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6 luu y vé dinh dudng cho ngudi bénh tang huyét ap
1. Gidam n6ng d6 mudi (sodium) trong khdu phan an
2. Tang cuong ham lugng kali (potassium) va magié (magnesium) trong khdu phan an
3. Giam cholesterol va chat béo bao hoa
4, Dam bao su can daéi gilta chat duong, protein, chat béo
5. Tang cudng an da dang cac loai rau cl qua
6. Kiém soat lugng duong trong khau phan an:
Céach diéu tri bénh tang huyét ap dit diém co thé ban chua biét
1. Roi loan gidc ngu va tang huyét ap
2. Y&u t6 tam ly va huyét ap
3. Dinh dudng va viéc diéu chinh ché db an uéng
4. St dung cac phuong phap phu trg
5. Thuéc diéu tri dac biét

Tang huyét ap la mot van dé sic khde phé bién, va dinh dudng chinh la mot trong nhirng yéu
t6 quan trong dé kiém soat tinh trang nay. Dugi day la 6 luu y quan trong vé dinh duéng ma
nguoi bénh tang huyét ap khdng nén bd qua, gilip ho duy tri stic khode tot hon va kiém soat
t6t muirc huyét ap.

6 luu y vé dinh dudng cho ngudi bénh tang
huyét ap

1. Gidm nong d6é muoi (sodium) trong khau phan an
Mudi c6 thé gay tang huyét ap thong qua viéc gia tang su gilt nudc trong co thé, thé tich mau
tang sé gay nén tinh trang tang huyét ap. Piéu chinh khau phan an dé gidam lugng mudi sé ho

trg ki€ém soat mic huyét ap ¢ muc téi uu. Thay thé mot phan mudi bang cac gia vi tu nhién,
va han ché thuc phdm ché bién va dong géi (von cha nhiéu muoi).
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Dinh dudng cho nguoi bénh tang huyét ap - 6 luu y khong nén bo qua
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Diéu chinh khdu phan an dé giam lugng mudi sé ho trg ki€ém soét tinh trang tang huyét ap

2. Tang cuong ham lugng kali (potassium) va magié
(magnesium) trong khau phan an

Thuc pham giau kali va magié gitp ha ap luc mau. Loai trai cady nhu chudi, cam, dua chubt va
rau xanh & nhu rau cai, cai bo x6i déu la nguon cung cap kali va magié tét.

3. Gidm cholesterol va chat béo bao hoa

Thitc an giau cholesterol va chat béo bao hoa cé thé tang nguy co tao mang bam trong long
dong mach, gay hep hay tham chi tdc nghén dong mach va gay tang huyét ap. Thay vao dé,
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uu tién cac loai chat béo khong bdo hoa tur dau olive, hat, va an nhiéu thuc phdm chlra nhiéu
axit béo omega-3 nhu cac loai cd béo nhu ca hoi, ca thu, ca trich, cd moi, ca ngu... va cac loai
tdo (rong) bién.

4. bam bao su can dbéi gitra chat duong, protein,

chat béo

Mot khdu phan an can déi gitp duy tri cadn ndng va ki€ém soat huyét ap. Han ché dé an nhanh
chdng chlra day carbohydrate don va chat béo khong tot.

5. Tang cuong an da dang cac loai rau cu qua

Rau cU qua cung cap nhiéu lugng chat xo va cac vi chat dinh dudng thiét yéu gilp ki€ém soat
huyét &p hiéu qud. An nhiéu loai rau ct qua, ngoai viéc cung cap nang lugng, con gitp duy tri
sttc khde tim mach, tir d6 tao nén slc khde téng thé.
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Rau cU cung cap chat xa va chat dinh dutng thiét yéu gilp ki€ém soat huyét ap

6. Ki€m soat lugng duong trong khau phan an:

Puong c6 thé dnh hudng dén trong luong co thé va ap luc mau. Han ché dudng tinh luyén va
thic an chra nhiéu dudng cé thé gilp ki€ém soat tot huyét ap.

Ngoai ra, viéc thuc hién theo 10i khuyén cla bac si va két hop véi viéc tap thé duc déu dan sé
tao nén mot 16i séng lanh manh, ho trg ki€ém soat tot tinh trang tang huyét ap. Diéu nay
khong chi gitip cai thién sitc khde ma con tao ra mot ca sé cho mot cudc song khoe manh va
bén viing.
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Cach diéu tri bénh tang huyét ap dit diém
cd thé ban chua biét

Diéu tri tang huyét ap thudng tap trung vao viéc kiém soat va quan ly tinh trang dé giam
nguy co tai bién mach mau néo, tim mach va céac van dé sic khde khac. Dudi day la mot so
phuong phap hay it duoc biét dén:

1. Réi loan giac ngl va tang huyét ap

M6i quan hé gilta réi loan giac ngu va tang huyét ap da dugc nghién ctu. Viéc diéu chinh chat
lugng gidc ngu cé thé anh hudng tich cuc dén ap luc mau. Cham séc gidc ngl théng qua viéc
duy tri théi quen ngl déu dan, gidm céng thang, va tao moi trudng ngu thoai mai cé thé gilp
ki€ém soat huyét ap.
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R&i loan giac ngl anh hudng dén viéc tang huyét ap

2. Yéu t6 tam ly va huyét ap

Cam xUc va tam trang cling anh hudng dén ap luc mau. Cac phuong phap giam cang thang
nhu thién, yoga, hodc hoc ky nang quan ly stress c6 thé gilp giam huyét ap.

3. Dinh dudng va viéc diéu chinh ché d an udng

Ngoai viéc giam natri nhu da ndi trudc, nghién cltu méi day cling chi ra rang ché do an kiéng
DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) - tap trung vao viéc tang cudng rau cd, trai
cay, ngli cdc nguyén hat, thuc phdm giau kali, magié, canxi va chat xo - c6 thé gilip giam
huyét ap.
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4. SU dung cac phuong phap phu tro

Cé mot s6 phuong phap phu tro nhu Biofeedback (diéu chinh nhip tim bang thiét bi do),
acupuncture (kim loai), hay tham chi la viéc s dung thiét bi dién ti dé kich thich day than
kinh c6 thé gilp kiém soat huyét ap trong mot sé truong hop.

Diéu chinh nhip tim va huyét 4p bang may do chuyén dung

5. Thuoc diéu tri dac biét

Mot s6 bénh nhan kho kiém soat huyét ap bang phuong phéap théng thudng, vi vay, thudc cd
thé dugc sir dung dé ho trg. Ngoai ra, cac phuong phap méi nhu viéc sir dung thiét bi phat
séng soéng siéu am cling dang dugc nghién ctu d€ kiém soat huyét ap.
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Tuy nhién, viéc diéu tri dat diém tang huyét ap thuong la mot qua trinh phic tap va doi hoi
su két hop gilta nhiéu phuong phap va tuan thu khuyén nghj cla bac si chuyén khoa. Ban nén

thao luan cu thé véi chuyén gia y té dé€ tim ra phuang phap phu hgp nhat véi tinh trang stc
khde cla ban.
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