Ngay 2 1an, méi 14n nhai 6-7 tép. Cong hiéu: giai doc
tiéu viém, gidm ap tiéu ma.

*Pha tai xao tau hii ki: Tau hi ki 200g, phé tai 50g. Phd tai
ngam nudc 4m trong nita gid, sau khi rita sach, thai sgi. Tau hi
ki thdi sgi. D6 dau vao chdo chién néng, thém gitng va hanh
phi thom, cho tau hi ki vao va phé tai, nuéc dung, bot ném,
dé 1ta manh déo déu trong giay l4t, sau khi miic vao thé thi
rudi dau me 1én, tron déu. Dung lam mén phu. Cong hiéu: bé
dudng can than, ta troc, gidm huyét ap.

*Nam rom ham bi dao: Bi dao 0,5kg, nAm rom 100g. Bf
dao rita sach thai lat, cho vao chdo néng c6 dau ddo qua, sau
d6 thém vao ndm rom va nudc dung, ndu cho dén khi bi dao
mém nhi, cho bot ném, lam x6t, trang tri rau thom. Diing lam
mon phu. Céng hiéu: ich khi giam béo, héa dam ta troc, giam
huyét ap.

*Goi khé qua: Khé qua 250g, bd hat, ding nudc s6i trung
trong 3 phat, thai sgi nhg, tron véi hanh va gitng nhuyén, muéi,
dudng trang, nudc tudng, ddu me, bot ném cho déu. Dung lam
moén phu. Cong hiéu: thanh can ta hoa, giam huyét ap.

*Chdo ha tha é6: Ha thua 6 (ché) 30g, gao té 100g, dai tao
5 qua. Ha thu 6 nudng kho, tdn bot min. Gao ndu chéo thém
vao bot ha tha 6, dai tdo, roi dung Ita nhé nau thém 40 phiit
thi hoan tat. An chdo mdi ngay. Cong hiéu: bs khi huyét, ich
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can than, gidm huyét 4p, chong lao héa. Mén an sé hiéu qua
hon vao mua xuén.

*Chado son tra - gao litc: Gao lic 100g, sau khi ndu chéo,
thém son tra 10g, dang sadm 15g, dung lta nhd nau thém 5 phut
thi hoan tat. Dung di€ém tam sang. Céng hiéu: bé khi huyét,
giam huyét ap.

*Chdo hai sam - dai tdo: Hai sam 50g, so diép kho 50g, dai
tdo 10 qua, gao 100g. T4t ca vat liéu rita sach ciing nau chéo.
Ngay dung 2 1an, méi 1dn 1 chén. Céng hiéu: bé can than,
giam huyét dp. Ngudi bénh cao huyét 4p dung mén nay tét
nhat vao mua thu.

*Chao ca chua - cu mai: Ca chua 100g, ci mai 20g, sdn tra

10g, gao 100g. Gao, cli mai, son tra cung niu chao, rdi thém ca
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Nudc ca chua bé dudng, gitp thanh nhiét, gidm dp.

chua n&du trong 10 phut thi dung. Méi ngay dung 1 1an. Cong
hiéu: b6 ty vi, ich khi huyét, gidm huyét ap.

*Nudc rau can - tdo tay: Rau can 0,5kg, tdo tdy 300g. Téo
tay rita sach, cdt nhuyén ca vé. Rau can ca 14 rifa sach cat
nhuyén, hai vat liéu nay cho vao may xay ra nudc c6t, gan
loc, dung ltta nhé ndu séi lai thi dung. Ngay uéng 2 lan. Cong
hiéu: binh can gidm huyét 4p, lam mém mach mau.

*Ca hanh tay xae: Cu hanh tay 200g, rita sach thai sgi. Pg
dau vao chédo cho néng, cho vao ci hanh théi sgi ddo déu,
thém gia vi nudc tuong, bot ném, dung lam mén &n phu. Céng
hiéu: gidm &p tiéu mé, trg tiéu hda.

*Nudc co tim giac - ré cau ky: Rau té thai tudi (cé tdm
giac) 250g, ré cau ky tudi 250g. Hai thit rita sach, ngam trong
nudc &m 15 phit, vét ra, bAm nhuyén, cho vao may xay ra

nudc c6t, dung vai gan loc bd ba, ké tiép nadu soi lai bing Iita

112



nhé. Chia uéng 2 lan sang va chiéu. Céng hiéu: thanh nhiét
lgi thiy, luong huyét gidm &p.

*Nudc ca chua: Ca chua tuoi 0,5kg. Ca chua ria sach, mang
ca vé thai nhuyén, cho vao may xay ra nudc cét, dung vai gan
loc bé ba, ké ti€p nau séi lai bing ltta nhé. Chia uéng 2 lan
sang va chiéu. Cong hiéu: luong huyét binh can, thanh nhiét
giam &p.
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NAM MON RAU QUA
GIUP PHONG TR| TANG
HUYET AP, TIEU BUCNG

it ngudi biét rdng St xanh Ba Lat c6 tac dung tét cho nhidng
ngudi béo phi trong viéc ngdn chdn nguy cd mdc cdc
bénh réi loan chuyén héa, chdng han nhu tiéu dudng. Nén
thuong xuyén dung né nhu mét loqi sinh t6.

1. Ot xanh Pa Lat: Chiia kha nhiéu protid, dudng, calcium,
phosphor, sdt, beta-carotene cung vitamin B1, B2, PP. N¢6 la
loai rau qua chda nhiéu vitamin C nhat. C4c chat trong loai
qua nay co tac dung kich thich tuyé€n dich vi, gia tang su bai
tiét, vi thé tang cudng tac dung tiéu héa. Ngoai ra, con kich
thich tim dap nhanh, lam tang t6c tudn hoan, cé tadc dung lam
am, Uc ché tich tu md, phong ngita béo phi. Ot tinh néng, vi
cay, c6 tac dung tan han, kién vi, tiéu thuc, tri dau bung do

lanh, nén 6i, ta ly.

Mot s loai rau qua khéc ciing cé ich cho bénh nhan tiéu
dudng va tang huyét ap:
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2. Tdo: C6 ham lugng dudng fructose cao nhat trong cac
loai trai cay. Ngoai ra, né con c6 acid malic, acid tannic, chat
xd, calcium, phosphor, sdt, pectin, kali va nhiéu loai vitamin
rat tot cho cd thé. Theo Dong y, tdo tinh mat, vi ngot chua, c6
cong hiéu kién ty, ich vi, tri cac chiing buén nén, chan an, bs
dudng tam khi, dung trong chiing tinh than ué 0di. N6 con cé
tac dung sinh tan, nhuén téo, chi khat, dung tri ho, tdim phién
miéng khat do nhiét.

Téo con c6 tac dung hap thu vi khudn va déc té, tri tiéu
chdy. Bén canh d6, chat xg, acid hitu co lai kich thich dudng
ru6t, lam mém phan nén gidp dai tién thong. Tdo chita chat
kali c6 lgi cho viéc bai tiét natri, tét cho ngudi tang huyét ap.
Acid hitu co trong tdo con kich thich bai tiét dich vi, trg gitip
tiéu hoa.

3. Mudp ddng: Chita nhiéu chdt xo thé, calcium,
phosphor, sét, beta-carotene cing vitamin B1, B2, PP, C, nhiéu
loai acid amino, 5-HT..., déu la nhitng chat dinh duéng can
thiét cho co thé. Mudp ddng tinh han, vi ddng, cé cong dung
dudng huyét, b6 gan, thanh nhiét, sdng mit, gidi doc, dung tri
cac chitng bénh nhiét phién khat, tring ndng phat sét, kiét
ly, ung nhot, dau méat do do nhiét... Cac thi nghiém da chiing
minh loai qua nay chita mét chat tya nhu insulin, lam giam

dudng huyét ré rét, c6 thé diing lam thudc tri bénh tiéu dudng.

4. Can tay Pa Lat: Ch\a calcium, sit, phosphor, giau protid
-gap doi so vdi cac loai rau khac. Can tay con chita nhiéu acid

amino tu do, tinh diu, mannitol, inositol, nhiéu loai vitamin,
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gidp tdng cdm gidc thém an, xiic tién tuan hoan mau va bé
nao. Can tay tinh mat, vi ngot, tic dung thanh nhiét, lgi thiy,
tri dam nhiéu day nguc, lao hach... Thit nghiém da chuing
minh rau cdn c6 tac dung gidm 4p 1o rét, thai gian duy tri tuy
theo liéu lugng.

5. Dua leo: Chita calcium, phosphor, sdt, nhiéu muéi kalli,
cac acid amino, cung vitamin A, B1, B2, PP va C. Dua leo tinh
mat, vi ngot, tdc dung thanh nhiét, tiéu viém, lgi tiéu, tru
thap, tiéu sung.

Céc loai rau qué trén déu cé thé gitip phong tri bénh tang
huyét 4p va ti€u dudng. Tuy nhién, nén cdch 3 ngay dung
1 14n vi hau hét cac loai trai cAy déu mang tinh maét (tru 6t
xanh). Viéc dung qué nhiéu sé gy mat can bing han - nhiét
ctia cd thé. Nén dung cd phan vé cia cac loai trdi cay trén dé
git dugc day di cac hoat chat.
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MOT SO CACH DUNG SON TRA
CHUA CAQO HUYET AP

Tuy theo triéu ching ctia ngudi bi cao huyét 4p ma chon
céch dung son tra két hgp vdi nhitng vi khac.

* Son tra 15g, ha diép (14 sen) 20g.

Hai thit tdn vun, ham vdi nudc s6i trong binh kin, chitng 20
phiit thi dung dugc, udng thay tra trong ngay.

Céng dung: Hoat huyét héa 4, thanh dan thong tré, lam gian
mach mau, thich hgp cho ngudi bi cao huyét ap va béo phi cé
kém theo dau dau, hoa mét, chéng mat.

* Son tra 10g, ctc hoa 10g, 14 tra tudi 10g.

Ba thit ham vdi nudc s6i trong binh kin, sau 15 phuit thi dung
dugc, udng thay tra trong ngay.

Céng dung: Thanh nhiét trt dam, binh can tiém duong,
dung cho ngudi bi cao huyét 4p, bénh 1y mach vanh va réi
loan lipid mau.

* Son tra 24g, cic hoa 15g, kim ngén hoa 15g, tang diép (la
dau) 12g.
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Tt ca sdy khd, tdn nho, ham vaéi nudc séi trong binh kin,
chitng 15 phat thi dung dugc, uéng thay tra trong ngay.

Céng dung: Thanh can nhiét, héa  tich, thich hgp cho
nhitng ngudi bi cao huyét 4p thudc thé can nhiét  trd, biéu
hién bing céc triéu chitng nhu dau ddu, chéng mat, hoa mit,
m4t ngu, dé cdu gian, miéng kho hong khat, dai tién tdo, chét
ludi do.

* Son tra 50g, gao té 50g, dudng phen vira du.

Son tra bo hat, thai phién, dem ndu vdi gao té thanh chéo,
ché& thém dudng pheén, chia an vai lan trong ngay.

Céng dung: Khit & huyét, tiéu thuc tich, dung cho nhitng
ngudi bi cao huyét ap, r6i loan lipid mau.

* Son tra sao den 12g, thdo quyé&t minh 12g, hoa ciic trdng
9g.

Ba thu sdy kho, tan nhd, ham vdi nudc séi trong binh kin,
sau 20 phut thi dung dudc, uéng thay tra trong ngay.

Céng dung: Sd phong, tan nhiét, binh can, giang 4p, nhuan
trang thong tién, dung rat t6t cho nhitng ngusi bi cao huyét ap
c6é kem theo tdo bon kéo dai.

* Son tra 9-15g, hoang ky 30-60g, cat can 15-30g, tang ky
sinh 15-30g, dan sdm 20-40g, mét lit nudc.

T4t c& dem séc 2 1dn, mbi lan 30 phit, sau d6 c6 lai con
khodng 300-400m], chia uéng vai lan trong ngay.

Céng dung: B6 khi hoat huyét, ich tdm kién néo, thich hgp
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cho nhitng ngudi bi cao huyét 4p c6 kém theo réi loan tuin
hoan ndo. N6 ciing cai thién réi loan nhip tim thudc thé khi
hu huyét &, biéu hién qua céc triéu chitng: tinh thdn mét méi,
hay c6 cam giac kho thd, ngai hoat dong, kém &n, hay hoa mat
chéng mat, d& va mé héi, dau tic hoac dau nhéi ving nguc
sudn, mach c6 lic khong déu, dai tién nhidu 1an, phu nit kinh
nguyét khong déu, bé kinh hoac théng kinh.

* Son tra 16g, sinh dé trong 16g, thao quyét minh 16g, tién
ngoc mé tu (rAu ngo tuoi) 62g, hoang bé 6g, sinh dai hoang 3g.

Tat ca dem sic vdi 6 bat nudc, c6 lai con 3 bat, chia udng
vai lan trong ngay.

Céng dung: B can than, thanh can nhiét, giang 4p, thich
hgp cho nhitng ngudi bi cao huyét ap, béo phi.

* Son tra 30g, hai d6i 30g, ma thay 10 cd, chanh 3 qua.

Hai ddi nta sach, cdt ngdn; son tra bd hat, thai miéng; ma
thay béc v, thai vun; chanh cdt lat. Tat cd dem sdc ky, chia
udng vai lan trong ngay.

Céng dung: Hoat huyét hoa &, cudng tim lgi thiy, gidng ap,
t6t cho ngudi bi cao huyét ap.

* Son tra 30g, tdo tady 30g, rau can tay 3 cdy, dudng phén
viua da.

Son tra va tdo bé hat, thai miéng; rau can ria sach, cdt
doan. T4t ca cho vao bét to, d6 thém 300ml nudc rdi dem hap
cach thuy, sau chitng 30 phat l1a dugc, cho thém dudng phén,

chia uéng vai lan trong ngay.
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Céng dung: Hoat huyét, giang 4p, dung cho ngudi bi cao

huyét 4p va r6i loan lipid mau.
* San tra 150g, ddu xanh 150g, dudng phén vita da.

Son tra bo hat, thai miéng; ddu xanh rita sach, ngdm trong
nudc 30 phut. Hai thi dem sic ky, cho thém dusng phen, chia
udng 2 1an trong ngay.

Céng dung: Hoat huyét héa &, thanh nhiét giang 4p, thich
hgp cho ngudi bi cao huyét &4p cé cac bi€u hién nhiét chiing.

* Son tra 500g, sinh dia 200g, dutng trdng 100g.

Sinh dia rita sach, thai lat; son tra bo hat, thai phién. Hai
thd dem sdc trudc cho that nhi, cho thém dudng rdi danh
nhuyén thanh dang cao 16ng, méi ngay uéng 3 1an, méi lan
2 thia canh.

Céng dung: Dudng am luong huyét, hoat huyét giang ap va
lam mém mach mau.

Duing cho ngudi bi cao huyét ap thudc thé 4m hu, biéu hién
bang cac triéu chiing ngudi gy, long ban tay, ban chan néng,
hay c6 cam giac s6t nhe vé chiéu, miéng khé hong khat, dai
tién tdo, tiéu tién sén do.

. * Son tra 30g, quyét minh tit 30g, 14 sen tudi nita 14, dai tdo
4 qua, thit lgn nac 250g, gia vi vita du.

Son tra bé hat, thai phién; quyét minh tit rita sach; dai tdo
bo hat; 14 sen ria sach thai nhd; thit lgn rita sach thai miéng.
T4t ca cho vao ndi ham nhit, ném di gia vi, chia an vai lan.

120



Céng dung: Thanh can tiét nhiét, lam gidn mach médu va
gidng 4p. Dung cho ngudi bi cao huyét ap thudc thé can duong
thugng xung, biéu hién: mat dé, mit dé, dau ddu, hoa mét,
chéng mat, tinh tinh néng ndy, nguc sudn day tic, dai tién
tdo, c6 thé hay chdy mau cam.
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VAN DONG BE DUY TRi
HUYET AP ON DINH

D6 Ia "nguyén tac vang” déi vdi bénh nhan cao huyét ap
va nhiIng ngudi khéng muén mdc bénh nay. Van déng thé
chdt th@t déu dgn giup bénh nhén cao huyét ap giai doan

khdi phat khéng phdi dung thuéc, hogc néu phdi dung thi

cung mudn hon hodc vdi liéu thép hon.

Loi kéu goi nay vita dugc cdc chuyén gia tim mach Phéap
dua ra nhan Ngay phong chong Cao huyét 4p Quéc gia té chic
ngay 10/12.

Gido su Xavier Gired, Chu tich Hoi Phong chéng Bénh cao
huyét ap ctia Phép, cho biét, bénh nay hay xuat hién & nhitng
ngudi thita can. Gidm 3-4kg trong lugng khi bénh mdi khéi
phat c6 thé lam cham lai thoi diém bat dau phai diung thudc
ha huyét 4p. Muc tiéu dé ra la phai d6t chay 2.000 calorie
méi tudn. D€ dat dudc diéu dé, ban cé thé chon cho minh mét
trong hai ché& d6 luyén tap sau.
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* Ché dé 1 (két hop hai hinh
thirc):

- Tdp luyén vdi cudng dé
thdp 60 phiit/ngay, chia nhd
thanh nhiéu lan; tap tat ca cac
ngay trong tuan. Hinh thdc: di
bé chdm rai, tdp gidan nguoi...

- T4dp véi cudng d6 trung
binh 30 phit/lan, 2 1dn méi
tuan. Hinh thic: boi hay khiéu
vii khong géng sic, di dao bang
xe dap.

* Ché dé6 2:

Té&p véi cudng d6 cao 30
phit/ldn, 3 14n trong tuan.
Hinh thic: chay bé, bai hoac
nhdy vdi téc do cao, di xe dap

toc do.

L TN T e ee——
Thé thao khéng hé nguy hiém
cho nguoi bi cao huyét dp ma
nguoc lai, né rdt tét déi voi huyét
dp va stic khde néi chung. (Anh
minh hoa)

Gido su Gired khang dinh, thé thao khéng hé nguy hiém
cho nguai bi cao huyét dp. Tradi lai, n6 rat tét doi vai huyét ap
va sttc khée néi chung. Tuy nhién, nhitng ngudi trén 40 tugi
can di kham bac si dé c6 16i khuyén cu thé trudc khi bat dau

viéc luyén tap déu dan.
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UONG TRA BE NGAN
CAO HUYET AP

Ubng tra thudng xuyén cé thé giam dugc nguy cd bi cao
huyét dp. D6 Ia két qud nghién cdu cda nhing nha khoa
hoc thu¢éc bai hoc Cheng Kung tqi Bai Loan thuc hién.

Ciing theo k&t qud mét cudc nghién citu khac dudc cong bo
trén tap chi Luu trit Y khoa, trong mét s& loai tra cé chita 4.000
hén hgp cac chat hoa hoc cé tdc dung gidm cdc con dau tim,
dét quy hay y&u than. Trong sd 1.500 ngudi bi cao huyét ap
dugc nghién citu thi nhitng ngudi uéng tir 120 - 599ml tra méi
ngay it nhat trong vong 1 nam c6 thé gidm dugc 46% nguy co
bi cao huyét 4p. Hai loai tra thé hién tac dung ré nhat la tra
xanh va tra 6 long.
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SUA CHUA TU BAU NANH GIUP
KIEM SOAT CAO HUYET AP

Sa chua tr dau nanh, ddac biét ia sia chua bé sung trdi
cdy, cé thé gidp ki€m sodt ca bénh tiéu dudng type 2
va cao huyét dp, theo cdc nha nghién cuu Trudng BH

Massachusetts Amherst (My).

Trén tap chi Journal of Food Biochemistry, cac nha nghién
citu cho biét sita chua ddu nanh va mot s6 sdn phdm sita chua
b6 sung trai cay giup diéu chinh cdc enzyme gay dnh hudng
dén lugng duong trong méau.

D€ dua ra két luan trén, Gido su Kalidas Shett cung cac
déng su thuéc BH Massachusetts Amherst da tién hanh thi
nghiém vdi 4 loai sita chua gdm sita chua trdng va sita chua b
sung dao, dau tay, viét quat, lam tit 4 nguyén liéu khac nhau,
trong dé cé loai lam tif ddu nanh.

K&t qua ho phat hién sita chua tit ddu nanh cé 4nh hudng
manh mé dén tat ca cidc enzyme lam ting lugng dudng trong
- méu nhu alpha-amylase va alpha-glucosidase. Sita chua bd
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sung diu tay va dao ciing anh hudng dén cdc enzyme nay,
tuy nhién sita chua dau nanh cé hiéu qua nhat, ké& do la sita
chua b6 sung viét quat.

Nghién cifu ciing phét hién sita chua lam tit ddu nanh cé
nhiéu chat chéng oxy héa va cac hgp chat cé lgi cho tim. Né
ciing dugc cho 1a ngudn t6t nhat ngan can ACE, tac nhan gay

hep mach mau va lam cao huyét 4p.
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HUYET AP THAP, VI SAO?

Huyét ap thap la khi huyét ap t6i da dudi 90mmHg, huyét
ap toi thi€u dudi 50mmHg (<90/50). Bénh nhan y thitc lo mo
hodc mat hoan toan do thi€u oxy ndo. Nguyén nhan déi khi
chi do qué xiic dong, nhu trong thay tai nan, chdy mau hoac
dau khi tiém, nhé rang.

Huyét 4p thap dot bién la tinh trang huyét 4p dang binh
thudng hay cao ti trudc, nay ha xuéng dot ngét (ha khodng
30-40mmHg). Trudng hgp nay thuong la do mét bénh ly. Ha
huyét 4p dot ngot gay ra tinh trang suy tudn hoan c4p. Huyét
ap c6 thé rat thap hoic mat, mach nhanh, nhé hoac khéng
bat dugc. Y thic ld mo hoac mat hoan toan do thidu oxy nao.

Cac mic d suy tuan hoan tir nhe dén nang

- Chodng vang, xdy xam, thoang ngat, nAm xuéng mot lic
thi thdy da.

- Ngit: xdy ra nhanh, mat y thic, ngitng thd, ngling tim réi
phuc héi nhanh chéng.

- Truy mach: xdy ra dot ngot, y thic 16 mg, huyét ap ha,
mach nhanh, nhé. Thudng gap & cadc bénh nhiém tring, nhiém
ddc. Bénh tim mach giai doan nang.
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- S6c: xay ra tit tit, mach nhanh, huyét ap ha, trdn va mé
hoi.

- Chét dot ngot: 1a tinh trang khong cé huyét 4p, khong
mach. Khéng hdi phuc mac dui cap citu héi sic tét.

Nguyén nhan gay huyét ap thip dot bién

Cuong phé giao cam: con goi la cudng phé vi, ngusi xanh
xao, mét moi, hay ngéap, nhip tim chAm. Huyét 4p ha dot ngot
xay ra khi lo sg, khi qua xic dong nhu trong thay tai nan, chay
mau hoac dau khi tiém, khi nhé rang...

M6t s bénh tim mach: viém cd tim cap, nhéi mau co tim,
viém tim toan bé.. Nhdi médu cd tim thudng c6 can dau thit
nguc dit doi hoac cé cdm gidc ndng nang trudc nguc tit 1au, do
dién tdm do sé thay c6 tén thuong dién hinh.

Chéay méu cdp: do chdn thudng v3 tang dac biét (gan, lach,
than) do xuét huyét noi nhu chay mau da day ta trang, chay
mau do v§ tinh mach thyc quan trong xd gan, ho ra mau, va

thai ngoai da con..

Mat nuéc nhiéu do tiéu chay, nén lién tuc

Ha dudng huyét: Do bi déi, dung qua liéu thudc diéu tri dai
thao dudng. Bénh nhan cdm thdy chan tay bin rin, chéng mat,
18 d&, budn ngy, trdn va mo hai.

Phan ng thudc hay s6c phan vé vdi cac loai khang sinh
penicillin, streptomycin, aspirin... S6c cé thé xdy ra titc thi
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hoac muén hon vai gio. Bénh nhan thdy té méi, nguoi but rit
khd chiu, méat cé thé sung hip, mach nhanh. Khéng cdp citu
kip thoi cé thé chét.

Soc khi hiit dich & mang phdi, mang tim, mang bung: Do
hiit t6c dé nhanh hoac hit nhiéu dich trén bénh nhan sdn cé
cd dia cudng phé vi. Cé khi chi mdi choc kim qua da, bénh
nhan da thdy chodng véng, méat tai nhgt, muén nam, va mé
héi tran, mach nhanh.

Céc trudng hgp huyét 4p ha dot bién, cdn x1 tri rdt khédn
truong dé cifu séng ngudi bénh.

Huyét ap thap lién tuc: 1a huyét ap ludn ludn thap han mitc
binh thudng. Hién tugng nay thudng gap d ngudi cé co dia
huyét 4p thap va & mot s6 bénh gay huyét ap thdp.

Hai thé cla huyét ap thap lién tuc

Huyé't dp thdp tién phdt: do cd dia hay do cdu tao cda cd
thé, thuong xuyén c6 huyét ap thdp, nhung khéng cé trd ngai
gi trong sinh hoat. Loai nay khéng cé triéu ching, khong cdn
dung thuéc diéu tri, trif trudng hgp bi ngat, nhét la do lao dong
chén tay nang.

Huyét dp thdp hdu phdt: thuong do mot nguyén nhén nao
d6 gay ra. Bénh nhan thdy mét méi, thoang ngat, ngén tay,
ngén chan lanh, c6 khi tim da.

129



8 nguyén nhan gay huyét ap thap hau phat

- Cd thé suy mon lau ngay do ung thu, lao, dai thao dudng,
X0J gan.

- Nhiém trung, nhiém déc kéo dai.

- Thi€u médu man tinh: do giun méc, do cdc bénh man tinh.

- Suy tim: thudng ha huyét 4p tdi da.

- Do uéng thuéc diéu tri huyét 4p liéu cao hay diéu tri kéo
dai. C4n ki€m tra huyét 4p khi udng thudc, nhat la loai thudc
methyldopa.

- Addison: suy vé thugng thdn, sam da, ngudi mét, chéng
moi cac cd, khéng lam dudc cac viéc gang suc.

- Bénh suy gidp trang: phu cing, 4n 16m, mat béo, moi day,
ludi to, cac ngdén chan, ngon tay ciing map, cham chap, luoi
suy nghi. Huyét ap ha, mach nhé cham.

- Do céc bénh than kinh: bénh tabes, rong tity song...

Ha huyét dp tu thé ding: xdy ra khi dang ndim ma ding
day, huyét ap t6i da vin c6 dinh hodc gidm di 10-20mmHg,
con huyét 4p t8i thiu tang lén. Ngudi ha huyét ap tu thé ding
1a ngudi c6 huyét ap binh thudng, khi chuyén tit tu thé nidm
sang tu thé ding, huyét 4p t8i da gidm qua 20mmHg va huyét
ap t6i thiéu binh thudng hay ha, tic 1a <90mmHg/50mmHg.

Triéu ching: khi ddng day, huyét 4p ha, chéng mat, ngudi

loang choang, muén ngat, tim dap nhanh. Thé nang thi ngat,
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nga guc xuéng. N&u ngudi bénh dugc ndm thi sé hdi phuc
binh thudng.

Nguyén nhan: Thudng do dung thuéc 1am m4t nudc ngoai
t& bao nhu thudc 1¢i tiéu, do ché do an kiéng mudi; dang dung
thuéc ha huyét ap, thudc tram cdm; bi cit doan than kinh giao
cam thdt lung, ngudi gidn tinh mach chi qua muc; 6 thai,
nhugc co, thi€u mau... Ha huyét 4p th& ding con gap ¢ ngudi
lam viéc trong cdc nganh nghé phai ding lién tuc nhiéu tiéng

déng hé (ding gac, didng may, lam tiép vién).
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KHONG CHU QUAN
V3| BENH HUYET AP THAP

Chung ta thudng hay quan tadm va nhdc nhiéu dén bénh
tang huyét ap. Nhung cang cd rét nhiéu ngudi huyét ap
thép va da sé& déu chd quan, cho rdng né khéng nguy hiém,
diéu ndy dén dén maot s& bién chdng nguy hiém khéng kém
bénh tang huyét ap.

Huyét 4p thap dudc dinh nghia la khi s§ do huyét 4p <90/
50mmHg, hoac gidm nhiéu hon 20mmHg so véi tri s6 huyét
ap binh thuong trudc dé kém theo céc triéu chiing do gidm
mdau dén cac cd quan nhu chéng mat, mét, tay chén té, lanh,
héi hop, tim dap nhanh.

Huyét 4p thdp 1a mot trang théi bién déi sinh 1y do hau qua
clia nhiéu nguyén nhan khac nhau gay ra nhu:

- Huyét 4p thap do gidm thé tich mau: do mat mau hay mat
nudc (chdn thuong gdy chdy mau, tiéu chdy, n6n mua, dung
thuéc 1gi tiéu...), do co thé gidm tao ra mau (suy dinh dudng,
bénh cia tiy xuong...).

- Huyét ap thdp do gidm sic bam cha tim: cdc bénh ly tim

mach.
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- Huyét ap thap do giam siic co cia mach mau: dung cac
loai thuéc lam gidn mach mau, do cudng than kinh déi giao
cam (1a hé than kinh lam gian mach) hay do suy y&u than kinh
giao cdm (1a hé than kinh gay co mach)...

Mot sé triéu chitng ndi bat:

- Mét méi, 1a va rdt muén dugc nghi ngoi.

- Hoa mét chéng mat.

- Khé tap trung va dé ndi cau.

- C6 c&dm giac buén non.

- Suy giam kha nang tinh duc.

- Da nhan va khd, kéem theo rung téc.

- V4 m6 héi nhung van cdm thay lanh.

- Thé déc, nhat 1a sau khi leo 1én cau thang hay lam viéc nang.

Nhitng ngudi huyét 4p thap can phai ngu day gidc, khodng
9-11 tiéng/ngay. Ngoai ra, ngudi huyét ap thdp phai biét thiic
d4y ding cach. Vi khi ngi, méu sé tap trung vao khu vuc da
day (gan, phéi, 14 lach), xut hién tinh trang thi€u médu nao
tam thoi. Néu ngudi huyét 4p thap ngoi day dot ngdt, cé thé
bi ngat di (bat tinh). Khi thitc day, cdn phdi ndm thém mgot
lic, tap mot vai dong tac thé duc don gian (van déng cac khdp
xuong chan tay). Sau d6 ngdi day, dé chan trén giudng, roi
mdi ti tit cho chan ra khéi givdng va van tiép tuc ngéi. Khi
ding day nén vin vao ghé, cit ddng nhu thé mét lic, sau cung
mdi budc di.
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LAM GI KHI Bl TUT HUYET AP?

Bén canh nhang bién ching nguy hiém do tang huyét dp
(HA) thi tut HA cang cén dugc ddc biét quan tdm. Tang hay
gidm HA dét ngdt déu dugc xem Ia nhdng yéu té khong cd
Igi cho ngudi bénh tim mach, ngudi bénh dai thao dudng,
ngudi cao tudi... Vi v@y, can xd tri dung dan néu ngudi bénh
roi vao tinh trang tut huyét ap.

HA tut thudng gap 6 nhiing déi tugng nao?

Tut huyét ap c6 thé gap & nhitng ngudi tang HA dang dugc
diéu tri bang thudc, dac biét 1a ngudi cao tudi khi thay déi tu
thé tit ndm hoac ngdi chuyén sang ding (goi la tut huyét ap tu
thé). Tut huyét 4p c6 thé gay nhiéu triéu chitng nhu: xiu, hoa
mat, chéng mat, va mé hoi, mit y thic tam thai...

Bénh nhan mdc bénh man tinh nhu suy tim dé 3, 4 ciing
thudng c6 HA thap do gidm cung lugng tim. Chdy méu giy
thiéu méu cdp hodc man cing thudng gay ra tut huyét ap. Gian
tinh mach chi duéi cé6 thé gay tut huyét 4p do mau bi don «
lai & tinh mach va trd vé tim khong day du.

Tut huyé&t 4p con gap trong nhitng trudng hgp bénh 1y cap
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tinh khédc nhu: nhiém khu&n nang (séc nhiém khuén), séc do
sot xudt huyét hay tiéu chdy mat nudc. Vi vay, trong mua he,
néu nhiét dé co thé cao kém theo HA tut thi phdi than trong
xem bénh nhan dé cé bi s6t xuat huyét hay khong? Nhat la
khi c6 dich s6t xuat huyét § nhiéu dia phuong trong ca nudc.

Ciing c6 mdt s6 ngudi HA ctia ho luén thdp hon ngudi binh
thudng, khi hoat dong thé Iuc manh hay thoi tiét thay déi dot
ng6t lam cho HA khéng thich ing kip, ngudi bénh c6 cdm giac
mét mdi, kha nang lao dong giam sut.

Can phai kip thoi xt tri tut huyét ap

Tut huyét ap tu thé c6 thé ddn dén mot s6 bién ching nguy
hiém nhu nhiin nio, suy tim cdp. Ngudi bénh tang huyét ap
dang diéu tri bing thudc cdn luu y c6 thé xay ra bién ching
nay nén rat cin do huyét 4p & tu thé& ditng. Néu HA tdm thu
khi ditng thap hon khi ngéi t& 30mmHg trd 1én cé nghia la
bénh nhan bi tut huyét 4p khi ding. Diéu nay dac biét luu y
d6i véi nhitng ngudi cao tudi dang dugc diéu tri bang thudc
chéng tang huyét 4p nhung hay than phién rang c6 cdm gidc
hoa mit, chéng mat khi ding 1én ngdi xudng.

Véi nhitng bénh nhan bi s6t hay tiéu chdy, khi HA tut xudng
mot cach dot ngdt thi cdn phdi bu dich theo dudng tinh mach
vdi mot lugng truyén tuong déi nhanh va nhiéu, sau d6 ngusi
bénh nén dudc dua ngay dén khoa cap citu ctia co sd y t& gan
nhat dé diéu tri va cham séc tich cyc hon, dé phong nhing
bién chiing nang cé thé xdy ra. V4i nhitng bénh nhén bi tut
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huyét dp tu thé thi can dat bénh nhan ndm trén giuvgng, ddu

hoi thap, nang cao hai chan va truyén dich néu cin thiét.

Cac trudng hgp bénh man tinh didn dén tut huyét ap thi
phdi diéu tri theo nhitng bénh man tinh la nguyén nhan gay
tut. Bénh nhan suy tim c6 HA th&p can phai dugc diéu tri bing
céc thudc trg tim, 1gi tiéu va ¢c ché men chuyén liéu thap
nhim ting kha nang co bép cia co tim, tang cung lugng tim,
gidm tinh trang « tré tudn hoan ngoai bién d€ HA c6 thé tang
1én. Mot s8 truong hgp phai stt dung céc thudc van mach bing
dutng tinh mach nham duy tri cung lugng tudn hoan trong
cd thé, nhadm nang HA, bdo dam du diéu kién cho than hoat
ddng, tranh suy than kéo dai.

Gian tinh mach chi dudi, mét nguyén nhan ddn dén tut

huyét 4p ciing can diéu tri triét dé.

Phong ngua tut huyét ap

Phong bénh mua hé dé méic nhu tiéu chay, s6t xudt huyét.
Khi méic bénh can phai dén ngay cd sd y té kham va diéu tri
dé tranh nhitng bién chitng c6 thé xay ra, trong dé tut huyét
ap ludn ludn déng nghia véi tién lugng nang cia bénh.

Ngudi bénh s6t kéo dai tit 10 ngay trd 1én, nhat thiét phai
dén bénh vién dé bac si tham kham va diéu tri, tranh bd sét
nhitng bénh nhiém khu&n ning nhu: nhiém khuan dudng mat,
abscess phéi, viém néi tim mac nhi@m khudn ma khi tut huyét

ap c6 nghia la bénh da chuyén sang giai doan nang (s6¢ nhiém
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khuan). O giai doan nay, mac du diéu tri rat vat va va ton kém
nhung nguy cd tif vong van rat cao.

Ngudi bénh tang HA dang dudc diéu tri bing thuéc, cdn
thong bao ngay cho bac si diéu tri nhitng dau hiéu ba't thudng
cta minh khi thay déi tu thé, d€ dugc phat hién kip thdi triéu
chitng tut huyét 4p tu thé. Bac si sé diéu chinh lai thuéc ciing
nhu lidu lugng thuéc dang dung, déng thai sé dua ra nhiing
16i khuyén phu hdp cho bénh nhan.

M6t s6 ngudi c6 HA trong gidi han thdp cia binh thuong
(HA 90/60mmHg) hay than phién rang ho lam viéc mau bi
mét méi, hay budn ngii. Nhitng ngudi nay cé thé uéng mot s6
loai tra sAm hang ngay vao budi séng sé giip HA 6n dinh hon
trong ngay. Tuy nhién, nén do lai HA sau 2 - 3 tudn vi HA c6

thé ting sau mot thdi gian dai dung sam.
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