Hoat dong tir 5 dén 7 ngay trong tuan vao

eu du’o’ng Nhirng dieu Quy vi C6 thé Lam dwoc
cung moét thoi di€ém moi ngay Sé giup luong

can blet dudng huyét ca quy vi 6n dinh hon. Viéc phat hién ra minh méc bénh tiéu

Bénh Tiéu
dwong: Tiep

M - n - A . L o o duong la mot van dé I6n. Cam giac so
uc tiéu Dieu tri An udng lanh manh va tap thé duc Ia du hai, tic gian, bi ri hodc budn ba 1
th L - 3 7 Muc tiéu chinh clia viéc tu chadm séc bénh dé mot s6 ngudi dat duge muc tiéu ve diéu binh thudng. Quy vi khéng don doc.
e O a g | ¢ tiéu duding 1a gitr cho lwong duding huyét lugng dudng huyét cta minh. Can c6 thoi gian dé hoc cac kj nang can
gan vai mirc binh thudng. Hiép hdi Tiéu L ] thiét dé gilp kiém soat bénh ti€u dudng
dudng Hoa Ky dé xuat nhiing muc tiéu sau: _NhU’IT)Q rrsgy’di ‘fhﬁC_ C'(I?hth“é'} C?_Q thtu'ég“\/iﬁn’ clia quy Vi.
o insulin hodc ca hai. Thudc diéu tri bén
* 80-130 mg/dl (trude bta an) ti€u dudng hoat déng theo nhiéu cach NGi chuyén vai Bac si clia quy vi ngay
» Dudi 180 mg/dl (mot dén hai gio sau khac nhau dé giam Iwgng dudng huyét. hém nay va yéu cau két qua Hemoglobin

khi bat dau bira an)
« Dudi 7% (A1C ba thang mét 1an)
Muc tiéu ca nhan cla quy vi co thé khac
nhau. Héi Bac si cua quy vi xem muc tiéu
cua quy vi la gi.
Bac si cla quy vi sé yéu cau tham kham
cho quy vi dinh ky dé xem mdrc d6 ki€Em
soat bénh ti€u duwdng cla quy vi. Vui
long khong bd 16 nhitng chuyén tham

A1C cua quy vi. Hiéu chi s6 nay!

DPang ky 16p hoc Tu Kiém soat Bénh
Ti€u dudng trén CSng thong tin HOi vién
IEHP. Hoc cach an udng dung cach va

co cac ky nang can thiét d& kiém soat

bénh tiéu dudng méi ngay.

Bénh tiéu dwong la gi? nay, ngay ca khi quy vi dang lam tt | \
Bénh ti€u dudng Ia mét tinh trang 5 i ' > o
Phgplqmdtrongﬂ:r'ong dgf? thevkhong An uong Dung cach, " N Inland Empire Health Plan

€ st dung thitc an dé tao nang , A A X R
lvong. Khi mét ngudi mac bénh tiéu T'?h CLwC \ﬁan dong va - | Y <+ N t'eh/o.org
dudng, tuyén tuy khong sén xuét da Dung Thuoc > - W :
insulin hoac cg the khong st dung Lua chon thuc phadm va dd udng anh e T NN 8 Ban Dich vy Hdi vién ciia IEHP:
insulin tot nhu binh thudng. Diéu nay hudng dén Iuona dudng hvét = e NN
lam cho Iugng dudng huyét tang cao. 9 ng auong hyer - -~ (S0 5 Ty \ 1-800-440-4347

- Carbohydrate, nhu dudng hoac tinh bét, - g 1-800-718-4347 cho naudi duna TTY
sé& anh hudng dén luong dudng huyét clia TOUUEARO cho hgudl dung

Néu khong dudc kiém soat, tinh trang
lvong du’dng huyet cao sé lam tén
thu’dng cac co quan va dan dén cac
van dé strc khoe nhu bénh tim, ton
thuong than kinh va suy than.

quy Vi nhiéu hon protein hodc chat béo. ' Th& Hai-Th Sau, 7 gio sang-7 gio toi va
' | Thi Bay-Cha Nhét, 8 gid sang-5 gio chiéu
Hay gilt két n6i. Theo ddi chung toi!
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Kho kiém soat luong dudng huyét va can
nang néu khong cé hoat dong thuang
xuyén, chang han nhu di b6 nhiéu hon,
lai xe it han hoac di cau thang thudng
Xuyén hon.




