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Tháng 5 là Tháng Giáo Dục Quốc Gia Về Huyết Áp Cao 

Huyết áp cao được gọi là "kẻ giết người thầm lặng" vì nó thường 
không có bất cứ dấu hiệu hoặc triệu chứng nào. 
 

Theo Các Trung Tâm Kiểm Soát và Ngăn Ngừa Dịch Bệnh, cứ 1 trong 
3 người lớn đang sống chung với "kẻ giết người thầm lặng" này. 

Bạn có thể tìm thấy nhiều lời khuyên về sức khỏe công cộng tại: http://www.phila.gov/Health 

 
Lưu Trữ Bản Tin Y Tế: http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html 

 
Marialisa Ramirez 
215-685-6496 
HealthBulletin@phila.gov 

Liên hệ: 
Điện thoại: 

Email: 

Huyết áp cao là gì? 

Huyết áp là lực đẩy của máu chống lại các bức tường của động mạch. 
Huyết áp cao hoặc tăng huyết áp, là bất cứ thứ gì cao hơn 
140/90mmHg (huyết áp bình thường là 120/80mmHg). Khi huyết áp 
cao không được điều trị, nó có thể dẫn đến các vấn đề khác như đau 
tim, đột quỵ và suy thận. 

Thảm họa có ảnh hưởng như thế 
nào đến sức khỏe của tôi nếu tôi bị 
huyết áp cao? 

Bạn có thể phải sơ tán hoặc trú ẩn tại 
chỗ trong trường hợp khẩn cấp. Nếu 
không chuẩn bị, bạn có thể hết thuốc. 
Nếu ngừng dùng thuốc, bạn có thể bị 
đau đầu, tăng huyết áp, đột quỵ, đau 
tim, suy tim, hoặc suy thận. 

Tôi có thể làm gì trong 
một thảm họa để bảo vệ 
sức khỏe của mình? 

Điều quan trọng là uống thuốc 
tại cùng thời điểm mỗi ngày. 
Điều này có thể khó thực hiện 
trong trường hợp khẩn cấp, vì 
vậy bạn nên có kế hoạch 
trước. 

Hãy nhớ những lời khuyên này: 
 Mục tiêu điều trị là làm giảm huyết áp, do đó bạn sẽ có ít rủi ro hơn với các vấn đề.  
 Hãy chuẩn bị một bộ đồ khẩn cấp và kế hoạch trong trường hợp khẩn cấp . 
 Bao gồm dự trữ thuốc ít nhất trong 3 ngày trong bộ đồ khẩn cấp của mình. 
 Chuẩn bị một danh sách các loại thuốc. Bao gồm tên thuốc, liều lượng và tần suất uống.  
 Nếu bạn có băng quấn cánh tay và máy đo huyết áp, hãy để nó trong bộ đồ của mình để kiểm 

tra huyết áp hàng ngày.  



Trang 2  Bản Tin Y Tế PDPH  

Thẻ Thông Tin Y Tế PDPH sẽ giúp bạn theo dõi: 

Thẻ Thông Tin Y Tế PDPH 

Bạn có nhu cầu y tế đặc biệt không? 
Bạn có đang dưới sự chăm sóc của bác sĩ vì bất kỳ lý do nào không? 

 

Bạn cần mang Thẻ Thông Tin Y Tế trong trường hợp khẩn cấp. 

 

LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ THẺ THÔNG TIN Y TẾ:  
 

Hãy gọi Marialisa Ramirez theo số 215-685-6496 hoặc tải về tại địa chỉ: 
http://www.phila.gov/health/pdfs/Web-Health%20InfoCard.pdf 

Một số lời khuyên tốt cho người lớn và trẻ em:  
 Luôn đội mũ bảo hiểm khi bạn đi xe đạp để phòng chấn thương đầu.  
 Không chơi đùa với những con chó bạn không biết (chúng có thể cắn!).  
 Hãy cho một ai đó biết ngay lập tức nếu bạn bị chó cắn.  
 Hãy GỌI cho Sở Y Tế theo số (215) 685-6748 nếu bạn hoặc một ai đó bị chó 

hoặc động vật khác cắn. Họ sẽ cho bạn biết cần phải làm gì.  

An Toàn và Niềm Vui Trong Mùa Xuân 
Mùa xuân là một khoảng thời gian tuyệt vời để tập thể dục và để cho con em và thú nuôi của bạn chơi 
ở bên ngoài. Hãy giúp con em của mình luôn khỏe mạnh và an toàn trong những tháng này. 

 
BẠN muốn đọc gì trong Bản Tin Y  

Tế PDPH? 
 

Những chủ đề y tế nào BẠN quan tâm?   
 

Hãy gửi các ý tưởng bằng email về địa chỉ  
HealthBulletin@phila.gov 

Hãy giữ Thẻ Thông Tin Y Tế trong ví hoặc túi của bạn. Nếu bạn không 
nói tiếng Anh tốt, hãy nhờ bác sĩ hoặc y tá giúp bạn điền vào  

Thẻ Thông Tin Y Tế. 

Bạn có thuốc đã hết hạn, không mong muốn, hoặc chưa sử dụng 
không? Bạn nên xử lý chúng như thế nào? 

 
Thuốc điều trị nhiều bệnh, nhưng khi chúng không còn cần thiết nữa, điều quan trọng là xử lý chúng 
đúng cách để tránh gây ảnh hưởng xấu tới những người khác và bảo vệ môi trường. 
 

Tìm hiểu cách xử lý các loại thuốc không sử dụng nữa một cách an toàn bằng cách truy cập vào: 
 

http://www.fda.gov/forconsumers/consumerupdates/ucm101653.htm 

 Bất kỳ nhu cầu đặc biệt nào  
 Bất kỳ nguồn dự trữ đặc biệt 

nào  

 Thông tin sức khỏe quan trọng  
 Các loại thuốc  
 Thông tin liên hệ trong trường hợp 

khẩn cấp  


