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gioi thiéu: magi dugc chan dodn mac bénh ti€u dudng type 2

THAO LUAN

MOAT CUOAC SOA’NG Nh&vnsccaélguchEhNol-llhan ~

trang 17-18

MOT HANG NGAY

Bénh tiéu duong Type 2 1a loai bénh man tinh va cé tinh chat di truyén. May

man thay, cé rat nhiéu diéu quy vi c6 thé tw minh thyc hién dé song t6t véi C &A%

bénh tiéu dwong Type 2. V6i cach dieu tri phit hop, ché d6 &n uéng va tap thé _CHEDO AN

duc can bang, quy vi cé thé tao nén sy khac biét rat 1én. Thuyc ra quy vi c6 thé UONG CAN BANG
khong co triéu chirng nao hodc khong tang lwong duwong trong mdau trong thoi Moi thir trong tam kiém
gian dai. Tuy nhién, diéu nay khéng c6 nghia la quy vi khée manh, va do dé soat i
diéu quan trong 1a quy vi van phai di kham sttc khée véi bac si.
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gigi thiéu: tinh trang 6 khoéa clra han gi va c6 qua it chia khoa

BENH TIEU PUONG
TYPE 2 DANH CHO

NGUOT MOT TiM HIEU
O

Hon 250.000 nguoi Pan
Mach hién dang mac bénh
tiéu duong Type 2. Nhiéu
nguoi van song rat thoai I

mai véi bénh tiéu duong

Type 2 béi c6 nhiéu co hoi ;Ih'
diéu tri can bénh nay.

Xem phim tim hiéu

Tuy nhién, bénh tiéu duong Type 2 Tai day quy vi c6 thé xem

khong phai 1a v6 hai va van c6 nguy co

gy ra nhitng bénh tht phat khac nhu mot doan phim ngan ve
c4c van deé ve tim mach, than, mat va ly do tai sao mac bénh
ban chan. D6 la ly do tai sao diéu cyuc tiéu duong Type 2, nhitng
ky quan trong la phai duy tri can bang thay d6i nao trong co thé

duong huyét cia quy vi khi song chung N o .
v6i bénh tiéu duomg. va cach dieu tri.

Thoi lugng: 3,57 phut.

c,\ﬂs' :

Rdt nhiéu ngudi cho rdang bénh
tiéu duong Type 2 la mdt cén
bénh do 16i song, nhung thurc té
khbng don gian nhu vay. Bénh

tiéu duong Type 2 la do di truyén.
Néu cha hodc me mdc bénh tiéu
dudng Type 2, nguy co di truyén
bénh sé [én tdi 40%. Néu ca cha
va me déu mac bénh nay, nguy
O 6 thé cao gdp doi.

Khi an cac loai carbohydrate
(tinh bot), ching sé dugc
chuyén héa thanh dutng
(glucose) va di vao mau.
Glucose ¢6 vai trd nhu nguon
nang lugng cua té bao, gitp

cung cap nang lugng cho quy vi. )

Co'thé quy vi sé tu' tao ra

insulin.'}’nsul‘in dé,ng vgi trf)
nhu chiéc chia khéa dé mg

6 khda ctra cda té bao, cho
phép dua glucose tir mau
vao bén trong té bao.

Dong mau

Vi du, khi glucose
ton tai trong mdu,
cac té bao cla quy
vi sé khdng nhan
dugc nang lugng,
do d6 quy vi sé thai
Tém tat vé bénh tiéu glucose ra ngoai
dudng Type 2 va c6 thé cam thay
mét mdi hon.

Glucose chi ¢6 thé di tir mau vao
trong cac t€ bao khi “clra” té bao
da mé. Khi 6 khda ctra nay b ri
sét, quy vi sé kho khan
hon dé m& clra cac té
bao va dua glucose
vao. Tinh trang nay con
dugc goi la giam do
nhay insulin.

Bénh tiéu duding Type 2 lién quan dén 6 khéa clra bi
han gi (gidm d¢ nhay insulin) va c6 qué it chia khéa
(gidm kha ndng san xuat insulin). Néu gdp khé khan
khi m& nhirng 6 khda ctra han gi, quy vi can c6 thém
chia khda hodc bdi tron 6 khda han gi. Quy vi c6 thé tu
minh 1am dugc nhiéu viéc nham bdi tron cac 6 khoa
ctra nay dé insulin trong co thé hoat dong tot hon (c6
d6 nhay insulin tot hon) thdng qua phwong phép BET:
Balanced diet (Ché do dn udng can bang), Exercise
(Tap thé duc) va Treatment (Diéu tri).



hiéu ré phwong phap BET cua quy vi

CO RAT NHIEU THU
QUY VI CO THE TU’
MINH LAM DUQC

e
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Viéc cham s6c tot cho ban than va co
thé hoan toan tuy thudc vao quy vi.
Va c6 rat nhiéu thi quy vi c6 thé tu
minh lam.

Quy vi c6 thé diéu chinh BET cta
minh khi can thiét;

Ché d0 an uong cin bang, Tap thé
duc va Diéu tri.

CHE DO AN UONG CAN BANG

Xem thdi quen dn udng ctia quy vi nhu mot tai khodn ngan
sach - tat ca sé cong don vao cudi thang. Néu hom nay & rat
tién qua mrc mot chit, ngay hom sau quy vi phai tiét kiém

lai mot it. Hay dn theo cac khuyén nghj cda Cuc Quan Ly Thuc
Pham va Tha Y Dan Mach, dong thai tim logo Whole Grain
(Ngii C6c Nguyén Hat) va nhan Nordic Keyhole trén san pham.

Doc thém vé ché dj dn uéng cdn bang & trang 7-10.

TAP THE DUC

Tim cach tap thé duc nhiéu hon trong cudc song hang ngay
gidp quy vi tim thay niém vui. Tap thé duc s& bdi tron cac 6
khda c(ra han gi. Tap luyén c6 thé gidp quy vi trdnh tiéu xai
quad s tién trong tai khoan cta minh, ca & day va bay gio,
cling nhu vé lau dai.

Doc thém vé tdp thé duc & trang 11-12.

DIEU TRI

Cling VvGi bac si diéu tri bénh tiéu duong, quy vi sé tim dugc
cach diéu tri ma quy vi can. Moi ngudi sé durgc diéu tri khac
nhau, nhurng viéc quy vi dugc ap dung mot so cach diéu triy
té dé on dinh duong huyét, huyét ap va murc cholesterol dong
thoi ngan ngtra bénh ly thir phat 1a hoan toan binh thudng.

Doc thém vé cdch diéu trj & trang 13-16.



ché dd an udng can bang: moi th( trong tam kiém soat

GIOT THIEU VE VAN
DE NAN GIAI

Ngay ca khi mac bénh tiéu duwong Type 2, quy
vi van co thé dn udng binh thudng. Vé co ban,
khéng c6 mon an nao ma quy vi khéong duogc
phép an. Tuy nhién, trong twong lai, quy vi sé
phdi can nhac nhiéu hon vé khau phan &n cua
minh cling nhw tan sudt an. Va di nhién - quy vi
van c6 thé dugc dn khoai tay.

QUY VI CO THE
AN CAC LOAI
CARBOHYDRATE (TINH BC)T)
Céc lgi ich dén tlr carbohydrate:

¢ Cung cap nhiéu nang lwgng

¢ Gidp ndo hoat dong hiéu qua

 T6t cho tiéu hda

 Gidp quy vi tao cdm gidc no lau

MUA CAC MON HANG
£ )er‘s‘é CO NHAN NORDIC
@ul’ KEYHOLE VALOGO

WHOLE GRAIN

CACH QUY VI AN UONG THEO
CAC KHUYEN NGHI?

An rau qua va 2-3 miéng trai cdy méi ngay
An thye phdm c6 ngii c6c nguyén hat va
tim logo Whole Grain khi mua sam

Chon cac loai thit ngudi, thit, ph6-mai va
cdc sdn pham tir sira it béo va tim nhin
Nordic Keyhole khi mua sidm

S& dung dau hodc bo thye vat 16ng

dé ndu an

An uéng da dang va khong an qua nhiéu
An it cac d6 &n ngot, min va béo

50\3’5' :

C6 nhiéu cdch dn ubng - hay
dn nhitng gi quy vj thich,

phu hop vdi cudc séng hang

ngay va nhiing thar tot cho
dudng huyét, huyét ap va
murc cholesterol cua quy vi.

QUY VI HOAN TOAN CO
THE PU'GC AN TRAI CAY

Quy vi c6 thé an trai cdy ngay ca
khi quy vi mac bénh tiéu duong
Type 2. Trén thyc t€, quy vi c6
thé &n tét ca cdc loai trai ciy
nhung véi s6 lugng khac nhau.
C6 sy khac biét 16n vé lwgng
carbohydrate trong cac loai trdi cay.

Vi dy, mét qua chudi chira lugng carbohydrate

trén 100 g cao gap doi so véi mot qua tao.

Theo nguyén tac chung, “mot miéng trai cay”
chang han s& twong wng véi mot ndm nho trai
nho hodc mdt qua tdo nhé.

GIAM VA TANG CAN

C6 18 bac si sé khuyén quy vi nén gidm mot
it kild cAn nang. Gidm ciAn mot chut c6 thé
tao ra khac biét to 16n doi véi quy vi cling
nhu bénh tiéu duong clia quy vi. Va quy vi
s& thuong co thé thiy lwong duwong huyét
clia minh gidm xuéng trong thoi gian dai.
Gidm can cling giup cai thién huyét ap va
muc cholesterol.

Quy vi c6 thé giam cin bang ché
dd an udng cin bang va

tap luyén hop ly. Dudi day ——
1a mot s6 tha thuat: N &

+ An theo khau phan /1
nho hon fdn
 Tap thé duc nhiéu hon

+ An uéng theo cac e

khuyén nghi



ché do an udng can bang: mdrc do hiéu qua

SUA SOAN KHAU
PHAN AN CUA QUY VI

Néu mudn gidm can hodc an it cac loai carbohydrate tinh bot hon, quy vi cé
thé dung mé hinh dia khidu phén chit T 1am céng cu ho trg tri nhé trwc quan
dé phan boé hop ly rau cd, protein va carbohydrate tinh bgt. Ngoai ba thanh
phan nay cta bira dn, quy vi cé thé b sung thém mot chut chat béo tot cho
sttc khée. Vi du, d6 c6 thé 1a dau 0 liu, cac loai hat hoidc bo. Néu khong muon
giam can, quy vi c6 thé d6i moé hinh chit T thanh chit Y bing cach hoan déi
mot s6 loai rau cud 14y cac loai carbohydrate tinh bt nhiéu hon.

Mét ndra khdu
phdn nén la
cdc logi rau cu

Lam diu con
khdt cua quy
vi bdng nudc

Mot phan tu khdu

phadn phdi la thit,

gia cdm, cd hodic
cdc loai dau

Mot phan tu khdu /{"" Sud

phénnénding = ¢ RE
khoai tay, com, mi
6ng hodc bdanh mi

PROTEIN

Cac nguon protein (chat dam) t6t bao

gom thit, gia cadm, trieng hoac cac loai

dau. Chon thit va gia cdm c6 nhan Nordic
Keyhole ciing nhu ca khong tdm bot. An
cacloai ca béo nhu ca hoi, ca trich, ca

hoi van va cé thu. St dung cac loai dau '
nhu dau ga, dau tay hodc dau lang

trong cdc mon thit hodc mon chay.

CARBOHYDRATE TINH BOT
Hay chon nhitng san pham cé logo
Whole Grain (ngii Coc Nguyén Hat)
hodc nhén Nordic Keyhole khi quy vi
mua khoai tdy, mi 6ng, gao,
mi hodc banh mi.

RAU CU

Chon céc loai rau tuwoi,
dong lanh hoac dong
hop. An rau séng hoéc ché bién

san, tirc 1a ludc, nudng hoac chién, hodc st
dung rau cu, chdng han nhu trong nudc sét
Bolognese hodc cdc mén nau chin.

SAN PHAM TU SUA

Quy vi c6 thé uéng hoac dung

250 ml san phdm tu stta moi ngay.

Chon stta it béo, gay hodc sita bo, cling
nhu cac sadn pham sita chua khong thém
duong va cé ham lugng chat béo toi da la
1,5%. Hay tim nhén Nordic Keyhole.

Nl}’()’C SOT VA CHAT BEO
TOT CHO SU'C KHOE

Quy vi c6 thé an mot chut
nudc sot hodc gia vi it béo
trong bita an. Nudc sét dau/
gidm la mot lya chon tét. Quy
vi cling c6 thé dung mot lwgng
nhé sdt mayonnaise, pesto va
hummus. Chon cdc loai hat va
hat cdy khong wép mudi dé rac
1én cdc moén salad cda quy vi.
Chon dau hoac bo thyc vat 1dng
dé ndu an.

TRAI CAY VA QUA MONG
Chon cdc loai trai cay tuoi, dong
lanh hodc dong hop khong
thém duong. Chi dn trai cay
kho, vi du nhw nho khé véi s6
lwong nho.

PO UONG

Lam diu con khat ctia quy

vi bang nuéc. Ubng ca phé

va tra khong duong. Quy

vi cling c6 thé chon nudc bi va
nudc ngot khong duong. Ngoai
ra, hdy nhé¢ khuyén nghi cta Co
Quan Y Té Pan Mach vé rugu con
- t6i da 10 don vi méi tuan chw
khong phai toan b cung mot luc.

Xem thém vé hudng
dan mua sdm cla
Hiép Hi Bénh Tiéu
budng Dan Mach
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Tdp thé duc co
thé bao gém
nhiéu hinh thuc

Dibd thay vil3i xe

Xudng xe buyt trudc mdt tram ma quy vi
thudng dirng

Lam vudn hodc rira xe hoi

Di cau thang bg thay vi diing thang mdy
Di lai trong khi ndi chuyén dién thoai

Dau xe hoi & xa l6i vao

V& sinh thém mét lurgt véi mdy hat bui
Quan hé tinh duc nhiéu hon J
mot chut n
Nhay mta quanh phong khach

theo diéu nhac yéu thich B
Di boi hodc tap thé duc nhip

diéu dudi nudc

Tap thé duc dung cu hodc rén luyén
thang bang

Nang ta hodc tap thé duc véi day thun

Tap thé duc chinh
la dau tu cho suc
? Vg .

khoe quy vi

+ Tap thé duc mang lai cho quy vi nhiéu
ndng lugng hon

+ Tap thé duc lam gidm cing thang

+ Tap thé duc lam gidm nguy
o' mac cac bénh thi phat

+ Lam tang do nhay insulin

.

TAP THE DUC: MOI THU BEU
QUAN TRONG

Co Quan Y Té Pan Mach
khuyén cdo rang
quy vi hdy tdp thé duc it
nhdt 30 phat méi ngay va
thuc hién cdc hoat dong
gilp tang cuong co bap it
nhét hai IGdn méi tudn.

»
|

¥Bai tap thé duc thong thwong hang ngay la mot
phan quan trong trong diéu tri bénh tiéu duong
cda quy vi. Quy vi da c6 thoi quen tap thé duc moi
ngay, nhung bi€t dau van con nhiéu cach don gian
khac dé luyén tap hiéu qua hon nira.

~ ™ A
DEN ROI, VO TOI
VOT CAI MAY CAT
TIA HANG RAO

TAP THE DUC LA MQT PHAN QUAN TRONG
TBONG VIEC DIEU TRI BENH TIEU DUONG
CUA QUY VI

Khi quy vi tap thé duc, hoat dong nay twa nhu bai tron
mot 6 khda han gi.

Tap thé duc c6 thé giup quy vi gidm lwong dudng huyét

ngay lap tirc cling nhw vé 1au dai. N6 ciing gitup quy vi
giam huyét ap va mirc cholesterol.

DU CHUT IT NHU'NG VAN CO GIA TRI

Néu van chua quen vdi viéc tp thé duc nhiéu, quy vi c6
thé bat dau bang cac bai tadp nhe va ting dan mc do tap
luyén thém.

Trao doi vdi bac si diéu tri bénh tiéu dwong néu quy vi
gap kho khan khi di 1ai.

CO CONG MAI SAT, CO NGAY NEN KIM

Cac théi quen cda quy vi c6 thé kho thay doi dwge. Quy vi
c6 thé dugc trung tam y té dia phwong trg giap dé tap thé
duc nhiéu hon trong cudc séng hang ngay.
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PIEU TRI: CHAM SOC TOT CHO BAN THAN

CACHPIEUTR]
PHU HOP VOT QUY VI

Loai hinh diéu tri va thuéc men quy vi can sé khac nhau.
Mot s6 nguoi sé nhan dugc mot it trong khi nhitng nguoi
khéac lai nhan dwoc nhiéu hon. Va hau hét déu nhan dwoc
loai hinh diéu tri y té nao dé. Cung vé6i quy vi, bac si diéu tri
bénh tiéu duong sé lap maot ké hoach phu hop véi nhu cau
cia quy vi, nham theo déi lwgng dwong trong mau, huyét
ap va mic cholesterol ctia quy vi. Bac si diéu tri bénh tiéu
duwong nay cé thé la bac si hodc y ta cia quy vi.

€O THE NHU CAU CUA QuY

VI THAY bOI

Khi quy vi 16n tudi dan, co thé sé

san xudt it insulin hon va kha nang
chuyén hoa né sé kém hon. Vi vay,
theo thoi gian quy vi c6 thé can nhiéu
thudc hon. Bén canh viéc dung thuoc
men, ché d6 d&n udng can bang va tap
thé duc 1a mot phan quan trong trong
qua trinh diéu tri cia quy vi. Piéu nay
c6 thé mang tinh quyét dinh trong
viéc lam ch&m hoac tri hoan sy phat
trién cda cac bénh thit phat. Ché do an

uong can bang va tap thé duc co thé
giap quy vi gidm lwgng duwong huyét,
cholesterol va huyét ap. Mot s6 nguwoi
c6 thé trai qua cac giai doan dai co
lwgng dwong huyét “binh thwong” va
khong cé triéu ching. Tuy nhién t6t
nhat la quy vi nén ti€p tuc dung loai
thuoc diéu tri nao do, ngay ca khi quy
vi khong thé thiy hodc cdm nhan dugc
bénh tiéu dwong cua minh. Nhiéu loai
thuoc sé giup quy vi ngan nglra cac
bién chirng cta bénh tiéu duong.

Cdc logi thuéc c6 thé khd
ton kém. Quy vi c6 thé duoc
ho tro tai chinh theo nhiéu
cdch khdc nhau, vi du nhu
chuong trinh tra gop, trong

dé quy vi chia chi phi y té

cta minh thanh 12 phén

déu nhau, hodc trg cdp y

té, la khodn tai tro danh
cho nhitng ngudi huu tri ¢

hoan canh khé khan. No6i
chuyén vdéi bdc sT diéu tri
bénh tiéu duong hodc dugc
sT cda quy vi vé cdc lua chon
hodc doc thém tai

videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder

puong huyét

Mutc cholesterol
Huyét ap

e,

“N
N

V4 3 Vé A N
Quy vi co can do

luong dudng ¢ ‘
huyét cda minh?

M6t s6 ngudi ¢ thé cdm nhan dugc khi nao
lwgng dudng huyét clia ho qua cao, trong khi
nhirng ngui khac lai khong thé cdm nhan
dugc gi. Do lwgng dudng trong mau bdng
mady do dudng huyét c6 thé rat hiru ich dé
xem co thé quy vi phan (rng ra sao vdi ché do
an udng can bang va tap thé duc. Hay hdi béc
si diéu tri bénh tiéu duding xem liéu cach nay
c6 thé gitip ich cho quy vi hay khdng.

Néu quy vi ddng y rang minh phai do lurgng
dudng huyét, khi d6 quy vi c6 thé dugc trg cap
thiét bj do duong huyét tir khu vurc cong néu
quy vi dang dugc diéu triy té.

HbA1c = Luong
dudng huyét dai han

Bac si diéu tri bénh ti€u duding clia quy vi sé
theo ddi lugng dudng huyét dai han (con goi
1a HbA1c), durgc do bang xét nghiém méu. Miic
dudng huyét dai han sé cho biét lugng dudng
trong mau trung binh cda quy vi trong 2-3
thang qua. Cling vdi béc si diéu trj bénh tiéu
duong, quy vi s dat ra muc tiéu diéu trj lugng
duong huyét dai han cda minh. Muc tiéu diéu
tri s& danh riéng cho quy vi va quy vi khong thé
so sanh minh vdi nhirng nguoi khac.


https://www.videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder
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PIEU TRI: PHONG NGUA HON CHUA BENH

QUY VI CO THE NGAN NGUA
CAC BENH THU PHAT

Ché do an uong can bang, tap thé duc déu dan va diéu
tri dung cach sé giup ngan ngra hoac lam cham sy
phat trién ctia cac bénh thit phat. Bén canh nhirng

g1 quy vi lam trong cudc song hang ngay, diéu quan
trong la quy vi phdi di kham strc khoe, dac biét khi
quy vi gap cac triéu chirng hoac van dé mai.

NO LU'C PUOC DEN DAP

Bénh tiéu duong Type 2 sé dnh hwdng dén lwgng dudng huyét,
huyét ap va mic cholesterol ciing nhw c6 thé giy ra cac bénh thi
phat. Hién tai vin chwa rd tai sao mot s6 ngwoi lai mac cac bénh
thw phat trong khi nhitng nguwoi khac lai khéng, nhwng ching toi
biét rang quy vi sé bao vé minh t6t nhit bang cach ap dung cac bién
phap phong ngira. Ngay ca khi mac mot hodc nhiéu bénh thi phat,
quy vi van c6 thé ngan ngira hodc lam chim sy phat trién va trd
nang cua cac can bénh do.

RN

N
) /A\ \
PUQC TRO GIUP VA HO TRQ CHO NHU'NG THOI

QUEN MOI1 ‘
Quy vi c6 thé tao ra sy khac biét 16n nhét cho chinh minh,
nhung quy vi khong phai don doc lam diéu do. Quy vi co thé
dwoc trg giup vé ché do dn uéng can bang va tip thé duc tai
trung tam y té€ dia phwong ciia minh. Néi chuyén véi bac si
diéu tri bénh ti€u dudng xem liéu viéc d6 co thé phu hop véi
quy vi hay khong.

Ban chan

Bénh ti€u duding c6 thé lam gidm cam gidc xdc giac & ban chan. Vi vay, rat
kho d€ quy vi nhan biét liéu minh c6 bj loét ban chan hay khong. Bac si
chuyén khoa chan c6 thé gitip quy vi chdm séc ban chan va tranh bj loét.

Thuc hién nhu sau

Nhd béc st chuyén khoa chan kiém tra ban chan cta quy vi xem

€6 bj ton thurang than kinh va cac van dé vé chan mdi chém hay

khdng it nhat mdi ndm mét [an. Béc si cla quy vj c6 thé gidi
thiéu quy vi dén day.

Day than kinh

Céc day than kinh nay can 6xy,
dugc lay tir cdc mach mau nhd.
Nhirng mach mau nhd nay c6 thé
bi phé hy khi quy vi mac bénh
tiéu duding va dan dén ton thurong
than kinh. Tinh trang nay cd thé
biéu hién dudi dang rdi loan xdc
giac va cac van dé vé ki nang van
dong & tay va chan.

Thuc hién nhu sau

N6i chuyén vdi bac sinéu quy vi
¢6 cac triéu chirng nhu suy giam
V& cam giac xuc giac, cam gidc
dau hodc lanh/am.

PS: Quy vi c6 thé durarc hé trg chi phi cho bdc s chuyén khoa chén vdi ma s6

nha cung cp.

M

Ca nam gidi va nr gidi déu c6
thé gdp cac van deé vé tinh duc
nhu réi loan cuong durong
hodc gidm ham mudn tinh duc.
Tuy nhién, van ludn cd trg gitip
danh cho hau hét moi ngudi.

Thuc hién nhw sau

N6i chuyén vdi bac st néu quy
vi gdp van d&. Bac st cling 6
thé gidi thiéu quy vi dén mot
phong kham vé tinh duc hoc c6
thé gidp d& quy vi.

SIS
B6 hat thudc 1.
Hut thudc lam gia

tang dang k& nguy
€0’ mac cac bénh
thir phat.

Lugng dudng huyét cao kéo dai
nhiéu nam c6 thé anh hudng
dén cac mach mau nhd trong
mét, khién chling tré nén méng
manh va dé v& han. Néu cac
mach mau nay vé ra, c6 thé sé
lam hdng mat. Nhung van c6
thé ngdn nglra

dugc ton thuong
mét nay.

Thuc hién nhu sau

Dén kham tai bac si nhan khoa
it nhat hai nam mot lan
hodc theo lich hen véi bac st
nhan khoa.

PS: Dén khdm tai bdc si nhdn
khoa sé dugc mién phi va khéng
cdn gidy gidi thiéu cia bdc s,

Cacmach méu
nhd trong than cé
thé bj tdn thuong
néu lugng dudng
huyét cda quy vi
qua cao trong thoi
gian dai. Nhigu
ngui sé khéng
¢6 cc triéu chiing
cla bénh than do
ti€u dudng.

Thuc hién nhu sau

Dén kham tai bac si diéu tri
bénh ti€u duong cla quy vi it
nh&t méi ndm mét lan.

Tim va mach mau

Quy vi c6 nguy cg mac bénh tim mach cao han khi mac
bénh ti€u duwong Type 2 béi lwgng dudng trong mau
qua cao sé anh hudng dén mach méu ctia quy vi.

Thwc hién nhw sau

P&n kham tai bac 7 diéu tri bénh ti€u dutmg clia quy vi |

it nhat moi ndm mét [an.

e

Bénh tiéu ’\

duong sé khién “

quy vi ¢6 nhiéu

dudng trong nudc bot.

bé la ly do tai sao viéc danh
rang k§ cd y nghia cuc ky quan
trong. Nhiéu ngui ciing bi
viém nudu vi nuéu c6 kha nang
dé khang kém hon khi quy vi
mac bénh tiéu dudng.

Thuc hién nhw' sau

Cho nha s7 biét rang quy vi dang
mac bénh ti€u dudmg va thoa
thudn vé tan suat quy vi can dén
kiém tra rang.

|

(6 thé c6 nhiéu ly do khién quy vi gdp cac
van dé vé giac ngu, nhu chiing ngung thé

khi ng(, lo 1ang vé bénh tiéu duting va lugng
duong huyét dao dong.

Thue hién nhu sau

N6i chuyén vdi bac sTnéu quy vi gap cac van
dé vé gidc ngti hodc cdm thay mét mdi va

khong khae.
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E CAN BENH: NHUj

HAY CUNG THAO

LUAN VE CAN BENH

Hoan toan khong hé dé dang dé mic mot can bénh
man tinh nhw bénh tiéu dwong Type 2. Vi vay, tot
nhat hdy néi chuyén v6i gia dinh, ban bé hodc bac
si diéu tri bénh tiéu dwong vé viéc can bénh nay

anh hwéng dén quy vi ra sao.

NHUNG CAM XUC KHO KHAN
Viéc bi bénh tiéu dwong dnh hudng la
hoan toan binh thuwong. Mot sé nguwoi
gap phai cAm gidc mat mat, tirc gian,
choi bé, s¢ hii, s6c, buon ba hoac toi
16i va x4u hé. Quy vi khong hé don doc
néu nhan biét duwgc mot sé cadm gidc
nay. D6 khong phdi 14 16i ciia quy vi va
khong c6 1y do gi phai xdu hé khi quy
vi mac bénh tiéu duong Type 2. Quy

vi c6 thé da lam moi thw “dung dan”
nhung van méc bénh tiéu duwong Type
2 bdi cin bénh nay da c6 san trong gen
cuia quy vi. Tuy nhién, diéu nay khéng
c6 nghia rang ban than quy vi khong
thé tao nén sy khéc biét 16n lao doi
v6i dién bién cia can bénh nay trong
tuwong lai.

Mot s6 nguoi c6 thé thay rang song
thoai mai chung véi bénh tiéu dwong la
mot trach nhiém 16n lao. Hay trao doi
v6i béc si diéu tri bénh tiéu duong hoac
nguoi than clia quy vi néu nhitng cam
xuc tiéu cye d6 tré nén qua tai va quy vi
cdm thay kho khan trong viéc cham séc
ban than va bénh tiéu duwong cia minh.

—
Vs

CY )
-

(
°)
o

bénh tiéu dwong Type 2
c6 thé di truyén
D46 la ly do tai sao nén ndi
chuyén véi gia dinh cua quy
vi vé viéc nhdn biét cdc triéu
ching cda bénh tiéu duong
Type 2.

THAO LUAN VE CAN BENH

Doi khi diéu dé cé thé giup quy vi dién dat nhitng
cam xuc ciia minh thanh 16i. Quy vi cé quyén lya
chon mic do chia sé, nhung nhiéu ngudi nhan
thay rang viéc quy vi chia sé nhitng kho6 khan vai
ngudi khac c thé giup ich rat nhiéu. biéu nay
clng giup gia dinh, ban be va nhiing nguoi khac
giup d& quy vi dé dang hon.

Vi du: c6 thé 1a quy vi s& muon ho:

¢ tim hiéu thém vé bénh tiéu duong

+ doc hudng dan nay dé quy vi c6 ngudi
cung tro chuyén vé bénh tiéu duwong

+ tham gia cung quy vi dé diéu tri
bénh tiéu duong

* ho trg quy vi ap dung ché d6 dn udng
can bang hon

+ giup quy vi tap thé duc nhiéu hon trong
sinh hoat hang ngay

CHI CAN LO CHUYEN
CUA MINH

Vai nguoi thay rang nhirng
nguoi khac, du vaéi thién y, lai
can thiép vao chuyén an uong
va sinh hoat ctia quy l

vi. N6i ra suy nghi
cla quy vi hoan toan
1a binh thuong. Quy £ |
vi khong phai kiéng
khem thw gj, va sé
kiém soat nhirng

g1 phu hgp cho viéc
an uong va sinh
hoat cda minh.
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QUY VI CO THE TIM
TRO GIUP TAI PAY

TRUNG TAM Y TE THANH PHO
CUA QUY VI

NGi chuyén v6i bac si diéu tri bénh tiéu duong clia
quy vi vé viéc liéu quy vi c6 thé hudng loi tit mot
budi tw van thong tin tai trung tm y té dia phuong
hay khong.

Tai bu6i tu vin thong tin nay, quy vi sé trao doi
v6i chuyén gia cham sdc sttc khde vé bién phap
ho trg' ndo quy vi cé thé can dé c6 dugc cac thoi
quen lanh manh mdi hodc hiéu rd hon vé bénh
tiéu duong cia minh. Cung nhau, quy vi c6 thé
tim hiéu xem nhitng hé trg dé c6 wu dai nao
phu hop véi quy vi hay khong.

sundhed.dk/sundhedstilbud

KE HOACH PIEU TRI

Ké hoach diéu tri sé cung cap cho quy vi va bac si diéu tri
bénh ti€u duong mot cdi nhin téng quan chung vé tinh
trang stic khoe ctia quy vi cing nhu cac phép do quy vi sé
thuc hién. Bing cdch nay, quy vi c6 thé theo déi dién bién
stic khoe va bénh tat ctia chinh minh.

forlabsplan.dk/MinLcege-app

TAI TRO VA QUYEN HAN

Nhéan duoc thong tin tong quan vé cac khoan tai
trg va chuong trinh ho trg khac nhau danh cho
nguoi mac bénh tiéu duong.

videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder

STENO

STENO DIABETES < /)
CENTER NORDJYLLAND

SJUKRAHUS g-IrAEENEDTES TLI‘-‘](IGF
VERKID CENTER - E
S)JALLAND eno Diabetes Center

HIEP HOI TIEU PUONG DAN
MACH

Tim hiéu thém vé bénh tiéu duong, cac su kién
& dia phuwong, cong thitc ndu &n hoac nhéom

ho trg ¢ dia phuwong, noi quy vi cé thé gip go
nhitng nguoi khac mac bénh tiéu dwong.

diabetesforeningen.dk

TRUNG TAM KIEN THU'C VE
BENH TIEU PUONG

Tim duogc nhitng kién thire thyc chitng méi
nhat tai Trung TAm Kién Thitrc vé Bénh Tiéu
Duong, dugc ho trg bai tat cd cdc Trung TAm
Bénh Tiéu Puong Steno.

videncenterfordiabetes.dk

TRUNG TAM BENH TIEU
PUONG STENO

Trung TAm Bénh Tiéu Puong Steno sé no luc
cai thién chat lugng cudc song cho tat ca nhiing
nguoi dang song chung voi bénh tiéu dwong.
Trén trang web cta chung toi, quy vi c6 thé tim
dugc nhitng kién thirc mdi nhét vé bénh tiéu
duong, podcast, cac sy kién va hoi thdo trén
web, V.v.

stenodiabetescenter.rn.dk
stenosjaelland.dk
stenoaarhus.dk

steno.fo

Huwéng dan nay dugc thuc hién béi Trung Tém Bénh

Tiéu Buong Steno Bdc Ban Mach véi sy cong tdc cia
bdc sT da khoa, bénh nhan tiéu dudng cing su tham
gia cta cdc Trung Tém Bénh Tiéu Pudng Steno khdc.

Aarhus


https://www.sundhed.dk/sundhedstilbud
https://www.forl�bsplan.dk/MinL�ge-app
https://www.videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder
https://www.diabetesforeningen.dk
https://www.videncenterfordiabetes.dk
https://www.stenodiabetescenter.rn.dk
https://www.stenosjaelland.dk
https://www.stenoaarhus.dk
https://www.steno.fo
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