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(tai bién mach mau nao)

bot quy la gi?

Dot quy (tai bién mach mau néao) tan cong nao,
bd phan diéu khién co thé con ngudi. Ndo can oxy va
chéat dinh dudng do mau cung cap. Dot quy xay ra khi
ndo khong cé dd lugng mau can thiét.

Té bao ndo chét nhanh khi khong c6 dd mau.
MOi phut cé thé c6 dén 1,9 triéu té bao ndo bi chét.

Pot quy (tai bién mach mau nao) cé6 hai dang:

Pot quy thiéu mau cucbd POt quy xuat huyét
(ndi "thiéu mau cuc bo") cuc (ndi "xudt huyét")

méau dong hoac mang bam V& hodc bé dong mach
lam t&t ngh&n déng mach

Moi trud'ng hap dét quy maéi khac. Con dot quy
anh hudng dén mdi ngudi nhu thé nao phu thudc
vao dot quy xay ra & chd nao trong ndo va murc do
nang nhe thé nao.

Dot quy c6 thé anh hudng dén co thé, cam xdc cla
ho va cach ho suy nght clia ngudi bi dot quy. Ngudi bi
dot quy cé thé bi y8u co bdp va bi cac van dé vé noi,
tri nhg, thinh gidc hoac thi giac.

Dot quy ludn la trwong hop cap cliru y té.

Goi ba s6 khong (000) khi nhan ra dau hiéu
dau tién caa dot quy.
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TIA khac nhau nhuw thé nao?

TIA la con thiéu mau cuc bo nhat thai. TIA xay ra khi
ngudn cung cap mau cho ndo bj tat nghén trong mot
thai gian ngan. Cac dau hiéu TIA giong nhu bj dot quy
nhung sé tu tan bién. Thong thuong cac dau hiéu nay
chi kéo dai trong vai pht.

Pirng bao gio lam ngo TIA. Lap tirc goi ba s6
khdng (000), ngay ca khi cac dau hiéu da tan
bi€n va quy vi cam thay khée hon.

Tim hiéu cac dau
hiéu cia POT QUY
MAT

X€é xuéng?

CANH TAY

khéng gio’ 1én néi?
LO1 NOI
liu lai hoac I6n xén?

THOI1 GIAN

ol e

rat quan trong! Goi 000.

Néu thay bat ky dau hiéu nao -
trong s6 nhirng dau hiéu nay Strokey

FOUNDATION

Hanh déng CAP TOC goi 000

N&i cho gia dinh va ban be biét vé cac dau hiéu bj dot.
quy.

Mudn biét thém théng tin, truy cap strokefoundation.org.au




5 goi y dé song khée

Danh thoi gian di
kham sirc khée

Di kham bac si dé kham
bénh thudng xuyén xem
quy Vi c6 cac yéu to khién
minh c6 thé bi d6t quy
hay khéng. biéu nay tham
chi con quan trong hon
nira néu quy vi trén 45
tuoi.

An day du chat

An udng khéng dua chat
c6 thé khién quy vi bi cao
huyét ap, cao cholesterol,
bi bénh ti€u dudng, bénh
tim va dét quy. An uéng
6 lgi cho strc khoée la
diéu quan trong dé gidm
nguy co bi dot quy.

Nang van dong
co thé

Khoéng hoat dong, du
can hodac trong co thé c6
qua nhiéu chat béo c6
thé khién quy vi bi tang
huyét ap va cholesterol.
Tap thé duc déu dan.

Hay tranh uong
ruou bia

Quy vi dé bi dét quy,

hon néu uéng nhiéu

bia rugu hon.

Khéng hat thuoc
Huat thudc lam tang huyét
ap valam gidm lugng
Oxy cung cap cho nao.
Huat thudc lam nguy co bi
dot quy tang gap doi.

>

Yéu cau bac si do huyét ap. Huyét p cao la yéu té hang
dau khién quy vi c6 thé bj dot quy. Quy vi khdng thé biét
minh bj cao huyét &p néu bac si hoac dugc st khong do
huyét ap cla quy vi. Do huyét &p nhanh va khéng dau.
Ki€m tra cholesterol. Hay yéu cau bac s7 kiém tra xem quy
Vi €6 bj cao cholesterol (md trong mau) hay khdng Quy vi co
thé gidm cholesterol bang cach khong &n chat béo bdo hoa,
chang han nhu chat béo dong vat.

H&y n6i chuyén véi bac si vé bénh tiéu dudng. Quy vi
6 thé kiém ché bénh tiéu dudng loai 2 bang cach an uéng
6 lgi cho strc khoe, thuding xuyén tap thé duc va do lugng
dudng trong maul.

Kiém tra néu mach khéng déu. Rung tam nhi la khi tim
quy vi khong dap déu. Hay ndi chuyén véi bac sivé cach
diéu tri van dé nay.

Can bang ché& dd an uéng cda quy vi. An tréi cay, ngli cdc,
rau, thit nac, gia cam, ¢, stra giam béo va stta chua (ya-ua).
B&t an m3 dong vat.

Bé han muadi. Doc nhan trén thuc pham déng goi dé tim
hiéu xem c6 bao nhiéu mudi (natri) trong doé.

Pai loai dudng. An dau hat hodc tréi cay tuci thay vi
thirc an vat ngot. U6ng nudc thay vi do uéng cé dudng.
Tiéu thu cac thirc tuoi. Mua thuc phdm tudi & chg.
B4t an thuc pham ché bién.

Pi bg. Di dao hoac di bd rimng bui thay vi lai xe. C6 gang di
b6 nhanh hon thuong é.

Pang ky tham gia 16p hoc hang tuan. Vi du, quy
vi c6 thé tham gia I&p khiéu vd, 16p thé duc nhip diéu
hodc crossfit.

Hay di ra ngoai va van dong co thé. Hay tan hudng
thién nhién ngoai trdi nhu di xe dap, bai 16i hodc lam vuan.

Hay suy nghi trudc khi uéng rurgu bia. Uong rugu bia
6 thé lam huyét &p tang cao, gdy chimg rung tam nhi, bénh
tiéu dudng loai 2 va ching béo phi, gia tdng nguy co bj dot
quy/tai bién mach méu ndo clia quy vi. Néu quy vi bi chiing
rung tam nhi, rugu bia ¢ thé khién cho tinh trang rung tam
nhi xdy ra thuong xuyén hon.

Tai liéu huéng dan danh cho ngu&i khée manh. bé
gidm nguy co tai hai clia rugu bia, dan 6ng va phu nit khde
manh khéng nén uéng qué 10 don vij tiéu chudn rugu bia
moi tuan. Hay néi chuyén véi bac sTveé viéc udng rugu bia.

Bé huat thuéc cé Igi cho quy vi ngay lap tirc. Co thé
clia quy vi bdt dau hoi phuc trong 24 gi¢r dau tién sau khi
quy vi bd hut thude. Nguy co b lén con dau tim va dot
quy bat dau gidm ngay lap tdc.

Trong vong mot thang sau khi bé hit thudc huyét ap
clia quy vi c6 thé s& trd lai binh thudng.

So lurogc vé Stroke Foundation

Stroke Foundation la t6 chic tir thién toan quéc hop
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tac véi cong dong nham muc dich ngan chan dot quy,
clru mang va tang cudng viéc phuc hoi.




