
CAÙCH ÑO VOØNG BUÏNG “BAÉT BEÄNH” BEÙO PHÌ 
THEO HÖÔÙNG DAÃN MÔÙI CUÛA BOÄ Y TEÁ

Dụng cụ sử dụng thước dây chia vạch do Việt Nam sản xuất đạt tiêu chuẩn của Cục đo 
lường Việt Nam.
Cách đo: Bệnh nhân đứng thẳng hai chân, hai bàn chân cách nhau 10cm, trọng lượng 
cơ thể đều trên hai chân, bộc lộ vùng đo, cho bệnh nhân thở đều đặn, đo lúc thở ra nhẹ, 
tránh co cơ.

Vòng bụng: được đo ngang qua đường giữa bờ trên xương chậu và bờ dưới xương sườn cuối cùng. 
Sai số không quá 0,1 cm. Kết quả tính bằng centimet (cm).

Đánh giá kết quả: béo phì dạng nam (béo phì phần trên cơ thể, béo phì kiểu bụng, béo phì hình quả 
táo, béo phì trung tâm) khi vòng bụng ≥ 90 cm ở nam và ≥80 cm ở nữ.

Bộ Y tế, duy trì giảm cân, phòng ngừa và điều trị các bệnh đồng mắc là hai tiêu chí chính để thành 
công trong giảm cân. Thực tế đã chứng minh, nếu giảm 5-15% cân nặng trong 6 tháng sẽ mang lại lợi 
ích sức khỏe. Có thể cân nhắc giảm cân nhiều hơn (20% trở lên) đối với những người có mức độ béo 
phì cao hơn (BMI ≥ 35 kg/m2). 

BMI (kg/m2) = Cân nặng (tính bằng kg) chia cho bình phương của chiều cao (tính bằng mét).
Ví dụ: 1 người nặng 48kg, cao 1,57m, BIM = 48: (1,57x1,57) = 19,4.
Tuy nhiên, béo phì là một bệnh mạn tính. Người bệnh cần được theo dõi và tái khám thường xuyên 

để ngăn ngừa tăng cân trở lại và để theo dõi nguy cơ bệnh tật cũng như điều trị các bệnh đồng mắc 
nếu xuất hiện (như đái tháo đường tuýp 2, bệnh tim mạch).



THÖÔØNG XUYEÂN TAÄP THEÅ DUÏC

Tăng cường hoạt động thể lực rất tốt cho sức khỏe trong đó có sức khỏe tim mạnh. Tăng hoạt 
động thể lực làm giảm bớt béo phì , cần tập thể dục đều đặn ở mức vừa phải như đi bộ nhanh 
hoặc bơi lội trong vòng 30-45 phút, 3-4 lần/tuần.

Tăng cường hoạt động thể lực rất tốt cho sức khỏe trong đó có sức khỏe tim mạch.



NGAØY THEÁ GIÔÙI PHOØNG CHOÁNG BEÙO PHÌ NAÊM 2024: 
HAÕY NOÙI VEÀ BEÄNH BEÙO PHÌ VAØ...

Béo phì là một bệnh mãn tính phức 
tạp được xác định bởi sự tích tụ quá 
nhiều chất béo có thể làm suy giảm 
sức khỏe. Cụ thể, béo phì có thể làm 
tăng nguy cơ mắc các bệnh đái tháo 

đường tuýp 2, bệnh tim, ung thư, ảnh hưởng đến 
sức khỏe xương và khả năng sinh sản. Đây cũng 
là nguyên nhân ảnh hưởng đến giấc ngủ hoặc việc 
di chuyển.

Năm 2022, cứ 8 người trên thế giới thì có 1 
người sống chung với bệnh béo phì. Tình trạng 
béo phì ở người trưởng thành trên toàn thế giới 
đã tăng hơn gấp đôi kể từ năm 1990 và tình trạng 
béo phì ở thanh thiếu niên đã tăng gấp 4 lần.

Chủ đề của chiến dịch năm nay là “Hãy nói về 
bệnh béo phì và... “, thông qua Ngày Thế giới 
phòng chống béo phì (4/3/2024) để bắt đầu các 
cuộc đối thoại xuyên suốt. Từ đó nhìn nhận vào 

các khía cạnh của sức khỏe, tuổi trẻ và thế giới 
xung quanh chúng ta để xem chúng ta có thể cùng 
nhau giải quyết vấn đề béo phì như thế nào.

Thừa cân và béo phì, cũng như các bệnh không 
lây nhiễm liên quan, phần lớn có thể phòng ngừa 
và kiểm soát được bằng các biện pháp sau:

- Đảm bảo tăng cân phù hợp trong thai kỳ;
- Thực hành nuôi con bằng sữa mẹ hoàn toàn 

trong 6 tháng đầu sau khi sinh và tiếp tục cho con 
bú đến 24 tháng hoặc lâu hơn;

- Giới hạn thời gian sử dụng màn hình điện tử;
- Hạn chế tiêu thụ đồ uống có đường và thực 

phẩm giàu năng lượng;
- Thực hiện lối sống lành mạnh như chế độ ăn 

uống lành mạnh, hoạt động thể chất, ngủ đủ giấc, 
tránh thuốc lá và rượu, tự điều chỉnh cảm xúc;

- Tăng cường tiêu thụ trái cây, rau quả, các loại 
đậu, ngũ cốc nguyên hạt và các loại hạt.



DINH DÖÔÕNG ÑEÅ NGÖÔØI CAO TUOÅI
LUOÂN KHOÛE MAÏNH

Người cao tuổi cần một chế độ dinh dưỡng đa dạng và hợp lý để tránh bệnh tật. Nhưng đôi 
khi họ quên cả ăn, uống nước làm cho sức khỏe càng kém hơn. Để người cao tuổi luôn khỏe 
mạnh, cần chú ý đến những điều sau:

Cần giảm khẩu phần ăn so với thời trẻ, trước hết là ăn giảm chất đường bột
Nhu cầu năng lượng ở người 60 tuổi giảm đi 20%, ở người trên 70 tuổi giảm đi 30% so với người 

25 tuổi.
 Theo nhu cầu khuyến nghị của người Việt Nam, với người cao tuổi nhu cầu về năng lượng là từ 

1700-1900 kcal/người/ngày. 
Người cao tuổi cần điều chỉnh chế độ ăn để giữ cân nặng ổn định, để chỉ số BMI từ 18,5-22,9.
Về chế độ ăn của người cao tuổi cần lưu ý: Chia bữa ăn thành nhiều bữa nhỏ, tạo không khí vui vẻ 

thoải mái. Khi ăn, cần nhai chậm nhai kỹ thức ăn.
Nên ăn các thức ăn thực vật như: Vừng, lạc, đậu đỗ, rau xanh và hoa quả chín, ăn ít thịt thay vào 

đó là cá, tôm. 
Chế biến các món hấp, luộc nhừ thay thế các món rán nướng. 
Các món ăn chế biến mềm, thái nhỏ, hầm kỹ để phù hợp với hàm răng yếu và dễ tiêu hóa. 
Không ăn quá no, nhất là vào buổi tối, sau khi ăn xong nên ngồi hoặc đi lại nhẹ nhàng trong vòng 

30 phút sẽ giúp dạ dày nhào trộn thức ăn và dễ tiêu.
Ăn giảm thịt, giảm chất béo và giảm muối 
Người cao tuổi ăn ít thịt, thay vào đó là các thực phẩm giàu can xi như: Cá, tôm, cua,  đậu đỗ, vừng 

lạc, đậu phụ… Hạn chế ăn nội tạng động vật, óc
Dầu thực vật tốt với người có tăng huyết áp, không có Cholesterol và ít Acid béo bão hòa (dưới 

40%) hơn mỡ động vật.
Ngoài giảm cơm, người cao tuổi cần chú ý giảm thịt, giảm mỡ, giảm đường. Thịt tính bình quân 

không vượt quá 1,5kg đầu người trong một tháng, mỡ/dầu dưới 600g, đường dưới 500g.



Ngoài ra, ăn hạn chế các thực phẩm có hàm lượng muối cao như các loại dưa cà muối. Hạn chế 
những đồ ăn, thức uống gây mất ngủ như: Cà phê, chè đặc. Hạn chế ăn mặn, lượng muối ăn dưới 
150g/người/tháng, vì ăn muối nhiều có liên quan đến bệnh tăng huyết áp.

Ăn nhiều rau tươi, quả chín
Người có tuổi cần chú ý ăn nhiều rau để có chất xơ kích thích nhu động ruột, tránh táo bón. 

 Cần ăn các loại rau xanh hoa quả giàu vitamin và khoáng chất, mỗi ngày nên ăn 300g rau xanh và 
100g hoa quả.

Uống đủ nước theo nhu cầu
Người cao tuổi thường thường uống ít nước do sợ đi tiểu nhiều, mất ngủ. Nước giúp cho tiêu hóa 

tốt hơn và đào thải các chất cặn bã của cơ thể. Uống từ 1.5-2 lít nước/ một ngày, cần chủ động uống 
nước không chờ khát mới uống. Nên uống nước trà xanh tốt cho tim mạch và các loại thức uống có 
tác dụng an thần như hạt sen, chè ngó sen...

Người cao tuổi nên sinh hoạt điều độ, ăn, ngủ đúng giờ. Để làm chậm quá trình lão hóa và duy trì 
cân nặng hợp lý bằng việc tập thể dục nhẹ nhàng hàng ngày. Mỗi buổi sáng dậy vận động 30 phút, 
trưa nằm nghỉ hoặc ngủ 15 phút, tối nên đi bộ 30 phút giúp ngủ ngon hơn. Ði bộ là cách vận động tốt 
nhất, phù hợp với người cao tuổi và có thể phòng bệnh xơ cứng động mạch, và cải thiện tình trạng 
đau mỏi xương.

Người cao tuổi nên có một chế độ dinh dưỡng hợp lý, tinh thần thoải mái, thực hiện chế độ vận 
động vừa sức, phù hợp với sức khỏe và tuổi tác của từng người để có tuổi thọ tốt hơn. 
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