NGAN CHAN BEO PHI TRUOC KHI... BEO PHI
Ti 1& thira can, béo phi & ngudi trudng thanh (25-64 tusi) tai VN da lén dén 16,8%, tic c& 100
ngudi cé 17 ngudi béo phi. Tai TP.HCM cé truang hop mét ngudi (nam) 28 tudi, nding t6i 145 kg.
Nhiéu ngudi nhin &n, &n budi, udng gidm, tra gidm béo, dung thuéc... nhun

Véy bdng céch nao dé gidm can? Th.S-BS Dao Thi Yén Phi, Trung tam Ddo tao - béi dudng cén bd
y € TP.HCM, cho biét:

- M&t ngudi béo phi khi lugng mé trong co thé gia téng nhiéu hon con 58 binh thuong it la 20% so
véi ti 1& m& tiéu chuan. Thi dy ngudi ndng 60kg, 1 1& m& trung binh c6 thé chdp nhan 25% (toc
khodng 15kg), nhung néu 16i 18kg thi goi la béo phi.

* Vi sao bi béo phiva béo phisinh ra céc logi bénh nao, thua béc si?

- Nguyén nhdn béo phi cé thé do &n qud nhiéu, van déng qué it hodc cé hai. Néng luong &n vao
cao hon néng lugng tiéu hao trong mét thai gian dai.

Béo phi la tién dé cda cdc bénh mén tinh nhu tiéu duong type 2, cao huyét dp, tim mach, réi logn
lipid mdu (m& trong mdu), goute... Cac nha khoa hoc da tinh c& mét doi ngudi béo phi gidm 6- 8
ndm tudi tho. Mét khdic ngudi béo phi thuong ty ti, méic cdm.

bi du lich cling I mét trong nhiing gidi phép gidm béo phi duoc nhiéu ngudi nuéc ngodi dp dung
(anh chyp tai dén Angkor Wat, Campuchia) (Anh: N.C.T)

* Lam sao biét minh da béo phi2 Khi ndo nén diéu tri béo phi2

- D8i véi ngudi 16n khi méi bét dau thira céan phéi diéu tri ngay. Chi dinh diéu tri bat budc véi
nhiing ngudi béo phi cé bién ching nguy hiém nhu: cé nhiing con ngung thé khi ngd, cao huyét
p hodc tidu duvong khéng thé khéng ché duoc bang thudc. Té, ngét... phdi vao vién cdp ctu.
Khoa hoc dé tim ra cac bién phép hé tro viéc &n kiéng va van déng nhu thudc, séng laser, séng
siéu tan va phdu thudt. Tuy nhién, cdc bién phép nay duoc xem la hé tro, chi su dyng thém khi &n
kiéng va véin déng khéng cé higu qua.

Muén bigt minh da b béo phihay chua, hay ty tinh chi s6 BMI bdng céch: |dy cén néing (tinh bdng
kg) chia cho binh phuong chiéu cao (tinh béing mét). G nguai chau A, néu BMI dusi 23 duoc coi
la binh thuong, BMI tir 23- 25 la thira cén, trén 25 |a béo phidd 1, trén 30 la béo phids 2, trén
35 la béo phidd 3, trén 40 la siéu béo phi.

* Mét s8 ngudi ty dung thudc gidm cén theo giéi thiéu cia nguoi thén, ban bé. Diéu nay lidu ¢6
nguy hiém?



- Nhiing ngudi cén gidm cén ¢é nhiing co dia khéc nhau, nén tang sic khde khéc nhau, nép séng
va sinh hoat khéc nhau... Do véy khéng nén dung thuéc gidm cén khi khéng cé y kién cda béc si.
Thuéc gidm cén la mét dang thuée ¢6 téc dung dén qud trinh chuy&n héa va né ciing cé nhirng
chéng chi dinh, tdc dung phu... nhu bét ky logi thudc ndo khéc. Hon nra ngudi cén gidm cén
phan 16n lai ¢6 lién quan dén nhiéu bénh ly vé& chuyén héa nhu huyét dp, tim mach, tiéu duong...
nén cang khéng thé st dyng thusc gidm cén tuy tién.

* Béc s7 c6 loi khuyén gi trudc nguy co béo phingdy cang tang?

- Nén theo d5i céin nding cda minh thudng xuyén va cé k& hoach ngén chan béo phi truéc khi bi
béo phi. Muén vdy phdi tép théi quen &n udng thudng ngay hop ly: phéi dat 300 gram rau tuoi,
200 gram tréi cdy mbi ngdy, luong thit c& giéi han trong khodng 100-150 gram méi ngay. Ngudi
l6n can han ché céc thie &n chién, quay, cac loai gidu chét béo nhu bo, margarine, shortening...
Nén thay mét phdn bét duong tinh ché (gao cha trdng, duong cdét...) bdng céc dang bét thé (nhu
mién, khoai cU, ggo 16t...). Han ché& bia, ruou trong mic cho phép (mét lon bia hay 200ml ruou
vang m&i ngdy).

Bén canh ché do dinh duang hop ly, can tdp théi quen van dong, tap thé duc thé thao it nhdt 30
phit m&i ngdy; tham gia cdc hoat déng vui choi tap thé nhy da ngoai, du lich...

KIM SON

* Vira qua, phdu thugt noi soi dét dai tht da day dé chira béo phi da bét déu trién khai tai Ha
Nbi va mét ca tai TP.HCM, chi phi lén d&n 260 triéu déng. Tuy nhién nhiéu ngudi thdc méc: gidi
phdp ndy cé hiéu qud? Lia tudi ndo nén ép dyng?

Pai thét da dary d& chiva béo phi (Anh: TTO)

- Trén thé gidi viéc dp dung phdu thudt nay dé diéu tri béo phi khéng méi, nhung & VN thi chi méi
bat déu. Cé rét nhiéu phuong phdp phau thuat duoc dé cap dén nhu: phéu thuét thu nhé da day,
phau thuat dat béng hoi vao trong da day, phau thuat néi tat rudt - da day, that dai da day...
Trong dé hai phuong phdp duoc dp dung nhiéu hon cd la dat béng hoi va thét dai da day vila

phdu thudt qua ndi soi it xam lan.



Thét dai da day dé tao thanh mét t6i nhd 15-20 ml bén trén - gidng nhu cdi bau nam - d& khi an
vdo chi cdn mét luong thire &n nhé ciing dé tao cdm gidc no, trong khi dé co thé van doi hdi néng
lugng dé hoat déng nén budc phdi s& dung ma thira dé dép ng nhu céu khién trong luong co thé
gidm nhanh. Phéu thuét nay chi nén thyc hién & nhitng bénh nhén béo phicé bénh ly. Déng thoi
cén phdi cé sy theo dai rdt ky cda thay thuc dé c6 ché dé dinh duang sao cho cung cép di chat
dam, vitamin va chét khodng.

Con gidm dén khi ndo dirng? Dén khi cén nding gidm dén méc an todan cho stc khde tuy theo méi
ngudi. Phdi thyuc hién phéu thuét tiép theo - néi dai ra dé t6c dé gidm céan cham lai. DSi véi nguoi
béo phi, s¢ nhét la nguy co tdi tang can khi ngudi d6 tré lai ch€ dé &n udng va van déng nhu
truéde khi diéu tri, cho nén dai ndy c6 thé phdi duy tri rét lu, ngay cd khi nguai bénh da tré vé can
ndng binh thudng.

Vé l¢a tusi dat dai? Chi dinh khong dya trén tudi ma dya trén nguy co bénh ly va c6 the thyc hign
khi khéng cé nguy co vé gay mé héi stc.



