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Gidgi thiéu
 Giam can la mot muc tiéu phé bién trong xa hoéi hién dai, noi ma hinh anh co thé va suc
khde dugc dat Ién hang dau. Tuy nhién, khong phai tat cd cac phuong phap giam can déu
an toan va hiéu qua. Nhiéu ngudi cé thé roi vao tinh trang giam can khéng lanh manh,
dan dén nhiing hau qua nghiém trong cho st khoe.
* Bai viét nay sé gilp ban nhan dién nhirng dau hiéu cho thay ban dang gidm can khdong
lanh manh, tir dé cé thé diéu chinh ché do an udng va 16i séng ctia minh mot cach hagp ly.

Dau hiéu gidm can khong lanh manh

Giam can nhanh choéng

» M6t trong nhiing dau hiéu ré rang nhat cla viéc giam can khéng lanh manh la sy gidm
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can nhanh chéng.

 Theo cac chuyén gia dinh dudng, viéc giam tir 1 dén 2 pound (0.5 dén 1 kg) moi tuan la
muc an toan. Néu ban giam hon 5% trong lugng co thé trong vong 6 dén 12 thang ma
khong cd ly do rd rang, day cé thé la dau hiéu cia mot van dé sic khoe nghiém trong.

Mét madi va thi€u nang lugng

 Gidm can khong lanh manh thuong di kém véi cdm gidc mét mai va thi€u nang lugng. Khi
ca thé khong nhan du calo va dinh dudng can thiét, ban cé thé cam thay kiét sic, khong
6 slic séng va khé tap trung. Diéu nay c6 thé anh hudng dén hiéu suat lam viéc va chat
lugng cudc song hang ngay.

Thay doi trong théi quen an uéng

e Néu ban nhan thay minh c6 nhiing thay déi dét ngot trong thdi quen an udng, nhu an it
hon hodc bd bira thuong xuyén, day c6 thé la dau hiéu cla viéc gidm can khong lanh
manh. Nhiing thay d6i nay cé thé dan dén thiéu hut dinh dudng, anh hudng dén sirc khoe
téng thé.

Van dé vé tiéu héa
« Gidm can khong lanh manh c6 thé gay ra cac van dé vé tiéu hda, nhu tiéu chay, tdo bdon
hodc day hai. Nhimng triéu chiing nay cé thé la dau hiéu cla viéc co thé khong hap thu du
chat dinh dudng hoac gap khé khan trong viéc tiéu héa thuc pham.
Tam trang thay doi

 Giam can khong lanh manh cé thé anh hudng dén tam trang cda ban. Nhiéu nguoi trai qua
cdm giac lo au, tram cdm hoac cau kinh khi ho khéng nhan dud calo va dinh dudng. Su thay
d6i nay co6 thé lam tdng nguy co mac cac van dé stic khde tam than.
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Da va téc kém stc song

« Khi co thé khéng nhan da dinh dudng, ban cé thé thay da va téc cia minh trd nén kho, xin
mau va dé gdy. Nhing thay déi nay la dau hiéu cho thay co thé dang thiéu hut cac
vitamin va khoang chat can thiét dé duy tri sitc khée.

Suy gidm hé mién dich

 Giam can khong lanh manh c6 thé lam suy yéu hé mién dich cta ban, khién ban dé bj
nhiém tring va bénh tat. Khi cao thé khéng c6 dd nang lugng va dinh dudng, kha nang
chong lai bénh tat sé giam di, dan dén nguy co mac bénh cao hon.

Thay déi trong chu ky kinh nguyét

« Phu nir c6 thé gap phai nhiing thay déi trong chu ky kinh nguyét khi gidam can khong lanh
manh. Viéc gidm can qua nhanh hodac khéng du dinh dudng c6 thé dan dén mat kinh hoac
chu ky khéng déu, anh hudng dén surc khde sinh san.

Tang cam giac them an
« Khi co thé khéng nhan du calo, ban c6 thé cdm thay thém an nhiéu hon. Piéu nay cé thé
dan dén viéc an uéng khong kiém soat va tang can tra lai, tao ra mot vong luan quan khé
thoat ra.

Suy gidm suc khde tong thé

« Cu0i cung, gidm can khong lanh manh c6 thé dan dén suy gidm sic khde tong thé. Cac
van dé nhu loang xuong, thiéu mau va cac bénh man tinh khac co thé phat sinh tir viéc
khong cung cdp du dinh dudng cho co thé.
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Két luan

» Giam can la mot qua trinh can dugc thuc hién moét cach an toan va khoa hoc. Néu ban
nhan thay bat ky dau hiéu nao trong sé nhiing dau hiéu trén, hay xem xét lai ché dé an
udng va l6i séng cia minh.

« TOt nhat la nén tham khdo y kién cla cac chuyén gia dinh dudng hoac bac si dé€ c6 dugc
su tu van phu hgp. Hay nha rang stc khoe la tai san quy gia nhat, va viéc cham soc ban
than la diéu can thiét dé duy tri mot cudc séng khée manh va hanh phic.

Tai liéu tham khao
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