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Kinh GUri Quy Hai Vién,

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chiing téi san sang ho
tro quy vi s6ng chung véi bénh ti€éu duong trong tinh trang tét
nhat. V@i tu cach la d6i tac cham séc sirc khde cuia quy vi, chiing
toi da bién soan cuén cam nang cham séc nay. Ching tdi hy vong
cudén cam nang sé giup quy vi kiém soat bénh tiéu dudong ciing
nhuw luon khée manh va nang déng.

Chtc Quy Vi Strc Khée Do6i Dao,
Ban Chuong Trinh Y Té€ Alliance
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TRONG CUON CAM NANG CHAM SOC NAY...

Quy vi s& tim hiéu nhitng kién thirc co ban quan trong vé cach cham soc bénh tiéu dudng.
Cham soc bénh tiéu dudng lién quan dén nhiéu khia canh trong cudc séng ctia quy vi. Dé kiém
soat bénh ti€éu dudng, quy vi sé can biét cach theo déi bénh tiéu dudng cdia minh, nén an g,
udng thudéc gi va nhirng van dé khac. Quy vi sé hgp tac chat ché véi nhém cham séc sirec khde
clia minh dé |én k& hoach cham s6c cho quy vi.

Cham séc bénh tiéu dudng cling can cham séc ban than can than tlr dau dén chan. Hay bién
viéc cham séc bénh tiéu dudng va nhitng théi quen lanh manh trd thanh mot phan trong 16i
séng cla quy vi dé quy vi c6 thé cadm thay t6t han moi ngay. Vui long trao ddi vai bac si hodc
y ta néu quy vi cé bat ky thac mac hay méi quan ngai nao.

Poc thong tin vé cach thirc lam viéc dé quan ly bénh tiéu dudng cda John va nhém cham soc
surc khoe cla anh ay:

Tai méi lan thdm khdm, John va nhém chdm séc strc khée cla
anh Gy sé xem xét két qua xét nghiém A1C, mdy do dudng
huyét va hé so dudng huyét dé xem liéu phuong phdp diéu tri » "
cta anh dy c6 hiéu qua hay khong. Tai budi thdm kham hém -
nay, A1C va lugng duong trong mdu cta anh Gy qud cao. John
va nhém chdm séc strc khée cua anh Gy ban ludn vé nhimng
viéc anh Gy c6 thé lam dé tién gdn hon dén muc tiéu vé chi s6
A1C va dudng huyét cia minh. John quyét dinh rang anh dy sé
tich cuc hoat déng hon.

Anh @y sé:

e Tdng thoi gian di bo ciia minh 1én 30 phat méi ngay sau
bita toi.

e Kiém tra lugng dudng trong mdu vao budi séng dé xem ligu
viéc hoat ddng nhiéu hon c6 gitp cdi thién luong duong
trong mdu cda anh @y hay khéng.

* Goi cho bdc sT cia anh dy sau mét thang d‘e thay doi thuéc
néu lugng dudng trong mdu cda anh dy van qud cao.

John va bdc st dy dinh xét nghiém lgi A1C cda anh @y trong ba
thdng dé xem liéu ké hoach chdm séc mdi cta anh dy c6 hiéu
qua hay khong.
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KHAI QUAT VE BENH TIEU PUONG

Mac bénh ti€u dudng cé nghia la lugng dudng huyét chia quy vi quéa cao.
Pudng huyét con dugc goi la glucose.

Tinh trang nay co thé xay ra khi ca thé quy vi khéng tao dd lugng insulin hoac
khéng dung nap insulin hiéu qua nhu binh thudng. Insulin Ia mét loai hodc-
mon kiém soat dudng huyét. Chat nay gidp chuyén glucose tir mau vao trong
cac té bao clia ca thé quy vi dé tao ra nang lugng. Vi vay, néu quy vi khong cé
dd lvgng insulin hodc cac té bao cla quy vi khéng phan Ung tét véi insulin, thi
glucose sé& xuat hién trong mau ctia quy vi.

BENH TIEU PUONG LA GI?

Bénh tiéu dudong loai 2 |a loai bénh tiéu dudng phd bién nhat. Khi mac
bénh ti€éu dudng loai 2, ca thé quy vi khéng tao dd lugng insulin hoac khéng
dung nap insulin hiéu qua nhu binh thudng.

Bénh ti€u dudng co hai loai khac nira. Trong bénh tiéu dudng loai 1, co thé
quy vi khéng tao ra insulin. Nhirng ngudi mac bénh tiéu dudng loai 1 phai sir
dung insulin méi ngay.

Ti€éu duong thai ky xay ra trong thdi gian mang thai. Mac du phan 1én bénh
tiéu duong loai nay sé tu khoi sau khi sinh con, nhung bénh nay cé thé lam
tang nguy co cho cd me va bé mac bénh ti€u dudng loai 2 & thai gian sau
nay trong cudc dai.
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M

AI CO NGUY CO MAC BENH TIEU PUONG LOAI 2?
Bénh ti€u dudng loai 2 thudng gap hon & nhirng ngudi:
e Xuat than tr mot gia dinh c6 nhirng thanh vién khac mac bénh tiéu dudng.
® Thua can.
® Hoat dong it hon ba lan moét tuan.
® Mac bénh huyét ap cao hodc néng do cholesterol trong mau cao.
® (6 bénh tiéu duong trong thai ky mang thai (bénh tiéu duong thai nghén)
hodc em bé can nang tir 9 can Anh (4 kg) tré 1én khi sinh.
* La ngudi My g6c Phi, ngudi My goc Tay Ban Nha hoac ngudi My La-tinh, ngudi
M¥ ban dia, ngudi dan dao Thai Binh Duong hodc ngudi My gbc A.
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TOI CO THE PHONG TRANH BENH TIEU PU'ONG LOAI 2
BANG CACH NAO?
Quy vi c6 thé phong tranh bénh ti€u dudng bang cach:

® Giam can. Bat dau thuc hién nhitng thay déi nhé vé thoéi quen an uéng va tap thé
duc ctia quy vi. Ngay ca khi quy vi chi gidam dugc it can thi diéu d6 cling cé thé gidp
tri hodn hodc ngan nglra bénh tiéu dudng loai 2.

e An thuc pham lanh manh. Chon rau cd, trai cdy, ngi cc nguyén hat va chat
dam tir thit nac. Han ché thuc phdm ché bién san chira nhiéu dudng, ma,
mudbi.

® Hoat ddng tich cuc. Dat muc tiéu 30 phat hoat dong thé chat vao hau hét cac
ngay trong tuan. Han ché thdi gian ngdi mot ché.

DE tim hiéu thém vé Chuang Trinh Phong Ngira Bénh Tiéu Pudng (Diabetes
Prevention Program, DPP) cla chdng t6i, vui long lién hé:

Ban Dich Vu Hoi Vién Alliance

Th& Hai - thr Sau, 8 gid sang - 5 gid chiéu

S6 Pién Thoai: 1.510.747.4567

S& Dién Thoai Mién Phi: 1.877.932.2738

Nguai khiém thinh va khiém ngdn (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

www.alamedaalliance.org/live-healthy/dpp
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TOI €O THE BIET BAN THAN MINH MAC BENH TIEU DPUONG
HAY KHONG BANG CACH NAO?

Cé m6t s6 dau hiéu va triéu chirng cta bénh tiéu dudng:

* Mat mg ® Té hodc nglra ran & ban chan hodc ban tay
* Doi thudng xuyén e Di tiéu nhiéu, thudng xuyén vao ban dém
® Da khd hoac ngtra e Rat khat

Cam thay rat mét moi
Nhiém trung

Gidm can ma khong can cé

Vét thuong lau lanh

Cac dau hiéu va triéu ching cda bénh tiéu dudng loai 2 thudng qua nhiéu ndm mdi
xudt hién va cling cé thé khé nhan thay. Nhiéu ngudi khong biéu hién bat ky dau
hiéu nao mac du lugng dudng trong mau & mdrc cao. Néu quy vi cé bat ky dau hiéu
hodc triéu chirng nao trong sé nay, vui long trao doi véi bac si cdia quy vi.

TOI CO NEN LAM XET NGHIEM BENH TIEU PUONG KHONG?

Quy vi c6 thé dugc kiém tra bénh ti€u dudng thdng qua cac xét nghiém mau ma quy
vi thurc hién cuing vai bac si cdia minh. Nhirng ngudi tir 35 dén 70 tudi bi thira can
nén lam xét nghiém bénh ti€u dudng. Bac st clia quy vi co thé dé nghi quy vi lam xét
nghiém trudc 35 tudi néu quy vi c6 nguy co cao mac bénh tiéu dudng.

Cac loai xét nghiém mau pho bién nhat la xét nghiém dudng huyét lGc d6i hodc xét
nghiém A1C. Quy vi nén lam xét nghiém dudng huyét lic déi vao budi sang trudce khi
an hodc uéng bat cu th gi.
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TOI PU'QC BIET RANG TOI MAC BENH TIEU DPUONG, BAY
GIO TOI PHAI LAM GI?

Quy vi c6 thé cé cam giac choang ngop khi biét rang minh mac bénh tiéu dudng.
Ban dau, rat nhiéu ngudi cdm thay dau kho - nhirng suy nghi nhu “Toi cdm thay
én”, “Téi dang & ngudng gidi han” hoac “Téi dang & giai doan tién ti€u duong”.
Diéu nay la binh thudng va cé thé mat mot thai gian dé xir ly va dua ra chan doan
mdi.

NEu quy vi budn rau qua lau ma khdng suy nghi tich cuc 1én, diéu dé cé thé khién
quy vi khong thé lam nhirng viéc ma quy vi can lam dé bat dau cdm thay tot hon
trong thoi gian ngan. Hay nhan thirc rd vé nhirng cdm xic nay va tim cach thé hién
nhitng gi quy vi cdm nhan hoac trao doi véi ngudi khac vé diéu do.

Quy vi khdng don ddc trong qua trinh cham séc bénh tiéu dudong cta
minh. Chia sé vdi bac sTvé cam xdc clia quy vi va lap ké hoach cham séc
dé ki€ém soat bénh ti€u dudng. Tham gia mot |6p hoc hodc nhém hé trg dé
tim hiéu thém vé bénh tiéu dudng. Quy vi cling c6 thé nh& quy vi bé va gia
dinh gitp d& dé dat dugc muc tiéu clia minh. Bat dau tir nhirng thay doi
don gian va m&i mé va thuc hién tirng budc mét.

Dé két néi vdi ngudn ho trg chdm soc bénh tiéu dudng, nhu cac 16p hoc
va nhom ho trg, vui Iong goi tGi Ban Chuong Trinh Y T€ Alliance theo sé
1.510.747.4577.
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CHAM SOC BENH TIEU PUONG

Muc tiéu cla viéc cham séc bénh tiéu dudng la gilt cho mdrc dudng huyét
(glucose) ctia quy vi gan murc binh thudng nhat cé thé.

K& hoach cham séc bénh tiéu dudng clia quy vi ¢ thé bao gém:

@ Kiém tra dudng huyét ‘ Theo ddi cac dau hiéu khi
cla quy vi va luu gilr lugng dudng trong mau
P hosokét qua clia quy vi qua cao hoac
qua thap

(J
Yf Hoach dinh cac bita dn T Tap thé duc

Dung thudc - insulin \') Thoi quen cham s6c ban
hodc thubc vién than tot

()

Cac lop hoc hoac nhém
hé trg

O,

(&5) Biét khi nao can nhan su
giup @& tur bac st cda quy Vi

-
/ —
2Z| Kiém tra strc khde E]] Lap ké hoach cho ngay 6m
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NHOM CHAM SOC BENH TIEU PUONG

Cham séc bénh ti€u dudng 1a nd luc cha cd nhém va quy vi la ngudi quan trong
nhat trong nhém. Cac thanh vién khac trong nhém san sang ho trg quy vi thay déi
|6i s6ng va gilp cham séc strc khée cla quy vi.

Nhom cham séc bénh ti€u dudng cda quy vi c6 thé bao gom nhirng ngudi sau:

Nha si

Cham séc rang clia quy Vvi.

Ngudi truyén dat thong
tin giao duc vé bénh
tiéu duong

Hudng dan quy vi cach kiém soat bénh tiéu dudng.

Chuyén gia dinh dudng

Gilip quy vi lap ké hoach blra an dé quén ly lugng dudng trong
mau clia quy Vi.

Bac si hoac nha cung
cap cham séc chinh
(primary care provider,
PCP)

Gap quy vi dé kiém tra surc khoe va gilp quy vi két ndi vdi
cac nha cung cap dich vu y té khac. PCP cla quy vi nén dugc
MOt ngudi nao dé ma quy vi tin tudng va cam thay quy vi c6
thé trao ddi vé cadc mdi quan ngai clia quy vi.

Bac si chuyén khoa
ndi tiét

Pua ra 16i khuyén clia chuyén gia trong diéu tri bénh tiéu
dudng. Khdng phai tat cd moi ngudi déu can gap kiéu bac
ST nay.

Gia dinh va quy vi bé

H6 trg quy vi trong cudc séng hang ngay.

Nha cung cap dich vu
cham séc sirc khée tam
than

Gilp quy vi vé mat cdm xuc tinh than.

Quan ly h6 so'y ta

Gilp quy vi dap Ung cac nhu cau cham soéc suc khoe.

Bac si nhan khoa hoac
ky thuat vién do mat

Cham séc mat clia quy Vi.

Duoc si

Gidi thich vé cac loai thudc clia quy vi.

Bac si chuyén chira
bénh chan

Cham séc dbi chan ciia quy Vi.
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HO TRO VA GIAO DUC

Cho du quy vi m&i mac bénh tiéu dudng hay dd mac bénh mét thai gian, quy
vi ludn cé thé nhan dugc su ho trg va tim hiéu thém. Haéi bac si clia quy vi
hodc goi t&i Ban Chuong Trinh Y Té Alliance theo s6 dién thoai 1.510.747.4577
vé cac loai hinh hé trg nay:

Quan ly hé so dé gitip quy vi nhan dugc dich vu cham séc ma quy vi can.
Cac 1&p hoc day cach quan ly bénh tiéu duong.

HO trg truc tiép dé gitp quy vi dat dugc cac muc tiéu ctia minh.

Cac nhom ho trg nai quy vi ¢ thé chia sé va hoc hoi véi nhitng nguoi
mac bénh tiéu dudng khac.
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LAP KE HOACH BU'A AN

Nhirng th(r quy vi an va uéng c6 thé anh hudng dén lugng dudng huyét
(glucose) cia quy vi. Ngay ca lugng thirc an quy vi an cling quan trong déi
v3i bénh tiéu dudng. Quy vi sé lam viéc véi nhom cham soc strc khoe clia
minh dé 1ap mot ké hoach bira &n cho bénh tiéu dudng cé tinh dén muc tiéu,
khau vi, 16i s6ng va cac loai thuéc ma quy vi dung.

TOI CO THE AN NHUNG GI?

Quy vi cé thé lo lang rang quy vi khdng dugc an mot so loai thuc pham khi mac |
bénh ti€éu dudng. Tin tét 1a quy vi van c6 thé an nhirng mén minh thich, nhung ‘
quy vi cé thé can an thanh nhirng bra nhé hon hodc thudng thirc chiing it thuong

xuyén hon.

An thire an lanh manh dé duy tri stirc khde van c6 thé vui vé va ngon miéng. An

nhiéu loai thuc phdm lanh manh thubc tat cd cdc nhém thuc pham va bao gém cac

loai thuc phdm ma quy vi thich, theo sé lugng chi dinh trong ké hoach bira an cta

quy Vi.

Dudi day la mot s6 vi du vé thuc phdm lanh manh trong tirng nhém thuc pham:

Trai cay: dau tay, tdo, dua rudt vang, xoai

Rau ct: ca chua, cai xanh, ca rot, cai thia

Thuc pham tir sira: sira tudi, sita chua, phé mai khéng béo hoac it béo

e Cacloai hat: gao Iut, bot yén mach va banh ng6, banh mi nguyén cdm va ngii coc
Protein: thit ga, hai san, trirng, dau phu, thit nac, dau

N - "—
|

A
) £y

&Y
= u"*a

-
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H&y thr thay doi cac loai thuc pham nhu sau dé gitp quy vi c6 nhirng lua
chon lanh manh hon:

Hay thir mén nay!

» " x N Thém trdi cay tuaoi dé tao huong vi cho nudc udng clia
Uéng do udng c6 duong y : gvi g

quy Vi.
An d6 ngot Hay thir mot loai tréi cdy trudc.
Thém mudi Thém huong vi bang cac loai thdo moc va gia vi.

Thir nuéng than, nudng 16, hap, ludc hodc cac phuong phap

Chién thirc an x s s .
nau an lanh manh khac.

N&u vdi bo, kem, m& ctru Duing céc loai dau dang 16ng & nhiét dé phong, chdng han nhu
hodc m& lon dau hat cai va dau 6 liu.

12
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CACH THU'C LAP KE HOACH BU'A AN HOAT PONG NHU
THE NAO?

K& hoach bira an hudng dan quy vi vé thdi diém an, loai thuc pham va lugng thuc
pham ma quy vi nén an. Biéu nay gidp quy vi hap thu dinh dudng can thiét va kiém
soat lugng duong trong mau. Nhém cham séc strc khoe cua quy vi sé gilp quy vi tim
ra mot ké hoach an uéng phu hgp vai quy vi.

Cé hai phuong phap 1ap ké hoach bita an ph6é bién ma nhém cham soc sutrc khée
cla quy vi cé thé sir dung dé giai thich cho quy vi biét quy vi
c6 thé an bao nhiéu.

Phuong Phap bia Thirc An s
Phuong phép dia thitc dn gidp quy vi dn nhiéu nhém thuc A one
pham va kiém soat khau phan an cdia minh. F— (14 calo
Trén mot chiéc dia 9 inch, cadc nhém thuc pham sé trong nhu Rau cihkhong | 9 FE
thé nay:
® Mot phan hai dia la cac loai rau khéng chira tinh bot
(nhu salad, dau xanh, béng cai xanh va ca rot).
e MOt phan tu dia la chat dam tir thit nac.
* Mot phan tu dia la thuc pham chira carb. Nhirng thuc pham chira carb nay gém ngd
cOc, trai cay hodc rau cl chira tinh bot (nhu khoai tay, bi mua déng, ngd va dau Ha
Lan). Sita cling dugc coi la mot loai thuc pham chira carb.

Sau d6 chon nudc hoac d6 uéng it calo nhu tra khdng dudng dé dung trong bira an.

ghira tinh bat
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Dém Luong Carbohydrate

Dém lugng carb (carbohydrate) cé nghia la theo déi lugng carbohydrate ma quy vi
an va uéng moi ngay. Carb lam ting lugng dudng cda quy vi nhiéu haon cac loai thuc
pham khac. Carb c6 trong cac loai thuc pham nhu banh mi, banh ngd, mi 6ng, gao,
trdi cay, slra va d6 ngot.

V&i phuong phap nay, nhom cham séc strc khde cla quy vi sé lam viéc véi quy vi
dé quyét dinh quy vi c6 thé an bao nhiéu carb méi ngay va trong mai bira an chinh
va bira an nhe. Quy vi sé hoc cach dém lugng carb dua trén khau phan thuc pham
ma quy vi c6 va nhan thuc pham.

C6 gang b6 sung carb chl yéu tlr cac loai thuc pham tét cho sirc khoe, nhu tréi
cdy, rau, ngl c6c nguyén hat, dau, va stra it béo va khong béo.

14
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TAP THE DUC 3’

Tap thé duc la mot phan quan trong trong qua trinh cham séc bénh tiéu
dudng va gilr gin strc khoe.
Tich cuc hoat ddng giup quy vi:
e Kiém soat lugng dudng trong mau cda quy vi.
Cam thay vui vé hon va gidm cang thang cho quy vi.
Cai thién strc khde tim ctia quy vi.
Duy tri hoac dat dugc trong lugng lanh manh.
® Phong tranh té nga va cai thién tri nhé.

TOI CAN TAP THE DUC NHU THE NAO?

Lam viéc vdi bac sT cta quy vi dé lap ké hoach tap thé duc. B6i véi hau hét
ngudi Ién, muc tiéu la danh it nhat 150 phat méi tuan (hoac téng cong 2.5 gid)
dé hoat déng thé chat sé khién tim dap nhanh hon va thd kho hon. C6 gang
tap luyén it nhat 30 phdat moi ngay vao hau hét cac ngay trong tuan. Quy vi c6
thé bat dau tur tir bang cach di bo 10 phdt, ba Ian mét ngay. Tré em nén van
déng it nhat 60 phut moi ngay.

Ngoai ra, hdy c6 gang tang cudng sirc manh co bap cia quy vi hai lan mot
tuan. Thuc hién cac hoat dong cé kha nang van dong tat ca cdc nhém co
chinh. Quy vi c6 thé thir tap ta, kéo cang day hodac cac bai tdp nhu ngdi x6m va
chong day.
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TOI co THE TAP THE DUC MOT CACH AN TOAN KHI MAC
BENH TIEU PUONG BANG CACH NAO?

N&i chuyén véi nhom cham saoc sire khde trude khi quy vi bat dau moét thoi quen tap
thé duc méi. Ho c6 thé gitp quy vi chuan bj tap thé duc mot cach an toan va cho quy
vi biét pham vi muc tiéu cho lugng dudng trong mau clia quy vi. Ho cling c6 thé dé
xudt thoi gian tot nhat trong ngay dé quy vi tap thé duc dua trén lich trinh hang ngay,
blta an va thudc udng cltia quy vi.
Duéi day la nhirng 16i khuyén vé an toan danh cho ngudi mac bénh tiéu dudong:
e Udng nhiéu nudc trudc, trong va sau khi tap thé duc.
® Quy vi c6 thé can kiém tra lugng dudng trong mau trudc, trong va ngay sau
khi tap thé duc. Nhirng ngudi dung insulin hoac mét sé loai thudc diéu tri tiéu
dudng khac c6 nhiéu kha nang c6 lugng dudng trong mau thap. Thuc hién theo
k& hoach cla nhém cham soc strc khode cla quy vi dé tap thé duc mét cach an
toan.
e Khi quy vi tap thé duc, hdy mang v& cotton va giay thé thao vira van, thoai mai.
® Sau khi tap thé duc, hdy kiém tra ban chan cla quy vi xem c6 vét loét, vét phéng
rop hodc vét cat khong. Goi cho bac st néu ban chan clia quy vi khéng bat dau
lanh lai sau hai ngay.
16
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THUOC MEN

Viéc dung thudc gitp quy vi dat duoc
muc tiéu vé lugng dudng trong mau
va gidam nguy co mac bénh tim va
cac van dé khac. Nhém cham séc suirc
khde sé cho quy vi biét nhirng loai
thu6c ma quy vi c6 thé can va cach
dung ching. Bam bao rang quy vi
nam rd k& hoach cdia minh dé c6 thé
dung thudc dung cach.

TOI O THE DUNG NHU'NG LOAI THUOC NAO?
Loai thuéc ma quy vi dung phu thudc vao loai bénh tiéu dudng
ma quy vi mac phai va lugng dudng trong mau clia quy vi, cing
nhu nhirng van dé khac nhu bénh sir clia quy vi. K& hoach vé

thudc chia quy vi c6 thé thay déi theo thai gian.

Mot s6 ngudi mac bénh ti€u dudong loai 2 cé thé quan ly lugng
dudng trong mau clia ho théng qua thuc pham va tap thé duc.
Nhiéu ngudi cling can dung thudc diéu tri tiéu dudng hodc thudc
tiém dudi da, chang han nhu insulin. Quy vi c6 thé can dung
nhiéu loai thuéc diéu tri ti€u dudng dé kiém soat lugng dudng

trong mau Kkip thai.
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Nhrng ngudi mac bénh tiéu dudng
loai 1 phai dung insulin. Quy vi s&é can
dung insulin nhiéu 1an trong ngay, ké

ca trong bra an. Hau hét moi nguai st
dung kim tiém va 6ng tiém, but tiém
hoac bom insulin dé hoé trg dung insulin.
Nhtrng ngudi mac tiéu duwdng thai ky
(ti€u dudng khi mang thai), trudc tién,
thudng c6 gang kiém soat lugng dudng
trong mau théng qua thirc an va tap thé
duc néu ho c6 thé. Néu lugng dudng
trong mau cldia quy vi & muirc rat cao hoac
quy vi khdng thé dat dugc muc tiéu vé
lugng dudng trong mau, nhém cham
soc strc khde clia quy vi c6 thé ké toa
insulin ho3c thudc vién diéu tri bénh tiéu
dudng metformin.

TOI CAN BIET GI VE CAC LOAI
THUOC CUA MINH?

Péi v&i mai loai thuéc ma quy vi dung, quy
vi nén biét:

Loai thudc quy vi dung
Thai diém quy vi dung thuéc
Quy vi can dung thudc trudc hay sau
blra an
Bat ky loai thuc pham, @6 uéng hoac
loai thu6c nao quy vi nén tranh
Thoi diém quy vi nén thay déi lieu
lwgng cla minh
Phai lam gi néu quy vi quén dung
thudc
Cach xtr ly bat ky tac dung phu nao cé
thé gap phai

18
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THEO DOI CAC LOAI THUOC CUA QUY VI

Sé rat hru ich néu lap va cap nhat danh sach tat ca cac loai thudéc ma quy
vi dang dung. Diéu nay sé giup quy vi theo ddi ké hoach dung thubc cla
minh va cho tat ca thanh vién trong nhém cham séc sirc khde clia quy vi
biét quy vi dang dung nhirng loai thudc nao.

Duéi day la vi du vé danh sach thu6c ma quy vi c6 thé tai xuéng va in ra
tir Thu Vién S6ng Khoe trong muc “Bénh Tiéu Dudng” trén trang web
www.alamedaalliance.org/live-healthy-library. Quy vi cling c6 thé tao
mot danh sach nhu thé nay dé sir dung.

Khi str dung danh sach thuoc:

e Vuilong liét ké tat ca cac thuéc ma quy vi dang dung. Ké ca thudc,
thdo dugc va thudc bé.

e Mang theo danh sach nay méi lan dén kham véi bac si, cham so6c
khan cap, hoac tham kham tai bénh vién va nha thudc.

® Dirng dé bi hét thubc. Hay trao déi véi bac siva nha thuéc cdia quy vi
khi quy vi can thém thuéc.

e Cho bac si hay dugc si biét néu quy vi c6 bat ky thac mac hay quan
ngai nao vé thuéc cla quy vi.

Khi nao t6i can dung? Bao nhiéu?

Tén Thuéc va Thuéc nay Ngay Ngay
Liéu Luong: dung cho: Bat Ket
: Pau: Thuac:
1 vién
Vi DU: thudc
Hydrochlorothiazide mau KHONG
25 mg Huyét dp cao | trdng 1/1/2021 | CO

19
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KIEM TRA LUGNG PUGNG TRONG MAU @

Kiém tra lugng dudng (glucose) trong mau cho quy vi biét tién dé thuc
hién cac muc tiéu vé lugng dudng trong mau clia quy vi. Quy vi sé c6
thé biét diéu gi khién cac con s6 clia quy vi tdng hoac gidm va lam viéc
vGi nhom cham séc cla quy vi dé thuc hién bat ky thay déi nao ma quy
vi can doi véi ké hoach cham soéc ctia minh.

TOI CO THE KIEM TRA LUQNG PUONG TRONG MAU BANG
CACH NAO?
Cé hai cach dé do lugng dudng trong mau:

e Kiém tra lwvgng dudng trong mau ma quy vi c6 thé tu thuc hién véi mét chiéc
may do. Nhitng con sé nay cho quy vi biét lugng dudng trong mau cla quy vi tai
thai diém quy vi kiém tra.

e Xét nghiém A1C ma quy vi thuc hién tai van phong bac si hodc phong thi nghiém.
Xét nghiém A1C cho quy vi biét lugng dudng trong mau trung binh cda quy vi
trong ba thang qua. Quy vi sé can lam xét nghiém nay it nhat hai lan mét nam.

KHI NAO TOI CAN KIEM TRA LUQGNG PUGNG TRONG MAU
CUA MINH?

N&i chuyén vai bac st clia quy vi vé thoi diém va tan suat kiém tra lugng dudng trong
mau cla quy vi. S6 lan quy vi kiém tra tuy thudc vao loai bénh tiéu dudng ma quy vi
mac phai va liéu quy vi cé dang dung thuéc hay khéng. Nhirng ngudi dung insulin cé
thé can kiém tra thudng xuyén hon.

20
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MUC TIEU PUONG HUYET CUA TOI LA Gi?

Thao luan vé muc dich hoac muc tiéu dudng huyét clia quy vi véi bac si.
Quy vi s& c6 muc tiéu dudng huyét danh cho cac thoi diém khac nhau
trong ngay. Théng thudng, muc tiéu duong huyét trudc bira an la tur

80 dén 130 va sau bira an la dudi 180, nhung muc tiéu cda quy vi c6 thé
khac. Hoi bac si cia quy vi mirc dudng huyét nao la nguy co cao déi vdi
quy vi va khi nao quy vi nén goi dién dé dugc tu van hodc tim su giap dé.
M&i ngudi c6 cac muc tiéu A1C khac nhau. Hau hét nhirng ngudi mac
bénh tiéu dudng déu c6 muc tiéu dudi 7%. Quy vi va bac si clia quy vi sé
lam viéc dé thiét 1ap muc tiéu A1C cda riéng quy Vi.

TOI CO THE SU' DUNG MAY PO BUGNG HUYET NHU
THE NAO?

C6 nhiéu loai may do khac nhau, nhung hau hét déu hoat dong theo cung
mot cach thirc. Yéu cau nhém cham soc sire khde clia quy vi hudng dan quy
vi va mot ngudi nao d6 ho trg cham séc quy vi vé cach stir dung may do.

Mot s6 ngudi sir dung hé thong theo déi
dudng huyét lién tuc (continuous glucose
monitoring, CGM), trong dé c6 mét cam
bién nho dat dudi da dé do dudng huyét vai
phat mét lan. Dung cu nay rat hiru ich doi
v&i nhirng ngudi dang dung insulin va gap
van dé véi lugng dudng trong mau thap.
Nhirng ngudi cé6 CGM van sir dung may do
dudng huyét dé kiém tra lugng dudng cla
minh.
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HUGNG DAN SU DUNG MAY PO PUONG HUYET

Chuan Bi San Sang
1. Rlra tay bang nudc am va xa phong trong it nhat 20 gidy, sau dé
xa nudc sach va dung khan lau kho.
2. Lay vat tu cla quy vi:
e May do clia quy vi
Que thr
Bat 1ay mau
Kim, thuong dugc goi la kim 1ay mau
H6p thai kim hoac hép dung vat nhon

3. M& but 1ay mau va lap vao dé mot chiéc kim vao.
Lay nap day ra khdi kim. Birng cham vao kim.

4. Pay ndp but |ay mau lai. Cai 16 xo trén bat 1dy mau dé san sang
trich mau cda quy vi.

5. Lay mét que thir ra khai lo hoac goi dung. Bay nap lo lai.
6. Bat que thir vao mdy do. Hanh dong dé sé kich hoat may do.

7. Khi biéu tugng que th&r nhap nhay trén man hinh, may do san
sang nhan mét giot mau.

22
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Kiém Tra Puong Huyét clia Quy vi

1.

Don Dep Vat Tu i
1.

4. Rira tay lan nira bang nudc va xa phong.

Cam but lay mau va dat dau but vao canh mét
ngdn tay cdia quy Vvi.

Bam nut trén bat dé chadm kim ra. Quy vi sé&
cam thay bi kim dam. bat bat 1dy mau xuéng.
Bép ngdn tay clia quy vi & dot dé 1ay mot giot
mau I&n.

Noi quy vi dat mau trén que thir tuy thudc vao
loai que th&r ma quy vi hién co6:

e Cham dau que thir vao giot mau, hodc
e Dat giot mau Ién vung xét nghiém cula
que thur.
Hay chac chan rang vung xét nghiém clia que th&r dugc mau che
phu hoan toan.
M3y do sé can thdi gian xét nghiém va sau dé chi s6 dudng huyét
cUa quy vi sé hién trén man hinh.
Ghi chi s6 dudng huyét clia quy vi trong s6 ghi chép hoac nhat ky
duong huyét cda quy vi.

Lay que th(r ra va v(rt bé vao hop thai kim (vat sac nhon)
cla quy vi.

Lay kim ra khéi but 1dy mau. Vit bd kim vao hop thai bo
kim ctia quy vi.

Cat vat tu cha quy vi. Cat gitt hop thai kim tranh ra tré
em va thu nudi.
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THEO DOI PUONG HUYET

Quy vi c6 thé s&r dung nhat ky dudng huyét hoac irng dung trén dién
thoai dé theo ddi cac chi s6 dudng huyét ca minh. Nhat ky dudng huyét
gilp quy vi va nhom cham séc strc khoe nhin thdy cdc mau hinh vé dudng
huyét ca quy vi va quyét dinh can thay doi diéu gi c6 thé can thiét cho
quy vi dé thuc hién ké hoach cham s6c clia minh. HAi bac si xem quy vi
nén kiém tra dudng huyét vao thdi diém nao va bao nhiéu lan moét ngay.
Duéi day la vi du vé nhat ky dudng huyét ma quy vi ¢ thé tai xudng va in
ra tir Thu Vién S6ng Khoe trong muc “Bénh Tiéu Budng” trén trang web
www.alamedaalliance.org/live-healthy-library. Quy vi cling c6 thé st
dung s6 tay hodac lich dé ghi cac chi s6 cdia quy vi.

NGAY 1 NGAY 2 NGAY 3
buong bon Vi buong bon Vi buong bon Vi
Huyét Insulin Huyét Insulin Huyét Insulin

Trudc bira sang

Sau bira sang

Trudc bira trua

Sau bira trua

Truwdc bira toi

Sau bira toi

Luc di ngt

Qua dém

24
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Tang duong huyét Mdrc Binh Thuong Ha duong huyét
(Budng huyét cao) (Budng huyét thap)

PUONG HUYET cAO

Puong huyét cao, con dugc goi la tang dudng huyét, la tinh trang lugng dudng
huyét cla quy vi cao hon mirc muc tiéu cla quy vi hoac trén 180.

Quy vi c6 thé khdng cdm nhan thay bat ky dau hiéu nao khi dudng huyét cao,
nhung ton thuong cé thé xudt hién trong co thé cla quy vi. Lugng dudng
huyét & mirc rat cao c6 thé dan dén cac van dé de doa tinh mang nhu nhiém
toan ketone do tiéu dudng, la tinh trang co thé san sinh ra axit du thira c6 tén
goi la ketone. Budng huyét cao qua nhiéu nam cé thé gay ton thuong mat, than,
mach mau, tim, day than kinh va ban chan.

Nhirng ly do phé bién nhat gay ra chirng dudng huyét cao la:

An thuc pham chira nhiéu dudng hoac carbohydrate

An qua nhiéu thirc an

Quén, bd qua hodac tri hodn viéc dung thu6c diéu tri bénh tiéu dudng
Dung khong du insulin hoac thudc vién diéu tri bénh tiéu duong

Pudng huyét cao cé thé trd nén tram trong hon do cang thang, nhiém trung
hodc bénh tat, mot s6 loai thudc nhu steroid va tinh trang mang thai.
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Cac triéu chirng cta chirng duwong huyét
cao

Mot sO triéu chirng cdia chirng dudng huyét
cao la:

Mat mo

Rat khat nudc

Cam thay rat mét moi

Can di tiéu (ti€u tién) thudng xuyén hon

Lam gi khi duwong huyét cao

Tuén thd k& hoach chdm soc bénh tiéu
dudng clia quy vi va trao déi vai bac st cla
quy vi néu quy vi cé cac triéu chirng cla
dudng huyét cao hodc néu quy vi thay moét
mau hinh dudng huyét cao. Quy vi ¢ thé can
phai dung thudc dé kiém soat dudng huyét
cla minh, hodc quy vi c6 thé can phai thay
déi cach an udéng va tap thé duc.

PUONG HUYET THAP

Puong huyét thap, con goi la chirng ha duong huyét, la tinh trang lvgng dudng
trong mau clia quy vi thap hon 70. Tinh trang nay phé bién hon & nhitng ngudi
mac bénh tiéu dudng loai 1 hodc nhirng ngudi dung insulin hodc mot s6 loai thudc
diéu tri tiéu duong.

Chirng dudng huyét thap rat nguy hiém va can dugc diéu tri ngay. Mang theo vat
lieu dé diéu tri chirng dudng huyét thap.

Nguyén nhan gdy ra chirng dudng huyét thap khong phai ltc nao cling dugc xac
dinh nhung cé thé la do:

Cac bira an bi bé qua hoac tri hoan

An khéng da lugng thirc an

Tap thé duc qua nhiéu hodac tap thé duc khong theo ké hoach

Qua nhiéu insulin hodc thudc vién diéu tri bénh tiéu dudng
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Cac triéu chirng cta chirng duwong huyét thap

Né&u quy vi cdm thay run rdy, dé mo héi, mét mai hoac rat
déi, hay kiém tra dudng huyét. Ngay ca khi quy vi khdng
cam thay nhirng triéu chirng nay nhung quy vi cho rang
dudng huyét clia quy vi cé thé & mirc thap, hay kiém

tra né.

Can lam gi khi gap tinh trang duo'ng huyét thap
1. Néu may do cla quy vi cho thay lugng dudng trong
mau cla quy vi thap hon 70 hodc néu quy vi cé cac
triéu chirng cla dudong huyét thap, hady thuc hién ngay
mot trong nhitng hanh ddng sau day:
e Nhai 3 hoac 4 vién hodac miéng glucose & dang fy
keo cing -
e UGNg 4 ounce hodc 1/2 coc nudc ép trai cay hoac
nudc soda (khdng phai loai dung cho an kiéng
hodc loai khéng dudng)
e Udng 1 coc slra
* An 1 thia dudng
2. Sau khi thuc hién mot trong cac phuong phap diéu tri
nay, hay doi 15 phut, sau dé kiém tra lai lvgng dudng S =
trong mau cua quy vi. Thue hién lai cac budc nay cho
dén khi lvgng dudng trong mau cda quy vi tir 70 trd
1én.
3. Sau khi duong huyét cdia quy vi tré lai mdrc 70 trg
|&én hdy an mdt mén an nhe néu bira an ti€p theo
cUa quy vi con cach 1 gid trd 1én.

Th& mot trong cadc moén nay:
® N(ra chiéc banh sandwich va 1 ly stta, hoac
® 3 miéng banh lat, 2 ounce pho mat va mot
qua tdo nho.

Néu quy vi thudng cé mirc dudng huyét thap, hay
kiém tra dudng huyét trudc khi lai xe va diéu tri néu
dudong huyét & mdrc thap.
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TOI CO THE PAT PU'QOC MUC TIEU VE BUGNG HUYET CUA
MINH BANG CACH NAO?
Quy vi va nhém cham séc sirc khoe cia quy vi c6 thé lam viéc cing nhau dé dat dugc
muc tiéu vé dudng huyét clia quy vi. Néu quy vi gap khoé khan trong viéc dat dugc
muc tiéu vé dudng huyét, quy vi cé thé can thuc hién mét sé thay doi d6i véi ké hoach
cham séc ctia minh. Goi cho nhém cham séc strc khée ciia quy vi néu mirc dudng
huyét ctia quy vi thuwong qua cao hoac qua thap.
Dudi day la mot s6 16i khuyén khac:
e Kiém tra va ghi lai lvgng dudng trong mau cta quy vi nhiéu lan trong ngay theo
dé nghi ciia nhém cham séc sirc khoe cda quy vi.
® Mang theo mdy do dudng huyét va ghi chép lai cac lan kham sirc khée cla
quy Vi.
® Theo dung ké hoach bira &n cda quy vi. An cac bira an chinh va bira &n nhe vao
cuing mot thai diém méi ngay. Pirng bd bira hodc an tré gio.
e Tap thé duc thudng xuyén.
e Dung thudc diéu trj bénh tiéu dudng clia quy vi theo chi dan. Birng dung thém
thu6c diéu tri bénh tiéu dudng khi khdng cé tu van clia bac si.
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TU CHAM SOC TOAN DIEN

H&y chdm soc ban than moi ngay mét cach toan dién dé
ludn cam thay thoai mai va khde manh.

SU'C KHOE TAM THAN

Bénh tiéu dudng cé thé anh hudng dén cdm xuc tinh
than cta quy vi. Cdm xuc cta quy vi ¢ thé khién bénh
tiéu duong kho kiém soat han. Néu bénh tiéu dudng
cla quy vi hodc cam xudc cla quy vi cdi thién, thi van dé
con lai cling cé xu huéng trd nén t6t hon.

Loi khuyén cho sirc khoe tam than:

® Giam bét cang thang. Thuc hanh cac cach dé giam
cang thang. Thr hit thé sau, viét nhat ky, di bo, tap
yoga, thuc hién mot s& thich hodc nghe nhac. Nghi
ngai dé lam moi viéc ma quy vi thich.

e Ngu du giac. Diéu nay sé gilp cai thién tam trang
va murc nang lugng cla quy vi. Néu quy vi cho rang
quy vi ¢ thé gap van deé vé gidc ngu, hay trao doi
V@i bac s cla quy vi.

® Nhan su ho trg. N6i chuyén v&i nhirng ngudi xung
quanh quy vi va nhém cham séc sirc khoe cua quy
vi v& cdm xUc clia quy vi. Thdng thudng, viéc cdm
thdy buén, choang ngagp, dau khé hoac tirc gian
khi séng chung vai bénh tiéu dudng la diéu hét sutrc
binh thudng. Néu nhitng cdm xdc nay khé c6 thé
do6i phd hoac khdong bién mat, hay lién hé véi bac st
cua quy vi hoac nha cung cap dich vu cham séc surc
khde tam than ngay lap tirc dé dugc gitp da.
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sU’Cc KHOE NHA KHOA

Bénh ti€u dudng cé thé gay ra cac van dé vé rang miéng, chang han nhu bénh
nudu rang, sau rang va khé miéng. Gilr cho rang miéng khée manh c6 thé cting
giap diéu tri bénh ti€u dudng.

Loi khuyén cho sirc khée nha khoa:

e Giir rang sach sé. banh rang hai lan mét ngay véi kem
danh rang chura fluor va duing chi nha khoa méi ngay mot
lan. Néu quy vi deo rang gia, hdy thao ra va vé sinh ching
hang ngay.

* Nhan trg gilp tir ngudi khac dé gidi quyét bat ky van
dé nao. Goi cho nha si ngay lap tdc néu quy vi nhan thay
bat ky van dé nao vdi miéng, rang hodc nudu ciia minh.
Néu quy vi deo rang gia, hdy cho nha si clia quy vi biét
néu quy vi c6 cam giac kho chiu.

sU'C KHOE TIM

Nhirng théi quen lanh manh ma quy vi xay dung dé doi pho
vGi bénh tiéu dudng cling gitp ich cho strc khde tim cta quy
vi. Chirng duding huyét cao do bénh tiéu dudng gay ra co thé
lam pha hiy mach mau va lam tang nguy co mac bénh tim.
Loi khuyén cho strc khoe tim:

e An thuc pham lanh manh. An nhiéu trai cay va rau cu
hon, chat dam tu thit nac va ngli c6c nguyén hat. Han ché '
cac loai thyc phdm ché bién san, d6 uéng c6 dudng va
bia rugu.

® Di chuyén. Tim ra cac cach ma quy vi thay yéu thich dé
tang nhip tim. Quy vi chi can van déng 30 phut vao hau
hét cac ngay trong tuan. Tré em can van dong 60 phut
moi ngay. Hay nha rang, quy vi khdng phai thuc hién tat
ca cac cach cung mot luc.

e Khéng hat thudc 1a. Néu hit thudc, quy vi cé thé lam viéc véi bac sT dé lap
k& hoach cai thudc 14 hoac goi tGi Tong Pai HO Trg Cai Thubc La cho Ngudi
Chau A theo s& dién thoai mién phi 1.800.778.8440.
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SU'C KHOE BAN CHAN

Bénh ti€u dudng c6 thé gay ra cac van dé vé chan do ton thuong
day than kinh va luu théng mau kém. Cac van dé nho cé thé trd nén
nghiém trong néu khéng dugc diéu tri sém.

Loi khuyén cho strc khoe ban chan:

e Cham séc ddi chan ctia quy vi hang ngay. Rira sach chan
bang xa phong va nudc am va lau khé. Sau d6, néu can, quy vi
c6 thé cat mdéng chan thang ngang va dia cac vien méng bang
dda nham.

e Kié€m tra chan ctia quy vi. Kiém tra hang ngay dé phat hién
vét cat, vét phong rép, not do6 va sung tay. Quy vi ¢ thé sk
dung mot chiéc guong dé gitp nhin thdy phan dudi ctia ban
chan.

e Ludn ludn mang giay va vé. Khéng bao gid di chan tran, ngay
ca trong nha. Mang giay vura khit va bao vé doi chan cta quy vi.

® Gilr cho mau lwu thdng. Van déng nhiéu hon dé mau luu
thong. Khi quy vi ngoi, hdy gac chan 1én va lac lu cdc ngén chan
va di chuyén mat ca trong vai phat.
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KIEM TRA TINH TRANG BENH TIEU PUONG E

Cé rat nhiéu viéc phai lam dé kiém soat bénh tiéu dudng, tir viéc tu
cham séc hang ngay cho dén viéc lam cac xét nghiém va tham kham
vGi nhom cham séc strc khde cda quy vi. ST dung danh sach sau day dé
ludn duy tri ding lich hen kiém tra strc khde bénh ti€u dudng cda quy vi
trong su6t ca nam.
Quy vi can giup d& tim kiém dich vu cham séc sirc khée?
Vui Iong goi tai:

Ban Dich Vu Hi Vién Alliance

Th& Hai - thir Sau, 8 gid sang - 5 gid chiéu

S6 Dién Thoai: 1.510.747.4567

S6 Pién Thoai Mién Phi: 1.877.932.2738
Ngudi khiém thinh va khiém ngdn (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
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3 THANG MOT LAN
Xét Nghiém A1C
Xét nghiém A1C la xét nghiém mau don gian,
do lugng dudng trong mau trung binh cla
quy vi trong ba thang qua. Néu liéu phap diéu
tri cla quy vi da thay déi hoac néu quy vi gap
khé khan trong viéc dat dugc cac muc tiéu vé
lwgng dudng huyét, hdy thuc hién xét nghiém
nay ba thang mét lan.
Tham Kham Bac Si
Néu quy vi gap khoé khan trong viéc dat dugc
cac muc tiéu diéu tri, hdy di kham bac si ba
thang mot lan.
Trong lan tham kham, bac s cla quy vi sé:
[ Kiém tra huyét ap va can nang cla
quy Vi.
d Xem xét ké hoach cham séc va thudc
clia quy Vvi.
a Kiém tra ban chan cdia quy vi néu quy
vi da tirng gap van dé vé chan do bénh
tiéu dudng.

6 THANG MOT LAN
Kham Rang Miéng

Lam sach rang va nuéu clia quy
vi hai lan mot nam. Cho nha st
cla quy vi biét rang quy vi mac
bénh ti€u dudng.

Xét Nghiém A1C

Néu quy vi dap &rng muc tiéu
diéu tri va muc tiéu dudng huyét
clia minh, hdy thuc hién xét
nghiém nay sdu thang mét lan.
Tham Kham Bac Si

Néu quy vi dap &rng muc tiéu
diéu tri, hay di khdm bac s sau
thang mot lan.
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HANG NAM

Tiém Phong Cam

Dam bao tiém phong cim hang nam.

Xét Nghiém Than

Di xét nghiém mau va nudc tiéu méi ndm mot lan
dé kiém tra cac van dé vé than.

Xét Nghiém Cholesterol

Cholesterol 1a mot chat sap c6 thé tich tu trong cac
mach méau va khién quy vi cé nguy co mac bénh
tim. Kiém tra cholesterol ctia quy vi bang mot xét
nghiém mau don gian.

Kham Gidn Déng Tir Mat

Kham gian dong tr mat dé kiém tra cac bénh vé
mat. Quy vi c6 thé can kham mat thudng xuyén
haon néu quy vi gap van dé vé mat do bénh tiéu
duong.

Ki€ém Tra Ban Chan Toan Dién

Quy vi c6 thé can kiém tra ban chan thudng
xuyén hon néu quy vi tirng gap van dé vé ban
chan do bénh tiéu dudng.

KHI CAN THIET

Kiém Tra Sirc Khde Tam Than

IT NHAT MOT LAN

Tiém Phong Viém Phéi

Tiém phong viém phéi khi
trudng thanh trudce 65 tubi. Khi
quy Vi tlr 65 tudi trd 1én, quy vi sé
can tiém thém mot mdi nira.
Tiém Phong Viém Gan B

Tiém phong viém gan B néu quy
vi tlr 60 tudi tré xuéng va trudc
day chua tiém phong. Trao d6i
vé&i bac s clia quy vi vé viéc tiém
phong néu quy vi trén 60 tuoi.

Cho bac sT cla quy vi biét ngay lap tirc néu quy vi dang cam thay budn hoac tuyét vong, vi

vay, quy Vi c6 thé dugc trg gilp.
Cac Triéu Chirng Méi hoac Cac Van bé Sirc Khée

Néu quy vi nhan thay xuat hién cac van dé sirc khde mdi hoac néu cac van dé hién tai
dang trd nén tram trong hon, hay goi cho bac si cGia quy vi ngay lap tirc dé ho co thé

kiém tra cho quy vi.
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GHI CHEP CHAM SOC BENH TIEU PUONG

Ghi ngay va két qua cia mai 1an kiém tra hodc kham sirc khde ma quy vi thuc hién.
Mang theo hoé so clia quy vi dén cac budi tham kham sirc khde va dua cho nhom cham
séc strc khoe. N6i vé muc tiéu cla quy vi va cach thirc quy vi dang thuc hién.

Quy vi c6 thé s&r dung biéu dé dudi day dé ghi lai két qua cdia minh. Tai xuéng va in ra
nhiéu ban khac tir Thu Vién S6ng Khde trong muc “Bénh Tiéu Budng” trén trang web
www.alamedaalliance.org/live-healthy-library. Quy vi cling c6 thé tao mét danh
sach nhu thé nay dé st dung.

A1C - it nhat hai lan mdi nam Muc tiéu cha toi:

Ngay

Két qua

Huyét Ap (Blood Pressure, BP) - Tai méi Ian tham kham Muc tiéu cua toi:

Ngay

Két qua

Cholesterol - Méi nam mot lan Muc tiéu cha t6i:

Ngay

Két qua
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M6i Lan Tham Kham Ngay Két qua

Kiém tra ban chan

Xem lai ké hoach tu cham sdoc

Kiém tra can nang

Xem xét cac loai thudc

M6t Nam Mot Lan Ngay Két qua

Kham rang miéng

Kham gian dong t&r mat

Kham ban chan toan dién

Tiém phong cum

Kiém tra than

It Nhat Mat Lan Ngay Két qua

Tiém phong viém phoi

Tiém Phong Viém Gan B
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LAP KE HOACH UNG PHO VOI TRUGNG HOP KHAN CAP @

Khi s6ng chung v&i bénh tiéu dudng, quy vi nén chuan bi cho nhirng trudng hgp
khan cap nhu ngay 6m dau va xdy ra thién tai.

CHUAN BI SAN SANG

Dam bao quy vi ¢ lugng insulin dung trong thdi gian dai vai tuan, cac loai thudc
chira bénh tiéu dudng khac va thuc phdm dé ché bién. Bao gom thuc pham va dé
udng chira carbohydrate, nhu nudc trai cay, banh quy gion va nuéc sét tao.

NHUNG NGAY BI OM
Trao d6i véi bac si clia quy vi vé cach
t6t nhat dé xr ly néu 6m dau. Néu
quy vi bi bénh, dudng huyét ciia quy
vi ¢ thé kho quan ly.
K& hoach danh cho ngay 6m dau cla
quy vi bao gom:
e Tan suat kiém tra duong huyét
cla quy vi.
® Quy vi c6 nén kiém tra ketone
hay khéng.
® Quy vi c6 nén thay d6i lieu lugng
thudc thong thuong cdia minh
hay khéng.
® Quy vi can anva uong gi.
e Khinao can goi cho bac si cla
quy vi hodc dén phong cap ctu.

Hay dén phong cap clru néu xay ra bat ky
tinh trang nao sau day:

Quy vi bi kho tha.

Pudng huyét cla quy vi & mdrc cao
nguy hiém.

Budng huyét cta quy vi thap hon 60.
Quy vi cdm thay qua mét mai khéng
thé &n uéng binh thudng va nén mira
thirc an ra trong hon 24 gio.

Nhiét d6 cta quy vi trén 101 do F
trong 24 gio.

Quy vi khdng suy nghThodc hanh
dong binh thuong. Nhd ngudi khac
goi cho bac si clia quy vi hoac dua quy
vi dén phong cap ctru.
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THIEN TAI

Mat dién, phai roi khoi nha hodc cac khé khan khac khi xay ra thién tai khién viéc
kiém soat bénh tiéu dudng trd nén khé khan.

Nhirng |61 khuyén khi xay ra thién tai:

e Lap k& hoach va chuan bi mot bé dung cu diéu tri ti€u dudng khan cdp cung
V@i thong tin strc khde clia quy vi va cac ngudn vat tw ma quy vi c6 thé mang
theo.

® Deo trén ngudi hodc mang theo gidy td ty than y té€ dé moi ngudi biét quy vi
mac bénh tiéu dudng.

e Ludn mang theo thir gi d6 c6 dudng, phong trudng hgp quy vi can dé déi pho
V@i lugng dudng trong mau thap.

PE tim hi€u thém vé cach chuan bi san sang dé (rng pho thién tai va tai xuéng danh
sach kiém tra phong ngira tham hoa, vui long truy cap
www.diabetesdisasterresponse.org (ti€ng Anh, ti€ng Tay Ban Nha).
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KE HOACH HANH PONG

Quy vi da san sang bat dau thuc hién nhirng thay déi dé kiém soat dudng huyét cla
minh chua? Tao ké hoach hanh déng va viét ra cac muc tiéu cla quy vi.
Toi sé hdi bac si cuia toi

A Muc tiéu A1C cda téi la gi?

[ Muc tiéu dudng huyét cla toi trudc bira an la bao nhiéu (kiém tra tai nha)?

@ Muc tiéu dudng huyét cda toi lic di ngu 1a bao nhiéu (kiém tra tai nha)? |
T6i sé thuc hién theo ba muc tiéu sau day trong hai tuan sap téi dé kiém soat
duong huyét ctia toi.

1.

2.

3.
Luu y: Chon ra nhirng viéc ma quy vi ¢ thé thurc hién. Vi du: t6i sé thém mét logi rau cu vao

méi bita an.

Sau day la 3 ngudi cé thé giap toi thuc hién nhirng viéc nay (nhu nguoi quy vi,
dong nghiép, bac si)
1.

2.

3.
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Nhirng ly do chinh gitp t6i duy tri tot mirc dwong huyét cla toi
1.

2.

3.

TOI SE XEM LAI KE HOACH NAY TRONG VONG HAI TUAN.

Ngay dau tién xem lai ké hoach:

1. Vao thoi diém nay, t6i sé xem diéu gi hiéu qua va diéu
gi khdng hiéu qua.
TOi sé thay d6i diéu khong hiéu qua.

2. T6i sé tu thudng cho minh vi diéu ma t6i da c6 thé lam duac.
Phan thudng cho t6i sé la

3. Toi sé tiép tuc thurc hién theo nhirng muc tiéu cda tdi thém 10 tuan nira.
Mat khodng ba thang dé bat cl su thay do6i hanh vi nao tré thanh mot théi quen.
4. Toi biét rang nhirng muc tiéu cda toi sé thay doi theo thai gian.
Toi s& viét ra mot k& hoach mdi it nhat moi ba thang.
T6i sé dang ké hoach hanh dong cla téi & noi ma toi sé nhin thay né thuong xuyén.

T6i c6 thé lam dwogc viéc nay!

Chir ky: Ngay:
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NHAT KY CHAM SOC

bénh tiéu duong

Vui long str dung phan nay dé ghi chi
Ve tién trinh cua quy vi va bdt ky cau
hdi nado ma quy vi muén héi bdc st

cua minh.
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GHI CHU
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GHI CHU
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GHI CHU
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Khong ai @G manh mé dé khong can ngudi khac gitp d&

- Cesar Chavez
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GHI CHU
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