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Nhiing hoat déng ban cé6 thé
thuc hién

Cac dau_ /trong tap sach nay cho biét nhirng
hoat ddéng ban c6 thé thuc hién dé kiém soat
bénh tiéu dudng.

Gilp nhém cham séc strc khode 1én ké hoach
cham soc bénh ti€éu dudng thich hgp vai ban.

Hoc cach chon lua khén ngoan dé cham
soc bénh ti€u dudng hang ngay.

BUOC 1:
Tim hiéu vé bénh tiéu dudng.

C6 ba loai bénh tiéu dudng chinh:

Bénh tiéu dudong loai 1 - Co thé khdng tao ra
insulin. Bay la van dé vi ban can insulin dé lay dudng
(glucoza) tlr thirc &n do ban an vao va chuyén thanh
nang lugng cho co thé. Ban can dung insulin hang
ngay dé séng.

Bénh ti€u dudng loai 2 - Co thé khong tao ra hoac
khong st dung tét insulin. Ban c6 thé phai dung thuéc
vién hoac insulin dé kiém soat bénh tiéu dudng. Bénh
tiéu dudng loai 2 la loai tiéu dudng phé bién nhat.

Bénh ti€u dudong lic mang thai - Mot s6 phu nir
mac loai bénh tiéu dudng nay khi mang thai. Trong
hau hét cac truong hgp, bénh nay sé khoi sau khi
sinh con. Nhung ngay ca khi khoi bénh thi nhitrng
phu nir nay va con cda ho cling cé nguy co mac bénh
tiéu dudng sau nay cao hon.



Ban la ngudi kiém soat bénh tiéu dudng clia minh
tirng ngay. HAi bac sTvé cach ban cham séc tét nhat
cho bénh tiéu dudng dé séng khde manh. Mot sé
ngudi khac cé thé gitp ich bao gém:

nha si ban be va gia dinh

bac sitri bénh tiéu ngudi c6 van bénh tam
dudng than

gido duc vién vé bénh yta

tiéu dudng y té c6 bang hanh nghé
chLiyen vién vé dinh dugc st

dudng

y o L nhan vién xa hoi
bac sinhan khoa i

bac si chuyén khoa chan




Cach tim hiéu thém vé bénh tiéu duong.
Tham du I6p hoc dé biét thém vé cach séng vdi bénh
ti€u dudng. Muén tim 16p hoc, vui long hdi nhém cham
soc strc khoe, bénh vién hay phong kham sirc khde khu
vuc cia ban. Ban ciing c6 thé tim ki€ém truc tuyén.

Tham gia nhom hé trg — truc ti€p hay truc tuyén —
dé dugc ho trg tir ngudi tuong tu trong viéc kiém
soat bénh tiéu duong.

Doc tryc tuyén vé bénh tiéu dudng. Truy cap
http://www.cdc.gov/diabetes/ndep/index.htm/

Than trong thu'c sw véi bénh tiéu duong.
Ban c6 thé da nghe nhiéu ngudi néi la ho c6 "chut bénh
tiéu dudng" hoac "murc dudng hoi cao". Nhirng tlr ngtr nay
am chi rang bénh ti€éu dudng khong phai la bénh nghiém
trong. Diéu dé la khéng ding. Bénh tiéu dudng la bénh
nghiém trong, nhung ban c6 thé kiém soat bénh.

Ngudi bi bénh tiéu dudng can chon lua thirc &n lanh
manh, duy tri can nang hgp ly, hoat déng nhiéu

haon méi ngay va dung thudc ngay ca khi ho thay
khde. C6 nhiéu diéu can lam. That khong don gian
nhuwng dang dé lam!



http://www.cdc.gov/diabetes/ndep/index.htm/

Cham séc ban than va bénh tiéu dudng cla sé gilp ban
cam thdy khée manh ngay hédm nay va trong tuong lai.
Khi mdrc dudng trong mau (glucoza) & gan véi mirc binh
thudng thi ban c6 thé:

c6 nhiéu sinh luc hon
it mét va khat nudc hon
di tiéu it thudng xuyén hon
lanh vét thuong tét hon
it bi nhiém trung da hay bang quang han
Ban ciing s& c6 it nguy co hon gdp phai nhirng van de
suirc khde do bénh tiéu dudng gay ra nhu:
dau tim va dot quy
van dé vé mat c6 thé dan dén giam veé thj luc hodc mu
dau, dau nhoi day than kinh, hay té & ban tay va ban
chan, con goi la hu day than kinh
van dé vé than cé thé khién than ngirng hoat déng

van dé vé rang va nudéu

Nhiing hoat déng ban cé6 thé
thuc hién
Hoi nhom cham soc sirec khde dé biét
ban bi bénh tiéu dudng loai nao.

Hoi xem ban c6 thé dén noi nao dé
dugc ho tro.

Hoc cach cham séc bénh tiéu dudng
Sé giup ban cam thay khée manh
ngay hdm nay va trong tuong lai.



BUOC 2: Hiéu biét muc tiéu

ABC cuia bénh tieu duong.
HAi nhdm cham séc strc khde vé cach kiém soat A1C,
Huyét ap va Cholesterol. Biéu nay giup ha thap nguy co
bi dau tim, d6t quy hodc nhitng van dé khac ctia bénh
tiéu duong.

Chir A 1a xét nghiém huyét cau to
(A1C, hay A-one-C).

bé la gi?

A1C la xét nghiém mau do mirc dudng huyét trung binh
trong ba thang qua cda ban. Xét nghiém nay khac vai
kiém tra dudng huyét ma ban lam méi ngay.

Tai sao xét nghiém dé lai quan trong?

Ban can biét mirc dudng huyét cia minh theo thai gian.
Ban khéng mudn cac con s6 nay qua cao. Mlrc dudng
huyét cao c6 thé gay hai cho tim, mach mau, than, ban
chan va mat cda ban.

Muc tiéu A1C la gi?

Muc tiéu A1C cho nhiéu ngudi mac bénh tiéu dudng la
dudi 7. Muc tiéu nay c6 thé khac doi vai ban. Hai xem
muc tiéu cla ban la gi.



chir B 12 huyét ap (Blood pressure).
bé la gi?
Huyét ap la luc ép clia mau Ién thanh mach mau.

Tai sao xét nghiém dé lai quan trong?

Néu huyét ap clia ban quéa cao thi diéu nay sé lam cho
tim hoat déng nang né. Diéu dé c6 thé gay dau tim, dot
quy va lam hai dén than va mat cta ban.

Muc tiéu huyét ap la bao nhiéu?

Muc tiéu huyét ap déi vgi da sé moi ngudi la duéi 140/90.
Muc tiéu nay cé thé khac déi vai ban. Hoi xem muc tiéu
cla ban la gi.




C 1a cholesterol.

bé la gi?
Cé hai loai cholesterol trong mau:
LDL va HDL.

LDL hay cholesterol “xau” cé thé tich tu va lam tac mach
mau. Loai nay co6 thé gay dau tim hoac dot quy.

HDL hay cholesterol “t6t” gitp loai bd cholesterol “xau” ra
khéi mach mau.

Muc tiéu LDL va HDL la gi?

Hoi xem cac s6 do cholesterol cia ban nén la bao nhiéu.
Muc tiéu clia ban c6 thé khac so véi nhirng ngudi khac.
NEu trén 40 tudi, ban can dung thudc statin dé tim dugc
khée manh.

Nhitng hoat déng ban c6 thé

thuc hién

J Hi nhom cham séc sirc khde dé biét:
s6 do A1C, huyét ap va cholesterol
la bao nhiéu va nén & murc nao.
Muc tiéu ABC cla ban sé tuy theo
viéc ban bi bénh tiéu dudng bao
lau, nhirng van dé surc khée khac,
va viéc kiém soat bénh tiéu dudng
khoé khan ra sao.

ban cé thé lam gi dé dat muc tiéu ABC.
Ghi lai tat ca cac s6 do cla ban vao
h6 so & phan sau cla tap sach nay dé
theo ddi tién trién cla ban.



BUOC 3: Tim hiéu cach song

voi bénh tiéu duong.
Cam thay nhiéu chuyén dén don dap, buén, hay gian dir khi
s6ng véi bénh tiéu dudng la diéu binh thudng. Ban co thé
biét nhirng budc minh can thuc hién dé séng khde manh,
nhung thudng gap kho khan theo sat k& hoach ctia minh
theo thdi gian. Phan nay c6 nhirng chi dan vé cach déi pho
vdi bénh tiéu dudng, an uéng lanh manh va nang dong.

D&i phé véi bénh tiéu dudng.

- Cdng thang c6 thé lam tdng mlrc dudng trong mau
clia ban. Hoc cach giam cang thang. Thir hit thd sau,
lam vuon, di bo, tap thién, lam theo sé& thich, hay
nghe nhirng bai hat ua thich.

- Hay nh& ngudi khac gitp néu ban cam thay bi suy
sup tinh than. C6 van vé sirc khde tdm than, nhém hé
trg, linh muc, ban be hodc nqudi than trong gia dinh
sé lang nghe mai quan tam cdia ban va gidp ban cdm
thay d& hon.

An udng lanh manh.
. Lén ké hoach bira an cho bénh tiéu dudng vdi su
gilp d& tir nhém cham séc strc khoe.
. Chon thirc an cé it calo, chat béo bdo hoa, chat béo
chuyén hoa, dudng va mudi.
Nén an thuc phdm cé nhiéu chat xa han nhu ngli coc
nguyén hat, banh mi, banh quy, com hodac mi pasta.

. Chon thirc an nhu trdi cdy, rau cu, ngl cdc nguyén
hat, banh mi va ngii cdc, va sira it béo hay stta va pho
mai khtr bt béo.

. Udng nudc thay vi nudc trai cdy hay s6 da théng
thudng.



- Khi an, chilay nlra dia trdi cay va rau ct, mét phan tu
chat dam khong m&, nhu dau, hodc thit ga hay thit
ga tay khong da, va mét phan tu suat an loai nguyén
hat, nhu gao lUt hay mi pasta lam tU mi nguyén hat.

Hay nang dong.

. Dé ra muc tiéu dé nang déng hon trong phan I6n cac
ngay trong tuan. Bat dau tlr tir bang cach di bd 10
phut, 3 lan mét ngay.

Hai lan mot tuan, hoat déng dé tang sirc manh co
bap. Dung day kéo dan, tap yoga, lam vudn nang
(dao va trong cay bang dung cu), hay chéng day.
Duy tri can nang lanh manh bang cach thuc hién
theo ké hoach bita an va di chuyén nhiéu hon.

Biét can phai lam gi méi ngay.

. Dung thu6c trj bénh ti€u dudng va tat ca van dé sdc
khoe khac ngay ca khi ban thay khde. Hoi bac st xem ban
c6 can dung thudc aspirin dé ngan nglra dau tim hoac
dét quy hay khong. Bao cho bac si biét néu ban khéng
du tién mua thuéc hodc bi bat c&r phan &ng phu nao.

Kiém tra ban chan hang ngay dé xem c6 bi vét dut,
phong rép da, ddm dé va sung phu hay khéng. Goi
ngay cho nhém cham séc sirc khde néu ¢ bat clr vét
loét nao khéng lanh.



. Danh rang va xia rang bang chi hang ngay dé gilr cho
miéng, rang va nudu rang khdée manh.

. B0 hat thuéc 1a. Hay nhd ngudi khac gitip dé bd hat
thuoc 1a. Goi s6 1-800-QUITNOW (1-800-784-8669).

. Theo ddi dudng huyét. Ban cé thé can kiém tra murc
duong huyét mot lan hay nhiéu lan mot ngay. S&r
dung phiéu & mat sau clia tap sach nay dé 1ap ho so
vé cac chi s6 dudng huyét cla ban. Nh& hdi nhém
cham séc sirc khoe vé cac chi s6 nay.

- Kiém tra huyét ap néu bac si clia ban yéu cau va ghi
chép vao ho so.

Hdi nhém cham séc sirc khée ctia ban.

- NE&u c6 bat c&r thac mac nao vé bénh tiéu dudng, hay

hai bac st ctia ban.

. Bdo cdo moi thay déi vé strc khoe clia ban.

Nhiing hoat déng ban c6 thé
thuc hién
\( Yéu cau lap ké hoach bira an lanh manh.

\( Hi vé cach trd nén nang dong hon.

\( Hai vé cach do va thai gian kiém tra mdrc
duong huyét cling nhu cach sir dung két qua
do dé kiém soat bénh tiéu dudng.

\( Dung cac chi dan sau day dé tu cham séc
ban than.

\( Thao luan xem chuong trinh bénh tjéu dudng
¢6 tac dung nhu thé nao vdi ban méi lan ban
dén kham véi nhém cham soc sire khéde.

10



BUGC 4: Cham séc thudng
|é dé sng khée manh.

Nén dén kham nhém cham séc sirc khoe it nhat hai lan
trong mot ndm dé phat hién sdm bat clr van dé nao.
Tai moi Ian kham, phai chac chan 1a ban
thuc hién:

kiém tra huyét ap

kiém tra chan

kiém tra can lugng

xem lai ké hoach tu cham séc ban than
M&i ndm hai lan, ban nén:

Lam xét nghiém A1C. Xét nghiém nay c6 thé dugc

thuc hién nhiéu lan hon néu c6 két qua trén 7.
Moi nam mdt lan, ban chac chan phai
thuc hién:

xét nghiém cholesterol

kham chan toan dién

kham nha khoa dé kiém tra rang va nuéu

kham gidn mat dé kiém tra cac van dé vé mat

chich nglra cdm cim

th nudce ti€u va mau dé kiém tra cac van dé vé than
It nhat mot Ian trong di, ban can phai:

chich ngtra viém phoi

chich ngura viém gan B

11


http://ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=4

Medicare va bénh tiéu duong.

Néu ban c6 Medicare, hdi xem chuong trinh cla ban bao
tra dich vu cham soc bénh tiéu dudng ra sao. Medicare
bao tra mét s6 chi phi cho:

gido duc vé bénh tiéu dudng

nhu yéu pham cho bénh tiéu dudng
thuéc tri bénh tiéu dudng

dén kham bac si dinh duéng

mang giay dac biét, néu can thiét

Nhiing hoat déng ban c6 thé
thuc hién
HAi nhdm cham séc strc khde vé nhirng xét

nghiém nay va xét nghiém khac ma ban cé thé
can. Yéu cau ho cho biét két qua xét nghiém.

-/ Ghilai ngay gi cGia lan kham ké tiép.
S{r dung phiéu & mat sau clia tap sach nay dé
lap ho so cham séc bénh tiéu dudng clia ban.

\( NEu cé Medicare, hay kiém tra chuong
trinh cda ban.

Nhirng diéu can nhg:
Ban la ngudi quan trong nhat trong nhém cham séc
suc khoe.

Lam theo bdn budc trong tap sach nay dé biét cach
ki€ém soat bénh tiéu dudng.

Biét cach dat duoc muc tiéu ABC clia bénh tiéu dudng.
Nén nhd nhém cham séc strc khde cla ban giup dd.
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H6 So’ Cham Séc Bénh Tiéu Duong
Cach dung h6 so.

Trudc hét doc vach t6 bdng nam ngang trang. Vach nay
cho ban biét:

. tén cda xét nghiém hay kiém tra sirc khoe

. can lam xét nghiém hay kiém tra sirc khoe bao lau
mot lan

< muc tiéu ca nhan cda ban la gi (d6i v&i A1C, huyét ap
va cholesterol)

Sau do, ghi xuéng ngay gio va két qua cla tung xét
nghiém hay kiém tra strc khde da thuc hién. Mang theo
phiéu nay khi dén gap nhém cham séc strc khde. Trinh
phi€u nay cho nhém cham séc strc khoe. Néi vé muc tiéu
clia minh va cach ban dang thuc hién.

A1C - it nhat hai lan trong mdt nam Muc tiéu cua toi

Ngay
Két qua

Huyét ap (HA) - Tai méi lan kham Muc tiéu cua toi

Ngay
Két qua

Cholesterol - M6i nAm mét lan Muc tiéu cua toi

Ngay
Két qua
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HO So' Cham Séc Bénh Tiéu Budng
Cach dung ho so.

Dlung trang nay dé ghi xuéng ngay gi& va két qua cla
moi xét nghiém, lan kham hay chich ngtra.

M6i lan kham

Kiém tra chan

Ngay

Xem lai chuong trinh
tu cham soéc

Kiém tra can nang

Xem lai thuéc

Mo&i nam madt lan

Kham nha khoa

Ngay

Kham gidn mat

Kham chan toan dién

Chich ngtra cdm ciim

Kiém tra than

It nhat mot lan

Chich nglra viém phoi

Ngay

Chich ngura viém gan B
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Tu kiém tra mirc duong huyét

Cach sir dung phiéu nay.

Phi€u nay c6 ba phan. Méi phan cho ban biét khi nao nén
kiém tra dudng huyét: trudc moi bira an, 1 dén 2 gid sau
moi blra &n va lac di ngu. Moi lan ban kiém tra dudng
huyét, hdy ghi xuéng ngay gi¢ va két qua. Mang theo
phi€u nay khi dén gap nhém cham séc strc khoe. Trinh
phi€u nay cho nhém cham séc strc khde. N6i vé muc tiéu
clia minh va cach ban dang thuc hién.

Mirc duong
huyét cla toi
trudc bira an la:
Muc tiéu théng
thudng la 80
dén 130*

Muc tiéu cla toi:

Ngay Gio Két qua

Mirc duong
huyét 1-2 gio
sau bira an:

Muc tiéu théng
thudng dudi
180*

Muc tiéu cda toi:

Mirc duong
huyét luc di ngt
cla toi la:

Muc tiéu théng
thudng la 110
dén 150*

Muc tiéu cla toi:

*Muc tiéu dudng huyét ctia ban c6 thé khac néu ban |a ngudi cao tudi (trén 65) va bj
ti€u dudng da lau. Ching c6 thé khac néu ban c6 cac van dé sirc khde khac nhu bénh
tim, hoac mirc dudng huyét clia ban nhiéu khi qua thap.
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Pé tim hiéu thém vé:
Nhiéu nhém nay cung cap cac muc bang tiéng Anh
va tiéng Tay Ban Nha.

Chwong Trinh Gido Duc Qudc Gia vé Bénh Tiéu
buaong

Tai CDC: 1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636)
http://www.cdc.gov/diabetes/ndep/index.html

Tai NIH: bién thoai: 1-800-860-8747
www.ndep.nih.gov

Diabetes HealthSense: M6t nguén tai nguyén truc
tuyén dé séng khoe.
www.YourDiabetesInfo.org/HealthSense

Hoc Vién Dinh Dudng va Ché b6 Dinh Duéng
1-800-877-1600
www.eatright.org

Hiép Hdi Nha Gido Duc vé Bénh Tiéu Pudng
1-800-338-3633
www.diabeteseducator.org

Hiép H6i Bénh Tiéu buong My
1-800-DIABETES (1-800-342-2383)
www.diabetes.org

Hiép Hoi Tim My
1-800-AHA-USA1 (1-800-242-8721)
www.americanheart.org

Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngira Bénh
1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636)
www.cdc.gov/diabetes
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http://www.ndep.nih.gov
http://ndep.nih.gov/resources/diabetes-healthsense/index.aspx
http://www.eatright.org
http://www.diabeteseducator.org
http://www.diabetes.org
http://www.americanheart.org
http://www.cdc.gov/diabetes

Trung Tam Dich Vu Medicare va Medicaid
1-800-MEDICARE (1-800-633-4227)
www.medicare.gov

B6 Nong Nghiép, Huéng Dén vé Ché bé An Hoa Ky
www.ChooseMyPlate.gov

T6 Chirc Nghién Ciru Bénh Tiéu Puong Vi Thanh
Nién

1-800-533-CURE (1-800-533-2873)

www.jdrf.org

Chuong Trinh Giao Duc Quéc Gia Stirc Khée vé Mat
1-301-496-5248
https://nei.nih.gov/nehep

Vién Qudc Gia vé Tiéu Pudng, Tiéu Hbéa va Bénh
Than Van Phong Théng Tin Bénh Tiéu Dudng Quéc
Gia

1-800-860-8747

www.diabetes.niddk.nih.gov

Chuong Trinh Gido Duc Quéc Gia vé Bénh Than
1-800-860-8747
http://www.nkdep.nih.gov/
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Chuong Trinh Gido Duc Quéc Gia vé Bénh Tiéu Budng

Dé biét thém théng tin goi sé 1-800-CDC-INFO
(1-800-232-4636) TTY 1-888-232-6348

Hoac truy cap www.cdc.gov/diabetes/ndep

Chuong Trinh Gido Duc Quéc Gia vé Bénh Tiéu Budng
(NDEP) thudc B6 Dich Vu Strc Khée va Con Ngudi Hoa
Ky do Vién Strc Khde Québc Gia (NIH) va Trung Tam
Kiém Soat va Phong Nglra Bénh (CDC) dong tai trg
clng vdi su ho trg clia han 200 t6 chirc doi tac.

Martha M. Funnell, MS, Y ta c6 dang ky, CDE cla Trung
Tam Nghién Clru va Hudn Luyén Bénh Tiéu Dudng
Michigan da xem xét tai liéu nay vé tinh chinh xac.

Ban dich tiéng Viét do Dich Vu Ba Ngbn Ngtt tai Trung
Tam Kiém Soat va Phong Ngtra Bénh (CDC) cung cap
va do Ho Luong Tran, MD, MPH, H6i Bong Quéc Gia

Bac ST A Chau va Cac bao Thai Binh Duong duyeét.
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