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

Loai HBF-375

OMmRoON.

Cam on ban da mua mdy can do lugng m& OMRON. :
bé sir dung may ding cach va an toan, vui long doc k¥ hudéng dan sur
dung trude khi dung may lan dau tién.

Cach sitr dung may |

Cai dat trude khi st dung may .
1. Lép dat pin
2. Cai dat ngay, gio
3. Cai dat dir liéu cé nhan : Ngay sinh, gidi tinh, chiéu cao
Phuong phap do va cach doc két qua do

1. Kétnéinguén E } ’—\

- Bat nguén o [l nes Il
- Khong ldy man hinh hién thi ra truéc khi dong “0.0kg” xuét

hién.
2. Chonsbhd so dit ligu ca nhan G =
An phim dé chon s6 hd so dit liéu c& nhan 2 1

Nh6 cai dat dit liéu c& nhan trude khi sir dung 14n dau tién
Ngoai ra, ché 46 GUEST ciing dugc st dung dé do trong luong, m& co thé
va ty I¢ co xuong,...

3. Budc chan 1én may

Do bang chén trdn

Do dung tu thé ——

Hién thj va i

xac nhén can b

ning (nhép nhay) = EEJ‘Q
L

Dit tay thing 1 goc
90 do so véi than

5
T

|

Pang do K E %t
‘V
Hoan thanh EEH

_-‘u
éz

Do trén mdt phing hodc nén cti’ng
4.  Xem két qua do
An vao nat DISPLAY SET dé xem két qua do mong mudn
Luong m& co thé

Can nang Luong md ndi tang

Phén loai % luong md co thé  Phan loai mirc m& nodi tang
Chi s6 khéi co thé Mirc chuvén hoéa co thé

Biéu db do
Tudbi co thé

omRon

Xem két qua do trude

Hién thi phuong phéap
xem cac phan khac

Y nghia ciia viée do lwgng mé& co thé Mb va nudc bén trong tao ra co
bap, mg, xuong cua co thé. Nhitng miéu ta dudi ddy s& gitip ban hidu vé
chat béo va cac chi s khac trong co thé dé kiém soat dwoc sirc khoe cua
minh

Cac lvu y an toan: Vui long doc ky trude khi sir dung

DPinh nghia cta biéu tuong:

Nguy hiém: Sir dung khong dung c6 thé giy nguy hiém nhu: chén thuong
ning hoc bj chét.

Canh bao: St dung khéng dung c6 thé dan dén chét hodc bi thuong
nghiém trong.

Thén trong: Sir dung khong dung c6 thé din dén thuong tich hodc thiét
hai vé tai san.

Nguy hiém:

Khong sir dung két hop méy nay voi cac thiét bi dién tir y hoc sau:

(1) May diéu hoa nhip tim

(2) Céc hé théng dién tir hd trg duy tri sy séng nhu tim / phdi nhan tao

(3) Cac thiét b y té dién tir di dong nhu may dién tam do

Néu st dung két hop, May Omron c6 thé giy su ¢ cho cac thiét bi trén
hodc anh hudng dén st khoe cho ngudi st dung.

Canh bao:

* Khéng bit dau giam can hay dua ra phuong phap luyén tép theo phdn
doan cta ban. Hiy lam theo chi din cua bac sy hay chuyén gia tw vén stc
khoé.

* Khong st dung may trén gach hodc cac bé mit tron truot nhu nén nha
4m, wdt. N6 c6 thé 1am ban truot va giy thuong tich.

* Ngudi khuyét tat khi ding méay phai c6 sy hd tro ctia ngudi khac.

* Khong st dung may sau khi tdm hodc khi co thé, tay hodc chan bi udt.

* Khong nhay hodc chay trén may.

* Khong gidm 1én canh (ria) may.

Than trong:

- May chi dung cho gia dinh, khong dung cho céc bénh vién hoac co so y
té chuyén khoa hodc cac van dong vién chuyén nghiép.

- Khong sir dung dién thoai di dong gan may.

Pham vi ing dung: . ’ .
May duoc thiét ké dé do trong lugng, sitc dé khang va do chi s6 co thé,
lwong md, ty 18 co xwong,...théng qua d6 phén tich trong lwong va stc dé
khéang.

BMI dugc goi la chi sé co thé, hay chi s thé hién voc dang.

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

Cai dat va svr dung

- Khong dat may dya 1én tuong.

- Lay phan may hién thi ra khoi may chinh trudc khi budc chan 1én do

- Khi dat man hinh hién thi cia may vao may chinh, khong cham vao khe
bén trong ciia tay cdm dién cyc kim loai

- Khong théo r0i, sira chita hay 1am lai may.

Cach do :

- Do bang chén trdn

S dung pin :

- Khong lip sai chiéu cac dién cuc ciia pin.

- Khong sir dung cting ltuc nhiéu loai pin khac nhau.

- Trong truong hop khong sir dung may trong mot thoi gian dai (khoang
3 thang hodc hon) nén thao pin ra khoi may.

- Chi str dung pin dugc quy dinh cho may.

* D3t may xa tam tay tré em.

Nhirng lvu y chung

Khi lip dit may :

- Khéng dat may & noi 4m ué6t ¢ thé gdy giat dién hodc dat dudi anh
néng mat troi, g'?m Ira hodc noi c6 khong khi lanh théi truc tiép vao
may.

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



Khi sir dung:
- V& sinh may tru6c khi ding néu may da dugc sir dung cho ngudi mic
bénh ngoai da hodc bénh 1o loét.
- Khong str dung may vao muc dich khac ngoai cdc muc dich can do
trong lwgng va cac chi s6 co thé khac.
- Khong kéo manh 16 xo ndi gitta man hinh hién thi va méay chinh.
- Vi may la thiét bi doi hoi d6 chinh x4c cao nén khong duoc lam roi,
rung hay lic manh may.
- Khéng di chuyén may bing cach nim man hinh hién thi, lam vy may
chinh co thé bi roi ra, gdy hong hoic st mé may.
Bao dudng may hang ngay:
- Lubn gitr may sach trude khi dung
+ Lau may chinh bing vai kho va mém.
+ Néu cén, c6 thé lau may bang vai 4m véi nudce hodc dung dich tiy

nhe, vét rdo nudc trude khi lau, sau d6 lau lai béng vai kho.
- Khong rira may bing nuéc.
- Khong lau may bang benzene, dung méi (pha son), con hay cac dung
moi dé bay hoi khac.
Bao quin may
Khong bao quin may trong cac diéu kién sau :

*Noi c6 nude vao

* Noi nhiét d6 va 6 am cao, duéi anh néng mat troi hodc noi bui
bam.

* Noi rung lic manh

*Noi luu trit chit hoa hoc hodic cdc khi an mon
Phong ngira chung:
May ¢6 thé khéng do chinh xdc cho cde déi tirong sau:
- Tré em trong d6 tudi phat trién, nguoi cao tudi, phu nit mén kinh, phu
nit mang thai, nguoi bi cam lanh, nguoi bi bénh loang xuong, bénh phu
né, ngudi dang chay than nhan tao, van dong vién chuyén nghiép. Vi
ham luong nuée trong co thé cua cac déi twong nay rat khac so véi gia
tri trung binh.
- Véi dbi tuong st dung dudi 10 tudi, may chi hién thi két qua can ning
va chi s6 BMI
- V6i dbi tuong sir dung dudi 18 tudi, may khong hién thi dugc mirc
md ndi tang, d6 tudi va so sanh cung do tudi
- May c6 thé do duoc cdu tao co thé ciia ngudi trén 80 tudi nhung két
qua chi ¢6 tinh tham khao.
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1. Tim hiéu vé may

Phin man hinh
Phim s6 hd so dif lidu c4 nhan
I

Biéu tuong béo pin yéu
Man hinh hién thj tit ca
ndi dung

Phim khoi dong may

Dbién cuc tay | Dién cuyc tay

Khoang giir
man hinh
~
May chinh

bién cuc 7 | ' Pién cuc chan

chan

| 2. Cach cai dit pin

1. Théo nip day pin & phia sau méay
chinh.

a) An va ddy mau trén nip day

theo chiéu miii tén dé thao nap day.

b) Kéo va mo nip day pin ra

Méu

2. Lip pin dung chiéu dién cuc nh10
u

D3 danh diu trong khoang chira pin
Cuec (-) 1a cyc am.

3. Dong nép déy pin lai
Cai dat ngay, gio : Cai dat lai ngay gid sau khi thay pin.

Tuédi tho ciia pin va thay pin.

* 4 pin AA s& st dung dugc trong khoang 1 nim (khi do 4 lin/ngay &
nhiét do 23°C).

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

Khi d4u hiéu béo pin yéu (£X1) xuat hién, thay tit ca 4 pin voi pin méi
cung loai.

* Thay pin sau khi d3 tit may. Cac dir liéu dwoc luu trong bd nhé van
duogc gilt nguyén khi théo pin ra.

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

3. Cach dat ngay va gio

Khi bat may 1an du sau khi thay pin, cin cai dat lai ngay va gid. May
s& tinh tudi dyra vao ngay hién tai, dir liéu c4 nhan damg ki va ngay sinh.
Néu cai dat khong dung, két qua do c6 thé khong chinh xac. Két qua do
1an trudc ciing c6 thé bi mat.

=

Phim bat ngudn

1, Bat nguén

2, Cai djt nim

2) An phim A hodc ¥ dé didu chinh
téi ndm can dat

An phim DISPLAY/SET dé cai dat

Pham vi cai dat tir 2012-2030
Bém lién tuc dé tang hodc giam
Sau khi cai dat “ nam” dugc thyc hién.
tin hidu cai d4t “thang” s& nhép nhay.
3, Cai dat thang, ngay
* An phim A hodc ¥ dé chon thang
gﬁn cai dat .
An phim DISPLAY/SET dé cai dat
Sau khi cai dat “thang”, tin hiéu cai dat
“ngay” s& nhép nhay

* An phim A hodc ¥ dé diéu chinh
t6i ngay can dat
An phim DISPLAY/SET dé cai dat
“Ngay” duoc cai dat va tin hiéu cai dat “gio’
s& nhép nhay.
4, Cai dat gio, phut

* An phim A hodc ¥ dé diéu chinh
t6i gio can dat
An phim DISPLAY/SET dé cai dat
Thoi gian trong hé théng 1a 24 gio
“Gio” duoc cai dat va tin hiéu cai dat
“pht” s& nhap nhay

* An phim A hoic V¥ dé diéu chinh
toi phut can dat
An phim DISPLAY/SET dé cai dat

meM | DISPLAY |GUEST
SET
/
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Mem | DISPLAY |ouest
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Sau khi céc thong tin dugc cai dat xong trinh tu : nam, thing, ngay, gio,
phat,phim ngudn s& ty dong tat.

Viéc cai dat da hoan thanh.

Khi xuét hién 13i trong qua trinh do:

Bat ngudn. Néu tin hiéu “ndm” nhdp nhay, bit diu cai dat tir budc 2
ctia qué trinh “Cai dat ngay gio”™

Nguén ty dong tat trong qua trinh do : Bat lai nguén dé cai dat lai, néu
khong cai dat trong vong 3 phit thi ngudn s& ty dong tat

Néu mudn thay dbi ngay, gio sau khi da cai dit xong : Bat ngudn..Sau
khi man hinh hién 1én “0.0kg”, giit phim DISPLAY SET it nhét 2 gidy.
Néu tin hiéu “nam” nhép nhay, bit ddu tir budc 2 cta qua trinh “ Cai
dat thoi gian”

| 4. Cai dit dix liéu ca nhén

D¢ do dwoc cAu tao co thé can phai cai dat thong tin ca nhan (tudi, gisi
tl'nh, chiéu cao). May dugc thiét ké dé Iuu két qua do cua 4 nguoi.
(Néu khong nhép dir liéu ca nhan trude, c6 thé st dung phim GUEST

dé do) ] —

1, Man hinh hién thi & bén trong L == J
may chinh =
Bat nguén

ngay” va xuét hién “0.0kg”
Vidu: 725 ( ngay 25 thang 7) Eﬂ IE
v

Sau khi man hinh hién “ndm” “ thang,

Luu y : Khong budce [én may chinh
hodc di chuyén may chinh trudc khi xuat

hién “0.0kg”. Khong dit bit ky thu gi n 5
Iér] may chinh hodc cham vao man hinh IE
hién thi. Néu khong méy s& bao 16i b

“ Err(error)”

2, An vao phim s6 hd so dir lidu ca nhén
dé chon.

Sau khi cai dat xong, “ nam sinh”

s& nhip nhdy.

Luweu ¥ : Khi biéu turong “0.0kg™ hién

thi nghia la dir liéu c4 nhan da dugc

cai dat thanh cong. Néu mudn dung

s6 dit lidu khac,hdy xoa dir liéu c4

nhén nay, dung phim “Deleting
personal data” — Xo6a dir liéu c& nhan

3, Cai dat ngay thang nam sinh

An phim A hodc ¥ d8 chon “nam”

Can cai dat. , o )
An phim DISPLAY/SET dé cai dat (Y

- Pham vi cai dat : ttr 1900 t&i 2030.

- Bim lién tuc dé ting hodic giam nim
Sau khi “Nam sinh” dugc cai dat, tin hiéu
cai dat « thang sinh” s& nhép nhay

An phim A hoic ¥ dé diéu chinh

t6i “thang sinh” can cai dat

An phim DISPLAY/SET dé cai dat

Sau khi “thang sinh” duoc cai dat, tin hiéu
cai dat “ngay sinh” s& nhip nhay.

An phim A hoic ¥ d& diéu chinh
toi “ngay sinh” can cai dat

An phim DISPLAY/SET dé cai dat
Sau khi “ngay sinh” dugc cai dat,

tin hiéu cai dat “gidi tinh” s&

nhip nhay

4, Cai dat gioi tinh

An phim A hoic ¥ dé chon gidi tinh
“nam/nir” can cai dat

An phim DISPLAY/SET dé cai dit

mem (DISPLAY JouesT
v sET a

Sau khi “Giéi tinh” duoc cai dat, tin
hiéu cai dat “chi€u cao” s€ nhap nhay

5, Cai dit chiéu cao

An phim A hodc V¥ dé cai dat

chiéu cao.

An phim DISPLAY/SET dé cai dat

- Pham vi : 100-199.5 cm

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

Biy git, ban co thé bat ddu do.

Thay déi dir li¢u c4 nhan

1, Khi man hinh hién thi & bén trong may chinh.
Bat ngudn

Sau khi hién thi “nam” “thang, ngay”
cua ngay hién tai, s€ xuét hién “0.0kg”

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

hién “0.0kg”. Khong dit bat ky thir gi
1én may chinh hodc cham vao man hinh
hién thi. Néu khong may s& xudt hién 15i
“ Err(error)”

2, An vao phim “ S hd so dit liéu c4 nhan”
can thay dbi.

S6 hé so dit lidu ca nhan duge chon

s€ sang 1én

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

4, Thay d4i dit liéu c4 nhan
- Bét du tir bude the 3 cia
qua trinh “ Cai dat dit liéu
ca nhan”

- Khi man hinh hién thi ]
“0.0kg” 1a dix liéu ca qhﬁg d?{ dugc thay doi
thanh cdng. Ban co thé bat dau do

5, Tt ngudn.

Xoa dir liéu ca nhan

1, Bat nguén

Sau khi hién thi “ndm” “ thang, ngay”
clia ngdy hién tai va xuét hién “0.0kg”

2, An vao phim “ S6 ho so dir liéu c4 nhan”
can x6a. SO dir liéu ca nhan dugc chon
s€ sang.

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

4, X6a dir liéu ca nhan

An va giit phim “ S8 h so dit liéu ca nhan
it nhat 1a 2 giay

Sau khi tin hiéu “Clr” sang, quay lai cai dat
“ngay sinh”

tn)
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Press and hold
for 2 seconds.
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Dur ljéu ca nhan da dugc xoa thanh cong.
5, Tat may.

5. Cach do cin niing va céu tao co thé

Si dung s6 hé so diw ligu ca nhan cai dat hodgc ché
@ GUEST

Néu ban sir dung hd so dit lidu ca nhan , xin vui long cai san dit liéu ca

nhan.
Néu dit liéu ca nhan khdng c6 sin trong may, st dung ché do GUEST
dé do.
Do trén nén phéng va cimg.
Luu ¥ : Do trén tham hodc ddt mém khac két qua do s& khéng chinh xac
1. Bét ngudn.
Sau khi hién thi cai dat hién tai

“nam” “ngay, thang” xuét hién 0.0 kg
Luu y : Khi man hinh hién “nam”
“ngay, thang” cua ngay hién tai,
nghia 14 may san sang do =
Pimg di chuyén may hoic dat bt ky .
thir gi 1én may sau khi di bt ngudn '
va trudce khi dong “0.0kg” xudt hién. =
Khi may bao 16i “Err” (error), may s& E

—

cho két qua do khong chinh xac.

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

3. An phim S6 hd so dit liéu c4 nhan
dé chon dir liéu c4 nhén cta ban.
S6 hd so ca nhan duoc chon s& sang.
Khi man hinh bén
trai xuat hién.Khdng
) dir lidu cia hd so ca
1an duogc chon. Hay cai dat
dat dir liéu trudc tién.

Po & ché do GUEST

Ché d6 GUEST la ché d6 ngudi dung chua
cai dat dir liéu c4 nhan truée ma c6 thé do
can ndng, lugng md, ty 1é co xwong bang
cach nhép tam thoi “tudi, gidi tinh, chidu cao”
tuy nhién may khong hién thi biéu db

chi s6 co thé va luu két qua do

An phim GUEST

Biéu twong chit “G” s& sng va tin hiéu
“tudi” s& nhip nhay

A, Cai dat tudi

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

- Pham vi cai dt : tir 10 t6i 99 tudi.

- Bdm lién tuc dé ting hodc giam nim

tudi cai dat duoc xac nhén va tin hiéu “ gisi
tinh” s& nhip nhay

B, Tuong ty dén budc cai dat gisi tinh va chidu

cao.Sau khi cai dat : gidi tinh, tudi, chiu cao, chiéu cao s& nhip nhay va

xuét hi¢n dong “0.0kg”.
4. Bat dau do
a) Budc chan 1én ban do

Do béng chan tran,
budc chan 1én 2 dién
cuc chan

533

Man hinh s& hién thj
trong lugng ctia ban va
nhay 2 lan

Luu ¥: , néu chin
mang tat, két qua do
s&€ khone chinh xac

Sau d6 may sé& bit ddu do. Giit nguyén chan trén dién cuc chan

b) Khi biéu tuong “toan co thé” nhip nhay.
Gio thing tay 1 goc 90° so v6i co thé ban.
Khi do lugng mé va ti 1€ co xuwong thanh
hién thi so sanh v6i nguoi cing tudi s& hién
thi

Canh tay nang Ién theo
chiéu ngang, khuy tay
dugc mo rong thang

bing thang lung 4
va diu gbi. Gio tay thing 1 goc

90° so véi co thé

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

s0 sénh cling do tudi ,cung v4i can Ty E—
nang, biéu do qua trinh do
va céac phan khac s€ cung hién thi. Can ngng—+

Luc nay ban co thé budce ra khoi may.

Biéu db qua trinh do -[

L I I

So sanh cung db tubi
& cac phan cau tao
khac e ]

Cich nim dién cuc tay

Diu tién dat ngon tay
trd doc theo chd 16m
& mat sau cua dién
cuc (nhu hinh trén).

Nim chit long ban

tay vao dién cuc

Dung ngon cai va
ngon tro nam chat
dién cuc dién cuc

Ngon ap ut va ngon Gt
nam bén ngoai ciia

CAC twr thé cin tranh trong khi do.

% 2 2 4

Cudong  Ggp tay Tay 6 QU4 Man hinh Gép khuyu Dimng o
trong qua thaphode o en  chan  mép may
trinh do qua cao trén

5. Kiém tra cac két qua do.

B4m nut DISPLAY/SET dé hién thi cac két qua mudn xem.
Muc mo

Can nan, 2 . oA
ang co thé Mirc md ndi

Phén loai mirc
md& co thé tang

Mtc chuyén

Tuodi Chi sb co thé A
hoa co thé

n ‘ 11
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Dé xem két qua cta cic bd phan khac, An phim AREA CHECK

Phén loai mirc m& ndi



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

Céch xem phan hién thi & vi tr6 do khac

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

Can nang — M& co thé - M& ndi tang — Mirc chuyén hoa co ban

- Chi s co thé - Tudi co thé

M& dudi da M3 dudi da M3 dudi da M3 dudi da
(toan co thé) (than) (tay) (chan)
-

T —

E
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So sanh cling do tudi cac bd

phan khac
Ty 1€ co Ty 1€ co Ty 1€ co
xuong (chéan) xuong (tay) xuong (than)

Ty 1€ co xuong
(toan co thé)

An phim DISPLAY SET d& quay lai hién thi “cén ning”

So sanh cuing dé tudi

Hién thi so sanh cuing do tudi cia ty 18 co xwong, m& dudi da &
céc bo phan khac nhau.

Vi du: Hién thi & bo phan khac nhau (phéan than)

"SAME AGE COMpARISON

Bo phanhiénthi  Sosanh cing d¢ tudi cia

S? sén~h Cﬁ,l.lg o mf)i (Than) ty 1€ co xuong (than).
ctia md dudi da (than)

Tham khao phin so sanh cung d6 tudi

6. Sau khi két thuc qua trinh do, budc ra khoi may chinh va tit ngudn.

6. St dung chirc niing b6 nhé

Khi ban sir dung sb hé so dit lidu ca nhan dé do, Cac két qua do sé tu
dong Iuu lai trong bd nhé. Ban ¢ thé xem két qua ngay do hién tai,
trude do 1 ngay, 7 ngay,30 ngay, 60 ngay va 90 ngay.

Néu do bang phim GUEST, két qua do s& khong dugc luru lai

1. Bt ngudn .

2. An phim S6 h so dif liéu ca nhan

3. Bét ddu do :

Néu ban khéng mudn do ma chi mudn xem 90°

két qua do trudc , bt dau tir budc thir 4

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

An phim MEMORY/V¥ dé thuc hign chuyén d@6i nhw hinh duéi day:
r_\\

Hién tai

1 ngay trudc |
L 7

7 ngay trudc |
v A

30 ngay trudc | w

60 ngay trudc |

L
90 ngay trudc |
———— /

Vidu hién thi két
qua do can nang cua
1 ngay trudc

5. Nhén phim DISPLAY/SET

dé xem cac két qua do khac

Néu 4n phim DISPLAY/SET trong
khi man hinh dang hién thi cin ning
cua 1 ngay trude thi may s€ thuc
hién chuyén dén céc két qua do

theo thtr ty dudi day:

I Can nang I \

| % lugng md co thé I
L Z
[ Muc mo ngitang | ‘r

| Mitc chuyén hoa co ban |

Vi du vé két qud do
lugng m& co thé cua
1 ngay trudc

| Chisdkhbicothe |
Y
| Tudi co thé |
N——— /

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

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

Luu y: - Khido 2 14n/ 1 ngay

May s& tu dong luu két qua cia 1in do sau cing, mdi ngay chi luu lai
duoc 1 két qua do

- Chirc ning bo nhé : Néu ban khong do trude do 1 ngay, 7 ngay, 30
ngdy, 60 ngay hodc 90 ngay, két qua do truéc do s& dugc luu lai va hién
thi. Méac di may hién thi dir liéu s6m nhét 1a trong Vong 7 ngay va theo
doi dir licu cua ngay gan nhit nhung s& khong c6 két qua nao trong
vong 7 ngay duoc hién thi.

Két qua do cta 1 ngay trude s& duge hién thi va 6 ngay trude s& duoc
luu lai

123 4 8 6 7 8 Wil NN RN MMEN - B BB MEE T - NN

t
Khéng do Khong do Khong do Khong do K?éng_ do
Hiénthi 6  Hiénthi 14 Hién thi 37 Hién thi 67 Hién thi 97
ngay trudc  ngay trude ngay trudc ngay trudc ngay trudc

Luu ¥ : M6i h6 so cé nhan ¢6 thé hru nhiéu nhdt 12 97 ngay. Sau 97 ngay, két
qua do dau tién sé bi x6a . .
* Néu khong cé két qua do trude do, may sé hién thi “-----*

| 7. Biéu d6 qua trinh do |

Thanh l?iéq thi 5 gl:ai doan duoc
dung d€ hién thi ket qua
bo nhé ctia moi chi s6

Két qua do cudi cung ciia ngay
hom nay s& c6 gia tri bang (0)
Néu ban khong mudn do

“ngay hom nay” ma mudn xem
két qua do trude, may s& hién thi
két qua do m6i nhit 1a bat dau.

Néu khong két qua do nao vuot qua tubi
hoac pham vi do, thanh s& khong hién thi
trén man hinh

Néu két qua do ngay hém nay vuot qua
pham vi do, biéu db qua trinh do s& khong
hign thi, tuy nhién vin doc duogc két qua
. do

Vidu ciia bieu dé do cin ning

Ban c6 thé x4c nhén
viéc gidm can nang la
dung hoac khong dua
vao sy thay dbi cac
diéu kién khac clia co
thé, trir can nang.
Nhu vi du bén trai,
Do giam can nang,
tang ty 1¢ co xuong.
bay la phuong phap
ding cho vigc giam
can nang nhung cling
khéng dé dé phat hién

1




Tham khao thém phén ty 1& co xwong va phuong phéap giam cin dung la
gi?

8. Vi tri ciia man hinh hién thi

Diy ndi 10 xo ¢6 thé kéo, rut ty dong duoc

* Kéo man hinh hién thi 1&n trén va kéo gian day
man hinh hién thi véi may chinh. Day ndi s& ty déng thu

lai khi ban cAt man hinh vao /
trong may chinh.

1. Cudn day 16 xo vao

- Néu déy 16 xo khong tw dong
thu lai thao no ra va kéo cang,

thir lai lan nira.

- Khong kéo day ra khoi may
vuot qua dudng danh diu mau do

2.An man hinh hién thi vao khoang giir may. )

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

Bat lai nguon va khong di
chuyén mdy truge khi man
hinh hién thi 0.0 kg

rr

P

Ban cir dong nguoi
trong khi do.

Khong ctr d@ong trong khi
do

Cén nang cua ban
vugt qua pham vi cho
phép

Trong lugng co thé tir 135
kg tro 1én 13 nim ngoai
pham vi do cua may.
Khoéng sir dung may nay.

9. Chi do trong lrong co thé

Do tryc tiép khong can nhic man hinh hién thi ra khoi khoang

Khong cin cai dit dit liéu ca nhan. T

1. Bat nguon. ni )
Sau khi hién thj tin hiéu “ngay, thang, (TH]

ndm” hién tai man hinh s& chuyén sang v @)
ché do “0.0 kg” n ES

Lueu y : -Khong budc chan 18n may chinh !

hozc di chuyén may tru6e khi dong o
“0.0kg” hién thi.. Khong dat bét ky thi

gi 1én may. Néu khong két qua do s& nn

khong chinh xac LI

Néu man hinh hién “ndm”, “ngay thang” 3)

” méay da sin sang do. -

Néu ban buéc chan lén may hoc dat vét gi 003

1én may trude khi dong “0.0kg” hién thi, il

méy s& bdo “Err” va két qua do s& khong chinh Xac.

2. Bu6c chan 1én may dé bat diu do

3. Kiém tra két qua do : két qua can ning s& nhay 2 1in trén man hinh.
4. Tt may sau khi do xong.

10. Céach bdo quéan va bao duwéng may

Hién thi
bao I6i

Nguyén nhan cé thé Céch xir ly

Long ban tay hoic
Iong ban chéan khong
tiép xdc sét véi cac
dién cyc.

Nam chat tay hoac an chgt
chén’véo cac dién cuc, roi
do tiép. (Xem lai phan 5.)

Erru'

Tu thé do sai hoic
long ban tay hoac
Iong ban chéan khong
tiép xdc sét véi cac
dién cuc.

Khéng cur dong tay, chéan
trong khi do. (xem la
phan 5.)

fred

Lam 4m ldng ban tay hozic
ban chan bang khin udt,
sau d6 do lai (xem lai
phin5)

Long ban tay hoic
ban chén qué khé.

tred

Hoat dong bat
thuong.

Lap lai pin va do lai. Néu
15i nay van tiép tuc xay ra,
lién hé voi trung tdm bao
hanh cia OMRON dé
duoc tu van.

fred

Bat lai ngudn va buac 1&n
may sau khi man hinh
hién thi 0.0 kg.

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

* C4c sy ¢d va cach xir Iy

Swcd

Nguyén nhan

Cach xir Iy

Hién thi 0.0kg du
ban dia budc chan
1én can hoic sb can
taing khong dang
Ké.

Két qua do trong
luong co thé hién
thi cao hoac thip
bt thuong

Ban budc chéan
[én truéce khi dong
“0.0kg” hién thi

Doi hién thi dong “0.0kg”
sau d6 budc chan Ién
may.

S6 can nang hién

Nhac man hinh
hién thj ra truéc

DBoi cho dong “0.0kg”
xuat hién roi mai nhac

binh thwong quéa
cao (hoac qua
thip).

Két qua mdi lan do
rat khac nhau

khc‘mg cing hpzfac
nen khong bang
phang?

thi qua cao khi dong”0.0kg” man hinh hién thi ra
hién thi
Tu thé do khong | Ding ding tu the (tham
dung khao phan Cach do)
o . Méy dat trén tham | Can dat phan may chinh
Kétquadokhong | phosc  trén nén | trén nén cang va bing

phéng

Long ban tay, ban
chan hoac toan bo
co thé ban bj lanh,
lam cho mau kém
Iuu thong

Lam am co thé, khi cam
thiy sy luu théng mau da
tré lai trang thai binh
thuong thi mai tiép tuc
do.

Céc dién cuc rat
lanh.

D3t may trong phong 4m
khoang vai phut, sau do
tiép tuc do khi thdy céc
dién cuc khdng con bij
lanh nira..

Long ban tay hoac
long ban chan qué
kho.

Lam am long ban tay
hogc ban chén bang khan
udt, sau dé do lai.

Mot vai két qua do
hién thi dong ~ “---

Kiém tra lai thong tin chiéu cao, gigi tinh, tudi
ctia ban. Néu dit liéu nim ngoai pham vi do cia
méy, May khong thé thuc hién do ngay ca khi
cac dix liéu dugc cai dat dang.

Man hinh khong
hién thi khi bat
nguon.

Chura lap pin.

Lap pin vao.

Cac cyc cua pin
lap khong diing.

Lép lai pin dung vi tri d:?lu
cuc. ( xem phan Céach lap
pin)

Hét pin.

Thay tét ca 4 pin bang pin
moi cung loai (Xem lai
phan 2)

Day 10 xo0 noi may
chinh  v4i  man
hinh bi hong hoac
dut.

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

Ban muén do cau
tao co thé, nhung
may khdéng thuc
hién do sau khi hién

Chua cai dat dir
liu ca nhan cho
nguoi dugce do.

Cai dat ho so dir lidu c&
nhan hoic dix liéu
“GUEST” trudce khi do

Khéng chon dung

Chon S6 ho so dit liéu ca
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thi két qua do can | s6 ho so dir liéu | nhan hoac“GUEST”
nang . canhan trudce khi do

Day 10 xo bi xoan Kéo day 10 xo ra va tua
Day 10 xo khong tu | hodac bi léch vé | lai..

dong cudn lai dugc. | mot bén khi cuon
lai.

May khéng hoat Tham khao phan T4t ngudn ty dong”

dong va tit ngudn

* Néu khong thé do dwoc binh thuong sau khi da thuc hién céc cach
trén, hdy lién hé vai trung tAm bao hanh cia OMRON tai dia phuong dé
duoc tu vén.

* Mic du hiém xdy ra, nhung trong truong hop su khic nhau vé voc
dang ctia con nguoi c6 thé dan dén truong hop may khéng do duge. vui
long lién hé vadi trung tdm bao hanh cia OMRON tai dia phuong.

* Néu may bi 16i hodc dugc stra chira, tat ca cac dit liéu trong may sé bi
mat.

May tw dong tit ngudn khi :

- Néu may khong st dung trong vong 1 phiit sau khi dong “0.0kg” xuét
hién trén man hinh

- Néu théng tin ca nhan khéng dugc nhap vao trong vong 3 phut trong
khi cai dat dir liéu ca nhén.

- Néu may khong st dung trong vong 3 phat sau khi 4n nit bit ddu do
hoic sau khi két qua do duoc hién thi.

- Néu khéng st dung mdy trong vong 3 phut sau khi tin hidu luu két qua
hién thi.

- Khéng chon sé hd so dir liéu ca nhan khi chi do can nang ( khoang 30
gidy sau khi trong lugng co thé dugc hién thi)

- Sau 10 giay khi biéu trong “Err” hién thi trén man hinh

11. Théng s6 ky thuat

Tén May do lwgng m& co thé OMRON
san

phim

Model | HBF-375

Két Trong lirgng co thé:

qua 0 téi 100 kg véi mdi l4n ting 100g

hién thi | 100 t6i 135 kg véi mai lan ting 200g

Chi s6 BMI:

2.5 ti 90.0 véi mdi 1an tang 0.1

Mirc md co' thé:

5.0 t6i 50.0% v&i mdi lan tang 0.1%

Phan loai ty 1& % mé co thé:

— (Thép) / 0 (Binh thuong) / + (Cao) / ++ (Rét cao)
Ty 1é phin tram m& dwéi da caa tirng bé phan (toan
co thé, phan than trén, chan, tay)

5.0 t6i 60.0% vai mdi lan ting 0.1%

Ty 1& phén trim co xwong cia ting b phan:

- Toan co thé: 5.0 t&i 60.0% v&i mdi lan ting 0.1%
- Phin than trén: 5.0 ti 50.0% véi mdi lan ting 0.1%
- Chan: 5.0 t6i 70.0% véi mbi lan tang 0.1%
- Tay: 5.0 t6i 60.0% véi mdi lan ting 0.1%
Mikc chuyén héa co ban:

385 t&i 3999 kcal v6i mdi ln ting 1 keal

Mikc m& ndi tang:

0.5 téi 30 muc véi mbi lan ting 0.5 mic

Phén loai mé ndi tang :

0 (Binh thuong) / + (Cao) / ++ (R4t cao)

Tubi co thé:

Céc chi | 18 t6i 80 tudi voi mbi lan tang 1 tudi

sb cai So sanh ciing d tudi :

dat Ty 1€ % md dudi da: 5 muc

Ty 18 % co xuong 5 mic

Biéu dé tién dd : 5 muc

B6 nha: Hién tai , truée @6 1/ 7 ngay / 30 ngay / 60 ngay/
90 ngay

Ngay : 1/1/2012 — 31/12/2030.

Gio : 0:00-23:59 (hién thi 24 gio)

Cai dat dir liéu ca nhan ( C6 thé cai dat duoc dir liéu cua

4 nguoi)

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

Gidi tinh: Nam/Nix

Chiéu cao: 100.0 - 199.5cm mdi lan ting 0.5cm

Tubi: 10 toi 99 tudi

Khi ding phim GUEST

P9 chinh xéc cia trong lweng:

0.0 kg t&i 40.0 kg: £400 g

40.1 kg t6i 135.0 kg: + 1%

Ngudn dién:

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

Tubi the caa pin:

Khoang 1 nam (v6i pin mangane st dung 4 lan/ngay &
nhiét do 23°C )

* Luu y : Cac két qua do vé ty 18 % md co thé, ty 1& % m&
dudi da, ty 1& co xwong chi hién thi voi ngudi trén 9 tudi.

* Cac két qua do vé muc md noi tang, d6 tudi co thé, so
sanh cung d6 tudi chi hién thi voi nguoi trén 17 tudi.

Nhiét +5°C t6i +35°C, 30% t6i 85% RH
dg/ g
am

Nhigt | —20°C t6i +60°C,
do/dp | 10% téi 95% RH,
4m, 4p | 700 hPa- 1060 hPa

Suét bat trong phong kho, thong gio, khong c6 khi &n mon xung
Bao quanh.

quan

Trong | Khoang 2,6 kg (gom ca pin)

lwgng

Kich Khoang 304 (r6ng) x 54 (cao) x 329 (day) mm
thwérc.
Phu 4 pin manga loai AA (R6), sach huéng dan sir dung
kién

Luuy:

-Tré em dui 10 tudi, chi hién thi can ning va chi s6 co thé.

- Tré em trén 9 va dudi 18 tudi, may hién thi tit ca cac két qua trir chi
s6: mirc m& noi tang, do tudi co thé va so sanh cing do tudi.

- Nhitng nguoi tir 18 — 80 tudi Hién thi tit ca két qua do.

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

Céc thong tin vé ciu tao co thé

1. BMI va trong lugng 1y tuéng
Moi ngudi thuong lo lang ve trong lugng cua minh. Tuy nhién, co' s¢
nao dé xac dinh trong lugng 1y tuong ? D6 1a BMI.

Viy BMI lagi ?

BMI 1a chit viét tit cia chi s6 khéi co thé. Chi s6 nay sir dung cong thirc

don gian dé chi ra ty 18 gifta trong lugng va chiéu cao ciia mot ngudi.
BMI = Trong lwgng (kg) / Chiéu cao (m) / Chiéu cao (m)

OMRON HBF-375 sir dung thong tin chidu cao duoc luu trong hd so dit
liéu ca nhan cua ban dé tinh mirc 46 BMI .

BM1I Iy twong la 22
Duy tri mot trong luong 1y tuéng c6 thé gitp ngin ngira bénh béo phi,
giam cén,va cic bénh khdc, c6 tudi tho cao hon. Trong lugng 1y tudng
cho BMI 22 dugc tinh nhu sau:

Trong hrgng Iy twéng (kg) = 22 x Chiéu cao (m) x Chiéu cao (m)

Vidu : M6t nguoi cao 1,55m....

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

Tuy nhién, céch tinh nay khéng 4p dung v&i nhiing van dong vién
chuyén nghiép va nguoi tap thé hinh,... vi ty 1¢ co bip ciia ho cao hon.



Gidi thich két qua BMI

Chi s6 BMI Phén loai ( Theo WHO)
Duéi 18.5 Thiéu can

Tir 18.5 -25 Binh thudng
Tu 25 -30 Thira can

Tir 30 tr6 1én Béo phi

Nhiing danh gia bén trén 1a dya theo tiéu chi ctia T4 chirc y té thé gisi
WHO.
2. Mo co thé

M& co thé dong vai trd quan trong trong viée giit ning luong va bao vé
cac co quan ndi tang. Co 2 loai md co thé : M& thiét yéu dwoc giit 1
luong nho dé bao vé co thé va M6 m& (md duy trit) dung dé 1am 16p dém
va cach nhiét cho cac co quan ndi tang, lam vo boc cho cac day than
kinh, di chuyén vitamin dén cac bo phan ciia co thé va 1a ngudn du trit
ning luong 16n nhét cho cac hoat dong cua co thé. Néu qua thira hodc
qué thiéu m& déu khong tt cho stc khoe, Ngoai ra, sy phan bd m& co
thé & nam va nit 12 khéc nhau, boi vay co SO dé phan loai ty 1€ % md co
thé s& khac nhau vé gi6i tinh.

Ty 18 mo co thé 1a gi ?

Ty 1€ m& co thé 1a luong m& co thé so véi trong lugng cla co thé va
duogc chi ra dudi dang %.

My do lwong m co thé HBF-375 sir dung phuong phap BI (trd khang
dién sinh hoc) dé do ty 16 m& co thé cua ban bing cach sit dung cong
thirc don gidn sau:

T 18 m& co thé (%) = {Lwong m& co thé (kg) / Trong lugng co thé
(kg)} x 100

Tuy thude vao luong m& phén bd trong co thé, dé chia ra lam 2 loai :
MG& ndi tang va m& dudi da.

Gidi thich két qud do 1 1¢ mé co thé

Nam @ Ni @

Ty 1€ % mé co thé Phén loai Ty 1 % mé 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% Thép Thép hon 20 %

3. M& néi tang

Hinh anh cit ngana MRI & rén

MG noi tang 18 m& & bung va cac
Co quan quan trong Xung quanh
MG ndi tang khac véi ma

dudi da. Vi mét thuong khong
nhin théy dugc. Md ndi tang chi
duogc nhin thay théng qua hinh
anh cong huong (MRI) e
M& ndi tang qua cao dugc coi la nguyén nhén tryc tlep lam tang luong
md trong mau, dan dén nguy co méc cac bénh nhu : Cholestorol cao,
bénh tim va tiéu dudng loai 2. Dé ngan ngira hodc cai thién nhiing bénh
ndy, didu quan trong 13 cdn giam lwong m& ndi tang xubng & mirc chip
nhan duoc.

Gidi thich két qud do 1 18 mé ngi tang

4. M& duoi da

M¢' dwdoi da = Iop mé tich dwoi da

MG& dudi da khong chi tich lai & khu vuc
quanh byng (m& byng) ma con ¢6 ¢ quanh
canh tay trén, hong va dii, c6 thé gay rbi
loan ty 1¢ twong quan cua co thé. Du khéng
lién quan tryuc tiép dén viéc tdng nguy co méc bénh nhung né lam ting
ap luc 18n tim ciing nhu cac bién ching khac.

5. Mitre chuyén hoa co ban

La muc téi thiéu luong calo can thiét dé duy tr| chirc nang hoat dong
hang ngay ciia co thé hoic 1a lugng calo ban can phai an dé cung cép
du nang lugng cho co thé hoat dong, muc chuyen hoa nay & mdi nguoi
la khac nhau, tuy thudc vao cac yéu té nhu tudi tac, chiéu cao, can
nang, luong mag co thé va muc tiéu thy nang luong.
60 — 70 % caa viéc sit dung ning lwgng hang ngay la do mirc
cl;uyén hoéa co ban. . ,
Tong nang lugng dugc st dung cho co thé trong mot ngay binh thuong dugc thé
hién nhu sau:

Miic chuyén hoa co bin

Ning luong can thiét dé duy tri cac
chuc ndng quan trong

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

Sirnh nhi¢t do ché d9 an | Nang lugng sinh ra sau khi &n.

uong

Ty 1¢ thé hién nhw sau: 60 — 70 % cho mirc chuyén hoéa co ban, 20 -
30% cho hoat dong hang ngay, va 10% cho sinh nhiét do ché do an
ubng. Didu nay c6 nghia la qua trinh trao di chit nghi ngoi chiém phan
16n nang luong tiéu thu hang ngay.

Néu lugng calo cung cdp hang ngiy vuot qua ning lugng cén thiét cho
cac hoat dong nay, nang lugng du thira s€ dugc luu lai dudi dang mo.

6. Co xuong
* Co dugc chia 1am 2 loai : co bip trong co quan ndi tang nhu tim va co
xuong gin lién v6i xuong dugce sit dung dé di chuyén co thé. Co xuong
¢6 thé duoc ting 1én thong qua tap thé duc va cac hoat dong khac.
* Ty 18 co xuong 13 ty 18 phan tram cua khdi co xuong trén trong lugng
co thé nguoi
Ty 18 co xwong (%) = Khéi co xwong(kg)/ trong lweng co' thé ngudi
(kg) x 100
HBF-375 st dung tr¢ khang B dé tinh khéi lwgng co xuwong
Gitr cho co xuong chic, khoe ciing 1a cach gitp tranh beo 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 hoa co ban, ban s€ tranh dugc
béo phi.

Gidi thich két qud do 1 1¢ co xwong

Giéi Tudi B (0) Binh (++) Rat

tinh Thip thwong (+) cao cao

18 -39 <243 | 243-30.3% | 30.4-35.3% | >35.4%

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

60-80 | <239 | 23.9-29.9% | 30.0-34.9% | =>35.0%

18 -39 <333 | 33.3-39.9% | 34.9-44.0% | >44.1%

Nam | 40-59 | <33.1 | 33.1-39.1% | 39.2-43.8% | >43.9%

60-80 | <329 | 32.9-38.9% | 30.9-43.6% | >43.7%

Muc m& ndi tang Phan loai
05-95 (0) Binh thuong
10.0 - 14.5 (+) Cao
15.0 - 30.0 (++) Rat cao

Theo sé liéu tham khdo cia Omron Healthcare

7. Tudi co thé
Tubi co thé phu thudc vao muc chuyén héa co ban. Tudi co thé duoc
tinh dua vao trong luong va ty 18 % md co thé dé dua ra danh gia liéu
tudi co thé cua ban & trén hodc dudi trung binh so véi tubi thuc té. Viéc
xac dinh dugc tudi co thé rit ¢ ich dé cai thién tinh trang sirc khoe cua
ban.




Tudi co thé khic nhau tup theo ciu tgo co thé va mirc chuyén héa co
bén, thdm chi khi chiéu cao va cén néng ciia ban nhw nhau.
Vi du minh hoa :.
-'Hinh bén trai, tudi co thé 13 30, ciu tao co thé trung binh cho tudi thyc
te.
- Hinh ¢ giita, ty 1& m& co thé thép hon mirc trung binh va cao hon
mirc chuyén héa co ban, cho két qua tudi co thé 1a 25, tré hon so véi
tudi thue té.
- Hinh bén phai, ty 1&é m& co thé cao hon mirc trung binh va thip hon
mirc chuyén hoa co ban , cho két qua tudi co thé 1a 35, gia hon so véi
tudi thuc té.
Vidu:
Tudi thuc : 30
Cao : 1Im58
Can nang(kg)
Chi s6 BMI
Ty 16 m& co thé (%)

Miic chuyén hoa co ban (kcal) \ ’” ;‘ li - Lgr

Ty 1é co xuong (%)
Tudicothé30  Tudicothé25  Tudico thé 35
Véi tré em dudi 18 tudi: két qua s& khong hién thi mirc m& ndi tang,
tudi co thé va so sanh cung do tuoi.

| So sanh ciing dd tudi |

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

M& dudi da va co xuong & cac phan khéc nhau dugc hién thi. Muc do

hién thi dwoc thé hién thong qua so sanh cing d6 tudi va cung chi s6 co

thé (BMI)

Két qua so sanh cung do tudi
Vi du hién thi
toan bo co thé

U'c lugng dua trén cAu
tao co thé ctia 1 nhom

Vi tri cua cac thanh 0 -
nguoi cung d tudi,

g—— cho théy mirc do g BMI
- tinh trang co thé cung
5 e [=}
ﬂ . cua con ngudi &
|pe®zac
Phén than
ProgressChart
| ' | " : L,
| ———t > «
i L =
Phﬁn tay Subcutaneous Fat '_E- 258
£
£
S .
Phéin chan =
15%
c
Day la két qua nghién ciru cua E | Ty lé so nguoi o

cac muc khac

Omron, dimg danh gia tinh trang nhau.

strc khoe theo két qua nghién ctru
nay

| Cic tinh niing va nguyén tic hoat dong ciia may

Cac tinh niang cia may

- Sit dung phuong phap do toan b co thé ma khéng phu thuge vao
sw thay déi hang ngay

M6t ham lugng nudc trong co thé c6 xu hudng tich tu & chan trong sudt
mdt ngay. Do 1a Iy do ban ludn cam thiy bi phu chan vao budi chiéu
hodc toi.

Vao bubdi sang hodc budi chiéu, viéc phan bd strc dé khang trong co thé
ban s& thay d6i, nhu ty 18 nudc s& thay ddi gitra phan trén va phin dudi.

HBF-375 sir dung dién cuc cta ca 2 tay va 2 chan dé do strc d& khang
ctia toan bd co thé. Vi vdy, may it chiu bién dong do su phan bd luong
nudc trong co thé va khang thé

- Cac dir liéu co ban dugc sir dung dé thiét 1ap cong thirc do thanh phén
céu tao co thé, duoc tap hop bang cach sir dung cac phuong phap do va
cong cu do phu hop nhét cho cac thanh phéan cdu tao co thé khac nhau.
M& co thé : phuong phap do trong lugng trong nudc (lam ngip dau
trong hd nuéc, xa hét khi trong phdi ra trude khi do trong lugng co thé.
Day la phuong phap dé tinh luong m& co thé theo co thé 1a dua trén
nguyén tic Archimedes

Mirc chuyén hoa co ban : st dung thiét bi phan tich hoi thé ( dugc sir
dung d& phan tich thanh phdn khéng khi trong hoi tha). Thiét bi nay co
thé dugc sir dung dé do lwong oxy hit thé liic yén tinh dé tinh chi sé
chuyén hoa co ban

MJ& dudi da va co xuong : st dung phuong phap DXA ( d hép thu nang
lwong kép bang tia X-quang) 1a phuong phap do ciu tao co thé & nhiing
phan khac nhau bang cach dinh lugng xwong va cdu tao co thé ctia 2 tia
X-quang voi d6 dai song khac nhau ma khong can do trong luong co
theé.

Phuong phap MRI (Hé théng anh cong huéng tir) sit dung yéu t6 cong
huong tir hat nhan dé chup anh céc bg phan bén trong co thé (noi tang).
Nguyén tiic do ciia may do lugng mé co thé.

HBF-375 sir dung phuong phap khang tré dé do sic dé khang cho co
thé bang cach sir dung dong dién yéu chay qua ca 2 tay va 2 chan.
Phuong phap Bl ( Tré khang sinh dién/ Khang sinh hoc)

Cac md c6 chira nudc nén c6 kha ning dan dién dé dang (nhu cic co va
tinh mach). Nhung cac mé mé& lai c¢6 kha ning dan dién kém. Dua vao
nhiing déc tinh d6 cta co thé dé tinh ty 16 mé md va mo khong md. Khi
do, dong dién cuc thip sé& truyén qua co thé v6i tin s6 khoang 50kHz va
khong qua 500pA dé xac dinh sb lugng té bao md.

Dong dién yéu nay khong gay hai cho co .

DPé do duoc ty 18 md co thé va cac dir lidu khac bang phuong phap
khang tré gitta ban tay va ban chan. Can cha ¥ 5 vén d& sau : 1, Khang
tr6 2, Chiéu cao. 3, Can ning, 4, Tubi va 5, Gi6i tinh.

Nhirng lwu y khi dang may |

1, Bt may trén nén cimg, bang phing

Két qua s& khong chinh x4c khi dt may trén tham, chiéu va dit

khéc.

2, Tu thé do dung: Cénh tay va than giit vudng géc 90°

Muc dich: D& nhan duoc khang trd can thiét khi

do luong mé co thé.

3, Thoi gian do phu hop.

- Sau khi thirc day.

- Khoang 2 gid sau khi an.

Ham lugng nudc c6 dong dién chay qua s€ anh

huéng dén stc dé khang ciia co thé.

Hay tham khao hinh bén dudi dé do khi co thé n dinh. ¥

Khodng thoi gian nén do:
Hoat dong trong 1 ngay

>
=4
[
=4

Trénh do trong cac truong hop :

* Ngay sau khi tap thé duc

Thue da * Ngay sau khi tim hoic x6ng hoi
* Sau khi ubng bia ruou.

. * Sau khi ubng nhiu nudc hoic
An sing an ( khoang 1-2 tiéng).

Thoi gian do au khi thirc day

2 gio

Luu y: Nhimg dbi tuong sau déy khong
thé do chinh xac lwgng md co thé va cac

Thoi gian do gt nhat 2 id I
hat = glo chi s6 khac cua ho vi lugmg nudce va

sau an

An tua thz‘}nh pl}én co thé !(héc nhiéu so véi cac
thong so thong thuong:
2 gior - Tré em giai doan phat trién

- Nguoi cao tudi

Thoi gian do ftnhit1a 2 gis - Bénh nhan bi cam lanh
E— sau in - Phu nr mang thai
Tam, An to6i - Nguoi bi bénh loang xuong.
- Bénh nhén bi phu
2 gio - Bénh nhan chay than nhan tao

o - Céc van dong vién chuyén nghiép hodc
Thoi gian do |¢—it nhit 2 gio nguoi tap thé hinh.

sau an

bingu



Khi c¢6 nghi ngd vé két qua do, doc lai phan 181 va cach xir 1y.

Nhirng ciu héi thwong gip

1, Thé nao 1a giam can dang cch ?

Néu ban giam cin bing cach an kiéng ma khong tap thé duc va khong
chd y can bang dinh dudng. Nhu vdy, ngay ca khi can ning ctia ban
giam, mirc chuyén hod co ban s& giam, vi co (co xwong) giam va ban co
nguy co béo hon.

Vi du so sdnh 2 truong hop cing giam duwdi 10 kg.

b 7 marths
2
El
=
£
Phuong phap gidm can nhanh chéng Phuong phép giam can lanh
manh 10 kg trong lugng co thé
Thay ddi luong .
N md co thé Thay d6i luong
Luong m& \ md co thé
giam :3kg Trude . . .
. Luon o Truoe |
gidm cdn 36,0% gidm “0kg | | siam can 36.0%
A R Sau giam * .,
Phan khq A R Sau giam
chin mg’(‘;i can  36.9% Phén khong can 8.3%
xuong) ’ Co, xuong giam chira md(co, L
. g nhiéu. Du trong xwong) giam Ty 1€ md c6 the
giam 7kg lugng co the c6 giam, 1kg giam ¢ muc
lugng m& van khong t binh thuong
thay déi

Can trdnh nhitng nhiing thay déi dot ngét duéi diy -

Ban nén luyén tap dé khong c6 luong md thira bing cich ting ty 18 co
xwong va cai thién mirc chuyén hoa co thé.

Giam cén nhanh chong c6 thé déo ngugc trong lwong co thé. Khi trong
luong co thé bi dao nguoc, md ndi tang c6 kha nang tich 1y nhiéu hon
md dudi da. M& ndi tang 1a nguyén nhan chinh cua cac bénh lién quan
dén thoi quen séng. Viéc thay déi can ning nay din dén ching béo phi
ndi tang.

Vi nhitng ngudi quan tim téi sire khoe ciia minh, vui 1ong doc k§ phan
muc md ndi tang.

Néu ban muén tr& thanh ngudi khong lo 1ing vé béo phi. Ban nén chd
trong vao chi sé mirc chuyén héa co thé.

OMRON HEALTHCARE CO., LTD., JAPAN

VPDD OMRON Ha Noi VPPD OMRON Hé Chi Minh.
Téng 9, toa nha Mipec, Téng 2, Toa nha WMC,

229 Tay Son, Péng Pa, 102 A-B-C Céng Quynh, Q1,
Ha Noi. TPHCM

Tel : (24) 3556 0025 Tel : (28) 5404 7545
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