MO MAU VA TIEU PUONG — MOI LIEN
HE NGUY HIEM DEN SUC KHOE

M& mau cao va tiéu dwdng |a hai bénh Iy phd bién, c6 méi lien hé mat thiét véi nhau. Khi
mot ngudi bi tiéu dwdng, nguy co rdi loan mé& méau ciing tdng cao, dan dén cac bién chirng
nguy hiém nhw tim mach, dét quy. Vay lam thé nao dé kiém soat ca hai can bénh nay? Hay
cung tim hiéu ngay!

1. MO’ MAU VA TIEU PUONG CO MOI LIEN HE GI?

M& mau cao (rdi loan lipid mau) Ia tinh trang tang cholesterol xau (LDL), giam
cholesterol t6t (HDL), lam tdng nguy co xo viva ddng mach. Tiéu dwong la bénh réi loan
chuyén héa dwong trong mau, khi co thé khong san xuét da insulin hodc khéng st dung
insulin hiéu qua.

Nguoi b tiéu dwdng thwéng di kém véi mé mau cao do sy rdi loan chuyén hoéa trong co
thé. Khi dwéorng huyét cao kéo dai, co thé cé xu hwdng chuyén hoa chat béo kém hiéu qua,
dan dén tich tu cholesterol xau trong mau. Diéu nay khién nguy co méc bénh tim mach, dot
quy cang tang cao.

2. NGUY CO KHI Bl MO’ MAU VA TIEU BUONG CUNG
LUC

Khi ca hai bénh cuing xuét hién, strc khde bi &nh hwéng nghiém trong hon, dac biét la:

e Xo vira dong mach: Cholesterol xau tich tu trong ldng mach, gay hep déng mach,
dé dan dén dau tim, dot quy.

e Huyét ap cao: Hé tuan hoan bj anh hwédng, tim phai lam viéc nhiéu hon dé& bom
mau.
Gan nhiém mé&: Réi loan m& mau lam tang nguy co tich tu m& & gan.
Bién chirng than kinh: Buong huyét cao va réi loan m& mau lam tén thuwong than
kinh, gay té bi tay chan.



3. CACH KIEM SOAT MO’ MAU VA TIEU PUONG HIEU
QUA

1. Ché Pd An Udng Lanh Manh

Han ché thwc pham giau cholesterol nhv m& dong vat, ndi tang, dé chién ran.
Tang cwong rau xanh, chat xo tir rau cd, dau, yén mach dé hé tro kiém soat
duwong huyét va mé mau.

An ca béo (ca hoéi, ca thu) giau omega-3 gitip gidm cholesterol x4u.

Han ché dwéng tinh luyén tr banh keo, nwéc ngot co ga.

2. Luyén Tap Thé Duc Péu Din

e Tap thé duc it nhat 30 phut/ngay dé hd tr gidm m& mau va 6n dinh dwdng huyét.
e Cac bai tap nhu di b, dap xe, yoga rat tot cho strc khde tim mach.

3. Kiém Soat Can Niang

e Béo phi la yéu t6 nguy co clia cd m& mau cao va tiéu dwong.
e Gidm can hop ly gilp cai thién nhay cam insulin va kiém soat lipid mau tét hon.

4. Kiém Tra Strc Khée Dinh Ky

e Nguoi mac tiéu duworng nén kiém tra cholesterol mau it nhat 1 1an/nam.
e Theo ddi chi sé dworng huyét, HbA1c dé kiém soat bénh hiéu qua.

M& mau cao va tiéu dwdng |a hai bénh ly c6 mbi quan hé mat thiét va tiém an nhiéu nguy
hiém. Viéc duy tri 16i sbng lanh manh, kiém soat ché do an ubng va tap luyén sé gitp giam
thiéu rui ro, bao vé strc khée lau dai.

<~ Xem thém chi tiét tai day:
http://benhvienlaovabenhphoicantho.vn/default.aspx?tabid=120&ch=14133&m/mo-mau-va-ti

eu-duong.html
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