Nhan thirc ve bénh tieu dwérng va bénh tim

Molina Healthy Living with Diabetes® va Song vai Tréi Tim

Khée Manhsm

Bénh tiéu dworng va chdm so6c mat

Mot trong nhiing van dé 'quan trong cua bénh tiéu duong 1a bénh mét
do tiéu duong gly ra. Néu khong mic bénh nay sém hodc khong dugc
diéu tri, co thé gay mu.

Bénh mit do tiéu dwong gay ra la gi?

Bénh mit do tiéu dudng xay ra khi luong duong trong mau cao va
khong dugc kiém soat. Bénh nay lam thuong t6n cac mach mau nho
trong phan mat nhay v6i anh sang Phan mit nay duoc goi 1a vong
mac. Mot vong mac khoe manh gitip quy vi ¢6 thé nhin thiy rd rang.

Téi ¢6 thé lam gi dé bao vé mat ciia minh?
« Kiém soat lrgng glucose (duwong) trong mau. Lam viée bac si cua
quy vi dé giit mirc dudng gan v6i mirc binh thudng nhét co thé.

» Kiém soat huyét ap. Duoc kiém tra huyét 4p it nhat bdn 1an trong
nam.

o Kiém tra mit. Néu quy vi mic bénh tiéu duong, quy vi can duoc
kiém tra mat bang cach 1am gidn con nguoi mdi nam. Thu thuat nay
kiém tra cac dau hiéu mic bénh mat do tiéu duong soém. Dé nghi
bac si cua quy vi giiip tim mot bac si cham soc mat, c6 thé chiam soc
cho ngudi mac bénh tiéu duong.

Cham soc bénh tiéu duong va mat cia quy vi. Khdm mat moi nam.
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Bén tin nay 1a mét phan cua Chuong Trinh
Quan Ly Strc Khoe. Néu quy vi khong mudn
nhan hodac tr¢ thanh mot phﬁn clia bt ky
Chuong Trinh Quan Ly Suc Khoe nao, vui
1ong cho ching t6i biét. Hay goi cho chung
t6i theo sb dién thoai (866) 891-2320.

Moi tai li¢u trong ban tin nay chi mang tinh
thong tin. Ban tin nay khong thay thé y kién
¢b van ctia bac si quy vi.

Quy vi c6 thé xem ban tin ndy va cac ban tin
gido duc suc khoe sau nay trén trang web cua
chuing t6i tai www.MolinaHealthcare.com.

This health bulletin is also available in
English. Please call Member Services to
request an English copy.

Dé nhén thong tin nay bang ngon ngit yéu
thich va/hodc dinh dang co thé truy cap cua
quy vi, vui long goi Dich Vu Khéch Hang
theo s6 dién thoai 1-888-665-4621.
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B,énh ;tléu d}fé’ng Vé Chém Trat? doi véi bac sj cua quy vi:
SOC ban Chan * Néu qu)'{vi cam thay ngura ran hodc

sung phong ¢ ban chan hoac chan
Khi quy vi mic bénh tiéu duong, quy vinén chiy dén ban ‘ N@:u quy vi bi dau nhue va khf)ng khoi
chan cuia minh. Nh¢ thuong xuyén kiém tra ban chan ¢ nha. * Néu da ¢ ban chan cta quy vi doi mau
« Néu quy vi bi dau & chan khi ngoi
Luong dudng trong mau cao co thé gay thuong ton dén céac Tvetie G ik
day than kinh & ban chan. Néu cac day than kinh bi thuong ton i i

ban chén va chén cua quy vi thuong bi t€ cung. Diéu nay kh1en * Neu ving da xung quanh g6t chan bj

quy vi kho cam thay dau hodc nhiét do thay doi. Quy vi co thé nu’t ne . )
khong nhén thay rang minh c6 vét phong giop hay vet cat. Cuc * Néu quy vi ¢6 cau hoi vé cach cat
chai, myn c6c hodc ban chin cua van dong vién co thé gay kho moéng chan hoac c¢6 dugc su dung
chiu. Bat ky van de nao ciing co thé dan dén nhiém trung kho nhiing vat tho rap trén ban chan cia
lanh néu quy vi mic bénh tiéu dudong. Coi giay va tat moi khi minh khong

quy vi den thdm kham v¢i bac st cia minh. Bac si co thé kiém
tra vét phong gidp va cho dau ma quy Vi co the da khong chu y.
Nhé kiém soat bénh tiéu du’ong ctia minh dé ngan chin thuong
t6n than kinh. Cham séc tot ban chan cua quy vi!

An udng lanh manh

Néu quy vi mic bénh tim mach (CVD), cach giap quy vi kiém soat tot 1a dn udng lanh manh.

Sau day 1a mot vai g0'1 ¥ an ubng lanh manh:

* Han ché chit béo rin. Giam lu:orng chat béo rin ma quy vi an vao. Chit béo rin cé the 12 bo, bo thyc vat
hoac md triru. Nhleu cong thirc ndu nude thit, 1am banh va cac mon nu:Ung khéc bao gom chat béo ran. Theo
thuong 1¢, néu chat béo c6 thé tan chay, thi n6 khong lanh manh va can phai dugc gisi han.

* Bao gom mot phan protein. Mot phan in ¢co kich thuge khoang mot co6 bai. Cac ngudn protein t6t 1a thit nac,
thit gia cam va ca. Cac san pham tir sita c6 chat béo thap va trimg ciing 1a ngudn protein tot.

* An trai cdy va rau ci. C6 gang an 2-5 phan moi ngay. i . )

« An banh mi nguyen cam va mi sg'l Tim kiém chit “nguyén cdm” trén nhan thyc pham. Nhiéu thyc pham duoc
san xuat ' nguyen cam" nhu ngii coc, banh mi va mi sgi.

* Han che in man. Cat lo mudi khoi ban. Tranh thém qué nhiéu mudi khi ndu an. C6 gang tiéu thu dudi 1200
mg mudi mot ngay.

« An it calo hon. Chu y quy mo phan an cua quy vi va han ché phan an thtr hai.

o
i

« Gi6i thidu vé gidy va tit bang bong
danh cho bénh tiéu duong
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C6 hanh déng phong chdng tdng huyét ap

Huyét ap di chuyen mau di khap co thé cua quy vi. Chung tang huyet ap la mot thuat ngir y khoa Ve huyet ap
cao. Khi quy vi co ching huyét ap cao, tim ctia quy vi phai 1am viéc kho khan hon. Diéu nay c6 thé khién quy
vi ¢6 nguy co mac bénh tim.

Quy vi ¢o thé gitip giam nguy co méc bénh tim cta chinh minh. Quy vi c¢6 thé:

1. An udng lanh manh. M6t che d6 an udng lanh manh cho tim bao gdm nhirng phuc pham it cholesterol, chat
béo bio hoa va chét béo chuyén hoa, duong va natri (mu01)

2. Luén niing dong. Bit dau di bo 10 phit mdi ngay. C6 ging di bo 1au hon mdi tuan.
3. Giam lwong tiéu thu rwgu. Khong udng qua mot ly mot ngay dbi voi nit va hai ly mot ngay déi voi nam.

4. B6 hut. Khong bao gio 13 qua tré dé cai thién stc khoe cta quy vi! Quy vi c6 thé tim hiéu vé chuong trinh bo
hut ctia ching toi trén trang web tai dia chi www.MolinaHealthcare.com.

Ngan nglra benh cam: Nhirng thoi quen strc khoe
tot co thé gilp ngan chan vi tring

Cach tot nhat dé ngin ngira bénh ciim theo mua 1 chich ngira bénh ciim mdi ndim. Mua cim thudng bat
dau vao thang 10. Thuc hi¢n thoi quen suc khoe tot. Che miii va miéng khi ho va thuong xuyén rira sach tay.

1. Tranh tiép xdc gan véi nhitng ngudi mic bénh. Diéu
nay cling s€ gitip bao v¢ quy vi khong mac bénh.

2. O nha khi quy vi bi 6m. Néu c6 thé, nghi lam va nghi hoc &
nha. C6 gang khong lam viée lat vat khi quy vi bi om. Quy vi
s€ giup bao vé nhitng ngudi khac khong mac bénh tir quy vi.

3. Che miii va miéng ciia quy vi. Dung khin gidy che mili
va miéng khi quy vi ho hodc hat hoi. Piéu nay cé thé giip
nhiing nguoi xung quanh quy vi khong mac bénh.

4. Rira sach tay. Thuong xuyén rira sach tay bang xa phong
va nuoc. Piu nay s€ gitip bao vé quy vi khong bi nhiém
vi trung. Néu khong c6 xa phong va nudc, sir dung nudce
rua tay c6 goc con (nhu nudce rira tay sat khuan).

5. Tranh cham tay viao mit, miii hodic miéng. Vi tring
thuong lay lan khi mgt ngudi cham vao mat vat nao d6 c6 vi
trung, sau d6 cham vao mat, miii hay miéng ctia nguoi do.

6. Thuc hanh cic théi quen sirc khée tot khac. Thuong
xuyeén v¢ sinh va khur trung cac bé mat da cham vao ¢ nha,
noi lam viéc hodc truong hoc, nhat la khi c6 ngudi bi om.
Ngu nhiéu va van dong thé chat. Kiém soat tinh trang cang
thang, udng nhiéu nudc va an thirc an lanh manh.
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QI Department
200 Oceangate, Suite 100
Long Beach, CA 90802

Cau héi vé strc
khde cua quy vi?
Héy goi buwong Day Tw
Van Y Ta cua chung toi!
Tiéng Anh: (888) 275-8750

Tiéng Tay Ban Nha: (866) 648-3537
MO CUA 24 GIO!

Strc khoe cua quy vi la sy uu tién cta
chung t61!

DfSi vOi nguoi khiém thinh, vui long goi
s0 TTY (Tiéng Anh va Tiéng Tay Ban
Nha): 711
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