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1. HUONG DAN PO CHI SO CO THE
Cong thuc dé tinh can nang hop ly ctia nguoi ¢6 nhiéu cach, thong thuong 1a tinh theo Chi s6 khoi co thé (BMI) cua T6 chirc Y t€ Thé
gidi.
Can nang (Kg)
BMI = --- . ~mmmmmmmeee-
Chiéu cao <m> x chiéu cao <m>

Panh iié can néni theo chi s6 co thé nhu sau:

« Binh thuong - tir 18.5 dén 24.9 (Vira phai): S6 in thudng
« Bco—tur25dén 29.9 (Thtra can): S6 gach dudi
e Béo phi - trén 30 (Thira can): So in ddm

140 cm 145 cm| 150 cm 155cem| 160 cm 165 cm| 170 cm 175 cm| 180 cm
51kg| 26.0 243 22.7 21.2 19.9 17 ||
54 kgl 276 25.7 24.0 22.5 21.1 19.8 --
57 kg 29.1 27.1 25.3 23.7 22.3 20.9 | 176 ]
60 kg| 30.6 28.5 26.7 25.0 23.4 22.0 20.8 19.6 18.5
63 kg| 32.1 30.0 28.0 26.2 24.6 23.1 21.8 20.6 19.4
66 kg 33.7 31.4 29.3 27.5 25.8 242 22.8 21.6 20.4
69 kg| 35.2 32.8 30.7 28.7 27.0 253 23.9 22.5 213
72 kg| 36.7 34.2 32.0 30.0 28.1 26.4 24.9 235 222
75kg| 383 35.7 33.3 31.2 293 27.5 26.0 245 23.1




2. HUONG DAN PO HUYET AP BANG MAY PO HUYET AP TU PONG

Hién nay trén thi truong cé nhiéu loai may do HA tu dong. Mdi loai may do HA c6 hudng dan st dung riéng. Ban
huéng din nay dung cho may do HA ti dong c6 bang hoi (vong bit) cudn vao ving canh tay, pht hop v6i may do HA
nhan hiéu OMRON ma hiéu HEM - 7111 do Dy 4n mua va cung cap cho cac CLB

1. Chuan bi do HA:

- Noi do HA (HA) can yén tinh, thodang mat vé mua hé, 4m 4p vé mua dong, nhiét do trong phong khong quéa nong
hodc qua lanh.

- Trudce khi do HA, nguoi do HA phai dam bao duge nghi ngoi, thu gidn khoang 5 phit trude khi do huyét.
- Khong do HA sau khi tam, uéng ruou bia, tap thé duc, lao dong mét, di dudi troi néng vé
2. Tu thé tot nhat khi do HA:

1) Nguoi do HA can coi 40 khoac ngoai, xin tay 4o bén trai 1én sat nach, néu tay 4o chat phai céi 4o dé boc 16 phan
canh tay (bap tay)

2) Nguoi do HA ngdi trén mot ghé tua c6 dua lung, ngdi thang dyua lung vao tua ghé, may do HA dé trén mit ban,
kéo mép trén cua ghé ngang vai mép ban.

3) Khoang cach giita mat ghé va mat ban nén tir 25 — 30 cm.
4) Hai chan dat 1én 1 mit san, cang chan va dui vudng goc.

5) Dit tay trai lén ban, quan vong bit vao canh tay (bap tay), sao cho vong bit & ngang véi tim. Khong quan vong bit
trén 16p 4o day, va khong san tay 4o qua chat

6) Khong noé1 chuyén, cuoi dua khi do HA.



Duwoi day la hinh minh hoa:
Cé&i 40 khoac ngoai va phan do & bap tay.
Tu thé Khdng quan vong bit trén 1&'p 4o day va
do khong san tay 4o qua chit.

Ngoi thang Khdng néi chuyén khi do.

lwng

Tu thé chan

T I dattrén1l
Khoang cach tir giita gh& mat phang,
va mat ban nén tir 25 - cang chan
30cm vudng géc voi

3. Cach quan vong bit: Quan vong bit dung cho ra két qua dung
- Luén tay trai qua vong bit nhu hinh v& (H1). Ong din khi phai ¢ mit trong ctia bap tay va thiang véi ngon tay giira
(H2). Quin vong bit vao bép tay sao cho phan vai mau danh dau ndm ¢ chinh gitra bap tay (H2).
- Vong bit cach phia trén khuyu tay tir 1 — 2cm (H3)



N&u quan vong bit tay
phai sé& nhu hinh nay

1Tto2cm

H3.

- Dung gbi hodc dém ké tay dé diéu chinh vong bit cao ngang véi tim.

g o'
- —




4. Thue hién do:

An phip START/STOP dé bat may, chd cho méy thuc hién (vong bit dugc bom hoi cang dan 1én). Trong khi do
khong néi chuyén hay cir dong.

- Khi qua trinh do két thiic, vong bit x4 hét hoi va két qua cua HA, nhip tim s& hién thi gibng nhu hinh sau:

18

(I |

HA toi thiéu .
nr
w

Nhip tim

/

HA t6i da

- Ghi két qua do HA vao So/phiéu theo doi
- Néu muén do lai 1an hai hoic do tiép cho nguoi tiép theo nén cho may nghi khoang 1 phit.

Tinh trang huyét dp dwoc xdc dinh nhw thé nao?

- Céch viét thé hién HA: VD: “120/75 mmHg”, theo do6 s6 dau tién 1a HA tdi da hay HA Tam thu, s6 sau 1a HA tdi
thiéu, hay HA Tam truong.

- Theo céc tai liéu y hoc ngay nay thi trinh trang HA duoc xac dinh nhu sau:



Phéan @9 huyét ap

Huyét ap thﬁp: Low blood pressure

Nguy hiém It hon 60 Duéi 40
Qué thap 60-89 40-59
Danh gi¢i huyét 4p thap 90-109 60-74
Binh thwong: Normal blood pressure

Miic thap 110-119 75-79
Trung binh 120-129 80-84
Muc cao 130-139 85-89
Huyét ap cao: High blood pressure

Giai doan 1 140-159 90-99
Giai doan 2 160 -179 100 -109
Giai doan 3 180 hoac cao hon 110 hoac cao hon

Luwu y: CLB s& cin cit vao cac chi sd trén dé khuyén cac TV diéu chinh ché d6 an va van dong cho thich hop. Ngoai ra, néu thdy can
ning, huyét 4p cua TV tang hoic giam dot ngot thi can thi khuyén ho dén ngay co so y té dé duge kham va tu van kip thoi.
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1. HUONG DAN DO CHI SO CO THE
Cong thirc dé tinh can niang hop 1y ctia ngudi ¢6 nhiéu cach, thong thuong 1a tinh theo Chi sé khdi co thé (BMI) ctia T6 chirc Y té Thé gidi.
Can nang (Kg)
BMI = ----—--- -—--
Chiéu cao <m> x chiéu cao <m>

Danh iié can nafmi theo chi s0 co thé nhu sau:

» Binh thuong - tir 18.5 dén 24.9 (Vira phai): SO in thuong

« Bco—tur25 dén 29.9 (Thira can): S6 gach dudi

e Béo phi - trén 30 (Thira can): So in dam

140 cm 145cm| 150 cm 155cm| 160 cm| 165cm| 170 cm| 175 cm| 180 cm

45kg| 23.0 214 20.0 187 | 176 | 165 || 156 || 147 | 139 |
48 kg| 24.5 22.8 21.3 20.0 88 [ 176 | 166 || 157 | 148 |
51 kg 26.0 243 22.7 21.2 19.9 | 176 | 167 | 157 ]

54 kg| 27.6 25.7 24.0 22.5 21.1 --

57 ke 29.1 27.1 25.3 23.7 22.3 | 176 ]
60 kg| 30.6 28.5 26.7 25.0 23.4 22.0 20.8 19.6 18.5
63 kgl| 32.1 30.0 28.0 26.2 24.6 23.1 21.8 20.6 19.4
66 kg 33.7 31.4 29.3 27.5 25.8 242 22.8 21.6 20.4
69 kg| 35.2 32.8 30.7 28.7 27.0 25.3 23.9 225 21.3
72 kg| 36.7 34.2 32.0 30.0 28.1 26.4 24.9 235 22.2
75 kg| 383 35.7 33.3 31.2 29.3 27.5 26.0 245 23.1




2. HUONG DAN PO HUYET AP BANG MAY PO HUYET AP TU PONG

Hién nay trén thi trudng c6 nhiéu loai may do HA ty dong. Mdi loai may do HA ¢6 huéng dan st dung riéng. Ban hudéng dan nay
dung cho may do HA tuy dong c6 bang hoi (vong bit) cudn vao ving canh tay, phit hgp voi may do HA nhin hiéu OMRON ma hiéu
HEM - 7111 do Dy 4n mua va cung cép cho cac CLB

5. Chuan bi do HA:
- Noi do HA (HA) can yén tinh, thodng mat vé mua hé, 4m 4p vé mua dong, nhiét d6 trong phong khong qua néng hoic qua lanh.
- Trudc khi do HA, nguoi do HA phai dam bao dugc nghi ngoi, thu gian khoang 5 phut trude khi do huyét.
- Khong do HA sau khi tam, uéng ruou bia, tap thé duc, lao dong mét, di dudi troi n.’fmg vé

6. Tu thé tot nhat khi do HA:

7) Nguoi do HA can coi 40 khoac ngoai, xin tay 4o bén trai 1én sat nach, néu tay 4o chat phai cdi 4o dé boc 16 phan canh tay (bap
tay)

8) Nguoi do HA ngdi trén mot ghé tua c6 dua lung, ngdi thang dya lung vao twa ghé, may do HA dé trén mat ban, kéo mép trén
cua ghé ngang v&i mép ban.

9) Khoang cach giita mit ghé va mit ban nén tir 25 — 30 cm.
10) Hai chan dat 1én 1 mat san, cang chan va dui vudng goc.

11) Dit tay trai 1én ban, quin vong bit vao canh tay (bap tay), sao cho vong bit & ngang véi tim. Khéng quan vong bit trén 16p 4o
day, va khong san tay ao qua chat

12) Khodng noéi chuyén, cuoi dua khi do HA.



Duwoi day la hinh minh hoa:
C&i a0 khodac ngoai va phan do &

Tw thé bap tay.
do

Khdéng quén vong bit trén 16p do

- day va khong san tay 4o qua chit.
Ngéi thang lwng

Tu thé chan

e I dat trén 1 mat
Khoang cach tir giira ghé va mit phang, cang
ban nén tir 25 — 30cm chan vuéng

goc vai dui

7. Cach quén vong bit: Quin vong bit dung cho ra két qua dung
- Ludn tay trai qua vong bit nhu hinh v& (H1). Ong din khi phai & mit trong ctia bap tay va thing véi ngon tay giira (H2). Quan
vong bit vao bap tay sao cho phan vai mau ddnh ddu nam & chinh giita bap tay (H2).
- Vong bit cach phia trén khuyu tay tir 1 —2cm (H3)



H2.

Né&u quan vong bit tay
phai s& nhu hinh nay

1to2cm

H3.

R,

- Dung gbi hodc dém ké tay dé diéu chinh vong bit cao ngang véi tim.

L '
-




8. Thue hién do:

An phip START/STOP dé bat may, chd cho may thuc hién (vong bit dugc bom hoi cing dan 1én). Trong khi do khong néi
chuyén hay ctr dong.

- Khi qué trinh do két thuc, vong bit xa hét hoi va két qua ctia HA, nhip tim s& hién thi giéng nhu hinh sau:

HA t6i da " "8

HA to6i thiéu : '
nr
w

Nhip tim

- Ghi két qua do HA vao So/phiéu theo dbi

- Néu mudn do lai 1an hai hodc do tiép cho ngudi tiép theo nén cho may nghi khoang 1 phut.

Tinh trang huyét ap dwoc xdc dinh nhw thé nao?

- Céch viét thé hién HA: VD: “120/75 mmHg”, theo d6 s6 dau tién 1a HA t6i da hay HA Tam thu, s6 sau 1a HA tdi thiéu, hay HA
Tam truong.

- Theo cac tai licu y hoc ngay nay thi trinh trang HA dugc x4c dinh nhu sau:



Phéan d9 huyét ap

Huyét ap thap: Low blood pressure

Nguy hiém ft hon 60 Duéi 40
Qua thap 60-89 40-59
Danh gi6i huyét ap thap 90-109 60-74
Binh thwong: Normal blood pressure

Miic thap 110-119 75-79
Trung binh 120-129 80-84
Miic cao 130-139 85-89
Huyét ap cao: High blood pressure

Giai doan 1 140-159 90-99
Giai doan 2 160-179 100 -109
Giai doan 3 180 hoac cao hon 110 hoac cao hon

Luu y: CLB s& cin cir vao cac chi sd trén dé khuyén cac TV diéu chinh ché d6 an va van dong cho thich hop. Ngoai ra, néu thdy can ning,
huyét ap ctia TV ting hodc giam dot ngdt thi can thi khuyén ho dén ngay co sd y té dé duoc kham va tu van kip thoi.
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TT

Ho va tén

Tuoi

Giéi
tinh

Bio hiém y té

Co
(Ghi thang
bit dau c6)

Chwa
co

HA

HA

HA

HA

HA

.../20......

«../20....

.../20......

.../20......

«../20......

.../20......

.../20......

«../20......

.../20......

«../20......

.../20......

«../20......

«./20......

.../20......

«../20......

.../20......




	CÂU LẠC BỘ LIÊN THẾ HỆ TỰ GIÚP NHAU
	SỔ THEO DÕI CÂN NẶNG, HUYẾT ÁP
	VÀ BẢO HIỂM Y TẾ CỦA THÀNH VIÊN
	ĐÂY LÀ MẪU DÙNG ĐỂ PHÔ TÔ KHI HẾT SỔ
	CÂU LẠC BỘ LIÊN THẾ HỆ TỰ GIÚP NHAU
	SỔ THEO DÕI CÂN NẶNG, HUYẾT ÁP
	VÀ BẢO HIỂM Y TẾ CỦA THÀNH VIÊN

