<DINH DUONG CHO NGU'O'l BENH TANG HUYET AP )

. MUC TIEU

+ On dinh huyét ap
- <65 tudi: Gitr HA <130/80 mmHg nhwng HA >120/70mmHg
- 265 tudi: Gitr HA £140/90 mmHg

« Can nang thich hop theo chiéu cao: VD: Cao 1,6m, can
nang: 56-60kg

« Vong eo: Nam <94cm, Nir <80cm Hoéc ti 1é vong eo (cm)/chiéu
cao (cm) <0,5, VD: Cao 1,6m, Vong eo <80cm

GIAM MUOI AN VAO

=

+  Nguwoi bénh cang Ién tudi, cang han ché &n mén
+ Nhu cau mudi <5g mudi &n/ngay hay 7,5 mudng ca phé nwoc mém/ngay, ngudi cao tudi st dung <3 g mudi
an/ ngay hay 4,5 muong ca phé nwéc mam/ngay
+ Han ché ném méan, nwéc cham trén ban an, khong chon thuc pham nhiéu mudi: Ca khé, thire an sén, banhmi...

AN CAN DOI DINH DUONG, CHON THI’C AN, NUO'C UONG TOT CHO SUrC

KHOE, BAO VE HE TIM MACH

+ Anlwgng vira da

«  Chon ngii céc nguyén hat, thit ca, dau ha, ubng stra 1-2 ly/ngay
(nhw thwe pham dinh dwéng y hoc (262 kcal /ly pha chudn 230mL))

+  Chon m& cé giau Omega 3, dau mé, oliu

+  Han ché béo bao hoa: M&, da, phitang

« An nhiéu chat xo (Rau xanh, stra c6 bd sung chét xo)

DAT CAN NANG THICH HO'P, CAN GIAM CAN

NEU BEO PHI, GIAM VONG EO NEU BEO BUNG

(4 HAN CHE RUQU BIA, BO THUOC LA

@ VAN DONG THE LYC DEU DAN: 30-45 PHUT MOI
NGAY, CUONG DQ TAP VUA: YOGA, CHAY BO,
DUONG SINH, KHIEU VO...

@ GIAM STRESS VA TRANH MOI TRUONG KHONG KHk 1 1iEm
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