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Théi quen hang ngay
giup bao vé siic khoe CKM
(Stic khée Tim mach - Than - Chuyén héa)

Huéng dan bao vé tim, than va hé chuyén héa (cach co thé taora,
luu trit va st dung nang lugng)

Stic khde tim mach, stic khde than va suic khée chuyén héa c6 méi lién hé chit ché véi nhau,
va cuing dudc goi la stic khée tim mach-than-chuyén hoa (CKM). Van dé & mét co quan
c6 thé anh hudng dén cac ca quan con lai.

Cac budc trong Life’s Essential 8" gitp cai thién siic khée CKM

Life’s Essential 8 ciia American Heart Association la danh sach nhiing buéc s6ng lanh manh cé thé giup cai thién sic
khée téng thé. Hiéu vé Life’s Essential 8 gitip quy vi nhan biét cac thoi quen va chi s6 stic khée quan trong cé dnh hudng
truc ti€p dén nguy co gap cac van dé stic khde CKM theo thai gian.

Theo thdi gian, stic khde CKM kém c6 thé tién trién thanh hoi chiing CKM, nghia la cac yéu t6 nguy co ban dau cé thé tich
tu va &nh hudng déng thai dén tim, than va hé chuyén hoa, thay vi anh hudng riéng lé tiing co quan.

Thuc hién 8 hanh déng lanh manh nay cé6 thé:

+ Gidm 4p lyc [én tim « Gidm nguy co nhéi mau co tim, dot quy va suy than

« Lam chadm hodc ngén nguia tién trién cha hdi chiing tim
mach-than-chuyén hoa (hoi chiing CKM)

Su cai thién & chi mét co quan ciing ¢6 thé hé tro cac

co quan khac.

Van déng nhiéu hon

+Bdo vé than
- Cai thién kiém soédt dudng huyét, huyét ap, can nang,
cholesterol va triglyceride

An uéng lanh manh hon

Thuc pham lanh manh cé thé gitp huyét ap,
dudng huyét, cholesterol va triglyceride duy tri
trong miic khée manh. Piéu nay ¢6 lgi cho tim,
than va hé chuyén héa cta quy vi.

Ngu@i I6n nén thuc hién 150 phit hoat déng thé chat
muic dé vira méi tuan hoac 75 phat hoat dong thé
chat cuéng d6 manh méi tuan.

Cac bai tap muic d6 vira bao gom:

v" An nhiéu rau ct va trai cady hon v Dibd

v Chon ngii c6c nguyén hat (nhu yén mach, gao Itt, quinoa)

v' Dung protein thuc vat (nhu dau, cac loai hat dau va hat
dinh duéng)

v Chon protein dong vat nac (nhu thit gia cdm b da,

v" Lam vudn / lam viéc ngoai san
v' Khiéu vi

Cac bai tap cuéng d6 manh bao géom:

hai san, stfa it béo) v Chaybo
v Gidm thuc pham nhiéu mudi va nhiéu chat béo v Bdi.léi '
v' Ubng du nudc trong ngay. Udng nudc day di trong v Pap ;<e

sudt ca ngay O S . 0 .
v Giam lugng dudng bé sung Van déng cé thé gitp gidm va kiém soat huyét ap, duy tri

can nang khée manh hon va céi thién kiém soéat dudng

Thuc phdm lanh manh c6 thé giap huyét ap, dudng huyét,
cholesterol va triglyceride duy tri trong muic khée manh.
Diéu nay c6 Igi cho tim, than va hé chuyén héa cta quy vi.

huyét. Ngay ca mét lugng hoat dong nhé cling van cé
thé mang lai lgi ich dang ké.
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36 thU6C Ié 2 2 o n
(hoic khéng bit d4u hut thuéc) Ngu du giac

Viéc st dung thuéc 13, bao géom thudc la dién Ngudi I16n nén ngt khoang 7-9 gi méi dém.
tlf va cac san pham nicotine khac, c6 thé: Ngu khéng dd hodc ngd kém chét

- Gay t6n thuong mach mau Iugng c6 thé lam tang nguy co:

- Lam tang huyét ap - Huyét 4p cao

«Tang nguy co nhéi mau co tim hodc dot quy - Dudng huyét cao

Cac chuong trinh hé trg va thuéc diéu tri c6 thé gitp « Cholesterol cao

quy vi cai thudc. Co quy vi ddng hanh hodc tham -Tang can

gia chuong trinh hé trg cling c6 thé gitp vuot qua .Bénh tim

nhiing kho khan thudng gap khi cai thuéc. Hay goi
1-800-QuitNow (784-8669) ngay hom nay. Day la dich
vu dién thoai mién phi giip moi ngudi cai thudc la.

Gidc ngu tét gitp cd thé phuc héi va tai tao.

Biét cac chi sé suic khde quan trong

B&n chi s6 sau déng vai tro rat quan trong ddi véi siic khée CKM.
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Qf Kiém soat huyét ap . / Kiém soat cholesterol

Huyét ap cao c6 thé: Muic cholesterol “xau” (LDL) cao va muic
 Khién tim phai lam viéc nhiéu hon cholesterol “to6t” (HDL) thap c6 thé:

- Lam téng tén thuong than - Lam tac nghén mach mau

- Tang nguy co nhéi mau co tim va dot quy Muc
cholesterol khde manh gitip mau luu thong dén
tim va than tot hon, dong thai ho trg duy tri stc
khée chuyén héa téng thé.

Hay hoi doi ng cham soc suc khde clia quy vi vé muc
tiéu huyét ap phu hgp. Hiéu cach nhiing thay ddi trong

18i séng — nhu gidc ng, dinh dudng, hoat ddng thé chat,
v.v. — ¢6 thé giup quy vi dat dugc muc tiéu doé.

Dung thuéc dung theo chi dinh clia d6i ng chuyén mon y té.

Kiém soat dudng huyét

@ irscnrins

(Pudng trong mau)

Pudng huyét cao c6 thé: Can nang du thira c6 lién quan dén:
- Gay t6n thuong than « Huyét ap cao

« Lam tén thuong mach mau - Dudng huyét cao

+ Gay hai cho mat « Stic khde gan kém

« Tang nguy co bénh tim va dét quy «Tang ap luc Ién tim va than

- Gay tén thuong than kinh Dat dugc va duy tri can nang khdée manh
DPudng huyét cao theo thdi gian c6 thé lam ting mang lai nhiéu lgi ich va gitp gidam nguy
nguy ca nhdi mau cao tim, dot quy va bénh than. ca mac hoéi chimg CKM.
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Cac budc trong “Life’s Essential 8”
phai hop véi nhau nhu thé nao

Cai thién & mét co quan thudng sé hé trg cai thién cac co quan khac.
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Thay d6i nhé = Két qua I6n

~

Quy vi khéng can thay déi moi thit cing mét luc.

Hay bat dau véi mét thay dai lanh manh hodc mét
muc tiéu suc khoée ca nhan:

[0 Thém mét loai rau vao it nhat mot bia an moi ngay;
tha mot loai méi méi tuan

O Bibd 10 phut

[ B4t dau kiém tra huyét 4p
LI Bingd sém hon 30 phut
LI Ngung st dung nicotine

Mét théi quen lanh manh ¢6 thé hé trg toan bd co thé
va ca ba co quan.

Khi 8 yéu t6 thiét yéu nay dugc duy tri trong miic

khée manh, chiing sé gitap bao vé co thé khéi su
hinh thanh va tién trién caa hdi chitng CKM, déng

thai hé trg qua trinh lao héa khée manh hon déi

V@i tim, than va hé chuyén héa. %-J
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Sang kién Suc khée Tim mach-Than-Chuyén héa clia American Heart Association dugc thuc hién nhd su hé trg cta cac nha tai trg séng
1ap 1a Novo Nordisk va Boehringer Ingelheim, ciing cac nha tai trg hd trg gém Novartis Pharmaceuticals Corporation va Bayer.
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