Y Rhaa Thwvng Thive:
CAO MAU

Qud la mot dé tai thuée vé Y Khoa thuong thitc: méi day tap
chi Hypertension vica ddang mdt sé thong ké méi nhdt cho thdy s6
nguoi trong khéi dan chiing téng qudt bi chitng cao mdu da tang
tw 1 trong cdc cd nhdn cdch ddy 5 ndm, lén dén 1 trong 3 nguoi.
Nghia la, mde dau ta da biét cdch diéu tri bénh ching va cde
hdu quad ciia bé¢nh cao mdu nhu la cac bénh tim, thdn va cde tai
nan mach ndo, nhung ta hién van khéng cé hitu hiéu mdy khi
muobn dy phong bénh cao huyét dp, vén la mot bénh “thong thuong”
trong xa hoi My.

Phan nao ¢6 thé la tai chiing ta da qud thanh cong. Hai chuc
ngm trude, téng sé nguoi. My cao mdu da xuéng phdn nao. Nguoi
ta do dé séng dugc lau hon... va mdu ty nhién cao hon (cang gia
cang dé mdu cao). Va mét s6 I6n nguoi dan cing dd map phi,
nang ky, vi dn béo b6 hon xua (va ai ciing hiéu: khi an nhiéu ma,
nhiéu duong thi dé cao mdu va sinh bién ching).

Vay dén khi nao thi cao huyét dp ? Thiét thuc la nhiing khi
nao do mau thdy ¢ trén s6 téi da la 140 va trén con sé téi thiéu la
90 mm Hg (thiy ngan), thi phdi coi nhu la bénh.

Tin vui la Rhi cao mdu, chiing ta khong phdi hoan toan bét
lie va voi moét vai chuyén doi trong 161 sinh séng, chiing ta cé thé
tu cuu, ngung bénh va ngdan bién ching.

Khoéng, khong phdi c@ kiéng gi nhiéu hay phdi nhdt thiét sut
cdn, bdt ky. Tot nhdt tdt nhién la gidm vai ba ki-16. Nhung cin
hon hét la phdi vdn déng, thuong hon va cdeh chuyén cdn - méi
ngay it nhét la phdi nita gio, méi tudn hdu hét hay la phdn lén
cdc ngay trong tudn. Ldm khi, vira bét map phi vita tdp thé thdo
cing di dé lam huyét dp trut xuéng ma khéng cdn ding toi
thuéc.

Mgt khdc, thitc an ban dung ciing rdt dnh hudéng dén sé
huyét dp trong nguoi. Cé nhiéu chuong trinh chi ddn céng cude
kiéng khem ngudi cao huyét dp. Két qud tuy nhién ciing chi c¢é
m@t: tdt cd cudi cung cing giong nhu nhaw — dn nhiéu rau cdi,
trdi cdy, khuyén dung cd va ngu san, cac mén tut sita nhung ma it
m@, it muéi... Tdt cd déu t6t va cé thé giup dé kem huyét dp, ddu
c6 dung thém duge phdm hay khéng nho thuée men.

Nhung ban chi biét minh bi de doa hay khéng néu ban do
madu vai thang mét lan. Va xin ban nhé: néu mdu ban cao thi ban
van con nhiéu co dé tranh tién them trén duong bénh tdt.
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