GIAM CAN CHO NGUOI THUA CAN
(Thuc hién theo Ké hoach sé 38/KH-UBND-TTYT ngay 25/01/2018 ciia UBND qudn)

1) Thé nao la thira ciAn — béo phi?

Thira cin 12 sy ting cén ndng qua mic trung binh dang co, duge xac dmh tuong
quan v6i chiéu cao theo chi s6 BMI ( chi s6 khéi co thé - Body mass in dex ), va do
téng qua muc ty 1¢ khéi m& toan than hoic tap trung m& vao mét ving nao do cua
co thé.

Céch dénh gid chi sé BMI = cén ning (kg )/ chiéu cao (m) 2

Theo TCYTTG ( WHO ) BMI 18,5 —24,5 : binh thudng
BMI > = 25 thira can
BMI > =30 béo phi

Theo chuin cua céc nuéc Chau A (IDI & Wpro )
BMI 18,5 - <23 binh thudng
BMI >= 23 d4 14 thtra cn
.BMI > 25 béo phi

2) Nhikng tac hai ciia thira cin va béo phi :

o Téc hai dau tién phai noi tdi la khién chi em mét tu tin, mic cam vi véc déng
cia minh, mac quan ao khong dep. Thém nita co nhiu bit tién trong cudc
sbng, vi nguoi thira can thudng co cam g1ac néng birc kho chiu, nhét 13 vé mua
hé, thuong xuyén cam thiy mét moi, 1am viéc kém hiéu qua.

e Nguy co cao bi cac bénh man tinh nhu bénh cao HA, tim mach, ting
cholesterol trong mau, tiéu duong ( tuyp 2), séi mét, ung thu tién liét tuyén &
nam, K vii, bubng trimg & phu nit.

e Thira cin béo phi con anh hudng dén kha ning van dong, giy dau moi co
xXuong, thoai hoa khép,

e Anh huong dén kha ning sinh san, nguoi ta thdy rang nam gi6i béo cé anh
huéng dén chét luong tinh trung, cling nhu kha ning sinh san.

3) Nguyén nhén cia thira cin — béo phi:

Nguyén nhén co ban géy thira can la do mét cin béng giita cung va cAu: ning lugng
%n vao nhiéu hon nhu cau tiéu hao...Ngoai ra c6 1 ly do nita la khi dung mot s6
thudc didu tri trdm cam, thubc an than, chéng suy nhuogc; céc thubc diéu tri bénh
than, khop, lupus, viém xoang...cé corticoids , s& lam co thé gitt nuéc va ting

can...



Mot sb. ly do khac ma it ngudi nghi t6i la:

Tinh trang ting can nhanh nhét 12 do #n nhidu tép trung vao budi t6i. Mot

. viéc ai cling: biét nhung khong pha1 ai ciing thuc hién dugc, 46 1a &n qua loa

vao budi sang, trua, nhung &n qu4 thinh soan vao bubi t6i.

Nguyén nhén ting can nita 14 do nhin #n, d4c biét 13 nhin &n sang, co thé Ic
dau s& thdy giam chiit chat, nhung sau d6 thi ting can.

Nguyen nhin it ai nghi t6i la khi stress, céng thing qua...s& c6 khuynh
. huong khong kiém soét dugc thirc in vao.

Hay khi mét ngt, s& #n khuya nhiéu...cling 1am ting cén

4) Lam thé nao dé giam cin?

Nguyén téc quyet dinh trong viéc gidm cén 13 giam ning luong an vao va ting nang
lugng tiéu hao Néu c6 mdt ché d6 dinh dudng hop 1y, can ddi, hoat déng thé Iyc
déu din thi ching ta s& duy tri dugc can ning “ly tudng” .

Dbi véi chi em da bi du thira cén thi nén xay dyng mot ché do &n ubng nghiém tic,
cht ¥ ¢6 hai nhém thyc pham can giam: '

Giam chit béo: han ché 4n thit mé, bo, da ga, phu tang dong vit, van duy tri
m& c4, han ché cic moén in chién xdo, ting cudng cic moén hép, ludc...

Giam thire an ngot nhu che, banh, nude ngot c6 ga, ké ca trai cdy ngot nhiéu
nhu sdu riéng, xodi, vai, nhan..., gidm chét bot duong gidu ning lugng nhu
com, x0i, banh udt, banh mi.

Va can chil ¥ 2 “céi ting”:
- Tang rau xanh va trai cdy: vira giip ting chit xo s& lam co thé cd cam gidc

no s& #n it di, vira gitp tdng vitamin va chit khoang dé bd sung phén thiéu do
giam an.

Téng tap luyén thé thao dé tiéu hao ning luong du thira: cb ging duy tri deu
dan moi ngdy khoang 30 phit hodc 60 phut/lan khoang 3-4 ngay trong tuln.
Céc hinh thirc tap luyén dé thyc hién nhung c6 tic dyng tiéu m& t6t nhwr: di
bd, cdu 16ng hoic boi 14i...

Ngoai ra, & giam can, cAn mot sb ru y sau:
- Khéng bd doi co thé, 3n it nhung di 3 bita chinh, c6 thém 1 — 2 bita phu

béng trai ciy it ngot hodc sira khong dudng it béo.

Khoéng “chim d&m” véo nhiéu bita tiéc dé tranh nap ning lugng qua muc.
Cén 4n cham, nhai k¥ s& kiém sodt dugc lugng thirc #n &n vao, nhu thé s&
khong &n qua muc nhu cau cta co thé.



- Ubng nuéc loc thuong xuyén s& gitp gidm b6t cam gidc thém #n vit, tranh
duoc nhimg thic udng khdc nhu ca phé, nudc trai cdy hay nuée ngot cb gas.
Khong #n tré sau 20 gid dé tranh ning lugng chuyen thanh m& tich tu trong co thé.
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