H&y Quan tdm dén Bénh tiéu i San Francisco
ducng cua Quy vi

Bénh tiéu dudng la gi?

Your Tiéu dudng la bénh gy ra do ludng glucose trong
mdu cla quy vi, con goi la dusng huyét, qua cao.

L o

« Co thé chuyén d6i hau hét thiic an ma quy vi an vao
thanh dudng (glucose). Ca thé tao insulin gitip dua
duding (glucose) vao cdc té bao clia cd thé.

« Khi bi bénh tiéu dudng, cd thé quy vi s& khong tao
dl insulin hodc co thé quy vi khong thé st dung hiéu
qua insulin.

Cé ba loai bénh tiéu dudng: i Bénh tiéu dudng gay anh huéng I6n dén stic khoe

‘ Tiﬂé.” du§"9 loai 1: Ca the quy vi khong tao Néu bi tiéu dudng, thi ham lugng dutng trong mau cla quy vi qud cao.
du insulin. © Theo thoi gian, lugng dudng trong mdu cao cd thé dan dén nhiing van

- Tiéu duong loai 2: Cothétaoraftinsulin -~ d@I6n vdi tim, than kinh, than, mat va mach mau. Bénh tiéu dudng
va khong st dung duing cach. cting c6 thé lam cho quy vi thudng bi nhiém tring hon. Hai trong s6

- Tiéu dudng thai ky: Loal bénh tidu duong - nhiing van dé Idnﬁnhé’t do bénh tiéu dutng gay ra la dau tim va dot
nay ¢4 thé phat trién & ngudi me trong niia quy- Quy vi c6 thé lam vi{/ec v\di Bac st Cham soc Chinh* (P(‘:P) clia m\mqh
sau cla thai ky. N&u quy vi bi bénh tiéu dé phong ngtia nhitng van dé nay (xem Hay Quan tam dén bénh Tiéu
dudng thai ky, thi nguy co phét trién bénh dudng ctia Quy vitrén trang 2).
tiéu dudng sau thai ky sé cao hon. . *Bdc sf'chdm sdc chinh (PCP) Ia bdc si chinh hodic nha cung cdp dich vu

chdm soc stuc khde cua quy vi. Ho gidp quy vi khde manh va quadn ly
dich vu chdm soc stic khde cho quy vi.

Triéu chiing phé bién nhat cla tiéu dudng 1a khdng c6 triéu chiing, dac
biét Ia giai doan sém. Khi bi bénh tiéu dudng thi ludng dudng huyét cao
c6 thé gay ra mdt hoac nhiéu triéu chiing sau:

- Gidm can khong co y - Cdu gat

- Cam thay mét « Doi thudng xuyén

- Di tiéu thuong xuyén « Té hoac nguta ban tay hoac ban chan
« M3 mat

Vui l6ng goi PCP clia minh néu quy vi dang c6 nhiing triéu chiing nay. Triéu chiing
d6 c6 thé cho thdy dudng huyét clia quy vi khong dudc kiém sodt tot.

Chuan bi San sang: Néu bi bénh tiéu dudng, quy vi nén mang vong bdo dong dé nhan
vién cap cliu y té c6 thé tim thay. Quy vi nén luén luén mang theo ngudn dudng, nhu
vién glucose hodc nudc ép trdi cdy. Piéu nay cé thé hitu ich néu quy vi bi ha dudng
huyét do thudc hodc cac ngudn khac.
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Cdac D3u hiéu va Triéu chiing can Cap ciiu Bénh tiéu duong

Tang glucose mau Nang Giam glucose mdu Nang
(@udng huyét rat cao) (@udng huyét rat thap)
Puong huyét rat cao ¢ thé lam cho ngudi bénh bi « Khé di lai hodc cam thay yéu
ngat xiu (bat tinh) va hon mé. Ngudi ta c6 thé cd cac - Khé nhin 18

triéu chiing trong vai ngay nhu:
« Mat bling do
« Da va miéng kho

« LU 13n hodc hanh dong mot
cach ky la

- Ngét xiu hoac bi co giat

« Bu6n nén hoac nén - Run rdy

- Dau da day « Ra md hoi
« Thd nhanh, sau - Nhtic dau
« Hoi thd cé mui trdi cay - Do

« C6 nudc tiéu mau vang
sam hodc nau

fmelsgk Tim hiéu cch diéu tri ha duding huyét tai CDC.

Né&u quy vi nghi 1a minh ¢6 nhiing triéu ching bi dusng huyét rat cao hodc rét thap thi hdy goi Butng day
Y ta Tu van SFHP theo s6 1(877) 977-3397 hoac dén bénh vién gan nhat.

Hay Quan tdm dén bénh Tiéu dudng cta Quy vi

Bénh tiéu dudng la mét bénh sudt dsi. Nhung bang cach hanh déng, quy vi cé thé séng cudc séng
khde manh va gitp phong tranh nhiing bién chiing ctia bénh tiéu dudng.

Cdch t6t nhét dé cham séc ban than khi bi bénh tiéu dudng la lam viéc véi nhém cham séc stic khoe dé giit cho dudng huyét,
huyét dp va ham lugng cholesterol clia quy vi trong gidi han lanh manh. (Xem Buidc 5: Khdm Tam sodt Dinh ky trén Trang 5
dé biét thém thong tin vé cdc xét nghiém nay,)

Thay doi 16i s6ng ¢6 y nghta rat quan trong. Ngay ca nhiing thay d6i nho cling cé thé tao su khac biét I6n trong viéc gitip
quan ly dusng huyét, séng khde manh va phong nglia bién chiing clia bénh tiéu dutng. Pay la 8 budc ma quy vi c6 thé

ap dung dé cham soc bénh tiéu dudng:

1. S6ng nang déng hon
2. Giif cAn nang hop ly va chon thuc pham lanh manh ,
3. Cai thudc 13 va thudc 13 dién tu

4. Dung ding thudc tri bénh tiéu dudng
5. Kham tam soét dinh ky

6. Cham sdc stic khée tdm than clia minh
7. Tiém nhac lai cac loai vac xin

8. Lap ké hoach hanh dong

»”
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Budc 1: Séng Nang déng Hon

Van dong co thé cé thé tac dong manh Tim nhiing hoat dong thich hgp vdi quy vi. Dudi day la mat
dén stic khde clia quy vi. Tap thé duc cé s y tudng:
thé gitip quy vi: - Diing thay vi ngdi trong khi quy vi ndi chuyén dién thoai

- Giam dudng huyét va huyét 4p - Leo cau thang bo thay vi di thang mdy

- Giam nguy co bi bénh tim va dot quy - i bd quing ngan véi ban bé

« Gl cho tim va xuong khde manh » Xudng xe buyt hodc tau hda

s6m mot tram va di bo ,
« Khiéu vii tai nha hoac tham du I6p

khiéu vii

- Gilip quy vi gidm can

- Cho quy vi nhiéu nang ludng hon

- Gidm mc d6 cang thang

- Giam cholesterol xau (LDL) va tang
cholesterol t6t (HDL)

« Tap dudng sinh hodc yoga
« Di xe dap hodc xe dap ¢ dinh
. Néng ta nho trong khi xem TV

vi cling c6 thé chla nhd hoat dong trong ngay nhu di bd nhanh 10 phut Tim hiéu thém bang
t0 thong tin vé “Séng Nang dong dé Ludn Knde manh” tif SFHP Stic khoe & Thé Iuc.

Buéc 2: Giii Can nang Hop ly va Chon Thuc pham Lanh manh

Thita can hoac béo phi cling véi bénh tiéu dudng sé lam  Viéc Iua chon thuic pham lanh manh sé gitip quy vi:

tang nguy co gap cac van dé suic khoe. Quy vi khong « Git dutng huyét clia quy vi & gidi han muc tiéu
budc phai gidm nhiéu can thi mdi thay két qua. Chi can - Cam thay khoe moi ngay

giam 5 pound cling ¢4 thé gitip quy vi cdm thay khd hon + Giam can (néu can)

va khoe han. Thao luan vdi nhom cham séc clia minh dé  * Giam nguy cd bi bénh tim, dot quy va nhitng van

tim ra k& hoach hiéu qua vdi quy vi. Ché dé an lanh manh ge khac do benh tieu du’dng gay e

cho ngudi bi bénh tiéu dudng gan gidng nhu ché do an

X A A R . thong tin vé “An uéng Lanh manhhdn tu
uong lanh manh cho nguai khong bi bénh tieu dudng. gy 1ong

SFHP Stic khoe & Thé luc.

St dung Phudng phap Dia an Hau hét cdc Ngay:
- Rau cti Khong chiia Tinh bot — nlia dfa (rau bi-na, cai thia, bong cai xanh,
dau xanh, xa lach)
- Hat nguyén cam va tinh bét — % dfa (gao Itc, yén mach, banh my ngo,
banh my nguyén cam)
- Protein khong béo — % da (hai san, ga, triing, dau, tau hu)
- Trdi cdy — 2 khau phan hang ngay nhu qua mong hoac kiwi thay vi chudi
- San pham tii sita - St dung 1-2% stfa khdng béo hodc it béo, sita chua
hodc 2 ounce ph6 mai
- Chat béo lanh manh (ddu 6liu hodc dau canola, qua bg, lac)
- Kiém sodt khau phan ctia minh bang cach st dung mét dia nhé hon
g%% Truy cap vao myplate.gov dé biét nhitng 1i khuyén hitu ich vay
E#AH tudng thuc pham tiét kiém ngan sach.
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Buéc 2: Giif Can nang Hop ly va Chon Thuc pham Lanh manh (tiép theo)

Poi khi cé thé An va Udng, Moi lan Mot it: L3i khuyén An uéng Lanh manh Khéc:

- Da ga, thit d, thit d& qua ché bién - C8 gang khong an cdc bita qua gan nhau hodc nhiéu bifa an nhe
(nhu gidm bong, thit hun khoi va xc xich) trong ngay. Diéu nay ¢ thé lam cho ham lugng dutng huyét trg
- Ba, stfa nguyén kem va kem nén qua cao.

- Nudc tréng la Iua chon thic udng t6t nhat. Nudc sé ¢ vi tuyét
vOi khi thém huong trai cay tuci, bac ha hoac vai lat dua leo.
C6 gang uéng mot ly trudc khi an va mot ngum gitta moi [an an.

- Bdnh ngot, banh quy
va cac thuc pham
nudng khac

- Ca phé va tra cd cafein - Néu van con déi sau khi an, hdy an thém mot it rau khong chia
tinh bot. Nhitng thuc pham nhu mang tay, ca rét hodc ca chua

« D06 udng 6 con W . .
sé khong lam tang dudng huyét.

Tranh: - An cham cho dén khi quy vi no khoang 80%. Phai mat mot Itic
- Nudc ngot (nhu soda, tra dé cd thé quy vi cdm thay no. Dgi vai phut trudc khi an khau
duding, nudc tréi cay, boba) phan khéc. Quy vi ¢6 thé khdng con mubn an nifa.
« Thuc pham ché bién (khoai tay chién, my an lién, - Lam phong phd dfa an clia quy vi. Trdnh thuc phdm c6 mau trang
thiic an nhanh, banh keo dong goi) va an nhiéu loai thyc phdm cé mau xanh, do, tim, cam va vang
- Thuc phdm chién (khoai tay chién, ga chién, trong moi bifa an. Nhiing thyc pham nay C/hlffa nhl”mglché/t dinh
bénh my chién gidon Mexico) dudng quan trong va gidp gilt dudng huyét ¢ muc thap.

Budc 3: Cai Thudc I& va Thudc 13 dién tii

Hut thudc 18 va st dung san pham thudc 1d khac sé khién ngudi bi bénh tiéu dudng gap nguy co cao
han. Hat thudce 14 lam tang dudng huyét, cholesterol va huyét dp. Néu cai thudc 18, quy vi s& gidm
dugdc nguy co dau tim, dot quy bénh thén kinh bénh than va bénh vé miéng

Tim hiéu vé cai thudc I3 va thuoc la d|en tor vdi to thong tin vé “Hutthuoc va Thu6c Ia

dién td” tit SFHP Stic khée & Thé luc. Dudi day la mot s6 meo hay:

« Hay thdo luan vdi PCP vé viéc cai thudc 1. Nhém cham soc clia quy vi co thé két ndi quy vi véi
nhitng ngudn Iuc nhu céc I6p hoc va nhém hé tro.
« PCP G thé ké toa Liéu phap Thay thé Nicotine (NRT) ma quy vi ¢6 thé nhan tai tiém thudc tay. Quy vi ¢6 thé nhan NRT
mién phf véi Medi-Cal. NRT c6 thé & dang gom, dan, vién ngam, xit va 6ng hit.
EixE - Goi cho Kick It California theo s6 1(800) 300-8086 dé dudc trg gidp mién phi vé cai thudc 1. Huan luyén vién
ctia ho la chuyén gia trg gitip ngudi cai thudc 1a. Quy vi ¢6 thé yéu cau mot hudn luyén vién néi ngon ngit cla
minh. Truy cap vao kickitca.org dé tim hiéu thém.
i « Nhan trg gitp 24/7 trén dién thoai thong minh clia quy vi vdi cdc ting dung nhu QuitGuide hoac quitSTART. Céc
ing dung nay trg gitip dua trén théi quen hit thude, tam trang, dong cd bo thude va muc tiéu clia quy vi. Tim
hiéu thém tai smokefree.gov.
« N6i v6i ngudi than clia quy vi vé k& hoach cai thuéc I4. Yu cau ho gitip d& va hd trg. Lap nhém vdi ban be hoac ban tinh
cling cai thudc vdi quy vi.
« St dung thiét bi Amazon Alexa dé gitip quy vi cai thudc 18. N&i “Alexa, md uing dung Nging hit thuéc/Ngiing hut thuée
Id dién ti” (“Alexa, open Stop Smoking/Stop Vaping”). Chudng trinh nay do Truing Y khoa tai UC San Diego dan dau sé
cung cap cho quy vi k§ nang “Huan luyén vién Ngling Hut thudc I3 dién ti” trén Alexa. Quy vi cling cd thé xin 13i khuyén
cai thudc 13 dién ti va dang ky dé ndi chuyén véi Huan luyén vién B thudc 1a clia Kick It California Quit Coach.
« Soan tin QUIT SMOKING hodc QUIT VAPING gUi dén s6 66819 dé dudc tu van va ho trg 24/7. V6i thanh thiéu nién tur
13-17 tudi, chuong trinh SmokeFreeTXT h trd hang ngay vé bd thudc 1. Soan tin QUIT giii dén s6 47848.
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Buéc 4: Dung Pung Thudc tri bénh Tiéu dudng

Ngudi bi bénh tiéu duong loai 1 phai dung insulin. M6t s6 ngudi bi bénh tiéu dutng loai 2 ¢6 thé kiém sodt
bénh tiéu dutng bang cach an ubng lanh manh va tap thé duc. Nhiéu ngudi dung thudc vién va/hodc insulin
dé dat mdc duong huyét muc tiéu. Hay thdo luan véi PCP xem thudc tri tiéu dusng nao phu hop véi quy vi.

S
S
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Nhiing diéu can nhé vé thudc trj tiéu dudng:
- Dung thuéc chinh xac theo hudng dan clia PCP.

| - Theo ddi tat ca cdc loai thudc clia quy vi. (C6 mot bang trén tr. 10
dé quy vi ¢4 thé liét ké tat ca thudc ma quy vi dang dung.)

- Dam bao quy vi dung di thusc mdi thang. Goi cho tiém thudc tay
hodc PCP clia minh dé mua lai thudc kip thdi va khong bi hét thudc.
Pay la mét s6 16i khuyén dé gitp quy vi td nhac minh
dung thuéc:

INSULIN

- Cai dat bdo gio trén dién thoai clia quy vi.
« St dung hop chia thudc.

L]
oml NI

JGNOITITITII -

- D3t gidy nhac & nai quy vi nhin thdy mdi ngay (nhu gan ban
chai dénh rang).

Budc 5: Kham Tam soat Dinh ky

Khi bi bénh tiéu dudng, thi diéu quan trong la phai xét nghiém va kham tam soat thuong xuyén. Viéc xem
két qua xét nghiém sé gitip nhém cham soc quy vi biét thong tin dé gitp kiém soat bénh tiéu dudng cla
quy vi. Day la m6t s6 xét nghiém théng thudng cd thé can cho quy vi:

Alc: Xét nghiém Alc (hemoglobin Alc hodc HbA1c) la xét nghiém mdu dugc thuc hién bdi PCP clia quy vi it

nhét hai [an/nam. Xét nghiém nay gitip PCP biét tinh trang dutng huyét clia quy vi trong ba thang viia qua.
Hau hét nhitng ngudi bi tiéu dudng déu nén c¢é muic Alc dudi 7%. Mot s6 ngudi bi bénh tiéu dusng nén co

muc Alc thap hon hodc Alc cao han. Hay thao [udn véi PCP xem mtic nao 1a phi hap vdi quy vi.

Budng Huyét: Kiém tra dudng huyét (glucose) thudng xuyén la cong cu chinh ma quy vi c6 dé biét bénh
tiéu dudng clia minh ¢6 dang dudc kiém soat hay khdng. Hay trao doi véi PCP vé viéc nhan mdy do dudng
huy&t mién phi véi Medi-Cal. Mdy nay s& gilip quy vi theo d8i dutng huyét tai nha. Ghi chép lai ham Iugng
dudng huyét clia quy vi va chia sé vdi PCP trong [an khdm tiép theo.

Huyét Ap: Huyét &p 13 Iic ma mdu ép 1én dong mach khi tim dap va nghi. Bi huyét &p cao cling véi bénh
tiéu dudng c6 thé dan dén nhitng van dé vé tim, mét va than. Hau hét moi ngudi can cé huyét ap dudi
120/80 mmHg. Kiém tra huyét &p vao moi budi khdm tai PCP. N&u 6 huyét p cao, quy vi c6 thé phdi hap
vGi PCP dé thay d6i 16i s6ng va/hodc bat dau dung thudc dé giam huyét dp. Quy vi cling ¢d thé nhan mady
do huyét 4p tai nha mién phi thong qua Medi-Cal.

Tim hiéu vé viéc cé huyét ap khde manh véi to thong tin vé “Huyét Ap Cao (Cao huyét ap)” tir SFHP Stic
khée & Thé Iuc.
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Budc 5: Khdam Tam soat Dinh ky (tiép theo)

Stic khée Mat: Bénh tiéu dudng la mét trong nhiing nguyén nhan hang dau gay mu 1da & ngudi Hoa Ky
tlr 18 tudi trd lén. 1 trong s6 2 ngudi bi bénh tiéu duting khong kham mat moi nam. Thiidng thi moi ngudi

khong dudc diéu tri kip thoi. Khdam mat moi nam ¢ thé lam gidm 95% nguy cd mat thi luc. Trao doi vdi
PCP ctia minh néu quy vi cé thay ddi vé mat, chang han nhu:

« MO mat

« Théay cac diém t6i hoac tréng rong
H&y dam bao di khdm mat day dd mdi nam. Khdm mat day di bao gom ca gidn dong tl. Day 13 Itic béc s
s& cho quy vi thuc nhd mat dé lam gidn dong ti mat trong thdi gian ngan. Lam gidn mat s& cho phép béc
- sT/nh\lg théiy t\)Aén t/rongﬂmét c/ﬂaﬂqu;f vi .\{é t‘lm/xem Fé bat ky t'hgy doi néio kh\éng./Thc“)ng thudng th‘|.
% cdc van dé vé mat khong cé bat ky triéu chiing nao trong giai doan dau. Tim bdc si nhadn khoa tai
[= vsp.com hodc goi 1(800) 866-7195.
Stic khoe Ban chan: Néu bi tiéu dudng thi quy vi c6 thé dé bi céc van dé § ban chan va bi nhiém triing.
Cham sdc ban chan cla quy vi:

\ « Rlra chan hang ngay

- Kiém tra ban chan hang ngay xem ¢ dau hiéu vét thuong hoac nhiém tring khéng

- Mang giay vifa vdi ban chan, chang han nhu réng phii hdp hoac ¢ vom hd trg

« Kiém tra xem ¢6 vét nhau nao trong vd clia quy vi khong trudce khi mang giay.

- Khong di chan tran

Cholesterol: Cholesterol la chdt mém, dang sdp trong mau va céc té bao cla co thé. C6 LDL cao
(lipoprotein mat do thap, hay thutng dudc goi 1a loai cholesterol xau) c6 thé lam tac nghé&n mach mau clia

v quy vi. LDL cting cd thé lam tang nguy cd bi dau tim hoac dot quy. Muc tiéu cho hau hét moi ngudi la dudi
100 mg/dL. Hay trao doi véi PCP néu quy vi can dung thudc dé gidm nguy cd dau tim. Thuic hién cac budc
dé ¢4 16i séng lanh manh ¢4 thé gitip gidm cholesterol clia quy vi.

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

Cham sdc stc khoe cam xuc va tdm than clia quy vi cling quan trong nhu chdm soc stic khoe thé chat. Noi chuyén vdi tu van
vién chuyén nghiép vé nhiing bién déng cam xic trong cudc doi minh thudng rat hitu ich, nhat Ia khi cac bién dong dé bat
dau xau di va anh hudng dén quy vi.
Trai nghiém bénh tiéu duding ctia mdi ngudi déu khdc nhau, nhung cé mot s6 cdm xdc ma nhiéu ngudi bi bénh tiéu dudng
déu phai trai qua: o
Sg hai va lo lang
vé tuong lai, vé stic khde clia minh
M4t kiém soat
“Toi s& khong bao gid xU ly dugc chuyén nay”

Phu nhan
“Chuyén nay khong thé xay ra véi tdi, toi khong bi bénh”
Gian di
“Khdng cong bang, co thé tdi dang chéng lai toi”
T6i 10
“Chac toi da lam gi d6 khién viéc nay xdy ra”
) Xau ho
L N “Ngudi khdc sé nghi gi day?”
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Budc 6: Cham séc Stic khée TAm than ctia Quy vi (tiép theo)

Tim céch dé quan ly cang thang trong cudc song cliia quy vi

Cang thang la moét phan clia cude séng hang ngay. Nhung cang thang cé thé gay anh
hudng I6n dén bénh tiéu dudng. Hormon gay cang thang cé thé lam tang ham luong
duoing huyét. Khi bi cang thang, quy vi cé thé an nhiéu hon, uéng nhiéu thic uéng cé con
hon hodc it tap thé duc hon.

« C8 gang tranh t6i da nhiing tinh huéng gay cdng thang cho quy vi.

« Thuc hanh Idng biét on bang cach ghi nhat ky hodc ghi lai nhitng thd quy vi biét on
moi sang. Quy vi nghi gi, nght nhu thé nao, mong ddi gi va néi gi véi chinh minh thudng
quyét dinh quy vi quan Iy mic cang thang tang 1&n t6t nhu thé nao.

« N6i chuyén véi ngusi khac vé van dé clia quy vi. Nhd ban be va gia dinh ho trg.

« N&u quy vi mudn dugc ho trg thém thi viéc trao d6i véi chuyén gia stic khoe tam than
c6 gidy phép hanh nghé cling hitu ich. Quy vi c6 thé két n6i véi mot chuyén gia stic
khde tdm than mién phi thong qua SFHP.

DPong vai tro chu dong trong viéc tu cham séc ban nhan
Thay doi I6i s6ng lanh manh ¢4 thé gitip cai thién bénh tiéu dudng clia quy vi.

« Tap mot sé bai thé duc va van dong ca thé hau hét cac ngay trong tuan! Pay la cdch hay dé xda
tan anh hudéng clia cang thang—di bo, khiéu vii, yoga va lam gidn cd 1a nhiing hoat dong t6t.

« Ngti di gidc. Didu nay cé thé gitip hé mién dich manh mé va gitip ich cho tdm trang ctia quy vi,
nén quy vi cd thé cam thay vui vé hon va it cang thang hon. Hau hét moi ngudi can ngd 7 hoac
8 gid mot dém. C6 gang ngd va thic day vao khodng cling gio moi ngay, ngay ca vao cudi tuan.

« An thuc pham lanh manh thudng xuyén nhat c6 thé. (Xem I6i khuyén an udng lanh manh

trén tr. 3-4)
Tim hiéu va tap luyén céc bai thé duc thu gidn ' ~
Thé duc thu gidn rat dé tap va két hop vi thd sau, tha 1dng co bap va loai bo suy KW
nghi tiéu cuc. Quy vi c6 thé thir:

« Nhifng cum tii lap lai—Iap lai mot cum tlf gidp bat dau viéc thu gidn thé chat,
nhu “Thu gidn va Tha l6ng”.

« Hinh anh—s{r dung tri tudng tuong dé hinh dung mot ngudi, ndi chén hodc thai
gian lam quy vi cdm thdy thu gidn, thanh binh va hanh phic.

Nguon luc Mién phi cho Héi vién SFHP

Céc bac st chuyén khoa ludn san sang gitip quy vi kiém soat nhiing loai van
dé nay trong cudc séng. Quy vi ¢ thé tim nhiing dich vu mién phi tai dia
phuang dé gitip quy vi trd lai muc tiéu clia minh va cam thay tét hon.

Goi Carelon Behavioral Health theo s6 1(855) 371-8117.
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Budc 7: Tiém Nhac lai cac loai Vac xin

Bénh tiéu dusng lam cho hé mién dich clia quy vi kho
chéng lai nhiém tring. Quy vi cd thé cé nguy co mac
bénh nghiém trong hon nhiing ngudi khac khong bi
tiéu dudng. Vac xin 1a mot trong nhitng cach an toan

nhat dé quy vi bdo vé stc khde clia minh.

Budc 8: Lap Ké hoach Hanh déng

Hgp tac véi nhdm cham sdc ctia quy vi. Cling véi ho, quy
Vi ¢4 thé kiém soat bénh tiéu dudng clia minh.
- Tim nha cung cap dich vu cham séc stic khde ma quy vi cam thay

hai long.

- Gilf ding hen dé quy vi ¢ thé dudc cham séc tt nhat c6 thé.

- Dat cau hoi vé su cham séc ciia quy vi. Lap danh sdch cau hoi
trude khi quy vi dén khdm. Cé mot khodng tréng trén trang tiép theo
dé quy vi ghi cau hoi. Bi cing mot ngudi ban than hoac thanh vién
gia dinh vao budi khdm tiép theo néu quy vi can gidp dat cau hoi.

- Lap ké hoach hanh déng. Chon viéc ma quy vi quan tdm. Nghi vé
diéu gi thiét thuc véi quy vi. Nhdm muc tiéu diéu dé va phan thanh

nhifing budc nho dé quy vi co thé thanh cong!
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Nhiing vac xin ma quy vi can:
- Ciim muia (ctim) hang nam bao vé chdng lai cac

bénh nghiém trong do ctim (vi rit dudng ho hap)

« Phé& cau khuan (PCV) phong nglia viém phéi (nhiém

trung phdi) va viém mang n&o (nhiém triing n&o)

« Bach hau (DTaP) phong nglia cac van dé vé ho hap,

co that co va ho ga

« Viém gan B (HepB) phong ngtra vi rit viém

gan B lién quan dén bénh gan va ung thu gan

- Tiém nglia Zona ngan nglia bénh zona
« COVID-19 phong ngtia bénh do vi rit Corona

H&y hoi PCP clia minh xem quy vi ¢6 b I3 bat ky
loai vac xin nao khong. Kiém tra vdi California
Department of Public Health (CDPH) xem quy

vi nén tiém loai vac xin nao.

Quy vi CO THE lam dudgc!

Pau tién, khoanh tron (nhiing) diém quy
vi mudn thuc hién:

1. Séng nang dong han

2. Giii can nang hdp Iy va chon thuc pham
lanh manh

3. Cai thudc 13 va thudc 13 dién ti

4. Dung diing thudc tri bénh tiéu dudng
5. Kham tam soat dinh ky

6. Cham sdc stic khoe tam than ctia minh
7. Tiém nhac lai cac loai vac xin

8. Lap ké hoach hanh dong

Bay gid quy vi da biét diéu minh muén lam,
hay 1ap ké hoach hanh dong trén trang tiép

theo. H8y nhé rang su thay ddi can phai cé
thdi gian. Khi da chon muc tiéu, hdy phan
nhé cdc budc ma quy vi sé lam trong tuan
nay dé dat dugc muc tiéu. Kién nhan véi
chinh minh va 1am mdi ngay mot it.



Budc 8: Lap K& hoach Hanh déng (tiép theo)

. ~ . . Pién vao mau dudi day va mang theo trong
Lap Ke hoach Hanh dong Ian hen khdm ti€p theo véi PCP clia quy vi.

Muc tiéu: Quy vi mudn lam gi?

Khi nao quy vi sé lam viéc do

(ngay trong tuan/gid trong ngay)?

Quy vi sé& lam viéc nay trong bao lau?

(s6 phut hodc s6 an)

Quy vi lam viéc d6 ¢ dau?

Mic d6 tu tin clia quy vi, theo thang diém ti

0 dén 10 (0 = khdng tu tin; 10 = hoan toan tu tin)?

NE&u dudi 7 diém thi quy vi nén thay doi mot s6
thit trong k& hoach dé dat mdc 7 va thanh cong!

Xép loai Stic khée ctia Quy vi!

Pién vao mau dudi day va mang theo trong

Nhiing cau hoi ve Cuogc song vai bénh Tiéu dudng lan hen khdm ti€p theo véi PCP clia quy vi.
Quy vi c6 biét cach quan Iy bénh tiéu dudng ciaminh - €6 Khong . Daikhi . Toikhang rd
khong? [] L] ] []

Quy vi ¢6 thutng gap bdc si dé gidp quan Iy bénh Co Khong Doi khi T6i khong rd
tiéu duong clia quy vi khong? L] L] O] ]
Quy vi ¢6 dung thudc chinh xdc nhurbéc i khuyén Co ~ Khong - BOikhi - Toikhong 1o

hay khong? Néu khong, diéu gi khién quy vi khéng [] L] O] ]
lam theo I3i bac si? Gidi thich ¢ day: r : : :

Gia dinh hodc ban bé 6 thé gidp quy vi quan ly stc Co Khong Dai khi T6i khong rd

khde clia quy vi khong? L] L] O ]
Quy vi 6 nhiing gid tri van héa hoac ton gido anh Co Khong Doi khi T6i khong rd
hudng dén viéc cham séc clia minh khong? L] L] O] ]
Quy vi c6 kho khan gi vé viéc gi ddng lich hen kham Co  Knéng . Boikhi - Toikhong o
v6i PCP khong? Néu co, diéu gl khién quy vi khong [] (] ] : ]

gilt ding hen? Gidi thich ¢ day:

Quy vi ¢6 st dung xe hai, MUNI/BART hodc céc . C6 . Kneng . Doikhi - Toikhong rd
phuang tién di lai khac khong? [ l [ ]
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Xép loai Stic khée ctia Quy vi! (tiép theo)

Nhiing cau héi vé Cudc sdng véi bénh Tiéu dudng (ti€p theo)
Quy vi ¢6 quan tam dén viéc dén cdc I6p hoc dé gitip Co Khong Do khi T6i khong 1o
quy vi x Iy bénh tiéu duding tét hon khong? [] L] O ]
Piéu gi lam quy vi lo 1ang nhat vé bénh tiéu dudng

clia minh?

Quy vi c6 thé thuc hién nhiing thay di trong cudc

s6ng dé cai thién stic khde ctia minh. Theo thang : : : : :

diém ti 1-5, quy vi ti cho minh sén sang thay doi : 1 : 2 : 3 : 4 : 5
dén mic nao? (1 khong nghi gi vé viéc nay va 5 [a : : : : :

san sang thuc hién)

Quy vi c6 Khoe khong?

Trong hai tuan qua, quy vi c6 thudng xuyén thay nhiing Hon niia Gan nhu

cam giac nay khong? Khong Vaingdy séngay*  moingay*

It quan tdm hodc it thay thu vi khi lam moi thit
Xubng tinh than, tram cam hodc vo vong

*Né&u quy vi trd 13i “Hon nia s6 ngay” hodc “Gan nhu mdi ngay” cho mot trong hai cau hai thi hdy goi ngay cho Carelon
Behavioral Health theo s6 1(855) 371-8117. Quy vi ¢d thé trao d6i véi ngudi khac vé stic khde clia minh.

Theo d6i Thudc ctia Quy vi

Lap danh sédch tat ca thudc ké toa va khong ké toa ma quy vi dang dung ngay tai thdi diém nay. Mang theo
thé nay dén budi khdm PCP va cho ho xem danh sdch cta quy vi.

Thudc cua toi:

S o BAw N
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Cdc Cau hai véi PCP cua Quy vi

Van chuyén

dé biét thém thong tin.

;%@ American Diabetes Association
_ 1(800) 342-2383
+aext  diabetes.org

[= IE_I1 American Heart Association
3 1(510) 903-4050
(=]

heart.org/diabetes

E8E MedlinePlus

o
o e

=2 National Institutes of Health

Of 58 medlineplus.gov/diabetes.html

® N&u can trd gitip van chuyén dén céc budi
- khdm stic khde ctia minh thi quy vi c6 thé

dudc nhan mot chuyén di mién phi. Hay
goi Dich vu Khdch hang SFHP theo s6 1(415) 547-7800

Quyén Igi ciia Quy vi

Bang thii Xé ton

Quy vi c6 thé 18y bang thir xé ton nudc tiéu mién phi qua

Medi-Cal. Nhitng bang thi nay s& kiém tra ligng xé ton

trong nudc tiéu clia quy vi. Viéc nay c6 thé gitip quy vi theo
ddi dudng huyét cia minh va biét lugng dudng huyét c6 bi

tang qua cao khong.
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Nguén luc

MyPlate
U.S. Department of Agriculture
myplate.gov

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

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

NE&u quy vi c6 thac mac thi hay goi cho Dich vu Khach hang theo s6 1(415) 547-7800

hoac SFHP Care Plus (HMO D-SNP) theo s6 1(833) 530-7327 hoac 711 (TTY).
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