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Can Nang va Bénh Tim:

Map phi khién quy vi d& c6 nguy co mac bénh tim va nhiéu can bénh man tinh khéac, thi duy
nhw dét quy (stroke) tiéu dwong va ung thw. Viéc gidm can co thé gitp cai thien mac
cholesterol, giam huyét ap, va nglra bénh tiéu dwong.

Lam thé nao dé biét la téi mac bénh map phi?

Chuing t6i s& dung Chi S6 Khéi Lwong Co Thé (Body Mass Index - BMI) dé xem quy vi c6 bi
méap phi hay khéng. St dung bang BMI dé xem mtrc can néng ly twéng cho quy vi dya trén
chiéu cao cua chinh quy vi. (Xem mat sau cua trang nay)

e Chi scf) BMI & mirc 18.5 - 24.9 dwoc coi la binh thwong
e Chi so BMI @ mure 25 - 29.9 dwore coi la qua map
e Chi so BMI I&n hon 30 dwoc coi la map phi

Do vung eo:

Ngoai viéc tinh toan chi sé BMI, quy vi cling nén do vong eo vi vong eo tang lién quan téi
nguy co d& méac bénh tiéu dwdng hon, do d6 cé thé lam tdng nguy co méac bénh tim.

e Vong eo ly twéng cho phu nir Ia nhé hon 35 inso

e Vong eo ly twéng cho nam gi®i la nhé hon 40 inso

Lam thé nao dé giam can?

Giam bét lwong calo nap vao co thé hang ngay.

DPoc nhan thywe phdm va chon céac loai thwe pham c6 it chat béo va calo.

An nhiéu loai rau va trai cay khac nhau mdi ngay.

Nwéng hoac hép thire an thay vi chién.

Giam Iwgng thc an.

Van déng nhiéu hon.

Héi bac s clia quy vi vé cac chwong trinh va bién phap diéu tri dé giam can.
Theo déi chi sé BMI ctia quy vi qua bang theo déi & méat sau cua trang nay.

Séng Nang Pdng, An Udng Lanh Manh, Cai Thuéc L4, Pi Kham Sirc Khée!

Nguén di liéu nay duge bién soan béi

B6 Dich Vu' Y Té Quéan Los Angeles, Van Phong Strc Khde Phu N

danh cho céc muc dich gido duc. To théng tin nay khéng thay thé cho

céc huéng dan ciia bac si cia quy vi. Nén ban thdo vé

céc rai ro va lgi ich cta céac bién phap tri liéu v&i bac si cia quy vi. e/
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