Cac murc do6 dé nghi:

Huyét ap dwéi 130/80 mmHg

Téng lwong cholesterol dwéi 4.0 mmol/L

trén 1.0 mmol/L

HDL (cholesterol tbt) (cholesterol tét)

dwdi 2.0 mmol/L

LDL (cholesterol x4u) (cholesterol xAu)

Triglycerides dwdi 2.0 mmol/L

Néu cac mirc dd ndm ngoai cac pham vi nay,

viéc thay dbi thuwc phdm va tap thé duc cla

qui vi sé giup cai thién. Bac si cua qui vi cling

c6 thé ké toa thubc.

Kiém tra than

B Thir mau va nwéc tiéu dbi véi chat dam
méi nam (Microalbumin trong nuéc tiéu).

B Di kham bac si ngay néu qui vi bi nhiém
trung bang quang hay than dé ngan ngira
viéc hw hai than.

Kiém tra mat

B Dén gap moét chuyén
gia mét (y s nhan
khoa hoac bac si
chuyén khoa mét)
dé kham mét it nhéat
mdbi 2 ndm hoac
thwong xuyén hon
néu méat co van dé.

Théng tin nay khéng thay thé I&i khuyén tir bac si hodc
toan chdm séc strc khde bénh tiéu duwdng cta qui vi.
Diabetes Australia — Vic d& nghi qui vi di bac si cla
minh ho&c cac chuyén gia gido duc y té dé c6 thém
thong tin strc khée chi tiét hon.

B Cac chuyén gia mat kiém tra sy hw hai cta
cac mach mau co lién quan dén bénh tiéu
duwong (bénh véng mac tiéu dwéong), phu
hoang diém va cwdm mat.

B Di kham bac si ngay néu qui vi nhan thay
c6 bat clr thay dbi nao veé thi giac ctia minh.

Kiém tra ban chan

m Kiém tra ban chan hang | N
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B Di kham bac si ngay
néu nhan thay co cac
ché 16 loét, nhiém triing
hodc bat cir thay déi nao & da hodc ban
chan cam thay thé nao.

B Dén gap mot chuyén vién diéu tri chan,
bac si hodc chuyén gia gido duc bénh tiéu
dworng dé kham chan mébi 6 dén 12 thang.

B Dén gap mot chuyén vién diéu tri chan dé
tri cac cho 16 loét, chai clvng, cac van dé
cla ngdén chan va ban chan ngay tic thi
khi nhan thay co6 van dé.

Dé dwoc thong tin vé bénh tiéu dwong
bang ngdn ng cta qui vi, hay goi sb

1300 801 164.
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Toan cham séc strc khde bénh
tiéu dwdng cla qui vi gdm co
qui vi, bac si, chuyén gia giao
duc bénh tiéu dwdng, chuyén
vién dinh duwdng, chuyén vién
diéu tri chan va chuyén gia mat,
va co thé gdm ca chuyén gia tam ly va chuyén
gia thé duc.

Tiép tuc kiém tra bénh tiéu dwong

bang cach:

B Hay haoi va tuan theo cac 1oi khuyén ctia bac
si va toan cham soc strc khoe.

B Gilr mirc duwong huyét
trong pham vi 4n dinh. Hay
thtr mau mét hodc hai lan
mdi ngay vao cac thoi diém
khac nhau hoac theo chi
dan cla bac sT hay chuyén
gia gido duc.

B Th& HbA1c tbi thiéu mbi 6 thang. Thir HbA1c
la do sw kiém soat dwdng huyét trong 2-3
thang qua. Mirc &n dinh cho hau hét moi
ngudi la khéng nén qua 7% hay 53 mmol/mol.

Mdrc dwong huyét an dinh la:

Cac murc an dinh nay chi la hwéng dan. Xin
thao luan v&i bac si hoac chuyén gia giao duc
bénh tiéu dwdng vé mic &n dinh cho riéng quy
vi. Ho s& cb van vé cac mirc 4n dinh thich hop
cho qui vi.

Néu qui vi qua trong lwong, dac biét vong bung,
viéc gidm can sé gitp qui vi kiém soat bénh tiéu
dwéng ctia minh. Ngay ca viéc gidm sé nhd

trong lwong sé gitp ha duwong huyét, huyét ap va

cholesterol.

Qui vi c6 thé giam can va sé do vong
bung cua minh qua:

B hoat déng thuwdng xuyén hon

B an thwe phdm lanh manh.

Hay hoat dong!

W Hau hét nhirtng ngay
trong tuan hay van déng
it nhat 30 phat nhu di
b6 nhanh.

B Di chuyén nhiéu hon
subt trong ngay va it
ngdi hon.

B Lam mot sb van ddng manh mé hon néu co
thé nhw di bd nhanh nhen, chay bd hoéc choi
thé thao.

B Kiém tra strc khde trwdc khi khéi sy chwong
trinh tap thé duc mai.

An thwc pham lanh manh

B An 3 bira mét ngay - bira
diém tam, bira trwwa va bira toi.

B An nhiéu thwc pham lanh manh vao méi bira
&n gém co:
«2 phan trai cay va 5 phan rau moét ngay
« thit nac, ca hodc ga thay vi thit c6 m&
+ngl cbc va banh mi nguyén hat
* slra, stra chua, va phé mat (khi nao

dwoc hay dung loai ‘gidm chét béo’)

«udng nhiéu nwéc.

B An it thwc phdm c6 chéat béo hodc
c¢6 nhiéu mubi.

B Han ché thirc &n va d6 ubng cé nhiéu dwong,

B An khau phan it hon.

B Néu qui vi 1a nguoi dung ruou, hay uc“')r]g
kf)()ng hon 2 ly tiéu Chl:lén mét ngay. Co
gang vai ngay trong tuan dirng dung ruou.

Quitline

Khéng hut thudc la - néu cé, hay cé gang
bé thudc la

Hay lién lac véi dwdng day Quitline sb 137
848 dé duwoc gitp do.

Bénh tiéu dwdng cé thé phwong hai dén
mach mau & mat, cadng chan, va ban chan,
tim, ndo, va cac day than kinh trong co thé qui
vi. Thwerng khéng co triéu chirng cho dén khi
c6 sw phwong hai nghiém trong.

Hay di kham bac si déu dan dé kiém tra
strc khoé bénh tiéu dwong cua minh
B Kiém tra huyét ap méi 3 thang.

B Thd cholesterol mdi nam.




