Quén ly bénh

tiéu duong

Quan ly bénh tiéu duéng ctia quy vi

c6 y nghia gi?

« Bénh tiéu dudng clia quy vi dugc quan ly néu chi sé
Alc dugc kiém soat tot.

+ Alclamot xét nghiém ma bac si st dung dé theo
doéi muic dé hoat dong duong huyét clia quy vi theo
thai gian.

« Hay hoi bac si ctia quy vi vé chi s6 Alc va chi sé phu
hap la bao nhiéu.

Quy vi c6 thé kiém soat bénh tiéu

duong ctia minh nhu thé nao?

«  L&i s6ng va thdi quen hang ngay clia quy vi sé anh
hudng dén duong huyét.

« Thudng xuyén kiém tra dudng huyét clia quy vi.

+ Hoc cach chiy dén nhiing yéu to lam tang va gidm
duong huyét ctia quy vi.

« Tim hiéu vé nhiing diéu quy vi co thé lam dé kiém
soat cac yéu to do.

Thuc an

An udng lanh manh 1a diéu rat quan trong dé kiém

soat duong huyét.

+ Loai thuic an va lugng thiic an quy vi an cé thé anh
hudng dén dudng huyét clia quy vi.

» Carbohydrate (carb) cé téc dong I6n nhat dén dudng
huyét. Carb trong thic an lam tdng muc duong huyét.
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Cacloai carb

Chat xo - An chat nay thudng xuyén nhat. Bao
gom cac loai rau khong chia tinh bt nhu bong
cdi xanh, dua chudt, rau c6 la xanh va cay ct dau.
Tinh bét - An chét nay véi lugng nho. Bao gém
rau cl chida tinh bét nhu ngd, dau Ha Lan, khoai
tay va trai cay, cac san pham Itia mi nguyén chat
va gao luc.

Pudng - An chat nay it thudng xuyén nhéat. Bao
gobm cac loai banh nudng, d6 uéng ngot cd
duong, keo va nudc ép.

«  Néu quy vi dang st dung insulin, diéu quan trong la
phai biét luong cac loai carb trong thiic an clia quy vi.

« Tim hiéu vé khdu phan phu hop nhét véi tiing loai
thdc an.

« Hay hoi bac si clia quy vi dé€ gidi thiéu quy vi vé
mot chuyén gia dinh dudng dé gidp cho ché dé an
udng clia quy Vi.

Tap thé duc

Hoat dong thudng xuyén la mét phan quan trong
trong viéc quan ly duong huyét cao.

« Khiquy vivan déng, cac ca clia quy vi sé dung
duong cho nang luong.

« Van déng clng gitp co thé quy vi st dung insulin
hiéu qua hon.

« Hay trao d6i véi bac si trudc khi bat dau mét
chuong trinh tap luyén.
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Thuéc

Céc loai thudc diéu tri ti€éu dudng va insulin dugc thiét
ké dé giam muic duong huyét clia quy vi khi chi co ché
d6 an uéng va van doéng thi chua dd.

« Hay lam theo I6i khuyén clia bac si.

+ Ubng thudc dung cach va ding nhu ké toa.

Nhiing ngay bi bénh

Khi quy vi bi bénh, co thé clia quy vi tiét racac hooc-

mon cang thang.

« Hooc-mén cang thang lam tang dusng huyét.

« Quy vi co thé khdng cam thdy mudn an hay van
dong.

« Diéu nay cling sé dnh hudng dén duong huyét cla
quy Vi.

+ Hay tham khao y kién clia bac siva lapké hoach cho
nhing ngay bi bénh.

> Quy vi c6 cau hoi?
Goi Buong day y ta tu van 24 gio clia chiing toi.

Rugu

Rugu cé thé lam gidm dudng huyét dén muc khong tét
cho suic khae.

« UBNng rugu co thé lam cho bénh tiéu dudng tram
trong hon.

«  Phdinhan dugc su dong y ti bac si clia quy vi trudc
khi uéng rugu.

Cang thang
Cang thang lau dai cé thé lam tang miic dudng huyét.

« Néu quy vi dang chiju nhiéu cang thang, hay
tim trg giup.

+ Hoc nhimg cach mai dé déi pho véi cang thang.

Hut thuoc
Khong hut thuéce hodc thudc 1a tu dong. Biéu nay co
thé lam cho bénh tiéu dudng tram trong hon.

Chuing t6i ludn san sang trg gidp quy Vi.

Tiéng Anh: (888) 275-8750
Espanol: (866) 648-3537 (TTY/TDD: 711)

Do Molina Healthcare phéan phoi. Tat ca tai liéu trong séch nay chi dé tim hiéu théng tin. Théng tin nay khong thay thé

loi khuyén ctia nha cung cép.

DE nhan thong tin nay bang ngdn ng quy vi mong mudn hodc dinh dang cé thé truy cap, vui long goi cho bd phéan
Dich vu thanh vién. S6 dién thoai nam & mat sau thé ID clia quy vi.
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