quang cdo.

« Dau xe chd cudi khu budn ban doi dién
vGi chd ban can mua sam.

- Di bd d€ mua sdm hay di lang thang
dau do.

HOAT DONG NHIEU HON SE GIUP BAN:

« Gidm nguy co bénh tim, chiing tai bién
mach mau va bénh tiéu dudng

- Cai thién su bén ving ctia khép

- Gia tdng va cai thién muc do chuyén
dong

- Gilp duy tri sy déo dai & Itra tudi ban

« Ngua chung loang xuong va gay
xuang

« Cai thién trang thdi, gidm cac triéu
chiing clia su lo lang va sa sut tinh than

« Nang cao long tu trong

« Gidm su cang thang

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

Dé biét thém tin tic xin xem cac trang mang:
American Heart Association
www.americanheart.org

American Diabetes Association
www.diabetes.org

The Centers for Disease Prevention and Control
www.cdc.gov

The U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

Medline Plus
www.medlineplus.gov

Théng tin trong ban tin nhd nay da dugc
gomgop tu':

The Centers for Disease Control and Prevention
(CDQC)

The U.S. Department of Agriculture (USDA)
American Heart Association
American Obesity Association
American Diabetes Association

Georgia State University, Department of
Geography and Anthropology

Ban tin nhé nay duoc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y téva
Nhan su'Hoa ky.

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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BENH MAP PHI LA GI?
Bénh map phila mét bénh ma nguai bénh cé
qua nhiéu ma trong ca thé va trong lugng thi
quéa nang. Nguyén nhan phd bién nhat cua
bénh béo phi la an qua nhiéu va khéng tap
thé duc du. Ngudi ty nan cé thé trd nén béo
phi khi ho di chuyén dén dat nuéc mai va tap
tanh thoi quen an uéng maéi. Ching béo phi
€6 thé anh hudng dén tim, phéi, khdp xuong
va xuong. Bénh béo phi c6 thé dan dén viéc
xuang va khép bi thuong, va c6 thé lam cho
doi song ngan di. Bénh béo phi lam giam di
kha nang di chuyén, va co6 thé dan dén cac
van dé suc khoé nghiém trong nhu:

- Cao huyét ap,

. Tiéu dudng,

« Bénh tim,

« Tai bién mach mau, va

« Cacvan dé vé ho hap.

LAM SAO NGUA CHUNG BEO PHI:
- Phai hoat déng than thé it nhat 3 lan

‘Q

I/M

HEALTHY LIVING:

moi lan it nhat30 phat méi tuan. Ban cé
thé gia tang hoat déng than thé bang
cach di bo, chai thé thao, lan vudn, hay
di lén xuéng cau thang.

« Ngling huat thudc. Hat thudce lam cho
suc khoe té clia ngudi bénh béo phi
cang té hai hon.

« Hay an nhiéu trai cay va rau cai.

« Han ché s6 lugng rugu ban uéng.

CAC LGI KHUYEN VE VIEC AN UONG LANH MANH:
An nhiéu loai thiic an khac nhau méi
ngay dé co du sinh té va khoang chat
cho cac nhu cau co thé dé phat trién va
manh khoé.

- An it hay mo6t phan nhé hon khoai tay
chién, banh nuéng, bo, bo thuc vat, sot
dau, muéi, thirc an chién xao, kem, kem
trai cay va nudc co haoi ga.

. An it di cac thuc an chién xao hay cé
nhiéu tinh bot (banh ngot, banh tay
hay banh nudéng).

CAC CACH KHAC BE O BUA AN LANH MANH HON:

« An banh mi va thiic an sang bang ngi
c6c nhu banh bot mi va gao nau.

- An trai cay va rau cai tuoi.

. Hay dung mét sé lugng ma, dau hay bo
nhé nhat néu cé thé khi ndu an.

- Dung binh xit dau trai cay thay vi dung
dau ldong, m& thoa banh, bo hay bo
thuc vat.

« C6 gang nudng, hun néng, quay, hap
hay nuéng vi thay vi chién xao.

+ Chon cac loai thit co6 it m& (ga, thit bo

Bénh map phi la gi?

hay ga tay nac)

S dung sla, phé mai va ya-ua khéng
c6 chat béo (skim) hay it chat béo (1%
hay 2%)

CACLO1 KHUYEN CHO VIEC HOAT DONG NHIEU HON:

- Di bd! bi hai vong, 15 phut méi ngay.
 Dikhiéuva

« Chai vdi tré con.

« Di cau thang thay vi di thang may.

« Xuéng xe buyt s6m han mét tram.

« Xem it TV, va di t&i lui trong thoi gian




