THPT NGUYEN HO'U HUAN

Ngay The gi¢i phong chong béo phi: Hay néi vé
bénh béo phi va...

Béo phi la mét bénh man tinh phuic tap dugc xac dinh bdi sy tich tu qua nhiéu chat béo
c6 thé lam suy giam sic khoe. Cu thé, béo phi c6 thé lam tdng nguy cd mac cac bénh dai
thao dudng tuyp 2, bénh tim, ung thu, anh hudng dén sutic khoe xuong va kha nang sinh
san. Day cling la nguyén nhan anh hudng dén gidc ngu hodc viéc di chuyén.

Nam 2022, c 8 ngudi trén thé gidi thi c6 1 ngudi song chung vai bénh béo phi. Tinh
trang béo phi & ngudi trudng thanh trén toan thé giéi da tang hon gap déi ké tir nam
1990 va tinh trang béo phi & thanh thiéu nién da tang gap 4 lan.

Cha dé cua chién dich nam nay la “Hay néi vé bénh béo phi va... “, thong qua Ngay Thé
gidi phong chéng béo phi (4/3/2024) dé bat dau cac cudc déi thoai xuyén sudt. Tu do
nhin nhan vao cac khia canh cda siic khoe, tuédi tré va thé gidi xung quanh ching ta dé
xem chuiing ta c6 thé cung nhau giai quyét van dé béo phi nhu thé nao.

Thira can va béo phi, cling nhu cac bénh khéng lay nhiém lién quan, phan 16n cé thé

phong ngura va kiém soat dugc bang cac bién phap sau:
Dam bao tang can phu hgp trong thai ky;

Thuc hanh nudi con bang sita me hoan toan trong 6 thang dau sau khi sinh va ti€p tuc

cho con bu dén 24 thang hoac lau han;
Gidi han thgi gian st dung man hinh dién tu;
Han ché tiéu thu d6 udng c6 dudng va thuc pham giau nang lugng;

Thuc hién 16i séng lanh manh nhu ché dé an uéng lanh manh, hoat déng thé chat, ngu

du giac, tranh thuoc la va rugu, ty diéu chinh cam xuc;

Tang cudng tiéu thu trai cay, rau qua, cac loai dau, ngl c6c nguyén hat va cac loai hat.
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Béo phi la mét bénh man tinh phirc tap dugc xac dinh bdi
su tich tu qua nhiéu chat béo c6 thé lam tang nguy co mac
cac bénh dai thao duong tuyp 2, bénh tim, ung thu, ...

Nam 2022, cr 8 ngu @i trén thé gidi thi cé6 1 nguai béo phi. Tinh trang
béo phi ngay cang gia tang trén toan thé gidi.

Cach kiém so3t va phong ngira béo phi

Dam bao tang can phu hop trong thai ky;
Thuc hanh nudi con bang sira me hoan toan trong 6 thang
dau sau khi sinh va tiép tuc cho con bu dén 24 thang
hoac lau hon;
Gi&i han thagi gian s&r dung man hinh dién td;

e Han ché tiéu thu dd uéng cé dudng va thuc phadm giau
nang luong;
Thuc hién 18i séng lanh manh nhu: ché d6 an udng lanh
manh, hoat déng thé chat, ngl dd gidc, tranh thudc la va
rugu, tu diéu chinh cdm xuc;
Tang cudng tiéu thu trai cay, rau qua, cac loai dau, ngi coc
nguyén hat va cac loai hat.
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