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Nhimg cau chuyén doi thuc vé bénh nhan — Song chung véi bénh cao huyét ap

Gigi thiéu veé tap sach nay

Cau chuyén cutia Toi, Loi khuyén cua Téi la mot tap
sach giao duc danh cho ngudi I6n séng chung véi
bénh cao huyét ap hoac nhirng ngudi co tién st

gia dinh mac bénh cao huyét ap.

Tai liéu nay dua trén nhitng cau chuyén doi thuc clia sau ngudi Uc bi bénh cao
huyét ap va 1&i khuyén cta ho vé 18i séng lanh manh dé giup ngan ngira con
dau tim hoac doét quy.

Servier tu hao la déng sang tao va san xuat tai liéu nay cung véi bénh nhan
va danh cho bénh nhan.

Cao huyét ap'

Huyét ap la luc day mau lén cac thanh mach mau.

Khi luc nay, hodc ap suét, qua cao, tim phai bom manh
hon va cac mach mau phai chiu strc cang I6n hon khi
chung van chuyén mau.

Huyét ap cao |a khi huyét dp cta quy vi luén cao hon binh thuong. Huyét ap
cao la mét trong nhiing yéu t6 nguy co chinh cla céc con dau tim va dét quy.
Quy vj c6 thé khéng cam thay bat ky triéu chirng nao do huyét &p cao, vi vay diéu
quan trong la phai ki€ém tra huyét ap thudng xuyén. Quy vi cé thé dugce do huyét
ap véi bac si, y t4, dugc st hodc tai nha (voi mot may da dugc kiém ching).
Cdc s0 liéu sau day la hudng dan hiru ich?. S6 bén trén la dp suat trong mach
mau khi tim bom va sé bén dudi la ap suét khi tim gian ra.

<120 <80 Binh thudng

=140 290 Huyét ap cao



Cau chuyén cta T6i, Loi khuyén cua Toi

Nhirng meo hitu ich va thong tin hitu dung

Hiéu nhirng nguy co cua quy vi la
budc dau tién dé phong tranh con
dau tim3#

Nhirng nguy co quy vi khong thé thay doi

* Tudi (> 45 tudi)

+ Gidi tinh (Nam gidi)

* Nguén géc dan toc (Thé dan/Cu dan dao Torres Strait, nhitng ngudi tir
Tiéu luc dia An Do)

+ Tién st gia dinh (anh chi em, cha me va 6ng ba bi dau tim)

Céc yéu t6 nguy co quy vi c6 thé thay d6i bang cach
ap dung 16i song lanh manh va/hodc dung thudc
thich hop

« Cdc tinh trang nhu huyét ap cao, m& (cholesterol) trong mau cao,
thira can va bénh tiéu dudng loai 2

+ Hanh vi gay rdi ro nhu hut thudc, ché do an udng khéng lanh manh
va it van dong

+ Nhirng yéu t& khac bao gébm cang thang, tram cédm va c6 |ap véi xa hoi

« Gap béc si gia dinh cda quy vi d€ kiém tra strc khde tim mach
DE biét thém théng tin, hay truy cap:
heartfoundation.org.au/your-heart/know-your-risks/
heart-health-check

Hay gap bac si gia
dinh cua quy vi dé - o
kiém tra strc khoe Gan 13 trieu

ngudi Uc trudng thanh

tim mach

c6 tir ba yéu t6 nguy
cao vé bénh tim trd 1én




Nhimg cau chuyén doi thuc vé bénh nhan — Song chung véi bénh cao huyét ap

“To6i can phai thay déi 16i séng cia minh
trudc khi né giét toi”

Jonas* trén 70 tudi va da
vé huu. Trude day 6ng da
tirng hut thuéc va uéng
ruou diéu do. O tudi 58,
ong bi [én con dau tim tai
noi lam viéc va vai thang
sau d6 phai trai qua phau thuét tim hd bac cau ba
(triple bypass open heart surgery).

Ong khodng biét minh bi cao huyét ap. Bac si phau thuat tim da cho 6ng uéng
thuéc ha huyét ap. Jonas cho rang con dau tim ctia minh la do 16i séng cang
thang tir nhitng chuyén bay trén cao khi 6ng con la giam déc diéu hanh hang
hang khong.

Con dau tim va cudc phau thuat tim d4 thay dai vinh vién cudc séng cua Jonas.
Vg 6ng, Anne* da mé ta dé la mot trai nghiém rat dang sg va ba cam thay nhu bi
no théi bay di.

Jonas da thay di 18i séng clia minh. Ong da nhan tro cap thdi viéc va nghi viéc
k& tir d6. Ong néi “Toi can phai thay déi 16i séng ctia minh trudc khi né giét toi”.

Mbi séng, 6ng di bd 2,5 km, ndu dn & nha nhiéu hon, theo ché do dn Dia Trung Hai
va han ché& uéng rugu, chi uéng trong cac su kién giao ti€p xa hoi. Ong ciing thich
cudc song giao tiép xa hoi nang déng.

Ong thuding xuyén gép béc si gia dinh va bac si phau thuat tim cta minh. Ong
theo ddi huyét &p tai nha 2 dén 3 lan mot tuan. Ong dang uéng thudc huyét ap,
aspirin va thudc giam m& mau. Bac si phiu thuat tim cho rang 6ng hoi phuc
nhanh chéng 1a do nglrng hat thudc & tudi 41 va duy tri strc khde t6ng quat t6t
sau ca phau thuat.

Anne noi ké tlr khi Jonas bj dau tim va duoc phau thuét, “chiing t6i cing nhau
lam moi thi”. Ong d& vuot qua ndi sg hai s& xdy ra mot con dau tim khéc véi sy
hé trg cta ngudi vg va nhirng dira con than yéu cia minh, bang cach ap dung 16i
song lanh manh va udng thudc thudng xuyén.

*Tén da duoc thay ddi. Hinh anh tir kho luu trir. 3



Cau chuyén cta T6i, Loi khuyén cua Toi

Tién st gia dinh va cao huyét ap®°

Tién s gia dinh bi cao huyét ap la gi va tai sao n6
lai quan trong?

Diéu nay c6 nghia la quy vi c6 ngudi trong gia dinh (ho hang cung huyét
th&ng nhu me, cha, chi, em) mac bénh cao huyét ap trude 60 tudi.

Quy vi c6 nguy co bi cao huyét ap cao gap hai l[an néu mét hodc nhiéu nguoi
rudt thit trong gia dinh bi huyét ap cao trudce 60 tudi. N6 con lién quan dén
céc yéu t6 nguy co khac nhu m& mau cao, chat béo trong co thé cao va

dé bj tdc déng ctiia mudi lam tang huyét ap hon.

Quy vi c6 thé LAM gi néu cé tién st gia dinh bi cao
huyét ap?

1. Kiém tra strc khoe tim mach it nh&t méi ndm mat [an néu quy vi trén
45 tudi hodc trén 30 tudi néu quy vi la nguoi goc Thé dan hoac
Nguoi dan déo Torres Strait®

2. Giam cdac nguy co khac d6i vai bénh cao huyét ap bang cach an thuc
ph&m lanh manh, dung it mudi, tap thé€ duc, gidm can néu can thiét
va nglrng hut thudc.

3. Néu quy vi dang dung thuéc ha huyét ap, diéu quan trong |a phai uéng
thudc thudng xuyén theo chi dinh cia bac si.

4. Viéc tim kiém phuong phép diéu tri t6t nhat cho méi ngudi thudng
mat nhiéu thai gian.
Diéu quan trong la quy vi phai tiép tuc cd gang ha huyét ap véi su gilp
d& cua béac si.




Nhimg cau chuyén doi thuc vé bénh nhan — Song chung véi bénh cao huyét ap

“Hién nay t6i 52 tudi va t6i
khéng muén chét”

Maggie* dugc chan doan
mac bénh cao huyét ap
va tiéu duong loai 2 khi
md&i 30 tubi.

C6 dugc cho udng thuéc ha huyét ap
va kiém soat lugng dudng trong mau
théng qua ché do an kiéng, tap thé duc
va thué huan luyén vién ca nhan tai mot
phong tap thé duc dia phuong. Tat ca
déu tot dep mai cho dén 6 nam sau khi
c6 ay phai trai qua mot s6 cudc

phau thuat I6n.

Huyét 4p cla c6 ting cao va trd nén kho kiém soét. Bac siclia c6 da thay mot
loai thudc ha huyét ap khac va sdu nam sau c6 bi dau khdp ngay cang tram trong,
hoén mé va cudi clng la chirng chudt rdt chan 1am suy nhuge. Nam 2017, ¢ ciing
dugce dung thudce gilp ha duong huyét.

Céch day vai thang, Maggie cudi cung cling nhan ra rang tac dung phu la do
thudc ha huyét ap va da quay trd lai gap bac si da khoa ctia c6 &y mét lan nira.
C6 da dugc déi sang mot loai thudc huyét ap khéac. Cac tac dung phu da ngirng
nhung huyét ap cla cé lai tang 1én. C6 ngay cang lo lang, buc bdi va nong tinh.

"T6i hién 52 tudi va t6i khéng muén chét”, cé néi trong nude méat. Ong ba, cha, co
va chu cda cd déu bi cao huyét ap, ti€u dudng va bénh tim, mot sé da qua doi vi
nhirng can bénh nay.

Maggie da dung thuéc chéng tram cam dé diéu tri bénh tram cam tir nam 2006.
Gan day, Maggie da quay tré lai gap béc si da khoa ctia minh va dugc ké toa mét

loai thudc huyét ap khac uéng kém vdi thude c6 dang dung. Huyét &p cua co da
giam xudng binh thudng va hién c6 dy rat vui va vo cung nhe nhom.

*Tén da duoc thay ddi. Hinh anh tir kho luu trir. 5



Cau chuyén cta T6i, Loi khuyén cua Toi

Cac meo hitu ich va thong tin hitu dung

Cang thang tai noi lam viéc va trai
tim cua quy vi’®

Cang thang tai noi 1am viéc cd lién quan dén nguy co
cao vé mac bénh tim mach vanh va nhiéu bénh khac
& nhirng nhéan vién dudi 50 tudi.

Cang thang tai noi lam viéc c6 thé dan dén nhitng théi quen khéng lanh
manh, chdng han nhu &n qua nhiéu, hit thudc va udng qua nhiéu ruou bia.
Diéu nay c6 thé khién quy vi khéng cé thai gian hodc nang lugng dé hoat
déng than thé nhiéu hon.

M&t s& meo d€ quan ly cang thang trong céng viéc
bao gomé:

Han ché lam thém gi¢

Nghi giai lao thuong xuyén ké ca nghi trua va di dao

Tao ra su can bang phi hop dé cé thé vira lam viéc nhung van danh
thaoi gian cho nhirng nguai quan trong va sd thich riéng cia minh

Hoc céch thu gidn bang cach hit thd sau bang co hoanh va céc bai tap
chanh niém

Hoc céch ndi 'khong’ mét céch lich sur va dirng d€ ban than bi qua sirc
chiu dung trudce nhitng kho khan thir thach mai

Phan b6 thai gian dé thuc hién mot sé hoat dong thu gidn ma minh
yéu thich, chdng han tap thé duc, doc sach, lam vudn hoac nghe nhac




Nhimg cau chuyén doi thuc vé bénh nhan — Song chung véi bénh cao huyét ap

“T6i yéu cudc séng xa héi cua minh,
t6i khéng muén bi dau tim”

Jen* la mot nguoi da nghi
huu trén 65 tudi va sdng mot
minh. Ba mo ta minh la mot
ngudi nghién céng viéc, trng
c6 16i séng rat cang thang va
hoa dong. Mot ngudi nghién
thudc 14 tir tudi thiéu nién va hién van con hut thudc 14
mot it, hau nhu moi ngay Jen ciing thich uéng mot hoéc
hai ly rugu vang.

Jen phat hién ra minh bi cao huyét ap cach day 15 nam khi dén kham bac si
gia dinh. Ba cam thay ra roi va cing thang. Huyét ap cta ba lic d6 l1a 180/120
mmHg. Ba quyét dinh khéng udng thuéc diéu tri cao huyét ap va chon cach
kiém soat cang thang bang cach tap yoga, hit thé sau, thién va liéu phap xoa
bép. Huyét ap ctia ba da giam xuéng con 120/80 mmHg.

Ba bi tang huyét 4p dot bién céch day vai ndm ma ba nghi rdng do cdng thang
trong c6ng viéc. Ba da tiép tuc cac phuong phap tu quan ly cia minh nhu dé cap
& trén va tap thuong xuyén, khong dung bat ky loai thudc ha huyét ap nao. Doi ldc
ba cling xin tam nghi |am dé gidm bét cang thang.

Tuy nhién, vao gitra nam 2017, ba thay xuat hién nhiing con dau tic nguc

trong khi lam viéc va dugc gap rut cho di lam dién tdm d6 (ECG)*, két qua binh
thuong. Bac si gia dinh d4 gidi thiéu ba dén gap mot bac si chuyén khoa tim
mach, ba dugc kham bénh ngay lap tirc va sap xép chup X quang mach mau
(angiogram)**, két qua cho thay cac mach mau tim khong bi tdc nghén. Nhung
béc si chuyén khoa phat hién tim cua ba bi phi dai va chadn dodan ba bi bénh co
tim (cardiomyopathy). Lic do, huyét dp cua ba cao. Ba dugc ké toa thuéc ha
huyét ap va thudc giam m& mau (cholesterol). Ba dugc cho biét rang can uéng
nhiing loai thuSc nay trong sudt quang doi con lai d€ giam nguy co dau tim. Jen
tuan tha viéc uéng thudc rat t6t. Ba cling udng Vitamin D va B vao méi budi sang
trong nhiéu nam. Pay la dong luc dé ba uéng thuéc tim va huyét ap méi sang.
Nhung déng luc chinh d€ ba udng thudc thudng xuyén |4 néi sg bi I1én con dau
tim. Ba van yéu thich cudc song xa hoi day nang déng ctia minh.

*Tén da duoc thay ddi. Hinh anh tir kho luu trir.

A Dién tdm d6 (ECG) la mot xét nghiém don gian cé thé dugc st

dung d€ kiém tra nhip tim va hoat déng dién cuda tim quy vi.

** Chup X quang mach mau la mot tha thuét s dung tia X va thuée nhuém
dac biét d& chup anh cac mach mau cda quy vi. 7



Cau chuyén cta T6i, Loi khuyén cua Toi

Cac meo hitu ich va thong tin hitu dung

Hiéu vé cac triéu chirng cua
con dau tim?®

Dau tim xay ra khi mot mach madu tim bi tac nghén,
lam giam luu lvgng mau va lugng oxy dén tim
cua quy vi.

Dudi day la céc triéu chirng pho bién nhat cliia con
dau tim. Quy vi c6 thé cé mot hodc két hop nhiéu
triéu churng:
+ Kho chiu hodc dau nguc. Diéu nay c6 thé gay ra cam giac nang né kho
chiu, cang tire, ap luc hodc cam gidc dé nén trong nguc. Cam giac kho
chiu nay c6 thé lan ra cénh tay, ¢8, quai ham ho&c lung cia quy vi.
+ Chéng mat, choang vang, cam giac muén ngat
» Budn nén, khé tiéu, ndbn mla
¢ Thd gap hodc khé thd
« D8 md hoi trom hodc dé md hoi lanh.
Néu quy vi cam thay bat ky triéu chirng nao & trén, cac
chuyén gia khuyén quy vi nén thuc hién cac budc sau:

©

1. Goi: 2. Nging: 3. N6i: Hay néi véi ai do
000 Nghi ngoi ngay lap tic V& cam giac cuta quy Vi




Nhiing cau chuyén doi thuc vé bénh nhan — S6ng chung véi bénh cao huyét ap

“Dirng dé con dau tim la triéu
chung dau tién!”

Jerry® l1én con dau tim
& tudi 50 khi 6ng dang
lam vuon cung con trai.

Jerry trai qua nhitng con dau nhéi &
gan vai trai, sau d6 la cam giac ngira
ran & canh tay trai. Ong goi cho vg va
nho ba goi xe cap ctru. Ong nhan biét
nhiing triéu chirng dau tim nay tir khéa
hoc so ctiu tai noi Iam viéc. Ong ndm
xudng, nham mat lai va khi tinh day
6ng thdy minh da nam & bénh vién.

Bac si chuyén khoa tim chin doan 6ng bi cao huyét ap. Khi con tré, éng rat khoe
manh va luc ludng nhung ciing hidt thudc va thudng xuyén udng ruou bia. Ong da
b&t d4u udng nhiéu loai thudc, dugc khuyén khich ngirng hat thudc va tap thé duc
trg lai. Ong ludn lam theo I6i khuyén ctia chuyén gia dinh dudng dé &n ché do an
udng can bang.

Nam 2012, Jerry dugc dat 2 stent® do tdc nghé&n mach vanh tim dugc phat hién
trong mét [an X quang mach mau (angiogram) dinh ky **. Sau dé vai thang, 6ng
dugc phiu thuat tim hd dé thay thé van tim bi 16i.

Jerry hién d& ngoai 70 tudi va thudng xuyén dén kham bac si gia dinh trong 25
nam va bac si chuyén khoa tim 6 thang moét Ian. Ong tiét 16 vé tién st gia dinh
mac céc bénh vé tim tram trong. Ong mat ca cha me, anh trai va em gai vi nhitng
con dau tim.

Ong khéng ban tdm vé viéc hién dang udng 12 loai thudc méi ngay: nhitng loai
thudc nay giup ki€ém soat huyét ap va gitr nude cling nhu bénh tiéu dudng loai

2 va m& mau (cholesterol) cao ma éng dugc chan doan sau dé. Jerry c6 16i suy
nghi rat tich cuc. Ong tuan theo theo 16i khuyén clia bac siva hién cadm thay moi
thir déu dugc kiém soat tét.

*Tén da dugc thay ddi. Hinh anh tir kho luu tri.
sStent 1a mot 6ng nhd dugc dua vao mach mau bi tdc nghén dé giup gitr théng thoéng.
** Chup X quang mach mau Ia mét thd thuét st dung tia X va thuée

nhudém dac biét d&€ chup anh cac mach mau cda quy vi. 9



Cau chuyén cta T6i, Loi khuyén cua Toi

Cac meo hitu ich va thong tin hitu dung

An uéng lanh manh cho trai tim
cua quy vi'°

Heart Foundation (T8 chirc Tim mach) ctia Uc
khuyén nghi rang quy vi cé thé cai thién sirc khée
tim ctia minh bang céch tap trung vao mét sé diéu
don gian:

« Nhiéu trdi cay, rau cl va ngl cdc nguyén hat vi dy; gao Iit, yén mach,

banh mi nguyén cam (wholemeal)/hat.

« Céac nguon protein (chat dam) lanh manh khac nhau bao gom protein
tlr thue vat nhu dau, dau ga, dau lang, cac loai qua hach va hat,
cd va hai san, tring va thit gia cam.
Chon sita khdng c6 huong vi, stra chua va pho mat.
« Lua chon chat béo lanh manh véi céc loai qua hach, hat, bo, 6 liu

va dau lam tur cac loai nay dé nau &n.

Céc loai thao moc va gia vi d€ tao huong vi cho thuc pham thay
vi thém muéi (hodc dau nanh)

+ An nhiéu loai thuc pham tuoi séng va chua ché bién.
Bang cach tuan theo nguyén tac don gian nay, ché do an udng cua quy vi sé
c6 nhiéu chat dinh dudng thich hgp nhu chat xa, chat chéng oxy hda va chat
béo khong bao hoa, va it chat dinh dudng cé hai nhu chat béo bao hoa va
ch&t béo chuyén hda, mudi va duong.

Dé biét thém théng tin vé an uéng lanh manh,
vui long truy cép trang mang cta Heart Foundation
heartfoundation.org.au/Heart-health-education/healthy-eating

10



Nhiing cau chuyén doi thuc vé bénh nhan — S6ng chung véi bénh cao huyét ap

“Muc tiéu cua t6i la danh bai can bénh
cao huyét ap nay”

John* la nguGi dan 6ng

49 tudi géc A. Anh két .
hon véi moét huan luyén

vién ca nhan va c6 hai

con nho.

John dugc chan doan mac bénh

cao huyét ap va cholesterol (m& mau)
cao cach day 4 nam. Huyét ap cta anh , ¥/
ltic d6 la 169/95 mmHg. Me ctia John

ciing bi huyét ap cao va cholesterol cao,

da thuc giuc anh dén gap bac si gia dinh dé kiém tra sirc khée tim mach cua
minh vi “nguai trong gia dinh dang mac cac can bénh nay”.

Mac du béc s khuyén anh nén bat dau dung thudc ha huyét &p, nhung ngay tir
dau John quyét dinh tir chéi vi anh tin rdng minh c6 thé giam huyét ap bang céch
thay d@i 16i s6ng. Anh bat dau tap thé duc thudng xuyén, ngirng hat thudc va
gidm udng rugu bia. Anh an it thit d6 hon, ndu an lat hon va bd sung nhiéu chat
x0 hon vao ché& d6 &n udng ctia minh. Anh tham chi con nghi viéc dé giam baot
céng thang.

Sau mot nam thay déi 18i séng, John d4 giam dugc 4 kg va muc cholesterol cua
anh ciing gidm xuéng, tuy nhién huyét 4p cta anh van cao. Bac si gia dinh cla
anh khuyén réng anh c6 nhiéu nguy co bi dau tim va nén bat dau dung thuéc dé
giam huyét ap.

NGi sg hai vé con dau tim va bé lai con nho khéng cé cha da thuyét phuc John
bat dau udng thudc ha huyét 4p. Sdu thang sau, huyét ap ctia John van con cao,
vi vy bac si gia dinh d4 cho udng thém loai thudc ha huyét ap thi hai. John tiép
tuc diéu chinh I6i s6ng. Anh d& st dung (rng dung nhac toa thudc tir hiéu thuée
quen dé& thudng xuyén mua thudc day du theo toa. John theo dbi huyét ap tai nha
dé& dam bao kiém soat t6t murc huyét ap va hy vong c6 thé danh bai can bénh cao
huyét ap cta minh.

Dong luc chinh d€ anh tiép tuc diéu tri la ngan ngira con dau tim dé€ cé thé tiép
tuc chdm séc céc con ctia minh.

*Tén da duoc thay déi. Hinh anh tirkho luu trir. 11



Cau chuyén cta T6i, Loi khuyén cua Toi

Cac meo hitu ich va thong tin hitu dung

Ha huyét ap cta quy vi bang cach
duy tri hoat dong than thé trong
thoi ky dai dich''213

Hoat déng than thé thudng xuyén gitp tim quy vi
khoe hon. Mot trai tim khde hon c6 thé bom nhiéu
mau hon véi it no luc hon. Néu tim cua quy vi cé
thé hoat dong it hon khi bom, luc tac dong lén dong
mach sé giam, lam ha huyét ap cua quy vi.
Duy tri hoat dong than thé la diéu quan trong dé c6 sirc khée tim mach t6t
hon. Cac bién phap gian cach xa héi trong dai dich Covid-19 c6 thé han ché
pham vi cac hoat dong quy vi cé thé thuc hién. Tuy nhién, cé nhiing hoat
ddng quy vi c6 thé lam & nha hoac xung quanh khu phé ctia minh;
+ Cong viéc nha, chang han nhu cat cd, cao 14, lam vudn hodc lau nha
« Leo cau thang, di bo, chay bo, dap xe va khiéu vii
* Muc tiéu it nhat 30 phat hoat dong than thé hau hét cac ngay
trong tuan (150 phat moi tuan).
* Quy vi c6 thé chia nhd thanh ba dgt tap thé duc nhip diéu (aerobic)
10 phut, sé c6 duagc loi ich twong tu nhu moét dot tap 30 phut.

« Thuc hién céc hoat dong tang cudng co bap it nhat 2 ngay méi tuan.
Né&u quy vi hién khéng tap thé duc nhiéu, hay nhé héi bac
si trudc khi bat dau.
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Nhimg cau chuyén doi thuc vé bénh nhan — Song chung véi bénh cao huyét ap

° A?

“Lién tuc cham soc dé kiém
soat huyét ap cua t6i”

Sally* tirng song &
Melbourne va thudng xuyén
di bac si gia dinh dé kham
strc khde tong quat. Huyét
ap cla co ay dugc mo ta

la hoi cao trong mét thoi
gian dai va bac si

“theo do6i van dé nay”.

Nam 2012, & tudi 47, Sally bi mat con dét quy nho* khi dang trén duong di lam
vé. “T6i nhé la minh thay cam giac toan than khong khée sau khi roi khéi cho
lam. Cam giac ngay cang té hon khi vé gan dén nha va t6i tré nén bi khé chiu.
T6i nhé minh c6 cdm giac ngira ran & bén trai va ca bén trong miéng. Chéng toi
néi diéu nay xay ra khi t6i dang c6 gang ra khoéi xe, nhung t6i khéng nhé gi hét.”
Chéng cd da chd coé dén thang bénh vién, tai d6 c6 dugc theo dbi va sau dé6
duoc xuat vién.

Sally gap béc si gia dinh vao ngay hém sau va cé bat dau duge dung thudc giam
m& mau (cholesterol). Huyét &p clia c6 van & murc hoi cao va c6 dugc khuyén
thay d@i 16i sdng nhu gidm céan va tang cudng tap thé duc.

Gia dinh cé chuyén dén Brisbane vao ddu ndm 2019 va c6 d& di kham ba béc si
gia dinh khac nhau & d6. C6 thuc sy hai long véi vi bac si gia dinh thir hai, nhung
viéc kham theo ddi bénh da bi hdy bd do dai dich Covid-19. C6 gép bac si gia
dinh sau cung trong thai gian ngan ngui, bac s da ké cho c6 mét loai thudc ha
huyét ap va cé da nglirng dung sau mot tuan do tac dung phu. Co tiép tuc uéng
thuéc giam cholesterol ciia minh.

Sally biét minh cé nguy co bi dét quy hoédc dau tim cao. C6 rat mudn dugc gap
truc tiép bac si gia dinh d€ kiém tra huyét ap va dugc tu van cach kiém soat
huyét ap. “Toi da khong thé lam diéu dé vi mat hay nhiéu ly do. Téi thuc su hai
long véi bac si gia dinh (thir hai) ma t6i da dugc kham va t6i rat muon tiép tuc
gap ba ay khi moi chuyén én lai.”

Sally dang can nhac viéc mua may do huyét ap tai nha vi ¢6 biét tam quan trong
cla viéc kiém tra huyét ap thuong xuyén.

* Tén da dugc thay d6i. Hinh anh tir kho luu trir.

A Con dugc goi la Con Thiéu Mau N3o Thoang Qua (Transient Ischaemic Attack)

- khi ngu6én cung cdp méu dén ndo cua quy vi bi nghén tam thoi; dau hiéu tuong
tu nhu dét quy nhung chi trong thai gian ngédn. 13



Cau chuyén cta T6i, Loi khuyén cua Toi

Nhat ky huyét ap tai nha

1. Chi str dung méy da dugc kiém chimg. Khong khuyén
khich str dung thiét bi do ¢ ngon tay va cd tay.

2. St dung tdi hoi vira véi bap tay cla quy vi.

3. Do huyét ap cing mot thai diém vao budi sang hodc
budi t6i

4. Do trude khi an, udng thudc hodc van dong manh

5. Ngoi thoai mdi véi hai ban chan dat trén san nha
trong 5 pht (khdng néi chuyén/phan tam)

6. Do hai Ian, méi lan cach nhau mot phat

Muc tiéu huyét ap cia toi: / mmHg 7. Ghi lai huyét 4p cia quy vitrong nhat kj nay va dua

cho béc si gia dinh mai [an dén kham bénh.

Tén cua toi:

Tudi cua toi:

Thoi il Thoi il Ghi chi
Ngay | gian gian (vi du: thay ddi thudc,
SANG S6 S6 | CHIEU | S§ S6 ngay lam viéc céng thang)
trén dudi trén dudi
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Nhimg cau chuyén doi thuc vé bénh nhan — Song chung véi bénh cao huyét ap

Thoi
Ngay gian
SANG

Huyét dp

S6 S
trén dudi

Thoi
gian
CHIEU

Huyet ap Ghi chii
(vi du: thay d@i thudc,
S6 S6 ngay lam viéc céng thang)
trén dudi
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Cau chuyén cta T6i, Loi khuyén cua Toi

Nhat Ky Huyét Ap Tai Nha
Thei Huyet ap Thei Huyet ap Ghi chi
Ngay | gian gian (vi du: thay d@i thudc,
SANG S6 S6 | CHIEU S6 S6 ngay lam viéc céng thang)
trén dudi trén dudi
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Nhimg cau chuyén doi thuc vé bénh nhan — Song chung véi bénh cao huyét ap

Thoi
Ngay gian
SANG

Huyét dp

S6 S
trén dudi

Thoi
gian
CHIEU

Huyet ap Ghi chii
(vi du: thay d@i thudc,
S6 S6 ngay lam viéc céng thang)
trén dudi
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Cau chuyén cua Toi,
Loi khuyén cua Toi

Vi nhitng 16i khuyén hitu ich va théng tin hru dung

Céc lién két hitu ich cho strc khée tim mach ctia quy vi (quét tirng ma QR dé truy cap lién két)

Cac cong thirc nau Thé duc tai nha Tham g|a Chuong trinh
an lanh manh cho strc khoe tim trong thai ky bai dich Di bo vi Cong dong Ién
mach cla quy Vi COVID 19 nhat cta Uc
(=135 =]

o

Tim hiéu thém théng tin vé D6t  Tim hiéu thém théng tin
quy Nhé/Con Thiéu Mau Nao vé Cang thang
Thoang Qua Tai Noi Lam viéc

We would like to thank Janine, Marie, Jim, Tony, Nanda and Ronda
for sharing their lived experience with high blood pressure
and co-creating this patient education material.
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