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NHAN THUC CHUNG VE BENH

Cao huyét dp 1a loai bénh thudng gap, ¢é anh
hudng nguy hai t6i sic khoe con ngudl. Hién nay bénh
dang ¢6 xu huéng tang nhanh. Néu khong khéng ché
cao huy€t 4p mot cach hiéu qua sé din t6i cdc bénh &
€ac co quan noi tang quan trong nhw: tim, nio, than...,
tham chi dan tdi bénh tai bién nghiém trong nhu tai
bi€n mach mau nio (con goi la tring gié). Vi thé,
ngudi ta goi bénh cao huyét ap la “bénh giét nguoi
khong bio trude”, dang ngay cang tr¢ thanh van dé
quan tam clia toan xa hoi.

Thdi d¢ ding dan, khoa hoc d6i véi bénh cao
huyét 4p (¢ day 1a cao huyét a4p nguyén phat) la:
khong nén lo ling nhung phai cdn than, vira phai nhan
thiac duoc tinh nguy hai cda bénh va tinh cép thiét cha
viéc phong tri, vira phai thay duoc tinh kha thi cda
viée phong va tri lieu. Cic nghién ciu cho rang, 16i
song lanh manh c6 thé giam 55% i & mac bénh cao
huyet dp. sém phong tri c6 thé giam 16i 80% cdc bien
chiing cia bénh. Hién nay, tuy vén chua cé cich tri
dugc tin goc nhung c6 thé hoin toan khéng ché duoc
bénh. Néu mac bénh cao huyét 4p. ching ta khéng nén
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qué Io lang ma phai ¢ cii nhin diing dan d6i vdi can
bérh, dp dung nhitng bién phip hop 1y, khoa hoc (du
phong ia chinh, phong tri két hop) va két hop giita cai
thign 16i so6ng véi su kién tri tri liéu khoa hoc,

Viéc lap ra cdc phuong 4n phong tri, khong ché
bénh cao huyét ap la khong dé dang, viéc thuc hien lai
cang khé. Diéu cot yéy 1a ching ta phai quan tam, phai
tham gia tao moi diéuy kien hé trg cho cic bic s va
nguoi bénh. Didu can thiet trge mi la tang cuong viec
gido duc vé sic khoe, nhic nh¢ toan xa hoi cling quan
tdm, ling ho viec phong trj cao huyet dp. Givip d& bénh
nhéan cao huyet 4p tang cudng ¥ thite bao vé siic khoe
va tham gia bao vé sirc khée, hiéu vi nim vilng cdc ky
nang va kién, thiic vé viec phong tri bénh cao huyét ap.
Cung véi doi ngii y bic si toan tam hop luc, phsi hop -
chit ché dua phuong 4n phong tri bénh cao huyét 4p
thuc sur di vao cudc séng.

Téc gia cuén sach nay 13 ngudi nghién ciu ci vé
Dong Tay y, da ket hop viéc phong trj cao huyét 4p,
cdc bénh vé tim, nio vi dudng sinh, bao v¢ sitc khoe
lam sang. Hon 40 nam nghién ciru, tdc gia da ket hop
cac van dé néng hdi, trong di€m ma céc bdc si vy bénh
nhan hét sie quan tam trong cac cude hoi thio, toa dam
vé vin dé phong va chita cao huyét 4p, van dé bao vé
sttc khoe ngugi £i2 d hon 60 don Vi y t€ ctia hon 10
quan & Thugng Hai tir nhidy nam nay. Qua qud trinh
quy nap, chinh Iy va dua ra thio luan, téc gia chg y téi
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tinh khoa hoc va tinh kha thi, nhim dat t6i sy don gian
dé hiéu, chinh xdc. Hi vong dong dao doc gia va nhing
ngudi mac bénh cao huyét dp khi doc cuén sich nay sé
riit ra dugc nhiing diéu b3 ich.

1. Nhitng hiéu biét lién quan téi bénh cao hu yét dp

Tuc ngit c6 cau “musn gidu c6 phéi sira dudng”,
xay dyng dudng x4 thong suét, rong khip chinh 1a mot
trong nhitng diéu kién quan trong dé bao dim thiic
ddy nén kinh t¢ phat trién. Tuong tu nhu vay, hé thong
tuan hoan khép kin do tim va cic huyé&t quin tao nén
trong co thé 1a mot mang ludi giao théng. Méu trong
h¢ théng nay tudn hoan lién tuc thi co thé con ngudi
mdi khéng ngimg trao di chat véi moi trudng beén
ngoai, sir dung cdc chat dinh dudng va oxy mot cdch
c6 hi¢u qud, bai ti€t ra ngoai cic chdt thij va
cacbondioxyt. Hé théng tuin hoian m4u théng sudt cé
anh huéng vo6 cing quan trong trong viéc dam bdo
chuyén hod trao déi chat trong co thé con nguwi, kéo
dai tudi tho va duy tri sy can bing moi trudng dong
thdi trong va ngoai co thé,

Trong co thé con ngudi. qua tim 13 dong luc cua
hé tuan hoan mdu. ¢é tic dung nhu mét miy bom. Sur
co bop va gian né déu dan cua tim lam dich huyét
(mdu) khéng ngimg chu chuyén. Khi m4u chay trong
cac huyét quan (mach mdu) s& tao dp luc lén thanh
mach mdu, dp luc nay goi la huyét dp. Huyét dp ma
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ngudi ta thudng nhic t6i 1a chi huyet dp do dwoc &
déng mach 16n (nhy huyé&t dp & trén cdnh tay, bap tay).

Huyet ap c6 hai chi s6 khj tim co bép, dua vio tdc
dung bom cila tim, tam that tr4; ddy mach m4u chay vao
dong mach chi, mau trong dong mach sé tang len dot
ngot, nén chat vao huyst quan, ltic nay huyét dp & trong
déng mach [a cao nhat. Huyét dp do duge lic nay goi 1a
“huyet dp t6i da”. Vi dp lyc nay xu4t hien trong lic tim
co bép nén trong y hoc duge goi 1a “huyét dp tam thu™.
Khi tim né ra, mau tam thoi ngimg chay vao dong mach,
dua vao tinh dan héi va t4c dung truong luc cia huyét
quan dong mach, LEp tuc ddy mau chay vé phia trugc,
ap lie trong dong mach dan dan ha thap. Huyét 4p do
dugc khi dp Iec trong déng mach Xudng tGi thap nhat
duge goi 1a “huyet 4p 16i thidy™. V1 dp luc lic nay xust
hién khi tim né ra nen trong y hoc goi 13 “huyet ap tam
truong™. Tri s6 sai khic giita huyét ap tam thy va huyé&t
dp tdm truong duoc got la “huyet 4p hiéu s6™. Trong y
hoc nguoi ta thuong ding mot phan thie dé bidy thi tri
$6 clia huyét ap, ldy mmHg (milimét thuy ngéan) lam don
vi, tiic 12 huyét 4p tam thu/huyét dp tam truong mmHg.
Vidu: 120/80 mmHg (immHg = 0.133Kpa).

* S hinh thanh huyét dp

Huyét 4p 1a 4p luc sinh ra khi dong mdu chay
trong cdc mach mau t4e dong lén thanh mach. Su hinh
thanh huyét ap doéng mach trén co 53 hé théng tuan
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hoan day du, 1a két qua ciia su tac dong tuong quan cia
hai nhan t6: qua tim bom méau va trd luc ngoai vi.

Qua tim 12 mét cdi bom huyét. Khi tim co bép,
tam thét s€ ddy mdu vao huyét quan, co tam that phéng
ra nang luong, mét bo phan ding dé ddy dich huysét
chay, trd thanh déng lue cho dong mau, mot bd phan
khac chuyén hod thanh 4p luc Ién thanh mach. Tri s6
huyét 4p va lugng mdu tim ddy ra ¢6 quan hé mat thit
v6i nhau, lugng mdu duge diy ra la tich s6 cia lugng
mdu duge diy ra sau méi 1dn co bép va nhip tim. Do dé
su tang lén hay giam di clia mdu trong méi 14n dap, su
ting nhanh hay cham cta nhip tim déu anh huéng 16i
mic do cha huyét dp va su 16n nho cia mach 4p.

Tr& luc ngoai vi hinh thanh do stc can ciia thanh
mach Ia chi y&u, 12 mot nhan t6 quan trong khac do
huy€t ap tao nén. Néu khong c6 trd luc ngoai vi thi
dich mdu chay ra tir tim s& dén nhanh ra ngoai. Chi ¢é
su phoi hop cia trd luc ngoai vi thi mdu bom ra tir tim
mdi khong dén mitc chay di qud nhanh ma luu lai trong
sitc can thanh mach. Nhu thé khi tam thit co lai, 4p luc
sinh ra méi ¢6 thé biéu hién véi luong 16n duéi hinh
thirc dp lye, hinh thanh huyét dp twong doi cao. Su tang
Ién cua trd lue ngoai vi cha yéu la do duong kinh thanh
mach thay déi ¢6 quan hé mat thiét vai hoat déng co
bop. gidn nd cla co tron huyét quan.

Tinh dan héi cla dong mach dn va dd quanh cua
dich huyét cling ¢6 anh hudng 18i chi $6 cia huyét dp.
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ngoai vi ting cao cing Iam huyét ap ting cao.

* Nhitng nhan 15 gnp hudng 16i huyer ap

ngudi trong’nhl"rng trang thdi khdc nhau va thy; diém
khac nhau, tri 86 huyét ap thu duge 13 khong hoan toan
gidng nhau, ¢é e tham chi chenh léch rat 16n.

C6 rat nhiéu nhan 15 anh huéng t6i Su lén xuéng
cla huyét 4p nhy:

- Thoi tigt: Ngui 1a phat hién ra ring moj trudng
lanh & Jam huyét 8p tam thoi tang 1én. Cho dii |3 ngudi
c6 huyét dp binh thudng hay ngusi bt mac bhenh cao
huyét dp. vé maa dong huyét dp cao hop mua he. Pay |3
su bi¢n dong theo mita,

- Ngay dem: Trong 24 tiéng cla mot ngiy. do
huvétdp ¢ nhing thei diém khdc nhau két qua cho thay
khéng hoan 1oan gidng nhau. xui hién dac frung thay
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d6i mang tinh chu ky. Théng thuong khi ngt say huyét
ap tuong doi thdp, sing va trua huyét 4p trong déi cao.
Déi v6i ngudi bi béenh cao huyét ap thi tinh hinh bién
d6i huyét 4p theo ngay dém cang phiic tap.

- Tam trang: Khi tam trang bi kich dong, tinh
thdn cang thing, co thé nam trong irz_mg thdi chiu su téc
dong, lam tang hoat dong cha hé than kinh giao cam,
gidi phéng nhiéu adrenalin va nor - adrenalin, din dén
nhip tim va tr& lyc tiéu dong mach tang, ¢é thé 1am
huyét ap bi€n dong ting cao.

- Vén déng : Khi van dong ning, nhu ciu nang
lugng cho co the tang. Do d6 huyét 4p ciing tang ién
twong tng. Liic nay huyét dp tdm thu tang lén tuong doi
cao, con huyet dp tam truong chi bién déi nhe. Sau khi
nghi ngoi huyét 4p s& nhanh chéng héi phuc.

Ngoai ra, viéc nin thd, hit thudc, udng ruou ciing
[am huyét dp thay déi. Thong thudng su bién déi cia
huyét dp, trén mot mat ndo dé 1a hién tugng thude vé
tinh sinh ly. Nhung khi mac cao huyét 4p, 1inh bién déi
cua huyet dp cang 16n hodc phdt sinh thay déi. Vi du,
¢6 mot s6 ngudi méc bénh cao huyét 4p. tinh nhip diéu
thay do6i huyét 4p theo ngay dém giam v yéu,

Nhiing bién doi ctia dao dong huyét dp trong chan
dodn lam sang va tri liéu cé v nghia vo cling quan
trong. can phai duge coi trong.
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2. Dinh nghia vé cao huyét dp

Cao huyét 4p ma ngudi ta thudng nhic 16i 13 chi
huyét dp c6 midc d6 cao hon so véi tiéu chuin thong
thudng. Vay tiéu chuan huy&t 4p binh thudng duge xic
dinh nhu thé nao?

Huyét ap la mot tham s& sinh 1y ctia co thé con
nguol thuong khong ¢6 mét gidi han ré rét. Gisi han
gifta huyét ap binh thuong va cao huyét 4p duoc vach
ra do nhu cdu chén dodn, tri liéu va danh gid thuc (€.
Duong nhién viéc vach ra giéi han nay khong phai la
tuy y md dugc xay dung trén co sd cdc céng trinh
nghién cittu quan sdt. C6 ngudi cho ring néu mot
ngudi huyét dp ¢ mot mic do nao d6, khi tri liéu
phong tri thuong xuyén dinh k¥, lgi 16n hon hai, rit ¢é
ich (tdc dung) thi vugt qua mic huyét d4p nay goi la
cao huyét dp. Cing vGi su phdt trién va nhan thic sau
sic hon vé tinh nguy hai cGa bénh cao huyét &p. con
ngudi ngay cang khong ngitng danh gia lai va tién
hanh di¢u chinh, sira chita nhiéu lan céc tiéu chudn
chan doan cao huyét dp.

Ti¢éu chuan chdn dodn cao huyét d4p ma Trung
Quoc dp dung di wai qua nhiéu ldn diéu chinh sua
chita. Hién nay Trung Qudc dp dung tiéu chuin chan
dodn cao huyét dp do T chirc Y 1€ the gidi vi Hiép hoi
cao huy€t ap quéc t€ dua ra nam 1999, quy dinh cu thé
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nhu sau: trong diéu kién chua udng thude giam huyé
dp. huyét dp tam thu 1én hon hoac bing 140mmHg. va
huyet ap tam truong 16n hon hoac bang 90mmHg.

Trt 56 huyét gp thay déi do chiu sif anh hudng cia
rat nhi€u nhan t8, chi kiém tra mat lan s€ phdt hién ra:
huyét dp vugt qua gisi han thong thudng, khéong thé
chan dodn dugc xdc thuc mot cdch tay tién. cin phai do
huyét dp hai ldn nita trong 2 ngay khic nhau. Trong 3
lan do né€u 2 i4n vugt qud tiéu chudn th mai cd thé ket
ludn l1a cao huyét 4p. D6i véi nhitng ngudi méi phat
hién ra huyét dp tlr thip ma lén cao, trude khj quyét
dinh tri liéu thi ding thusc huyét 4p lai nhiéu lan, lien
tiép qualm sdt nhi¢u 14n méi dua ra cach gidi quyét,

3. Céc nhan t6 nguy hiém ciia cao huyét dp

Nguyén nhan giay bénh cua cao huyét dp (cao
huy€t 4p nguyen phar). Hién nay cdc danh gis gan nhu
nhat trf cho ring nguyén nhan cao huyét dp 1a két qud
cua su két hop tinh di truyén va nhan t6 hanh vi trong
moi trudng, titc 1a két qua tic dung tong hop cla cdc
nhan t6 nguy hiém.

¥ Cde nhdn 16 nguy hiém la gi?

Trong cudc séng hang ngay, ngudi ta phar hién ra
rang ti 1¢ mac bénh ung thu phoi ¢ nhimg ngudi thudng
Xuyeén hiit thudc 14 cao. ti 1é mic bénh cao huyét 4p &
khu vyc an nhiéu musi cao. Ngudi bi m& trong mau
nhiéu dé mic benh mach vanh (bénh bién huyet quan
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dong mach vanh), nguot bi cao huyét ap dé bi tai bign
mach mdu nio (trdng gid). Néu caj thudc, giam luong
mudi trong thdc an khéng ché cao huyét du va cao
huyet dp thi sé lam giam 1i ié phat benh ung thu phdi,
cao huyet dp, benh mach vanh vi liet ndo. Trong y hoc,
cdc nhan (6 dan t6i phat beénh duoc goi 13 céc nhan 14
nguy hi¢m. Duong nhién cac nhan (6 nguy hiém 6n tai
khong nhat dinh phdt bénh ngay. Cg phdt bénh hay
khong la do cudng do ti€p xdc cdc nhan (8 nguy hiém
vGi thoi gian lien quan téi viée ¢6 4p dung cdc bién
Phip phong tri, khéng che cic rhan 6 nguy hiém hay
khong. Do d6, hiéu biét cdc nhan t6 nguy hi€m cda cao
huyet dp va kip thai ap dung cdc bién phdp c6 higu luc
déi véi viéc du phong va khéng ché cao huyet 4p, tham
chi ddi véi viee giam thidu cac tai bi€n mach mau, tim
va ndo déu v6 cung quan trong.

* Cdc nhdn t6 nguy hiém thidmg gdp ciia cao
huryét ap gém nhitng loai ngo?

VE dai thé cic nhan t6 nguy hiém cia cao huyeét
dp 6 theé khai quat thanh 3 loai:

- Nhan t6 nguy hiém sinh vat hoc:

+ Di truyén: NgUOT ma gia dinh ¢4 tién sit mac
bénh cao huyét 4p thi dé mic cao huyet ap.

+ Tubi: cing vai sy tang lén vé wéi, tf I¢ mac
bénh cao huyet 4p cling tang,

+ Béo phi: ngudi bj béo phi dé mic cao huyst ap
va cdc bénh vé tim. mach méu nio.
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- Nhan t6 nguy hiém do tinh bénh 1y: bénh than,
tim déu 6 lién quan nhat dinh t6i cao huyét ap.

- Nhin 6 nguy hiém do hanh vi: an man (thic an
nhi€u mudi), an udng khong hop 1y, thicu van dong,
hoat dong thé lyc it. Lao dong cang thing, lam viéc, kha
nang thich ing véi cic tdc dong bén ngoai kém. Hiit
thuéc nghién rugu va céc théi quen khéng lanh manh.

Trén day la cdc nhan t6 nguy hiém thudng gap,
dac biét la cdc nhan t§ nguy hiém do hanh vi va béo phi
- nhan t6 nguy hiém sinh vat hoc, thong qua su can
thi¢p clia gido dyc sitc khoe, tang cuong luyén tap, cai
thign cdch s6ng déu c6 tic dung ngan chin nhat dinh, _
trong viéc phong tri cao huyét 4p cin phai dwoc coi
trong va ¢6 cdch nhin chinh xdc ddy du.

4. Cao huyét dp va di truyén

Cao huyet dp la két qua tdc dong chung cia di
truyén va nhén t6 hoin canh, theo cic bdo cdo coa cic
nha nghién ctu di truyén chi€m ti 1¢ khong déng nhat, tir
30 - 60%, phan lén céc nghién ctiu cho thdy viec phat
sinh cao huyét dp c¢6 quan hé mat thi€t v6i nhan t6 di
truyén trong gia dinh. Su phdt sinh cao huyét dp thé hién
mot cich r6 rét tinh gia toc, theo tin tir nuéce ngoai trong
gia dinh & bo me déu mac bénh cao huyét 4p thi ti le
méac bénh cia con cdi chiém 20 - 45%. trong gia dinh
chi ¢6 b hoac me méc bénh cao huyét ap thi ti & mac
bénh cha con cdi 1a 15 - 28%. Con néu ca b va me déu
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c6 huyét dp binh thudng thi ti I& méc béenh chi 1a 3%.
Cdc diéu tra & Trung Qudc déu dua ra két qua chung con
céi trong gia dinh ¢6 tién sir mac bénh cao huy€t ap thi ti
1é mac bénh cao huyét dp dat 16 - 37%, con trong cac
gia dinh khong co tién sir mac bénh cao huyét dp thiti lé
méc bénh & con cii chi 1a 6%. Nghién ci cic cdp song
sinh cho thdy mifc do tuong quan huyét 4p & nodn don 6
rang hon noan doi. Trong mdt ban nghién ciu cha vién
nghién ctru cao huyét 4p d Thugng Hai cho thiy thanh
nién trong cic gia dinh cé tién sir bi bénh cao huyét dp,
tuy chi s6 huyét 4p nim trong pham vi an toan (binh
thuong) nhung so véi thanh nién trong nhitng gia dinh
khéng ¢6 tién st mac bénh cao huyét dp miic d¢ huyét
dp c6 phan caohon mét chit dong thai xuat hién xu the
c6 mot s6 chi tiéu sinh hod khdc thudng. Do d6 d6i vai
nhitng ngudi gia dinh ¢é tién sit mac bénh cao huyét dp
ma hién nay van chua phdt bénh cin phai ting cuong
gidm sat vi phong ho, chi y diéu chinh va cai thién 16}
song lam giam va du phong kha nang phat sinh, phét
trién clia cao huyét ap.

Nhiing nam gan day. nhitng nghién c\iu v€ ¢ ché
di truyén cta cao huyét ap da ti€n dén trinh do gen, cédc
nha nghién cdu ¢ cdc quoc gia dang dung cdc bién
phdp nhu phan tich gen, quét va chup cédc t6é hogp gen dé
tién hanh dinh vi va lam c¢dc nghién ciru ¢ lién quan
té1 gen di cam cao huy€t dp. viéc nhéan biét duge gen di
cam huyét 4p cao s& cho thav duge co ché phat bénh
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clia cao huyét 4p, diéu nay mang tinh cich mang dsi
véi viéc dy phong, chdn doan va trj liéu cao huyét dp.
5. Cao huyét ép va thé hinh
Phan I6n cdc nghién citu cho ring nhiing ngudi béo
phi déu bi mic beénh cao huyét ap. Gidta huyét 4p va
trong luong co thé ¢6 méi lien quan chat ché véi nhau.
C6 moét cong thic don gian d€ tinh trang théi thira
can nhu sau:
Thé trong (kg)
[Chiéu cao (m)]?
+ Duge coi [a thira trong lugng chi s6 trong luong > 25.

Chi s6 thé trong (BMI) =

+ Béo: chi s6 trong luong > 30.
Chi s thé trong khéng ché duéi 24 13 thich hop.

Vong ¢o (cm)

Ti 1¢ eof héng =
Vong mong (cm)

+ Gi6i han béo; nam = 0,90, nit > 0,85 - 0,86.

Theo di€u tra, so sanh gifta ngudi béo va ngudi cé
th€ trong binh thudng thi nguy co méc bénh cao huyét
ap O nguoi béo cao hon 2 - 6 1an. Thé trong ¢\ tang lén
4.5kg thi huyét dp tam thu trung binh tang 4,5mmHeg.
Chi s6 thé trong tang trong vong 1.5 nam. thi nguy co
phit sinh cao huyét dp tang 9%. Phan tich vé quan hé
gilia thé trong véi cao huyét dp. theo didu tra vé cao
huy€l ap phdt hién ra ring. huyét 4p va thé trong ¢6 moi
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quan hé tuong quan v§i nhau, ti 1& mic bénh cao huyét
ap va chi s6 thé trong & cdc ving vé ¢o ban 13 déng nhat.
Trong mét nghién ciu v6i 10 nhém ngudi, két qua cho
thay: khi thé trong ting 1én lkg/m?® thi tinh nguy hiém
tuong d6i phat sinh bénh tam vanh tang 12%, nguy co
tuong doi phat bénh tring gié do thiu mau ting 6%. Cé
ngudi cho ring, cao huyét ap khong chi lién quan t6i
tong trong lugng co thé, ma hon nia ¢4 lién quan 16i su
phan b béo phi, & trung tam béo phi (bung) tinh nguy
hiém cang 16n. Nghién ciiu chitng minh, khéng ché an
udng thich hop va ch€ do luyén tap vira phai s& vo cling
cd loi dé khong ch€ thé trong. Thé trong giam 4,6kg
huyét 4p s€ giam tuong dng (13/9mmHg). Con ¢6 ngudi
cho rang giam,can khong chi gidp giam huyét 4p ma con
giam lugng thudc cao huyét ap phai udng va nang cao
chat lugng cude séng. Do d6, khong ché thé trong, giam
béo thich hop la mot trong nhitng bién phdp héd tro ¢é
hiéu qua déi véi cao huyét dp.
6. Cao huyét dp va tam ly

Nhén t6 tam ly xa hoi, tinh cam va lao doéng qua
stfic 12 nhan t6 nguy hi€ém quan trong trong 16t séng. Khi
con nguol gap phat nhiing nhédn 16 kich thich, cdc su
kién bat ngd s& dua ra modt phan Gng nhat dinh va phat
sinh mot loat nhitng thay déi vé sinh Iy nhu tim dap
nhanh, thd gap, huyét ap tang cao co thit cang. dé la
nhitng phan ng canh gidc (phan dng thich nghi). Néu
muc d¢ Kich thich khéng 16n, thon gian kéo dai khong
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lau, thong qua co ché diéu tiét ban than sinh ra phan ang
budng 1dng yéu din. C6 thé 1am cdc phén tng tam sinh
1y qud cao giam nhe, ddn dan héi phuc trér lai trang thai
can bang. Nhung néu cudng do kich thich qui manh,
thoi gian kéo dai nhiéu lin hodc phén ung budng long
yéu dan, khé ma hodn gidi cdc phan ling tam sinh 1y do
phén tng canh gidc chong choi gdy nén dan dén su thay
doi vé bénh 1y, tham chi din dén phat bénh.

Ngudi ta ai ciing ¢6 lic. vui, buén, gian dit, nhung
truée nhing kich thich dé, c6 ngudi tu nhién, binh than,
¢S ngudi qud kich dong, lo ling. Diéu nay la do tinh
cach, trang thdi con ngudi quyét dinh. Ngudi bj cao huyét
ap da phan c6 tinh nét néng nay, tinh thin cang thang, dé
kich dong, thudng lo ling bat an, tam trang khéng 6n
dinh dé budn. Nhimg biéu hién cam xic khong 16t trén s&
lam r6i loan chifc nang he thong than kinh va he théng
bai tiét trong co thé con ngudi, lam qu4 trinh diéu 1i¢t cha
VO ndo mit diéu hoa (can bang), tinh hoat giao cam tang
lén. &p suat tam thu tang, tr& luc ngoat vi tang dan dén
huyét dp ting cao, bién dong, tham chi din t6i cac tricu
ching cling phdt ¢ mach mdu nio. Negudi bi bénh cao
huyét 4p cdn phai coi trong diéu tiét tinh cam, duy tri tinh
than thy thii. Juen & trong trang thdi can bang.

7. Cao huyét dp va dinh dudng

Dinh duting va chat bs 13 nhu cdu cin thict cho
cdc hoat dong cua co thé con ngudi. Tuy nhién, an
uéng khong hgp 1¥ s¢ dan t6i mat can bang v¢ dinh
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dudng. K€t cdu dinh dudng khong déng déu, théi quen
dn udéng khong khoa hoc s& dén téi cdc bénh trong sinh
hoat (cugc song). Rat nhiéu nghién ciru cho ring: an
udng khong hop 1y la mét trong nhimg nhan 16 nguy
hiém quan trong din 16i cao huyét dp. Trong cic loai
thyc phdm c6 chifa rat nhiéu dinh dudng, inh huéng
cha ching t6i huyét 4p khac nhau, thé hién tic dung
diéu ti€t hai chiéu. Bénh nhan cao huyét dp nén diéu
chinh cdi thién co cdu bira an, thic an, bé sung hop Iy
cdc chdt dinh dudng trén co s& thich hop, toan dién,
can bing.

* Na {(natri) va K (kali)

Phin 16n cdc nghién ctu bénh hoc cho rang
lugng Na dua vdo co thé trong thic in cé quan hé
thuan v6i ching liét nao (cam gid) cao huyét 4p.
Luong Na trong thitc an qué nhiéu sé din dén su tich
trit Na trong co thé, dung luong Na tang lén sé lam
tang tro lyc huyét quan, din dén huyét dp tang cao.
Con lugng K dua vao co thé ¢6 quan hé nghich véi
huyeét dp. K ¢6 tdc dung lam can bang qué trinh tang
huyét dp do Na, han ché an udng, tang K ciing ¢6 tac
dung giam huy€t 4p nhat dinh. lam giim lugng thude
giam huyé€t dp can dung.

* Chdt béo va acid béo

Qud trinh trao d8i chédt ciha chat béo réi loan,
luong cholesterol trong mau tang 13 nhan (& nguy hiém
quan trong dan téi bénh tam vanh va xo cung dong
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mach. An qua nhiéu m& dong vat s& dén téi tang lugng
cholesterol trong mau va béo phi, an cdc thitc an ¢é cic
acid béo ciing rat dé 1am tang huyét 4p. Khong nén an
qua no va cdc chat c¢6 nhiéu m& (chat béo), cé ham
luong cholesterol cao.

* Protein va acid amin

Vé quan hé giira protein va cao huyét ip con cén
phai cé nhitng budc tién trong nghién ciru khoa hoc
nita. C6 ngudn tin cho rang hap thu lugng 16n protein la
nguyén nhan dan téi ting huyét ap, ciing c6 ngudn tin
cho rang luong protein hdp thu tir dong vat ¢6 tic dung
phu. Cich nhin nhan phé bién hién nay la trong diéu
kién thuc phim cia nudc ta (Trung Quéc), tang mot
lugng thich hop cidc chat protein (protein dong thuc
vat) 1a rat co loi.

* Cdc loai ditong

Céc chdt duong trong co thé c6é thé chuyén héa
thanh m&, an qud nhiéu dé dén i luong acyl glixerin
trong huyé€t tuong tiang cao, kha nang khdng dudng
giam, tang tinh trang dé khdng cua Insulin vi 1am co thé
tré nén béo phi. Do d6. nén khéng ché thich hop luong
dudng dua vio co thé, dac biét nén an it cac thue pham
c¢6 chita dudng nguyén chat hay nhiéu loai duong.

*Vitamin

Céc vitamin C. vitamin E déu ¢6 (dc dung chdng
oxy héa. Gc ché¢ qud trinh oxy héa 1am gidm mat do
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protit béo, giam nhe qud trinh xo cing dong mach.
Vitamin C c6 khé nang lam thong céc mach mau, tang
cuong tinh dan héi cla huyét quén, vitamin B cé tde
dung vc ché sy tu tap tiéu cdu, do d6 nén in nhidu cic
loai rau, hoa qua tuoi giau vitamin.

8. Cao huyét dp va vdn dong

ft hoat dong thé lyc va ren luyén vén dong, cic
cong viéc thudng phai ngéi mot ché trong thoi gian dai
la mot trong nhitng nhan 16 nguy hiém caa céc benh
mach mdu ndo, cao huyét ip. Mot ngudi néu khéng
thudng xuyén hoat dong (van dong) thi qua trinh bai
ti€t, trao ddi chat gidm, tudn hodn mdu cham, tim dap
nang nhoc, hdp thu it, chifc nang tiéu héa va hap thu
cta da day gidm, bép thit nhio, thé luc giam sit. Thue
nghiém chitng minh ring: mot ngudi néu 3 ngay khong
hoat déng, sic luc sé giam 5%, thudng xuyén khong
hoat dong s& déan 16i sy yéu din céc co quan, t8 chic
trong co thé. Ngay nay. ciing véi viec ddy manh cong
nghiép héa va hién dai héa, cdch séng cia con ngudi
khong ngiig thay ddi, hoat dong thé luc giam di r5 rét,
ti ¢ cdc nganh, cdc cong viée it hoat dong (thudng
xuyén phai ngéi mot chéd) tang lén. Chi s6 thé trong
cua con ngudi dang tang lén rd rét, ti ¢ nguti béo phi
tdng cao, rat nhiéu cdc nhéan (6 nguy hiém t6i tim mach
ciing tang lén. Theo d6. s6 ngudi mic bénh cao huyét
dp, tiéu dudng. bénh tam vanh nhiéu lén, hon nita lai
cang ¢é xu thé ré héa. Do dé. dé du phong va diéu i
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cao huyét dp, ching ta phai kién tri hoat dong thé luc
va van dong thich hop.

Luyén tap rat c¢6 lgi cho co thé, van dong khong
chi tang cudng thé chdt ma cdn rat c¢6 ich trong viéc
tang cudng va bdo vé cdc chitc nang cia cdc hé thong
khi tang trong co thé con ngudi. Van dong cé loi cho
viéc cai thién chiic nang ctia hé thdn kinh, diéu chinh
su mdt can bang cla hé thong than kinh tri chii. Van
dong trg gildp chifc nang du trir cia hé théng mach
mau, ting cudng chifc nang cia tim va sy luu théng cha
méu trong mach ngoai vi. Vin déng thiic ddy qud trinh
bai ti€t, trao ddi chat, cai thién trang thii dé khéng clia
Insulin, 12am gidm cdc nhan t6 nguy hiém clng phit cla
mach mdu, tim,va ndo. Van dong tang cudng thé chat,
tinh than hung phdn, cai thién trang thai tam 1y, nang
cao chét lugng cudc sdng. C6 ngudi sau khi tien hanh
quan sdt d8i v4i 280 ngudi (& do tudi tir 35 - 65 tudi)
thudng xuyén tham gia van dong trong 10 nam da phat
hién ra rang: Van dong ¢6 tic dung lam gidm kha nang
phdt sinh bénh cao huyét 4p va tiéu dudng. Luyén tap
thé duc dudng sinh tang sitc khoe cé tic dung giam
huyé€t dp. 1am huyét dp cua nhiing ngudi mac bénh cao
huy€t ap giam xudng 11/6mmHg. Quan sit d6i chiéu
hai nhom bénh nhan cao huyét dp, mot nhém chi don
thuan udng thudc giam huyét dp, mot nhém kién tri
bién phdp 1ap thé duc, sau 5 nam cho thay hiéu qua tri
bénh cia nhém tap thé duc vugt hon so vdi nhém chi
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udng thudc. Do d6, tap luyén thé duc - thé thao Ia mot
bién phap tri cao huyét 4p hiéu qui cé thé khong cin
ding thuéc. Duong nhién ngudi gia va nhiing ngudi &
tudi trung nién thi luyén tap thé duc ¢6 khdc so véi thé
duc - thé thao binh thudng. Ho nhét thiét phai duge
tang cuong gidm sdt y t& chat ché, tuy theo nang luc,
tudn tu dan dédn, kién tri va an uéng diéu do.
9. Cao huyét dp voi thuoc lg

Trong mét ban bdo cdo ciia TS chifc Y t€ the gidi
vOi tiéu dé: “Hay canh gidc vé6i thude 14” da chi ré:
trung binh cif 10 ngudi cé6 mét ngudi chét boi thudc 14,
mdi nam trén the gidi ¢ xdp xi 3 triéu ngudi chét bdi
thudc {4. Néu ti 1¢ tiéu thu thudc 14 ¢ ting nhanh nhu
hién nay thi dén nam 2020 trd vé sau, mdi nam s6
nguoi trén th€ gidi chét vi thusc 14 len t6i 10 trieu
ngudi. Trong sgi thuGe 14 ¢ rat nhiéu thanh phin doc
hai, ¢4 hai nhat la nicétin. C6 ngudi da Iam thi nghiém
cho biét lugng nicotin trong mot di€u thuse ¢é thé 1am
chét mét con chudt con, néu 15y luong nicotin trong 20
dieu thudc 14 tiem thing vao moét con trau (tiém hét
mot 1an) con trau lap tiic chét ngay.

Dieu tra phat hién, ti 1é mdc bénh tam vanh &
ngudi hat thude cao gap 3 lan so véi ngudi khong hat
thu6e. Nguy co bi tring gié (liét nao) & ngudi hut
thudc cao gap 2 - 3 ldn so v6i ngudi khong hit thuéc.
Hit thude ¢6 dan dén cao huyét d4p hay khéong 1a van dé
dang con tranh luan. Nhung hiit thudée ¢é anh hudng
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khéng t6t t6i bénh tinh va viec phong chéng cao huyét
4p cua nhiing ngudi mic bénh cao huyét 4p, da dugc rat
nhi€u cong trinh nghién cu ching thuc va khing dinh.
C6 mot bac si da theo ddi 40 nghin ngudi khong hiit
thudc va hidt thuéc dé tudi tir 30 - 40 trong 11 nam, két
qui cho thay ti 1& méic bénh cao huyét dp & nhimg
nguoi hiit thude cao gdp 2,5 lan nhitng ngudi khong hiit
thusce 14. Khong it cdc nghién ciu cho ring: nhiing
bénh nhan cao huyét 4p c6 théi quen hiit thuée do tinh
man cdm cia thudc giam, din dén viéc diéu tri bénh
cao huy€t 4p khong dé cé duge hiéu qua vira ¢, tham
chi con budc phdi khong nging uéng thém cédc loai
thuéc gidm huyét dp. Nhitng bénh nhan cao huyét ap
hiit thuéc lau nam dé phét sinh bénh liét ndo (tring
g16}. Do do, cdcbénh nhan cao huyét dp va cdc bénh vé
tim c4n bat bugc phai cai thudc.

10. Cao huyét dép vdi ruou

Ruou {2 mét loai thic uéng mang tinh quéc t€.
Vé quan hé giita viéc udng ruou va sic khoe, phan Ién
cdc nghién citu cho ring: udng cdc loai rugu thudng
xuyén 12 mét trong nhitng nhan t6 nguy hiém din 6
cao huyet dp. C6 ngudi cho biét chi so huyét dp va ti
lé mac bénh cao huyét dp ¢ nhitng ngudi udng rugu
nhi¢u hoac thudng xuyén udéng rugu, cao hon so véi
nguot khong udng rugu. Dac biet [a huyét 4p tam thu
ciing dan dan tang cao ciing vdi sy tang lén cia luong
rugu. huyét dp tam truong ciing tang doi chat. chi o
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huyét dp va lugng rugu cé mdi quan hé thuin. Nam
1991, & Trung Qudc, trong moét cudc diéu tra todn
quéc, phan tich m6i quan hé giita rugu va cao huyét dp
cho thdy: nhém udng rugu cb ti 1& mic bénh cao huyét
ap 1a 17,4%:; nhém khong uéng rugu cé ti 1& mic cao
huyét dp la 12,87%; giita hai nhém c6 su chénh léch
r& rét. Thém mot budc nita, theo s§ lugng rugu ngudi
ta chia ra thanh cdc nhém: khoéng uéng ruou, it uéng
rugu, udng rugu nhe, udng rugu nang, ti 1& mic bénh
cao huyét ap lan luot la 12,87%, 13,7%, 17,83% va
25,9%. Nhu vay, ti 1&é mac cao huyét dp tang lén cung
vOi su ting lén vé lugng rugu. Theo mot bdo cdo khdc,
khi sir dung cdc loai thudc giam huyét dp dé€ tri bénh
cao huyét dp & ngudi udng rugu khong dé khong ché,
nhung sau khi cai rugu khong nhing huyét dp giam
xudng ma luong thudc cin udng ciing giam.

Tai sao uéng rugu lai 1am cho huyét dp tang cao?
Céac nghién cifu phéat hién ngudi uéng rugu nhiéu, lau
ngay lam cdc chat kich thich ting huyét 4p trong co thé
tang lén. Vi du nhu kich thich t6 tuyén thuong than,
anh hudng i tic dung cia hé théng than 18, dnh hudng
t6i tinh luu dong vi thong dan cua mang t&€ bao, lam
noéng do cacbon tu do trong 1€ bao tang cao dan dén trd
luc ngoai vi cha huyél dp tang lén.

C6 ngudi cho rang udng {t rugu ¢é tdc dung hoat
huyét thong lac, ¢6 lgi cho viéce phong tri bénh tam
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vanh. Diéu nay ¢6 thé lam thtt nhung can chj ra ring
né€u usng ruou tr& thanh théi quen thi rat khé khéng
ch€ lugng rugu. Theo bio cdo, ti I¢ tlt vong & nhitng
bénh nhan tam vanh it udng rugu cé chidy huéng giam,
nhung & nhitng nguwi thudng xuyén udng rugu, tj lé ti
vong do bi tring gié va xg gan tang lén, & nhimg nguyi
nghién ruou, ti le (ir vong do tring gi6 cao gap 3 l4n so
v6i nhing nguwi khéng uéng rugu. Do d6, nhitng nguwi
méc bénh cao huyét dp nang can phai cai rugu, nhitng
bénh nhan cao huyét dp vira va nhe cin han che udng
rugu, khéng duge udng céc loai rugu nang.
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TIN HIEU BENH

1. Cdc triéu chitng huyét dp tdng cao

Theo diéu tra toan quéc & Trung Quéc nam 199]
vé bénh cao huyeét dp cho thiy, i 1¢ ngudi hiéu biét, c6
cic ki€n thic lien quan 6 cao huyét dp & cac thanh
pho lén 16i 35,6%, & nong thon 1a 13,9%. Diéu dé cé
nghia 1, nhiéu ngudi rs rang di méc bénh cao huyét dp
nhing né€u khéng ti€n hanh didy tra thi chinh ho ciing
khong biét 1x huyét 4p ctia minh d3 tang cao. Nghién
clu nguyén nhan ndy mot phan la do hiéu biét vé cao
huyét dp khong nhiéu, ¥ thire bao vé sitc khoe ban than
khéng cao, chua thudng xuyeén do huyét dp dinh ky,
chan dodn thigu, mot phan 1 do nhing bénh nhan bi
cao huyet dp & thoi ky dau cic tri¢u ching khéong rs
rét. Diéu nay cé nghia 1a cao huyét dp khang ¢4 bat ky
mot triéu chitng dac thi nao. Thong thudng néu khi
tinh than cang thang, cam xic kich dong hay lam viec
mEt mot, xuat hién cdce tri¢cu chiing nhu hoa mit, dauy
dau, tim dap nhanh. e nguc, té€ moi toan than, lo lang
bon chén. mat ngi, 1im mong, mét moi ué oaj. khong
tap trung cha y, hi¢u qué cong vige thap... thi nén nghi
tr kha nang huyeét 4p tang cao, can phéi t6i bénh vien
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do huyét dp dé s6m phdt hien. kip thoi chita tri. néu
huy€t ap khong cao cdn tim ra céc nguyén nhan khéc.

C6 rat nhiéu nguyén nhan gay bénh cao huyét 4p.
Hié¢n nay, ngudi ta gin nhu déu nhat tri cho ring nhiing
ngudi ma gia dinh c6 tién sir mic bénh cao huyét 4p.
béo phi hoac thudng ngéi lam viec mot cho, it van
déng. nhiét lugng cao, lugng md trong co thé cao. thiic
an khong hop 1y (nhiéu muéi), tinh tinh noéng nay. nhip
song cang thang... déu thuéc viao nhém ngudi ¢6 nguy
co bi cao huyet 4p. Nhiing ngudi nay dugce liét vao doi
tugng can gidm sdt ki€m tra. tang cudng giao duc vé
stc khoe, xay dung quan diém phong bénh 13 chinh,
dinh ky ki€m tra huyét 4p dé tranh chén dodn kiém tra
sot. Ngudi gix va ngudi & do wéi trung nién rat dé phat
sinh bénh cao huyét dp, vi the méi nam nén do huyét 4p
mét 14n, ¢é ché d6 do hop 1y. D6 1a mot bién phap thiét
thuc va higéu qué trong viéc sém kiém tra va diéu tri cao
huyét 4p.

* Hoa mdt chéng mat

Hoa mat chéng mar 1a mot trong nhimg tri¢u
ching thudng thay cua bénh cao huyét 4p. Phan 16n cic
bénh nhan ¢6 biéu hi¢n khong thoii m4i. cam gidc ngot
ngat kéo dai, chéng mat gay trg ngai trong suy nghi, tri
nhé gidm sit, khong tap trung. giam hiéu qua cong viéc
1a ¢4 trieu chimg nay. Cao huyét dp lau ngay sé dan téi
méu én ndo khong du, diy 1a mot trong nhirng nguyén
nhan cha yéu dan 16i chéng mat & bénh nhan cao huyét
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ap. Cé nhirng bénh nhan cao huyét ap tau ngay (& miic
tuong doi cao), sau khi uong thude, huyét dp giam rat
nhanh, do su diéu tiét caa mach mau nao khong hop Iy
ciing dé gay chéng mat, hoa mat.

Khi xuat hién cic trieu ching nhu dau dau, hoa
mat, chéng mat cdn kip thai do huyet dp, dé phdt hien
bénh va tri bénh mot cich sém nhat. Néu chéng mat c6
kém theo xuat hién trieu chimg thi€u mdu lén nio lap
di lap lai trong nhitng khoang thoi gian ngan, hodc cam
thdy trdi ddt quay cudng, co thé mat can bang. khéng
thé di vitng thi c4n nght ngay t6i ching thi€u mdu tam
th&i l1én ndo phit tic, can dp dung cdc bién phdp kip
thdi, phong ngita bénh triing gi6 phat sinh.

Khong it bénh nhan cao huyét dp vi chéng mat
ma lo lang, cang thing. dan chuyén sang nguy kich hon
vGi bi€u hién 13 dau ddu, 0 tai, k&¢m theo hoa maét, buén’
non, thaim chi m4t thang bing muén dé Xuéng nhung
khong cé triéu chitng than kinh dinh vi r3 rét. Pay la
do mdu cung cap cho nio khong du, tuy nhién khdc véi
triéu chimg tring gié. Nguyén nhén din t6i trieu chiing
cung cdp mdu khong dit cho ndo mang tinh tdng hop.
Cao huyét dp thuong dan t6i xo citng dong mach, lam
thanh mach xo cing, tinh dan hé; glam xuéng, tir dé
anh hudng t6i sy luu thong ctia mdu. Cao huyeét ap
thudng dan t6i tinh dac sich coa may tang, huyét ap du
(lugng m& trong méu) cao, nhitng yé&u 16 nay déu dan
tGi tic nghén mach mau. Ngoai ra, ¢ nhiing ngudi trung
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nién hoic cao tudi, chirc nang xuong séng c¢é thuong
giam siit, déng mach Xuong song ¢4 phai chiu mét luc
nén, ngan can sy luy théng cita madu. Phong tri mau
cung cdp cho déng mach Xuong sdng va dot song cling
khéng dii, cho nén can can thiep thdng vao cic nhan 16
téng hop dudi day:

+ Khdng ché cao huyst ap.

+ Udng cédc loai thudc cai thién viéc cung cap
mdu cho ndo, gidm do quanh cua dich huyét.

+ Thay déi 16i sdng, chd ¥ diéu chinh thuc pham
an udng hang ngay.

+ Tién hanh thé duc diéu do, tang cudng bao vé
stic khée d6t séng cé.

* Pau ddu

Ngudi bénh cao huyét dp thudng c6 biéu hien dau
déu lién tuc hodc dau ddu timg tran, thudng xay ra & phia
ngoc chdm (sau ddu) va haj bén thi; duong. Dac biét 1a
khi tinh day, chitc nang than kinh cao cdp mat can bang
dan dén tinh dac di vo 1am sang. Nhung khi cam thay dau
dau: lién wc hoac dau diy ghe gém. déng thdi cam thay
buén non thi phai dac biét chu ¥ t6i sur thay déi bénh finh,
canh gidc véi viec phat sinh bénh dot xuat.

Ngudi bi cao huyét p dau dau do 4t nhidy nguyén nhan:

+ Khi than kinh cang thing qus d6 trong théi gian
dar. hodc dot ngot bi kich thich manh, thudong dan t6i
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huyét ap tang cao dong thoi keém theo day dau. Pay 1a
do huyét 4p tang cao din 161 phan xa co gian mach gay
ra dau cap, thuong nang vé troi lanh. Sau khj udng
thudc gidm 4p, dua huyét dp wé lai binh thudng, dau
dau lién giam nhe r5 rét va dan mat dj.

+ Khi bénh nhan cao huyét dp c6 trieu chimg ciing
phdt cung c4p man khong dit 1én nio, lam huyét ap tang
cao khong 15 rang cling dé dau dau, chéng mat. C6 benh
nhén vit va c3 ngay, dén chiéy xust hién dau dau, chéng
mat. Udng thusc gidn ng mach mdu nio dé tang cudng
lugng mau hwu thong, c4c triéu chiing dwoc cai thien han,
déng thoi bénh nhan can chi § két hop giira 1am Viéc va
nghi ngoi, cai thign cich song.

+ Mot $6 bénh nhan cao huyét ap, dac biét 14 phy
nit tudi trung nién, sau khi uéng thusc gisn ng mach
mau, lap tic ¢é thé xust hién dau ddu dir doi, her sic
khé chiu. Day la chimg dau dau do mach mdu giin ng,
thudng xuat hien do chie nang diéu hda mach miu nio
rél loan. Ngudi binh thudng khi huyet ap tang cao, do
cang thang clia mach m4u nio cung tang cao d€ duy trj
mau Ién ndo 3n dinh. Nhung nhitmg ngusi nay khi
huyét dp cao hon so V6t binh thuong hoac it udng thuse
2idn n& mach mdu nio, déy Xuat hién su gian ng mach -
madu ndo mot cich di thudng, 1dm m4y trong ndo tang
1&n. Do dé dan 16; ching dau dau do 21dn n& mach may
nao, vi thé can duy try huyét 4p & mire binh lhu'(‘mg. cdn
than khi udng thusc gidn nd mach miu nio.
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+ Tim dap nhanh: Bénh cao huyét ip G thoi ky
dau, khi huyét 4p ting cao. than kinh didu khidg mat
thang bing, thin kinh giao cidm hung phan qua do, ma
than kinh giao cam hung phin qui do sé dan téi nhip
tim ting nhanh, dp suat tang cao. Lic nay s& cam thay
tim d&p nhanh.

Nghién ciu khoa hoc cho rang, tim tang nhanh,
luc co bép cia co tim tang dé dan t6i diy mg (tang mo)
O tam that trdi va ddy manh qui trinh xg ciing dong
mach. C6 ngudi cho rang: nhip tim c6 thé coj nhu mét
chi tieu du dogn ¢} 1¢ phdt sinh va vong ngoai y mudn
do mach ma4u. Bénh nhan cao huyét dp c6 nhip tim
thuong 13 80 lan/phiit, thi cén ket hop giita Jam viac va
nghi ngoi, gidm bét p luc cong Viéc va tinh thdn, cij
thién 16i séng. Déng thai chon céc loai thu6c giam 4p c6
téic dung hoat tinh nhu thudc: Verapamil, Labetalol,
Metoprolol, Nimedipine, Nifedipine. Tét nhat phai duy
tri nhip tim & duéi mitc 80 lan/phuiz.

Khi cao huyét 4p c6 thé xuat hién ching dau (im
ddc biér 13 bigp chiing bénh tam vanh v3 thudng din
t6t nhip tim that thudng. Moi ngudi déu biét, & truong
hop binh thudng tam nhi vi tam that trdi phai dap theo
mot quy luat nhai dinh, néu sy khic biét khong r5 rét
thi ngudi bénh sa khong biét, chi khi kiém tra sire
khée hoac kiém (ra dién tam dé mdi phat hién duroc.
Nhung khi phit sinh nhiéu lan hoac twong déi nghiém
trong s€ cam thay tim ddp nhanh, ¢é ngudri cam thay
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trude nguc nhu: “bi mot luc ndo dé dén nén™. 6 ngudi
€6 cam gidc nhu: “trong ¢d hong ¢6 vat gi dé dang
chuc nhay ra”, lai ¢6 ngudi cam thdy “tim nhu ngimg
dap mot lic™.

Thong thudng thi thoi ky ddu cda bénh cao huyeét
ap hodc cao huy¢t 4p & muic nhe, sy that thudng & nhip
tim cha yéu la do chic nang ¢6 lién quan t6i tinh hung
phén cta thin Kinh giao cam, khong nén lo lang qua
muc. Nhung ciing v6i sy phét trién ctia bénh tim do cao
huyét dp s& dnh huéng 16i két cdu tim, gdy nén ddy m&
0 co tim, va co tim thi€u mdu, tir dé bien dé; hoat déng
dién & t&€ bao va gay nén nhip tim thit thudng. Nhiing
bénh nhan cao huyét dp c¢6 kém theo nhip tim that
thuong thuge: nhém ngudi ¢é nguy co méc céc bénh vé
mach mdu ndo. Tim dap nhanh va that thudng c6 thé
dan téi chl’m‘g thiéu mdu Ién ndo tam thai hoac cam gio,
din dén dau thit co tim tham chi dot tit. Do d6, nhimng
nguodi bi cao huyét dp néu cam thay tim dap nhanh thi
nén kiém tra dién tam dé vi kip thoi chan dodn d€ sém
¢6 bién phdp phong tri.

* Tire nguc

Bénh nhan cao huyét dp luon cam thay tic nguc
khong yeén, ¢6 hic lai c¢6 cam gidc nhu bi co giat, nhu bi
mot luc nao do €p xudng. Nhu vay. cé phai Ia da mic
bénh tim hay khong thi can phai can nhic cho ky va
ti€n hanh kiém tra dién tam dé nhiéu am, dién tam dé.
Cén thi€t phdi thi nghieém van dong va dién tam dé
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_ -
dong thai méi cg the Xdc dinh chinh x4c. T nguc cé
the 1a cam gidc t cdm thu mang tinh chifc nang, ciing

néu cé thé khéng ché huyet dp mot cdch hieuy qud, tu
tuong thodi mai, khéng lo ling, trénh lam viec qus
mifc, tham gia thé duc thé thao thich hop thi titc ngue
lap titc s& bien mat.

+ Cao huyét ap tang cuao trong thoi gian dai, [am
tang “gdnh nang” cho tim, két cau va chie ning cia
tm ¢6 thé s& phat sinh thay déi, dan dan dip t6f day
m& & tim, déng mach vanh cung cdp mau khong di,

+ Céc trigu chitng ciing phdt ciy cao huyét 4p
nhu nhip tim that thudng hoac sice dap véu, tirc nguc
{cho du 1a dang ¢ trang thai vén tinh hay hoat dong
déu cam thdy wic nguc). the g4p. tim dap nhanh. Lic
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nay ngoai viéc khéng ché cao huyét ap con cén phai
chdn doan chinh xdc va 4p dung cdc bién phip dé&i
phd, udng thude khéng ché€ nhip tim that thudng va
tang lyc cho tim.

+ Cao huyét dp l1a nhin t6 nguy hiém chd yéu
nh4t cla bénh tam vanh, nén cao huyét 4p dan tdi bénh
tam vanh thudng xudt hién cdc trieu ching tic nguc,
phén trude tim khé chiu, tham chi con xuat hién dau
that co tim dién hinh. Lic nay, ngoai viéc ding céc loai
thudc gidm dp dé khong ché lam giam huyét 4p, cdn dp
dung cdc bi¢n phdp lam gian nd dong mach vanh, cai
thién viéc ‘cung cdp mau, cic loai thuéc nhu
nitroglyxerin, thuéc Pong y nhu xa huong bao tam
hoan ciing cé cong hiéu nhat dinh.

*Té .'ay’chdn _

Ngudi bénh cao huyét 4p c6 thé xuit hién ching
bénh tay chan va cdm gidc cing dd. ¢6 cam gidc nhu bi
kién bd. Nhitng hién tugng nay phén 16n do chirc nang
co bop clia mach mdu bi r6i loan, vi cao huyet ap hoac
X0 cliing dong mach dan dén cung cap mau khdng du
cho toan co the, d6 14 triéu ching ngudi ta thudng nhic
tGi “khi huy€t bat hoa”. Théng qua khong ché huyét 4p
va tri liéu ding phuong phdp, tri¢u ching s& dan dén
~ hodn giam va mat di. _

Bénh nhan cao huyét dp néu xuat hién hién tugng
chan tay té, nén nghi 16i cédc Chl.'mg'bf":nh cung phat va
bi¢n chiing cia huyét dp, cdc bénh thudng thay i 1icu
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dudng, dau than, Iung, ¢4, chan. Khong ngan chan duoc
ti€u duding s& din t6i cac bénh bién nhu viem cic diu
day than kinh, gay té toan phén cing c4c triéu ching
khéc thudng, cdn phaij canh gidc va gidi quyét én thoa.
Cao huyet 4p thudng c6 & Dgudi trung nién, ngudi gia,
va thudng xuat hién mét loat nhimg thay déi do chic
nang gidm sit phu: Khi bj bénh xuong séng cé do thin
kinh chiu 4p lve Iam xust hi¢n t¢ nira nguyi tham chi la
& ngudi; khi chat Xuong & xwong séng tang hodc 6ng
xuong hep, dac biét xudt hien cic ching vé xuong
chau, thudng cé bidu hi¢n 1a t¢ liet phin dusi co thé
mang tinh phéng xa, tdc 1a cic triéu chitng dau than
kinh xwong chau. Do d6, ngudi bj cao huyét ap khi phat
hién thay chan tay té can phan tich cu the, khong dugc
hoang mang lo so cho ring da bj triing gi6, can diéu tra
10 nguyén nhan va si dung thudc ding bénh.

Huyét ap tang cao lau ngay ma khéng ngan chan
co hiéu qua cé kha ning dan t6i bénh taj bign mach
mau ndo, tirc tring gi6, 1& tay chan | mot trong cac
tri¢u ching ban ddu, can phai hét sirc coj trong. Théi
dd ding dan 1a th4i do6 tich cuc than trong, cdi goi la
tich cue nite 13 khi phdt hién ra té nia nguol, khi ¢é cam
gidc dj thuong, dac biet ¢6 kém theo Cac triéu ching
nhu chan tay bét luc nen dép bénh vién chin doan, theo
ddi nghiem ngat, tich cuc, diéu tri theo chi dao ciha bac
sT. cdi goi la than trong chinh 1a phai phan tich cu thé,
toan dién. Thong thusng, khi bi tai bién mach mau néao,
co thé te liet. bi€u hien thuemg 13 nip ‘neudi vi cdc
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dudng diy phan b6 thdn kinh lién quan v&i nhau, rit it
khi té liét ca ngudi hoac thanh doan. Dé nghi bénh,
nhén cao huyét dp khi c6 triéu ching ti chi té liét thi
khong nén hoang hot lo sg, ma nén phéi hgp véi y bic
s1 diéu tra ra nguyén nhan, 4p dung c4c bién phap tri
liéu d6i Ung c6 hiéu qua.

2. Cdm gié (tring gié nhe)

Triéu ching thi€u méu lén ndo (TIA) 12 mot tin
hiéu nguy hi€m, trén thuc € thuéc vé pham tru tring
. g16. Nhung d6 1a chimg thi€u méu lén ndo tam thoi,
chua hinh thanh tic ngh&n mach mdu toan dién, thudng
trong 24 ti€ng déng hé s€ tu nhién héi phuc, con goi 1a
chung thi€u mdu lén ndo cap tinh - thi€u miu nhe, 12
triéu chitng ban dau cia bénh tring gié. Tring gié nhe
12 do tai bién mach m4u nio hoac vat tic mach din dén
tuan hoan miu & mdt khu vuc cla 6 chifc ndo tam thdi
gap tro ngai, lugng mau cung cap ngitng lai tam thoi
hoac giam xuéng rd rét. Do dé din 16i chitng thin kinh.
Thi€u mau 1én ndo lap di lap lai nhiéu ldn trong khoang
thoi gian rdt ngan.

Bi€u hién 1am sang cla triing gié nhe cé lién quan
toi vi tri phéat sinh thi€éu mau & 16 chuc nio gdm hai
dang: Tdc dung do thi€u mau & dong mach dot séng cd,
bi¢u hién chu y&u 1¢ liét mot bén tay hoac hoat dong nira
nguot kho khan, cam gidc té liét khac thudng, mét mat
to1 den khong thdy gi. nhin mét thanh hai, néi khong ra
101, di ding khéng vitng. Do thi€u mdu cta hé thong
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déng mach, biéu hién thudng thdy 13 chéng mat, i tai,
buén nén, mat té, thi luc kém, co thé bai liét cam gidc
khé khan. Thong thuong déu 1A bénh phdt sinh dot
nhién, c6 thé tw nhién hodn gii, lap lai nhiéu 1an, khéng
dé lai di chimg, thdi gian phat benh tir vai giay cho dén
vai tiéng, thudmg khong hon 24 gid. Ching thi€u mau
lén ndo tam thai cé thé ty nhién hodn gidi, khéng dé lai
di chiing vé sau nhung tuyét d6i khéng dugc coi thudng.
Diéu nay 1a co s& bdo trudc cdc bénh bién cha tring gid,
néu khong kip thai tri liéu, 1/3 bénh nhén sé bi phat tac
nhi€u lan, khong lau ti 1& phdt sinh tic nghén mach mau
nao, xo cing co tim sé tang 1én rd rét.

Bénh nhan bi triing gi6é nhe thudng trude dé di co
cdc bénh cao huyét dp, xo citng dong mach mdu nao,
viem déng mach 16n, bénh tim mach. Ngoai ra, con cé
cédc hién tugng di thuong nhu d6 dong clia mau cao, ma
trong mau cao, tré luc ngoai mach mau ndo cao, mau
cung cap khong di. Ngudi tring gié nhe cin dén bénh
vién, tich cyc 4p dung céc bién phap phong tri ding
bénh dudi sy chi dac gidp d& cla bac si. D€ khéng ché
cao huyet ap, phong tri xo ciing mach méu c¢é thé ding
cic loai thude nhu Nimedipine, Aspirin, ngan chin qud
trinh hinh thanh tic nghé&n mach mau, cai thién tinh
trang mau luu théng d ndo bo.

3. Triéu chitng cua tai bién mach mdu ndo

Te hét ndo con goi 1a tring gié hay bénh tai bién
mach mdu ndo. la loai bénh ¢ ti 1 phdt bénh cao. tir
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vong cao, dan t6i tan phé, nguy hai t6i tinh mang va
stic khoe clta con ngudi. Te liét ndo la do huyét quan
ndo bo v nift hodc tic nghén gdy ton hao t6i té chic
ndo va can tré tuan hoan trong ndo bg. Tring gié phat
sinh & ndo b6, dai ndo 1a co quan quan trong nhat trén
co thé con ngudi, mot khi ¢6 van dé, hau qua s& khong
thé twéng tuong ndi, nang thi nguy hiém téi tinh
mang, nhe thi din 14i tan tat. Tring gié thudng phat
sinh d6t ngét, 1am con ngudi tré tay khéng kip. Tring
gi6 phdt bénh 1a két cuc cusi cung cila qui trinh bénh
1y lau dai, cda mach méu nio. Trong qua trinh hinh
thanh cdc bénh mach mdu ndo cé mét giai doan tudn
hoan miu & n3o mat can bing nhe. Nhitng bidu hién
nay trén lam sang thudng c6 nhiing triéu chimg that
thudmng, con goi la triéu ching dv bdo (trieu chitng ban
dau), ciing chinh 12 ddu hicu c6 thé phat sinh bénh
tring gi6. Nhimng triéu chiing ban ddu ctia bénh tring
gi6 thudng thay [a:

- Vang dau, dac biét {2 dot ngét cam thay chéng
mat hoa mit.

- Phdt (& nira ngudi hoac chi te phan trén co thé,
di kém véi té mat hoac té lui.

- C6 lic n6t khéng ra 181, ¢6 lic chay nude miéng.

- Mat y thic tam thai, tinh cdch trf luc dét nhién
thay doi nhu trdm ngam. it nei hoac néng ndy nhiéu
lan, khd nang phdn doan g4p tré ngai.
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- Bat ng& xudt hién hién tugng nhin khong rd
hoic t6i den hoa mat, hoi phuc trong thdi gian ngin.

- Ca ngdy mét méi, ué odi, them ngt, than kinh mét moi.

Khi ngudi bi cao huyét ap thdy xuat hién cic
triéu chitng trén cdn dé cao canh gidc, kip thoi t6i
bénh vién dé tranh hodc kéo dai viéc phat sinh bénh
bién. Ciing khong nén quéd lo lang so sét, nén tang
cuong quan sit, phan biét rd tinh hinh; xit 1y ding
theo su huéng din cia bdc si. Phong bénh van la
chinh, chi c¢6 phong ngita trudec méi ¢6 thé ngan chan
su phat sinh tring gié nhe, gidam ti 1& tir vong va tan
tat do tring gié gay nén. Phong bénh tring gié nén
khong ché€ x6a bo ciac nhan t6 gay hai va lam gidm cic
nhan t6 din phat (gay bénh).

4. Triéu chitng cia bénh nhoi mdu co tim

Nhéi mdu co tim 14 mot dang nghiém trong cta
bénh tam vanh, phédt bénh cép phaét trién nhanh, phong
hau khé, dién hinh va phé bién 1a hién tuong dau dir
doi kéo dai sau xuong nguc vung trudc tim, nghi ngoi
hodc uéng cic loai thude chira Nitro -glixerin ciing kho
hodn giai, ra m6 hai lanh, c¢6 thé ddn t&i cdc triéu
chitng loan nhip tim, lyc dap yéu, ngat, tham chi tim
dot ngot ding. S&m nhian biét kip thdi chan tri 12 bién
phép can ban dé chuyén nguy thanh an. Do d6 hiéu va
nhan biét dugc cédc triéu ching ban dau cia bénh nhoi
mau ¢o tim va nhig kién thic vé cdp citu khan cap vo
cung can thiét. Nhoi mdu co tim tuy phat bénh nguy
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cdp nhung xem xét ti mi truée khj phat bénh ng ciing
€6 nhing trigy chiing du bio nhur:

- Nhitng ngusi truge day khong bj day that co tim,
gan day bj dau thit cq tim nhiéu 14n v3 ngay cang nang.

- Bénh nhan tir truge da bi dau thit cg tim, gan

- Khéng c6 nguyén nhan dic biét (nhu 1am Viéc
qud sic, déi qug hay cic nguyen nhan khic), the luc
giam 16 rér, it hoat déng din den tim dap nhanh, thg

£4p, ra mé hoj, tham chi hon me bay tinh.

Neéu khi ¢6 c4c triéu chitng nhu trag thi can phaj
cot trong, caith gijc v kha ning din 16 phg; mdu co
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NHAN BIET VE BENH

1. Cdc triéu ching thuong thdy ¢ bénh cao
huyét dép

Céc triéu chitng 1am sang thudng thay & cao huyét
4p biéu hién hét sic da dang nhu dau ddu, chéng mat,
mdt ngd, dé kich dong, lo au, tri nhé kém, khong tap
trung, cd citng, co thé té liét, lung y&u mdi, ué oai, tim
dép nhanh, tic ngue, di tidu dém nhidu. . Nhitng triéu
chitng nay thay déi va nang thém tuy vao su thay déi
huy€t 4p, tinh thdn tinh cam bién déi, mic d6 mét mdi
cla cd thé phu nif trude thei ky kinh nguyét... Thi ky
ddu, khong it céc trieu ching cé lién quan t6i su roi
loan chitc nang diéu tiét cta thin kinh tu chi trén vo
dai ndo. Khi bénh bién phat trién sang mot giai doan
nhdt dinh thi tim, n#o, than bi én thuong, thuong céc
triéu ching s& nang lén, con xuat hién cdc triéu chimg
tuong \ng can tr¢ chic nang cia phi tang (xem thém
“cde trieu ching huyét ap tang cao”).

Cac triéu chiing & bénh nhan cao huyét dp nhiéu
hay it, ning hay nhe. néi chung cdc mttc do khdc nhau
la tuy vio médi ngudi. C6 nguol cuc ky man cam. tuy
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huyét 4p khong cao 1dm nhung triéu ching rat ro rét.
Nhung ciing bénh nhan cao huyét ap, cho di ¢6 trong
thoi ky dau hay khi huyé&t 4p 1én cao, ¢6 nhung bénh
bién thé trang nghiém trong déu xudt hién nhimg tri¢u
chitng tu gidc khong 13 rét, tham chi dén khi phat sinh
tring gidé, hay do nhimg nguyén nhan khdc nhau ma
khi kham mgi phéat hién ra 1a dia mac bénh cao huyét
4p. Diéu nay cho théy cdc triéu ching khong t ¢
thuan véi cao huyét dp. Do d6 cdc bénh nhan cao
huyét 4p chd ¥ khong thé danh gid huyét dp cao thap,
bénh tinh ning nhe cho t3i viéc quyét dinh cd diing
thudc giam hay khong, va lugng thuéc can udng thong
qua sy niang nhe clia cdc triéu ching.

Cic triéu chimg cha cao huyét adp do bénh ma
khdc nhau. Binh thudng & théi ky dau triéu ching
khong ro rang va khong cé gi dac bigt. Cling véi sy tién
trién chia bénh tinh, huyét 4p ting lén rd rét, thé trang
bi tén hai. Cdc triéu ching ddn dan tang 1én va nang
thém. Khi huyét 4p tang dot ngdt t6i mot mic d6 nhat
dinh sé xuat hién cdc triéu chung nguy hiém nhu dau
diu dit doi, hoa mit chéng mat, budn ndn. tim dap
nhanh, tham chi than chi khong rd rang, co giat thi can
chi y hai diém dudi day:

+ Néu xuat hién cdc triéu chiing cao huyé€t 4p
nguy hiém va khi cdc co quan than. tim, ndo bi tén
thuong. cidn kip thdi do huyét ap va dén bénh vién
kham. tri bénh hop ly.
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+ Néu khi phat hién ra d4u hiéu dac trung cia cao
huyét 4p kich phit, cdn dén bénh vién c¢6 diéu kién lam
cac xét nghiém c6 lién quan d€ chin dodn rd rang.

2. Cdc biéu hién lém sang khi tang khi bi ton thuong

Cao huyét ap 1au ngay néu khong dugc khdng ché
mot cach hiéu qua s€ ¢é nhitng tén hai tdi céc co quan
nhu tim mach, than, ndo... Lic nay s& xuat hién mot
loat cdc biéu hién lam sang tuong ng.

* Biéw hién cia tim:

Cao huyét ap lau ngay lam tang “ganh ning” cho
tam thdt trai, khi€n cho 16p m& dan dan day lén & tam
that trdi va din tdi bénh tim do cao huyé&t dp. Chirc
nang cla tim trong thdi k¥ nay ngoai biéu hién tim dap
nhanh ra thi-cic biéu hién khdc khéng cé gi 15 rét. Khi
chiic nang cfia tim mit cin bing s& xuat hién cdc triéu
ching yé&u tim, mét moi, khi an no va khi n6i nhiéu s&
phdt sinh cdc triéu chitng tim dap nhanh, hen suyén,
sau d6 1&n titng con. V& dém thudng hay nfc nguc, thd
gdp, kho ngu, tang thém mét budc nita tim trd nén yéu
ot, xuat hién cdc triéu chiing dai it, bénh phil. Néu kém
theo bénh tdm vanh thi s€ xudt hién cdc triéu ching tim
dap nhanh, tiic nguc, nhip tim khéng déu va giy nén
dau thit co tim.

* Bién hién o ndo bo:

Chéng mat, chodng dau, dau dau 1a cdc triéu ching
than kinh thudng gip & cao huyét dp. chi yéu 1a do chirc
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nang chia v dai ndo bj réi loan va chiic nang thin kinh
ty chit mat diéu hoa gay ra. Triéu chimg hoa mét chéng
mat do dong mach cdp médu khong ddy du gay nén 1a
thuong gap nhat. Néu cing phét véi bénh mach mdu
nao, cho db l1a thi€u mau hay xuat huyét thi ngodi cic
chitng hoa mat, chéng mat, dau ddu hén mé ra con xuat
hién cdc triéu ching thdn kinh thi€u kha nang dinh vi
nhir méo mom, té li¢t todn than, sau khi cdp citu trj licu
van con mot s6 triéu chitng khong thé chita khéi hoan
toan, dé lai nhing di ching vé sau dudi nhiéu cap do.
* Biéu hién ctia thén

Mic 46 biéu hi¢n cha than so v6i mic do cao huyeét
4p va qua trinh lau dai cha bénh c¢é méi quan hé mat
thiét. Mé6i daw c6 thé khong c6 bat k§ mot triéu chimg
lam sang nao, cling v6i su tién trién cla beénh tinh, khi
chifc nang cua thin gidm sit c6 thé sé ¢6 céc triéu ching
moi lung, mat s, di ti€u nhidu vi di tiéu dém.

3. Phan loai nguyén nhdin bénh cao huyét dp

Thuc 1€ huyét ap tang cao khéng ¢é nghia 12 méc
bénh cao huyét dp (cao huyét 4p nguyén phit). C6 5%
huyet dp tang cao ¢6 cdc nguyén nhan dac thir do cic
bénh tat khac dén t6i, d6 la cao huyét ap thi phat. Trong
chdn dodn lam sang cdn dé cao cénh gidc, kip thoi kiém
tra va ti¢n hanh xtr 1y ding.

Vay nhing bénh thudng gap dan 16i cao huyét dp
tha phat gom nhitng loai nao?
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* Bénh thén:

Bénh than thuin tuy nhu: viém tiéu ciu than,
viém than, bénh than, tiéu dudng than da nang, than k&t
hach va u thin, vi bénh than mang tinh huyét quan
(chiing hep dong mach than).

* Bénh suy tim:

Do suy tim - tam th4t trdi nén lugng mau khong
do dap ting cho nhu cdu clia co thd. M4u lai trong
tam that, t4m nhi trai, cic tinh mach va mao mach
phéi. G cdc mao mach phéi, & mdu lam tang 4p lyc va
phd v& can bang 4p luc & hang rao phé nang, lam mat
tinh dan hoi cha phéi dén dén hién tugng kho thd.

* Bénh hé thong trung khu thdn kinh:

U néo, tén thuong nio - rat nhiéu bénh nhan cao
huyét 4p thd phdt biéu hién lam sang cé thé khong dién
hinh, néu khong chi ¥ thudng bd sét, bd qua. Muén
chidn dodn chinh xdc cdn phii lam nhiing xét nghiém
dac thi trong phong thi nghiém. Trong tinh huéng nao
nén nghi ngd 1a cao huyet 4p thir phac? Thong thudng
thi thong qua hoi tham bénh tith mot cdch ti mi cdn
than, ki€m tra sic khoe vi kiém tra trong phong th{
nghiém c6 thé phat hién ra mot s6 manh méi vét tich
nhiing bigu hién clia cao huyét ap thi phat. Néu thoi
gian phdt benh ngén. lich sit gia dinh vé bénh cao huyét
ap khong r6 rang, nhitng bénh nhan cao huyét dp thong
Qua tri léu thong thuong dé gidm dp ma hiéu qua
khong dat. thi nén tinh 16i kha nang ton tai nguyén
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nhan bénh thi phdt. Nhimg bénh nhan cao huyét dp c6
lich sir bj phd hoac viem nhiém dudng tiét niéu, kiém
tra phdt hién thay albumin niéu vi khuin niéu cho t6i
chic nang cia than khong ddy dd; nhimng bénh nhan
huy€t 4p cao mé huyét 4p dao dong 16n din t6i cic
trieu ching téng hop nhu dau dau, tim dap nhanh, ra
mé hoi; nhitng bénh nhan huyét dp cao ma thay toin
than mét moi, mat sic, té co, ki€m tra phét hién thay
lugng kali trong m4u thap; nhitng bénh nhan cao huyét
dp ma phdn bung, ¢d va hong nghe thay tap am huyet
ap da phat thi cdn phai suy nght va tim ra nguyén nhan
nguyén phdt cia cao huyét 4p.

Trén lam sing phai canh gidc cao huyét 4p thi
phat nhung khéng nén qui lo ling. Cao huyér 4p
nguyén phat phét tri€n t6i mot mac dd nhét dinh, se
lien quan t6i mot s6 co quan khf tang, ciing c6 kha
nang bi€u hién ra moét s§ triéu ching nhu thé. Néuy
khéng xem xét ti mi va Iam viéc qua loa s& din tgi
chén dodn sai. Do d6, sau khj qua kiém tra budc day
néu nghi cé kha nang la cao huyét dp thit phdt thi nen
chuyén t6i benh vién t6t hon dé€ tien hanh kiém tra toan
dién, ¢6 hé théng (bao gom ca xét nghiém dac thu
trong phong thi nghi¢m) nhim chén dodn chinh xdc va
gidt quyét hop 1y.

4. Phdn cdp miic d¢ cao huyét dp

Cao huyét 4p mi ngudi ta thudng nhic 1a chi muic
d6 cao huyét dp vuot qua miic dé tiéu chudn. Trung Quéc
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hi¢én dang dp dung tiéu chudn chin doin cao huyét ap:
Huyét 4p tam thu > 140mmHg va huyét 4p tam truong =
90mmHg. Huyét dp tang cao 1a dac trung chd yéu cha
bénh cao huyét 4p, mic do huyét dp v bénh bién huyét
4p nhu: suy tim i, suy tim toan bs... cé quan hé mat
thi€t véi nhau. He théng tieu chusn phén cdp cao huyét
ap do T6 chifc Y 1€ thé gi6i dua ra nam 1999,

Bdng 1: Phdn logi mitc dp huyét dp

Huyé€tdp | Huyét 4p
Loai tdm thu | tdm truong

(mmHg) | (mmHg)
Huyét dp 1y twéng < 120 < 80
Huyét 4p binh thudmg < 130 < 85
Chi s8 cao thong thudmg 130 - 139 85-89
Cao huyét ap cip [ 140 - 159 90 -99
Dat t6i mic d6 cao huyét 4p 140 - 149 90-94
Cao huyét dp cap II 160-179 | 100- 109
Cao huyet ap cap I11 2 180 =110
ng;(;l;gelLigntrong thdi ky co > 140 <90
Dat 61 mite do cao huyet ip 140 - 149 <90

- Chi y:

Huyét dp tam thu va huy&t dp tam truong & nhimng

loai khic nhau mang tri s6 cao do loai doé.
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- Bang 1 ¢6 nhitng dac diém sau:

+ Khu vuc huyét 4p binh thuong phan lam 3 miic,
mdi mot mic c6 chi s6 huyst 4p diing nhat c¢6 thé lam
muc tiéu trong qud trinh tri liéu, khong ch€ mitc d6 cao
huy€t 4p muc tiéu & mic tot nhat. Viéc dua ra gi6i han
cao thong thuong cé 1gi cho vigc phong tri sém.

+ Khu vyc cao huyét 4p phan thanh ba cdp. Muc
dich 1a thay th€ cho phwong phdp phan mic nhe, trung
binh nang trudc kia, x6a bd céc giGi dinh cao huyét 4p
chudn xdc va cao huyét dp gi6i han tam thdi duge g0p vao
cao huyét 4p, trd thanh mot loai clia cao huyét ap cip 1.

+ Tiéu chudn cao huyét ap & cdc nhém twéi déu nhu
nhau, khong §p dung tiéu chudn dp suat tam thu tang theo
do tudi nhu trude nita, sép dat riéng muc cao huyét 4p
trong théi ky co bdp don thuan, nhic nhd moi ngudi tdm
quan trong ctia huyét dp tam thu d6i vdi viec mach mau
phat sinh cdc véin dé d€ tir d6 moi ngudi cang coi trong.

Do huyét 4p 1a mot trong nhimg chi tiéu phan 4nh
mic do nguy hiém ctia bénh. Huyst ap cang cao nguy co
phit sinh cic bénh vé tim mach, nio cang lén. Mic do
huyét dp cho dit la huyét 4p tam thu hay huyét dp tam
truong déu c6 quan hé thuan véi 1 le phat sinh bénh va 1i 1¢
tal phat cic bénh tim mach va nio. Nhung ciling cédn chi ra
rang, viéc do miic do nghiém trong tinh nguy hiém cia tim
mach & bénh nhan cao huyét ap con phai can o vao tinh
trang cac nhan 18 nguy hiém khdc, tinh hinh 180 thuong clia
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cic co quan néi tang va céc triéu chimg 1am sang d€ phan
dinh t8ng hop. Nhiing nhan t6 nguy hiém khic c6:

- Nam = 55 tuéi, nit > 65 tudi, hit thudc cholesterol
> 5,72mmol/l.

- Bénh tiéu dudng, tién sit gia dinh c6 ngudi mic bénh
tim mach, tudi phét bénh: nam < 55 tudi, nit < 65 wdi.

- Tim bi t6n thuwong, tam that trdi nhiéu m3, albumin
ni€u hoic anhydrite trong co va huyét thanh ting cao dat
106,08 - 176,8mmol/l. Kiém tra séng siéu thanh va chup X-
quang chimg t6 ¢6 dong mach xo cimg va kiém tra ddy mt
thay dong mach vong mac nhd hep. Tinh trang 1am sang
tuong quan la chi cidc bénh mach méu ndo (nhdi mau nio,
xudt huyét ndo), bénh tim {(dau that co tim, nhéi méiu co tim
dan t6i tir vong), bénh huyét quan (u doéng mach) va xuat
huyét mau § vong mac day mat, phi.

Ngudi ta can cif vao muc d6 cha huyét 4p, cic nhan 5
nguy hiém va céc triéu ching lam sang d€ dénh gid va tién
hanh phan loai tinh nguy hiém gém b6n muc: thap, trung birh,
cao va nguy hiém.

Bdng 2: Sy phdn logi mitc nguy hiém ciia mach mau

Céc nhan 6 nguy Capl Capll Cap I
hiem valichsit | (Cao huyét | (Cao huyét dp | (Caohuyét
bénh ap nhe) trung binh) dp ning)
Khéng ¢4 céc nhan Thap Trung binh Cao
10 nguy hiém khéc
| dén 2 nhan to . . Nguy
nguy hiém Trung binh | Trung binh hidm
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> 3 nhan 16 nguy N
hiém hoac TOD,| Cao Cao b
. - Nguy
ACC - | Nguyhiém | Nguy hiém } hiém
- Chit y:

+ TOD: miic tén hai co quan noi tang
+ ACC: tinh hinh va bénh than ¢ cdc lien quan

- bao g6ém: bénh tim mach va bénh than c6 c4c bidu hién
lam sang,

Su phan loai mitc nguy hiém ctia mach médu khéng
chi ddnh gid mitc do nghiém trong ciia benh ma con c6 ¥
nghia chit dao déi véi viéc vach ra céc phuong 4n tri
liéu. Nhém 4o nguy hiém thap ti€n hanh gjai doan mot
1a tang cudng tv bao veé sitc khoe ban than. tri liéu khéng
dung thu6c sau dé ma; quy€t dinh xem ¢6 cén thig phéi
tri liéu bang thusc khong. Nhém do nguy hiém trung
binh can quan sét huyét 4p va nhan t6 nguy hiém khic
trong vong 1 - 3 thdng. Can ¢t vio tinh hinh thye & bit
ddu 1rj liéu bing thusc. Nhém nguy hiém cao vi cyc ky
nguy hiém cdn lap tic tri bénh bang thusc.
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CHAN DOAN BENH

1. Phdn dodn lgm sang toan dién

Mobi khi kiém tra thay huyét 4p tang cao vuot
qua tiéu chuin nén dén bénh vien khim benh, Trong
qud trinh khim beénh, ray nhi€u bénh nhan vira buge
vao phong khim lién héj ngay bac si: “Huyet ap cuia
t6i vi sao lai cao? C6 nghiém trong khong? Phai udng
thuse gi?” bay cing la ba van dé 16n ma trong qu4
trinh tri bénh eao huyet dp cdn phai gidi quyét.

- Tim hiéu 16 nguyén nhan huyét 4p tang cao 13
cao huyét ap nguyén phdt (bénh cao huy€t dp) hay ia
cao huyét 4p thit ph4t,

- Phdn dodn muc dd nghiém rong cua bénh: C§
ton hai 16i co quan ndi tang hay kheng, ¢6 tén tai cic
nhén 6 nguy hiém clia nhing bénh mach miu nio vi
tim khdc hay khong.

- Vach ra phuong 4n tii liu cd thé héa: Cij thién
16i s6ng vé co ban chon ding thuse giam 4p thich hop.,
khéng ché huyet dp va cac bénh bien cg lién quan.

D€ tra 16 duoe ba vip d€ 16n trén, tién hanh dinh
gid 1am sang toan dién 13 tién dé va co 5o 1a yéu. Cung
VOl su tién bo cha khog hoc k¥ thuat va déj mai ki
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thuat kiém tra xét nghiém, di c6 rit nhidu cic phutong
phdp xét nghi¢m va bién phdp cé hiéu qua dé phan
dodn bénh tinh va phan biet nguyén nhan giy bénh.
Day 1a moét ti€n bo 16n, nhung ciing mang t6i mot s&
anh hudng phu. Thuc t&, c6 mot s§ bac s¥ khong kién
nhin lang nghe bénh nhan ké vé benh tinh, khong héi
k§ bénh nhan nhitng vin dé c¢6 lién quan t6i qud trinh
phat bénh, khéng nghiém chinh ti€n hanh kiém tra sic
khoe mét cdch cé he théng. Bénh nhan vira néi dugce
vai cau da viét ra mét loat bénh 4n, tién hanh mét loat
cic hinh thitc ki€m tra, khong chi tiéu phi tién cia,
cong siic ma cdn tao 4p luc cho bénh nhan, dan t6i
nhiing sai 14m, lam héng viéc chin dodn. Vi du: vira
nghe bénh nhan néi huyét dp ldc thi tang, lic thi giam,
bién dé dao dpng 16n, bac si lién nghi tdi chitng u ¢
bao mdu, lién dua bénh nhan di kiém tra xét nghiém
héa hoc. Nhung néu 1i€p tuc hoi k¥, né€u bénh nhan khi
udng thudc thi huyét 4p giam ngimg udng thuéc thi
huyét dp lai tang cao, ching t6 sy thay déj cao huyet 4p
khong cé quan hé ré rang véi viéc udng thuéc chir
khong phai cdi goi 1a biéu hién cla trieu ching ung thur
t€ bao mdu. Cin nhdc nh& bénh nhan uéng thudc diéu
do-huyét dp s& dan dan timg bude én dinh. Do dé. cong
tic ki€m tra vin 1 cén thiét, nhung khong thé kiém tra
mot ciach mu quing, phuong phip héi bénh truyén
thong van khong thé bo qua.

Viéc thu thap tim hi€u vé tién sir benh mot cdch
toan dién 1a cue ky quan trong. Y bdc si va bénh nhan
can tin tudng va phéi hop véi nhau. Can hdi 1o vit chinh
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Xdc qua trinh tang cia cao huyét ap va dién bién bénh,
tinh hinh dac déng cia cao huyét 4p va quy luat bién
d6i, cdc triéu ching lam sang ¢ bi€u hién tén thuong
€O quan ndi tang hay khong; cao huyét ap thir phat -
trong gia dinh c6 tién sir bénh cao huyét dp hay céc
bénh vé tim mach, nio hay khong? C6 céc bénh tat hay
cdc nhan td nguy hiém c6 lien quan t6i bénh tiéu
dudng, bénh than hay khong? Néu la nir gidi thi phai
héi vé van dé phdt trién sinh duc, ¢6 bi cao huyét 4p
trong thGi ky c¢é thai hay khéng. C3 céc triéu chimg
hay phan tting khi udng thudc tri bénh hay khéng...
2. Kiém tra huyét 4p

Huy¢t dp 1a mot trong bén dic trung sinh n cua
co thé con ngudi (ba dac trung khéc 1a: mach dap, nhip
thé va than nhiét). Po huy€t &p chinh xdc 13 cin cg
quan trong trong chin dodn cao huyét ap 1am sang. Kip
thoi hiéu bi€t vé mic do cao thép cua huyét 4p, nam rd
tinh hinh bi€n d6i cia huyét ap 1a kim chi nam dé
khdm va tri liéu lam sang cao huyét dp. Theo nhiéu
nghién ctu khoa hoc, quan he gitfa mic do cao thap
cta huyét 4p va tinh hinh khong ché&, su phat sinh bénh
tim mach, nio do cao huyeét 4p va céc trieu ching khac
vo cling mat thiét. Do dé, trong qud trinh phong tri cao
huyét ap can kiém wa huyét dp thuong xuyén. Bénh
nhan cao huyét dp vira va nang, dac biét 13 bénh nhan
cao huyét dp cé bién do dao dong huyét dp Ion cang
nén tang cudng gidm sdt kiém tra huyét ap, dé dé diéu
chinh cdc phuong 4n tri liéu bang thudc va phian dosn
chinh xdc hiéu qua trj liéu.
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Vay huyét 4p duoc do nhu thé nao? Hién nay trén
lam sang ngudi ta 4p dung rong rii bién phap do huyét
ap glan i€p tic la bién phdp do bang céch dung 4p
mach déi de len dong mach. Cong cu do rat don gian vi
du nhu huyét dp k& thily ngan thudng dung do dp k&
thuy ngan (bing cao su) tao thanh. Tdi khi magt diu
thong voi dp k& cot thuy ngan, mot dau thoéng véi van
cita qua cdu bom khi, con lap thém moét m4y nghe chin
dodn, la cé thé do duge huyét ap. Khi do huyét 4p qua
cdu khi cing 1én lam 4p luc trong 4p mach tu déi tang
1én dot ngét. Khi & doan xa tu déi tudn hoan mau trong
co thé hoan toan bj tic lai s& khong nghe thay bat ky
mét 4m thanh nio, ti€p dé xa khi ra nhanh lam ép luc
trong dp mach tu d6i gidm xudng, déng thoi dua may
nghe chin dodn vio cé déng mach chay qua ¢ phia
dudi dp mach d6i (thuang & vj tri trén cang tay). Ciing
VvOi su giam ciia dp suat ta nghe thdy moét loat tiéng dap
& dong mach, c6 thé phan thanh 5 cdp nhu sau:

+ Gial doan 1: Xuat hién tiéng dong v&i bién do
nhe, thong qua tu d6i nghe thidy mot am thanh ngan,
chi s6 doc trén cot thuy ngan tuong duong véi huyét ap
cao nhit, d6 1a huyét dp tam thu,

+ Giai doan 2: Sau ti€ng dap 12 mot am thanh nhu
thoi khi.

+ Giai doan 3: Sau khi tap am mat lién xuat hién
mot chudi ti€ng dap manh hon tiéng dap & giai doan
mot. am diéu cao hon mat chiit.
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+ Giai doan 4: La mot loai am thanh trim, thap,
c6 thé tudng twong nhu ti€ng ngdn tay xoa v gidy.

+ Giai doan 5: T4t ca cdc 4m thanh déu bi€n mat.
Khi am thanh mat hét, chi s6 trén cot thuy ngan twong
duong véi huyét ap thdp nhidt, dé 1a huyét ap tam truong.

Tri s6 huyét dp chju anh hudng clia cdc nhan 6
mdu do, hoan cinh do, trang théi khi kiém tra vi ngudi
thuc hién thao tdc do. Pé c6 dugc théng tin huyét ap
chinh xdc, nhat dinh phai trénh cdc nhén t8 gay réi loan,
1i€n hanh thao tic ding trinh ty quy pham, nhic nhd bénh
nhan cao huyét 4p truée khi do huyét dp can phai chudn
bi t6t, khéng duoc an no hoac van dong nang, khéng hat
thuéc udng ruou, it nhét phai ngdi yén 10 - 15 phut, duy
tri trang thdi tha Idng co thé va tinh than.

3. Kiém tra mau

Bénh nhan cao huyét dp dén bénh vién kham
bénh, sau khi héi v& tinh hinh bénh va kiém tra siic
khoe, bdc si lién ke ra mot 56 yéu cdu xét nghiém héa
hoc, trong d6 cg xét nghiém m4u. Tai sao phai xét
nghiém médu? Thuc ra xét nghiém mau ch y€u 13 nham
dua ra can cit dé danh gis ding bénh tinh va dua ra
phuong én tri liéu.

Cao huyét 4p néu kém theo ma trong mau cao,
dudng huyét cao, dd dong cia mau cao thj nguy co
phat sinh cdc bénh bién vé tim mach, ndo tang cao. Do
do, khi bénh nhan cao huyél dp khiam bénh can kiém
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tra cdc chi s6 vé md trong mau, dudng huyét, do dong
cua mdu. Ngoai ra con phii kiém tra dinh k¥ do chat
dién phan (K trong méu) va chdc nang cha gan, than.

* Mé trong mdu

Bénh nhan cao huyét dp thudng c6 i 1¢ m& trong
mau cao, ching déu 1a nguyén nhan gay bénh xo ciing
dong mach, ca hai déu thiic ddy nhanh qua trinh xo cimg
dong mach, qud trinh phdt sinh phar trién bénh bién
mach mdu ndo, tim. Kiém tra m& trong méu gilp ta biét
duge c6 phai md trong mdu ting cao va c6 can phai ti€n
hanh céc bién phdp lam gidm lugng m& trong méu hay
khong? Rat nhi€u bénh nhan cao huyét 4p khi kiém tra
m& trong mau thudng c6 hién tugng “ba cao mot thap” -
“ba cao” tirc 1a lugng cholesterol trong mau, globulin va
lugng cholesterol - protit béo (LDC - C) ¢6 mat do cao
trong mau, ddy nhanh qu trinh xo cimg déng mach tang
cao; “mot thap” titc la mic cholesterol - protit béo (HDL
- C) mat dg cao trong mdu cb tdc dung ngan chin qui
trinh xo ciing dong mach giam xudng.

* Duong huyét

Tren thyc t&€ bénh tieu dudng va cao huyét dp c6
quan hé¢ mat thiét. O nhitng bénh nhan mic bénh tiéu
dudng. u lé bi cao huyét dp cao. Mot s6 thude gidm ap
nhu thudce 1¢i ti€u lai 1am cho lugng dudng trong mdu
tang. hai bénh cling phdt dé dan t6i bénh bign mach
mdu va bénh than, ti¢u dudng. Do dé. kiém tra luong
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dudng trong mdu ddi véi tri liéu va chin dodn 1am sang
c6 gid tri tham khédo nhat dinh.

Tri 56 thong thudng: khi déi luong dudng trong
méu: 3,9 - 6, Immol/l.

* Do qudnh clia méu

Bénh nhan cao huyét 4p c¢6 kém theo luu luofng
méu thay d6i khdc thudng 1a biéu hién do¢ dong diac cha
mdu. D dong dic cha mau bao gém t€ bao mau, lugng
ti€u cdu tang. Trong qud trinh bénh cao huyét ap can
uéng mot luong thich hop cic loai thudc Pong va Tay
y nhu thudc chéng dong méu. Gidm do déng cia mau,
khong chi gidp cho viéc cai thi¢n chitc niang cla t3
chitc cung cap mau va chiic nang cla cic cd quan bén
trong co thé cé toi cho viéc gidm dp va giam cdc tai
bién mach mau.

Tri s6 thong thudng: véi nhimg mdy do khac nhau
thi tri s0 thong thudng ciing khac nhau.

* Acid uric

Bénh nhan cao huyét dp cé thé xuat hién chitng
ddi ra mdu va acid uric, ¢é thé din t6i bénh giit, dé gay

ton hai cho chiic nang cua than. Phan 16n thudc 1oi tidu
deu ¢6 kha nang dan (6i lugng acid uric tang cao.

* Lutong kali trong mdn

O bénh nhan cao huyét dp nguyén phit lugng cha
dién phan trong mdu thudng nam & pham vi binh
thutng. nhung & cao huyét dp thi phdt nhu ching ugng
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thudng xuyen kiém tra lugng kali trong m4u.

Tri 56 thong thuong: Luong kalj trong huyét thanj
3,5 - 5, Immoi/i.

* Chite ndng cda gan, thdn

mach. C§ bj xo cing dong mach hay khong va miic do
cha né dén dau phai théng qua Mot loat xét nghiém Jam
sang, tién hanh phdn dodn, The hi¢n tinh trang déng



TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 61

xéc dinh td¢ do ddn truyén mach dap, siéu am, kiém tra
xét nghié¢m mau (TCD)...

Cé cau “con mit 1a clra s6 clia tam hén”, trén thuc
t€ con mit con [2 “cira s6” dé chin dodn bénh tat, bdi
mach mdu & mét 134 mach méu duy nhét trong co thé
con ngudi ma ta cé thé quan sat duoc. Khi dp dung
phuong phdp kiém tra bang deén soi ddy mét ¢6 thé nhin
thdy cdc t8 chitc ddi dién véi nhidn cdu, ching ta cé thé
thdy dugc phdn sav cta nhan cdu (ddy mat), quan sat rd
tinh hinh déng tinh mach, vong mac, diy mat va day
thin kinh mat cho téi nhiing thay déi khéc. Thong
thudng bénh bién mach mdu mét ¢6 thé phan anh trang
thdi cha toan bd hé théng mau trong co thé (dac biét la
mach mdu nﬁo)’vé tinh hinh tién trién cha bénh cao
huyét ap.

Bénh nhan cao huyét 4p tién hanh kiém tra mit
sém c6 thé vé co ban binh thudng. Khi cao huyét ap
phét trién t6i mot mic do nhat dinh thi déng mach
véng mac xuat hién co giat, duong kinh mach mau nho
hep va cing dan. Huyét dp tang cao kéo dai sé din i
tuan hoan mdu khé khan (thim thau mdu. ngudi bi
niang con ¢6 thé xuat hién phu cdc dau day than kinh
thi gidc) vi tang nhanh tdc nghén dong mach, phan
quang tang cudng, dp luc chong chat. Ngudi bi ciing
dong mach nang thi dong mach nho cé thé s& xuat hién
dang sgi déng hoac sqi bac.
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Tinh hinh bénh bién véng mac ddy mart va huyét
ap cao thdp, bénh tinh nang nhe, qud trinh dai ngén cé
moi quan hé¢ nhat dinh. Do d6 kiém tra mit s& cung
cap nhitng thong tin quan trong cho viéc danh gid mitc
do nghiém trong cao huyét dp va phdn dodn hiéu qua
tri hiéu. Cdc bénh bién & mét do cao huyét 4dp gay ra,
sau khi tinh hinh sifc khoe co thé ¢ chuyén bién tot,
huy€t 4p dwoc khéng ché cé hiéu qua, thi cdc hién
twong vong mac chay mdu, tham ra, phit dau day thin
kinh thi gidc... déu ting budc giam sit. Nhung khi
bénh tinh nghiém trong do ddu nhii than kinh hoic
vOng mac mat, dic biét 1a ving d6m vang bi t6n
thuong hoidc teo lai thi thi luc khé ma héi phuc, mic
dd ciing din dlia vong mac khé ma giam nhe. Do dé
som tich cuc phong tri cao huyét 4p I3 bién phdp
phong chdng can ban nhat d€ ngan chan, gidm nhe cdc
bénh & mit do cao huyét 4p.

5. Kiém tra tim

Co mot cau nhu thé nay: “Con tim I sic khoe
clia ban”, tire tim doi vdi sitc khée con ngudi 1 vo cling
quan trong. Trong qua trinh phét trién cla cao huyét dp
thi tim ¢6 vai tro “ding mii chiu sao™. Thong thuong
bénh nhin huyét dp cao, qud trinh bénh lau dai thi tim
mach cla ho déu c6 sy bi€n déi nang hoac nhe, thudng
£ap nhat 1a co tim day m&, hon nita ¢6 thé phit sinh cdc
bénh bi€n nhu co tim mét méi dan 16i 16a thuong, nhip
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tim thit thudng, tim dap yfu v xuit hién céc triéu
chiing 1am sang twong tng. Nhung cé lic triéu ching
lam sang thé hién khéng rd rang, dién hinh. Vi thé can
phai ti€n hanh ki€m tra dé chdn dodn cho r6.

Hinh thitc ki€m tra tim thudng diing nhit 13 chup
X-quang 16ng nguc, dién tdm d6 va siéu am tim. Chup
X-quang chl y&u dé quan sdt sy thay d6i tim & bénh
nhan cao huyét 4p va dong mach chi. Siéu am tim cé
thé quan sat tim to, nhé, do day clia vich ngin tam that
va tinh hinh hoat déng clia co tim, ming ngan tim va
dong mach 16n, phan dnh sy thay ddi vé két cdu va
chiic nang cua tim, khong chi ti€n hanh do dac duogc
chat lugng co tim ma con ndm bit duge trang thai, chic
nang clia co tim, phin doén dién bi€n bénh tinh, quan
sdt lam sang va hiéu qua tri liéu cha thudc giam dp.
Dudi day xin duge ban chl yéu vé dién tam dé.

* Pién tam dé

Tim clia con ngudi khong ngimg co bép. Trude khi
co bop mét cach mdy méc, ddu tién sinh ra kich dién dong.
Kich dién ¢ tam nhi va 1dm that c6 thé théng qua cic 18
chiic clia co thay doi dién vi. thong qua miy méc do dac
va ghi nhé. Phong to su thay déi tim s€ san sinh ra cdi ma
ngudi ta thudng ndi - dién tam dé. Viée tién hanh kiém tra
bang dién 1am do doi véi bénh nhan cao huyét dp. c¢6 thé
thu dugc nhiing can ¢t c6 lién quan 16i cdc chimg day m&
co tim va thiéu mau ¢ co tim.
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Thong thudng cao huyét ap trong giai doan chifc
nang cta tim suy yéu, biéu hién ciia tam that tréi day m?,
song QRS tang cao. Trong béo cdo dién tam dé ¢4 the cé
duoc két luan sau.

- Truc dién nghiéng trai.

- S6ng R cia tiéu chuan I, II vd AVL toin co thé
tang cao, séng R trong V. va S trong V, & nguc ludn
vuot qua pham vi tiéu chudn.

- Giita thot ky QRS va vich ngan tam that kich
déng thoi gian kéo dai.

B{:rih tinh thay déi hon mot buéc ¢6 thé ¢ dugc
bdo cdo ki€m tra la: “Séng QRS gap séng T giam
xudng thdp va,dp luc doan S -T thap”. '

C6 lic d€ ti€n hanh chdn dodn chinh xdc hon
trén co s& dién tam d6 théng thudng phai kiém tra
thém dién tam dé phu, gidm sat dong thii dién tam do
trong 24 ti¢ng. Gidm st dong thai dién tam do6 1a
hinh thic ,c6 thé dé benh nhan hoat dong trong trang
thii lién tuc, ghi cdc két qua dién tam do trong thoi
gian dai, chu yé€u 1a dé kiém tra doan S - T, su thay
doi séng T va nhip tim that thuong khi co tim thi€u
médu. C6 thé phdt hién thiy dién tam dé phé théng,
khong the kiém tra dugc d6 hinh co tim thi€u m4u khi
nhip tim that thuéng hay dang nghi ngoi. Thi nghiém
phu tim la théng qua cdc hinh thtc nhu van dong dé
tang thém phu tdi cho tim. v{ du ¢6 bénh bién dong
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mach vanh, cing véi viéc van dong din t6i lugng hao
OXy co tim tdng cao, ¢ thé cédc triéu ching duong
tinh titc 1a cdc bi€u hién dién tam dé co tim thidu
mau, thi€u oxy.

6. Kiém tra thin

Cao huy€t dp va bénh bi€n than ¢é quan hé rat
mat thi€t. Trong cdc bénh nhan mic cdc bénh vé than
thi bénh nhan cao huyét dp chi€m ti lé twong d6i cao.
Cao huyét dp lau ngay néu khong dugc chira tri hiéu
qua s€ dan t6i cdc bénh vé than, 1am cho cic chitc nang
cla than giam, tham chi dan t6i huyét ching chat dam.
Do d6 bénh nhan huyét dp cao nén lam cic xét nghiém
kiém tra vé than.

+ Nude tiéu

Théi ky ddu bi cao huyét dp c6 thé chua cé dau
hiéu thay déi gi, huyét 4p tang cao lau ngay sé anh
hudng ti than, kiém tra nudc tidu c6 thé thay s6 it
albumin niéu va héng cu. Phdt trién thém nifa trong
nude ti€u s& xudt hién lugng 16n albumin niéu, héng
cdu va quan hinh. Kiém tra nudc tiéu khong chi gidp
ddnh gid mic do xo cing dong mach nhé & than va tinh
hinh than t6n thuong. ma & mét mdc do nhat dinh con
c6 tac dung tham khao dé phan bi¢t v6i cao huyét dp do
than. Nhitng bénh nhan sau khi kiém tra nudc tiéu thay
¢6 kha nang bi cao huyé& 4p nén tinh tSi khé nang bi
cao huyét dp do than.
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+ Vi lugng albumin trong nuéc tiéu

Bénh nhan cao huyét d4p 1am kiém tra nudc tidu
thong thudng cé thé gidp hidu sau hon vé tinh hink
thin tén thuong, don gian, d& lam, nhung phuong phip
ki€m tra nuéc tidii thong thudng do man cam khong 6t
(cao). Gédn day & rdt nhiu bénh vién cé kidm tra
albumin vi lugng trong nuée tiéu. Albumin vi lugng
trong nudc ti€u bao gém albumin vi lugng (thé hién
bénh bién tiéu cdu than), N- acid axetic, acid amino B,
dudng gluco, men (enzym) (NAC), két hop v&i albumin
(RDT) (cé hai déu thé hién chic ning 6ng quan nhd
cla than) va albumin cdu mién dich trong nuéc tidu
(1gG). Hinh thic ki€m tra ny c6 thé sém phat hién ra
luong albumin, ¢6 lgi cho viéc phan 4nh céc ching
bénh nhu cao’huyét 4p kem véi than tén thuong hoic bi
bénh ti€u dudng.

7. Phdn cdp tham do kiém tra

Trén co so tham ti mi tinh trang bénh va thong
qua hé¢ thong ki€m tra sic khée dé€ phan biet nguyen
nhan bénh, phdn dodn bénh tinh. Cén tién hanh kiém
tra trong phong xét nghiém véi nhiéu hinh thac kiém
tra. Trong chén dodn tri liéu 1am sang nén tuan thu
nguyén tac tir don gian (6t phic tap, tir thong thuong
dén dac biet dé tién hanh kiém tra phan loai.

* Kiém tra théng thiong

Loai hinh kiém tra nay 1a loai co ban ma bat ky
mot bénh nhan cao huyét dp nao ciing déu can phai lam,
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dua ra cdc dau mdéi nguyén nhan, tinh hinh cdc nhan t6
nguy hi€m va tinh trang co ban cia tim, ndo, than... lam
cdn ¢ cho viéc phdn dodn bénh tinh. Cdc hinh thitc
kiém tra thong thuong tuong d6i don gian, chi ph{ khéng
cao, chi yéu gom kié€m tra dién tam d6, ddy mét, nudc
ti€u, md mdu, dudng huyét, chat dién giai. :

* Kiém tra phu

Hinh thic kiém tra nay b sung nhiing diém con
thi€u ca kiém tra thong thudng. Néu can thiét, nhing
ngudi c6 diéu kién cé thé chon thém mot s hinh thiic
kiém tra phu dé tim ra nhiing thong tin toan dién va sau
hon nham diéu chinh, hoan thién phuong 4n tri bénh.
Chi yéu bao gém cdc loai sau: siéu am, dién tam d8,
chup X-quang, ki€m tra lugng albumin trong nudc tiéu,
tich khdng dudng (dudng huyét, sau khi an xong hai
gid kiém tra chi tiéu lvu lugng mau do dong ciia mau,
ki€m tra séng sieu 4m so ndo (TCD), kiém tra trang
thai tam dién dong va huyét 4p trong 24 giv ddng hé.

* Kiém tra chuyén mon

Nhing bénh nhan ma bénh tinh tuong déi phitc
tap, vi dy nhu cao huyét d4p ma cé kha ning 1 cao
huy¢t dp thi phét can phai d4p dung mot s bién phap
kiém tra dac thil.

Can cif vao chan dodn khdc nhau va phdn dodn bénh
tinh cén lan luot 1am mot loat kiém tra, nhu: do than 16 hoat
tinh trong huyét twong (PRA), do hepertensin (AT=I0), do
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globulin trong méu va nuge ti€u, tao 4nh bé than tinh
mach, tac dnh déng mach than, kiém tra siéu am than va
tuyén thuong than, siéu am huyét quan (dong mach chi
c8, than, ndo), tao 4nh mach mdu déng mach tam vanh,

chup cit 16p vi tinh (CT).
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PHUONG PHAP TRI LIEU VA CHI DAN CUA BAC s

1. “Nhdt biéu luong phuong”

Bi cao huyét 4p thi phéi lam thé nao 12 van dé
dong ddo bénh nhan cao huy€t dp rat quan tam. C§ haj
khuynh huéng phan Ung, vé co ban 1a khic nhau. Cé
mot s6 bénh nhan cao h Y€ 4p 14t lo ldng, sg sét, cing
thing, khi dén benh vién do huyét dp thdy tim dap rat
nhanh, chan tay run, huyét dp lic lén lic xuéng, dao
dong rit 16n, c6 mot s6 bénh nhan cao huyét dp lai lo
la, coi nhe, thin nhién lam ngd. Hai ki€u thdi do tren
déu khong thoa ddng, thdi do khoa hoc d6i vai bénh
¢ao huyet dp can phai c6 1a: “Khong qud lo ling nhung
phéi can than”,

Cao huyét 4p 1a loai bénh thudng gap nguy hat téi
stc khoe con ngudi, 13 nhan ts nguy hi€m quan trong
cua bénh mach mau nio, Huyet dp tang cao kéo daj sa
lam 6n thuong 6i cic co quan nhu nao, tim. than...,
thim chi dan 16i cdc trigéu ching dét phat. Do dé cin
nhin nhin d4nh gid nghiém tuc. tich cuc phong tri cao
huyét dp. nhung ciing khong cén phai qué lo lang, néng
voi. Tuy nguvén nhan bénh cao huyet ap cho dén nay
van chua duge [am r3 hoan toan va bénh khé ¢6 the tri
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khoi tan gdc, nhung cdc nhan t6 nguy hi€ém dan téi phat
sinh phét trién bénh phdn 16n di r6 rang. Mat khéc c6
khong it cdc nhan t6 nguy hiém thong qua tang cuing
bio vé sitc khoe, cai thién 16i song di dwoc gidm nhe
hoic x6a bo. Thém vao d6, nhing nam gin day céc
thudc cao huyét 4p ciing da c6 khong it ti€n boé mdi. Do
dé, cho di 14 da bi cao huyét 4p nhung chi can dp dung
“céc d6i sdch ding ddn va bién phap tich cuc, két hop tri
liéu tdng hop giita khong can thudc (thay ddi 161 sdng)
va diing thuéc (kién tri khong ché€ bang thudc) thi cao
huyét dp sé hoan toan dugc khéng ché cé hiéu qua. Céc
nghién ciu cho thay, c6 16i séng lanh manh ¢6 thé gidm
55% ti 1&¢ mac bénh cao huyét dp, sdm phong tri cao
huyét ap giam 50% cic bi€n chiing cao huyét dp. Thyc
tién cho thdy’ cao huyét ap 1a bénh c6 thé phong va tri
duoc, khong nén qué lo lang. Nhung khong lo lang
khéng c6 nghia 12 lo 13, thiéu canh gidc, d€ thyc hién
nguyén vong nhat dinh phéi cdn than va chii y. D4&i sich
hiéu qua nhét va t6t nhat 1a phong bénh, k&t hop gitra
phong bénh va tri bénh. tién hanh can thiép tong hop.
Tém lai khai quét thanh “nhat biéu ludng phuong”.

- Nhat biéu (bang huyét 4p) kiém tra dinh ky, tién
hanh giam sat theo d&i bénh tinh.

- Ludng phuong (tic 1a 2 phuong phap)

+ Phuong phdp bao vé stic khoe, ting cudng ren
luyén sic khoe, diéu chinh cai thién 16i song.

+ Phuong phap dung thudc: kién tri uéng thude
diéu do. thuc hién phuong dn udng thudc hop iy.
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Tém lai, can do huyét dp dinh ky, néu cin thiét
phai Jam mot s& xét nghiém c6 lién quan. Kip thdi nim
13 bénh tinh va dién bién cha bénh. Khi binh thudng
nén chi ¥ i dudng sinh, rén luyén sic khoe dé tam ly
thodi méi can béng, an udng hop ly, diéu d¢, van dong
thich hop, cai thudc trénh rugu. Khi cé benh phai uong
ding thudc, thong qua thyc tién tim toi va kién tri
phuong dn cé the héa hop 1y, tr licu hieu qua dé c6 thé
khéng ch€ huyét 4p.

2. Ding thuéc hop Iy

Ngudi mic bénh cao huyét 4p lau ngay, chita tri
khong hiéu qua s& din t6i tén thuong céc co quan ndi
tang, dan t6i cdc bi€n chimg mach mau ndo vi tim
mach. Ap dung céic bién phdp tich cuc dé giam huyét ap
xudng mic tiéu chudn va 6p dinh 1a vo cing quan trong.
C6 the néi thusc gidm huyét 4p 1a bien phap quan trong
nhdt dé giam nhe va khéng ché cao huyét 4p.

Thudc chita cao huyét ap c6 rat nhiéu ching loai,
vay nén chon loai thudc gidm 4p nao 12 16t nhat? Day la
vén dé ma bdt cit bénh nhan cao huy€t ap nao ciing
quan tam. Thuc tién lam sang chitng minh diéu nay, tuy
thuoe vao mébi ngudsi, uéng thuse hop 1y méi ¢6 thé ¢
dugc ket qua tri lieu nhe mong muén. Uéng thude hop
Iy bao ham hai ¥ nghia: tha nhat 1a phu hgp véi dac
trung sinh 1y, bénh 1Y cha loai bénh. can cir vao bénh
tinh cua bénh nhan chon ding loai thuse giam 4dp hop
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I, thit hai 12 phai phix hop véi dac tinh dugc 1y cha
thuéc giam 4p, ding thudc ding bénh. Tém lai cén
phai tuén thd nguyén tic, can ci vio tinh hinh cy thé
chia bénh nhan cao huyét dp ma ding thudc cho hop 1y,
dat ra phuong 4n tri bénh phii hgp va khoa hoc. Vay
lam th€ nao dé chon dung thudc cho hop ly.

Cé thé khdi quit thanh nguyén tic “mot, hai, ba”,
do 1a mot tién dé, hai co s& va ba nguyén tic:

+ Mot tién dé: Ti€n hanh danh gid lam sang mot
cdch toan dién (bao gém mic dé cao huyét 4p, va dic
trung sinh 1y bénh 1y, bénh tinh nang nhe va céc nhan
t6 nguy hiém khdc. Day chinh 1a tién dé dé quyét dinh
4p dung czic’phucmg phép tri liéu va mitc do 4p dung.

+ Hai co s&: Mot 13 ki€m tra huyét 4p kip thoi,
ndm 1o mitc do huyét 4p, thay ddi dong théi, quy luat
bi&n déi, 1am kim chi nam cho viéc diéu chinh phuong
dn tri liéu va dénh gid hiéu qua viéc dung thudc. Hai 1a
taing cudng gir gin sic khoe, diéu chinh céi thién 16i
song (trudc day goi la tri lieu khong can thudc), 1a liéu
phdp co ban va ddu tién 1ong hop chifa tri cao huyét ap,
can phai kién tri, triét dé.

+ Ba nguyén tac: Ngudi ta thusng néi “ding
thuée nhu ding binh™. viéc chon dung thude giam ap
nén can cd vao tinh trang cy thé cha bénh tat ngudi
udng thudc, tdc dung duoc 1y ctia thude. phan tng phu
cua thuéc, tac dung twong hé cha thude va cdc nhan to
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gid ca, diéu kién cung dng thuéc... Ba nguyén tac khi
tri liéu cao huyé€t dp (bang thudc) nhu sau:

- Nguyén tic 1: Nhitng bénh nhin cao huyét dp
nhe hoac trung binh nén chon céc loai thudc cao huyél
dp tuong d6i 6n hoa. Khi méi bat dau tri liéu chi can
dimng thudc véi lugng nho dé dat i két qua tri lidu ¢
thé duge, va han ché cdc phan dng phu xudng thip
nhat. Néu hiéu qua thi cin cit vao do tudi va phan ing
thi timg budc tang dan sé lugng thuée dé dat duoc hiéu
qua tri liéu t6t nhat.

- Nguyén tic 2: D€ hiéu qua gidm 4p nhanh
chéng dat t6i muc tiéu va han ché€ cic phan @ng ¢é hai,
khi dp dung tri ljéu don thuan moét loai thuGc ma hiéu
qua khong cao, thi ¢6 thé ding hai hoic hon hai loai
thudc dé tri liéu tdng hop. Khi diing két hop hai loai
thuéc tré 1én cin phai phdi hop thudc hop 1y. két hop
cach chon diing thudce ¢é co ché tic dung khac nhau dé
dat duge phan Uing tuong hd, gidm nhe phan ing phu,
tang hiéu qua giam 4p.

- Nguyén tic 3: D€ ngan chan v phong ngita tén
thuong, yéu cdu trong 24 tiéng trong ngdy, huyét dp
phai on dinh d€ ngan chan céc triéu chimg dot phat do
bién dé cao huyét dp tang cao. NEu ¢é diéu kién. tét
nhdt nén ding loai thude gidm ap cd hién qua lau dai,
tir d6 gidm thiéu bién di huyvét dp. cdi thién chiéu
hudng cla bénh.
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Chi s6 huyét dp c6 lién quan 16i chi tieu giam ap:
thong qua tri liéu & thanh niéu, hodc bénh nhan bi bénh
ti€u dudng ciing phdt cho phép gidm con 130/85mmHg
tré xudng, nguwoi gia cho phép giam xudng tGi
140/90mmHg tr& xuéng. V€ thoi gian trong bao lau dé
dua huyét dp giam xudng t6i mifc tiéu chudn phdi can cd
vao d6 tudi, bénh trang, qui trinh bénh nhan, xem xét
téng hop méi dua ra duge quyét dinh cu thé.

3. Cdc logi thudc gidm dp thuong ding

Nhiilng nam gdn day cing v6i su phdt trién cia
nghién ctu duge 1y va co ché€ phat hién cao huyét ap, da c6
rdt nhiéu céc loai thu6c gidm dp mdi, tic dung vao cic giai
doan khédc nhau khéng ngimg duoc gidi thiéu, c6 thé chia
thanh 4 loai nhu sau:

* Nhom thude lgi tiéu:

Puogc chia thanh hai loai co ban nhu sau:

+ Nhém dao thai nudc tiéu, natri va Kkali:
Furosemid (6ng tiém 20mg, 40mg/vién), Hypothiazid
(25mg/vién), Indapamid (Natrilix SR, 1.5mg/vién). Tdc
dung cla cdc loai thudc nay lam tang acid uric mau
i€n. Nhiing bénh nhan cé bénh goute (tang acide uric),
ddi thao dudng, suy than khi sir dung thude phai ¢6 su
hudng dan cu thé cha béc si.

+ Nhom dao thai nuée. natri va giir lai kali:

Spironolacton (Aldacton. 50mg/vién), Indapamid
(Natrilix SR). Bénh nhan cao huyét dp khi sir dung
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Spironolacton c6 thé két hop Hypothiazid, liéu luong 1a
15mg/ngay, khéng nén ding qud liéu lugng, dac biét 1a
O ngudi gid. Bdi vi khi sir dung Hypothiazid & liéu lugng
cao d€ din dén hién tugng r6i loan céc chat dien giai
kali, matri, caici, khién cho bénh nhan dé tit vong. Sau
khi cao huyét 4p v& chi s binh thudng, méi mot tuin
bénh nhan chi sir dung thudc trong khodng 2 - 3 ngay.

+ Nhém thuéc itc ché men chuyén:

Thuéc nay c¢6 tac dung ngin chin su hinh thanh
cta Angiotensin II trong huyét tuong, chii yéu gom cé
cac loai thuéc nhure Quinapril (5mg/vién), Benazepil
(10mg/vién), Ramipril (2,5mg/vién), Enalaprit (Smg/vién),
Captopril (25mg/vien).

Thudc ¢6 hiéu qua diéu tri cao, gitip huyét ap dé
trG v€ trang thdi’én dinh, Tuy nhién, khi st dung bénh
nhan phéi chi ¥ dén mot vai diém nhu, phu ni¥ mang
thai, suy than khong duge sir dung. Sau khi sir dung,
bénh nhan thudng man ngia, ho dai ding, nhung khéng
phéi vi th€ ma bénh nhan qud lo ngai.

+ Nhém thuéce e ché heé than kinh giao cam:;

Dugc chia thanh haj loai chl yéu:

- Nhém thudc ¢ chée giao cdm phy alpha:
Prazosin {1mg/vién), Doxazosin (Img/vién). Terazosin
(Img/vién). Sotalol (80mg/vién). Thude c6 tic dung
ngan ngira sy co lai cia cic tidy dong mach. tinh mach,.
Khi s& dung. bénh nhan cin phai udng tir liéy thap vao
buoi 16i. réi méi tang dan liéu lugng léen.
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- Nhom thuéc iic ché giao cAm phu beta: Tertatolol
(Smg/vién),  Acebutolol (200mg/vién), Metoprolol
(100mg/vién), Sotalol (80mg/vién). Cac thuoe nay co tic
dung rét 16t trong diéu tri, givip cho huyet 4p ciia co thé ha
xudng binh thu&hg, ngan nglia dugc cac bidu hién nha: héj
hop, tim dap nhanh. Khi u6ng thusc, benh nhan c6 thé sir
dung theo liéu lugng tir nita vién dén 3 vien. Khi muén
ngimg thuéc khong nén ngimg ngay ma phai gidm tir tir.

+ Nhom thude lam gidn mach: Hydralzin, Verapamil
(40 - 80mg/vién), Dihydropyridin (10mg/vién), Minoxydil.
Céc loai thudc nay cé tic dung ngan cén su hoat dong ciia
cic t€ bao co tron thanh mach, giip cho déng mach tang
tinh dan héi, cudi cung gitip huyét ap giam xudng.

Khi st dung, nhitng ngudi bi suy tim phai duogc sy
chi dan cda bac si, néu khéng tdc dung phu cia thuéc
s€ gdy anh hudng nghiém trong dén hé tim mach.

4. Phdn tich khi két qud tri bénh khéng cao

Huyét dp dat chi tiéu dam bao khéng ché ¢d hiéu
qua lau dai d6i véi viec phong chong su phdt trién cla
bénh cao huyét dp. su phét sinh bién chitng ttm mach
va mach mau nio la vé cling quan trong. Trén 14m sang
thudng gap tinh huéng c6 mét s¢ bénh nhin udng rat
nhicu loai thudc. dén rat nhidu bénh vién nhung huyét
dp van khong xuéng hoac do dao dong van ral 1én. Do
hiéu qua khong dat, thé 1a ho lién s6t sang chay hét
bénh vién nay. qua hél thiy thudce no. ¢on bdc s thi
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thay thuéc lién tuc, thuéc udng cang nhiéu, gis thudc
cang ngay cang dat, ganh nang tw tudng cing ngay
cang tang nhung huyét 4p vin khong thé khéng ché
dugc. Dé nghi bénh nhan va thdy thudc cédn phdi hop
v6i nhau, cling phan tich tinh hinh cu thé, tim ra van dé
0 ch6 nao d€ skt dyng nhitng bién phép iing d6i c6 hieu
qua, thong qua thoi gian nhat dinh s& dat duogc két qua
nhu mong doi. Bénh nhan cac huyét d4p ma hiéu qua
giam 4dp khong cao, nguyén nhan c¢é rit nhiéu, chi
khong phai la ci “thuéc tay, thuSc quy, thuSc dit,
thudc dic hiéu” la c6 thé giai quyét duoc tan gée. Dudi
day la phan tich tu duy 1am sang va phuong 4n d61 phé.

* Nguyén nhdn thudng gdp

Khi hi€u’qué tri lidu cao huyét ap khong dat thi
vin ¢6 bénh nhan khéng kiém tra xét nghiém dic thd
ma lap tic thay bang mot loai thuc khic, tang lugng
- thudc mét cich mi quang. Diéu nay anh hudng rat lén
dén k&t qua diéu tri.

Bénh nhan nén tim hiéu cdc nguyén nhan 1am cho
két qua tri benh khong dat tir d6 cé thé tlm ra bién phip
x{t 1y thich hop nhu:

+ €6 cdc nguyén nhan phy dan t6i huyét ap bien
dong nhu cang thang, mét moi. tam trang xau... Trong
khi khdm bénh thudng thdy cé mol sé ngudi binh
thuong o nha do huyét dp thi khong cao, nhung cir khi
dén bénh vien do cang thing héi hop nén huyét ap len
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rdt cao (cao huyét 4p gia). Nhilng bénh nhan nay khong
nhat dinh phai uéng thém thuéc hoic diéu chinh thudc
ma chi cin chii ¥ t6i diéu chinh xdc ¢dm, ddm bao tinh
than thu théi, can bang thi huyét dp s& dan ddn binh 6n,
giam xudng. ’

+ Khi uéng thude cé két hgp véi rén luyén sic
khoe, ma khéng cai thién 161 séng (nhu an nhiéu musi,
uéng quéd nhiéu rugu, tang can, sinh hoat khong diéu
dg), khong chi y tdi két hop gita lam viéc va nghi
ngot, chi dya vao udng thude huyét dp thi s& khé dat
duge chi s6 nhu mong mudn.

+ C6 nghe theo 16i dan cua thay thudc hay khong,.
hoac tuy tién giam lugng thude, tu ¥ dimg thuéc. Bénh
nhan cao huyét ap nhat dinh phai kién tri udng thudc,
néu tuy tién giam hoac ngimg udng thudc huyét 4p sdm
muén s€ bién dong, tang cao. N&u xdy ra tinh trang nay
khong cdn phai thay do6i cdch chita tri. chi cdn udng
thusc nghiém tic theo chi dinh cia thdy thuée 13 duge.

* Can xem xét ti mi ké hoach ding thuoc

Rat thudng gap tinh hudng ¢é mot s6 bénh nhan
cao huyét dp hoi: “Toéi thuéc nao ciing da uéng ma
huyét dp van khong giam. vay lam thé€ nao?”

Phuong dn tri liéu can phai thong qua thuc tién
mdi ting budc duge hoan chinh.

+ Chon thuée va phéi hop thude khéng thich hgp.,
thay thudce phai can cir viio bénh tinh két hop véi dac
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tinh dugc 1y héa chia thude dé chon loai thubc hop 1y va
phéi hgp mot ciach khoa hoc.

+ Thay déi thudc lién tuc 12 do bénh nhan lo lang
héi hop, nhung c6 mot s6 bénh nhan cao huyét ap
(tham chi ca bdc si) rit hay thay di thudc. D€ thude
phét huy tic dung phai qua mot qua trinh, trir Khi xay
ra tinh hinh khén cdp, thong thudng phai kién tri udng
trong 2 - 4 tudn, néu khong c6 hiéu qua méi diéu chinh.

+ Phuong 4n uéng thusc khong hgp 1y, thudong
gap 13 hién tugng udng thudc khong ding thoi han.
Huyét 4p trong co thé thay ddi theo mot quy luat nhat
dinh, vi du nhu khi ngh, huyé&t dp thudng tuong doi
thidp, sau khi tinh day, huyét 4p didn cao lén. Da s6
bénh nhan vao lic 8 - 10 gio huyét dp tuong doi cao.
Do d6 budi sang nén udng thudc vao lic 7 gio. Néu 10
gi& méi uéng thusc thi khong khoa hoc, dan téi khong
chi khé khéng ché huyét dp, tham chi con phét sinh
nhiing triéu ching ngoai ¥ mudn.

* Trong nhitng tinh huong ddc thit cdn phdi kiém
tra thar ky

Mot s6 bénh nhan cao huyét ap tuy di trii qua hai
lan xir 1y twong Gng nhu trén ma huyét dp van khong
thé khéng ché duoc. thi nén t&i cic bénh vién d€ tién
hanh kiém tra sau hon mot bude. Chi ¥ xem ¢6 nguyén
nhan thit phat hay khong. ¢6 cdc tai bien nghiém trong
khong (nhir bénh tiéu dudng. ton thuong than), thém
mot bude dp dung cdc bién phdp tang cudng U lidu.
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5. Cdn thdn véi bénh cao huyét p é nguoi gia

Bénh cao huyét dp 1a bénh thudng gap & ngudi
gia, trung binh khodng 3 ngudi thi ¢6 mét ngudi mic
beénh cao huyet 4p. DPén nay cao huyét d4p & nguwi gia
(bao gbém ca cao huyét 4p & thdi k¥ co bép don thudn)
ciing cin phai tich cuc tri liéu dé dua huyéi dp giam
xudng t6i chi s6 huyét dp tiéu chudn (<140/90mmHg)
nhung bénh nhan cao huyét dp cao tudi ciing cé tinh
dac thii riéng. Do d6 trong k& hoach phong tri can phai
xem xét than trong.

* Gidm dp phdi thdn rong

Trong cdc bénh nhan cao tudi cao huyét ap cé
moét s6 luong 16n ¢ huyét ap hiéu sé rat 16n, biéu hién
la huyét 4p tam thu tang lén rd rét, cdn huyét dp tam
truong khong cao, titc 13 biéu hién loai huyét dp cao &
thoi k¥ co bép don thudn. Bénh nhan cao huyét 4p la
nguoi gia khi tinh cam kich dong thé vi va hoat déng
thé luc thay doi thudng 1am cho bien d6 huyét 4p thay
doi. dé dan t61 huyét dp thap thé vi. Trong qua trinh bi
bénh, gidm 4p cang dé phét sinh cdc ching bénh cing
dong mach toan than, chic nang cita than giam, chic
niang tam that va tdm nhi giam... Mat khac do chic
nang sinh ly giam, d6i véi thudc cao huyét dp tinh
chiu dung kém, phan dng phu ¢6 thé sé tang lén. Vi
thé bénh nhan cao huyét ip cao tudi trong khi tich cuc
thuc thi tri liéu, gidm 4p dé€ dat tiéu chuan déng thoi
clng phdi rat than trong. Can cif vao tinh hinh thuc t€,
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dam bao quan st cdn thin, nim chic qua trinh giam
dp. (chon diing loai thudc gidm 4ap tuong ddi hoa diu),
t§c do giam 4p khong dugc qud nhanh, cdn giam
xuéng dan didn ting budc, bién dé giam 4p cing
khéng dugc nhanh qad, can cédn cit theo mot bién do
nhét dinh din ddn dat huyét 4p tiéu chudn, cdn trdnh
giam ap dot ngot, nhanh hoac bién do dao dong huyét
ap 16n, n€u khong sé anh hudng téi kha nang cung cip
méu td1 cAc co quan quan trong, thdm chi gay nén cdc
tai bién mach mdu ndo hoiac tim mach. Do vay cian
phai than trong véi cao huyét ap & ngudi gia, tri liéu
cdn tuan theo nguyén tic “tich cuc, thin trong, kién
tri, diéu do”. '

* Gidm dp cdn phdi cd tinh héa

Bénh nhan cao huyét dp 1a ngudi gia tri liéu bang
thudc gidm 4p cdn chd y tdi tinh cd thé héa (céd tinh
héa), vira phdi xét dén dac diém lam sdng ctia bénh
nhan. vita phai coi trong tinh trang sfc khoe téng thé
clia bénh nhan. Thudng, & thdi ky ddu liéu lugng thudc
nén it mot chit, sau dé can cif theo phan iing ctia huyét
dp din ddn ma tang lén, doéng thoi phai tang cudng
quan sdt kiém tra huyét 4p va cdc phan dng khong tot
phat sinh.

O ngudi gia kha nang xir 1y néng d6 mudi ¢ than
thap. Nhitng ngudi ma chic nang ¢ thin binh thuong,
uéng thuéc loi tiéu (nhu Hypothiazid) ¢é tdc dung
tuong doéi tot. nhung ciing can phai canh gidc do kali
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trong mdu thap va nhimg anh hudng khong 6t d6i véi
st trac d6i chét giita chat béo va duong. Tuy & ngudi
gia phan 16n than t6 hoat tinh ¢6 chidu huéng thap,
nhung quan sét lam sang cho thdy néu dung thude e
ch€ chuyén héa men, thi vin ¢6 tic dung twong dsi t6t
ma khong c6 phan dng xau. Thudc e ché cdc cam thu
giao cam béta ¢6 thé diing cho bénh nhan cao huyeét ip
I6n tudi b cdc chimg bénh cung phat nhu dau thit co
tim, tim dap nhanh that thub’ng, nhung déi véi nhiing
bénh nhan tim dap cham, sy truyén din gilta tam that
va tam nhi gap khé khin thi khong duge phép sir dung.
Ngoai ra bénh nhan cao huyét 4p cao tudi trén cdc
phuong dién trang thdi tam 1y, ché do lam viéc nghi
ngoi..., cdn ¢6 nhimg dic tinh riéng nhat dinh. Do dg,
déng th&i véi viec tri liéu bing thudc giam 4p can phai
quan tdm nhiéu hon nita, ¢é vii dong vien ngudi gia
tang cudng rén luyén sic khoe, diéu chinh 16i song,
tang cuong chat lugng cuoc séng.
6. Phong tri tong hop

Huyét dp tang cao 1 biéu hién dic trung cia bénh
cao huyét .ép, nhung cling phai chi ra ring bénh nhan
cao huy€t dp con déng thoi t6n tai rat nhidu nhan t6
nguy hieém khdc vé tim mach va nio. do do trong qua
trinh tri ligu bénh cao huyet dp cin phai ¢6 hai su két
hop: k&t hop gita tri liéu bang thuec giam ap vatri liéu
khong dung thudc (tang cudng rén luyén sirc khoe, cai
thi¢n 161 song). két hop gilra can thiep trong di¢m va
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can thiép toan dién (khéng ch& cic nhan té nguy hiém
cung ton tai va nhitng bién ching).

Cao huyé€t dp thuong cung tén tai véi lugng ma
trong mau cao, dudng huyét cao, d6 dong clia mdu cao
va thé trong cao (goi 14 nam cao), thé hién tinh tu tap
c4 thé cha céc nhan t6 nguy hiém & cdc bénh tim mach,
trong qud trinh giam 4ap déi v6i cdc nhan t6 nguy hiém
cling ton tai khic ciing nén 4p dung cdc bién phédp can
thiép, tich cuc, phong tri tdng hgp méi c6 thé dat duoc
hiéu qua tot.

- Lugng m& trong mdu cao: Cao huyét ap kem vai
lugng md trong mau cao thudng ddy manh qué trinh xo
ciimg ddng mach va tang kha nang phat sinh cdc bénh
vé€ tim mach, nidg, do dé bénh nhan cao huyét dp cédn
kiém tra md trong mdu. Néu ting nhe cin thuc hién
diéu chinh an uéng, van déng hgp 1y, quan sit theo doi
mot thdi gian, néu tang cao ré rét cAn can cir vao nhiéu
loai hinh tri liéu ti€n hanh giam m& trong méu.

- Cao duong huyét: Bénh nhan cao huyét ap cé
hién tugng khac thudng insulin chéng kha ning chuyén
héa dudng, bién chung bénh tiéu dudng thi tang nhanh
sy ton hai vé co quan néi tang (dac biét 12 than). Bénh
nhan cao huyét ap dac biét 1a nhitng ngudi béo ¢ do
tudi trung nién cdn phai kiém tra dudng huyét. Néu
tugng duong it thi ap dung bién phdp tri liéu khong
diung thudc, dong thoi tang cudng kiém tra giam sat
dinh ky. Néu chan dodn ro rang la bi tiéu dudng thi nén
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theo hudng dén cla thiy thuse dé tien hanh tri licu
giam dudng trong he théng céc co quan, canh gidc véi
sy phdt sinh céc bién ching cung phat (vi du bénh than
ti€u dwong...).

- D¢ dong clia m4u cao: Bénh nhan cao huyét 4p
thudng cé hepertensin khac thuong. D6 dong cla mau
€ao, mic do tich tu cta tiu ciu tdng, dé phat sinh cic
bénh bién tic nghén mach mdu, vi thé€ bénh nhan cao
huyét 4p nén kiém tra do dong clia méu. Néu c6 su
khdc thuong dé€ phong tranh nén udng Aspirin. Nhiing
nghién citu vé chiing méau dong theo hoat huyét héa tu
phdp trong Déng y dua ra, khong it cdc phuong thusc
€0 hiéu qua, c6 thé chon | - 2 loai. C6 bénh nhan uéng
dong thei rdt nhidu loai thusc hoat huyét héa tu (tan
mau), tham chi usng thusc hoat huyét (chéng dong
mau) ma khong udng thuse gidm dp, nhiing cdch lam
nay déu khong thé 4p dung.

- Thé trong cao: Béo phi, qud can la nhan 18 nguy
hiém ciha cao huyet dp, dong thdi ciing 13 nhan t3
(nguyén nhan) phdt sinh bénh tam vanh va tring gié
(tring phong). Duy tri thé trang binh thudng 13 mét
bién phip quan trong trong phong tri cac huyét ap va
¢dc bénh tim mach. Bénh nhan cao huyét dp nén kiém
tra vong bung va chi s6 thé trong cua minh. Nhimng
nguoi qua can thong qua ché dé an udng va luyén tap
diéu d6 vira phai sé giap giam thé wong. Chi s8 (hé
trong khong ché dudi 24 Ja thich hop.
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NHUNG SAI LAM TRONG TRI BENH

1. Bénh man tinh nén ci tir tir

Qua trinh tu nhién cta bénh cao huyét 4p rat dai,
qud trinh tién tri€n c6 thé néi 1a rat cham. Khi hdi bénh
nhan cao huyét 4p vé tinh hinh bénh béc si thudng hoi:
“Anh (chi) bi cao huyét dp di mdy nam réi?”. Diéu nay
cho thay ngudi ta danh gid qua trinh bénh cao huyét 4p
bing don vi nam chir khong phéi 1a théang hay ngay, da
thady cao huyét dp 1a mot bénh man tinh. Cé khong it
bénh nhan cao huyét dp thoi gian mac bénh rat lau.
thdm chi hang chuc nam nhung sinh hoat vin rat 6t
nén ho cho rang: “Cao huyét 4p 13 bénh man tinh.
khong cdn phai lo lang, i tit tir”. O day cén phai chi o
cao huyét dp la “bénh man tinh khong duge tir tir”. Cao
huyét dp vira 14 bénh man tinh vita 12 bénh tién hanh
(tién dién). Bi cao huyél 4p ma khéng tich cuc chira tri,
mac du triéu ching lam sang khong ré rang nhung
bénh bi¢n trong co thé vin dang phét trién. Nhimg co
quan quan trong da bi ton thuong, chi can ¢6 mot bién
dong nho hodc c6 nguyén nhan dan phdt Ia bénh bung
- phédt ngay. C6 the phit sinh cdc bénh dot ngot nhu
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tring gié, tai bi€n mach mdau ndo, tim mach... s& dan
tdi hau qua nghiém trong. Do d6 khong duge chan chir,
cén phai ludn ludn canh gidc, tang cudng quan sit, tich
cuc tri liéu.

2. Khong c6 triéu chitng nén khong can phdi
chiia tri '

Ti 1& ngudi mac cao huyét dp rat cao, nhung ti 1é
bi€t minh dd méc bénh thi {t. Rt nhiéu ngudi khong
" biét minh bi cao huyét 4p nén khéng kiém tra chita tri,
lai ¢6 khong it nguoi tuy biét minh di mac bénh nhung
khong tién hanh chita tri, day la nhitng sai 1dm vé mat
nhan thitc. C6 mot s6 ngudi tuy qua kiém tra, biét la
huyét ap tang cao nhung tri¢u ching khong rd rang, tu
cho ring khéng c6 triéu ching gi dic biét (nhu khé
chiu, an ngu khéng ngon, ding khong vitng) nén khong
coi n6 la bénh khong can phai chira tri. Pa s¢ bénh
nhan cao huyét dp bénh tinh tién trién rdt cham. Trong
thdi k¥ ddu phét bénh tham chi khi bénh da phdt trién
t6i mot mire do nhat dinh, tuy cic triéu ching khong c6
gi noi bat nhung lic d6 cic nhan 16 nguy hiém 16i tim
mach v&n khong ngling tang 1én, tham chi s& dét ngdt
tang lén céc ching bénh nguy hiém 161 tinh mang nhu
cdc bi€n ching vé tim. ndo. than. Cing vi thé ma Té
chifc Y thé thé gidi goi cao huvét dp la bénh “giét
ngudi vo thanh”. Do dé khong thé khong ¢ tricu
chitng ma lo 1a canh gide.
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3. Bénh léu dai chira khong khdi

Cao huyét 4p 12 bénh thudng gap gay nguy hai t6i
stc khde con ngudi. Vi cao huy€t 4p khong chi Ia huyét
dp dao dong manh, phai diing thusc giam ap lau dai ma
con rédt phic tap, lai t6n tién. Cao huyét 4p con gay neén
tén thuong céc co quan ndi tang va cdc tai bién mach
mdu din dén ti vong hoac tan tit. Do d6 ¢4 khéng it
bénh nhan cao huyeét ap lo lang, tiéu cuc cho rang di
mac cao huyét dp Ia bi sudt doi khong chira khéi. Cao
huy€t dp, hién nay tuy nguyen nhan van chua ré rang,
khé tri tin g6c nhung rat nhiéu nghién ciu déu cho
thdy viéc tang cudng rén luyén siic khoe, tich cue tri
licu thi c6 thé khong che duge. Do dé bénh nhan cao
huyét dp can phai dsi mat véi thuc t€, can ¢é théi do
tich cyc. Béc si va nguoi bénh cdn cing nhau c§ gang,
dat ra k€ hoach téng hop, khd thi va thuc hien bang
hanh déng thi nhat dinh s& day lbi béenh cao huyét ap,
“ttm, ndo khée manh, nhat dinh séng lau™.

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

Cao huyét dp 1a nhan 6 nguy hiém quan trong
cta bénh TBMMN. Huyét dp tang cao lau ngay néu
khong duge chira 1rj tich cyc, khong ché khong 161 hoac
gidn doan tri liéu, bién dé dao dong huyer ip 16n
thudng dé dan t6i TBMMN. T; l&¢ TBMMN cao ti e tir
vong cao, ti lé tan tat ciing cao, Nhung néi cao huyeg ap
dong nghia voi TBMMN thi khong thuc €. Mac benh
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cao huyé€t 4p n€u khong tich cuc chira tri, cif dé phat
trién c6 thé s& dan 16i TBMMN, nhung néu dp dung cic
bién phdp c6 hiéu qua, khéng ché cdc nhan t6 nguy hai
t4i tim mach, ndo (bao gém ca cao huy€t 4p) va tang
cuong bao vé sitc khae, phong tranh cdc nhan t6 din
phat, thi cé thé giam thiéu dugc va phong tri duge
nhimng tai bi€n ngoai ¥ muén. Vi thé, phai lay phong
bénh 12 chinh, két hop chat ché giita phong va tri, bénh
cao huyét 4p nhat dinh s& bj ddy lii.

5. Thuéc phdi méi va ddt thi mdi hiéu qud

Hi¢n nay thude gidm 4p c6 rit nhiéu chang loai,
rat nhiu thudc giam dp méi khong ngimg duge dua ra
thi truong. Nhifng loai thudc giam dp méi nay (cé mot
s6 gid rat dat). Tuy loai ndo ciing cé wu diém riéng,
hiéu qua 6t, phin @ng phu it nhung néu mi quing theo
dudi céc loai thudc méi, dung thuée dit thi khong nhat
dinh s& hiéu qua. Hién nay thudc Aspirin san xuat tir
rat lau vin dugc ding phd bién, cay 14 quat thong qua
ch€ bi€n hiéu qua van rat 16t. Dugc phim du l1a ca hay
mdi. dat hay ré, diéu c6t yéu la tic dung tri bénh va
hiéu qua thuc t& cha né. D6i v6i bénh cao huyeét dp phai
ding thudc thude lau dai tao nén ginh ning Kinh (¢
cting la mot nhan 16 phu can phdi xem xét. Do dé trong
qua trinh tri bénh cao huyét dp. chon dung loai thudc
nao nén xuat phét tir tinh hinh benh dé ding thuse cho
hop |¥. Néu bénh tinh cdn phai ding thudc méi cho di
¢6 dat mot chiit so véi hiéu qua xét trén loi ich 18ng thé
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thi can phdi mua ding, cdn néu khong tic dung tri
bénh cilia thudc thi khéng nén mu quing ma ding. Thuc
tién cho thdy ¢6 nhiéu loai thudc gia ca vira phai. chi
can bi€t phéi hop sir dung ding céch, tich cuc, cdn than
s€ dat dugc hiéu qua tri bénh nhu mong mudn.

6. Thuong xuyén doi thuoc

Phuong 4n chita tri cao huyét dp cdn phai thong
qua thuc tién, khong nging cai ti€n va hoan thién.
Muén thudc gidm 4p phit huy duoc tdc dung phai trai
qua mot qud trinh tich lu§, d€ én dinh huyét 4p trong
co thé. Tdc dung giam dp 16n nhat thudng tir 2 - 4 tuin
sau mdi biéu hién. Do d6 sau khi vach ra phuong an
dung thudc tot nhat nén kién tri tir 2 - 4 tudn. Néu hiéu
qua khéng cao hoic phan dng phu qua nhiéu cdn phai
diéu chinh lai. C6 mét s6 bénh nhan cao huyét 4p khi
chita tri ¢6 dugc hiéu qua ban ddu, huyét 4p dang giam
xudng thi déi thudc, hoac méi udng 1 - 2 ngiy huyét 4p
giam khong ro rét da 1ap tic déi thuée. Co ché tic dung
clla méi loai thudc ¢ mbi khau 1a hoian toan khiac nhau,
thay thudc lién tuc, loai thudc trude uéng chua phat
huy hoan toan téc dung di ditng udng, loai thudc sau
¢6 tdc dung ¢ mdt khau khdc lai bat ddu tir dau nhu thé
nén rat kho dat duge hi¢u qud tri liéu nhu mong doi.
tham chi s& lam tang nhing phéan dng phu va tang tinh
dao dong cla huyeét dp. Do d6 khong duogc thay thudc
thutng xuvén. can kién tri uéng thude theo tiimg giai
doan va theo sy hudng dan cua bac si. Sau dé méi can
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cff theo tinh hinh cu thé dé€ giai quyét c6 nén thay déi
Phuong én trj liéu hay khéng.

7. Tuy tién ngitng udng thuée

M2t s6 bénh nhén cao huyét 4p udng thuéc khong
diéu do, huyst dp tang thi udng nhiéu, huyét ap giam
thi uéng it (hodc ngirng udng), két qua la chi s6 huyét
ap dao dong rat 16n. Pidu d6 rat nguy hai déi véi siic
khoe ciia ngudi bénh. Tai sao khi huyét 4p giam lai
khong thé tdy tién ngimng udng thusc? Moi ngudi déu
biél nguyén nhan gay bénh cao huyét dp dén nay van
chua hoan toan r6 rang. Tri licu huyét ap bang thuéc
cing khong phai 1a tri tan gé&c, sau khi udng thudc thay
huy€t 4p giam chung 16 1a viéc diung thudc ¢6 tdc dung
doi véi benh, huyét ap nh& vao thuéc ma duge khéng
ch€ nhung tuyét dsi khong thé nham 12 cao huyét dp da
duge tri tin géc. Muén héi phuc va duy tri huyét ap én
dinh phai cn thdi gian. Su gidm nhe hoac chuyén
hudng cia cic co quan bj tdn thuong ciling can phai cé
thoi gian. Néu ty y ngimg udng thudc, huyét dp tat
nhién sé tang 1én. tham chj cang lam cho cdc tai bién
nang thém dan dén cdc triéu chimg dot ngot xudt hién.
C6.mot 56 ngudi lo lang vé nhimng phan ng phu va tinh
nhon thude ho cho ring: “Bay gio udng thude 61, vé
Sau €6 tang cao hon thi thudc ciing khong ¢6 tdc dung™.
d6 la mot cdch hicu sai 1am. Thoéng thuong thusc giam
dp khong bi nhon. Céi lgi cla viéc Kién tri uéng thuse
Ion hon c¢di hai do cdc phan tng phu gay nén. Néu d¢
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tinh trang huyét ip khong khéng ché dugc kéo dai,
bénh tinh c& phét trién, sau méi ding thudc thi hiéu
qua ciing di giam nhiéu réi. Puong nhién sau moét thai
gian dai khi huyét dp én dinh, vin cin diéu chinh thudc
VA tang cudng kiém tra theo hudng dan cia thiy thude.

8. Huyét p tdm thu cao thi khéng vdn dé gi

Nhiéu ngudi gia mic cao huyét dp thuong cé mot
dic di€m chung 12 huyét dp tam thu cao trong khi huyét
ap tam truong khong cao hodc binh thudng, hiéu so
huyét dp rdt 16n. C6 ngudi cho ring huyét dp tam thu
cao don thuén khong van dé gi, khéng cidn phai udng
thudc hay tri liéu. Trude day da timg c6 quan diém cho
ring huyét 4p tam thu tang cao la mot hién tuong tam
Iy tang theo d6 tudi. Theo tiéu chuadn chin dodn huyét
ap (cil) mic dé huyét dp tam thu tdy theo do tudi ma
ting lén. Do d6 tao nén sy hi€u nhiam cho rang: huyét
ap tam thu ¢6 cao mot chit khong nhdt dinh phai chira
tri. Nhung gan day rat nhiéu nghién citu dd chiing minh
rang: huyét ap tam thu cao cling 14 mot nhan t6 nguy
hiém d6i v6i mach méu va cde bién ching clia né. tham
chi mic nguy hiém cha n6 con 16n hon huyét dp tam
truong. Do dé. nguoi gia ma huyé&t dp tam thu cao nén
tich cuc chita tri: dua huyét dp xudng dudi miic chi tiéu
(<140/90mmHg). Nhung do nguoi gia huyét dp dao
ddng ldn. kha nang thich tng kém. déng mach va co
quan noi tang dé ton thuong nang. muc do giam dp nén
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cham lai mét chiit, viéc lua chon thudc gidm 4p nén 6n
hoa hon va tang cudng gidm sit tric nghiém.
9. Thudéc bd tro ting, thuéce gidm dp gidm

C6 nhiéu ngudi cho rang khi st dung nhiéu thudc
bd thi ¢6 thé giam luogng thusc gidm ap. D6 1a mot
quan niém sai 1dam. Thu6c bé tro tri liéu d6i véi co thé
c6 tdc dung gilp d6 chong bénh tat nhung khéng udng
thudc giam 4p huyét 4p, duong nhién khé cé thé giam
xuéng. Phong tri cao huyét 4p phai 4p dung chia tri
téng hgp. Trong tri licu cao huyét 4p ding thém mot s6
thudc bd tro 14 cén thiét va rdt cé ich. Nhung mudn
huyét dp giam xuéng, khdng ch€ & mic chi tiéu la
nhiém vy hang dau cua thuéc giam 4p, khéng duoc
nhim mét s6 thudc bd trg giam 4p 1a thudc giam ap.
Diing nhiéu thude b trg ma khong udng hoac udng it
thuéc gidm 4p s€ phai kéo dai thoi gian tri liéu va khé
¢6 thé dat dugc két qua tri liéu t6t.

10. Tin vao nhitng liéu phdp moi

Trén thuc t€, trong dan gian ¢é rdt nhiéu nhimg
phuong phap. kinh nghiém phong tri cao huyét ap, tang
cudng sic khoe rdt ddng dé hoc tap nhung khong duoc
qua mu qudng. Gan day wrén thi trudng cd dua ra rat
nhiéu miy mdée va cdc loai thuse bao vé st khoe. tri
lieu cao huyét dp. Cé ngudi con réu rao khang dinh [a
$& giam dp. hay ¢é thé thay thé cho cic loai thuée giam
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ap, ¢6 ngudi con khodc 1én dé cdi vd boc “khoa hoc k¥
thuat cao”. Nhimg mdy méc, phuong thude duge coi 1a
dac hiéu nay, nhin mét cdch toan dién la thiéu tinh
chinh xac va khong cé chitng cir khoa hoc ddng tin cay.
Nén c6 thdi do than trong, dimg nhe da. Tuy nhién
trong d6 c6 thé cé nhiing phuong phip b trg cho viéc
chifa tri cao huyét d4p ma ching ta c6é thé thir. Nhung
nhat thiét khong thé nhe da ma tin ring chiing cé thé
thay dugc céc loai thuSc giam dp, dac biét 1a doi véi
nhing bénh nhan vira va nang. Nhirng ngudi ma cic co
quan ndi tang bi tén thuong thi khéng dugc tuy tién
dirng thudc giam dp, dé tranh “vo hinh bat béng”, kéo
dai tri li¢u mot cdch sai lam, lam huyét dp dao déng,
bénh tinh xau di.

11. Bdo vé sirc khoe khéong khoa hoc

An udng hop 1y, van dong diéu do vira phai, cé
I6i s6ng lanh manh 12 mot phuong phdp hitu hieu dé
phong va tri bénh cao huyét ap. Nhung ¢6 mot sé van
dé bénh nhan chua rd, tao nén khong it cich nhin nhan
phién dién.

- An it com va thit: Bénh nhan cao huyét dp nén an i
nhing chat nhiéu nang luong va md. Nhung nhimg chat
dinh dudng can thiét 1a yéu cdu co ban déi vdi viéc biao
dam sutc khoe con ngudi. Bién phdp an déi, an {t com tham
chi khéng an com hav phuong dn khong an thit dé diéu tri
cao huyét 4p deu khong ding va smang tinh phién dién,



94 BENH CAO HUYET AP

thi€u khoa hoc. An uéng hop ly, khoa hoc, nén khéng ché
s0 luong nhung phai dam bao vé ket cdu, dat tGi su can
béng thich hop mot cédch toan dién.

- Van déng cang nhiéu hiéu qua cang cao. Van
dong c6 thé kéo dai tudi tho, nhung déi véi bénh nhan
cao huyét 4p i6n tuéi cén phai tang cudng luyén tap
mot cdch khoa hoc, diéu d¢, can cit vao bénh tinh nang
nhe (nhu chi s§ huyét dp, chic nang cita tim...) ma
chon céc phuong én luyén tap cho phi hgp. Nim vitng
lwong van dong thich hop, dac biét khong dugce tang
luong van dong vo diéu do, van dong nang.
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TRIEU CHUNG VA NHONG BIEN CHUNG CUA BENH

1. Bénh bién ching ndo bo

Viéc phét sinh cdc bién ching clia bénh cao huyét
ap & ndo din dén ti vong hay tan tat c6 ty 1¢ binh quan
kha cao. Do huyét dp tang cao, truc ti€p hay gidn tiép
gdy ra bénh bi€n & céc huyét quan nio, tic 1a lay bénh
bi€n huyét quan 1Am co s& ma tao ra su tén hai nio
trong thoi gian ngan hoac lau dai, tir d6 gay ra can tr&
cdc chic nang cha ndo. Te liét ndo chinh [ triéu chiing
kém theo thudng xust hién nhat cia bénh cao huyét 4p
ndo. C6 thé goi 1a co s& chia huyét quan nio, con goi 12
bi tai bién mach mdu nio (TBMMN). Tai bi€n mach
mdu ndo cé thé chia thanh hai loai 1a tai bién mach
mdu ndo cé tinh xudt huyét va tai bién mach mdu nao
cd tinh thi€u mau.

- Tal bi€n mach mau nio cd tinh xuat huyét:
Chinh 1a xudt huyé€t nhu moi ngudi thudng ndi, xuat
huyét ¢ dudi da cing la thude vao pham tri tai bién
mach mdu ndo ¢é tinh xuat huyét, Xuat huyét ndo xay
ra nhi¢u & cdc bénh nhan cao huyet dp chua bao gid
dugc dicu tri mot cich ¢é heé thong, hodc ¢6 kha nang
cam mau khong t6t, tham chi c6 mot s0 bénh nhéan



96 BENH CAQ HUYET AP

trude khi xay ra xudt huyét ndo, von lai khong biét ring
ban than minh da bi cao huyét 4p. Céc biéu hién lam
sang cla xudt huyét nio chli y&u quyét dinh béi vi tri
xudt huyét va lugng mau. Thudng 13 phat bénh khi
dang hoat dong, thanh bénh nhanh, dién bi€n manh, chi
it gi¢ sau tham chi vai phit sau tinh hinh bénh di phat
trién 161 mic d6 cao nhat. Trir nhiing trd ngai cho ¥
thire (biét trudc) nhu dau ddu, say, non mira, them ngi,
hén mé... con bi€u hién ra cdc triéu ching thin kinh
nhu: bai liét mot nira ngudi hoac mot nlra ngudi cam
thdy khdc thudng, gay can trd thi gidc, phat ngon khé
khan, nut giong... Dinh vi vad phdn dodn lugng xuit
huyét cin phai nh& vao cdc thi€t bi nhu CT ddu nio
hodic MR1 dé kiém tra.

- Tai bié’n mach mau nao ¢é tinh thiéu mau:
Chinh 12 hién tugng thi€u mdu nio nhu moi ngudi
thuding néi. Phan 16n 1a tir co s& dong mach bi xo cling,
mdu ¢ dong mach dai nao bi tic tao nén. M4u bi tic
khién cho tinh duy tri ctia khoang dong mach xay ra su
thu hep dan dén bi b€ tic, 16 chitc ndo bi thiu mau, dé
bi hoai ti. Ngoai ra, ¢6 moét sd bé phan khac bi tac gay
ra anh hudng dén ndo bé. va day chinh 13 thudc vio
pham tru tai bién mach mdu nao cé tinh thigu mau. Cao
huyét 4p 1a nhan 16 nguy hiém chd yéu do nhéi miu
nao c¢d tinh chat tic mdu & déng mach (tic mdu nio
hinh thanh) sinh ra qua trinh phét bénh tuong déi cham
s0 vO1 xudt huyét ndo. tir | - 3 ngdy bénh méi dat dén
mtfc nguy hiém nhat. Bénh ndy thudng phit sinh trong
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trang thai tinh nhu trong dém hoac lic ngl. Cic triéu
ching ddu dau, vang ddu, va gay can trd cho y thiic,
nhe mot chiit so vdi xudt huyét nao. Thist bi ki€m tra
CT va MRI ¢6 gid tri dinh vi va dinh lugng déi véi
bénh bi€n. Nio thi€u' miu ¢d tinh ngan han (TIA) xiy
ra cing thugc pham tru nio bj té liét, thudng duge goi
1a tring phong nhe. Ngoai ra, bénh nio cao huyét 4p va
bi d& dan do huyé&t quan ciing c6 thé 1iét vao bénh bién
nao bo cha bénh cao huyét 4p.

2. Cdp citu nguci khi bj tai bién mach mdu ndo

Bénh TBMMN méc nhanh, qué trinh phat bénh
cling nhanh, dé nguy hiém. Khi phat bénh nén dua vao
bénh vién chita tri, lic nay “thoi gian chinh 1a sinh
mang ctia ngudi bénh™. Cap ciu tai ché kip th&i ¢é lién
quan dén su phit trién va du dodn bénh. Tinh mang con
ngudi 1a quy gid nén khong dirge so xuat, cin phai hiéu
bi€t va ndm chac mot s6 tri thic cdn thist trong cap ciiu
tai chd ngudi bi TBMMN. Nhitng diém quan trong
trong cap ciiu tai ché ngudi TBMMN:

Dot nhién phat bénh, khi xuat hién dau hi¢u kha
nghi 1a TBMMN phai duy tri trang thai binh tinh.
khong dugc t6 ra qud lo léng. Néu trong ntha ¢6 ngudi
bi TBMMN thi phai tim cach dua bénh nhan |én
giudng. chii y khong duge dg bénh nhan day. Tot nhat
la do 3 ngudi déng thoi d& benh nhan. mot ngudi nang
phan ddu va phan vai. 21t cho phin dau khong by chan
dong. mot ngudi khic nidng phén lung va phan mong
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cfia bénh nhan, con mot ngudi nita ndng phin ddi va
chan. D&i véi nhimg bénh nhan coén tinh tio thi can
phai quan tam déng vién, d6i v6i bénh nhan hon mé thi
khong dugc dung stic lay goi day, dé tranh nhiing kich
thich va chén déng khong can thiét, din dén tinh trang
xdu di. Can c&p ciru khén cdp dong thoi mau chong moi
bac si xem xét hodc dua dén bénh vién gan nhat. Tot
nhat 1a it lay dong va phai cdp ctiu ngay tai ché.

Khi dot nhién phat bénh va hon mé ngay tai ché,
khong dugc voi va kéo bénh nhan ding day hay ngdi
lén. Tot nhat 1a 2 - 3 ngudi d6éng thoi dua bénh nhan
1én nim yén trén giudng, dat ddu gdi cao d€ trdnh chan
dong, diat ddu nghiéng sang mot bén, mo cic o cd,
diing khin vai {mii xoa) quan quanh tay réi kéo -ddu
ludi bénh nhan ra trudc dé giit cho viéc ho hap duge
thong sudt, trainh d€ bénh nhan hit phai cac vat non
mira. vi nhu thé s& xay ra ngat thé hoac bi viém phoi
qua dudng ho hap.

Khi di chuyén bénh nhan, t6t nhat nén ding céng,
theo tu thé nim, tuyét doi khong duge diing ghé€ ngdi
dua bénh nhan di. Néu dua tir trén tang cao xudng thi
phai d¢ ddu bénh nhan hudng ién trén, chan hudng
xudng dudi. dua nhu vay ¢6 thé gidm khd nang phan
dau bi dong méau. Trong toan bo qud trinh di chuyén
phai nhe nhiang, ¢ gang it gay chan dong. dic bigt phai
chd ¥ giir ding vi tri cva dau. Trén dudng dén bénh
vien phai nhe nhang gir vén phan diu va phan than trén
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bénh nhan dé giam thiéu chan dong, khong duoc dé
bénh nhan tuy ¥ ngéi day hay ditng 1én, d€ trdnh bénh
tinh cang trim trong.

Thudng xuyén quan sit tinh trang hé hip, mach
dip va trang thdi than kinh cla bénh nhan. Néu Ia tir
tinh tdo chuyén sang hon mé thi c6 thé bénh tinh nang
thém, bénh bien ndo bo dang tang thém. Néu trong nha
c6 dung cy do huyét 4p, nén do huyst dp cén than, theo
d5i céc dong thai thay d8i ciia benh nhan. N&u khi nio
bi tic nghén, huyét dp khong qué cao, thi dimg véi va
ha dp. Néu ndo xudt huyét, huyét ap tuong déi cao, nén
tim cdch ha huyét ap dén miic do thich hop, bénh nhan
con tinh tdo thi ¢ thé cho uéng thudc ha 4p, bénh nhan
bat tinh khong duge dua thude vio qua dudng miéng dé
trdnh thuéc di vao khi quén.

3. Phuc héi sic khée bénh nhdn tai bién mach
mdu ndo

Cdch tri liéu t61 nhat déi véi bénh tai bi€n mach
mdu ndo la du phong. Mot khi phat bénh 1a phai tich
cuc ciiu chira, dong thoi nén suy nghi dén viéc bat dau
phuc haoi sic khée mot cich sém nhat, khong chi lam
cho “séng duoc, cir dong duoc™ ma con phai “séng 161,
chdt lugng séng cao™.

Y hoc da nghién ciqu va ching minh, thong qua
vi€c tri liéu phuc hdi stic khoe va “lap luyén lai”. Cic
(r6 ngai chic nang do & liet ndo cao huyét ap gay ra.
hoan toan ¢6 thé giam nhe va phuc hoi lai duoce. Cic
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nhin vién y t€ va ngudi than nén cé vi khich 1& bénh
nhan tu tin ding day, phan chan tinh than, tich cuc
tham gia va phéi hop véi c4c bién phdp tri lieu phuc héi
stic khée. Khong nhiing phai tang cudng phuc héi phdn
co thé bi tan tat 'do bénh ma con phdi ti€n hanh rap
luyén phuc héi lai tam 1y, i luc, ngon ng@, thuc thi
viéc phuc héi mot cach tdng thé. Bai liét nia ngudi la
sU gay trd ngai céc chic ning cha yéu do TBMMN dén
dén. Thudng nén ding bién phdp phuc héi sitc khée c6
tinh téng hop, nhur chim ctu, vat 1y tri lieu, k¥ thuat,
chinh hinh... Nhung phuong phip cha yé€u 13 huin
luyén ¢6 lyc va van dong ren luyén (tri lieu thé lyc).
Nhimng diém duéi day cédn phai cha y:

- Nhiéu thuc tién di chimg minh: hiéu qui cta
viéc phuc héi sitc khée bang y hoc tri lieu dugc thé
hién rd nhat rrong 3 thiang ddu phdt bénh te ligt ndo.
TBMMN trong vong ntra nam 13 thej gian t6t dé khoi
phuc cidc hoat dong cia co thé. Neu khong chd y som
tang cudng cac bién phip y hoc tri liéw phuc héi sic
khée thi hiéu qua cia y hoc tri lieu bang viéc hoat dong
co thé do chimg tan phe téng hop da tao thanh 1 rat
kém. Cho nén, nén tang cudng phuc héi sic khoe sGm
ddi vdi toan bo céc co thé,

- Tai bi€n mach mau nio thei ky cap tinh. cip ciu
la viéc 16n ddu tien nhung ciing khong nén coi thuong
cdc bién phidp phuc héi mang tinh dv phdng (dy phong
bénh tat). D¢ xay dung mot nén mong vimg chic cho
viéc phuc hoi sie khoe mot cdch c6 hé theng. bao pém
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di€u chinh tu the, tién hanh xoa bop va cdc van dong bi
dong phit hop, dé phong teo co va vai bi léch, dén dén
hai tay cong queo, chan bi vong kiéng...

- Khi khéi phuc sitc khoe ngudt bi TBMMN, nén
ra stic thyc hi¢n viéc phuc héi he thdng, thic diy khoi
phuc cdc chitc nang van dong va bdi dudng cic chife
nang khdc, ting buée khoi phuc cic kha nang ty sinh
hoat, hanh dong va coéng vigc. Viéc thuc hién thuong
theo trinh tu duéi day va duy tri viec tap luyén c6 he
théng: van dong bi dong —» van dong trg dong — van
dong chi dong; ndm trén giudng —» ngdi day — ding
lén — di lai.

- Canh gidc benh tai phit 12 mot nhiem vy ning
né. Cé rat nhiéu,bénh nhan TBMMN do cao huyét ap,
sau khi bénh phdt sinh 1in d4u thudng chi chi y dén
viéc tri liéu va phuc héi dj chiing ma coi nhe sy tai phat
tdc cha te liét ndo. Ty le tij phét clia t¢ liét ndo rat cao,
hon nita méi 14n t4i ph4t khien bénh cang nang hon. Vi
vay cdc bénh nhén trong thai ky phuc héi benh te liet
ndo phdi dé cao canh gidc, ¢§ gang gilf cho huyét dp &
muc binh 6n, déng thai phai khéng ché ¢6 hitu qua céac
nhan t6 nguy hiém cho huyé€t quan, tim va ndo, dé
phong su tdi phat TBMMN.

4. Bénh bién ching tim

Tim 1a mét trong nhing co quan quan trong dé én
hai do cao huyét 4p. Huyét ap tang cao trong thoi gian daj
lam tang thém sic chiv dung cta tim khién cho két cau
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va chic ning tim thay déi. Thoi ky ddu xudt hién tam that
trdi nhi¢u m& va chitc nang thu gidn bj giam. Sau d6 xuat
hi¢n chic nang thu hep tam that trij gidm va tim trdi suy
y€u, tham chi toan bo déu suy y&u di. Cao huyét ap con 1a
nhan 3 nguy hiém-ctia bénh ddng mach vanh va thudng
ton tai dong thai véi nhau. Trén co s& cia bénh bién tim,
cao huy€t dp con c6 thé déng thoi gay ra hién tuong nhip
tim that thudng. Co ché nay c6 lién quan dén sy thiéu
mdu va xo héa clia co tim day md.

- Tam that trdi day m&: Trong s6 cdc bénh nhan
cao huyét dp cé khoang 25 - 30% trudng hop cé kém
theo hi¢n tuong tam that trdi day m&. D6 1a mot sy cai
bi€n clia co tim d6i véi sur tang cao cua huyét 4p. Méi
mot nhan t6 thé dich tham dy vao trong thong qua dién
tam dé. siéu thanh, kiém tra X-quang 16ng nguc thay
xudt hién tam that trdi diy mé, trén dién tam dé c6 thé
nhin thay tam that trdi dién dp thay ddi tir ST - T (do co
tim day mé& bi hao tdn). Tam that trai day m& I3 nhan 1§
nguy hiém cia té liet no va tic nghén co tim, cin phaj
tich cyc phong trir.

- Tam luc suy kiét: Mac di tim ¢6 luong méu héi
tam tur cdc tinh mach thong thusng,. nhung tam luc suy
kiét 1a do c4c loai bénh khién cho né khong thé bai tiet
ra lugng mau di dé nuoi cdc co quan quan trong trong
co thé. Huyét dp tang cao dai han lam tim bi mét, ¢é
thé din dén viéc tim trai suy ki¢t man tinh hoac coi suy
ki¢t tm trdi 1a suy kiét toan bo 1im. Ho hap kho vi hai
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chan bi phd i trieu ching thudng gap. Ket hop kiém
tra cdc ching bénh lam sang va méi tuong quan cé thé
dua ra chdn dodn chinh x4c. Benh nhan cao huyst ap
lam cho chie néng tim thwdng khéng toan ven (tim
suy). Nguyén tic tri Léu 1a tri ligu bénh dang phidt ra va
di dén trlr khir cdc nhan 14 gy ra, gidm bét sitc chiu
dung cia tim (chg ¥ phéi nghi ngoi, han ché€ an man,
ding cdc thude loi tidu), tang cudng sic co bép cia co
tim va giam bét luong dudng khi ma co tim tiéu hao.
Khi tri liéu ha ap, khong duge chon dung c4c loai thuse
¢6 hai cho chijc nang tim, trinh c4c loai thuéc wic che
stc co bép clia co tim va tang luong oxy co tim tigu
hao. Chon cac loai thudc e che chuyén héa men
(enzym), thuéc lgi tiéuy ding cho bénh cao huyet dp suy
tim, cdc thusc chdng thi€u kali phy Spironolacton,
Indapamid ciing ¢ thé diing cho viéc trj lieu bénh tam
Iue suy kiét ¢6 tinh cao huyét dp.

3. Nhip tim that thuong

Nhip dap coa tim va tudn suat phat sinh khic
thudng déu c6 thé go; chung 13 nhip tim that thuong,
nhu tim dap qua nhanh (>100 nhip/phit), tim dap qua
cham (nhip tim <60 nhip/phiit) va viée luu thong bi
can trd... Nhip tim dap ¢ €6 nhe that thuong, nhu
ngau nhién dap sém hon thj khong ¢6 gi ddng ngai. ¢6
thé chi vi do heoj hop. Néu tdn suat nay lién tuc phat
sinh dac bidt 13 nhip tim that thudng v6i tée do nhanh
thi ¢6 theé thay: vung trude tim khé chiu, nguc tic, kho
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thd, ngudi bi niang c¢6 thé bi bit tinh. Qua viéc nghe -
chdn dodn tim va bit mach ¢ thé phat hién dugc nhip
tim khéng déu, dién tdm 44 va viéc gidm sat dong thai
dién tam dé 24 gid ¢6 thé dua ra dugc can cit chin
doan ro rang. ’

Bénh nhéan bi cao huyét dp, khi xay ra nhip tim
th4t thudng ludn cho ring c6 thé goi chung 1a bénh tam
vanh. Phan tich them médt budc cho thdy, bénh nhan
cao huyét 4p di khong c6 bénh tam vanh thi ciing cé
thé phét sinh ra nhip tim that thudng. Diéu nay c¢6 quan
hé véi sy xo héa va sy hoai tir héa co tim cia co tim
day md&. Thoi ky ddu cao huyét dp hoac cao huyét ap
nhe thi viéc nhip tim th4t thudong chu yéu la do tinh
chitc nang, ¢6 lién quan dén viéc ting cudng chirc ning
cha thdn kinh. Ty theo sy phdt trién cia bénh tim
mang tinh cao huyét dp, c6 thé tao dung lai két cau cia
tim, tao ra hau qua la co tim nhiéu m& va co tim thi€u
madu. Tir dé cdi bién dién héa dong cia té€ bao co tim
ddn dén viéc phdt sinh ra nhip tim that thuong.

Bénh nhan cao huyét dp ¢é nhip tim that thudng
nén sdm chin doan va tri liéu, nén chon nguyén tac “tri
ca goc 1an ngon”, tang cudng tu bao v¢ sic khoe trén
¢o sO cai thién phuong thic sinh hoat. chon dang céc
loai thudce tuong dng.

Khéng ché bénh tai phat: bénh nhan cao huyét dp
lay viéc khong ché huyét ép va dy phong tam that trii
dav m@& lam diém mau chot. Thude e ché calci ngan
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cdn hoat dong cua ion calci trong cdc t&€ bao co tron
thanh mach nén lam cho cdc thanh va céc dong mach
nho gidn ra va 1am cho huyét dp gidm. Ngoai ra thudc
con ¢6 thé chéng co thit mach, chéng nhip tim that
thuong. C6 thé ding cic loai thudc nhu: Amlodipin,
Felodipin, Manidipin, Nifedipin... Chii ¥ khéng diwge
diing thudc tte ché calci cho nhitng nguot bi suy tim, phu
nit ¢6 thai va cho con bii. Cac thude dc ché chuyén héa
men 1am huy€t dp sém tr& vé tri s& binh thudng, giir
dugc én dinh n€u dung mot liéu hegng duy tri nhat dinh.
Ciéc loai thuéc thuoc nhém ndy nhu: Captopril,
Berazepril, Ramipril, Quinapril, Perindopril, Enalapril. ..
Thén trong khi ding thudc véi bénh nhén suy thdn,
khong ditng t}mcﬁ'c’(‘ho phu nit ¢6 thai va cho con bii.

Thuéc ¢ ché cdc cdm thu giao cam béta. Thudc
¢6 hi¢u lyc l1am giam huyét dp, dua huyét ap Vvé tri so
binh thudng, dic biét & nhitng thé ¢d vai trd cha than
kinh giao cam, thé tang huyét ap la phd bién. Ngoii ra
cdc thude nay con lam mat cac biéu hién cudng giao
cam nhu: bén chén. héi hép, tim dap manh, dap
nhanh... gay khé chiu cho ngudi bénh. C6 thé uong
moét s6 loai thude cai thién co tim, cung cdp mau va cdc
loai thuéce tang dinh dudng & tim.

Can ¢ vao loai hinh va mitc d6 cha ngudi ¢6 nhip
tim that thudng ma can nhéc loi hai, lya chon hop 1y
cdc loai thude chéng nhip tim that thudng dé tien hanh
tri liéu ding bénh. Sit dung thudc theo su chi din cia
bac si
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6. Bién chitng bénh mach vanh

Cao huyét dp 132 nhin t6 nguy hiém cha bénh
mach vanh hodc nguyén nhan din d&n tdi phat bénh
mach vanh. Tinh nguy hiém clia bénh mach vanh bién
ching cao huyét ap cao hon so v&i bénh nhan khong
cao huyét dp, ma bénh mach vanh méi phat hoac tdi
phdt ¢é twong quan & mic do cao véi huyét dp. Bénh
mach vanh la tén goi tit cha bénh tim do déng mach
vanh bi xo cing. Bénh mach vanh do vi tri, pham vi va
miic dd cita bénh bién dong mach vanh khéng gidng
nhau nén c6 thé biéu hién va loai hinh lam sang ciing
khong giéng nhau. Thong thudng phan chia thanh 5
loal hinh, bénh mach vanh tinh lan hodc cé bénh trang,
tim dau thit, co tim b€ tic va dot .

Tim dau that 1a loai hinh thudng gap nhit trong
bénh mach vanh, thudng phat sinh ra khi hoat dong, lao
ddng qua suc, tinh cam bi kich déng lam cho huyét dp
tang cao. Tim dau thét ¢ biéu hién dién hinh 12 bi dau
téc & phan trude tim, sau xuong nguc, phdt ra tir nhitng
noi nhu vai trdi va tay trdi. kéo dai trong vai phit,
thudng khong lau qud 30 phat. Can nghi ngoi hoiac
udng thudc Nifedipin (Adalat) 13 cé thé chita khoi.
bién tam dé kiém tra thudng c¢6 doan ST - T thay dai.
(co tim thi¢u mdu hao tén), kiém tra dién tam dé dong
thai 24 gio d6i véi tim dau that ¢6 10 1€ hién rd ring
hon, dién 1am do binh thuong.
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- Dau thir tim xay ra thi xir Iy nhu thé nio?
Khong it benh nhan khi nghe thdy chdn dodn I3 “dau
thit tim” thi hét sic hoang mang, nghi ngoi Io ling
khong yén. Diéu nay khong nhitng khéng t6t doi véi
cong viéc ma bénh tinh con trim trong hon do tinh than
hoang mang. Do d6 nhat dinh phai binh tinh. Khi bénh
dau that tim phdt tic thi phéi lap tic dimg moi hoat
dong, nghi ngoi ngay tai ché, thudng chi vai phiit sau
s€ tu hoi tinh lai. Vi dy nhu khi chiing tic nguc 13 dién
hinh lién tuc phdt ra ¢ thé udng Nifedipin (Adalat).
Cédc benh nhan cao huyét ap bi chitng dau thét tim phat
tic nén chuan bi maot hop thusc bio vé sitc khée c4
nhan dé ding lic nguy cap. Piéu m4u chét 12 lic binh
thudng cén phéi tim cich dé phong va giam nhe, giam
thiéu su ph4t téc cia chimg dau thit tim. Mot mat phai
khéng ché cdc nhan 6 nguy hiém, nghi ngoi thda ding,
cdm hiit thudc, tranh lao dong quid stc, qud kich dong
va an qué no, déng thdi chon ding mét s6 loai thuge
loat Acidnitric, Nifedipine - gidm dau tim va thuge
Dong y (nhu xa huong tam hoan). Huyét ap qua cao
ting thém Juong oxy co tim tiéy hao va lam ting su
thi€u miu cia co tim. Do vay nén chon ding thusc ha 4p
thich hop d¢ ha thap vi kheng che huyét dp. Thuéc itc ché cam
thy giao cam beta c6 thé giam thap lugng oxy ma co tim tiéu
hao nhu: PrOplri*n ';'Eol. Atenolol.  Metoprolol,  Sotalol,
Tertatolol, Acebutc ... Thuéc tc ché calei nhu cic chat
Dihydropyridin \'I:I“d"hi_l dp lai vlia ¢6 tde dung 1am cho dong
mach vanh mo ra 1i céc logi thuoe wong déi t61 tri liéu bénh
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tim vanh bién chimg cao huyét ap. Néu nhu khi xay ra chic
nang cua tim khong 16t thi nén ding cdc loai thuéce kich
thich chuyén héa men nhy: Captopril, Benazepril,
Ramipril... 1a nhiing thudce it ¢6 tac dung phu. Céc loai
thudc ha 4p lam than kinh hung phan giao cam mang
tinh phdn xa, nhu: Parazosin, Doxazosin thi nén diing
than trong hoac khong nén sir dung riéng,.

7. Bénh bién ching thin

Than va cao huyét 4p c6 quan he hét sitc mat thigt
v6i nhau, ty 1¢ phét sinh cao huyét 4p trong s6 nhimg
bénh nhan méc bénh cé tinh than la khd cao. Bénh cao
huyét 4p phat trién dén mot giai doan nhdt dinh thi s&
tao ra su 16n hai dén than. Néu nhy cao huyét dp lau
ngay ma khOn;g duge khéng ché c6 hi¢u qua, huyét 4p
UEp tyc tang cao sau 5 - 10 nam thi c6 kha nang din
dén bi¢n huyét quan than, ddn s& anh hudéng dén tidu
cdu thén va tiéu quin than, cu6i cung dan dén xo ciing
than. Thai k¥ dau bénh chua o, tity theo sy phat trién
cua bénh ma xust hién phii, s& 1dn di tidu dem tang,
xuit hién albumin ni¢u, chitc nang cia than giam.
Ngudi gid trén co 56 b cuo huyet dp ma déng thoi phit
sinh lugng md trong maiu cao. tidy dudng, acid trong
nudce tiéu cao $& [am tang nhanh vi¢c than bi tén hai.

Khi cao huyét dp xay ra c(;’\;éavéri bénh bién
ching than thi viec tri liéu ha ap 1'.h.ll'-1ich cuc va than
trong. Khéng it bénh nhan cao huyet dp o lang, uéng
thuoe ha dp lau ngav sé ¢6 nhing phan dng khong (6t
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d6i véi than, thuc chat gan nhu cdce loai thude déu trao
do6i & gan va qua than bai ti€t. Nhung mot s6 thube ha
dp khong diung ding cé thé gay anh hudng tSi than.
Nhung néu khong uéng thuéc ding tiéu chudn thi viéc
khéng ch€ binh én huyét i4p khong dat dugc mic do
liéu chudn, lau ngay tat nhién sé cing phét ra bénh
bi€n tim, ndo, than. Cho nén néi mét cdch t6ng thé, duy
tri lau ngay viéc trj liéu bang thudc ding qui pham sé
c6 tdc dung bao ho ddi vai than, lgi nhiéu hai ft.

Cac loai thudc thuong dung 1a: thuéc ¢ ché€ cam
thy giao cam béta, thudc trc ché& Caici, Alpha Methyl
Dopa, thude 1gi tiéu Furosemid (Lasilix, Lasix). Than
trong khi diing thudc dc ché men chuyén. Tranh dung
thuSc lgi tiéu Hypothiazid vi thudc lam giam dé loc
cha cdu than. Khong ding nhém thuée 1gi tiu giir kali
vi ¢6 nguy co lam kali trong miu tdng cao hon, rat
nguy hiém. Chd ¥ s& dung thudc theo su huéng dan cia
bac si.

8. Triéu chitng téng hop dé khdng Insulin

Chitng t6ng hgp dé khdng insulin 12 sy t6n tai
déng thoi mot loai triéu ching 1am sang téng hop cao
huyét dp. su trao d6i dudng. md hén loan va béo phi. co
ché phét bénh chui y&u cia né 13 insulin dé khdng. Cdi
goi 12 insulin dé khang chinh 12 chi hiéu dng sinh vit
hoc lugng insulin san sinh thap hon so v6i mitc do binh
thudng. thuong la chi tugng insulin chiu 16n that & viéc
tan dung va thu hidt dudng gluco. Té chuc nav giam
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thdp hon so v6i tinh min cam cua insulin. Pudng
glucoza trong huyét tuong khong thé bai ti€t qud nhiéu
Insulin mang tinh bi mét cich hitu hiéu tir trong vong
tudn hoan di chuyén khip co thé, sinh ra triéu ching
insulin mau. ’

Pé khang insulin 12 mot nhan t8 doc 1ap nguy hiém
ctia bénh huyét quan tam bao, ¢6 quan hé mat thiét véi su
phét sinh, duy tri, phong bi va tri liéu cta cao huyét ap.
Bénh nhan cao huyét 4p phit sinh dé khdng insulin ¢6 thé
dat t6i 50%, va nhimg bénh nhan nay ¢é nhiing dic diém
l&m sang sau:

Huyét dp khoéng rd rang, trung dé tang cao, vi
nhiéu loai nhan t6 nguy hi€m tu tap lai nén ty I& phat
sinh ctia bénh’huyét quan nio 12 twong déi cao.

" Trao déi chét béo hén loan, acy!l glixérin trong
mau, lugng cholesterol trong mau cao, huyét thanh cao,
cholesterol protit béo ha thap.

Nhiéu loai kich t& bai ti€t bén trong trao déi
khong binh thudng, triéu chimg insulin trong mau cao,
lugng dudng du trit giam, giao cam thdn kinh tang.

Béo phi, phin nhiéu thudc vao loai béo phi mang
tinh hudng tam, tic 1a vong bung phinh to ra. Ngudi bi
dé khdng insulin cao huyé&t dp phai tich cuc chira tri.
Ngoai viéc chon dung thudc ha dp hgp |y ra con nén
tim cdc bién phap phong tri téng hop. diéu chinh su
trao doi dudng, chat béo. dong thdi bd sung cdc bien
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phap tri liéu khong can thuéc hop 1y nhu an udng diéu
d¢, van dong ding mic, giam béo, khéng ch& thé
trong... nham cai thién phuong thirc séng. Vay lam the
nao dé lya chon thuéc ha 4p phi hgp? C6 nhiéu
nghién ctu cho ring, thuéc kich thich chuyén héa
men c6 tac dung 6t d6i véi dudng, md trong m4u, hon
nifa c6 thé tang cudng té chitc déi véi tinh min cam
insulin, 12 loai thuéc nén chon ddu tién d6i voi ngudi
bénh bj cao huyét 4p c6 dé€ khang insulin. Y hoc hién
nay dang cho rang né€u cé nhiing trd ngai trong viéc
trao d6i chét dudng va md thi trdnh ding thudc igi
tiéu. Néu phai dung thuéc loi ti€u thi chi duge dung
lugng nho déng thoi chi ¥ dén bé sung kKali, hoac sir
dung chung véi thu6c wc .ch€ chuyén héa men
(enzym). Ciing ¢6 thé dung Indapamide, néu sir dung
lau dai c6 thé gay ra nhimg 4nh hudng khéng t6t doi
vOi su trao doi insulin, dudng, chat béo, acid uric cia
bénh nhan cao huyét dp ¢6 dé khdng insulin, cho nén
khong nén ding lugng 16m.

9. Bénh tiéu duong bién ching

Cao huyét dp va beénh tiéu duong duoc coi la
nhitng bénh thudng gap, tén tai rat nhiu bien chimg.
Bénh tiu dudng c6 bién ching la cao huyét dp s& lam
tang nhanh sy phat sinh va phét trién clia bénh huyét
quan. e liét ndo, than va bénh bién vong mac. Cic bién
phdp tri liéu nhu giam duong va giam dp rat ¢6 hiéu qua
doi véi viec khong ché su phat trién cia bénh. Cao huyét
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dp lam tang nhanh sy phat sinh hoidc 16n hon cdc bénh
than, tiéu dudng. Bénh than, tiéu dudng ki€ém tra & thoi
k¥ diu chi thdy vi lugng protein trong nudc tiéu la
duong tinh. Thy theo sy ti€n trién cta bénh thi xuat hién
albumin niéu, ch&c nang than suy yéu. Lic nay tru viéc
bd tro tri liéu va thong ké lugng dudng trong méu ra thi
viéc lua chon cdc loai thudc ha dp trong diéu tri cao
huyét ap cling ¢ tinh dic thi nhdt dinh. Khi bénh tiéu
dudmg bién chimg 12 cao huyét 4p nén ting cudng tri
liéu ha ap, muc tiéu ha dp nén c¢é la <130/85mmHg
thuéc ha 4p nén can nhac ky ludng.

- Cich lua chon: Thuéc Gc ché chuyén héa men
(enzym) va thudc chong thi€u hut canxi khé thich hop véi
viéc tri ligu ha dp do bénh tiéu dudmg bién chimg cao
huyét ap. Thuéc Gc ch€ chuyén héa men bao vé than
théng qua ha dp vd lam ddat doan tic dung cua
Angiotensin Il m& rong tiéu dong mach cdu, ha dp noi
cau, c6 thé giam nhe albumin niéu, chiic nang than suy
giam, day chinh 1a loai thudc dau tién nén chon déi véi
ngudh mac bénh than tifu dudng. Cin phai quan sit va
chid ¢ chitc nang ciia than, phdi cin cif vdo mic d6 ton hai
chiic ning cla than ma ding thudc hop 1y, néu hai bén
dong mach than qud hep. va luong kali trong mdu cao thi
thuge loai cdm dung.

- Cach khong nén chon: Mot s6 loai thude ha dp ¢6
thé ¢é anh hudng khéng tét d6i véi bénh nhan tiéu
duong. Hypothiazid 1a thuSc loi tiéu dé dan dén ha
lwvong kali trong mdu. giam thi€u insulin va dnh hudng
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dén tinh man cam cha né, khién lugng dudng trong mdu
tang cao, khong nén sir dung. Pac biét la khong duoc
dung lau dai lugng thudc idn. C6 thé trong thudc c6 két

hop ca ha ap nhu Dlhydrocholorothmmd t6t nhat la it
dung hodc khong dung. Thudc loi tiéu gilt kali nhu
Triamterene s& din dén ngudi bénh thén, tiéu dudng,
chite nang bai ti€t kali bi can trd va lugng kali trong mau
ting cao, khong dugc chon céc loai thudc itc ché cam
thu giao cam béta nhu Propranolol vi n6 s€ gay ra lugng
dudng trong mau tang cao, ¢6 hai cho co thé.
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THUC DON BIEU DUGNG TRONG GlA PINH

1. Ndm yéu ¢ ion

Phong trj cao huyét dp nén lua chon phuong 4n tri
ligu tong hop, bao vé stic khoe mét cdch chinh thé. Cic
bién phdp cy thé hin hi€u rat nhiéu, bien phdp khéng ch#
cao huyét dp cé thé kh4j qudt thanh 5 yé&u t6 duoge coi [a
quan trong nhat gém:

* Gido duc:

Bénh cao huyet dp 12 mét loai benh man tinh, cé
ngusi cho rang bénh nay: “Ba phan udng thusc, bay
phin diéu dudng”.vi vay bénh nhin cao huyét dp tiep
thu mot s6 c4ch phong tri khoa hoc va gido duc phuc
héi sitc khde 1a hét sic can thiét, nhat dijnh phai tang
cudng y thitc ty bo vé stic khoe, Phai tim hiéu nhitng
tri thitc co ban va tinh nguy hai cua bénh cao huyét 4p.
hoc tap tang cuong ty bio vé sic khoe, cdi thien néi
dung va phuong phdp cia phuong thie s6ng. ndm chic
nhifng nguyén tic duy iri hop 1y vige ding thuée dugi
su hudng dan cia y bdc s7 va lam the nao dé xir iy benh
mot cdch that chinh xdc khoa hoc.
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* Gidm sdr:

Do ludng huyét dp 1a viéc lam ddu tién cha viec
phong tri cao huyét dp (nhung khong phai 13 duy nhét).
Bénh nhan cao huyét ap nén kiém tra huyét 4p dinh ky,
néu ¢6 thé kip thoi hidu biét dugc dong thdi bién héa
huy€t 4p clia minh ma lya chon d6i sach thich hop, hitu
hi¢u d€ tranh viéc phat sinh phat trién cia bénh. Danh
gid bénh tinh cla bénh nhan cao huyét dp va diéu chinh
phuong phdp tri liéu thuée dé chan doan va tri lieu c6
hiéu qud. Kiém tra do ludng huyét 4p la chi tiéu thich
hgp nhit, thyc dung nhat. Cho nén phai thudng xuyén
kiém tra huyét dp cha ban than, duong nhién néu cé
diéu kién 1dm mot vai kiém tra tvong quan thi cang tét.

* An udng:

An udng c6 diéu do 12 mot trong nhiing bién phap
hitu hiéu bdo v¢ sic khée. Bénh nhan cao huyét ap phai
bi€t mot chiit vé “khoa hoc an usng™ titc 1a phai duy tri
nhu cdu dinh dudng co bin. ddm béo mot cude séng
sinh hoat binh thudng, lanh manh, lai phai thay déi
nhiing théi quen an udng khong t6t va céc loai thic an
khong ¢6 lgi. Tranh sy phdt sinh va phat trién cia
ching “mdt can bang dinh dudng” & bénh nhan cao
huyet dp, phai thuc hién mot cich toan dién. can doi va
56 lugng vira phai.

*Van dong.:

“Tap luyén tét. ich lgi nhiéu”. Van dong rén luyén
vai cudng do thich hop déng thoi duy i lau dai thi ¢6



116 BENH CAO HUYET AP

thé nang cao sdc dé khdng khong ché va diéu tiét bénh,

nang cao kha nang phuc héi sic khde clia co thé con
ngudi, cé 1gi cho viéc dy phong va khéng ché bénh cao
huyét 4p. Doi véi bénh nhan cao huyét ap co su trao doi
dudng va chét béo thi viec tap luyén la rat t6t. Van dong
mot cach thich hgp va 4n uéng hgp 1y 1a phuong 4n hitu
hiéu co ban trong viéc khong ché thé trang.

* Thudc uéng:

Thudc chéng cao huyét ap 1a bién phdp hitu hi¢u
d& khéng ché huyét p. Tién hanh tri liéu bang thudc
duéi sy hudng din cha béc si 12 diéu then chdét cha viéc
khong ché huyét dp, dé phong cic tri¢u chitng phat ra.
Trong qud trinh tri li¢u nhat dinh phai ding thudc hop
1y, diing ding’ thudc, ding lidu lugng, ding thoi gian.
K&t hop duy tri tri lidu bang thudc va tang cudng tu bdo
vé stc khoe thi nhat dinh s& khéng ché hitu hi¢u dugc
bénh cao huyét ap.

2. Do huyét dp dinh ky

Trong viéc du phdng va diéu tri bénh cao huyeét
dp. viéc kip thdi chdn dodn nédm ré muc huyet ap cua
minh ¢c6 mét ¢ nghia rat quan trong.

Sém kiém tra méi c6 thé sém tri liéu dugce, cac
bénh nhan cao huyét 4p nén do ludng dinh k¥ huyét ip
cha minh.

Nhifng ngudi ¢6 ddu hig¢u cao huy€t dp nhu cang
thing. kiét stc, khi khi hau thay doi dot ngot thuong
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vang ddu, dau ddu, mat ngl, mo nhiéu, tic nguc, héi
hop, té tay, mét méi... nen kip thoi chdn tri do ludmg
huyétdp,

- Nhitng ngudi c6 nhimg dau hjéu nguy hiém trén,
lién quan dén cao huyet dp nhu trong gia toc ¢6 nguvi
méc ching tring phong cao huyét 4p, nhimg ngudi béo
phi va timg c6 phan ting cao huyét 4p, nguoi c6 huyét
dp dé tang cao thi nen thudng xuyén kié€m tra do luong
huyét 4p.

- Nhing ngudi ¢ d¢ rugj trung nién, ty 1& mic
bénh cao huyet ap rat ro ret. Nhing ngusi 35 tuéi g
I&n du binh thuang huyet dp khong cao ciing phai kiém
tra_huyét dp dinh ky, it nhat ma; nam phai kiém tra
huy€t 4p mor 1an.

- Nhing bénh nhan mic bénh cao-huyét 4p ma
luong chat béo trong mau cao, bénh mach vanh, bénh
than, bénh tiéu dudng va nhitng phy ni trong thyi ky
mang thai hay trong thoi k¥ man kinh cling nén lay
viéc do huyét 4p lam muc tiéu kiém tra, ndm bét tinh
hinh sitc khée ctia minh.

Bénh nhan cao huyét ap phai can e vio dinh mie
huyét dp va tinh nguy hiém cia huye quan tim dé
quyét dinh phan chia thi gian do huyét 4p. 6 the phan
chia viéc do huyer ap nhu sau:

+ Bénh nhan cao huyét dp c¢o tinh nguy hiém
thap. 161 nhat méi thang kiém try thuyét 4p) mor lan.
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+ Bénh nhan cao huyét dp cé tinh nguy hiém
trung binh, it nhat ma; thing 2 - 4 I4n kiém tra.

+ Bénh nhan cao huyét 4p c6 tinp nguy hi€m cao
va cye nguy hiém, méj tudn ki€m tra mot Jan,

+ Bénh nhan cao huyét 4p nim vién nén do huyét
ap méi ngay.

Dinh muac huyét ap cao vi tinh dao déng 16n thi nen

nhung vin thuong Xuyén kiém tra, chan tri dinh ky.
3. Phuong Phdp kiém trq by Yét dp
Phuong phip kiém tra huyeét 4p khong phie tap

nhi¢u nhan t5. vj vay. phai lam te; cong tdc chuan bj,
tranh c4c nhan g gay nhi€m va tién hanh c4c thao tdc
theo trinh tyr qui pham, cu thé c4c thae tac nhu say:

Ngudi duge do huyét 4p thudng chon vi 1 ngéi

tim & ving (ren moét dudng nim ngang.

Ngudi do Iya chon day bang i6n nho thich hop quan
vao phén gita cinh tay ngudi duoe do, sao cho can bang,
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vao vi tri ddng mach cinh tay, nhe nhang 4p ddu nghe
ti€p xiic hoan toan véi da tranh lam roi bang ra.

Khi do cdn phai bom khi mot cach nhanh chéng va
6n dinh, 4p luc trong tdi hoi nén dat dén mitc dao dong
cua dong mach cénh tay bién mat, réi lai nang cao
30mmHg. Sau d6é m& nip thodt khi ra nhe nhang, dé viéc
thodt khi & mic t6¢ d6 cham va binh n (2-6mmHg/s),
va nghe chin lién tuc trong qué trinh thoat khi, déng
thdi quan sat s6 ghi trén biéu ap luc thiy ngan.

- Trong qua trinh thoat khi phai nghe nhip dip
cdn than. Khi nghe & rang ti€ng dao dong clia mach
thd nhat va khi tiéng dao dong bi€n mat thi phai ghi
nhé lai s6 liéu trén bi€u dp luc thay ngan, khi tiéng dao
dong bi€n mat-ti€p tuc nghe 10 - 20mmHg sau d6 mai
cho thodt hét khi & tii hoi.

- Sau khi hoan toan thoat khi ctia lin do ap tha
nhat, nghi ngoi mot ldt, khoang 2 phiit sau kiém tra lai
mot lan nita. Ghi lai gid trj binh quan ctia hai lan, néu
nhu s6 liéu cha ap luc co hep lai va dp luc tam truong
trong 2 lan do chénh léch nhau >5mmHg, thi khoang 2
phit sau do lai an niva, 14y gid tri binh quan cua so liéu
3 1an do. Hién nay thuong lay mmHg (thdy ngéan) lam
don vi gid tri huyét dp, va don vi KP, duge tinh déi 1a
ImmHg = 0,133KP, .

4. Lua chon huyét dp ké

Huy€t dp k€ thudng ding gém c6 dang ong thuy
ngan. dang bi¢u khi 4p va huyét 4p ké dien . bo
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chinh xdc va mic dé tin cdy ciia huyét 4p k€ dang ong
thily ngan 13 tuong déi cao. Trong cic trudng hop 1am
sang déu dung huyét ap k€ loai nay, nhung nhugc diém
cua né la khd nang, mang theo khong tién, hon nita lai
phéi dung dng nghe bénh dé nghe. Néu khong phai 1a
nhin vién y t€ thi viéc ndm vitng nhiing huyét ap k&
loai nay hoi khé. Huyét ap ké dang dng thuy ngan do 2
bé phan 12 kiém 4p k& 6ng thiy ngan va day bang dong
mach tao thanh. D€ do huyét 4p mét cach chinh xdc,
ngoai viéc phai lam theo cac thao tdc trinh tu qui pham
ra thi viéc tang cudng bdo dudng, duy tri trang thii tét
hic binh thutng 1a hét siic quan trong. D dai clha day
bang phai thich nghi, tang dp tii da va 6ng cao su lién
théng phai hoan hao, van bom khi va tii bom hoi phai -
khong rd ri, thily ngan trong kiém dp k& hinh dng thay
ngan phai di lugng, mit 16i 6ng thiy ngan trong ong
khic d¢ phai vira ding ché 0°. |

Huyét ap k€ dang biéu khi dp hinh gidng nhu biéu
chuong, 1A viéc dung hoat dong co gidi cla biéu dé
biéu thi cudng dp. cdc bd phan coén lai gidng nhu 12
huyét dp ké hinh séng thiy ngan, vu diém clta né la
mang theo thu4n tién, thao tac don gian. Nhuoc diém la
cdc thi€t bi mdy mdc bén trong rat khé bao dam chinh
xdc cdc $6 liéu 1t dau dén cudi. tinh chudn xdc khong
bang huyét ip k& dang ong thuy ngan.

Huyét dp ké dién tor nho nhan, nhe nhang nén
mang theo rdt thuan loi, tv dong hién thi, thao tdc gian
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don. Nhitng nam gén day rdt dugc moi ngudi hoan
nghénh va di tham nhip réng rii vio cic gia dinh.
Huyét dp k€ dien tir thi thong qua tuyén cam khi, am
thanhk trong day bang quan vao ngudi ma thu duge
thong tin, sau khi phan tich, nhan xét s& tr dong hién
thi s6 do huyet 4p. Huyét dp k& dien tir néu sir dung
chinh xdc thi ¢6 thé chudn xdc nhy huyét 4p ké dang
ong thly ngan truyén théng. Nhung do day bang va vj
‘tri cdnh tay ¢§ tinh di dong tao nén ma sét, tinh co gidi
va tinh dién nén cé thé sit dung khéng t6t hoidc phat
sinh ra trd ngai. Hon nifa nhan (5 tap 4m xung quanh
déu c¢6 thé anh huéng dén tinh man cam clta bo phan
truyén cam ctia 4m thanh, n&u sir dung khéng ding sg
thudng xuat hién sai lech trong do ap. Vi vay trong lam
sang déu chon ding huyét ap ké thiy ngan. Trong gia
dinh néu chon diing huyet 4p k€& dien tr thi nen djéy
khién cédn than, dong thoi thudng xuyén so sdnh do
chudn v6i huyét 4p ke dang 6ng thiy ngan tiéu chuin,
5. Hoc cdch tu do huyét ap

Binh thudng khi dén bénh vién chdn tri, sau khi
nghi ngoi 10 - 15 phit & che d6 ngdi hodc nim dé chin
tri, dung huyét ap k¢ dang 6ng'thiy ngan dé do huyét
4p ma tién hanh chan doan, dinh gi4 hieu qua tri liéu va
cach dung thuec. bay chinh 1a phuong thic trj ligu
thudng thiy hi¢n nay. Thuc ra huyét 4p thu dugc trong
mot lan kham bénh, néj Mot cich nghiém tac 1a khong
thé hoin toan phan 4nh duge huyél dp cta co thé khi
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nghi ngoi tinh dudng, khi & trong hoan canh khéc hay &
trong cudc séng thudng ngay. C6 khong it bénh nhan
khi & bénh vién do huyét dp thi rat cao nhung r&i bénh
vién vé& thi huyét 4p trd lai trang thdi binh thudng. Day
Ja hién tugng huyét 4p tang cao ¢6 tinh tam thai.

Nhiéu ngudi ban ngay va ban dém huyét dp cé su
thay déi, dac dong. Thudng khi dém khuya huyét dp
kha thdp sau dd lai ¢6 xu th€ tang cao, lic sing s6m
huyét dp thudng tang nhanh. ban ngay & mic tuong déi
cao, déng thoi tuy theo trang thai kich thich phan ng
thé luc tinh thin ma c6 xay ra dao dong, budi trua va
budi chiéu thudng la hai thdi diém dinh cao. Do huyét
4p mot 1an khi khdm bénh khé ¢6 thé phan dnh miic
huyét 4p thue t€ va tinh trang toan dién cia nguoi duge
do, khé c¢6 thé phan dodn quy luat huyét dp thay ddi
cua bénh nhan cao huyét 4p. Cho nén viéc khdm ciing
¢6 su thiéu sét. Vi thé ngudi bénh cé thé w do huyét dp
tai nhi. Céc s6 liéu d6 s gidp cho béac si chdn dodn
chinh xdc hon.

Huyét 4p k& dién t& duge st dung phé bién. Béi
né kha tién loi, s liéu tu hién thi. tinh chinh xdc kha
cao. Ngudi bénh do huvét dp 4 14n mot ngay, vao budi
sang khi ngd day. budi trua. budi chi¢u va budi t8i lic
chudn bi di ngu thi hiéu dugc mic huyél dp thuc 1€ va
su thay doi trang thai huy¢ét dp cta minh. cung cap
thém thong tin cho viéc ddnh gia hiéu qua tri lidu va
diéu chinh phuong dn ui licu. D6 ka sy bo sung quan
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trong cho viéc do huyét 4p khi kham bénh. Hién nay
van chua théng nhat duogc gia tri dich thue cha viéc do
huyé€t dp, nén cé thé coi mic 135/85mmHg la gia tri
tham khéo gidi han thong thudng.

6. “Tam dudng” va “tam dong”

Theo kinh nghiém vé phong tri cao huyét dp va
bénh huyét quan tim, nio cho thay, viéc diéu chinh cij
thien phuong thic sinh hoat 1a déi séch hitu hiéu dé
khéng ché cic nhan t6 nguy hiém. Phong tri cao huyét
ap, cai thién phuong thic sinh hoat (tng dugc goi la tri
li¢u khong diing thudc) khong chi ¢6 tic dung tich cyc
déi v6i viéc dé phong tri lieu bénh cao huyét dp, ma con
hét stic ¢6 hi¢u qua d6i v6i viec khong ché t6ng hop cic
nhan t6 nguy hi€m cia benh huyét quin tam nio. Cho
nén moi ngudi coi viéc cai thién phuong thic sinh hoat
12 liéu phép lva chon ddu tien trong viéc tri liéu cao
huy€t 4p loai nhe va lIa liéu phép co s& trong trj lieu
huy€t 4p & mic do nang. Tam 1Y can bang, an udng hop
Iy. van dong phit hop, bé rugu va thude 14 1a bén nén
moéng 16n trong phuong thitc cii thién sinh hoat, tu bao
ve suc khoe ctta bénh nhan cao huyét ap. Ngudi ta
thuong lay cdc phuong dn co ban dudng sinh bao vé sic
khoe qui két thanh “tam dudng™ va “tam dong”, dé hiéu.

*Tam ditiing:

- Chi ¥ bao dudng: Sap xép sinh hoat va cong tic
mot cach khoa hoc. diéu do, tich cyc. dim bao thoi
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gian ngl tao thanh mot sy két hop nhip nhang giita lao
dong va giai tri.

- Tang cudng tu dudng: Piéu tiét trang théi tam ly
kip thdi, tinh than phai thodi mai, vui vé, tam 1y cin bang.

- Dinh dudng hop ly: Dinh dudng thich hgp can
bang 1 co s cua viec bao vé sitc khoe. Bénh nhan cao
huyét ap phai dugc thuc hién 3 it (an it mudi, it ddu
md, it d6 ngot) va 2 nhiéu (nhiéu dang thic an, nhiéu
rau xanh).

*Tam dong

- Hoat dong thé luc phd hop, ting cudng va duy
trl cdc hoat dong thé luc phlt hgp va khoa hoc.

- Tang'cudng hoat dong ndo luc: thyc hién phuong
cham “hoc, hoc nita, hoc méi”, hoc that chuyén cin dé
tang thém sirc tu duy cua dai ndo, tang kha nang ghi nhé
va duy tri sirc khde cha ban than 1 diéu nén 1am.

- Tham gia cac hoat dong xi hoi: Md rong méi
quan hé véi moi ngudi, dat minh vao trong tap thé,
thuOng xuyén tham gia cdc hoat dong xa héi, lam nhing
viéc ma nang luc cua minh cho phép va phit huy hét su
nhiét tinh vao cong viéc.

7. Diéu chinh tam ly

Trong cudc song va cong viéc thudng ngdy, ai
cling ¢6 thé gap mot sé chuvén khong hai iong. néu
khong xu Iy thoa dang thi $& dan dén mot loal cdc phan
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ing tinh than khéng t6t nhu cang thing, kich dong, lo
au, buén phién... D6 chinh la ginh niang tinh than.
Nhimg ganh nang tinh than nay luén tao ra su dao déong
huyét 4p, tham chi gay ra ching huyét quin tam no.
Vay lam thé nao d€ diéu chinh va khong ché 16t tinh
than clia minh day? Tinh thdn vui vé, tam 1y can bang la
mot thang thuge dac hiéu clia bénh nhan cao huyét ap.
Dusi day 12 mét s6 phuong phép va kinh nghiem dé
khac phuc nhiing trang théi tinh thdn khéng tét, duy tri
tam 1y can bang:

- Phuong phdp nao vét: Gap chuyén khong hai
16ng thi khéng dugc ¢6 thdi d¢ lo ling, gidng nhu viec
tri thay, nén thong chi khong nén dé tic. Néu khong c6
thé ty minh gi&i quyét duge thi dwong nhien 1a rat t61.
Néu gidi quyét duge thi nén giai bay véi ngudi khic.
Buc tilc ma khong phat dugc ra ngoai, gidu budn phién
o trong 1ong s& khién huyét ap tiep tuc tang lén gay tro
ngai cho sitc khoe. -

- Phuong phdp chuyén dong, trong tim cam thay
dé chiu thi tinh thdn méi cé thé vui vé nhe nhém dugc,
gap chuyén la c6 thé gidi quyét duge ngay. Néu ngudi
khdc phe binh thi khong nén ndi gian. Boi néi gian sé
¢6 nhitng dnh hudng khong tét dén tinh than.

- Phuong phdp hoan vi: Thay déi suy nghi. cai
bi¢n van dé. géc nhin ¢6 thé ¢6 ich cho vige diéu chinh
tinh than.
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- Phuong phap dm thi: Gap chuyen gl ciing nén
nghi dén mat 16t ciia né, dimg nén nghi dén nhitng diéu
x&u, cdn phai duy tri dugc tinh thdn lac quan.

- Phuong phdp doan két: Mot ngudi 6t s& cé
nhiéu ngudi gitip. C6 bénh thi cang phai doan két,
khong dugc “déng cira gidu bénh”, khi di mic bénh réi
thi cang phai tham gia phiéu vao hoat déng x héi ma
nang luc ban than cho phép; phai xir 1y théa dang céac
mdi quan heé xa hoi, tan dung sy ting ho va su hidu bist
cua ban bé va gia dinh.

Ngoai ra, phai 14y thai do tich cuc dé d6i xir v6i
moi ngudi, cai thién tam 1y, hanh vi va phuong thic
s6ng, hoc cdch tu déng vién minh. DS 12 nhirng phuong
phdp hiu hiét gidp diéu chinh hoat dong tam 1y va tao
ra nhitng phan @ng dé chiu.

8. Liéu phdp ém nhac

Tur rat lau loai ngudi dd biét dén nhiing anh
huong cha am nhac d6i véi tinh cim va pht tang cia
con nguoi. Liéu phdp am nhac 1 bénh nhan dugc bao
boc boi mét khong khi am nhac xung quanh. Théng
qua am nhac véi nhimg nhac diéu tiét tdu, am diéu va
phong cdch khong giSng nhau, ¢6 thé diéu 1iét tinh
cam dan dén viéc c¢é anh hudng 61 déi vai pht tang
con nguoi. ¢6 nhimg hiéu qué b6 trg déi véi nhiéu loai
bénh vé tim. Tic dung cua am nhac déi véi co thé con
nguoi ¢é hai phuong dién 1a tam 1y va sinh 1v. Am
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nhac ¢6 thé anh hudng dén tinh thdn va hanh vi cia
con ngudi. Am nhac ¢6 ti€t tAu mdi mé khién con
ngudi phan chdn. Am nhac ¢6 nhip diéu nhu hoa, ém
diu khién con ngudi cam thdy nhe nhang. Am nhac
tham trdm ai odn lai khién cho con ngudi budn rau ust
tc. Tinh thin clia con ngudi, vo dai ndo va hé théng
than kinh tu chid c¢é quan he mat thiét v4i nhau. Cic
nghién ciu cla y hoc hién dai cho thdy am nhac cé
thé diéu tiét chitc nang cha vo dai ndo, khi€n cho muc
cdc kich 16, enzym, peptit va acid axetic, cé lgi cho
stc khoe, déng thai anh hudng rong rai dén hoat dong
clia h¢ thin kinh, thic diy huyét quan san sinh ra
nhitng hi¢u tng sinh 1y ¢6 1gi. C6 nguoi timg ndi ring
thudng thic ban Sonat thir 7 clia Bethoven c6 thé giam
nhe cic triéu ching lam sang trong viéc tri liéu cao
huyét dp va huyét dp ciing vi the ma ha thap xudng.
Nha am nhac Tiéu Tinh Hai n6i: “Am nhac 1a
niém vui 16n nhat cta con ngudi, am nhac 1a dong suéi
trong long cudc doi, am nhac 1a noi hun diic nhiing tinh
cam manh liét”. Bénh nhan cao huyét dp nghe nhimng
ban nhac va nhing ca khic khoan thai. nhe nhang, hai
hoa thi c6 ich cho vi¢c bsi dudng cing c6 tinh tinh, bai
trir phién muén, khién tinh than én dinh, tam thén nhe
nhang, hon nita diéu tiét chie nang cua phi tang. tang
sic khoe, kéo dai tudi tho. Co thé can cir vao nang lic
thuong thic va s& thich cia méi ngudl doi véi am nhac
ma chon nghe titng loai am nhac. Nhu am nhac nuée
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ngoai vd Am nhac dan téc cé sy phan biét kha rd rét.
Khi m& nhac am lugng ciing phai thich hop. Treng qud
trinh tri liéu, 4m nhac phdi thay déi mot cach phit hop
dé trénh su don diéu. Liéu phap am nhac ciling ¢6 thé sir
dung don vi, ciing ¢6 thé phdi hop véi céc bién phip
phuc héi sitc khde nhu thé thao, tap luyén khi cong, tap
thdi cuc quyén...
9. Phuong phdp cdn bdng dn uéng

Phuong phdp can bang an udng dugc khii quat
thanh 5 phan duéi day:

+ Cung c4p luong thuc én dinh: Ngii ¢6c 1a luong
thuc chinh truyén théng. Cing véi su phét trién cla
kinh t€, viéc cai thién ddi séng con ngudi c6 khuynh
huéng ding cac loai thuc pham dong vat qud nhiéu.
Loai hinh 4m thuc “khd sung tic” ndy c6 lugng chat
md va nang lugng qué cao, chét xo lai qua it, gay nhiéu
bat 1gi cho viéc phong tri cdc bénh man tinh nhu cao
huyét 4p... Do vay, nén duy tri uu diém 18y céc loai ngi
céc 1am chi trong cdch an udng truyén thong, cai tién
su thi€u hut chat protein, thi€u canxi, thira mudi, tranh
xay ra tinh huéng nhiét lugng cao, lugng chat béo cao.
cung cap luong thuc on dinh.

+ Dam bao lugng rau xanh: Khong it ngudi t6n
tai mot cach nhin phién dién d6i véi rau xanh, cho rang
rau xanh 12 loai thuc pham chat lugng thip. Thuc ra
khong phar nhu vay. trong rau xanh ham chifa mot
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leong vitamin, khodng chat, chat xo phong phid 12 mot
bo phan cdu thanh quan trong khong thé thigu dugc dé
tac nén su cén bang trong an uéng. NG hét sitc hitu hiéu
d6i voi viée tang cudng kha nang khdng bénh cfa co
thé, duy tri va bao vé sy binh thudng cta huyét quan
tim. Chéat xo ¢6 rat nhiéu chic niang phong va chita
bénh, ¢é ich cho viéc hap thu va trao d6i dudng cing
cdc chdt béo nén dugc goi 1a “chat dinh dudng thi 77.
Cho nén dam bao viéc cung cdp, khuyén khich cho moi
ngudi an nhiéu rau xanh.

+ Diéu chinh cdc loai thit: Acid amino tao thanh
bén trong chat protein mang tinh déng vat tuong déi
phit hop v6i nhu cdu cia co thé, 1a loai protein c6 chat
lugng t6t. Thit céc loai dong vat nhu lon, trau, dé, bao
hoa ham lugng cao chat béo, cdc loai gia cam nhu ga,
ngan thi bdo héa mot ham lugng chat béo it hon mot
chut, con cédc loai cd thi ¢ mét ham lugng 16n khong
bdo hoa acid béo, ¢6 tdc dung giam lugng md trong
méu va phong trlr sy phit sinh tic mau. Moi ngudi nén
thay déi théi quen an udng bing cdch didu chinh két
cdu cung {mg cdc loai thit gia sic (nén an it), gia cam
chi an mot lugng thich hop va nén an nhiéu c4.

+ B6 sung stia dau: Cdc loai dau ciing 13 thuc phim
truyén thong. Ngodi viéc him chifa nhiéu protein va
vitamin, con chita mot lugng canxi cao, dong thdi hiéu
sudt tdn dung ciing rat cao. 1a mot nguon canxi thién
nhién quy gid. Cic loat tring. ham lugng cholesterol
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trong long d6 khi cao, khéng nen an nhiéy, nhung né laj
chita cdc chat dinh dudng cé ich nhu lexithin, cho nén
¢6 the s&r dung mot cdch han ché.

+ Thyc hign tam thiéy (3 thit nén it dung), an ft
muéi, 12 mét yéu chu bir budc d6i véi nguwi bénh. An
it ddu m& vi mg d()hg vat chita nhiéu acid béo big hoa
lam ting cholesterol trong mdu. An it dudng, d¢ ngot
(dac biét 12 dudng tinh ché€), an quad nhiéuy s& g hai cho
sit¢ khoe. _

D6 1a nhig kign thie chung nhat, sir dung thich
hop dé bio vé sirc khée cho cdc bénh nhan cao huyét 4p
0 do tudi trung nien trg len. Con d6i vgi nhiing bénh
nhdn cao huyét 4p bi t8n hai céc cg quan mot cich
nghiém troné va di thudng thi nén “cé moét ch€ do an
dac biet” dugi su huéng din cia y bdc si, diéu chinh
cac phuong dn an udng va khéong che lwong an uong.

Mot trong nhimg diéy oo Yé€u coa dinh dudng 13
“an udng c¢é didy do™. Diéu do ¢é hai ¥ nghia: mot ia
L€t ché, tite 13 khéng ché téng luong, hai 1a didu tiét, tie
la phédi diéu chinh ket cdu. N6i t6m lai, viéc an udng
Phdl & mot luong thich hop. Phuong 4n can bing an
udng hinh kim tu thap da cung cap cho moi nguoi nhitng
nguyén tac 4n udng can bang mot cach toan dién,

+ M&i ngay mot coc sipa: Sta 1a mot loai thyc
phdm |y tudng ¢6 lugng dinh duéng phong phd, 13
Nguén canxi thién nhicn rap 16t cho co thé con nguoi.
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+ Méi ngay hai thia d4u an: C§ gang an it nhing
chét béo mang tinh dong vat, an mot lugng thich hgp
dau thuc vat (mdi ngay 20 - 25gam), an it nhitng thuc
phdm ran. .

+ Méi ngay 300g lwong thuc, cdc loai gao 1a
ngudn chil y€u cé nhiét lugng dac biét cung c4p dudng
gluco cho dai ndo. Két hop giira thic an tinh va thic an
thé, thic an chinh va phu, can ci tudi tic va khéi lugng
hoat dong, cung cp én dinh lugng lvong thuc co ban
(tir 250 - 300g).

+ M6i ngay 400g rau xanh, cdc loai thuc pham phu
phong phd, dn nhiéu hoa qua, cédc loai rau xanh bé sung
vitamin, kali, canxi va xenlulo can thiét cho eo thé.

+ Moi ngay chon 2 - 3 phin trong 5 phan thirc an
protein, thit ga, vit 50 - 100g, c4 100g, thit Ign, trau, de
(nac) 50 - 100g; tring mot qua va thuc pham ché bi€n
tr ddu 50 - 100g. Mdi ngay chon ding 2 - 3 phan dé bé
sung luong vitamin chat lugng cao cdn thiét.

+ M0i ngdy an it hon 6g muéi: TS chic Y (& the
g1 cho rang mdi ngay an it hon 6g muéi, tuong duong
Vot nha 3 ngudi méi thang dung khodng 500g natri &
trong do gia vi (nhu trong diu) va dé mudi udp {nhu
dua mudi) nén tinh todn can nhic. Nén an nhat s¢é co
loi cho viéc phong tri bénh cao huyét dp.

+ Thanh phan dinh duéng phai da dang. Thanh
phan dinh dudng trong méi loui thuc pham hoan toan
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khong gidng nhau, bit ky mot loai thuc phdm nao cha
thién nhién ciing déu khé c6 thé cung cap toan bd chat
dinh dudng cdn thi€t cho co thé con ngudi, cho nén
ngudn thuc phdm méi ngay phai da dang.

10. Sdp xép ba bita an trong ngay

‘Mot ngay ba bita 1a cdch thic va théi quen an
udng duge hinh thanh trong thuc tién sinh hoat lau dai
chia con ngudi. Sap x&p ba bira dn trong mot ngay nhu
th€ nao 12 ¢d 1lgi cho siic khée? Dinh dudng hoc hién
dai cho ridng, ba blta an mdt ngay phai cé quy luat,
lugng hdp thu vao phéi duge phan phéi hop 1y. Nhiét
lugng cia bita 4n sdng, blta trua va bita t6i thudng lin
lugt chi€ém 30%, 40% va 30% trong nhiét ugng hdp thu
vao co thé trong mot ngay.

+ Phai an sdng

Néu ban khong an sidng hodc chi udng mét coc
sita, An Mot qua tring ma khéng an mot chit thic an
chinh (ngit c6¢c) ndo, thi khé cé thé cung cép di nang
lugng cin thiét cho hoat dong cla co thé va lugng
dudng glucoza cdn thiét cho hoat dong cua dai néo.
biéu dé khong nhitng anh hudng dén thé luc ma tham
chi c¢on anh hudng 18n dén nang luc hoat dong cua dai
nido. Vi vay. nhat dinh phdi an siang (6t nhat la an két
hop kho. udt. hoa hop “chinh phu™.

+ Bita trua khong nén an kiéu tam thoi

Bita trura 1a chis thé cuia viée an udng, nhiét lugng
bé sung nén chiém 40% tong nhiét lugng. Nhung do
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nhiéu nguyén nhan, nhitng nguoi ban rén coéng tic
thudng ding com trua mot cdch qua loa, tam thoi,
ngudi gia thi thuong an nhitng thitc an ma hom trudce
con lai va tap trung tit ca vao bita t3i. Budi t6i ci nha
doan 1ty tao nén bita an qui no, qué thinh soan (Iugng
m& cao, nhiét lwgng cao) ma hoat dong lai tuong doi it.
Do vay ma nhiét luong thu vao tir an udng va nhiét
lugng tiéu hao do van dong thigu can bang. Qud nhiéu
chdt dinh dudng (sin sinh ra nhiét lugng) nhu dudng,
chat béo, s& ton trit lai trong co thé din dén béo phi.

+ Bura t6i khong duge an qud no

Budi t6i ca nha doan ty, an no mot chit la viéc
binh thudng. Nhung vi stic khée, dac biét 1a khong nén
an nhi€u thyc pham cé nhiét luong cao va ¢6 nhiéu mg
dong vat. An no cé thé khién cho m& trong mau ting
cao, tinh dac sanh clda mau ciing tang cao, hon nira, ldc
ngu thi lugng mdu luu thong cham, dé din dén tic
nghén mach mdu, khd nang tang tinh nguy hiém cia
viéc phdt sinh bénh huyét quan tam nio ngoat y mudn
la rdt cao. Do vay, bénh nhan cao huyé€t ap vao cédc bira
t6i khéng duge an qud no. |

N6i tém lai, can phai thay déi théi quen an udng
khong khoa hoc, it an qua vat, khong duge an thién
léch, két hgp phan phéi déu ba bira trong mot ngay.

I1. Phuong phdp vin dong thich hop

Bénh nhan cao huyét dp thi van dong tap luyén
nén can cif vao tuéi tic. thé chat, bénh tinh vi co so
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van dong clia minh ma lua chon mot phuong phép va
cuong do van dong thich hgp. Nén qui dinh riéng mot
phuong 4n van dong tap luyén hop 1y, nhat dinh phai
biet tr lugng sic minh vi méi ngudi mot khdc, van
dong tudin ty tir tir va duy tri déu dan.

* Cao huyéi dp thich nghi voi nhitng loai van déng nao?

Bénh nhan cao huyét 4p nén lva chon loai van
dong c6 tinh chiu luc ¢é dudng khi, dong tic nhe
nhang, ti€t tdu déu cham, thu tha ty nhién, céc loai van
dong ma sy thay d6i cic bo phan trong co thé khoéng
nhanh va khéng manh nhv di bo, chay cham,'leo bac
thang, bai 19i, di xe dap... Cac phuong phap bio veé sitc
khée truyén théng nhur xoa bép, tap thdi cuc quyén khi
cong ciing 12 nhiing bién phdp nén lua chon. Nhimg
ngudi tir wéi trung nién trd 1én cé bénh cao huyét dp
nhung tinh nguy hiém thdp thi nén di bé hay chay
cham la phit hgp nhat.

+ Di bo dé thuc hién va ¢6 tdc dung rat t6t, thoi
gian tiét tdu ¢6 thé ndm bat mot cdch linh hoat khong
can nhitng thi€t bi va diéu kién hoan canh tap luyén dac
thi. Nhifng ngudi ¢6 bénh bién mang tinh khi chat
nghiém trong ciing ¢6 thé thuc hién dugc, khi di bo nén
gidy d¢ mém. rong va nhe nhang. Diéu ¢t yéu cia di
bo la phai ngang dau. lung thing bude dai hoac budc di
nhanh. do vung cua hai tay w nhién va rong. Khi méi
bat ddu thi nén cham mot chdt, sau dé dan din tang
toc. Muc ticu ctia van dong di bo 13 “mébi ngav mudi



TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 135

ngan budc hoac mébi ngay 18y viéc di bo thay di xe
khoang 1500m. Cé thé cén cif vao tinh hinh thuc t€ ma
sap xé€p nhu moi tudn ba lin hoac méi ngay mét lan. Di
b c6 the ti€n hanh vio bat ky thdi gian nao, bat ky &
dau. C6 ngudi cho rdng budi sdng sém hoac sau bira t6i
mot gid 1a ti€n hanh tap luyén thi cang t6t.

+ Chay cham: Chay bo 1a mo6t phuong phap van
dong c6 su thay d6i oxy, ding rong rai dé phong tri céc
bénh trong cudc sdng sinh hoat thudng ngiy nhu cao
huyét 4p, bénh ti€u dudng, benh tim vinh va chimg béo
phi... Khi chay b¢ yéu cdu co bip toan than tha léong,
hit thd déu va sau. Toc do, cu ly va thoi gian can cir
vao tinh hinh bénh va sy diéu chinh thé luc cla méi
ngudi, nhat dinh phai tudn hoan, tir tir tang t6c, khong
dugc t4p qud nang. Méi tudn chay 3 ldn, méi ldn
3000m, thoi gian tir 30 - 40 phat, hoic méi ngay mot
lan, méi 14n 2000m trong thdi gian 15 - 20 phiit. Co
ngudi dé nghi nén diing phuong thic chay xen ké tic 1a
chay xen k& véi di bg. Nhu vay cé thé lgi dung triét dé
hi¢u fing clia viéc chay bo, duy tri lugng van dong nhat
dinh lai ¢6 thé giam nhe mot cich thich dang génh
nang cua viéc van dong. bién phip nay kha thich hgp
v6t nhiing ngudi cao tudi.

+ Cao huyet dp khong thich hgp véi nhing loai
van dong nao?

Bénh nhan cao huyét ap tap luyén van dong phai
tang cuong kiém tra gidm sdt ca y bdc si va viée ty hao
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Ve stic khde. Thuong nén big diu tir lugng van déng nhd,
sau khi thich g mgi ting bude nang cao, khéng nén
lam theo nhitng bién phap van dong dugi day:

+ Loai vdn.dong khei luong 16m, dung luec va khi
qua mirc.

+ Loai van doéng ma cic b6 phéan trén ¢o thé
chuyén déng qus nhanh, bien d6 qu4 16n va cdi ddu khj
van dong.

+ Loai van dong khd manh mang tinh canh tranh
thi dua va qui cang théng.

12. Kh6i lugng vdn dong phi hop

Bénh nhan cao huyét dp van dong tap luyen nen
tich cuc va than trong, nam chéc sy thich ing cia co
thé. Nhitng benh nhan cao huyét dp & murc dé nguy
hi€m thap phai nim chic cuémg do luyén tap va tuan ty

iu hao dé€ danl, 81d lugng oxy ma co he tiéu hao.
Lugng oxy lai 11 ¢ thuin véi nhip tim. cho nén thong
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thudng 1ay nhip tim khi van dong 1am chi tieu bang

lugng thuc 1€ clia luong van dong. Phuong phdp tinh
nhu sau:

+ S6 nhip tim 16n nhat du tinh: s6 nhip tim 16n
nhat = 220 - 56 tudi.

+ Nhip tim tiéu hao du dodn, nhip tim muc tiéy =
nhip tim 16n nhat 70%.

Vi du bénh nhan cao huyét 4p 60 tudi c6 nhip tim
16n nhét dy tinh 14 220 - 60 = 160 (nhip/phiit). Nhip tim
muc tiéu dinh gia [a 160 x 709 = 112 (nhip/phii).
Phuong phap dénh gig don gian c6 thé dung 1a nhip tim
muc tieu = 170 trir di s§ twéi, tic 1a 170 - 60=110
(nhip/phiit).

Khéi lugng van dong ¢é phi hop hay khong cén phaj
ket hgp quan sit 14m sang va hang luong tap luyén ma co
thé cam nhan dugc. Sau khi van déng 5 - 10 phiit, héi phyc
nhip tim, hé hap dén trang thdi nghi ngoi tinh lang, sau | -
2 gi& thi hét mét moi day chinh 1 luong van dong thich
nghi véi co thé.

Bérh nhan cao huys dp van dong tap luyén, diéy
quan trong la & mitc do thich hop, diéu ddng quy 1a ¢
do kien tri. Bé thyc hién van déng tap luyén ¢6 hiéu
qud an toan, dop gian. thuan tién. V€u cau tién hanh
theo noi dung chi y€u “ba nam bdy™ sau:

- Ba: méi ngay van dong tap luyvén 30 phit nhu di
bé 3000m. thé thao 30 phiit.
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- Nam: van dong tap luyén moi tuin it nhat 1a 5 l4n,
duy tri van déng cé quy luat mdi ¢ tic dung t6t d6i véi
sitc khoe.

- Bay: sau khi van dong, nhip tim c¢ong v4i sé tudi
1a 170, luong van dong thudc vao pham vi van dong cod
oxy loai trung binh.

Xuat phdt tir thuc t€, dat ra don thude tap luyén
16t (phuong phdp tap luyén phit hop, cudong do vin
dong phit hgp), toan bo thé xdc va tinh thian déu dat vao
viéc van dong tap luyén cé k& hoach. Kién tri tap luyén
nhét dinh s€ thu duge cong hiéu 16t.

13. Tdap luyén phdi “tam héa”

Van dong c6 ich nhu tap luyén mot cich ¢é khoa
hoc, kién tri méi ¢ thé thu duoc hiéu qua tét cho siic
khoe... Tap luyén thé thao phdi thuc hién “tam héa” tic
la thudng xuyén héa, trinh ty héa va sinh hoat héa.

+ Thudng xuyeén héa: “Cong phu nim & su tich
luy”. C6 nhiéu ngudi tham gia vao tap luyén thé thao,
ldc dau thi nhiét tinh rdt cao, nhung sau mot thoi gian
thi khong thé kién tri tap luyén. Nhu vay duong nhién
kh6 ¢6 thé thu duge hiéu qua cao. Cé mot sd ngudi
cho ring. mdi ngay duy tri tap luyén s& tiéu phi mat
nhi¢u thoi gian. Dau biét rang tap luyén giéng nhu bit
dau diu wr cho sitc khée, mbi ngdy tiéu phi mot thoi
gian nhat dinh. Nhung diéu thu duge 13 su khoe manh
lau dai. do6 la diéu nén lam. Trén co & tap luyén kién
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trl thudng xuyén héa, cin c vao su thay déi cia bénh
tinh va sy thay ddi mia ma nén cé s diéu chinh thich
hop. Mia ha, lugng van déng thich ddng hon mot
chdt, mia dong phai lam t6t diy di céc hoat déng
chuén bi, déng thoi phai ting cuong phong hd, khi
thoi ti€t thay d6i manh thi nén sip x€p cac hoat dong
ngay d trong phong.

+ Trinh tu héa: Tap luyén phéi c6 toan dién va
da dang. Tap luyén phai dat dén mot khéi lugng van
dong nhat dinh, nhung cdc dong téc thi nén tir d& dén
kho, s6 ldn tir it dén nhiéu, cudng do tir thap dén cao,
Phi hop v&i nguyén tic tudn tu dan tién. Viec tap
luyén phai ché dinh can cd vao timg ngudi, nhung di
0 noi dung tap.luyén nio, va & thai gian tap luyén nao
déu phéi duy tri sy én dinh tuong d6i, sip xép tién
hanh tap luyén theo mét trinh tu nhat dinh, ¢6 loi ich
cho su tich lu§ hiéu ing siic khoe va gat hii duge hiéu
qua tri liéu. Cac hoat dong chudn bj va céc hoat dong
chinh 1y 12 khéng thé coi thudng, va nén dwa vao trinh
tu 1ap luyén.

+ Sinh hoat héa: Kién tri trén co sd tap luyén mot
cach trinh tu héa. c6 thé khong cau né vao hinh thitc
ma can cif vao diéu kién va nhu ciu dé lva chon mot so
moén theé thao don gian. Nhu bénh nhan cao huyét 4p
thudng ¢6 cdc triéu ching nhu dau cang thing, néng
mat... C6 thé nhim mat dudng than. tinh toa trong giay
lat sau d6 hit th sau vai 1dn, réi 1am dong tic mat xoa
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ddu, mit thi sé cim thdy dé& chiu, thu thdi hon nhiéu.
V6i ngudi cao tubi vé miua dong thudng hay dau lung,
mdi chan, nglt khong ngon thi trudc khi di ngd ¢6 thé
ngim chin vao nudc &m 2 d€n 3 phit sau d6 xoa vao
huyeét diing tuyén & hai chan, méi bén 36 ldn r6i, nam
yén mot cich tu nhién s€ cam thay tay chin &m 4p,
toan than nhe nhang, ngu kha ngon. Tap luyén sinh
hoat héa don gian dé 1am ma ich lgi lai kha o rét.

14. Diéu duéng Ding y

Doéng y cho rang, cao huyét ép la do “that tinh noi
thuong”, “4m thuc that tiét” va “noi thuong hu tdn” gay
ra, d4dn dén su can bing 4m duong trong co thé bi 1éch
lac, thudc vao chiing tén tiéu thuc. Goc ctia bénh 1a mat
can bing am -duong (chi y&€u bénh nam & gan, than va
tim). Ngon cua bénh 13 ching phong hda, ¢é ddém, mau
tu... Do vay tri liéu cao huy€t 4p nén xudt phat thuong
chinh thé, kiém tri ca gdc ldn ngon, can bang trong
cach nghi, coi trong viéc diéu dudng, trir bénh bing
dudng sinh.

Thuc hién di¢u tri mot cich bién ching, vigc tri
liéu c4 thé hda 12 mot dac trung 16n trong tri lieu Dong
y. Diing thuéc ding bénh thi méi ¢6 thé thu duge hiéu
qua tri liéu. Moi ngudi thudng nghi rang bénh nhan cao
huyét ap thudng la nhiét lugng trong gan 16n phai ding
nhiéu thudc ha hoa gan. Cau néi nay ciing ¢6 y nghia
nhat dinh nhung nhiét trong gan lén chi la biéu hién
cua huyét dp. Tuy nhién cdc bénh nhan cao huvél dp
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tudi cac mic bénh lau ngay thi thudng nhiét trong gan
tang cao khong rd nét lam, ma 4m khi ludng hu va ty
méu khi hu [a hai loai hinh hay gip nhat.

Néu ki€m tra thady huyét dp tang cao, khong phan
biét thuc hu va ¢6 xuat hién hién tuong tda nhiét trong
gan lién ding mot lugng I6n thuée ha héa gan. Ding
[au loai thuéc nay khong nhirng khéng higu qua ma con
¢6 thé dan dén nhitng phan tdng khé chiu, nguy hiém,
cho nén nhét dinh phai diéu tri ding bénh ding thusc.
Khi ding cdc loai thudc bé, thuée bénh ciing phai tuan
theo nhimg nguyén tic cia noé.

Pong y dac biét coi trong viéc phong bénh, dua ra
hang loat nhing ludn thuyét vé dudng sinh. déng thoi
tich luy nhimg kinh nghiém phong phi vé duéng sinh,
phuc héi sitc khoe vi céc bién phdp thich nghi hitu hiéu.
Bénh nhan cao huyét 4p nén tuan theo cac nguyeén tac iri
bénh mét cdch nghiém tic, tién hanh didu dudng, chy y
diéu chinh tinh than, sinh hoat diéu do, an uong ding
chimg muyc, van dong & mic do thich hop, tdi két hop tri
liéu bang thudc Déng y - Tay y, nhat dmh s€ trir khu
dugc bach bénh, manh khée song lau.

15. Sdc thuéc Dong y nhu thé nao?

+ D6 dé siic 16t nhat I ldy néi dat hay binh sanh.
cting c6 thé dang céc loai ndi ¢6 trang men. ndi nhom.
gang nen it ding, noi sat khong dugc ding. Vi cic
thanh phan hiu hiéu cda thude Dong v ¢6 thé xay ra
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phan ttng héa hoc véi kim loai, anh hudng dén hiéu qua
tri fiéu.

+ Thudc DPéng y binh thudng truée khi sbc déu
phai ngam, khién cic loai thudc c6 tinh chat cuong c6
thé duoc ngam th&m cang nhiéu cdc thanh phan ¢6 ich.
Céc thuéc Trung duge cé tinh ch4t nhu thi khéng cén
ngam qua nudc. Khong dugce ding nuéc néng sac thude
dé tranh chat albumin, & mat ngoai cia thudc bi cing lai
gay can trdy d€n su tach ra cla céc thanh phén c6 fch.

+ Luong nude thudng ding dé sic thude cao hon
mat trén cha thudc tir 2 - 3mm la phi hop. Sau khi sic
xong lugng thudc cdn lai khoang 150ml 12 duge. Dé
phdng viéc cho nudc qud nhicu lam anh hudng dén
céng hiéu ciia thudc. Thong thudng mét thang thude
sac hai lan.

+ Khi séc thude (Pong y) trude tién ding lira to
dun séi nudc thusc, sau dé lai cho nhé lira sic tir tir.
Thudc binh thudng 1dn ddu dun séc tir 30 - 40 phiit, 14n
thir hai siac khodng 20 - 30 phit.

+ Cac loai thude khong cing loai hinh khi dun
sdc thudc nén ¢6 su khu biét. Thudc bd thdi gian sic
nén dai hon mot chit, thudc tri bénh thdi gian sic ngan
hon. Cac loai thuéc khodng vat va hai boi (nhu tir
thach, thach cao, tran chau, mau l&...) thi phai chuan bi
k¥, nén dun trudc 20 phit réi mdi cho cdc thi thudc
khdc vao. Cic loai thudc ¢é dau tiét ra (nhu bac ha,
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kinh gidi, qué...) thi nén sic sau, truée tien sic cic loai
thudc binh thudng dén 5 phit cusi cung méi cho céc
loai thuée ¢é dau vao sic.

16. Pha ché thuéc phdi cdn nhdc ky ludng

Bénh nhin cao huyét 4p trong qua trinh tri liéu
thudng st dung két hop nhiéu loai thudc khic nhau, cé
khi con ding 1an mét s6 loai thuéc tri bénh hoac phéi
hop (Déng y) nhung pha ch€ dé dung chung [a khong
nén, vi ¢ thé s& gay ra mot s6 phan ung khong tst. Vi
th€ khi sir dung thudc phai can nhic k¥ luéng duéi su
huéng dan clia bic si.

+ Sir dung két hop mét s§ loai thude ha 4p

- Thudc ha 4p ciing mot loai hinh khong nén sir
dung két hop.

- Thudc ha 4p ¢6 tac dung dugc 1y twong tu khong
nén sit dung két hop.

- Thuéc Gc ché cam thu giao cam béta va thude
Guanethidine sir dung két hop c6 thé gay ra nhip tim
qud cham. Thudc ¢ ché cam thu giao cam béta cé the
ding v&i mot lugng 16n céc thude khéc., nhung cé thé
dan dén huyét dp ha thap qua nén can phai than trong
sir dung.

+ Sir dung két hop thude ha ap vai céc loai thude khic.

- Bi suy tim khi dung duong dia hoang két hgp
v&i mot vai loai thude chéng hut canxi nhu Nifedipine.
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Nimodipine, s& khién cho ndng d6 clta mau tang cao,
nhung néu dac qui c6 thé s& xuat hién su tring doc
duong dia hoang.

- Bénh xuong khép va cdm mao dudng hé hap thi
dung thudc viéem nhu Indomethacin, Brufen. Cé thé s&
phat huy tdc dung khéng t6t anh hudng dén su chuyén
héa men.

- Mic ching pakinson thudng ding Levodopa
nhung khong nén sit dung két hgp véi Reserpine dé
tranh 1am trung hoa tic dung duwogce 1y nén cé.

+ Khi sir dung két hop thudc ha ap va thuse Doéng y

- Khong it nhiing vién thude cdm Déng y c6 tic
dung can tré6 Amine, sir dung két hop véi Reserpine,
Guanethidine fhi hiéu qua ha dp s& thép.

- Thudc Dong y c6 chia ding ion kali cao nhu
kim tién thdo, bach mao can, nguu tat, trach ta, ha kho
thao...), sir dung két hop vdi cdc loai thuée 1gi ti€u bao
toan kali nhu Aldactone, Traimterene c6 thé gay ra
hién tugng kali trong méu tang cao.

- Thude Pong y ¢6 ham luong kali cao (nhur bach
hd thang, tran chau phin, méu lé...) khong duge sir
dung két hop v6i duong dia hoing. vi s& lam tang thém
doc tinh cda duong dia hoang. -

17. Ndm chdc thoi gian sit dung thuée

Phuong phdp sir dung thude truyén théng 1a phan
déu lugng thudc., mot ngay uéng vai lin. tinh todn sao
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lai khong nhir y n{udn. C6 mot s6 bénh nhap cao hluyé’t
dp khong uéng thusc theo thdi gian yey cdu, duong

nhién khé c6 thé khéng ché dugc huyét p. Vay thyi

thay d6i huyét 4p trong 21 gi& lién ciia bénh nhan cao
huyét 4p. Pa s6 su bi€n déi huyét 4p ciia bénh nhan cao
huyét 4p 1a c6 quy luat va cé thé tugn hoan, xuat hien
hién tugng “ludng phong nhat cge™ (hai 14an lén cao,
mot lan xuéng thdp), tic 14 ban dem huyét dp kha thap,
thudc vé “cSc™ sau khij tinh day huyet ap dén ddn tang
lén, dén 7 giy, 8 gi0... 10 gis s& din ddn dat dén dinh
cao thit nhat, sau thdi gian bug; trua huyét 4p c¢6 ha
xudng doi chit, dén 3 - 4 - 5 - 6 gio chiéu s& lai xuat
hi¢n dinh cao thd hai. pé 1hy duge hieu qua trj liey 16t
nhat ngudi ta di dua ra khii niem “thoj gian trj ligu
hoc”, bénh nhan cao huyét 4p nén theo huéng dan cia
bac si ma uéng thudc ding gi.

Néu ban udng loai thuge ha 4p ¢6 hieu qua lau dai.
nén uéng vao iiic Sang. muon nhat 3 7 216 néu khong,
kh6 c6 thé chong choi lai duge “dinh cao™ tht nhat,
tham chf x3y ra tai hoa trong thoi gian nguy hiém.

- Néu 13 thudc ha dp hiéu qua ngan, bénh nhan
cao huyét ap loaj nhe thi it nhat méi ngay hai ldn,
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thudng nén vao hon 7 gid sang va 3 gi¥ chiéu, méi thai
diém udng mot 14n dé khong ché hai “dinh cao”. Bénh
nhan cao huyét 4p méc do vira va nang thi budi t&i
udng thém mot 1an.

- Thoi gian lidu thuéc budi t6i phai duge phan
tich cu thé, nfu ngudi c¢6 huyét dp tang & muc nhe,
ban dém huyét dp tu nhién gidm xudng thi ¢6 thé
khong cidn udng thém thudc, dic biét khong cin udng
loai thudc ha dp c6 nang lugng 16n dé tranh ban dém
huyét 4p qud thdp, hodc xuat hién huyét 4p 6 tinh thé
vi 16 ring. Néu binh thudng huyétl p tang tuong doi
cao, budi sang huyét dp tang t6i mét mifc do rat 16n
thi phai kip thoi uéng loai thudc ha dp c6 tic dung
tuong d6i hoa diu, thudng udng vio thoi gian trudc
khi di ngli mot gid.

- Déi v6i benh nhan cao huyét 4p ma nhip huyét
4p ngay va dém bién ddi hén loan thi théi gian udng
thude nén diéu chinh trong tmg mot chit. Ngoai ra
tinh trang hiéu qua cta viéc trj liéu ciing c6 sy Khac
biét nhat dinh, phai phéi hgp mat thiét véi y bdc si,
thong qua thyc tién tim ra phuong.dn udng thudc thich
hop. Néu c6 diéu kién 6 thé két hop kiém tra do dong
thdi huyét ap 24 gid, gitp cho viéc sap xép thuée cang
hop 1y hon. N6i t6m lai, nén udng thuée theo thai gian
y bdc s hudng dan. dong thoi két hop vai tinh trang
cua ban than ma cé nhimg diéu chinh mét ciach hop ly.
dam bao khong ché cao huyét dp mot céach an toan hiu
hiéu va on dinh.
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18. Tra thuéc

- Tra 1a d6 udng duge toan thé gidi cong nhan, lua
chon mot s8 loai tra dé udng c6 thé dwa dén nhing tac
dung cé Igi nhu bao vé siic khde, nang cao thé luc.

- Tra hoa ciic: ¢6 tac dung thanh nhiét, giai doc,
binh gan sing mét. Ldy 20 gam hoa cic tring, dun
ngdm nudc udng thay tra, thich hgp véi nhimg ngudi
vang dau, cao huyét dp, 0 tai, hoa mét, miéng kheé.

- Tra quyét minh tir: cé tdc dyng khir phong toa
nhiét, binh gan, sdng mat, lgi tiéu. Lay 30 gam quyét
minh t&, 30 gam cdu ky tl, siéc nuéc uéng thay tra,
thich hop véi ngudi cao huyét 4p, m& mdu cao, tdo bon.

- Tra son tra: ¢6 tic dung thic day tiéu hda, kich
thich 4n uéng, gidm lugng md trong mau va 1am tan vét
mau tu. Lay 15 - 30 gam son tra tuoi, sic nuc udng
thay tra, thich hop véi ngudi cao huyét ap, ngudi ¢é
lugng m& trong mdu cao va ngudi mic bénh tam vanh.

- Tra tam that: Tam that c6 tic dung hoat huyét,
lam tan mdu ty, cai thién cdc chic nang cung cap mdu
clia co tim. Lay 15gam tam that, 15 gam hong hoa, sic
1ay nude udng thay tra.

- Tra hoa hoe: c6 tic dung sang mal. thanh nhiét,
cam madu, bén trong trd cd chira vitamin P ¢6 tdc dung
bao ho huyét quan. Lay 6 - 15 gam hoa hoe sac udng.
hodc hoa hoe. trd xanh, hoa cdc méi thit 3 gam. sac
nudc udng thay tra.



148 BENH CAO HUYET AP -

- Tra 14 sen: c6 tic dung thanh nhiét giai doc, mé
rong mach mdu, giam lugng m& trong mdu va huyét 4p.
L4y 30 gam l4 sen, sac nudc udng thay tra.

- Tra ha kho thdo: ¢é tic dung ha hoa, rat t6t déi
v6i vang dau, do mét. Lay 30 gam ha kho thdo sic nude
udng thay tra. '

- Tra khé dinh: ¢6 tdc dung ha hda, théng tién,
thich hop v4&i ngudi dai tién khé, noi nhiét nang. Lay
10 - 15 gam khd dinh sic nuéc uéng thay tra.

- Tra trach ta: Co6 tac dung tdn nhiét théng tién,
hanh thay, tiéu phi. Can cd vao tinh trang tdo bén ma
can nhic, 1ay 2 - 6 gam 14 trach ta ngdm nudc s6i udng.

- Tra cdn ky tir: c¢6 tdc dung bd gan than, dudng
gan, sang mat. C6 thé sir dung két hop véi hoa ciic, dai
tdo dang sam... L4y 9 - 15 gam cdu ky tir sic nuéc
udng thay tra.

- Tra linh chi: ¢6 tdc dung “ich tam khi, bd can
khi, cuong gan cdt, dudng thin sidng mat”, c6 thé nang
cao chitc pang mién dich va kha nang phong bénh cia
co thé. Ly 6 gam linh chi théi 14t méng, thém 6 miéng
héng tio. sac nudec udng thay tra.

- Tra don sam: cé tdc dung hoat huyét, tan mdu
tu. dudng huyét. an than. Thich hop v6i nhitng ngudi
cao huyét dp, mac bénh 1am vanh. Lay 6 - 12 gam don
sam thdi l1at mong, sdc nudc udng thay tra.
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- Tra nhan sam: c6é taic dung bd khi kién i, 14~
lach, giai khat, thich hgp véi ngudi bi ti vi khi hu, co
thé suy nhugc. Nguoi bi sét, gan duong phai cdn than
khi ding. Lay 6 - 12 gam nhan sam thdi 14t méng, sic
nudc udng thay tra.

- Tra tay duong sam: c¢é tic dung thanh hoa,
nang cao chic nang mién dich, ting cudng kha nang
khdng bénh, thich hop v6i ngudi bi do 1udi, thé chat
am hu. LAy 6 gam tay duong sam thdi thanh l4t, ngam
nudc soi udng.

Tém lai: Tra thudc don gian va rdt hitu ich, mét vi
hay nhiéu vi cing ngam uéng déu cé thé dugc, nhung
nén chi y chon ding mét cach khoa hoc.

19. Cdc loai fau qud cé ich

Trong rau xanh va hoa qua cé mdt lugng 13n chit
khodng, vitamin va xenlulo, rdt c6 ich trong viéc dé
phong bénh cao huyét dp va bao vé sic khoe. Bénh
nhan cao huyét d4p nén an nhiéu rau xanh va hoa qua.

* Rau xanh

Céc loai rau xanh ham chita mét lugng rdt phong
phu vitamin va chdt nhya. thuong mot luong tuong doi
16n kali va moét lugng nhé natri. C6 mot s loal ran
xanh da duge ching minh ¢6 tic dung giam ap.

- Rau cdn: c¢é tdc dung bé mau, 1gi tiéu, ha ap ¢
muc do nhe. nén thudng xuyén an céc loai nhu ném cin
va udng nudc rau cin.
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- Rau chan vit: ¢é tdc dung b:6 mau, hoat huyét, |
chdm ditt buén phién, lam tang nang luc nio va diéu
trung ich khi, bénh nhan cao huyét 4p va bénh tiéu
dudng déu nén dung.

- Ca chua: ¢6 tic dung boi dudng siic khoe, giai
khat, gidp tieu héa t6t va thanh nhiét, ha dp. Méi ngudi
nén an tir 1 - 2 qua ca chua méi ngay.

- Téi: Y hoc hién nay da chimg minh tdi cé tac
dung giam béo va ha dp, cho nén, méi ngay c6 thé an
mot it tdi trong hén hop gidm dudng.

- Hanh tay: ham chita mot s6 thanh phén ¢6 tdc
dung lgi ti€u khé 16n, nhung an nhiéu sé [Am md mét va
tang nhiét, chi an mét tugng thich hop.

- Khoai tdy: ham chita lvong kali rat phong phi
nhung ciing chfa mét lugng tinh bot khd iém, bénh
nhan cao huyét dp dung mét lugng thich hop s& ¢6 ich.

- Ca r6t, bi dao, dua chuét, ca... déu cé thé sir
dung thudng xuyén. Ngoai ra cdc loai thuc phim thude
loai ndm nhu n&m huong, moc nhi den ciing rét c6 ich
d6i vdi viéc phong ngira bénh cao huyét dp va bao ve
suc khoe.

* Hoa gqua:

Trong hoa qua c6 chira mot lugng kali phong phi,
viéc hap thu kali ¢6 thé héa giai duoc nhitng anh hudng
khong t6t cua natri. Trong hoa qua con chita mét lugng
vitamin C ¢6 tdc dung bao vé huyét quan.
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- Cam, quyt: ¢6 chita mot lugng 16n vitamin C va
vitamin P ¢é tdc dung bdo vé huyét quan tim, ngoal ra
con chita mot lugng 16n chat carotin.

- Tdo: c6 tac dung thong tién va ha ap & muc do
nhe. Thudng xuyén an tdo c¢6 thé thay déi dwgc tinh
trang X0 cing huy€t quén, ¢é 1gi cho sic khoe.

- Son tra: ¢6 tac dung lam cho da day khoée manh,
tiéu héa tét, cai thién su thay déi lugng chat béo trong
mdu va bdo vé huyét quan, ha huyét 4p vi son tra cé
lugng vitamin phong phi.

- Téo tau: c6 lugng 16n vitamin C c¢6 tac dung hoa
trung nodn vi, ting cudng chiic nang cia huyét quan
mao mach. ,

- M3 thdy: c¢6 tdc dung hdéa dom, ha dp, c6 chia
nhiéu loai chat dinh dudng nhu protein thé, canxi, sat,
phét pho va vitamin C...

- Chugi tiéu: thong tién, nhuan trang, ting cudng
tinh ngan chan chat doc cta huyét quan, phong ngira xo
ciing dong mach, cé chita luong Ién kali nhung ham
leong tinh bot cling khad nhidu.

- Pao: ¢é chira lugng 16n vitamin C, vitamin B,
céc chat hitu co va dudng. ¢é thé tiéu nhiét, 1gi tiéu,
giam huyét d4p. giam md& trong mau.

D6 12 mot s loai rau qua cé ich dé ban tham
khao, nhung khi lua chon phai suy nghi dén tinh trang
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chinh thé cua bénh nhan dé quyét dinh loai thyc phim
va lugng diing.

20. Luwa chon loai thuc phdm c6 loi cho sirc khde

Dinh dudng thich hop, can bang toan dién chinh
la ca 50 cua stic khoe. Viéc an udng vé co ban dép ing
day da nhu cdu chit dinh dudng cia co thé.

- Néu tinh trang siic khoe va théi quen an uéng
khong tot, thi mot vai loai chat dinh dudng cung vng ¢é
thé khong ddp dng di nhu cdu clta co thé, nén tién hanh
tdm bd mot cach thich ding.

- Ngudi mac bénh nguy hiém va ngudi sic yéu, dé
phuc hoi va tang cudng stic khée thi cin phai lua chon
mot s6 loai thye pham va thudc bao vé sitc khoe cé téc
dung diéu tiét va kha nang khdng bénh cila co thé.

Lua chon dugc cdc loai thudc bao vé siic khoe
thich hop, rdt c¢é ich d&i v&i viée phuc héi va tang
cudng stc khoe. Phai lua chon mét cdch khoa hoc du 1a
thudc bd, vitamin, acid amin, nguyén 16 vi Jugng hoac
thudc da di€u ché & trang thdi vi sinh thi ciing nén can
cir vao tinh hinh cua ting ngudi. Phai dung thudc ¢é
tinh chinh xdc dudi su hudng din cua y bdc si, cang
khong nén ca tin vao quang cdo khuyéch dai. Khong
lay viéc udng thudc bao vé sitc khoe thay thé cho viéc
an udng hop 1y va cdc thude tri liéu, vi thude bo khéng
thé 161 bang thitc an bé vii cdc thude tri liéu, tham chi
s€ lam |& viéc tni liéu. '
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Mot vai loai thudc bao vé sitc khoe.

- Dau cd: Trong ddu cd ¢6 chita DHA va EPA, 1a
hai chat dinh dudng cin thiét cho co thé va phén 16n
khong bao hoda acid béo, khong thé thi€u dugc trong
qua trinh sinh trudng, phat duc ciia con ngudi, ¢ tdc
dung giam lugng chit béo trong méu va giam do dong
cha mdu. C6 thé nang cao chitc ning mién dich va du
phong cdc bénh huyét quan tim.

- Lexithin: Lexithin & trong dai ndo 13 mét chat
hoéa hoc thong tin gita cdc t€ bao thdn kinh. N6 ¢6 tac
dung tang cudng tri nhd, khién tr duy nhay bén va
nang cao khd nang phan tich, 1am cham lai sw suy
nhugc cua dai ndo. Céc loai dau, tring, vimg déu chia
lugng lexithin phdng phu.

- Thu6c diéu ch€ chéng gia yéu: ThuSc diéu ché
chéng gia yéu ¢6 tic dung chéng oxy héa nhu vitamin
A, vitamin E, vitamin C va cdc nguyén (8 vi lugng nhu
kém (Zn), selen (Se).

- Thudc diéu ché & trang thdi vi sinh: Trong co
thé con ngudi con tén tai rat nhidu loai nam. vi khuin.
Trong tinh trang binh thuong thi ching céng tic mot
cach hoa binh véi con ngudi. Nhung mot khi xdy ra su
mét di¢u d§ & trang thdi vi sinh hay quén thé vi khuin
hon loan thi s& xuat hién chic nang cua da day hén
loan va triéu ching su trao déi khong déu. Thude diéu
ché trang thdi vi sinh c6 thé khoi phuc va duy tri su can
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bang vi sinh thdi trong co thé, phdt huy nhiing tic dung
t6t bao vé sic khoe.

- Thuéc diéu ché tir thic duge: Thusc Pong y c6
khong it loai quy hi€ém dé bdo vé siic khoe nhu nhan
sam, tdy dwong sdm, linh chi, dong trung ha thao. Cé6
tic dung thich tng, c6 thé dn dinh diéu kién bén trong
co thé va tang cudng chitc nang mién dich, ning cao
kha nang khang bénh. Néu chon diing cdc loai thudc
mot cdch phi hop khoa hoc thi ¢6 thé thu duoc nhiing
coéng hiéu bao vé sic khoe rat t6t.

21. Sinh hoat hang ngay

Bénh nhdn cao huyét dp phdi biét sinh hoat va
lam viéc mot cach khoa hoc, an ngt diéu do, day dua,
phong phi, huémé thu mot doi sdng tét dep.

- Sinh hoat ¢6 khoa hoc, két hop gira 1am viéc va
giai tri

C6 mot s6 bénh nhan cao huyét 4p dac biét la
nhiing bénh nhan I6n tudi d3 vé nghi huu, sau khi mic
bénh thi do ganh nang tu tuong, rat dé. nham lan cho
rang tuyét d6i nghi ngoi 13 chic chin nhai. Ho mot
myc tiéu cuc v6i “tu dudng” hodc cho ring di khé ca
ddi roi. di dén ldc cin hudng thy, viec gi ciing khong
lam. hoat dong ciing khong tham gia. suét ngay chi an
xong roi ngd,... Lam nhu vay khong nhimg khong cé
ich doi véi viée khéng ché huyét dp. nguoc lai din dén
than kinh khéng phan Khoi. thé luc suy giam. chat
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legng cudc séng kém. Ngoai ra ciing ¢6 mot s& bénh
nhén cao huyét dp khong chi ¥y nghi ngoi, thudng
xuyén thitc khuya, lao dong khong lugng sidc, luén
khién cho bénh tinh nang hon hay hiéu suit céng viéc
giam. Do vay nhdt ‘dinh phai ¢6 ch€ dé nghi ngoi va
sinh hoat mét cdch khoa hoc, hop 1. Ngudi gia 16t nhat
nén lap ra mot thdi gian biéu sip x€p lao dong - nghi
ngoi moi ngay, lam cho cudc séng vira duy tri & mot
tiét tdu nhat dinh, lai khéng dén ndi qua mét moi. Hay
két hop lao dong va giai tri, an ngh va moi sinh hoat
khdc sao cho hai hoa diéu do6.

- Du phong su ¢& ngoai y mudn: C6 mot s6 bénh
nhéan cao huyé&t 4p 16n tudi vi nang luc diéu tiét giam.
phai dé phong “su ¢d siic khde™ ngoai y mudn. Phong &
phai sip xép don gian gon gang, dudng 161 thodng mat.
nha cira sach s&, lan can chic chén, dnh sdng phi hop.
dé cao canh gidc. Dé phong sau khi tinh gidc lap tirc
dang day, do huyét thdp va lugng mau cung cap cho
nao khong di ma cé thé dot nhién bi ngi. Cho nén sau
khi tinh phai ndm yén trén giudng nia phit; tiép dé
ngdi day nghi nira phat, ngéi lai & trén giudng, hai chan
budng xuéng dat nira phit, sau “ba lan nira phidt”™ mai
dugc hoat dong binh thudng.

- Cude séng phong phu, tudi gia yén vui

Bénh nhén cao huyét dp 16n wéi. trong diéu kién
nang luc cho phép. thi nén tham gia nhiéu vao cdc hoat
dong xd hor va van dong tap luyén phid hop. md rong



156 'BENH CAO HUYET AP

quan hé vGi bén ngoai, dén nhiing noi nhiéu béng mat
tan bg, chi dong tim ban than dé tam su, nghe nhing
ban nhac nhe nhang, doc nhitng cuén sach hap dén, hoc
tdp mét sO tri thiic vé bao vé siic khde, tham gia lam
mot s& viéc trong nha khi€n cho cudc séng tré nén
pheng phu, séng cang manh khoe, yéu dai.

22. Trong nhitng ngay lé tét

Ngay t€t cd nha cung ban b than thiét tu tap, vui
vé lién hoan la chuyén thudng tinh, nhung vui vé qud
do din dén mét mdi s& tré ngai cho sic khoe. Bénh
nhén cao huy€t ap trong nhitng ngay 1& tét vui vé, song
dimg coi nhe hai chit “sic khoe”.

- Tinh thin 6n dinh: Ngay 1€ t&t hét sic vui vé
nhung khong nén qud do, phai ludn giit cho tam ly binh
on, néu tinh thin qud kich dong sé& gay ra huyét ap dao
dong. Thé lyc khong t6t thi khéng nén tiép dii khach
trong thoi gian dai, khong nén xem nhimg v& kich ¢6 tinh
tiét gay cin trén ti vi, va nhét dinh phai diéu tiét, khéng
ché t6t tinh than ciia ban than.

- Vui vé diing chilng muc: Ngay 1€ tét néu bist
di€u ti€t mot chiut cdc hoat dong ciia minh thi s& rdt ¢é
ich cho sic khoe. T8t nhat nén it tham gia cdc hoat
dong mang tinh canh tranh cao (nhu ddnh bai), cang
khong dugc thire thau dém dén sdng, ¢d gang lam viéc
vira sirc, nén sap x€p thoa ddng viéc tham hoi ban be. w
1ap dn uodng..., nhat dinh phai biét két hop giira lao
dong va giai tri mdi trdnh duge nhitng su cd nguy hiém
c6 thé phat sinh.
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- An ung di€u do: Ngay 16t nén uéng it di mot
chit rugu bia 12 diéu hoan toan nén lam cho stc khoe,
nhat 12 khong duge udng céc loai rugu manh dix 13 rat
it. An uéng qud mic s& lam ting thém ganh ning cho
da day, lugng I6n médu s& tap trung & da day, dé dén
dén hién tugng tim va ndo khong dugc cung cap day di
mau. Udng rugu qué do khien nhip tim dap nhanh hon,
dé din dén su c6 huyét quan tim ndo. An qud nhiéu
chat béo tir dong vat dé& dan dén lugng md trong mdu
tang cao, tinh dong ctta mdu tdng cao gay ra bénh tic
nghén mach médu. Cho nén vio nhitng ngay 1€ tét nén
di€u ché viéc an udng sao cho phil hop.

- Kién tri uéng thude: Kien tri udng thudc ding
quy pham 1a diéu then chét clia viée khong ché va binh
6n huyét 4p. Néu do qué ban rén ma quén udng thuse
thi s€ gay ra huyét 4p dao ddng, cd biét ¢é bénh nhan
cao huyét dp cho rang ngay i& tét udng thude i khéng
may man, khong thuan lgi. Vi vay ma bénh ciang théem
khé chira. Ngay tt vira vui vé vira mét mdi lai cang
phai tang cudng tri liéu, néu khong uéng thubce kién tri
s€ ¢4 theé gay ra bénh tinh dot phdt hoac nhimng su cé
ngoai ¥ mudn. Do vay. ngay I& tét bénh nhan cao huyét
dp nhat thiét khéng duoc tu tien dimg viéc udng thuée
(dac biét 1a thude ha dp).

23. Nhing diéu chu y khi di dg ngoai, du lich

Van dong phi hop: Di da ngoat du lich ia rat ¢é
ich d&i véi da 56 nhitng bénh nhan cao huyét dp. Cao
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huyét 4p miéc d6 nang hoac kém vdi nhitng biéu hién
kha 5 & ciac co quan néi tang, dic biét 13 chiic nang
clia cic cd quan noi tang quan trong, dang trong dang
trong thoi ky mat kha nang b thi nén khéng ché van
dong mot cach nghiém tdc, khong nén di da ngoai, du
lich. Nhung d6i vdi dai da s6 nhitng bénh nhan cao
huyét dp & mic do nhe va vira, thi chi cAn nam bt rd
khoi lugng vin dong, dong thai 1am tét viéc phong bi,
s€ rat c6 loi déi véi viec phuc hdi sic khoe. Duc’fi'day
xin dua ra mét vai y kién ddng chd ¢ déi vdi nhiing
ngudi mac bénh cao huyét dp khi di da ngoai. du lich:

- Nén kiém tra siic khoe, thuc hién tot viéc chuin
bi trudc khi di, xem xem huyét dp cia minh ¢6 co ban
én dinh hay khéng, bénh bién & cdc co quan noi tang
dd duge khdng ché hay chua. Sau dé chudn bi du thudc.
Trong diéu kién di di ngoai, du lich hodc ¢6 ngudi di
ciing (hodc hoat déng tap thé), néu nhu xay ra sd su cd
thi ciing c6 thé kip thoi ctru chifa dwge.

- Nén lua chon dia diém dén va thdi gian dén phi
hop, ¢6 diéu kién giao thoéng thuan lgi, phong cinh tu
nhién, noi cé tinh an todn cao, mitc do xa, gin nén can
cit vho bénh tinh. thé chat va s& thich cia minh ma
quy€t dinh. N&éu khong hiéu rd bénh trang thi ¢6 thé dé
xay ra nguy hiém trong thoi gian di. Bénh nhan cao
huyét dp mitc do nhe va vira ma huyét ap da co ban
duoc khong ché thi viée di da ngoai va du lich khong bi
han ché nhi¢u. Néu hénh nhan ¢é chic nang tim khong
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tot hoac gan dén lic di ma xay ra viéc tim quan dau thi
sau ba thdng, khi bénh tinh di dugc khéng ch€ dn dinh
mdi nén di da ngoai, du lich. Néu bénh nhan bi nhéi
mau co tim hodc té liét nao thi phai doi dén lic bénh
duoc khéng ché 6n dinh sau 1 - 2 nam mdi ¢6 thé di, du
lich dudng dai thi cang phai can than.

- Bénh nhan cao huyét dp di di ngoai, du lich
nén gitt thai do ung dung, ty nhién, khong duogc 16 ra
hi€u chién hi€u thang, cin 6n dinh tam ly, gap chuyén
gl cling nén gilt thai do binh dn, thoi gian hoat déng
khong nén qua dai, cudng do hoat dong khéng nén
qud 16n, khi leo nii, trén cao phdi cdn than, méi ngay
sau khi hoat dong phai nghi ngoi thdéa dang, duy tri
thoi gian ngl diy di. Ngoai ra con phai cdn than véi
cac tinh huéng néng lanh dot ngodt. an udng vé sinh,
diéu d6 thi s€ 1am han ch€ dugc su thay ddi xau cla
bénh tinh.

- Bénh nhan cao huyét dp, dit & nha hay di xa déu
phéi duy tri viéc ung thudc ding quy pham dé dé
phong huyét 4p 1én xudng hén loan, bénh tinh thay déi
xdu di. Mang theo hop thudc bio vé sitc khode bén
minh, udng du phong mot s loai thude tro tim. Néu
xudt hi¢n dau dau. chéng mat. mét moi lau khong hét.
tiic nguc, tim dap nhanh thi nén kip thoi do kiém tra
huyét dp, kiém tra sic khoe toan dién, déng thdi udng
thuée phong bi nhitng sy ¢ xay ra va tranh lugng hoat
dong qua 16n hoac khong thich nghi.
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24. Cdnh gidc nhitng thoi khdc nguy hiém

Bénh cao huyét dp 1a nhan t6 nguy hiém quan
trong cha bénh huyét quén tdm ndo, bénh nhan cao
huyét dp phai diac biét chi ¥ mot s6 “thdi khic nguy
hi€m” dudi day d€ tang cudng canh gidc, phong bi viéc
phét sinh cac sy c8 dot ngot xay ra.

- Khi thdi tiét thay d8i dét ngot, beénh nhan cao
huy€t 4p phan 16n 1a ngudi gia nén kha néng thich ing
véi sy thay déi cha thdi tiét, nhiét do 1a tuong d6i kém.
Trong lam sing thudng thay vé mia dong, huyét dp cha
bénh nhan cao huyét dp tang cao, khéng én dinh, ty 1¢
tring phong x&y ra cao. Nhung khi vao mia hé thoi tiét
nong nuc thi s& ngudi bi tring phong ciing khong phai
-1 it. Do vay khi thoi ti€t thay d3i nén tang cudng viée
bao ho.

- Lic vui vé qud do: Tiét tdu cong viéc nhanh,
ndo hoat dong qua do, mét moi qud lau, thé luc khéng
16t déu c6 thé din dén tang huyét 4p, tham chi din dén
sy ¢4 dot ngot. Do vay phai chi ¥ két hop gita lao
dong va gidi tri, lugng sdc 1am viéc. xir 1y moi viée mot
cach thodi mdi, ung dung, sip xép cudc séng mot cich
khoa hoc.

- Khi di v¢& sinh: Khi dai tién kho {hoac tdo bén)
cin phai ding stc khd nhiéu dé bai tién, do dp suat trong
bung 16n ma c4 thé khién cho huyét dp dot ngot tang cao.
dp luc & huyét quan so nao ciing c6 thé tang dot ngot dan
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dén su ¢6 ngodi ¥ mudn. Do vay an nhiéu rau xanh, udng
nhidu nudc dé viéc dai tién duge dé dang.

- Mot git sau bita an: Thudng thady mot s bénh
nhan cao huyét 4p tudi cao sau bira an khong lau xudt
hién hién tuong nhéi m#u nio. D6 12 vi sau bita an mau
luu thong tap trung & da day, viéc cung cdp mau cho
ndo twong déi it va viéc dn qud nhiéu chat béo mang
tinh dong vat 1am lugng m& trong mau tang cao, doé
déng chia mau tang... Cho nén bénh nhén cao huyét ap
khéng nén an qua nhanh, qud nhiéu, dac biét la bita toi
khong nén an qua no.

~ Khi tim goi xay ra sy ¢6 huyét quan tam ndo la
© diéu thudng thay, do nhiét do cha nudc khong phi hop
hoac thdi gian ngam trong nudc 1au qud, dan dén huyét
ip thay d6i va mdu chay dén vé chan tay, lugng mdu
cung cip cho tim, nio khéng du. Bénh nhan cao huyél
4p khi tim goi diing nudc cé nhiét d6 khong nén qud
cao, thdi gian ngam trong nudc khong nén qué lau, cén
than khi tim nuéc lanh. Nguoi ¢6 bénh tinh kha nang
nén cé ngudi giam sat khi tam 12 16t nhat.

_ Tir 6 dén 9 gid sang: Khi ngl mdu luu chuyén
cham. méau c6 dac lai, tinh dong clia mdu ting. Sau khi
thic day vao budi sdang. hoat tinh cia than kinh giao
ciam lang manh. huyét dp timg budc tang cao. thong
thuong 12 8-9-10 gid s& dat tdi dinh cao, néu khong
tang cudng chd ¥ s& rat dé xay ra sy ¢6 cho huyét quan
nio. Cho nén moi ngudi goi d6 1a “nhitng thoi khac
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nguy hiém”. Ngudi cao huyét 4p vao budi sing, khi

thitc day nén ubng mét céc nuéc, 7 gidy sdng nhdt dinh -
phdi u6ng thudc ha huyét 4p, khong nén thuc hien Viéc

tap luyén qud sic. Ngudi ¢ théi quen tap luyén budi

sdng cdn lam t6t vA-ddy 4 céng tic chudn bi, ndm chic

va thye hién nghiém tic khéi lugng van dong, déng

thoi tang cudng ¥ thirc tr bao vé suc khoe va gidm sét

bénh. Do vay nén lugng sic ma thuc hién, cén tap

luyén tir tr taing dan va tudn ty timg bude mot.

25. Chudn bi mét hép thudc nhé

Bénh nhan cao huyét dp phai kién tri viéc tri liéu
bing thudc theo quy pham trong thei gian dai. Néu cé
mot s6 nhén t6 nguy hiém dén déng mach tam nao
hoac ¢é céc blen ching cilia bénh tim, than, thi phai lua
chon phuong 4n tri liéu mang tinh téng hop. Cin ci vao
bénh tinh ma udng cic loai thudc twong tng, phoi hop
chdn dodn véi viéc ding thude, diéu tri phai day da
khong dugc dung gidn doan, néu khong s& khién cho
bénh tinh thay déi xau di.

Duéi su dnh hudng ca rat nhiéu nhan t6 ¢6 thé
khi€n cho tinh hinh bénh cao huyét 4p thay déi dol
ngot, huyét dp tang cao khéng 6n dinh. Do vay binh
thudng ciing nén chuin bi moét 56 loai thudc dé xir ly
lic nguy cap.

Nén chuan bi 3 loai thuéc sau:

- Thudc ha dp: Can chudn bi mot $6 loai thude ha dp
phat huy tic dung nhanh nhu Adalat. trg tim Captopril.
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Thudc ha dp c6 hiéu qua lau dai, khéng ché va
lam tan bénh tir t¥, phuc héi lai séc khoe nhu:
Amlodipine, Felodipine..., ¢6 hiéu qua binh én 4p kha
t6t, nhung sau khi uéng thusc phai trdi qua moét thoi
gian méi ¢6 thé phét-huy dugc hiéu ting ha 4p 16n nhit.
Do vay khi huyét ap thay ddi dot ngot, nén tam thai lua
chon thuéc ha dp ¢ tic dung nhanh nhung hiéu qua
ngan nhu Captopril (12, Smg/vién), khoang 15 phiit cé
thé ha xuéng dén mic do phu hop, sau dé phai thuong
xuyén dén bénh vién dé chén tri thém.

- Thuc chan tri céc bién chimg ciia cao huyét 4p
phit tdc: Chudn bi mét s6 thudc ding suy tim nhu
Nifedipin (Adalat 10mg hodc Adalat LA30mg), xa huong
bdo tam hoan... Bénh cao huyét ap bi khéng ché khong
16t s€ tao ra nhitg tdn hai cdc co quan nhu tim, nio, than,
déng thdi xay ra cdc triéu ching tuong img (nhu hoa mit,
tic nguc, dau thit co tim)... Dudi su tw vén cla cic bac si
nén chun bi mot s6 loai thudc d€ dng phé khi nguy cip
nhu Nitrolyxerin, Insosorbide.

- Mt s6 loai thudc tri liéu mang tinh bg tro: Khi
bénh tinh bénh cao huyét 4p thay déi c6 thé xuat hién
- Mot 56 tricu chitng 16 rét, dudi sy hudng dan clia v béc
s1 nén chudn bi mot s6 loai thude xir 1y khi nguy cap.
V@i trieu chiing héi hop, kich dong, dém mai ngu cé
thé chuan bi thude diazepam (seduxen), vdi triéu chitng
nhu dau ddu, chéng mat. chodng vdng muén nga cé thé
chuan bi thuéc Flurarizine. ¢é tic dung ngay sau khi
uong thudc khéng lau.
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HUGNG DAN CHUA BENH

1. Nhiing ddu hiéu bénh cdn chdn dodn ngay

- Nghi ngd c¢é bénh cao huyét ap. Khi laoc dong
cang thing mét mdi hoac khi khi hau dét ngét thay doi,
cam thay chéng mat, dau dau, tim dap nhanh, tic nguc,
co thé bi té, ¢6 trieu chitng cao huyét 4p thi dén ngay
bénh vién (hodc diém y t&€ khu vuc) dé chdn doéan bénh,
do huyét dp, ¢ gang tim ra bénh sém dé diéu tri sém.

- Sau khi chdn dodn chinh xdc 14 cao huyét dp.
bénh nhan phdi thudng xuyén dén bénh vién dé ti€p tuc
chdn dodn kiém tra do huyét 4p, quan sdt bénh tinh,
kién tri tri liéu, dé khong }am 1& mdt thai co tri Ligu.

- Khi bénh tinh bi€n déi, huy&t dp tang cao khong
6n dinh, xuat hién cac triéu ching nhu chéng mat (mdu
cung cdp cho ndo khong du), tic nguc (mdu cung cép
cho tim khong du)... nén kip thdi vao bénh vién chan
doan. tién hanh cdc bién phdp kiém tra va gidm sat can
thiét dé diéu tri c6 hiéu qua.

- Khi huyél dp dot ngot tang cao. thudng xay ra
dau that co tim. xuat hién cic dau hiéu cva trung phong
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thi nén lap tic dén bénh vién dé chin dodn, cdn chin
dodn chinh xéc kip thdi dé diéu tri tét.

- Sau khi trai qua tri l1éu ha huyét 4p, bénh tinh
di dn dinh thi nén dén bénh vién dé chén tri mot cach
c6 dinh ky, kién tri gidm sit do huyét ap va diéu tri
diing quy pham dé trdnh bénh t4i phit.

2. Nén ddng ky vao nhitng khoa nao?

- Bénh nhan cao huyét dp duogc chin dodn chinh
xdc (& muc d6 nhe va vira). Sau khi tri liéu bénh tinh da
co ban dugc khéng ché van phai kién tri tri liéu diing
quy pham.

- Bénh nhan cao huyét 4p vira mdéi phat hién, dac
biét 1a nhitng thanh nién duéi 35 wéi can xdc minh
nguyén nhan bénh dé loai trir khd nang cao huyét ap
ti€p tuc phdt trién. Nhing bénh nhan cé dau hieu co
quan ndi tang t8n hai cdn phai phin dodn tinh hinh
bénh, ngudi huyét 4p ti€p tuc ting cao (dic biét thudng
>180/110mmHg) do phuong phdp diéu tri khéng t5t,
ngudi ¢6 bénh bién doi dot ngdt cé dau hiéu phat sinh
bién ching. T4t cd cdc bénh nhan thudc loai trén déu
nén dén bénh vién dé tién xdc minh chdn dodn, phén
dodn bénh tinh. ch€ dinh phuong an diéu tri hitu hiéu.

- Chan dodn cao huyét 4p do cdc bénh noi khoa
thudng gap gay nén. nén vao khoa néi, cac bénh vién
phan khoa thi nén dang ky khoa noi huyét quan tim
(hoac chuyén khoa cao huyét dp). Khi trai qua kiém
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tra so bé phat hién thay tén hai c¢o quan ndi tang ro rét
hodc cé bién ching, néu cin thiét ¢6 thé dén phong
khoa ¢é lién quan dé chan tri thém. Nhung bénh tat la
mot chinh thé, sau khi phan khoa kiém tra dua ra
phuong 4n chin tri, ¢6 thé quay vé diéu uri hé thong &
chuyén khoa huyét dp (hodc khoa ndi, hodc chuyén
khoa huyét quan tim).

Trén co sd chan tri ciia khoa noi (hoac chuyén
khoa cao huyét 4p) yéu cau phai dén cac chuyén khoa:
¢6 lién quan dé chan tri thém. Nhu ngudi bi vang dau,
mot bén tay bi té, bat luc, ¢6 dau hiéu bénh bi€n o hé
théng than kinh thi nén vao khoa than kinh. Nguoi tim
dap nhanh, ving truge tim dau timg con, ¢é ddu hiéu
bénh bién tim, nén vao khoa noi huy&t quan tim. Ngudi
cé chic nang than khong tét, xuat hién luong 1dn
albumin niéu, c6é dau hiéu bénh bi€n than nén vao khoa
noi. Ngudi bi bénh tiéu dudng hoac nghi 1a bénh tuyén
thuong than nén vao khoa tiét niéu. Su bo chan dodn la
dong mach than hep hoac bénh tuyén thugng than, nén
vao ngoai khoa tiét niéu. Ngudi c¢6 dau hiéu bién chiing
biéu hién & huyét quan tim. ndo, nén mau chéng dua di
chan tri & khoa noéi, khoa than kinh.

- Ngudi & thai ky khot phuc tring phong hoac do
i gia siic y€u. sinh hoat bat tién cé thé chan tri ¢
tram y 1€ gan nhat, va phai luon ¢d ngudi nha bén canh
dé phuc vu.
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3. Khdm bénh chuyén khoa

Cao huyé€t dp la bénh man tinh thudng gap, dé
khéng ché€ bénh cao huyét 4p mot céch binh én vi hitu
hiéu yéu cau phai tién hanh viéc chdn dodn c6 hé théng
va duy tri ding quy pham. Khéng it cdc bénh vién cé
chuyén khoa khdm bénh, bénh nhan cao huyét dp ¢6
thé dén cdc bénh vién nay d€ chdn tri. Néu tinh trang
khéng dac thi t6t nhat nén & mot bénh vién ¢& dinh dé
chdn tri, khéng duge thay ddi bac si lién tuc, duy tri
tinh lién mach clia phuong an diéu tri.

4. Chdn dodn chuyén khoa ddc biét

- Khi bénh nhan cao huyét dp ¢6 t6n hai nghiem
trong va cdc bién chiing tim, ndo, than, dong thdi nghi
ngd c6 bénh cao huyét dp tdi phdt thi c6 thé dén céc
chuyén khoa dac biét tuong {ing cha cdc bénh vién hiwu
quan dé kiém tra diéu tri thém.

- Khi nghi ngd ¢6 bénh i€t niéu noi phan thi cé
thé dén cdc chuyén khoa tiét nieu noi phan chin tri.

- Khi nghi ng& ¢6 bénh bién nio bd c6 thé dén
khoa than kinh cha bénh vién dé chdn tri,

- Khi nghi ngd c¢6 beénh bi€n tim c6 thé dén noi
khoa huy€t quan tim ctia bénh vién dé chan tri.

- Ngudi nghi ngd ¢6 bénh bién than cé thé dén
khoa than cta bénh vién dé chan tri.
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TRAC NGHIEM - TRI THUC VE SUC KHOE

Dé tang thém nhan thic va hiéu biét cha doc gia
d&i véi nhiing kién thiic phong tri bénh cao huyét dp
ndi riéng, sitc khoe ndi chung, ching t6i dua ra 30 cau
tric nghiém tri thic nhd - lya chon cau tra 15i phi hop
véi cau hoéi, moi cdc ban cing tham gia (ddp 4n cia
trdc nghiém & phan sau)

*-Cdu hdi trdc nghiém

1. Manh khde 12 nguyén vong chung cta tit ca
moi ngudi, ban cho rang nhu thé nio méi 14 khée manh
thuc su?

a. Khong sinh bénh

b. An t6t, ngl ngon

c. Manh khée 13 trang thdi hodn hdo vé thé xic,
tinh thdn va vé€ sy thich tng xi hai.

2. Nguéi trung nién va ngudi gia, diéu méiu chét cla
viéc bao vé stic khoe va dé phong bénh man tinh 1a gi?

a. Nghi ngoi nhiéu, hoat dong it

b. An nhiéu thitc an bdo vé siic khoe

¢. Tang cudng tu bao vé. tao nén mot phuong thirc
song lanh manh.
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3. Cao huyét 4p, bénh tiéu dudng, bénh mach vanh
la nhitng bénh thudng gap. Nguoi trung nién va ngudi
gia méc nhitmg bénh nay nén'cé thdi dd nhu thé nao?

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

b. Bénh phat sinh thudng gay ra nhimng bién
ching nghiém trong, mic nhitng bénh nay coi nhu mat
mot nira cudc doi, danh phai nghe theo s6 ménh.

c. Khong nén lo ling nhung phai cdn than, du
phong 1a chinh, két hgp phong bénh va tri bénh.

4. Sic khoe kém tuy khéng phai la bénh nhung lai
1a bicu hién trdi tim khong khde manh clia con ngudi hién
dai. Lam thé naoc m&i ¢6 thé thoat khéi tinh trang nay?

a. Khong can lam bat ci viéc gi.

b. An nhiéu chit bd, chat bao vé sitc khoe.

c. Kip thoi di bénh vién kiém tra, khong dugc bo
s6t viéc chan tri kha nang mac bénh, hoc cach tu diéu
tiét, thay ddi phuong thic séng khong tét.

5. Phong tri bénh huyé&t quan tdm nio - bén nén
moéng 16n dé duy tri bdo ho sic khde clha ngudi trung
nién va ngudi gia la gi?

a. Anh sang. khéng khi, nghi ngoi nhiéu, an chat bd

b. Cai thuéc, ruou. an it thit, b6 sung nhiéu canxi.
khéng ché thé trong

c. Tam ¥ can bang, an udng hop ly, van dong
diéu do, khong ding thudce 14 va ruou.
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6. Tinh thdn ¢6 quan hé mat thiét vai sttc khoe
cha con ngudi, 1am th€ ndo dé c6 thé diéu chinh tot
trang thdi tam 1y?

a. Tam tinh thu thdi, tam thdi can bang, gip viéc
gi ciing 1am dugc.

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

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

7. An udng hop 1y 13 mét trong nhitng bién phap
¢6 hiéu qua trong viéc phdng bénh, an udng thé nao
méi ¢6 ich cho sitc khoe?

a. Trén co s& cdn bang, lugng thich hop, an it
mudi, an it dau.ma, an it dé ngot.

b. Khong an thit, khong an tritng, an it com

c. An nhiéu, an ngon, ngt k¥.

8. Thuc phdm thudc loai thit ¢6 thé cung cap chit
protein véi s6 lugng cao, nhumg thit lon lai him chga
mot lugng 16n chit béo bdo hoa. Ngudi trung nién,
ngudi gia dac biét la ngudi mac bénh huyét quan tim ¢
thé an thit lon dugc khéng?

a. C6 thé an mot lugng thich hop cic loai thit.
Diéu chinh cdc Joai thuc pham thudc loai thit: loai gia
cam (lon, trau, dé) nén an it; loai gia cdm (ga, vit) nén
an mot lugng thich hop. an nhiéu.

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

9. Lam thé ndo sap x&p hop 1y mot ngay ba bira,
tao thanh mot théi quen an udng lanh manh?

a. Dé tao thanh mot théi quen an udng tSt, ¢ the
phan chia mot ngay thanh 3 bita la: bifa sdng an no, bira
trua an vira, bita toi an it. '

b. Budi sang thoi gian gdp, an it hoac khéng an
ciing ching sao.

¢. Budi t6i ca nha doan ty, ¢6 gang an thinh soan
mot chat.

10. Van dong ¢6 ich cho sic khoe, doi véi vige ti€n
hanh céc hoat dong nang cao sic khoe dudi day, cach nao
12 diing? )

a. Cong viéc ban ron khong dé y dén duogc, tap
luyén la chuyén sau khi vé huu.

b. Tap luyén nén béat ddu tir thoi thanh nién, tap
tuyén sém c6 ich som, tap luyén khoa hoc thi than thé
cuong tring.

c. Sitc khoe t6t, khong bénh tat, hoat dong tap
luyén khéng quan trong.

11. Cudc song la van dong. ngudi trung nién va
ngudi gid nén tap luyén khoa hoc nhu thé nao madi ¢é ich
cho stic khoe.

a. Lugng van dong cang 1dn cang tot

b. Quv & su kién tri. quan trong ¢ sy thich hop
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c. Tap luyén khi déi, ga gdy day tap.

12. Trung Quéc c6 rdt nhiéu tuc ngit vé dudng
sinh bdo vé sifc khde, cau nio dudi day 1a chinh x4c.

a. Sau bffa com hit mot digu thuée, cude séng
sung sudng hon ca than tién.

b. Sau bita com di bich bd, séng dén chin muoi
chin tudi '

¢. Sau bira com nghi mét 14t réi di bach bd, nhat
dinh cuéc s6ng dén chin muoi chin wai.

13. Béo phi 13 bénh chi khong phai 1a phic,
phuong dn ddu tién nén chon dé giam béo, khéng ché
thé trong 1a gi?

a. C6 gang it an com

b. An uéng hop 1y, van dong phit hgp

c. Udng thuéc giam béo

14. Ngudi béo phi nén khéng ché, diéu tiér an
udng quan ly viéc an uéng nao méi la hop 1y?

a. C6 gang an i1, lya chon bién phdp nhin déi

b. Chi can khong an thit, cdc thite 4n chinh khéong
can khéng chée

c. Can ¢ vao thé trong, luong cong viéc hang
ngay va théi quen ma tang viéc diéu chinh mot cach
thich ddng. khong ché téng luong hap thu phéi hop van
dong thich hop.
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15. Rugu cé hai cho siic khoe 1a diéu moi ngudi
ai cling biét, vé mdi quan hé gilta udng rugu déi vai sitc
khoe, cach néi nio Ia ding?

a. Udng rugu cé tic dung lam phan chan than
kinh giai trir vu phién:

b. Udng rwou ¢ mirc do trung binh tré 1én ¢é hai
cho sic khoe, nén cé gang it uéng ruou, khong duoc
udéng rugu manh.

~ ¢. C6 nhiéu loai rugu ¢6 tdc dung hoat huyét bé
than, ¢6 thé udng nhiéu, khéng can han ché s& luong.

* Ddp dn trdc nghiém bdo vé sitc khde & tuéi
trung nién va tudi gid

1. Manh khoe khong chi 1a khong sinh bénh ma phai
c6 trang thdi hoan hdo vé thé xac, tinh than va s thich tng
xd hoi.

2. Phuong thic sinh hoat va théi quen hanh vi
khong t6t 1a nhan t6 nguy hiém cla nhiéu bénh man
tinh. Tao nén mét phuong thic sinh hoat lanh manh la
diéu then chét ciia viéc phong trir bénh man tinh.

3. Cédc beénh ké trén tuy trude mit khé ¢6 thé didu
tri tan géc nhung ¢6 thé khéng ché, khang qud lo ling
nhung phai c¢an than khéng ché nhian t& nguy hiém, tich
cuc tri liéu.

4. Strc khoe giam sit néu khong coi trong sé cé
thé chuyén héa thanh bénh. Dé khong bé 13 viec chin
tri kha nang cua bénh thi nén sau khi ki€m tra bai trir
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bénh tinh m&i duge két luan. Trang thdi sitc khoe suy
gidm, nén tdng hop tri liéu trén co s& cai thién nhing
phuong thirc sinh hoat khong t6t. '

5. Bon co s& 1on d6i sich cha bénh huyét quan
tim dugc dua ra 1a tam 1y can bang, 4n udng hop 1y, van
dong thich hgp, khong dung thudc 14 va rugu.

6. L4y thdi do tich cuc diéu chinh 8t tinh than
cta minh, sap x€p t61 sinh hoat va cong tic cla ban
than mét cdch khoa hoc, duy tri trang thdi tam 1y lac
quan, d¢ lugng. Nhu vay gap viéc gi ciing c6 thé giai
quy€t dugc.

7. Dinh dudng 12 co s& vat chat cla xa hoi, dinh
dudng khong ding muc (qua it hoic qui nhiéu) khong
t6t cho sic khée. Diéu then chét 12 sy can bang toan
dién (ké€t cdu hgp 1¥) va khoi lugng thich hop (khéng
ché téng lugng) phai két hop thic an tho véi thic an
tinh. Thuc hién tam thiéu (3 it) la an it muéi, an it diu
béo, an it d6 ngot, va ludng da (hai nhiéu) 14 an nhiéu
loai thifc &n, an nhiéu rau xanh.

8. Ti€n hanh an cdc loai thit mot lugng thich hop
dé b3 sung chat protein cao cap can thiét. nhung thit
lgn bao hdoa ham lugng md cao thi nén an it thit md, cé
bénh noi tang tht khéng dwoc an. Thit ga. vit bao hoa
ham lugng chat béo it han mot chdt nén ¢é thé ding
mot lugng thich hgp. cic loai. C4 ¢d ham lugng 16n
khong bio hoa chat béo, an nhiéu ¢é ich cho sic khoe.
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9. Bira séng nén bd sung ddy di nhiét lugng, nén
sip xép mot ngdy ba bita, hinh thanh mot théi quen an
uong lanh manh (bita sing chi€ém 25% - 30% téng nhiét
lugng, bira trva chi€m 40% téng nhiét lugng, bira 15i 30 -
35% tong nhiét luong).

10. Trude mat, rat nhiéu can bénh ¢é xu hudng tré
héa, moi ngudi nén bit dau tap luyen tir khi con tré, doi
dén lic gia sinh bénh réi méi tap luyén duong nhién
ciing ¢6 diém t6t nhung hiéu qua lai gidm di rdt nhiéu.
L&y vige dy phong lam nguyén tic chd yé€u, nén tap
luyén tlr sém, coi trong viéc tu bao vé sitc khoe.

11. Ngudi gia khong nén hoat déng ¢é tinh canh
tranh, tranh khoi luong van dong 16n, nén tang cudng
viéc gidm sit ki€m tra ctia nhan vién y vu, lua chon
hinh thitc van dong phii hop, nim chac khéi lugng van
dong, thuc hién viéc “lugng stic ma hanh dong, tuin tu
ti€n hanh, duy tri lau dai”.

12. Sau bira an né€u nhu lap tic di bo s& bat loi
cho su hép thy tién héa cia da day, nén nghi mot 14t réi
md&i di bd nhu vy méi ¢6 ich cho siic khoe.

13. Bién phédp co s& va can lua chon ddu tién cla
viéc khéng ché thé trong nén A an udng hop 1y va van
dong phit hop, néu khong s&€ dan dén tinh trang lam
nhiéu, kél qua ft.

4. Khong ché thé trang, gidm béo khong c6
nghia 1a phai chon bién phdp nhin déi. lai ciing khong
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phéi 12 an thoadi mdi khong kim ch€. Khong khdng ché
viéc hap thu nhiét lugng, nhung nén cén ci vao tinh
hinh téng hop dé tinh todn xem téng nhiét luong nén
hap thu. Dua ra phuong an quan 1y viéc an udng, giam
thi€u khéi lugng thich hop téng nhiét lugng hap thu
vao, tdi két hgp van dong mot cach thich dang, hinh
thanh mot sy can bang nhat dinh.

15. Uéng rucu & mitc d6 trung déing tr& 1én 1a mot
trong nhitng nhan 18 nguy hiém cho bénh cao huyét ap,
khi€n dong mach bi xo cing, gly ra té liét ndo. cé hai
cho strc khée. Do vay udng rugu can han ché, dac bi¢t
12 khéng duoc uéng rugu manh di rugu thudc ciing
khong nén qua lugng.
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TRAC NGHIEM PHONG TRI CAC BENH THUONG
GAP (BENH TAI BIEN MACH MAU NAO)

* Cdu hoi trdc nghiém

1. Bénh TBMMN la mot bénh thudng gap, nguy
hai dén sic khde chia con ngudi. Hién nay & Trung
Quéc s6 ngudi tir vong vi bénh TBMMN chiém vi tri
thit may trong téng s6 ngudi chét vi bénh?

a. Thit nhat .
b. Thi hai
c. Thi ba

2. Vai nam gdn day, tudi tdc phat béenh TBMMN
nio & Trung Qudc c6 gi thay déi?

a. Khong thay déi

b. Nhanh hon

¢. Cham lai

3. D¢ thic tinh toan xa héi quan tam va coi trong
phong tri cao huyét ap, Trung Quée dd quy dinh ngay
nao la “ngay cao huyét 4p?”

a. Ngay 4/4
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b. Ngay 6/7
c. Ngay 8/10
4. Tieu chudn chin doidn huyét 4p ting va cao huyét

4p & Trung Qudc chon dung hién nay 1a bao nhiéu?

a. 135/85

b. 140/90

c. 150/95

5. Mot trong nhilng dac diém cla bénh nhan cao
huyét 4p tudi gia 1a mach dp chénh léch 16n (dp thu hep
cao, 4p giin ra khong cao) la do nguyén nhan gi?

a. Ngudi tudi cao luong mdu tim bai tiét ra it.

b. Ngudi tudi cao, do dong ciia mdu cao.

' ¢. Ngudi tudi cao, dong mach chi va dong mach

16n (huyét quan) c6 tinh dan héi kém.

6. Benh nhan cao huyét ap & tudi cao, néu nhu chi
id 4p thu hep cao ma ap gian ra khong qué cao thi ¢6
céan tri liéu ha dp khong?

a. Cin thigt.

b. Khéng sao ca.

¢. Khong cén thiét.

7. Bénh nhan cao huyét ap nén chon diing thudc
ha dp nhu thé nao?

a. Chon dung thuée véi gid dat.
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b. Chon dung thufc ma ngudi khac udng hiéu nghiém.

c. Duéi sur huéng dén ciia y bac si, cin cif vao tinh
trang bénh clia ban than ma chon thudc cho phil hop.

8. Bénh nhan cao huyét dp nén udng thudc ha ap
nhu thé nao?

a. Bénh trang khong 15 rang, khong duge ué’ng thudc
ha ap.

b. Huyét ha 4p xudng 1a khong can phai uéng thude
ha ap.

¢. Duy tri uéng thudc ha 4p ding quy pham,
khong duogc tiy tién dimng udng thudc.

9. An thuc phim man qud nhiéu la mot trong
nhitng nhin 18 nguy hiém cba cao huyét dp. Ngudi
thanh nién, lugng mudi hap thu mdi ngdy nén khong
ché bao nhiéu?

a. 6g

b. 8g

c. 10g

10. Lam thé nao dé ddnh gia duoc tinh hinh bénh
cua bénh nhan cao huyét dp 1a nang hay nhe?

a. Can ctr vao tri¢u chiéng bénh nang hay nhe.

b. Can cif vdo huyét dp cao hay thap.

c. Can cu vao huyét dp cao hay thap, nhan 16
nguy hiém. su 16n hai cdc ¢ quan va sy téng hop céc
bién ching ¢6 lién quan dé¢ danh gid.
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11. Sau khi méc bénh tiéu dudng, nén lua chon
phuong 4n diéu tri nhu the nao?

a. Khong an dudng, an it com.

b. Udng thudc ha dudng, chd y tiém insulin.

¢. Lua chon phuong én phong tri tdng hgp, khong
ch€ an uéng, van dong pha hgp, tri liéu ding thudc.

12. Bénh tam vanh 1a bénh thudng thiy & nguoi
trung nién va ngudi gid, ba nhan t8 nguy hiém 16n chi
y€u nhit ciia bénh tdm vanh 12 gi?

a. Cao huyét ap, luong mé trong madu cao, hiit thuée.

b. Tudi tic cao, thudng xuyén udng ruou, an man nhiéu.

c. P9 dong-clia mau cao, thiéu mau, thi€u canxi.

13. Sau khi méc bénh tam vanh, nén lua chon
phuong dn phong tri nhu thé nao?

a. Nam nghi ngoi.

b. Tim thuéc dic hiéu.

¢. Lua chon phuong 4n phong tri téng hop, bao
gém cai thién phuong thic sinh hoat, tich cuc khong
ché& cdc nhan 16 nguy hiém, lua chon cic bién phdp tri
liéu tuong Gmg v&i cdc biéu hién lam sang khéc nhau.

14. Té liet ndo (tai bién mach mdu ndo) 1a bénh
nguy hai nghiém trong dén siic khoe con ngudi, bénh
TBMMN c6 thé dé phong dugc khang?
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a. Tai bi€n mach mdu nio phdt bénh gép, thay déi
nhanh, khong du phong duge, chi ¢6 thé dua vao thién
ménh ma thoi.

b. Cai thién phuong thic sinh hoat, khéng ché cic
nhin t8 nguy hiém, trdnh céc nhan t6 gay bénh, phit
hién cac triéu chimg trude khi TBMMN dé€ kip thai chdn
tri, nhu vy viéc phdng tri bénh 1a hoan toan c6 thé.

c. Khi vira cam thdy vdng diu, té tay thi lap tic
thuc hién kiém tra CT.

15. Bénh nhan cao huyét dp bi thi€u mdu nao
mang tinh tam thdi nén x{ ly nhu thé nao?

a. Phat bénh (chéng mat, & mot bén ngudi, mét
moi...) 12 diéu chéng qua khoi, khong nhat dinh la mét
viéc quan trong.

b. Nén coi trong cao 46 nhung khong dugc qua lo
ling, kip thoi phong ngira va diéu tri, ¢6 thé gidm thidu
stt phat tac, phat sinh bénh TBMMN.

¢. Nio thiéu mdu mang tinh tam thdi phdt trién
rat nghiém trong, khong c6 cdch nao phong tri.

* Pdp dn trdc nghiém phong tri cdc bénh thuedng
gdp (bénh huyvét quan tam ndo)

1. Chi€m vi tri dau tién.

2. Nhanh hon, ¢6 xu thé tre hoa.

3. Ngay 8 thang 10.

4. >= 140/90mmHg.
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5. Bénh nhén cao huyét dp 16n wéi do xo cimg
dong mach, tinh dan héi suy thodi, tinh thich fing giam,
do vay dp thu hep tang cao ma 4p gidn ra lai thap, mach
ap chénh léch cang 16n.

6. Ap thu hep va 4p gidin ra tang cao nhu nhau,
thim chi viéc phdt sinh tinh nguy hiém bénh huyét
quén tam ndo cang 16n, do vay phai tién hanh tri liéu.
Nén ha huyét 4p dén mirc binhk thudng & phuong dién
téc d¢ thap, c6 thé nhanh cham phit hop.

7. Tri li€u ha cao huyét 4p nén thuc hién khdc
nhau d6i v6i mbi ngudi, can ci vao bénh tinh ma lua
chon phuong thudc thich hop, ding thudc ding bénh,
thyc hién tri liéu ca thé héa.

8. Huyét’dp va bénh trang ctia bénh nhan cao
huyét ap khoéng nhat dinh ti 1é thuan véi nhau, khéng
¢6 triéu ching cling nén udng thudc dé huyét ap ha
xudng. Thudc ha dp chi 12 khéng ch€ huyét ap chu
khong thé tri tan géc. Do vdy sau khi ha huyét ap thi
khong dugc thy tién dimg thudc, néu khong thi huyét
ap s€ tang trd lai.

9. Khong cheé hap thu in man ¢ miic ngay 6g musi.

10. Bénh tinh cla bénh nhan cao huyét dp nang
hay nhe déu nguy hiém dén huyét quin tim. nén gia
tang ddnh gia 1éng hop.

I'1. Sau khi mac bénh tiéu dudng nén lua chon
phuong dn phong tri tong hop trén co s& khdng ché an
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uéng, van dong thich hop, tri liéu uéng thubc ha dudng
hoac insulin cén thiét. '

12. Cao huyét 4p, luong m& trong mdu cao va hit
thudc, 1a ba nhan t§ 16n nguy hiém cho bénh mach vanh.

13. Sau khi mac b¢nh mach vanh nén lua chon
phuong dn phong tri mang tinh tdng hgp, trén co s& cai
thi¢én phuong thitc sinh hoat, khéng ché cic nhan t6
nguy hi€m, lya chon cdc bién phap phong tri tuong Ung
v6i céc biéu hién lam sang khéng gidng nhau.

14. Xay ra TBMMN c6 kh4d nhiéu nhan té nguy
hiém, nhu tich cyc trj liu dé€ tang su khéng ché, c6 thé
giam thiéu phat sinh tring phong. Sau khi phét hién cdc
triéu chiing ddu tién cia tring phong, nén kip thdi lva
chon bién phdp chita tri, ¢6 thé tranh sy phat trién cia
bénh tinh, phdng ngira va chdm dit nhitng dét bién x4u.

15. Nao thi€u m4u c¢6 tinh tam thdi, néu khong
coi trong c6 thé din dén sy c6 huyét quan ndo (tring
phong). Do vay phai dé phong va tri liéu kip thoi, néu
xlt Iy théa déng, c¢é thé giam thiu sy phét tdc nhiéu
lan va ha thép ti 1€ xay ra TBMMN.



MUC LUC

Nhan thic chung vé bénh

Tin hiéu bénh

Nhan biét vé bénh

Chédn dodn bénh

Phuong phdp tri.liéu va chi din cda bdc s1
Nhing sai l4m trong tri bénh

Triéu ching va nhitng bién chding cta bénh
Thuyc don diéu dudng trong gia dinh
Huéng dan chita bénh

Tréic nghiém - tri thiic vé siic khoe

Trac nghiém phong tri cdc bénh thudng gap

(bénh tai bién mach mdu ndo)

28
43
53
69
85
95
114
164
168

177



NHA XUAT BAN HA NOI
4 - Téng Duy Tan, quan Hoan Kiém, Ha Noi
DIEN THOAI (04) 8257063; 8252916; 8286766, FAX: (04) 8257063
Email: Nhaxpatbanhanoi@hn.vnn.vn

TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI

BENH CAO HUYET AP
WANG SUNG QING

Chiu trach nhiém xudt bdn:

NGUYEN KHAC OANH
- Bién tdp: Th.s Y khoa TRAN VAN THUAN
NGUYEN bUC VU
- Vé bia: NGO TRONG HIEN
- Trinh bay: HA SON
- Ky thugr vitinh:  pyAM TUYET
- Stta bdn in: LE ANH LE

In 1.000 cudn, khd 13 x 19 cm. Tai Cang ty C6 phan In Gia Binh, s6 9D
Nd Trang Long, Q. Binh Thanh, TP. Hd Chi Minh - DT: 8412644. S8 dang
ky k& hoach xudt ban: 06bKH/S9CXB, do Cuc Xuat ban cép ngay
28.01.2004. In xong va ndp hiu chidu ngay 01 thang 10 nam 2004.
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