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Huyét ap cao la can bénh gay anh hudng nghiém trong dén siic khoe va ngay
cang xay ra phé bién & nhitng ngudi tré tudi. Chi s6 huyét ap cao lién tuc khi
thirc day la dau hiéu tang huyét dp vao budi sang.

Huyét ap cao la moét trong nhiing nguyén nhan gay ra tai bi€n mach
mé&u ndo,ddt quy (Anh: internet)

Huyét dp cao la can bénh xay ra phé bién, khi thanh mach chiu ap luc quéa 1én
tlr mau. Phan 16n nhitng ngudi thira can béo phi, cé ché dd an uéng khéng hagp
ly, uéng nhiéu ruou bia,... sé c6 nguy cag mac bénh cao hon so véi ngudi binh
thuong.

Huyét ap cao cb triéu chiing khong ro rang, huyét ap cla chidng ta dao dong tu
nhién su6t ca ngay diéu quan trong la phai chd y dén nhiing thay déi rat nho
trong sic khde, dac biét [a vao budi sang. Dudi day la nhitng dau hiéu dién hinh



canh bdo huyét dp cao xuat hién vao budi sang.
Cam giac thiéu ngu

Néu ban thirc day véi cdm gidc nhu thé minh chua ngd ngon mac du da danh du
thoi gian trén giudong, doé cé thé la dau hiéu cho thay huyét dp ciia ban cao hon
binh thudng vao ban dém va sang sém.

Chong mat

D&u hiéu chinh cla huyét dp cao vao bubi sang cé thé la chéng mat. Huyét ap
tang c6 thé lam méat can bang hé tuan hoan, dan dén chdng mat hoac mat
théang bang. Néu nhing triéu ching nay van ton tai, ban nén di kiém tra sém.

D6 md héi va suy nhugc

Néu ban thic day vao budi sdng, cdm thay dé moé hoi va yéu 6t, dé co thé la
dau hiéu ctia mot dot tang huyét ap tham lang. Triéu ching nay c6 thé la phan
Ung cla cd thé trudc cdng thang do huyét ap tang cao va khéng nén bd qua.

Di tiéu thudng xuyén vao ban dém va sang sém

Thirc day thuong xuyén vao ban dém dén sang sém dé di ti€u cé thé la dau
hiéu dién hinh cho thay huyét ap cao hon binh thuong. Triéu chiing nay cé thé
la do than cha ban dang bi cdng thang do huyét &p tang cao.

Nhirc dau hodc nén mua vao sang sém

Huyét dp cao cé thé gay cang thang cho mach mau, dan dén con dau dau hoac
n6n mda ngay sau khi thirc day. Nhitng triéu chirng nay dac biét dang lo ngai va
can dugc ki€ém tra ky ludng.

Kho tho hoac mét mai

Cam giac kho thé hoac cuc ky mét mai khi thuc hién théi quen budi sdng cé thé
cho thay tim ban dang phai vat 16n dé déi phé vai ap luc gia tang. Day la dau
hiéu cdnh bdo can duoc chd y ngay lap tuc.

Kho tap trung

Kho tap trung vao cong viéc bubi sdng cé thé khéng chi la budn ngl. D6 cé thé
la dau hiéu cho thay ndo cla ban khong nhan dd oxy do huyét 4p cao, diéu nay
lam suy gidm chlc nang nhan thiec.

Cach phong ngua tang huyét ap luc sang sém.



Khi thdc day ban dung voi budc xudng giudng ma hay nam thém mot vai phat
dé ndo tinh tdo han réi hay roi khéi givdng. Chu y thirc ddy mét cach nhe
nhang, khéng ding Ié€n nhanh.

Khéng van ddng manh ngay sau khi thic day.

Tranh st dung dién thoai, mdy tinh ngay khi vira thirc day ma hay vé sinh ca
nhan, an sang xong roi hay dung cac thiét bi nay.

Uong 1 c6c nudc am ngay khi tinh day.

Ngu sém, trénh dé co thé roi vao cang thang kéo dai, thirc day vao mét khung
gio nhat dinh.

Tam soat huyét &p, nén dinh ky (it nhat méi nam 1 1an) lam cac kiém tra can
lam sang: tong phan tich nudc tiéu, ty |1& microalbumin/creatinin niéu, do dién
tim, si€u am tim, xét nghiém chdc nang than, duong mau, cholesterol mau,
chup vOng mac, siéu am déng mach canh va do ABI.
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