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MOy nam tr00c day, OhioHealth, m0t 0 hdp cac b0 nh viln, da quylt d0 nh gitp cac nhan vién
qua ning can gly bt va sling theo I0i lanh mOnh hi n.

TO hOp nay da diara mOt chiOng trinh t0ng ti0n mOt cho cac nhan vién chiu di b0 va holt
dlng tay chan mii ngay, va cho din nay thi h0 da thOy d00c nhOng kit quO tich cOc.

Cau Chuyln NOOc MO hém nay mii qui thinh gi0 theo déi nhi ng chi tiDt vO cac chilng trinh
khuyO n khich nhén vién gil gin sOc khOe cung viiy kiln v I0i &an ud ng kiéng kem d0 gil cho
ngl Ui ta khOi b0 m0p phi qua bai néi chuyl n clla chuyén vién dinh d00ng Lise Gloede. MUi qui
vO theo d6i vOi Lan PhOOng sau day.

Ba Amy Rodock, mit nhan vién lam vil ¢ cho OhioHealth, vla c6 con dlu long A0 0 ¢ vai thang
va tr0 I0i kham sOc khi e.

KOt qud langddimd trd nay d00c théng bao la ba bl mOp phi. Ba cho bilt lam vil ¢ trong hQ
thO ng cham séc sl ¢ khi e, ba khéng thich hai chl 'm0 p phi' ti nao.
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B0 gil m cén, ba da tham gia chi 0 ng trinh gin gil sOc khie cla céngty. Ba dilc clp cho mit
may do khollng cach ma ba di miil0n, va ba blt dlu cung vli mOt nhdom nhi cac ding nghilp,
di b0 mOi ngay.

Ba cho bil't: "Chung t6i cé mit nhém chiing 3, 4 ngli i, cO din gil nghO trla la x0 giay thO thao
vao va r nhau di b0 30 phut mii ngay. Va vao bulli t0i, téi th00ng chl'y hay di bl 3 hay 4 ddm
mOingay."

Va théi quen chilu kh6 hollt ding ¢ thD nhl vy da dia din kOt qud v6 cung t0t ddp.

Ba cho bilt tilp: "Téi blt diu t0 mOng 2 holc 3 thang Giéng dlu nam, t0ng cing A0 n bay gil téi
dasitdilc 18 kil6. Téi cim thly hOt sOc dl chOu, kh'e mOnh hin, co sCcl0c hdn. ToithOy
tholli mai hi n khi cham séc cho con nhll va gia dinh, va téi cOm thOy t0 tin."

Ngoai tit cl nhing I0i ich v sOc khie, ba Rodock con dillc cong ty thiOng tiln vi da chiu khé
di b0 va gidm dilc can.

TO d0u nam din gil, ba nhOn dd0c 375 dé la tiDn thiOng cla céng ty. Theo phat ngén vién Lisa
Meddock cla Chi0ng trinh gil gin sOc khU'e cla t0 hip bl nh vil n OhioHealth, cang di b0 thi
cang di0c I0i nhiDu hOn. Ba cho bil't tinh t0 khi chdOng trinh thdOng ti0n d0 gil gin sUc khl e b0t
dlu nam 2006, cbng ty da chi tit cl la 377 ngan d6 la cho nhan vién.

Ba Meddock cho hay la nhing ng0 i dil u khiln c0 gdng lam sao dil cho ching trinh gil m can
mang tinh cach vui vi, hlp din, ciing nhi la co I0i vi d00c th0Ong tidn.

Hil n nay con s nhng céng ty cé ching trinh s c khi e nhd vy ngay cang nhif u., cho du la
gilip nhan vién bl thul ¢ 14 hay gilm can. Ong Kevin Volpp, giam di ¢ Trung Tam Khuyl n Khich
Gi0 gin SOc Khie cla dii hD ¢ Pennsylvania, n6i rdng nhi ng chdng trinh nhD vy giup cho
ngd0itadd b0tdlu sO thay diidl clithiin sOc khie hOn.
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Trong lanh vi ¢ thay dili thai dU hay thoi quen, nOu khé khan, ngi Ui ta luén luén cé khuynh
hiOng chinchl, lOnl0a, dlillidln ngay mai. Va nh0 ng chi0ng trinh khuyO n khich sOc khC e
t0o thuln IDi cho ngd0ita dl vOOtqua dilc khuynh hiOng chlnchD,I0nl0add, dl mabitdiu
ngay bay gil.

Ong Volpp cho bil't chi [ ng trinh gitp bl thul ¢ 14 thanh céng hi n 1& gilp gil m can.

Ong Volpp néu ly do: "B hit thul'c dd hOn vi hiln nay ludt 10 Hoa KO cI'm ngOt hat thul ¢ nOi sl
lam va nhilu chi céng cl ng khac, nhiing con thic an thi diy rly, 0 dau cling cé, qulng cao
khOp ndilam cho ngl0ita nhi n khéng di0c."

Ong cho rng sach 00 ¢ hay nhit cOn phlikithlp mitsd dilng I0id0 t0o nén mit van héa gil
gin s ¢ khi e, khuyl n khich m0i ng0i t0p thO thao, v n d0ng than thd va an ul ng theo I0i lanh
m0 nh. Ong khéng cho ring hil ¢ d0 ra mit chlOng trinh thdOng ti0n &0 gilm can la dilng
nhién ngl0ita sO gly bit. Ong cho la c0n phii holl ch a0 nh chiOng trinh hit sic cOn thin, va
ngay cl nhi viy, chdOng trinh c6 phdn chic chO thanh cong tdi nhi ng cong ty nao c6 moi
tr00ng nhin mOnh thO't nhiDu d0n vilc gil gin sOc khoO.

Ba Lise Gloede, mit chuyén vién v dinh dd0ng va chl d0 an ulng c6 van phong tl vOn t0i
Arlington, bang Virginia, gili thich vO nguyén do t0i sao ni0c MO c6 nhilu ngd0i mOp phi hin
cac qui ¢ gia khac.

Ba Gloede néi: "Co6 nhilu ly do, th0 nhdt, ngd0i MO 14i xe nhilu, it di b0, r0i l0i ngdi tr00c may vi
tinh, xem truy0 n hinh, h0 khéng holt déng tay chén nhilu nhd nhing ngd0ithulc cac ndlc
khac. Va chilc chin la do nhilng thOc an ma ngi0i MO chung ta an, phin an I0i I0n, didu dé cé
nghta la hO an nhilu chit béo, nhilu calorie, nhidu d00ng hin. HO 10i &n thi 0 ng xuyén hin, an
vt nhilu hin, thO0Ong la nhi ng thi ¢ &n, n00c ul ng c6 nhil u calorie, BU an thl ¢ ul ng thi dau
cting cé, 7 ngay mit tulln, 24 gil mit ngay. Khéng chl la d0 an ma nhilu th0 an vt nh0 m nhi
khéng t0t cho slc khl'e. Pay la tit c0 mOiylu tl lam cho nglUi ta Ién can va trl thanh mip
phi."

La mOt chuyén vién vl dinh dd0ng, ba Gloede dll nghl m0t sl phl0ng cach di gil cho khilén
can.
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Ba Gloede no6i: "T6i AU nghl rIng nhing ai cOn gil cho khOi Ién can nén gl p mit chuyén vién
dinh di0ng nh 16i, t0c l1a chuyén vién dilc clp bl ng hanh nght v dinh di0ng, d0 xem xét IO
I0i @n ul ng cla hi. Téi c6 nhi ng khach hang din day, ghi l0it0t cO nhing gi hU @n ul ng trong
sult 3 ngay liln, sO I00ng la bao nhiéu, rdi chang t6i xét xem phin an cla hi nhd th0 nao, xem
hi c6 cn phiithu nhd phdn an hay khéng, xem h ¢6 udng d0 nd0c hay khéng, vi nhilu ngi0i
khong ulng n0c ma ulng rit nhilu soda (n00c nglt cd gas), cac thl nO0c ngdt khac. Xem h{
c6 chlu an di rau va tréi cay hay khong, vi nhilu ngd0i th00ng khéng an di nhing thl nay, va
t6i khuyOn nghl hi &n d0 céc bl a &n trong ngay thay vi bl bla. An dly dl c&c bla &n la dilu
quan tri ng. Chung t6i cing ndi chuyl n vii khach hang vl chuyl n di til ¢ tung hay di an tic m, d0
xac diinh la h0 chl nén an mdt khd u phn nhO thD nao, va tim cach lam th0 nao dil cho cac
khach hang gia tang di 0 c holUt dl ng than tho d0 hO c6 thO tiéu thém dilc I00ng calorie.”

Ngoai chll dU an ull ng, ba khuyln cao ngilita nén lam nhing gi d0 gi0 cho khUi Ién can trong
mOtthD gili bOn rdn nh0 ngay nay.

HO phOi b0t dluthay diividc chin lda nhing thlc an ma hd an, cit phin an xudng mOt n0a khi
di an tilm n0u khéng chiu ndu [0y 0 nha. 0 ngoai tiim, hi chd di0c gUi n00c I0nh thay vi soda
hay cac loli n00c nglt, di lam thi mang theo trai cay di an vit, thay vi chl'y ra may ban qua vit
bl m ra nhing thO ¢ an khéng t0t. HO phOi hilu ré dau la nhi ng thi ¢ an lanh mO nh, bli vi nhilu
ng00i khéng hilu rd lodi thl ¢ an nao t0t cho hi, va an bao nhiéu thi vl a.

Thi nhing cé nhiing ngd0i an rdt nhilu ma v n thon thO, chuyén gia dinh d0 0 ng Gleode gili
thich vO hiln t00ng nay nhi sau.

Ba Gleode no6i: "Nhing ngli Ui hodt d0ng nhilu, hay nhiing ngi0i c6 ¢l chi biln di0ng tOt cé
thD an nhilu v n tiéu d0 0 c calorie ma khéng Ién can. HO thOng bidn ding cla mii ngd0i mOi
khac. Va déi khi qui v thly cé ngi0i an nhilu tri0c mit qui v, thO nhing I0i cé ngl0i khdng
antri0c mdt mdingdOi cho ngllita thOy, ma h I0i &n nhidu hOn nhi ng kin dao hOn, 0 trong
xe, 0 nha. Co rIt nhilu ly do di gili thich chuyln nay. LOi cé nhing ngd0idly sinh I0c, hO
khong chlu ngli yén mit chl bao gil, ding Ién ngli xul ng luén luén. C6 ngl 0i thi I0i khéng
nho vy, va hi sO khéng tiéu nhil u calorie nhl nhilng ngi0i0a holt ding."

Trén day la m0t sO thidd vay kil n cla cac chuyén vién di giap qui v gil cho khili mOp phi.
Chuc qui v may min.
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