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Kinh GUri Quy Hoi Vién,

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chiing t6i san sang tr¢
giap quy vi cham séc sirc khde tim ctia minh. Véi tu cach la doi
tac cham soc sirc khée ctia quy vi, chiing téi da bién soan cuén
cam nang cham séc nay. Chiing téi hy vong cuén cdm nang sé
gitp quy vi gilr gin strc khdée va nang ddng.

Chic Quy Vi Strc Khée D6i Dao,
Ban Chuong Trinh Y Té Alliance
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TRONG CUON CAM NANG CHAM SOC NAY...
Quy vi s& tim hi€u cach duy tri strc khde tim mach ctia minh.

Quy vi cling s& tim hiéu vé cac van dé thudng co6 thé xay ra va cach
cham soc trdi tim cda quy vi.

Tai sao quy vi nén cham séc cho trdi tim ciia minh? Tim va mach
mau cla quy vi dua chat dinh dudng va oxy dén tirng b6 phan cula
co thé, cung cdp nang lugng cho chidng hoat déng. Bénh tim xay
ra khi quy vi gap van dé vé tim hoac mach mau. Con dau tim hoac
dét quy cé thé xdy ra néu mach mau bi tdc nghén.

Chuing t6i hy vong nhirng gi quy vi tim hiéu dugc trong cudn cam
nang cham séc nay sé gilp quy vi bao vé trai tim ciia minh.

Vui long trao ddi véi bac si hoac y ta cia minh néu quy vi cé
bat ky thac mac hay méi quan ngai nao.
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ONG H VA CAU CHUYEN VE SU'C KHOE TIM:

Nam d6 éng H 42 tudi, mac bénh huyét dp cao va néng d6 cholesterol cao.
Mot ngay no, trong tran dau béng da cta con gdi minh, 6ng cam thay c6 con
tirc nguc nhung tinh trang néy khong tu bién mat, vi vay, 6ng da dén phong
cap clru. That may man khi 6ng ay da lam nhu vay K&t qua clla mot s6 xét
nghiém cho thdy 6ng &y da 1&n con dau tim! Ong dy can phau thuat tim ma.
Rat may man la cudc phau thuat da dién ra tot dep.

Sau d6, 6ng biét rang da dén IGc phai thay déi 16i séng ctia minh. Ong dy bat
dau an uéng lanh manh hon, tap thé duc nhiéu hon va cham séc strc khée
cla minh. Ong ady ciing can than dé tranh khai thudc 1.

Ong H ndm nay d3 69 tudi va éng van luén tim cach &n udng lanh manh, van
déng nhiéu hon. Vi moi ngudi trong gia dinh déu c6 thé mac bénh tim nén
gia dinh 6ng cling nhan thdc ré hon tam quan trong clda viéc cé mot trai tim
khdoe manh.
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THAY POI TRONG TIM

Quy Vi c6 thé thuc hién cac budc dé phong ngilra bénh tim. Ngay ca khi
quy Vi bi bénh tim, nhirng 1&i khuyén sau day sé& giup cai thién sirc khoée
tim c@a quy vi dé quy vi cé thé phong ngtra cac van dé khac hoac gitt cho
bénh clia quy vi khong trd nén t6i té hon.

Nhirng thay d6i vé 16i séng c6 Igi cho tim tét nhat nén thuc hién theo
trng budc nho ké ti€p nhau. Bat muc tiéu cho ban than, nhung dirng co
gang lam diéu dé mot minh. Hay nhd bac si, gia dinh va ban bé ho trg dé
dat dugc muc tiéu cdia minh!

Qe *«. . AN THU'C PHAM LANH MANH

S Fe ‘-g . .
*“@ I @@ X '[hu’c hanh an uéng lanh manh va can bang.
“ﬂQ« }@;? An nhiéu trai cay va rau cd. Chon thuc pham
'O c6 ham lugng dudng, mubi va chat béo thap.
i

VAN PONG NHIEU HON

Lam viéc vdi bac si cla quy vi dé 1ap ké hoach
tap thé duc phu hgp nhat véi quy vi. Diéu nay
c6 thé bao gébm cac bai tap khién quy vi thd khé
hon va tim dap nhanh han (vi du: di bd nhanh
hodc nhady day). Dat muc tiéu tap thé duc

30 phdt vao hau hét cac ngay trong tuan. Ngoai
ra, hay thuc hién cac bai tap tang cwdng co bap
hai lan moi tuan.




GIU' CAN NANG HQP LY

Trao d6i vdi bac st hoac chuyén gia dinh du®ng vé can
nang cla quy vi. D& gidm bat hodc duy tri cdn nang,
hay thuc hanh ché d6 an uéng lanh manh, khéng ngoi
lau mét cho va van déng nhiéu hon.

Pé tim hiéu thém, vui long truy cap trang web
www.alamedaalliance.org/live-healthy-library va chon “Healthy Eating,
Exercise, and Weight” (An U6ng Lanh Manh, Tap Thé Duc va Can Ndng Hap Ly).

TRANH KHOI THUOC LA

Né&u quy vi hit thudc, hdy bé thuéc 1a. Dé duoc
trg giup lap ké hoach bé thudc, hay hdi bac st cia

quy vi hodc goi t&i Téng Pai HO Trg Cai Thudc La @
cho Ngudi Chau A theo s6 dién thoai mién phi

1.800.778.8440. Thudc cling c6 thé gitp quy vi cai
thudc. Néu quy vi khéng hut thudc, hay tranh khoi
thubc tr ngudi khac.
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NAM RO CAcC CHi s6 CUA QUY VI
Pam bao dén gap bac si cla quy vi thudng
xuyén. Hay hoi vé huyét ap clia quy vi,
cholesterol va dudng huyét. Néu quy vi
can cdi thién cac chi sé ctia quy vi, hay lam
viéc v3i bac st ciia minh dé 1ap ké hoach.

\\".” 2 - - &
S0y,  GIAM BOT CANG THANG

\Q: * @ . . , . FRY: v
e, No®  Tim nhirng phuong phap lanh manh dé giam baot

\\\ ,‘l va quan ly cang thang cda quy vi. Ngi dd gidc va
v tap thé duc sé gitip ich quy vi. Quy vi cling cé thé
hoc cac ki thuat dé thu gidn, chang han nhu thé,

chdnh niém va thién dinh.

TUAN THEO KE HOACH DIEU TRI CUA
QUY VI

Pén gap bac si dé kiém tra strc khde va dung
thuéc theo ddng chi dinh. Duy tri danh sach tat
ca cac loai thudc quy vi dung va mang theo khi di
kham sirc khde. Néu can, hdy st dung hop thudc
dé sap xép cac loai thuéc cdia quy vi.
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DANH SACH THUOC CUA TOI

Sé rat hiru ich néu lap va cap nhat danh sach tat ca cac loai thuéc ma
quy vi dang dung. Biéu nay gilp quy vi theo d&i ké hoach dung thuéc
clia minh va cho tat ca cac thanh vién trong nhém cham séc sirc khée
cUa quy vi biét quy vi dang dung nhirng loai thuéc nao.

THEO DOI THUOC

Dudi day la vi du vé danh sach thuéc ma

quy Vi c6 thé tai xuéng va in ra tir Thu Vién Séng

Khoe trong muc “Heart Health” (Sirc Khde Tim) trén trang web
www.alamedaalliance.org/live-healthy-library.

Quy vi cling c6 thé tao mét danh sach nhu thé nay dé sir dung.

Khi str dung danh sach thuéc:

* Vuilong liét ké tat ca cac thudc
ma quy vi dang dung. Ké ca thudc,
duogc thao, vitamin va thubc bo.

« Mang theo danh sach nay méi lan
dén kham vdi bac si, cham soc
khan cap, hoac tham kham tai
bénh vién va nha thudc.

« bung dé bj hét thuéc. Hay trao doi
véi bac siva nha thu6c cla quy vi
khi quy vi can thém thudc.

* Cho bac sT hay dugc si biét néu
quy vi cé bat ky thac mac hay quan
ngai nao vé thudc cla quy vi.
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Khi nao t6i can dung? Bao nhiéu?

Tan suat?
Tén Thudc va Liéu  Thudc nay S Ngay
Lugng: dung cho: . Buoi tol |- ETT e
Budi trua truéc khi
dingu
1 vién
i mau

VI DU: trang A
Hydrochlorothiazide (moi KHONG

25mg Huyét 4p cao | ngay) 1/1/2024 | CO
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HUYET AP

Khi quy vi dén gap bac si, ho sé& kiém tra huyét ap cla
quy vi. Bac si clia quy vi cé thé da noi véi quy vi rang
huyét ap clia quy vi cao. Diéu d6 cé nghia la gi?
Huyét ap la tdc ddong Ién thanh mach mau theo tirng
nhip tim. Mau cang khé luu théng qua cac mach mau
cla quy vi, cac chi s6é huyét ap ciia quy vi cang cao.

Néu huyét ap clia quy vi cao, nghia la tim cla quy vi
dang lam viéc nhiéu hon binh thudng. Néu huyét ap
van & mdrc cao trong mot thoi gian dai, tim cdia quy vi
c6 thé bi tén thuong va dan dén cac van dé nhu bénh
tim va dot quy. Thuong khéng cé dau
hiéu hoac triéu chirng va nhiéu ngudi
khong biét ho bi huyét 4p cao. Cach duy
nhat dé biét 1a kiém tra huyét ap cla
quy vi thudng xuyén.
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KIEM TRA HUYET AP

Huyét ap thudng duoc kiém tra bang cach quan mét bang réng goi la dai
quan quanh canh tay trén. Khdng khi dugc bom vao dai quan. Huyét ap cuda
quy vi dugc do khi khéng khi di ra khéi dai quan.

Meo khi do huyét ap:

« Khéng an hodc uéng bat c thr gi, khong hut thuéc hodc tap thé duc
30 phut trudc khi do huyét ap.

* Di tiéu trudc khi doc chi sé.

» Ngoi trén mot chiéc ghé thoai mai sao cho lung dugc d& it nhat 5 phut
trudce khi doc chi so6. Pat ca hai chan phang trén mat dat va khong bat
chéo hai chan.

« Dat canh tay cung vdi dai quan trén ban ¢ d6 cao ngang nguc. Bam bao
dai quan do huyét ap vura khit nhung khéng qua chat. Dai quan phai ap
sat vao lan da tran ch& khong phai trén quan 4o.

« Khéng ndéi chuyén trong khi quy vi dang do huyét ap.

« Né&u quy vi dang theo ddi huyét ap tai nha, hdy do huyét ap vao cuing mét
thoi diém moi ngay. Doc chi sé do it nhat hai lan, cdch nhau 1 hodc 2 phdt.

10
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CAC CHI SO HUYET Ap
Huyét ap dugc do [a mot s6 trén mot s6 thur hai.
Vi du: quy vi c6 thé nghe bac si cdia minh néi "110 trén 72".

« SO & trén cao hon goi la chi s6 tam thu.
b6 la ap suat trong mach mau khi tim bom mau.

« S6 ¢ dudi thap hon goi la chi sé tam truong. D6 la dp suat
trong mach mau khi tim nghi gitra cac nhip dap.

, TAM THU TAM TRUONG
LOAI HUYET AP mm Hg mm Hg
(sO & trén) (s6 & duéi)
Binh thudng Duéi 120 va Duéi 80
Cao 120-129 va Dui 80
Huyét Ap Cao
(Tang Huyét Ap) 130-139 hoac 80-89
Giai boan 1

Huyét Ap Cao
(Tang Huyét Ap) 140 tré lén 90 tré Ién
Giai boan 2

Huyét Ap Rat Cao .
(tham khdo ngay y kién Cao hon 180 Cao hon 120
bac si)
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HUYET AP BINH THUONG

Huyét ap binh thudong la khi sé & trén do dugc dudi 120 (tam thu) va s6
& dudi do dugc dudi 80 (tAm truong). Huyét ap ciia moi ngudi thay doi
theo tung gid va tirng ngay.

HUYET AP CAO

Huyét ap cao con dugc goi la tang huyét ap. Huyét ap cao 730 trd Ién
trén 80 trd Ién. Viéc chan doan huyét ap cao khéng dugc thuc hién cho
dén khi huyét ap clia quy vi dugc kiém tra nhiéu lan va van & murc cao.

HUYET AP RAT CAO
Huyét ap clia quy vi rat cao néu sé huyét ap & trén do dugc cao hon
180 hoac s6 & dudi do dugc cao hon 120.

Néu quy vi cling gap cac triéu chirng nhu dau nguc, khé thd, dau lung,
té hodc yéu, thi luc thay d6i hoac khé néi, thi day la trudng hgp khan
cap. Goi ngay 9-1-1.

Néu quy vi khéng c6 bat ky triéu chirng nao trong sé nay, hdy dgi 5 phat
va thtr lai. Néu chi sé lan do th hai cling cao, tham khao y kién bac

si clia quy vi ngay lap tirc. Bac si cla quy vi c6 thé quyét dinh thay d6i
loai thuéc ma quy vi dang dung,.
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KIEM SOAT HUYET AP
Quy vi c6 thé thuc hién thay déi dé gitp quy vi kiEm soat huyét ap
clia minh:

« An nhiéu trdi cay va rau ct tuoi. © Han ch€ mudi hodc natri trong

+ Tap thé duc hau nhu moi ngay. do an va thirc uéng cua quy vi.

+ Tim nhitng phuong phép lanh * Néu quy vi hut thudc, hay bo thudc.
manh dé gidm b&tva quanly  * Pat dugcva duy tri can nang hop ly.

cang thang cla quy vi. « Ubng thudc huyét ap theo chi dinh
- Han ché hodc bé d6 uéng cla bac si, ngay ca khi huyét ap cla
cd con. quy vi & muc binh thuong.

- Trao d6i vdi bac siclia quy vi vé
tan suat nén do huyét ap.
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PO LA MUOI HAY LA NATRI?
“Natri” la tén hda hoc clia mu6i. Quy vi cé thé thay chat nay dugc liét ké trén
nhan thuc pham.

Co thé can mét lvgng nhé natri dé hoat déng, nhung hau nhu tat ca chidng
ta déu an qua nhiéu mudi. Lugng mudi dé hau hét dén tur thuc pham ché
bién san hodc thirc an & ngoai.

Ché d6 an nhiéu mudi c6 thé lam tang huyet ap. Khi quy vi gidam muéi, huyét
ap c6 thé bat dau giam trong vong vai tuan.

pE AN IT MUOGI HON

Hay chon dung nhiéu hon: An it hon nhirng thuc pham sau:
« Dugc thao hoac téi tuoi « Thirc an nhanh
« Rau cl va trai cay tuoi  Phd mai va thit dugc ché bién san
hodac déng lanh « P06 anvat
* Nudc ép chanh va giam Str dung it nhitng chat sau:
 San pham tu stra c6 ham lugng « Muéi tdi/hanh
chat béo thap (stra chua va sira) « Mudi trong nhitng cdng thirc
« Giavi hon hgp cé ham lugng nau 3n
natri théﬁ) i ] o « Nudc tuong
* Thuc pham khong c6 muoi hoac « X6t udp thit bo va chat lam
c6 ham lugng natri thap thit mém

14
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CHOLESTEROL

Cholesterol |a chat quan trong dé kiém tra va kiém soat sirc khde tim
cla quy vi. Cholesterol la mét chat sap, giébng nhu chat béo ma co thé
quy vi can dé hoat dong. Gan clia quy vi tao ra tat ca cac cholesterol ma
quy vi can. Chat nay cling c6 trong thuc pham tir ddng vat, chang han
nhu thit, trirng, cadc sdn pham tlr stra va ma lon.

C6 qua nhiéu cholesterol trong mau ¢é thé lam tang nguy co mac bénh
tim va dét quy.

Nong d6 cholesterol cao thudng khdng c6 dau hiéu hoac triéu chirng.
Cach duy nhat dé biét la lam xét nghiém mau. Hay hoi bac si ctia quy vi
vé tan suat nén kiém tra cholesterol ctia quy vi.

DONG TICHTY DONG MACH THU HEP
MACH BINH MANG BAM BI TAC NGHEN BOT CUC
THUONG MAU BDONG

Mang Bam )
(Tich Tu Cuc Mau

Luu Luong A
Chat Béo) bong

Mau Binh
Thuong
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CHI SO CHOLESTEROL

K&t qua kiém tra cho thdy ndéng dd cla cac loai cholesterol va chat
béo sau:

Nong dd cholesterol trong mau (“xau”) Lipoprotein Ty Trong
Thap (Low Density Lipoprotein, LDL) cia quy Vi
Chat nay cé theé tich tu trén thanh mach mau va lam giam luu
lugng mau.
Chi s6 cang thap, tinh trang cang tot.
« Dudi 100 la chi sé tot nhat.
 Ph6i hgp vai bac si dé lap ké hoach diéu tri néu néng dé cla
quy vi tr 130 trg [én.
Nong dd cholesterol trong mau (“t6t”) Lipoprotein Ty Trong
Cao (High Density Lipoprotein, HDL) ctia quy Vi
biéu nay giup dua thém cholesterol trong mau trd lai gan cla
quy vi, dé co thé quy vi cé thé loai bo no.
Chi s6 cang cao, tinh trang cang tot.
« Nong d6 tu 60 tré 1én bao vé chéng
lai bénh tim.
 Phéi hgp vai bac si dé lap ké hoach diéu
tri néu néng do cua quy vi tur dudi 40.
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N6ng do cholesterol tong thé trong mau ctia quy vi
Pay la nbng dd cholesterol HDL va LDL téng thé trong mau cta quy vi.
« Dudi 200 la chi s6 t6t nhat, nhung diéu d6 phu thuéc vao néng dé HDL va
LDL cda quy vi.

Nong d6 chat béo trung tinh trong mau ctia quy vi
Pay la loai chat béo thuong gap nhat trong co thé.
Néng dé cao cé thé lam tdng nguy co mac bénh tim,
« Dudi 150 la chi sé tot nhat.
- Trao d6i vGi bac si cla quy vi vé phuang phép diéu tri néu nong do cla
quy Vi tur 200 tré lén.
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KIEM SOAT CHOLESTEROL
BAac si cua quy vi sé sir dung nhirng con sé nay cung vdi kién thirc vé sirc
khoe clia quy vi dé khuyén nghi nhirng budc ma quy vi nén thuc hién dé
giam nguy co mac bénh tim va dét quy,.
Thuc hién theo ké hoach cham séc ctia quy vi
« Pi khdm béc siva kiém tra cholesterol thudng xuyén.
* Dung thuéc theo chi dinh cla bac si.
» Lam viéc vdi bac si clia quy vi, y td hodc chuyén gia dinh dudng dé tao
ché& d6 an uéng va lap ké hoach tap thé duc. Pat dugc va duy tri can
nang hop ly.
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Hay chon dung nhiéu hon:

» Thuc pham giau chat xg, chang han
nhu dau, trdi cay tuoi va rau cu,
cung ngli coc nguyén hat.

« Thuc pham chra chat béo khong
b&o hoa lanh manh, chang han nhu
qua bo, cd, cac loai hat va dau 0 liu.

* Thuc pham tuai séng thay vi thuc
pham da qua ché bién.

* Thuc pham it chat béo, chang han
nhu c3, stra tach béo va Uc ga
khéng da.

19

An it hon nhirng thuc pham sau:

» Thuc pham c6 chira cholesterol va
chat béo bao hoa, chdang han nhu
bo, pho mat, thit m&, m& lgn va
sira nguyén chat.

* D06 chién. Thay vao d6, hay thir
nuéng 10, nuéng than hoac hap
thuc pham.

* Thuc pham da qua ché bién chira
chat béo chuyén hoa. Kiém tra
nhan thuc pham va trdnh nhirng
loai thuc pham ¢6 “dau hydro héa”
trong danh sach thanh phan.
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BENH PONG MACH VANH (CAD)

Bénh dong mach vanh (Coronary Artery Disease, CAD) la loai bénh tim
pho bién nhat. Khi mac CAD, cac mach mau (déng mach) cung cdp mau cho
co tim trd nén clirng va hep lai. Nguyén nhan la do chat béo tich tu dugc goi
la mang bam trong mach mau. Tinh trang tich tu nay dugc goi la chirng vira
xo dong mach.

Khi mang bam tich tu trong mach mau, luvu luvgng mau dén co tim bi giam.
C6 thé xay ra tinh trang dau nguc (dau that nguc), khé thd hodc cac dau
hiéu khac.

Néu luu lugng mau bi ngirng hodc bi tac nghén, né sé gay ra mot con dau
tim. Theo thai gian, CAD c6 thé lam suy yéu ca tim va gay suy tim.

Da6i v&i mot s6 ngudi, con dau tim la dau hiéu dau tién cta bénh CAD. Néu
quy Vi c6 nguy co cao mac bénh tim hodc c6 cac triéu chirng, bac si cé thé
lam cac xét nghiém dé xem quy vi cé6 mac bénh CAD hay khéng.

bong mach binh

thuong
H6ng cau
bong
mach vanh
Mang bam

20
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CHAM SOC BAN THAN
Muc dich la cai thién luu lugng mau dén co tim va giam nguy co
dau tim.

Cac phuong phap diéu tri cé thé bao gom:
« Chuong trinh phuc héi chirc nang tim ~ *+ Né&u quy vi hat thudc, hay bé

« Ché d6 an it chat béo va mudi thuodc
« Tap thé duc « Pat dugc can nang hgp ly
« Thu6c men « Phau thuat

“PHUC HOI CHU'C NANG TIM” LA GI?

Phuc phuc hoi chirc nang tim la mét chuong trinh danh cho bat ky ai bi
dau tim, suy tim hodc gap cac van dé khac vé tim can phau thuat hodc cham
sc y té. Piéu nay bao gom tap thé duc, gido duc va tu van vé sirc khoe. Phuc
h6i chirc ndng tim cé thé gidp quy vi khée manh hon va hinh thanh cac thoi
quen tét cho tim.
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SUY TIM

Khi bi suy tim, con dugc goi la suy tim sung huyét, co tim bi suy yéu va
khéng bom manh nhu binh thudong. Luu lugng mau cham lai va chat
16ng c6 thé tich tu trong phéi hodc cac bd phan khac clia co thé quy vi.
Tim cda quy vi van dang hoat déng, nhung ca thé quy vi khdng nhan
dugc tat ca lugng mau va oxy can thiét.

CAC TRIEU CHU'NG SUY TIM

Mét maoi
Khé thé
Ho va thd kho khé do tim

Chat Iéng du thira xung
quanh phai

Hoat dong bom mau

. N Chat Iéng du thira
cua tim tro nén yéu hon

trong phoi

Su'ng bung

sSung & mat ca
chan va chan

22
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CHAM SOC BAN THAN

Héi bac si cla quy vi vé mét chuong trinh phuc héi chirc nang tim.
Thao luan vdi bac st cia quy vi vé viéc can theo ddi nhirng gi va bat ky
thay d6i nao vé cac triéu chirng.

Tap thé duc méi ngay, nhung nghi ngoi khi can thiét.

Tiém vac-xin phong cim moi nam. Trao déi véi bac si cla quy vi

V@ vac-xin phong viém phoi.

Han ché d6 uéng c6 con.

Han ché mudi hodc natri trong d6 an va thirc uéng.

Han ché lugng chat [dng ma quy vi hap thu hang ngay theo 16i
khuyén cla bac s.

NEu quy vi hat thubc, hdy bo thudc.

Dung thudc theo chi dinh cta bac si.

Phuong phap diéu tri cling ¢ thé bao gém cdy ghép tim va cac phau
thuat khac.

Kiém tra cdn nang hang ngay dé xem tinh trang tang can cé phai do
lugng chat 1dng tang 1én gay ra khéng. Ghi chép vé can nang.
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HAY CHO BAC ST CUA QUY VI BIET NGAY LAP TU'C NEU QUY VI:

* Ho hodc thd kho khe.

« Cam thay IG 1an, chdng mat hodc chodng vang.

« Cam thay kho tha.

« Tang hon 2 dén 3 pound trong mét ngay.

« Tang hon 5 pound trong mot tuan.

« Thay do6i théi quen an udng hodc cam gidc thém an ctia quy vi.

+ Khé ngt hodc nam xuéng.

« Thay sung & ban chan, mat ca chan hoac cac bd phan khac cla co thé.

24
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bAU TIM

Con dau tim xay ra khi mach mau cung cap oxy cho co tim
bi tdc nghén, lam ngirng dong mau dén mot phan cuda tim.
Tinh trang nay con dugc goi la nhéi mau co tim hoac ML
Néu khdng dugc diéu tri ngay lap tirc, mét phan clia co tim
sé chét. Quy vi nhan dugc su giup d& cang sém, quy vi cang
it bi tén thuong tim.

1. Cuc mau doéng lam dirng luvu thong mau

2. Chat béo tich tu trén thanh mach

3. Con dau tim xay ra
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DAU HIEU CANH BAO CON PAU TIM
Goi 9-1-1 dé dugc gitp d& néu quy vi hodc ngudi khac c6 dau hiéu canh
bao dau tim.

Khéng tri hodn bang cach lai xe dén bénh vién. Moi phut déu quan trong!

Cac dau hiéu canh bao phé bién ctia con dau tim bao gém:

Tirc nguc Khé chiu & Khé chiu Cam giac Choang vang Da day
mot hoac ca & c6 hoac nhwquy  hodaccamgiac khoé chiu
hai canh tay, ham vi khong nhu quy vi
lwrng hodc thé thé dang dé mo
bung hoi lanh

Dau hiéu thuo'ng gap nhat la con dau nguc kéo dai hon vai phat hoac bién
mat va quay trd lai. Tuy nhién, mot s6 ngudi - dac biét nhirng ngudi 1&n tudi,
phu ni hodc ngudi mac bénh tiéu dudng - c6 thé khong bi dau nguc khi lén
con dau tim.

Cac dau hiéu c6 thé khac nhau & méi ngudi. Cac dau hiéu cé thé & mirc d6
nhe va bat dau tur ti, hodc dir d6i hon va dot ngét. Néu trudc day quy vi da
tirng bi dau tim, cac dau hiéu cda quy vi c6 thé khéng giong vdi con dau tim
thr hai.

Goi 9-1-1 ngay lap tirc néu quy vi hoac ngudi khac cé dau hiéu dau tim.

26
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TAI BENH VIEN

Quy vi sé dugc kiém tra, xét nghiém dé xem quy vi ¢ bi dau tim hay khéng
va c6 ton thuang tim hay khéng. Quy vi c6 thé phai & bénh vién trong vai
ngay. Quy vi c6 thé dugc bat dau cho dung thudc va cung cap cac phuong
phap diéu tri dé cai thién luu lvgng mau dén tim.

CHAM SOC QUY VI SAU CON PAU TIM
NEu quy vi bi dau tim, tim cdia quy vi c6 thé bi tén thuong. Quy vi cé nhiéu kha
nang bi dau tim, d6t quy, mac bénh than hodac cac van dé khac trong tuong lai.
Nguy co clia quy vi c6 thé gidm xudng bang cach thuc hién cac budc sau:
1. Dén cubc hen tai kham vdi bac si ciia quy vi.
2. Hoi vé viéc tham gia chuong trinh phuc héi chirc nang tim.
3. Han ché hoat dong clia quy vi trong 4 dén 6 tuan.
4. Thuc hién theo ché d6 an uéng ma bac si va chuyén gia dinh dudng dé xuat.
5. Kiém tra can nang méi ngay dé phat hién tinh trang tich tu ctia chat I6ng. Chat
ldng du thira khién tim cda quy vi lam viéc nhiéu hon. Goi cho bac si néu quy vi
tang tir 2 dén 3 pound chi sau mot dém.
6. Tranh nhiét dd qua néng hoac qua lanh.
. Goi cho bac si néu quy vi nhan thay cdm xdc cla quy vi thay doi sau con dau
tim theo huéng té hon hoac khéng bién mat trong mot vai tuan.
8. Duy tri thoi quen 16i séng lanh manh vé &n uéng, tap thé duc va gidm bat
cang thang.

~

Bac sT co thé cung cdp cho quy vi cac hudng dan khac.
27
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POT QUY

Con dot quy, xay ra khi mot mach mau nudi nao bi tac nghén hoac va. Khi
dé, phan ndo dé khong thé hoat déng va phan co thé ma né diéu khién
cling khéng thé hoat dong dugc. Diéu quan trong la phai dugc diéu tri
ngay lap tuc.

Néu quy vi c6 dau hiéu dét quy, nhung cac dau hiéu bién mat trong vai
phat dén vai gid, tinh trang nay dugc goi la con thiéu mau nao thoang
qua (transient ischemic attack, TIA) hay “d6t quy nhd.” BPay la canh bdo
nguy hiém vé viéc c6 thé xdy ra van dé va con dot quy trong tuong lai.

Hoai tor mo

’ 00(
j '

I
Cuc mau dong

Mat cat ngang trudc
clia ndo

28
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DAU HIEU CANH BAO POT QUY

Goi 9-1-1 dé dugc gilp d& néu quy vi hodc ngudi khac c6 dau hiéu cdnh
bao doét quy.

Khéng tri hodn bang cach lai xe dén bénh vién. Moi phut déu quan trong!

<!/ » Day cé phaila dét quy khéng?

S

- S Hanh dong F.A.S.T.

Oed

KHUON MAT CAI\[H TAY GIONG NOI THC)’I GIAN
guc xudng yéu &'t khé khan rat quan
trong.

Céac dau hiéu cé thé bao gom:

« POt ngdt 1a 1an, khé néi hoac khé hiéu.

« DOt ngot té bi hodc yéu co trén mat, canh tay hodc chan, dac biét

& mot bén co thé.

« Dot ngot nhirc dau dir doi khdng ré nguyén nhan.

Dot ngot khé nhin bang mot mat hoac ca hai mat.

« Dot ngot khé di lai, mat thang bang hoac thiéu phéi hop.
Cac dau hiéu thudng xay ra dot ngot nhung cé thé mat nhiéu thdi gian hon dé
bi€u hién rd. Cac loai diu hiéu, thoi gian kéo dai va mirc d6 nghiém trong clia
chiing & méi ngudi cé thé khac nhau.
Goi 9-1-1 ngay lap tirc néu quy vi hoac ngudi khac c6 dau hiéu dot quy.
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TAI BENH VIEN

Cac xét nghiém c6 thé dugc thuc hién dé tim loai, vi tri va nguyén
nhan gay dot quy. Loai phuong phap diéu tri quy vi nhan dugc sé
phu thubc vao loai dét quy.

CHAM SOC SAU BOT QUY
P6i khi phai mat mét vai ngay dé xem da xay ra kiéu ton thuong nao.
Khé c6 thé du dodn quy vi c6 thé héi phuc nhu thé nao sau mot con dot
quy. Viéc cham séc dugc Ién ké hoach dua trén nhu cau va loai dot quy
cla quy Vi.
Piéu nay c6 thé bao gém:
« Piéu chinh hoat déng ctia quy vi dé str dung bén manh clia co thé.
« Tap thé duc dé tang cudng co bap clia quy vi.
* Hoc cach trd chuyén va giao tiép.
* Hoc cach an uéng an toan.
* Liéu phap phuc hoi chirc nang.

CACH NGAN NGUA bOT QUY

* Tranh té nga va chan thuong.

« Thuc hanh ché d6 an uéng
lanh manh.

« Tap thé duc thudng xuyén.

* Han ché d6 uéng c6 con.

« NéEu quy vi hat thudc,
hady bd thudc.

* Diéu tri huyét ap cao,
nong d6 cholesterol cao, bénh
tiéu dudng va bénh tim, néu cé.
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CHAM SOC
sU'C KHOE TIM

nhat ky

Vui Iong str dung phdn nay dé ghi chd vé
tién trinh cta quy vi va bat ky cGu hoi nao

ma quy vi mudn héi bdc sT cia minh.
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GHI CHU
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GHI CHU
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GHI CHU
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GHI CHU
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GHI CHU
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GHI CHU
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GHI CHU
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