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Két qua Kiém tra Stirc khoe Tim mach

quy vi c6 nghia gi?

K&t qua clia quy vi s& cho thay nguy co quy vi bi 1&n con

dau tim hoac dot quy trong 5 nam td&i. Nho dé quy vi va

bac st c6 thé quyét dinh nhitng hanh dong can thuc hién
dé& giam nguy co clia quy vi.

Nguy co cao

(10% tré 1én)

Piéu nay c6 nghia 13 trong 100 ngudi
nhu quy vi, 10 ngudi hodc nhiéu hon
sé bi Ién con dau tim hodc dot quy,
trong 5 ndm t&i néu ho khéng hanh

dong. [2/2]2/2]0]2/2]22 0]

Nguy co trung binh

(nhiéu ho'n 5% nhwng it hon 10%)
Diéu nay cé nghta la trong 100
nguoi nhw quy vi, c6 hon 5 nhung
it hon 10 nguwai sé bi lén con dau
tim hoac dot quy trong 5 nam tdi

néu ho khéng hanh déng. ARRRARARA

Nguy co’ th3 o
guy P Muodn biét thém thong tin, hady truy cap
(it hon 5%) .

Piéu nay cé nghia Ia trong 100 ngudi heq rtfou ndqhon 'org -au
nhu quy vi, s& c6 chua dén 5 ngudi
sé bi lén con dau tim hodc dot quy,
trong 5 ndm t&i néu ho khéng hanh
dong.

Kiém tra Strc
khoe Tim mach

la gi?

Diéu khoan Sir dung: Tai liéu nay do Qu§ Tim mach Toan qudc Uc (Heart
AAR Foundation) soan thao chi nhdm muc dich phé bién théng tin tdng quét va gido
dyc. Tai liéu nay khéng cdu thanh 1&i khuyén y khoa. Vui ldng hdi y ki€n bac si néu
quy vi c6 hodc nghi ngd minh c6 van d& vé strc khde. Thong tin da cung cap dua
trén bang chitng c6 vao thoi diém xuat ban. Vui long tham khao trang mang Heart
Foundation tai heartfoundation.org.au d€ biét Digu khoan S& dung (Terms of Use).

Quy vi va bc si gia dinh hodc y ta s& |ap k& hoach thay déi
16i s6ng va/hodc dung thudc theo khuyé&n nghi clia bac si. © 2025 National Heart Foundation of Australia ABN 98 008 419 761

Béc sT gia dinh hodc y ta s& cho quy vi biét tan suat quy vi

can Kiém tra Strc khde Tim mach dé theo déi. @@@@
BY NC_ND HH-PRISK-111.1.0825.vi




Kiém tra Stirc khde Tim mach la gi?

Kiém tra Strc khée Tim mach (Heart Health Check) 13 cudc kiém
tra dai 20 phut véi béc s gia dinh. Cudc kiém tra nay cé thé
gitp quy vi hiéu nguy co bi 1én con dau tim hodc dét quy trong
5 ndm t&i va quy vi c6 thé thye hién nhitng gi d€ ngdn nglra.

Béc sT gia dinh hodc y ta clia quy vi c6 thé
hoi:

® quy vi cé hat thudc hay khéng

® quy vi cé bi tiéu dudng hay khdng

e céc loai thuéc quy vi dang dung

® cac van deé strc khde khac

e tién st strc khde gia dinh quy vi

e nhém sic tdc quy vi ty nhan

® ma buu chinh noi quy vi cw ngu.

Bac si gia dinh ho3cy ta c6 thé kiém tra:
® huyét ap
e cholesterol

e |rgng dudng trong mau.

Bac si gia dinh sé tinh toan nguy co
quy Vi bi Ién con dau tim hoac dét quy,
trong 5 ndm t&i bang may tinh d3 xac
thye vé 1am sang.

Bac si gia dinh hodc y ta sé cung vdi quy vi

dé& lap k& hoach gidm nguy co 1én con dau

tim hodc dét quy. K& hoach nay cé thé

bao gom:

® cic cach thay d6i 16i séng lanh manh
cho tim quy vi

® gidithiéu dén cac chwong trinh hodc céc
chuyén vién y t& khac dé duoc hd tro
thém, vi du nhu chuyén vién dinh dudng

® ké toa thudc ha huyét ap hodc ha
cholesterol.

Tai sao quy vi nén Kiém tra
Strc khée Tim mach (Heart
Health Check)?

Bénh tim |a nguyén nhan gy t&r vong hang
dau & Uc. Nhidu con dau tim va dot quy cd
thé ngin nglra dwoc bang cac hanh vi lanh
manh nhv &n theo ché dd &n lanh manh cho
tim, van dong, duy tri can nang hop ly va
khoéng huat thudc. Nhiéu ngudi cé khi khéng
biét nguy co bi bénh tim ca ho, dic biét |3
vi quy vi thwdng khéng thé cam nhan duoc
cac yéu té nguy co nhuw huyét dp cao va
cholesterol cao.

Kiém tra Strc khée Tim mach Ia
bwéc quan trong dau tién dé bao
vé trai tim quy vi.

Ai can Kiém tra Strc khée Tim
mach?

® TAt cad moi ngudi & dé tudi 45-79

o Ngudi bi tiéu duwong tir 35 tudi

e Ngudi Dan toc Ban dia tir 30 tudi

H3y néi chuyén vai béc si gia dinh vé Kiém
tra Strc khde Tim mach néu quy vi chua bi
bénh tim.

Kiém tra Strc khde Tim mach
tén bao nhiéu?

Kiém tra Strc khoe Tim mach dugc dai tho va

mién phi tai cac phong mach tinh phi dich vy

nay vai chinh phd.

H3y hoi bac si gia dinh vé chi phi Kiém tra Strc
khoée Tim mach trudc khi d&n kham.

Quy vi c6 thé lam gi ngay bay gio’
dé cai thién sirc khée tim mach cda
minh?

An theo ché& d6 an udng lanh manh cho tim

Diéu nay bao gbm:

e Nhiéu rau, trai cy va ngii c6c nguyén hat.

e Nhiéu loai thuc phdm giau protein lanh manh, dic biét 13
ca va hai san, céc loai dau (nhu dau Ha Lan va dau lang),
cac loai dau hat.

e S{ta, sita chua va ph6-mai khong huong vi. Nguoi cé luong
cholesterol trong mau cao nén chon loai it béo.

e Chat béo va dau lanh manh, chang han nhu qua bo, 8-liu,
cac loai dau hat va dau an lanh manh dé nau an.

® Cac loai rau thom va gia vi dé tao hwong vi cho thirc &n,
thay vi thém mudi.

Duy tri cdn n3ng khée manh

Duy tri cAn ndng co thé khoe manh cé thé gilp gidm huyét
ap va cholesterol cling nhu cai thién sirc khée tim mach.
NE&u quy vi can gidm can, h3y néi chuyén vdi bac si gia dinh
vé cach thyc hién theo cach lanh manh.

Nang van dong

Hay bat d4u vé&i nhitng muc tiéu nhd, thuc t& va ting dan 1én
murc khuyén nghj 30-60 phut van déng than thé & mirc do
vlra phai (nhv di bd nhanh) vao hau hét cac ngay trong tuan.

Khéng hat thudc va han

ché rwou bia

Né&u quy vi hit thudc, hdy bd hat thude.
D& duwogc hd tro cai thudce 14, hiy néi
chuyén véi bac si gia dinh hodc goi

dén Dudng day cai thuée 13 (Quitline)
(13 7848 hodc quit.org.au). Khéng udng
nhiéu hon 10 ly tiéu chudn mai tuan

va khéng uéng nhiéu hon 4 ly tiéu
chuén trong bat ky ngay nao.



