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An Uong Lanh Manh: Vwot Qua Rao Can Pe Thay Doi

Healthy Eating: Overcoming Barriers to Change

Gi&i Thiéu

(Introduction)

Thay mot théi quen xau bang mot théi quen tét can thoi gian va tinh kién nhan. Viéc nay can
nhiéu budc, tir thiét [ap muc tiéu dén nhan ho trg. Mot trong nhitng budc quan trong |a tim ra
rao can cla quy vi la gi.

Diéu gi d3 ngan can quy vi thay ddi théi quen an udng trong qué kh&? Quy vi nght diéu gi cd thé
ngan can quy vi trong twong lai? Xac dinh nhitrng rao can nay ngay bay gid—va cé ké hoach dé
giup quy vi vuot qua ching—s& gilp quy vi thay d6i théi quen xau thanh théi quen tét.

o Rao can 1a bat ky diéu gi khi€n quy vi khéng dat dwoc muc tiéu thue hién céc thay déi
trong 16i s6ng, nhu thay déi thoi quen &n uéng cla quy vi.

o Timranhitng rao cdn dé la gi va cdch cé thé tranh ching cd thé gilp quy vi dat dworc
muc tiéu an uéng lanh manh cta minh.

o Khiquy vi gap mot rao can, hdy nhan trg giip—tulr gia dinh, ban bé hodc bac si ctia quy
Vi.

o Nhirng sai [am 13 binh thuwong. Doan trwdc sai lam va cé ké hoach cho cach tré lai ding
hudng.

“Quy vi vwot qua nhirng rao can dé adn udéng lanh manh bang cach nao?”

("How do you overcome barriers to healthy eating?”)

Céach t6t nhat dé vwot qua nhirng rao can 1a xac dinh ching trwdc va c6 ké hoach dy phong dé
X ly ching. Mt s8 rao can 1a loai thdm chi ngdn khdng cho quy vij thir thay déi théi quen.
Nhirng rao can khac s& xuat hién sau.

Khi quy vi gdp mdt rao can—va hau h&t moi ngudi déu nhw vay—h3y nhan hé tro. Trao déi voi
cdc thanh vién trong gia dinh va ban bé dé xem cé ai muén tham gia hodc khich 1& quy vi
khong. Néu quy vi cé nhirng lo ngai vé strc khée clia minh, hdy trao déi véi bac st dé dam bao
quy vi dang thuc hién cadc hoat dong mot cach an toan.

C6 nhiéu ly do khién quy vi cé thé khong muén c6 gang thay ddi théi quen dn udng clia minh.
Sau day |a mét sé rao can thudng cé va mot sb giadi phdp danh cho chung.

“To6i sé khong bao gi®» c6 thé thay déi cach an cua toi.”
(’I'll never be able to change how | eat.”)

Khéng tin 1a minh cé thé 1am mot viéc gi d6 thuc ra thudng chi la so gép that bai. Moi ngudi tri
hoan viéc thuc hién nhitrng thay ddi trong cudc séng cla ho vi ndi s¢ nay. Loai rao can nay
tham chi c6 thé ngidn khong cho quy vi bat dau thyc hién thay d6i 18i séng. Nhwng ching con
c6 thé xuat hién vao nhitng ngay quy vi cdm thay chan nan.

Giai phap hop ly:

Q
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e Xdac dinh "thanh céng" va "that bai" mot cdch can trong. Néu muc tiéu cta quy vij chi la
cai thién lya chon thirc an hodc gidm mot s6 can vira phai, quy vi cé thé sé thanh cong.
~ n

Muc tiéu nham gidm mot s6 can khong thyc té, "chita" bénh hodc &n "mdt cach hoan
hdo", chinh la khéng thuc té va rat cé thé dan dén that bai.

o Thiét 1ap nhitng muc tiéu nhd, vira phai. An hai miéng trai cdy mdi ngay 1a muc tiéu kha
dé dang dat dwoc. Tl bd thirc 3n yéu thich s& khé hon nhiéu va quy vi s& cé nhiéu kha
nang tham chi khong thtr.

“To6i khong c6 thei gian dé thwe hién nhivng thay déi.”

(”l don't have time to make changes.”)

DPay la mot ly do khéng thay d6i rat pho bién. Ly do nay cé thé cé dang nhu "Cudc séng cla toi
qua ban rén" hodc "Toi ludn cdm thay voi vang" hodc "Tdi cd nhirng viéc quan trong hon dé
lam".

Giai phap hop ly:

e Hoc cach quan ly thai gian tét hon. Tim nhitng phuong phap quan ly théi gian phl hop
v&i quy vi.

e Tham khao cach ngudi khac quan ly dé€ dp dung cach an udng lanh manh trong cuéc
séng.

o Dlrng c6 gang tao ra qua nhiéu thay déi cung mot ltc. Nhirng thay d6i nhé mat it thoi
gian hon, nhung ching mang lai y nghia lon.

e Y&u ciu sy gilip d& cla gia dinh va ban bé khi quy vi thay d&i hanh vi an uéng. Viéc nay
c6 thé bao gdm nhd& ho gitp quy vi cé thém thoi gian.

« NA&u nhitng bita &n nhanh. Nhiéu nguoi tin rang dé an udng lanh manh, quy vi can nhiéu
thoi gian nau. Nhwng cé nhiéu siach day ndu dn huéng dan céch chuan bi nhirng bira &n
nhanh, lanh manh.

“THi khong thich nhirng thirc an bé dwéng.”

(“I'don't like health foods.”)

Nhiéu ngudi dung ly do nay hodc nhirng bién thé cta né nhu "Téi khdng thich rau", "Toi khong
thich thire &n it chat béo" hodc "T6i thue su thém d6 ngot va thire an giau chat béo. Toi s& nhé
ching". Thudng c6 mot ndi so chua xac dinh & dang sau nhitng Iy do nay.

Giai phap hop ly:

o Danh thoi gian. S& thich vé thirc an thay d6i chdm, nhuwng ching thay ddi theo thoi gian.
Viéc bién mét hanh vi méi thanh mét thoi quen thudrng mat 3 thang trd 1én. Quyét dinh
gitt lai nhirtng danh gia vé nhirng diéu quy vi thich va khdng thich d6i véi thirc an cho
dén khi quy vi cho nhitng thirc &n méi mét co hoi.

e Thuc hién chdm. Quy vi khdng phai tir bd hoan toan nhirng thirc n yéu thich, nhung
quy vi c6 thé phai thay d6i tan suat an ching. Thuc hién nhirng thay d6i nho va cho ban
than thoi gian dé diéu chinh.
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o Nhéan ra cdch ma nhitng ngudi khdc tdc dong dén sé thich vé thirc &n cda quy vi. Ca rét
gan nhu khéng hap dan (hodc mang Igi cho nhirng ngudi ban hang) nhu banh pho mat.
Va cac nha quang cdo biét diéu nay va tan dung s& thich cla moi ngudi. Nhan ra rang
chiéu quang cdo 1a modt cach diéu khién vi gidc cla quy vi. Ngoai ra, néu quy vi nghi dén
"thirc 3n cla thd" khi &n ca rét hodc sa lat, hiy c6 gang thay thong tin tiéu cuc dé bang
théng tin tich cwc hon vé nhitng thirc an nay.

“Nhirng thirc &n tét cho sirc khée tdn qua nhiéu chi phi.”

(Health foods cost too much.)

Pung |1a nhitng d6 nhu sdn pham tuoi, banh mi ngli cdc nguyén hat va nhirng thirc &n tét cho
strc khoe khdc cé thé cd gia cao hon nhirng thirc an nhanh va thirc dn rac. Déi khi cé vé nhu
ngan sach cla quy vi sé khong may hao hut néu quy vi chi &n thirc &n nhanh c6 gia ré moi ngay.

Tuy nhién quy vi cé thé tiét kiém ngan sach bang cach danh thém thoi gian dé 1&én ké hoach,
mua sdm va nau dn. Va quy vi dau tw cang nhiéu thoi gian, quy vi sé tiét kiém cang nhiéu tién.
Giai phap hop ly:

« Tiét kiém tién bang cach tim hiéu va 1én k& hoach. Lén k& hoach gid tri bita &n tirng tuan
mot dé quy vi khdng cé kha nang ra ngoai &n do sy thdi thic cla tinh thé. Lén ké hoach
cho thuc don dé quy vi cé thirc an thira cho nhirng bita &n trong twong lai.

« Taiclra hang tap hda, hay tiét kiém tién bang cdch mua nhitng thwong hiéu cla cira
hang thay vi nhitng thwong hiéu tén tudi va bang cdch mua & nhitng gian hang cé sd
lvong thirc an 16n.

e Mua bdnh mi ngii c6c nguyén hat, dé qua ngay duoc gidm gia tai mot clra hang banh dia
phuong.

« Né&u quy vi khéng quen véi viéc nau an, hiy bat dau hoc ndu. Nau nhitng bira an don
gian, khong ton kém, lanh manh la diéu khéng khé.

“T6i sé bi chi trich hodc ché nhao néu téi an thirc dn bé dwéng.”

(“I'll be criticized or made fun of if | eat health food.”)

Nhiéu ngudi bi can tré khdi viéc thay d6i théi quen an udng do cach ho nghi vé suy nghi cla
nhitng ngudi khac ddi vdi viéc nay. CS thé khé 1am theo mét k& hoach an uéng lanh manh khi
gia dinh va ban bé khéng mudn tham gia cung quy vi.

Giai phap hop ly:

« Tim nhi*tng nguwdi mudn thay doi. Tham gia I&p day ndu nhitng bira &n lanh manh, tim
mot cong déng trén Trang Web hodc déng vién gia dinh quy vi tham gia. Nhiéu nguoi
dang nghién ctru vé cac van dé dinh dudng va ho cé thé hd trg cho quy vi.

e Tim nhirng noi &n udng ma quy vj thay thodi mai.

e Goi nhitng thirc 4n dac biét (nhu thit nwdng thay vi mén chién hay dau trdn sa 1at) mot
cach ngau nhién va nhd nhe. Goi mén theo cach nay rat phd bién va cd dau bép va phuc
vu ban cé thé kha quen véi nhirng yéu cau cua quy vi.
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“T6i khéng giéi thwe hién nhirng thay déi.”

(“I'm not good at making changes.”)

Ly do nay c6 thé & dang nhu "Toi qua gia (hodc béo hodc c6 chap) dé thuc hién nhirng thay
déi". Sy tw danh gid thap thuwong khién ngudi ta khé thay doi.

Giai phap hop ly:

« Tao ra nhitng thay d&i nhé va vira phai. Nhitng thay d6i nay dé thyc hién hon va thuong
gay ra it n6i so hon vi ¢é rii ro it hon. Vi du: hdy thr 3n thém mot miéng trai cady moi
ngay so voi lwvgng quy vi thudng an.

e Hay suy nghi vé su ti ddnh gid ciia minh néu cé van dé. Viéc tv van cé thé tro giup quy
vi d6i v&i nhirng van dé vé su tu danh gid. Thanh cdng ma quy vi cdm nhan duwoc tir viéc
cai thién théi quen &n udng con c6 thé nang cao su ty danh gia cha quy vi. Dan dan, quy
vi c6 thé bat dau thay déi cach nghi vé ban than va kha ndng thay d6i cla quy vi.

DE gitp quy vi xac dinh nhi*rng rao cdn clia minh nham thay d&i théi quen dn udng, hiy nghi vé
vai lan gan day nhat ma quy vi nghi dén viéc thay doi ché dé dn udng nhwng d3 khéng lam
theo. Diéu gi dd can trd quy vi? Hay viét lai nhitng ly do cla quy vi. Sau dé véi mdi ly do, hay
viét moét cau tra loi gidp quy vi xem xét lai lwa chon ctia minh. Nhin vao danh sach céc ly do va
ciu tra |&i bat c lc nao, khi quy vi sdp dua ra lya chon sé an gi.

D& nhan duoc tu van y ta 24/7 va biét thong tin chung vé sirc khde, hay goi Health Link theo s8
811.

Panh gia Ian sau cung: 19 Thang Tw 2023
Nguén: myhealth.alberta.ca

Tai liéu nay khong thé thay thé cho 16 khuyén cla chuyén gia y t& cé trinh dd chuyén mon. Tai liéu nay chi nham
muc dich cung cap thong tin chung va duoc cung cap trén co s& theo “nguyén trang”. Mac du d3 cé nhitng nd
lwc hop ly d& xac nhan tinh chinh xac cha théng tin, Alberta Health Services khdng dua ra bat ky tuyén bé hodc
bdo dam ndo, ré rang, ngu vy hodc theo luat dinh, vé tinh chinh xac, d6 tin cdy, tinh day dd, khd ndng dp dung
hodc phu hgp cho mdt muc dich cu thé cla théng tin d6. Alberta Health Services tir ch8i ré rang moi trach
nhiém phép ly d6i v&i viéc sir dung cac tai liéu nay va déi véi bat ky khiéu nai, hanh ddng, yéu cau hoic khiéu
kién nao phat sinh tir viéc st dung dé.
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