10 NGUYEN NHAN LAM TANG HUYET AP

Luoi tap thé duyc, hay &n man, co thé tich nhiéu m& thira, thuong xuyén udng thudc tranh thai... c6
thé khién huyét ép cda ban tang cao.

Céc nguyén nhén khién huyét dp cla ban téng cao

Theo T8 chic Y 1€ Thé gisi (WHO), cdc bénh vé tim mach &nh hudng dén khodng 80% dén s&
séng & céc qudc gia cé thu nhdp thdp va trung binh. Nguyén nhén chinh cia cdn bénh gay to
vong cao ndy la do cao huyét ap. Duéi day la 10 nguyén nhén hang déu khién ban bi taing huyét
ép, ban can biét d& phong trénh:

1. Tusi téc

Khi ban cang nhiéu tudi, ban cang cé nhiéu nguy co bi huyét dp cao. Nhitng ngudi cao tudi cé
nguy co cao tang chi s& huyét ép tam thu. Nguy co ndy la do xo cing déng mach.

2. Di truyén

N&u ban cé tién st gia dinh bi cholesterol t&ng thi ban cén cdnh gidc. Dang cao huyét dp do di
truyén c6 thé dén dén cdc vain dé st khde ddi véi ngudi tré tudi.

Anh minh hoa: Doctormurray.com.

3. Gi6i tinh

Nam giéi dugc cho la ¢6 nguy co 16m hon bi huyét dp cao so véi nir gidi. Tuy nhién, diéu dé
khéng c6 nghia phy n khéng cén lo ldng. Vi véy hdy duy tri théi quen séng va &n udng lanh
manh.

4. Thira cén

Thira can hodic béo phi cé thé la mét trong nhiing nguyén nhén hang déu cda huyét dp cao nhung
c6 sy khdc nhau & méi ngudi. Nhitng ngudi tich tri nhiéu m& & byng, méng va dui cé nguy co
cao hon bi huyét ép cao. Vivéy hay duy tri cén néng.

5. An man

Mét s6 ngudi bi nhay cdm véi mudi hodic natri, diéu nay khién cho ho bi tang huyét ép. Néu ban
ndm trong s& nay thilya chon an toan duy nhdt la gidm lvgng mudi tiéu thy. Ban phdi rét than
trong khi so dung muéi dé ché bién thic &n va doc ky nhdn mdc cda bét et logi thye phdm ché
bién sén ndo. Thic &n nhanh ¢6 ham lvong mudi cao vi véy ban nén han ché nhiing loai thic @n
nay.

6. Udng ruou

N&u ban bi say chi véi 2 céc ruou thi dé la ddu hiéu cho thdy ban nén ngirng uéng. Udng nhiéu
ruou cé hai cho stc khde cling nhu huyét dp cda ban. Do dé, hay tranh udng nhiéu ruou dé duy
tri huyét ép &n dinh.

Hay trénh udng nhidu ruou d& duy tri huyét ép 8n dinh. Anh minh hoa: internet

7. Cudc s6ng céng théng

Cubdc s6ng cla ban bi cdng thdng thuong xuyén do céng viéc hodic cdic nguyén nhén khdc, day la
ly do c6 thé khign huyét ép cda ban bi téng én. Hay gidi téa moi céing thdng, git sy binh finh va
thu gidn chinh ban.

8. Tranh thai

Trong mét nghién cGu gdn day, ngudi ta thdy rang st dung thuong xuyén thude tranh thai lam
t&ng nguy co bi huyét ap cao.



9. L5i séng ludi van déng

L&i séng ludi véin déng khéng chi khién vong bung cda ban to ra ma con khién ban cé nguy co
cao bi tang huyét &p. Vi véy héy tang cudng van déng duéi bét ci hinh thic ndo ma ban thich, ¢6
thé la tap mdt mon thé thao hodc di bo i chd lam. Ly do ma hoat dong thé chdt 6 thé lam gidm
nguy co téing huyét ép cda ban la vi van déng s& gitp ban lvu théng mach méu, duy tri ap suét
trong finh mach va déng mach trong giéi han binh thuong.

10. Mét 56 loai thuéce

Mét 58 logi thude duoc st dung dé diéu tri cdc triéu chirng cdm lanh hodic di Gng cé thé lam tang
huyét ép cba ban. Do d6, hay hdi y kién béc st truéc khi dung bét c& logi thuse ndio va cho béc st
biét vé tién s bénh cia ban dé tranh céc bién ching.



