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Biét Rd Nguy Co Mic Bénh Tim ctia Quy Vi




CHU DE 1

CANG HIEU BIET NHIEU
CANG TOT:

Biét R6 Nguy Cor Mac Bénh Tim
cua Quy Vi

Viéc biét dugc heu quy vi c6 nguy co mac bénh tim hay
khong co thé giip quy vi co cac bien phap

phong ngira. CHU DE nay sé giup
quy vi tim hiéu cac nguy co mac
bénh tim.

Trai Tim Ky Diéu

Tréi tim 1a mot trong nhiing co
manh nhat cua co thé. Trong mot
ngay, tim dap khoang 100,000 lan
va bom khoang 2,000 gallon mau
di khap co thé. Mau s& mang theo
cac chat dinh dudng va oxy ma co
thé can dé duy tri hoat dong. Tim
quan trong nhu vay ddy. Nén quy
vi can duy tri mot trai tim khoe manh.

Bénh Tim la gi?

Thuat nglr “bénh tim” bao gdm nhiéu van dé Ve tim. Pho
bién nhat 14 bénh tim mach vanh, xay ra khi * ‘tac nghén dong
mach”. Loai bénh tim nay phat trlen trong nhiéu nam, khi cac
mach méau dan dén tim bi hep va tac nghén. Pay 1a nd1 dung
s€ duoc trinh bay trong tap sach nay.



“Bdc si cho biét t6i
bi bénh huyét dp cao
va bénh tiéu dwong.
Ca hai déu khién toi
c6 nguy co mdc bénh
tim.Gio ddy khi biét
diéu do, téi sé bat
dau hanh dong dé
giam nguy co”’.

DIANE

Kiem Soat Nguy Co Cua Quy Vi

Cac yéu to co nguy co 1a nhitng dic diém va thoi quen khién
quy Vl dé méc bénh tim hon. Quy vi c6 thé kiém soat mot sd
yeu td c6 nguy co; nhung quy Vi khong thé thay d6i nhitng yéu
t6 khac. Quy vi cang c6 nhiéu yéu to ¢ nguy co thi kha ning
quy vi méac bénh tim cang cao.



CHU DE 1

Quy Vi C6 Nguy Cor Mac Bénh Tim Khéng?

Hay chon tat ca cac yéu td c6 nguy co bén dudi ma quy vi co.

CAC YEU TO NGUY CO’

Cac y€u to quy vi co thé co ki€ém soat

Thira can

Thi€u van dong

Co6 muc cholesterol cao

C6 huyét ap cao

Mic bénh tiéu duong

Ll odd|d
Ll Cdd|d

Hut thube

Céc yéu to quy vi khong thé thay doi

D4 tudi (45 tuoi tro lén doi voi nam
gioi, 55 tuoi tro léen doi voi nir gioi)

L
L

Tién st gia dinh (B hodic anh/em trai
mac bénh tim trudc tuoi 55, me hodc | |
chi/em gai mdc bénh tim truoc tuoi 65)

LU’U Y Quy vi chon cang nhiéu yéu to ¢ nguy

co thi kha nang quy vi mac bénh tim
cang cao.




CHU DE 1

Giam Nguy Co Mac Bénh Tim ctia Quy Vi
Dudi day la nhiing viéc Diane va gia dinh dang lam d€ giam
nguy co mac bénh tim:

Giam can
“Chiing t6i an khau phan nhé hon. Néu van doi,

chung toi sé an salad voi nudc xot it calo ™.

Van déng 2 gi® rwdi mdi tuan
“Chung toi cung nhau di bo nhanh sau bira an
@% g g (

moi toi”.

An it chat béo bao hoa va mubi
“Toi nuong ga thay vi ran”.
“Toi su dung thao moc dé ném gia vi cho thirc

)

an thay vi diing muoi”.
An nhiéu trai cay va rau ci hon

“Chung toi thich an tradi cay va rau cu trong bita
an, khi an nhe hodac lam mon trang miéng”.

Han ché dé udng va thuc pham cé dwong
“Chung toi giam do ngot nhw banh ran vong,
banh quy va soda’.
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CHU DE 1

Cai thudc
“Trong nha va trong xe cua chung toi khong co
mui khoi thuoc”.

Kiém tra sirc khée thwong xuyén
“Chiing t6i theo déi cdn ndng, vong eo, huyét dp,
cholesterol va dwong huyét (cho bénh tiéu dwong)
bang cach sir dung Thé Sirc Khoe Tim” (trén
trang 70).

LUUY Quy vi ciing ¢ thé giam nguy co cia
minh. Khi thuc hi€én mét so thay do1 nho
nhung quan trong, quy vi va gia dinh s¢

song lau hon va khoe manh hon.




LUU Y




LUU Y




CHU DPE 2

PHAN UNG KIP
THOI KHI CO DAU
HIEU DAU TIM




¥ ==

PHAN UNG KIP THO'1 KHI CO
DAU HIEU BAU TIM!

Biét R6 Nguy Co Mac Bénh Tim

cua Quy Vj

Mic du chung ta di cb gang hét strc nhung bénh tim c6 thé
gay dau tim. Néu quy vi ¢0 céc triéu chung dau tim, hay yeu
cau trg gitp cang sém cang tt. Cac con dau t1m c6 thé gay
t6n hai nghiém trong den tim va co thé dan dén tr vong. D6
laly do chung ta phai blet rd cac dau hiéu canh bao dau tim
va nhitng viéc can lam néu quy vi hodc nguoi & gan quy vi
co triéu ching.

Cac Dau Hiéu Canh Bao Dau Tim

Dau hiéu canh bao dau tim pho bién nhat & nam gidi va nit
gi01 la dau hoac kho chiu ¢ nguc. Doi khi con dau hoac kho
chiu chi ¢ mirc nhe va cac dau hiéu canh bao S€ tu hét. Cac
dau hiéu va triéu chung cua con dau tim ¢6 the phat trién dot

ngodt hoic phat trién cham, tham chi trong nhiéu tuan.
J—

“Chi gdi t6i mat vi 1én con dau
tim. Do d6, moi nguwoi phdi biét
16 cdc dau hiéu canh béo dau tim.
Bdc Si ciia t6i cho biét tot nhat
nén goi ngay 9—1—1 néu cé bdt
ky dau hiéu nao”. . ,

DARREN N 7
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CHU DE 2

Néu quy vi cam thay c6 bat ky dau hiéu nao duoc liét ké dudi
day, hay goi ngay 9-1-1. Bat ky ai c6 cac dau hiéu dau tim
cling can dugc chim soc y té ngay. Ngay ca khi khong chac d6
¢6 phai con dau tim khéng, quy vi van nén di kiém tra.

Méi phut gidy déu quy gia!

Biét R6 Cac Dau Hiéu Canh Bao Pau Tim

Quyvicothé  Quy vicothécam Quy vi co thé cam
thay dau hoac cuc thay kho chiu 6 mot thay kho chiu ¢ co,
ky tlrc ngue. hoac ca hai canh vai hoac ham.

tay, lung hoac bung.

%
F"‘

Quy vi c6 thé Quy vi co thé cam  Quy vi c6 thé cam
co cam giac thiy choang vang  thdy budn nén.
khong thé duwgc. hay chong mat hoac
d6 mo hoi lanh.
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CHU DE 2

Ké Hoach U'ng Phé Vé&i Con Pau

Tim cua Toi

Hay lam theo cac budc sau dé chuan bi sin sang tng pho voi
con dau tim c6 thé xay ra:

« Tim hiéu cac ddu hiéu canh béo dau tim.
« Nghi vé nhitng viéc can 1am trong trudong hop bi dau tim.

* Noi chuyén vai gla dinh va ban beé vé cac dau hiéu canh
béo dau tim va tam quan s
trong cua vi¢c goi ngay
9—1-1 (hoac s6 dién thoai cép
ctru tai dia phuong).

« Trao d0i v6i nha cung cap
dich vu cham soc surc khoe
vé nguy co dau tim ctia minh
va nhitng viéc can lam néu
minh gip phai bat ky dau
hiéu canh bao dau tim nao.

« Pién thong tin vao “Thé
Cép Ciru ctia T6i” (trang 10)
va chia sé véi gia dinh.

Aspirin: Hay trao doi véi Bac Si cua quy Vi
Néu quy vi dang can nhic viéc dung aspirin dé phong
ngira dau tim, hdy trao d6i trudc véi nha cung cap dich
vu chim séc strc khoe cia quy vi. Nha cung cap c6 thé
xéac dinh quy vi nén dung aspirin hay loai thudc khac
va liéu dung.
14
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LUU Y
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CHU PE 3

TANG CUONG
SUC LUC!

NANG Van Pong




TANG CUONG SUC LUC!
NANG Van Pong

Thudng xuyén van dong 1a mot trong nhimng cach tot nhat dé
duy tri strc khée cho tim, phdi va toan bd co thé. Hoat dong
nay giup tim quy vi khde hon va giam nguy co mac bénh tim.

Pong thoi ciing gitip quy vi kiém soat

e cannang e tam trang
* huyét ap e suc luc
* duong huyeét e gidc ngu

Cach Bat Pau

Bat ky hoat dong nio déu t6t hon 1a khong hoat dong! Nhung
“cuong do” hay murc do co thé quy vi luyén tap s€ tao nén su
khac biét. Tang dan cudng do ctia quy vi. Néu quy vi gap van
dé vé suc khoe, hay kiém tra voi nha cung cap dich vu cham
soc suc khoe cua minh trudce khi tang muc d§ van dong.

* Hoat dong & cuong do nhe, nhu nau an hoic don dep nha
ctra, thuong khong can qua nhiéu strc. Hiy bat dau tir
nhitng viéc nhe nhang, néu diéu d6 khién quy vi cam thay
thoai mai hodc theo khuyén nghi tir nha cung cap ctia quy
vi khuyén nghi.

(con tiép...)
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CHU DE 3

Hoat dong ¢ cuong do vua phai, nhu di by nhanh, s€ giap
quy vi thd manh hon va tang nhip tim. Quy vi van c6 thé
no6i chuyén nhung s€ kho hat duge. Hay van dong it nhat

2 gio rudi ¢ cudng d6 vira phai mdi tuan.

Khi hoat dong & cuong dd manh, chéng han nhu choi bong
16 hodc chay cham, quy vi s€ chi c6 thé noi vai tir, sau d6
phai ngimg lai dé thé. Quy vi chi can 75 phit hoat dong &
cudong d6 manh mdi tuan.

Pat Muc Tiéu cho Ban Than

Hay néu cu nhiing viéc quy vi s€ lam, cach thuc hi¢n va thoi
gian bat dau. Vi du: néu c¢6 y dinh van déng ¢ cuong do vira
phai trong 2 gio rudi moi tuan, quy vi co thé hoat dong 5 lan
mot tuan, mdi 1an 30 phut. Nhung hdy tim ra cach thirc van
dong phu hop nhét véi quy vi. Néu ban ron, quy vi co thé hoat
dong nhiéu lan trong ngay va mdi 1an kéo dai 10 phit.

19

“Téi khong cho dén cudi ngdy
maoi van dong. Ma toi van dong
suét cd ngay. Toi di cau thang
bo thay vi thang may va toi
di bo vao gio nghi trua.
Hoat dong ciing duoc

tinh la van dong”.

KAYLA



CHU DE 3

Tao Théi Quen Van béng
Panh diu cac hoat dong ma quy vi du dinh s€ thuc hién va ghi
thém cac hoat dong cua riéng quy vi.

A D1 bd nhanh trudc hodc sau khi lam vi¢c hoac trong gio
nghi trua

Khiéu vii hodc bat nhdy dang tay chan trong phong khach
Lam vuon

Tham gia 16p khiéu vii

Dap xe dap thé duc tai chd

bi xe dap

Tham gia 16p tap thé duc truc tuyén

L O dJd U d o U

Tham gia 16p tap thé duc tai phong tap thé duc hodc trung
tam giai tri

Nhay day trude bira tdi

Choi thé thao sau gio lam viéc

St dung méy chay bo trude khi vé nha

I M N S By N

20



CHU DE 3

Viét ra so6 phat quy vi van ddng moi ngay.

CHU THU THU THU THU THU THU

Tuan  WHAT HAI BA TU NAM SAU BAY '°nd

Vidu 5 5 10 10 15 15 15 75

Tuén 1

Tuén 2

Tuén 3

Tuén 4

Tuén 5

Tuén 6

Tuan 7

Tuén 8

21



CHU DE 3

Néu Quy Vi Dang Mang Thai

Van dong s€ c6 loi cho strc khoe, tam trang va can nang cua
quy vi trude, trong va sau thai ky. Nhung hiy trao doi v6i nha
cung cap dich vu cham soc stc khoe ctia quy vi vé cac kiéu
van dong an toan cho quy vi trong thoi gian mang thai.

“Téi 32 tudi va méi sinh con khoe
manh 3 thang truoc. Khi téi mang
thai, bac st cua toi dan toi phai
héi ¥ kién cia ba trude khi quay
lai thoi quen chay bo sau khi sinh
con. Trong luc chwa chay dwoc thi
t6i van di bg, nhur vdy ciing tot”.

CRISTINA

Tang Cwong Stre Khoe Co va Xwong

cua Quy Vi

{t nhat hai 1an mdi tuan, hay ¢6 thuc hién céac hoat dong

dac biét tang cuong suc khoe co va xuong cua quy vi.

« Thuec hién cac dong tac chéng day va nim gap bung,
nang ta, lam vuon cuong do ndng va tap yoga la mot
s0 vi du vé cac hoat dong tang cuong suc khoe co.

* Chay b9, di bg, nhay day va nang ta cling tang cuong
suc khoe xuong.

22
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LUU Y
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CHU DPE 4

KIEM SOAT HUYET
AP CUA QUY VI




KIEM SOAT HUYET AP CUA
QUY VI

Quy vi c6 biét viéc kiém soat huyét ap c thé 1am giam nguy
co dau tim hodc dot quy khong? CHU DE nay s& cho quy vi
biét cach phong ngtra va ki€m soat bénh huyét ap cao.

- “Bdc St cho biét huyét ap ciia téi la

145/92. Chi s6 nay la dau hiéu canh
bdo duy nhdt cho thdy t6i bi huyét
dp cao. Trong khi t6i khong c6 bdt
ky triéu chitng nao. Po huyét ap

rat dé dang va khéng gy dau dom”.

DARREN

Huyét Ap la gi?

Huyét ap 1a ap luc mau lén thanh dong mach. Can c6 huyét ap
dé dwa méu di khap co thé dén tat ca cac bo phan ciia cac co
quan trong co thé.

26



CHU PE 4

Vi Sao Huyét Ap Cao La Bénh Nguy Hiem?
Huyét ap cao con duoc goi 1a “ting huyét 4p”. Tinh trang nay
khién tim quy vi phai hoat dong nhiéu hon binh thudng dé dua
mau dén tit ca cac bo phan trong co thé. Huyét 4p cao dugc
goi 1a “ké giét ngudi tham lang” vi khong c6 triéu chimg.

Néu khong duoc diéu tri, huyét ap cao sé gia ting nguy co bi
« dotquy *  cic van dé vé mit

e dau tim s tirvong

« cac van dé vé than

Chi So6 Huyét Ap

C6 hai chi sb huyét ap, vi du nhu “120/80”. Chi sb dau tién
hay chi so trén 1a huyét ap tdm thu. D6 14 ap luc trong mot
nhip tim. Chi s6 con lai dugc goi 1a huyét ap tAm truong, 1a ap
luc gitra cac nhip tim, khi co tim gian ra.

/ Huyét Ap
Tam Trwong

\ ,/ Huyét Ap

\
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CHU DE 4

Biet Ro Chi S6 Huyét Ap cua Quy Vi

« V6i hau hét nguoi 16n, huyét ap hop 1y thuong
thap hon 120/80 mmHg.

« Néu chi s6 huyét ap ctia quy vi thudng cao hon muc do,
quy vi c6 thé bi huyét ap cao.

« Hay trao ddi v4i nha cung cép dich vu cham soc suc khoe
vé chi s6 huyét ap ctia quy vi va ghi lai chi sé do.

« Néu nha cung cap dich vu cham séc strc khoe ctia quy vi cho
biét quy vi bi huyét ap cao, hdy hoi xem quy vi c6 thé 1am
gi dé ha huyét ap hoic kiém soat huyét ap.

* Do huyét 4p it nhat mot 1an mdi nam hodc thudng xuyén
hon néu quy vi bi huyét 4p cao. Viéc do huyét ap duoc thuc
hién nhanh chéng, dé dang va khong dau dén.

« Theo ddi chi s6 huyét ap cua quy vi bang “Thé Strc Khoe
Tim cua T61” trén trang 72.

(con tiép...)
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CHU DE 4
Cach do Huyét Ap tai Nha
Khong hut thudc, tap thé duc, uéng do

uéng chtra caffein hodc rugu, bia 30 phut
trude khi do huyét ap.

Kiém tra kich
thudc va do
vira van cua
vong bit. Pam

Nghi ngoi trén ghé
it nhat 5 phut, dat
canh tay trai trén
mot mat phang

ngang va4i tim sao gao thﬁ?f b1
cho thoai mai. uoe hieu
chuan va

chinh xac.

Dbam bao quy vi
tha long co the,

bat phan
ban chan dat trén - P .
. o dudi ctia vong
san, lung thang s A
N tit phia trén
va co cho dua. X A .
cho gap cua
khuyu tay.

Do it nhit hai lan (cach nhau 1 phut) vao budi
sang trudc khi udng thuoc va vao budi tdi trudc
bita an. Ghi lai cac chi s6 ctia quy vi.

29



CHU DE 4

Thwc Hién Nam Bwéc dée Phong Nguwra
hoac Ha va Kiem Soat Huyét Ap Cao
Ké hoach nay c6 thé gitip quy vi phong ngira bénh huyét ap
cao. Néu quy vi da bi huyét 4p cao, ké hoach nay c6 thé giup
quy vi ha va kiém soat huyét ap. Hiy chon hai hodc ba budc
ma quy vi s€ thuc hién. Sau do bo sung thém theo thoi gian.

Nhat Ky Huyét Ap Cua Toi

Huyét Ap Muc Tiéu: mm Hg
v' Po huyét 4p hai 1an mdi ngay trong mudi
(10) ngay ti€p theo.
v Ghi lai céc chi s6 hai 1an mdi ngay trong mudi
(10) ngay ti€p theo.
NGAY SANG CHIEU
Vi du: 20/10/2021 135/80 140/80
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CHU PE 4
Buwéc 1. Giam Muoi

Kiém tra nhén Thong Tin Dinh Duong dé quy vi ¢ thé chon
loai thuc pham c6 ham lwgng mudi thap, it mudi hoic khong
thém muoi.

* Chon cac loai thuc pham ¢6 Gia Tri Dinh Dudng Hang
Ngay thap hon ddi véi mudi.

— Gia Tri Dinh Dudng Hang Ngay tir 5 trG xuong duoc
coi 1a thap.

— @Gia Tri Dinh Dudng Hang Ngay tu 20 tr¢ 1én dugc
coi la cao.

* Han ché khau phan mudi O mire 2,300 mlhgam (mg) troé
xuong m01 ngay. Néu bi huyét ap cao, quy vi ¢ thé can han
ché mubi nghlem ngat hon. Hay trao doi voi nha cung cap
dich vu cham séc stc khoe cua quy vi vé lugng mudi phu
hop cho quy vi hodc gia dinh quy vi.

Poc nhan Thong Tin Dinh Dudng dé chon céc loai thuc
pham it muoi. So sanh nhan Thong Tin Dinh Dudng cho
sup thong thuong va stp it muoi:

Quy vi chon loai nao?

Siip it Muoi Sup Thong Thuong

Amount Per Serving Amount Per Serving

Calories 120 Calories 160

% Daily Value* % Daily Valuo®

Total Fat 1g 1% Total Fat 7g 9%
Saturated Fat 0g 0% Samratad Fat 3g 15%
Trans Fat Og " Trans Fat 0g

<,cmmm‘ni_“—‘—-——-o.ﬁ_> <m>
Wms ______.1._!_!__:2& Sodium 710mg ___’_3]3&

Stp thong thuong c¢6 lwgng mudi cao hon nhiu so véi
sup it muoi.
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CHU DE 4

Bwéc 2. An Thwe Pham T6t Cho Tim Mach

MJi ngay, hdy giam bét chut mubi trong d6 an ciia quy vi.

« Mua céc loai trai cay va rau cu dé an nhe thay cho
khoai tay chién va banh quy gion man.

* Mua cac loai rau cu tuq’i, dong lanh hodc rau cu dong hop
nhung khong thém muoi.

* Muait thl.:l'C pham ché bién sin va ,Cl‘c’)ng hop hon nhu xtc
xich an lién, xtc xich, thit lon m,uéi xong khoi, xtc xich
bologna, giam bong, thit bo mudi va thit dong.

* Ném gia vi cho thl'rc in bang cac loai thao moc va gia vi
thay vi dung muoi.

« Rura sach céc loai rau cu dong hop dé giam luong mubi.

* St dung vién bdt canh, nudc tuong va x0t ca chua it mudi.

« Khong dé lo mudi trén ban an.
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Bw&c 3. Han Ché Uong Rwou, Bia

Uong rugu, bia c6 thé lam tdng nguy co mac bénh huyét ap

cao, nhip tim bat thuong hodc khong déu va dot quy.

« Nam gi6i khong nén udng qua hai khau phan d6 uéng
moi ngay.

« Nir giéi khong nén ubng qua mot khau phan do udng
moi ngay.

* Phu nt mang thai hoac dang cho con bt khong nén
uong ruou, bia.

“Pé thirc an ngon miéng ma khong
can muo”'i, hay sur dung ngo, thi la,
toi twoi, mui tay, hanh tdy, ot xanh, |
la kinh gidi cay va mot it 6t cay.
Moi nguoi trong gia dinh toi
gio day thich huwong vi cua
nhitng mén an it muoi hon”.

DIANE
Buwéc 4. Theo D6i Can Nang cua Quy Vi

Thue hién cac bude dé dat duoc va duy tri can ning hop 1y.

« An khau phan nhé hon.

« Khong an thém khau phan thir hai.

e Thtca nguoi lon nén cd géng (’iét muc tiéu van dong &
cuong dg vua phai trong it nhat 150 phﬁt (2 g10 rudi) (nhu
di by nhanh) moi tuan. Sau d6 tang dan muc hoat dong.
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CHU DE 4
Bw&c 5. Uong Thuoc

Néu quy vi bi huyét ap cao, hdy udng thudc theo chi din cua

nha cung cap dich vu cham séc sirc khoe.

« Khéng dung chung thudc v6i ban bé hodc nguoi than trong
gia dinh.

. Neu quy vi khong c0 kha nang mua thubc, hiy cho nha cung
cap clia quy vi biét. C6 thé c6 cac chuong trinh gitp quy vi
mua thudc.

* Su dung cac ghi chu va cac thong bao nhic nhé khac dé
nh¢ udng thudc. Nho gia dinh ho tro bang cach goi dién
hozc nhin tin nhic nhd quy vi udng thude.

Khi quy vi tham kham voi nha cung cap dich vu cham soc strc
khoe, hay dem theo tat ca cac hop/chai/lo thuéc quy vi dang dung.

LUUY Strc khoe cua quy vi va gia dinh quy vi

' 1a vo gi.
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Héi Nha Cung Cap Dich Vu
Cham Soc Strc Khoe

Khi nha cung cap ké thude diéu tri huyét
ap cao cho quy vi, hdy hoi:

Tén thudc

{ ' Luong dung

Thoi gian udng thude

Nén an hoac udng gi khi uéng thuoc

C6 an toan dé€ uong cung luc véi cac loai
thudc khac cua quy vi khong

Neéu xay ra van dé gi, hdy goi ngay dén
sO nay
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CHU PE 4

Ké Hoach Kiém Soat Huyét Ap cua Toi
Chon hai hodc ba diéu quy vi s& 1am. Sau d6 bo sung thém
theo thot gian.

Thém Gia Vi—Khéng Thém Muodi—vao Cudc
Song cua Quy Vi
(A Ném gia vi cho thirc an véi cac loai thao mdc va gia V1 nhu
to1, ti€u den, 14 kinh gi61 cay va hanh tay thay vi muoi.
4 An nhiéu trai cdy va rau ct hon khi n nhe thay cho d6
an man.

Pat Muc Tiéu Duy Tri Can Nang Hop Ly
4 DPat dugc can nang hop 1y.
a An‘ khau phan nho hon—khéng an thém khau
phan thtr hai.
3 Van dong it nl}ét 30 phut & cudng do vira phai
5 ngay mdt tuan.

1 Han ché ruou, bia.

Néu Quy Vi Bi Huyét Ap Cao
@ Po huyét ap thudng xuyén.

4 Ubng thudc theo chi dan cua nha cung cap
dich vu cham soc surc khoe.
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CHU DPE 5

KIEM SOAT MU'C CHOLESTEROL
CUA QUY VI

CHU BE nay sé giup quy vi tim hiéu can lam gi dé c6 muc
cholesterol hop 1y. Mitc cholesterol khong hop 1y ¢6 thé gia
tang nguy co dau tim hoac dot quy.

“Téi dd tim hiéu dwoc la an cdc
loai thuc phcfm 6 it chat béo bio
hoa va tang cwong vin dong co thé
giup toi duy tri muc cholesterol va

can ndng hop Iy, dong thiri phong
ngua bénh tim”.

Cholesterol La Gi?

Cholesterol 1a mot chat gidng chat béo, dang sap trong co thé.
Ban than co thé di tao ra toan bd luong cholesterol can thiét.
Cholesterol duoc van chuyén qua mau theo hai loai khac nhau.
Mot loai trong s6 d6 1a lipoprotein mat do thap (low-density
lipoprotein, LDL), con dugc goi la cholesterol xau. Loai con
lai 1a lipoprotein mat d§ cao (high-density lipoprotein, HDL),
duoc goi 1a cholesterol tt.
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CHU PE 5

Co Ché Hoat Pong ciia HDL va LDL?

HDL thudng gitp co thé loai bo cholesterol dé cholesterol
khong tich tu bén trong dong mach.

Nhung LDL lai dua cholesterol vao bén trong dong mach.
Theo thoi gian, cholesterol va cac chat khac s& lam tic nghén
dong mach. Tinh trang d6 c6 thé gy dau nguc hodc tham chi
la dau tim.

Quy vi c6 thé kiém soat murc cholesterol cua minh. Hay bat
dau tur viéc tim hiéu muc cholesterol cua quy vi.
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CHU PE 5

Kiem Tra Mirc Cholesterol cua Quy Vi
Hay hoi nha cung cp dich vu cham séc stte khoe cia quy vi
vé viéc tién hanh xét nghiém mau duoc goi 1a xét nghiém lipid
mau. Xét nghiém nay cho quy vi biét mirc cholesterol toan
phan, cholesterol LDL va cholesterol HDL ctia minh.

Muc ti€u cua quy vi vé mirc LDL va muc cholesterol toan
phén khong chi phu thudc vao cac bénh trang khac cua quy vi,
chang han nhu quy vi c6 bi huyét ap cao hay khong, ma con
phu thudc vao do tudi va gidi tinh ctia quy vi. Nha cung cap
dich vu chiam soc strc khoe ctia quy vi c6 thé cho quy vi biét
muc LDL phu hgp cho quy vi.

Dat Dwoc Mirc Cholesterol Hop Ly
Quy vi co thé thay ddi cac loai thuc phém va cac hoat dong
ctia minh. Diéu nay s& gitip quy vi duy tri cholesterol &
miurc hop ly.
LUU Y Péi v6i nhitng ngudi khong co cac yéu
t6 co nguy co khac, mirc cholesterol toan
' phan hop 1y s& thap hon 200 mg/dL.
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CHU PE 5

Bon Buéc dé Kiém Soat Mirc Cholesterol

Bwéc 1. Giam Thwe Pham Cé Ham Lwong

Chat Béo Bao Hoa Cao q
Hay bat dau tir viéc thue hién 1an uot mot vai thay do1 lanh manh.

Hay Pwa Ra Lya Chon T6t Cho Tim: Chu Y Chat

Béo Bao Hoa

C6 hai loai chat béo chinh 14 chat béo bao hoa va khong
bdo hoa. Hau hét céac loai thuc phém déu c6 mot vai chét
béo thudc ca hai loai nay. Chét béo bio hoa s& 1am tic
ngh&n dong mach, giéng nhu d6 dau md xudng bon rira
lam tic nghén duong dng nudc vay! Chat béo bio hoa chu
yéu co trong cac loai thuc phém tor dong vat. Cac loai thuc
phém do bao gém thit giau chit béo, pho mat, stra va bo,
cung nhitng thyc pham khac. Hay tranh xa cac chat béo
bdo hoa. Nam 13 céc loai thuc pham chira chat béo bio
hoa. Poc nhan Thong Tin Dinh Dudng.
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CHU PE 5

Dw&i day la cac loai thwe pham co it

hoac khong c6 chat béo bao hoa:

Stta, pho mat va stra chua

khong béo va it béo -
N

» Trai cay, rau cu va ngli
coc nguyén hat

« Ca*

« (Gatayvaga
khong da

» Thit nac

* Pau nanh va dau lang

Giam cac loai thwc pham sau:
« Sita tuoi nguyén chat, pho mat va kem
* Bo va bo thuc vat dang khdi

« Thit m& nhu thit lon mudi xong khoi, thit bo xay loai
thuong va suon lon

» Xic xich bo hodc lgn, xuc xich an lién va xuc xich bologna
* Gan, rudt non va cac loai nd1 tang khac

* MGJ, thit m&, md thit lon mudi xong khoi va dau diura

* Thuc pham chién bang md, nhu thit ga hodc ca

*Phu nit mang thai hodc cho con bu: Hay trao doi véi nha cung cd'p dich vu cham

soc sike khée ciia quy vi dé tim hiéu nhitng logi ¢d ma quy vi c6 thé an cé ham hrong
thuy ngan thap hon. Thuy ngdn co thé gay hai cho con quy vi.
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CHU DBE 5
Bw&c 2. Giam Muodi

Chon cac loai thuc phém c6 it chit béo bdo hoa.

So sanh nhan Thong Tin Dinh Dudng ctia banh nuéng x6p
kiéu Anh va banh ran vong:

Quy vi chon loai nao?
Banh nuéng xop kiéu Anh Banh ran vong

- - - -
Nutrition Facts Nutrition Facts
6 servings per container 1 servings per container
Serving size 1 muffin 15731 Sanring size 1 donghnut lSﬁgl
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 130 Calories 290

% Daily Value™ % Daily Value®

| Total Fat-fg— L Tolalbat40g

(| _Saturated Fat 0.4g 2% (| Saturated Fat 4g 20% >
Cholesterol 0mg 0% Cholesterol 20mg 7%
Sodium 240mg 10% Sodium 390mg 17%
Total Carbohydrate 259 9% Total Carbohydrate 339 12%
Dietary Fiber 2g 7% Dietary Fiber < 1g 3%
Total Sugars 2g Total Sugars 18g

Includes 2g Added Sugars 4% Includes 16g Added Sugars 32%
Protein 5g 10% Protein 5g 10%
_—m——— -
Vitamin D Omeg 0% Vitamin D Omeg 0%
Calcium 93mg 8% Calcium 21mg &
Iron 2mg 10% Iron 1.5mg 8%
Potassium 62mg 2% Potassium 67mg 2%

Banh ran vong c6 ham lugng chat béo bao hoa cao hon.

Bwéc 3. Nang Van Bbong

Hay dit muc tiéu van dong it nhat 30 phut mdi ngay.
Bwéc 4. Dat Muc Tiéu Duy Tri Can Nang
Hop Ly

Hay giam can néu quy vi thura can.
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CHU DE 5
Triglyceride La Gi?

Triglyceride 1a mot loai chat béo khac trong mau. Mtc
triglyceride cao c6 thé lam tdng nguy co mac bénh tim. Xét
nghiém lipid mau s€ do dugc muc triglyceride cua quy vi.

Cac budée dwéi diy co6 thé giip quy vi kiém soat mic

triglyceride:

* Duy tri can nang hop ly.

« Hoat dong thé chat thuong xuyén.

 An ché d6 an lanh manh cho tim c6 it chat béo bio hoa.

« Han ché duong va cac loai thuc pham ché bién sin.

« Khéng hat thuc. Néu quy vi hat thude, hiy cai thude.

« Han ché ruou, bia.
“Bdc Si cho téi biét mitc
triglyceride cua toi rat cao.
Do do, toi da giam do ngot,
soda va ruou, bia. Toi ciing

dang di bé nhiéu hon va mirc »
triglyceride cua toi dang giam”. f

PAM A ISE

LUUY Muc triglyceride trén 150 md/dL 1a mirc
' cao. Muc thong thuong la dudi 75 mg/dL.

46



CHU BE 5

Hoi Chirng Chuyén Hoéa La Gi?

Hoi chimg chuyén hoa s& 1am ting nguy co mac bénh tim va dot

quy. Hoi ching nay ciing 1am ting nguy co méc bénh tiéu duong.
“Bdc St cuia t6i cho biét t6i mdc hoi
ching chuyén héa. Co nam yéu té cé
nguy co dan dén héi chitng nay va cé6
thé gay ra van dé vé tim. Chi cancé + = =
ba trong ndm yéu té ¢é nguy co nay
thi ban sé mdc héi chimg chuyén héa.
T6i dang c6 gang diéu tri”. . ‘

DARREN N 2

Chon cac yéu to ma quy vi cé:
4 Vong eo l6n
— Lon hon 35 inch do1 voi nir gidi
— Lon hon 40 inch doi1 vo1 nam gioi
4 Muc triglyceride tir 150 mg/dL tré 1én

@ Muc cholesterol HDL (tdt) thap
— Du61 50 mg/dL doi voi nir gidi
— Du61 40 mg/dL do1 voi nam gidi
3 Huyét ap tir 130/85 mmHg tro 1én
O Muc duong huyét luc doi cao, tir 100 mg/dL trd 1én
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CHU BE 5

LUU Y Néu quy vi c6 tir ba yéu to c6 nguy co tro
1én, hdy trao do61 v&i nha cung cap dich
' vu cham séc strc khoe cua quy vi vé hoi
chtng chuyén hoa.

Gia Dinh Té6i Dw Dinh Giam
Mdrc Cholesterol
Hay chon cac budc quy vi du dinh thyc hién dé giam muc
cholesterol va duy tri & murc thap. Bat dau tr mot so thay doi
va bo sung thém theo thoi gian.

1 Kiém tra muc cholesterol ciia toi.

1 Trao d6i voi nha cung cap dich vu chdm séc sirc khoe

deé biét chi so cholesterol cua toi c6 y nghia gi.

L

Doc nhan Thong Tin Dinh Dudng dé chon cac loai thuc
pham lanh manh hon.

Nudng, om hodc quay thuc pham thay vi chién.
An nhiéu trai ciy, rau ct va ngii coc nguyén hat hon.
Dat muc ti€u duy tri can nang hop 1y.

Van dong it nhat 30 phut 5 1an mét tun.

Iy I Wiy Wy

Chon nudc loc, tra khong duong, nudc khoang co
ga hodc nudc thuong thay vi soda hodc tra ngot.

48



LUU Y

49



LUU Y

50



CHU DPE 6

COI TRONG SUC
KHOE CUA QUY VI!

Dat Muc Tiéu Duy Tri Can Nang Hop Ly




COI TRONG SUC KHOE CUA
QUY VI!
Dat Muc Tiéu Duy Tri Can Nang Hop Ly

Quy vi c6 biét rang chi can giam it can ciing c6 thé lam giam
cac van dé sic khoe lién quan dén can nang khong? CHU BE
nay s& thao luan vé nhitng cach lanh manh dé giam can hodc
duy tri can nang hop ly.

“Ca gia dinh t6i déu dan tang
can. Chiing t6i an nhiéu thire
pham c6 nhiéu chat béo va khéong
van dong nhiéu lam. Bdc ST cho
t6i biét thira can anh hwéng dén
suc khoe va tim cua toi. Chung
toi dang thuc hién nhirng thay
doi nhé sé gitip chiing toi
giam lwong can du thua”.

e e
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CHU DE 6

Cristina cho biét c6 va gia dinh c6 da

tang can vi:

* “Gia dinh chung toi thuong an thirc an nhanh va khong
phdai luc nao ciing co thoi gian hodac suvc lyc dé ché bién
nhitng bita an lanh manh”.

* “Thoi gian chung toi qudy qudn thuong la dé ngoi bén nhau,
xem chuwong trinh truyén hinh hogac giup con cadi hoc hanh”.

o “Téi khéng c6 di thoi gian nghi trong ngay dé di day doé
hodac tham chi la di dao”.

o “T6i mua sdam tiét kiém va doi khi nhitng thuc pham lanh
manh hon co vé qua dat”.

LUU Y | Giadinh Cristina c6 giong gia dinh quy
' vi khong? Néu co6 thi da dén luc thuc hién
mot sO thay doi lanh manh.

Quy Vi C6 Biet Neu Can Giam Can Khéng?
Chi s6 khéi co thé (body mass index, BMI) va s do vong eo
c6 thé cho quy vi biét can ning hién tai ctia quy vi c6 hop 1y
hay khong. Trong bang BMI ¢ trang tiép theo, hiy tim diém
giao nhau giita chiéu cao va cin niang cua quy vi. Tiéu dé cot
d6 sé& cho biét quy vi dang & mirc cAn ning hop 1y, thira can,
béo phi hay béo phi qua mtc.
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CHU DE 6

Bang Chi S6 Khéi Co' Thé (BMI)

CAN THUA :n pyi  BEO PHI
HNO‘?‘I;\JIE;Y CAN BEO PHI QUA MUC
BMI 19-24 25-29 30-39 40-54
Chiéu Cao Can Ning (pound)

4' 10" 91-155 119-138 143-186 191-258
4'"11" 94-119 124-143 148-198 198-267
50" 97-123 128-148 153-199 204-276
51" 100-127 132-153 158-206 211-285
52" 104-131 136-158 164-213 218-295
53" 107-135 141-163 169-220 225-304
5'4" 110-140 145-169 174-227 232-314
55" 114-144 150-174 180-234 240-324
5'6" 118-148 155-179 186-241 247-334
57" 121-153 159-185 191-249 255-344
5'8" 125-158 164-190 197-256 262-354
5'9" 128-162 169-196 203-263 270-365
5"10" 132-167 174-202 209-271 278-376
511" 136-172 179-208 215-279 286-386
6'0" 140-177 184-213 221-287 294-397
6'1" 144-182 189-219 227-295 302-408
6'2" 148-186 194-225 233-303 311-420
6'3" 152-192 200-232 240-311 319-431
6'4" 156-197 205-238 246-320 328-443
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Hwéng Dan dé c6 Can
Nang Hop Ly

Quy vi c6 thé tim hiéu xem can ning
ctia minh c6 hop 1y khong bang cach
xem chiéu cao va can ning cua quy vi
trong bang BMI. Quy vi c6 can nang
hop 1y néu BMI ciia quy vi trong khoang 19-24.

* Quy vi thiéu can néu BMI cua quy vi thap hon 19.
* Quy vi thira can néu BMI cta quy vi trong khoang 25-29.
* Quy vi bj béo phi néu BMI ctia quy vi trong khoang 30-39.

« Quy vi bi béo phi qua mic néu BMI caa quy vi tir
40 trg 1en.

Can nang cua toi la:

3 Thiéu can: T6i s& hoi bac si xem t6i ¢6 can lam
gi khong.

1 Hop Iy: T6i s& ¢ ging khong ting can.

[ Thira cAn: T6i s& thuc hién cac bude dé giam can.

1 Béo phi hoac béo phi qua mirc: T61 s€ nho bac si
hodc chuyén gia dinh dudng da dang ky giup toi
giam can.
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CHU DE 6

Do Vong Eo cua Quy Vi
Po vong eo ctia quy vi bang cach quan thudc day vira khit quanh
eo, ngay trén xuong hong. Tho ra, sau dé doc so do trén thudc.

Viét lai so6 do vong eo ctia quy vi.

h iy, 1y

Ao A , A I O rr
uy vi co s6 do 16n néu: Wy i, Y
Q y ”I'ill:l“"l'l'll':;”Illllillllj;”"ll:]'l"'

 NU glé'l_Sé) dO lé'n hO’n 35 inCh “Ih'”l"llll“" ;

« Nam gigi—sd do 16n hon 40 inch

S6 do vong eo ciia toi:
' Hop ly d Cao
S6 do vong eo cao 1am ting nguy co mac bénh tim. Néu

s0 do vong eo cua quy vi & muc cao, hay thuc hién cac
budc dé giam can.

Cam Két Giam Can Lanh Manh

Chi can giam 10 pound ciing c¢6 thé gitp quy vi giam nguy
co méc bénh tim, néu quy vi thira can. Gay giam can tur tur,
khoang 1 dén 2 pound mdi tuan. Bit dau tir viéc cam két
v6i ban than. Viét ra va ky vao mot hop dong néu rd:

S6 can ning quy vi mudng giam.

Ngay mudn nhat dé giam can thanh cong.
Nhitng thay d6i quy vi s& thuc hién.

Ké hoach van dong thudng xuyén cta quy Vvi.
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CHU PE 6

Lam Theo Cac Bwéc Sau dé An Udng
Lanh Manh Hon

Bw&c 1. Chon va Ché Bién Thwec Pham

theo Cach Tét Cho Tim

Chon sira va pho mat khong béo hodc it beo (1%).

« An trai cay va rau ct khong can bo hodc xot.

« Dung nuéc x6t salad hodc x6t mayonnaise khong béo
hodc it béo.

. Uong nudc loc, nude khoang co ga hodc tra khong duong.

« Néu quy vi udng nudc ép trai ~cdy hay dam bao chi uéng mot
phan nho nude ép nguyén chat. Nudce hoa qua c6 ham luong
calo va duong cao.

« (b an trai cdy nhiéu hon 1 ung nudc ép. Trai ciy s& co
nhiéu chat xo hon.

« An thit va ca nac.*

« An kem va sita chua nhat hoic it béo.

« Nuéng, om hoic quay thuc pham thay vi chién.

« Néu in khong ding m& dong vat.

——

*Phy nit mang thai hodc cho con bii: Hay trao doi véi nha cung cdp dich vu cham
soc suec khoe cua quy vi dé tim hiéu nhitng logi ca ma quy vi co thé an cé ham luong
thuy ngan thap hon. Thuy ngdn co thé gay hai cho con quy vi.
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CHU DE 6

Bwéc 2. Poc Nhan Thong Tin Dinh Dwéng

Chon thuc pham it calo va dudng.

So sanh nhan Thong Tin Dinh Dudng cua tra c6 duong va
tra khong duong:

Quy vi chon loai nao?

Tra Co Dwong Tra Khong Pwong
Nutrition Facts Nutrition Facts
1 servings per container 1 servings per container

1can (12 fl. oz 1 can (12 fl. oz
Serving size 372 Serving size (360g
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 120 Calories 0
% Daily Value® % Daily Value®
Total Fat Og 0% Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fal Og ) Trans Falt Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol 0mg 0%
Sodium 10mg_ 0% SodiumiOmg 0%
Total Carbohydrate 30g 1% Total Carbohydrate 1g 0%
|_DiotearyFioer0g ——0%) | _DietaryFioer0g 0%
< Total Sugars 28g = > < Total Sugars Og >
Includes 28g Added Sugars 56%- Includes Og Added Sugars
o i M
I
Vitamin D Omeg 0% Vitamin D Omog
Calcium Omg 0% Calcium Omg 0%
Iron Omg 0% Iron Omg 0%
Polassium 126mg 2% Potassium 133mg 2%

Tra c6 duong chira 120 calo va 28g duong.
Tra khong duong khong chira calo va duong.
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CHU DE 6

Bwéc 3. Gioi Han Khau Phan An caa Quy Vi
« An thém salad hoic céac loai rau cu khac néu quy vi van doi.
 Pé kiém soat con doi, hay g“m nhiéu bita nho hodc cdc moén
an nhe lanh manh trong su6t ca ngay thay vi an mdt bira
that no.
* Khi di an ngoai:
— Hay c}lﬁ y lfhéu pl}ﬁn in ctia quy vi. Nhiéu nha hang
c6 khau phan an rat 16n.
— An chung m6t mén chinh.
— Goi hat mén khai vi nho, nh}r nua phﬁn banh kep
va salad, thay vi goi mgt phan 16n.
— Chia mon chinh ‘le‘lm hai p‘hﬁn ngay khi duc_)'c‘: phuc
vu va qén mot Phén. Yéu cau phuc vu gbi phan con
lai “dé dem vé”.

Buwéc 4. N6i “C6” véi Hoat Dong Thé Chéat
Van dong gitp quy vi cai thién strc khoe tim, giam cing thang
va cam thay khoe hon. Hiy tao thoi quen van dong khi quy vi
cam théy mét moi, budn chan va khong khée manh.
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CHU DE 6

“Gia dinh toi dong nguoi va chung toi
thu’o“ng tu hop. Gio day, toi mang nhirng
mon an lanh manh hon dén cac buoi tu
hop nay. Téi khuyén khich moi nguoi
nghi ra nhitng tro thii vi dé van dong
khi chung toi tu hop. Toi muon gia
dinh minh duy tri 16i song

lanh manh”.

KAY LA

Gilr Sirc Khoe trong cac Bu0| Tu
Hop Gia Dinh

Khong dén cac budi tu hop gia dinh khi déi. Hiy in

mot mon an nhe tot cho strc khoe tim trudc khi ra khoi nha.
Pem theo mdt mén in tot cho sire khoe tim dé chia sé.
Hay ché bién hodc chon mot mon an ngon co6 nhi€u rau cu.
Giam calo va thwe pham nhiéu chat béo. An nhiéu

rau cu va trai cay hon thay vi thyc pham chién ran.

Theo déi khau phan in ciia quy vi. An theo khau phan nho
va an cham rai.

Khong tap trung vao dé dn. Hiy khiéu vil, nhay day hoic
choi thé thao, nhu bong r6 hoac bong da. Lap ké hoach hoat
dong cho tré nhu choi tron tim hoac dudi bat hoac dua moi
nguoi ra ngoai di xe dap hodc xe trugt scooter.




CHU DE 6

Chon Ba Diéu Quy Vi Sé Lam de Giup
Quy Vi Giam Can
A Thirc diy som hon 15 phut dé an sang ¢ nha. An trai cay,
ngil coc nguyén hat va protein khong béo hoic it béo.
3 NAu sin bita trua tot cho stc khoe tim tir toi hom trude.
Trong d6 bao gom trai cy, rau cu va luong nho thirc
an thura.

L

Pem theo mot phan trai cay dé an nhe tai noi lam viéc.

L

An it hon vao bira toi. An rau ctt moi ti hodc dn salad

lanh manh v&1 nudce sot it calo.

‘4 Udng nudc loc hodc tra khong duong thay vi soda hoac
cac loai d6 uong khac chtra calo va duong.

A DPac biét, néu cong viéc cua quy vi khong doi hoi phai

van dong thé chat, hay di lai nhiéu hon & noi lam viéc,

¢ nha va trong thoi gian ranh. Quy vi ¢6 thé di bo cung

gia dinh hoac ban be.
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Nho Giap D&

« Nho nha cung cap dich vu cham séc sitc khoe va chuyén
gia dinh dudng gitp d& néu quy vi can giam can.

« Tim xem cdng dong ctia quy vi ¢ cac 16p vé stc khoe

tim do nhan vién strc khoe cong ddng hudng dan khong.
Néu c6, hiy tham gia.

LUU Y Truyén Cam Hing
Khi duy tri can nang hop 1y, quy visé la
. tAm guong vé 16i séng tot cho strc khoe
tim dé con em quy vi va gioi tré trong cong
dong cua quy vi lam theo Hay truyén cam
htng vé song khoe va séng lau cho thé hé
tuong lai.
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CHU DE 7

BAO VE TRAI TIM CUA QUY VI
TRUOC BENH TIEU BPUONG

Phong ngura hodc kiém soat bénh tiéu duong c6 thé lam glam
nguy co mac bénh tim va cac Van dé strc khoe khac. Quy vi

c6 biét rang khi thay doi 16i séng, quy vi c6 thé lam dugc rat
nhiéu diéu dé bao v¢ ban than khoi bénh tiéu duong khong?
CHU BE nay s& hudng dan quy vi vé bénh tiéu duong va cach
giam nguy co mac bénh.

Gia dinh toi co nhiéu nguoi
mdc bénh tieu duong. Anh
trai toi va toi mac bénh tiéu

dwong logi 2. T6i cdn biét
thém thong tin vé bénh nay.

Bénh Tiéu Pwong La Gi?

Bénh tiéu duong 1 khi co thé khong san xuat du insulin hoic
khong thé hap thu tot chat d6. Diéu nay khién duong hay con
goi 1a glucose tich ty nhiéu trong mau. Bénh tiéu dudong 13 mot
cin bénh nguy hiém.
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CHU PE 7

Cac Loai Bénh Tieu Bwéong

C6 ba loai bénh tiéu dudng chinh: loai 1, loai 2 va tiéu duong
thai ky. Bénh tiéu duong loai 1 xay ra khi co thé dimg san xuat
insulin. Bénh tiéu dudng loai 2 xay ra khi co thé san xuat dugc
mot it insulin nhung khong thé hap thy hiéu qua chat nay.
Bénh tiéu dudng loai 2 pho bién hon nhiéu. Bénh tiéu duong
thai ky chi xday ra & phu ntt mang thai.

Tién tiéu dudng 1a khi luong dudng trong mau cao hon binh
thudng nhung chua di cao dé trg thanh bénh tiéu duong.
Nhitng nguoi bi tién tiéu dudng c6 kha ning tién trién thanh
bénh tiéu dudng nhung co thé thuc hién cac bude dé giup
phong ngira bénh tiéu duong.

Vi Sao Bénh Tieu Dbwong Lai Nguy Hiem?
Bénh tiéu dudng 14 yéu t6 c6 nguy co chinh din dén dau tim
va dot quy. Bénh nay ciing c6 thé gdy mu, cut chi, ton thuong
than kinh va cac van dé vé than. Theo thoi gian, luong dudng
huyét cao s& gay hai cho co thé.

67



CHU PE 7

Quy Vi C6 Triéu Chirng Mac Bénh Tieu
Dwong Khong?

Néu quy vi ¢o6 bat ky triéu chung nao dudi day, hay thong bao
ngay cho nha cung cap dich vu cham sdc strc khoe. Co thé ho sé
can tién hanh xét nghiém duong huyét cia quy vi:

Di tiéu nhiéu, thudng a0 ban dém

Cam thay rat khat nudc

Sut can ngoai ¥ muén

Cam thay rat doi

Mit mo

Cam thay té hodc ngtra ran ¢ ban tay hodc ban chan
Da kho

Cam thay rat mét moi

Vét loét lanh cham

Bi nhiém trung nhiéu hon binh thudng

Quy Vi Cé Nguy Co’ Mac Bénh Tieu
Dwong Khong?

Mot sb nguoi méc bénh tiéu duong loai 2 c6 thé khong co6 tri¢u
ching. D6 1a 1y do vi sao can biét cac yéu to ¢o nguy co va xét
nghiém duong huyét.
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Quy Vi ¢6 nhiéu nguy co’ mac bénh tiéu

dwdng loai 2 néu quy vi:

« Thira can, dic biét néu quy vi thira cAn & ving eo.

« (C6 cha/me hodc anh/chi/em rudt méc bénh tiéu duong.

« La Ngudi My Goc Phi, Nguoi My Goc TAy Ban Nha/Latinh,
Ngu’(‘{i Béan Dia Alaska, Nguoi1 My Ban Dia, Nguoi1 My
Goc A, Nguoi Hawaii Ban Bia hodc Nguo1 Dan Bao
Thai Binh Duong.

. Méc bénh tiéu duong khi mang thai, duoc goi la
tiéu duong thai ky.

« Sinh con nang 9 pound tr¢ 1én.

« Bi huyét ap cao.

* Khong thuong xuyén van dong.

« Bi tram cam.

« Mac hoi chirg budng trimg da nang (polycystic ovary
syndrome, PCOS).

« Mic bénh~gai den (acanthosis nigrican), la‘lvbénh trang gay ra
vung da sam mau, day va mugt quanh c6 hodc nach.

“Bdc ST cho biét con gdi Sarah ciia tdi
bi tién tiéu dwong. Mirc dwong huyét
luc doi cua con la 120 mg/dL va con
cung bi thira can. Chung toi da phéi
hop cung nhau dé thay doz thoi quen
cua minh. Toi khong muoén con tién
trién thanh bénh tiéu dwong nhuw t6i”.

DIANE ol
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Do Dwong Huyeét cua Quy Vi
Nha cung cép dich vu chim soc strc
khoe cua quy vi co thé xét nghiém
muc duong huyét luc doi cua quy vi.
« Muc duong huyét luc doi i 126 mo/dL
cua Sarah 1a 120 mg/dL. Benh tieu duong (EuwRe
Sarah bi tién tiéu duong.
« Mirc duong huyét lac doi
cua Diane l1a 130 mg/dL.
C6 4y mac bénh tiéu duong.

100 mg/dL

Tién tiéu dudng c6 nghia 1a quy vi Tién tiéu dwéong dén
dang tién trién thanh bénh tiéu duong. A5 maldl
Hay hanh dong ngay - giam can néu
can va tich cuc van dong hon.

Lap Ké Hoach cho |
Bira An va Mén An A 100 m/dL
Nhe Lanh Manh

Dé phong ngira hoic kiém soat bénh
tiéu dudng, quy vi can han ché luong
duong va carbohydrate trong khau phan an.
An qué nhiéu duong c6 thé dan dén muc
duong huyét cao va ting can.

Carbohydrate c6 trong cac loai thuc phém nhu banh nuéng,
com, ngii cdc, khoai tdy, mi Y va dd udng ngot. Carbohydrate
chuyén hoa thanh duong trong co thé, vi viy chiing anh hudng
dén muc dudng huyét cua quy vi nhiéu hon cac loai thuc

pham khac. 70



CHU PE 7

Cac loai thuc pham ma quy vi khong ngo toi, dic biét 1a d6 an
tai cic nha hang, c6 thé chta rat nhiéu duong. Vi du: mot phan
“yén mach tron trai cay va si-rd 14 phong” tai nha hang thirc an
nhanh chira lugng duong gan bang mot lon soda. 4 thia canh
x6t thit nudng cling c6 lugng duong twong tu.

Quy vi khong can phai tir bd mot moén an yéu thich dé co
nhirng bira dn va dd dn nhe lanh manh. Khi mot loai thuc
pham quy vi yéu thich chira nhiéu carbohydrate, chat tao ngot,
mudi hodc chat béo, quy vi chi can an khau phan nho hon.
Pong thoi, hiy can bang khau phan an vdi cac loai thuc pham
lanh manh hon vao nhing thoi diém khac trong ngay.

K¢ Hoach Piéu Tri Bénh Tién Tiéu Pwong ciia Sarah
Pé dam bao giai doan tién tiéu dudng khong tién trién
thanh bénh tiéu duong, Sarah dang an nhing thyc pham
lanh manh hon va giam can. Sarah danh khoang 2 gio
30 phtit mdi tuan dé van dong, di bo hodc tham gia 16p
hoc khiéu vii. Bac si cho biét viéc van dong nhiéu hon s&
gitip cai thién hiéu qua hap thu insulin cua co thé.
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Nhirng Diéu Co Ban (ABC) trong Kiém
Soat Bénh Tiéu Pwdng

Néu quy vi bi bénh tiéu duong, dudi day 1a mot s6 cach dé
kiém soat:

* Ala xét nghiém A1C. X¢ét nghiém nay do mtrc dudong
huyét ctia quy vi trong 3 thang qua. Xét nghiém nay cho
quy vi biét liéu mirc dudng huyét ctia quy vi co duge
kiém soat hay khong. Hay tién hanh xét nghiém nay it
nhat hai 1an mdi nam.

* B 1a huyét ap. Huyét ap cang cao,
tim ctia quy vi cang phai hoat dong nhiéu hon. Hay do
huyét ap thuong xuyén.

« C la cholesterol. Cholesterol “xau” hay LDL tich tu
va s& 1am tac dong mach cua quy vi. Hay xét nghiém
cholesterol LDL it nhat mot 1an mdi nam.

« S 1a cai thudc (stop smoking). Cai thudc 13 yéu cau dic
biét quan trong d6i véi nguoi mac bénh tiéu duong. Hut
thudc va bénh tiéu duong s& thu hep cac mach mau, giy
cang thang cho tim cta quy vi. Khong c6 mirc d6 hut
thudc nao 1a “an toan”.

Néu quy vi bj tiéu dwong, hdy nhé héi nha
cung cap dich vu cham séc strc khée cua
quy vi:
Chi s6 A1C, huyet ap va cholesterol cua t01 nhu thé nao?
« Néu cac chi s6 khong binh thuong thi t6i can 1am gi dé
giam céc chi s6 nay?
« Lam thé nao dé t6i c6 thé tim mot chuong trinh gido duc
va hd trg vé bénh tiéu dudong ¢ dia phuong
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“Toi hién dang thuc hién cac
bude dé kiem sodt bénh tiéu
dwong cua minh. Toi do murc
glucose hang ngay. Toi ciing
di bé 40 phiit méi ngay va t6i
an khdu phan nhé hon. Téi da
giam 8 pound”.

DIANE P

Ké Hoach Cham Séc Suwrc Khoe cua Diane

« Po muc duong huyét thuong xuyén theo khuyén nghi ctia
nha cung cap dich vu cham soc strc khoe.

« Ubng thudc theo toa cta nha cung cap dich vu cham séc stc
khoe, ngay ca khi c6 ay cam thay khoe.

« Rira va kiém tra ban chan ctia c6 ay hang ngay dé xem co
vét nit, vét bam tim, vung do hoac sung tay hay khong.
Tinh trang nhiém trung & ban chan cta c6 ay c6 thé tré nén
rat nghiém trong.

 Thim kham véi bac si nhin khoa it nhat mét 1an mdi nam.

LUU Y bicu quan trong la phai phéi hop vo1 nha
cung cap dich vu cham séc strc khoe, chuyén
' gia gido duc vé bénh tiéu duong du’oc chiing
nhan hoac chuyen gia dinh du’orng da dang ky
dé giup quy vi kiém soat bénh tiéu du’ong cua
minh. Hoc cach cham s6c ABC cua quy vi va
cho ban than quyén quyét dinh.
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CHU PE 7

Hanh Dong: phgn Cac Bwéc Quy Vi Sé
Thwc Hién de Phong Ngtra hoac Kiem
Soat Bénh Tieu Bwéong

Tim hiéu xem quy vi c6 mdc bénh tieu duong khong.

J
J
J

I i

Po murc dudng huyét.
Do huyét ap.

Néu t6i mac bénh tiéu dudng, can kiém tra A1C thudng
xuyeén theo khuyén nghi cua nha cung cap dich vu cham
soc suc khoe.

Giam can néu t6i thira can. Giam 10 pound sé& t6t cho
tim cua to.

Van dong 2 gio rudi mdi tuan.

An thuc pham it carbohydrate va calo.

Mang theo “Thé Stc Khoe Tim Cua Toi” dén 1an
tham kham y té ti€p theo. Hay nh¢d dién day du thong
tin vao thé.
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KIEM SOAT SUC
KHOE CUA QUY VI:

Tan Hudng Cudc Song Khong Thudc L




KIEM SOAT SU'C KHOE
CUA QUY VI

Tan Hwédng Cudéc Song Khong Thuoc La
Néu quy vi hat thudc thi cai thude s& 1a mot trong nhirng budc
quan trong nhat dé cai thién stc khoe cia quy vi. CHU DE
nay dua ra cac goi ¥ vé cach cai thude.

Huat Thuéc Anh Hwéng Nhw Thé Nao Dén
Sirc Khoe cuia Quy Vi?

Hut thudc gay ra nhiéu van dé suc khoe, nhu:

* Bénh tim * Bénh ung thu

* Dot quy * Bénh phoi

Hut Thuéc Anh Hwéng Nhw Thé Nao Bén Sirc
Khée Nhirng Ngw&i Than Yéu cua Quy Vi?

Tré so sinh song vo1 nguoi hut thude ¢o6 nhiéu kha nang bi:

e Cam lanh * Viém phoi

« Hen suyén * Viém tai

* Viém phé quan

Céc thanh vién trong gia dinh tiép xtc voi khoi thude co thé bi:
« Cacvandévétimvaphdoi  + Bénhung thu

* Dot quy

Hut thudc trong khi mang thai 1am ting kha ning sinh sém
(“’sinh non”).
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CHU DE 8
.” ! bi biét rcing it thuéc ¢é hai cho

suec khoe cua toi nhung lai khong
muon cai. Bé t6i twng hiit thuée moi
ngay. Khi ong mat vi mot con dau
tim, toi da quyet dinh la minh can cai "
thuée. Viéc bo qua doi da givip t6i c¢6 )
dong luc cai thuéc”. ‘ -

DARREN N

e A\

Vi Sao Nén Cai Thudc?
Cai Thién Strc Khée Toan Dién cho Gia
Pinh Quy Vi

» Tan huong cudc song lau dai va khée manh hon cung gia
dinh va ban bé.

« Dé tho hon.
e (C6 nhiéu suc luc hon.
o Tiét kiém tién mua thuoc la.

» Néu guong tot cho con cai va ban be.

Cai Thién Ngoai Hinh Va Mui Co Thé
* Khong con h6i miéng.

» Quan 4o va dau téc c6 mui dé chiu hon.

« Khéng con vét 6 vang trén rang va ngon tay.

« Ngin ngira nép nhan.
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CHU DE 8
Quy Vi Sé Gap Phai Van bé Gi Khi
Cai Thuoc?
Nicotin 12 mét chét tic dong manh c6 kha ning gay nghién.
Co thé quy vi da quen voi chat nicotin trong thudc 1a. Khi quy
vi cai thudc, co thé quy vi phai lam quen vOi tinh trang khong
cd nicotin. Diéu d6 c6 thé khién quy vi kho chiu. Hay cho nha
cung cap dich vu cham soc strc khoe cua quy vi biét quy vi

dang c6 cai thudc. Co nhiing loai thube ¢ thé gitip quy vi cam
thay dé chiu hon.

Ban Pau Quy Vi Sé Cam Thay Nhw Thé Nao?
Mot $6 nguoi co thf: cam théy cau kinh, budn b3 hoic bdn
chon. Qu}'l vi c6 thé kho ngu. Nhung hay yén tam:
«  Ddi voi hau hét moi nguorl céc tridu ching té nhat chi
kéo dai vai ngay dén vai tuan.

« Cai thudc khong phai 1a diéu dé dang nhung nhiéu ngudi
c6 thé cai han thudc.

« Néu quy vi hit thudc trd lai thi hdy cai 1an nira. Quy vi
c6 thé phai thir nhiéu lan dé cai han thudc.

“Téi chon ngay sinh nhdt bé lam
ngay cai thuoc. Téi dwoc gia dinh
va ban be giup do. Bac St va chuyén
gia gido duc surc khoe ciing giup
toi. Ho cho toi nhitng y tuwong
tuyét voi dé kiém sodt cam gidc
thém thuéc”.

CRISTINA
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CHU DE 8
Cai Thuéc nh& Nhirng Goi Y Hivu ich Sau
Hay San Sang
« Chon ngay cai thudc.

 Viétra 1y do cai thudc va dong lyc cua quy vi.
Dén danh sach ¢ noi quy vi s€ thay moi ngay.

* Vat bo toan bd thude 14, bat lira va gat tan.
Khong mua thém thuoc 1a.

« Bao cho gia dinh, ban bé va ddng nghiép ctia quy vi biét vé
ngay quy vi cai thuoc.

« Lap danh sach nhitng nguoi sé hd tro quy vi.

Lap Ké Hoach Tranh Xa Thuodc La

« Khong dén nhiing noi khién quy vi mudn hat thude.

» Tai céc bira tiéc, khong ngéi gén ban bé hut thude.

» Khi ¢6 nguoi moi quy vi hut thudce, hdy noi: “Khéng, xin
cam on. To61 khong hut thude”.

Nhé& Giup D&

« Mua keo cao su hoidc miéng dan da chua nicotin hodc yéu
cau nha cung cap dich vu cham soc suc khoe ké don thuoc
gitp quy vi cai thuoc.

« Tim mot chuong trinh tai dia phuong dé giup quy vi cai thude
hodc truy cap truc tuyén vao trang web smokingfree.gov dé
dugc trg giup.
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Tranh Ham Mu6n Huat Thuoc
Luén Tim Viéc Pé Tay Hoat Pong
« Pén nhiing noi khong cho phép hut thude, nhu quéan ca phé.

e Ludn tim viéc dé tay hoat dong. Choi tro choi trén dién
thoai, an d6 an nhe lanh manh hoc bop bong giam cang
théng. Bit dau mot du an xung quanh nha, thyc hién cac
tac pham nghé thuat hay do thu cong hodc 1am vuon.

* Duy tri van dong. Bi dao hoac don dep nha cura.

J—

“Ban dau, t6i bi cang thang va thém
it thuée. Thay vi cham thuédc, t6i
da goi cho duong day tro giup "Cai
Thuéc”. Ho khuyén toi nén nhai keo
cao su khong dwong va nghe nhac —
de giup giam cam gidc them thuoc. ‘
Cach do da co tac dung”. Dt

| )
DARREN a7

An/U6ng/Nhai Thir Gi D6 khéng phai la
Thuoc La

« Ubng nudc.

* Nhai keo cao su khong duong.

« An que rau cu hoic tao cit miéng mong.

¢ Nhai mdt doan 6ng hut ngén hodc mot chiéc tam.
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CHU DE 8

Kiém Soat Cang Thang, Con Tirc Gian,

Than Kinh va Tinh Trang Kiét Strc

« Hit vao that chdm va su; dém dén nim r6i tho ra.
Lap lai 10 lan.

* No6i chuyén vai ban be.

* Di dao.

* Nghe nhac.

Bat Dau M6t Ngay Lanh Manh

« Panh ring va stc miéng thay vi hit thude.

 Néu quy vi luén hat thude khi udng ca phé, hiy chuyén
sang udng tra hoic udng nudc loc mot thoi gian.

Giup Con Quy Vi Khéng Hut Thuéc La

« Noi vé6i con vé tac hai cua viée hat thube dbi véi stre
khoé cua tré.

« Gilip con dua ra ddu hiéu thé hién “Chung t6i rat vui khi
tr& thanh mot gia dinh khong khoi thude”.

Bao Vé Gia Dinh va Ban Bé Quy Vi Khoi
Khéi Thuoc Thu Pdng

Dan nhan hodc bién bao “Cam On vi Khong Hat Thudc” trong
nha hodc trong xe cua quy vi.

“Khi ban bé dén nha chiing t6i va

cham thudc, t6i sé lich su nhdc nhé
rang nha chiing téi khéng cho phép it
thuée va ho can ra ngodi hiit thuoe”.

KAYLA
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CHU DE 8

Ké Hoach Cai Thudc cua Toi
Viét ra cac Iy do qu vi mudn cai thude.
Dudi day 1a mot so6 vi du:

« Dé cai thién strc khoe ctia minh

« Pé bao vé gia dinh

« Pé co thém suc luc

* Dé tiét ki€ém tién

Céac Ly Do Cai Thuoc
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Cac Buwdrc Toi Sé Thwe Hién dé Cai Thuéc
Vi du: quy vi co thé:
An dinh ngay cai thudc.

Ngay cai thudc cta toi 1:

Nho gia dinh va ban bé gitip dé. Viét ra tén nguoi giup
d& bén dwdéi:

Tim médt chwong trinh tai dia phwong gitip quy vi cai thudc.

Lap danh sach nhimg viéc can lam khi quy vi mu6n hut thudc.
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Thé Strc Khoe Tim cua Toi
Str dung thé nay dé ghi lai két qua cac xét nghiém cua quy
vi. Hanh dong dé€ duy tri stc khoe tim cua quy vi.

Bi€u tuong trai tim (@) cho biét cac chi so cua nguoi khong
co bat ky y€u td ¢6 nguy co nao doi voi bénh tim.

Hay trao do61 véi nha cung cap dich vu chdm séc strc khoe
cua quy vi v€ nhirng chi s0 phu hop ctua quy vi.

Tén:

Két qua kiém tra danh gia sirc khée téng thé

Ngay
Can Nang
Két qua
BMi Ngay
@ 18.5den24.9 Két qua
S6 Po Vong Eo Ngay
@ Nam gidi: 40 inch tro xubng
@ Nir gioi: 35 inch tro xudng Ket qua
Huyét Ap Ngay
@ Dudi 120/80 mmHg nhung hiy
hE)I nlrla cur}g ca}p d1c’h vu cham Két qua
soc strc khoe cia quy vi
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Xét nghiém do lwoong m& mau

Cholesterol Toan Phin Ngay
@ Dudi 200 mg/dL Két qua
LDL Ngay
@ Dudi 100 mg/dL Két qua
HDL. Nedy
@ Nam gidi: 40 mg/dL tro 1én. -

@ Nir gisi: 50 mg/dL trd 1én Két qua
Triglyceride Ngay
@ Dudi 150 mg/dL Két qui

Do dwong huyét dé phat hién

Glucose trong Mau (Puong Huyét). Ngay
@ Luc d6i—dudi 100 mg/dL Két qué
ALC Neay
@ 6.5% tro xudng. Két qua

Ngay

Tén xét nghiém

Két qua

Hié¢p Hoi Tim Hoa Ky
https://www.heart.org/
Ban Dich Vu Khach Hang:
1-800-AHA-USA-1 | 1-800-242-8721



CHU DE 8

De Biet Thém Thong Tin

Dé biét thém thong tin vé cac loai bénh, tinh trang va thu thuat
lién quan dén bénh tim, hay truy cap trang web cua Vién Tim,
Phoi va Mau Qudc Gia (National Heart, Lung, and Blood
Institute, NHLBI) tai www.nhlbi.nih.gov hoac lién hé voi
Trung TAm Thong Tin Y Té NHLBI:

P.O. Box 30105

Bethesda, MD 20824-0105

Dién thoai: 1-877-NHLBI4U (1-877-645-2448)
TRS: 7-1-1

Email: NHLBIinfo@nhlbi.nih.gov
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IE "HP

Inland Empire Health Plan

QUY V| CO THAC MAC?

Hay goi cho Ban Dich Vu Héi Vién ctia IEHP
1-800-440-IEHP (4347)
1-800-718-IEHP (4347) danh cho nguoi dung TTY
8 gid sang — 5 gid chiéu | Thir Hai — Thr Sau
www.iehp

Huéng dan nay diea trén ndi dung tir tdp sach
“Khéng Ngirng No Luc Vi Sikc Khoe Tim

Tot Hon cho Nguoi My Goc Phi” cia Vién
Tim, Phoi va Mdu Quéc Gia (BY Y Té va
Dich Vu Nhan Sinh Hoa Ky).
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