CACH PO VONG BUNG “BAT BENH” BEO PHI
THEO HUGNG DAN MGI CUA BO Y TE

ung cu st dung thude day chia vach do Viét Nam san xuét dat tiéu chuan cua Cuc do
luong Viét Nam.
Cach do: Bénh nhan diang théng hai chan, hai ban chan cach nhau 10cm, trong lugong
co thé déu trén hai chan, boc 10 vung do, cho bénh nhan thé déu dan, do luc tho ra nhe,
tranh co co.

Vong bung: dugc do ngang qua dudng giita bo trén xuong chau va by dudi xwong suon cudi cing.
Sai s6 khong qua 0,1 cm. Két qua tinh bang centimet (cm).

tdo, béo phi trung tdm) khi vong bung > 90 cm ¢ nam va >80 cm & ntr.

B Y té, duy tri giam can, phong ngira va diéu tri cac bénh ddng mac 14 hai tiéu chi chinh dé thanh
cong trong giam can. Thuc té da chimg minh, néu giam 5-15% can ning trong 6 thang s& mang lai loi
ich strc khoe. C6 thé cAn nhic giam can nhiéu hon (20% trd 18n) d6i voi nhitng ngudi c6 mire do béo
phi cao hon (BMI > 35 kg/m2).

BMI (kg/m2) = Cén nang (tinh bang kg) chia cho binh phuong ciia chiéu cao (tinh bang mét).

Vidu: 1 nguoi nang 48kg, cao 1,57m, BIM =48: (1,57x1,57) = 19,4.

Tuy nhién, béo phi 1a mot bénh man tinh. Ngudi bénh can duoc theo ddi va tai kham thuong xuyén
dé ngan ngira ting can trd lai va dé theo ddi nguy co bénh tat cling nhu diéu tri cdc bénh dong mac
néu xuét hién (nhu dai thdo dudng tuyp 2, bénh tim mach).Q



THUGNG XUYEN TAP THE DUC

dong thé luc lam gidm bdt béo phi , can tap thé duc déu dian & muc vira phai nhu di by nhanh

Téng cuong hoat dong thé luc rat tot cho strc khoe trong d6 co st khoe tim manh. Tang hoat
hoic boi 16i trong vong 30-45 phut, 3-4 1an/tuan.




NGAY THE GIGI PHONG CHONG BEO PHI NAM 2024:
HAY NOI VE BENH BEO PHi VA...

¢o phi la mot bénh man tinh phtc

tap duoc xac dinh boi su tich tu qua

nhiéu chét béo c¢6 thé 1am suy giam

strc khoe. Cuy thé, béo phi c6 thé 1am

tang nguy co mic cac bénh dai thao
duong tuyp 2, bénh tim, ung thu, anh huéng dén
stc khde xuong va kha nang sinh san. Py ciing
1a nguyén nhan anh huéng dén giac ngi hodc viéc
di chuyén.

Nam 2022, cir 8 ngudi trén thé gidi thi co 1
nguoi séng chung véi bénh béo phi. Tinh trang
béo phi & nguoi trudng thanh trén toan thé gisi
d3 tang hon gap doi ké tir ndm 1990 va tinh trang
béo phi ¢ thanh thiéu nién da tang gap 4 lan.

Chu dé cta chién dich nam nay 1a “Héy noi vé
bénh béo phi va... “, thong qua Ngay Thé gisi
phong chéng béo phi (4/3/2024) dé bat dau cac
cudc doi thoai xuyén subt. TUr d6 nhin nhan vao

cac khia canh cta strc khoe, tudi tré va thé giodi
xung quanh ching ta dé xem chiing ta c6 thé cung
nhau giai quyét van dé béo phi nhu thé nao.

Thtra can va béo phi, cling nhu cac bénh khong
lay nhiém lién quan, phan 16n c6 thé phong ngira
va kiém soat dugc bang cac bién phap sau:

- Bam bao tdng can phu hop trong thai ky;

- Thuc hanh nu6i con bﬁng stra me hoan toan
trong 6 thang dau sau khi sinh va tiép tuc cho con
bh dén 24 thang hoac 1au hon;

- G161 han thoi gian sir dung man hinh dién tu;

- Han ché tiéu thy do udng c6 dudng va thuc
pham giau nang lugng;

- Thuc hién 16i séng lanh manh nhu ché dd an
uéng lanh manh, hoat dong thé chét, ngu du giéc,
tranh thudc 14 va ruou, tu diéu chinh cam xuc;

- Tang cuong ti€u thu trai cay, rau qua, cac loai
dau, ngii cdc nguyén hat va cac loai hat.0



DINH DOONG NE NGOOI CAO TUOI
LUON KHOE MANH
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gudi cao tudi can mot ché do dinh dudng da dang va hop 1y dé tranh bénh tat. Nhung doi
khi ho quén ca an, uéng nudc 1am cho sirc khoe cang kém hon. Pé nguoi cao tudi ludn khoe
manh, can chu ¥ dén nhiing diéu sau:
Can giam khau phan in so véi thoi tré, trudc hét 1a dn giam chat dwong bot
Nhu cau ning lugng & ngudi 60 tudi giam di 20%, & ngudi trén 70 tudi giam di 30% so v6i nguoi
25 tuoi.
Theo nhu cau khuyén nghi cia nguoi Viét Nam, v6i nguoi cao tudi nhu cau vé ning luong 1a tir
1700-1900 kcal/ngudi/ngay.
Ngudi cao tudi can diéu chinh ché do an dé gilr can nang 6n dinh, dé chi sé BMI tir 18,5-22,9.
Vé ché do an ctia nguoi cao tudi can luu y: Chia bira dn thanh nhiéu bita nho, tao khong khi vui vé
thoai mai. Khi an, can nhai chdm nhai k¥ thirc an.
Nén an cac thtrc an thuc vat nhu: Vung, lac, dau do, rau xanh va hoa qua chin, n it thit thay vao
do la ca, tom.
Ché bién cac mén hap, ludc nhir thay thé cic mon ran nudng.
Cac mon an ché bién mém, thai nho, him ki dé phu hop véi ham rang yéu va dé tiéu hoa.
Khong an qua no, nhat 13 vao budi tdi, sau khi n xong nén ngdi hodc di lai nhe nhang trong vong
30 phut s& giup da day nhao tron thirc dn va dé tiéu.
An giam thit, giam chat béo va giam mudi
Ngudi cao tudi an it thit, thay vao do la cac thuc phém giau can xi nhu: C4, tom, cua, dau dd, ving
lac, dau phu... Han ché an noi tang dong vat, oc
Dau thuc vat tot voi ngudi co ting huyét ap, khong co Cholesterol va it Acid béo bdo hoa (dudi
40%) hon mo dong vat.
Ngoai giam com, ngudi cao tudi can chu y giam thit, giam m&, giam duong. Thit tinh binh quan
khong vuot qua 1,5kg dau nguoi trong mot thang, md/dau dudi 600g, dudong dudi 500g.



Ngoai ra, an han ché cac thuc phém c6 ham lugng mudi cao nhu cac loai dua ca mudi. Han ché
nhimg do an, thirc udng gay mat nga nhu: Ca phé, ché dic. Han ché an man, luong mudi an dudi
150g/nguoi/thang, vi dn mudi nhiéu co lién quan dén bénh ting huyét ap.

An nhiéu rau twoi, qua chin

Ngudi c¢6 tudi can cht ¥ an nhiéu rau dé cé chat xo kich thich nhu dong rudt, tranh tao bon.

Can 4n céc loai rau xanh hoa qua giau vitamin va khoang chat, mdi ngay nén an 300g rau xanh va
100g hoa qua.

Udng di nuée theo nhu ciu

Ngudi cao tudi thudng thuong udng it nude do sg di tiéu nhiéu, mat nga. Nude gitp cho tiéu hoa
t6t hon va dao thai cac chat can ba cua co thé. Udng tir 1.5-2 it nude/ mot ngay, can chii dong udng
nudc khong chd khat méi udng. Nén udng nude tra xanh tot cho tim mach va cac loai thirc udng cé
tac dung an than nhu hat sen, ché ngd sen...

Ngudi cao tudi nén sinh hoat diéu do, an, ngt ding gio. Pé 1am cham qua trinh 140 hoa va duy tri
can ning hop 1y bang viéc tap thé duc nhe nhang hang ngay. Mdi budi sang day van dong 30 phut,
trua ndm nghi hodc nga 15 phut, t6i nén di bo 30 phit giup ngt ngon hon. Pi b 13 cach van dong tot
nhat, phu hop véi ngudi cao tudi va cé thé phong bénh xo cimg dong mach, va cai thién tinh trang
dau méi xuong.

Ngudi cao tudi nén c6 mot ché d6 dinh dudng hop 1y, tinh than thoai mai, thyc hién ché d6 véan
dong vira sire, pht hop véi strc khoe va tudi tic cia timg ngudi dé cd tudi tho tot hon.d

Ths. Bs. Nguyén Vin Tién - Vién Dinh dwing Quéc gia
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Ngay Thé gi&i phong chdng béo phi Y

H3y ndi vé bénh béo phi va... ‘f#

04/03/2024

Béo phi la mdt bénh man tinh phire tap dugce xac dinh bdi
sif tich ty qua nhiéu chat béo c6 thé 1am tang nguy co mac
cac bénh dai thdo dudng tuyp 2, bénh tim, ung thu, ...

i e & & & o @ i
Nam 2022, clr 8 ngudi trén thé gidi thi c6 1 ngudi béo phi. Tinh trang
béo phi ngay cang gia tang trén toan thé gidi.

Cach kiém soat va phong ngira béo phi

+ Dam bao tadng can phi hop trong thai ky;

* Thye hanh nudi con bang sira me hoan toan trong 6 thang
dau sau khi sinh va tiép tyc cho con bu dén 24 thang
hodc ldu hon;

+ Gidi han thdi gian sir dung man hinh dién tr;

* Han ché tiéu thy dd uéng cd dudng va thyc pham giau
nang lugng:

* Thyc hién 18i séng lanh manh nhu: ché dd an udng lanh
manh, hoat dng thé chat, ngl dd gidc, trdnh thudc 13 va
rugu, ty digu chinh cam xuc;

» Tang cudng tidu thy trai cdy, rau qua, cac loai du, ngld cbec
nguyén hat va cac loai hat.
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