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GIAI MA HIEU LAM:
Hieu vé moi lién hé giltia
co the quy vi

Héi chitng tim mach-than-chuyén héa (CKM)
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Hdi chiing CKM la mét tinh trang stic khde ma cac van dé vé tim, than va
chuyén héa (cach ca thé quy vi st dung nang luong) c6 méi lién hé chat ché.
Nhitng van dé nay thudng xay ra déng thdi va c6 thé lam tinh trang cia nhau
trd nén toi té hon theo thoi gian.

CACH CHOI:
Poc tiing cau. Hay quyét dinh xem d6 la Hi€u lam hay Su that—sau d6 doc phan giai thich dé tim hiéu
thém vé cach cac hé théng trong co thé quy vi dugc két néi.
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Tim va than phoi hop chat ché véi nhau dé duy tri su can bang dich, dién giai va huyét ap cta co thé. Khi mét \ -
bén hoat déng khéng binh thudng thi bén con lai cé thé bi anh huéng. Vi du: huyét ap cao c6 thé gay tén - o

thuong cho ca tim va than theo thoi gian.

X HIEU LAM:

Mac du bénh dai thao dudng la yéu té nguy co gay ra héi chitng CKM nhung dai thao dudng ciing cé thé phat
trién & nhirng ngudi méc bénh tim (vi du: suy tim hoac huyét ap cao), bénh than hoac cac yéu té nguy co
chuyén héa (vi du: béo phi, lugng dudng trong mau cao hoic cholesterol cao).

DX HIEU LAM:
Dinh duéng, hoat déng thé chat, uéng di nudc va tham chi ca théi quen ngt déu dnh hudng dén stic khée than.
Viéc khong kiém soat lugng dudng trong mau cao hodc huyét ap cao c6 thé am tham gay hai cho than theo thdi gian.

@ M suTHAr

“S=7 Héi chiing CKM bao gém nhiéu hé théng co thé nhu hé théng tim mach (tim va mach mau), than va hé thong
chuyén héa (duéng huyét, cholesterol va diéu hoa can nang). Héi chiing CKM phan anh cac van dé cta bat ky hé
théng nao trong sé do6 déu cé lién quan va thuéng trd nén téi té hon cing nhau.

@ VsuTHAr

=7 Hoi chiing CKM c6 thé khai phat &m tham. Moi nguéi cé thé cdm thay hoan toan khée manh vi ho khéng cdm thay
cac tridu chiing ngay lap tic. D6 la ly do tai sao viéc kiém tra stic khde dinh ky (bao gém huyét ap, cholesterol,
chi s6 khéi co thé (BMI), vong eo, chiic nang than va xét nghiém A1C) lai quan trong dén vay.

@ X HEULAM:

7 Thuc hién cac budc trong mét linh vuc, chdng han nhu ha huyét ap, cai thién dinh duéng hodc van déng nhiéu
han, c6 thé mang lai lgi ich cho toan b stic khée CKM chia quy vi. Moi thi déu ¢6 su két néit!

@ X HEULAM:

7 Mac du nguy co ting theo tudi tac, hoi chiing CKM c6 thé tién trién & ngudi trudng thanh tré tudi, dac biét la
nhiing ngudi mac cac bénh ly nhu thira can, huyét ap cao hoac cholesterol bat thuéng.

X HIEU LAM:

Cang thdng man tinh, trdm cam va lo au c6 thé anh hudng manh mé dén suic khoe tim mach va than cda
quy vi. Diéu nay c6 thé lam tang huyét ap, réi loan gidc ngu, tang viém va tham chi thay d6i cach co thé su
dung insulin, tat ca déu gop phan gay ra nguy co mac CKM.

W SUTHAT:
Ban c6 kha nang kiém soat nguy co mac hdi chirng CKM. V6i géi cham séc phi hop, bao gém thuéc men, thay
d8i 18i séng va gido duc, nhiéu ngudi c6 thé lam cham hodc tham chi dao nguoc tac ddng clia hdi chitng CKM

Co thé quy vi hoat déng nhu mét ddi. Khi mot bo phan gap khé khan, cac bd phan khac ¢6 thé bi anh huéng. Khi quy vi cham
s6c mot hé théng, quy vi sé anh huéng dén toan bé stic khée ctia minh. D6 chinh la stiic manh ciia viéc hiéu ré hdi chiing CKM.

B WYW [ Tim hiéuthém tai heart.org/myCKMhealth (trang web bang Tiéng Anh)
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