Hay Quan tam dén Bénh tiéu RATIISEC 00,
dudng clia Quy Vi

Bénh tiéu dudng la gi?

Your Tiéu duong la bénh gdy ra do luong glucose trong
mau clia quy Vi, con goi la dudng huyét, qué cao.

L o

* Ca thé chuyén doi hau hét thiic an ma quy vi an vao
thanh duong (glucose). Co thé tao insulin gitp dua
duong (glucose) vao cac té bao clia co thé.

* Khi bi bénh tiéu duong, co thé quy vi sé khong tao
dd insulin hodc co thé quy vi khong thé st dung hiéu
qua insulin.

C6 ba loai bénh tiéu duéng: . Bénh tiéu dudng gay anh hudng I6n dén stic khoe
* Tiéu ?'#5“9 loai 1: Co thé quy vi khong Néu bi tiéu dudng, thi ham lugng dudng trong méu clia quy vi qua cao.
tao dd insulin. : Theo thai gian, lugng dudng trong mau cao 6 thé dan dén nhing
* Tiéu duding loai 2: Cothétaoraitinsulin - :  v&n dé I6n vai tim, than kinh, than, mat va mach méu. Bénh tiéu duting
va khong st dung dung cach. - cling c6 thé lam cho quy vi thudng bi nhiém tring hon. Hai trong s6
« Tidu dudng thai ky: Loal bénh tiéu dusng nhing van dé I6n nhat do bénh tiéu dudng gay ra la dau tim va dot

nay 6 thé phét trién & ngudi me trong quy. Quy vico thé lam viec vai Bac i Cham séc Chinh™ (PCP) ctia minh

nla sau clia thai ky. Néu quy vi bi bénh tiéu déqph(‘)ng ngUia nhng van dé nay (xem Hay Quan tam dén bénh

dudng thai ky, thi nquy co phét triénbenh ~ :  T1€u dudng ctia Quy vitrén trang 2).

tiéu dudng sau thai ky sé cao hon. *Bdc sTChdm séc Chinh la bdc si, trg ly bdc sThodc y td thuc hanh, la nguoi
" phu trdch chdm séc stic khde cho quy Vi

Triéu chiing pho bién nhat cta tiéu dudng la khéng c6 triéu ching,
dac biét Ia giai doan sém. Khi bi bénh tiéu dudng thi lugng dudng
huyét cao c6 thé gay ra mét hodc nhiéu triéu chiing sau:

* Gidm can khong coy * Cau gat

* Cdm thay mét * Ddi thuong xuyén

* Di tiéu thuong xuyén * Té hodc ngUa ban tay hodc ban chan
* M& mdt

Vui long goi PCP ctia minh néu quy vi dang ¢6 nhiing triéu chiing nay. Triéu ching
d6 c6 thé cho thdy dudng huyét clia quy vi khdng dugc kiém sodt tot.

Chuan bi S&n sang: Néu bi bénh tiéu dudng, quy vi nén mang vong béo dong dé nhan
vién cdp clu y t€ o thé tim thdy. Quy vi nén ludn ludn mang theo ngudn dudng, nhu
vién glucose hodc nudc ép tréi cay. Diéu nay cé thé hitu ich néu quy vi bi ha dudng huyét
do thudc hodc cac nguodn khac.
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Céc Dau hiéu va Triéu chiing can Cap ctiu Bénh tiéu dudng

Tang glucose mau Nang (duang huyét rat cao) Giam glucose mau Nang (dudng huyét
Pudng huyét rdt cao c6 thé lam cho ngudi bénh bi ngat rat thap)
xiu (bét tinh) va hdn mé. Ngudi ta c6 thé cd cac triéu chiing * Kho di lai hodc cam thay yéu

trong vai ngay nhu:
* Mdt bung dd
* Da va miéng kho

* Kho nhin 16

* Ldlan hodc hanh dong mot
cachkyla

* Bubn ndn hodc ndn * Ngdt xiu hodc bj co giat

]

* Dau da day o * Run rdy

* Thé nhanh, sdu * Ramo hoi
* Hoi thd cd mui trdi cay * Nhuc dau
* C6 nudc tiéu mau vang * Do

sam hodc nau

EESE Ty hidu céch diéu tri ha duong huyét

O] tai CDC.

Néu quy vi nght la minh c6 nhiing triéu chiing bi dudng huyét rét cao hodc rat thap thi hay goi Budng day
Y t& Tu van SFHP theo s6 1(877) 977-3397 hodc dén bénh vién gan nhat.

Hay Quan tam dén bénh Tiéu dudng cia Quy vi

Bénh ti€u dudng la mét bénh suét déi. Nhung bang cach hanh déng, quy vi c6 thé séng cudc
séng khde manh va gitip phong tranh nhiing bién chiing ctia bénh tiéu dudng.

Cach t6t nhat dé cham soc ban than khi bi bénh tiéu dutng la lam viéc véi nhém cham soc stic khoe dé gitr cho dudng huyét,
huyét dp va ham lugng cholesterol clia quy vi trong gidi han lanh manh. (Xem Buédc 5: Kham Tam soat Dinh ky trén Trang 5
dé biét thém thong tin vé cac xét nghiém nay,)

Thay déi l6i séng ¢ y nghia rat quan trong. Ngay ca nhitng thay déi nho cling c6 thé tao su khac biét 16n trong viéc gidp
quan ly dudng huyét, séng khoe manh va phong ngtra bién chiing clia bénh tiéu duong. Day la 8 budc ma quy vi cd thé ap
dung dé cham soc bénh tiéu dudng:

1.S6ng nang déng hon
2. Gilr cdn nang hop ly va chon thuc pham lanh manh ,

3. Cai thudc | va thudc la dién ti

4. Dung dung thuéc tri bénh tiéu dudng
5. Kham tam soat dinh ky

6. Cham soc stic khée tam than cia minh
7. Tiém nhéc lai cac loai vac xin

8. Lap ké hoach hanh déng
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Budc 1: Song Nang dong Hon

Van dong co thé ¢6 thé tac dong manh Tim nhiing hoat déng thich hop véi quy vi. Dugi day la
dén stic khoe ctia quy vi. Tap thé duc cd mot s6 Y tudng:
thé gitp quy vi: * Duing thay vi ngdi trong khi quy vi néi chuyén dién thoai
* Gidm duding huyét va huyét &p * Leo cau thang bo thay vi di thang may
* Gidm nquy co bi bénh tim va dot quy * Dibo quang ngan véi ban be
* Gilr cho tim va xuong khde manh * Xudng xe buyt hodc tau hda

sém mot tram va di bo ,
e Khiéu v{ tai nha hodc tham du

I6p khiéu v

* Gilp quy vi giam can
* Cho quy vi nhiéu nang lugng hon
° Gn‘) s A v hz

f?m muc o cangﬁlt ong o * Tap dudng sinh hodc yoga
* Giam cholesterol xau (LDL) va tang

cholesterol tét (HDL) * Bixe dap hodc xe dap ¢ dinh

* Nang ta nho trong khixem TV
5 Dai vai hau hét moi ngudi, tot nhat la hoat dong 30 phut mdi ngay, it nhét 5 ngay 1 tuan.

' ] Quy vi cling ¢ thé chia nhd hoat dong trong ngay, nhu di b nhanh 10 phit. Tim hiéu thém
¥ béng td thong tin vé “Séng Nang dong dé Ludn Khde manh” tir SFHP Stic khée & Thé luc.

Budc 2: Gilt Can nang Hop ly va Chon Thuc pham Lanh manh

Thira can hodc béo phi cling véi bénh tiéu duong sé lam Viéc lva chon thuc phdm lanh manh sé gitip quy vi:
tang nguy co gap cac van dé stic khde. Quy vi khong budc  » Gitrduong huyét clia quy vi & gidi han muc tiéu

phai gidm nhiéu can thi méi thay két qua. Chi can giam 5 * Cam thdy khde mai ngay
pound cling c6 thé gitp quy vi cdm thdy kha hon va khde ~ * Gidm can (néu can)
hon. Thao luan véi nhém chdm sdéc cia minh dé tim ra * Gidm nguy co bi bénh tim, dot quy va nhiing van

ké hoach hiéu qua véi quy vi. Ché do an lanh manh cho g€ khdc do bénh tiéu duong gay ra

ngudi bi bénh tiéu dudng gan giéng nhu ché do an uéng
lanh manh cho ngudi khéng bi bénh tiéu dudng.

e@m 1M hiéu thém vé an udng lanh manh vai
gy 10 thong tin vé "An uéng Lanh manh hon”
® tU SFHP Sttc khée & Thé luc.

S dung Phuong phap Dia an Hau hét cac Ngay:

* Rau ci Khong chira Tinh bot - n(ra da (rau bi-na, cdi thia, bong cai
xanh, dau xanh, xa lach)

* Hat nguyén cam va tinh bot - % dia (gao IUc, yén mach, banh my ngo,
banh my nguyén cam)

* Protein khong béo - Y dia (hdi san, ga, tring, dau, tau ha)

* Trai cay - 2 khau phan hang ngay nhu qua mong hodc kiwi thay vi chudi

* San pham tir sira - S dung 1-2% stra khong béo hodc it béo, stta chua
hoac 2 ounce ph6 mai

* Chat béo lanh manh (dau 6liu hodc dau canola, qua ba, lac)

* Kiém soat khau phan ctia minh bang cach st dung mot dia nhé hon

= % Truy cap vao myplate.gov dé biét nhiing 16 khuyén hitu ich va y
E#EET  tudng thuc pham tiét kiém ngan sach.
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Budc 2: Gilt Can nang Hop ly va Chon Thuc pham Lanh manh (tiép theo)

Doi khi c6 thé An va Udng, Méi lan Mot it:  L&i khuyén An uéng Lanh manh Khac:

* Da ga, thit do, thit da qua ché bién (nhu gidm * (6 gang khong an cac blra qua gan nhau hodc nhiéu bita an
bong, thit hun khoi va xuc xich) nhe trong ngay. Biéu nay c6 thé lam cho ham lugng dudng

* Bo, sifa nguyén kem va kem huyét tr nén qué cao.

* Banh ngot, banh quy * Nudc trang la lua chon thic udng tét nhat. Nudc sé co vi tuyeét

voi khi thém huong tréi cay tuoi, bac ha hodc vai lat dua leo. CO

va cac thuc pham ) , ‘
gang uéng mot ly trudc khi dn va mot ngum gitta mai lan an.

nudng khac
o Ca phé va tra c6 cafein * Néu van con doi sau khi n, hay an thém mot it rau khong chua
tinh bot. Nhimng thuc pham nhu mang tay, ca rét hodc ca chua

* D6 udNng b con ,
? sé khong lam tdng dudng huyét.

Tranh: * An cham cho dén khi quy vi no khodng 80%. Phai mat mot Itic
* Nudc ngot (nhu soda, dé co thé quy vi cdm thdy no. Dai vai phut trudc khi dn khau
tra duong, nudc trai cay, boba) phan khac. Quy vi c6 thé khdng con mudn an nia.
* Thuc phdm ché bién (khoai tay chién, my an lién, * Lam phong pht dia an ctia quy vi. Tranh thuc phdm cé mau
thuic an nhanh, banh keo déng goi) trdng va an nhiéu loai thuc pham cd mau xanh, do, tim, cam va
* Thuc phdm chién (khoai tay chién, ga chién, banh vang trong mdi bla an. Nhiing thyc pham nay chifa nhiing chét

my chién gion Mexico) dinh duéng quan trong va gilp gitr dudng huyét & muc thap.

Budc 3: Cai Thudc la va Thudc la dién ti

HUt thudc 14 va st dung san pham thudc 1a khac sé khién nguai bi bénh tiéu dung gap nguy co cao
hon. Hut thudc 14 lam téng ducng huyét, cholesterol va huyét ap. Néu cai thudc 14, quy vi sé giam
duoc nguy co dau tim, dot quy, bénh than kinh, bénh than va bénh vé miéng.

g Khi quyét dinh cai thudc 13, c6 nhiéu viéc quy vi c6 thé lam dé tang co hoi cai thudc 14,

¥ Tim hiéu vé cai thudc [4 va thudc 14 dién tr véi to thong tin vé “Hut thudc va Thuéc 1

dién tu” tir SFHP Stic khoe & Thé luc. Dudi day la mot s meo hay:

* Hay thdo luan vai PCP vé viéc cai thudc 1d. Nhom cham sdc clia quy vi co thé két néi quy vi voi
nhiing nguén luc nhu cac 16p hoc va nhém ho trg.

* PCP 6 thé ké toa Liéu phap Thay thé Nicotine (NRT) ma quy vi c6 thé nhan tai tiém thudc tay. Quy vi c6 thé nhan NRT
mién phi véi Medi-Cal. NRT cé thé & dang gom, dén, vién ngam, xit va 6ng hit.

migm * Goi cho Kick It California theo s6 1(800) 300-8086 dé dugc trg gilip mién phi vé cai thudc [a. Hudn luyén vién

clia ho la chuyén gia trg gitip ngudi cai thudc 1. Quy vi c6 thé yéu cau mét hudn luyén vién ndi ngdn ngi clia

minh. Truy cap vao kickitca.org dé tim hiéu thém.

[Elam  © Nhan trg gilp 24/7 trén dién thoai thong minh clia quy vi vdi cac Ung dung nhu QuitGuide hodc quitSTART. Cac
ing dung nay trg gilp dua trén thoi quen hit thudc, tdm trang, dong co bd thudc va muc tiéu clia quy vi. Tim
hi€u thém tai smokefree.gov.

* No6i v6i nguai than clia quy vi vé ké hoach cai thudc 1a. Yéu cau ho gitp dé va ho trg. Lap nhém véi ban bé hodc ban tinh

cling cai thudc vai quy vi.

* Srdung thiét bi Amazon Alexa dé gitp quy vi cai thuéc Ia. Noi “Alexa, mé ting dung Ngting hat thudc/Ngting hat thudc ld
dién t” ("Alexa, open Stop Smoking/Stop Vaping”). Chuong trinh nay do Truong Y khoa tai UC San Diego dan dau sé cung
cap cho quy vi ky nang “Hudn luyén vién Ngtmg Hut thudc 1a dién ti” trén Alexa. Quy vi cling cé thé xin 161 khuyén cai
thudc 18 dién tr va dang ky dé noi chuyén véi Hudn luyén vién Bo thudc 1a clia Kick It California Quit Coach.

* Soan tin QUIT SMOKING hodc QUIT VAPING gUii dén s6 66819 dé duoc tu van va hd trg 24/7. V6i thanh thiéu nién ti
13-17 tudi, chuong trinh SmokeFreeTXT hd trg hang ngay vé bo thudc 1a. Soan tin QUIT gl dén s6 47848.

Gz

=
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BudGc 4: Dung Diing Thudc tri bénh Tiéu dudng

Ngudi bi bénh tiéu duong loai 1 phai dung insulin. Mét s6 ngudi bi bénh tiéu dudng loai 2 ¢ thé kiém sodt
bénh tiéu dudng bang cach an uéng lanh manh va tap thé duc. Nhiéu nguoi ding thudc vién va/hodc insulin
dé dat muic duong huyét muc tiéu. Hay thdo luan vai PCP xem thudc tri ti€éu dudng nao phu hop véi quy vi.

Nhitng diéu can nhé vé thudc tri tiéu dudng:
* Dung thudc chinh x4c theo huéng dan ctia PCP.

| * Theo ddi tat ca cac loai thudc clia quy vi. (C6 mét bang trén tr. 10 dé
/ quy vi c6 thé liét ké tét ca thuéc ma quy vi dang dung.)

* Ddm bao quy vi dung du thudc maéi thang. Goi cho tiém thudc tay
hodc PCP clia minh d€ mua lai thuéc kip thai va khong bi hét thudc.
Day la mot s6 16i khuyén dé giup quy vi tu nhdc minh
dung thuéc:
* (Cai ddt bao gio trén dién thoai clia quy Vvi.
* St dung hop chia thudc.

INSULIN

L]
oml NI

JGNOITITITII -

* D3t gidy nhdc & nai quy vi nhin thdy moi ngay (nhu gan ban chai
danh rang).

Budc 5: Kham Tam soat Dinh ky

Khi bi bénh tiéu duong, thi diéu quan trong la phai xét nghiém va kham tam soat thuong xuyén. Viéc xem
két qua xét nghiém sé gitip nhdm cham soc quy vi biét thong tin dé gidp kiém soat bénh tiéu dudng cla
quy vi. Day la mot sé xét nghiém thong thudng cé thé can cho quy vi:

Alc: Xét nghiém Alc (hemoglobin Alc hodc HbATC) la xét nghiém mdu dugc thuc hién bai PCP clia quy vi it
nhéat hai lan/ndm. Xét nghiém nay gidip PCP biét tinh trang dudng huyét clia quy vi trong ba thang vira qua.
Hau hét nhiing ngudi bi tiéu dudng déu nén ¢ muic Alc dudi 7%. Mot s6 ngudi bi bénh tiéu dudng nén co
muc Alc thap hon hodc Alc cao hon. Hay thao luan véi PCP xem muc nao la pht hgp véi quy vi.

Dudng Huyét: Kiém tra dudng huyét (glucose) thuong xuyén la cdng cu chinh ma quy vi cd dé biét bénh
tiéu dudng clia minh c6 dang duac kiém soat hay khong. Hay trao d6i vai PCP vé viéc nhan méy do duong
huyét mién phi véi Medi-Cal. May nay sé gilip quy vi theo doi dudng huyét tai nha. Ghi chép lai ham lugng
duong huyét clia quy vi va chia sé véi PCP trong lan kham tiép theo.

Huyét Ap: Huyét 4p 1a luc ma mau ép 1én dong mach khi tim dap va nghi. Bi huyét 4p cao cling véi bénh
tiéu dudng c6 thé dan dén nhiing van dé vé tim, mét va than. Hau hét moi ngudi can ¢ huyét p dudi
120/80 mmHg. Kiém tra huyét ap vao moi budi kham tai PCP. Néu c6 huyét ap cao, quy vi ¢ thé phéi hop
v&i PCP dé thay déi 6 séng va/hodc bat dau dung thudc dé gidm huyét ap. Quy vi ciing c6 thé nhan méy
do huyét &p tai nha mién phi thong qua Medi-Cal.

Tim hiéu vé viéc c6 huyét ap khde manh vdi t& thong tin vé “Huyét Ap Cao (Cao huyét &p)” tir SFHP Stic
khée & Thé luc.
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Budc 5: Kham Tam soat Dinh ky (tiép theo)

Stic khde Mat: Bénh ti€u dutng la mét trong nhiing nguyén nhan hang dau gay mu da & ngudi Hoa Ky
tUr 18 tudi trd én. 1 trong s6 2 ngudi bi bénh tiéu dudng khong kham mat mdi nam. Thudng thi moi ngudi

khong dugc diéu tri kip thai. Khdm mat méi nam cé thé lam gidm 95% nguy co mét thi luc. Trao d6i véi
PCP ctia minh néu quy vi c6 thay d6i vé mét, chang han nhu:

* MG mét

* Thay cac diém t6i hodc tréng rong
Hay dadm bdo di kham mat day di moi ndm. Kham mat day du bao goém ca gian dong t. Bay la Itc bac si
sé cho quy vi thuéc nhd mat dé lam gian dong tir mat trong thoi gian ngadn. Lam gian mat sé cho phép bac

. st nhin thdy bén trong mat clia quy vi va tim xem c6 bat ky thay déi nao khong. Théng thuong thi
% cac van dé vé mat khong co bét ky triéu chiing nao trong giai doan dau. Tim bac si nhan khoa tai
[= vsp.com hodc goi 1(800) 866-7195.
Stic khée Ban chan: Néu bi tiéu duong thi quy vi co thé dé bi cac van dé & ban chan va bi nhiém trung.
Chdm soc ban chan cla quy vi:

\ * Rra chan hang ngay

* Kiém tra ban chan hang ngay xem c6 dau hiéu vét thuong hodc nhiém tring khong

* Mang giay vira véi ban chan, chang han nhu rong pht hop hodc cé vom ho trg

* Kiém tra xem c6 vét nhau nao trong va clia quy vi khdng trude khi mang giay.

* Khong di chan tran

Cholesterol: Cholesterol la chdt mém, dang sap trong mau va cac té bao ctia co thé. C6 LDL cao
(lipoprotein mat do thap, hay thudng duoc goi la loai cholesterol xau) c6 thé lam tdc nghén mach méau cla

v quy vi. LDL cing cé thé lam tang nguy co bi dau tim hodc dot quy. Muc tiéu cho hau hét moi ngudi la dudi
100 mg/dL. Hay trao d6i v6i PCP néu quy vi can dung thudc dé gidm nguy co dau tim. Thuc hién cac budc
dé c6 161 s6ng lanh manh ¢6 thé gitp giam cholesterol clia quy vi.

Budc 6: Cham soc Stic khée Tam than ctia Quy vi

Cham soc stic khde cam xuc va tam than clia quy vi cling quan trong nhu cham soc stic khoe thé chat. Noi chuyén véi tu véan
vién chuyén nghiép vé nhiing bién dong cdm xuc trong cudc doi minh thusng rat hitu ich, nhat la khi cac bién dong dé bat
dau xau diva anh hudng dén quy vi.

Tréi nghiém bénh tiéu dudng clia moi ngudi déu khac nhau, nhung cd mot s6 cdm xic ma nhiéu ngudi bi bénh tiéu dudng

déu phai trdi qua: )
Sg hai va lo lang

vé tuong lai, vé stic khoe clia minh
Mat kiém soat
"Toi sé khdng bao gio xtr ly dugc chuyén nay”
Phi nhan
"Chuyén nay khong thé xay ra vai tdi, toi khong bi bénh”
Gian dir
"Khong cong béng, co thé toi dang chéng lai toi”
T6i 16i
"Chac toi da lam gi dé khién viéc nay xay ra”
) Xau hé
U o "Nguoi khac sé nghi i day?”

e e &
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Budc 6: Cham sdc Stic khde Tam than ctia Quy vi (tiép theo)

Tim cach dé quan ly cang thang trong cudc séng chia quy vi
Cang thang la mét phéan ctia cudc séng hang ngay. Nhung cang thang co thé gay anh
hudng I6n dén bénh tiéu dudng. Hormon gdy cang thang cé thé lam tang ham lugng
dudng huyét. Khi bi cang thang, quy vi ¢ thé an nhiéu hon, uéng nhiéu thiic uéng c6 con
hon hodc it tap thé duc hon.
* (6 géng trénh t6i da nhimg tinh huéng gay cang thang cho quy vi.
* Thuc hanh long biét an bang cach ghi nhat ky hodc ghi lai nhimg thir quy vi biét
an mai séng. Quy vi nght gi, nght nhu thé nao, mong doi gi va néi gi véi chinh minh
thuong quyét dinh quy vi quan ly mic cang thang tang lén tét nhu thé nao.
* Noi chuyén véi nguai khac vé van dé clia quy vi. Nhd ban bé va gia dinh ho tro.

* Néu quy vi mudn duoc ho trg thém thi viéc trao déi vai chuyén gia stic khde tam
than c6 gidy phép hanh nghé ciing hiiu ich. Quy vi c6 thé két n6i véi mot chuyén gia
stc khoe tam than mién phi théng qua SFHP.

Doéng vai tro chu dong trong viéc tu cham séc ban nhan
Thay d6i 16i s6ng lanh manh 6 thé gitp cai thién bénh tiéu dudng ctia quy vi.

* Tap moét s6 bai thé duc va van dong co thé hau hét cac ngay trong tuan! Déy 1a cach hay dé xoa
tan anh huéng clia cang thang—di bo, khiéu v, yoga va lam gian ca la nhiing hoat dong tot.

* Ngu du gidc. Diéu nay c6 thé giip hé mién dich manh mé va gilp ich cho tam trang clia quy vi,
nén quy vi co thé cdm thdy vui vé hon va it cang thdng hon. Hau hét moi ngudi can ngl 7 hodc 8
gio mot dém. C6 gang ngu va thiic day vao khodng cling gié moi ngay, ngay ca vao cudi tuan.

¢ An thuc pham lanh manh thugng xuyén nhat c6 thé. (Xem I6i khuyén &n udng lanh manh

trén tr. 3-4.
Tim hiéu va tap luyén cac bai thé duc thu gian ' ’
Thé duc thu gian rét dé tap va két hop véi tha sau, tha 1dng co bap va loai bd suy nght KW
tiéu cuc. Quy vi c6 thé thi:
* Nhirng cum tir lap lai—I3p lai mot cum ti gitp bét dau viéc thu gidn thé chét,
nhu “Thu gian va Tha 16ng".
¢ Hinh anh—sUr dung tri tudng tuong dé hinh dung mot ngudi, noi chén hodc thoi
gian lam quy vi cdm thdy thu gian, thanh binh va hanh phdc.

Nguon luc Mién phi cho Hoi vién SFHP

Cac bac st chuyén khoa ludn san sang gitip quy vi kiém sodt nhimng loai van dé
nay trong cudc séng. Quy vi ¢ thé tim nhimg dich vu mién phi tai dia phuong
dé gitip quy vi trd lai muc tiéu ctia minh va cdm théy t6t hon.

Hoi vién Medi-Cal

Goi Carelon Behavioral Health theo s6 1(855) 371-8117.

Hoi vién Healthy Workers HMO
Goi San Francisco Behavioral Health Services (SFBHS) theo s6 1(888) 246-3333.
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Budc 7: Tiém Nhac lai cac loai Vac xin

Bénh tiéu duong lam cho hé mién dich clia quy vi khé chdng
lai nhiém trling. Quy vi c6 thé c6 nguy co méc bénh nghiém
trong hon nhitng ngudi khac khong bi tiéu duong. Vac xin

la mot trong nhing cach an toan nhat dé quy vi bao vé sic
khoe cda minh.

Budc 8: Lap Ké hoach Hanh dong

Hgp tac véi nhdm cham séc cda quy vi. Cling véi ho,
quy vi ¢6 thé kiém soat bénh tiéu duéng cia minh.

* Tim nha cung cap dich vu cham séc stic khée ma quy vi cam
thay hai long.

* Gitr ding hen dé quy vi c6 thé dugc cham soc tot nhat ¢ thé.

* Pat cau hoi vé su cham s6c clia quy vi. Lap danh sach cau hoi
trudc khi quy vi dén kham. C6 mot khodng tréng trén trang tiép theo
dé quy vi ghi cau hoi. Bi cing mét ngudi ban than hodc thanh vién
gia dinh vao budi kham tiép theo néu quy vi can gidip dat cau hoi.

* Lap ké hoach hanh dong. Chon viéc ma quy vi quan tam. Ngh vé
diéu gi thiét thuc véi quy vi. Nhdm muc tiéu diéu dé va phan thanh
nhing budc nho dé quy vi o thé thanh cong!
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Nhirng vac xin ma quy vi can:

* Cum mua (ciim) hang nam bdo vé chéng lai
cac bénh nghiém trong do cim (vi rit dudng
ho hap)

* Phé cau khuan (PCV) phong ngua viém
phéi (nhiém tring phdi) va viém mang nao
(nhiém trung nao)

* Bach hau (DTaP) phong ngtra cac van dé vé
ho hap, co thét co va ho ga

* Viém gan B (HepB) phong ngua vi rit viem
gan Blién quan dén bénh gan va ung thu gan

* Tiém nguia Zona ngdn nglia bénh zona

e COVID-19 phong nglia bénh do vi rat Corona

Hay hdi PCP clia minh xem quy vi c6 bo 16 bat
ky loai vac xin nao khéng. Kiém tra véi CDC xem
quy vi nén tiém loai vac xin nao.

Quy vi CO THE lam duoc!

Dau tién, khoanh tron (nhing) diém quy vi
mudn thuc hién:

1.S6ng ndng déng hon

2. Gilt can nang hop ly va chon thuc pham
lanh manh

3. Cai thudc 14 va thudc 14 dién t

4. DUng dung thudc tri bénh tiéu dudng

5. Kham tam soét dinh ky

6. Chdm soc stic khoe tam than clia minh

7. Tiém nhac lai cac loai vac xin

8. Lap ké hoach hanh déng

Bay gi& quy vi da biét diéu minh muon lam,
hay lap ké hoach hanh dong trén trang tiép
theo. Hay nhd réng su thay doi can phai co
thai gian. Khi da chon muyc tiéu, hdy phan
nho cac budc ma quy vi sé lam trong tuan

nay dé dat dugc muc tiéu. Kién nhan véi
chinh minh va lam moi ngay mat ft.


https://www.cdc.gov/vaccines/vpd/vaccines-age.html
https://www.cdc.gov/vaccines/adults/rec-vac/health-conditions/diabetes.html

Budc 8: Lap K& hoach Hanh ddng (ti€p theo)

. " . . Dién vao mau dudi day va mang theo trong
Lap Ké hoach Hanh déng Ian hen kham tiép theo véi PCP ctia quy vi.

Muc tiéu: Quy vi mudn lam gi?

Khi nao quy vi sé lam viéc do (ngay

trong tuan/gi¢ trong ngay)?

Quy vi sé lam viéc nay trong bao lau? (s6 phut

hoac so lan)

Quy vi lam viéc do & dau?

M d6 tu tin ctia quy vi, theo thang diém tur :
0 dén 10 (0 = khong tu tin; 10 = hoan toan ty tin)?

Néu dudi 7 diém thi quy vi nén thay déi mot s6
thr trong ké hoach dé dat muc 7 va thanh cong!

Xép loai Stic khoe ctia Quy vi!

. . v A o w P . . Dién vao mau dugi day va mang theo trong
Nhiing cau hoi vé Cudc song vai bénh Tieu dUoGNg |3, hen kham tiép theo véi PCP ciia quy vi.

Quy vi c6 biét cach quan ly bénh tiéu dudng cla Co Khong Doi khi Toi khong ro
minh khéng? L] [l [ []
Quy vi ¢ thudng gdp béc si dé gitp quan ly bénh o Khong Doi khi Toi khéng ro
tiéu dudng cla quy vi khong? L] L] O ]
Quy vi c6 dung thudc chinh xac nhu bac si khuyén o Khoéng - Poikhi ¢ Toi khong ro

hay khong? Néu khong, diéu gi khién quy vi khéng [] [] ] ]
lam theo |6 bac si? Gidi thich & day: : : : :

Gia dinh hodc ban be ¢ thé gilp quy vi quan ly stc o Khoéng Doi khi Toi khong ro

khoe ctia quy vi khong? L] L] O] ]
Quy vi c6 nhing gia tri van héa hodc ton gido anh €0 Khéng Dai khi Toi khong ro
hudng dén viéc chdm séc clia minh khong? [] L] O ]
Quy vi c6 kho khan gi vé viéc gitr dung lich hen kham o Khoéng Doi khi Toi khong ro

vGi PCP khong? Néu co, diéu gi khién quy vikhong [] (] ] []
gitrdung hen? Gidi thich & day: 5 : E ;

Quy vi c6 st dung xe hai, MUNI/BART hodc céc Co Khong Doi khi Toi khong ro
phuong tién di lai khac khong? L] L] O ]
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Xép loai Stic khoe ctia Quy vi! (tiép theo)

Nhiing cau héi vé Cudc séng véi bénh Tiéu dudng (tiép theo)
Quy vi 6 quan tam dén viec dén céc lsphoc dégitp ~ C6 - Khong . Poikhi - Téikhong 1o
quy vi x(t Iy bénh tiéu dudng t6t hon khong? [ L ] ]

Diéu gi lam quy vi lo 1dng nhét vé bénh tiéu duong
clia minh?

Quy vi ¢6 thé thuc hién nhiing thay déi trong cudc

s6ng dé cdi thién stc khoe clia minh. Theo thang : : : : :

diém tir 1-5, quy vi tu cho minh sdn sang thay d6i : 1 : 2 : 3 : 4 : 5
dén muic nao? (1 khdng nghi gi vé viec nay va 5 la sin : : : :

sang thuc hién) :

Quy vi c6 Khoe khong?

Trong hai tuan qua, quy vi c6 thudng xuyén thay nhiing Honnlta  Gannhu

cam giac nay khéng? Khong Vaingay séngay*  médingay*

[t quan tam hodc it thdy tha vi khi lam moi thu
Xudng tinh than, trdam cam hodc vo vong

*Néu quy vi trd 161 "Hon nlra s6 ngay” hodc “Gan nhu mdi ngay” cho mét trong hai cau hoi thi hdy goi ngay cho Carelon
Behavioral Health theo s6 1(855) 371-8117. Quy vi c6 thé trao d6i véi ngudi khac vé stic khde ctia minh.

Theo dé6i Thuéc ctia Quy vi

Lap danh sach tat ca thudc ké toa va khong ké toa ma quy vi dang dung ngay tai thai diém nay. Mang theo
thé nay dén budi kham PCP va cho ho xem danh sach clia quy vi.

Thudc cua toi:
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Cac Cau hoi véi PCP ctia Quy vi

3
.
5
6
7
Quyén lgi ctia Quy vi
Van chuyén Bang thu Xé ton
® Néu can trg gitp van chuyén dén cac budi Quy Vi ¢6 thé ldy bang thirxé ton nudc ti€u mién phi qua
- kham stic khode ctia minh thi quy vi ¢ thé Medi-Cal. Nhimg bang thir nay sé kiém tra lugng xé ton trong
dugc nhan mot chuyén di mién phi. Hay goi nudc tiéu clia quy vi. Viec nay c6 thé gidp quy vi theo doi
Dich vu Khach hang SFHP theo s6 1(415) 547-7800 dé duong huyét ctia minh va biét lugng dusng huyét c6 bj tang
biét thém thong tin. qua cao khong.
Nguon luc

e ]00 MedlinePlus
%= National Institutes of Health
: medlineplus.gov/diabetes.html

;%[ American Diabetes Association
! 1(800) 342-2383
[=]: e diabetes.org

[ American Heart Association MypPlate
4 Oakland office 1(510) 903-4050 U.S. Department of Agriculture
(=l heart.org/diabetes myplate.gov

National Institute of Diabetes and
Digestive and Kidney Diseases
niddk.nih.gov/health-information/diabetes

Association of Diabetes Care
& Education Specialists
=i diabeteseducator.org

Dich vu Khach hang clia San Francisco Health Plan
1(415) 547-7800

Tai liéu Gido duc bénh Tiéu duong clia SFHP
sfhp.org/wellness

Centers for Disease Control and Prevention
1(800) 232-4636
o cdc.gov/diabetes

DE biét thém thong tin, hay goi Dich vu Khach hang theo s6 1(415) 547-7800 hodc truy cap vao sfhp.org/vi/health-ed

PBudng day Y ta Tu van 24/7 1(877) 977-3397 | N6i chuyén véi béc si sfhp.org/vi/teladoc
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