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Bagaimana mengontrol tiga tinggi

: Ve v o . Harus mempertahankan tekanan darah di bawah 130/85 mmHg, angka gula
@ﬁﬁhnﬁ ‘Lﬁifﬂ ““Wm?]*ﬁmﬁmﬁﬁ darah saat perut kosong harus bertahan di bawah 100 mg/dL.
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Lam thé nao dé kiém soat "3 cao"
ANuaU latindealinm N1 130/85mmHe 52V malu@eadeddinigm N1 100me/dL
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==EsME - SMmHE - SMmAs - XHEAHEERE  AEEERRIEE Huyeét ap phai tur 130/85mmHg tré xudng, duong huyet luc do1 phai tr 100mg/dL
tré xuong.

Tiga tinggi menunjukkan tekanan darah tinggi, gula darah tinggi, hiperlip-
idemia, juga disebut dengan sindrom metabolik, dalam kehidupan sehari-hari

harus memperhatikan:
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Makanan yang secara merata, banyak makan sayur-sayuran dan buah-buahan,

"3 cao" la huyét é_p Cao, du’ﬁmg huyét cao, mo mau Cdo, con banyak menggunakan prinsip makan dengan cara satu tinggi tiga rendah

duoc goi la HO1 Chﬁﬂg ChUYéIl héa, trong sinh hoat héﬂg (tinggi serat, rendah garam, rendah minyak, rendah gula), dalam sehari
\ A r s makan tiga kali harus pada waktu dan banyaknya porsi yang tetap.
ngay can chuy:
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Biasanya pada waktu yang tetap harus mengukur tekanan darah, mengecek mnﬂgumum_;h'ig gpdlunns  Buynibge

gula darah.
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An udng can bang, in nhiéu rau qua, ap dung ché d6 an "1 cao 3 thap" (chat xo cao,

Binh thudng can do huyét ap va duong huyét dung gid.
lwrong muoi thap, dau thap, duong thap", ba bita an can dinh lwong va dung gi0.
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Mempertahankan berat badan yang ideal, setiap minggu sekurang-kurangnya
berolahraga tiga kali, setiap kali sekurang-kurangnya 20 menit.

Kurangi makan makanan yang manis, jangan makan terlalu asin, kurangi
bumbu-bumbu, kurangi makanan yang terlalu diproses dan yang diawetkan.
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. “ g ‘ , Duy tri can nang ly twong, moi tuan tap thé duc it nhat 3 1an. moi 14an it nhat 20 phut.
Bat an do ngot, khong an qua man, giam cho gia vi, thuc pham ché bién va do muoi.
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‘ “ [kuti petunjuk dokter mengasup obat pada waktu yang ditentukan, tidak
boleh dengan sendirinya menambah, mengurangi atau berhenti mengasup obat.
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_ : 1o _ Can tuan thi chi dan cta bac si, uéng thudc ding gio, khong duoc tur v ting giam
Usahakan menggunakan minyak nabati (seperti minyak kacang tanah, minyak hoidc ngimeg thudc.

kacang kedelai), masak dengan cara rendah minyak (seperti kukus, rebus,

diseladakan, bakar, panggang, menggodok dll.), kurangi makanan tinggi ko- 3 L+ i
lesterol (seperti daging yang berlemak, jeroan, kuning telur dll.). 9 RESBKRAHE ~ NH ~ AR
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Harus minum air dengan jumlah yang sesuai dan tidak merokok, tidak minum

yiuamunenuansiann (ds  squanianmedla fuantannil yindusfeinamimfnmis fuw wn s minuman akohol, tidak bergadang.
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Selalu mempertahankan kesehatan Eo duoi tam chin muo1r  DPé khoe manh
vul tuol

T6t nhat nén dung dau thuc vat (nhu dau lac, dau dau nanh), ché bién & nhiét d6 thap
(nhu hap, Iudc, tron salad, rang, nwong, ham, v.v...), giam thuc pham chira nhiéu

cholesterol (nhu thit m&, no1 tang, long do tring, v.v...). 1 :
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