BAI TUYEN TRUYEN
BENH TIM MACH VA CACH PHONG BENH

Thua toan thé nhin dan!

Bénh tim mach va d6t quy 1a nguyén nhén gy t vong cao nhét trén thé gioi,
hing nim gdy tir vong 17,5 triéu ngudi, trong dé 80% & cac nuée cé thu nhap thap
hodc trung binh. Chinh vi vay, Ngay Thé gidi phong chéng bénh tim mach (29/9)
nam nay, t6 chtrc Lién doan Tim mach thé giGi dua ra chi d& “On dinh huyét ap
dé bao vé trai tim”

Thoi gian gan day ngudi méc bénh tim mach ngay cang tré. Hdu qua la ngay
cang nhidu ngudi chét tré, do tudi ma ning suét lao ddng cao nhat. Hién céc bénh
tim mach nhu ting huyét ap, roi loan lipide mau gay tic dong mach tang cao. Cac
bénh nay gy tir vong cao va dé lai di ching ning né.

Hang nadm, Bénh vién da khoa Hai Duong tiép nhén va diéu trj ndi tri va ngoai
tri khoang 96.000 lugt bénh cao huyét ap, 9.000 luot thiéu mau co tim va 600 luot
suy tim.

Nguyén nhén ctia bénh tim mach hién nay do lién quan nhiéu dén 15 song va
cac yéu tb nguy co ma ching ta cé thé thay déi dwoc nhu: an qua min, an nhiéu
md dong vat, an udng du thira gdy tang can béo phi; lam dung ruou bia; hut thude
la, it vdn dong hodc khdng van dong thé luc.

Pé giam bét nguy co bénh tim mach va d6t quy ching ta can nén didu chir;h 16
song nhu sau:

I. Dinh dudng hop 1y, nén phéi hop nhiéu loai thuc phidm mai bita in phai co du
4 nhém thuec an:

+ Nhom tinh bot 1a ngudn cung cap nang lugng chu yéu trong bita in gdm: gao,
ngd, khoai, sén ...

+ Nhém giau chét dam, véi thirc an ngudn dong vat nhu thit, c4, trimg, sita... va
nguén thue vat nhu dau d6, dau nanh. ..

+ Nhom giau chét béo nhu m& bo, dau 4n va cac hat ¢6 nhiéu diu nhu me, dau
phong.

+ Nhom rau qué cung cap vitamin, chét khoéng, chit xo.




2. Dam bdo an toan vé sinh thuc phim.
3. An uéng du nhu cu cia co thé.
+ Nén giam lugng mudi trong bita &n vi ¢6 lién quan dén bénh tang huyét ap.
+ Khéng nén an nhiéu noi tang déng vat, m& dong vat.
+ Ubng ruou vira phai, vi ubng rugu nhidu 1a yéu té nguy co quan trong cua ting
huyét ap, va cling la nguy co cua tai bién mach mau nio.
+ Khong nén #n nhiéu cac chét kich thich cay nong.
+ Tang cuong rén luyén thé duc it nhéit 30 phit & mirc d§ vira phai mdi ngay,
duy tri nép song hoat dong lanh manh dé in ngon miéng,
+ Duy tri can nang hop ly,
+ Nén kham strc khde dinh ky dé biét duoc chi s6 huyét ap, ham luong mé mau
ham luong dam mau, ham luong duong mau.
» Néu biét minh c6 nhiduy yéu té nguy co thi ban cang can phai c6 ké hoach thuc
hién 16 séng lanh manh mét cach tich cuc hon dé cai thién strc khoe cua minh.
+Tao m6i truong sach s, khong c6 khéi thude & gia dinh va cong so.
+ Tranh cing thing, lo au qua muc.
+ Hay cung nhau xay dung mét méi truong lam viéc doan két, lanh manh va
hiéu qua.
Dé ¢co mot trai tim khoe, nguoi dan nén thuc hién loi khuyén trén cua cac chuyén
giay té.
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