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Cach do huyét
ap o nha

Bryan s,

Thyc hién theo cac budc nay dé do huyét ap chinh xac

1. CHUAN BI

30 phUut TRU'O'C khi do huyét 4p

‘l@l’ KHONG tap thé duyc @ KHONG tam
) . . .
\IJ KHONG hut thudc KHONG an hay
hay s& dung thudc la ubng caffeine
KHONG s& dyng thudc diéu
tri huyét 4p cho dén sau khi
do huyét ap vao buéi sang

2. PIEU CHINH VI TRI

VAN NGOIYEN. Ngbi yén khdng bi phan tdm
trong khi do —tranh ndi chuyén, TV, dién thoai
hay cac thiét bi khac

CO'l 40 ra khoi canh tay coa quy vi

QUAN vong géng do huyét ap tryc tiép
vao canh tay cba quy vi. Chira d0 ché gita
canh tay va vong gang sao cho c6 thé dé
dang d€ 2 ngon tay vira vao khoang tréng

DAT canh tay Ién ban sao
cho vong gdng ngang bang
V@i tim cla quy vi

——— @ KHONG BAT CHEO chan

DAT c hai ban chan
nam phang |&n san

LAM THEO huéng dan
kém theo may do dé do
huyét ap

Néu quy vi dang muén mua vong gang
do huyét ap, hay xem cac vong gang
da dugc chirng thyec tai validatebp.org.

5-10 phut TRU'O'C khi do huyét ap
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3. DO & GHI LAI

NGOI binh tinh trong mét c&n phong
yén tinh. Nga ra sau va thv gién

NGHi NGO/l trong ndm phut tai vi tri trudc
khi bat dau
THO'1 GIAN & CACH THU'C
* Do huyét 4p mét lan vao budi sdng
va mot 1an vao budi téi
e Tiép tyc trong 7 ngay
GHI LAI
» Mbi s do trén bang & mat sau cla
trang nay
¢ Mang theo may do huyét ap va nhat ky
dén cudc hen kham [an sau cba quy vi
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Ty do huyét ap: Nhat ky do 7 ngay

Hwéng dan: Bién thong tin bén dwdi moi khi do. Tot nhat 13 nén do mot Ian vao budi sang va mot 1an vao budi
tdi trong 7 ngay. Néu quy vi bo 1& bat ky s& do huyét dp nao, hdy dé tréng phan d6 va tiép tuc cho lan sau.
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Toi c6 thé biét dwoc s6 do cha toi 1a qua cao hodc qua thap bang cach nao?

S8 do huyét ap cha quy vi la qua cao néu:

Tam thu (s6 trén) cao ho'n 180 mm Hg va/hodc tdm trwong (sé duwéi) cao hon
120 mm Hg va quy vi cdm thdy khéng khde hodc than hut hoi, tlirc ngue, chéng
mét, nhirc dau, dau lung, xé mat, yéu tay chan, thay déi thj luc hodc té/ran,
hay tim kiém sy chdm séc y té.

Téng s6 do huyét ap duoc xac dinh bang
cach do huyét dp tdm thu va tdm truong.

Huyét ap tdm thu (s6 trén) do luc tac
dong cla tim lén thanh déng mach mdi
khi tim dap. i , .
S8 do huyét ap cha quy vi la qua thap néu:

Tam thu (s6 trén) thap ho'n 90 mm Hg va/hodc tdm trwong (s6 dwéi) thap hon
60 mm Hg va quy vi cdm thay khéng khée hodc than chodng vang, chéng mat,
budn nén hodc nhin my, hay tim ki€ém sy cham séc y té.

Huyét ap tdm trwong (s6 dudi) do luc tac
dong cda tim |én thanh dong mach giira
nhitng lan dap.

Tén ctia nha cung cap dich vu cham séc strc khoe cua toi S6 dién thoai




