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Kiém Soat
BENH TIEU DU’O’NG
CUA QUY VI

Viéc phat hién ra minh mac bénh ti€u dudng (diabetes) cé thé 1a mot cl sdc va
thudng mang lai nhiéu cdm xdc khac nhau. Theo thdi gian, hdu hét moi ngudi déu
chap nhan thdéng tin chan doan va dan dan bat dau thay déi 16i sdng clia minh.

Nhi*ng hanh déng nhu kiém tra lugng duwdng trong mau, tuan thd ké hoach bira
an cho bénh ti€u dudng, uéng thudc va ki€m tra ban chan la can thiét dé kiém
soat tot bénh ti€u duwong. Nhitng hanh ddng nay co thé tri hoan hoac ngan nglra
cac van dé surc khoe khac.

Ngay nay, nhu’ng ngu’dl mac bénh ti€éu dudng song lau hon va khée manh hon.
Huwdéng dan nay cung cdp cho quy Vi thong tin va cong cu co gla tri d€ quy vi tu
cham soc ban than. Néu quy vi cham séc ban than tot, benh ti€u du’dng sé khong
can trd mot cudc séng nang dong, lanh manh.
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Chwong 1

Bénh Tieu Dwong La Gi?

Khi chung ta an, co thé chung ta bién thirc
an thanh glucose — mot dang dudng. Budng
nay di vao mau va la nhién liéu chinh cla
co thé. Khi lugng duwdng trong mau tang l1én,
tuyén tuy (mét co quan phia sau da day)
tao ra mét loai hormone goi 1a insulin.

Insulin gitip di chuyén duwdng vao té bao cua
co thé. Khi vao bén trong té bao, dudng co
thé dugc st dung lam nang lugng.

Néu quy vi mac bénh tiéu dwong loai 1,
cd thé quy vi khong tao ra insulin. Khdng ¢
insulin, t& bao khong thé 1ay dudng tl* mau.
biéu nay dan dén lvong dudng cao hon.
Bénh ti€éu duwong loai 1 chl yéu duoc chan
doan & tré em va thanh nién, nhung noé co
thé xay ra & moi I(a tudi.

Néu quy vi mac bénh tiéu dwong loai 2,
co thé quy vi gap kho khan trong viéc dua
dudng t& mau vao té bao. Hoéac co thé
quy vi khéng tao ra du insulin d€ di chuyén
dudng vao té bao hoac té€ bao cua quy vi
chdng lai insulin va khéng cho dudng vao
(khang insulin).
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Chia khoa insulin ma quy vi co
khong thé mé dworc cira té bao
cua quy vi. Mét Iu’o’ng dwong
(glucose) co thé di qua duworc,
nhwng phan lon du’o’ng Sé o
lai trong mau cua quy Vvi.



BENH TIEU DPUONG LA GI?

Insulin va Té Bao Cua Quy Vi
Néu khong cé du lugng insulin hoat ddng dung cach vdi cac té€ bao cla quy vi:
¥ Té bao cuia ching ta khéng nhan dwoc nhién liéu.
Mac du mau ctia quy vi chlra mot lugng I6n dudng
nhung cac té bao clia quy vi van dang bi déi. Quy vi co
thé cam thay mét mai, déi hoac u ra.
@ Khéng cé noi nao dé di, lwong dwéng trong mau
cla quy vi sé tang Ién. Theo thdi gian, diéu nay co thé
lam hdng mach mau, day than kinh va cac cd quan cua
quy Vi, gay ra nhiéu van dé sirc khde nghiém trong.

Da6i vai ngudi méac bénh ti€u dudng loai 1, bac si sé ké don insulin. Nhitng ngudi
mac bénh ti€u dudng loai 2 thudng co thé kiém soat lwgng dudng trong mau bang
cach an uéng va tap thé duc lanh manh. Cac bac si cling cé thé ké don thudc tri
ti€u duwong hodc insulin d€ kiém soat t6t hon.

Quy Vi Mac Bénh Tieu Bwong — Quy Vi C6 The

Lam Gi?

Mac du bénh ti€u dudng 1a mét can bénh sudt ddi nhung bénh nay cé thé duac
ki€m soat. Néu quy vi cham soc ban than t6t va kiém soat bénh ti€u dudng, quy vi
co thé séng mot cudc séng khée manh.

Quan Ly Bénh Tiéu Pwdng Cua Quy Vi C6 Nghia La:
@® Gilt lvong dudng trong mau clta quy vi 8 muc khée manh.

@ Gil* huyét ap, cholesterol va can nang & mdc khée manh.
@ Xét nghiém nudc ti€u hang nam dé kiém tra strc khde than.
@ Kham mat gidn nd hang nam dé bao vé thi luc cha quy vi.

@ Kiém tra ban chan moi ngay dé dam bao quy vi khédng co vét cat hodc vét
loét nao.

Nghe c6 vé nhiéu nhi? Dirng lo 1ang... vdi su gilp d& clia bac si, quy vi co thé
thiét 1ap K& Hoach Ty Cham Séc Bénh Ti€u Buong. Sau do, quy vi sé biét phai
lam gi va khi nao.



Chwong 2

Gilr Lwong bwong
Trong Mau Cua Quy
Vi O Mirc Khée Manh

Xét nghiém luong dudng trong mau
la mot phan quan trong trong viéc
ki€m soat bénh ti€u duwong cla quy
vi. Cac xét nghiém cho phép quy

vi biét quy vi dang dat duwgc muc
tiéu vé luogng dudng trong mau cla
minh tot d&n mic nao. Néu khong
dugc diéu tri, bénh ti€éu duong co
thé gay ra qua nhiéu hoac qua it
duong trong mau. Diéu nay coé thé
gay ra cac van dé surc khoée lau dai
nhu suy than hoac suy giam thi luc.

Co hai (02) bd s6 ma quy vi va bac si sé xem xét dé dam bao bénh ti€u dudng cla
quy vi duoc kiém soat:

o Nhirng con sé khi quy vi kiém tra lwong dwong trong mau tai nha. Kiém
tra lwong dwong trong mau tai nha sé cho quy vi biét cac hoat dong va thirc
an cua quy vi dang anh hudng nhu thé nao dén Ivong dudng trong mau cua
quy vi "tai thoi di€m nay". Cac con sd nay cho quy vi biét liéu quy vi cé dang
di dung hudng trong qua trinh cham séc hay khong, liéu quy vi cé can thuc
hién thay déi hay khdng hoac liéu quy vi cd can goi cho bac si dé duoc tro
giup hay khéng.

9 Cac s6 liéu tir Xét Nghiém Huyét Sac T6 A1C (Hemoglobin A1C) trong
phong xét nghiém. K&t qua Xét Nghiém Huyét Sac Té A1C cho thay kha
nang ki€ém soat lvong dudng trong mau & mirc “trung binh” cda quy vi trong
khoang thdi gian tir hai dén ba thang. Bac si sé |én lich xét nghiém nay cho
quy vi tir ba dén sau thang mét [an, tuy thudc vao kha nang ki€ém soat lvong
dudng trong mau hang ngay cla quy vi dén mlc nao va loai bénh ti€u dudng
ma quy vi mac phai.



GI LWUONG PUONG TRONG MAU CUA QUY VI O MUC KHOE MANH

Kiem Tra Lwong BPwong Trong Mau Cua Quy Vi Tai Nha
M&i ngudi mac bénh ti€u dudng nén c6 mét may do luong dudng trong mau
(may do duwong huyét) dé kiém tra lwang duwdng trong mau tai nha. May do dudng
huyét cho quy vi biét mirc duwdng trong mau cda quy vi bang cach st dung mét
mau mau nho tlr ngén tay cda quy vi. Khéng phai tat cad cac may do dudng huyét
déu hoat déng theo cung mét cach. Bam bao doc hudng dan st dung hodc ndi
chuyén vdi bac si vé cach sir dung may do dudng huyét.

S6 lan quy vi kiém tra lvgng duwdng trong mau trong ngay tuy thudc vao loai bénh
ti€u dudng ma quy vi mac phai va k& hoach diéu tri ciia quy vi. Quy vi cling nén
ki€ém tra lvgng duwdong trong mau thuwdng xuyén hon vao nhitng ngay quy vi bi
bénh, cang thang hodc néu quy vi c6 su thay déi trong thoi quen. N6i chuyén véi
bac si vé tan suat quy vi nén ki€m tra lwvong dudng trong mau.

@ Bénh Tiéu Dwong Loai 1: Bac si co thé dé nghi quy vi kiém tra luong dudng
trong mau 4-8 lan mét ngay. Kiém tra lwong duwdng trong mau thudng duoc
thuc hién trude biva an va bira an nhe, trwdc va sau khi tap thé duc, trudc khi
di ngu va vao gilra dém.

@ Bénh Tiéu BPwong Loai 2: Bac si co thé yéu cau quy vi kiém tra luong dudng
trong mau trudc bira an va doi khi trude khi di ngt. Néu quy vi dung insulin d€
kiém soat bénh tiéu dudng, bac si sé dé nghi kiém tra hai lan tré 1én mbi ngay,
tay thudc vao loai thudc quy vi can.

Theo Doi Lwong »
Pwong Trong Mau _
Cua Quy Vi C -
Ghi nhat ky lvong dudng trong

mau la cach don gidn vadédang .= .
dé thay mai lién hé gitra lwvong

dudng trong mau va hanh déng - / ~
clia quy vi. Vi du, quy vi cé thé ’
c6 lvgng dudng trong mau cao

han sau khi an mot s loai thuc

pham hodc murc d6 thap hon néu

quy Vi tap thé duc nhiéu hon binh

thudng. Hiéu duac diéu nay sé

giup quy vi duy tri lvong dudng

trong mau dat muc tiéu thudng xuyén hon — dé kiém soat bénh ti€u duong tot hon.
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Chwong 2

Cach Ghi Vao Nhat Ky Caa Quy Vi
Sao chép Nhat Ky Kiém Soat Buong Huyét (Blood Sugar Log) & trang 63 cla
Huéng dan nay. Méi Ian quy vi kiém tra lwvong dudng trong mau, hay ghi lai cac
con sd clia quy vi. Ghi chu bat ky hanh déng nao coé thé anh hudng dén lugng
dudng cla quy vi, chang han nhu nhitng gi quy vi da an, néu quy vi bd bira, néu
quy vi uéng thuéc hoac néu quy vi bi bénh.

Ludn ghi lai s6 lvong dudng trong mau ctia quy vi ngay lap tic — vi cac con s6 co
thé kho nhd sau nay.

Va LUON mang theo nhat ky cta quy vi khi dén kham bac si. Bac si cang biét

nhiéu vé lvong dudng trong mau cua quy vi thi bac si cang co thé cung cap dich

vu cham soc t6t hon.

Dwéi day la vi du vé cach ghi vao nhat ky cta quy vi:
Nhat Ky Kiém Soat Budng Huyét

Ngay Trong

Tuan

Ngay

Gio

Mdc Dwong
Trong Mau

Thei Gian
Trong Ngay*

Ghi Chu

. . 9 gid sang 100 Trudc bira sang
Th Hai
12/10 2 gid chiéu 135 2 gid sau bira trua L. .
Pa ubng thudc.
, 9 gid sang ) Trudc bira sang o .
Thr Ba N 2 gid chiéu 190 2 gid sau bira trua Da ubng thucc. An trua

tai nha hang va an nhiéu
carbs han mdrc can thiét.




GI LWUONG PUONG TRONG MAU CUA QUY VI O MUC KHOE MANH

Xét Nghiém Huyét Sac To A1C (Hemoglobin A1C)

Cua Quy Vi Trong Phong Xét Nghiém

Xét nghiém Huyét sac t6 A1C (Hemoglobin A1C) cho thdy luong dudng trong mau
trung binh clia quy vi trong hai dén ba thang qua. Xét nghiém dugdc bao cao theo

ty I& phan tram (%). Thudng duoc goi la A1C, xét nghiém nay la mét phan quan
trong trong viéc kiém soat bénh ti€u dudng clia quy vi.

Diéu quan trong la ca két qua A1C va lvong dudng trong mau hang ngay clia quy
vi d&u nam trong pham vi ma quy vi va béac si da dat ra. Néu A1C cua quy vi 8
mUrc TGt nhung két qua xét nghiém hang ngay cua quy vi cho thay su dao dong
I6n tlr cao xudng thap, bac si cd thé mudn diéu chinh phuong phap diéu tri va Ké
Hoach Ty Cham Sdc cla quy vi. D6 la ly do tai sao diéu quan trong la phai ghi lai
cac chi s cla quy vi vao Nhat Ky Buong Huyét

(Blood Sugar Log) va mang theo nhat ky doé khi Lugng Budng Trong Mau Binh
dén gap bac si. Thuaong

A1C do lwdng diéu gi?

Huyét sac t6 (Hemoglobin) Ia mot phan cla té
bao hong cau mang oxy ti phdi dén moi té bao
trong co thé clia quy vi. Pudng trong mau co xu
hudng lién két véi huyét sac t6. Xét nghiém A1C
do lwong dudng duoc lién két vai huyét sac té cla
quy vi. Cang nhiéu duong lién két vdi huyét sac td  Khi :;wgg gttfggg tron%’méytfga quy v
i 56 AIC clia quy vi 53 céng cao. I e
Mtrc A1C thap.

Tai sao viéc xét nghiém A1C lai quan trong
dén vay?

Biét s6 A1C clia quy vi cé thé gilp bao vé quy vi
khoi cac van dé sirc khde lau dai do lwong dudng
trong mau cao gay ra.

Khi lwong dudng cao lién két véi huyét sac t6,
lvong oxy cung cap cho cac co quan cla quy Vi
sé giam. Diéu nay c6 nghia la tim, than, mat va
day than kinh cua quy vi dang bi tén thuong. Diéu
mu loa hoac cat cut chi. va cd xu hudng cé nhiéu dudng trong
. L L o ] mau - nhiéu huyét sac té clia quy Vi
Giam A1C cua quy vi - 6 bat ky muc dé nao - cé s& dudc lién két véi dudng hon. Miic
thé gilip giam nguy co mac cac van dé suiric khoe A1C cao hon.
trong tuong lai.

Luong Budng Trong Mau Cao




GI0 LUONG PUONG TRONG MAU
Chu’o’ng 2 CUA QUY VI & MUC KHOE MANH

Chi s6 A1C Cua Té6i Nén La Bao Nhiéu? Sw Phu Hop Cua A1C
Quy vi va bac si s& d&t ra muc tiéu phu hgp véi YOI Lwrong Dwong Trong
quy Vvi. Mau Trung Binh

Néu A1C cua quy vi cao hon mirc binh thuong, Mﬁ(’gu?wg’r?r?hgzonng éMéu
hay noi chuyén véi bac si vé cac budc quy vi co t?ong 3 thér?g)g Y
thé thuc hién dé ha mirc A1C xudng. Bac si co 6% 126

thé yéu cau quy vi thay déi ché dé an udng hoac -

tap thé duc nhiéu han. Bac si cling cé thé thay 7% 154

déi thudc tri ti€u dudng hodc thém thuéc mdi. 8% 183

T6i nén kiém tra A1C bao lau mét 1an? i 22

Bac si co thé yéu cau xét nghiém A1C khi quy vi 10% 240

mac bénh ti€u duong lan dau tién dé biét chi s6 11% 269

cd ban cia minh. K&t qua xét nghiém trong twang | 179 798

lai sé dugc so sanh vdi s liéu co ban clia quy
vi d€ ki€m tra xem kha nang kiém soat luvang
dudng trong mau clia quy vi dang tét hon hay té hon.

Tan suat quy vi can xét nghiém A1C s& phu thudc vao mirc dé quy vi kiém
soat lugng duwdng trong mau. Cac bac si dé nghi it nhat hai [an moéi nam.

Quy vij c6 thé can xét nghiém nay thwong xuyén hon néu:
@ Chi s A1C cla quy vi qua cao.

@ Quy vi du dinh ¢ thai.

¥ Quy vi bat dau dung mét loai thudc tri ti€u dudng mdi.

@ Béc si thay dai ké hoach diéu tri bénh ti€u duwong clia quy vi.

Néu quy vi khong biet s6 A1C ciia minh hoac
khéng chac minh da lam xét nghiém A1C hay chwa,

hay néi chuyén v&i bac si ve thoi diem thyc
hién xét nghiém A1C tiép theo.
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POI PHO VOl VIEC LUONG DPUONG
C h u’o’ng 3 TRONG MAU THAP VA CAO

Doi Phé Véi Viec Lwong Dwong Trong Mau Thap Va Cao
Khong phai ai cling cd triéu chirng giong nhau khi lvgng dudng trong mau qua cao
hodc qua thap. Mot s6 ngudi ¢ thé khéng cam thay triéu chiing gi ca; nhung rat
co thé ho sé khéng cam thay nhu binh thudng.

Biéu quan trong la quy vi biét cac ddu hiéu cta lugng dudng trong mau thép va
cao. Néu quy vi bat dau cé bat ky triéu chirng nao dudi day hoac & trang 14, hay
ki€m tra lvang duwdng trong mau cla quy vi ngay lap tire. Biét dudc luvgng duong
clia quy vi qua cao hay qua thap sé gilp quy vi quyét dinh nhitng hanh déng can
thuc hién dé dua luong dudng trong mau trd lai mic khde manh.

“Lwong Dwong Trong Mau Thap” La Gi?

Doi véi hau hét moi ngudi, lvgng dudng trong mau dudc coi la thap (ha dudng
huyét) néu ho dat di€ém dugi 70 mg/dl trén may do dudng huyét. Khi lvong dudng
trong mau qua thép, ca thé khdng cé du nang lugng d€ hoat dong tét. Luong
duwdng trong mau thap cé thé khac nhau & moi ngudi. N6i chuyén véi bac si cla
quy vi vé mirc do qua thap doéi vdi quy vi.

Cac triéu chirng thwong gap
cua viéc lwgng dwong trong
mau thap gom cé:

@ Run ray hodc cam thay run ray
© DG Mo hoi vo ca

¥ Ngat xiu

@ Thi giac bi ma

@ Nhip tim nhanh

@ Tam trang thay dGi dot ngot

Nguyén nhan gay ra lwong
dworng trong mau thap la gi?
@ Dung qua nhiéu thudc tri
ti€u duwong
@ Bo bira
@ An kh3u phan nhd hon
binh thudng
@ Tap thé duc nhiéu hon
binh thudng
@ Bi 6m




Chwong 3

Lam cach nao dé t6i diéu tri lwong dwéng trong mau thap?

Néu luong dudng cla quy vi thap, quy vi phai thuc hién mot sé budc dé dua luong
duong trd lai mire binh thudng. Néu quy vi thdy minh co cac triéu chirng cta lugng
dudng trong mau thap nhung khdong cé6 may do dudng huyét trong tay, hay diéu

tri cac triéu chirng dé dé€ ching khéng trd nén toi té hon. Hay tuan theo quy tac
15-15: an 15 gam carbs va kiém tra lwgng dudng trong mau clia quy vi sau 15 phdt.
Dé dua lvong duwdng trong mau clia quy vi trd lai mire binh thuwong, hay lam theo
cac budc sau:

€ An hoidic udng 15 gam carbs tiéu héa nhanh, ching han nhw mét trong
nhirng cach sau:

¥ 1 mubng mat ong

@ 1 cbc nudc trai cay hoac soda thong thudng
@ 3 hoac 4 vién keo cirng (khéng dudng)

@ Vién nén Glucose (xem huéng dan)

@ 1 mudng dudng

@ boi 15 phut va kiém tra lai lwgng dwéng trong mau ciia quy vi. Néu van
con thap, hay an thém 15 gam carbs.

Q DBoi thém 15 phat nira va kiém tra lai lwong dwong trong mau cua quy vi.
Néeu lwong dwéng cua quy vi van con qua thap, hay goi bac si ngay.

P
- 1
. SE -
i X i

Pang di chuyéen?

Quy vi nén luén mang theo d6 an
nhe chira carb c6 kha nang tiéu héa
nhanh chéng, dé phong trudng hop
lwvong dudng trong mau giam khi
quy vi ra ngoai. Mang theo mét tui
d6é an nhe nhu nudc trai cay, keo
ciring va mét qua tao nho.
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DOI PHO VOl VIEC LWONG PUONG TRONG MAU THAP VA CAO

“Lwong Dwong Trong Mau Cao” la gi?

Pa&i vai hau hét nhitng ngudi mac bénh ti€u dudng, luong dudng trong mau dudc
coi la cao khi ho dat trén 130 mg/dl trén may do dudng huyét trudc bita an hoac
180 mg/dl trén may do dudng huyét 1-2 gid sau bira an. Khi lwvgng dudng trong
mau qua cao trong thai gian dai, né coé thé lam tén thuwong day than kinh, mach
mau va cac c¢o quan cla quy vi. Mic dd dudng cao ciing c6 thé dan dén viéc
nhiém toan tiéu dwéng (DKA). Luong dudng trong mau cao cé thé khac nhau
& mdi ngudi. Noi chuyén véi bac si cia quy vi vé mirc dé quéa cao ddi véi quy Vi.

Bénh Nhiém Toan Tieu bwong

Khi quy vi mac bénh ti€u duong, co thé quy vi gap kho khan trong viéc st dung
dudng trong mau dé tao nang lwong. Néu bénh ti€u dudng clia quy vi khéng
duac diéu tri, co thé quy vi bat dau str dung chat béo va co dé tao nang luong,
dé& lai cac axit béo (xeton) trong mau (nhiém toan tiéu duong (diabetic ketoacidosis,
hodc DKA)). Nhitng xeton nay lam cho mau va nudc ti€u co tinh axit cao han
murc can thiét. Diéu nay coé thé gay ra van dé siic khoe theo thai gian.

Quy vi c6 thé kiém tra xeton bang cach nhing que thi&r nuwdc ti€u vao rr]§u
nudc ti€u. Dai nay sé hién thi lwong xeton trong nudc ti€u cua quy vi bang
cach chuyén sang mau nhat

dinh sau khi nht’mg NOi Chuyén AM TiNH DAUVET NHO VUAPHAI LON

vGi bac ST clia quy vi V& viéc xét .
nghiém xeton va héi vé nguy co

nhiém toan ti€u dudng. mg/dl 5 15 40 80 160

Cac triéu chirng cia lwong dwéng trong mau cao géom co:
Rat khat nudc

Pau dau

Kho tap trung

Thi giac bi mé

Cam thay yéu 6t hoac mét mai

Di tiéu nhiéu hon binh thudng

¢eeeceee
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Chwong 3

Nguyén nhan gay ra lwong dwéng trong mau cao la gi?
¥ Quén uéng thudc

@ An nhiéu carbs hon binh thudng

% Bibénh

@ Cang thang hon binh thuding

@ it tap thé& duc hon binh thudng

Lam cach nao dé diéu tri lwong dwdng trong mau cao?

Néu quy vi co lugng dudng trong mau cao, quy vi can thuc hién nhitng thay doi
dé trd lai mirc binh thudng. Néu quy vi co cac triéu chi*ng cla lugng dudng trong
mau cao nhung khdong cé may do duong huyét trong tay, hay diéu tri cac triéu
chiing dé gitr cho ching khong trd nén téi té hon.

€ cit giam Iwgng carbs cho dén khi lwgng dwong
trong mau cua quy vi giam xuong.

€ uéng nhidu nwérc dé ngan ngira tinh trang mét
nwé&c va gile cho than cua quy vi khée manh.

€ Tap thé duc nhidu hon. Trwée khi tap thé duc, hay
kiém tra nwéc tiéu cta quy vi dé tim xeton. Néu cé
xeton, dirng tap thé duc vi diéu nay c6 thé khién
lwong dwéng trong mau cua quy vi tang cao hon niva.

Néu lwong dwdng trong mau cﬁa’quy vi duy tri trén
180 mg/dl trong ba ngay lién tiep hoac néu quy

vi xét nghiém nwéc tiéu va tim thay xeton, hay goi
cho bac si. Bac si cé thé xem xét diéu chinh ke
hoach diéu tri cua quy vi.

14



DOl PHO VOl VIEC LUQNG DIPONG TRONG MAU THAP VA CAO

Quy Dinh Khi Bj Bénh

Khi ching ta bi bénh, co thé chung ta tiét ra cac hormone gilp ching ta chéng lai
nhiém trung. Nhitng hormone nay co thé khién lugng dudng trong mau tang Ién
va co thé ngan chan tac dung cla insulin déi vdi co thé. D€ bao vé ban than khoi
diéu nay, hay néi chuyén vdi bac si vé nhitng viéc can lam néu quy vi bi bénh.

Dwéi Pay La Cac Quy Pinh Chung Vé Ngay Nghi Bénh:

@ Kiém tra lvong dudng trong mau clia quy vi hai dén ba gio
mot lan.

- Né&u quy vi mac bénh tiu dudng loai 1, bac si cé thé
khuyén quy vi dung thém insulin d&€ giam luwong dudng
trong mau.

- Né&u quy vi mac bénh tiu dudng loai 2, bac si co thé
khuyén quy vi dung thudc thudng xuyén hon.

@ Hay nghi ngai nhiéu nhat co6 thé va ngl du giéc.
@ Ubng nhiéu nudc va khong dung caffeine.
@ Udng thudc dang lich ngay ca khi quy vi buén non.
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DOI PHO VO VIEC LUONG PUONG
C h won g 3 TRONG MAU THAP VA CAO

Tac dung cua thudc déi véi lwong dwérng trong mau

Thudc quy vi dung khi bi bénh cé thé anh huéng dén lugng dudng trong mau ngay
ca khi chuing khong chita dudng. Biéu d6 dudi day cho thay cac loai thudc phd
bién va tac dung clia ching doi vdi lwvong dudng trong mau. Hay hai bac si hoac
duoc si xem loai thudc nao an toan dé€ quy vi s dung khi bi bénh.

Tac Dung Lén Lwong

Dwong Trong Mau

Aspirin
Thudc khang sinh Giam luong dudng trong mau
(Antibiotics)
Xi-ré ho Thuéc 5 ) ,
thong mdi Téng lugng dudng trong mau

Goi bac si ngay néu quy vi:
@ NOon 6i va khong thé gilr dudc gi trong bung
@ Bi s6t (trén 101° F) trong hon hai ngay
@ Tiéu chay khdng ngung

@ Bi bénh vai ngay roi khong khoi
Trwong hop khan cap va bénh

tieu dwong

Vong ¢ hoac vong tay ID y té canh
bao ngudi khac rang quy vi mac
bénh ti€u dudng va can dudc diéu
tri dac biét trong trudng hop quy vi
khéng thé noi dugc.

_-—'—'_'_.

(* 123 456 TR0
|::umn 123 456 ?&5'3'93
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Ch wong 4 HIEU VE THUOC CUA QUY V|

Hieu Vé Thudéc Cua Quy Vi

Hau hét nhitng ngudi mac bénh tiéu dudng can dung thudc dé kiém soat luong
duwong trong mau. Nhirng loai thudc nay bao gém thudc tri ti€u duwong va

tiém insulin.

Thuoc Tri Tieu Bwong

Khi moi ngudi dugc chdn doan mac bénh tiéu duong loai 2, trudc tién cac bac si sé
dé xuat mot ché dé an kiéng danh cho ngudi ti€u dudng cung vdi viéc tap thé duc
d€ gitp ho kiém soat bénh ti€u dwong. Sau mot thai di€m nhat dinh, nhitng thay
dai 16i s6ng lanh manh nay co thé khéng du dé dua lugng duwdng trong mau xudng
mUrc binh thuwdng. Khi diéu nay xay ra, cac bac si thuwong sé ké don thudc tri tiéu
dudng. Co nhiéu loai thudc khac nhau. Phé bién nhat dugc liét ké trong bi€u do
dudi day.

Tén Thubdc Tac Dung Lén Co’ Thé Quy Vi

Giam luwgng dudng trong mau bang cach giam lugng

Metformin duong ma gan tao ra.
Glyburide Giam Iuong duong trong mau bang cach tang luong
insulin co thé tao ra.

Giam luong dudng trong mau bang cach tang phan ting

Pioglitazone (Actos) cua co thé vdi insulin.

Giam luvong dudng trong mau bang cach tang giai phéng

Sitagliptin (Januvia) insulin trong bira an.

Ghi cha: Theo Hiép hoi Tiéu duwong Hoa Ky (American Diabetes Association,
hoac ADA)
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Chwong 4

Va néu quy vi can insulin...

Nhitng ngudi mac bénh ti€u duwdng loai 1 can insulin d& kiém soat luong dudng
trong mau. Nhitng ngudi mac bénh ti€u dudng loai 2 co thé can insulin néu viéc
an udng dung cach va tap thé duc theo thoi gian khong du dé gitr lwong dudng
trong mau & murc khée manh.

Vi insulin la mot loai protein nén khong thé udng dugc. Gidng nhu bat ky loai
protein NA0 Khac, insulin s& dudc tiéu héa va phan hay trong da day trude khi di
vao mau. Day la ly do tai sao insulin chi ¢6 thé dudc dung duwdi dang tiém.

Co6 nhiéu loai insulin ma bac si ¢c6 thé ké don. Loai insulin s& phu thubc vao cach
co thé quy vi phan (*ng vdi insulin, 16i séng clia quy vi (ché d6 an udng va tap thé
duc) va muc tiéu vé lugng dudng trong mau.

Diéu quan trong la phai biét quy vi dang dung loai insulin nao, liéu lwgng (don vi) va
khi ndo quy vi can dung né. Biéu do dudi day cho thay cac loai insulin phé bién.

Tén insulin Loai insulin

Insulin tdc dung nhanh di vao mau 15 phut sau khi tiém,

Apidra, Humalog, dat cuc dai sau mot gid va tiép tuc phat huy tac dung trong

NovoL.og 2-4 gid.

: Insulin tac dung théong thwong hodc tac dung ngan di
Humulin R, \ . . n . SR
Novolin R vao mau 30 phut sau khi tiém, dat cuc dai sau 2-3 gi0 va

tiép tuc phat huy tac dung trong 3-6 gid.
Humulin N, Insulin_ tgAc dung trung gian di vao mau khoa.\pg 2—A: gio
Novolin N sau khi tiém, dat cu'c dai sau 4-12 gio va co hiéu qua trong

khoang 12-18 gid.

Insulin tdc dung kéo dai di vao mau vai gid sau khi tiém va
Levemir, Lantus c6 xu hudng lam giam luvgng dudng trong khoang thdi gian
24 gio.
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HIEU VE THUOC CUA QUY VI

Cac L&i Khuyén Trong Viéc Quan Ly Insulin

@ Gilt insulin trong td lanh khi khéng st dung. Néu quy vi gitt insulin & nhiét do
phong (61°-79° F), hay dam bao nhan mét lo mdi sau moi 30 ngay.

@ Trudc khi tiém insulin, hay 18y insulin ra khai td lanh va dagi 15-20 phut trude khi
str dung

@ Khoéng bao gid dé€ insulin trong 6 td hodc trong ti dong. Néu diéu nay xay ra,
hay vut di va mua moét 1o mai.

@ Ludn dam bao mang theo thém mét lo insulin dé phong trwdng hop quy vi lam
v3 hodc lam mat lo insulin.

@ Gilr thubc trong mot tui cung vdi tat ca cac vat dung danh cho bénh tiéu duang
cla quy vi (khan lau con, kim tiém, may do dudng huyét va béng gon).

@ Dirng quén kiém tra ngay hét han.

@ BG sung insulin theo toa dung gid.
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Chwong 4

Noi tiém insulin
DE co két qua t6t nhat, insulin can duoc tiém vao I6p ma clha da cht khéng bao
gid tiém vao co hoac tinh mach.

4 )
Cac khu vwc sau day la cac vi tri tiém pho bién:

1 2/

Vung bung - Canh tay phia
St dung vung trén - S dung
bung dudi vung sau cua
hoac vung canh tay, noi
héng nai cé c6 xu hudéng
xu hudng tich tich tu nhiéu
tu nhiéu m& m& hon. Tranh
hon. Tranh xa phan trén cung
ron it nhat clia canh tay

2 inch. ngoai gan vai

cla quy Vi.

9 DPui trén - S dung vung dui ngoai nai co xu
hudng tich tu nhiéu ma hon. Tranh vung dui trong
va vlung xuong xung quanh dau goéi clia quy vi.

@ Hay trao doéi véi bac si vé vi tri nao co thé phu hop nhat véi quy vi. Dam béo
chon mét vi tri ma quy vi co thé nhin thay va ti€p can mot cach thoai mai.

@ Sau khi quy vi chon mét vi tri, hay 4 lai vi tri d& mot thoi gian. C6 gang dat
cac mdi tiém cua quy vi cach nhau khoang mét inch.
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HIEU VE THUOC CUA QUY VI

Cach tiém insulin

Quy vi c6 thé tiém bang &ng tiém insulin ho&c but insulin. 6ng tiém insulin cho
phép quy vi rdt insulin ti lo va chi cé thé si* dung mot [an. But insulin ¢o hai loai,
dung mot lan va tai sir dung. But dung mot 1an duge d6 day insulin. Bat tai sy
dung c6 hop dung insulin co thé thay thé khi hét pin.

Khi quy vi chu@n bi tiém insulin, hdy dam bao rang quy vi tim dugc mét khu vuc
kho rdo, sach sé va cé noi dé rira tay. Tap hop tat ca vat dung clia quy vi va lam
theo cac budc sau.

€ chon vi tri dé tiem,
chang han nhu vung
da day. Hay chac
chan viéc lam sach
khu vuc dau tién
bang mot miéng gac
tam con.

@ Dung ngon tay nhéo 1-2 inch da va ma.

- /\
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Ch wong i HIEU VE THUOC CUA QUY V|

€) Trong khi nhéo da, hay dung tay kia
gilt but insulin hodc ong tiém va day
kim vao hét mét goc 90 do.

M1\

Bd vung da quy vi dang nhéo va
tiém insulin t& t’ cho dén khi tiém
xong toan bd lieu luvong. D& 6ng tiém
hoac but tai ché trong nam giay.
Lam nhu vay sé ngan insulin ro ri

ra ngoai néu rat kim qua nhanh.

Lay kim ra theo cung mét goc 90 do.
Khong bao gid st dung kim nhiéu
lan; tai s&r dung cé thé gay chay mau,
bam tim hoac d€ lai seo. Diéu nay
cling cé thé khién kim bi gay trén da.

No6i chuyén vdi bac si cla quy vi vé
cach vut bo kim tiém da s dung mot
cach an toan. Thanh phd hodc quéan
clia quy Vi co thé co cac lua chon x{
ly cho quy vi.
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C h u’o’ng 5 GII Sir'c KHOE VOI BENH TIEU PUONG

Gilr Strc Khoée Véi Bénh Tieu Dwéng
Biét dwoc bénh tiéu dwong anh hwéng dén co thé nhw thé nao co thé gidp
quy vi cham séc ban than de ngan ngtra cac van de swc khoe trong twong lai.

Néu khoéng dudc kiém soat tét, bénh ti€u dudng co thé gay tén hai nghiém trong
cho cad thé quy vi theo thoi gian. Tin t6t la nguy co mac hau hét cac tinh trang lién
quan dén bénh ti€u dudng nay co6 thé giam bét bang cach gilr cho lvong dudng
trong mau, huyét ap va cholesterol @ mic khde manh.

Trong phan nay, quy vi sé tim hi€u nhirng tinh trang nay la gi va cach ngan nglra
hoac tri hodn su khdi phat ctia ching. BDam bdo noi chuyén vdi bac si vé nhirng rai
ro c6 thé xay ra va cach tot nhat dé€ bao vé sirc khde clia quy vi.

Kiem Soat Huyét Ap Va Cholesterol Cua Quy Vi
Nguy co mac bénh tim mach (dau tim, dot quy va bénh mach mau) cao hon dsi voi
nhi*ng ngudi mac bénh ti€u dudng co huyét ap cao va mirc cholesterol cao.

Cao Huyét Ap

Hai trong s6 ba ngudi mac bénh ti€u duwdng bi huyét ap cao. Huyét ap cao la khi
mau di chuyén qua cac mach mau vdi luc qua manh, khién tim quy vi phai lam viéc
nhiéu hon. Theo thdi gian, diéu nay cé thé gay ra bénh tim va tdng nguy co méac
cac van dé vé tiéu dudng khac.

@ Sang Loc Huyét Ap Cao
Huyét ap cao dudc goi la “ké giét ngudi tham lang” vi khéng co triéu ching ro
rang va khdng phai ltic ndo moi ngudi cling nhan thirc dwoc minh mac bénh.
Vi vay, hay kiém tra huy&t ap moi lan dén gap bac si — va néu quy vi bi huyét
ap cao, hay kiém tra hang ngay tai nha.

@ Y nghia cac con s6 clia quy vi nhu sau:
- Huyét ap khée manh: dudgi 120/80
- Tang huyét ap sém: gia tri trén 120-129 va gia tri duwdi nhd hon 80
- Cao huyét ap: 130/80 trd 1én

Gilr huyét ap & mirc khde manh cé thé gitip quy vi tri hoan hodc ngan ngtra con
dau tim hodc doét quy. Noi chuyén véi bac si clia quy vi vé mirc huyét ap muc tiéu
cua quy Vi.
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Chwong 5

Cao Cholesterol

Cholesterol la mét chat mém, gidng nhu sap, giong chat béo dudc tim thay

trong céac té bao clia ca thé quy vi. Co thé quy vi cdn mot it cholesterol d& cd slic
khée t6t, nhung qua nhiéu cé thé dan dén nhiéu van dé. Khi quy vi co luong
cholesterol cao, lugng cholesterol nay cé thé két hop vdi cac chat béo khac trong
mau va hinh thanh mang bam. Theo thai gian, mang bam cé thé ciing lai va lam
tdc nghén mach mau, han ché luu lwvong mau dén tim. Giéng nhu huyét ap cao,
cholesterol cao cé thé gay dau tim hodc dot quy.

Noi chuyén vdi bac si clia quy vi vé viéc gilt cholesterol cla quy vi @ mirc khoe
manh va ki€m tra cholesterol it nhat moi nam mot [an.

Phai lam gi khi bi huyét ap cao va cholesterol cao

Huyét ap cao va cholesterol cao sé khdng khéi néu khong diéu tri. Mot s6 nguGi
cd thé& ki€m soat nhirng tinh trang nay bang cach thay déi 16i séng. Nhirng
ngudi khac cling co thé can thudc. Lam viéc vdi bac si va nhom cham séc
bénh ti€u dudng d€ 1ap k& hoach diéu tri pht hop vai quy vi.




GI SU'C KHOE VO'I BENH TIEU DPPONG

Bao Vé Trai Tim Cua Quy Vi
Tim bom mau di khap co thé bang mach mau. Mau do tim cung cép chita day
oxy va chéat dinh dudng dé gitup quy vi hoat ddng hang ngay.

Mac bénh ti€u dudng lam tadng nguy co mac bénh tim. Néi chuyén véi bac si vé
nguy co cua quy vi. Hay d& y moi dau hiéu canh bao va dirng bao gid tri hodn
viéc goi 911 néu quy vi cho rang minh co thé dang bi dau tim.

Cac dau hiéu canh bao con dau tim c6 thé bao gom:
@ DPau nguc hoac kho chiu

@ DPau d canh tay, lung, ham, ¢ hoadc da day

@ Kho thd

@ D6 mo hoi

@ O néng hoéc budn ndn

@ Cam giac choang vang

@ Cam thay mét moi

Cac dau hiéu canh bao suy tim c6 thé bao gom:
@ Kho thd

¥ Yéu ot

@ Bubn nén

@ Cam thdy mét moi

@ Sung ban chan va mat ca chan

Ton thwong than kinh do bénh tiéu dwong cé thé

khieén con dau tim khéng dau. Neu quy vj c6 bat ky
dau hiéu canh bao nao khac, hay goi 911.
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Chwong 5

Gilr Nao B6 Cua Quy

Vi An Toan

D6t quy la tinh trang nging dét ngdt luvu luang
mau dén ndo cua quy vi. D6t quy chid yéu la do
cuc mau dong lam tac nghén mach mau & ndo
hodc cd. Sau khi bi dot quy, moi ngudi cé thé gap
kho khan khi di chuyén, co thé bi dau, khé néi
hoac ghi nhd moi thir. Bénh ti€u dudng khién quy
vi c6 nguy co bi dét quy cao hon.

Cac yéu t6 nguy co gay dot quy bao gom:
@ Bénh tim hodc huyét ap cao

@ Mdc cholesterol khéng tét cho stic khoe
@ Hut thude

@ Thira can

® Khong hoat dong thé chat

@ Trén 55 tudi

@ La ngudi My gbc Phi

@ Tién st gia dinh bi dot quy

Cac dau hiéu canh bao dét quy bao gom:

@ Yé&u hoac té 3 mot bén co thé

@ D6t nhién bai roi

@ Kho ndi

@ Choéng mat, mat thang bang hodc di lai khé khan
@ Nhin d6i hoac khoé nhin

@ Dbau dau

Goi 911 ngay néu quy vi c6 bat ky dau hi¢u canh
bao nao vé dot quy. Dwoc diéu tri nhanh chéng cé

thé gitp ngan ngtra ton thwong vinh vién
cho nao cua quy vi.
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Bao Vé Mach Mau Cua Quy Vi
Bénh déng mach ngoai bién (Peripheral Arterial
Disease, hoac PAD) la tinh trang cac mach mau &
chan bi thu hep hoac tac nghén do ma tich tu. Diéu
nay khién tim khé dwa mau dén chan va ban chéan
hon. Mac bénh ti€u dudng khi€n quy vi c6 nguy co
mac PAD.

Cac yéu tob rai ro khac bao gom:

@ Cao huyét ap

@ Mrc cholesterol khéng tot cho stic khoe
@ Hut thude

@ Thira can

@ Khong hoat déng thé chat

@ Trén 50 tudi

@ Cé tién sir ca nhan hoac gia dinh mac bénh tim, dau tim hoac dét quy

Cac triéu chirng ctia PAD bao gom:

@ Dau chéan bién mat sau khi nghi ngoi

@ Té, ngtra ran hodc lanh & cang chan hodc ban chan
@ V&t loét & ban chan hodc cang chan cham lanh

Khoang 1 trong 3 ngwdi mac bénh tiéu

dwdng trén 50 tudi bi PAD.
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Bao Vé Day Than Kinh Cua Quy Vi Khéng Bi Thwong Ton
Tén thuong than kinh (bénh than kinh) anh hudng dén hon 50% s6 ngudi mac
bénh ti€u dudng. Cac day than kinh khap co thé gt tin hiéu dén va di ti ndo dé
quy Vi ¢6 thé cdm nhan va phan (ng vdi con dau va su dung cham. Luang dudng
trong mau cao cé thé lam tén thuong cac day than kinh nay, nhung ton thuong
thudng xay ra & tay va chan hon.

Ban Chan Ban Chan Khéng
Khée Manh Khée Manh
Ban chén clia chiing ta chira day cac dau Céc day than kinh d& mét I6p phdi va
day than kinh - vai nhitng con dudng lanh cac dudng dan truyén khong hoat
manh dén ndo. Ban chan rat nhay cam. dong. Ban chan mat cam giac.

Cac triéu chirng tén thwong thén,kinh c6 xu hwéng nang hon vao ban
dém. Goi cho bac si cua quy vi néu quy vi dang gap bat ky triéu chirng
nao sau day:

Té hoéac khong cam thay dau

Dau hoac tang nhay cam

Cam giac ngtra ran c¢6 hoac khéng cé cam giac nong rat hoac néng rat
Cam giac “kim cham”

Yéu co

Phan xa cham hon

Céc van dé vé chan nhu loét, nhiém trung hodc dau khdép

" E X XX K K

Cac yéu té nguy co’ I&n nhat gay ton thwong than kinh bao gom:
0 Bénh Tiéu Budng Khong Bugc Kiém Soéat — Bdo vé quy vi khéi ton thuong
than kinh bang cach gilt lvang dudng trong mau trong pham vi muc tiéu.
e Béo phi — Can nang qua muc cé thé dan dén cac tinh trang gay tn thuong
than kinh.
€@ Hut thusc - Hat thudc 1am xo ciing dong mach, khién vét thuong kho lanh va
gay ton thuong day than kinh.

An uéng lanh manh, thay d&i 16i séng lanh manh va kiém soat luong dudng trong
mau cé thé gilp ngan nglra hoac tri hoan tén thuong than kinh. Mac du thudc sé
khong ngan chan duoc tén thuang thém nhuwng no cé thé lam giam dau va kho chiu.

) bac si cua quy vi
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Tranh Cac Van Dé Vé Chan

Phan 16n moi ngudi it quan tam dén doi
chan cdia minh. Nhung néu quy vi mac

bénh ti€u dwdng, déi chan cla quy vi can

dudc cham soc dac biét. Luong dudng
trong mau ludn cao sé lam tén thuong
day than kinh va dan dén mat cdm giac
& ban chan. Luong dudng trong mau
cao cling sé khién luu lvgng mau kém
va qua trinh lanh vét thuwong cham. Trén
thuc t€, clr bédn ngudi mac bénh tiéu
duong thi cé6 mot nguoi gap cac van dé
vé chan - va trong nhirng trwdong hop
nghiém trong, c6 thé bi mat ngon chan,
ban chan hoédc chan (cat cut).

Cac van dé vé chan thwong gap
bao gom:

Da thay doéi dét ngét. Da trén ban chéan
clia quy Vi co thé rat kho va cd thé bong
tréc va nit né. Diéu nay la do cac day
than kinh kiém soat dd &m & ban chan
cua quy vi khéng con hoat ddng nira.

\Vét chai. V&t chai hinh thanh nhanh hon
va thudng xuyén hon & nhirng nguai
mac bénh tiéu dudng. Pay la nhitng 16p
da day gay ra do co xat nhiéu, thudong la
& phan mu ban chan. Néu khéng cat tia,
chuiing co thé bién thanh vét loét. Ching
cling ¢é thé hinh thanh trén ngén chan
hoac got chan.

Vét cat, vét loét, vét nut va mun nude.
Bénh ti€u dudng lam cho déng mach
clrng lai, c6 thé dan dén luu luong mau
kém. Khi luu lugng mau dén ban chan
giam, nhitng vét cat nay khong thé lanh
va c6 thé dan dén loét.

= N

~
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Kiém soat lwong dwong trong mau toét va thoi quen cham sé6c ban chan
hang ngay cé thé lam giam nguy co’ bien chirng.

Pay la nhirng gi quy vi cé thé lam:

Kiém tra ban chan cta quy vi moi ngay. Quy vi cé thé khédng cdm thay dau do
mot hon da nhd, méng chan moc nguoc hodc vét phong rop gay ra. Quan sat
ky cac vét cat, vét loét, vét nirt, mun nuwdc hodc sung tay. N&u quy vi gap kho
khan khi cham tGi ban chan, hay st dung guong dé€ gitp quy vi nhin ré ban
chan hon. Quy vi ciing cé thé yéu cau ngudi hoé trg cla quy vi giup dd. Goi bac
s ngay néu quy vi co vét thuang  chan khong lanh. Birng tw minh chira tri vi
quy vi cé thé lam tén thuong chan.

Kiém tra ban chan cda quy vi moi ngay. Dung nudc dm, khéng néng. Lau kho
chiing can than, chu yéu la gitra cac ngén chan. D€ tranh kho da, hay thoa mot
|6p kem dudng da moéng |én mat trén va mat dudi ban chan - nhung khong babi
vao gilra cac ngon chan.

Thuc hanh cham soc ban chéan noi chung.
@ Cat mong chéan cén than theo chiéu ngang va diia cac canh bang diia moéng
tay. Néu quy vi khong thé véi téi duwoc, hdy nhd ngudi ho tro gitip quy vi.

@ Ludn mang giay va tat hodc dép cé dé cirng. Bung bao gid di chan tran—
ngay cé khi & nha. Quy vi cé thé gidm phai vat gi dé va bi dut hodc tray xudc
ma khong hé hay biét. Kiém tra bén trong giay clda quy vi xem c¢6 manh vun
hoéc vat thé nao trudc khi quy vi mang ching vao.

Moi lan di kham bac si,
cdi giay ngay khi quy vi vao phong thi va yéu cau bac si kiém tra ban
chéan cla quy vi xem c6 bi ton thuong khong. Néu quy vi co vét chai,
vét chai hodc mun céc, hay nhd bac si ki€m tra chung.

a Hay nhé dén gap bac si ctia quy vi
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Bao Vé Than Cua Quy Vi

Than cta quy vi chtra hang tri€éu mach mau nhé hoat ddng nhu bo loc. Cong viéc
clia chung la loai bd chat thai va chat 16ng du thira ra khéi mau cua quy vi. Chat
thai va chat 16ng nay sau dé sé dudc dua ra khoi co thé quy vi qua nudc tiéu.

Than ciing thwc hién cac chirc nang quan trong khac:
@ Kiém soat huyét ap va cholesterol clia quy Vi

@ Gilr cho xuong ctia quy vi chac khée va khée manh

@ Kich thich tay xuong dé tao ra cac té bao héng cau mdi

Mac bénh tiéu dudng khién quy vi ¢ nguy co mac bénh than man tinh (chronic
kidney disease - CKD) Khi bénh ti€u dudng khéng dugc ki€m soat tot, luong
dudng trong mau cao theo thdi gian co6 thé gay tén thuwong than va dan dén
suy giam chirc nang than.

CKD khong thé chita khdi nhung co thé diéu tri va quan ly duoc. Biéu quan
trong la quy vi phai hop tac chat ché vdéi bac si dé ngan ngira hodc phat hién
CKD & giai doan dau.

CKD c6 nhiéu giai doan khac nhau. Hau hét nhitng ngudi bi CKD nhe dén
trung binh c6 thé bao vé than ctia ho khoi bi ndng hon bang cach séng moét 16i
song lanh manh va dung thuéc. Cac giai doan nang cé thé yéu cau cac phuong
phap diéu tri nhu loc mau (s dung may dé thuc hién cong viéc cla than) hoac
ghép than.

Cac triéu chirng caa CKD la gi?
Hau hét nhitng ngudi mac bénh CKD khéng nhén thdy cac triéu chirng cho dén
khi chirc nang than cua ho chi con dudi 30%

Cac triéu chirng co thé bao gém:

@ Cam thay mét méi

@ Thiéu thém an

@ Sung & chan, tay hoac mat

@ Kho ngl do ngtra, chudt rat hodc chan bon chon

@ Di tiéu nhiéu hoéc it hon binh thudng
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Badi vi cac triéu chirng thuwdng khong xuét hién cho dén khi than bi tén thuang
kha nhiéu, hdy dam bao quy vi tuén tha tat ca cac cudc hen véi bac si da Ién lich.
Bac si sé mudn sang loc quy vi vé bénh CKD it nhat méi nam mot lan.

a Hay nh& dén gap bac si cua quy vi
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Bao Vé Thi Lwc Caa Quy Vi

Ma&c bénh ti€u dudng khién quy vi cé nguy co cao méc cac van dé vé mat, cé
thé dan dén mét thi luc hodc mu loa. Bénh mat do tiéu dudng khéng c6 déu hiéu
canh bao sdm. Vao thdi di€m quy vi nhan thay nhirng thay déi vé thi lwc, mat quy
vi co thé da bi ton thuong nang.

Do 14 ly do tai sao quy vi nén kham méat tiéu dudng it nhat méi nam mét [an, ngay
ca khi bénh ti€u dudng cla quy vi dudc kiém soat tét. Viéc kiém tra don gian,
khoéng gay dau dén nay co thé gitp phat hién sém cac van dé - va diéu tri sém cé
thé& gitp bao vé thi luc ctia quy vi. Khdam mat bénh tiéu duwdng ctia quy vi khdong
giéng nhu kham mat dinh ky.

Toi c6 thé mong doi diéu gi khi kham mat do tiéu dwong?

Bac si nhan khoa sé nho thudc vao mat quy vi dé€ phong to (gian) dong tir. Sau
dé, bac si nhan khoa sé st dung mot thau kinh dac biét va moét tia sang dé€ nhin
vao thanh sau ctia mat quy vi. Viéc kiém tra khdng gay dau dén nhung tam nhin
clia quy vi c6 thé bi md trong vai gid. Quy vi cling sé nhay cam vdi anh sang nén
hay mang theo kinh ram t6i mau sau khi kham.

I-'
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) Bac si nhan khoa cua toi sé tim kiém diéu gi?
Bac si nhan khoa ctia quy vi sé tim kiém cac dau

q_ =

" " . , > A A < A A < ~ A
¢ hiéu sGm cua bénh vé mat. Bénh vé mat phd bién
H:g

nhét & ngudi mac bénh ti€u dudng la bénh véng
mac ti€éu dudng. Quy vi cling cé nguy cd mac
= bénh tang nhan ap va duc thay tinh thé.

—— Bénh Véng Mac Tiéu Buong
Bén trong mat clia quy vi duoc 16t bang mét I6p
day than kinh goi la véng mac. Véng mac phan
ng vdéi anh sang va gti hinh anh dén nao cla
quy vi. Bénh ti€éu dudng cé thé lam tén thuong
cac mach mau nhé & vong mac, gay ra bénh
vOng mac.

Bénh vong mac cé thé lam md hoac bép méo
hinh &nh ma véng mac gt téi ndo. Néu khong
dudc phat hién va diéu tri & giai doan dau, bénh
vdng mac co thé dan dén mat thi luc nghiém
trong hoac mu loa.

—— Bénh tang nhan ap
Tinh trang nay xay ra khi ap luc tich tu trong
mat. Néu khéng duoc diéu tri, ap luc sé lam tén
thuong cac mach mau ctia vong mac va day
than kinh thi giac, gay giam thi lwc. Mac du bénh
tdng nhan ap khong thé chira khéi nhuwng né co
thé dugc diéu tri 3€ ngan nglra ton thuong thém
hodc mu loa. Cac cach dé kiém soat bénh tang
nhan ap co thé bao gébm thudc nhé mat, diéu tri
bang laser, thudc hodc phau thuat.

—— Duc thay tinh thé
Puc thay tinh thé Ia tinh trang thay tinh thé trong
su6t ctia mat quy vi bi m&. Thay tinh thé cho
phép quy vi lay nét vao hinh anh, giéng nhu éng
kinh may anh. Khi bénh duc thly tinh thé tién
tri€n, hinh anh sé bi mat nét. Trong giai doan
dau, thi lvc co thé duac cai thién khi deo kinh.
Sau do, duc thly tinh thé c6 thé can phai phau
thuat dé phuc hoi thi lvc hoan toan.
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T6i C6 Thé Lam Gi bé Bao Vé Thi Lwc Ciia Minh?

Purng chd dai su thay déi thi luc xay ra trude khi quy vi gap bac si nhén khoa.
Lén lich kham mat tiéu duwdng hang nam dé kiém tra bénh véng mac tiéu dudng,
bénh tang nhan ap va duc thay tinh th€. Mac du cac van dé vé thi luc thudng
gap 8 ngudi mac bénh ti€u dudng nhung bénh mu 16a c6 thé dudgc ngan ngira
bang cach diéu tri s6m va cham soéc thich hap.

Dé& phong ngtra bénh vé mat:

@ Gilt lvgng dudng trong mau va huyét ap trong tam ki€ém soat.
@ Né&u quy vi hat thude, hay bd thudc.

Va hdy cho bac si cua quy vi biét ngay néu:

@ Quy vi bi md hodc nhin mét hoa hai (double vision).

@ Quy vi cam thdy dau hodc nhirc mat.

@ Quy vi nhin thdy nhitng d8m ho&c dudng thang tréi ndi trong tam nhin
cua minh.

@ Quy vi khdng thé nhin rd bang khde mat.

@ Quy vi thdy dén nhdp nhay hodc co6 ché tréng.

L&i Khuyén Hivu ich!

Goi dién dé dat lich kham
mat cho bénh nhan ti€u
dudng cung thoi di€m vai
mot su kién hang nam nhu
sinh nhat hoac Nam mdi cltia quy
vi. Diéu nay sé giup nhac nhd quy
vi khi dén ltc goi lai vao nam tdi.

DECEMBER

Quy vi khong can giay gi¢i thieu dé dworc kham
mat cho bénh tiéu dwong.

Hay goi cho bac si nhén khoa IEHP cla quy vi ngay hdm nay dé dat lich
lan kham MIEN PHIi nay! Dé& tim bac si nhan khoa gan quy vi, hay goi
t6i Ban Dich Vu Hoi Vién IEHP theo s6 800-440-IEHP (4347) hoac
800-718-IEHP (4347) hoac 711 danh cho ngudi dung TTY.

a Hay nh& dén gap bac si cua quy vi
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Hay Cham Séc Miéng Cua Quy Vi
Quy vi co biét bénh ti€u duwdng cling co6 thé anh hudng dén miéng, rang va
nudu cla quy vi?

Ki€m soat bénh ti€u dudng, gap nha si dinh ky va cham séc miéng hang
ngay co thé gilp ngan nglra cac bién ching rang miéng. Mot sé trong s6 nay
bao gom:

Bénh Nwou (Nha Chu) Day la van dé rang miéng phé bién nhat d nhitng
ngudi mac bénh ti€u dudng va co thé dan dén mat rang va xuong. D4u hiéu
sOm cla benh nudu rang la chay mau khi quy vi danh rang hoac dung chi
nha khoa.

Khé Miéng - Lugng dudng trong mau cao va mét so loai thudc lam giam nudc
bot. Nuwdc bot gitp gilt cho miéng clia quy vi khde manh bang cach rira sach

vi khuan. Viéc giam Ivong nuwdc bot khi€n quy vi cd nguy co bi sau rang va
nhiém trung.

Twa Miéng — Day 1a mét loai ndm men cé thé phat trién trén ludi va bén trong
ma cla quy vi. No tréng giéng nhu nhitng mang mau trang hoac do va gay ra
cam giac nong rat, dau dén. Lugng duong trong nuwdc bot cao tao diéu kién cho
nam men phat trién. Bénh twa miéng phd bién han & nhitng ngudi deo rang gia.
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Ngan Ngira Cac Van bé Vé Rang Miéng Bang Viéc
Cham So6c Rang Miéng Hang Ngay:

Ban chai va Chi nha khoa — Danh rang hai [an mét ngay bang kem danh rang
co chira fluoride va dung chi nha khoa it nhat moét lan mot ngay sé giup loai bd
mang bam. Mang bam khong dugc loai bd sé cuing lai, khién nwdu bi suwng va
de chay mau, nhat |a khi danh rang hoac dung chi nha khoa. Diéu nay co thé
dan dén bénh nudu rang.

Cham séc Rang gia — Néu quy vi cd rang gid, hay thao va lam sach chung
hang ngay. Hay chac chan rang quy vi lay chung ra trudc khi di ngu.

Huat thudc — Néu quy vi hut thudc, hay dirng lai. HGt thuSc 1am tang nguy co
mac cac van dé vé rang miéng nhu bénh nudu rang va bénh twa miéng.

~
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Gap Nha Si Cda Quy Vi Sau Thang Mét Lan!
Nha si sé kiém tra miéng cta quy vi xem ¢ sau rang, mang bam va nudu
khde hay khong. Nha si cling sé lam sach rang cta quy vi trong lan tham

kham nay. Hay chac chan quy vi da ndi vdi nha si rang quy vi mac bénh
ti€u duwong va néu quy vi dang dung bat ky loai thudc nao.

a Hay nh& dén gap bac si cua quy vi
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Bao Vé Lan Da Cua Quy Vi

Nhirng ngudi mac bénh ti€u duwong co nguy co cao mac cac van dé vé da. Véi su
cham saéc thich hdp, cac van dé vé da co thé dugc diéu tri hodc ngan ngira. Hay
noi chuyén vdi bac si clia quy vi vé lan da trong lan kham tiép theo.

Tinh trang da c6 thé bao géom:
© Nhiém Trung Do Vi Khuan - Vi du bao gém leo méat va mun nhot.

W Nhiém N&m — Phéat ban nglra khién da dé va 8m, thudng bao quanh bdi cac
mun nudc va vay nhé. Cac vi du bao gom ndm ngoai da, ndm ban chan va
nhiém trung ndm men.

W Ngtra Da - Ngra lién tuc & bat ky vi tri nao trén co thé nhung thuwong gap nhat
la & cang chan.

W Bénh Da Do Tiéu Puong (Pém Shin) — Thuwdng cé cac mang vay hinh bau duc,
mau nau nhat, thudng & chan.

€ Mun Nuée Do Tiéu Buong — Mun nuwdc chiva day chat 1ong khdong dau xuat
hién trén ngon tay, ban tay va ngdén chan.

L&i Khuyén Cho Lan Da Khée Manh

@ Gilt lvgng dudng trong mau cua quy vi trong tam kiém soat.
@ Giit cho da ludn kho rdo va sach sé.

@ Tranh dung nudc qua nong.

@ S dung sita dudng thé hang ngay nhung tranh cac viing da cé nép gap, ngén
tay, ngén chan.

@ Kiém tra ban chan cla quy vi xem c6 vét cat, vét nit hodc vét thuong moi
ngay khong.

@ Hay gap bac si hodc bac si da liéu néu coé bat ky van dé nao vé da.
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Tram Cam Va Tiéu Puwdng

Tram Cam La Gi?
Ai cling c6 lic cam thay budn. D6 la mot phan binh thuwong khi d6i mat véi cac van
dé trong cudc s6ng va doéi mat véi cam giac tén thuong va mat mat.

Nhung khi moi ngudi cdm thay ndi budn qua manh liét d&n mirc ho dudng nhu
khong thé thuc hién cac hoat ddng binh thudng, ho cé thé bi tram cam. Day khéng
phai la dau hiéu clia su yéu dudi. Mac du tram cam la moét van dé y té€ nghiém
trong nhung van dé nay cé thé duoc diéu tri va moi ngudi cé thé 1ay lai quyén
ki€m soat cudc sdng clia minh.

Tram Cam Va Tiéu Pwong

Nhirng ngudi mac bénh ti€u duwdng cd nguy co bi tram cam cao gép hai lan so voi
nhitng ngudi khéng mac bénh tiéu dudng. Co thé su cang thang khi séng chung
v3i bénh tiéu dudng dan dén tram cam hodc lam cho tinh trang trdm cam tré nén
toi t& hon. Bong thdi, khi moi ngudi bi tram cam, ho cé thé khdong mudn cham

soc bénh ti€u dudng clia minh. Ho co thé nglrng dung thudc hodc nglrng an thuc
pham lanh manh. Nhitng hanh ddng nhu vay cé thé lam cho cac triéu ching bénh
ti€u dudng trd nén t6i té hon. Diéu nay co thé khién ho cam thay cang thang hoac
chan nan han. Néu khong dudc diéu tri thich hop, chu ky nay sé tiép tuc.

Triéu Chirng Tram Cam

Né&u quy vi cé tdm trang chan nan hau hét thai gian trong ngay, hodc thay it hoac
khong c6 niém vui trong nhiing viéc quy vi tiing yéu thich, quy vi cé thé bi tram
cam. Nhi*tng cam giac budn ba va mat hirng thu nay cé thé dan dén mét loat cac
triéu ching khac nhu:

@ Khong thé ngl hodc ngu khdng séu hodc cé su thay déi 16n vé thdi quen ngl
@ Khong thé tap trung, suy nghi ré rang, ghi nhd chi tiét hodc dwa ra quyét dinh
@ An qué nhiéu hodc chan an

@ Ludn cdm thay mét maéi

@ Cam thay boén chén hodc cau kinh

@ Cam thay t6i 16i, tuyét vong hodc vd dung

Né&u quy vi cho rang minh co thé bi tram cam, hay xem trang 41 dé€ biét céng cu
ma bac si st dung vdi bénh nhan cla ho dé sang loc bénh tram cam. Quy vi co
thé tra 10i cac cau héi va thao luan két qua vdi bac si.
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Néu T6i Bi Tram Cam
bong Theoi Véi Tieu
DPwéong Thi Sao?

Diéu quan trong la quy vi phai lam
viéc vdi bac si dé diéu tri ca hai
tinh trang cung mét luc. Théng
thudng, viéc diéu tri mot tinh trang
S€é giup ich cho tinh trang kia. Khi
quy vi diéu tri chi*ng trdm cam,
diéu nay co6 thé lam tang mirc d6
tam trang va kha nang kiém soat
bénh ti€u dudng clia quy vi. Khi
quy vi gitt lrong dudng trong
mau & mirc khde manh, diéu
nay sé€ bao vé quy vi khdi cac
van dé slrc khoe khac va cai
thién cam giac hanh phuc
clia quy Vi.

DPo6i phé vé&i ca bénh tram cam va bénh tiéu dwong
khéong hé dé dang. Nhwng quy vi khéng phai Iam
viéc nay mot minh.

@ Lién hé vdi thanh vién gia dinh hoac ban bé dang tin cay.

@ Tham gia nhém ho trg tai dia phuwong danh cho nhitng ngudi bi tram cam,

ti€u dudng hoac ca hai. Noi chuyén vai nguoi khac cé thé gitp quy vi ddi pho.

@ Tham gia cau lac bd hodc tham gia cac I16p hoc d€ két ndi véi ngudi khac.
¥ Hay nang ddng mdi ngay! Tham chi chi can di bd 10 phut ciling ¢co6 thé gilp

cai thién tam trang va kiém soat lwvogng duwdong trong mau clia quy Vvi.

@ NE&u bac si diéu tri chirng tram cam cla quy vi bang thudc, hay dam bao

dung tat ca cac loai thudc theo hudng dan ctia bac si va cho ching thdi gian
phat huy tac dung.

@ Hay trao déi vdi bac si vé nhitng cach khac dé diéu tri tram cam.



TRAM CAM VA TIEU BUONG

Pay C6 Thé La Tram Cam Khéng?

Né&u tam trang chan nan khién quy vi khé vuet qua nhitng ngay kho khan, cé thé
quy vi dang phai vat Ion vdi chirng tram cam. Hau hét nhitng ngudi bi tram cam
déu can duac diéu tri d€ khoi bénh.

Dudi day la hai cau héi ma cac nha cung cép dich vu cham séc stric khde sir dung
nhu mét cong cu dé& kiém tra xem bénh nhan c6 gap vén dé vé tram cam hay
khong. Chon MOT cau tra 16i cho moi cau héi. Mo6i cau tra 10i co mot gia tri diém.
Sau khi quy vi tra 10i cac cau hoi, hay cdng cac diém cla quy vi lai véi nhau.

Trong hai tuan qua, quy vi cé thwérng xuyén cam
thay khé chiu vi bat ky van dé nao sau day khéng?

o it hrng tha hoac thich tha khi lam viéc gi dé diém
a. Khéng hé (0 diém)
b. Vai ngay (1 diém)
c. Hon nlra ngay (2 diém)
d. Gan nhu méi ngay (3 diém)

e Cam thay chan nan, chan nan hoac vé vong diém
a. Khéng hé (0 diém)
b. Vai ngay (1 di€ém)
c. Hon nira ngay (2 diém)
d. Gan nhu méi ngay (3 diém)

Tong s6 diem [|EEN

Néu tong diém cua quy vi tr 3 tré 1én. quy vi dang cé dau hiéu
tram cam.
Vui long lién hé véi bac si cua quy vi dé thao luan vé viéc sang loc nay va

nhan dudc sy tro gillp ma quy vi c6 thé can.

Néu téng diém cua quy vi la 2 hoic it hon, quy vi khéng cé dau hiéu
trAm cam vao th&i diém nay. Nhung néu quy vi van con lo ngai, hay noi
chuyén vdi bac si vé cam xuc cua quy vi. Viéc sang loc nay khoéng thay thé
danh gia lam sang.
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Tan Dung To6i Pa Viéc Tham Kham Bac Si Cua Quy Vi!
Viéc dat cau hoi va cho bac si biét nhitng lo ngai clia quy Vi thudng co6 thé cai
thién dich vu cham s6c ma quy vi nhan duwoc. Nhung quy vi rat dé quén diéu minh
mudn hoi khi dé€n phong kham clia bac si. B& bao nhiéu lan quy vi vé dén nha
va nghi “O, khong thé tin dugc la minh lai quén héi vé diéu dé... mét [an nira!”

Tan dung t6i da lan tham kham tiép theo cta quy vi —

@ Chuén bi mét danh sach cac cau hdi quy vi mudn hdi bac si. Diéu nay sé
gilip quy vi tap trung vao nhitng méi quan tdm cla quy vi trong chuyén
tham kham.

@ SU dung s6 tay dé ghi lai cac cau hdi ctia quy vi va ghi lai nhitng gi bac si
noi vai quy vi. Néu quy vi khong thé ghi chép day du khi gap bac si, quy vi
nén ngoi trong phong chad va ghi chép xong trude khi rai di.

@ Quy vi cling cé thé nghi dén viéc ri mot thanh vién trong gia dinh hodc mot
ngudi ban dang tin cay di cung.

Ngwoi nay cé thé lang nghe, ghi chép va dwa ra sw hé tro.

Phan nay liét ké cac cau hoi quan trong déi véi nhirng ngudi mac bénh tiéu
dudng. Vi thdi gian thuong co han khi dén gap bac si nén tét nhat quy vi nén
tap trung vao ba hodc bén médi quan tdm quan trong nhat cta minh d€ co du
thoi gian nhan duwoc cau tra 16i minh can. Cau hoi cla quy vi co thé thay doi
theo tirng Ian tham kham tuy thudc vao cach quy vi dang lam.



TAN DUNG TOI DA VIEC THAM KHAM BAC SI CUA QUY VI!

Kiem Tra Lwong Glucose
(Lwong Dwong Trong
Mau) Cua Quy Vi

Moi viéc quy vi lam — &n uéng, tap thé
duc, uéng thudc — déu anh hudng dén
lwgng dudng trong mau cda quy vi. Kiém
tra lvong dudng trong mau theo lich trinh
sé cho quy vi biét liéu quy vi cé dang
dua ra nhitng Iuva chon dung dan dé
ki€m soat bénh ti€u duwong hay khong.

Ngoai ra, ki€ém tra lvong dudng trong
mau gilp quy vi diéu tri lwvong dudng

trong mau cao hoac thap trudc khi né
trd thanh trwdng hop khan céap.

Cac Cau Héi Nén Haéi

1.) Toi nén kiém tra lwgng dudng trong
mau cua minh thudng xuyén nhu
thé nao?

2.) Khi nao la thgi diém tot nhat dé ki€m
tra lwong dudng trong mau cua t6i?

3.) Dau hiéu nao cho thay lvong dudng
trong mau cta téi dang qua
cao/thap?

4.) Thé nao la qua cao va toi nén lam
gi T6i nén lam gi néu lvong dudng
trong mau cia téi qua cao?

5.) Thé nao la qua thap va téi nén lam
gi T6i nén lam gi néu luong dudng
trong mau cla t6i qua thap?

Luon mang theo Nhat Ky Buwong Huyét bén

minh dé cung bac si xem xét.

Gi®i Thiéu Vé Thubc
Tri Tieu Bwong

Bac si co thé ké don thudc dé kiEm
soat lvong dudng trong mau cua
quy Vi.

Lap danh sach tat ca cac loai thubc
quy vi dang dung dé bac si xem xét.
Bao gom tén, liéu luvgng, bao nhiéu
lan va khi quy vi dung né. Bing quén
cac loai thuéc khong ké don, vitamin
va cac chat b6 sung khac.

Cac Cau Hoi Nén Hoi

1.) Khi nao la thoi diém t6t nhat dé uéng
thudc cua t6i?

2.) T6i nén tim kiém nhirng tac dung phu
nao va cho bac si biét?

3.) T6i c6 can dung thudc diéu tri bénh
ti€u dwdng ngay ca vao nhitng ngay toi
cam thay khoe khong?

4.) T6i phai lam gi néu quén udng thudc?

NE&u mudn, quy vi co thé cho tat ca thudc vao tui va

mang theo bén minh. Mot s6 bac si thich nhin thay
nhitng chai thuc t€ cd nhan trén do.
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Cac Xet Nghiém Va
Kiem Tra Trong Phong
Xeét Nghiém

Cac xét nghiém va kiém tra trong
phong xét nghiém dinh ky sé giup
nhém cham soc sirc khde clia quy vi
phat hién va diéu tri sém cac van de.
Ludn hadi bac si nhitng gi quy vi can
lam d€ chuan bi cho viéc kiém tra hoac
viéc ki€ém tra trong phong xét nghiém.
Dai vai mot s6 xét nghiém, quy vi

co thé duoc yéu cau khong an hodc
udng (tr* nuwdc) 8-10 gid truwdc khi

xét nghiém. D€ dam bao két qua xét
nghiém cua quy vi la chinh xac, hay
lubn chuén bi nhu bac si da noi

vGi quy Vi.

Quan Ly Bénh Tieu
Pwong Trong Nhirng
Ngay Bi Bénh

Bi cdm lanh hodc cum c6 thé khién
lwvong duong trong mau tang rat
nhanh, ngay ca khi quy vi khéng

an nhiéu.

Nhi*rng ngudi mac bénh tiéu dueng
nén cham séc ban than nhiéu hon khi
bi bénh. N6i chuyén véi bac si cua
quy vi vé ké hoach nghi bénh.

Cac Cau Haéi Nén Hoi
1.) T6i nén ki€ém tra A1C bao lau
mot [an?

2.) Két qua A1C cla t6i phai la bao nhiéu?
3.) T6i can nhirng xét nghiém nao khac
trong phong xét nghiém? Bao lau

mot [an?
4.) T6i can nhitng bai kiém tra dinh ky
nao khac? Bao lau mét [an?
* Vdi bac si nhan khoa IEHP
cua t6i?
» V@i nha si cua t6i?
» V@i cac chuyén gia khac?

Cac Cau Héi Nén Hoéi

1.) T6i nén ki€m tra lvong dudng trong
mau cta minh bao lau moét [an va
khi nao?

2.) T6i nén an va uéng gi?

3.) Dung thuéc cdm cuim hodc cam
lanh nao la an toan?

4.) T6i c6 nén thay d6i cach dung
thudc diéu tri ti€u dudng khong?

5.) Khi nao t6i nén goi dén van phong
clia bac si, dén noi cham soc khan
cap hoac dén phong cép cliu
(Emergency Room, hodc ER)?

Bao vé ban than - tiém phong cum hang nam.

Viéc tiém phong cum cua quy vi duodc IEHP dai tho.
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TAN DUNG TOI BA VIEC THAM KHAM BAC SI CUA QUY VI!

Tap The Duc

Khi quy vi tap thé duc, co bap cta quy vi sir dung luvong dudng trong mau lam
nhién liéu. Tap thé duc thudng xuyén co thé gitp quy vi kiém soat lvgng duwong
trong mau, cling c¢6 trai tim va cung cap cho quy vi nhiéu nang luvong hon.

Cac Cau Héi Nén Haéi

1.) T6i co thé tap loai bai tap nao an toan? T6i nén tranh nhirng gi?

2.) Téi nén tap thé duc bao nhiéu mbi ngay?

3.) Toico can kiém tra lwgng dwdng trong mau trude khi tap thé duc khéng?

4.) Luagng dudng trong mau cla tdéi nén & mic bao nhiéu trudc khi tap thé duc?
5.) Téi nén mang theo nhitng gi khi tap thé duc?

Luén chuan bi sdn mét bira &n nhe chra it carb, chang
han nhw trai cay hoac nwéc trai cay — hodc mang theo éng
gel glucose hoac vién glucose trong tui phong trvdng hop lwong

dudng trong mau cla quy vi xudng thap. Va bé sung du
nudc cho co thé trudc, trong va sau khi tap thé duc.

Can Nang Khée Manh CaaQuy Vi " =

Duy tri can ndng khde manh cé thé gitp quy vi ki€m soat

bénh ti€u dudng va gidm nguy co mac cac van dé siic

khde khac.

Bac si co thé cho quy vi biét mirc can nang khde manh danh cho quy vi la
bao nhiéu.

Cac Cau Héi Nén Hoi
1.) Can nang thé nao la phu hgp vdéi t6i?
2.) Can nang anh hudng dén bénh tiéu duwdng cua toéi nhu thé nao?

Néu bac si yéu cau quy vi giam céan, IEHP co6 thé gitup do.
Hay goi téi Ban Dich Vu Hoi Vién cua IEHP dé dang ky

tham gia chuong trinh quan ly can nang.




Chwong 8

An Uong Lanh Manh Vé&i Bénh
Tieu Dwong

Thuc phdm quy vi an déng vai trd chinh trong viéc
gilip quy vi kiEm soat bénh ti€u dudng - nhung diéu
dé khong co nghia la quy vi can thay déi toan bd ché
d6 an udéng hodc an nhirng thuc pham dac biét.

Quy vi sé thdy rang nhitng thay ddi nhé sé giup kiém
soat lugng dudng trong mau, huyét ap va cholesterol
va giup quy vi duy tri can nang khée manh.

Diéu nay sé giup quy vi cdm thay t6t nhat méi ngay
va ngan nglra cac van dé khac co thé xay ra vdi bénh
ti€u duwong, chang han nhu suy tim hodc suy than. (-

V6i mot chat luyén tap, quy vi co thé hoc céach lva
chon thuc phdm phu hdp cho cudc séng clia minh!

Ll —tn
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Chwong 8

Lén Ké Hoach )
Cho Bira An Biét Nhom Thyc

Cua Quy Vi Pham Cua Quy Vi

Co6 sau nhom thuc phdm quy vi nén
an hang ngay. Nhirtng nhém thuc

Trong phan nay, quy vi
sé hoc cach tao ra nhirng

bita &n lanh manh bao phdam nay sé cung cap cho quy vi tat

gém nhirtng moén an quy vi Cé nér_lg Iu’gng e ‘Ché,]’t dini] du’GD_g
thich! V& co ban, viéc tao can thiet de duy tri sic khoe. DOl

. o sl vGi ngudi mac bénh tiéu dudng,
ra nhl‘{’ng bira an lanh mﬁnh cac nhom thuc phdm dugc chia
bao gom 3 bwéc don gian! lam 2 loai chinh:

Nhém Thwe Pham Cé Lwong Carb Cao Hon:

\/ o —'-'-;'.-}‘ Nhém Ngii Coc Va Rau C6 Tinh B6t
Thuc phadm thudc nhom nay tiéu héa nhanh chéng va
cung cap cho quy vi nhiéu nang lvong nhat. D& cam
thdy no lau hon, hay ¢ gang an nhiéu ngli c6¢c nguyén
hat nhu gao I¢t, banh mi nguyén hat va mi 6ng.

Nhém Trai Cay

Thuc phdm thudc nhém nay cung cap cho quy vi
vitamin, khoang chat va chat xo gitp quy vi khde
manh. Chon trai cay tuai, déng lanh, déng hép
hodc kh6. Han ché nudc ép trai cay.

Nhém Sira

Thuc phdm thudc nhém nay cung cap cho quy

vi canxi can thiét cho xuwong va rang chac khée.
Chon nhiéu san pham sira it béo hodc khdng béo.
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Bd&i vi méi nhom thuc phdm

€ Nhom thwe pham chira nhiéu anh hudng dén lugng dudng

carbohydrate (carbs): trong mau cla quy vi theo
thuc phdm cung cap cho quy vi nhiéu nhirng cach khac nhau, quy
nang ludng nhat va khién lwong dudng vi nén an dung lugng carbs,
trong mau tang nhanh sau khi quy vi an. protein va chat béo t6t trong
Nhém thwe pham chira it hodc moi bita an. bieu nay sé
khong cé carbs: giup gilt cho luvgng dudng
thyc phdm dudc phan hay vdi téc do trong mau cua quy vi khong
cham hon va it anh hudng dén luong tang va giam qua nhanh
dudng trong mau cla quy Vi. va cung cap cho quy vi du

nang lugng cho dén bira

an tiép theo.

Nhom Thwe Pham C6é it Hoac Khong Cé Carbs:

Nhom Rau Khéng Chira Tinh B6t (==="0 &
Thuec pham thudc nhdm nay co lugng calo thap va i
cung cap cho quy vi vitamin, khoang chat va chat xo.
Chat xa kho tiéu hda hon hau hét cac loai thuwc pham
nén gilp quy vi cdm thay no lau hon. Lam day ntra
dia clia quy Vi vGi cac loai rau nhiéu mau sac!

".ﬁ:! . Nhém Protein

: : (Tréing, Thit Va Cac San Pham Thay Thé Thit)
Thuc phdm thudc nhéom nay khdng lam tang lwong
dudng trong mau cla quy vi nhiéu. Chung giup xay

(7 p"'""-’ 4 dung va stra chira da, co va cac co quan.
- 7 L -"H.

Nhém Chéat Béo Va Dau

Thuc phdm thudc nhém nay chi can vai s
lvong nhd. Chat béo gitup lam cham su gia tang
lwvong dudng trong mau khi an cung vai carbs.
Chon nhiéu chat béo lanh manh hon nhu bo,
dau 6 liu va cac loai hat.

49



Chwong 8

Biét Lwong Carbohydrate Cia Quy Vi

Carbs la nguén nang lwang chinh clia co thé quy vi, vi vay ching can
thiét trong ché& do an udng lanh manh. Nhung khi quy vi mac bénh tiéu
duwdng, an qua nhiéu carbs cing mét ltc co thé lam tang lwong dudng
trong mau Ién cao, theo thdi gian gay ra cac van dé vé mat, tim, day
than kinh ho&c than. Quy vi c6 thé ngan chan diéu nay bang cach chia
déu luvong carbs trong cac bira an hang ngay.

Khau Phan Va Lwa Chon Carb

M®6i kh&u phan carbs dudc goi la 1 Iva chon carb. Khi doc nhan
thuc phdm, 1 lwa chon carb tuong duong véi 15 gram carb.
Vi du cia mét khau phan carbs:

hoéc@ hoac hoac

1 lat banh mi 1 cu khoai 1 cdc ngli coc ndu chin 1 banh tortilla
tay nho hoac % coc ngi céc khd 6 inch
(khéng dudng)

1 lwa chon carb = 15 gram carb

Chuyén Gia Dinh Dudng Ba Bang Ky (A Registered Dietitian, hoac RD) hoac Chuyén Gia

Gido Duc Va Cham Séc Bénh Ti€éu Budng Dugc Ching Nhan (Certified Diabetes Care and

Education Specialist, hodc CDCES) c6 thé gilip tao ra mét k& hoach bita an lanh manh phu
hop v&i quy vi va cho quy vi biét muc tiéu carb ctia quy vi trong méi bira an.

Dé giup quy vi bat dau, quy vi cé thé sir dung biéu dé nay lam hwéng dan chung.

Néu Bac Si cia quy vi néi | Néu Bac Sicla quy vinéi | D6 &n nhe
rang quy vi nén giam can | rang quy vi cé can nang tot | (néu muon)

N{ gi6i 2 dé&n 3 lua chon carb méi 3 dén 4 lva chon carb méi 1 lva chon carb
bita (30 dén 45 gam carb)  bira (45 dé€n 60 gam carb)  cho maéi bira an
nhe (15 gam carb)

Nam gidi 3 dén 4 Iwa chon carb mdi 4 dén 5 Iya chon carb m6i 1 Iwa chon carb
bira (45 dén 60 gam carb)  blra (60 dén 75 gam carb)  cho moi bira an
nhe (15 gam carb)
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Khau Phan An C6 Lwong
Carb Cao Hon

Ngii Coc Va Rau Cé6 Tinh Bét

1 lwa chon carb (15 gam carb méi khdu phan)

Banh mi tron Mot nlra (1 oz)
Banh mi 1 lat (1 oz)
Bulgar nau chin 1% cOc

Ngii cdoc kho (cam) 1 cBe

Ngi coc kho (co duang) 1 cBe

Ngi c6c kho (khong dudng) % coc
Banh nudong x6p ki€u Anh Mot nira
Bot xay, ndu chin 1 cBe

V6 Banh Mi Hamburger Ntra (1 oz)
Yén mach, bot yén mach, ndu chin % céc
Cudn thudng, nhd 1 (1 0z2)

Mi dng, ndu chin 1 cOc
Banh mi Pita (ngang 6 inch) Mbt nira
Com da nau chin Y coe

Banh Tortilla (dudng kinh 6 inch) 1

Rau C6 Tinh Bot Khau Phén An

Dau, nau chin 15 coc

Ngo 1 cBe

Ngb con 16i 1 (6 inch)

Dau lang, nau chin 1 cBe

Dau lima % cOC

D4au Ha Lan nau chin 1 cBe

Khoai tdy nuwéng hodc ludc 1 ¢l nhd (3 oz)

Khoai tay nghién 1 cBe

Bi mua dong 1 coc
ot v ] ko

Banh quy 2 cdi banh quy nhd

Banh quy gion Graham (2% inch) 3 banh quy gion
Bong ngd, nd, khdng thém chat béo 3 chén
Banh man 6 banh quy gion

Trai Cay

1 lwa chon carb (15 gam carb mbi khdu phan)

Trai Cay Twoi Hodc Dong Hop | Khau Phan An

Tao, tuoi, ngang 2 inch 1 tréi

Sét tao (khdng dudng) 1 cBe
Mo tuoi 4 trai vira
Chudi 1 trai nho
Qua mong (den, xanh) % c6c
Trai cay dong hop 1 cBe
Anh dao tuoi 12 trai I6n
Budi 14 trai I6n
Nho 17 trai nho
Dua mét, vién 1 cOc
Cam 1 tréi nho
Pao 1 tréi vira
Dau tay tuoi, nguyén trai 1% c6c
Dua hau, vién 1% cdc
Mo 8 nlra
Cha La 3 tréi vura
Mén 3 tréi vura
Nho khd 2 mudng canh
Nudc ép tao/rugu tao 1 c6e
Cocktail nuwdc ép nam viét quat % coc
Nudc cam 1% coc
H6n hop nudc ép trai cay % céc

Trai Cay

1 lwa chon carb (72 gam carb méi khdu phén)

Gay, Nguyén chat, 1 coc (8 fl oz)
2% hodc 1% chat béo

Sita dac khéng duong 1 ¢coc (4 fl oz)
Stta hanh nhan hoéc sita du 1 cde (8 fl oz)

nanh tang cudng khong huong vi*

Sira Chua/Kem Khau Phan An

Sita chua huong tréi cdy khéng béo 1 coc
hodc it béo vdi chat lam ngot nhan tao
Kem, thudng hodc nhe 1 coc
Sita chua nguyén chét it béo 1 cOc
hodc khong béo
*Ghi chu: Khdu phan phuc vu thay déi tiy theo thuong higu. 5 1



Chwong 8

Khau Phan An C6 it Hoac Khéong Cé Carbs

Ngii Coc Va Rau C6 Tinh Bot (5 gam cars méi khdu phian)

Thém cac loai rau va nudc ép rau tuadi, dong lanh hoac dong hép khong chira tinh bot
vao ché d6 an udng clia quy vi la nhitng cach tuyét voi d€ thda man con thém an cua
quy vi. Mot khdu phan la % coc rau nau chin hodc nuwdc ép rau va 1 cdc rau song.
Hay dat muc tiéu an it nhat 3-5 phan an méi ngay!

Nhém Rau Khéng Chtra Tinh Bot

Atisd Rau can tay Catim Hanh

Mé&ng tay Bap cai Pau xanh Ot (tat ca cac loai)

Gia do Carot Rau xanh (cai r6, cai xoan, cl cai) Cu cai

Bdng cai xanh Sup lo Rau trén khéng c6 ngb Salad rau xanh hoac rau bina
B&p cai ti hon Dua leo Dau bap Qua bi

Dam (0 grams carb mdéi kh4u phan)

Nhi&u ngudi mac bénh ti€u dudng can tir 6 dén 8 ounce (0z) protein moi ngay. Hay coi
mot phan &n t6t c6 kich thudc bang mét bo bai, tic la khodng 3 ounce thit. Hay dat
muc tiéu an hai phan protein nac méi ngay hoac chia chung thanh nhiéu
phan nhoé hon trong cac bira &n méi ngay.

Nhitng miéng thit nac nhu thit bo 3 oz = 1 miéng bit tét c6 kich thudc bang mot bd bai,
tron hodc thit than 1 miéng thit Ign ¢ vira hodc 1 miéng banh hamburger nhd
Gia cam khong da 2 oz = m0t nlra (rc ga nguyén con

Ca 3 0z = 1 hOp ca nglt, dé rao nudc hodc 1 philé ca
Thit ngudi (c6 3g chét béo hodc it han mbi oz) 2 oz = 1 dén 3 lat (doc nhan thuc pham)

Triing 2 oz = 3 long trang triing

Triing thay thé, don gian 1 0z =% coc

Pau hii 4 0z = 2% inch x 2% inch x 1 inch bit tét hodc % coc
Ph6 mai khéng béo hodc it béo 1 0z ph6 mai

Pho mai tuoi 1 oz = % cdc pho mai

Dau nau chin, dau Ha Lan va dau lang 1 oz = ¥% coc*

Hat phét (1 mudng canh) 1 0z = 1 mudng canh bo dau phong**

*Tinh 1a mét kh&u phan protein rat nac va mét khdu phan **Cling dugc tinh la chat béo

tinh bét

Chét béo (0 grams carb moi khdu phén)

T4t ca cac chat béo déu chira nhiéu calo va c6 thé dan dén tang can, nhung mot sé
chat béo tét hon nhitng chat khac. Chon chat béo t6t cho tim nhu bo, céc loai hat,
0 liu, bo dau phdng, dau ¢4, hat lanh va dau 6 liu hodc dau hat cai.

Chat béo bao hoa nhu bo, mad lon, thit va md sira, md/da gia cam va kem tron salad

’ co lién quan dén viéc giam kiém soat lvgng duwdng trong mau.
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AN UONG LANH MANH VO'I BENH TIEU DPUONG

Hwéng Dan Vé Khau Phan An Lanh Manh

Mac du viéc an dung khau phan la diéu quan trong dé ki€ém soat can nang va

lwong dudng trong mau, nhung khéng phai Itc nao quy vi cling mang theo coc

do lwdng hodc can b&p bén minh. Vi vay, day la mét cach nhanh chong va dé
dang d€ do lvong thuc pham cua quy vi cho du quy vi & dau.

Hay hinh dung day la phan ~ 2

v )
hoac
tay banh kép
@ hoac . N
long ban tay thit bd nac thit lon nac

&.0 @ © O

nam tay siét chat  bong chay qua taovrra traicam nhd qua dao vura

Sira hoac sira
o~ thay thé
hodc [Lild Milk (khéng béo, 1%, 2%,

. nguyén hat, hanh
Iy 8 ounce thung carton nhan, sita dau nanh)
chat Iong 8 ounce chat ldng

coc sira chua bong chay Sita chua huong trai cay
6 ounce khéng béo hoac it béo
V@i chat lam ngot nhan tao

(
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Hay hinh dung day la phan

%n lanh manh ...cho nhirng thwrc pham nay.

Q) & e

2 ban tay khum bong chay ca rot dua leo xa lach xanh
dau que rau trén rau chan vit nau

(]

W WU (=
V! nuwdc s6t tdo  trai cay dong hop nira coc nudc ép trai cay
hosic N__/ e _“
ban tay khum nlra qua bong chay @

dau lang dau ha

ngl céc cam  khoai tdy nghién

: U
hoac

ngon tay cai ly ruou cac loai bo hat phét
/ <
hoac :
dau ngon tay cai mot phan tu dau hat cai hoac dau 6 liu

Ghi chu: Kich thudc ban tay khac nhau. Nhitng phan nay dua trén kich thude ban tay trung
binh ctia phu n{.
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Chwong 8

Dinh Dwé'ng cho Cudéc Song: Phwong Phap

ia Thirc An Cho Bénh Tiéu Pwdng

Phuwong Phap Dia Thirc An Cho Bénh Tiéu BDuong (The Diabetes Plate Method) 1a
mot cdng cu hiru ich cho nhitng ai mubn &n ubng tét hon va tim hiéu vé sy da dang
cling nhw khau phan an, bao gébm ca nhirng ngu®i mac bénh tién tiéu dwong. Mo
phan cla dia (dwa trén mét dia c& chin inch) danh cho ba nhém thyc phém sau: rau,
ngl cdc va protein. Ndm nhdm thiec phdm nay la nén tang cho viéc an udng lanh
manh.

Danh 1/2 dia cho rau khéng chtra tinh bét.

Céc loai rau khéng chira tinh bot cé ham lwong carbohydrate thadp. Mot khdu phan twong dwong
véi mot cbe rau sdng, chang han nhu rau tron salad hoéc ¥ céc ndu chin, chdng han nhw béng
cai xanh. Quy vi cé thé &n bao nhiéu loai rau khéng chira tinh bét tiy thich, nhwng hdy dam béo
it nhat mét nira dia thiee 8n cla quy vi chira déy nhi*rng moén nhw salad xanh, béng cai xanh
hoac mang tay.

Danh 1/4 dia cho ngii cdc, rau cu giau tinh bét, thwc pham bo siva va trai cay,
hoac dau va dau lang.

Chon ngii céc nguyén hat nhw gao 1t hodc quinoa rat giau vitamin, khoang chat va chét xo. Dau
va dau lang chra ca tinh bot va protein v&i lwong chat xo tét.

Danh 1/4 dia cho Protein

Phan nay bao gom thit va cac ngudn protein khac, chang han nhuw trirng va ca. Hay chon nhirng
miéng thit nac va pho mat it béo. 1/4 dia twong dwong véi 3 ounce (0z) phan nau chin (cé kich
thwéc bang mét bd bai hoac 1ong ban tay clta quy vi).

Nguon: diabetes.org
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SAN PHAM

NGU CcOC VA
Mi ONG

1/3 dén 1/2 1 14t 1/2

coc nau chin (1 ounce - 0z) cbc ndu chin cdc ndu chin - 4 ¢4c  cbc ndu chin

NGU cOC | GIAU TINH

PAU, PAU

el UL, HA LAN, VA| TRAI CAY

BO SUPA

DAU LANG
: 1/2
2/3dén 12 oéc tuoi
song

*Nhirng phép do nay dwa trén woc tinh yé méi phép do cp khoang 15 gam carbohydrate. Vui
Iong xem nhé&n dinh dwéng hoéc trao ,déi %e/] r]hé cung cap dich vy ché,zm sép strc khée hoac
chuyén gia dinh dwéng da dang ky néu co thac mac lién quan dén khau phéan an.

Protein
 ThitBo
- Thit bo xay, 90% nac tré 1én/10% mo
tré xubng
- Lwa chon céac phan thit nhw vai, méng,
dui than
- Céac phan cét than nhu than lung va t
han ndi
+  Ph6 mai, tot nhét 13 loai it béo
+  Phé mai kiéu sira ddng, phd mai twoi, phod
mai ricotta
+ Trng
* Thitlgn, swdn hoac than, swdn nwéng,
than noéi
+ Hai san, chang han nhw ¢4, nghéu, cua
va tobm
 Dauhi
+ Gatay hoac ga (khéng co6 da)

San Pham Bo Siva

Chon loai it béo (gan kem), khong béo hoac

giam béo. M6t khau phan (ttrc la mot cée)

cac san pham tir stra dwdi day chira 12 gam

carbohydrate.

» Sira it béo (gan kem), stra giam béo (1%),
stra bo, sira dadu nanh

» Sira chua, loai thuwdng hoac loai Hy Lap.
Quy vi c6 thé 1am ngot bang chét tao ngot
nhan tao.

American
Diabetes
. Association.

Connected for Life

Trai Cay

Trai cay la thwec phdm giau vitamin, khoang chét

va chét xo.

Chét Béo

Trong Phwong phap Bia Thirc An Cho Bénh

Tiéu Pudng, chat béo lanh manh dwoc st dung

dé& ndu &n va lam gia vi. T6t nhat 1a nén chon

chét béo khong bao hoa, thwdng & dang léng

thay vi dang rén. M6t khu phan chat béo lanh

manh nay (khoang mét mudng ca phé) chira 5

gam chét béo va 45 calo méi loai.

« Dau thyc vat, dau 6 liu, dau hat cai, dau
hwéng duwong, dau cay rum hodc dau bép

« Trai bo

* Bo hat

» Cac loai hat nhw hanh nhan, dau phéng va
hé dao

e Traidliu

 Cacloai bo kh‘c“)ng lam tr sira nth bo thuc
v‘ét c6 chwra dau thwe vat. Hay chac ghén
rang [nén an cua quy vi khéng cé chat béo
chuyén hoal!

D6 Uong
Pé bira an hoan chinh, hay thém nwéc hodc d6

udng khéng calo khép nhw soda an kiéng, tra an
kiéng, tra nguyén chat hoac ca phé.

Nguon: diabetes.org
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Lwa Chon Thwc Pham Théng Minh

Cho du quy vi dang di mua thuc phdm, nau mét bita an & nha hay di an ngoai,
viéc lap ké hoach trwdc va dua ra nhitng lua chon thdng minh sé gilp quy vi kiEm
soat bénh ti€éu dudng va gilr strc khoe.

Trong phan nay, quy vi sé hoc céach:

@ Doc nhéan thuc pham

@ Du trit nha bép clia quy vi véi thuc phdm lanh manh
@ Kiém ché con doi bang do an nhe lanh manh

@ Dua ra nhitng lua chon lanh manh khi di an ngoai

V6i mot chut luyén tap, quy vi co thé hoc cach Iwa chon thuc phdm phiu hap cho
cudc sdng cta minh!

1v?.

ey

58



LWA CHON THUYC PHAM THONG MINH

Cach boc Nhan Thwc Pham
Bi€t cach doc nhirng nhén nay co thé rat hitu ich khi cd gang tuan tha ké hoach
an udng lanh manh. Nhan thuc pham duogc tim thay trén hau hét cac loai thuc

pham doéng goéi hodc dong hop.

Hay tap trung vao nhirng khu vwc nay!

Nhin vao khau
phan phuc vu.
Tat ca thong tin
ban nhin thay trén
nhan thuc pham
déu dua trén khau
phan tiéu chuan
cho thuc phdm
trong goi. Khau
phan an trén nhan
thuc pham nay la
mot 1at banh mi.

Nhin vao téng
lwo'ng carbohydrate
(carbs). Kiém tra
tong luogng carbs
thay vi chi luang
dudng. Mon an nay
cO 15 grams carbs
tuvong duong vaoi
mot Iua chon carb.

Banh Mi, Gao, Mi Ong Nguyén Hat

Nutrition Facts

—eServing Size 1 slice (31g)

Calories 70 Calories from Fat 10
% Daily Value® |

Total Fat 1g 2%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og

Cholesterol 0mg 0%

Sodium 140mg 6%

—eTotal Carbohydrate 15g 5%

Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 1g

Protein 39

|

Vitamin A 0% + Vitamin C 2%

Calcium 2% + lron 4%

Servings Per Container 23 e

Amount Per Serving

"Percent Daily Values are based on a 2,000 calone
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie neseds:

Calories 2,000 2 500
Total Fat Less than 65g Big
Saturated Fat  Less than 209 259
Cheotesteral Less than 300mg  300mg
Sodium Less than  2.400mg  2,400mg
Tolal Carbohydrate 3009 375g
Deetary Fiber 25g 30g
Calories pér gram:
Fat 9 = Carbohydrale 4 - Praobain 4

Nhin vao khau
phan phuc vu.

Con s6 nay cho quy
vi biét cé bao nhiéu
phan an trong goi.
C6 23 phén an
trong goi nay, cé
nghia la co6 23 lat
banh mi.

Trong phan nay
hay tim nhirng thuc
phadm c6 Phan tram
Gia tri Hang ngay
(%DV) thap hon.
T6t nhat 1a nham

t6i 5% hoac it hon.

Trong phan nay
hay tim nhirng thuc
pham co thanh
phéan cao hon Phan
tram Gia tri Hang
ngay (%DV). T6t
nhat 1a nham t4i
20% hoac it han.
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Dw trir nha bép cua quy vi véi thwe pham lanh manh
Sé dé dang hon dé tuan th k& hoach &n uéng lanh manh khi quy vi cé nhiing

thu'c phdm phl hop trong ti dung thiic &n va td lanh ctia minh. Bat dau bang cach
nhin vao nhi*tng thuc pham quy vi co. Ti tir thay thé bat ky thuc pham khong lanh
manh nao bang céac Iva chon thuc phdm lanh manh. Day 1a thoi diém tét dé luyén
doc nhén thuc pham!

Dwéi day la nhirng thwe pham quy vi c6 thé c6 trong nha bép va nhirng gi quy vi c6
thé thay thé chung bang:

Mat Hang Thwe Pham Thay bang...
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Bo, bo thuc vat, mé Ion
Trai cay dong hop trong xi-ré nang

Rau déng hép, rau déng lanh c6
thém nudc sot

Dau chién déng hop

Thanh keo, sb c6 la, banh quy,
khoai tdy chién, banh ngot

Pho6 mai

Khoai tay chién

Sup va sup lam tir kem
Ngl c6c nhiéu duong

Thit nhiéu chét béo va thit ché bién
san (thit bo, thit Ion, thit xdng khoi,
xuc xich, spam)

Kem
Mayonnaise, kem chua, sot kem salad

Ca dong hop ngam dau

Banh pudding

Mugi va gia vi man

Hat mudi va hat huéng duong

Banh mi trang, banh mi trang, banh
surng bo

Bot mi trang
Mi trdng, gao trang, mi &ng/com tron
Sira nguyén chat

Dau cai va dau 0 liu, thudc xit ndu an, phét bo nhe hoac phét
dau thuc vat

Trai cay dong hdp trong nudce ép riéng, trai cay tuoi, trai cay
sdy kho

Rau tuai, rau déng lanh, rau khéng chira tinh bt dong hop it
natri (ca chua thai hat lvu, dau xanh)

Bau kho, cac loai dau, dau déng hop it béo va it natri, dau
chién chay (ndu khéng mé lon)

Thanh ngii coc hodc granola, sdcéla hodc keo khong dudng,
banh quy va banh ngot khéng dudng

Pho6 mai gidm béo, it béo hoac khéng béo

Khoai tay nudng, trai cay say kho, bong ngd it béo, banh quy
gion va banh quy lam t&r ngli c6¢c nguyén hat

Sup it natri, khdng béo va lam tr nudc dung

Ngi c6c nguyén hat, giau protein, nhiéu chat xo (cam,
granola khong dudng), bot yén mach

Thit nac (thit bo nac, thit lon, thit ga, ga tay, ca, tém),
dau phu, san pham thay thé triing

Sita chua déng lanh, kem it béo, it béo hoac khong béo,
kem hoac kem que khdng dudng

S6t mayonnaise va salad nhe hodc khong béo, sé6t salad tron
dau gidm, mu tat, stta chua nguyén chét it béo hoac khéng béo

Ca dong hop nhe, déng gdi trong nuwdc, khong thém mudi
Sira chua it béo hoac khéng béo, gelatin

Gia vi khdng c6 mudi, gia vi, thao moc twoi hodc kho

Cac loai hat va hat khong wdp mugi (hanh nhan hoac hat
bi ngd)

Banh mi nguyén hat va banh bao, banh cuén hoac banh
mi det

Bot mi

Gao Itt, mi 6ng nguyén hat, gao hoang da, quinoa

Sira it béo, it béo hoac khdng béo, hanh nhan hoac sira
dau nanh



LUA CHON THYC PHAM THONG MINH

Kiem Ché Con Béi Bang D6 An Nhe Lanh Manh
Quy vi da bao gid c6 mot ngay ban ron dén mirc chop lay thir gi do “that
nhanh” d€ an déng nghia vdi viéc chop lay mét tdi khoai tay chién, banh ran
hodc mot thanh keo chua? Quy vi ¢ thé nhan thdy rang hau hét cac quay ban
d6é an nhe trong clra hang déu cung cap cac lwa chon thuc phdm khong lanh
manh co thé chlra nhiéu calo, dudng, chat béo va carbs. Néu quy vi ludn di
chuyén, hay I&n k& hoach &n nhe trudc dé cd san thuc phdm phu hop va

kh&u phan phu hop dé Iua chon. An d &n nhe lanh manh ma quy vi thich

sé gilp han ché& con déi va gilt lvong dudng trong mau én dinh gitra cac

bita &n méi ngay.

Dwéi day la nhivng y twéng an nhe lanh manh ma quy vi c6 thé chon
(khoang mét lwa chon carb):
1 cOc hanh nhan hoéc cac loai hat
10z hdn hap hat va trai cay kho
« 3 coc bong ngd bo nhe
2 mudng canh hoa qua khé
1 trai tdo nhd, cam hoac lé
1% c6c banh pudding khong duong
- 3 banh quy graham véi 1 muéng
canh bo dau phéng
+ 8 banh quy hinh thu hoac 4
banh quy hinh thu véi 4 oz sira
* 5 banh quy gion lam tU [ua mi
nguyén hat va 1 ph6 mai soi
« ¥ cOc pho mai vdi ¥ coc trai
cay dong hép hoac trai cay tuaoi
* 6 oz slta chua it béo hoac
khéng béo
« 1 coc rau sbng vdi
coc hummus
« 1 cOc salad ca ngu

* 1 banh sandwich (duoc lam
tir 1 lat banh mi nguyén hat,
2 oz thit ga tdy nac va mu tat)
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Pwa Ra Nhirng Lwa Chon Lanh Manh Khi Di An Ngoai
Dudai day la nhi*ng I6i khuyén vé cach quy vi co thé an ngoai va tuan thu ké
hoach an udng lanh manh cda minh:

An vao th&i gian binh thwong dé giir lwvong dwéng trong mau 6n dinh. Néu quy

vi dung :chuc“)'c tri ti€u dwdng hoac st dung insulin, hay an cac bita an vao cung moét thoi
diém moi ngay. C&é gang khong nhin an qua 4 dén 5 gid. Néu quy vi dang an tai mét nha
hang phuc vu tai chd, hay dat cho trudc.

Tranh nhirng bira buffet quy vi c6 thé -an -tat ca. Nhirng bira &n nay sé khién quy vi
an qua nhiéu.

An dung khau phan. D4t cac bita &n ¢& nhé hon nhu mén chinh cho bia trua hodc bira
an c¢d nhd. Néu nha hang cta quy vi khdng cung cap nhitng Iua chon nay, hay chia sé
bira an cua quy vi véi ban bé hodc yéu cau hdp mang di.

Cat giam lwong calo va carbs bé sung bang cach dé dang st dung cac chat bé
sung. Cac mén an bé sung nhu banh mi nuwdng, thit xdng khéi, hoanh thanh chién gion
va sot kem salad c6 thé bé sung thém calo va carbs cho bira an clia quy vi. Yéu cau nudc
cham, nudc s6t va cac mon an kém dé quy vi kiém soat lwang an.

Thay vi nhirng thwc pham nay Hay chon nhirng thwc pham nay

D6 ubng co6 nhiéu duwong (soda, nudc chanh) Nudc hodc tra da (khéng thém duong)

Sup kem nhu kem khoai tdy hoac kem ngé Sup lam t&r nuée dung nhu minestrone hoac rau

Thit chién, tdm bot hoac gion Thit nwdng, nudng trong 10, nwéng trén Ira hodc hap

Thit dé Protein nac nhu thit ga khdng da, ca, ga tay hoac
dau phu

Banh mi trang, banh cudn, com va mi 6ng Banh mi, gao, mi 6ng nguyén hat

Khoai tay chién hoac rau chién Rau hap hoac salad an kem

S6t salad kem Nudc s6t salad hoac dau gidm it calo

Kem chua hoac pho mat Salsa tuoi

Banh ngot va kem Trai cay tuoi, stta chua dong lanh, kem trai cay
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LUA CHON THYC PHAM THONG MINH

Nhiéu chudi nha hang cé ban sao thwc don cua ho v&i thong tin dinh dwéng.
Hay tim nhirng nha hang cung cap nhiéu Iwa chon it chat béo hon. Cai thién viéc
goi mon cua quy vi bang cach ghi nhé nhirng I1&i khuyén nay!

Mén an Chau A

Tranh cac mon an nhiéu dau ma, td&m bot va chién ngap dau. Dudi day la mot s lwa chon
lanh manh:

« Ga hoac ca hap, nudng trong 16 hodc nuwéng trén Itra

« Mbén chay hap hoédc ha cao

- Rauhdp

« Codm gao trang hoac gao It hap

* Sup chua cay hoac sup rau

Mén an Y

D6 &n Y ¢ thé rat t6t cho stric khde néu quy vi tranh dung nudc s6t kem va qua nhiéu phé mai
hoac thit:

Dudi day la moét s6 lua chon lanh manh.

* Sup Minestrone )

« Salad vuon véi nudc sét Y it béo hodc khéng béo

+ Mi 6ng st marinara hodc ndm

Gnocchi khoai tay sot ca chua

Pizza rau ct phd moét ntra phdé mai

Mon an Mexico

Tranh do6 chién ran va chi an x6t bo xay (guacamole), kem chua va phé mai. Duéi day la mét so lua
chon lanh manh:

Enchiladas ga hoac fajitas

Tamale chay hoac b6t ngdé nudng ga

Taco mém

Banh ngé hap hoac banh ngbé nguyén hat
Dau nguyén hat va gao

Thirc An Nhanh

Han ché an dé an nhanh vi chiing chira nhiéu calo, chat béo va natri. Biéu nay cé thé gay hai cho
can nang, huyét ap va lvong dudng trong mau clia quy vi. Dudi day la mot sé Iwa chon lanh manh:
« Banh mi kep thit ga, ca hoac ga tay nuéng, nudng hoac nudng thudng
« Banh mi kep ki€u Thé Nhi Ky hodc mén chay véi banh mi nguyén hat véi mu tat, rau diép

va ca chua
« Ga cuén hoac banh burritos nwdng (khdng phd mai)
« Salad (han ché trirng, pho mai, thit xong khéi, banh mi nuwéng va nudc sét kem)

Xin chuc mirng! Quy vi vira hoc dworc nhivng ky nang can
thiet de tuan thu ké hoach an uong lanh manh cua minh!
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Bénh Tiéu Budng...
NGUOIl DA bUOC

KIEM SOAT

Cham soéc ban than sé giup quy

vi cdm thay thodi mai. Quy vi sé

co6 nhiéu nang luvgng hon, bt mét
moi hon va co thé hoi phuc tét han.
Pung, bénh ti6u dudng da thay d6i
cudc sdng cla quy vi - nhung bang
cach luén chu trong cham so6c ban
than, quy vi dang dong vai tro tich
cuc trong viéc quan ly bénh tiéu
duwdng clia minh, thay vi dé€ bénh
ti€u dwdng quan ly quy vi.

Chung t6i hy vong thong tin trong
hudng dan nay sé hé tro va bao

vé quy Vi trén hanh trinh hudng
tGi sirc khoe tran day!
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Danh Sach Kiém Tra Cham
So6c Bénh Tieu bwong

dé tan hudng mét cudc séng nang ddng, khée manh

Kiém tra huyét ap ctia quy vi

O Kiém tra diéu nay it nhat 2 1an mét nam O Mbi lan quy vi dén gap bac si
O bat muyc tiéu dat dwgrec mire do clia quy vi dwdi 7% O Muc tiéu dudi 140/90

Mdrc Dwong Trong Mau

‘-l (trung binh hang ngay trong 3 thang)

> 6% 126 Kiém tra ban chan cua quy vi
] 7% 154 . e o _

'®) o O H,anQI ngay de’ dam bao quy vi khdng bi

w 8% 183 vét cat hoac vét loét

= 9% 212 O Kham ban chan it nhat méi nam mét lan
4J 10% 240

1% 269 Bﬁ Kiém Tra Strc Khée Than
L 12% 298 ) Cua Quy Vi

O Méi nam mét 1an

O Xét nghiém eG F’R sé kiém tra xem than cula
quy Vi loc mau tot nhw thé nao

O Xét nghiém uACR sé kiém tra tén thwong than

O It nhat méi ndm mét 1an
O Hai bac si chi sb cholesterol clia quy vi nén

la bao nhiéu Cac Ngudn H6 Tror B6 Sung:
7 i « L&p Tw Quan Ly Bénh Tiéu Pwong
Lén lich kham mét Pang Ky trén Céng thong tin thanh vién
& IEHP hodc tai iehp.org
O M&i nam mét lan « Hiép Hoi Tiéu Bworng Hoa Ky
O Kham véng mac gian n& (dilated retinal exam, www.diabetes.org

hodc DRE) khac v&i kham mét dinh ky. Khéng
can gidy gioi thiéu va do 1a quyén loi dwoc dai tho.
Lén lich cho 1an thdm kham cla quy vi ngay hém nay.

Ngay: Thoi gian:

Bac si nhan khoa:

S6 dién thoai: I E \ H P

Inland Empire Health Plan

:'ahp.org
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Inland Empire Health Plan

DE TiM HIEU THEM VE KIEM SOAT BENH TIEU PUONG:

Hiép Ho6i Tiéu Pwong Hoa Ky Tim Hiéu Vé Bénh Tiéu Pwong
www.diabetes.org www.learningaboutdiabetes.org

Tim hi€u thém vé bénh tiéu duong, lap ké Tai xudng cac video va t& huéng dan tu
hoach bira an va di an ngoai. cham séc bénh tiéu dudng mién phi.

Trung Tam Kiém Soat Va Phong Ngtra Miéng Khée Manh (Mouth Healthy)

Dich Bénh Hoa Ky (CDC) www.mouthhealthy.org/en/
www.cdc.gov/diabetes Meo va cdng cu giup quy vi cé nu cudi tuoi
Ludn cap nhat nhirng tin ti’c mdi nhat vé sang va khée manh. Béng thdi tim ki€ém
bénh ti€u dwdng va cac chl dé sirc khde “cham sdc nha khoa bénh ti€u dudng”
lién quan. trén trang mang www.mayoclinic.org.

Théng Tin Vé Strc Khée Ban Chan Chwong Trinh Giao Duc Bénh Tiéu
www.foothealthfacts.org Pwéng Quéc Gia

Tim hi€u cach bao vé dbi chan cua quy vi www.ndep.nih.gov

va gilt cho déi chan khée manh dé€ cé mot Tim hi€u cach quy vi c6 thé tranh cac
cudc séng nang doéng. Boéng thai tim kiém van dé lién quan dén bénh ti€u dudng.
“ban chan ti€éu dudng” trén trang mang Chon chl dé quan tam hoac truy cép cac
www.mayoclinic.org. ngudn ho trg khac.

CAC SO PIEN THOAI QUAN TRONG:
Chuan bi sdn nhi*tng sé dién thoai nay khi quy vi c6 thac mac.

o , Ban Dich Vu Héi Vién [EHP:
Budng Day Y Ta Tu. 1-800-440-IEHP (4347)

Vén 24-Gid cla IEHP: 1-800-718-IEHP (4347) TTY
1-888-244-IEHP (4347) Thw Hai-Th Sau, tir 7 gid sang dén 7
711 TTY gid t6i va Thi Bay-Cha Nhat, tr 8 gid
sang dén 5 gid chiéu.
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