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Huyét ap cao la yéu t6 nguy co chinh gay bénh tim.
Cach duy nhat mudn biét quy vi c6 bi huyét ap cao
hay khong la do huyét ap thudng xuyén, ngay ca khi
quy vi cdm thay khoe manh.

Huyét ap cla toi

Ngay Gio Tam thu (s6 trén) /
Tam truong (s6 dudi)

/
/

/

Ghi lai huyét ap cia quy vi vao khung va mang theo
khi di kham bac si lan t6i. Bac si, y ta hoac dugc si cé
thé do huyét dp clia quy vi. Hodc quy vi c6 thé tu do
tai nha bang may da xac thuc.



Chi s6 huyét ap khée manh la bao nhiéu?
Bac si sé cho quy vi biét muc huyét ap ly tudng dua
trén bénh sur ctia quy vi.

Chi s6 huyét ap ‘binh thuong’sé la

S6 trén thap hon
120mmHg

sYs 120 O
DIA 80 S

S6 dudi thap hon
80mmHg

Ba budc don gian dé bao vé trai tim quy vi:

1. Néu quy vi ti 18 tudi trd lén, hay do huyét &p it
nhat moi hai nam.

2. Néu quy vi & do tudi tir 35 dén 75, hay tim hiéu
nguy ca bi bénh tim ctia minh bang May Tinh TuGi
Tim (Heart Age Calculator): hrt.how/HAC (hoan
toan tiéng Anh).

3. Néu quy vi tir 45 tudi tré [én, hodc tur 30 tudi trg 1én
dé&i véi Thé dan Uc va/hodc dan dao Torres Strait,
hay dén gap bac si dé Kiém tra Stic khde Tim mach
(Heart Health Check).

Tim hiéu thém vé huyét ap va cach cham soc suc khée
tim mach quy vi tai heartfoundation.org.au

Diéu khodn St dung: Tai liéu nay do Quy Tim mach Toan quéc Uc (Heart Foundation) soan
thao chi nham muc dich phé bién théng tin téng quét va gido duc. Tai liéu nay khéng cau
thanh 16i khuyén y khoa. Vui Iong héi y ki€n bac si néu quy vi c6 hodc nghi ngd minh cé
vén dé vé stic khde. Thong tin da cung cap dua trén bang chiing cé vao thai diém xuét ban.
Vui long tham khao trang mang Heart Foundation tai heartfoundation.org.au dé biét Diéu
khodn Strdung (Terms of Use).
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