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Bénh tim la mét trong cac nguyén nhan chinh gay nén cac con nhoi mau co tim va anh
hwéng dén ca nam gi¢i va phu nv. Khdng cé6 mot nguyén nhéan duy nhat nao gay nén bénh
tim. Tuy nhién, c6 cac yéu to nguy co da dwoc biét lam gia tang kha nang hinh thanh bénh
tim cda quy vi.

M6t yéu tb nguy co' cé thé dwoc mo ta la, cach quy vi sbng va/hodc tinh trang di truyen

va tinh trang strc khde clia quy vi. C6 méot sb yeu td nguy co ma quy vi khéng thé thay déi
duwoc nhw ngay mét tré nén Ién tudi, gidi tinh cGa quy vi va bénh st gia dinh bi bénh tim.
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Nhung c6 nhiéu yéu té6 nguy CO' ma quy vi ¢ thé thay ddi dwoc. Bang viéc chon séng mot
16i sbng lanh manh va y thirc vé cac nguy co, quy Vi co thé gidm dwoc kha nang hinh thanh
bénh tim va ngdn nglra dwgc con nhdi mau co' tim.

Théng tin vé Tim

Vi du vé cac yeu t6 nguy co va cac sinh hoat ma quy vi c6 thé thwc hién
dé gidm kha nang hinh thanh bénh tim cta quy vi, gom:

Bé hut thudc 1a

Hut thudc 1a 1a c6 hai cho tim cdia quy vi. Néu quy vi la mot nguoi
hat thube 14, thi quy vi nén bd hut thube. Quy vi cé thé dién thoai
Quitline (13 7848) va yéu cau dwoc néi chuyén véi mot théng
dich vién. Quy vi ciling cé thé dé lai I&i nhan yéu cau ai d6 goi lai
va ndi chuyén vé&i quy vi bang ngdn ngtr ma quy vi wa dung hon.
Diéu c6 thé hivu ich 1a quy vi cho biét ngay, gi® tbt nhat dé lién
lac v&i quy vi.

Quan ly ap huyét cua quy vi

Dé duy tri huyét ap tét cho strc khde, thi viéc quan trong la phai
giam thé trong du thira clia quy vi bang cach an ubng t6t cho
strc khde, ludn van dong thé lwc va giam lwong muébi trong dd
&n cla quy vi. Néu quy vi bi huyét ap cao, thi hay dung thubc
cla quy vi va gap bac s déu dan dé dwoc kiém tra vé huyét ap.

Kiém soat cholesterol ctia quy Vi

Hay kiém soét cholesterol trong mau clia quy vi béng cach &n
cac dd an tbt cho strc khde hon, bao gébm nhiéu loai tréai cay va
rau qua khac nhau va cac d6 an cé it chat béo déng vat hon (vi
du, bd da ga). Quy vi nén gép bac si d& dwoc kiém tra vé mic
cholesterol ctia quy vi, va néu quy vi cé mirc cholesterol cao, thi
hay dung thubc ctia quy vi déu dan.

Kiém soat bénh tiéu dwdng cta quy vi

Hay lam viéc cung bac si cla quy vi dé& c6 mot ké hoach cho
viéc quan ly bénh tiéu dwong cua quy vi bang cach an uong tot
cho strc khde, van dong thé luc va thuéc men. Dung thubc cta
quy Vi va gap bac si déu dan dé dam bao la bénh tiéu duwdng
clia quy vi dwoc quan ly mot cach dat yéu cau.
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Ludn van déng thé luc

Tap thé duc vira phai it nhat nira gier dng hd méi ngay. Nira gir dong
hd nay c6 thé 1a tbng cong lai trong c& ngay. Chwong trinh tap thé duc
c6 thé bao gébm di bé nhanh, choi lan bong g, nhay/khiéu v, hat bui
nha, boi 16i hay lam vwon. Hay lién lac véi hodi ddng dia phwong cla
quy Vi, nha th& dao hay nha the Hbi gido hodc nhém coéng dan cao
nién trong dia phwong clia quy vi dé biét cac sinh hoat ma quy vij cb
thé tham gia. Viéc tham gia déu dan cac hoat dong thé lwc cé nhiéu
loi ich, nhw gitp quy vi duy tri mét thé trong tét cho strc khde, va ciing
la mot cach tuyét voi dé gép g& moi ngudi va 1a mot phan cliia cong
ddng ctia quy vi.

An uong tot cho strc khoe

An va thwéng thire nhiéu loai dé &n khac nhau, bao gdm trai cay,
rau qua, ngi cbc nguyén hat, thit khéng cé6 m&, cac loai hat, nhan,
céac loai rau dau, ca va cac san pham tw stra, voi it chat béo/duoc
gidm chat béo. Gidm mubi hodc khéng cho thém mubi vao d6 &n
cla quy vi.

Gitr mét mure thé trong tbt cho stre khde

Dé dat dwoc va duy tri mot thé trong tét cho strc khde, hang ngay hay
tap thé duc vira phai va an cac loai thwec pham tot cho sirc khée.

Ludn tich cwc vé mat xa hoi

Viéc ludn vui vé va cé mot doi sdng xa hoi tét cuing gia dinh va
ban bé 1a mot viéc rat quan trong. Chung tram cam |a nhirng gi
nhiéu hon 13 viéc cdm thay budn va & trong tdm trang trdm buén.
D6 1a mot chirng bénh. Chirng trdm cam cé thé duoc didu tri hiéu
qua. Néu quy vi dang cdm thay trdm cam trong hon hai tuan 18,
thi hay noi chuyén v&i bac si cla quy vi, v&i nguwdi than hay ai do
ma quy vi than quen.

Mot y twdng hay la hay gap bac si cta quy vi déu dan dé dwoc kham kiém tra. Viéc nay sé cho phép bac
st phat hién dwoc tt ca cac van dé stirc khde mai xuat hién. Quy vi ludn co thé 1ay cac théng tin nay va
trao ddi v&i bac sT clia quy vi bat ky cau héi ndo ma quy vi cé.
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Diéu khoan vé viéc str dung Tw liéu nay da duoc bién soan dé lam thong tin téng quat va cho cac muc dich huéng dan ma théi. Tw liéu nay khéng phai la o7 khuyén
y khoa. Xin tham van co s& cung cé&p dich vu cham séc y khoa ctia quy vi néu quy vi ¢d, hodc nghi ngd 1a ¢, mot van dé strc khde nao dé. Cac thong tin y té dwoc
cung cap trong tw liéu nay da dwoc Heart Foundation bién soan duwoc da trén cac nghién ciru doc 1ap ciing nhw nhiing chwng ¢t khoa hoc c6 tai thoi diém tw liéu
nay duoc viét. Cac thong tin nay dwoc thu thap va phat trién tlr nhiéu ngudn khac nhau bao gém nhung khéng chi giéi han & nhung cong trinh cong tac voi cac bén
thir ba va cac thong tin dwoc cac bén thir ba cung cap theo gidy phép. Cac thong tin nay khdng phai 1a sw bénh virc cho bét ky to chirc, san phdm hay dich vu nao.
Mac du moi than trong da dwoc thure hién trong viéc soan thdo ndi dung cla tw liéu nay, nhwng National Heart Foundation of Australia, cac nhan vién ctia Co’ quan
nay va cac bén c6 lién quan khong thé chap nhan bét ky trach nhiém ndo vé, bao gdm bét ky sy mat mat hay tén hai nao, 1a két qua clia viéc tin cay vao ndi dung
nay, hay vé tinh chinh xac, tinh hién hanh va tinh ddy dd ctia cta ndi dung nay. Tw liéu nay cé thé dwoc tim thay trong cac chuong trinh hay tw liéu cta cac bén thir
ba (bao gém nhwng khéng chi gi¢i han la cac tdi quang céo hay cac bd quang céo). Viéc nay khong am chi mot sy bénh vire hay khuyén céo nao béi National Heart
Foundation of Australia cho céc té chirc, san pham hay dich vu clia cac bén thir ba nay, ké ca cac tw liéu hay thdng tin clia ho. B4t ky viéc st dung cac tw liéu hay
théng tin nao ctia National Heart Foundation of Australia b&i c& nhan hay t6 chirc khac déu la trén nguyén tac ngwdi ste dung phai chju moi rdi ro.

Toan bd ndi dung cua tw liéu nay chju sw béo vé ban quyén.



