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

Loai HBF-375

OMmRON.

Cdm on ban da mua mdy can do lugng m& OMRON. .
Dé sir dung mdy ding cach va an toan, vui long doc k¥ hudng dan sur
dung trude khi ding mdy 1an dau tién.

Cach sir dung may |

Cai dat trwéc khi siv dung may .
1. Lép dit pin
2. Cai dat ngay, gio
3. Cai dat dit liéu cd nhén : Ngy sinh, gioi tinh, chiéu cao

Phuong phap do va cach doc két qui do
1. Kétnbingudn E“' }

- Batngudn Il s |
- Khoéng ldy man hinh hién thi ra trudc khi dong “0.0kg” xuét
hién.
2. Chonséhd so dit liéu cd nhan
An phim dé chon s6 hd so dit liéu c4 nhan
Nhé cai dat dir li€u cd nhan trude khi st dung 1an déu tién
Ngoai ra, ché d6 GUEST ciing dugc sir dung dé do trong luong, md co thé
va ty 1¢ co xuong,...
3. Budc chan 1én may
Do bang chén trén
Do diing tur thé
Hién thi va
xac nhan can
ning (nhép nhay)

Dit tay thing 1 géc
90 d6 so vdi thian

Pang do

Hoan thanh

Do trén mt phing hodc nén cimg
4.  Xemkét qua do
An vao niit DISPLAY SET dé xem két qua do mong mudn
Luong md co thé

Can ndng Luong md ndi tang

Phan loai % lvong md co thd  Phén loai mitc m& ndi tang
Chi sb khéi co thé Miic chuvén héa co thé

Biéu dd do
Tudi co thé

omRon

Xem két qua do trudc

Hién thi phuong phap
xem céc phan khac

Y nghia cia vi¢c do lwgng m& co thé M6 va nudc bén trong tao ra co
bap, mJ, xuong cua co thé. Nhitng miéu ta dudi ddy s& gitp ban hiéu v&
chat béo va cdc chi sb khdc trong co thé dé kiém sodt dwoc sirc khoe cua
minh

Céc luu y an toan: Vui long doc k§ trude khi sir dung

Dinh nghia cta biéu tuong:

Nguy hiém: Sir dung khong duing c6 thé gdy nguy hiém nhu: chén thuong
nang hoac bi chét.

Cinh bdo: St dung khong ding c6 thé din dén chét hodc bi thuong
nghiém trong.

Thén trong: St dung khong diing c¢6 thé dan dén thuong tich hodc thiét
hai vé tai san.

Nguy hiém:

Khong sir dung két hop mdy nay vdi céc thiét bi dién tir y hoc sau:

(1) My diéu hoa nhip tim

(2) Cac h¢ théng dién tir ho tro duy tri sy séng nhu tim / phéi nhén tao

(3) Céc thiét bi y té dién tir di dong nhu méy dién tam dd

Néu sir dung két hop, Mdy Omron c6 thé gdy su ¢b cho céc thiét b trén
hoic anh hudng dén st khoe cho ngudi st dung.

Canh béo:

* Khong bét ddu giam cin hay dua ra phwong phdp luyén tap theo phén
dodn ciia ban. Hiy lam theo chi dan ciia bdc sy hay chuyén gia tu vén sirc
khoé.

* Khong str dung mdy trén gach hoac céc bé mit tron trugt nhu nén nha
4m, u6t. N6 c6 thé 1am ban truot va giy thuong tich.

* Nguoi khuyét tat khi ding méy phai c6 sy hd trg ctia nguoi khéc.

* Khong st dung médy sau khi tim hodc khi co thé, tay hodc chan bi udt.

* Khong nhdy hodc chay trén mdy.

* Khong gidm Ién canh (ria) mdy.

Thén trong:

- Mdy chi dung cho gia dinh, khong dung cho cac bénh vién hoac co sd y
té chuyén khoa hodc cdc van dong vién chuyén nghiép.

- Khong sir dung dién thoai di déng gén mdy.

Pham vi ing dung:

Miy dugc thiét ké dé do trong lugng, strc dé khang va do chi s6 co thé,
luong md, ty 1¢ co xwong,...thong qua d6 phén tich trong luong va sirc dé
khéng.

BMI duoc goi 1a chi s6 co thé, hay chi sé thé hién véc déng.

BMI = can nang (Kg)/ binh phuong chiéu cao (m)

Cai dat va su dung

- Khong dat mdy dya lén tuong.

- Lay phan mdy hién thi ra khéi mdy chinh tru6c khi buée chan lén do

- Khi dit man hinh hién thi cia mdy vao mdy chinh, khong cham vao khe
bén trong cua tay cam dién cyc kim loai

- Khong thdo roi, stra chita hay 1am lai may.

Cdch do :

- Po bang chan trin

Swr dung pin :

- Khong lap sai chiéu cdc dién cuc ciia pin.

- Khong sir dung ciing liic nhiéu loai pin khéc nhau.

- Trong truong hop khoéng str dung mdy trong mot thoi gian dai (khoang
3 thang hodc hon) nén thdo pin ra khoi mdy.

- Chi sur dung pin dugc quy dinh cho mdy.

* Pt my xa tim tay tré em.

Nhirng lvu y chung

Khi lip dit may :

- Khong dit may & noi 4m w6t c6 thé gay gidt dién hodc dit dusi dnh
ning mit troi, gin ltra hodc noi c6 khong khi lanh théi truc tiép vao
mdy.

- Khong dit may trén nén nha c6 trai thim hodc chiéu vi mdy c6 thé cho
két qua do khong chinh xic.



Kbhi st dung:

- V¢ sinh mdy trude khi dung néu mdy da dugc st dung cho ngudi méc | 2. Cach cai dit pin

bénh ngoai da hodc bénh 16 loét.
- Khong st dyng mdy vao myc dich khdc ngoai cdc myc dich can do 1. Théo ndp ddy pin & phia sau mdy
trong luong va cdc chi so co thé khdc. . chinh. ’
- Khong kéo manh 10 xo noi gitta man hinh hién thi va may chinh.
- Vi mdy la thiét bj ddi héi d6 chinh xdc cao nén khong dwoc 1am roi,
rung hay lic manh méy.
- Khong di chuyen may bang cich nim man hinh hién thi, 1am vdy may
chinh c6 thé bi roi ra, gy hong hodc stt mé may.
Bao dudng may hang ngay:
- Luodn gitr mdy sach trude khi dung

+ Lau may chinh bing vai kho va mém.

+ Néu can, c6 thé lau mdy bang vai 4m véi nudc hodc dung dich tdy
nhe, vét rdo nudc trude khi lau, sau d6 lau lai bz"ing vai kho.
- Khong rira mdy bang nudc.
- Khéng lau mdy bang benzene, dung méi (pha son), con hay cic dung
mdi d& bay hoi khéc.
Bio quan may Tuéi tho ciia pin va thay pin.

Kh@zg bé{O quén 'mé)f trong cdc di€u kién sau : * 4 pin AA s€ st dung dugc trong khoang 1 nam (khi do 4 lﬁn/ngay o
Noi c6 nudc vao nhiét 6 23°C).

* Noi nhiét d6 va d6 am cao, dué6i 4nh nz'ing mat troi hodc noi bui
bam.

* Noi rung lic manh

*Noi luu trit chit héa hoc hodc céc khi in mdn
Phong ngira chung:
Mady c6 thé khong do chinh xdc cho cdc ddi tirong sau:
- Tré em trong do tudi phat trién, ngudi cao tudi, phu nit man kinh, phu
nir mang thai, nguoi bi cam lanh, nguoi bi bénh loang xuong, bénh phu

a) An va ddy méu trén nip day
theo chiéu miii tén dé thdo nap day.
b) Kéo va mo nép day pin ra

Phia sau m4

2. Lap pin dting chiéu dién cuc nh10
u

D3 danh ddu trong khoang chira pin
Cuc (-) 1a cuc am.

3. Péng nép day pin lai

Cai dat ngay, gio : Cai dat lai ngay gio sau khi thay pin.

* Pin di kem theo mdy chi dé diing thir nén tudi tho c¢6 thé ngén hon

Khi ddu hiéu bao pin yéu (1) xuét hién, thay tit ca 4 pin voi pin m&i
cung loai.

* Thay pin sau khi da tit mdy. Cac dir liéu dwoc luu trong bo nhé van
dugc gilr nguyén khi thdo pin ra.

* Viéc tiéu huy pin cii cin tudn theo quy dinh vé& bao vé méi truong tai
Viét Nam.

né, ngudi dang chay than nhén tao, van dong vién chuyén nghi¢p. Vi

3. Cach dat ngay va gio

ham lugng nude trong co thé ciia cdc dbi tugng nay rat khic so véi gid
tri trung binh.

- V6i dbi twgng sir dung dudi 10 tudi, mdy chi hién thi két qua can ning Khi bat mdy lan dau sau khi thay pin, can cai dat lai ngdy va gio. Mdy
va chi s6 BMI s& tinh tudi dya vao ngay hién tai, dit liéu c4 nhan damg ki va ngay sinh.
Néu cai dat khong ding, kg:t qua do c6 thé khong chinh xdc. Két qua do

- Véi ddi tuong st dung dudi 18 tudi, mdy khong hién thi duoc mirc N ; IO
lan trudc ciing c6 thé bi mat.

md ndi tang, do tudi va so sdnh cting d0 tudi

- Mdy c6 thé do dugc ciu tao co thé cuia ngudi trén 80 tudi nhung két s ——
qua chi c6 tinh tham khao. 1, Bat nguon | o | 1
] - &/ T
1. Tim hieu vé may Phim bat ngudn
Phin man hinh 2, Cai dit nam
Phim sb hd so dir liéu c4 nhan 2) An phim A hoac ¥ dé diéu chinh

L t6i nam can dat )
| An phim DISPLAY/SET dé cai dat

Pham vi cai dat tir 2012-2030
Biéu tugng béo pin yéu Bém lién tuc dé tang hodc giam
Man hinh hién thi tt ca Sau khi cai dét “ ndm” dugc thyc hién.
ndi dung . tin hiéu cai dit “thang” s& nhép nhay.

3, Cai dit thang, ngay
* An phim A hodc ¥ dé chon thing
can cai dit .
An phim DISPLAY/SET dé cai dit
Phim khéi dong mdy Sau khi cai dat “thdng”, tin hi¢u cai dat
“ngay” s€ nhip nhdy
* An phim A hodc ¥ dé diéu chinh
toi ngay can dat
An phim DISPLAY/SET dé cai dat
“Ngay” duogc cai dat va tin hiu cai dat “gio”
s& nhap nhay.
4, Cai dit gio, phut
* An phim A hodc ¥ dé diéu chinh
t61 gio can dat
An phim DISPLAY/SET dé cai dat
| ! Thoi gian trong hé thong 1a 24 gid
Dién cyc ; ' ™\ Pién cuc chan “Gio” dugc cai dit va tin hi¢u cai dat
chén : ) “phit” s€ nhap nhdy
* An phim A hoic V¥ dé diéu chinh
t6i phiit can dat
An phim DISPLAY/SET dé cai dit

Dién cuc tay DPién cyc tay

meM | DISPLAY |GUEST
SET
/

Khoang giir
man hinh
~
May chinh

Phim bt ngudn



Sau khi cdc thong tin dugc cai ddt xong trinh ty : ndm, thang, ngay, gio,
phiit,phim ngudn s& tw dong tat.

Viéc cai dat da hoan thanh.

Khi xuit hién 18i trong qua trinh do:

Bat ngudn. Néu tin hiéu “ndm” nhip nhdy, bit diu cai dit tir bude 2
clia qud trinh “Cai dat ngay gio”

Ngudn ty dong tit trong qud trinh do : Bat lai ngudn de cai dit lai, néu
khong cai dat trong vong 3 pht thi ngudn s& ty dong tit

Néu mubn thay doi ngay, gio sau khi da cai dat xong : Bat nguon Sau
khi man hinh hién 1én “0.0kg”, giit phim DISPLAY SET it nhét 2 gidy.
Néu tin hiéu “ndm” nhdp nhdy, bit ddu tir buéc 2 cua qué trinh “ Cai
dat thoi gian”

| 4. Cai dit dir liéu ca nhan

Pé do duoc cdu tao co thé cin phai cai ddt thong tin cd nhan (tudi, gisi
tinh, chiéu cao). May dugc thiét ké dé luu két qua do cua 4 nguoi.
(Neu khong nhép dir liéu c4 nhén trudc, c6 thé sir dung phim GUEST

dé do) . f‘; = \ ﬂ
1, Man hinh hién thi & bén trong A ———

mdy chinh

Bét ngudn

Sau khi man hinh hién “nam
ngay” va xuét hién “0.0kg”
Vidu: 725 ( ngay 25 thang 7)

Luu y : Khong budc 1én mdy chinh Eﬂ IE
hodc di chuyén mdy chinh trudc khi xut

)

o thz’mg, f  omron

hién “0.0kg”. Khong dit bat ky thir gi n G

Ién mdy chinh hodc cham vao man hinh IE

hién thi. Néu khong may sé& béo 15i hd

“ Err(error)” (' ___ommon

2, An vao phim s6 ho so dit liéu c4 nhin
dé chon.

Sau khi cai dat xong, ““ ndm sinh”

s& nhap nhay.

Luu y : Khi biéu tuong “0.0kg” hién

thi nghia la dir liéu cd nhan da dugc

cai dat thanh cong. Néu mudn ding

s6 dit liéu khéc,hay x6a dit liéu cd

nhan nay, dung phim “Deleting
personal data” — X6a dir liéu cd nhan

3, Cai dat ngay thang nim sinh

An phim A hodc V¥ dé chon “nam”

Cén cai dat.

An phim DISPLAY/SET dé cai dit

- Pham vi cai dat : tr 1900 tdi 2030.

- Bim lién tuc dé ting hodc giam nim
Sau khi “Nam sinh” dugc cai dat, tin hiéu
cai dat “ thang sinh” s& nhap nhdy

An phim A hoic V¥ dé diéu chinh

t61 “thang sinh” cin cai dit

An phim DISPLAY/SET dé cai dit

Sau khi “thdng sinh” dugc cai dat, tin hiéu
cai dat “ngay sinh” s& nhip nhdy.

An phim A hodc ¥ dé diéu chinh
t6i “ngay sinh” can cai dat

An phim DISPLAY/SET dé cai dit
Sau khi “ngay sinh” duoc cai dit,

tin hiéu cai dat “gidi tinh” sé

nhip nhdy

4, Cai dat gidi tinh

An phim A hodc ¥ dé chon gi6i tinh
“namy/ni” can cai dat

An phim DISPLAY/SET dé cai dat

mem (DISPLAY JouesT
v SeT a

Sau khi “Gidi tinh” duogc cai dat, tin
hiéu cai dat “chiéu cao” s€ nhap nhdy

5, Cai dit chidu cao

An phim A hogc ¥ dé cai dit

chiéu cao.

An phim DISPLAY/SET dé cai dat

- Pham vi : 100-199.5 cm

Sau khi cai dit ddng trinh ty tudi,
gi6i tinh, chidu cao, xuét hién “0.0kg”
Viéc cai dat da hoan thanh

Béy gid, ban c6 thé bat diu do.

Thay déi di liéu c4 nhan

1, Khi man hinh hién thi & bén trong mdy chinh.
Bat nguon

Sau khi hién thi “nam” “thdng, ngay”
clia ngay hién tai, s& xuat hién “0.0kg”

Luu y : Khong budc 1én mdy chinh
hoic di chuyén may trude khi xuat

hién “0.0kg”. Khong dt bat ky thir gi
Ién mdy chinh hodc cham vao man hinh
hién thi. Néu khong méy s& xudt hién 15i
“ Err(error)”

2, An vao phim “ S$6 hd so dit liéu cd nhan”
cén thay ddi.

S6 hd so dir liéu c4 nhén dwgc chon

s€ sdng 1én

3, An phim DISPLAY/SET dé cai dit
Sau khi cai dat, phim “nam sinh”
s€ nhap nhay.

4, Thay dbi dit liéu c4 nhan
- Bét dau tir bude the 3 cia
qud trinh “ Cai dat dit liéu
cda nhan”

- Khi man hinh hién thj _’
“0.0kg” la dir liéu ca nhén da duoc thay doi
thanh cong. Ban c6 thé bat dau do

5, Tét ngudn.

Xéa dir liéu ca nhan

1, Bat nguc“)n

Sau khi hién thi “nam” “ thang, ngay”
clia ngay hién tai va xudt hién “0.0kg”

29

2, An vao phim “ S6 hd so dir liéu c4 nhan”
can x6a. SO dir liéu ca nhan duoc chon
s€ sdng.

3, An phim DISPLAY/SET dé cai dit
Sau khi cai dat, tin hiéu” nam sinh”
s€ nhap nhdy.

4, X6a dir liéu cd nhan

An va giit phim “ S6 hd so dit liéu cd nhan’
it nhat 12 2 gidy

Sau khi tin hi¢u “Clr” sdng, quay lai cai dat
“ngay sinh”

)

©omRoN omRron

i

Press and hold
for 2 seconds.
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Dt liéu cd nhan da duoc xda thanh cong.
5, Tat may. Sau d6 mdy s€ bat dau do. Giltr nguyén chan trén dién cuc chan

b) Khi biéu twong “toan co thé” nhép nhdy.
Gio thing tay 1 géc 90° so v6i co thé ban.
Khi do lugng m& va ti 1¢ co xwong thanh
Sir dung s6 ho so dit liu cd nhén cai dit hodc ché » - hién thi so sdnh v6i nguoi cing tudi s€ hién
dj GUEST thi
Néu ban st dung hd so dit liéu c4 nhan , xin vui 1ong cai san dif lidu c4
nhan.
Nféu dit liéu c4 nhén khong c6 sin trong mdy, st dung ché d6 GUEST
dé do. . 3 Ping thing lu'ngl
Do trén nén phang va cimg. ) va dau gbi.
Luu y : Po trén tham hoac dat mém khdc ket qua do s€ khong chinh xac
1. Bat ngudn.
Sau khi hién thi cai d3t hién tai

“nam” “ngay, thang” xuét hién 0.0 kg
Luwu y : Khi man hinh hi¢n “ndm”
“ngay, thang” cua ngay hién tai,

5. Cach do cin niing va céu tao co thé

Cénh tay nang lén theo
chiéu ngang, khuy tay
dugc md rong thang

7

Gio tay thing 1 géc
90° so voi co thé

¢) Hién thi két qua do
Sau khi qud trinh do két thic,thanh

3 N N A N re A OMRON
nghfa 1 mdy sin sang do $0 sdnh cuing d0 tudi ,cung véi can T E—
Pung di chuyén mdy hodc dit bat ky nang, blelﬂ do qua tfl n\h do A A
thir gi 1én mdy sau khi da bt ngudn va cic phan khic s¢ cing hién thi.  Can ngng—=- SE 3
kg

Liic nay ban c6 thé budc ra khoi may.

va truge khi dong “0.0kg” xuét hién.
Khi mdy bdo 10i “Err” (error), mdy s&

. Biéu db qua trinh do -[
cho keét qua do khong chinh xac.

|ECEanS

T Semeace cameanson |

LI I I

So sénh cing db tudi
& cdc phan cau tao
khac

2. Nhic man hinh hién thi ra khoi
mdy chinh.

3. An phim S6 hd so dit liéu c4 nhan
dé chon dix liéu ¢4 nhén cta ban.
S6 hd so ¢4 nhan duoc chon s& sdng.

Khi man hinh bén
trai xuét hién.Khong
5 dit ligu cuia hd so cd
14n dugc chon. Hay cai dat

Cdch nam dién cuc tay

Ném chat long ban

- tay vao dién cuc 6 )
é Ecl T, .

dat dir liéu trudce tién.
Piu tién dat ngén tay N
PR S . - Dung ngén cdi va Ngén 4p it va ngon it
Po & ché dp GUEST tré doc theo cho 16m ngén tro ném chit ne‘igm bég ngoai c%la
& mat sau cua dién didn cuc ) dién cuc

Ché 6 GUEST la ché d6 nguoi dung chwa

cai dat dit liéu cd nhan trude ma c6 thé do

can nang, lugng ma, ty 1¢ co xuong bang

céch nhap tam thoi “tudi, gidi tinh, chiéu cao”
tuy nhién mdy khong hién thi biéu db

chi sb co thé va Tuu két qua do

An phim GUEST

Biéu tuong chit “G” s& sdng va tin hiéu

“tudi” s& nhap nhay

A, Cai dit tudi

An phim A hodc ¥ dé chon tudi cn cai dat
An phim DISPLAY/SET dé cai dit.

- Pham vi cai dat : tir 10 t&i 99 tudi.

- B4m lién tyc dé tang hodc gidm nim

tudi cai dat duoc xdc nhan va tin hiéu gioi
tinh” s& nhip nhdy

B, Tuong tu dén budc cai dat gidi tinh va chiéu
cao.Sau khi cai dat : gidi tinh, tuéi, chiéu cao, chiéu cao s& nhép nhdy va
xudt hién dong “0.0kg”.

cuc (nhu hinh trén).

Cic tw thé cin trdnh trong khi do.

f Bs o Y

Cidong  Gapray 12Y9€Qud npypinh  Gap khuyu Ding &
trong qué thaphodc  oa1en  chéan mép mdy
trinh do qua cao trén

5. Kiém tra cac két qua do.

B4m nit DISPLAY/SET dé hién thi cdc két qua mudén xem.
Mirc m&

Cén nan, x . oA
ang co thé Muc md noi

4. Bit d4u do
a) Budc chan 1én ban do Po biing chn trin,
(o — budc chan 1én 2 dién Phan loai muc Phan loai mirc m& ndi
cyc chan m& co thé tang
00 ' Tudi Chi s6 co thé Mizc chuyen
héa co thé
v s — o —
" ommon ™ -
e EII'I3 < | IB |
- N Lud ) b
5% |me@eio) |omooza i
C. . b
Man hinh s& h%én thi . Luu ¥: , néu chan 2 £ s 1A 1A P p ) 7
trong lugng ctia ban va mang tat, két qua do Dé xem két qua cia cdc by phan khac, An phim AREA CHECK
nhdy 2 lan s& khone chinh xdc



Pé xem céc két qua do trudc, 4n phim ¥

Céach xem ph?m hién thi & vi tré do khdc

Man hinh hién thi s& chuyén sang phén tiép theo khi 4n phim AREA
CHECK

Can ning — M& co thé - M& ndi tang — Mirc chuyén héa co ban

- Chi 6 co thé - Tudi co thé

M& duéi da M@ dudi da M& dudi da M5 duéi da
(toan co thé) (than ) (tay) (chén)
f %

frp—

205 |
—

i I
So sénh ciing d6 tudi cic bd
phén khac
Ty 1€ co Ty 1€ co Ty 1€ co
xuong (chan) xuong (tay) xuong (than)

s-.om..a.J
"

Ty 1€ co xuong
(toan co thé)

30

..IG.FJ

An phim DISPLAY SET dé quay lai hién thi “cin ning”

So sdnh cing do tudi

Hién thij so sanh ciing d6 tudi cia ty 1& co xuong, md dué6i da &
cic bd phéan khac nhau.

Vi dy: Hién thi & bd phan khéc nhau (phan than)

SAME AGE COMp ARISON

Bophanhiénthi  Sosanh ciing do tudi cua

Sosénh cingdd moi (5, 518 co xuong (than).
ctia md dudi da (than)

Tham khao phin so sénh ciing d6 tudi

6. Sau khi két thic qué trinh do, budc ra khoi mdy chinh va tit ngudn.

6. Str dung chirc ning b nhé

Khi ban sur dung $6 hd so dit liéu cd nhan dé do, Céc két qua do sé tu
dong luu lai trong bo nhd. Ban cé thé xem két qua ngay do hién tai,
trude d6 1 ngay, 7 ngay,30 ngay, 60 ngay va 90 ngay.

Néu do béng phim GUEST, két qua do s& khong duoc luwu lai

1. Bat nguon .

2. An phim S6 hd so dif lidu c4 nhan

3. Bt diu do :

Néu ban khéng mubn do ma chi mubn xem 90°

két qua do trudc , bit dau tir budc thir 4

4. An phim MEMORY/ ¥ dé xem céc két qua do trudc

An phim MEMORY/V dé thuc hi¢n chuyén doi nhw hinh dwéi diy:
fﬁ\

Hién tai |

1 ngay trudc I
L 7
7 ngay trudc |

v A
30 ngay trudc |

y

60 ngay trudc |

90 ngay trudc |
—

Vidu hién thi két
qua do can ndng cla
1 ngay trudc

5. Nhén phim DISPLAY/SET

dé xem cdc két qua do khac

Néu 4n phim DISPLAY/SET trong
khi man hinh dang hién thi cAn ning
cua 1 ngay trudc thi may sé thuc
hién chuyén dén cac két qua do

theo thtr tu dudi day: 2.

Can ning I

v

% lugng md co thé |
L 7
| Mirc md ndi tang | ‘r

Vl du vé két qua do I Miic chuyén héa co ban I

lwong md co thé cua
1 ngay trudc

| Chis6 khéi co the |
4
| Tubi co thé |
——or/ /

Luu ¥ : D& xem két qua céc bo phan khéc, 4n phim AREA CHECK

6. Sau khi xem két qua do trudc 4n cong tic dé tit ngudn.

Luuj:—KhidoZl?m/lngéy

Miy s& tu dong luu két qua cua l4n do sau ciing, mdi ngay chi luu lai
duoc 1 két qua do

- Chuc ning bd nhé : Néu ban khong do trude d6 1 ngay, 7 ngay, 30
ngly, 60 ngay hodc 90 ngay, két qua do truée d6 s& dugc luu lai va hién
thi. Mac du may hién th1 dit lidu sém nhét 12 trong vong 7 ngay va theo
doi dit liéu cta ngay gan nhit nhung s& khong c6 két qua nao trong
vong 7 ngay dugc hién thi.

Két qua do ctia 1 ngdy trude s& dugc hién thi va 6 ngay trude s& duge
Iuu lai

123 4 8 & 7T 8 Wil NNRRMNEN -0 R M B E - NN B

t
Khong do Khong do Khong do Khong do Iﬂ]ﬁng do
Hién thi 6 Hién thi 14 Hién thi 37 Hién thi 67 Hle\l’l thi ?7
ngay trudc  ngdy trude ngay trudc ngay trudc ngay trudc

Luu ¥ : M6i h6 so cd nhan ¢6 thé luu nhiu nhdt la 97 ngay. Sau 97 ngay, két
qua do dau tién sé bi xda . )
* Néu khong co ket qua do trweoc do, mdy sé hién thi “----- .

| 7. Biéu do qua trinh do |

Thanh biéu thi 5 giai doan dugc
ding dé hién thi Kkét qua
bd nhé ctia mdi chi s6

Két qua do cudi ciing ciia ngay
hom nay s& c6 gid tri béng (0)
Néu ban khong muon do

“ngay hom nay” ma mudn xem
két qué do trudce, mdy s& hién thi
két qua do méi nhét 12 bt dau.

Néu khong két qué do nao vuot qué tudi
hodc pham vi do, thanh s€ khong hién thi
trén man hinh

Néu két qua do ngay hom nay vuot qua
pham vi do, biéu d6 qu trinh do s& khong
hién thi, tuy nhién vén doc duoc két qua

Vidu ciia biéu db do cAn ning
Ban c6 thé xdc nhan
- viéc gidm can ndng 1a
90160 YAIGR ding hoac khong dua
@ G’ T vao sy thay déi cac
diéu kién Khdc cua co
thé, trir can nang.
Nhu vi du bén tréi,
Do giam can nang,
tang ty 1¢ co xuong.
Dbay la phuong phap
ding cho viée giam
can nang nhung cling
khong dé& dé phat hién




Tham khao thém phén ty 1& co xwong va phuong phép giam cin ding 1a

gl ?

8. Vi tri ciia man hinh hién thi

Day ndi 10 x0 ¢c6 thé kéo, riit tu dong dugc

* Kéo man hinh hién thi lén trén va kéo gidn diy
man hinh hién thi véi mdy chinh. Day noi s€ tu dong thu

lai khi ban ct man hinh vao
trong mdy chinh.

1. Cudn day 10 xo vao

- Néu day 10 xo khong tu dong
thu lai thdo né ra va kéo céng,

thir lai 1an nita.

- Khong kéo day ra khoi may
vuot qua duong danh ddu mau do

2.An man hinh hién thj vao khoang giir mdy. @

Ban di chuyén may
trudc khi man hinh

Bat lai ngudn va khong di
chuyén mdy trude khi man

r . hién thi 0.0 kg hinh hién thi 0.0 kg
( l r Ban ctr dong nguoi Khéng ctr dong trong khi
trong khi do. do

Cén nédng cua ban
vugt qua pham vi cho
phép

Trong luong co thé tir 135
kg tré 1én 1a nim ngoai
pham vi do clia mady.
Khong su dung mdy nay.

9. Chi do trong lirong co thé

Po tryc tiép khong cin nhic man hinh hién thi ra khéi khoang

Khoéng can cai dat dir lidu c4 nhén.

1. Bat ngudn.

Sau khi hién thi tin hiéu “ngay, thang,
nim” hién tai man hinh s& chuyén sang
ché d6 “0.0 kg”

Luu y : -Khdng budc chin 1én mdy chinh
hoic di chuyén méy truée khi dong
“0.0kg” hién thi.. Khong dit bt ky thu
gi 1én mdy. Néu khong két qua do s&

khong chinh xdc

Néu man hinh hién “nam”, “ngay théng”
” mdy di sin sang do.

Néu ban budc chan lén mady hodc dat vat gi
1én mdy trudc khi dong “0.0kg™ hién thi,

mdy s& bdo “Err” va két qua do s& khong chinh xdc.

2. Bude chan 1én mdy dé bit dau do

OMmRON

nia || ®
Uit

3. Kiém tra két qua do : két qua cén ning s& nhdy 2 14n trén man hinh.

4. Tt mdy sau khi do xong.

10. Cach bdo quan va bio duwdng may

Hién thi
béo 15i

Nguyén nhén c6 thé

Cach xir ly

Long ban tay hodc
long ban chan khong
tiép xidc sdt véi cdc
dién cuc.

El’l’i‘

Nam chdt tay hodc an chg}lt
chin vao cdc dién cuc, roi
do tiep. (Xem lai phan 5.)

* Cac sw co va cach xir ly

Sw ¢b Nguyén nhan

Cach xir ly

Hién thi 0.0kg di
ban da budc chéin
1én can hodc sb can
ting khong ddng | Ban buéc chan
keé. én trude khi dong
“0.0kg” hién thi

Két qua do trong
lugng co thé hién
thi cao hodc thép
bét thuong

Doi hién thi dong “0.0kg”
sau d6 budc chén 1én
mdy.

Nl}éc man hinh
hién thi ra trude
khi dong”0.0kg”

S6 can ning hién
thi qud cao

boi cho dong “0.0kg”
xuat hién r6i mdi nhac
man hinh hién thi ra

hién thi
Tu thé do khong | Ding ding tu the (tham
ding khao phan Céch do)

May dat trén tham
hoac trén nén
khong ciing hodc
nén khong bing
phing?

Két qua do khong
binh thuong qua
cao (hodc qua
thip).

Can djt phan mdy chinh
trén nén climg va bang
phang

Két qua mdi 1dn do

w4 Long ban tay, ban
rat khac nhau

chan hoac toan bd
co thé ban bj lanh,
lam cho mau kém
luu thdng

Lam 4m co thé, khi cam
thy sur luu thong méau da
tro lai trang thdi binh
thuong thi moi tiép tuc
do.

Céc dién cuc rat
lanh.

Dijt mdy trong phong 4m
khoang vai phit, sau d6
tiép tuc do khi thdy cic
dién cuc khong con bi
lanh nira..

Long ban tay hoac
long ban chan qua
khé.

Lam 4m long ban tay
hodc ban chan bang khan
udt, sau d6 do lai.

Tu thé do sai hoic
long ban tay hodc
long ban chan khong
tiép xidc sdt voi cdc
dién cuc.

Errd

Khéng ctr dong tay, chan
trong khi do. (xem lai
phan5.)

Mot vai két qua do
hién thi dong -

Kiém tra lai thong tin chiéu cao, gidi tinh, tudi
cta ban. Néu dir liéu nim ngoai pham vi do cua
mdy, Méy khong thé thyc hién do ngay ca khi
cdc dir liéu dugc cai dat ding.

Long ban tay hodc
ban chan qué kho.

ter)

Lam am ldng ban tay hoic
ban chan bang khin uét,
sau d6 do lai (xem lai
phan 5)

Hoat dong bat
thuong.

frr

Lap lai pin va do lai. Néu
16i nay vén tiép tuc xdy ra,
lién h¢ véi trung tdm bao
hanh cia OMRON dé
dugce tu van.

Chua lap pin.
Man hinh khong

Lap pin vao.

hién thi khi bat | . .
2 Céc cuc cua pin
nguon.

14p khong ding.

Lip lai pin dung vi tri dau
cuc. ( xem phan Cach lap
pin)

Hét pin.

Thay tit ca 4 pin bang pin
in cung loai (Xem lai
phén 2)

Day 10 xo ndi may
chinh  véi man
hinh bi hdng hoac
dut.

Lién hé vdi trung tam bao
hanh cia OMRON dé
duoc stra chira.

Ban budc 1én may
trudc khi man hinh

hién thi 0.0 kg.

Bat lai nguén va budc 1én
may sau khi man hinh
hién thi 0.0 kg.

Chua cai dat dir
liéu ca nhan cho
nguoi dugc do.

Ban muén do chu
tao co thé, nhung
mdy khong thuc

Cai dat ho so dit liéu cd
nhan hoac dir liéu
“GUEST” tru6e khi do

hién do sau khi hién | Khong chon ding

Chon S0 ho so dir liéu ca

6




thi két qua do cén | soO ho so dir liéu | nhan hoac“GUEST”
ning . cé nhan trude khi do

Day 10 xo bi xoan | Kéo day 10 xo ra va tua
Day 10 xo khong ty | hodc bi 1léch vé | lai..

dong cudn lai dugc. | mdt bén khi cudn
lai.

Mady khong hoat Tham khao phan “ Tét ngudn ty dong”

dong va tit ngudn

* Néu khong thé do dugc binh thuong sau khi da thuc hién céc cach
trén, hiy lién hé voi trung tim bao hanh cia OMRON tai dia phwong dé
duoc tu van.

* Mac dit hiém xay ra, nhung trong trudng hop su khic nhau vé véc
déng clia con ngudi c6 thé din dén truong hop may khong do dwoc. vui
long lién hé véi trung tm béo hanh cia OMRON tai dia phuong.

* Néu mdy bi 181 hodc dugc stra chira, tat ca cdc dir liéu trong mdy s€ bi
mat.

May tu dong tit ngudn khi :

- Néu mdy khong str dung trong vong 1 phit sau khi dong “0.0kg” xuat
hién trén man hinh

- Néu thdng tin c4 nhan khong dugc nhap vao trong vong 3 phiit trong
khi cai dat dir liéu cd nhan.

- Néu méy khong st dung trong vong 3 phit sau khi 4n nit bit dau do
hoic sau khi két qua do dugc hién thi.

- Néu khong sir dung méy trong vong 3 phiit sau khi tin hiéu Iuu két qua
hién thi.

- Khong chon s6 hd so dif 1iéu c4 nhan khi chi do can nang ( khoang 30
gidy sau khi trong lugng co thé dwoc hién thi)

- Sau 10 gidy khi biéu twong “Err” hién thij trén man hinh

11. Théng so ky thuat

~

Tén
sin May do lrong m& co thé OMRON
pham

Model HBF-375

Trong lwong co thé:

Ngay : 1/1/2012 — 31/12/2030.

Gio : 0:00-23:59 ( hién thi 24 gio)

Cai dat dit liéu cd nhan ( C6 thé cai dit duge dir lidu coa
4 nguoi)

Ngay thang nam sinh : Ttr 1/1/1900 — 31/12/2030

Giéi tinh: Nam/N@

Chiéu cao: 100.0 - 199.5cm mdi 1an ting 0.5cm

Tudi: 10 téi 99 tudi

Khi dung phim GUEST

D9 chinh xac cia trong luwgng:

0.0 kg t6i 40.0 kg: £400 g

40.1 kg t6i 135.0kg: + 1%

Ngudn dié¢n:

4 pin loai AA (R6) (Ban ciing c6 thé st dung pin alkaline
AA (LR6).)

Tudi tho ciia pin:

Khoang 1 ndm (v6i pin mangane st dung 4 1an/ngay &
nhiét 6 23°C )

* Luu y : Céc két qua do vé ty 1 % m& co thé, ty 1¢ % mg
dudi da, ty 1€ co xuong chi hién thi véi nguoi trén 9 tudi.
* Cac két qua do vé mirc m& noi tang, do tudi co the SO
sanh cting d6 tudi chi hién thi v&i ngudi trén 17 tudi.

Nhiét

(:IC)/ do +5°C t6i +35°C, 30% t6i 85% RH

am

e | 200 wi +60°cC,

COPA0 1 109 t6i 95% RH,

ook P | 700 hPa - 1060 hPa

;uoa bat trong phong khd, thong gid, khong c¢6 khi &n mon xung

a0 quanh.

quin

Trong . A

lwgng Khoéng 2,6 kg (gébm ca pin)

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

thwée. g one Y

Ellg:l 4 pin manga loai AA (R6), sich huéng dan sir dung
Luuy :

Két
qua
hién thi

Cic chi
S0 cai
dit

0 t6i 100 kg voi mdi 1an ting 100g

100 t6i 135 kg voi mdi lan ting 200g

Chi s6 BMI:

2.5 t61 90.0 v6i mdi 1an ting 0.1

Mirc mé co thé:

5.0 t6i 50.0% véi mdi lan ting 0.1%

Phén loai tj 1 % mé co thé:

— (Thép) / 0 (Binh thudng) / + (Cao) / ++ (Rét cao)
Ty 1¢ phén trim m& dwéi da ciia tirng bd phan (toan
co thé, phén thén trén, chén, tay)

5.0 t61 60.0% v6i mdi lan ting 0.1%

Ty 1¢ phén trim co xwong ciia tirng bé phan:
-Toan co thé: 5.0 t6i 60.0% v6i mbi 1an ting 0.1%
- Phén than trén: 5.0 t6i 50.0% v6i mdi 1an ting 0.1%
- Chan: 5.0 t6i 70.0% v6i mdi 1an ting 0.1%
- Tay: 5.0 téi 60.0% v6i mdi lan ting 0.1%
Mikc chuyén héa co ban:

385 t&i 3999 keal v6i mdi lan ting 1 keal

Mirc mé ndi tang:

0.5 t&i 30 mire voi mdi 1an tang 0.5 muc

Phan loai m& néi tang :

0 (Binh thuong) / + (Cao) / ++ (Rét cao)

Tubi co thé:

18 t6i 80 tudi voi mdi lan ting 1 tudi

So séanh ciing d¢ tudi :

Ty 1€ % md dudi da: 5 muc

Ty 18 % co xwong 5 mirc

Biéu db tién dd : 5 muc

B0 nhd: Hién tai , trude d6 1/ 7 ngay / 30 ngay / 60 ngay/
90 ngay

-Tré em dudi 10 tudi, chi h1en thi can ndng va chi s6 co thé.

- Tré em trén 9 va dudi 18 tudi, mdy hién thi tit ca céc ket qua trur chi
$6: mirc m& nodi tang, do tudi co thé va so sdnh cung do tudi.

- Nhitng ngudi tir 18 — 80 tudi Hién thi tét ca két qua do.

- Nguoi tir 81 tudi tro 18n, két qua do chi duoc st dung dé tham khao.

Céc thong tin vé ciu tao co thé

1. BMI va trong lwgng 1y twéng
Moi nguoi thuong lo lang vé trong luong ciia minh. Tuy nhién, co sé&
nao dé xdc dinh trong lugng ly twong ? D6 1a BMIL.

Viay BMIlagi ?

BMI 12 chir viét tit cta chi s6 khdi co thé. Chi sé nay st dung cong thirc

don gian dé chi ra ty 18 giita trong luong va chiéu cao ciia mot nguoi.
BMI = Trong luong (kg) / Chiéu cao (m)/ Chiéu cao (m)

OMRON HBF-375 sir dung thong tin chiéu cao dugc luu trong ho so dit
liéu cd nhan cua ban dé tinh mirc d6 BMI .

BMLI ly twong la 22
Duy tri mét trong luong 1y tudng ¢6 thé gitp ngan ngira bénh béo phi,
gidm céan,va cdc bénh khdic, c6 tuoéi tho cao hon. Trong lugng 1y tudng
cho BMI 22 dugc tinh nhu sau:

Trong lwgng 1y twéng (kg) = 22 x Chiéu cao (m) x Chiéu cao (m)

Vidu: Mot nguodi cao 1,55m....

22 x 1,55 x 1,55 = 52,855 => Trong luong khoang 52,9 kg

Tuy nhién, cach tinh nay khong 4p dung véi nhitng van dong vién
chuyén nghiép va ngudi tap thé hinh,... vi ty 18 co bép cia ho cao hon.



Gidi thich két qua BMI

Chi s6 BMI Phan loai ( Theo WHO)
Dudi 18.5 Thiéu can

Tur 18.5 -25 Binh thuong
T 25 - 30 Thura can

Tir 30 tré 1én Béo phi

Nhitng danh gid bén trén 1a dua theo tiéu chi ctia T6 chirc y té thé gi6i
WHO. _
2. M@ co thé

M3 co thé déng vai trd quan trong trong viéc giit ning luong va bao vé
cdc co quan ndi tang. C6 2 loai m& co thé : M& thiét yéu dwoc giit 1
luong nho dé bao vé co thé va M6 m& (mé du trit) ding dé 1am 16p dém
va cach nhiét cho cdc co quan ndi tang, 1am vo boc cho cac day than
kinh, di chuyén vitamin dén cic bo phan ctia co thé va 1a ngudn dur trit
ning luong 16n nhat cho cic hoat dong ciia co thé. Néu qua thira hodc
qua thiéu m& déu khong tdt cho stic khoe, Ngoai ra, sy phin b md co
thé & nam va nit 12 khdc nhau, boi vy co s dé phén loai ty 18 % md co
thé s& khac nhau vé giéi tinh.

Ty 18 mo co thé 1a gi ?

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

My do lwong m& co thé HBF-375 sir dung phuong phdp BI (tr¢ khing
dién sinh hoc) dé do ty 1é md co thé ciia ban bang cach sir dung cong
thuc don gian sau:

Ty 1& m& co thé (%) = {Lwong m& co thé (kg) / Trong lweng co thé
(kg)} x 100

Tay thude vao luong m& phén bd trong co thé, dé chia ra 1am 2 loai :
MG néi tang va m& dudi da.

Gidi thich két qud do ty 1¢ mé co thé

Nam ﬁ\ N

0L

Ty 1¢ % mé co thé Phén loai T§ 1¢ % md co thé
Trén 25 % Rét cao Trén 35%
Tir 20-25 % Cao Tir 30-35%
Tir 10-20 % Binh thuong Tir 20 -30%
Thép hon 10% Thip Thép hon 20 %

3. Mé& ndi tang

Hinh anh cét ngang MRI & rén

MG ndi tang 1a m& & bung va céc Mé %

Co quan quan trong xung quanh 4,

MG& ndi tang khac véi mo da

dudi da. Vi mét thuong khong . !
nhin théy dugc. M6 ndi tang chi )
duoc nhin thiy thong qua hinh
anh cong huong (MRI) : :
MJ& ndi tang qud cao dugc coi 1a nguyén nhan tryc tiép 1am ting luong
md trong mdu, dan dén nguy co mic cdc bénh nhu : Cholestorol cao,
bénh tim va tiéu duong loai 2. Dé ngin ngira hodc cai thién nhimg bénh
nay, diéu quan trong 1a cin giam lugng m& nodi tang xubng & mirc chip
nhén duoc.

Gidi thich két qud do ty 1¢ mé nji tang

4. M& duéi da

Mé' dwéi da = 1op mé tich dwoi da

MG& dudi da khong chi tich lai ¢ khu vuc
quanh bung (m& bung) ma con ¢6 ¢ quanh
cénh tay trén, hong va dii, ¢6 thé gay rdi
loan ty 1€ twong quan cua co thé. Dt khong
lién quan tryc tiép dén viéc ting nguy co mic bénh nhung né lam ting
4p luc 1én tim ciing nhu céc bién chimg khic.

5. Mitc chuyén héa co ban

La mirc t6i thiéu lugng calo can thit @& duy trl chirc nang hoat dong
hing ngay cia co thé hodc 14 luong calo ban can phdi an dé cung cap
du nang lugng cho co thé hoat dong, muc chuyen hod nay ¢ moi nguoi
1a khic nhau, tuy thudc vao cic yéu td nhu tudi tic, chiéu cao, can
ning, lugng md co thé va mirc tiéu thu nang luong.

60 — 70 % cua viéc sir dung niang lwong hang ngay la do mirc
chuyén héa co bin. . ,
Tong nang luong dugc st dung cho co thé trong mét ngay binh thuong dugc thé
hién nhu sau:

Miic chuyén héa co ban

Ning luong can thiét dé duy tri cdc
chirc ndng quan trong

Hoat dong trao d6i chat | Bi lam, cong viéc gia dinh, sO
hing ngay thich...

Siynh nhiét do ché d6 an Nang lugng sinh ra sau khi an.

udng

Ty 1¢ thé hién nhu sau: 60 — 70 % cho miic chuyén héa co ban, 20 -
30% cho hoat dong hang ngay, va 10% cho sinh nhiét do ché do an
udng. Piéu nay c6 nghia 12 qud trinh trao dbi chét nghi ngoi chiém phin
16n néng luong ti€u thu hang ngay.

Néu lugng calo cung cdp hang ngiy vuot qua ning luong cn thiét cho
cac hoat dong nay, nang luong du thira s€ dugc Iuu lai dudi dang md.

6. Co xwong
* Co dugc chia 1am 2 loai : co bip trong co quan ndi tang nhur tim va co
xwong gin lién v6i xuong dugc sir dung dé di chuyén co thé. Co xuong
¢6 thé dugc tiang 1én thong qua tap thé duc va cdc hoat dong khac.
* Ty 18 co xuong 12 ty 18 phan trim cta khéi co xwong trén trong luong
co thé nguoi
Ty 1é co xwong (%) = Khéi co xwong(kg)/ trong lwong co thé ngudi
(kg) x 100
HBF-375 sir dung tro khang BI dé tinh khéi lugng co xuong
Giil cho co xuong chic, khoe ciing 1a cich gitip tranh béo phi.
Tinh ning ciia san pham 1a do ty 1& co Xuong, néu bang ting cuong ty 18
co xuong va va cai thién muc chuyen héa co ban, ban s€ tranh dugc
béo phi.

Gidi thich két qud do 1y 1¢ co xuwong

Giéi 2. (-) (0) Binh (++) Rit
tinh Tuoi Thip thwong (+) cao cao

18 -39 <243 | 243-303% | 30.4-353% | >35.4%

N 40-59 | <241 | 24.1-30.1% | 30.2-35.1% | >35.2%

60-80 | <239 | 23.9-299% | 30.0-349% | >35.0%

18 -39 <333 | 333-399% | 34.9-44.0% | >44.1%

Nam | 40-59 | <33.1 | 33.1-39.1% | 39.2-438% | >43.9%

60-80 | <329 | 32.9-389% | 309-43.6% | >43.7%

Muc md ndi tang Phéan loai
0.5-9.5 (0) Binh thuong
10.0 - 14.5 (+) Cao
15.0 - 30.0 (++) Rat cao

Theo so liéu tham khao cua Omron Healthcare

7. Tudi co thé
Tudi co thé phu thudc vao mirc chuyén héa co ban. Tudi co thé dwoc
tinh dya vao trong luong va ty 1é % md co thé dé dua ra ddnh gid li¢u
tudi co thé ciia ban ¢ trén hodc dudi trung binh so véi tudi thuc té. Viée
xéc dinh duoge tudi co thé rt ¢6 ich dé cai thién tinh trang suc khde cua
ban.




Tudi co thé khdc nhau tuy theo céu tgo co thé va mikc chuyén héa co
ban, thgm chi khi chiéu cao va cdn ndng ciia ban nhiw nhau.
Vi du minh hoa :.
- Hinh bén tréi, tudi co thé 1a 30, cAu tao co thé trung binh cho tudi thue
te.
- Hinh & gifta, ty 1é m& co thé thip hon mirc trung binh va cao hon
mitc chuyén héa co ban, cho két qua tudi co thé 1a 25, tré hon so véi
tudi thue té.
- Hinh bén phéi, ty 16 m& co thé cao hon mirc trung binh va thip hon
miutc chuyén héa co ban , cho két qua tudi co thé 1a 35, gia hon so véi
tudi thue té.
Vi Siu :
Tudi thyc : 30
Cao : Im58
Can nang(kg)
Chi s6 BMI
Ty 16 m& co thé (%)

Ty 1¢ co xuong (%)

Muc Chuyén héa co ban (kcal)

Tudicothd30  Tudicothé25  Tudico thé 35
Véi tré em dudi 18 tudi: két qud s& khong hién thi mirc m& ndi tang,
tudi co thé va so sanh cung d6 tudi.

| So sénh ciing dé tudi |

So sanh ciing dd tudi dé hiéu hon vé tinh trang co thé.

MG& dudi da va co xuong O cic phﬁn khéc nhau duogc hién thi. Mérc do
hién thi dwoc thé hién thong qua so sdnh ciing d6 tudi va ciing chi s6 co
thé (BMI)
Két qua so sanh cting d6 tudi

Vi dy hién thi

toan b co thé Vi tri cua cac thanh

[ omon cho thiy mtrc do

tinh trang co thé
cua con nguoi

Udc lugng dua trén ciu
tao co thé cua 1 nhém
ngudi cling do tudi,
cung BMI

Can

ProgressChart|
| """ + A i
| — H . 4
i <
Phin tay Subcutaneous Fat = 2%
Z
£
22.5%
15%
c
Pay 12 két qua nghién ciru ciia = | Ty 1650 neudi

cdc murc khic

Omron, dimg danh gid tinh trang ohau

strc khoe theo két qua nghién ctu
nay

| Céc tinh ning va nguyén tic hoat ddng ciia may

Cac tinh ning ciia may

- Sir dung phuwong phap do toan bd co thé ma khong phu thude vao
sw thay déi hang ngay

Mot ham lugng nudc trong co thé ¢6 xu hudng tich tu ¢ chan trong sudt
mot ngdy. D6 12 1y do ban ludn cam thay bi phit chan vao budi chiéu
hodc toi.

Vao bubi sdng hodc budi chiéu, viéc phan bd stic dé khang trong co thé
ban s& thay doi, nhur ty 18 nu6c s& thay doi giita phan trén va phan dudi.

HBF-375 sir dung dién cyc ciia ca 2 tay va 2 chan dé do suc dé khing
ctia toan bd co thé. Vi vay, may it chiu bién dong do su phan bd lugng
nudc trong co thé va khang thé

- Cic dit lidu co ban duoc st dung dé thiét 1ap cong thirc do thanh phin
cAu tao co thé, dwoc tap hop bing cach st dung cic phuong phép do va
cong cu do phit hop nhét cho céc thanh phan ciu tao co thé khac nhau.
M& co thé : phuong phdp do trong luong trong nuéc (1am ngap dau
trong hd nuéc, xa hét khi trong phdi ra trudc khi do trong luong co thé.
Pay la phuong phép dé tinh lugng m& co thé theo co thé 1a dya trén
nguyén tic Archimedes

Mic chuyén héa co ban : st dung thiét bi phén tich hoi thé ( duoc sir
dung d& phén tich thanh phin khéng khi trong hoi thd). Thiét bi nay c6
thé dugc sir dung dé do luong oxy hit thé lic yén tinh dé tinh chi sé
chuyén héa co ban

MG dudi da va co xuong : sir dung phuong phap DXA ( d6 hép thu ning
lugng kép bang tia X-quang) 1a phuong phip do cdu tao co thé ¢ nhiing
phan khac nhau bang cich dinh lwgng xuwong va cdu tao co thé clia 2 tia
X-quang v6i do dai song khdc nhau ma khong cin do trong lugng co
theé.

Phuong phap MRI (Hé théng énh cong huéng tir) sir dung yéu té cong
hudng tir hat nhan dé chup anh cdc bg phan bén trong co thé (noi tang).
Nguyén tic do ciia may do lwgng mé co thé.

HBF-375 st dung phuong phap khéng tr& dé do stc dé khing cho co
thé bang cich sir dung dong dién yéu chay qua ca 2 tay va 2 chan.
Phuong phap BI ( Tré khang sinh di¢n/ Khang sinh hoc)

Cac md c6 chira nudc nén c6 kha niang dan dién dé dang (nhur céc co va
tinh mach). Nhung cdc m6 md lai c6 kha nang dan dién kém. Dua vao
nhiing déc tinh d6 ctia co thé dé tinh ty 16 md md va mo khong mo. Khi
d6, dong dién cuc thip sé& truyén qua co thé véi tan s6 khoang 50kHz va
khong qua 500uA dé xic dinh s6 luong té bao md.

Dong dién yéu nay khong gy hai cho co .

Dé do dugc ty 1& m& co thé va céc dir liéu khic bang phuong phap
khang trd gifta ban tay va ban chan. Can chii ¥ 5 van dé sau : 1, Khang
tr6 2, Chidu cao. 3, Can ning, 4, Tudi va 5, Gi6i tinh.

Nhimg luu § khi dung may |

1, Dt mdy trén nén ctng, bang phing
Két qua s& khong chinh xdc khi dat mdy trén tham, chiéu va d
khéc.

2, Tu thé do ding: Cénh tay va than giit vuong géc 90°
Muc dich: Dé nhén duoc khéng tro can thiét khi

do luong md co thé.

3, Thoi gian do phu hop.

- Sau khi thirc day.

- Khoang 2 gi¢ sau khi an.

Ham lugng nudc ¢ dong dién chay qua s€ anh

hudng dén sirc dé khang cua co thé.

Hay tham khao hinh bén dudi dé do khi co thé én dinh. ¥
Khoang thoi gian nén do:

t mém

Tranh do trong céc truong hop :

* Ngay sau khi tap thé duc

Thirc dé * Ngay sau khi tdm hodc xong hoi
* Sau khi udng bia ruou.

. * Sau khi udng nhiéu nuéc hodc
An sing in ( khoang 1-2 tiéng).

Hoat dong trong 1 ngay

Thoi gian do au khi thirc day

2 gis

Luu ¥ : Nhing déi tugng sau day khong
thé do chinh xdc lugng m& co thé va cac
chi sb khac cuaho vi lugng nudc va
thanh phin co thé khdc nhiéu so véi cdc
thong s6 théng thuong:
2 gio - Tré em giai doan pht trién

- Nguodi cao tudi
ftnhdt1a 2 gio - Bénhnhan bi cam lanh
sau &n - Phu nit mang thai

- Nguoi bi bénh loang xuong.

- Bénh nhan bi phu
2 gio - Bénh nhan chay than nhan tao
- Céc van dong vién chuyén nghiép hodc
ngudi tap thé hinh.

Thoi gian do ft nhat 2 gio
_ sau an
An trua

Thoi gian do

Tam, An t6i

Thoi gian do ft nhét 2 gio
sau an

bi ngu



Khi c6 nghi ngd vé két qua do, doc lai phan 15i va cich xir 1y.

Nhiing cau héi thwong gip

1, Thé nao 1a gidm cin ding cich ?

Néu ban gidm cén bing cich dn kiéng ma khéng tap thé duc va khong
chi ¥ can bing dinh dudng. Nhu vdy, ngay ca khi cin ning ctia ban
giam, mirc chuyén hod co ban s& giam, vi co (co xuong) giam va ban c6
nguy co béo hon.

Vi du so sdnh 2 truwong hop cung giam dwdéi 10 kg.

6 7 mariths
&
El
=
=3
Phuong phdp gidm can nhanh chong Phuong phdp giam can lanh
manh 10 kg trong lugng co thé
Thay dbi luong .

N m& co thé Thay doi luong
L}f@‘ng:;nl;gd - L md co thé
giam : rudc 3 _—

gidm can 36, ()% L}fc.m{; md Truce 36.0%
* giam :9kg giam can
A Sau giam ..
Phan khon . s Sau giam
chiamotes,| | 369% |[Phin khong can 83%
xuong) ' Co, xuong giam chira ma(co, o
L, g nhiéu. Du trong xuong) gidm Ty 1¢ m& c6 the
giam 7kg lugng co thé c6 gidm, 1kg giam 6 mic
lugng m& van khong —_— binh thuong
thay doi

Cin trdnh nhiing nhiing thay déi dgt ngét dwdi day :

Ban nén luyén tap dé khong c6 lugng md thira bang cach ting ty 18 co
xwong va cai thién mirc chuyén héa co thé.

Giam cén nhanh chéng c6 thé ddo nguoc trong lugng co thé. Khi trong
luong co thé bi ddo nguoc, md ndi tang c6 kha ning tich iy nhidu hon
md dudi da. M& ndi tang 1a nguyén nhan chinh cia cdc bénh lién quan
dén théi quen sdng. Viéc thay ddi cin ning nay dan dén chimg béo phi
ndi tang.

V6i nhitng ngudi quan tam tdi sirc khoe ciia minh, vui 1ong doc ki phan
muc md ndi tang.

Néu ban mudn trd thanh ngudi khong lo ling v& béo phi. Ban nén chi
trong vao chi sé mirc chuyén héa co thé.
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