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Cac bién phap giam huyét ap cao tai nha don
gian, de ap dung
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Cé nhiéu bién phap gidm huyét ap cao tai nha rat don gian, hiéu qua va dé thuc
hién. Mai ban theo doi trong bai viét dugi day.

Huyét dp cao gay nhiéu bién ching nguy hiém néu khoéng kiém soat
tot

Theo T6 chirc Y té€ Thé gidi, huyét ap cao (tang huyét ap) la khi huyét ap tam
thu tir 140 mmHg trd I1&én va/hoac huyét ap tam truong tr 90 mmHg tré 1én. Day
la bénh ly man tinh can theo ddi va kiém soat su6t dai.

Diéu dang lo ngai la huyét dp cao khoéng cé triéu chiing ro rang trong giai doan
dau, nhung néu khéng dugc kiém soat kip thai, né c6 thé gay:

Dot quy ndo (tai bi€én mach mau nao).
Nhoi mau co tim.

Suy tim, suy than.



Giam thi luc, suy giam tri nhé.

Chinh vi vay, viéc dp dung cac bién phéap diéu chinh huyét ap tai nha la nén
tang quan trong giup phong bénh va nang cao chat lugng cudc séng. Duéi day
la nhitng bién phap gilp gidm huyét ap tai nha ma ban nén 4p dung.

Tuan thu thudc theo chi dinh cta bac si

V@i nguoi da dugc chi dinh dung thuéc ha ap, viéc tuan tha diéu tri cé vai tro rat
quan trong. Tuy nhién, nhiéu ngudi bénh chd quan, thay huyét dp 6n la tuy
ngung thudc, hoac thay daéi liéu khéng theo chi dan - day chinh la nguyén nhan
khién huyét ap tang vot tré lai, tham chi gay dot quy, tai bién nguy hiém.
Nguyén tac khi dung thuéc ha ap:

Dung dung thuoc, dua liéu, dang gio
Khong ngung thudc dét ngdt, k€ ca khi huyét dp vé muc binh thuong
Bdo vaéi bac si néu gap tac dung phu dé dugc diéu chinh kip thoi

Viéc phoi hgp dung gilra thuéc diéu tri + thay d6i I6i séng + ho trg tur thao dugc
chinh la chia khéa dé ngudi bénh ki€m soat huyét ap hiéu qua, phong nglra bién
ching lau dai.

Giam mudi trong khau phan an hang ngay

Natri trong mudi la “thd pham” hang dau khién huyét ap tang cao. Theo khuyén
cdo, mbi nguoi chi nén tiéu thu dudi 5g mudi/ngay (tuong duong 1 thia ca phé).
Meo giam mudi ban cé thé ap dung la:

e Han ché& nudgc cham, dé muéi chua, thidc an ché bién san.
e Doc ky nhan sdn pham, uu tién loai “it natri”
e DUng thdo moc, chanh, giam dé tang vi thay vi mudi.

Duy tri can nang hop ly

Thira can, béo bung lam tang ap luc |én thanh mach méau va khién tim phai lam
viéc nhiéu hon. Gidam 5 - 10% trong lugng co thé cé thé giup huyét ap giam 5 -
20 mmHg. Meo ap dung:

An nhiéu rau xanh, han ché tinh b6t trang, dé chién.

Khong bd bita sang, an toi nhe.



Kiém soat khdu phan bang chén nhd.

Su dung san pham thao duoc ho tro giam huyét ap
cao, gian mach

Bén canh cac bién phéap thay déi 16i song, nhiéu ngudi da chi ddng st dung
thuc phdm bdo vé siic khde cd nguon géc thdo dugc dé€ ho trg kiEm soat huyét
ap tai nha.

Ban nén lua chon san pham cé mat lau nam trén thj truong c6 thanh phan chinh
tlr can tay, toi, hoang bd, dau tam va nattokinase két hop cling hoat chéat cé lgi
cho tim. Day la sdn phdm chuyén biét danh cho nguoi bi tang huyét ap, véi
cbng thirc két hgp céc thdo duge duge nghién cltu bai ban, gilp tdc ddng toan
dién vao cac nguyén nhan gay huyét ap cao.
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San pham chira thdo dugc can tay gilp cai thién tinh trang cao huyét
ap hiéu qua

San pham tac dong dén nhiéu co ché: gitp gidm dbé nhét mau, gidn va tang dan
héi thanh mach, diéu hoa nhip tim, lgi ti€u lam giam thé tich tuan hoan, ha m&
mau va thong thoang long mach. Uu diém naéi bat la khong gay tut huyét ap
qud muec, khong gay mét mai, cé thé két hop cung thudc Tay dé han ché tac
dung phu. Vi vay, ban cé thé yén tam s dung lién tuc 3 - 6 thang dé dat hiéu
qua bén virng. San pham dac biét phu hgp cho nguoi tang huyét ap do xa vira



doéng mach hoac cé nguy co cao nhu réi loan lipid méau, xo vita ddng mach.

Tang cudng van déng thé luc

Tap thé duc déu dan gilp gian mach, gidm nhip tim, cai thién tuan hoan, tur dé
hé trg ha huyét dp tu nhién. Céc bai tap phu hgp bao gém:

Di bdé nhanh 30 phdt/ngay.
Yoga, khi cong, dap xe, boi 16i.

Tap nhe nhang sau bita sang va chiéu toi.
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Ngudi huyét dp cao nén tap thé duc vira sic

Han ché d6 udng cé con va chat kich thich

Rugu, bia, ca phé, thudc la... déu lam co mach, tang nhip tim va huyét ap. Vi
vay:

Han ché uéng rugu dudi 2 ly/ngay véi nam, 1 ly/ngay vdi nit.
Tuyét doi khdong huat thuoc 3.

Khéng uéng ca phé khi dang cang thang hoac méat nga.



Ki€m sodt stress - ké thu am tham cua huyét ap

Cang thang tam ly kich thich hé than kinh giao cadm, tang co bép tim va co
mach, khién huyét ap tang vot. Giadi phap thu gian:

Ng6i thién 10 phit moi sang.

Nghe nhac, doc sach, di dao céng vién.

Tranh xa moi trudng tiéu cuc, tranh cai, lo au.
Ngu du va dung gio

Giac ngu chat lugng gitp hé tim mach va than kinh hoi phuc, diéu hoa huyét ap.
NgU khong du cé thé khién huyét ap tang cao vao sang hdm sau. Meo gilp ngu
ngon:

Ngl du 7-8 ti€ng moi dém.
Khéng dung dién thoai trudc khi ngu.

Gilr phong ngu yén tinh, nhiét d6 mat.

Ngudi huyét dp cao nén di ngd sém va ngu du giac
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Udng du nuéc moi ngay



Thi€u nudc khién mau dac, tim phai hoat ddng manh hon dé bam mau di khap
co thé, tr d6 gay tang huyét ap.

Nén uong 1,5 - 2 lit nudc/ngay.
Uu tién nudc loc, nudc ép rau cu, trdnh nudc ngot cé ga.

Theo cac chuyén gia tim mach, nguoi huyét ap cao nén két hgp cac bién phéap
tai nha véi:

Do huyét dp déu dan modi ngay.
Tai kham dinh kY 3 - 6 thang/Ian.
Khong tu y ngung thudc ha ap khi chua cé chi dinh cia béac si.

Tham khao san pham hé trg tir thdo duge dé tang hiéu qua ki€m soat huyét ap,
dong thoi gidm nguy co dung nhiéu loai thubc tay kéo dai.

Gidm huyét ap cao tai nha khéng khé néu ban kién tri thuc hién 16i s6ng lanh
manh, kiém soat cam xuc va két hgp vGi san pham ho trg phu hgp. Sdn pham
thién nhién, cong nghé san xuat hién dai va co ché tac dong toan dién chinh la
giai phap gilp ngudi huyét ap cao yén tam song khde, séng chd dong mdi ngay.
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Thuc pham bao vé sic khée Pinh Ap Vuong - Dung cho nguoi huyét
ap cao

Hop 3vix 10 vién nén
Thyc phdm béo vé stic khoe

pINH AP VUONG

ét 4p cao

Diing cho nguodi huy

Thanh phan

Cao Can tay, Nattokinase, Cao |4 Dau tam, cao Hoang ba, Chiét xuat Tai,
Magié, Kali.

Cong dung

- HO tro gidm huyét &p cao, gidan mach, ho trg lam giam lipid mau.
Poi tuong su dung

- Dung cho nhitng ngudi tang huyét ap do xo vira dong mach.

- Nhirng ngudi c6 nguy co cao bi tang huyét ap: Tang lipid mau, xo vira ddng
mach.

Tiép thi va phan phéi bdi: Cong ty TNHH Duoc pham A Au
A Au - Dja chi an tdm, tin cdy, chat lugng suét 20 nam.

Dia chi: 171 Chua Lang - Phuong Lang - Thanh pho Ha Noi

DT: 024.38461530 - 028.62647169

(*) XNQC: 1078/2020/XNQC-ATTP

(*) Thuc phdm nay khéng phdi la thuéc va khéng cé tac dung thay thé thuéc

‘N ‘A‘




