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Noéi vé can nang la diéu binh thuéng \ \
Moi ngugi c6 thé e ngai khi néi vé can ning nhung viéc tranh ’ .
né c6 thé khién cac van dé siic khée quan trong khéng duoc

phat hién hodc diéu tri, tit d6 anh huéng dén siic khde téng thé.

Diéu nay dong nghia véi viéc ban co6 thé bd 16 co hoi ngan nglia hodc ki€ém soat cac tinh trang nhu:
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Bénh tim Cao huyét ép Ch°'§;°’°' Bénh than 33'32:31.}'3

Diéu quan trong la bat dau cudc tro chuyén khi cdm thay thoi diém thich hop.
Trao d&i c&i m& véi chuyén gia cham soc stic khde cé thé mang lai su cham séc t6t han, théng tin hitu ich va hé trg
dé duy tri stic khée va su déo dai.
ViDu:
« “Téi muén biét cdn ndng c6 thé dnh huéng nhu thé nao dén sirc khée téng thé cda téi.”
ﬂ « “Ddy la nhirtng gi téi nghi vé viéc cdn ndng dang dnh huéng dén téi. Chiing ta c6 thé noi

O O chuyén vé diéu nay khéng?”

Py « “Téi khéng biét nén bat dau ti dau nhung téi muén khée hon. Ching ta cé thé néi vé si'c
khée ctia téi duoc khéng?”

Cac chuyén gia cham soc stic khoe ludn san sang 1ang nghe va cling nhau tim ra phuang phap
phu hop vdéi 16i s6ng, van hda, gia tri va muc tiéu ca nhan ctia méi ngudi.

Mdi ngudi hiéu ré nhat cuéc séng cia minh.
Méi ngudi déu la chuyén gia vé cudc séng ctia chinh minh, trong khi cac chuyén gia chdm soc suc khode, chdng han nhu
bac sivay ta, la nhiing chuyén gia vé stic khoe.

CUNG NHAU, BAN CO THE:
@ - Dt ra nhiing muc tiéu thuc té va mang tinh - Kham pha céc lua chon diéu tri hé trg stic
canhan khoe va phu hgp véi 16i séng
- Tap trung vao théi quen, khdng chicon s tréncan = Tim kiém thém sy ho trg dé trao doi vai cac
s . . . nha vat ly tri liéu, chuyén gia stic khoe tam
«Thao luan vé cadc muc tiéu suc khoe cta ban, than, chuyén gia dinh dudng da dang ky

chang han nhu ngli ngon hon, gidm cang thdng 3 cac chuong trinh hé trg cong déng nhu

hodc van dong nhiéu hon mang Iusi hé trg clia AHA supportnetwork.
heart.org (trang web bang Tiéng Anh).

Quan tam dén can nang giup mét tuong lai khée manh hon.
Chung ta nén bat dau di kham siic khée tdng quat tir bay gio.

S YW 1 Tim hiéu thém tai heart.org/UnderstandingWeight (trang web biang Tiéng Anh) ¥}
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