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Tang huyét ap do stress: Nguyén nhan va cach
phong ngua
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Tang huyét dp khéng chi gap & nguoi cao tudi hay nhirng ai cé bénh nén nhu
ti€éu duong, béo phi... ma con ngay cang phé bién trong gidi tré. Mot trong
nhi{mng nguyén nhan am tham nhung dac biét nguy hiém & nhém déi tugng nay
la stress kéo dai. Vay lam sao dé€ kiém soat hiéu qua tinh trang trén? Hay cung
tim hiéu trong bai viét sau.

Stress la thu pham gay tang huyét ap & nhiéu ngudi tré tudi
Stress - thi pham am tham gay tang huyét ap

Stress la phan (ng tu nhién clda co thé khi déi mat véi nhiing ap luc vé tinh
than, thé chat hoac cdm xuc. Khi stress dién ra thudng xuyén va kéo dai, né sé
anh hudng xau dén nhiéu co quan trong co thé, dac biét la hé tim mach.

Khi ca thé bi cang thang, hé than kinh giao cam sé dugc kich hoat, lam tang tiét
cac hormone nhu adrenaline va cortisol. Nh{rng hormone nay khién tim dap
nhanh hon, mach mau co lai, lam huyét ap tang cao tam thai.




Néu stress chi xay ra trong thoi gian ngan, huyét dp sé nhanh chéng trd lai binh
thuong. Tuy nhién, néu stress kéo dai, huyét ap sé cé xu hudng duy tri & mic
cao han binh thuong, dan dén tang huyét ap man tinh, kém theo nguy co xuat
hién cac bién chiing nguy hiém nhu doét quy, suy tim, nh6i mau co tim, tén
thuong than...

Dau hiéu nhan biét tang huyét ap do stress

Khac véi tang huyét ap thong thuong, tang huyét ap do stress thuong cé tinh
chat tam thoi, dao dong manh trong ngay va lién quan truc tiép dén cadm xuc
hoac tinh huéng cang thang. Cac dau hiéu bao gém:

Pau dau, chodng vang, hoa mat

Cam giac tim dap nhanh, danh tréong nguc
Hoi tha ndng, khé tha khi cang thang

D6 Mo hoéi nhiéu, run tay chan

Cang co vung co - vai - gay

Lo &4u, mat ngu, hay cédu gat

Dac biét, néu do huyét ap trong thoi diém dang cang thang hoac lo au, chi sé
huyét ap cé thé vugt qua 140/90 mmHg - mic dugc xem la ranh gidi cla tang
huyét ap.
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DU ban con tré cling nén theo doi huyét ap thuong xuyén dé phat

hién s6m bénh nay

Nhiing ai dé bi tang huyét ap do stress?



Tang huyét &p do stress c6 thé gap & bat ky ai, nhung nhitng nhém sau cé nguy
Co cao hon:

Nguai lam viéc tri 6c, ap luc cao (doanh nhan, nhan vién van phong, gido
vién...)

Ngudi thi€u ngu kéo dai

Nguai ting c6 réi loan lo au, tram cam
Nguai cé tién s gia dinh bi tang huyét ap
Phu n{r trong thai ky tién man kinh

Ngudi nghién thuéc 13, rugu, ca phé

V@i nhitng déi tugng nay, néu khong c6 bién phap kiém soat stress sém, kha
nang phat trién thanh bénh ly tdng huyét ap man tinh la rat 1én.

Bién chiing nguy hiém do huyét dp cao néu khdéng
ki€m soat kip thoi

Huyét ap cao do stress kéo dai néu khéng kiém soat tot cé thé gay ra nhiéu
bi€n ching nguy hiém:

Dot quy nao: Huyét ap tang dot ngot cé thé lam vé mach mau ndo hoac gay
tac nghén do cuc mau déng.

Nhoi mau co tim: Tim phai lam viéc qua tai dé€ bom mau, dé dan dén tén
thuong ca tim.

Suy tim: Khi tim hoat dong lién tuc trong trang thai cang thang, co tim sé day
|én, mat khad nang bom mau hiéu qua.

Ton thuong than: Huyét 4p cao lam hong cdc mach méu nhé trong than, giam
chirc nang loc mau.

Réi loan than kinh va tri nhé: Thi€u mau Ién ndo khién khd nang tap trung,
ghi nhé suy giam ro rét.
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Huyét dp cao gay nhiéu bién chitng nguy hiém nén ban khéng dugc
chd quan

Cach phong ngua va ki€ém soat tang huyét ap do stress

Stress kéo dai khong chi khi€n tam ly cang thang ma con lam huyét ap tang
cao moOt cach am tham va nguy hiém. Tuy nhién, tang huyét ap do stress hoan
toan c6 thé phong nglra va ki€m soat néu ngudi bénh biét diéu chinh 16i song,
cai thién ché do sinh hoat, két hop theo doi huyét dp thudong xuyén va st dung
giai phap ho trg phu hop. Dudi day la nhiing bién phap hiéu qua, dé ap dung dé
gilp 6n dinh huyét ap moét cach bén virng, nhat la véi nhitng nguai thudng
xuyén séng trong moi trudng ap luc cao.

Piéu chinh 16i séng

Thay d6i 16i séng khoa hoc la budc quan trong gitip ki€m soat huyét ap do
stress, gidm nguy co bién ching tim mach ma khéng phu thudc vao thuéc.

1. Giam stress bang cdc bién phap tam ly - thu gian

Thién dinh, yoga, thé& sau
Nghe nhac nhe, doc sach
Danh thaoi gian cho s thich cd nhan: lam vuon, vé tranh, nau an...

Tam su v4i nguoi than, ban be dé giadi toa ap luc

2. Ngu du giac



Giac ngu dong vai tro cuc ky quan trong. Nguoi trudng thanh nén ngu da 7-8
ti€ng moi dém va nén di nga trudc 23h.

3. Tap thé duc déu dan

Chi can 30 phdt van dong nhe moi ngay (di bd, boi 16i, dap xe cham...) cling
gilp giam stress, tang cuong tuan hoan va 6n dinh huyét ap.

4. Duy tri ché dé an uéng lanh manh

Gidm mudi xudng <5g/ngay

Tang rau xanh, trai cay tuoi, thuc pham giau kali (chu6i, cam, dau...

Han ché caffeine, rugu bia, do ngot

Udng da nudc, an dang blra, khéng bd bira sdng

Do huyét ap dinh ky

Huyét dp nén dugc theo dbi it nhat 2 1an mbi ngay: budi sdng khi thic day va
budi téi trudce khi di ngl. Viéc nay gilp ngudi bénh phat hién sém nhiing bat
thudng va diéu chinh kip thoi.

SU dung san pham gilp 6n dinh huyét dp tu thdo duoc

Doi vGi nhitng ngudi bi tdng huyét ap do stress kéo dai, viéc st dung thuoc tay
c6 thé gay mét moi, tut huyét ap quéd muic hoac 1é thudc thudc. Vi vay, nhiéu
ngudi lua chon giadi phap an toan tir thién nhién dé 6n dinh huyét 4p mot cach
tu nhién va bén ving.




Nguoi tang huyét ap cé thé dung vién uéng .thao duorc dé ha va on
dinh huyét ap

Mot trong nhitng sdn pham dugc nhiéu nguoi tin dung hién nay la vién udng
thdo dugc cé thanh phan chinh la cao can tay két hop cung hoang b4, téi, dau
tam, nattokinase giup tédc déng vao ca 5 co ché gay tang huyét ap bao gom:
Giam do nhét mau, gian mach, diéu hoa nhip tim, ha m& mau va giam thé tich
tuan hoan.

Vi vay, san pham gilp cai thién céac triéu ching nhu dau dau, hoa mat, chéng
mat, tim dap nhanh, giGp ha va 6n dinh huyét ap bén viing, khéng gay tut
huyét dp qua muic nén phu hgp véi ngudi cé nguy co bi huyét ap cao hay nhiing
nguai bi tang huyét dang diéu tri.

Tang huyét ap do stress la tinh trang ngay cang phé bién trong xa hoi hién dai.
Bang cach giam stress, diéu chinh 16i séng, theo ddi huyét dp thuong xuyén va
két hgp sir dung céc san pham ho tro tur thdo dugc, ban hoan toan cé thé kiém
soat tot huyét ap, bao vé trai tim khde manh va phong ngtra dot quy hiéu qua.

Quynh Chi









Thuc pham bao vé stc khée Pinh Ap Vuong - Dung cho ngudi huyét ap cao

Thuc pham bao vé stic khoe

PINH AP VU
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Thanh phan

Cao Can tay, Nattokinase, Cao |4 Dau tam 100mg, cao Hoang bd 100mg, Chiét xuat’
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.

- Nhi{rng ngudi c6 nguy co cao bj tang huyét ap: Tang lipid mau, xo vira ddong mach.

Tiép thi va phan phai bdi: Cong ty TNHH Duoc Pham A Au
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