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Tang cudng van dong thé luc

Tang cudng van dong thé luc
phu hgp vdi tinh trang suc
khoé, don gian nhat la di bo,
lén xuéng cau thang, lam viéc |
ngoai vuan;

Luyén tap it nhat 30 phat mbi ngay, 5 ngay trong
mot tuan: di bd nhanh, dap xe, choi bong ban,
cau léng, bai;

Han ché xem ti vi, si dung
may tinh.

Khong st dung rugu, bia,
thuoc la.

Duy tri cdn nang phu hgp
theo chi s6 khoi co thé (BMI)
trong khoang 18-23

Cach tinh BMI =

Kham, xét nghiém dudng huyét dinh ki
Xét nghiém ducng mau la cach [N
ﬁ

duy nhét gidp phat hién bénh
sém va diéu tri kip thai.

Nguai binh thudng xét nghiém Ny
1 1an/nam, ngudi cé nguy cc 2 “ :

lan/nam.
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