W Céc chuyén gia mét kiém tra sy hu hai cia connecting informing

cac mach mau cé lién quan dén bénh tiéu
Huyét ap dwdi 130/80 mmHg dwong (bénh véng mac tiéu dwdng), phu

hoang diém va cudm mat.
Téng lwong cholesterol dwdi 4.0 mmol/L B Di kham bac si ngay néu qui vi nhan thay

c6 bét ct thay ddi nao vé thj giac ctia minh.

trén 1.0 mmol/L
(cholesterol tbt)

. duwdi 2.0 mmol/L B Kiém tr‘a ban qhéq hang [ \
LDL (cholesterol xau) (cholesterol xAu) ngay vé cac vét ct, &\ \ \\\
mun gidp nwdc hoac ) \\:
Triglycerides duwéi 2.0 mmol/L céc chd dé. & : .
\&}‘

HDL (cholesterol tbt)

B Di kham bac si ngay

Néu cac murc do né"1mR ngoai cac pham vi nay, néu nhan thay c6 céc Vietnamese
wé'c t.ha~y d_?' th‘f’lc p.rlam V? téﬂp tr\e du’c 90? chd I& loét, nhi&m triing
qui vi sé gilp calrthlen. Bac si cua qui vi cling hodc bét ct thay déi nao & da hodc ban
co the ke toa thuoe. chan cam thay thé nao.
B Dén gap mot chuyén vién didu tri chan,

B Th& mau va nudc tidu dbi véi cht dam béc sT hodc chuyén gia gigo duc bénh tiéu

mdi nam (Microalbumin trong nwéc tiéu). dwong dé kham chan mai 6 den 12 thang.
m Di kham bac si ngay néu qui vi bj nhidm B Dén gap mot chuyén vién diéu tri chan dé

trung bang quang hay than dé ngan ngwra tri cac cho 1& loét, chai clrng, cac van de

viéc hw hai than. cua ngoén chan va ban chan ngay tirc thi

khi nhan thay co6 van dé.

DPé dwoc thong tin vé bénh tiéu dwong
bang ngdn ngi¥ cla qui vi, hay goi sb

1300 801 164.

® Pén gap moét chuyén
gia méat (y si nhan
khoa hoac bac si
chuyén khoa mat)
dé kham mat it nhéat
mdi 2 ndm hoac
thuwdng xuyén hon
néu mét cé van dé.
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minh hoac cac chuyén gia gido ducy té dé c6 thém 03 9667 1778 71 005 239 510

théng tin strc khoe chi tiét hon. — ‘ .




Toan cham soéc sirc khde bénh
tiéu dwdng cla qui vi gdm co
qui vi, bac si, chuyén gia giao
duc bénh tiéu dwong, chuyén
vién dinh dwdng, chuyén vién
diéu tri chan va chuyén gia mat,
va co thé gdm ca chuyeén gia tam ly va chuyén
gia thé duc.

B Hay hdi va tuan theo cac I&i khuyén cua bac
si va toan cham séc sirc khée.

B Gilr mirc duwong huyét
trong pham vi 4n dinh. Hay /(;i\
thtr mau mét hodc hai lan
méi ngay vao cac thdi diém
khac nhau hodc theo chi
dan cla béc si hay chuyén
gia giao duc. i

B Thir HbA1c t6i thiéu méi 6 thang. Thir HbA1c
la do sw kiém soat dwdng huyét trong 2-3
thang qua. Mtrc &n dinh cho hau hét moi
ngwoi la khdng nén qua 7% hay 53 mmol/mol.

6—8 mmol/L
6—10 mmol/L

trwdc bira an:
2 gi& sau bira an:

Céac mrc 4n dinh nay chi la hwéng dan. Xin
thao luan voi bac si hoac chuyén gia gido duc
bénh tiéu dwdng vé mirc 4n dinh cho riéng quy
vi. Ho sé& cb van vé cac mirc 4n dinh thich hop
cho qui vi.

Néu qui vi qua trong lwvong, dac biét vong bung,
viéc gidm can sé gitp qui vi kiém soat bénh tiéu
dwong ctia minh. Ngay ca viéc gidm sé nhé
trong lwong sé gitp ha duwong huyét, huyét ap va
cholesterol.

B hoat déng thuwdng xuyén hon
B 3n thwc phdm lanh manh.

B Hau hét nhirng ngay
trong tuan hay van dong
it nhat 30 phat nhw di
bd nhanh.

B Di chuyén nhiéu hon
subt trong ngay va it
ngdi hon.

B [am mét sb van ddng manh mé hon néu cé
thé nhw di bd nhanh nhen, chay bd hoac choi
thé thao.

B Kiém tra strc khde trwédc khi khéi sy chwong
trinh tap thé duc mai.

B An 3 bira mét ngay - bira
diém tam, bira trwa va bira téi.
B An nhiéu thwc phdm lanh manh vao méi biva
&n gbém co:
+2 phan trai cay va 5 phan rau mét ngay
« thit nac, ca hoac ga thay vi thit c6 m&
+ngi c6c va banh mi nguyén hat
* sira, slra chua, va phé mat (khi nao
duwoc hay dung loai ‘gidm chat béo’) —~s
+ubng nhiéu nuwéec. .
B An it thwc phdm c6 chéat béo hoac
c6 nhiéu mubi.

Sy

B Han ché thirc &n va d6 ubng cé nhiéu dwong,

B An khau phan it hon.

B Néu qui vi 1a nguoi dl‘Jng reou, hay uér]g
khéng hon 2 ly tiéu chgén moét ngay. Co
gang vai ngay trong tuan dirng dung ruou.

Quitline.

Khéng hut thubc 14 - néu cé, hdy cbé gang
bé thuéc la

Hay lién lac v&i dwong day Quitline sé 137
848 dé duoc gitp dé.

Bénh tiéu dwdng cé thé phwong hai dén
mach mau & mat, céng chan, va ban chan,
tim, n&o, va cac day than kinh trong co thé qui
vi. Thuweng khéng c6 triéu chirng cho dén khi
c6 sy phwong hai nghiém trong.

B Kiém tra huyét 4p méi 3 thang.

B Th cholesterol méi nam.
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