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Tap sach nay dwoc soan ra dé cung cap cho quy vi
théng tin co ban ve bénh tiéu dwdng. Tap sach khong
nham muc dich thay thé cho viéc tham kham bac si
dinh ky hodc tham gia cac I&p hoc vé bénh tiéu duwong.

Hay héi bac sT hodc Chwong trinh Bao hiém Y té cua
quy Vi vé cac |&p hoc vé bénh tiéu duwong va viéc dat
lich hen v&i chuyén gia dinh dwéng.

Céc khuyén nghi dwoc dwa ra dwa trén Tiéu chuan
Cham séc Bénh tiéu dwong nam 2025 clia Hiép hoi
Tiéu dwdng Hoa Ky.
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N ] l,\ AN ALY A Y ?
Bénh tieu dwong La Gi~
Bénh tiéu dwdng la tinh trang anh hudng dén cach co thé kiém soat mirc dworng huyét.

Lam sao Téi Biét Minh bj Tiéu dwdng?

Xét nghiém Mau Khéng bi Tiéu Tién tiéu dwong Bi Tiéu dwong
dwong (nguy co tang)

Puong Huyét luc Doi Duwdi 100 mg/dL 100 - 125 mg/dL Tw 126 mg/dL tré 1én

Puwong Huyét Ngau nhién Dudi 140 mg/dL 140 - 199 mg/dL T 200 mg/dL tré 1én

Chi sb xét nghiém mau Alc Duwdi 5,7% 5,7 dén 6,4% TW 6,5% tré 1én

C6 3 tuyp bénh tiéu dwdng chinh.

Bénh tiéu dwong Tuyp 1:

Loai bénh tiéu duong nay thuong hay gap hon & nhitng ngudi duéi hai muwoi tudi. Nguyén nhan co thé Ia
do ca tién str gia dinh va yéu to khac kich hoat béph tieu dwdng khéi phat, chang han nhw vi-rat. Cac té,
bao trong tuy(?n tuy (co quan sép sinh i‘nsulin) bi ton thu’qng 'hoéc pha huy. Day la tinh trang kéo dai suot
doi. Ngwoi mac bénh sé phai diéu tri bang insulin cho dén hét doi.

Bénh tiéu dworng Tuyp 2:

Bay Ia loai tiéu dwong phd bién nhat, thwong gap & thanh thiéu nién va nguoi lon. Loai nay phat trién cha
yéu do 16i sdng (thtra can, it van dong) va tién st gia dinh. Co thé bat dau khong thé str dung insulin da
san sinh ra (“khang insulin”). Tuyp bénh tiéu dwéng nay céd thé\du#cyc céi thién bang cach an uong lanh
manh, tap thé duc va gidm can. Bénh c6 thé dwoc kiém soat bang thuéc udng hodc insulin.

Tiéu dworng Thai ky:
Xay ra khi quy vi cé dwdrng huyét cao trong bat ky giai doan nao cua thai ky.

Quy vi Khong Porn doc...

Ban dau, viéc mac bénh tiéu dwong co thé kho doi dién va gay cam giac s hai. Tin tot 1a, quy vi
khong don déc. Hay héi bac si vé cac I&ép hoc, nhdm ho trg’ va nhirng dich vu khac danh cho nguoi
bi bénh tiéu dwong.

4 viéc quy vi c6 thé lam dé séng khée manh cung bénh tiéu dwéong:

1. Kiém tra dwong huyét 2. Ubdng thubc theo chi 3. Ap dung ché d6 an 4. Tap thé duc thwong
thwdng xuyén dung nhw dinh. uong lanh manh, can xuyén*
chi dinh ctia bac si. bang.

* Ludn trao déi v&i bac si trwde khi bat dau bat ky chwong trinh tap thé duc nao.
2




Tai sao T6i Nén Kiém soat
PDwong Huyet?
Kiém soat Giup Tao nén Su khac biét!

Pwong huyét cao c6 thé dan dén cac van dé nhw:
« Bénh tim hoac tén thwong tim < Van dé vé tuan hoan mau
« Tén thwong than kinh - Bénh vé mét
- Dot quy « Bénh than ho&c tén thuwong

than

Pé gitp ngan ngtra nhirng van dé nay, quy vi cé thé:

Hang ngay

Méi 6 thang
3 dén 4 thang mét lan

hoac thwong xuyén hon
néu bac si khuyén nghi

Hang nam

Trong moi 1an kham tai
phong kham

Tuan tha ké hoach an ubng

Tap thé duc

Tim cach tich cyc dé doi pho
v&i cang thang

Banh rang va dung chi nha khoa
Ubng thubc theo chi dinh

Kham nha st

Lam xét nghiém A1c va xét nghiém
nwoc tiéu (dé kiém tra protein trong
nuwdc tieu)

Kiém tra cholesterol va triglyceride
(m& mau)
Lam xét nghiém than

Kham ban chan

Kiém tra dwong huyét

Kiém tra huyét ap, can nang va Chi s6
Khoi Co thé (Body Mass Index, BMI)

Nhirng viéc khac can lam , ’
* Hoi xem quy vi cé can tiém bat k)“/ loai vac-xin nao nhw vac-xin phong viém phai,
viém gan B, HPV, TDAP, zona than kinh hoac Covid khong.

» Néu quy vi hut thude 14, thude 14 dién tr
hoac nhai thudc 13, hay héi vé chwong

trinh hd tro bd thubc.

« Hadi vé Ké hoach cho Ngay bi Om.
Day 1a huwéng dan vé cach diéu chinh bira
an va thudc tiéu duworng khi quy vi bi 6m
(dwdng huyét thwong co thé tang khi quy

vi bi 6m)

Kiém tra dwong huyét thwong
xuyén theo hwéng dan cia
bac si

Kiém tra ban chan

Ghi nhat ky két qua dwong
huyét va nhirng gi quy vi an
trong bira

Kham ban chan
Tiém phong cum
Kham mét gidn ddng tor

Thiét lap muc tiéu duwdng huyét
Mang theo may do dwdng
huyét va sb theo d&i dén bubdi
kham v&i bac si

Néu quy vi bi thira can,
viéc giam 10 pound
(khoang 4,5 kg) cé thé tao

ra sw khac biét Ié'n trong
viéc kiém soat duong
huyét ctia quy vi.




Tang dwéng huyet (Pwong Huyét Cao)

Tang dwong huyét |a thuat ngl y khoa dé chi “dwong huyét cao”. Bay la tinh trang trong
dé mire dwong huyét 1én qua cao — trén 130 hoac cao hon muc tiéu ma bac si da dat ra cho
quy Vi.

Nguyén nhan: o

An qua nhiéu thuc pham chlra carbohydrate (dwong), dung qua it insulin hoac thudc tieu
dwdng, bi dbm, cang thang hoac hoat ddng thé chat it hon binh thudng.

Dién bién khéi phat:

Thuwong khéi phat tir tir va c6 thé dan dén tinh trang cap ctru y té néu khong dwoc diéu tri.

}L

Lubn cdm thay khat nuwéc Tam nhin mo& Doi Di tidu nhidu

Budn ngu Vét thwong khé lanh

Pieu tri Pwdng Huyét Cao
Quy vi c6 thé lam gi?
+  Kiém tra dwong huyét.

« Néu dwdng huyét cao hon muc tiéu trong 3 ngay va quy vi khéng biét ly
do, hay goi cho bac si!

+ Ubng nhiéu nuwéec.
« Hai bac si vé Xeton, dac biét néu quy vi bi bénh tiéu dworng Tuyp 1.
- Xeton hinh thanh khi co thé bt dau sir dung chéat béo bén trong thay
vi dwérng dé tao nang lwong. Xeton 1a chat doc déi voi co thé.
- Xeton trong mau c6 thé gay ra tinh trang nghiém trong goi 1a Nhiém
toan Xeton do Tiéu dwéng (Diabetic Ketoacidosis, DKA).

- Quy vi c6 thé kiém tra nwdc tiéu dé xem cé xeton trong d6 khéng.

- Né&u quy vij bj dm va dwdng huyét cao hon 240 hodc ngay cé khi quy vi khéng bi &m nhuwng
duwéng huyét cao hon 300, quy vi nén kiém tra Xeton.

- Trao dbi v&i bac si vé thdi diém can kiém tra Xeton va mirc Xeton nao thi dang lo ngai.




Ha dwéng huyéet (Pwérng Huyét Thap)

A ”

Ha dwong huyet la thuat ngt» y khoa dé chi “dwdng huyét thap”. Pay la tinh trang khi mirc
duwong huyét xubng qué thap — tir 70 tré xudng.

Nguyén nhan:

An qua it, bd bira, dung qua nhiéu insulin hodc thubc tiéu dwdng, hoac van déng qua mue khi

quy vi chwa an du.

Dién bién khé&i phat:

Xay ra dot ngdt. Quy vi co thé ngét xiu néu khong duoc didu tri.

Dau hiéu:

e 2

Dboi

Cac Triéu chwng khac

cling c6 the bao goém:

run ray, yeu surc, chéng

mat, IU 14n, loang

- choang, budn ngl va co
3 [y giat.

Dau dau Dé Cau gat

' Piéu tri Pwérng Huyét Thap

Quy vi c6 thé lam gi?

Kiém tra dworng huyét ngay 1ap tirc. Néu khong thé kiém tra, hay diéu tri
ngay.

iéu tri bang cach &n 3 dén 4 vién glucose hoéc 2 dén 5 vién keo clrng
ma quy vi ¢ thé nhai nhanh (nhw keo bac ha). Quy vj ciing cé thé udng
khoang 4 ounce (120 ml) nw&c ép trai cay hoac ¥z lon nwéc ngot thong
thwdng.

Kiém tra lai dwong huyét sau 15 phut. Néu van thap, hay tién hanh diéu
tri lai. Néu triéu chrng van tiép tuc, hay goi cho bac si.

Trong vong 15 phut sau khi hét triéu chieng, hay an nhe (vi du: ndra
chiéc banh mi kep bo dau phéng va nira coc sira).

Ludn deo vong tay hodc day chuyén nhan dang (ID) ’ %\

bénh tidu duong. @ )

Lu6n mang theo glucagon (thudc cap ctru dwong huyét
cao) néu bac si ké don cho quy vi.
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Theo ddi Pwdng Huyét

«  Sau khi co két qua chéan doan mac bénh tiéu duong hoac doi
khi du chi méi & giai doan tién tiéu duo’ng, bac si sé ké cho
quy vi moét thiét bi do duo’ng trong mau goi la may do duong
huyét dé st dung May nay dwoc dung dé kiém tra lwong
dwdng trong mau.

« Lam theo hwéng dan di kém véi may do dwdng huyet Quy vi
sé dung kim chich (mét loai kim nho) dé chich vao ngén tay
va ldy mau. Quy vi s& nhd mét giot mau lén que thr. Dat dau
que thtr c6 dinh mau vao may dé doc két qua. May sé cho
biét mirc dworng huyét clia quy vi.

« Ba&o quan que thir trong hop dwng ban dau va & nhiét dd phong.
« Khéng st dung que thir da hét han.

- Rura tay béng xa phong va nwéc &m trueace khi kiém tra
duwdng huyét.

« Dung kim chich m&i méi lan kiém tra dwdng huyét.
* DPam bao cé du mau trén que thi.

Vit bo kim chich dung cach. Hay héi bac sf, chuyen gia giao
duc bénh tiéu duo’ng va/hoac cong ty xt ly rac vé cach tot
nhét dé thai bd cac vat dung nay.

«  Ghilai két qua dwo’ng huyet clia quy vi vao sb theo dbi.
Mang theo sb nay trong méi 1an kham bac sf.

«  Thuyec hién theo cac quy tac vé dwdng huyét cao va thap &
trang 4 va 5.

T6i nén kiém tra dwéng huyét bao 1au mét 1an?

Hay héi bac sT dé biét quy vi nén kiém tra duong huyét bao lau mot
lan. Nhiéu nguwdi can kiém tra dwdng huyét vai lan trong ngay.

Toi nén kiém tra dwdng huyét vao nhirng
thoi diem nao?

Hay héi bac sT dé biét thoi diém nao 1 thich hop nhat cho quy
vi. POi v&i hau hét moi ngudi, nhirng thdi diem phu hop dé kiem
tra la trwéc bira r§1n va 2 gi®& sau bira an, trwdc va sau khi tap thé
duc, cling nhw bat ky Iic nao c6 cam giac khac thudng.

DE THEO DOI MU’C BUWONG HUYET CUA QUY VI

* St dung may do glucose trong mau (may do dwong huyét) dé biét

murc dwdng huyét clia quy vi tai bat ky thoi diém nao.

« Thuc hién xét nghiém dwdng huyét A1c 3 dén 4 thang mot lan.

Chi so cua téi nén la
bao nhiéu?

Puwong Huyét i Do

70 - 130 mg/dl

Puong Huyét
1-2gié sau an

dwdi 180 mg/dL

Hay hoi bac si de biet
chi s0 dwéong huyet
phu hop v&i quy vi.
May do dwéng huyét cia quy
vi c6 thé lwu lai két qua kiém
tra. Néu cd, quy vi co thé

mang may dén dé bac si xem
xét két qua. Viéc ghi chép két
qua ciing sé hiru ich cho hoat
dong theo déi xu huwéng. Néu
dwéng huyét qua cao hodc qua
thap, hay goi cho bac si dé trao
ddi, ngay ca khi chwa dén lich
kham.




Tap thé duc

Tap thé duc thuwérng xuyén 1a méot phan quan trong trong ké hoach cham

séc bénh tiéu dwong.

Tap thé duc giup duy tri dwdng huyét trong pham vi khée manh.

Tap thé duc ciing cé thé giup:

 Giadm cang thang va tang nang lvong.
« Tang cwong strc manh va pham vi van déng.

« H6 tro kiém soat huyét ap va cholesterol.

« Giup insulin hoat déng hiéu qua hon.

Hay chon mét ké hoach tap thé duc ma quy vi thay phu hop va yéu thich. Neu da lau quy vi
chwa tap thé duc, hay bat dau twr ttr. Vi du: Bat dau bang viéc di bd 5 phut méi ngay co thé 13
mot khi dau tét. Dan dan tap luyén it nhat 30 phat méi ngay, 5 ngay mét tuan doi véi ngudi
I&n va 60 phat mbi ngay dbi vai tré em va thanh thiéu nién. M&i tuan, moi nguwdi nén cé thém
2 - 3 ngay tap khang luc hodc cac bai tap tang cuwdng co bap khac.

Hay héi dwoc sT hodc bac si clia quy vi vé
noi cé thé lay vong tay hodc day chuyén
ID. Vong tay ID gitp nhan vién cap ciru
biét dwoc quy vi bi bénh tiéu duong

trong truéng hop quy vi qua yéu khoéng
thé néi dworc.

Nhirng vat cin mang  12P thé duc An toan

theo khi tap thé duc:

1. S6 dién thoai cla gia dinh
va béac si dé dung trong .
trwng hop khan cép.

2. bién thoai di déng hodc tién
|& dé& goi dién thoai.

3. May do dwong huyét.

4. Vong tay hoac day chuyén
ID bénh tiéu dudng.

5. Thwec phdm clp ctru dé xi ly
tinh huéng ha dwdng huyét.
Do cé thé 1a vién glucose,
keo clrng, nwédc ngot co gas
théng thwdng hoac 1 thia
canh duwong.

Hay dén gap kham bac sT trwée khi bat dau bat ky
chwong trinh tap thé duc nao.

Udng nhiéu chat 1dng khdng dwdng, nhw nwéc.
Kiém tra dworng huyét trvde va sau khi tap thé duc.

Mang giay vira van, thodi mai. Kiém tra ban chan
trwéc va sau khi tap thé duc.

Ludn kh&i dong va tha 1dng trong mdi budi tap.

Tranh tap luyén ngoai tréi cwdng dd cao
néeu thoi tiet qua ndng, am, nhiéu khaoi bui
hoac qua lanh.

Thuwe hién theo khuyén nghi ctia bac si vé
hoat ddng thé chét.
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Thudc udng

« Biét rd tén thubc, liéu lwong quy vi dang dung va
céc tac dung phu co thé xay ra.

« Biét thdi diém can ubng thudc.

« Lap danh sach tat ca cac loai thubc va mang theo
bén minh.

«  Goi cho béac si néu quy vi gap béat ky tac dung phu
nao.

« Tuyét dbi khéng tw y ngirng thudc hodc thay dbi
liéu lwong khi chwa héi y kién bac si.

-/
« Trao d6i v&i bac s hodc duoc si néu quy vi co thac méc vé thubc khong ké don va bénh
tiéu dwong.

« Néu co6 thac méc vé thubc, hay héi dworc si.

Insulin

Néu bi bénh tiéu dweng Tuyp 1, quy vi phai tiém insulin dé duy tri sw sbng. V&i bénh tiéu
dwong Tuyp 2, quy vi c6 thé dung thube udng, insulin hodc ca hai. Bac si, y ta hodc chuyén
gia gido duc vé bénh tiéu dwérng s& huéng dan quy vi st dung insulin, nhwng hay nho:

« Kiém tra han st dung trén lo hoac but tiém insulin.

« Quan sét insulin & ddm béo khéng c6 can hodc hién twong déng bang trong lo.

« Tuyét dbi khéng cap déng insulin hodc dé insulin & noi cé nhiét dd trén 80°F (27°C),
chang han nhw trong xe 6 t6 hoac dwdéi anh nang.

« Mét s6 loai insulin phai dwoc bdo quan trong ti lanh. Hay hdi duwoc si hodc bac si vé cach
bdo quan insulin. Pam bao lam theo huwéng dan vé cach bao quan insulin.

« Trwdec khi tiém, 1&n nhe lo insulin gitra hai Idbng ban tay d& lam 4m néu insulin dwoc bao
quan lanh.

« Pam béo quy vj lay dung liéu insulin.

« V&t bd kim tiém dung cach. Hay hdi bac s, chuyén gia gido duc bénh tiéu dwdng va/hodc
cong ty x( Iy rac vé cach tét nhat dé thai bé cac
vat dung nay.

Néu quy vi ding 2 loai insulin, hay nh&
tiém dung lieu ctia dung loai insulin vao
dung thoi diém!




Xay dwng Khau phan an Lanh manh

Dw&i day la vi du vé mét khau phan an tir méi nhém thwe pham

Banh mi, Ngii c6c, Rau ct, Com & Mi 6ng (6 dén 11 khau phan):

* 1 lat banh mi

« 4 -6 chiéc banh quy gion

« 1 chiéc banh tortilla nhé (wu tién
lam tir ngd)

* 12 bét rau cl nhiéu tinh bt

12 bat com hodc mi éng

e 12 bét dau lang hoac cac loai dau
da nau chin

Trai cay (2 dén 4 khau phan)

* 1 loai trai cay twoi nho (kich thuwde
bang qua bong tennis hoac nho
hon)

* 12 bat trai cay dong hdp

« 12 qua chudi, xoai hodc budi
* 2 thia canh trai cay kho

Rau cu (3 dén 5 khau phan)

* 1 bat rau la xanh

12 béat rau nau chin

* 1 cl khoai tdy nho

* /3 bat khoai lang , Hay nhé rdng mot sb san pham tlr stva dong vat
Sira & Sira chua (2 den nhw sira, sira chua va phd mai twoi cling chira

3 khau phan) carbohydrate néu quy vi cAn xem xét lwong
carbohydrate tiéu thu.

1 bat sira it béo
* 1 bat sira chua

Thit nac, Gia cam, Ca & Trirng

(2 den 3 khau phan)

* 3 ounce (khoang 85 g) thit,
ca hoac gia cam

* 3 ounce (khoang 85 g) dau
phu loai chac hoac siéu chac

« 1 quatrirng

Chéat béo va Dau (chi dung mét
Iworng nho)

* 1 thia ca phé bo, bo thwc vat
hoac dau an

« 1 thia canh sét mayonnaise it béo



https://www.myplate.gov/

Chuan bi Khau phan an

Diéu chinh ché do an va dwa vao khau phan nhiéu loai thwc pham lanh manh.

a Carbohydrate 2 Rau cu

Bua vao i khdu phan &n cac loai DBura vao ¥ khau phan &n cac
ngt cbc hoac thurc pham giau tinh bot loai rau khong chira tinh bot
(carbohydrate) nhw com, mi éng, dau nhuw bong cai xanh, ca rot,
lang, dau hoac ngo. — dwa chudt, rau xa lach, ca

chua hoac sup lo.

Vs dam

Pwa vao V4 khau
phan &n cac loai
thwe phadm giau dam
nhw thit nac, ca, gia

Thém mot cdc siva tach -
béo va mot miéng trai cay
nhd. Sira la ngudn cung

cam hodc trirng. cap canxi va dam tét.
Lwa chon Lanh manh hon: N
« Nuwéng, quay hodc hap thire an thay vi chién. Néu \

chién, hay dung binh xit dau nhw PAM® ho&c dau
an thay cho bo hoac bo' thyc vat.

« B6 da ga va cat bé phan mé& thura.

Goi s6 (833) 269-7830 dé trao doi v&i Chuyén gia
dinh dwéng vé ke hoach an uong lanh manh, phu
hop vé&i quy vi.




Poc Nhan Thwe pham

Hoc céch doc nhan thwc pham 1a yéu t6 chinh dé an uong lanh manh. Dwéi day 1a 4 phan quan
trong nhat cia mét nhan thyc pham:

— Khau phan An: Dung thia hoac cbc dong dé
Nutrltlon FaCts/ thdy dwoc mot khau phan &n twong dwong

8 servings per container lweng nhw thé nao. Théng tin dinh dwdng trén

. . nhan la gia tri cho 1 khau phan. Néu quy vi an
Serving size _ 2/3 cup (S59) 2 khau phan, hay nhan d6i moi con sb.

Amount per serving Calo: Pay la yéu tb then chbt dé giam can.

Calories 23o| Gia tri Dinh dwong Hang ngay: 5% tré

% Daily Value* xuong cua mot chat dinh dwéng duoc coi la
Total Fat 8g 10% / thap, con 20% tré 1én duwoc coi la cao.
Saturated Fat 1g 5% Tong lwong Carbohydrate: Quy vi cAn mét
Trans Fat Og lwong carbohydrate nhat dinh méi ngay. Tuy
Cholesterol Omg 0% nhién, qua nhiéu cé thé lam duwong huyét
Sodium 160mg 7% tang cao. Tong lwong carbohydrate bao
Total Carbohydrate 37g 13% julp gbm ca s6 gam duong. Theo dbi tong lvong

carbohydrate quan trong hon la chi theo doi
s6 gam dworng. Néu mot san phdm ghi la
khéng dwdng thi diéu do khdng cé nghia la
san pham khéng co carbohydrate. Hay tim

Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 39 thwe pham giau chéat xo. Bac si hodc chuyén
Vitamin D 2mcg 10% gia dinh dwdéng co6 the cho quy vi biét quy vi
Calcium 260mg 0% can bao nhiéu carbohydrate.

Iron 8mg 45%

Potassium 240mg 6%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.




Dinh dwong

An ubng ding cach khi bj tiéu dwerng khdng cé nghia la quy
vi phai ttr bd nhirng mén &n yéu thich. Hoc cach an uéng

lanh manh 1a mét phan quan trong trong cham séc bénh tiéu
duwong. P& an ubng dung cach khi bi tiéu dwéng, quy vi nén:

« An dung gi® theo ké hoach.

« Chon mén nwéng, quay hoac ap chao thay vi cac mon
chién tir thit hoac rau xao.

« Han ché chat béo b sung nhu bo thyc vat hoac bo
dong vat.

* Dung sira it béo, phé mai va nuwéc x6t it béo.
« An trai cay twoi sé tét hon ubng nudc ép trai cay.

« Chu yéu chon thwec phdm cé nguén gbc thuc vat, thuc
pham toan phan va nguén dam déng vat lanh manh, it
chét béo bdo hoa. Vi du: rau cq, trai cay twoi, dau lang/
dau, cac loai hat, ca va thit nac, cung cac san pham sira
it béo.

» Tim hiéu mirc d6 anh hwdng cla cac loai thie pham
khac nhau den dwdng huyét ctia quy vi.

* Hen gap chuyén gia dinh dwdng hoac bac si dé trao doi
vé ké hoach &n udng cla quy vi.

Hay nhé!

Carbohydrate 1a tinh bot va dwdng cé trong thwe pham.
Carbohydrate c6 anh huwdng nhiéu hon dén lvong dwong
trong mau ctia quy vi. Cac thwc phadm giau carbohydrate
gdm cd banh mi, mi éng, khoai tay va dd ngot. Quy vi cé thé
an nhirng thwe phdm nay, nhwng hay chéc chan rang khong
&n qua nhiéu. Lwong dwdng trong mau cua quy vi co thé
tang qua cao néu quy vi an nhiéu carbohydrate hon nhu cau
clia co thé.




N h l“j,n n é Khi quy vi bi 6m, lwong dwdng huyét co thé tang cao hodc ha thap
- g g y hon binh thwong. Hay co ké hoach cho nhirng ngay bi 6m trudc khi

b u O quy vi thwe sy bi 6m. Trao ddi v&i bac si vé nhirng viéc quy vi can
I m lam.
n

Goi cho bac si néu quy vi:

« C6 2 lan do dworng huyét lién tiép trén 300 mg/dl hodc nhiéu 1an
ha dwéng huyét lién tiép.

* Bindn hoac tiéu chay kéo dai hon 6 gio.

«  Khéng thé ubng thubc diéu tri tiéu duwong va gitr dwoc thude
trong co’ thé.

+ Bind6n mdra va dang dung insulin.

« Khéng thé &n thirc an ran trong hon 24 gio.

« Khong thé gitr chat 16ng trong co thé.

+ Khéng cam thay kha hon sau 2 ngay.

+ Syt can twr 5 pound (khodng 2,3 kg) tr& lén khi bj ém.

« Cam th4y chéng mat, 10 14n hodc dau dén.

+ Khéng chac chan nén lam gi.

Khi quy vi bi 6m:

« Néu quy vi khoéng thé &n hoac udng va khéng c6 Ké hoach cho
Ngay bi Om, hay goi cho bac si dé hdi v& nhirng viéc nén lam.

« Dlrng ngirng dung thubc diéu tri tiéu dwdng. Hay goi cho bac si
va hdi xem c6 can thay déi lidu dung hay khong.

+  Chon thubc khéng dwong (khéng ké don) nhu siro ho.

+  Kiém tra dwong huyét it nhat 4 gio mot 1an va ciing nén kiém tra
xeton trong nwéc tiéu.

« Ubng nhiéu nwéc dé tranh méat nwéc, dac biét néu quy vi bi sét,
nén mlra hodc tiéu chay.

+ An céac biva an thuwong ngay néu quy vi co thé.

« Néu quy vi khdng thé &n thirc an ran, hay an it nhat 15 gam
carbohydrate méi gi& trong khi con thire.

Vi du vé Khau phan Carbohydrate 15 gam:
* 1 batsup

* 1/2 bat nwéc ép 100%

+ 8 ounce (khoang 240 ml) nwéc Gatorade

6 chiéc banh quy man

* 114t banh mi nwéng khé

* 1 cay kem que

e 1/2 bat stva chua déng lanh

+  1/2 bat ngii cbc nau chin

4 -6 Chiéc Banh quy Ngii cbc Nguyén hat
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Cac Thuat ngir vé Bénh tiéu dwong
(theo Thir tw Bang chir cai)

Alc

+  Cho thdy mtrc dwérng huyét trung binh trong 3
dén 4 thang vira qua.

+  Thuwc hién xét nghiém nay 3 dén 4 thang mot
lan cho dén khi chi sb A1c dwoc kiém soat tot;
sau do lam theo chi dinh ctia bac si.

«  Dé& kiém soat tét, hay duy tri Alc dudi 7.

Aspirin
+ Hay héi bac si vé viéc ubng aspirin.

Huyét Ap

*  Kiém tra huyét ap (blood pressure, BP) méi
lan quy vi di kham bac si.

«  Gitr BP dui 140/80 hoac thap hon.

Cholesterol
+  Gilr mrc cholesterol XAU (LDL) dwéi 100.

+  Gilr mirc cholesterol TOT (HDL) trén 50.

Ché dd an udng

+  Tuan theo k& hoach an udng cho ngudi bénh
tiéu dwong.

«  Kiém soat khau phan &n.

« Lwa chon thwc phdm lanh manh.

*  Chon thyc phdm khong duong, it béo va it
mudi.

* Hoi bac sT trwac khi bat dau bat ky ché do an
udng dac biét nao (vi du: an kiéng giam can).

Nha khoa

« Kham nha si méi nam hai lan.

Cham séc Mat

*  Thuc hién Kham Vong mac Gian dong te
(Dilated Retinal Exam, DRE) m6i nam.

+ Ngay cé khi thi lwc binh thwéng, quy vi van cé
thé bi tbn thwong mat.

Tap thé duc

*  Lamét trong nhirng cach t6t nhat dé kiém
soat bénh tiéu dudng.

+  Tap luyén mdi ngay!

+  Hay trao dbi v&i bac si trwdc khi bat ddu mot
chwong trinh tap luyén.

Cham séc Ban chan

* Yéu cau bac si kiém tra ban chan clia
quy vi maoi lan kham.

» Twkiém tra ban chan hang ngay xem co tay
dé, vét cat, vét loét hay phong rop khong.

«  Thuwc hién kiém tra bang monofilament
(dung cu dac biét ma bac s7 diing dé kiém
tra cam giac & ban chan) hang nam nham
phat hién tén thwong than kinh.

+  Ludn mang giay, khéng di chan tran.

Cuim

+  Tiém véc-xin cum hang nam.

» Hai bac sTxem quy vi co can tiém vac-xin
phong viém phdi hoac cac loai vac-xin
khac dé phong bénh khong.

Than

*  Thyc hién xét nghiém microalbumin (xét
nghiém protein trong nwéc tiéu) hang
nam dé phat hién tén thwong. Néu két
qua duong tinh, bac si c6 thé sé yéu cau
kiém tra thuweéng xuyén hon.

Hut thuoc 14, Thuoc la dién tir hoac

Nhai thuoc la

« Nhirng théi quen nay lam tang DANG
KE nguy co gédp van dé vé tiéu duong!
Hay ngtrng s dung nicotine dw&i moi
hinh thirc.

« Néu can hé tro cai thudc, hay goi Kick
It CA theo s6 (800) 300-8086 hodc nhén
tin “Quit Smoking” dén 66819.

« Trao d6i v&i bac si vé Liéu phap Thay
thé Nicotine. Pay la mét quyén loi
dwoc bao hiém dai tho.

Kiém soat Kém Bénh tiéu
dwong Co the Gay ra:

A — Cét cut chi

B — Mu loa

C- Béph tim mach vanh /
nhoi mau co tim va dét quy,

D — Loc mau than




Lich trinh Duy tri Strc khoe dé
Kieém soat Bénh tieu dwong

Hoan thanh tat ca cac ky kham sirc khde va xét nghiém cé thé gitp ngwdi bénh tiéu dwong

sbng lau hon va khde manh hon.

Xét nghiém Theo do6i

Khuyén nghi

Tan suat Xét
nghiém

Alc Buong huyét trung
binh trong 2 dén 3

thang

Kiém tra lwc dong
mau qua mach
mau

Huyét ap

Cholesterol Nguy co bénh tim

Microalbumin
(xét nghiém nwéc
tiéu)

Chtrc nang than

Kham Mat Bénh vé mat

(c6 gian dong tir)

Cac van dé vé ban
chan

Kham Ban chan
Tiém phong cum
Vac-xin phong

A R
viém phOi

Cac vac-xin khac

3 dén 4 thang
moét [an cho dép
khi kiém soat tét

Duéi 7% (hoac theo tw van clia bac si)

Mbi 14n di kham  Néu trén 120/80 thi can thay déi 16i séng
bac si . s —
! Néu trén 140/90 thi can dung thudc két hop thay
ddi 16i séng
Hang nam C6 yéu tb nguy co néu:
e LDL trén 100 mg/dL
* Triglyceride trén 150 mg/dL
e HDL dwéi 40 mg/dL & nam va dwéi 50
mg/dL & nii
Hang nam Duw&i 30 mg/dL
Hang nam Binh thwong
Mbi Ian di kham  Binh thwong
bac si
Hang nam

Khi dwoc chan
doan va tir 65
tudi trd Ién

Trao dbi véi bac
]

Néu quy vi can hé tro tim bac sT hodc bac si chuyén khoa, hay goi dén b phan Dich vy
Thanh vién. S6 dién thoai nay cé trén thé ID thanh vién cta quy vi.




Thong tin lién hé

Bac si:

Dién thoai:

Chuyén gia dinh dwéng:

Dién thoai:

Bac si Nhan khoa:

Dién thoai:

Nha si:

Dién thoai:

Ghi chi/Cau hoi cho Bac si




Nguon tham khao

« Hiép hoi Tiéu dworng Hoa Ky
diabetes.org | 1-800-DIABETES

 Vién Quéc gia vé Tiéu dwong, Tiéu héa va Bénh than (National Institute of Diabetes
and Digestive and Kidney Diseases, NIDDK)
niddk.nih.gov/health-information/diabetes | 1-800-860-8747

* Hoc vién Dinh dwéng va An kiéng
eatright.org | 1-800-877-1600

 Hiép héi Tim mach Hoa Ky
heart.org/en/health-topics/diabetes | 1-800-242-8721

+ Trung tam Kiém soat va Phong ngtra Dich bénh
cdc.gov/diabetes | 1-800-232-4636

¢ Chwong trinh Gido duc vé Bénh Tiéu dwéng Quéc gia
ndep.nih.gov

e Chwong trinh Kiém soat Bénh Tiéu dwong
tcoyd.org | 1-800-998-2693



http://www.diabetes.org
https://niddk.nih.gov/health-information/diabetes
http://www.eatright.org
https://www.heart.org/en/health-topics/diabetes
http://www.cdc.gov/diabetes
https://ndep.nih.gov
https://tcoyd.org/
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