SO Y TE THANH HOA CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUNG TAM Y TE VINH LQOC Poc lap — Tw do — Hanh phc

S6:316 /TTYT-DS&TTGDSK Vinh Loc, ngay 17 thang 6 nam 2026

~ BAITUYEN TRUYEN ’
Phong, chong bénh ting huyét ap trong mua nang néng

Mua heé vai thoi tiét nang néng keo dai khdng chi gay mét mai, mat nudc ma
con lam gia tang nguy co bién chang ¢ ngudi mac bénh tang huyét ap. Nhi¢t do moi
truong cao khién co thé phai diéu chinh dé thich nghi, lam thay doi huyét ap, ting
ganh nang cho tim mach va c6 thé dan dén cac bién ching nguy hiém nhu dot quy,
nhdi mau co tim, suy tim.

Ngudi mic ting huyét ap, ngudi cao tudi, nguoi ¢6 bénh tim mach, dai thao
duong can dac biét chi y bao vé sic khoe trong nhitng ngay nang néng.

Pé chu dong phong, bénh ting huyét 4p trong mua ning noéng Trung tim Y té
Vinh Loc khuyén cdo ngudi dan thuc hién tot cadc bién phép sau:

1. Uéng di nuéc

- Udng tir 1,5 - 2 it nuéc mdi ngay hoic theo huéng dan cia bac si.

- Khong doi khat méi ubng nudc.

- Han ché ruou, bia, nuéc ngot co gas va cac do udng chtra nhiéu caffeine.
2. Han ché ra ngoai khi troi ning gat

- Tranh 1am viéc hoic hoat dong ngoai troi tir 10 gior dén 16 gio.

- Khi bat budc phai ra ngoai, can d6i mii, mic quan 4o thoang mat, chong ning
va bo sung nudc day du.

3. Duy tri ché @ an udng lanh manh

- An nhiéu rau xanh, trai cdy tuoi.

- Giam mudi trong khau phan in, khong dn qua 5g mudi/ngay.

- Han ché thuc pham nhiéu chat béo, @6 an nhanh, thyc pham ché bién sin.
4. Tuan tha diéu tri

- Udng thudc ha huyét ap ding theo chi dinh cua bac si.

- Khéng tu ¥ ngung thudc hoic thay ddi liéu lugng.

- Theo d&i huyét ap thuong xuyén tai nha.

5. Duy tri 16i séng khoa hoc

- Ngu du giéc, tranh thiec khuya.



- Tap thé duc nhe nhang vao sang sém hoic chiéu mét.

- Giir tinh than thoai mai, tranh cing thang kéo dai.

* DAu hiéu can dén co sé'y té ngay

Nguoi dan can dén co s y té gan nhat khi xuat hién céac dau hiéu:
- Pau dau dit doi.

- Hoa mat, chéng mat kéo dai.

- Pau trc nguc, kho tho.

- Té yéu tay chan.

- Méo miéng, noi kho.

* Huyét ap ting cao bat thwong.

Tang huyét ap 1a “ké giét ngudi tham lang” nhung hoan toan cé thé kiém soat
duoc néu dugc phat hién sém, diéu tri dang va duy tri 161 song lanh manh./.

Noi nhan:

- Phong VHXH xa Vinh Ldc (P/h);

- Phong VHXH xa Tay Do (P/h);

- Phong VHXH xa Bién Thuong (P/h);
- Phong DS &TTGDSK (T/h);

- Tram Y té cac xa (T/h);

- Luu VT.
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