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Tién SU Ca Nhan Bj Huyét Ap Cao

Néu quy vi dugc chan doan mac huyét ap
cao, mot trong nhiing budc quan trong nhat
quy Vi ¢6 thé thuc hién dé bao vé suc khée
la kiém soat huyét ap. Quy vi ¢ thé dat
dugc diéu nay bang cach tuan tha ché do
dung thudc theo don.

Tién S Ca Nhan M3ic Bénh Tiéu Budng

Mac bénh tiéu dudng sé lam tang nguy co
mac bénh tim. Diéu quan trong la phai kiém
soat bénh tiéu dudng hiéu qua bang cach
ap dung ché dé an uéng lanh manh va hoat
dong thé chat thusng xuyén.

Tién SU Ca Nhan Bi Pau Tim Hodc Dot Quy

Néu quy vi da tlng bi dau tim hodc dot quy,
quy vi sé ¢c6 nguy co tai phat cao han. Mac
du khong thé thay ddi qua khu, nhung quy
vi ¢0 thé bao vé co thé minh khdi nhing su
cO trong tuong lai. Hay bat dau bang viéc ap
dung ché dé an uéng lanh manh va két hgp
hoat dong thé chat vao théi quen hang
ngay cla quy vi.

Tién SU Gia Dinh C6 Nguoi Bi Dau Tim
Hodc b6t Quy

Néu tién sur gia dinh ¢6 ngudi bi dau tim
hoac dét quy, thi nguy ca mac bénh cltia
quy vi sé cao hon, mac du khéng dam bao
rang quy vi sé gap phai nhimg tinh trang
nay. Quy vi ¢6 thé gidm nguy co nay bang
cach duy tri 16i séng lanh manh.
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Tién SU Gia Pinh C6 Ngudi M3c Bénh Tiéu
Pbudng
Viéc gia dinh c6 ngugi mac bénh tiéu
dudng sé lam tang nguy co mac bénh cua
quy vi. Bang cach thuc hién sang loc, quy vi
da thuc hién mét bude quan trong hudng
tGi viéc kiém soat suc khoe tét hon.

Khdng Hoat Dong Thé Chat

Viéc khong hoat dong hau hét cac ngay
trong tuan sé lam tang nguy co mac nhiéu
bénh man tinh. D€ giam nguy ca nay, hay
danh 150 phdt hoat dong thé chat visa phai
hodc 75 phit hoat dong manh méi tuan.

Hut Thudce La

Hut thudc 1am téng dang ké nguy co méc
bénh tim va ung thu phoi. Bé hat thude la
diéu t6i quan trong dé cai thién suc khoée
cua quy Vvi.

Tudi cCia Quy Vi

& d6 tudi 45, nguy co méc bénh tiéu dudng
cla quy vi sé tang lén va & dé tudi 55, nguy
cd mac bénh tim cling tang Ién. Mdc du quy
vi khéng thé thay déi tudi tac, nhung quy vi
€6 thé uu tién stic khoe thé chat va tinh than
cGia minh.

Tai Nguyén vé St Khoe

Hiép Hoi Tiéu Dudng Hoa Ky:
Diabetes.org

Go Red for Women: GoRedForWomen.org
Choose My Plate: ChooseMyPlate.gov
Hiép hoi Phéi Hoa Ky: Lung.org
Smoke Free Women:
Women.SmokeFree.gov

Michigan Tobacco Quitline:
Michigan.QuitLogix.org

Million Hearts: MillionHearts.HHS.gov
Tai Nguyén vé Suc Khde Tam Than:
SAMHSA.gov

Chuang trinh WISEWOMAN la chuang trinh
sang loc yéu t6 nguy cd mac bénh man tinh
do Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngua
Bénh Tat tai tro.

Chuang trinh sang loc nay cung cap thong
tin dé xac dinh xem quy vi ¢6 nén tham
khao y kién cta bac si cham soc suic khoe
dé danh gia thém hay khong.

Diéu quan trong can luu y la théng tin nay
khong mang tinh chan doan.



http://SAMHSA.gov
http://MillionHearts.HHS.gov
http://Michigan.QuitLogix.org
http://Women.SmokeFree.gov
http://Lung.org
http://ChooseMyPlate.gov
http://GoRedForWomen.org
http://Diabetes.org

chi 56 Khéi ¢o Thé (BMI)

BMI do can ndng clia quy vi theo ty Ié v&i
chiéu cao. Chi s6 BMI clia quy vi nén nam
trong khoang tu 18,5 dén 24,9. Néu chi s6
BMI cla quy vi tur 25 tr& 1én, quy vi c6 thé
c6 nguy ¢ mac bénh tiéu dudng hodc bénh
tim mach cao hon.

Chiéu cao:

Céan nang:

BMI:

Huyé&t Ap:

Huyét ap la luc ma mau tac dong 1én thanh
déng mach. Huyét ap cao thuong khong co
triéu chung. Muc tiéu cla quy vi la duy tri
huyét ap & muc dudi 120/80. Néu quy Vi
c6 mét 1an do huyét ap & muc cao, thi cd
kha nang quy vi sé bi huyét ap cao qua
thdi gian. Quy vi nén theo doi huyét ap
thudng xuyén.

Lan do dau tién: /

Lan do thu hai: /

Trung binh: /

s6 cao nhat s6 thap nhét

R4t cao
160 100
cao
140 90
kha cao
120 80
binh thuong

TAng lugng Cholesterol

Cholesterol 1a mét chat béo do co thé san
Xuat va c6 trong cac thuc pham c6 nguén
gbc déng vat nhu thit, tring va pho mat. Ly
tudng nhat la quy vi duy tri con sé nay thap
nhat co thé.

HOm nay téng luong cholesterol clia quy
vila — . mg/dL

cao

240
ranh gidi cao

200

binh thuong

HDL cholesterol

HDL Cholesterol dugc coi la cholesterol “t6t”
vi n6 gilp loai bd cholesterol “xau” ra khoi co

thé quy vi. Ly tudng nhat 1a quy vi duy tri con
s6 nay cao nhat co thé. Muc tiéu la duy tri
muc HDL cholesterol tir 40 tra 1én.

Hom nay, muc HDL cholesterol cta quy
Vil —— mg/dL

rat tot

tot

U e

LDL Cholesterol

LDL cholesterol thuong dugc goi la
cholesterol “xau”. Ly tudng nhat 1a quy vi
duy tri con s nay thap nhat c6 thé. Muc tiéu
la duy tri muc LDL cholesterol dudi 130.

Hom nay, muc HDL cholesterol ctia quy
Vild ———— mg/dL

ranh giéi cao
130

tot

100

Triglyceride

Triglyceride la moét loai chat béo (lipid) ¢
trong mau va cling c6 trong thuc pham
quy vi st dung. Ly tudng nhat 1a quy vi duy
tri con s6 nay thap nhat co thé. Muc tiéu
Ia duy tri muec triglyceride dudi 150.

HOm nay, Triglyceride ctia quy vi la
mg/dL

Hewoglobin Alc

Hemoglobin Alc cho biét lugng dudng
(glucose) trong mau trung binh ctia quy vi
trong 2-3 thang qua. Ddi véi nhiing ngudi
mac bénh tiéu dudng, nén duy tri muc Alc
dudi 7%.

H6m nay, Alc ctia quy vi la %
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