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Truyén thong phong, chdng bénh ting huyét ap

: Thyc hign Cong van 50 668/SYT-NVY, ngay 18 thang 5 ndm 2017 coa SoY
té Ha Giang vé viéc huong ung Ngay Thé gidi phong, chong téng huyet ap;
~ Trung tam Y té huyén Pong Vin xdy dyng Ké hoach truyén thong phong,
chong bénh tang huyét 4p nhu sau:
1. MUC TIEU
1. Muc tiéu chung
Néng cao nhéan thuec, thay dbi hanh vi cta cong ddng vé bénh tang huyét ap
va cac yeéu to nguy co. ,
Tang cudng nang lyc ctia nhén vién Y t€ trong cong tac du phong, phét hién
som va diéu tri ding bénh tang huyét ap theo phac do cia BO Y té quy dinh
2. Muc tiéu cu thé

Nang cao nhan thirc ctia nhéan dan vé du phong va kiém soét bénh téng huyé
ap, trén 85% nhan dan duogc truyén thong phong, chong bénh tidng huyet ap. \

Phéi hop véi céc co quan, ban nganh doan thé huyén, x4, thi ‘trén t6 chuc
truyén thong qua cac phuong tién thong tin dai chung, truc tiép truyén thong qua
cac budi hop thon, ban va cac chg phién.

I1. NOI DUNG TRUYEN THONG

Bénh tang huyét ap va sy nguy hiém cua bénh, dy phong ting huyét ap va
cac bénh tim mach, tép trung vao chu de ph()pg chong tac hai cta thude léqva‘l ruou
bia, bao dam dinh dudng hop ly, giam an mudi va tang cudng hoat dong thé luc.

~ Huong dan, tuyén truyén, vén dong nguoi dan thuong xuyén do kiém tra
huyét ap dé phét hién som tang huyet ap. Khuyen c4o toi moi nguoi dan: Do huyét
ap thuong xuyén la bién phap don gian nhat va quan trong nhat dé phat hién sém
bénh tiang huyét ap.

I11. THO1 GIAN, PIA PIEM

1. Thoi gian: Tur ngay 22/5 dén 30/12/2017.

2. Pia diém: Tai 19/19 x4, thi trn.

1V. KINH PHI

- Tuyén huyén sur dung ngudn kinh phi truyén thong long ghép céac chuong
trinh myc tiéu Y t€ Quoc gia nam 2017 (néu c6) va ho trg cua don vi.

o Céac x4, thi tran xay dung ké hoach xin kinh phi ho tro cia UBND x4, thi
tran.



V. TO CHU'C THYC HIEN

Giao cho Phong truyén thong GDSK Trung tdm Y té huyén phdi hop véi
Khoa ATVSTP&YTCC chuan bi cac ndi dung bai truyén thong, tai liéu truyén
thong. Clr can bo tham gia cac budi truyén thong tai huyén, x4, thi trAn. Sau khi két
thic dot truyén thong, Tram Y té cdc x4, thi trin, PKDKKYV gui bao cdo vé Trung
tam Y té huyén (Phong truyén thong GDSK) truéc ngay 22 hang thang dé téng hop
béo cdo gui S6 Y té Ha Giang.

Trén day lE‘l‘Ké hoach truyén thong phong, chéng bénh ting huyét ap. Trung
tm Y té huyén Dong Van yéu cau cac Khoa, phong lién quan, Tram Y t€ cac x4,
thi tran, PKDKKYV nghiém tac trien khai thuc hién ./.
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Ting huyét ap

~ Hién mdi nam trén thé gidi c6 1,5 ti ngudi bi ting huyét ap va 7 triéu nguoi

chét do chiing bénh nay. Tai Viét Nam, s6 nguoi tir 25 tuoi tré 1én chiém 25% tong
s0 nguoi bi tang huyét ap. Vi nhiing bién ching nguy hiém, c6 thé gay tir vong
nhu tai bién mach ndo, nhéi méu co tim... tang huyé€t ap dugc coi 1a ké sat nhan
tham lang.

Thé nao 1a huyét 4p khée manh?

Huyét 4p cta chung ta dugc biéu hién qua hai con sb: (1) huyét 4p tam thu (ap
lyc mau luc tim co bop, con duge goi 14 huyét ap toi thi€u): binh thuong Ia tir 90
den 139 mmHg, (2) huyét ap tm truong (ap lue mdu luc tim nghi co bép, con goi
1a huy€t 4p t6i da): binh thuong la tir 60 dén 89 mmHg.

Huyét ép khoe manh 1a s6 do huyét 4p duéi 120/80 mm Hg, ma ly tudng 1a
115/75 mm Hg.

Loi song ra sao dwgc coi la lanh manh?

- An uéng lanh manh: n nhat (tong luong mudi dn vao méi ngay it hon 6 g);
an nhi€u rau, trai cdy va c4; an it thit va m& dong vat; tranh #n thirc dn ché bién s§
nhu 4 hép, thite an nhanh... Y‘N

- Khéng hut thudc 14 va tranh hit phai khéi thube. Neuwdi dang hut thube nén’
cai thuoc, du & bat ky Itra tudi nao, dé co duoc lgi ich strc khoe khong nhitng cho.
ban thdn ma con cho gia dinh minh.

H.DONG VAN /»
*

- Udng ruou bia it va didu do, khéng udng rugu bia khi khong biét ubng ruc
bia va ltc huyét 4p chua 6n dinh.

- C6 cudc sdng nang dong: van dong than thé & mirc do trung binh mdi ngay
30-45 phut v6i cac hinh thitc nhu di bd nhanh (7 km/gio), di xe dap nhanh, chay
cham, choi béng ban, boi; tan dung moi co hoi dé hoat dong nhu tan bd khi ranh

~
A

rol, di thang b thay vi di thang méy & noi lam viéc.

- Giit cho tim tri binh than trong cudc song, tranh nhitng xic dong thai qua, du
1a vui vé hay buon rau, lo au...

- Gifr can ning va vong bung chuan: duy tri chi s khéi co thé (tinh bang céch
lay cdn ndng,don vi la kilogam, chia cho binh phuong chiéu cao ma don vi I
mét)ndm trong khoang 18,5 dén 24,9¢on vong bung & nam tir 90cm tré xubng, &
ni tir 80cm trd xuong.

Duy tri duoc 15i song lanh manh cé thé lam huyét 4p giam trung binh 20
mmHg, gilip ngén ngira ting huyét ap, kiém soat huyét ap, tang hiéu qua cua thube
di€u tri huyét ap, dong thoi ciing gilip chung ta phong trénh cdc bénh tim mach
khac, déi thao dudng va ung thu.
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Nhirng bién phap phong chong bénh cao huyét ap

Ngay nay, cao huyét dp la can bénh khd pho bién va rdt nguy hiém, mudn
phong chéng bénh cao huyét dp dat hiéu qua khong gi khac hon chiing ta can phai
duy tri mot 16i song lanh manh.

Khi méc bénh cao huyét ap thi viéc dung thude dac tri theo sy hudng dan cla
béc si 14 can thiét. Tuy nhién, vén d& dit ra 1a nén c6 ché d¢ an ubng thich hop dé
giam nguy co cao huyét 4p. Chung ta nén &n binh quén 3 bita/l ngay va khong nén an
vat, tranh an nhitng mén an nhiéu ma, dau nhu: xao, chién,.. cac loai thirc an ¢o nhiéu
md dong vat, uu tién an ca. Pé phong chéng bénh cao huyét ap tdt, chiing ta khong
nén dung nhing thuc ubng co kich thich nhu tra hay ca phé, dac biét la rugu, bia.
Nhitng nghién ctru cho thay c6 moi tuong quan chat ché gitta ubng rugu, huyét ap va
ty 1é bénh cao huyét 4p trong cong dong, dung nhiéu ruou, bia s& lam giam tac dung
cua thude ha huyét ap, ddng thoi s& lam tang nguy co bi tai bién mach mau n#o.

Mot bién phap phong chong bénh cao huyét ap trong ché d6 dinh dudng la
an nhidu rau xanh dé cung céap nhidu chét xo cho co thé va hd trg t6t cho tiéu hoa,
dung nhiéu trai cay, cac loai ngli c¢dc,... Han ché an mudi va cac loai thirc @n chur
nhiéu natri nhu tom kho, tring vit mudi,... cling la phuong phép phong chéng
bénh cao huyét dp hiéu qua.

Dic biét trong phong chong bénh cao huyét ap, ching ta can phai bo di
nhiing thoi quen xAu nhu hut thude 14, ddy dugc coi 1a mdt bign phép hiru hicu nhét
d6i vai viec phong chong bénh cao huyét ap ciing nhu mot sé bénh khac. Pong thoi,
tap thé duc déu dan & muc vira phai nhu di by nhanh hogc boi 16i trong vong 30 - 45
phut, 3 - 4 lan/tuin. Cac hoat dong thé duc co thé lam giam huyét 4p.

Stre khoe 1a von quy nhat ctia con nguoi, dé viéc phong chéng bénh cao huyét
ap dat két qua, ban nén thyc hién tt cac bién phap néu trén dé bao vé st khoe.

Tran Nhi (soan)



