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Chao mung dén véi Chuong
trinh Bénh tiéu duong
cua Trung tam Y té Boston

Néu dang séng chung véi bénh tiéu dudng, ban co thé cd nhiéu cau hdi vé cach
cham sdéc strc khde. Kiém soat bénh tiéu duong khong phai ldc nao cling dé
dang, nhung ban ¢ thé hoc duoc nhirng k§ nang céan thiét dé kiem soat bénh
tiéu duong trong cudc séng hang ngay thong qua mot sé chuong trinh gido
duc. Tai Trung tdm Y té Boston (BMC), nhédm chuyén gia cham séc va gido duc
vé bénh tiéu duong duoc chimng nhan cla chidng toi ludn tan tam gidp d& ban.

Tap sach nay sé cung cap cho ban thong tin va ngudn luc can thiét giup cham
séc bénh tiéu duong dé ban cé thé séng cudc sdng tich cuc, ngdn nglra hodc
lam cham cac bién ching suc khde. Bén trong, ban sé tim thay thong tin vé ché
d6 an udng lanh manh, hoat déng thé chat, theo ddi luong duong trong mau,
quan ly bénh tiéu duong khi khong khoe, thudce diéu tri ti€éu duong va quan ly
céng thang cling nhu céc hoat dong hang ngay.

O trang 65, ban sé thay phiéu tiép nhan ma ban can dién trudc budi thim
kham dau tién. Phiéu nay sé cung cap cho nhdm cham soc bénh tiéu duong
nhirng thong tin quan trong vé ban dé ho co thé cung cap dich vu cham soc tot
nhat co thé cho ban.

Vui long gitt tap sach lam tai liéu hudng dan bat cir khi nao ban cé thac mac.
Chung t6i khuyén khich ban lién hé nhém cham séc bénh tiéu dudng BMC néu
co thac mac va dé duoc ho tro lién tuc. Ban cling ¢d thé truy cap trang web cua
chung t6i tai BMC org/diabetes/resource-center.

Ban khéng mét minh!
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cing thang

Thuong
Xuyén gap
nhom cham
soc bénh tieu
duong cua
ban

Duy tri ché do A : | Nhé
an uong g :

lanh manh uoéng thuéc

Kieém tra mat Tim kiém
va ban chan ho tro
thuong xuyén !

Ban la trung tam cua viéc diéu tri bénh tiéu duong.

Ban ¢ thé dong vai trd quan trong trong viéc cham séc bénh tiéu duong cla ban than. Co rat
nhiéu budc ban cd thé thuc hién dé gilip kiém soat bénh ti€u dudong ctia minh. Nhém chdm séc
bénh tiéu duong BMC ludn san sang ho tro ban.
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Hay truy cap Trung tam tai
nguyén veé bénh tiéu duong

V 4

BMC dé biét them thong
tin vé cach kiém soat bénh
tieu duong.

Quét ma QR dé truy cap Trung tam tai nguyén veé bénh tiéu duong.

1. M6 camera trén dién thoai cta ban:
Néu ban str dung iPhone hodc Android, hdy md (ing dung camera.

2. Huéng camera vao ma QR:
Gilr chac dién thoai va hudng camera vao méa QR gidng nhu ban dang chup anh.

3. Cho nhan dang:

Camera trén dién thoai clia ban sé ti ddéng nhan dang ma QR. Khéng can phai chup anh.

4. Nhan vao thong bao:
Sau khi méa QR dugc nhan dang, moét thdng bao hodc mot cira s6 bat 1én sé xuat hién.

5. M6 lién két hoac thuc hién hanh dong:
Nhan vao théng bao hodc ctra s6 dé€ ma lién két hoac thuc hién hanh déng
duoc nhdng vao ma QR.

Hoac truy cap trang web:

BMC.org/diabetes/resource-center
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Bénh tieu duong la gi?
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Nhirng dieu ban can biét ve
bénh tieu duong

» Thuc phdm cung cdp nang luong cho co thé. Phan .

I&n thuc phdm ching ta 8n déu bién thanh dudng. »

Pudong trong mau di chuyén tir mach mau dén h

céc t€ bao dé cung cdp nang luong cho ching ta. ‘ o '
Insulin giéng nhu “may bom nhién liéu” dua duong P
dén céc té bao.

- Bénh ti€u duong xay ra khi co thé khong sén xuat
dd insulin hodc insulin khéng hoat dong hiéu qua
nén co thé khdng thé sir dung thuc phadm &n vao
dung cach. Lugng dudng trong mau khéng di vao
t€ bao clia co thé dé cung cdp nang luong.

C6 hai loai bénh tiéu duong

- Co thé ngirng san xuat insulin. - Co thé khong san xuat hodc str dung insulin
. - hiéu qua.
+ Dugc diéu tri bang insulin dang tiém.
- C6 thé diéu tri bang ché do an kiéng, tap thé

» Phé bién nhat & tré em va thanh nién, nhung duc. insulin hodc cac loai thuse Khac

c6 thé xay ra & moi ltra tudi.

- C6 thé phat trién & moi Ira tudi nhung nguy
€O cao sau tudi 45. Cac yéu td nguy co bao
goém cd thanh vién trong gia dinh mac bénh
ti€u duong, ti€u duong thai ky, it van dong va
c6 chi's6 khéi co thé (BMI) cao.

Kiém tra

Néu ban cé nguy co mac bénh tiéu dudng cao, hay hoi
bac sivé viéc xét nghiém vao lan tham kham tiép theo.
Ban cd thé thuc hién bai ki€ém tra nguy co clia ching toi
tai diabetes.org/diabetes-risk-test d€ tim hiéu ban co
nguy co méac bénh tiéu duong loai 2 hay khéng.

Tham khao trang 6 d€ biét cach str dung ma QR.
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Nhirng diéu ban can biét ve
tien tieu duong

Tién ti€u dudng con dugc goi la “bénh tiéu duong ranh gidi.” Mac tién tiéu
duong cé nghia la lugng dudng trong mau cla ban cao hon binh thudng
nhung chua dugc coi la bénh tiéu duong. Ban cé thé khong cdm nhan
duac triéu ching, nhung néu khong co gi thay déi, ban cé kha nang sé mac
bénh tiéu duong loai 2. Co mot s6 phuong phap diéu tri d€ ngén ngira tinh
trang nay, bao gém thay déi |6i séng, dung thudc, hodc ca hai.

Toi c6 thé lam cham hoac ngan ngtra bénh tiéu duong loai
2 bang cach nao?

Ban c6 thé lam cham hodc thAm chi ngdn ngtra bénh ti€u dudng loai 2 bang céch:

® @

Uéng thudc Giam mot chut can Van doéng Duy tri ché do
(néu bac sTké don) nang néu ban thira thuong xuyén an ubdng can
can (30 phut, bang

5 ngay mot tuan
HOAC 150 phut
moi tuan)
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Nhirng dieu ban can biét
ng aieu nan Can pie

@ bénh tieu duong thai ky
vé bénh tiéu ng thai ky
Bénh ti€u duong thai ky la loai bénh tiéu duong phat trién trong thoi ky mang thai. Bénh xay ra khi lugng
dudng trong mau hodc duong huyét clia ngudi mang thai cao hon murc can thiét.
Con tdi sinh ra c6 mac bénh tiéu duong khong?

Bénh ti€u duong thai ky khdng gay ra bénh tiéu dudng 4 tré so sinh, nhung nd ¢é thé lam tang nguy co con
cla ban méc bénh tiéu dudng trong tuong lai.

Bénh tiéu duong thai ky c6 thé anh hudng dén t6i nhu thé nao?
Khi mang thai, ban cé nguy co phai sinh mé cao hon va tang nguy co bién chirng nhu huyét ap cao nguy
hi€m. Nguy co mac bénh ti€u dudng trong tuong lai cda ban cling cao hon nhiéu.

Bénh tiéu duong thai ky c6 thé anh huong dén con cua téi nhu thé nao?

Céc nghién clru da chi ra rang ban co thé sinh con khde manh néu murc dudng huyét ctia ban trong pham
vi muc tiéu. Nhung néu lugng dudng huyét van & murc cao, con clia ban cé thé gap céc van dé vé stc khde
khi sinh nhu kho thd, lugng duong trong mau thép, lugng canxi trong mau thap, vang da (da co mau vang)
va tang t€ bao hong cau bat thudng. Bac sico thé lam cac xét nghiém sau sinh dé€ kiém tra.

Doi pho véi bénh tiéu duong thai ky

Doi khi viéc chan doan bénh ti€u duang thai ky co thé dan dén cam giac t6i 16i, lo 1ang va so héi. Can nhac
viéc nhd ban doi, ban than hodc thanh vién trong gia dinh cing tham gia buéi thdm kham dé duogc hé trg
thém. Tin vui la cac bac siva nha gido duc vé bénh tiéu dudng ludén san sang ho trg ban trong suét hanh
trinh dé.

T6i nén kiém tra gi khi mang thai?

* Puong huyét: Viéc theo déi mic duong huyét sé cho biét viéc diéu tri
bénh tiéu duong ctia ban cé hiéu qua hay khong. Mot s6 phu nir dugc
d6i ngl cham sdc suc khoe kiém tra mirc dudng huyét thuong xuyén.
Nhiéu phu ntr tu kiém tra duong huyét bang may do dudng huyét. Hay
trao d6i véi nha cung cép dich vu cham soéc suc khde cua ban vé lua
chon nay.

« Ceton: Ban cé thé can kiém tra ceton trong nudc ti€éu. Co ceton nghia
la co thé ban dang st dung chéat béo chuyén hoa nang lugng thay cho
dudng. Biéu nay cé thé xady ra néu ban khong nap du lugng calo
hodc néu ban khéng thuang xuyén an dd no. Ceton co thé gay hai
cho tré nho.

T6i c6 thé mong doi diéu gi sau khi sinh con?

Duong huyét cla tré sé dugc kiém tra ngay sau khi sinh. Con ctia ban co
thé& can phai dén phong cham séc dac biét dé theo déi néu luong dudng
trong mau qua thap. Ban phai thuc hién thém xét nghiém sang loc bénh
ti€u duong sau tuan sau khi sinh vi cé nguy co mac bénh tiéu dudng loai
2 sau nay.
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Xay dung thoi quen lanh manh
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Loi ich cua hoat dong
thé chat

Van dong la mot phan quan trong cla viéc séng lanh manh va kiém soat bénh tiéu duong. Hoat dong
thé chat sé mang lai cho ban nhiéu lgi ich vé stc khoe:

Kiém soat dudng huyét, huyét ap va cholesterol: Hoat dong thé chéat thuong xuyén gitp duy tri mic
duong huyét (glucose), huyét ap, cholesterol & mure t6i uu va giam nguy co bién ching lién quan dén
bénh.

Giam nguy co mac bénh tim va dét quy: Tham gia cac hoat dong thé chéat lam gidm nguy co mac
bénh tim va doét quy, gép phan giup hé théng tim mach khde manh hon.

Giam cang thang: Hoat dong thé chét 1a liéu thudc gidam cdng thang hiéu qua, thic déy tinh than sang
khodi va can bang cam xuc.

Cai thién chirc nang insulin: Tap thé duc thuong xuyén gilp tang cudng do nhay insulin, ho trg diéu
hoa lugng dudng trong mau tét hon, déc biét ¢é lgi cho ngudi méc bénh ti€éu duong.

Tang cuong tim, co va xuong: Hoat dong thé chat gilip tang cudng tim, co va xuong, téng cudng suc
manh thé chat va kha nang phuc hoi téng thé.

Cai thién luu théng mau va san chac co bap: Tham gia céc hoat dong thé chat gitp cai thién luu
thdng mau va gidp sén chéc co bép, gop phan nang cao thé luc téng thé.

Tinh linh hoat: Hoat dong thé chat thudng xuyén gitip co thé va khdp linh hoat, thiic day kha ndng van
déng tét hon va giam nguy co cing khép.

Ngay ca khi ban chua tirng van dong trude day, viéc thém hoat déng thé chéat vao théi quen hang ngay
c6 thé mang lai nhitng thay déi tich cuc. Ban co thé hudng loi tir bat ky loai hoat dong nao, ngay ca véi
hoat dong khong can gang strc va mot khi bién hoat dong thé chat thanh thoi quen, ban ¢é thé thay no
rat quan trong déi véi strc khde cuiia ban than.

Né&u ban khong van dong trong mat thoi gian, hay bat dau bang viéc ki€ém tra sirc khde véi nha cung
cép dich vu chdm sdc surc khoe. Bai kiém tra bao gom kiém tra tim, mach mau, mét, than, ban chan
va hé than kinh. Dua trén tinh trang suc khoe, nha cung cap dich vu cham séc suc khde cé thé dé xuét
céc hoat dong thé chat phu hgp nhat véi ban. Mot théi quen hoat dong thé chéat toan dién thuong bao
gdm céac hoat dong hang ngay, tap thé duc nhip diéu va rén luyén thé luc. Nhimg diéu nay co thé dugc
diéu chinh theo nhu cau va kha nang cé nhan cda ban.

0
i)

xub! Quét ma QR nay dé truy cap
E Video hoat dc}n‘é the cI'Yﬁt

Tham khao trang 6 dé biét cach str dung ma QR.

Ho&c xem video Tam quan trong cua viéc tap thé duc:
youtube.com/watch?v=SC3kvGjesmY
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Nhirng cach thém hoat dong thé
chat vao cudc song hang ngay

Bat dau

Néu trudc doé ban khong van dong, hdy bat dau vai 5 hodc 10 phit moi ngay va tédng dan theo tirng tuan.
Céan nhac chia hoat dong hang ngay cla ban thanh nhiéu phan nhu di bd nhanh 10 phut ba lan mét ngay.
HAi nhém cham soéc stic khoe vé cach khdi dong va gidn co trudce khi tép thé duc nhip diéu va ha nhiét sau
dé. Xay dung hoat déng trong ngay. Di bo chi 30 phit moi ngay, nam ngay mét tuan la khdi dau tét. Néu
ban khong thé di bo trong 30 phut cing mét Ic, ban co thé di b ngan hon trong ngay.

Dat muc tiéu khoang 30 phut mbi ngay, it nhat 5 ngay mot tuan, téng cong it nhat 150 phut mai tuan.

Bai tap strc bén
Bai tap suc bén la bat ky hoat dong nao lam tadng nhip tim. Viéc nay mang lai nhiéu loi ich cho co thé:

+ Tang cudng tim va xuong.

+ Gidm céang thang.

+ Cai thién d6 nhay insulin.

- Tang cuong tuan hoan mau.

+ Gidm nguy co méac bénh tim bang cach duy tri mirc dudng huyét, huyét ap va
cholesterol muc tiéu.

Cac cach thém bai tap sirc bén:

* Di bd nhanh mbi ngay

* Thir khiéu v hodc tham gia I&p nhay thé duc nhip diéu

* Boi 16i hodc tham gia |6p thé duc nhip diéu dudi nudce

+ Dap xe ngoai troi hodc dung xe dap thé duc tai chd trong nha
+Tapta

- Dibd

- Yoga
+Pap xe

- Boi 16i

+ Nhay day
+ Khiéu v

+ Lam viéc nha nhu hut bui, lau nha, lam vudn va giat gil
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Reén luyén thé luc

Ren luyén thé luc rat quan trong dé tang cuong sirc manh clia xuong va co, gilp viéc thuc hién cac hoat
déng hang ngay nhu mang véc do dé dang hon. Viéc nay cling gitp dét chay calo ngay ca khi nghi ngoi va
gilip cai thién dé nhay insulin.

Dudi day la moét s6 céch dé tang cudng rén luyén thé luc trong ngay:
+ Str dung ta hodc céc vat dung gia dinh khédc dé thuc hién céc bai tép thé luc.
- Tham gia I1&p hoc két hop ta, day dan hoi hodc 6ng nhua dé ren luyén khéang luc.

- Khi di du lich, hdy st dung céc thiét bi tap thé duc rén luyén stirc manh cé sén tai khach san.

Meo nhanh

Cho du tap loai bai tap nao, diéu quan trong
la ban tim ra dugc cac hoat dong yéu thich va
dan dan xay dung thanh théi quen.

DE co duac lgi ich t6t nhat tir viéc tap thé duc,
ban phai that kién tri. Ban hay hdi nhém cham
soc surc khde dé duoc tu van dua trén suc
khoe cla ban than.
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Thuc hién tirng buéc nho

Thuc hién tirng budc nhé co thé gitp ich rat nhiéu trong viéc xay dung thoi quen lanh
manh. Hay thir thuc hién nhirng thay d6i nay dé cé maét ché do &n udng lanh manh hon.

 Han ché d6 udng cé duong: Chon nhitng d6 udng khong chira calo, khong dudng
« M&i ngay an it nhat mét loai rau vao bita trua va bira toi.
- An kh&u phan nho hon vai céc loai thuc pham thong thuong.

« Khi di &n ngoai, hdy chia sé mon chinh véi ban be hodc thanh vién gia dinh. Hodc mang
moét nira d6 an vé nha cho bta trua ngay hém sau.

- Han ché d6 an chién rén va st dung cac phuong phap ché bién khac nhu quay, nudéng,
hap thay vi chién ngép dau hodc ap chao.

« Chon ngudn protein nac co it chat béo bdo hoa nhu thit ga, ca hoéc sita it béo. Han ché
céc loai thit ché bién san cé nhiéu chat béo va mudi. Cac loai thit nay bao gom lap xudng,
xuc xich va thit xéng khoi.

Meo nhanh

Viét ra danh sach nhitng mén ban an

va udng trong mét tuan kem theo s6
luong. Viét ra sé giup ban y thirc hon
vé nhi*tng gi minh dang an.

Khoéng co ché do &n "mot-cho-tat ca” danh cho ngudi méc bénh ti€u duong. Ap dung céc hudng dan
sau vé &n udng lanh manh dé tim ra ché dé an phu hop vdi ban. Bac si diéu tri bénh tiéu dudng va
chuyén gia dinh dudng cta ban cé thé ho tro.

Pia an cho ngudi bénh ti€u dudng can bang céc loai thuc phdm lam téng lugng dudng trong mau.
Diéu nay gilp ban tiép tuc an nhirng moén yéu thich trong khi van kiém soat dugc lugng duong trong
mau. Muc tiéu la 1ap day khodang mot nira bira 8n clia ban vdi cac loai rau giau chat xo, mét phan tu
véi thuc phdm giau protein it chat béo va moét phan tu véi thuc pham chira carbohydrate.
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Giau chat xo, giau protein:
An uong lanh manh vi cudc séng

Thit nac va protein tir thuc vat
Kh&u phan: bang kich thudce long ban tay (3-4 0z).
Lua chon thuong xuyén: Thit nac hodc thit bo da.

*ga + hai san - thit ctru - triing
- ga tay « thit bo - thit dé - dau phu
«ca - thit lon - thit trau - tempeh

Han ché luya chon:

Ttr khéa mua Sém: thit chién ran ché bién san nhiéu chat béo; bit tét
van ma; sudn non; thit xong khoi; lap xudng; thit
bo mudi; xuc xich kielbasa; banh mi kep xuc xich;
thit nguoi; ndi tang; thit/cé dong hop ngadm dau

Thit sudn, thit than, thit nudng, thit moéng, thit than
lung, thit bam nho hodc thit xay tir 93% nac tré l1én

Sira it béo va khong béo
Kh&u phan: 8 oz chat 1&dng, 6 0z sita chua, 1 0z phd mai (1 que/lat)
Lua chon thudng xuyén: sira it béo, it duong va céc loai sira thay thé, phd mai va slra chua.

- slta gay 1% - sta chua Iceland - phd mai it béo/gidm béo
* san pham thay thé sita khong * ph6 mai tuoi + sta chua Hy Lap
dudng + phd mai ricotta

Han ché luva chon:

Tl.‘f kho'a mua Sém: sita c6 vi, pho mat thudng va pho mat giau
chat béo, pho mat kem, sita chua c6 duong,
s(tra béo, kem tuoi, kem

0%, 1%; khdng béo, gay, it béo, khdong dudong

Rau khong chira tinh bot
Kh&u phan: 1/2 céc ndu chin, 1 cbc séng
Lua chon thuong xuyén: céc loai rau tuoi, dong lanh, it natri, dong hop, khong chia tinh bot

- atisd « sUp lo'trang - t0i tay +hanh 14

- xa lach rocket - can tay - rau diép * rau bina

- mang tay +susu *ném - cdi cau vong
- gia do « dua chudt - dau bap « bi sgi mi

- cll cai duong -catim - hanh tay * bi xanh

- cdi chip +Caird -dau Ha Lan - cachua

+ slp lo xanh « dau xanh <&t « ¢l cdi turnip
« cai bruxen - cu dau « cU Cai * bi ngoi

- cdi bap - cdi xodn - rau diép

- carét + su hdo - cll céi Thuy Dién
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Carbohydrate phurc hop, tinh bot va trai cay

Kh&u phan: 1 1at banh mi, 1/2 chén ngl cdc ndu chin/rau chira tinh bot, 1 tréi cay to c& qua bong chay, 1 ce
trai cay, 1/2 qua chudi, 2 thia I6n tréi cay say kho

Lua chon thuong xuyén: ngl cdc nguyén hat, trai cay va rau qua giau chat xo (chua qua xt ly)

* gao lut + diém mach - dau Ha Lan - yucca

- gao hoang da + |la mach den + khoai tay - dau

+ banh mi nguyén hat - bot yén mach + khoai lang - dauga

- mi éng nguyén hat + kem lua mi nguyén hat + bi mua déng - dau lang

+ [ta mach - banh quy gion nguyén - san - trdi cay tuoi/déng lanh
- kieu mach hat « chudi mé

- farro *ngd + khoai m&

Han ché lua chon: ngii coc da qua ché bién, tinh ché (gao trang, banh mi trdng, mi 6ng théng thuong, banh
mi vong, banh nudng x6p, ngl céc cd dudng, banh ngot, banh quy, banh nudng, banh ran, banh string bo,
banh bot nhao va khoai tay chién), rau cu chién, tréi cay sdy kho, tréi cay dong goi trong nudc trdi cay/siro
va nudc ép trai cay (ngay ca loai 100% tu nhién)

Chat béo co lgi cho tim

Kh&u phan: 2 mubng canh bo hat/nudc sét salad, 1/4 c6c qua hach, 1/4 qua bo

Lua chon thuong xuyén:chéat béo khong bao hoa don, khéng bdo hoa da, omega-3

+ hat céc loai + hat nho + 0 liu « dau thuc vat
- bo dau phong - bo - dau o liu - dau an kiéng dang xit

Han ché lua chon: chat béo bdo hoa va hydro hda mét phan (chuyén hoa), chdng han nhu ba, bo thuc
vat, ma triry, s6t va sot kem salad, s6t mayonnaise, thit chién/nhiéu chat béo

Nhirng goi y hitu ich:

- An déu céc bira trong ngay, mdi bita cach nhau tir 3-4 gi¢r. BO bira c6 thé dan dén an qua nhiéu va them do an
chira duong.

» Chu trong lua chon rau cu, protein nac va ngti c6c nguyén hat dé tao nén mot dia &n can bang.

« An nhiéu loai thuc phdm co nhiéu mau séc dé hap thu nhiéu loai vitamin va chat dinh dudng khéc nhau.

+ BG sung nudc day dd. Uong nudce va do ubng it duong khéc trong ngay.

» Tao huong vi cho mén an clia ban bang céac loai thao mac, gia vi, hdn hop gia vi, gidm, chanh hodc nudc cot
chanh.

« Hay thir ndu nhirng maén an yéu thich clia ban theo phuong phép lanh manh nhu quay, nuéng 10, nuéng than, xao
hodc hap.

» Chu y dén tin hiéu doi clia cothé - an cham va dé da day co du thoi gian dé béo hiéu cho
b6 ndo rang ban da no (khoang 20 phtit).

+ Hay nhd rang khong cé ché do én “‘mét-cho-tat cd”. Moi ngudi cd nhu cau va sé thich khac nhau.
Chuyén gia dinh dudng da dang ky cé thé gidp ban tim ra ché dé &n pht hop.
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Cach doc nhan thuc pham

Ban can tim thong tin gi

o~

1. Kiém tra khau phan an
- Day ¢ phai la luong thuc phdm ban du dinh an
khong?
- Néu ban dinh &n nhiéu hon hoéc it hon kh&u phan
duac liét ké, ban sé phai nhan hoéc chia téng s6
luong da cho.

2. Tong luwong carbohydrate (carb)
- Téng luong carb ¢6 anh hudng 16n nhat dén
luong dudng trong mau.
- Téng luong carb bao gom chéat xo, dudng va tinh
bot.
- Ban khong can phai xem xét “lugng dudng” riéng.

3. Chat xo:
- Chat xo khéng co calo
- Chét xo c6 thé bi trir khoi téng s6 gam carb:
(36 g — 8 g chat xo = 28 g tong luong carb)
- Chon thuc phdm c¢é it nhat 3 gam chét xo
trong méi khau phan.

4. Tong luong chat béo

- C6 gang han ché tong luong chat béo dé gilp kiém

sodt can nang va giam nguy co méc bénh tim.

- Thuc phdm it béo chira khong qué 3 gam
chat béo trong méi khau phan.

- Chéat béo bao hoa: Hay |dy it hon 1 gam moi khau
phan

- Ché&t béo chuyén hoa: Hay lay 0 gam méi khdu phan

Thanh phan dinh
dwong

Khéu phan chuan 3 oz. (240 mL)
Sé khéu phan trong méi géi san phdm 2

Ham lwgng cac chat trong méi khau phan

Calo 250 Calo twr chét béo 110
% Gia tri dinh dwong hang ngéy*
Téng lweng chat béo 12 g 18%
Chét béo bdo hoa 3 g 15%
Chét béo chuy&n héa 3 g
Cholesterol 30 mg 10%
Natri 470 mg 20%
Téng lwvong Carbohydrate 31 g 10%
Chét xo an kieng 0 g 0%
buong 5g
Protein 5 g
Vitamin A 4%
Vitamin C 2%
Canxi 20%
Sét 4%

*Phan trdm gia tri dinh duwéng hang ngay dya trén ché do
&n 2.000 calo. Gia tri dinh du&ng hang ngay clia ban c6 thé
cao hon hoéc thap hon tly vao nhu cau calo cla ban.

Calo 2.000 2.500
Téng lwgng chat béo it hon 659 80 g
Chét béo bao hoa it hon 259 259
Cholesterol ithon 300 mg 300 mg
Natri ithon 2.400mg  2.400 mg
Téng lwong
carbohydrate 300¢g 375¢g
Chét xo &n kiéng 259 30g

DPia an
Tham khéo trang 6 dé biét cach st dung Ma QR.
Ban tiéng Anh

Quét cac ma QR nay dé truy cap Video vé Phuong phap
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Thuat ngir tren nhan

Thuat ngir trén nhan Pinh nghia

Khong chira chat béo 0,5 gam chat béo hodac it hon trong moi khau phan

it béo 3 gam chéat béo hodc it hon trong moi khau phan

it chat béo bdo hoa 1 gam chét béo bdo hoa hoéc it hon trong moi khau phan
Khong cé chat béo chuyén hoa 0,5 gam chat béo chuyén hda hoac it hon trong méi khau phan
Nac it hon 10 gam chat béo, 4 gam chét béo bdo hoa va 95 mg

cholesterol mdi khdu phan

it hon 1/3 lugng calo hodc 1/2 chat béo so vd&i phién ban thong thuong
hodc khéng nhiéu hon 1/2 lugng mudi so véi khau phan binh thudng

Gidam mot chat dinh dudng cu thé it hon 25% hodc lugng calo it hon 25%
so v&i khau phan an binh thuong

Nhiéu chét xo 5 gam chét xo tré 1én trong moi khau phan

Lugng mudi thap 140 mg natri hodc it hon mdi khdu phan

Cac thuat ngir khong dugc Co quan Quan ly Thuc pham va Dugc pham (FDA) phé duyét
(Thoéng tin dinh dudng cho céc thuat nglr nay thay déi tuy theo nhan)

Low carb FDA chua dinh nghta thuat ng nay.

Carb thuan hoac carb tac dong S6 gam carb con lai sau khi trir di “ruou dudng’, “chat xo”
va doi khi la “glycerin” tir tdng s6 gam carbohydrate.

Tham khao trang 6 dé biét cach
strdung Mé QR.
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Tinh luong carbohydrate

Tinh lugng carbohydrate (carb) la mét ké hoach dn uéng trong dé ban nham t&i mot s
lugng carb nhat dinh trong moi bta &n chinh va bita &n nhe. Diéu nay gitp ban gilr lugng
duong trong mau & muc lanh manh hon. Béi khi can phai tinh lugng carbohydrate khi
ban dang dung mét s6 loai thudc nhat dinh. Chuyén gia dinh dudng hodc nha gido duc vé
bénh tiéu dudng co thé gitip ban xac dinh nén an bao nhiéu gam carb va khi nao nén an
dé pht hop vdi 16i séng va s thich clia ban. Viéc chia déu luong carb trong ngay sé gitp
ki€ém soat luong dudng trong mau cua ban.

Quét ma QR nay dé truy cap

Video tinh lugng carb

Tham khdo trang 6 dé biét cach
strdung Ma QR.

SACH TAI NGUYEN VE BENH TIEU DPUONG




Moi vi du duéGi day la mot khau phan carbohydrate:

Trai cay

+ 1/2 c6c¢ nudc ép trdi cay khdng duong
- 1 miéng trai cay vira (to khoang 2")
+1/2 qua chudi

+ 15 qua nho

- 1 cdc qua mong khong dudng

San pham tir sira
+ 1 c6c stra it béo (1%) hodc sira gay
+ 1 c6c sita chua nguyén chét it béo

+ 1 c6c sitra chua “it béo”

D6 an nhe

+ 8 banh quy hinh con vat

- 3 miéng banh quy graham hinh vuéng
+ 3 coc bong ngd (khong bo)

- 1 Ui khoai tay chién nhé

+ 6 banh x6p vani

+ 15 banh quy Teddy Graham™

+ 8 banh quy Ritz™

+ 5 banh quy Triscuit™

+ 24 miéng ph6 mai/Cheez Its™

+ 20 banh quy lta mi (gidam béo)™

+ 18 banh quy gion Munch'em™

Banh mi/ngii coc/hat ngii coc
+ 1 1at banh mi

+ 1/2 banh muffin ki€u Anh

+ 1 banh mi 6 nhd

*1/2 banh mi vong

+ 1 bdnh muffin nhé

+ 1 chéncom

+1/2 chén mi 6ng néu chin

+1/2 chén bot ngd

+ 1 chén ngl céc kho (khéng dudng)

* 1/2 trdi chudi mé

Thuc pham khong chira tinh bot
(khong c6 carb)

- caphéhoactra

» soda danh cho nguai an kiéng

- Crystal Light™hoac nudc cé huong vi
+ Boullion™ (khdng béo)

- Duong thay thé (Equal™, Splenda™,

Sweet and Low™)

+ 2 thia canh siro khong dudng
+ 2 thia canh mut/thach khéng duong

+ 1 ¢cbe nudce rau séng
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. Bira an nhe lanh manh

Thém mét blra &n nhe trong ngay la mot y tudng hay néu ban nhan thay khodng thai gian gitra céc bira chinh
clia minh qua dai, lugng dudng trong mau thap hodc néu duoc nhdm cham sdc bénh tiéu dudng hudng dan.
B(ta an nhe dac biét hitu ich néu lugng dudng trong mau clia ban & muc thap trude khi tap luyén hodc hoat
déng thé chat.
Toi c6 can an bira an nhe khong?
« Khi khodng céch gilra cac blra an kéo dai, blra &n nhe cé thé gilp ban tdng cudng nang luong

va khong cam thdy mét mai, run réay.

+ Néu luong dudng trong mau gitra cac bira an clia ban van nam trong pham vi muc tiéu, ban
khong can an bira dn nhe.

» Néu ban dung thuéc hodc insulin c6 chira protamine hagedorn trung tinh (NPH), thi ban cé thé
can an nhe khi NPH dat dén dinh diém.

- Néu ban dang c6 géng giam cén hoac gitr can nang hién tai, btra 4n nhe cé thé khong phai la
lua chon t6t nhat cho ban.

+ Néu ban du dinh van déng nhiéu hon binh thudng, bra &n nhe cé thé cung cap thém néng
luong.

+ Néu ban co xu hudng &n qua nhiéu trong bira &n, cac bira &n nhe theo ké hoach cé thé gitp
kiém soat surthem an va ngan nglra viéc an qua nhiéu.

+ M6t s6 nguai cé thé can dung thém insulin trong bita &n nhe. Hay héi chuyén gia dinh dudng
hodc nha cung cép dich vu chdm soéc st khde ciia ban dé biét thém thong tin.
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Mot bira an nhe két hop carbohydrate véi protein hodc chat béo la su két hop tuyét vai dé gilr cho lugng
dudng trong mau clia ban 6n dinh. Dudi day la mét s6 vi du ban cé thé két hop vai nhau dé cé mét bira dn nhe

can bang.

Bira an nhe c6 chira mot
khau phan carbohydrate (15 g carb)

Trai cay
+ 1 quéa tdo cd vira, cam, dao, lé
hodc céac loai trdi cay tuoi khac
+ 1 qua chudinhd
« % c6c st tdo (khong duong)
* % coc dira miéng
+ 1 cOc tréi cay tuoi cat miéng hodc dua
+ 15 qua nho
« % cOc trai cay say kho
+ 12 quéa anh dao (tuoi)
+ 1 % coc dau tay
* 3 c6c mam xoi den/qua viét quat xanh
* % qua budi

Ngii coc

+ 3 cdc bong ngd né bang khong khi hodc
bdng ngd 10 vi séng it béo

+ 5-6 banh quy gion nguyén cam

- 3 miéng banh quy gion nguyén cdm graham

- 18 thanh banh quy xodn nguyén cdm nho

« 2 thanh banh quy xodn nguyén cam

+ 5 banh mi nudng melba

+ % banh mi pita nguyén cam 6 inch

« 2 banh gao cheddar tréng nguyén cam

* % banh muffin nguyén céam kiéu Anh

« % 0z khoai tay chién tortilla nudng véi % coe sot
salsa

Rau cu
- Can tay vdi phd mai kem khong béo va
2 thia canh nho kho hodc nam viét quat kho
+ 2 cbc rau sdng va % coc nudc sét kem khong béo

Bira an nhe c6 chira mét khau phan
protein nac (7 g protein)

Pam

- 1 thanh ph6é mai mozzarella (tdch béo mot phan)

+ 1 0z Uc ga tay hodc Uc ga

* % c6c pho mai tuai it béo

+ 1 coc slra tach béo hodc stta 1%

+ 1 thia canh bo dau phdéng tu nhién

* % cOc cé nglr (déng hdp cd nude)

+ 1 oz thit ngudi it béo

1 qua tréng ludc chin

+ 2 thia canh ph6 mai bao

+ % cOc pho mai ricotta it béo

» % c6c cdc loai hat (6¢c chd hodc hanh nhan)

* % coc hat (hudng duong, bi ngo)

+ 1 0z thit xdng khoi Canada

+ 4 0z dau phu

+ 6-8 0z s(ta chua 'it' hodc khong béo (dugc tao
ngot bang chat tao ngot khéng calo)
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. Y tuong ké hoach bira an

Ban sé tim thay y tudng blra an bén dudi. Ban co thé ca nhan hoa bira an clia minh bang cach thay d6i nguyén
liéu theo bang d€ phu hop vai khau vi va tin ngudng.

Bira sang: Chon 2 loai Carbonhydrate + Pam (C4c Iva chon Carbonhydrate duocin dam.)

Trai cay

Rau cu giau tinh bot

San pham tir sira

Ngii coc

Pam

Y2 coc trai cay tuoi

nhu nho khé
1 qua tréi céy tuoi
nhé

Ya cOc tréi cay kho,

¥ ¢l khoai lang hodc
khoai tay trang

Y4 qua chudi xanh

Y2 c6c ngd

Y2 coc dau

% coc slra chua nguyén
chat

1 coc slta bo

1%cdéc sta khong phai
s(ra bo (sra hanh nhan,
slta dau nanh, sta dura)

Y c6c hau hét cac loai
ngl coc

¥4 coc hat nho hoac
granola

Ya banh mi tron 1én

T miéng banh mi nudéng
1 banh ngd (6 inch)

Tring (nguyén qua
hoéc long trang)
Pho mai/thit

Cac loai hat/bo hat
Hat

Vi du vé cac lua chon bira sang: Ban c6 thé thoai mai thém rau khéng chira tinh bot!
¢ Lwa chon 1: 2 qua tring vdi hanh tay va &t chudng + 2 1at banh mi nuéng

* Lwa chon 2: % cdc sita chua nguyén chat + % coc hat + % céc trai cay tuoi hodc % coc granola

* Lwa chon 3: 1 c6c yén machyé@n mach + 1% c6c qua mong + % coc hat

* Lua chon 4: Tring bac + lat ph6 mai + banh muffin ngl céc nguyén hat kiéu Anh

* Lua chon 5: 2 |4t banh mi nudng nguyén cam + %2 qua bo + 1 qua trirng ludc chin k§ + ca chua thai lat

Bira an phu: Chon 1 hoac 2 loai Carbohydrate
Néu ban chi an mét bita phu, ban cé thé chon hai loai. Néu ban an vat nhiéu hon mét [an maoi ngay, hay chi
chon mét lua chon tai moét thoi diém.

Trai cay

Rau cu giau tinh bot

San pham tir sira

Ngii coc

Pam

Y2 cdc trai cay tuoi
Ya cOc tréi cay kho,
nhu nho khé

1 qua tréi cay tuai
nho

¥ ¢l khoai lang hodc
khoai tay trang

Y4 qua chudi xanh

¥ céc ngd

¥ coc dau

% coc slra chua nguyén
chat

1 c6c slra bo

1%cdc sira khong phai
slta bo (sita hanh nhan,
slta dau nanh, sta dura)

Ya banh mi tron Ién

T miéng banh mi nudéng
1 banh tortilla (6 inch)
15 banh quy Ida mi

3 cdc bong ngd

10-15 miéng banh tortilla

S6t Hummus
Trirng (nguyén qua
hodc long trang)
Pho mai
Thit/cé/gia cam
Cac loai hat/bo hat
Hat

Vi du cac lua chon cho bira phu: Thém rau khong chira tinh bot!
* Lua chon 1: 15 banh quy gion nguy@n cam + 4 vién phd mai cheddar (hodc 1 lat hodc 1 thoi)
* Lua chon 2: 3 c6c bong ngé + % céc trai cay kho + % coc hanh nhan khéng mudi

* Lua chon 3: 1 qua tdo hoac % qua chudi + 1 thia canh bo hat

* Lua chon 4: 1 cOc ca rot que + % coc s6t hummus

* Lwa chon 5: % céc sira chua + % cOc qua mong
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* Lua chon 6: 5 banh quy gion graham + 1 thia canh bo hat

* Lua chon 7: 15 banh quy xoan (loai xoan thudng) + 1 thia canh bo hat

* Lua chon 8: 2 qua quyt hodc 1 loai |trdi cdy nhé khac + 4 vién phd mai cheddar (hodc 1 lat hodc 1 que)
* Lua chon 9: 10-15 miéng banh tortilla + salsa + bo

Bira trua/Bira toi: Chon 3 hoac 4 loai Carbonhydrate (Csc lya chon Carb duoc in dam.)

Trai cay

Rau cu giau tinh bot

San pham tir sira

Ngii coc

Pam

2 coc trai cay tuoi
Y4 cOc trai cay kho,
nhu nho kho

1 qua trai cay tuai
nhd

¥ ¢l khoai lang hoac
khoai tay trang

Y4 qua chudi xanh

Y2 coc ngd

¥ cBc dau

% coc slra chua nguyén
chat

1 c6c slra bo

1%c6c sira khong phai
s(ta bo (sra hanh nhan,
s(ra dau nanh, sta dura)

1 banh tortilla (6 inch)

1 1at banh mi

Y coc dau hodc dau lang
Y2 coc ngo, dau Ha Lan
hodc khoai tay nghién
1/3 céc dau nudng
Yac6c midng

1/3 chén com

S6t Hummus
Tring (nguyén qua
hodc long trang)
Pho mai
Thit/cé/gia cam
Cac loai hat/bo hat
Hat

Vi du vé cac lua chon bira trura: Thém rau khong chira tinh bot!

* Lua chon 1: Salad v&i 3 coc rau diép, dua chudt va ca chua + % c6c ngd hodc dau ga +
% cOc nam viét quat kho + 4 oz thit ga hodc ca ngtr xé nhé + 1 thia ca phé dau + 1 thia canh gidm +
15 banh quy lia mi loai méng

* Lua chon 2: 1 banh mi pita nguy@n cam Ién + 2 thia canh s6t hummus + 15 ¢ ca rét nhd + % cée dua leo
thai lat + phé mai que

* Lua chon 3: 1 banh tortilla nhé + 4 oz thit ga xé nhd + 1 thia canh salsa + 17/2 coc hoéc +
% c6c bap hodc /3 chén com

* Lua chon 4: 2 |4t banh mi nguy@n cam + 2-3 thia boi dau phong + 1 qua chudi nhé +
ca rét va can tay cat thanh

Vi du vé cac lua chon bira t6i: Thém rau khong chira tinh bot!
* Lua chon 1: 4 0z cé hoi nudng + 2 banh tortilla nhé + % c6c dau + % coc bap + 2 thia canh sot salsa

* Lua chon 2: 4 oz (ic ga + 1 cu khoai tay nudng nhé + 1 thia ca phé bo +

2 thia canh kem chua it béo + 1 c6c¢ bong cai xanh ndu chin + mot it salad an kem + 1 thia canh nudc sot

* Lua chon 3: 1% chén mi @ng + 4 vién thi vién + 1 cdc nudc s6t mi spaghetti ndu véi % cée bi ngoi

* Lua chon 4: 1 chén dau hii xao, thit ga hodc cd + 2 chén bong cai xanh, ca rét va dau Ha Lan ndu chin +
1 thia canh nudc tuong it mudi + 1 thia ca phé dau hat céi + 1 chén com gao It
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. Quan ly luong duong trong
mau cua ban
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Hiéu vé muc tiéu kiém soat
glucose cua ban

Mirc >11% B >269 M-:rA“l: =
C glucose
A1C trung binh
trong 3 thang
10% 240 qua
9% 212
8% 183
ie = ° Muc tiéu
Mﬂﬁglﬁz: ;E/:, 7 % € 154 mirc duong huyét =
. Nhin an
80 dén 130
20 duano 2 gio sau (A:'a'c bira an
6% 126 100 dén 180
5% s 97
4% 65
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Thong tin vé duong huyét

Gilr lvong duong huyét (duong) trong pham vi muc tiéu cé thé ngan ngira hodc lam cham céc van dé sic
khoe do bénh ti€u dudng gay ra. Hau hét cac budce ban can thuc hién dé cham séc khi bénh tiéu dudng la
nhtng viéc ban tu lam.

+ St dung ké hoach b(ta an

- Van déng thé chat

+ Dung thuéc cda ban

- C6 gang danh hau hét thoi gian dé dat muc tiéu dudng huyét clia ban than

Theo doi lugng duong trong mau bang két qua tir xét nghiém dudng huyét hang ngay va kiém tra A1C cla
ban. Cach t6t nhat dé theo doi lugng dudng trong mau cda téi la gi? Kiém tra lugng duong trong mau sé cho
ban biét liéu ban cé dat dugc muc tiéu vé lugng duong trong mau hay khong. Cé hai cach thuc hién.

+ Sr dung mdy do dudng huyét dé biét mic duong huyét cla ban tai thoi diém do
+ Ki€m tra A1C it nhat hai lan mot nam

Diéu gi khién lwgng dudng trong mau cua toi thay doi?

Luong dudong trong mau tang va gidm su6t ca ngay. Mot chia khda dé cham séc bénh tiéu dudng cla ban la
hi€u ly do tai sao lugng dudng trong mau tang va giam. Néu biét ly do, ban co thé thuc hién céc budce dé gitp
duy tri lugng duong huyét & mirc muc tiéu.

Diéu gi c6 thé lam lugng dudng trong mau ting?

+ Bta an chinh hodc bra &n nhe nhiéu d6 &n hodc nhiéu carb hon binh thuong
+ Khong hoat déng thé chat

- Khéng uéng thudc tiéu duong

« Tac dung phu cua céc loai thuéc khac

« Nhiém trung hodc bénh khac

« Thay d6i néng dd hormone, chang han nhu trong chu ky kinh nguyét

- Cang thang

Diéu gi c6 thé lam luong duong trong mau giam?

+ Bo bira chinh hodc bta &n nhe hodc an bira chinh hodc bira &n nhe vdi it thirc &n hodc it carb hon
+ D6 udng cé con, dac biét khi bung doi

+ Van dong nhiéu hon ké hoach

Muc tiéu ADA vé Puong huyét
Trudce bira an: 80 dén 130 mg/dl
Hai gio sau khi bat dau bira an: Duéi 180 mg/dl
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St dung may do duong huyét

Nhiéu ngudi str dung may do dudng huyét dé kiém tra murc dudong huyét clia minh nhiéu 1an
trong ngay. Héi nhém chdm soc stre khoe cla ban vé thai gian va tan suat kiém tra duong
huyét. Ho cé thé cung cap cho ban moét quyén sé ghi chép dé theo déi cac chi s vé lugng
duong trong mau clia ban than. Ban co thé hoc cach str dung céc chi sé clia minh dé dua ra
lua chon vé thuc phdm, hoat dong thé chat va thude men.

Ké&t qua cho ban biét ké hoach cham soc bénh tiéu dudng cla ban than dang hoat dong nhu
thé nao. Ban cé thé nhin vao s6 ghi chép ctia minh va xem céac hinh mau thé hién qua céc
két qua tuong tu 13p lai. Viéc xem nhimg hinh mau nay cé thé gidp ban va nhém chdm séc
strc khde cua ban tinh chinh k& hoach cham séc bénh ti€u dudng nham dat duge muc tiéu.

Kiém tra A1C

A1C cho ban biét muc duong huyét trung binh ctia ban than trong 2 dén 3 thang qua.

K&t qua cla ban sé duoc bdo céo theo hai cach:

+ A1C dudi dang phan tram

« Udc luong glucose mau trung binh (eAG), cung loai chi sé véi chi sé duong huyét hang
ngay cla ban. Hay yéu cau nhém cham soc stic khoe clia ban thuc hién xét nghiém nay it
nhat hai lan mot nam. Néu lugng dudng huyét trung binh clia ban qua cao, ¢é thé ban can
thay d&i ké hoach cham soc bénh ti€u duong cda minh.

Chi s6 A1C cua t6i c6 y nghia gi?
Xem s A1C clia ban & bén trai. Sau do, hay nhin vao chi s6 bén phai dudi eAG dé xem udc
lugng glucose mau trung binh cla ban trong hai dén ba thang qua.

AIC (%)

eAG (mg/dl)
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Theo doi duong huyét
lién tuc (CGM)

Giup ban lua chon 16i song dé quan ly luong duong huyét tot hon
St dung hudng dan nay dé:

Bié:t muc tifu Igong Tim hiéu 16i s6ng anh v H:nh dr:{ng bing ;?Crﬂlué
@‘ dutng huyét va CGM hueng thé ndo dén luong chgnhn (ing thay ddi 0|hs\ong
cua ban. dudng huyét cdia ban. ( ) Eg: g?avt?;ﬁuoc song hang
y clia ban.

Biét ro muc tiéu
Muc tiéu lugng dudng huyét

Nhin an va 1 t6i 2 gio sau

trudc bira an bira an

70 t6i 130 mg/dL Nho hon 180 mg/dL

Dudong huyét téng lén sau khi 8n va dat muirc cao nhat tir 1 dén 2 gid sau bira &n chinh hodc bta an nhe.

Muc tiéu vé thoi gian trong pham vi
Thoi gian trong pham vi dé cap dén thai gian ban duy tri lugng dudng huyét & pham vi muc tiéu (ttr 70 mg/dL
dén 180 mg/dL d6i v&i hau hét moi nguai).

- Nho hon 5%
250 -

Nho hon 25%*
180 - -

Pham vi muc tiéu
cla ban I&n hon 70%

Muc tiéu pham vi dudng huyét
(tinh bang mg/dL) §

70 = —
54 — Nhé hon 2%**
Nhé hon 1%

§ Pham vi muc tiéu c6 thé khéc nhau & phu ntr mang thai va ngudi 16n tudi
* Bao goém phan trédm gia tri I6n hon 250 mg/dL
** Bao gobm phan tram gia tri nhd hon 54 mg/dL

+ Muc tiéu la cé nhiéu mau xanh |& cay va it mau dé hon.
« Thaoi gian ban duy tri trong pham vi 70-180 mg/dL (thanh mau xanh l& cay) cang lau thi nguy co bién
ching cang giam.
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Su dung miii tén xu huéng CGM
St dung mi tén xu hudng trén CGM dé xem luong duong huyét cliia ban thay déi nhu thé
nao va gilp ban thay déi 16i s6ng.

Pang tang f Pang gidm * On dinh sl

Bat dau
* Thudng xuyén kiém tra chi s6 dudng huyét CGM trong ngay. Cang doc, ban cang hoc dugc
nhiéu diéu. Thoi diém t6t nhat bao gom:
> Thirc day va trude gio di ngd
> Trudc blra an va 1 dén 2 gid sau blra &n
> Trudc va sau khi hoat déng thé chat
> Khi cdng thang ho&c 8m, hay doc sau mbi 2 dén 3 gi¢y

- Gia tri xét nghiém CGM va xét nghiém chich ngon tay co thé khac nhau, déc biét la khi lugng
duong trong mau tdng hodc giam. Gia tri CGM ¢é xu hudng cham hon murc dudng huyét

thuc t€ vai phut.
~ Né&u céc triéu ching ctia ban khong khdp vdi gid tri CGM, hay str dung xét nghiém chich
ngoén tay dé hudng dan quyét dinh diéu tri.

Man hinh hién thi CGM trén dién thoai thong minh ctia ban
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L 4 - ~T
Tang dudng huyet (Luong dudng trong mau cao)

Nguyén nhan: Dung qué nhiéu thirc dn, qué it insulin hodc thudc tri tiéu dudng, bénh tat
hodc céng thang.
Khai phat: Thuong khéi phat cham.

Pham vi tang duong huyét:
« Trén 130 sau khi nhin an
« Trén 180 sau khi an 2 gio

Cac triéu chirng c6 thé xay ra
+ Kho da

« Di tiéu thuong xuyén

* Do

- M& mat

« Vét thuong lau lanh

* Khat nudce

+ Cam thay buén ngu

LUONG DUONG TRONG MAU CAO CO THE DAN

PEN CAP CUU Y TE NEU KHONG DUQC DIEU TRI.

Ban c6 thé lam gi?
- Kiém tra luong dudng trong mau!
+ Néu lugng dudong trong mau cua ban cao hon muc tiéu trong ba ngay, va ban khong biét
ly do tai sao, hdy goi cho nha cung cép dich vu cham sdéc strc khde cda ban.
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Ha dl.l'(‘)'ng h“Yé,t (Luong dudng trong mau thap)

Nguyén nhan: An qué it ho&c bo bira, dung qué nhiéu insulin hodc thudc tri ti€u dudng
hodc van déng nhiéu hon binh thuong.
Khai phat: Thuong khai phat dot ngoét.

Pham vi ha duong huyét:
- Dui 70 bat cr Iic nao

Cac triéu chirng c6 thé xay ra

+ Cam thay run ray - Lo lang
« Tim dap nhanh * Doi

+ D6 Mo hoi - Dau dau
- Dé cau * MO méat

* Suy nhugc va mét moi

+ Chong mat

NEU LUONG PUONG TRONG MAU THAP KHONG PUQC

PIEU TRI, BAN CO THE Bl NGAT VA CAN HO TRQ' Y TE.

Ban c6 thé lam gi?
« Kiém tra duong huyét ngay lap tire. Néu ban khong thé kiém tra, hay cur gidi quyét.
« An 3-4 vién nén glucose hodc 3-5 vién keo cltng ma ban c6 thé nhai nhanh (nhu keo bac
ha), hodc udng 4 oz nudc ép trai cay, hodc 1/2 lon nudc ngot thong thuong.

« Kiém tra lai lugng dudng huyét sau 15 phit. Néu duong huyét van con thap thi diéu tri lai
lan nira. Néu céc triéu chimng khong thuyén giam, hay goi cho nha cung cép dich vu cham
soc strc khde cla ban.

SACH TAI NGUYEN VE BENH TIEU PUONG




. Nhiém toan dai thio dudng (DKA)

bay la gi?

Nong do axit trong mau cao cé thé gay ra céc van dé vé suc khoe. Ban co thé kho thd
hoadc bi mat nudc rat nhiéu. Trong trudng hop nghiém trong, mét sé ngudi co thé hon
mé. DKA c¢6 thé xdy ra nhanh chéng, doi khi trong vong mét gio. Néu viéc diéu chinh
luong dudng trong mau cao khong hiéu qud, hay thir sir dung mét phuong phap khéc
(chdng han nhu tiém bang but hodc 6ng tiém). Co thé can phai kiém tra va thay ddi bd
phéan phéi insulin cda ban.

Bénh nay dugc chan doan nhu thé nao?

DKA dugc phat hién bang xét nghiém mau cho thdy mau ctia ban cé tinh axit cao hon
murc binh thudng va cé chira ceton. Co thé ban ciing cd thé cd nhiing thay ddi vé nong
dé natri va kali. Théng thuong, DKA ¢6 lién quan dén lugng dudng trong mau cao,
nhung DKA cling co thé xady ra néu ban bi méat nudc hoac khong khde. DKA khong chi
la vén dé luong dudng trong mau cao; ma DKA lién quan dén su két hop cua céc yéu to
phat hién qua xét nghiém mau.

Nguyén nhan gay ra DKA
+ Nhiém truing hoac bénh nang: Khi bi cang thadng do bénh tat, co thé ban can
nhiéu insulin hon dé kiém soat lugng dudng trong mau cao.

« Khdng dung du insulin: Quén hodc c6 y khéng dung insulin dé bu dap
carbohydrate ban &n c6 thé gay ra DKA.

« Cac van deé veé phan phéi insulin: Céc van dé vai may bom insulin, chang han nhu éng
théng (6ng nho noi co thé ban véi mdy bom) bi léch hodc bi xoan, cé thé han ché hodc
ngurng viéc phan phai insulin, dan dén DKA.

- Chat lugng insulin: NEu insulin tiép xuc vai nhiét dd qua cao, nd ¢é thé bi hdng.
D€ insulin trong 6 t6 ndng hodc déng lanh do thai tiét lanh hodc td lanh qua lanh
co thé gay ra van deé.

- Chan doan bénh tiéu dudng cham: Doi khi, bénh tiéu duong khéng dugc chan doan
kip thoi vi céc triéu chimng nhu sut cén, khat nude va di tiéu thuong xuyén cé thé bi
nham I1an vdi cac bénh khac nhu ciim hodc nhiém tring dudng tiét niéu.
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Loi khuyén dé ngan ngira DKA
« Ludn dung insulin. Ngay ca khi khéng én, ban van can insulin. Néu ban
&n thuc pham co carbohydrate, ban sé can insulin d€ bu trur.

« Kiém tra duong huyét. Thuong xuyén kiém tra mic dudng huyét clda ban, dac biét 1a trude bira &n va trude
khi di ngu. Ngoai ra, hdy can nhac str dung may theo d6i duong huyét lién tuc (CGM).

- Mdy do ceton. D€ que thir ceton trong nudc ti€u hodc may do ceton trong mau canh vat dung hang ngay
clia ban. Néu lugng dudng trong mau clia ban duy tri & muc trén 240 mg/dL, hay kiém tra ceton. Néu luong
ceton trung binh hodc nhiéu, hay lién hé véi nhdm cham soc stre khoe bénh ti€u duong clia ban. Néu cé vét
hodc luong nhd, hdy dung insulin moi 2-3 gio va uéng nhiéu nudc.

* Lién hé v&i nhom diéu tri bénh ti€u dudng néu ban khong thé ha dudng huyét,
non muira hodc cam thay budn non. Biéu nay déc biét quan trong néu ban dang dung
thudc udng SGLT2.

+ Phong ngtra cim. Hay tiém phong cim hang nam dé gilr sire khoe vi cim cé thé dan dén DKA.

« Chuan bi cho céc van dé vé may bom insulin: cé ké hoach du phong bang van ban cho nhiéu 1an tiém hang
ngay néu may bom cdia ban khéng hoat déng binh thuong. Ban nén thdo luén ké hoach nay véi nhom cham
séc bénh ti€u dudng clia minh trude khi bi bénh.

 Néu ban dang dung thudc SGLT2: Ngay ca khi mirc dudng huyét clia ban binh thudng, ban van cé thé bi
DKA, vi vay hay kiém tra ceton néu ban bi 6m. Tranh dung thuéc SGLT2 néu ban bi mat nudc, dang 1én ké
hoach cho mot su kién vat va, dang han ché carbohydrate nghiém ngét, hodc dang bi bénh.

Cac triéu chirng cua DKA
v Rat khat nudce

v Di tiéu thuong xuyén
v Bubn nén va 6i mira

v Bubn ngu

Vv Kho thd

Vv Hoi thd cé mui trai cay
v Dau da day

v Co thé dan dén hon mé néu khong
duoc diéu tri
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Ceton

Xét nghiém ceton bang cach nao?
Ban sé& nhing mot que thir dac biét vao mau nudc tiéu dé kiém tra ceton trong nudc tiéu
ctia minh. Néu que th d6i mau thi cé thé co ceton trong nude ti€u. KEt qua mau séc cho
biét lugng ceton it, trung binh hodc nhiéu.

Néu két qua la co vét hoac lugng nho ceton:

- Udng 8 oz nudc maoi gio.

« Kiém tra luong dudng trong mau va ceton méi 3-4 gid.

- Néu lugng dudng trong mau cao hon 240 mg/dL va cé ceton, KHONG tap thé duc
cho dén khi chi sé nay dugc cai thién. Lién hé vadi nha cung cép dich vu chdm séc stic khée
cla ban.

+ Néu lugng dudng trong mau va ceton khong giam sau hai lan xét nghiém, hay goi cho
nha cung cép dich vu cham séc surc khde clia ban.

Néu két qua cho thay lugng ceton 6 mirc trung binh hoac cao:

Hay goi cho bac sTNGAY LAP TUC hodc tim su hé tro cham sdc ngay.

- Tiép tuc kiém tra lugng glucose va ceton clia ban méi 2 gid cho dén khi vé murc binh
thuong.

- UBng mot ly nude moi gio. Nhiém toan ceton c6 thé nhanh chong phat trién thanh maét van
dé rat nghiém trong, nhiém toan dai thao dudng (DKA).

Cac dau hiéu ban dau cta DKA bao gom:
+ Budn nén hoéc éi mira

* Thé gap

* Hoi théd cé mui trai cay

Mot s6 loai thube cé thé gay ra céc triéu ching ciia DKA ma khong lam tang luong duong
trong mau. Hay chac chan da hdi nha cung cap dich vu chdm soéc sic khoe clia ban xem cd
nén kiém tra ceton thuong xuyén hay khong.

Ngay bi benh la gi?

Ngay bi bénh la ngay ban trai qua mét cudéc phau thuat, chan thuong hodc bénh tat nhu
cum, nhiém trting, budn nén, éi mura, tiéu chady hodc cam lanh. Biét phai lam gi khi bi 6m la
diéu quan trong khi ban mac bénh tiéu dudng vi nhu cau insulin hodc thuéc cua ban cé thé
thay déi.

= Cothé cla ban phan rng véi bénh tat bang céch gidi phong cac hormone gitip ban chéng
lai bénh tat. Nhirng loai hormone nay cé thé lam tang lugng dudng huyét va khién thuée
diéu tri tiéu dudng khong cé tac dung.

« Ban ¢é thé udng hodac &n it hon binh thudng hodc cé thé bi éi mira. Néu ban bi
mat nudc, tac dung clia thudc co thé thay doi.
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Thirc an va nudc can dung khi bi bénh, néu c6 thé an duoc:
+ Udng 4-8 oz nudc mbi 1-2 gid. Ban ¢an b6 sung nude dé ngan nglra tinh trang mat nudc.
- T6t nhat la nudc khong chira calo, khéng chira caffein (nudc loc, soda danh cho ngudi an kiéng, nudce dung).

Néu ban gap kho khan khi an uéng:
An hodc udng 15 gam carbohydrate méi gio. Nhirng thuc phadm sau cé chira 15 gam carbohydrate:

* % coc banh Pudding + 6 miéng banh quy man
+ 1 que kem théng thudng 1 coc slra

* % coc Jello thong thuong + 3 miéng banh quy gion
- 8 0z Gatorade graham

- % c6c st tdo % c6c kem

- % cbc slra chua + 1 14t banh mi nudng

1 coe sup

Hudng dan Ngay bi benh

Ban c6 thé can phai nglrmg mot sé loai thudc udng néu bi bénh. Khong dung metformin (Glucophage)
hoéc thudc e ché SGLT2 Empagliflozin, Jardiance, Canagliflozin (Invokana) hodc sulfonylureas (glipizide,
glimepiride) néu ban bi 6i mtra hodc an udng khéng ngon miéng.

Goi ngay bac si néu ban khong chac nén dung nhirng loai thuéc nao

« Kiém tra lugng dudng trong mau thudng xuyén (moi 2- 4 gid), ca ngay lan dém.

« Néu dung insulin, ban c6 thé can thém insulin khi bi m, hay ki€ém tra ceton trong nudc tiéu néu lugng dudng
trong mau cuia ban trén 250 mg/dL va ban bi ti€u duong loai 1 hodc ti€u dudng dé bi nhiém ceton.
+ Néu bi ndbn mra va tiéu chay, ban co thé can it insulin hon.

Khi nao can goi cho nha cung cap dich vu cua ban

+ Ban bi s6t cao hon 100F trong hon 24 gio ma khong cai thién khi dung acetaminophen
(Tylenol).

+ Ban dé bi i mira hodc tiéu chay kéo dai hon 6 gio.

- Ban ¢ luong duong trong mau tir 250 mg/dL tr& 1én va khéng cai thién khi bd sung insulin va truyén dich
trong hon 24 gio.

« C6 lugng ceton trong nudc tiéu & muc trung binh dén cao (loai 1).

+ Ban bi dau da day hodc kho thé.

+ Ban khong biét phai lam gi.

» Goi dich vu chdm séc khan cép néu ban khong thé lién hé véi nha cung cdp dich vu cham séc sic khode cua
minh.
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' Thuoc dieéu tri tieu duong
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Thuoc diéu tri tieu duc

uoc dieu trj tieu duong

Ban co thé dung moét hodc nhiéu loai thudc diéu tri tiéu dudng dé gilp kiém soat bénh tiéu dudng cda minh.
Mdi loai thudc hoat déng theo mét cédch khac nhau dé gidp gidam luong dudng trong mau cdia ban. Céc loai

thudc diéu tri ti€u dudng dang vién chi yéu duagc ké don cho nhitng ngudi méc bénh tiéu duong loai 2, trong
khi nhitng ngudi méac bénh tiéu duong loai 1 thuong dung insulin.

Thudc diéu tri tieu duong dang vién
Hién nay cé nhiéu loai thudc dang vién va moét s6 nguai co thé dung nhiéu loai.

Thudc diéu tri ti€u duong dang vién hoat dong hiéu qué nhéat khi ban an thuc phdm lanh manh véi sé luong
chinh xac, hoat déng thé chat hang ngay va kiém soat muc dé cang thang

C6 gang udng thudc vao cung mot thai diém mbi ngay va khong uéng nhiéu hon hoéc it hon ma khoéng trao
d6i véi bac sTtrude. Hay goi cho bac sinéu bat dau cam thay khong khde. Cé mot sé loai thudc ban khong nén
dung khi cdm thay khong khde. Bac si cd thé cho ban biét nhing loai thuéc do la gi.

Vui long xem trang 64 dé biét danh sach cac loai thudc vién diéu trj tiéu duong pho bién.

Cac thudc chu van thu thé GLP-1

Thudc chd van thu thé GLP-1 1a thuc gitip giam lugng dudng trong mau va thic day giam can. Co nhiéu

loai khac nhau va thudc thuong dugc dung bang duong tiém. Nhom cham séce strc khde clia ban cé thé gidp
quyét dinh xem céc thuéc nay c6 phu hap véi ban hay khéng. Vui long xem trang 66 dé biét danh sach cac
loai thuéc chu van thu thé GLP-1 phé bién.

Cac tac dung phu thuong gap nhat bao gom:

+ Tao bon - Pau bung

- Tiéu chay + Chong mat

*+ Budn non + D6 Mo hoi

- Khé tiéu - Dau & céc vi tri tiém

« An mét ngon

Hay tham khao k¥ biéu do bén dudi néu ban khéng chéc chan vé céc triéu

chimng cua ha duong huyét, dac biét 1a khi sir dung thuée chd van thu thé GLP- Quét mi QR na
1. Nhing loai thudc nay cé tac dung lam giam lugng dudng huyét cla ban. dé xem Video Vyé
Néu nhan thay bat ky triéu ching nao trong sé nay, hay néi chuyén véinha but tiém GLP-1

cung céap dich vu cham séc surc khoe cua ban. Tham khéo trang 6 dé biét

céach st dung Ma QR.
Triéu chirng ctia ha dudng huyét Diéu tri
> > N, A Ve o s n I
Run ray, dé mo hoi, chéng mat, suy 15 gam carbohydrate tac dung nhanh:
nhuoc, déi, mo mat, 14 1an, 4 vién glucose, 6 vién keo déo Gummy Bear,
tang nhip tim, cau kinh 4 0z nudc ép trai cay hoac soda, 8 oz sita
gay
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Bang lich trinh dung thuéc
dieu tri tieu duong cua toi

Bira sang Bira toi Gio di ngu
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Insulin

Tat cd nhitng ngudi méc bénh tiéu duong loai 1 déu can dung insulin, dac biét néu mac bénh tiéu
dudng trong mot thoi gian dai. NEu da mac bénh ti€u dudng mot thai gian, ban cé thé can dung insulin
dé€ cdm thay dé chiu hon va luén khée manh. Insulin khéng duoc dung dudi dang thuée vién ma phai
duoc tiém hodc truyén qua dung cu bom. Vui long xem trang 62 dé biét danh sach céac loai thuéc
insulin pho bién.

Cach doc ong tiém

Viéc dung dung lieu lugng insulin la rat quan trong. Cac vach trén 6ng tiém cho biét ban dang dung bao
nhiéu don vi insulin, nhung khong phai tat ca cac 6ng tiém déu giéng nhau. Hay hdi nha cung cap dich
vu chdm séc stc khde clia ban xem ban than dang st dung ¢ dng tiém nao va cach doc 6ng tiém mot
cach chinh xac.

Can kiém tra k§ s6 don vj insulin trong 6ng tiém cua ban.

Su dung insulin nhu thé nao?
Insulin hoat dong tot nhat khi duoc tiém vao phan md& cla co
thé ngay dudi da. Nhirng vi tri phé bién dé tiém insulin bao gom:

« M&t sau ho&c hai bén bap tay
« Bung nhung céch rén khéng qua 2 inch QUét ma QR néy

dé xem Video Insulin
la gi

Trudc khi bat dau str dung insulin, hay hoi bac st cach: Tham khdo trang 6 d€ biét cach
strdung M3 QR.

+ Phan ngoai clia béap chan (dui)

+ Chuan bj insulin

* Tiém insulin

* Thay dai vi tri tiém insulin

+ Bdo quan insulin
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Cach st dung bt tiém Insulin

Chon vi tri tiem: F
* Phia sau bép tay

+ Bung (quanh rén)

« Phia trude va bén dui
- Phia sau (mong)

- Giit khoang cach 1 inch tir cac vi tri tiém cudi cung.
- Giit khoang cach 2 inch véi rén va cac vét seo.
- Khong tiém vao nhirng vi tri bi bam tim, dau, sung hoac

cirng khi cham vao.

Dung miéng con lau sach vung da. D€ da kho tu nhién.
2. Md nap but tiém.

3. Néu dung insulin mau duc, ban nén nhe nhang lan but
gitra hai ban tay dé tron insulin.

4. Dung co6n dé lau dau but noi
xoay kim but vao.

5. GG vo kim tiém. Van kim but
vao but. Kim tiém phai vira khit nhung khong qua chat.

6. Dudi bot khi ra khoi but: Thao nap
kim but, xoay nut chon lieu dén 2 don vi, gitr but sao cho
kim hudng Ién trén khong, ddy dau but vao dé dudi
khi, quan sat xem cé mét giot insulin trao ra & dau kim hay
khong. Ban cé thé phai thuc hién viéc nay nhiéu lan dé thay
giot insulin trén kim tiém.

7. DE dat lieu insulin, xoay nut xoay theo chiéu kim déng hoé cho
dén khi thdy con s6 thé hién liéu insulin cta minh.

8. Chon vung da nhiéu ma dé tiém. Néu ban 1a ngudi Ién co than
hinh manh mai hodc la tré em hodc ban dang st dung but kim
tiém Ion (trén 6 mm), HAY VEO mét nhdm da trudce khi st dung
but.

9. P&y kim but vao da theo chuyén dong thang va nhanh.
Dam bdo kim dam séu vao da trudc khi ban tiém insulin.

10. DUng ngdn céi an dau but xuéng cho dén khi
mat s6 chi s6 0. Tha vung da bi véo ra.
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But tiem Insulin

Cac b phan cua kim but

==

Kim bat

Né&p bén ngoai  N&p kim bén trong

BD
Kim tiém v6 trung

0,23 mm x4 mm

32 G x5/32"

Niém bao vé
c6 mau

Cach tiém bang kim bat 4 mm

Vui long dadm bao tham khao hwéng dan clia nha san xuét but v& cach tiém dwéi da cac thubc khéng phai

But tiem
Insulin

Gan kim
but tai day

insulin, cling nhw cac buéc chun bi bd sung cho viéc tiém insulin, bao gdm nhwng khéng gidi han & viéc

th&o nép but, chinh sb liéu va l1am sach da.

Rra tay.

G& niém bao vé

va day kim bat

mai thang vao but.
Khoéng dat kim tiém
xién xeo. Xoay vao
that chat.

Kiém tra dong chay
cla insulin bang cach
quay dén sb 2 don

vi va tiém vao khong
khi cho dén khi thay
moét giot insulin. Lap
lai néu khong thay
giot insulin nao.
Xoay nut chon liéu.

Néu can day nép lai,
hay dat nap bén ngoai
1&n mot mat phang va
dung mét tay day nép
lai bang cach &n nhe
kim but truc tiép xudng
bén trong. Xoay van
kim but ra khoi but.

2b canh bao: Thao ca nap bén ngoai
va nap kim bén trong trwéc khi
tiém. Néu ca ndp ngoai va nap kim

) bén trong déu khong dwoc thao ra

P | trwéc khi dung, thude hodc insulin

Thao nap bén ngoai
va gilv lai dé
thai bo sau khi tiém.

Gt phan nép

bén ngoai sao cho

kim tiém bén trong
'\ tranh xa ngon tay

c6 thé sé khéng dworc tiém vao,
diéu nay c6 thé dan dén tén thwong
nghiém trong hodc ttr vong.

Théo nép kim bén
trong va thai bé.

Tiém thang vao.* Nhan nit ngén tay
cai va dém trong tbi da 10 giay trwéc
khi rat thang ra khéi da dé dam bao
lidu lwgng chinh xac.

Tham kh&o Huéng dan st dung
insulin ctia ban dé biét thoi gian cho
cu thé.

Ngay Iap tirc virt b6 kim but mét cach an
toan vao hop dwng vat sac nhon thich hop.

D& biét thém thong tin,
vui long truy cap bd.com/sharpsdisposal
Tham khao Hwéng dan str dung va/hodc

Chuyén gia chiam séc strc khée ctia ban vé
ky thuat tiém thich hop.

Mbi 1an mua thém insulin, ban nh& kiém tra xem c6 can

mua thém kim but hay khéng.

embecta, trwwéc day thuéc BD

9,

embecta

*Bénh nhan tir 2-6 tudi hodc nhirng ngudi cuc ky gay c6 thé can phai véo mot nhim da.
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Loi khuyén dé Thuc hanh

i khuyén dé Thuc han

Tiém tot

Céc chuyén gia vé bénh tiéu duang khuyén nghi nén sir dung kim but méi cho méi lan tiém. Kim but chi nén

duoc st dung mét Ian, sau dé kim khéng con vé trung nira. Viéc st dung lai kim tiém co thé gay dau khi
tiém va tdng nguy co phat trién cac mo khong khde manh tai vi tri tiém.

Vi sao viéc dung kim tiém ngan dugc khuyén nghi?

\ \ Insulin nén dugc tiém vao mo dudi da,

chir khéng phai vao co.

[\[\[\ Kim tiém ngan hon co thé gilp tranh vo tinh tiém vao co, diéu nay co thé
dan dén hién tuong ha dudng huyét.

Luén phién vj tri tiém co6 thé gitip giam nguy co phat trién tang sinh mé ma&. Pay la hién tugng mé
tich tu bén duéi bé mat da, gy ra cac ché sung u. Trao d6i vai nhom cham séc bénh tiéu dudng
cla ban vé cac vi tri tiém tot nhét.

1 2

/\ 1
Chon mot khu vue. Cac Chia khu vyc do Chon vj tri tiém trong Tiém vao cac vi tri
vi tri tiém insulin thwong thanh bén phan. mot phan dé bat dau céach it nhat mot ngén
dwoc khuyén nghi la: tiém. M&i tuan tiém mot tay tir vi tri tiém cubi
bung, dui, canh tay va phan. cung.
mong.

Chuan bj san kim but méi cho moi lan tiém
+ Nhé& mang theo thém kim but khi “di chuyén” d€ luon san sang tiém bang kim but mdéi.
+ M&i lan mua thém insulin, nhé hdi nhom dugc phdm xem cé can mua thém kim but hay khong.

* Trao d&i v&i nhom dugc phdm xem liéu viéc tu dong mua thém kim but cé phu hop véi ban hay khong!
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Thai bo kim tiem an toan

“Vat sac nhon” & thuat ng{ y t€ dé€ chi cac thiét bi, chang han nhu kim tiém, co thé dam thing da.

Cu dan tiéu bang Massachusetts phai mang céc hop dung vat séc nhon da qua st dung dugc niém
phong dén dia diém thu gom hodc sap xép dich vu gti lai qua dudng buu dién. Ban cé thé truy cap
SafeNeedleDisposal.org va nhap tim ki€m ma ZIP dé tim céc tly chon thdi bd thung dung vat séc nhon
gan minh. Néu khéng cé chuong trinh xtr ly thung dung vat sac nhon nao gan ban, hay lién hé vai sy té
dia phuong hodc sé& quan ly chat thai ran.

Nhirng vat séc nhon c6 thé rdt lai sau khi sir dung hodc rat nhd nén dugc thai bd nhu tat ca céc vat séc
nhon khac.

Cho cac vat sac nhon da str dung vao hop nhua chac chan hoac
cho vao dung cu cat kim tiém. Khi da day, hay thai bo tai dia diém
thu gom hoac thong qua dich vu gtri lai bang duong buu dién.

Tuyét d6i khong virt cac vat sac nhon da qua str dung lung tung
hodc vao trong hop nhua, thung rac hoac nha vé sinh, va tuyét doi
khong tai ché.
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Kiem soat cac bién chirng
cua bénh tieu duong
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Nhirng l16i khuyén gitip giam
bién chirng bénh tiéu duong

Ban cd thé gilip giam nguy co phat trién céc bién chirng clia bénh tiéu duong bang cach thuc hién thay doi 16i
s6ng. Thuc hién theo nhitng loi khuyén sau:

Bo hut thudc: Hut thusc cé thé 1am tang gap doi nguy co nhdi mau co tim va ti vong. Nhung chi 24 tiéng
sau khi bd hut thude, nguy co nay sé giam. Sau mét ndm, nguy co nay co thé giam mét niral Sau 5 nam bd hat
thudc, nguy co dot quy cla ban sé bang vaéi ngudi khong hut thude. Sé khéng bao gio la qua mudn dé ban bd
hut thuéc nham céi thién sdc khoe.

Giam can: Néu ban thira can hodc béo phi, viéc giam 5-7 pound cho moi 100 pound trong lugng co thé cd
thé& gilp giam nguy co mac bénh. Gidm céan co thé khién co thé ban nhay cam hon vaéi insulin, do d6 ban cé
thé ki€ém soat bénh tiéu duong ma khéng can dung thude.

Giam duong trong mau: Strc khde clia nudu va rang clia ban cé lién quan dén luong dudng trong mau
cao. Cang nhiéu glucose trong mau thi cang cé nhiéu glucose trong nudc bot, digu nay co thé gay ra cac van
dé vé surc khoe rang miéng. Tinh trang nay cling co thé khién viéc ki€ém soat bénh ti€u dudng cla ban trd nén
kho khan hon nhiéu va lam tang nguy co méc bénh tim. Banh rang va dung chi nha khoa thuong xuyén cling
c6 thé gilp cho miéng va tréi tim cla ban khée manh.

Loai tham kham Khi nao can tham kham

Vac-xin Hay yéu cau nha cung cép dich vu chdm soc stic khde clia ban dam bao
rang ban duoc tiém céac loai véc xin can thiét. Ban ¢ thé can tiém vac-xin
hodc tiém nhéc liéu tang cuong dé phongCOVID 19, viém phdi, udn van, viém
gan B hoac cum.

Kham ban chan Kham ban chéan it nhat méi ndm mot lan.

Kham gién déng tar Kham mat maoi 1-2 nam maot lan.

Kham nha khoa Kham rdng moi nam hai lan.

Mat thinh giac Kham thinh gidc it nhat moi nam mot 1an.

Ngung thé khi ngu Néu ban mét mai vao ban ngay hodc ngay khi nga, hay héi bac si

vé viéc di xét nghiém hoi chirng ngung thd khi ngu.

Tram cam Hay trao doi véi bac sTnéu ban dang gap khé khan trong viéc quan ly sic
khde clia minh, khong con tim thdy niém vui trong céc hoat dong, hodc néu
ban co su thay déi vé khau vi hodc gidc ngu.
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Cham soc Ban chan

Bénh tiéu duong c6 thé gay ton thuong cho ban chan cua t6i nhu thé nao?
Nh{ng ngudi méc bénh tiéu duong cé nguy co bi nhiém tring ban chan nang. Tén thuong than
kinh cé thé xay ra khi cé qua nhiéu dudng trong mau qua lau. Tén thuong than kinh nay lam giam
cam giac & ban chan cla ban. Ban cé thé khéng cam thay dau, nong hodc lanh. Ban cé thé bi
thuong & chan ma khong hé hay biét. Khi chan it cdm giac hon, cach ban budc di c6 thé khac di
mot chut, diéu nay co thé gay ra vét chai. Nhirng vét chai nay cé thé bi nhiém trung. Boi khi bénh
ti€u duong co6 thé khién mau chdy dén chan va ban chan cua ban it hon. Diéu nay cé thé khién vét
loét & ban chan cla ban khé lanh hon.

Diéu gi xay ra néu toi bj loét 6 chan?

Ngudi mac bénh ti€u dudng cé thé bi loét & chan ma tham chi khéng hay biét. Tinh trang cé thé trd
nén tram trong hon néu vét loét bi nhiém tring va ban khéng dung thudc khang sinh. Doi khi vét
loét c6 thé khong bao gio lanh lai. Trong truong hop nghiém trong, vét loét co thé bi hoai tir. Néu
hoai tir xay ra, vét loét co thé chuyén sang mau den va cé mui hoi. BE ngan hoai t lan rong, bac st
c6 thé can phai cat bo (cat cut) phan bi-anh hudng.

Vay t6i nén cham séc do6i chan minh nhu thé nao?

* Hay kiém tra chan ban méi ngay. D€y xem cé vét loét, vét cat, phong rop, hodc tay do, dac biét la
& gilra cac ngdn chan hay khong. Néu ban khong thé nhin thay ban chan minh, hdy dung guong dé
kiém tra hodc nho nguoi than hay ban bé kiém tra gidp ban.

- Gitt cho d6i chan sach sé va kho rdo. Rira chan bang nudc AM (khdng néng) hdng ngay. Hay
nhung khuyu tay ctia ban vao nudc dé kiém tra nhiét dé. Ban cé thé khéng nhan biét duoc nude
qué nong néu chi nhing chan vao. Lau kho ban chan that ky, déc biét 1a khu vuc gilra cdc ngon
chan dé ngan nglra nam.

+ Durng quén cat mong chan gon gang. Tt nhat nén cat mong sau khi tdm vi thoi diém nay mong
con mém. Cat méng kiéu vudng, d€ mong ngan. Nhiéu ngudi mac bénh tiéu dudng thudng di
kham béc si chuyén khoa tri liéu vé chan dé cat mong ba thang mét lan.
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+ Néu ban co vét chai, vét cat, sung, tdy dé, nam, hodc méng chan moc nguoc, hdy dén gép bac st
chuyén khoa chan dé dugc diéu tri. Dirng dé doi chan ban qua kho hodc nirt né. Néu kho qua, hay
thoa kem dudng @m sau khi ban tdm xong.

* Tham kham béc si chuyén khoa tri liéu vé chan thudng xuyén. Kiém tra chan it nhat mot lan méi
nam va hen kham néu ban gap triéu chirng sung, tay dé, nglra ran, té ciing, hodc d6i mau & chan.

+ Khéng di chan tran. Ludn di giay hodc dép.

+ Khoéng di giay khi chua mang tat. Tat sé gitp gitr cho chan ban kho réo cling nhu bdo vé chan khoi
bi loét hodc tray xudc. Mang tat trdng co thé gilp ban dé dang phat hién néu cé mau hodc dich
ti€t ra tr chan.

- Dam bao kich c& giay vira van dé khong bi phong rép hoac 16 loét.
- Néu ban thay bat ky thay d6i nao & chan, hay bao ngay cho bac si.
Toi c6 thé lam gi khac dé phong ngira bi nhiem trung chan?

« Kiém soat lugng duong trong mau. Qua nhiéu dudng trong mau cé thé lam gia tang vi khuan gay
nhiém trung chan.

« BO hut thude. Hut thude ¢cé thé lam gidm luu lugng mau dén chan va ban chan cua ban.

» Trao d&i v&i bac sinéu ban co bat ky cau hdi nao vé viéc cham soc chan.
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Ton thuong day than kinh

Day than kinh déng vai tro truyén tai thong diép gilta ndo va céc bo phan khac nhau cla co thé ban.
Khi ban bi ti€u dudng, day than kinh ctia ban cé thé bi tdn thuong, tinh trang nay dugc goi la bénh ly
than kinh do ti€u dudng. Bién chirng nay cta bénh tiéu duong phd bién hon néu bi ti€u dudng trong
thaoi gian dai. Co hai loai chinh ctia bénh ly than kinh do tiéu duong:

 Bénh ly than kinh ngoai bién:
Gay ra cam giac ngura ran, dau, té cing, suy nhugc & chan va tay.

+ Bénh ly than kinh tu chu:
Co thé dan dén céc van dé khac nhau, bao gom van dé tiéu hoa, van dé bang quang, khé khan
trong viéc quan hé tinh duc, chong méat, d6 mé hoi, va cé phan (ng khéc biét vaéi cédc dau hiéu
canh bao nhu dau tim hoéc lugng duong trong mau thap.

Chan doan ton thuong day than kinh ¢é thé kho khan khi ¢é triéu chirng nhe hodc dé nham lan véi
céc tinh trang khac. Néu ban cho rang ban bi bénh ly than kinh, hdy thdo luén vé céc triéu chiing
cula ban véi bac si.
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Strc khoe tim mach

Khi ban bi ti€u dudng loai 2, ban phai uu tién cham soc sic khde tim mach dé cé thé quan ly nguy
co méc bénh tim. Ngudi I6n bj tiéu dudng loai 2 co nguy co bj dau tim hodc dot quy cao gép doi so
véi nhitng nguoi khong bi tiéu duong.

Bénh ti€u dudng lam tdng nguy co phat trién bénh tim do tinh trang nay cé kha nédng gay tén thuong
mach mau va day than kinh. Néu mac thém nhiing tinh trang stc khde khdc nhu cao huyét ap,
cholesterol cao, hodc thira can, ban cé thé tang nguy co méc bénh tim. Nguy co mac bénh tim va
do6t quy cua ban ciing téng 1én theo thai gian ban bj ti€u duong.

Hay 1én lich kiém tra dinh ky véi bén cung cép dich vu cham sdc stre khoe cla ban dé gitip kiém
soat bénh tiéu duong va quan ly nguy co mac bénh tim.

Bénh tim mach (CVD) Ia van dé sic khde dnh hudng dén tim va cac mach mau. Hau nhu moi
b6 phan clia co thé ban déu cd mach mau, vay nén tinh trang luu théng mau ding céch déng vai tro
rat quan trong dé dam bao cac md va co quan hoat dong binh thudng. Theo Trung tam Kiém soat
va Phong ngtra Dich bénh (CDC), bénh tim mach la nguyén nhan gay tir vong hang dau & ngudi méc
bénh tiéu duong. Néu bi ti€u dudng loai 2, ban phéi uu tién cham séc sirc khde tim mach dé cé thé
quan ly nguy co méac bénh tim mach. Ngudi Ién bi ti€u dudng loai 2 co nguy co bi dau tim hodc dot
quy cao gap doi so véi nhirng nguoi khong bi tiéu duong.

Bénh tiéu duong lam tédng nguy co phat trién bénh tim mach do tinh trang nay cé kha nang gay ton
thuong mach mau va day than kinh. Néu méac thém nhing tinh trang stc khoe khac nhu cao huyét
ap, cholesterol cao, hodc thira cén, ban co thé tédng nguy co mac bénh tim mach. Nguy co mac bénh
tim va dot quy cta ban ciling tang |én theo thai gian ban bi tiéu dudng.

Nhiéu nguoi thuong khong biét ban than mac bénh tim mach cho dén khi bi dau tim hodc doét quy.
Kiém soét lugng dudng trong mau, huyét &p va cholesterol thong qua ché dd an udng lanh manh,
hoat dong thé chat thudng xuyén va dung thuéc theo toa la nhirng budc quan trong dé bao vé tim
cla ban.

Triéu chirng mac bénh tim mach:

« Hut hoi

+ Mét méi

- Dau & nguc, cd, hong, ham, lung, phan bung trén, chan va tay

+ Suy nhugc hodc té cing & tay hay chan

Mang bam phat

Mang bam hinh thanh trién, niém mac Cuc mau déng hinh
trong niém mac dong mach bj tén thanh, han ché lwu
ddéng mach thwong Mang bam v& lwg'ng mau

?2%
0

OC

bong mach FI [;
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Strc khoe than

Bénh than hoac bénh than man tinh (CKD) la mot trong nhimg bién chirng phé bién nhét ctia bénh
ti€u dudng. CKD la can bénh tham lang, thuong khong bi€u hién triéu chirng cho dén khi da qua
mudn dé diéu tri. Néu ban bi ti€u dudng loai 2 kém theo CKD, ban sé ¢ nguy co bi dau tim hodc dot
quy cao gép ba lan.

Tin tot la ban cd thé ki€ém soat nhiéu yéu td nguy co gay bénh than. Ban cling co6 thé thuc hién cac
xét nghiém dinh ky dé kiém tra xem ban co bj tén thuong than hay khéng. Co hai loai xét nghiém
chinh déi véi bénh than:

« Xét nghiém ty lé albumin/creatinin trong nudc ti€u (UACR)

+ Xét nghiém murc loc cau than udc tinh (eGFR)

Thuc hien cac bien phap dé ngan ngira benh than
Khi ban bi ti€u dudng, viéc thuc hién cac bude dé ngdn ngira bénh than 1a rat quan trong. Dudi day
la mot s cach gilp ban kiém sodt stre khoe than ctia minh:

1. Kiém soat huyét ap cua ban:
Duy tri huyét ap trong murc kiém sodt (muc tiéu la dudi 140/90). Hay trao doi vdi bac sT
vé cdc loai thudc diéu tri huyét ap. Cé nhiéu loai thudc diéu tri huyét ap, nhung
thudc (e ché men chuyén ACE dac biét hiéu qua. Loai thudc nay khong chi kiém soat huyét ap
ma con lam cham su tién trién cda bénh than. Mot s6 ngudi khdng bi cao huyét ap ciing co
thé str dung thudc dé bao vé than. Mot loai thude huyét ap khac, dugc goi la thude chen thu thé
angiotensin (ARB), cling cé thé gitip bdo vé chirc nang than.

2. Quan ly duong huyét:
Trao doi véi bac si dé biét murc do dudng huyét tét nhat cho ban.

3. Dung thuoc theo don:
Lam theo I6i khuyén cla béc siva dung thuéc diung nhu chi dinh cla béc sf.
Khong thay déi lieu lugng hodc nglimng dung bat ky loai thuéc nao ma khong trao déi trude véi
bac si.

4. Kiém tra strc khoe va xét nghiém dinh ky:
Lén lich ki€ém tra surc khde dinh ky vai bén cung cap dich vu cham séc stic khde cho ban. Kiém
tra chirc nang than it nhat mot lan moéi nam.

5. Lén ké hoach an uéng phu hop véi ban:
Lam viéc vai bac st hodc chuyén gia dinh dudng néu ban can giup dé.

Bang céach thuc hién nhitng budc nay, ban co thé giip ngén ngira bénh than hodc lam cham su tién
trién clda bénh néu ban da mac phai.
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Xét nghiem UACR la gi?

Khi bénh tiéu duong khong dugc kiém soat tt, cd thé gay ra nhitng van dé nghiém trong cho stc
khde tim mach cla ban. Khdm sang loc ty |é albumin/creatinin trong nudc ti€u (UACR) 1a mot xét
nghiém dugc thuc hién hang nam dé nhan dién cac dau hiéu sém cho thay bénh than. Xét nghiém
nay c6 kha néng déanh gid luong albumin trong nudc ti€éu clia ban. Albumin la moét loai protein,
nhung qua nhiéu albumin trong nudce ti€éu co thé la biéu hién clia bénh than.

Cac con so c6 y nghia gi?

Mrc albumin tir 30 tr& Ién cho thay than cuia ban cé thé dang bi tén thuong. Néu ban cé két qua
xét nghiém & murc nay, hay trao doi vai bac sTvé mot ké hoach diéu tri. Ban sé can thuc hién céc
xét nghiém UACR dinh ky dé kiém tra sirc khoe than trong qua trinh diéu tri. Liéu phap diéu tri duoc
xem la co hiéu qua néu murc albumin gidm xudng.

Vay ban nén lam xét nghiém UACR bao lau mot lan?

+ Néu ban bi ti€u duong loai 2, ban nén lam xét nghiém nay méi ndm maot lan.

+ Néu ban bi ti€u duong loai 1 it nhat nam nam, ban nén lam xét nghiém nay méi nédm mét lan.

+ Néu két qua xét nghiém cla ban cao, ban nén lam xét nghiém thuong xuyén hon. Hay tham khao
y kién bac si cuia ban.

Xét nghiém eGFR la gi?

Xét nghiém mtrc loc cau than udc tinh (eGFR) la mét xét nghiém mau nham kiém tra strc khoe than

cla ban. Xét nghiém nay dung dé danh gia muc doé creatinin. Creatinin la chéat thai cda qua trinh

tiéu hda va phan hiy moé co, thuong duoc loc khoi mau, bai tiét qua nude ti€u. Tuy nhién, néu than

khong hoat dong t6t, muc creatinin trong mau sé tdng. Chi sé eGFR gilip ban va bac si hiéu rd murc

dé hoat dong cua than.

Cac chi so cua t6i nén 6 mirc bao nhiéu?

Con s6 ly tudng cho eGFR la tir 90-120.

+ Néu eGFR cla ban nam trong khodng 60-89, con s6 nay co thé chi ra giai doan dau cda bénh
than. Hay trao dGi vai bac sTvé tan suat xét nghiém va phuong phap bdo dam sic khoe chirc
nang than.

+ Néu eGFR cla ban dudi 60, ban cé thé bi bénh than. Hay trao ddi vai bac s vé bién phap cai thién
surc khoe cuda ban.

+ Néu eGFR cua ban dudi 15, than clda ban co thé dang suy yéu. Vui long trao doi véi nha cung cap
dich vu chdm soc strc khde clia ban vé céac lua chon diéu tri.

Khi nao ban nén lam xét nghiém eGFR?

Néu ban bj ti€u duong loai 2, hay lam xét nghiém nay méi nam maot 1an. Néu ban bi tiéu duong loai
1 trong it nhat 5 ndm, hay lam xét nghiém nay méi ndm mét 1an. Néu ban cé d&u hiéu ton thuong
than, hay lam xét nghiém hai [an méi nam.
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Cham s6c mat

Bénh tiéu dudng anh hudng dén toan bé co thé nén néu khong duge quan ly dung cach, bénh co
thé dan dén cac bién ching, bao gém tén thuong mach mau va day than kinh trong mat. Bénh ly
mat do ti€u duong khong phai la tinh trang don 1é ma la mot nhom céc van dé co thé xay ra & nhirng
nguoi mac bénh tiéu duong.

Bénh vong mac do tiéu duong

Khi ban bi ti€u dudng, tinh trang nay cé thé gay hai cho cac mach mau nhé trong véng mac - 1ép
mang & phia sau mat, tir do gay anh hudng dén thi luc ciia ban. Tinh trang nay dugc goi la bénh
véng mac do tiéu duong. Bénh vong mac do ti€éu duong co hai giai doan chinh: khong téng sinh va
tang sinh.

* Pdi véi bénh vong mac khéng ting sinh, thuong sé xuat hién céc khu vuc nhd sung tay. Cac
mach mau trong vong mac sé bat dau ro ri. Hién tuong ro ri nay cé thé gay ra su suy giam tuén
hoan mau, oxy va dudng chat khéng dd dén céc viung cu thé trong mat.

* Pdi véi bénh véng mac tang sinh, cac mach mau bi tac nghén sé kich hoat mét loat sur kién. Do
thiéu oxy va dudng chat dén té bao trong mat, cdc mach mau mai bat thudng sé bat dau hinh
thanh trong véng mac. Nhirng mach méu méi méng manh nay cé thé chdy mau, gay ra céc bién
chimng khac. Néu bénh ly mét do tiéu duong khong duoc diéu tri thi co thé dan dén mo hodc duc
tAm nhin, tham chi trong nhirng trudng hop nghiém trong ¢ thé dan dén mat hoan toan thi luc.

Phu hoang diém

Phu hoang diém la mot tinh trang tich tu dich trong hoang diém, lam day hoac sung mét khu vuc
nho & gitra vong mac. Phu hoang diém c6 thé dan dén mat thi luc tir nhe dén nang & phan trung tam
tAm nhin. Day la nguyén nhan phd bién nhat gay maét thi luc & nhimg nguai bi tiéu duong.

Tiéu duong ciing c6 thé gop phan gay ra cac van dé mat khac:
+ Bénh tdng nhan ap: tinh trang gia tang &p luc cda dich bén trong maét.

» Duc thdy tinh thé: tinh trang m& duc thiy tinh thé mét.

+ Bong véng mac: tinh trang vong mac bi tach ra khéi vi tri binh thuong.

Kiém tra mat cua ban

Do bénh tiéu duong co thé gay ra nhiéu van
dé vé mat nén viéc kiém tra mat véi bac si “ 5 = < x
chuyén khoa mat |a rat quan trong. Kiém tra G Ial phaU mat nQUUl
mat dinh ky rat can thiét vi ton thuong mat

co thé xay ra ngay ca khi thi luc clia ban c6 .

vé binh thudng. Nhing Ian kiém tra nay c6 Clng mac \
thé phat hién sém bénh mat, dong thai gidp
ngan nglra mu loa.

Véng mac
Day than
kinh thj gidc

Mé&ng mat

Giac mac
Néu khong dugc diéu tri, cac van dé ve mat  péng ti
c6 thé dan dén ton thuong thém, tham chi
mat thi luc. Néu ban nhan thay bat ky thay
ddi nao trong thi luc clia minh hodc nghi ngo
c6 van dé vé mat, hdy dén gap bac s chuyén
khoa mat cang sém cang tét. Kiém tra mat Niém mac
dinh ky la chia khdéa dé duy tri strc khde mat. '

Thay tinh DPiém vang
thé

Thé mi va cd mi Mach mau

vong mac
Dich kinh

Ban co thé gidm nguy co méc bénh ly mat do
tiéu duong bang céch quan ly bénh tiéu duong ctia minh.
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Cham soc surc khoe
tinh than
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Stre khoe tinh than cua ban

Da6i mat véi bénh tiéu duong cé thé 1a mot thach thire, nhung viée ap dung phuong phép diéu
tri dung céch co thé gidp ban séng mot cude séng lau dai va khoe manh. Viéc hoc céc ky ndng
quan ly ti€u dudng la thiét yéu d€ ngan chan hodc tri hoan nhirng bién chirng tiém an lau dai.
Mac du viéc quan ly tiéu duong trong co vé kho nhung nhitng gai y dudi day ¢ thé gitp ban:

Tim kiém ho tro:
+ Xay dung mang ludi hd tro tir ban be va gia dinh.

« Xay dung moét doi ngl cham soc sure khoe ban ¢d thé tin tudng dé tim hiéu thém thong tin,
hudng dan va ho tro.

+ Hay cho nhdm cham sdéc surc khde cla ban biét vé bat ky trd ngai nao can tré ké hoach diéu
tri clia ban, chang han nhu van dé di lai, chi phi thuéc men hodc nhu cau co ban. Ho c6 thé
gilip ban két ndi véi cac nguon luc cong dong.

+ Théng béo cho ban be va gia dinh céch thirc hé trg sic khde clia ban. Lén ké hoach céc hoat
déng thu vi cing nhitng ngudi mang lai su tich cuc cho cudc séng cla ban.

Xay dung kién thirc:

+ Hoc moi thir ban cd thé vé bénh tiéu duong va cach quan ly bénh, str dung tai nguyén tir doi
ngl chdm sdc suc khoe cla ban.

« Tham gia vao céac dich vu gido duc va hé trg tu quan ly bénh ti€u duong. Hay trung thuc vai
cdc nha cung cép dich vu cham séc suc khde cla ban, va dirng ngéan ngai hdi khi ban khéng
hi€u diéu gi do.

« Thiét 1ap nhirng muc tiéu co thé dat dugc dé gitp ban duy tri dong luc quan ly bénh ti€u
dudng ctia minh. Sau do dénh gia tién trién clia ban trong viéc dat dugc nhitng muc tiéu nay.
Hay hoi doi ngl cham soc suirc khoe clia ban néu ban can su gitip do.

« S dung céng nghé, nhu may do dudng huyét lién tuc, dé€ kiém tra muic dudong huyét hang
ngay cla ban. Céc chi s6 nay co thé gitip ban va doi ngl chdm soc strc khde cla ban thuc
hién nhitng diéu chinh can thiét cho k& hoach diéu tri cta ban.

« Tim hiéu y nghia cla céc két qua xét nghiém, va tam anh hudng dén k& hoach diéu tri tdng thé
clia ban. Diéu nay sé gilp ban tiép can bién phdp quan ly strc khde clia minh mét cach thong
minh hon.

Bi ti€u dudng co thé lam ban dé bi tram cam, lo 4u va cac van dé sic khde tdm than khac. Hay
dam bao ban co thé nhan ra céc dau hiéu clia tram cam, nhu cadm gidc vo vong hoac vo dung
d€ yéu cau su gilp d& tr doi ngl chdm soc sure khoe cla ban.
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Thuc hién tirng budéc nho
de thay doi

Thay d6i 16i séng khong phai la chuyén dé dang. Nhung ban cé thé don gidn hoa bang céch chia nhé
muc tiéu ctia minh thanh céc budc quan ly dugc. Bat dau bang cach tim ra nhiing budc nhé ban co thé
thuce hién ngay lap tire. Vi du, xem xét cdc méau an uéng va hoat déng hién tai ctia ban, chdng han nhu
nhirng loai thuc phdm ban mua va murc dé hoat dong thé chat clia ban. Sau do, bat dau thuc hién mot
s6 thay d&i dé quan ly, chang han nhu khéng mua do &n vat hodc di bd sau bira toi.

Uu tién nhirng thay doi quan trong nhat va cé tdc dong I6n nhat vai ban. Hay nhd,
ban khong can phai thay ddi tat ca céc thoi quen clia minh cung mét Idc.

Lap ké hoach hanh dong véi cac muc tiéu SMART
Bang céach tap trung vao mét muc tiéu duy nhat maoi an, ban ¢é thé quan ly thoi gian, dong thai theo doi
tién trinh cda minh t6t hon.

Khi dat ra mot muc tiéu méi, hay dam bao rang muc tiéu do:

Cu thé: Dinh rd muc tiéu clia ban bang céach xac dinh ai sé tham gia, can phai lam gi, & dau, khi nao, tai
sao va bang cach nao.

Po ludng duogc: Dat ra tiéu chi dé theo dai tién trinh clia ban. Xac dinh cach do luong hiéu suat dé biét
khi nao ban da dat duoc muc tiéu ctia minh.

Kha thi: Dam bdo rang muc tiéu cé tinh kha thi doi vai ban. Danh gia xem ban ¢ céc tai nguyén can
thiét khong, va néu khong, hay dé ra mot ké hoach dé dat duoc nhirng gi ban can.

Thuc té: Dam bao muc tiéu nam trong kha ndng ctia ban va phu hop véi gia tri clia ban. Xac nhan rang
do 1a diéu ban co thé thuc su dat dugc khind luc.

C6 thoi han: Dat ra han chdét ro rang cho viéc hoan thanh muc tiéu. Thiét Iap mot khung thoi gian vira
6 tinh thach thire vira ¢é thé dat duoc, ddm bdo ban cé thé dép ung.

Danh gid murc do thanh cong cla ban bang céch suy nght vé nhirng cau hoi sau trong budc cudi cling
cla qua trinh thay déi:

- Toi 6 dat duge muc tiéu ciia minh khong?
+ TOI co dat ky vong qua cao khéng?
« C6 su kién nao trong cudc séng gay tré ngai cho su thanh cong cda t6i khong?

+ Néu ban thanh céng, hdy tu ngoi khen chinh minh!
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Bénh tiéu duong va cang thang

Céang thang 1a tinh trang ma chung ta déu phai déi mat. Quan trong la chung ta phai tim ra cach
lam gidm cang théng cda minh mét cach lanh manh. Quan ly cdng thadng cang quan trong hon
d6i vai nguoi mac bénh ti€u dudng, vi tinh trang nay cé thé anh hudng dén muic duong trong
mau cla ban. Khi ban cam thay cang thang, co thé ban sé tao ra hormone cang thang, lam
tang murc dudng trong mau. Tinh trang nay co thé lam cho viéc quan ly mirc dudng trong mau
cla ban trd nén kho khan. Cang thang cling co thé khién ban quén udng thudc, tranh tép thé
duc va lam gian doan théi quen &n uéng binh thuong. Nhirng thay déi nay cé thé lam cho viéc
duy tri lugng dudng trong mau & muc binh thudng tré nén khoé khan hon.

Mac dU tinh trang cang thang gy anh hudng dén muc dudng trong méau nhung tinh hudng

nguac lai cling cd thé xay ra. Mirc dudng trong mau cao hodc thap co thé anh hudng dén tam
trang cla ban, khién ban cam thay cang thang hon.

Murc dudng trong mau cao cé thé khién ban cam thdy cau kinh, mét mai va suy nhugc. Néu
murc duong trong mau cla ban cao,)ban c6 thé dé bi lo 1ang hon vé bénh tiéu dudng dang mac
phai, tir d6 gia tdng murc do cdng thang.

Néu murc dudng trong mau thap, ban coé thé dé bi lo 1ang, hay tranh cai, dau éc mo ho. Tham
chi dén viéc 18y thirc an, ban cling cé thé phai can sy gitp da.

Meo quan ly ciing thang

» Tim ngui ban ¢ thé tro chuyén cung

- Danh thoi gian dé thién hodc cau nguyén

- Danh thoi gian & bén nhirng ngudi khién ban cudi

- Dat ra gidi han vé nhitng gi ban sé lam cho ngudi khac

- Tim ki€m su gilp d& khi can thiét

+ Khong lam nhiéu viéc cung moét luc

* Tap thé duc mdi ngay

« Tim mot sd thich hay mét hoat dong ma ban yéu thich

» Tham gia cdc nhom ho trg

- An thirc &n b6 dudng
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Loi khuyen giup
ban song chung véi

Méc bénh tiéu duang khong phai la 16i cia ban; chi la tuyén tuy cla ban khong lam duing chire nang cla

chiing ma thoéi. Hay thir nhin nhan lai bénh ti€u dudng thong qua viéc diéu chinh theo nhimng goi y sau:

- DU viéc kiém soat lugng duong huyét moi ltc la khong thé, van cd nhimg budce ban ¢é thé lam dé kiém
soat bénh tiéu duong mot cach tét nhat trong kha nang cda minh.

+ Xem lugng dudong huyét nhu mot con s trung 1ap gilip ban biét tiép theo can phai lam gi thay vi phai
phan dinh xem né la t6t hay xau.

+ Chuy dén cach ban doc thoai ndi tdm va tranh viéc tu phé binh ban than qué murc. Hay tuéng tuong ban
dang hudng dan mot ngudi ban bi tiéu dudng va thir can nhac xem ban sé cho ho 161 khuyén nhu thé
nao.

* Bénh tiéu duong khong co chd cho su cau toan ma phai la su cai thién tirng budc mot.

+ Cho tinh than ban dugc nghi ngoi khai lo 4u vé tiéu dudng bang cach di dao, thuc hién sé thich, nghe
nhac, di tinh nguyén hay tham gia cac hoi nhém.

+ Chia sé cam xuc véi ban be va gia dinh, cho ho biét lam thé nao dé co thé gitip d& ban va nguac lai.

+ Duy tri hoat dong thé chat, nudi dudng co thé, tap thién, tham gia cac hoat déng ngoai trdi va nhac nhé
ban than vé viéc ban dang nd luc nhu thé nao dé kiém soét bénh tiéu duong.

« K&t ndi véi nhirng trai ti€u dudng, cac hdi nhom trén mang xa héi hay tim mét cong déng tuong tu.
» Can nhéc lién lac vai chuyén gia strc khoe tam than dé duoc ho trg thém.

+ Ludn nhd rang: ban khong mét minh, ban la mét con nguai kién cudng va lugng dudng huyét khéng noi
|én con ngudi ban. Ban cé thé lam dugc.
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Ti L thé cach cai thien
tinhitrangibenthiiéu duong

Tham gia Cerdng trinh giao duc va dao tao tLr quan ly bénh tiéu duong
(DSME/T) ctia chiing t6i |

1

Ching t6i c6 gi cho Ban muon tim hiéu thém?
ban?

Cac I6p hoc Séng khde manh v
bénh tiéu duong (Healthy Living with
Diabetes) ciia Trung tdm Y té€ Boston
cho ban co hoi dé hiéu thém vé cach
lén ké hoach cho céc bita an, an uéng
lanh manh, kiém soét luong dudng
huyét, udng thudc cling nhu cai thién
chat luong cudc séng culia ban. Ching
ta sé€ cung ban vé nhirng k§ nang can
co dé sinh tén cling nhu cung cép su

ho tro vao nhing thoi diém thang tram Lien hé:
do bénh tiéu dudng mang lai cho strc )
khde tam than cla ban. DSME@bmc.or,
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Tap sach nay chi mang tinh hudng dan chung, khéng nham muc dich thay
thé viéc gido duc vé bénh tiéu duong. Bang viéc tham gia cac Idp hoc Séng
khde manh véi bénh tiéu dudng cla Trung tdm Y té€ Boston, ban sé nhan
dugc mot ké hoach diéu tri thiét ké riéng cho ban.

Lich hoc

L&p hoc duoc ma thudng xuyén moi hai tuan (trir cac ngay |€) vao cac

thoi diém khac nhau trong ngay va budi téi. Ban dugc mai tham gia khoa
hoc truc tiép cling nhu tham gia cac budi hudng dan ndu an vaéi Teaching
Kitchen. Khi két thuc 16p hoc, chung t6i khuyén khich ban tao dung cac moi
quan hé bén virng hon nira v&i déi ngl chdm sdéc bénh tiéu dudng cda ching
t0i trén co s& ca nhan. Chung t6i sé danh gia céc trd ngai va téan duong xiing
dang cho thanh cong cua ban!

Hién tai, cac Iop hoc S6ng khdoe manh vdi bénh ti€u duong sé str dung tiéng
Anh. Chung t6i cling c6 chuong trinh gidgo duc bénh tiéu dudng cho ting

ca nhan néu ban cam thay thoai mai hon khi hoc bang cac ngdn nglr khac.
Phong kham Néi tiét, Tieu duong va Quan ly can nang luén day ap nhing
nhan su chuyén mon, tan tam dat bénh nhan lIén hang dau.

Hay quét ma QR dé biét thém thong tin vé thoi gian biéu SAU
KHI nhan duoc 1oi gidi thiéu tir nha cung cap.

Ban c6 thac mac?

« Néu da duoc chan doan mac tiéu duong, bay gio tdi co thé an
nhirng gi?

« Lam sao dé sir dung may theo doi dudng huyét lién tuc (CGM)?

« Trong cong dong co san nhing tai nguyén gi ma téi co thé st
dung?

« Vahon thé nira...
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Phu luc
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Mau don tiép nhan

Tén: Ban muébn dwoc goi bang: Ngay sinh: Ngay thang:

Léi séng/Cach dbi pho va Kién thirc strc khoe®
Tinh trang hén nhan: ODdc than 00D két hon 0Pa ly di 0Géa — Con ¢ ai trong hé gia dinh?

Ban c6 di lam khong? C0C6 CIKhong Loai hinh cong viéc va thoi gian bidu: Ngén ng chinh:

Chuing toc: Xin hay liét k& cac tin ngwéng xa hoi hay ton gido cé thé anh hwdng dén viéc cham séc clia ban

Ban hoc tét nhat qua hinh thtrc nao? OTai liéu OThao luan miéng OVideo O

Ban co gé‘p khé khan trong viéc? (Khoanh tron tit ca cac dap an thior) hop) Nghe — Doc — Viét — Thinh giéc’— Thi giac Thong hiéu

*Ban c6 can gilp d& trong viéc doc hidu cac huéng dan, to roi hay bét ky tai liéu nao tir bac s hay nha thuéc khéng? Khéng — Thinh thodng — Ludn ludn

Thoi gian ngd cia ban thé nao va ban co gap bat ky vén dé nao lién quan dén gidc ngt khong? Da st dung thiét bj CPAP: [1C6 CIKhdng
Néu ban bi dau, con dau cé anh hwéng nhw thé nao den 16i song cta ban?

St dung thuéc Ia O0Khéng CIC6 Loai/Sé lwong/Ngay bé thubc: S dung d6 uéng c6 cdn OOKhong OLoai/Sé lwgng/Ngay bé thube:

Hay liét ké tat ca cac cudc phau thuat ma ban da Ién lich trong 3 thang toi day:

Ly do phai ndm vién, ER, Cham soc khan cap trong 30 ngay vira qua:

H® tre phién mudn khi bi bénh tiéu dwong
Ban danh gia stic khde tdng quan clia ban & mirc nao? O Xuatsdc O Té6t OKha OTé
Con ai trong gia dinh ban mac bénh tiéu duwong khéng? _
Liét k& t&t ca nhirng diéu vé& bénh tiéu duong khién ban cam thay cang thdng hay phién mudn?

Ban di pho véi sy cang théng/phién mudn nay nhuw thé nao? Nguoi hd tro chinh:
Duy tri hoat dong/Hoat dong thé chét
Ban thwédng xuyén thuc hién hoat dong thé chat nao? Mtrc do thuwong xuyén:
Ban c6 gép phai rao can gi lién quan dén hoat dong thé chat hay khong?
Tién str bénh an Phén cho nha gido duc
ﬁgﬁng Sinh Iy bénh tidu dwong va Didu tri
O O Céac vén dé vé mét: Loai tiéu duwong: Buoc chédn doan khi nao?
[} [} Vén @& vé than kinh: Chidu cao: Cannang: Lan do A1C gan nhat (ngay/két qua):
[} [} Vén dé vé than: Xét nghiém (Ngay: ): Chol.: HDL: LDL:
[} [} Vén dé vé da day hodc rudt: Triglyceride: GFR:
] ] Chan: Néu tirng dwgc gido duc vé& bénh tiéu duwdng thi khi nao/tai dau:
O O V6 sinh:
m| m| Nhiém tring thuong thay: Muc tiéu clia ban trong budi hoc 1a gi?
o O Céc van dé vé tim:
O O Céc vén dé vé ho hap va phdi: Theo dbi glucose va Kién thirc vé strc khoe*
O O Huyét ap cao/thap: Sb 1an do SMBG?
O O Dot quy: ghi chu khi nao: Loai BG/CGM:
[} [} Céc lwu y vé tinh trang viém khép Lich s&* BG:  Bira sang: dén Biva trwa dén
Bién chirng man tinh: Phong ngtra Phat hién Diéu tri Bira ti dén Trwéc khi nga dén

[} Ban c6 bac si cham séc chinh khong? Ngay gap bac si gan nhét? |Luong dwdng huyét hwong dén 1a bao nhiéu*?

Bac si c6 kiém tra ban chan khéng? Néu c6 s& dung CGM, mic TIR ma ban huéng dén la bao nhigu*?
Ban c6 kiém tra ban chan minh méi ngay khéng? Con 8 A1C ban hwéng dén la bao nhiéu*?

Ban c6 tham kham véi bac si chuyén khoa chan khong? Lan gap

s Ay Uébng thudc va Kién thirc vé strc khoe*
gan nhat:

Ban c6 tham kham véi bac sT nha khoa khéng? Lan gdp gan nhét: | Thudc udng diéu tri tiéu dwong/lidu*/thube cé thé ha dwong huyét khéng?
Ban c6 tham kham v&i bac st chuyén khoa mat khéng? Lan gép
gan nhét:

Ban da tiém véc-xin cim chua? Ngay gan nhét: Thudc tiém Insulin/tiéu dwong: Loai/thdi gian st dung/lidu luong*/mirc
hiéu chinh*/noi tiém/cach bao quan/thude cé thé ha duwdng huyét khang?
(Néu la insulin: Bat tiém, Lo tiém, Bom tiém)

Ban da tiém vac-xin bénh zona chwa? Loai nao:

Ban da tiém vac-xin COVID 19 chwa? Loai nao:

Ban c6 dang mang thai khdng? Néu cé, ngay dv sinh 1a khi nao?

Oojoojoo| o |of o ojojo
ojooo| o (ol o|oo

o Ban c6 ké hoach mang thai khong? Trong mét tuén tiéu biéu, ban quén udng thuéc trj tiéu duwdng bao nhiéu 1an?
Liét k& cac bién chirng khi mang thai:
Bién chirng cép tinh: Phong ngira Phat hién Diéu tri An uéng lanh manh va Kién thirc vé strc khoe*
a a Ban c6 mang thé y té khéng? Ché dd &n udng hién tai va trong qua khi:
O O Tang duong huyét (tr 350 trér [én)? Mirc do thudng xuyén:
Ban diéu tri ting dwong huyét nhu thé nao? Ban c6 biét cac loai thirc &n nao lam tang lvong dudng huyét ?
m} m} Ban c6 tirng nhiém toan ceton (DKA) chuwa? Khi nao? Ban c6 thé doc dwoc nhan thuc phdm khong*? O C6 O Khéng
| | Ban c6 bao gi&r kiém tra ceton khong? Céc vén dé lién quan dén di (ng thwe phdm va dwong tiéu hoa:
Ban sé& lam gi néu nhiém toan ceton? Ai la ngudi di mua sdm/ndu &n:
| | Ban ¢ bj ha dwdng huyét khong? Mirc do thuong xuyén? Céc bira an trong ngay: O Bira sang O Bia trva O Bira t6i O An vat

Lwu y ve thire an, nwéc gidi khat va do an vat:

| | Ban c6 nhan biét dwoc khi ndo minh bj ha dwéng huyét khong? |0 Can thw gii thigu dén chuyén gia dinh dwéng dé nhan tw van dinh dwéng y té
Ban kiém soat bénh tiéu duwong nhuw thé nao khi ban bj bénh? Chir ky cia Nha gido duc/Ngay thang

Cac loai thubc khac: Liét ké hodc dinh kém

Ban chuan bi thudc tri tiéu dwdng dé mang theo nhw thé nao trong truong hop
phai roi nha ma khong dwoc bao trede va khong rd phai roi di trong bao 1au?
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. Cac loai Insulin

Cé nhiéu loai insulin khdc nhau, dugc phan loai theo téc d6 phat huy tac dung va thdi gian duy tri tac
dung trong co thé ban. M6t s6 loai insulin sé tén tai trong co thé ban thoi gian dai, trong khi nhirng loai
khac c6 thoi gian tac dung ngéan hon. Bac si sé ké toa loai insulin t6t nhat cho ban dua trén muic dé kiém
soat lugng dudng trong mau, ché dé an udng, tudi tac clia ban cling céc yéu té khac.

Diéu quan trong la ban phai hiéu cach thirc va thai diém insulin cda ban ¢6 téac dung dé biét duoc khi ligu
lugng qua nhiéu hay khéng du. Viéc nay cling co thé gidp ban tranh nhing thay déi vé lugng glucose khi
murc do hoat dong hodc thoi gian dung bira ctia ban co su thay d6i.

Tat ca insulin chua mé nén duoc bao quan trong ta lanh; sau khi mé&, c6 thé bdo quan & nhiét do
phong trong sd ngay dugc liét ké tai muc “bao quan & nhiét do phong” bén duéi*

PP Thoi diém c6 Loeee . .
Tén Thoi diém sir dun Thoi diém c6 tac téc :' :ue:: c:h Thoi diém hét Bao quan
(Thuéc géc) ung dung "r‘nhg't a tac dung & nhiét d6 phong
Humalog, Dung trong bira &n hodc dé | 5-10 phut 1-3 gio 4-6 gio Lo va but tiém trong
Ademelog, diéu chinh lugng glucose 28 ngay
(/ispro) cao. An trong vong
15 phut sau khi tiém.
Novolog Dung trong bra &n hodc dé | 5-10 phut 1-3 gio 4-6 gio Lo va but tiém trong
(aspart) diéu chinh lugng glucose 28 ngay
cao. An trong vong 15 phut
sau khi tiém.
Fiasp (aspart) | Antrong vong 2 phut 2 phut 1-3 gio 3-5gio Lo va but tiém trong
sau khi tiém. Co thé tiém 28 ngay
trong vong 20 phut
sau khi an.
Apidra Dung trong bira an hodc dé | 5-10 phut 1-3 gio 4-6 gio Lo va but tiém trong
(glulisine) diéu chinh lugng glucose 28 ngay
cao. An trong vong 15 phut
sau khi tiém.
Lyumjev An trong vong 1 phut 1 phut 1-3 gio 3-5gio Lo va but tiém trong
(Lispro) sau khi tiém. Co thé tiém 28 ngay
trong vong 20 phut
sau khi an.
Humulin R 30 phut 30-60 phut 2-4 gio 6-10 gio Lo trong 31 ngay,
(Regular) trudce khian but tiém trong 28 ngay
Novolin R 30 phut 30-60 phut 2-4 gio 6-10 gio Lo trong 42 ngay,
(Regular) trudce khian but tiém trong 28 ngay
Humulin N Mot hay 2-4 gio 6-12 gio 14-18 gio Lo trong 31 ngay,
(BPH) hai lan méi ngay but tiém trong 14 ngay
Novolin N Mot hay 2-4 gio 6-12 gio 14-18 gio Lo 42 ngay
(NPH) hai lan méi ngay
Lantus Mot lan méi ngay 2-3 gio Muc dinh nhé 18-26 gio Lo va but tiém trong
(Glargine) 42 ngay
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Thoi diém cé

(thuong roi vao khodng
2-3 1an mét ngay)

Tén s e s Thoi diém cé tac ) Thoi diém hét Bao quan
L Thoi diém sir dung tac dung manh . e
(Thuéc goc) dung nhat tac dung 6 nhiét do phong
Basaglar Mot [an méi ngay 2-3 gio Muc dinh 18-26 gio BUt tiém trong 28 ngay
(Glargine) nhoé
Toujeo Mot 1an méi ngay >12 gio Khoéng cé muc 24-36 gio But tiém trong 28 ngay
(glagine) dinh
Tresiba (degludec) | Mot lan moi ngay >12 gio Khong cé muc | 40 gio 8tuan
dinh

Humulin 70/30 30 phut trude bra séng va 30-60 phut 2-4 gio 10-16 gio Lo trong 31 ngay,
(70% NPH bira t6i but tiém trong 10 ngay
30% thong thudng)
Novolin 70/30 30 phut trude bra séang va 30-60 phut 2-4 gio 10-16 gio Lo trong 42 ngay,
(70% NPH bra toi but tiém trong 28 ngay
30% thong thudng)
Humalog 50/50 15 phut trudc bta sang va 5-15 phut 1-5qio 10-16 giv Lo trong 28 ngay,
(50% lispro bira t6i but tiém trong 10 ngay
50% NPH)
Humalog 75/25 15 phut trudc bta sang va 10-15 phut 1-3 gio 10-16 gio Lo trong 28 ngay,
(75% protamine bira t6i but tiém trong 28 ngay
25% lispro)
Novolog 70/30 15 phut trudc bta sang va 10-15 phut 1-4 qgio 10-16 gio Lo trong 28 ngay,
(70% protamine bira t6i but tiém trong 14 ngay
30% aspart)
HumulinR U500 30 phut trudce bita an 30 phut 1-3 gio 8-24 gio Lo trong 40 ngay,

but tiém trong 28 ngay

Két hop Insulin/GLP-1:
Soliqua 100/33 la san pham két hop gitra U 100 glargine va Lixisenatide (chat chu van thu thé GLP-1).
Thoi gian bdo quan déi vdi bt tiém la 14 ngay.

Xultophy 100/3.6 1a san pham két hop gitra U100 degludec va liraglutide (chat chi van thu thé GLP-1).
Thoi gian bdo quan déi vai bat tiém la 21 ngay.
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Thuodc uéng
cho bénh tiéu duong

Dudi day la bi€u d6 vé sau loai thube uéng dugc str dung dé diéu tri bénh tiéu duong. Ban can
phai biét minh dang dung loai thudc nao va tai sao lai dung chuing.

Loai thuéc

Tén thuong hiéu

Noi phat tac

Cach hoat dong

Sulfonylurea: + Micronase Tuyén tuy « Gilp tuyén tuy tao ra nhiéu
insulin hon.

+ Glyburide + Glucotrol
+ Ha dudng huyét.

+ Glipizide + Glucotrol XL

* Glipizide ER + Amaryl

+ Glimepiride

Metiglinide: + Prandin Tuyén tuy « Gilp tuyén tuy tao ra nhiéu
insulin hon khi tang dudng

+ Repaglinide « Starlix huyét.

* Nateglinide « Thai gian téc dung ngén hon
Sulfonylurea.

Biguanide: + Glucophage Gan + Lam ch&m qua trinh san xuét
glucose cla gan.

+ Metformin + Glucophage XR
+ Cdi thién d6 nhay cém

+ Metformin ER + Glumetza clia co véi insulin.

+ Riomet
+ Fortamet

Thudc e ché DPP-4: - Januvia Da day, tuyén tuy « Gilp tuyén tuy giai phéng
insulin khi lugng glucose cao.

- Sitagliptin - Onglyza Lam cham qua trinh gidi phdng

Saxagliotin Tradienta glucose ctia gan. Lam cham

gip ) qué trinh tharc &n roi khéi da
-Linagliptin - Nesina day.
+ Alogliptin
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Loai thuéc

Tén thuong hiéu

Noi phat tac

Cach hoat dong

Thudc trc ché SGLT2:

+ Canagliflozin
+ Empagliflozin
+ Dapagliflozin

« Ertugliflozin

+ Invokana
- Jardiance
+ Farxiga

« Steglatro

+ Gilp than loai b glucose
trong mau bang céch téng
luong glucose trong nudc tiéu.

Chét chud van thu thé
GLP-T:

+ Semaglutide

+ Rybelsus

Ru6t, tuyén tuy, ndo

+ Gilp tuyén tuy tao ra nhiéu
insulin hon khi tdng duong
huyét.

+ Lam cham qua trinh thic
an roi khéi da day, gidp lugng
glucose ctia ban khong tang
qua cao sau khi an.

+ GUi tin hiéu dén ndo dé tang
cam giac no.
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) GLP-1

R R . . | Thoidiém st . Bao quan biat | Phai lam gi néu quén o
Tén Tén thuéc goc S6 lugng . . . Noi tiém
dung tiem tiém mot lieu

Trulicity Dulaglutide Cung mot +0,75mghang | *Bdoquénlanh | Dungcangsdm cang | -Vungbung,
thoi diém tuan | tét trong vong t6i da mat ngoai dui hodc
trong ngay 7 - Khdng duoc de | 3 ngay. Néu con dudi | phan trén cénh tay.
méi tuan - Cothétang dong lanh. 3 ngay la dén ligu tiép

thém 1,5 mg o ) theo, hay bo qua lieu + Luan phién thay
moi 4 tuan. + Buttiém co da quén va tié'p tuc dél \/i tri.
thé dugc bao e
N s trong tuan ti€p theo
- Liéu tdi da quan & nhiét . R
s vao ngay
4,5mag. do phong trong A .
R va gio théng thuong.
14 ngay.
+ Tranh anh
nang mat troi.
Victoza Liraglutide Cung mo6t gig | + 0,6 mg méi Bao quan lanh Bd qua ligu da quén va | - Vung bung,
moi ngay ngay trong cho dénkhisr | ti€p tuc vao thoi diém | mé&t ngoai dui hodc
7 ngay, sau do dung lan dau, theo lich tiép do. phan trén cénh tay.
1,2 mg mbingay | sau doé bao
quan & nhiét - Luan phién thay
+Bac sico thé d6 phong trong dai vi tri.
téng lieu lén 30 ngay.
1,8 mg mai ngay + Khong tiem
dé gitp giam vao co.
glucose hodc
giam céan.

Ozempic Semaglutide Clng mot - Liu duy tri +Bdo quédnlanh | - Ubngthubc cang +Vlng bung,
thoi diém 0,5mg. cho dénkhistr | sém cang tot. mat ngoai dui hodc
trong ngay dung lan dau. phan trén cénh tay.
mé&i tuan + Bac sico thé « Trd lai lich trinh

tdng lén T mg + Sau lan st thuong |é clia ban. + Luan phién thay
moi tuan dé dung dau tién, Né&u ban tré qua 5 dGi vitri.
gilip gidm lugng | but tiém co ngay so vdi lich tiém,
glucose hodc thé dugc bao hay bd qua lieu da
can nang. quan & nhiét quén va quay lai lich
dd phong trong | tiém thuong 1é.
« Lidu toi da 56 ngay
2 mg.

Byetta Exenatide 60 phut trude | + 5 meg hai lan Bdo quan lanh * Néu ban quén tiém +VlUng bung, mét
blrasangva | mot ngay. trudce khi st mot lieu, hdy bd qua ngoai dui hodc phan
ba toi dung lan dau. va tiép tuc theo lich trén cénh tay.

*SauTthang, | saykhitiem trinh nhu binh thudng.

cothétang lieu | jiay qautién co « Luan phién thay
len 10 meg moéi - | th& bao quané | Khong dugc tang dGi vi tri sau méi
ngay. nhiét d6 phong. gap doi liéu lugng. liéu.
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Thoi diém sir

Phai lam gi néu quén

phong trong 21 ngay.

Tén Tén thudc géc S6 lugng Bao quan but tiém . o Noi tiém
dung tiem maot lieu

Bydureon Exenatide Cung mot 2 mg vao cung Bdo quan lanh 1én dén | Dung cang sém Vung bung, mat

phéng thich thoi diém thoi diémhang | 4 tuan. cang tét néu con hon | ngoai dui hoadc
kéo dai trong ngay tuan. 3 ngay nita méi dén phan trén canh
mai tuan lich strdung lieu tiép | tay.
theo.

Mounjaro Tirzepatide Clng mot « Lieu khdidau | Bao quan lanh trong + Néu bj Il mét lieuva |« Vung bung,
thoi diém 2,5mg trong bao bi cho dén khi st con céch lich tiém ti€p | mat ngoai dui
trong ngay 4tuan dautién. | dung. theo hon 2 ngay, hdy | hodc phan trén
mai tuan ] BUt tiém cé thé duoc bo qua lieu do. canh tay.

- Nha cung cé)p bdo quan & nhiét do
dich vuco thé « Trd lai lich tiém - Luén phién

tang lieu moi Tranh anh néng mat thong thuong. thay d6i vi tri.
4tuan lén troi
15 mg.

Tén thudc cua toi la:

T6i sé udng thude nay moi vao ngay

lUc

(gio)
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GLP-1

Thoi diém sir

Phai lam gi néu

- Nha cung cép
dich vu co thé
téng lieu luong
maoi 4 tuan lén

tiém & nhiét do phong
trong 21 ngay.

Tranh khoi

anh ndng mat troi.

Tén Tén thudc géc S6 lugng Bao quan but tiém o o Noi tiém
dung quén tiem mot lieu
Wegovy Semaglutide Clng mot « Liu ban dau Bao quan trong tu lanh Néu bj & mét lituva | - Vung bung,
thai diém 0,25 mg moi hodc & nhiét doé phong con céch lich tiém mat ngoai dui
trong ngay tuadn mot lan trong t6i da ti€p theo hon 2 ngay, | hodc phan trén
mai tuan trong 28 ngay hay bd qua lieu do. cénh tay.
4 tuan, liu Tré lai lich trinh
luong sé dugc théng thudng » Luan phién thay
tang 1én sau moi dai vitri
4 tuan dén khi
dat lieu t6i da la
2,4 mg.
+ Lich dung
thuécla 0,25
mg, 0,5 mg,
1mg, 1,7 mgva
2,4 mg
Saxenda Liraglutide Mot lan méi | Nha cung cdp + Bdo quan lanh. Strdung cang sém +Vlng bung,
ngay dich vu co thé cang tét, tiép tuc lich | méat ngoai dui
tang liéu hang * Sau khi str dung bt trinh déu dan vao ho&c phan trén
tuan. Lisuban [ tiém, bdo quan & nhiet ngay hém sau. cénh tay.
daula 0,6, lidu dd phong va tranh anh
t6i dala 3 mg nang mat troi.
+ Khong tiém vao
* St dung trong vong co va luan phién
30 ngay. thay d6i vi tri sau
moi liéu.
Zepbound Tirzepatide Cung mot - Liéu ban dau + Bdo quan lanh trong Néu bj & mét liéuva | Vung bung,
thoi diém 2,5mg trong bao bi cho dén khi st con céch lich tiém mat ngoai dui
trong ngay 4tuan dautién | dung. ti€p theo hon 2 ngay, | hodc phan trén
méi tuan + C6 thé bao quan but hay bd qua lieu do. cénh tay.

dén15mg
Tén thuéc toi dung la:
T6i sé udng thude nay moi ngay vao ngay

lUc

(gio)
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. Ghi chu
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