B cHAM SOC BENH TIEU DUONG

Khai quat veé Bénh Tiéu Puwdng

Tiéu duong la mot bénh khién co thé clia quy vi khong thé sti dung dugc thyc phdm quy vi dn vao dé
tao nang lugng. T€ bao ctia quy vi can nang lugng dé song va tang trudng.
Khi quy vi an, thiic dn sé thanh mot dang ning lugng goi la glucose. Glucose la mot tli khac ctia chat
duong. Glucose di vao mau ctia quy vi va lugng dudng trong mau cua quy vi tang 1én. Insulin la mot
kich thich t6 do tuyén tuy ctia quy vi tao ra. Chat nay gitip chuyén glucose tit mau vao trong cac té
bao d€ co thé ctia quy vi co thé st dung glucose nham tao ra nang lugng. Con ngudi khong thé song
ma khong c6 insulin.
Bénh tiéu duong cd ba loai chinh.

* Trong bénh tiéu duong loai 1, tuyén tuy khong tao ra insulin.

® Trong bénh tiéu duong loai 2, tuyén tuy khong tao du insulin hodc co thé cta quy vi khong st
dung dugc lugng insulin do tuyén tuy tao ra.

* Trong bénh tiéu duong thai nghén vao thoi ky mang thai, nguoi me khong thé tao ra di insulin
dé cung cip cho nhu ciu clia ca me va bao thai.

Cac Yéu to Rui ro déi véi Bénh Tiéu Pwong

Quy vi c6 nhiéu rui ro mac bénh ti€u dudng hon néu quy vi: ALAMEDA

Alli
e Xuat than tli mot gia dinh c6 nhiing ngudi khac mac I a n c e

e Thua cin Health care you can count on.
Service you can trust.

® Trén 45 tudi
¢ Khong hoat dong

® C6 bénh tiéu duong trong thoi ky mang thai (bénh ti€u duong thai nghén) hodc em bé
can ndng tli 9 can Anh (hay 4 kg) tr¢ 1én khi sinh

* La ngudi goc Phi chau, A chiu, M La-tinh, Thd din My, hodc Do Théi binh duong

Séng Khée Manh « Alameda Alliance for Health « 510-747-4577




CHAM SOC BENH TIEU BUWONG: Khai quat v& Bénh Tiéu Budng -

Dau hiéu cta Bénh Tiéu Pwong
e Ritkhat

e Cam thady mét moi

® Dung nha vé sinh thuong xuyén dé di tiéu
* Mat m¢

® Gidm can

e Vét thuong lau lanh

* Ddi thuong xuyén

e Nguada

® Nhiém trung

e Té hodc ngtia ran & ban chén
va/hodc ban tay
® Trd ngai vé sinh hoat tinh duc
Ngudi ta thuong khong c6 dau hiéu mac du mtic
glucose trong mau ctia ho cao. Quy vi cd thé dugc
kiém tra bénh tiéu duong qua xét nghiém mau.

Cham séc Ban thén

Muc tiéu la giti cho mtic glucose ctia quy vi cang gan
binh thudng cang tot. Viéc cham soc ban than quy vi ¢6
thé bao gom:

e Hoach dinh cic biia an
e Kiém tra muic d¢ glucose

* Tim hiéu cic ddu hiéu d€ biét khi nao mtic glucose
ctia quy vi qua thap hodc qua cao

e Tap thé duc

® Dung thudc - insulin hodc thudc vién

e Giti tat ca cac cudc hen véi toan cham sdc stic
khée ctia quy vi

® Du cac 16p hoc vé bénh tiéu duong

Noi chuyén véi bac si, y ta va chuyén gia dinh dudng
dé tim hiéu cach kém ché bénh tiéu duong cta quy vi.

S6ng Khoe Manh D-2, Hiéu dinh 9/2015

Quy vi khéng phai lam diéu nay
mot minh!

Dé tim cac I6p hoc va ho trg cd nhan tryc
tiép vé viéc cham soc bénh tiéu duong, xin
goi cho Chuong Trinh Stic Khée Lién Minh
(Alliance Health Programs) tai so dién thoai

510-747-4577.

Mién Phi: 1-877-932-2738;
CRS/TTY: 711 hodc 1-800-735-2929;
8 gid sang dén 5 gid chiéu, Thu Hai-Thi Sau.

www.alamedaalliance.org

Ban phat tan nay dugc chuyén thé tii tai

liéu About Diabetes, 5/2009, Health
Information Translations (Dich thuat Thong

tin Y t€). Cho phép st dung va sao chép cac tai
liéu nay d€ dung vao viéc gido duc phi lgi nhuén
mién la khong dua ra thay d6i nao néu khong
dugc Alameda Alliance for Health cho phép.

ALAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

Health care you can count on.
Service you can trust. 2



) cHAM sOC BENH TIEU DUONG

Toan Cham Séc Bénh Tiéu Pwong

V6i bénh tiéu duong, viéc giti gin stic khoe c6 thé co vé
nhu la mot nhiém vu 16n. Mot cach quy vi ¢ thé giup
chinh minh la hanh dong nhu huén luyén vién ctia mot
doi thé thao. Mot hudn luyén vién két hgp mot doi tuyén
dé gianh chién thang. Vi bénh tiéu duong, quy vi cAn
mot toan cham sdc stic khoe d€ chién thang. Chon dung
toan cham soc quy vi sé c6 thé thuc hién dugc nhiing
thay d6i minh can dé giti stic khoe.

Day la mét s6 ngwdi ma quy vi cé thé can trong toan ctia minh:

Gia dinh va Ban be

Nhiing ngudi gin giii v6i quy vi nén hiéu vé bénh tiéu dudng. Ho trg clia ho cho nhiing loai viéc quy vi can
lam sé gitp quy vi kiém sodt bénh tiéu duong cia minh.

Bac si Cham soc Chinh caa quy vi (PCP hoac bac si thuong 1¢)

Thanh vién cht yéu nhat trong toan ctia quy vi la Bac ST Cham soc Chinh ctia quy vi. Day la nguoi sé gitp
quy vi c¢6 dugc nhiing dich vu cham soc y t€ ma quy vi can. Ho sé la ngudi gidi thiéu quy vi dén cac thanh
vién khac trong toan ctia quy vi. PCP ctia quy vi nén dugc moét ngudi nao dé ma quy vi tin tudng va cam
thdy quy vi c6 thé néi chuyén vé cac quan ngai cta quy vi.

Bac si Nhan khoa/Chuyén gia Do mat

Day la nhiing bac si mat. Ho thuc hién cac kham nghiém dic biét danh cho ngudi bi tiéu duong. Diéu quan
trong la quy vi cn di kham mat thuong xuyén. Ky kham mat nén bao gém kham gian ng doéi mat ctia quy vi,
it nhat moi ndm mat 1an. Day la khi dong ti mat ctia quy vi dugc mé rong bang thuéc nho mat dé bac si co
thé nhin thdy bén trong mat ctia quy vi.

Bac si Tac khoa s ALAMEDA
Bac si Tac khoa la bac si cham soc ban chan. Nguoi bi tiéu duong A I I I a n c e
phai cham sdc ddc biét doi ban chén ctia ho. Bén kham béc si _
tuc khoa la y tudng hay trudc khi quy vi bi bat cti van dé nghiém

trong ndo vé ban chan ctia minh. Health care you can count on.

Service you can trust. 3
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CHAM SOC BENH TIEU BUONG: Toan Cham Séc Bénh Tidu Buong

Chuyén gia Dinh dudng

Chuyén gia Dinh duéng day cach lam thé nao an uéng
déy du dé quy vi c6 thé kiém soat dudng huyét ctia minh.
Ho ciing dugc goi la RD (Chuyén gia Dinh dudng c6 Ghi
danh). Khi quy vi gdp mot chuyén gia dinh dudng, quy

vi sé tim hiéu vé cac loai thuc phdm dé€ 4n, an bao nhiéu
va thoi gian t6t nhét d€ dn. Quy vi cling sé tim hiéu cach
kiém soat thuéc men va cac biia dn ctia minh. Chuyén gia
dinh dudng cling c6 thé chi cho quy vi cach dua cac thuc
phém khodi khiu ctia quy vi vao mot ché do an uéng lanh

manh.

Dugc si
Mot dugc si giai thich:
® Cach sti dung thu6c men
* Khi nao dung thudc
® Cac tac dung phu c6 thé gom nhiing gi
Diing ngai yéu cau dugc gitip d6 khi quy vi dén lay thudc

clia minh.

Bac si Noi tiét

Bac sinay la mot chuyén gia vé diéu tri bénh tiéu duong.
Ho sé xem xét thudc men, két qua xét nghiém, ché d¢ dn
udng, va chuong trinh thé duc ctia quy vi. Khong phai tat

ca moi nguidi déu can gap loai bac si nay.

Theo déi Bénh Tiéu Puong cia Quy vi

Mot trong nhiing cong cu hitu ich cho nhiing nguoi mac
bénh tiéu duong la Ho so Stic khoe Bénh Tiéu Duong.
Mot ban dugc kém theo thu nay. Thé nay c6 thé dugc st
dung dé theo doi cac xét nghiém va két qua khac nhau.
Quy vi c6 thé da cd san cach riéng ctia minh dé theo doi
nhiing thong tin nay, nhung néu quy vi khong cd, xin
thti ding Ho so Stic khoe nay.

S6ng Khoe Manh D-6, Hiéu dinh 9/2015

Quy vi khéng phai lam diéu nay
moét minh!

Dé tim cac 16p hoc va ho trg cd nhan truc
tiép vé viéc cham sdc bénh ti€u duong, xin
goi cho Chuong Trinh Stic Khée Lién Minh
(Alliance Health Programs) tai s6 dién thoai

510-747-4577.

Mién Phi: 1-877-932-2738;
CRS/TTY: 711 hodc 1-800-735-2929;
8 gid sang dén 5 gio chiéu, Tha Hai-Thi Sau.

www.alamedaalliance.org

Cho phép st dung va sao chép cac tai liéu nay
dé duing vao viéc gido duc phi lgi nhuédn mién
la khong dua ra thay d6i nao néu khong dugc
Alameda Alliance for Health cho phép.

ALAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

Health care you can count on.
Service you can trust. 4



) cHAM sOC BENH TIEU DUONG

Pwdng Huyét Cao

budng huyét cao 6 nghia la cé qua nhiéu duong goi la glucose trong mau. Budng huyét cao ciing
dugc goi la ting duong huyét. Cac té bao clia co thé can duong huyét.

Muc duong huyét binh thuong 1a 70-100. Quy vi c¢6 thé mac bénh tiéu dudng néu miic duong
huyét ctia quy vi trén 126. Muic dudng huyét khi doi ctia quy vi (trudc cac biia an) nén dudi 130.
Hoi bac si clia quy vi mtic dudng huyét nao la rui ro cao doi véi quy vi va khi nao quy vi nén goi dé
dugc tu van hodc tim giup dé.

Xét nghiém Alc do luong muc duong huyét trung binh trong vong 4 - 6 tuan. Quy vi nén di xét
nghiém mtc Alc cia minh moéi 3 dén 6 thang.

Quy vi c6 thé khong cam thdy bat ky ddu hiéu nao khi duong huyét cao, nhung thiét hai c6 thé xay
ra trong co thé ctia quy vi. Budng huyét cao qua nhiéu ndm c6 thé gay ton thuong mat, than, mach
mau, tim, day than kinh, va ban chan.

Nguyén nhan
Nhiing Iy do phé bién nhat gay ra chiing dudng huyét cao ¢
nhiing ngudi mac bénh tiéu duong la:
* Dung khong du insulin hodc thudc vién tiéu duong
* Quén, b qua hodc tri hoan viéc dung thudc tri tiéu duong
e An qud nhiéu thiic n
* An thyc phim nhiéu dudng hoic carbohydrate

Duong huyét cao c6 thé trd nén t6i té hon bdi vi:
* Cing thing
 Nhiém trung hay bénh tat ALAMEDA

e Mot s6 thudc nao do nhu steroids A I I i a n c e
" Thainghén FOR HEALTH

Health care you can count on.
Service you can trust.

Séng Khée Manh « Alameda Alliance for Health « 510-747-4577




CHAM SOC BENH TIEU BUONG: buong Huyét Cao

Dau hiéu
Dbuong huyét cao anh hudng dén con ngudi theo nhiéu
cach khac nhau. Mot s6 nguidi khong cé dau hiéu canh
bao. Dudng huyét cao cd thé xdy ra tii tli theo thoi gian.
Quy vi c6 thé c6 mot hodc nhiéu dau hiéu bi duong huyét
cao. Cac thanh vién trong gia dinh c6 thé nhén ra nhiing
dau hiéu nay trudc quy vi.

e Rat khat nudc

e Di tiéu thuong xuyén

e Déi nhiéu hon

e Mit mo

e Gidm hodc tang can

e Cam thdy mét méi hay buon ngt

e Cam giac buon rau hodc gat gong

e Vét thuong cham lanh

e Té ban chan hodc ban tay

e Ngtia 4m dao hoac hay nhiém trting m dao

e Bit luc

e Ngtada

e Nhiém truing da nhu mun rép

Cham séc Ban than

Di kham bac si néu quy vi ¢ ddu hiéu bi duong huyét cao.

N6i chuyén véi bac si ctia quy vi vé nguyén nhéan gay ra
duong huyét cao. Quy vi c6 thé can phai duing thudc dé
kiém sodt dudng huyét ciia minh, hoac quy vi c6 thé can
phai thay d6i cach &n udng va tap thé duc.
Neéu quy vi bi bénh tiéu duong, hay kiém soat dudng
huyét cao bang cach giii diing ké hoach diéu tri bénh ti€u
duong ctia minh:
e Theo diing ké hoach biia dn ctia quy vi.
e Chich hodc uéng thudc insulin theo toa béc si.
e Kiém tra dudng huyét cia quy vi thuong xuyén va
luu gitt ho so cac két qua.
e Duy tri théi quen hoat dong ctia quy vi.
e Lién lac véi bac si néu quy vi c6 cac biéu hién bi
duong huyét cao.
e Thuc hién ké hoach ngay bi bénh néu quy vi bi bénh.
e Giti tat ca cac cudc hen vdi toan cham soc stic khoe
ctia quy vi.
Néu khong dugc diéu tri, dudng huyét cao c6 thé dan dén
hon mé va tham chi t vong.

HED_D-2, Hiéu dinh 9/2015

Quy vi khéng phai lam diéu nay
moét minh!

Dé tim cac 16p hoc va ho trg cd nhan truc
tiép vé viéc cham sdc bénh ti€u duong, xin
goi cho Chuong Trinh Stic Khée Lién Minh
(Alliance Health Programs) tai s6 dién thoai
510-747-4577.

Mién Phi: 1-877-932-2738;
CRS/TTY: 711 hodc 1-800-735-2929;
8 gid sang dén 5 gio chiéu, Tha Hai-Thi Sau.

www.alamedaalliance.org

Ban phat tan nay dugc chuyén thé tii tai

liéu High Blood Sugar, 6/2010, Health
Information Translations (Dich thuat Thong

tin Y t€). Cho phép st dung va sao chép cac tai
liéu nay d€ dung vao viéc gido duc phi lgi nhuén
mién la khong dua ra thay d6i nao néu khong
dugc Alameda Alliance for Health cho phép.

ALAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

Health care you can count on.
Service you can trust. 6



CHAM SOC BENH TIEU BUONG

Pwéng Huyét Thap

Dbuong huyét thap cd nghia la khong cé du lugng dudng, con dugc goi la glucose, trong mau. Duong
huyét thap con dugc goi 1a ha dudng huyét, s6c insulin hodc phan ting insulin. Cac té bao ctia co thé
can glucose. Mtic dudng huyét binh thuong la tii 70 dén 100. Mic duong huyét dudi 70 la thap.

Nguyén nhéan
Doi khi khong biét nguyén nhan, nhung c6 thé la do:

* Qua nhiéu insulin hodc thudc vién tri ti€u dudng
e Cac biia dn bi bo qua hodc tri hoan
e Tap thé duc qua nhiéu hoéc tap thé duc khong theo
ké hoach
DAu hiéu
C6 thé khong c6 ddu hiéu canh bao hodc quy vi cd thé:
e Cam thdy chong mdt, run rdy, cing thing, yéu Gt hay
mét moi

* D mo hoi

* Cam thdy doi

e Cam thdy budn rau hay gat gdng hodc suy nghi
khong r6 rang

¢ Khong néi dugc thanh 16i

. . 1\ g
B m¢ mat ALAMED A

e Cam thdy tim dép nhanh A I I i a n c e

¢ Cam thdy té xung quanh miéng hodc moi

+ Binhic diu FOR HEALTH

* Tap thé duc qud nhiéu hoic tap thé duc khong theo Hea'tsh care you can tc°”t”t on.
~ ervice you can trust.
ké hoach

Séng Khée Manh « Alameda Alliance for Health « 510-747-4577




CHAM SOC BENH TIEU BUONG: buong Huyét Thap -

Cham séc Ban than Ngan ngira Pwérng Huyét Thap

Khi dudng huyét cta quy vi thap, quy vi can dn hodc ® Theo dung ké hoach biia dn caa quy vi.

udng thuc phidm ¢ duong. Diing an qua nhiéu. Duong
huyét ctia quy vi c6 thé 1én qué cao. An hodc uéng mot
trong cac loai sau:

* 5 ly (hay 120 ml) nudc trai cdy hoac nudc giai

khat (khong dung thiic udng kiéng khem, khong
c6 duong hoac khong c6 calo)

* 3 hodc 4 vién nén glucose

* 1 mudng canh (hay 15 ml) dudng

® 1 ly (hay 240 ml) siia
Kiém tra duong huyét ctia quy vi trong 15 phut. Néu
duong huyét cia quy vi van dudi 70 hodc néu quy vi

khong cam thdy khoe hon, hay dn hodc uéng mot khau
phén thiic an hay thtic udng tti danh sach nay.
Khi dudng huyét ca quy vi tui 70 trd 1én, quy vi van
can phai an mot cai gi d6 d€ giti cho dudng huyét ctia
quy vi khong bi ha thap tr6 lai.
® Néu sap dén gi¢ an bita ké tiép, an bia &n binh
thudng ctia quy vi.
® Néu biia dn ké tiép ctia quy vi con cach hon
mot gio, an mot biia dn nhe. Thii mot trong

cac mon nay:

- Ntia chiéc banh sandwich va 1 ly (hay 240 ml)
stia, hodc

- 3 miéng banh lat, 2 ounce pho mat va mét qua

tdo nho

S6ng Khoe Manh D-3, Hiéu dinh 9/2015

An cac biia 4n chinh va biia 4n nhe vao
cung mot thoi diém méi ngay. Dling bo
an hodc an tré gio.

Kiém tra va ghi lai cac muc duong huyét
ctia quy vi. Néu quy vi c6 lugng dudng
huyét thap nhiéu hon 2 lan trong mot
tuan, hay goi bac si hodc nha gido duc
bénh tiéu duong cta quy vi. Co thé cin
phai thuc hién cac thay d6i vé cach dn
kiéng, thu6c men hodc théi quen tap thé

duc caa quy vi.

Duing thudc tri bénh ti€u dudng cta quy
vi theo chi dan. Diing dung thém thudc tri
tiéu duong ma khong co 16i khuyén cta

bac si quy vi.

* Tap thé duc thudng xuyén.




CHAM SOC BENH TIEU BUONG: buong Huyét Thap

Gilr An toan
® Luon luon d€ san thyc phdm nhu banh quy, gel va

nudc trdi cdy cung véi quy vi.

® Cho moi ngudi cung lam viéc hodc song véi quy vi
biét rang quy vi c6 bénh ti€u duong va cach diéu tri

dudng huyét thap.

® Deo vong y té & tay hodc cd dé cho nguoi khac biét
rang quy vi c6 bénh tiéu dudng trong trudng hgp
khén cip y té.

® Néu quy vi bi bénh tiéu dudng Loai 1, ngudi than ctia
quy vi nén hoc cach tiém glucagon. Glucagon la mot
kich thich t6 dugc st dung d€ nang cao dudng huyét
khi mét ngudi khong tinh tdo hay thic tinh. Mot y ta

c6 thé day cho ho cach tiém glucagon.

* Goi bac si khi quy vi thuong xuyén c6 lugng duong
huyét thap hodc dao dong nhiéu tii cao dén thap.

® Noi chuyén véi bac s va chuyén gia dinh duéng ctia
quy vi trudc khi bat ddu mot ché d¢ dn uong dé

gidm can.

* (il tat cd cac cudc hen ctia quy vi véi bac si, y ta
bénh tiéu dudng va chuyén gia dinh dudng ctia

quy Vi.

S6ng Khoe Manh D-3, Hiéu dinh 9/2015

Quy vi khéng phai lam diéu nay
mot minh!

Dé tim cac I6p hoc va ho trg cd nhan tryc
tiép vé viéc cham soc bénh tiéu duong, xin
goi cho Chuong Trinh Stic Khée Lién Minh
(Alliance Health Programs) tai so dién thoai

510-747-4577.

Mién Phi: 1-877-932-2738;
CRS/TTY: 711 hodc 1-800-735-2929;
8 gid sang dén 5 gid chiéu, Thu Hai-Thi Sau.

www.alamedaalliance.org

Bén phat tan nay dugc chuyén thé tu tai liéu
Low Blood Sugar, 2005-5/2010, Health
Information Translations (Dich thuat Thong tin
Y t€). Cho phép st dung va sao chép cac tai liéu
nay dé€ dung vao viéc gido duc phi lgi nhuén mién
la khong dua ra thay d6i nao néu khong dugc
Alameda Alliance for Health cho phép.

ALAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

Health care you can count on.
Service you can trust. 9



) cHAM sOC BENH TIEU DUONG

Cach Sty Dung May Do Dwdng Huyét

Mot may do dudng huyét dugc st dung dé kiém tra mtic
glucose hay dudng huyét ctia quy vi. Diéu nay la can thiét dé
gitp quy vi kiém soat bénh ti€u duong ciia minh. Co nhiéu

thuong hiéu may do. Y td hodc dugc si c6 thé gitp quy vi tim

hiéu vé mdy do clia minh.

Thuc hién cac budc sau day d€ kiém tra duong huyét cia quy vi véi mdt may do.

Chuan bj San sang
@ Ruia tay quy vi bang nudc 4m va xa phong
trong it nhat 15 gidy sau d6 xa nudc sach va
dung khan lau kho.
@ Liy tiép liéu cua quy vi:
* Mdy do ctia quy vi
¢ Que tht
e But lay mau
® Kim, thudng dugc goi la mai kim
® Hop thai kim hodc hop dung vat nhon

© Mo but 1y méu va lap vao d6 mot mai kim.

Lay nap day ra khoi kim. Diing cham
vao kim.

@ Diy nap but Iy mau lai. Cailo xo trén
but lay mau d€ san sang trich mau ctia
quy vi.

© Liy mot que thit ra khoi lo hodc goi dung.
Daéy nap lo lai.

0 Dit que thit vao méy do. Hanh dong d6
sé kich hoat mdy do.
@ Diéu chinh ma s6 trén man hinh mdy do
cho dung v6i ma s6 ctia que tht.
® Ma s6 nay dugc in trén lo hodc géi dung
que thti.
* Néu mdy do ctia quy vi c6 san ma so cai
trong que th, tiép tuc budc ke tiép.
© Khi biéu tugng que thii nhip nhdy
trén man hinh, may do san sang
nhén mot giot mau.

ALAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

Health care you can count on.

Service you can trust.
10
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CHAM SOC BENH TIEU DUWONG: Cach Sir Dung Méy Do Budng Huyét

Kiém tra Puwong Huyét ctia Quy vi

© Cam but lay mau va dit dau bat vao canh mét ngon
tay ctia quy vi.

@ Bim nut trén but d€ cham kim ra. Quy vi sé cim
thay bi kim dam. Dat bt 14y mau xudng.

© Bop ngon tay ctia quy vi § dot dé lay mot giot
mau l6n.

O Noi quy vi dit mau trén que thi tuy thudc vao
loai que thu quy vi co:
* Cham dau que thti vao giot mau, hodc
* Dit giot mau lén noi xét nghiém ctia que tht.

@ Hay chac chan ring noi xét nghiém ctia que thu
dugc mau che pht hoan toan.

@ Mdy do sé cin thoi gian xét nghiém va sau d6 chi
s6 duong huyét cia quy vi sé hién trén man hinh.

@ Viét chi s6 duong huyét ctia quy vi trong s6 ghi
chép hodc nhat ky dudng huyét cta quy vi.

Don dep Tiép liéu

@ Ldy que thii ra va vt bo vao hop thi kim ctia
quy vi.

© Léy kim ra khoi but 14y mau.
Vat bo kim vao hop thai kim
hodc hop dung khong
thung khac.

€© Cat tiép liéu ctia quy vi. Cat gidi
hop thai kim tranh ra tré em
va tha nuoi.

@ Rua tay lan nita bang nudc va xa phong.

N6i chuyén véi bac si, y ta, nha gido duc bénh tiéu duong

hodc dugc si ciia minh néu quy vi c6 thac mac vé
may do va cach xét nghiém glucose ctia quy vi.

S6ng Khoe Manh D-5, Hiéu dinh 9/2015

Quy vi khéng phai lam diéu nay
moét minh!

Dé tim cac 16p hoc va ho trg cd nhan truc
tiép vé viéc cham sdc bénh ti€u duong, xin
goi cho Chuong Trinh Stic Khée Lién Minh
(Alliance Health Programs) tai s6 dién thoai
510-747-4577.

Mién Phi: 1-877-932-2738;
CRS/TTY: 711 hodc 1-800-735-2929;
8 gid sang dén 5 gio chiéu, Tha Hai-Thi Sau.

www.alamedaalliance.org

Ban phat tan nay dugc chuyén thé tii tai liéu

How to Use a Glucose Meter, 10/2005,
Health Information Translations (Dich thuét
Thong tin Y t€). Cho phép sti dung va sao chép cac
tai liéu nay d€ dung vao viéc gido duc phi lgi nhuén
mién la khong dua ra thay d6i nao néu khdng dugc
Alameda Alliance for Health cho phép.

ALAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

Health care you can count on.
Service you can trust. 11



B cHAM SOC BENH TIEU DUONG

Cach Tiem Insulin

Dbé kiém soat bénh tiéu dudng ctia minh quy vi c6 thé can dung insulin. Chi c6 thé st
dung insulin bang cach tiém, con dugc goi la chich. Béac si sé cho quy vi biét cAn dung

bao nhiéu insulin va thuong xuyén nhu thé nao.

Chuan bj San sang

@ Thu thap tiép liéu can thiét:
* Insulin
e Ong tiém insulin
e Gac tdm con
@ Ruia tay bang nudc 4m va xa phong. Lau kho tay quy vi.

Lam gi Tiép theo

© Kiém tra nhin hiéu trén chai insulin dé @ Chui sach d4u chai insulin bing mot
chac chan rang quy vi dang duing diing loai insulin. miéng gac tdm con. Ding cham tay
vao dau chai dé git
@ Kiém tra ngay hét han (ngung dung) trén sach chd do.
chai insulin ctia quy vi. KHONG Diing
insulin hét han. Vit bo bat ct lugng insulin
nao con lai trong chai 30 ngay sau khi quy vi
md chai lan dau.

© Lan nhe chai insulin gitia long tay ctia ALAMEDA

quy vi cho dén khi thudc dugc tron déu. I I =
Dting lac chai insulin bai A I a n c e

vi lam nhu thé ¢4 thé tao
Health care you can count on.

ra bot khi.
Service you can trust.

Séng Khée Manh « Alameda Alliance for Health « 510-747-4577




CHAM SOC BENH TIEU BDUONG: Cach Tiém Insulin

© Ly 6ng chich ra khoi tii dung hodc g nip nhua. © Quay ngugc chai insulin

xudng véi ong tiém

Can tiém

dé€ nguyén tai cho.

Kim tiém * D§ kim trong chai dé
kim khong uén cong.

e Kéo pit tong xudng s6

Ong tiém lugng don vi insulin

O Thio nip kim tiém va dit trén ban. quy vican.

V @ Kiém tra bot khi trong dng tiém. Bot khi sé

jw/ khong lam ton thuong quy vi, nhung sé chiém

© chd cua insulin. Diéu nay c6 thé khién quy vi
Keo pit tong Ong tiem xuong so nhan dugc it insulin hon muc can thiét vi

lugng don vi insulin quy vi can. khong c6 insulin trong bot khi.
Ong tiém sé chiia khong khi. ) !
& 5 Néu quy vi nhin thdy bot khi:

Ong tiém c6 nhiéu vach nho va . , -
® Dung ngon tay go ong

chii s6. Nhin vao loai kim tiém Pit tong -\ : o 1
o v : tiém hoi manh dé di
uy vi co. 2 F1a
quyv chuyén bot khi lén
® Néu quy vi dang sti dung mot d4u 6ng tiém.

ong tiém 50-don vi, khoang e Déy pit tong lén vai

cach gitia moi vach la 1 don vi.

don vi cho dén khi
* Néu quy vi dang st dung mot 6ng tiém 100-don bot khi vao lai chai
vi, khodng cach gitta moi vach 1a 2 don vi. insulin.
Kéo pit tong dé€ dau dam gan kim * Kéo pit tong xudng dé dua diing s6 lugng
nhét phu hgp véi s6 lugng don vi insulin vao 6ng tiém.
quy vi can. e Kiém tra lai bot khi.

© Cin thin nhét Gngkim qua ni @ Rut kim ra khoi chai insulin.
cao su ctia chai insulin. Bom
khong khi vao chai bang cach
nhan pit tong hét ¢&. Bom khong
khi vao chai sé giup lay insulin ra
khoi chai dé dang hon.

Trang2/4



CHAM SOC BENH TIEU BDUONG: Cach Tiém Insulin

Chon Noi dé Chich

@ Nhiing noi c6 thé dung dugc la:
® Mit sau canh tay trén
* Bung (xung quanh ron)
e Phia trudc va bén canh dui
® Sau lung trén eo

® Mong
© Cichxa cdc vét tiém trudc 1 phan Anh.
© Cich xa ron hodc seo 2 phan Anh.

O Diing dung nhiing noi nao bi bam, dau
hodc sung.

© Nhin pit tong lut can cho dén

Tiém Insulin

@ Lau sach noi d6 biang gac
tdm con. Dgi con kho.
Néu quy vi viia tam rtia
xong, quy vi khong can
phai lau sach noi d6 mot
lan nia.

©® Ninva giti da tai noi do

bang mot tay. z
Cam 6ng tiém nhu phi
tiéu hodc viét chi giong
trong hinh.

© Ddy 0ng tiém thing vao

da & mot goc 90 do.

® Dung dong tac nhanh
chéng.

® Quy vi day kim vao cang
nhanh, cang it dau.

e D4y kim xuyén hén
vao da.

@ Tha da dang nan ra trt khi quy

vi dugc dan duing lam thé.

khi toan b insulin lot vao.
Doi 5 giay.

@ Rut kim ra. Dit ngon tay quy

vi lén noi d6 va dung ap luc
trong vong 30 dén 60 gidy.

@ Kiém tra noi d6 xem c6 bi do, chay

mau hodc bam. Dét bang dan vét
thuong lén noi d6 néu cd chay mau.
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CHAM SOC BENH TIEU BDUONG: Cach Tiém Insulin

Don dep Tiép liéu

@ Dung day ndp kim lai.
B0 Ong tiém, kim va nap
kim vao mot hop thai kim.
Ctia hang thudc c6 thé
cung cdp cho quy vi mot
hop thai mién phi.

@ Nho cat ong tiém va kim
tiém mdi va da st dung ra
khoi tam véi clia tré em va
tha nuoi.

© Rda tay quy vi mot l4n niia.

@ Cit insulin trong tt lanh gitia nhiing lan chich.

© Khi hop thai kim day %4, gui qua buu dién hodc
bo tai mot dia diém nhan chat thai doc hai. (Goi s6
1-800-606-6606 débiét thém chi tiét.)
Diing bd hop thai c6 kim vao thung rac.

N6i chuyén véi bac si hodc y ta cia minh néu quy
vi ¢ bat ky thac mac hay quan ngai nao.

S6ng Khoe Manh D-1, Hiéu dinh 9/2015

Quy vi khéng phai lam diéu nay
mot minh!

Dé tim cac I6p hoc va ho trg cd nhan tryc
tiép vé viéc cham soc bénh tiéu duong, xin
goi cho Chuong Trinh Stic Khoe Lién Minh
(Alliance Health Programs) tai s6 dién thoai
510-747-4577.

Mién Phi: 1-877-932-2738;
CRS/TTY: 711 hodc 1-800-735-2929;
8 gi6 sang dén 5 gio chiéu, Thi Hai-Thu Sau.

www.alamedaalliance.org

Ban phat tan nay dugc chuyén thé tii tai liéu
Drawing Up One Insulin, 2005 - 9/2010,
Health Information Translations (Dich thuét
Thong tin Y t€). Cho phép sti dung va sao chép cac
tai liéu nay dé€ dung vao viéc gido duc phi lgi nhuén
mién la khong dua ra thay d6i nao néu khong duge
Alameda Alliance for Health cho phép.

ALAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

Health care you can count on.
Service you can trust.
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Health care you can count on.
Service you can trust.

CHAM SOC BENH TIEU PUONG

Huéng Din Chim Séc Ban Chan

1. Kiém tra ban chan quy vi méi ngay.

v" Xem ban chén trin cia quy vi hang ngay dé tim vét cit, rop,
dom do, va sung.

v Dung mdt tim guong dé kiém tra 10ng ban chan cta quy vi
hodc nho nguoi trong gia dinh gitip do néu quy vi kho nhin
thay.

2. Rira ban chan quy vi mdi ngay.

v" Rira ban chan quy vi mdi ngay bang nudc 4m, khong nong.

v" Lau kh ban chan cia quy vi. Nhé lau kho gitra cac ngén
chan.

3. Giir cho lan da mém va min.

v Thoa mot 16p mong kem dudng da trén mu va long cua ban
chan cua quy vi, nhung khong thoa gitta cdc ngén chan.

4. Cha nhan cac vét chai san mt cach nhe nhang.

v Dung dé bot dé cha nhin nhe nhang céc vét chai san, néu bac si
) PSS < - LOTION
bao quy vi lam the.

v Pung dung cac san phém mua tu do hodc vat sic nhon trén cac .
vet chai san. kﬂdﬂln—ﬁm}ﬁ é
5. Néu quy vi cé thé nhin thiy, v6i téi, va cam nhan dwoc
ban chan cia minh, hay cat mong chan cia quy vi thwong <=
Xuyén, Néu quy vi khong thé ty lam, nho bac si chin (podiatrist) cat o
mong cho quy vi.
v’ Cit thiang ngang méng chan ctia quy vi va gilia min cac goc véi ciy giilia bang g hoidc d6
gilia mong tay.
6. Luon luén mang giay va vé. | |
v" Khéng bao gio di chan dat. |
v Mang giay vira khit va bao v¢ doi chan cua quy vi.
v Ré bén trong d6i giay ctia quy vi trudce khi di vao dé bao dam 16p 16t
bén trong tron lang va khong c6 vat gi bén trong.




Trang 2 /2

7. Bao v€ ban chan quy vi tranh nong va lanh.
v Mang gidy trén bii bién va trén via hé nong.
v Mang v& vao ban dém néu ban chan cia quy vi bi lanh.
v Khong ding ban chan cia quy vi dé kiém tra nudc tam.
v Ping dung chai nudc néng hodc tim sudi 4m trén ban chan cta
quy Vvi.

8. Giir cho mau chay luu thong dén ban chén ciia quy vi.
v" Géc chan 1én cao khi ngoi.
v Lic lic ngon chén va xoay métNCé chén cua quy vi 1én xudng
trong 5 phut, hai hodc ba lan moi ngay.
v Ping bat chéo chan cia quy vi trong thoi gian dai.
v’ Dimg ht thude. Goi s6 1-800-NO-BUTTS (1-800-778-8440)
dé dugc giup bo hut thudéc mién phi.

9. Luon nang dong moi ngay.
v Noi chuyén véi toan chiam soc site khée cua quy vi vé
nhiing cach an toan dé quy vi c6 thé hoat dong nhiéu
hon.

10. Kiém tra véi toan cham soc stre khée cia quy vi.

v Dé béc si hodc y ta kiém tra ban chan trin cta quy vi
moi lan dén kham

v pé ho cho quy vi biét néu quy vi c6 van dé vé ban
chan hoac cé thé c6 van dé vé ban chan trong tuong
lai. Hay nhé rang quy vi c6 thé khong cam nhan dugc
su dau don khi bi thuong.

v Goi ngay cho toan chim soc sirc khoe ctia minh néu
quy vi tim thay mdt vét cat, 19, rdp, hodc bam tim trén
ban chan cua minh ma khong bat dau lanh sau moét vai

ngay.

Quy vi khong phai lam diéu nay mot minh! Mudn duy cac 16p hoc hoic tim hd trg ca nhan tryc tiép
vé viéc chim soc bénh tiéu dudng hiy goi cac Chuong trinh Alliance Health tai s6 510-747-4577.

Tai liéu phan phat nay dwoc chuyén thé tir Chuong Trinh Gido Duc Tiéu Puong Toan Quéc, Chdam Séc Ban Chén ciia
Quy Vi Suot Poi, Thang Tam 2012.

Séng Khoe Manh 16-D
thang 9 nam 2015 17



Kiém Soéat Bénh Tiéu Pwong: Tai sao toi

can insulin?

Néu quy vi mic bénh tiéu duong loai 1, tuyén ‘tuy cua quy vi khdng thé san smh insulin. Quy vi
phal tiép nhan insulin dé séng. Néu quy vi mac bénh tiéu duong loai 2 va can dén insulin, do la vi
tat ca nhitng loai thudc khac khdng hoat dong dé giit ham lugng dwdng trong méu & muc can thiét
nham ngan ngira nhiing van dé. Hay nhé rang, insulin khdng gy ra van dé. Ham lweng dwong
trong mau cao gay ton thuong dén cac co quan ndi tang va co thé cia quy vi.

Toi can biét gi vé insulin?
Quy vi tiép nhan insulin dudi dang tiém. Quy

vi tiém insulin ngay dudi da bing mét loai kim
tiém ngan, nho.

CO thé tiép nhan insulin duéi dang
vién?

Khong. Insulin 1a mot loai chat dam. Néu quy
vi tiép nhan insulin dudi dang vién, co thé cua
quy vi sé phan huy va tiéu hoa né trudc khi nd
di vao mau cua quy vi dé 1am ha thip lugng
duong glucose trong mau.

Insulin hoat dong nhw thé nao?
Insulin 1am ha thap cac mirc duong trong mau
bang cach di chuyén duong (glucose) tir mau
VA0 C4c té bao trong co thé cua quy vi. Mot
khi d vao bén trong céc té bao, glucose s&
cung cap ning luong. Insulin 1am ha thap
lugng duong glucose trong mau cua quy vi
cho du quy Vi c6 an hay khong. Pay 1a 1y do
tai sa0 quy vi phai an ding gid néu quy vi
tiém insulin.

Toi cin tiém insulin thwong xuyén
nhu thé nao?

Hau hét nguoi méc tiéu duong can it nhat 2
mili insulin mot ngay. Mot s6 nguoi tiém 3
hodc 4 miii mot ngay. Bac si ciia quy vi sé
lam viéc véi quy vi dé kiém soét tét luong
duong glucose.

Toi can tiém insulin khi nao?
Tiém insulin 30 phit trudc bita an néu ding
insulin thuong xuyén hoac co tac dung kép
dai. Néu quy vi tiém insulin c6 tac dung
nhanh, quy vi nén tiém ngay trude khi an.

C0 bao nhiéu loai insulin?

C6 sau loai insulin chinh. Mai loai c6 tac
dung theo toc do riéng - nhanh, trung binh,
hoac cham. Nhicu nguoi tiém hai loai insulin.

Insulin hoat dgng nhw nhau tai
moi thoi diem?

Sau mot thoi gian ngan, quy vi s& biét duoc
khi nao insulin caa quy vi bat dau hoat dong,
khi nao né hoat dong manh nhit dé ha thap
ham lugng duong glucose trong mau, va khi
nao nd hoan tat hoat dong. Quy vi s& hoc céch
hai hoa gitra thoi diém dung bira va thoi diém
tap thé duc vai thoi diém hoat dong cia mdi
lidu insulin quy vi tiém vao co thé.

DIABETES

SELF-MANAGEMENT

(xem tigp
trang sau)



Insulin hoat @dng nhanh hoic cham nhuw thé nao trong co thé cia quy vi phu thudc
vao nhiéu yéu to.

e Co thé ciia quy Vi.

e Vi tri trén co thé ctia quy vi noi quy vi tiém insulin.

e Loai va lugng bai tap thé duc quy vi thuc hién.

e Khoang thoi gian giira lan tiém thudc va bai tap thé duyc.

Toc do
trung binh

Téc @o
trung binh

Toc do
TO1 nén tiém insulin & vi tri nao trén co the? nhanh

Téc do
nhanh

Quy vi c6 thé tiém insulin I&n nhiéu vi tri trén co thé cua
quy vi. Tiém gan ving bung sé c6 tac dung nhanh nhat.
Tiém vao dui s& c6 tac dung cham nhat. Tiém vao canh
tay s& ¢4 tac dung ¢ toc do6 trung binh. Yéu cau bac si
hozc chuyén vién gido huan bénh tiéu duong cua quy vi
hudng dan cho quy vi cach phu hop khi tiém insulin va
tiém ¢ phan nao trén co thé.

Toc do
cham hon

Téc do
chim hon

Toi can cét trir insulin nhu thé nao?

« Cét chai quy vi dang su dung & nhiét do trong nha.

* Mot khi d& m¢ ndp chai, hay dé ngay cua 30 ngay sau Ién chai cua quy vi. Hay lam diéu nay mdi khi quy
vi mé nap mot chai méi. Vi dy, néu ngay hdm nay 1a 14/11/03 thi quy vi s& dé 14/12/03 Ién chai.

* Vit bo chai d6 di sau khi 30 ngay do6 qua di.

« Khong cit chai ¢ nhitng noi rat lanh nhu ti déng.

« Khong cat chai ¢ nhitng noi néng nhu cbp xe hay bén cira so.

Hoi néng va nhiét dé cuc lanh [am phan huy insulin va né sé khong con tac dung. Quy vi nén cit

thém mét sé chai insulin du trit trong nha. Hay chéc chan cét trix tt ca cac chai du trix trong ta lanh.

Insulin c6 mét sb tac dung phu gi?

Nhiing tac dung phu thong thudng nhét 13 ting can va ha duong (glucose) huyét. Quy vi can insulin
de kiém soat tot ham lugng duong trong méu. Béc si ctia quy vi s€ lam vigc véi quy vi dé co duoc
ké hoach diéu tri tot nhat gilp quy vi song khoé vai bénh tiéu duong.

Néu can thém thong tin

Muén du céac 16p hoc hodc tim hd trg ca nhan truc tiép vé viéc cham séc bénh tiéu duong hay goi cac
Chuong trinh Alliance Health tai s6 510-747-4577.

www.alamedaalliance.org

Adapted from niddk.nih.gov/health/diabetes/pub site-03 19



Ho Sé Suc Khoe vé Bénh Ti¢u Dudng

Hay ban thao vé cdc hudng dan cdn ban dé cham séc bénh tiéu

diiong véi bac si cham séc bénh tiéu dudng va dung ban nay
dé ghi lai két qua cia minh. X&p lai va giti trong bop.

Hiiy chu dpng trong vigc chim séc bénh tiéu diong cua quy vi!

Ho Sé Suc Khoe vé Bénh Ti¢u Pudng

Tén

Duyét ho s6 higng
diéng trong mau

Béc si chdm s6c bénh tiéu dudng

S6 dién thoai cua Bac si cham soc bénh tiéu duong

. Ngay:
(méi Tan di kham)
Muc tiéu (tridc biia an):
Ap huyét Ngay:
(méi Tan di kham)
Muc tiéu: Két qua:
Cén lugng Ngay:
(méi Tan di kham)
Muc tiéu: Két qua:
Kham ban chian Neav:
S gay:
(moi lan di kham)
A1C Thiméu dé do Nagay:
Iugng dudng trong mau 3
théng viia qua (mdi 3 K&t qui:
thang) Muc tiéu: et qua:
M}crqall.)}lmlnurla Ngiy:
Thu nudc tiéu than
(mdi nam) K&t qui:
Muc tiéu: et qua:
Kham mit gian né Neav:
[ gay:
(moi lan di kham)
Kham nha khoa Neav:
gay:

(mdi 6 thang)

Thu mau dé do chat "mé"
quan trong déi véi bénh tim

Cholesterol Ngay:
(mdi nam) :

Muc tiéu: Keét qua:
Triglycerides Ngay:
(mdi nam) -

Muc tiéu: Két qua:
HDL / LDL Ngay:
(mdi nam) T
Muc tiéu: Két qua:

Chich ngiia ciim

x Ngay:
(moi nam) &y

Chich ngua sung phdi
(it nhét mot 1an/hoi béc si)

Loai khac

Hay ban thao cic van dé nay voi bac si dé cai tién kha
ning quan ly bénh tiéu duong caa quy vi:

o C§ van vé hut thude o Tang ligng glucose trong mau (ligng

® Dugc lidu dudng cao)

o Dinh dudng tri liéu o Di¢u luat vé ngay bénh
o Hoat dong thé duc o Van dé tam 1y

© Quan ly can higng o C§ vn trude khi c6 thai
o Bién chiing e Quan ly thai nghén

o Tri liéu bing Aspirin o Kham nha khoa, mdi nam hai lan
o Giam lugng glucose trong mau
(ligng duong thap)
Néu quy vi hiit thude va mudn bé hiit, xin goi California Smoker’s Helpline
1-800-778-8440

Ghi chit: Quy vi c6 thé diige yéu cdu lam cdc thi nghiém khdc khong cé liét ké bén trén.

S6 ho s y té

Tat ca moi ngudi bi bénh tiéu duong
cdn phai hoc cach tu chdm séc
bénh tiéu duong cho minh.

Hay chu déng trong viéc chdm séc bénh
tiéu duong cua quy vi!

T4t ca nhiing ngudi bi bénh tiéu dudng can phai tich cuc
quan ly bénh tiéu dudng cua minh. Quy vi c6 biét can
phai lam thi nghiém nao dé cham séc stic khoe cho minh
khong? Ho s siic khoe vé bénh tiéu duong sé gitp quy vi
theo ddi cac cudc thui nghiém c6 ban can thiét va miic do
thudng xuyén cin phai thi nghiém. Ho sé nay ciing giup
quy vi ghi lai d€ nhé két qua cua nhiing Ian tht nghiém nay.

Ho s6 stic khoe vé bénh tiéu duong dudc dua trén Céac Hidng Dan Co Ban
vé viéc Cham Séc Bénh Tiéu Puong do Diabetes Coalition of California
soan thao, cung hdp tac véi California Diabetes Program, American
Diabetes Association va Juvenile Diabetes Research Foundation

International.
A Smg;ican III!AIIHIE
iabetes
Association.
D!&B‘E.'!'"Es Cure » Care » Commitment®

Juvenile Diabetes Research Foundation International

Chi dan can ban vé cach chiam soc, ghi nhan ho s6 stic khoe vé bénh tiéu
duong va Hay Chi Dong!
Céc dung cu gido huan c6 thé tai xudng tii:

www.caldiabetes.org
(916) 552-9888
CHI TIET VE BAN QUYEN
Diabetes Coalition of California giti ban quyén ctia 4n phdm nay. Tu;
nhién, ban nay c6 thé didc sao chép lai khi c6 ghi: Do "Diabetes Coalition

of California, California Diabetes Program va American Diabetes
Association" soan thao.

Vietnamese 2007





