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Kiém soat bénh tiéu duong

Bénh tiéu duong la gi?
Co thé chuyén hoa thiic &n ma quy vi an vao thanh duong glucose
trong mau (dudng trong mau). Insulin cho biét cac t€ bao hap thu
lugng glucose nay d€ st dung vao nang lugng. D6i véi nhiing ngusi
mac bénh tiéu duong, cac té bao khong phan ting véi insulin va lugng
glucose van con trong mau.
Quy vi c6 thé kiém soat bénh tiéu dudng nhu thé nao?
e Dung thudc chinh xac theo su chi dan ctia bac si quy vi.
e Thudng xuyén theo doi miic dusdng glucose trong mau & nha. Theo doi
két qua ctia quy vi.

e Kham kiém tra dinh ky that sy quan trong.

e Xét nghiém méu

e Kiém tra mit, ban chin va rang miéng

e Chich ngtia cim hang ndm
Hoi bac si ctia quy vi vé€ bénh ti€u dudng va nhiing viéc quy vi c6 thé
lam dé€ ludn khoe manh.

Trong S6 Nay
Kiém soat bénh tiéu duong................... 1
Kiém soat huyét ap ........cccovecvvervecrverncnenns 2

An Cécloai Thyc phdm Lanh manh....3

Ngan nglia bénh clim........cccccovvcvvvneccnen. 3

Ban tin nay la mét phan ctia Chuong
trinh Quan ly Stic khoé. Néu quy vi
khong muén tham gia vao Chuong
trinh nay, hay cho chiing toi biét. Goi
dién cho chuing t6i theo s6 dién thoai
mién phi (866) 891-2320.

Moi tai liéu trong thu tin ttic nay chi
nhdm muc dich cung cdp thong tin. Tai
liéu nay khong thay thé 16i khuyén ctia
bac si quy vi.

Ban tin nay c6 trén trang web
cta ching t6i tai dia chi www.
MolinaHealthcare.com.

Dé nhén thong tin nay bang ngdn ngit
khac va/hodc dinh dang khac, vui long
goi dén Dich vu Thanh vién. S6 dién
thoai c6 & mat sau ctia thé ID Thanh
vién ctia quy vi.
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Kiém sodt huyét ap

Huyét ap la gi?

Céc dong mach van chuyén mau tii tim dén céc bo phan khéc trong co thé cua quy vi. Huyét ap la luc cia mau déy
vao thanh dong mach. Theo thdoi gian, huyét ap cao c6 thé dan dén bénh tim, than hodc hu t6n cac mach mau.
Quy vi c6 thé kiém soat cao huyét ap nhu thé nao?

1. Anuénglanh manh. Mot ché d6 an uéng lanh manh bao gém cic loai thuc phdm c6 ham lugng cholesterol,
chét béo chuyén hoa va chit béo bao hoa, ham lugng dudng va natri (muo6i) thap. Hay doc cac nhan dinh
dudng dé gitp quy vi chon dugc loai thuc phdm lanh manh.

2. Nang van dong. Di b 10 phiat mdéi ngay. C6 gang ting thai gian di bo sau moi tuan.
3. Udng it rugu. Khong udng qua 1 ly mdi ngay doi véi phu ni va khong qua 2 ly mot ngay do6i véi nam gidi.

4. BO hut thudc. Khong bao gio 1a qua mudn dé cai thién stic khoé cua quy vi! Goi dén Dich Vu Thanh Vién dé
tim hiéu thém vé Chuong Trinh Bé Hut Thudc ctia chung toi.
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An Cac loai Thuc pham Lanh manh
An c4c loai thyc phdm lanh manh c6 thé gitp quy vi kiém soat bénh tim mach (CVD).

Sau day la mot vai goi y an uong lanh manh:

e Han ché chit béo ran. Gidm lugng chit béo rdn ma quy vi an vao. Chdt béo ran c6 thé 1a bo, bo thuc vat
hodc ma trtiu. Nhiéu cong thiic ndu nudc thit, lam banh va cdc mén nudng khac bao gdm chat béo ran.
Theo thuodng 1€, néu chit béo co thé tan chdy, thi né khong lanh manh va can phai dugc gidi han.

e Bao gdm mdt phin protein. Mot phan an c6 kich thudc khoang mot 6 bai. Cac ngudn protein tot la thit
nagc, thit gia cdm va cd. Cac san phdm tu stita c6 chét béo thép va tring ciing la ngudn protein tét.

e An trai cAy va rau ct. C6 gdng dn 2-5 phan méi ngay.

e Anbanh mi nguyén cAm va mi s¢i. Tim kiém chi “nguyén cdm” trén nhan thyc phdm. Thuc phdm nguyén
cam bao gdém ngii cdc, banh mi va mi sgi

e Han ché an man. Tranh cho qua nhiéu mudi vao thtic an ctia quy vi. C6 gang tiéu thu dudi 1500 mg mudi mdt ngay.

e Anit calo hon. Chd ¥ quy mé phin dn ctia quy vi va han ché phan in thi hai.

Ngan ngura bénh cim

Cach tot nhat d€ ngéan ngiia bénh cim theo mua la chich ngirta bénh cim méi ndm. La thanh vién cta Molina
Healthcare, quy vi c6 thé dugc chich ngtlia bénh cim theo mtia mién phi. Nhiéu nha thudc c6 chich ngtia bénh
cum cho cdc thanh vién trudng thanh. Quy vi ciing c¢6 thé hoi bac si ciia minh.

Mua cim thudng bat dau vao thang 10. Thuc hién
thoi quen stic khoe t6t. Giup ngan chén sy lay lan vi
trung va ngan nglia cac bénh tat nhu cam.

1. Tranh tiép xtic gan v6i nhiing ngudi mac bénh.
2. O nha khi quy vi bi 6m.
3. Che mii va miéng khi quy vi ho hodc hét hoi.

4. Thuodng xuyén riia sach tay bang xa phong va
nudc.

5. Tranh cham tay vao mat, mii hodc miéng.

6. Thuc hanh cac thoi quen stic khoe tot khac.
Ngu nhiéu, dn thiic an lanh manh, va kiém soat
cing thang.
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Cau hoi vé

stic khoe cta quy vi?

Hay goi Duong Day Tu'Van Y Ta 24
gid cta chung toi!

Anh ngii: (888) 275-8750

Tay Ban Nha: (866) 648-3537

MO CUA 24/24!

Stic khoé ctia quy vi la m6i quan tam hang
dau ctia chung toi!

Déi v6i ngudi khiém thinh, vui long goi s6
TTY (Tiéng Anh va Tiéng Tay Ban Nha): 711
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