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1. Pai cuong

Mot budc quan trong trong viéc ngan ngira va diéu tri ting huyét ap 1a ¢ mot 16i
séng lanh manh. Mat 16i song lanh manh c¢é thé giup giam huyét 4p ma khong can
ding thudc dong thoi cling gitip nang cao tinh trang sic khoe chung toan co thé.

2. Thay d6i 16i sbng bao gom nhirng thay doi sau:
= Giamcan
= Bo thuéc 14
= Ché d6 4n udng lanh manh
= Giam natri trong ché d6 in uéng
= Tap thé duc
» Han ché ruou bia
2.1.Giam can: néu c6 thira can, béo phi hay c6 tinh trang du chat béo, mé.
Néu c6 qué nhiéu md bung c6 thé anh huong dén sic khoe.

Chat béo c6 thé ton tai & ngay dudi da hay sdu bén trong, xung quanh cac tang.
Chat béo ciing can cho cac tang nhung vai sé luong vira phai, né dung lam md
dém cho cac co quan. Nhung néu chat béo qua nhiéu s& ting kha ning mac bénh
tang huyét ap, tieu duong type 2, bénh tim, bénh suy giam tri nhg, va mot sé bénh
ung thu nhu ung thu va, ung thu rudt két. Chat béo sau bén trong tang la van dé
sic khoe nguy hiém hon chat béo xung quanh céc tang, ngay ca dbi voi ngudi gay.

Pé biét duoc chinh xac c6 bao nhiéu m& noi tang thi can chyp CT hay MRI nhung
c6 modt cach don gian hon c6 thé &p dung trén 1am sang 1a sé do vong eo.



2.1.1. Vong eo

Po vong eo bang cach dung thudc day, quan quanh eo vi tri ngang rén & tu thé
dtng.

S6 do duogc cho 4 tét khi nho hon 35 inch () ddi voi nit, nhd hon 40 inch() d6i véi
nam. Néu vong eo cang 16n c6 nghia 13 sé lugng md nodi tang cang nhiéu. Tham
chi, mot ngudi duoc cho 14 gay thi van c6 thé ¢ nhiéu md noi tang. Piéu nay phu
thudc vao: di truyén, 16i song va dic biét 1a ché do hoat dong thé luc hién tai.

Vay phai lam giam sé do vong eo, dugc thuc hién qua 4 céach: tap thé duc, ché do
an udng, ché do ngu va kiém soét tinh than.

2.1.1.1. Tap thé duc: Tap thé duc co loi ich truc tiép nhat vi n6 c6 hiéu
qua vira giam can, giam ap luc tinh than ciing nhu 13 ting kha ning
mién dich cua co thé.

Tap thé duc cudng do vira phai, it nhat 30 phat/ ngay, it nhat 5 ngay/ tuan. Hinh
thire don gian nhat 1a di bo: van dong sao cho nhip tim nhanh hon muc binh
thudng, nhip thé nhanh va manh hon mét it, ddng thoi ngudi ndng 18n va it md hoi
thim ra. Hay c6 thé tap voi cuong do cao hon véi thoi gian it hon ciing ¢ hiéu qua
tuong tu: nhu chay bo, 20 phlt/ngay va 4 ngay/tuan.

Cac hinh thtc khac: di bd rat nhanh, dap xe dap, tham may di — chay bo hoic chéo
thuyén ciing dat hiéu qua cao. Tham chi viéc quét don 14 cay cho vuon cay, khiéu
vil hay choi bong véi tré em ciing tot cho tiéu md ni tang.

Viéc chon lua hinh thtc tap thé duc do chinh nguoi tip chon dé phl hop véi s&
thich, thoi gian roi ciing nhu thé trang cia chinh ban than ho.

2.1.1.2. Ché d6 an udng: khéng c6 ché do in ubng nao lam tiéu mo
bung, nhung khi giam can theo ché do an udng thi chat béo s& phai
giam trudc tién. Tiép theo 13 ting lugng chat xo s& gilp giam can
hi¢u qua hon.

2.1.1.3. Ngu: ngu du gio, khong it qua ciing khéng nhiéu qua. Khoang 6
— 7 gid mdi dém sé& tang it chat béo noi tang hon 13 ngi it hon 6 gid
mdi dém va nhiéu hon 8 gio mdi dém. Giic ngu khdng phai 1a yéu



t6 quyét dinh nhung né 1a yéu té hd trg cho van dé giam chat béo
noi tang.

2.1.1.4. Kiém soét trang théi tinh than: tranh ap luc tinh than, moi nguoi
ai cling c6 ap luc tinh than. Bé giam &p lyc tinh than, ching ta c6
thé:

Thu gian véi gia dinh va ban be

Tap thién, yoga, tap thé duc gita khoang thoi gian lam viéc
cang thang.

Gip chuyén gia tu van
¢ Nguyén nhan gay tang can

Tang can thuong gap khi ching ta cung cap nhiéu calo hon binh thuong hoic giam
bét viéc tap thé duc. Ngung néu nhitng gi chiing ta dang 1am 1a dn udng thich hop
va tap thé dyc hop Ii ma van tang can thi chiing ta nén do xét lai nhitng yéu té gay
tang can khac:

v/ Thiéu ngu: ting can va gidc ngu c6 lién quan va&i nhau. Nga diy muon va
thirc khuya s& dé ting can hon. Nhirng loai hormon ting cam giac d6i va
thém #n s& ting 1én khi chung ta thiéu nga 1am chdng ta van cam giac doi
sau khi an.

v Cing thang: khi co thé chung ta cing thang, co thé chling ta s& c6 tinh trang
ctia ché do sinh ton, nghia 14 cortisol dugc ting tiét ra, gdy cam giac thém
an. Va hién nhién khi ching ta bi cang thang, ching ta dung thirc dn udng
giau calo la tét. Do d6, két hop ca hai yéu t6 hormon va cung cip ning
lugng s& rat dé tang can.

v' Thubc chbng tram cam: ting can 1a tic dung cua thudc chéng tram cam, tuy
nhién can ciing can hiéu 1a ban than bénh trdm cam ciing gay thay doi va
trong luong co thé, khi bat dau hiéu qua diéu tri = bét tram cam > tinh
than thoai mai hon = an udng dé dang hon, thém an hon > ting can. Do
do, ching ta phai xem xét k¥ viéc ting can la do nguyén nhan nao?



v’ Steroids: tang can do gitr nudc va tang ngon miéng. Viéc dung steroids sé&
tang gitr chit béo & mit, bung va sau c¢6. Néu chung ta di dung thudc 1 tuan
hon thi khong nén ding thude dot ngot, mudn ding thude thi phai giam liéu
dan.

v Céc loai thubc diéu tri chéng loan than, dau nita dau, dong kinh, ting huyét
4p va tiéu duong cling c6 thé giy ting can.

v' Thudc vién tranh thai: estrogen va progestin khong giy ting can kéo dai.
Dung thubc tranh thai dang két hop s& giy tang trong do giir nuéc nhung
ngan han.

v Suy giap: khi hormon tuyén giap tiét ra khong du, su trao dbi chat trong co
thé s& cham lai = ting cén co thé xay ra. Can ning sé giam néu suy nhuoc
tuyén giap duoc diéu tri.

v' Thoi ky man kinh: ¢6 nhiéu nguyén nhin gy ting can. DAu tién, chit béo
tich tu eo nhiéu hon hong va dui. LAo héa lam cham su trao d6i chat > dot
chay calo it hon. Tap thé duc it hon. Va cubi cung 1a thay d6i hormon.

v' Hoi chting Cushing: do st dung corticoid, cudng tuyén thugng than hay u
thuong than. Su ting can c6 thé biéu hién & mat, ¢o, lung, thit lung hoic eo.

v Hoi chirng budng trimng da nang: mat can bang noi tiét té -> anh huong dén
chu ky kinh nguyét, rung toc, mun tring ca va khang insulin - gay tang
can. Tang can chu yéu quanh bung, map bung > tiang chat béo noi tang >
nguy co tim mach cao.

2.2.Ngung hut thudc 14

Ngung hat thude 14 1a viéc 1am tdt cho stc khoe. Khi bo thude 14 c6 thé 1am ting
can nhung khong nhiéu, chi khoang 3 — 5 kg, va cam giac déi s& ngung sau vai
tuan.

2.3.Ché d6 an lanh manh

Han ché an udng thic an nhanh: loai thirc an cung cap luong calo nhiéu, nhat Ia c6
ham lugng chat béo bao hoa cao, lugng duong nhiéu, it rau cu.



Nén an céc loai thac an tét cho suc khoe:
v Ca:

Ca hdi, cé thu, ca trich, cd moi, c& ngir 1a ngudn cung cap axit béo omega-3, 1a loai
axie béo khdng bao hoa, tét cho sic khoe tim manh, chung ciing gitp cho hé than
kinh khi v& gia dugc minh man. Hiép hoi Tim mach M¥ khuyén nén an hai khau
phan ca cac loai ké trén mdi tuan, ché bién dudi dang ludc, nuéng hay hap la tét
nhat.

v' Trai bo

Bo tét cho tim mach, giam triéu ching viém khép va gitp hap thu cac chat khac tét
hon, d6ng thoi cling cung cap ning luong (1 trai cung cap khoang 115-160 calo).

v' Céac loai hat

Hat bi, huéng duong, virng cung cap chat béo tbt co thé giam cholesterol.

Qua hanh nhan, éc cho tbt cho tim mach.
v Rau

Rau mau xanh dam cung cap mot luong omega-3, nhung khong nhiéu bang ca.
2.4.Han ché Natri (mudi)

Han ché mudi trong bita 4n ma van ¢6 thic in ngon miéng bang 4 goi y sau:

Tu nau an: thirc an dong goi, ché bién san thuong c6 nhiéu mudi, vi mudi 1a mot
chat bao quan. Cho nén mudn kiém soét lugng mudi dn vao, ty ndu an 1a cach tot
nhat.

Kiém tra ham luong mudi trén tat ca san pham luong thyc.

Ném thtic an khong theo cong thic nau an 13 phai ném mudi, ma c6 thé ném boi vi
khéac.

Ché bién, uép thirc dn boi cac loai san pham it hoac khéng c¢6 mudi: nudc chanh,
nudc cam, ruou vang, me, qué...



2.5.Han ché udng ruou dé hai ly mot ngay ddi véi nam gigi, mot udng mot ngay
cho phu ni.



