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Gigi thieu

Su kién nhan va qua trinh giam can
Hiéu rd vé qua trinh giam can
Tai sao su kién nhan la can thiét?
Chién lugc dé duy tri su kién nhan

Két luan

Tai liéu tham khao

Giai thiéu
 Gidm can la mdt trong nhitng muc tiéu stc khoe phé bién nhat hién nay, nhung khong
phai ai cling cé thé dat dugc thanh céng bén viing. M6t trong nhiing yéu té quan trong
nhat trong hanh trinh giam can la su kién nhan. Nhiéu ngudi thuong mong muén thay két
qua ngay lap tlc, nhung thuc té la qua trinh gidm can thuong kéo dai va doi hoi sy nd luc
lién tuc.
« Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha ly do tai sao su kién nhan lai la chia khéa thanh

céng trong viéc gidm can, cung véi nhitng chién lugc dé duy tri dong luc trong sudt qua
trinh nay.

Su kién nhan va qua trinh gidm can
Hi€u rd vé qua trinh gidm can

 Giam can khong chi don thuan la viéc gidm s6 can nang trén can. N6 lién quan dén viéc
thay déi thoi quen an uéng, tang cudng hoat déng thé chat va cai thién stic khoe tong thé.

 Theo nghién ctu, viéc giam tlr 5% dén 10% trong lugng co thé cé thé mang lai nhiéu lgi
ich stic khoe, bao gom giam nguy co mac bénh tiéu duong va bénh tim mach. Tuy nhién,
dé€ dat dugc muc tiéu nay, ngudi giam can can thoi gian dé diéu chinh thoi quen va thich
nghi véi 16i sGng mai.
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Tai sao su kién nhan la can thiét?

« Thay d&i théi quen lau dai: Viéc thay déi thoi quen an uéng va 16i séng khong thé dién ra
trong mét sém mot chiéu. Nghién cu cho thay rang nhiig nguoi thanh cong trong viéc
gidam can thuong c6 kha nang duy tri nhiing thay déi nay trong thoi gian dai. Su kién nhan
giup ho vugt qua nhiing giai doan khé khan va duy tri déng luc.

« Chap nhan sy that bai: Trong qua trinh gidm can, khéng phai 1tc nao cling cé nhimng budc
tién rd rang. Cé thé c6 nhiing tuan ma ban khong thay su thay d6i nao trén can nang,
hodc tham chi tang can. Su kién nhan gilp ban chap nhan nhimng that bai nay nhu mét
phan cla qua trinh va khong tir bd muc tiéu ctia minh.

 Tang cuong su tu tin: Khi ban kién nhan va tiép tuc no luc, ban sé dan dan thay duoc két
qua. Diéu nay khong chi gitp ban cdm thay tu tin hon ma con clng c6 quyét tam cuia ban
trong viéc duy tri 16i s6ng lanh manh.

Chién lugc dé duy tri su kién nhan

« Dat muc tiéu thuc té: Thay vi dat ra nhirng muc tiéu gidam can qua cao, hay bat dau vdi
nhirng muc tiéu nho va c6 thé dat dugc. Vi du, muc tiéu gidm 0.5 dén 1 kg moi tuan la hop
ly va bén viing.

« Theo déi tién trinh: Ghi chép lai nhiing thay déi trong théi quen an udng va hoat dong thé
chat cla ban. Viéc nay khong chi gilip ban nhan ra nhiing tién bé ma con gilp ban diéu
chinh ké& hoach khi can thiét.

e Tim kiém su ho trg: Tham gia vao cac nhdm ho trg hodc tim kiém su gilp d6 tur cac
chuyén gia dinh duéng c6 thé gilp ban duy tri dong luc va kién nhan trong hanh trinh
gidm can.

Két luan

« Su kién nhan la mot yéu té khong thé thi€u trong hanh trinh gidm can. N6 khong chi gilp
ban vuot qua nhiing kh6 khan ma con gilp ban xay dung nhiing théi quen lanh manh va
bén viing. Hay nhé rang gidm can la moét qua trinh dai va can thoi gian dé€ dat dugc két
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qua.
« Bang cach ap dung nhimng chién lugc trén va duy tri su kién nhan, ban sé cé co hdi cao
hon dé thanh c6ng trong viéc gidm can va cai thién sic khde tong thé ctia minh.

Tai liéu tham khao

1. Talking with Your Patients about Weight - NIDDK

2. Patient education: Losing weight (Beyond the Basics) - UpToDate

3. Patience: A Necessary Skill for Weight-Loss Success | Psychology Today
4. Identifying reliable sources (science) - Wikipedia
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