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Gidgi thiéu

 Trong thoi dai cong nghé so, viéc giam can khong chi don thuan la mot ché do an kiéng
hay tap luyén ma con la su két hgp cla nhiéu yéu td, trong d6 c6 su ho trg cla cac thiét bj
céng nghé nhu dong ho thong minh. Nhiing thiét bi nay khéng chi gitp theo doi cac chi s6
stic khde ma con cung cap théng tin hitu ich dé€ nguoi dung c6 thé diéu chinh théi quen
song va ché do an uéng cta minh.

« Bai viét nay sé kham pha cach ma dong ho thong minh cé thé tré thanh mot cong cu hitu
ich trong hanh trinh gidm can cda ban.

Loi ich cGa dong ho théng minh trong ho trg gidm can

Theo doi hoat dong thé chat

» Pong ho thong minh cé kha nang theo doi cac hoat dong thé chat hang ngay nhu sé budc
di, lugng calo tiéu thu va thoi gian tap luyén.

» Theo mot nghién cu dugc cong bo trén British Journal of Sports Medicine, viéc st dung
thiét bi theo doi thé chat gilp nhiing nguai thira can hodc béo phi giam can hiéu qua hon
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so vdi nhitng nguoi khéng s dung. Cu thé, nhiing nguai st dung dong ho théng minh cé
thé giam trung binh 6 pounds (khoang 2.7 kg) va gidm 2 diém BMI.

Pat muc tiéu va nhac nhé

« Mot trong nhirng tinh nang ndi bat cla dong ho théng minh la kha nang thiét 1ap muc tiéu
ca nhan. Ngugi dung c6 thé dat muc tiéu vé sé budc di hang ngay, thoi gian tap luyén
hoac lugng calo tiéu thu. Viéc nay khong chi gitp nguoi dung c6 dong luc hon ma con tao
ra mot thoi quen tich cuc trong viéc duy tri hoat dong thé chat.

« Nghién cttu cho thay rang viéc thiét 1ap va theo déi muc tiéu cé thé lam tang kha nang
thanh cong trong viéc giam can.

Giam sat ché do an uong
« Nhiéu dong ho thong minh hién nay tich hgp tinh nang theo doi ché do an udng, cho phép
ngudi dung ghi lai lugng calo tiéu thu hang ngay. Viéc nay gilp ngudi dung nhan thuc ro
hon vé lugng thic an ma ho tiéu thy, tir dé diéu chinh ché d an udng cho phu hgp voi
muc tiéu giam can.
« MOt nghién ctu cho thay rang viéc theo ddi ché dd an udng c6 thé gitp giam can hiéu qua
hon so véi viéc khdng theo ddi.

Theo doi giac ngu

« Giac ngu cé vai tro quan trong trong qua trinh gidm can. Thi€u ngd cé thé dan dén tang
cam giac thém an va giam kha nang kiém soat lugng calo tiéu thu.

» Dong ho thong minh cd kha nang theo déi chat lugng gidc ngu, gilp ngudi dung nhan biét
duoc thoi gian ngl va cac giai doan cla giac ngu. Viéc cai thién chat lugng giac ngu cé
thé ho trg qua trinh gidm can hiéu qua hon.
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Tang cudng nhan thic vé sic khoe

« Sir dung dong ho théng minh gitp ngudi dung cé cai nhin téng quan han vé sic khde cla
minh.

« Cac chi s6 nhu nhip tim, huyét 4p va mdc d6 hoat dong thé chat dugc theo doi lién tuc,
gilp nguoi dung nhan thic ré hon vé tinh trang stc khoe cua ban than. Diéu nay khong
chi gilp trong viéc gidm can ma con nang cao sic khde téng thé.

Két luan

« Pong ho thong minh khéng chi la mot thiét bi cong nghé ma con la mét cong cu ho trg dac
luc trong hanh trinh gidm can. Véi kha nang theo doi hoat dong thé chat, thiét 1ap muc
tiéu, gidm sat ché do an uong va chat lugng giac ngl, dong ho thong minh gitp nguoi
dung cé thé diéu chinh thdi quen sdng mot cach hiéu qua.

 Tuy nhién, can luu y rang viéc giam can thanh céng con phu thudc vao nhiéu yéu té khac
nhau, bao gom ché d6 an udng hop ly va 16i séng lanh manh.

Tai liéu tham khao

1. Smartwatches in healthcare medicine: assistance and monitoring; a scoping review - PMC
2. Wearable fitness trackers may aid weight-loss efforts - Harvard Health

3. Commercial smartwatches and their effectiveness in health monitoring - PMC

4. The role of technology in weight management - PMC

Bai viét nay hy vong sé cung cap cho ban nhiing thong tin hitu ich vé cdch ma déng ho thong
minh c6 thé ho trg trong viéc giam can, tir d6 gidp ban c6 nhiing quyét dinh ding dan trong
hanh trinh cham sdc suc khde ciia minh.
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