
Treû vò thaønh nieân caàn bieát laø caùc em ñöôïc chaáp 
nhaän, thöông yeâu vaø thoâng caûm duø caùc em coù caân 
naëng nhö theá naøo ñi nöõa. Caùch toát nhaát ñeå theå hieän 
ñieàu naøy laø baïn neân chuù troïng ñeán söùc khoûe vaø nhöõng 
ñöùc tính toát cuûa treû, thay vì soá caân cuûa caùc em.

Chuù troïng ñeán vieäc caûi thieän daàn daàn caùc sinh hoaït 
vaø thoùi quen aên uoáng cuûa caû gia ñình. Ñieàu naøy giuùp 
cho treû vò thaønh nieân nhaän thaáy raèng caû gia ñình 
cuøng hoøa nhaäp vaø giuùp ñôõ caùc em.

Moät chuyeân gia tö vaán söùc khoûe coù theå cung caáp 
nhöõng thoâng tin caàn thieát ñeå caûi thieän vieäc taäp theå 
duïc, caùch aên uoáng ñuû dinh döôõng vaø voùc daùng cho 
con baïn.

DAØNH CHO CHA MEÏ vaø NGÖÔØI GIAÙM HOÄ

Vieäc treû vò thaønh nieân quaù caân thöôøng do caùc em 
khoâng chòu vaän ñoäng cô baép (nhö vieäc caû ngaøy 
ngoài xem ti vi hay chôi ñieän töû treân maùy vi tính 
hay viñeâoâ) vaø/hoaëc do thoùi quen aên uoáng khoâng 
ñieàu ñoä gaây neân.  Treû em (nhaát laø caùc em gaùi) 
ngaøy caøng trôû neân ít naêng ñoäng hôn trong ñoä tuoåi 
thieáu nieân.

Caùc treû vò thaønh nieân quaù caân cho raèng vaán ñeà 
chính khi bò quaù caân laø bò xaõ hoäi kyø thò.  Quaù caân 
laøm cho thieáu töï tin vaø coù taâm traïng chaùn naûn.

Baûn thaân caùc em thöôøng yù thöùc ñöôïc mình thuoäc 
haïng ngöôøi quaù caân.  Cuõng nhö bao treû em khaùc, 
caùc em raát caàn söï hoã trôï, chaáp nhaän, vaø khích leä 
cuûa cha meï vaø ngöôøi troâng nom.   

Duy trì troïng löôïng cô theå cuûa treû vò thaønh nieân ôû 
möùc phuø hôïp laø raát quan troïng vì treû quaù caân 
thöôøng coù tyû leä bò beänh tieåu ñöôøng loaïi 2 vaø nguy 
cô bò caùc beänh veà tim maïch cao hôn so vôùi caùc em 
coù soá caân ôû möùc phuø hôïp.   

Tôùi 70-80 phaàn traêm treû vò thaønh nieân quaù caân khi 
lôùn leân seõ coù cô nguy trôû thaønh ngöôøi lôùn quaù caân.  

Caùc baùc só vaø caùc chuyeân vieân y teá laø nhöõng ngöôøi 
coù theå ñöa ra nhöõng nhaän xeùt chính xaùc nhaát veà 
möùc caân cuûa con baïn coù phuø hôïp hay khoâng.  Hoï 
laø ngöôøi seõ caân nhaéc troïng löôïng, chieàu cao, löùa 
tuoåi, phaùi tính, ñaø phaùt trieån vaø söùc khoûe toång 
quaùt cuûa treû.

Treû vò thaønh nieân quaù caân vaãn ñang trong thôøi kyø phaùt trieån veà chieàu cao neân coù theå khoâng caàn phaûi giaûm caân. Neáu caùc em giöõ cho 
soá caân cuûa mình khoâng thay ñoåi hoaëc chaäm laïi quaù trình taêng caân thì caùc em coù theå "lôùn leân vaøo" möùc caân phuø hôïp.

Khi aùp duïng bieän phaùp giaûm caân cho treû vò thaønh nieân neân coù söï giaùm saùt cuûa baùc só hoaëc chuyeân vieân y teá. Hoï seõ giuùp baïn vaø con 
baïn laäp neân moät cheá ñoä aên uoáng an toaøn vaø ñuû chaát dinh döôõng.

Bieän phaùp giaûm caân neân aùp duïng töø töø, ngay caû vôùi caùc em cöïc kyø quaù caân.

Chuùng toâi khoâng khuyeán khích aùp duïng cheá ñoä aên kieâng caáp toác vaø uoáng thuoác giaûm caân vì nhöõng ñieàu naøy coù theå laøm chaäm laïi quaù 
trình phaùt trieån chieàu cao cuûa treû.

Soá caân maát ñi trong thôøi gian aên kieâng thöôøng leân trôû laïi neáu treû vò thaønh nieân khoâng tieáp tuïc aên kieâng vaø taäp theå duïc thöôøng xuyeân.

Phoûng theo: http://www.surgeongeneral.gov/topics/obesity/calltoaction/fact_adolescents.htm
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