
 
 
 
 
 
 
 
                         NÊN BI�T CÁC S– CH· V“ THÂN TH” 

 
      Know the Numbers of Your Body – (Vietnamese) 

 
Tåi sao tôi cÀn phäi bi‰t các sÓ chÌ vŠ thân th‹? 
Các sÓ chÌ s¿ t°ng h®p cûa thân th‹ nhÜ cholesterol (m« trong máu), triglycerides, blood pressure 
(áp huy‰t) và blood sugar (ÇÜ©ng trong máu) là dÃu chÌ tuyên Çoán bån có bÎ bŒnh tim và cÖn Ç¶t 
qøy hay không . 
 

♥ SÓ chÌ t°ng h®p cûa thân th‹ 
 

Thân th‹ chÙa Ç¿ng nÜ§c, m«, protein (chÃt Çåm), carbohydrates, nhiŠu loåi vitamins và minerals 
(khoáng chÃt).  N‰u thân th‹ có qúa nhiŠu chÃt béo, nhÃt là chung quang vòng eo bøng, bån có 
th‹ bÎ bŒnh tim và cÖn Ç¶t qøy . 
 
PhÜÖng cách ÇÖn giän Ç‹ Ço Ç¶ lÜ®ng m« trong máu là tính tÏ lŒ gi»a sÙc n¥ng và chiŠu cao.  
Nhân sÙc n¥ng b¢ng pounds (hŒ thÓng Ço lÜ©ng cûa Anh MÏ) v§i sÓ 703.  Và nhân chiŠu cao v§i 
chiŠu cao cûa bån b¢ng inches.  K‰ Ç‰n chia t°ng sÓ sÙc n¥ng cho t°ng sÓ chiŠu cao, bån së bi‰t 
Ç¶ lÜ®ng m« trong máu. 
 

Công ThÙc:  sÙc n¥ng X 703 / (chiŠu cao X chiŠu cao) = sÓ chÌ t°ng h®p cûa thân th‹  
 
N‰u sÓ chÌ t°ng h®p cûa thân th‹ ít hÖn 18.5, sÙc n¥ng cûa bån không Çû tiêu chuÄn 
N‰u sÓ chÌ t°ng h®p cûa thân th‹ trong khoäng 18.5 và 24.9, sÙc n¥ng cûa bån tÓt, Çû tiêu chuÄn 
N‰u sÓ chÌ t°ng h®p cûa thân th‹ trong khoäng 25 và 29, bån vÜ®t qúa tiêu chuÄn  
N‰u sÓ chÌ t°ng h®p 30 trª lên, bån bÎ béo phì   
 
Vòng eo bøng 
ño vòng eo bøng trên l° rún m¶t chút.  ña sÓ phái n»,  n‰u  35 inches (88 centimeters) trª lên, eo 
bøng qúa l§n.  ña sÓ phái nam n‰u hÖn  40 inches (102 centimeters) eo bøng qúa l§n. 
 

♥ CHOLESTEROL 
ChÃt béo trong máu 

 
Cholesterol là chÃt sáp có trong tÃt cä b¶ phÆn cûa thân th‹.  Có hai dång protein dÄn chÃt béo 
(cholesterol) trong thân th‹.  ñó là low density lipoprotein (LDL) và high density lipoprotein 
(HDL). 



  
Low density lipoprotein (LDL) dÄn phÀn l§n cholesterol trong máu.  Khi cholesterol qúa nhiŠu, 
nó bÎ Ç¶ng låi trong các Ç¶ng måch, và làm chÆm Ç¶ lÜu thông cûa máu.  Do Çó  low density 
lipoprotein (LDL) có tên là  “bad” cholesterol (cholesterol xÃu). 
 
High density lipoprotein (HDL) giúp lÃy cholesterol trong máu và giúp ngæn chÆn m« Ç†ng låi 
trong các Ç¶ng måch.  HDL có tên là “good” cholesterol (cholesterol tÓt). 
 
Làm sao Ç‹ hi‹u sÓ chÌ vŠ cholesterol trong thân th‹: 
ño lÜ©ng chÃt Cholesterol b¢ng cách thº máu.  N‰u t°ng sÓ chÌ  cholesterol, gÒm có  LDL và 
HDL, bÃt cÙ sÓ nào dÜ§i 200 ÇÜ®c coi là tÓt.  BÃt cÙ sÓ nào tØ 200 Ç‰n 239 là hÖi cao.  BÃt cÙ sÓ 
nào trên 240 là cao . 
 
N‰u sÓ chÌ LDL cholesterol (cholesterol xÃu), bÃt cÙ sÓ nào dÜ§i 100  rÃt tÓt.  BÃt cÙ sÓ nào tØ 
100 Ç‰n 129 là tÓt.  BÃt cÙ sÓ nào tØ 130 Ç‰n 159 là hÖi cao.  BÃt cÙ sÓ nào tØ 160 Ç‰n 189  là 
cao.  Và bÃt cÙ sÓ nào tØ 190 trª lên  là qúa cao. 
 
N‰u sÓ chÌ  HDL cholesterol (cholesterol tÓt), bÃt cÙ sÓ nào trên 40 là tÓt.   
 

♥ TRIGLYCERIDES 
 
Triglycerides là dång hóa chÃt trong Çó chÙa Ç¿ng m« hiŒn diŒn trong thÙc æn và trong thân th‹.  
Nó cÛng hiŒn diŒn trong blood plasma (chÃt nÜ§c trong, màu hÖi vàng trong máu).  Triglycerides 
in blood plasma ÇÜ®c cÃu tåo bªi chÃt béo trong thÙc æn ho¥c tØ các nguÒn næng l¿c khác trong 
thân th‹ nhÜ carbohydrates (h®p chÃt h»u cÖ, ÇÜ©ng và tinh b¶t, chÙa ÇÜng carbon, hydro và 
oxy).  Khi calories trong thÙc æn không ÇÜ®c dùng ngay lúc Çó, nó së bi‰n thành triglycerides và 
lÜu tr» trong t‰ bào m«.  
 
Cho m¶t sÓ ngÜ©i, khi có qúa nhiŠu chÃt triglycerides trong blood plasma thì së có liên hŒ Ç‰n 
bŒnh tim.  Nó có th‹ là hÆu qûa cho các bŒnh khác, nhÜ bŒnh ti‹u ÇÜ©ng không th‹ ch»a khÕi 
ÇÜ®c.  
 
ño Triglycerides b¢ng cách thº máu.   Nên thº máu vào sáng s§m khi chÜa æn uÓng gì. 
 
Làm sao Ç‹ hi‹u sÓ chÌ triglyceride : 
BÃt cÙ sÓ nào dÜ§i 150  là bình thÜ©ng. BÃt cÙ sÓ nào gi»a 150 và 199  là hÖi cao. BÃt cÙ sÓ nào 
gi»a 200 và 499 coi là cao.  Và bÃt cÙ sÓ nào trên 500 là qúa cao.   
 

♥ BLOOD PRESSURE 
      ÁP HUY�T 
Blood pressure (áp huy‰t) là Ç¶ng l¿c ÇÄy máu trong måch máu.  N‰u máu không lÜu thông m¶t 
cách d‹ dàng, Ç¶ng l¿c bÎ tæng lên.  N‰u Ç¶ng l¿c bÎ tæng qúa månh, bån bÎ cao áp huy‰t. 
Khi Ço máu lúc nào cÛng có hai sÓ chÌ.  SÓ cao(systolic) luôn chÌ trÜ§c, và sÓ thÃp hÖn (diastolic) 
theo sau.  Ví dø “120 trên 80 là  sÓ mÄu k‰t qûa khi Ço máu.   SÓ cao là áp suÃt trong måch máu 



trong lúc trái tim Çang ÇÆp.   SÓ thÃp là áp suÃt trong måch máu gi»a ti‰ng ÇÆp này sang ti‰ng 
ÇÆp khác cûa trái tim.  
 
 
Làm sao Ç‹ Ç†c sÓ chÌ khi Ço huy‰t áp: 

         
SÓ cao (Systolic)  SÓ thÃp (Diastolic)   HiŒn trång 
ThÃp hÖn 120   ThÃp hÖn 80   Bình thÜ©ng 
120 Ç‰n 139   80 Ç‰n 89   HÖi cao 
140 Ç‰n 159   90 Ç‰n 99   Cao 
160 trª lên   100 trª lên   Qúa cao 
 
 

♥ BLOOD SUGAR 
            ñÜ©ng trong máu 
Ti‹u ÇÜ©ng (Diabetes) là bŒnh có nhiŠu ÇÜ©ng Ç¶ng låi trong máu.  Bình thÜ©ng sÓ chÌ ÇÜ©ng 
trong máu tØ  60 Ç‰n 99.   N‰u bån bÎ ti‹u ÇÜ©ng, møc tiêu cûa sÓ chÌ ÇÜ©ng trong máu nên tØ 80 
Ç‰n 120 trÜ§c bºa æn và 100 Ç‰n 140 lúc gi© ngû.  N‰u bån dùng loåi máy tân th©i hÖn Ç‹ Ço 
lÜ®ng ÇÜ©ng trong máu,  møc tiêu cûa sÓ chÌ nên tØ 90 Ç‰n 130 trÜ©c bºa æn và tØ 110 Ç‰n 150 
lúc gi© ngû.  
 

 
♥ For a healthy heart, try to live by these numbers: 

   ñ‹ ÇÜ®c có trái tim lành månh, nên cÓ g¡ng theo các sÓ chÌ sau Çây 
SÓ chÌ t°ng h®p cûa thân th‹   DÜ§i 25 
SÓ vòng eo bøng    Phái nam -  dÜ§i 102 centimeters ho¥c 40 inches 

Phái n» - dÜ§i 88 centimeters ho¥c 35 inches 
T°ng sÓ cholesterol     DÜ§i 200 
Low density lipoprotein (LDL)  DÜ§i 130 
High density lipoprotein  (HDL)  HÖn 40 
Triglycerides     DÜ§i 150 
Blood pressure (Áp huy‰t)   DÜ§i 120 (systolic)  

DÜ§i 80 (diastolic)  
Blood sugar (lÜ®ng ÇÜ©ng)   60 Ç‰n 99 
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