Mau c6 cholesterol caolamotyéuté nguy co chinh
cho bénh tim. Khi c6 qua nhiéu cholesterol trong
mau cla ban, né déng day trong thanh cutia cac
ddéng mach ban. Lau ngay, viéc nay tao ra “xo clng
doéng mach” lam cho cac déng mach tré nén hep
va mau chdy dén tim bi cham lai hay nghet. Viéc
nay gay ra ching tim dét quy.

CACDAU HIEU CUA CHOLESTEROL CAO:

Hiém khi thay cac dau hiéu canh bao mau co6 még
cao, cho nén rat khé biét 1a ban c6 hay khéng néu
khéng kiém tra. Ngudi qua 40 tudi nén dugc Bac
si kiém tra muc cholesterol thudng xuyén.

PHONG NGUA BENH TIM:
Bénh tim c6 thé€ngin ngira! Bang cdc thay d6i don
gian trong cdch an uéng va tap th€ duc cua ban,
ban c6 th€'1am giam céc co’ hdi cia bénh tim.
- Gia tang hoat dong - thé duc cao thé (ngay
ca viéc la chi di bo) khoang 30 phut it nhat
3 lan mot tuan.
« B&hutthudc hay khong 6 gan nhitng nguoi
hut thuéc.

CONTACT INFORMATION:
riht@uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 « 3507
Fax: 202 » 347 « 7177
www.refugees.org

« Gidm cang thang.

« Giéi han uéng rugu

Pling dé map qua.

- An nhiéu trai cay va rau cai tuoi.

D& biét thém tin tic, xin xem cac trang mang clia cac
0 quan sau day:
American Heart Association
www.americanheart.org

National Stroke Association
www.stroke.org

The Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov

The U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

Théng tin trong ban tin nhd nay da dugc
gomgop tu':

The Centers for Disease Control and Prevention
(CDC)

U.S. Department of Agriculture (USDA)
American Heart Association

National Stroke Association

Ban tin nhé nay duoc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y té va
Nhéan su'Hoa ky

Bénh Tim la gi?

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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BENH TIMLAGR?

Bénh tim la tinh trang ma dudng khi va mau cé
chat dinh dudng cao khéng dén dugc tim. Diéu
nay c6 thé dua dén viéc tim dot quy, tai bién
mach mau hay ngay ca chét.

TIM DOT QUY LA GI?

Trdi tim hoat ddng 24 gio mot ngay, bom dudng
khi va mau c6 chat dinh dudng cao di kh3p co thé.
Mau dugc cung cap dén trdi tim qua cac mach
mau. Khi con nguai an thic an khong lanh manh
va khoéng tap thé duc, mé sé dong trong cac mach
mau. Sudong mad hay mang ma co6 thé lam bé hay
dan dén mau dong cuc. Diéu nay rat té cho trai tim
bdi vi mdu dong cuc lam gidm su tudn chdy mau
dén trai tim va sé gdy ra chiing tim dét quy.

CACDAU HIEU CUATIM DOT Quy:

Pau & gilra nguc kéo dai han vai phut hay
hét roi tré lai.

.« Pau & mét hay ca hai canh tay, lung, c6,
ham hay bao tu.

« Tha gap (khé thé, ngdp thd) va dau hay
khéng dau nguc.

- D6 mé héilanh, budn nén hay muén xiu.

DPan ba cling ¢6 cac triéu chiing giéng nhu dan
ong, nhung dan ba lai cé cac triéu ching chung
nhiéu hon dan 6ng, dac biét la thé gap, budn
ndn/6i mla va dau & lung hay quai ham.

BAN LAM G NEU BAN NGHi BAN DANG BI CHUNG
TIM DOT QUY?

Hay goi 911 ngay tuc khdc. Khong cha dgi. Tim
duong dén bénh vién ngay. Néu ban dang bi

HEALTHY LIVING:

chiing dét quy, khéng nén c6 gang tu lai xe dén
bénh vién

CHUNG TAI BIEN MACH MAU LA GI?

Chung tai bién mach mau xay ra khi mot mach
mau dem dudng khi va chat b6 dudng dén nao
bi v& ra hay bi nghet b&i mau déng cuc hay mot
s6 chat dac khac. Khi diéu nay xay ra, mét phan
nao khéng nhan dugc mau va chat bé duéng
can thiét. Viéc nay goi la tai bién mach mau. Khi
duéng khi khéng dén dugc nao, cac té bao than
kinh chét mét cach nhanh chéng. Két qua la ndo
6 dinh bi hay hoai. Mot phan co thé ma cac té
bao bi hu hai diéu khién ngung lam viéc khi cac
té bao than kinh chét.

CACDAU HIEU CUA TAI BIEN MACH MAU:

Bat thinh linh mdt, canh tay hay chan, dac
biét & mot bén clia co thé bi té hay yéu di

« Kho khan khi néi chuyén hay hiéu biét
Khé nhin véi mot hay hai mat

« Kho di ding, chong mat, mat thang bang
hay khong thé két hgp
Bat ngd, nhuc dau dir di ma khong cé ly
do

NEU BAN NGHI LA BAN DANG BI TAI BIEN MACH
MAU THI BAN SE LAM GI?

Hay goi 911 ngay tuc khac. Khéng cho doi. Tim
dudng dén bénh vién ngay. Néu ban dang bi
chiing tai bién mach mau, khéng nén ¢6 gang tu
lai xe dén bénh vién. Ghi chu thai gian cac triéu
chiing tai bién mach mau xuat hién dau tién. Su
chita bénh tai bién mach mau bang thuéc cé thé
lam gidm nhitng hau qua lau dai clia sy tai bién.

Bénh Tim la gi?

CAO HUYET AP HAY HUYET AP CAO

CAO HUYET AP LA GI?
Mai lan trai tim dap, né bom mau vao cac dong
mach. Huyét ap la luc cia mau day vao thanh
cac dong mach. Huyét 4p “Cao” hay cao huyét
ap, la khi luc day qua cao, cho thay trai tim ban
dang lam viéc rat khé khan. Ban khong thé
cam thay tréi tim ban dang lam viéc khé khan
hon, nhung cao huyét ap co6 thé la mét bénh
rat nghiém trong va chét nguoi. Néu khéng
chra tri, huyét ap cao c6 thé gay ra:

« Hutim

. Huthan

« Tim dot quy

« Tai bién mach mau

. Thay déi thi gidc va mu

CAC DAU HIEU CUA CHUNG HUYET AP CAO:

Huyét dp cao khéng c6 dau hiéu canh bao nao.
Cho nén, né thudng dugc goi la “Ké giét ngudi
tham 1ang”. Huyét ap cao c6 thé chira tri va ché
ngu dugc bang cach an uéng lanh manh va tap
thé duc déu dan. Hay di kiém huyét ap clia ban
dé tim xem ban c6 bi nguy co hay dang chiu
dung bénh cao huyét ap khong.

CHAT BEO GAY CHUNG X0 CUNG DONG MACH LA GI?
Cholesterol la mot chat mém, gibng mé dugc tim
thay trong mau. Chuyén cé cholesterol la chuyén
théng thudng vi né dung dé tao té bao dé gidp
chtic ndng clia co thé. C6 qua nhiéu cholesterol
c6 thé dua dén bénh tim, tuy nhién c6 thé dan
dén ching tim dot quy.



