HAY BAT DAU CAI THIEN THOT QUEN SINH HOAT &

O Nhai k¥ va an cham.

O An t6i trude khi di ngu it nhat 2 gio.
O An 350 g rau mdi ngay.

O Han ché do chién ran va in ngoai.
O Giam luong mubi. o%

O Thay nudc ngot bé'lng nudce loc hoac tra.

Vén dgmg phu hop

o

A

O Vén dong co thé it nhat 60 phiit mdi ngay.
O Du ban ron ciing hdy c¢b ging van dong a
nhiéu hon hién tai thém 10 phut.

O Két hop tap luyén co bip voi cac bai tap nhu di bo.

M@t co' thé can ddi nén 1ay BMI l1am tiéu chuén!

BMI=cén ning (kg) +chiéucao (m) +chiéu cao (m)
XBMI khoing 22 dwgc xem 1a mikc it c6 nguy co mic bén h nhit

J

ot

O Mgt ngay ngu trén 6h
O Khong trich trir

ciing thing.

Khong hiit thufe ! !

Trénh rurgru bia

Gific ngt chat hrgng




Hiy kifm tra tinh trong ste khde cta ban qua ket qué khdm ste khde

Muc kiém tra

Binh thuwong @K

Cin cha y

Nén di kham

Cic bénh cin hru y

Tinh trang co thé

BMI <kg/m*)

Tir 18,5 dén duéi 25,0

Tur 25.0 tro [én

Vong bung  {cm)

Nam... Duéi 85
Ni... Duéi 90

Nam...Tu 85 tro 1én
Nir... Ttr 90 tr¢ 1én

———

Huyét 4p tam thu {(mmHg)

Huyét ap tim truong (mmHg)

Huyét ap tam thu tir 129 tré xudng
va

Huyét 4p tim truong tir 84 tr&y xudng

Huyét 4p tam thu tr 130~139

Hoac

Huyét ap tim truong tir 85~89

Huyét ap tam thu tir 140 tr6 1én
Hodc

Huyét ap tam truong tir 90 tro 1én

Triglycerid luc d6i  {mg/dL}

Béo phi

Co thé ¢6 qua nhiéu

ma.

Ting huyét ap

Ap lye trong mach mau

dang & mirc cao.

Réi loan

mo mau

Luwogng chét béo trong

mau qua nhiéu

Tir 149 tré xubng 150~299 Tir 300 tro 1én
HDL Cholesterol  {mg/dL) Tir 40 tré 1én 30~39 Tir 29 tré xudng
LDL Cholesterol  {mg/dL) Tir 119 tr6 xubng 120~139 Tir 140 tro 1én
Pudng huyét luc d6i  {(mg/dL) Tir 99 tr& xudng 100~125 Tur 126 tr6 1én
Hemoglobin Alc (%) Tur 5.5 trd xudng 5.6~6.4 Tur 6.5 tré lén
Pudng trong nudc tiéu = + + td1én
Protein trong nudc tiéu = + + trolén
Méu trong nudc tiéu - fy TP ++ t6lén

Creatinin  {mg/dL)

Nam...tr 1.00 tro xuéng

Nit...0.70 tré xudng

Nam ...1.01~1.29
Nir ...0.71~0.99

Nam ...tir 1.30 trg 1én
Nt ...t 1.00trd 1én

PDai thao dudng

Luogng dudng trong

mau qua nhiéu.

C6 kha ning chirc ning

Bénh thin
) than dang suy gidm
eGFR {(mL/phat/1.73m* ) Tur 60.0 tro 1én 45.0~59.9 Tur 44.9 tr& xudng
L Tir 2.0 tré xud
Axituric  {mg/dL) 2.1~7.0 =D o uone Tir 9.0 trd 1én
Hodc 7.1~8.9
. N Tu 51 tr6 lén
AST (GOT) (U/L) Tir 30 trd xudng 31~50

ALT (GPT) (U/L) Tir 30 tré xubng 31~50 Tir 51 tré lén Bénh gan C6 thé mac viém gan
: hoic gan nhiém mé.

y-GT (y-GTP) (U/L) Tir 50 trér xubng 51~100 Tir 101 tré Ién




