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HIEU PUNG VA SAI:
Quan ly can nang

Co rat nhiéu quan diém khéac nhau vé can nang va stic khée, nhung khéng

'

phai tat c& déu ddng. Tai liéu nay chia sé nhirng quan niém sai lam phé bién
va cac sy that chinh xac. Khi hiéu ré diéu gi la ding, quy vi sé cam thdy tu tin
han, dua ra lua chon t6t han va thuc hién nhiing budc di thuc su ho trg cho

stic khoe téng thé clia quy vi. \

CACHTHAM GIA:

Doc tiing cau. Quyét dinh dé la Quan niém sai hay Su that—sau dé doc phan giéi thich dé hiéu thém
vé quan ly can nang va stc khoe tdng thé.

QUAN NIEM SAI HOAC [/ SU THAT
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—_ Chi sé khai co thé (BMI) la cong cu duy nhat ma cac chuyén

@  iachim sscsiic khoe sir dung dé danh gia can ning va [JQuanNiEmsAl  [] sy THAT
e tinh trang suic khoée.

Giilr can nang khée manh giup giam nguy co mac bénh tim,
bénh than va cac van dé chuyén héa (cach co thé luu trir [] QUANNIEM SAI [ ] SUTHAT
va st dung nang lugng), bao gém ca bénh dai thao dudng.

R Trao d6i céi m& véi chuyén gia cham séc siic khée vé can ning
9 6 thé gitp cai thién két qua suic khée, ti€p can théng tin hitu [] QUANNIEM SAI [ ] SUTHAT
e ich va nhan duoc su hé tro dé duy tri sic khée lau dai.

0\ Chi can lam viéc cham chi la yéu t6 duy nhat giup quy

vi giam can. [ ] QUANNIEM SAI [ | SUTHAT

e SU dung thudc gidm can hoac phau thuat la cach “dé dang”

& gagizmcan [ ] QUANNIEM SAI [ ]| SUTHAT
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D] QUAN NIEM SAI:

Mac du BMI 1a mét cdng cu sang loc phé bién nhung chi s6 nay khéng phan anh toan bé tinh trang sutic khée ctia quy

vi. Cac chuyén gia cham séc suic khde c6 thé sit dung BMI nhu mét diém khéi dau, nhung ho ciing xem xét nhiéu yéu t§
quan trong khac, chdng han nhu: tién sir gia dinh, két qua xét nghiém mau, vong eo, 16i séng va tinh trang stic khde téng
thé. Tat cd nhing yéu t6 nay két hop lai sé cung cdp mét buc tranh ddy du va chinh xac hon vé suc khoe clia quy vi.

b7 SU THAT:

Can nang anh hudng dén suc khode tim mach, than va chuyén hoa (cach co thé luu trit va st dung nang lugng).
Céac co quan nay hoat dong cing nhau nhu mét doéi. Méi bo phan co vai tro riéng, nhung ching phdi hgp dé gilr
cho co thé quy vi khde manh va can béng.

V] SU THAT:

Lam viéc cling chuyén gia cham séc stic khde d€ quén ly can nang cé thé gidp quy vi duy tri can nang khoe
manh trong dai han. Ho c6 thé gitip quy vi hiéu vi sao can nang co thé thay déi theo thai gian va hé trg quy
vi duy tri stic khoe & moi giai doan clia cudc séng.

DX QUAN NIEM SAI:

Can nang chiu &nh hudng bai nhiéu yéu té. Di truyén, noi tiét t6, thudc dang st dung, cang thdng, gidc nga
va moi trudng séng déu déng vai trd quan trong. Hi€u dugc nhiing yéu té nay c6 thé gitp quy vi c6 cach ti€p
can thuc té va lanh manh hon trong viéc quan ly can nang.

X QUAN NIEM SAI:

Cac phuong phap diéu tri y khoa nhu thuéc giam can hoac phau thuat khéng phai la “con dudng tat”.

Pay la nhiing cong cu dua trén co s& khoa hoc, gitip moi ngudi kiém soat cac tinh trang suic khée phic tap.
Nhiing phuang phap nay thudng di kém véi thay déi I8i séng, tai kham dinh ky va su cam két lau dai. Muc tiéu
13 nhéan dugc su hé trg phu hap dé cai thién stic khde va chat lugng cudc séng téng thé.
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Khi chiing ta hiéu dung su that vé can nang, chung ta c6 thé dua ra nhitng lua chon tét hon dé duy

tri stic khée. Viéc tim hiéu théng tin chinh xac giup chung ta cham séc co thé minh tét hon va déi
XU t té véi ban than ciing nhu véi ngudi khac.

- e ¢ e heart.org/UnderstandingWeight (trang web bang Tiéng Anh) °

Lilly 1a nha tai trg cap Champion cho séng
O kién Stic khée Tim mach - Than - Chuyén
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