Tai liéu hwéng din sir dung
MAY PO LUQNG MO CO THE

Loai HBF-362

OMRON.

\ Trudc khi sir dung may

Cac luu y an toan
Hay doc ky phan duoi day truoc khi su dung may.

Nguy hiém:

Khoéng sir dung két hop may nay vai cac thiét bi dién tir y hoc sau:

(1) May diéu hoa nhip tim

(2) Céac hé thong dién tur hd tro duy tri sy song nhu tim / ph01 nhan tao
(3) Cac thiét b y té dién tir carn tay nhu may dién tam do

Méy Omron c6 thé gy su ¢6 cho cac may néu trén

Canh bao:

* Khong bat ddu giam cén hay tdp luyén ma khéng c6 chi dan cua bac sy
hay chuyén gia tu vén sirc khoé.

* Khong st dung may trén cac bé mit tron truot nhu nén nha udt

* P& may tranh xa tAm tay v6i tré nho

* Khong nhay 1én may hay chay nhdy manh trén may.

* Khong st dung khi ngudi hodc chén bi u6t vi du nhu sau khi tdm xong

* Dlng trén mdy v6i chén tran. Néu di tat c6 thé bj truot nga.

* Khong gidm 1én canh (ria) may va khu viuc man hinh

* Nguoi khuyét tit va nguoi thé chat yéu khi ding may phai c6 ngudi
khac giup d&. Sir dung vat gi d6 dé vin khi budc 1én may.

Thén trong:

- Khong théo o1, stra chira hay 1am lai man hinh va phén may chinh

- Khong st dung dién thoai di dong gin man hinh va phin méay chinh

- Chui y can than khi cat giit man hinh.

- Khéng ding loai pin khéc loai chi dinh ding cho may. Khéng lip sai
chiéu céc dién cuc cua pin.

- Khi hét pin hoic pin bi héng, mon thi cin thay mai ngay lap tirc

- Khong ném pin ci, bd di vao ltra.

- Trong trudng hop khéng st dung may trong mot thoi gian tuong dbi
dai (khoang 3 thang hodc hon) thi nén théo pin ra.

- Khéng sir dung cung lic nhiéu loai pin khac nhau.

- Khéng sir dung 13n pin cfi va pin méi.

| Lo&i khuyén chung

- Khong dit may trén nén nha c6 trai tham hodc chiéu vi may c6 thé cho
két qua do khéng chinh xac.

- Khong dét mdy ¢ noi ¢6 d6 am cao hodc noi nude co thé bén vao.

- Khong dat may gan cac strc nong (lura, 10 sudi), dudi may didu hoa va
tranh tiép xdc truc tiép v6i anh néng.

- Khong st dung may vao muc dich khac ngoai cac muc dich néu trong
tai liéu hudng dan nay.

- Khong di chuyén may bang cach cdm nim phan man hinh, lam vay c6
thé 1am phan may chinh bi roi ra, gy hong hodc siit mé méy.

- Khéng kéo manh 16 xo néi giita man hinh va phin may chinh.

- Vi day 1a mdt dung cu doi hoi do chinh xac cao nén khong dugc lam
roi, rung may hay lic manh.

- Khéng lau, rira man hinh va may bing nudc.

- Khong lau may béng benzene, dung mdi (pha son), cdn hay cac dung
moi dé bay hoi khéc.

- Khéng dat may gan & noi tiép xic truc tiép voi hoa chat hodc cac hoi
khi an mon.

- Thiét bi dién tir y t& can tudn theo cic quy dinh do chuin riéng vé sy
an toan nham dam béo tinh tuwong thich dién tir. Béi vay khong st dung
dién thoai di dong, 10 vi song hay cac thiét bi dién khac co thé tao ra cac
dién truong va tir trudng manh, gan thiét bi y t& vi ching c6 thé lam
may hoat dong sai.

Cac tinh ning cia may

Do trong lwong toin bj co thé véi dp chinh xdc cao hon.

Do viée do dugc thyc hién & phén giita tay va chan nén két qua do it b
anh huong boi voc dang nguoi khac nhau hon so véi cac may do thong
thuong.

Lwong maé ngi tang duwgc hién thi ¢ 30 mirc khdc nhau.

MG néi tang lién quan chat ché véi cac bénh do thdi quen sinh hoat gay
ra nhu bénh cao huyét 4p, tiéu dudng, ting m& trong mau.

* May OMRON HBF-362 c6 thé giup ban d& dang kiém tra lugng m&
ndi tang ciia minh.

Dé ding kiém tra mirc mé dwdi da va so sinh sw phéin bo ciia né véi
cdc viing khdc ciia co thé.,

Su phan bd m& duéi da ¢ thé dugce biéu thi nhu ty 1€ trong lugng cta
ban cho toan bd co thé, phﬁn than trén, chan hodc tay. biéu nay c6 nghia
12 ban ¢6 thé d& dang kiém tra sy phan b m& duéi da ciia toan bo co thé
ban.

Dé dang kiém tra ty I¢ co xwong va so sdnh sw phin bo ciia né véi cic
vitng khdc ciia co thé.

Su phén bd co xuong cling co thé dugc biéu thi nhu ty 18 trong luong
clia ban cho toan b co thé, phin than trén, chan hoic tay. Pidu nay co
nghia 13 ban c6 thé d& dang kiém tra sy phan bd co xuong cia toan bd
co thé ban.

May chi do co xuong, co duge ndi véi xuong va dugc st dung dé cir
dong co thé. Khéng bao gdm co tron, dugc thiy trong cac bd phan bén
trong co thé.

Hién thi chi s6 khéi co thé (BMI) va mirc chuyén hod khi co thé nghi
ngoi.

Ngoai viéc tinh ty 18 % md co thé, may con c6 thé danh gia sirc khoé
clia ban bang phuong phéap st dung BMI*!, trong d6 c6 tinh dén yéu to
voc dang cia ban. Méy ciing ¢6 thé udc tinh mic chuyén hoa khi co thé
nghi ngoi dua trén thong tin c4 nhan nhdp vao va trong lugng do duogc.
C6 thé st dung cac gid tri tinh dwoc nay dé lam co s& xdy dung ké
hoach cho chuong trinh giam céan cho ban.

(+! ]?MI: chi s6 khéi co thé = Trong luong co thé (kg) / (Chiéu cao
(m)))

Chirc nang by nho giup luu triv thong tin ca nhdn ciia 4 nguwoi s
dung.

De do lugng m& ctia co thé can phai cai dit cac thong tin ci nhan nhu
tudi, gi6i tinh va chleu cao. Sau khi da cai dét va luu trir cac dir liéu do,
may s& & trang thai sin sang cho sir dung bang cach nhin phim sé c4
nhan. C6 thé dung chung may vi né c6 kha ning luu trit théng tin cua 4
nguoi str dung khac nhau.

So sdnh véi cdc két qui trede dé dé kiém sodt sw tién trién ciia ban.
May c6 chirc ning luu céc két qua do dwoc, do d6 ban co thé d& dang
kiém soat bat ky su thay ddi nao. Ban c6 thé xem lai cc két qua dugc
do trude d6 1, 7, 30 hay 90 ngay.

Chi déin so sdnh gitp ban kiém tra tirng viing.

Chirc ning chi dan so sanh co thé hién thi mirc m& dudi da va co xuong
cho cac ving khac nhau cua co thé va chi ra cach so sanh ching voi
mirc trung binh ciia ngudi c6 cing voc dang, tudi va gidi tinh (cac két
qué nay dua vao sb liéu nghién ctiru cia OMRON).

Phin loai dp tuol ciia co thé.

Su phan loai tudi ctia co thé dya trén co O muc chuyén hoa khi co thé
nghi ngoi va c6 thé sir dung 1am chi din vé tudi ciia co thé.

Man hinh dé sir dung va dé doc

Dé bidt thém chi tiét, xin hily doc phin  Cach doc két qua do”)

\ Nhirng diéu can biét khi sir dung may |

Nguyén tic tinh lwgng mé ciia co thé.

MG co thé cé khi ning dén di¢n kém.

May HBF-362 tinh ty 1& % m& co thé theo phuong phap Tré khang sinh
dién (BI: Bioelectrical Impedance). Co va mach mau 1a cac t& bao md
¢6 chira ham lugng nudc cao nén co thé dan dién d& dang. Trai lai mo
md 14 cac té bao c6 kha ning dan dién kém. May HBF-362 sé& truyén di
mot dong dién cuc thép c6 tan s6 khoang 50kHz va cuong do khong qua




500pA qua co thé cua ban dé xac dinh sé luong t& bao md. Dong dién
yéu nay khong gy cam giac khi sir dung may HBF-362.
Dé do dugc lugng md co thé, may sir dung céac yéu t6 tro khang, cung
v6i thong tin vé chiéu cao, can ndng, tudi va gidi tinh dé tao ra cac két
qua dua trén céc dit licu v& chu tao co thé cia OMRON.

Do toin bj co thé dé tranh dnh hwéng ciia nhitng dao dong.

Trong thoi gian cua mot ngdy, luong nude trong co thé c6 xu hudng
chuyen xudng phén than dudi (xubng cac chan). Po 1a 1y do tai sao chan
va miét c4 chan chung ta thuong bi phu 1én vao budi téi va ban dém. Ty
1¢ nuéc & phan than trén va than dudi 1a khac nhau vao cac thoi diém
budi sang va budi tdi, diu d6 co nghia ring dién tré cua co thé ciing
thay dbi. Vi mdy HBF-362 sir dyng cdc dién cyc cho ca chén va tay khi
do nén né c6 thé giam dugc anh huong ciia nhiig dao dong bién dbi
nay dén cac két qua do.

Phuwong phdp tré khang sinh dién (BI) la gi?

Co va mach mau 13 céc t& bao mé co6 ham luwong nudc cao nén cod thé
dan dién d& dang. Trai lai mdé m& 1a cac té bao co kha ning din dién
kém. Khi d6 mdy HBF-362 s& truyén di mét dong dién cuc thip co t?\r_l
s6 khoang 50kHz va cudng d6 khong qua 500pA qua co thé ctia ban dé
xéac dinh sé luong té bao m&. Dong dién yéu nay khong gy cam giac
khi su dung may HBF-362. Phuong phap BI don gian két hop yeu th
dién tré v6i quang duong dong dién dugc din truyén trong co thé. Cin
phai duy tri tu thé do dang va cac didu kién do 6n dinh dé co thé thu
duoc két qua chinh xéc nht.

Sii dung phwong phdp tét nhit dé do cdc bé phin khdc nhau ciia ciu
tao co thé.

OMRON d tién hanh nghién ctru bing cach sir dung hoi thd va phan
tich MRI (anh cong hudng tir) dé xdy dung nén mot thuat toan theo
nguyén tic sir dung tré khang sinh hoc ctia may HBF-362.

TV Ié % mé co thé: Cach do dugc dua trén phuong phap UWW (cén
dudi nugce) - phuong phép duge thiét 1ap dé danh gia chinh x4c ciu tao
co thé. OMRON d4 sir dung thong tin nghién ctru tir vai trim ngudi ap
dung phuong phap UWW dé xdy dung cong thuc bing cach st dung
méay HBF-362. Lugng m& va ty 1¢ % md co thé dugc tinh theo cong
thirc bao gém 5 nhan to: dién trd, chidu cao, can nang, tudi va gidi tinh.
Mikc chuyén hod khi co thé nghi ngoi: Dua trén cac phén tich vé viéc
tho ra, bao gdm viéc phan tich thanh phan khi dugc thd ra. Theo phuong
phap nay c6 thé do dwoc mirc chuyén hoa khi co thé nghi ngoi bing
cach tinh lugng 6xy ti€u thu trong khi tho ra.

Mirc mé ngi tang: Cach do dua trén phan tich anh chup X-Quang,
phuong phap chup hinh cac phin bén trong co thé mét thuong khong
nhin thiy duoc bing tia X-quang. Phuong phap nay cho phép tinh dwoc
viing c6 chira m& ndi tang trong co thé.

Ty 1é mé duwdi da - Ty 1é co xwong: Céch tinh dya trén cac phan tich
MRI (4nh cong hudng tir) va DXA (d6 hép thu ning luong kép bing tia
X-quang).

Phuong phap MRI (Hé théng anh cong hudng tir) sir dung yéu t cong
huong tir hat nhan dé chup anh cac bd phan bén trong co thé (noi tang).
Phuong phap DXA st dung 2 tia X-quang c6 tan sé khéc nhau va hai ty
1& hip thu khac nhau ciia co thé, sau d6 x4c dinh gié tri dua trén su khac
nhau giita hai yéu t4.

Nguyén nhén din dén két qui do cé thé khdc so véi ty Ié lwong mé
thuc té.

C6 nhitng truong hop bénh nhan thém tach ma két qua do duoc co
nhiing khdc biét 16n so vdi gid tri thuce té. 'Nhiing khac biét nay co thé 1a
do nhiing thay dbi trong ty 1& noi tiét va cdu tao co thé.

Cac thoi gian do phu hop.

Hiéu dugc nhirng thay d6i binh thuong trong ty 16 m& co thé cua ban c6
thé gitip ban tranh hodic giam béo phi. Nhan biét thoi gian khi ty 16 m&
co thé thay dbi hang ngay cta riéng ban s& gitp ban duy tri mét xu
huéng ding cho lwong md co thé cia ban. St dung méay ndy hang ngay
& cung mdi truong va didu kién giéng nhau.

Céc khoang thoi gian nén do trong ngay:

- Sau khi thtre day.

- Trude khi an trua va khoang 2 gio hoac hon sau khi an sang.

- Vao budi chleu khoang 2 gid hoac hon sau khi an trua hodc trudc khi
tam hodc an t6i.

- Tru6ce khi di nga va khoang 2 gio hodic hon sau khi in tdi.

Tranh do trong cdc truong hop sau:
Néu tién hanh do trong cac thoi diém dudi day thi ty 1€ % m& co thé do
duoc s khac biét nhiu so véi gia tri thuc té vi luong nudc trong co thé
thay dbi.
Tranh do:
* Ngay sau khi tip thé duc hodc van dong manh.
* Ngay sau khi tim hodc x6ng hoi xong.
* Sau khi ubng bia ruou.
Hay doi tir 1 — 2 tiéng: * Sau khi uéng nhidu nudc.
* Sau khi an xong.

Nén tién hanh do trén cdc bé mdt rin chdc.

Dé dam bao két qua do dwoc chinh x4c nén tién hanh do trén bé mit rin
chic.

Cin ¢ chién lwoc liu dai dé giam cin thanh cong

Viéc bd qua mot ché do an kiéng can bang, phit hop ma chi don thuén
giam luong thic n in vao c6 thé lam giam luong co va xuong. Lam
nhu vy c6 thé giam dugc can nhung khong giam luong chit béo. Boi
vély ngay ca khi can ning ctia ban giam, mirc chuyén ho4 khi co thé nghi
ngoi cling giam dan dén xu huéng co thé cang ting thém luong mé.

Vi du so sanh 2 truwong hop cung giim 10 kg.

Trong luong ' Thang
(Kkg) 7

80

. /L //

Viée an it lam giam nhanh An kiéng lanh manh véi trong
trong luong di 10 kg, nhung s& luong giam 10 kg.
lam hai tGi stre khoe.

Lugng m& giam : 3 kg Lugng m giam : 9 kg

Phén khong chita m& (co,

Phén khéng chira m& (co,
xuong,...) giam : 1 kg

xuong,...) giam : 7 kg

Su thay dbi cua ty 18 m& co thé

Su thay dbi cua ty 16 md co thé

Trudce khi 36.0% | Trudc khi 7
an kiéng i an kiéng 90.0%
Sau khi 36.9% Sau khi 28.3%
an kiéng _ an kiéng

Ty 1é m co thé gidm t6i murc
binh thuong.

| Luong co, xuong,...giam nhiéu trong
{khi ty 16 m& ghn nhu khong thay dbi.

Lap lai viéc dn kiéng va lgi ting cin dén t6i ting mirc mé nji tang.
Dé dang lay lai trong lwong sau nhiing lan an kiéng bét chot. Nhung
luong can lay lai nay cha yéu duéi dang m& ndi tang hon 1a m& dudi da.
Luong m& ndi tang ting 1én 1a nguyén nhan lam ting kha ning méic cac
bénh thong thuong. Viéc kiéng khem kéo dai va két qua kéo theo sau do
tang can lai lam tang lugng md nodi tang.

1. Tim hiéu vé may

F. Phim GUEST / A

St dung phim nay dé dat dit
C. Phim s6 c4 nhan ligu ca nhan cho mdi lan do
D. Phim hién thi / cai dit. hodc dé tang gia tri khi nap dit
St dung phim nay dé xac nhan dit liéu cai dat.

lidu c4 nhan hodc dé chuyén téi muc  G. Phim kiém tra ting ving
tiép theo sau khi da x4c nhan muc cai  H. Day 10 xo.

dat. I. Khoang gilt man hinh

E. Phimbo nhs/ V¥ J. Cac dién cuc ban chan.

Str dung phim nay dé xem cac két qua K. Cac dién cuc got chan

do dwoc luu trong bd nhd hodc d& L. Phim dién (dé bat/tit may).
giam gia tri khi nap dir li¢u cai dat.

A. Cac dién cuc tay.
B. Man hinh
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U. Thong s bo nhé
V. Théng s0 ving
W. Chi dan so sanh m& dudi da.

M. Biéu tuong Guest (G: khach)
N. 86 dit liéu c4 nhan

0. Thong s6 ngay/gio

P. Théng sb dit liéu c4 nhan

Q. Théng sb phan loai ty 16 m& co thé Ty 16 m& dudi da
va muc md ndi tang. Z. Ty 1€ co xuong
R. Két qua can ning / cdu tao co thé.  AA. Tén ving.

S. Thong s6 hién thi ché do

T. Tin hiéu bao pin yéu

Ciit giiv man hinh

Kéo man hinh 1én trén 1. Cudn day 10 xo vao may.

va kéo dan ddy man hinh  Luu y:

v6i may chinh. Day ndi - Néu day 10 xo khéng ty

s€ tu dong thu lai khi dong thu lai thdo n6 ra va kéo 2. An man
ban cidt man hinh vao cang, thu lai l4n nira. hinh vao
trong may chinh. - Khong kéo day ra khéi mady khoang giir
vugt qua dudng danh ddu  may.

X. Chi déan so sanh co xuong Y.

Chirc nang tit mdy tw dong:

May s& tu dong tit trong cac truong hop sau:

- Néu may khong dugc st dung trong vong Iphut ké tir khi 0.0 kg hién
thi trén man hinh.

- Néu khong c6 théng tin nao dugc nhap vao trong vong 5 phut khi nhap
dir liéu ca nhan. ‘

- Néu khong sir dung may trong vong 5 phat ké tir khi két qua do dugc
hién thi.

- Sau 5 phut khi két qua dugc hién thi & ché do chi do riéng trong lugng.

\ 2. Céch lip va thdo pin |

1. Thao ndp (déy pin ¢ phia sau mdy.
a) An va ddy mau trén ndp ddy theo ppi, say may A ‘\

chidu miii tén dé thdo nip day. e D
b) Sau khi thao ndp ddy, nim vao ' ' |\ |

méu ctia nip ddy va kéo lén.

2. Lép pin vao thing hang nhu hinh ‘ -
v& bén phai. 1 === _
Phai dam bao cdc dién cyc (+/-) cua ﬁ\w ’l HK
pin duogc lap vao dung vi tri cuc (+/-) 2 1\’
chi ra trong khoang chura pin. =

(o

E_#E @ =

® S 9

3. Déng nép day pin lai.

a) Dit cac ria canh cua nip ddy pin
thing hang véi cac rénh trong khoang
pin.

b) Py nip ddy cho t&i khi miu gin
vtra khit vao dung vi tri.

Tuéi the ciia pin va thay pin.
Khi ddu hiéu bao pin yéu (¥X7) xuét hién, thay tit ca 4 pin v&i pin méi
cung loai.

Céc dir lidu duoc luu trong bd nhd van duoc giir nguyén khi théo pin ra.
Tuy nhién, néu thdo hodc thay pin, ban s& phai dat lai ngay va thoi gian
cho 14n bat may tiép theo.

* Thay pin sau khi da tit may.

* Viée tiéu huy pin cii can tuan theo quy dinh nudce so tai.

Tuédi tho ciia pin.

* 4 pin AA sé sit dung duoc trong khodng 1 nam (khi do 4 1in/ngay).

* Pin di kém theo may chi dé dung thir nén tudi tho c6 thé ngén hon.

3. Cach dit ngay va thoi gian |

Khi bat ngudn 1én 14n dau sau khi thay pin cin cai dat lai ngay va gio.

Phim hién thi / cai dit
Str dung phim nay dé xac nhan .,
viéc cai dat hodc dé chuyén toi
dit liéu can dat khac sau khi da
xéac nhan dir liéu dat.

Phim b) nhé -
Phim nay d€ Iui s0, bam liés
tuc d€ giam so nhanh.

Phim GUEST/ A
Bém phim nay dé tang
1én 1 sb, bAm lién tuc
dé ting nhanh.

1) Nhén nit Power dé bat may.

Néu day la 1in ddu bat may ké tur
sau khi thay pin thi tin hi¢u cai dat
nam s& nhay.

[Dé cai dit niim]

2) An phim A hodc ¥ dé didu
chinh t¢i ndm cén dit.

3) An phim DISPLAY/SET .

Nam cai dat dugc xac nhan va tin
hiéu cai dat thang s& hién thi trén
man hinh.




[DE cai dit thang] o ‘ ~

4) An phim A hoac V¥ dé diéu chinh tdi thang can dat. |, ".’ '

5) Anphim DISPLAY/SET . ]
iy

Théng cai dat dugc xac nhan va tin hiéu cai dat ngay
s€ hién thi trén man hinh.

[Dé cai dit ngay] . e
6) An ph1m A hoic ¥ dé diéu chinh t6i ngay cén dat. |3 S
7) Nhén tiép phim DISPLAY/SET . — >
Ngay cai dat dugc xac nhan va tin hiéu cai dat gio

hién thi trén man hinh. NP

[De cai dat gio] i :Sﬂ“}
8) An phim A hodc ¥ dé didu chinh t6i gio can dat. LAl

9) Nhén tiép phim DISPLAY/SET.

Gio céi_rdét dugc xac nhan va tin hi€u cai dat

phl;:lt h}?n tvh1 tre{l man hinh. - b . ‘n'
[Pe cai dat phit] L . .S}u
10) An phim A hodc V¥ d¢ di€u chinh t6i phat can dat. ——4~

11) Nhén tiép phim DISPLAY/SET .

Phut cai dat duoc xac nhan.

Sau khi cac thong tin cai dat vé nam, thang, ngay, gio va phut duoc hién
thi theo diing trinh tu d6 thi phim ngudn sé& tir dong tit.

\ 4. Cach dit va lwu dix liéu c4 nhan

Dé do dugc chu tao co thé thi can phai cai dit cac thong tin c4 nhan
(tudi, gidi tinh, chiéu cao). May nay duoc thiét ké nhim c6 thé luu lai
céc két qua do trong bd nhé cua 4 ngudi st dung khac nhau.

thfin nay sé& huéng din cich cai dit thong tin c4 nhan cla ngudi thir
nhat.

Phim sé c4 nhan T S
Phim s6 ca nhan

Phim DISPLAY/SET

Phim nay dé x4c nhan dit
lidu c4 nhan hodc chuyén
t6i dir liéu khac sau khi da ™,
xac nhan cai dat.

Phim GUEST/ A
Bém phim nay dé
tang 1én 1 sb, bam
lién tuc dé ting
nhanh.

Phim MEMORY/Y
Phim nay d€ 1ui so, bam
lién tuc dé giam s6 nhanh.

1. BAm phim ngudn dé bat may.

Tin hiéu “CAL” hién thi trén man hinh,
sau d6 man hinh s& chuyén sang ché do &
0.0 kg.

Doi cho dén khi 0.0 kg hién thi trén man
hinh.

2. Nhic man hinh Ién.

3. Chon sb ca nhan dé luu dit liéu ¢4 nhan.

a) An phim $6 ca nhan dé chon mot sd ¢4 nhan nao d6.
Man hinh $6 c& nhan duge chon nhay.

b) An phim DISPLAY/SET.

S6 ¢4 nhan duoc x4c nhan va tudi mic dinh nhay ™ .
trén man hinh. *Hjﬂ -

4. [Dé azt tudi]

Pham vi: tir 10 t6i 80 tudi.

a) An phim A hodc ¥ dé diéu chinh tudi can dit.
Luweu y: Thay d6i tudi cai dat cua ban m&i nam. b
b) An phim DISPLAY/SET.

Tudi cai dat dugc xac nhan va biu tuong giéi tinh
nhdy trén man hinh.

5. [Dé dit gidi tinh] ¢
a) An phim A hodc ¥ dé diéu chinh gi6i tinh cin dit. (@
Dé chon Nam (M) hoic Nit (F), 4n phim A hoic V.

b) An phim DISPLAY/SET. . o
Gioi tinh cai dat duoc xac nhan S /
2 bié , I N
va bi€u tugng chiéu cao nhay = (UL
trén man hinh. A w3

6. [Dé dit chidu cao]

Pham vi tir 100,0 t&i 199,5 cm

a) An phim A hodc V¥ dé diéu chinh chiéu cao cén dat.
b) An phim DISPLAY/SET dé x4c nhan viéc cai dit.
Sau khi cac cai dit vé tudi, gidi tinh va chidu cao dwoc hién thi theo
dung trinh ty, 0.0kg nhay trén man hinh. Bay gid ban co thé bit du do.
(Thuc hién budc 3 & phan “5. Cach do™).

Khi sir dung ché d6 GUEST, may bét ddu do sau khi viéc cai dit chiéu
cao duoc xac nhan. Xem phén “5. Cach do”.

Cich thay dbi thong tin dii lwu ciia so6 dir liéu cd nhan.

Néu nhu dit liéu ca nhan duoc luu cho bat ki mét s6 dir liéu ca nhan nao
(tir 1 dén 4 s8) ma thay ddi thi thong tin cai dit cho sb dit liéu ca nhan
d6 can dugc didu chinh.

1.B4m phim ngudn dé bat may.

Tin hiéu “CAL” hién thi trén man hinh, sau ¢6 man hinh s& chuyén sang
ché d6 ¢ 0.0 kg. Doi cho dén khi dong 0.0 kg hién thi trén man hinh.

2. Liy man hinh ra.

3. Chon s6 dir liéu c4 nhan d& luu thong tin ¢4 nhan.
a) Bdm phim b c4 nhan dé chon sb cia mot dit liéu
ca nhan.

Man hinh hién thi s cta dit liéu ca nhan duoc lya
chon sé& sang 16n mot lan.

b) Bim tiép phim DISPLAY/SET.

Sb cua dit liéu ca nhan dwoc xac nhan va thong tin cai dat tudi dugc lya
chon nhay trén man hinh.

4.Thay d6i dit lidu da huu.

a) Diéu chinh tudi cai dat.

* An phim A hogc phim ¥ dé diéu chinh t6i tudi can dt.

* Nhan tiép phim DISPLAY/SET .

Thoéng tin tudi cai dat duoc xac nhan va biéu tuong cai dat gidi tinh
hién thi trén man hinh.

b) Diéu chinh gidi tinh cai dat.

* An phim A hodc phim ¥ dé diéu chinh toi giéi tinh can dit.

* Nhan tiép phim DISPLAY/SET .

Thong tin gidi tinh cai dat dugc xac nhan va biéu tuong cai dat chiéu
cao hién thi trén man hinh.

¢) Diéu chinh chiéu cao cai dat.

* An phim A hogc phim ¥ dé diéu chinh chiéu cao cai dat

* Nhan tiép phim DISPLAY/SET dé x4c nhan céc thay ddi.

Néu ban mudn thay doi cac dit liéu ca nhan khéc thi 1ap lai quy trinh
nay.

Xod b6 sé dir liéu cd nhan.

1. BAm phim ngudn dé bat may.

Tin hiéu “CAL” hién thi trén man hinh, sau d6 man hinh s& chuyén sang
ché d6 ¢ 0.0 kg. Doi cho dén khi dong 0.0 kg hién thi trén man hinh.

2. Chon s6 dit liéu ca nhan ma ban muén xo4 dit liéu.
a) Bim phim s6 ¢4 nhan dé chon s dir liéu c4 nhan
can x6a. Tin hiéu cta sd dit liéu dugc hién thi mot
lan.

b) Bim tiép phim DISPLAY/SET.

Sb dir liéu c4 nhan dwoc xac nhan va théng tin cai dat tudi dugc lya
chon hién thi trén man hinh

3. Xoa dir liéu ca nhan.

An va giir phim s6 c4 nhéan trong 2 gidy hogc ldu hon. Chit “Clr” xudt
hién trén man hinh va dir liéu cd nhan da chon cung véi cac Két qua do
bi x0a khdi bd nhé.

(Na1 No.1
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4. T4t may. .
Bam phim nguon dé tat may.

| 5. Céach do

Cdch do ciu tao co thé.



1. Bam phim ngudn dé bat may.
Pau tién tin hiéu “CAL” hién thi trén
man hinh, sau d6 man hinh s& chuyén

sang ché d6 ¢ 0.0 kg

Luu y: Néu ban bude 1én mdy trude khi
dong 0.0 kg hién thi trén man hinh thi dong

bao 161 “Err” s€ xuat hién.

2. Khi dong 0.0 kg hién thi trén man hinh,

nhac man hinh ciia may ra.

Luu y: Dgi cho téi khi dong 0.0 kg

hién thi mé&i nhic man hinh ra, néu khong
trong luong cia man hinh s€ dugc cong
thém vao voi trong lugng co thé ban, dan

dén két qua do khong chinh x4c.

Cdach nam dién cwc tay.

[

Dat ca 2 ngoén tré doc theo
cho 10m trén dién cuc (nhu
hinh trén).

—

» O

Nim chat long ban tay vao dién cuc.

Céc ngén tay khac ndm chat
vao dién cuc.

3. Chon phim s6 c4 nhan hodc phim GUEST/A.

Néu ban c6 sé dii ligu cd nhin da
dwgc luu trong may:

An phim sb c4 nhan dd duoc luu
trong khi git man hinh cua may.
S6 ca nhan dugc luu s& nhay.

No.1
WEIGHT

«p” én

Vi du: Dé chon sb ca nhan
phim 1.

Néu man hinh hién thi nhw dwéi
day :

S6 ¢4 nhan cua ban
khong dugc luu
trong may nhu ban
da chon.

Xem lai phin 4 dé luu dit lidu ca
nhan.

4. Bit dau do.

Néu ban khéng cé sé cd nhin
liew trong mdy (sie dung ché dp
GUEST)

Néu ban khong c6 sb ca nhan luu
trong mdy, ban co thé do cdu tao
co thé bang céc nap tudi, gidi tinh
va chiéu cao truge khi do.

1) An phim GUEST/ A trong khi
gilr man hinh.

“G” s& hién thi phia trén man hinh
trong khi dit liéu “Tubi” nhay.

2) it s6 ca nhan (tudi, gi6i tinh
va chiéu cao). Xem budc 4 tdi 6
phin 4 “Cach dit va luu dir lidu ca
nhan”.

a) Budc chan 1én ban do, dat ban chan 1én dién cyc véi trong lugng

phan b déu.

Budc 1én may sao
cho trong lugng
dugc phan bo deéu.

Man hinh s€ chi trong lugng cua ban
sau d6 két qua trong luong s& nhay hai
1an. Tiép theo, may s& bt diu do ciu
tao co thé.

(Y]
[FAT) [BOEY AGE) COMPRAITON GUIDE
Fill [MECERAL FAT| + ——
e ‘4
- —w—l— -
i
cmml.oncmns
_\_ 4
. COMPAAISON GUIDE
— + +
e ¢ '
- — — -
Sukormce Pt Sheleid bosch
a1

Trong qua trinh do, thong s mirc chi din =

so sanh chuyén tir vi tri dinh (+3) t6i vi tri 53
day (-3) dé chi tién trinh do.

¢) Sau khi qua trinh do két thuc, két qua do = =
hién thi. Luc nay ban c6 thé budc ra khoi may.

Tw thé do diing.
Ban cén luu dit 1idu c4 nhan trude khi tién hanh do néu st dung phim s0
ca nhan.

Vs o . Sau khi ban can (2)

- vﬁ "'} trong lugng co thé

Tay gio ngang va khuyu
tay dé thing. Dudi thang
tay sao cho tao thanh goc
90° so v6i co thé ban.

Dumg thing lung
va dau gbi, mit

nhin thing vé phia
trudce.

/ Buéc chan tran

1én may

Gilt man hinh sao_
cho ¢6 thé nhin thing
thay man hinh.

Chéc chén mdi g6t chan cua ban dugc dit

b) Khi thanh cubi cung trong phin hién thi so sanh v&i ngudi cing tuéi
bét ddu nhdy, gio thing tay mot goc 90° véi co thé ban. Qua trinh do ciu
tao co thé bat dau.

; II.'_.- “
Pién cuc éét chan trén dién cuc g(}t ch;an.A Dupg t}‘lang voi
trong lugng phan bo déu trén ban do.
Cic tw thé can tranh trong qud trinh do.
Tu thé do sai c6 thé cho két qua do ty 18 m& co thé hodc mirc m& ndi
tang khong chinh xac.

BB T B

Cu dong trong  Gap tay Tay dé qua Manhinh  Gap khuyu Du:ng &
qua trinh do thap hoac  ngualén  chan
qua cao trén

mép may

5. Kiém tra cac két qua do.

Pé hién thi cac két qua do mubn xem, bdm phim Hién thi /Cai dat
(DISPLAY/SET).

Pé hiu duoc cac két qua cAu tao co thé, xem thém phén “Céch luan giai
céc két qua do”.

[ o Ao

Man hinh thay d6i mdi 1in 4n phim
DISPLAY / SET theo nhu chi ra dudi day

\ 4




Trong lugng

Chi dan so sanh m& noi tang

Chi dén so sanh co xuong

Ty 1€ co xuong

T re————
s.bsunn-mr- Sudenl o T\§ 1Y 16 MO dudi da

Vi du hién thi trén man hinh:

* Trong lugng: 523 kg
* Ty 16 m& duéi da cia toan co thé : 16.1%
* Chi din so sanh m& dudi da cia toan co thé: -1
* Ty 1& co xuong clia toan co thé: 30.9%
* Chi dén so sanh co xwong cua toan co thé: +1
V1 du hlen-th-l __________

* Ty 1é mor co thé: 23 0%

V1 du hién thi: !
* Tudi co thé: 18 1

* BMI: 203

V1 dy hién thi: 1
* Mitc chuyén hoa co ban: 1254 kcal :

V1 du hién thi: 1
* Murc m& ndi tang: 3 1

a1
- '* Phén loai m& noi tang: Binh thudng :
------------------
Mitrc md ndi tang
Phan loai md ndi tang

Xem cdc két qui mé dwéi da, co xwong va so sdnh sw phin bé véi cdc

viing khdc nhau ciia co thé.

An phim AREA CHECK dé chuyén giira cac két qua cho cac ving khac

nhau ctia co thé,

* Tén ving sang va ving dé cia co thé nhay trén man hinh.

* Cac kétrqué m& dudi da va co xuong cua mdi ving hién thi. )

* Thong s6 mirc chi dan so sanh chuyén tir (+3) t6i +0 (trung binh) téi (-3) dé

chi két qua do.

Luu y: Dé xem thém chi tiét vé chi dan so sanh, hiy doc phin “Céach
ludn giai cac két qua do”.

Toan co thé

COMPARISON GUIDE

Phan thén trén
(m\
~ fs—— Vung nhay

*- Chi thi mtrc

Chi thi mrc

3

— Ty 1€ co xuong
Ty 1€ m& ~ Tén ving
dudi da

COMPARISON GUIDE
+

Subeutaneous Fal Skelelal Musde

Vi du hién thi:
Cic thong sb Toan co Phén Hai Hai tay
the than trén chin
Ty 1€ m& dudi da 16.1% 15.2% 24.8% 15.4%

Chi dan so sanh -1 +0 -2 -3
md ndi tang

Ty 1€ co xuong 30.9% 23.9% 38.8% 24.2%
Chi dan so sanh co +1 +0 +0 -2
xurong

Luwu y:

* May nay khong thé dimg dé do chinh xac cu tao co thé cia tré em
dudi 10 tudi va nguoi gia trén 80 tudi. Ngoai ra, may khong hién thi két
quéa do mirc m& ndi tang, tudi co thé va chi din so sanh dbi voi nguoi
dudi 18 tudi.
* Cac két qua duogc luu lai cho nhiing $6 dit liéu c4 nhan da dugc lya
chon trudc.
* Cac két qua khong duoc luu cho ngudi sir dung & ché do Guest.
6. Sau khi_ két thic qua trinh do, budc ra khéi phin may chinh (ban can)
va tit nguon

Bém cong tic ngudn (phim Power) dé tit may.
Luu y:

+ Néu ban quén tit may, may s& tu dong tit sau 5 phut.

« Cét giit man hinh trong khoang giit man hinh.

6. Chi do riéng trong lwong co thé

1. Bat may bang cach an cong tic
ngudn.

Tin hiéu “CAL” nhay sang trén man
hinh, sau d6 man hinh s& chuyén
sang ché d6 ¢ 0.0 kg.

Luu y: Néu ban buéc lén may trude khi
0.0 kg hién thi trén man hinh thi bicu
tugng bao 101 “Err” s€ xuat hién.

2. Khi 0.0 kg xuét hién trén man
hinh, buéc 1€n may. (ban can).

3. Kiém tra két qua do .

Sb do trong luong cia ban s& hién thi trén
man hinh va nhay 2 1dn dé chi ra ring
qué trinh do da két thuc

Luru y: Ban ciing c6 thé kiém tra két qua
do cua minh bang cach nhic man hinh ra.

Vidu: Trong luong
52.3 kg

4. Sau khi két thuc qua trinh do, budc ra khoi may (ban cén) va
tat nguon.



7. St dung chirc nang b¢ nh¢

Céc két qua do s€ ty dong dugc Iuu lai trong bd nhd néu ban sit dung
phim s6 ca nhan khi do. D& gitp ban theo dai cac két qua do, may co thé
Tuu lai 97 két qua do va cho phép ban hién thi két qua do dugc trude dé
1,7, 30, va 90 ngay.

So sdnh cdc két qud sau khi do

1. C4u tao co thé do
duogc va cac két qua do
hién tai dugc hién thi
trén man hinh.

Trong lugng cta
lan do hién tai.

Pé hiéu duoc cic két qua
cAu tao co thé, doc phén
“Céch luan giai cac két qua
do”.

Chu y: Ban khong thé xem
céc két qua do trude khi sir
dung ché d6 GUEST.

Ty 1&é m& dudi
da va chi dan so

COMPAA{ON GUIDE Ty 1é co xuong
_h_ —J \ Y 2 X
S _“—:. va chi dan so
sanh hién tai .

sanh cia 1an do
hién tai.

giﬁ

Sabetreis Fal Skefetsl Muscle

AREA CHELK,

2. An phim
MEMORY/Y mét lan
dé xem cac két qua do
ngay hom trudc.

Trong lugng cua
trude do 1 ngay

COMPARICN GUIDE
L

llg l'se 3"3%
=
Sabraouns Pl b Ml

AREA CHECK

Ty 1€ co xuong
va chi dan

s0 sanh cta
trudedo 1 ngay

Ty 1& md dudi
da va chi dan so
sanh cua trudc

do 1 ngay

* Néu khéng co két qua do
nao, may sé hién thi

Luru y: xem phan “Két qua m& dudi da, co xwong va so sanh sy phan bd
cho cac vung khac nhau cua co thé” dé biét chi tiét chi dan so sanh ving
hién thi.

3. An phim MEMORY/ V¥ mgt l4n nita dé xem két qua do trudc
d6 7 ngay.

Man hinh hién thi sé thay

' men in Trong lugng cta
doi sau moi lan an phim

trude d6 7 ngay

MEMORY/Y chi ra dudi
ddy Ty COMPAR] 0N GUIDE Ty 1€ co xuong
. ylemo dudt \ —x—8—— va chi dan
da va chi dan so — so sanh ciia
I Trong lugng hién tai sanh cua trudc —5— N\trudc do 7 ngay.
d6 7 ngay. {'{ R
%

T_l_—
8. 3
&=

Sebeinesis Pl Skejetsl Muscls

AREA CHELK

L 2
| Trong lugng trude do 1 ngéyl

| Trong lugng trude d6 7 ngay |

|Tr9ng lugng trude do6 30 ngéyl
v

|Tr()ng lugng trudce do6 90 ngay

4. Nhép phim DISPLAY/SET dé xem cac két qua do khac cua
thoi diém trudc d6 7 ngay.

| Trong lugng trude do 7 ngay |*
v

| Ty 16 m& co thé trude d6 7 ngay |

v

| Tudi co thé trude d6 7 ngay |

v

| BMI truéc d6 7 ngay |

L 2

| Mutc chuyén hoa co ban trude d6 7 ngay |

v

| Muc md ndi tang trude d6 7 ngay

5. Bam phim (cong tic) nguén dé tit man hinh.

Xem cdc két qud do trudc do.

Thuc hién theo cac budc sau trong truong hop ban chi muén xem va so
sanh cac két qua do trudc d6 ma khong muon tién hanh do.

1. Bat may bang cach 4n cong
tic ngudn.

Pau tién tin hidu “CAL” nhdy
sang trén man hinh, sau d6 man
hinh s& chuyén sang ché d ¢ 0.0
kg.

Chu y: Khong budce 1én may khi
muon xem cac két qua do cil.

2. Khi dong 0.0 kg hién thi,
nhic man hinh hién thi ra.

Chu y: Khong lay man hinh ra truéc
khi dong 0.0 kg xuat hi¢n trén man
hinh.

3. An phim s6 luu dir liéu c4 nhan
can thiét.

Chi y: Ban khéong thé xem cac két qua do
Trudc khi st dung ché 40 GUEST.

Vidu: Ch(,;n $6 Iuu di liéu c4 nhan
1a s6 “1”, an phim 1.

4. Kiém tra cac két qua
do trudce do.

a) BAm phim
MEMORY/ ¥ mét lan.
Trong luong cta ban 1
ngay trudc s& hién thi.

Trong lugng cla
trude do 1 ngay

Ty 1€ m& dudi
da va chi dan so
sanh cua trude

do 1 ngay

Ty 1€ co xuong
va chi dan
s0 sanh cta
trudedo 1 ngay

Néu khéng c6 két qua do
nao, man hinh s€ hién thi

13
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AREA CHECK

b) B4m phim MEMORY/ ¥, sau d6 lai bAm phim DISPLAY/SET dé
xem lai 1 vong két qua do cua cac thoi diém cach do “1 ngay”, “7

CLINT3

ngay”, “30 ngay”, va “90 ngay”

2

5. Bam cong tic ngudn dé tit man hinh.

Chirc nang by nhd.

Méy c6 thé luu giit lai cac két qua do t6i 97 ngay trudc d6 cho mdi sb
dit liéu ca nhan. Khi 97 bo két qua do duoc luu trong bd nhd, Két qua do
Iwu cach d6 1au nhit s& bi x6a khi luu két qua do méi gin nhét.

Néu tién hanh do hon 1 lan/ngay.
Chi ¢6 1 bd két qua do dugc luu lai cho mdi sé dit liéu ca nhén trong
mét ngay. Néu nhu viée do duoc tién hanh hon 1 lan/ngay d6i véi 1 sb
dit liéu c4 nhén riéng thi két qua do cta 1dn gin nhat (sau cing) trong
ngay s€ duoc luu lai trong b nhd.

Néu ban khéng tién hanh do vao chinh xdc cdc thoi diém trwée do 1,
7, 30, hodc 90 ngay...

Két qua do cua ngay trude d6 sé dugce hién thi. Vi du nhu, néu nhu ban
khong do vao thoi diém 1 ngay trude do thi két qua cta 2 hodc 3 ngay
trude d6 s& dwoc hién thi. Quy trinh nay co thé dwoc 1ap lai téi thoi
diém 6 ngay trude do cho t6i khi cé duge két qua vao ding ngay.

Tuong ty, khi hién thi két qua do cach day 7 ngay, nhung lai khéng co
két qua do ctia 7, 8, hodc 9 ngay trudc d6 thi co thé s& sir dung t6i két
qué cta 14 ngay trude do. Hodc néu nhu khong co két qua do trude do
30 ngay thi c6 thé sir dung t6i két qua cua 37 ngay trude. Néu khong co
két qua do ciia 90 ngay trude do thi co thé sir dung két qua do trude do
97 ngay.

8. Cac hién thi bio 16i

Hién thi
bao loi

Nguyén nhén c6 thé Cach xir ly




Long ban tay hodac
long ban chan khong
tiép xuc sat voi cac
dién cuec.

Nim chat tay hodc an chz‘it
chﬁn'véo cac dién cuc, roi
do tiép. (Xem lai phan 5.)

Tu thé do sai hodc
long ban tay hodc
long ban chan khong
tiép xuc sat voi cac
dién cyc.

Khoéng cir dong tay, chan
trong khi do. (xem lai
phan 5.)

Long ban tay hodc
ban chan qua kho.

Lam am long ban tay hoac
ban chan bang khin udt,
sau do do tiép (xem lai
phin 5)

Hoat dong bat
thuong.

Lap lai pin va do tiép. Néu
15i nay van tiép tuc xay ra,
dua may t6i nha phan phéi
hoac dai 1y cia OMRON
nho tu vin.

Ban budc 1én may
truge khi man hinh
hién thi 0.0 kg.

Budc 1én mdy sau khi man
hinh hién thi 0.0 kg.

Ban di chuyén may
truge khi man hinh
hién thi 0.0 kg

Khong di chuyén may
truge khi man hinh hién
thi 0.0 kg

Ban cu dong trong
khi do trong lugng.

Khoéng ctir dong trong khi
do trong lugng.

Cén nang cua ban
bang hoac hon 135
kg.

Trong lugng co thé & 135
kg hodc hon 12 nim ngoai
pham vi do ciia may nén
ban khong thé s dung
may nay.

9. Cach xir Iy su cd |

Sw cb Nguyén nhian Cach xir ly

Kiém tra lai cdc thong tin cai

dat Tudi, Gidi tinh va Chicu

Dong “---” hién | Két qua do nam | 20 €0° hinh xdc lfhong. (Xem

. A .- . lai phan 4). May HBF-362

thi cho m¢t vai | ngoai pham vi do N 2 £ P

L : , khong thé do cau tao co thé
ket qua do. clia may. 2

nam ngoai pham vi do cua
may ngay ca khi cac thong tin
cai dat trén 1a ding.

Két qua do qua
cao (hoac qua
thip). Két qua
do mdi lan
khac nhau rat
nhiéu.

Kiém tra lai tu thé

Khi d6 can ding dung tu the

do da ding chua. | (xem lai phan5.)
Trong qua trinh
do phan may

chinh dugc dat
trén tham trai, nén
nha mém hodc bé
mit khong bing
phéng.

Cﬁn dat phén ‘may chinh trén
nén cung va bang phang.

Long ban tay, ban
chan hodc toan bd

Lam am co the, khi cam thay
su luu thong mau da tré lai

co thé ban bj lanh, trang thai binh thuong thi méi
lam cho mau kém | tiép tuc do.
luu thong.

Két qua do qua
cao (hodac qua

thép). y
Két qua do moi
lan lai khac

nhau nhiéu.

Céc dién cuc rat
lanh.

bat may HBF-362 trong
phong 4m khoang vai phit,
sau do tiép tuc do khi thdy cac
dién cuyc khong con bi lanh
nira.

Long ban tay
hoac long ban
chan qua kho.

Lam 4m long ban tay hodc
ban chép bang khan udt, sau
do do tiép.

Xem lai phan “Nhiing di€u can bict khi st dung

ST

may

Céc két qua do
muc md noi
tang, tubi co
thé, so sanh véi
ngudi cing tudi
va két qua khac
khong hién thi.

Céc két qua do nhu: mirc m& ndi tang, tudi co thé,
so sanh voi ngudi cing tudi khong hién thi cho
nhiing ngudi dudi 18 tudi. Ngoai ra, pham vi tudi
do duge céu tao co thé 1a tir 10 dén 80 tudi.

May tit khoang

Ban khéng 4n

An dung phim luu dit lidu c4

Khéng co gi
hién thi khi bat
cong tic ngudn
(bat may 1én).

5 phit sau khi | phim sé luu di | nhan hodc phim Guest/ A
xac nhan trong | liéu ca nhan hodc | (xem phén 5).

luong co thé va | phim  Guest/A

trude khi do ty | dung. (S6 luu dix

16 m& co thé va | li¢u ca nhan hodc

mitc m& ndi | “G” khéng hién

tang. thi trén man hinh.

Chura Iip pin. Lip pin vao.

Qéc cuc cua pin
lap khong dang.

Lap lai pin thang hang vao
dang vi tri dau cuc.

Hét pin.

Thay tit ca 4 pin bang pin
mdi cung loai (Xem lai phan
2)

Day 1o xo ndi
may chinh véi
man hinh bi héng
hoac dut.

Lién hé y(’ri dai ly hoac nha
phan phoi Omron.

Day 1o xo
khong tu dong
cuon lai duoc.

Day 10 xo bi xoén
hodc bj léch vé
mdt bén khi cudn
lai.

Kéo (thao) day 10 xo ra va thir
cho noé ty cudn lai 1an nira.

Két qua do qua
cao (hodc qua
thap).

Ban budc lén
phin may chinh
(ban can) trudc
khi man hinh hién
thi 0.0 kg.

Chi budc 1én phan may chinh
(ban cén) sau khi man hinh
hién thi 0.0 kg.

| 10. Cach cham sdéc va bao quian may |

Cdch vé sinh may.
* Ludn lam sach trude khi sit dung may.

* Lau may bang vai khé mém. Néu can co thé dung vai am hodc chét
tay trung nhung vai phai duoc vat kiét trudc khi lau may, sau do lau lai

bang vai kho.

* Khong dé nude vao bén trong may. . .
* Khong stir dung ét xang, dung moi hoa tan, dau hoa dé lau may.

Cham soc va bdo qudan mdy.

* CAt man hinh vao trong
nhu hinh v&. Khi ban 4n
phan du¢i man hinh s& c¢6
tiéng tach, man hinh gin
vura khit vao khoang gitt.
* Khi cit man hinh khéng

gap day 10 xo.

* Khong cit may & nhiing noi sau:
- Noi 4m uét, ¢6 hoi 4m hodc hoi nudce cb thé ngém vao may.

- Noi ¢6 nhiét d6 cao, anh néng truc tiép chiéu vao, noi bui ban.
- Noi ¢6 nguy co bi rung hoac xéc.
* Khong tu ¥ stra chita may, néu co su ¢ can dua may dén dai Iy hoic
trung tim bdo hanh, sira chita OMRON c6 ghi tén, dia chi trén phiéu

béo hanh.

11. Thong so ky thuat
Ténsin  Can phén tich md& OMRON
pham
Model ~ HBF-362 o
Két qua Hién thi trong lugng co' thé toi thitu:
hién thi 0 toi 100 kg voi moi 1an tang 100g

100 t&i 135 kg voi mdi lan ting 200g




Mirc m& ndi tang:
30 mirc v6i mdi lan ting 1 mirc
Chi s6 BMI:
2.5 t6i 90.0 v&i mdi 1an ting 0.1
Mikc chuyén héa co bén:
385 tdi 5000 kcal v6i mdi 1n ting 1 kcal
Do tudi ciia co thé:
18 t6i 80 tudi voi mbi lan ting 1 tudi
Phén doan ty 1é m& dwéi da & tirng vung (toan co
thé, phin than trén, chan, tay)
5.0 t6i 60.0% v&i mbi 1an ting 0.1%
Phén doan ty 1€ co xwong:
-Toan co thé: 5.0 téi 60.0% v6i mdi lan tang 0.1%
- Phin thén trén: 5.0 t6i 50.0% véi mdi 14n ting 0.1%
- Chan: 5.0 t&i 70.0% v6i mbi 1an ting 0.1%
- Tay: 5.0 t61 60.0% v&i mdi lan ting 0.1%
Ty 1é m& co thé: 5.0 t6i 50.0% voi mbi lan ting 0.1%
Phan loai ty 18 % mé co thé:
— (Thip) / 0 (Binh thuong) / + (Cao / ++ (Rét cao)
Chi din so sanh:
Ty 18 m& dwdi da: 7 muc v6i mdi lan ting 1 mic
Ty 1é co xwong: 7 mirc v6i mdi lan ting 1 mirc
Bo6 nhé: Trude d6 1/7/30/ 90 ngay
Cacchi  Chiéu cao: 100.0 t6i 199.5cm méi ldn ting
s0 cai dit  0.5cm
Tudi: 10 t6i 80 tudi
Giéi tinh: Nam/Nut . )
* Pham vi d0 tudi do dugc lugng m& co the 1a tir 10 t6i 80 tudi.
* Céc ket qua do ve mirc md ndi tang, ty 1¢ % md dudi da phan
than trén, d6 tudi co thé va qhi dan so sanh s€ khong hién thi doi
v6i nhitng nguoi dudi 18 tudi.
Do chinh xac ciia trong lwgng do dwoc:
0.0 kg t6140.0 kg: £400 g
40.1 kg tdi 135.0 kg: + 1%
Ngudn dién:
4 pin loai AA (R6) (Ban ciing c6 thé sir dung pin
alkaline AA (LR6).)
Tuéi the ciia pin:
Khoang 1 nam (v6i pin mangane sit dung 4 1an/ngay)

Nhi¢tdy/ +10°C t6i +40°C, 30% t6i 85% RH
do am hoat dong:

Nhiét do/ —20°C téi +60°C,

dd Am/ ap suit 10% t6i 95% RH,

bdo quan: 700 hPa - 1060 hPa

Trong luwgng: Khoéng 2,6 kg (20m cé pin)

Khoang 304 (rong) x 54 (cao) x 329
(diy) mm

4 pin manga loai AA (R6), sach hudng
dan su dung.

Kich thwéc bén ngoai:

Phu kién di kém:
Luwu y: Cdc chi tiét ky thudt c6 thé thay déi khéng bdo trude.
Cach doc hiéu cac két qua do
HBF-362

\ Trong lwgng va BMI |

BMI va trong lugng ly twéng

Moi nguoi déu quan tdm t&i trong lugng cia minh. Nhung céi gi la co
ban dé xac dinh trong lugng 1y tudng cia ban ? Van dé cot 16i d6 1a
BMI.

BMIlagi?

BMI 12 chir viét tit ctia chi s khéi co thé. Chi sé nay st dung cong thirc
don gian du6i ddy dé chi ra ty 18 gitra trong luong va chidu cao ciia mot
nguoi.

BMI = Trong lwgng (kg) / Chiéu cao (m)/ Chiéu cao (m)

OMRON HBF-362 st dung thong tin chidu cao dugc luu trong s6 dit
liéu ca nhan cta ban d¢ tinh mirc d6 BMI cua ban.

Hay xem vi du nay | BMI Iy tuéng la 22
B Chi s6 BMI cua ban 1a bao nhiéu ? BMI Iy
5 I.J J—Trong Jwong tudng la 22. i
Duy tri mét trong luong ly tudng cd thé
gitp tranh béo phi hodc thiéu can va cac
bénh khac, va dem lai tudi tho 1au hon.
Trong luong ly twéng cho BMI 22 duoc
tinh nhu sau:

V1 du hién thi:
Trong luorng 52.3kg

e

,_'-',‘_,‘ —~ BMI

' . Trong lugng 1y twéng (kg) =
Vi du hién thi: 22 x Chiéu cao (m) x Chiéu cao (m)
BMI: 20.3

Vi du : Mt nguoi cao 1,55m....
22 x 1,55 x 1,55 =52,855 => Trong lugng khoang 52,9 kg

Tuy nhién, mic dit BMI dugc tinh tir chiéu cao va trong lwong cia mot
nguoi, song diéu d6 c6 thé khong duge ap dung véi _nhimg van dong
vién chuyén nghiép va nguoi tip thé hinh,... vi chi s nay cao hon do
lwong co phat trién.

Chi s6 BMI cao hon 25 sé lam cho chiing ta dé mdc phdi
cdc bénh thong thuong.

Chi s6 BMI cao hon 25 ¢6 nghia 14 bi béo phi. Tiép tuc véi 16i séng nay
s& lam cho ngudi nay bi bénh. Béo phi lam gidm kha ning dé didu hoa
mirc 4o duong huyét cua co thé bing viéc san sinh insulin, dan t6i tiéu
dudng hogic huyét 4p cao. Té bao md c6 thé sinh ra vuot qué luong hodc
moén giéi tinh, sau khi min kinh n6 c¢6 thé din t&i ung thu va hodc ung
thu tir cung.

So véi ngudi ¢6 chi sd BMI binh thudng, ngudi bi béo phi dé c6 kha
ning bi cic bénh sau va kha ning méic bénh cao hon so véi nguoi co
trong luong binh thudng twrong tng véi s 1an dudi day:

- Vosinh: 2 lan
- Ung thu (Ung thu vii / Ung thu ¢d tir cung) 2 lin
- Soi mat 3 lan
- Bénhtim 3,5 lan
- Huyét ap cao 4 lan
- Mo mau 51an
- Tiéu duong 51an
- Gan nhiém m& 8 lan
- Paulung/ dau dau gbi 17 1an

MG tiém én khong dwoc phit hién béi chi sé BMI.

Mic di BMI ¢6 thé tinh mirc do béo phi mdt cach don gian, song nd
ciing tiém 4n muc m& ma khong dwoc phat hién boi BMI.
Vi du dudi day chi ra 2 truong hop dugc phat hién bdi nghién ctiu cua
OMRON. Mic du ca 2 truong hop déu co cing chiéu cao va trong
luong, va BMI 1i binh thuong, nhung ty 1& m& co thé cta trudng hop B
lai 1a cao.
Mic du, truong hop B 6 trong lugng co thé binh thudng, mirc md thyuc
té tiém 4n 12 cao. Luong m& tiém 4n duoc chi ra & muc cao do mic md
ndi tang cao, dan dén kha ning c6 thé dé bi cic bénh thong thudng ting,
tham chi khi BMI 1a binh thuong.

Vi du vé m& tiém 4n

Truong hop A Truwong hop B
Gidi tinh Nir Nir
Tudi 34 tudi 34 tudi
Chiéu cao 172.1 cm 171.1 cm
Trong lugng 65.3 kg 63.9 kg
BMI 22 (binh thuong) 21.8 (binh thuong)
Tyl¢ mdcothé | 26.2 % 35.2%

(Binh thudng) (Cao)

Cich luin gidi két qua do chi s6 BMI



BMI Phan loai (boi WHO)
Thép hon 18,5 - (Thiéu can)
Tir 18,5 ti thap hon 25 0 (Binh thudng)
Tir 25 t6i thép hon 30 + (Qué can)
30 hodc hon ++ (Béo phi)

Chj' $6 néu trén la cac gia tri danh gid mirc dé béo phi do Té chire sire khée
the gioi (WHO) dua ra.

Ty 1€ m& va mirc m& ndi tang

Phén tich m& co thé
M@ co thé dugc phan loai nhu m& dudi da va md ndi tang, vv... tiy
thudc vao vi tri cta nd trong co thé. Noi cu thé, mirc m& ndi tang dugc
biét dén gén méi lién quan t6i kha ning d& méc cac bénh thong thuong.

Ty 18 md co thé 1a gi ?

Ty 18 m& co thé 1a luong m& co thé so véi trong lugng cua co thé va
duoc chi ra dudi dang %.

Cén phan tich m& co thé HBF-362 sir dung phuong phép BI (trd khéng
dién sinh hoc) dé do ty 16 m& co thé cia ban bing cach st dung cong
thirc don gian sau:

Ty 1¢ m& co thé (%) = {Lugng m# co thé (kg) / Trong lugng
co thé (kg)} x 100

Hay xem vi du duoi day:
T — Sw phan logi ty ¢ % mé co thé khac
nhau giita nam va nit.

Mo

| T 1§ mo co thé L a Aoa g
YIemoeoth®  ghi nghi vé md co thé, hau hét moi

Phan loai ty 1 m& nguoi déu nghi vé no nhu mot hinh
co thé anh tiéu cuc. Tuy nhién, né lai c6 vai
trod quan trong trong viéc du trir
nang lugng va bao v¢ cac co quan
ndi tang, v.v.

Vi du hién thi:
* Ty 1€ m& dwéi co the: 23%
* Phan loai ty 1¢ m& co thé: 0

Néu nhu m& co thé qua nhiéu 1a khong t6t cho sirc khoé thi qua it ciing
gdy hai cho strc khde nhur the.

Su phéan bb m& co thé & nam va nir 1a khac nhau, boi vay co s¢ dé phan
loai ty 1¢ % md co thé doi véi nam va nit cling khac nhau.

Ludn gidi két qud do 1y I mé co thé

Gioi | —(Thap) 0 (Binh + (Cao) ++
tinh thudng) (Rat cao)
Nir 5.0-19.9% | 20.0-29.9% | 30.0-34.9% | 35.0-50.0%

Nam | 5.0-9.9% 10.0-19.9% | 20.0-24.9% | 25.0-50.0%

Chi 56 néu trén la cdc gid tri danh gia mirc dg béo phi do Mr.Lohman (1986) va
Mr. Nagamine (1972) dua ra.

Ludn gidi két qud mikc mé ngi tang

Mirc m& ndi tang Phén loai
1-9 0 (binh thuong)
10- 14 + (cao)
15-30 ++ (rat cao)

Hay xem vi du dwéi day a

Vi du hién thi:

* Mtrc md ndi tang: 3

* Phan loai md ngi tang: 0

* Ty 1& m& dudi da clia toan co thé:
\__@®——— Phin loai m& noi tang 16.1%

f E‘S"ci—;m;\ * Ty 18 co xwong clia toan co thé:
4 30.9%

.5 5.

mumwi Sholetal o y[gmo'du'o]da
=)

o1 ™
— Mirc mé ndi tang

Mirc mé ngi tang la gi ?
MG’ nji tang = mé quanh cdc by phdn bén trong co thée

MJ ndi tang qua cao dugc coi la nguyén nhan
tryc tiép 1am ting luong md trong mau, din
dén nguy co méc cac bénh théng thuong nhu
bénh m& méau va tiéu dudng - 1am suy yéu
kha ning ciia insulin trong viéc truyén ning
luong tir mach mau va st dung n6 trong

céc té bao. Dé phong bénh cling nhu

cai thién tinh trang mic cic bénh do, diéu quan trong la can phai c¢b
ging giam mic md ndi tang xudng mirc c6 thé chap nhan duogc. Nhitng
ngudi c6 mirc md ndi tang cao thuong coé xu hudng bung to. Tuy nhién,
khong phai truong hop nao ciing 1a nhu thé.

Mé' dwdi da la gi ?

M¢' dwoi da = lop mé tich dwoi da

Mg dudi da khong chi tich lai & khu vuc
quanh bung (md bung) ma con cd & quanh . : |
canh tay trén, hong va dui, c6 thé gay réi &y __/
loan ty 18 twong quan ctia co thé. Du khong

lién quan tryc tiép dén viéc ting nguy co mic bénh nhung né lam ting
ap luc 1én tim ciing nhu cac bién chimg khac.

| Mirc chuyén héa co bén va co xwong |

Ting co xwong bing cach luyén tip

Co xuong 1a co ¢6 quan hé véi xwong va duoc sir dung dé cir déng cac
phin cua co thé.Viéc duy tri va ting co xuwong c6 lién hé chit chd véi
chuyén hoa co ban. Phin ndy mé td mirc chuyén hoa co ban va co
xuong.

Miic chuyén héa co ban 1a gi ?

Khéng tinh dén mirc d6 van dong cua ban, ban can phai c6 mot mirc
ning luong tdi thidu dé duy tri cac hoat dong, chirc ning hang ngay cua
co thé. Mire chuyén hod co ban la lugng calo can cung cip cho co thé
& mirc do toi thleu mirc chuyen hod nay ¢ mdi nguoi 13 khac nhau, tuy
thudc vao cac yéu té nhu tudi tac, chidu cao, can ning, luong m& co
thé va mirc tiéu thy nang luong.

Hay xem vi du dudi day:
60 — 70 % ning lwong hang
ngay sit dung cho mirc chuyén
lES _| Mikc chuyén hoa héa co ban.
i) co'bin (1254 kcal) Ty 1€ tt 60 — 70 % cho murc
chuyén hoéa co ban, 20 -30% cho
hoat dong hang ngay, va 10%
| T91¢ co xuong cho an kiéng sinh nhiét. Didu nay
(30.9%) ¢6 nghia 1a muc chuyén hoa co
ban chiém hau hét ning luong
tiéu thu hang ngay.

Nod

/ cmmm'cn GUIDE \

Néu luong thirc an chung ta an hang ngay vuot quéa nang lwong can thiét
cho cdc hoat dong nay, nang luong du thira s€ luu lai thanh ma.

Ning lugng tong thé duge dt chay cho co thé trong mét ngay tiéu biéu
nhu sau:

Mikc chuyén héa co ban | Ning luong can thiét dé duy tri cac
churc ndng quan trong

Chuyén héa hoat dong | Ning luogng st dung cho hoat dong
hang ngay hang ngay nhu di lai toi noi lam
viéc, lam viéc, ndi trg, s& thich
riéng,...

Ché do in kiéng sinh | Ning luong sinh ra sau khi an.

nhiét

Co xuwong la gi ?

Co duoc chia thanh 2 loai, co bén trong cac by phan nhu tim va co lién
két voi xuong dugc sit dung cho chuyén dong ctia co thé. Co xwong c6
thé ting bang cach luyén tap va hoat dong khac.

Mitkc chuyén héa co ban giam khi ban gia di.

Mirc chuyén hoa co ban tét nhat khi ban & do tudi thanh thiéu nién va
sau do dan dan giam di khi ban nhiéu tudi 1én. Diéu nay din toi giam
cac chuc nang hoat dong cua co thé khi ban gia di va cu thé, n6 1a mot
trong nhitng nguyén nhan chinh lam giam co khi ban gia di.



Tham chi khi n6 khéng duge sir dung dé cir dong cac phin cia co thé,
co tiéu thu ning luong lién tuc trong ngay dé sinh nhiét cho co thé va Ia
mot phin cta chuyén hoa co ban. Khi luong co giam, ning luong tiéu
thu ciing giam. Néu con ngudi tiép tuc &n cing luong thirc &n nhu khi
ho tré hon, ho s€ bi phat phi & tudi trung nién.

Dé tranh diéu nay, diéu quan trong 14 biét mirc chuyén hoéa co ban cua
minh va duy tri co qua viéc luyén tap.

Ty Ié co xwong (gid tri trung binh cho moi liva tuéi)

Trung binh véi nir Khoang 28%
Trung binh véi nam Khoang 37%

* S6 lidu tham khdo ctia Omron Healthcare.

| Tubi co thé |

Phan loai tu01 co thé

Phén loai tudi co thé dua vao mic chuyen hoa co ban cua ban va co thé
dugc st dung dé chi dn cho tudi co thé. Biét duoc tudi co thé cua mot
nguoi giup cai thién tinh trang suc khoe ctia nguoi do.

Tudi co thé 1a gi

Tudi co thé duge tinh tir mirc chuyén hoa co ban cia ban. Mirc chuyén
héa co ban duoc tinh boi su két hop cua trong lugng, ty 1€ md va ty 1€
co xuong cua ban giup dua ra chi dan tudi co thé ban & trén hodc dudi
trung binh so voi tudi thuc té cua ban.

Hay xem vi du dudi ddy T uoi co t{lé khdc nhau tuy theo ciu
) tao co thé va mirc chuyén hoa co
e bdn, tham chi khi chiéu cao va cén
lB_, Tudicothé  Mdng ciia ban nhu nhau.
' Céc s0 liéu dudi day minh hoa mot vai
vi du vé tudi co thé .

(Hat

Vi du 6 bén trai c6 tudi co thé 1a 30, chu tao co thé trung binh cho tudi
thue té. ‘

Vi du & giira ¢6 ty 16 m& co thé thap hon mirc trung binh va ty 1€ co
Xuong va muc chuyén hoa co ban cao hon, dan dén két qua 1a tudi co
thé 14 25, tré hon so véi tudi thyc té.

Vi du ¢ bén phai ¢6 ty 1€ md cao hon muc trung binh va ty 1€ co xuong
va murc chuyén hoa co ban thip hon, din dén két qua 1a tudi co thé 1a
35, gia hon so véi tudi thue té.

Vi dy: )
Tuéj thuc té: 30
Chiéu cao: 1,58m

Can nang (kg)

BMI

Ty 18 m co thé (%)
Ty 1¢ co xuong (%)

Tudi co thé (30) Tudi co thé (25) Tubi co thé (35)

| Chi din so sanh |

Chi din so sanh giiip ban kiém tra tirng viing

Chtre ning chi din so sanh c¢6 thé hién thi két qud mic m& dudi da va
mirc co xuong cho cdc vung khac nhau cta co the va chi ra cach so sanh
chung v6i mirc trung binh cua ngudi cung voc dang, tudi va gidi tinh.
(Céc ket qua nay dua vao so liéu nghién ctru riéng cia OMRON).

Luu y : Viéc dat dugc mirc ty 1€ trung binh véi tudi cta ban khong co
nghia 1a ban dang theo dung ché d6 an kiéng hoan hao.

Hay xem vi du dwéi day.
4/ GOMPARIJON GUIDE \_‘
Chi dan so sanh

Chi dan so sanh ty 1é co xwong

ty 1&¢ mo& dudi da

Vi dy hién thi:
* Chi dan so sanh m& dudi da coa toan co thé : -1
* Chi dén so sanh co xwong cua toan co thé: +1

Man hinh kiém tra theo ving co thé )
Chue nang ki€m tra ting vung hién thi su phan b6 so sanh cho 4 ving
dudi day cuia co thé.

Phan than trén Hai chan Hai tay

' A

Toan co thé

Ludn gidi cdac két qud chi din so sanh

Mite dugc chi ra boi cac diu miii tén & bén canh cta man hinh chi din
so sanh 1a sy so sanh cac két qua ciia ban voi muc trung binh ciia nguoi
¢6 cung voc dang (BMI), tudi va gi6i tinh. Nhimg mirc nay dugc chi ra
boi ddu (+) néu cac két qua cao hon mirc trung binh va diu (-) néu cac
két qua thap hon mic trung binh.

Chi thi mttc : -1 Chi thi mtc : +1

K ZOMPAFII!"DN GUIDE| -\

Mé duéida Co xuwong

\Cz’lc chi thi mirc

o

(= (== (=] =

DG thi chi mite cdu tao co the i
trung binh ctia ngudi cling tudi

v

Thép ~—Trungbinh — Cao

Vi du hién thi chi din so sanh

GOMP&FII!_‘DN GUIDE
+ —\T ?— +/Chi dan so sanh

Chi dan so sanh < €O Xuong
md dudi da N
‘ ' l A _\ Ty 16
Ty 1€ md dudi da P y ¢ co xuong
Yo

Subcutamus Fat Skeletal Muscle

Ty 1€ m& duéi da | 16.1%
cua toan co thé
Chi dan so sanh md | -1 Chi dan so sanh co | +1
dudi da cia toan co xuong cua toan co
thé thé

Ty 1é co xuong cua | 30.9%
toan co thé

* Néu chi thi mitc & khu vuc (-),  * Chi thi méc & khu vue (+) vi ty

11



vi ty 1€ m& dudi da ¢ dudi mirc
trung binh cua mét ngudi cung
tudi va cung BMI Chi sé cia
nguoi voi mire (-1) 1a 22.5%.

Vi du cho phén
than trén
COMPARISON GUIDE
+

Subcutssecus Fat SkeletalMuscle

Vi du cho hai chan

COMPARISON GUIDE

4+

Subcutaneous Fat Shieletsl Muscle

1€ co xuong cao hon muc trung
binh ctia ngudi ¢6 cing tudi va
BMI. Chi s6 ctia ngudi voi muc
(+1)1a 22.5%.

Vi du cho hai tay

COMPARISON GUIDE

Phan than trén Hai chan Hai tay
Ty 1€ m& dudi da 15.2% 24.8% 15.4%
Chi dan so sanh £0 £0 -1
mdo dudi da
Ty 1€ co xuong 23.9% 38.8% 24.2%
Chi dan so sanh +0 +0 -2
CO Xuong

| Huéng din sir dung nhanh |

Chi stir dung phzfm ndy nhu mot hudng dan str dung nhanh. I:Ié’u ban sir
dung may nay lan dau tién, hdy doc k¥ toan bd ban hudng dan sur dung
nay.

1. Lép pin vao (xem phan 2) Y r
Chéc chan cac cyc (+/-) & ding vi tri /‘/'717 \*\\‘\2

chi ra trong khoang chtra pin.
2. Cai dat ngay va gio (xem phan 3)
3. Cai dat sO dir liéu ca nhan (xem phén 4)

Dé do cau tao co thé, phai dat dir liéu ca nhén
nhu tudi, giéi tinh va chiéu cao.

Néu sir dung s dit lidu ca nhan da dit truéc.
Khi ban luu sb dit liéu ca nhan, ban khong cin
phai dit dit liéu ca nhan cho mdi lan do. An
phim s6 ¢4 nhan cac cac lan do sau.

Néu khong sir dung sb dir liéu ca nhin
Cai dat di liéu ca nhan voi moi lan do. Khi st dung phim GUEST/ A,
cai dat dir liéu ca nhan cho moi lan do.

4. Po chu tao co thé (xem phén S

Dé xem cac két qua do, 4n phim DISPLAY/SET.
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Cac két qua khac nhau ¢ mdi lan do ?

Cac két qua do bi anh hwéng béi sy thay ddi lwgng nuéc trong co
thé.

Can phén tich mg co thé sir dung céc dién cyc tay va chan dé chuyén
mot dong dién cuc yéu qua co thé ban d€ xac dinh cau tao co thé ban.

Mirc hydrat hoa cua mét ngudi co thé tac dong toi dién tre khéng cua co
thé ngudi d6. Sy thay ddi bat thuong luong nuée niy co thé lam thay
ddi dién mao, ty 1é m& co thé, mirc m& ndi tang, va muc chuyén héa co
ban cia nguoi do.

Miic hydrat hoa ciia co thé bi dnh hudng boi tudn hoan méau va tac dong
clia trong lyc (lyc hit cua trai dat). Diéu nay ly gii tai sao chén cua
chiing ta hau nhu bi sung 1én vao budi chiéu hodc budi t6i. Ching ta goi
déy 1a dao dong hang ngay cua su phan bd nudce trong co thé, duge goi
12 nhip d6 circadian (xudt hién mdi ngay 1 14n). Can phan tich m& co thé
do dién tré khang cua toan bd co thé va vi thé tac dong ctia nhip do
circadian da bién ddi t6i cac két qua do.

Cic vi du ciia tinh trang dao dpng mirc nwéc chiva trong co thé.

Nguyén nhén dao Vidu
dong
Nudc va thire an do | 1 t6i 2 gid sau khi an séng, an trua hoac an

in udng toi.

Thay doi trong tudn | Sau khi tim, ngay sau khi tap thé duc, nhiét
hoan mau dd méi truong (nong hodc lanh), khi dang
bi dm hodc mét moi.

Thay do6i tu thé | Thay do6i tur tu thé ding thang sang nam
(trong khi do) hodc ngd nguoi.

Cic treong hop khi cac két qua tinh dwoc ¢ thé khac voi ty 18 mo
thue te cia ban.

Céc két qua cho nhiing nhom nguoi sau co thé bién d6i do thay dbi
luong nudce va mat do cac mo trong co thé cua ho.

* Phy nit mang thai

* Nguoi bi sung / phu.

* Nguoi dang chay than nhén tao
* Nguoi tap thé hinh hodc vén
dong vién chuyén nghiép.

* Tré dang phit trién

* Nguoi gia va phu nit man kinh
* Ngudi bi sbt

* Bénh nhan bi lodng xuong co
mat do xuong rét thip.

Nhitng ngu¢i thugc nhom nguoi trén chi nén stir dung cén phén tich ma
de theo ddi dao dong trong cau tao co thé cua ho.
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