Tap thé duc rat quan trong dé ché ngu va ngan
ngUra bénh Tiéu dudng. Bé nghi moi ngudi (dan
ong va dan ba, tré va gia) tap thé duc it nhat 3 lan
(méi 1an30 phut) méi tudn. Ban co thé hoat dong
hon bang cach choi da banh, da cau, béng chuyén,
nhay day, leo cau thang hay di b6 véi gia dinh.

Néu ban ¢ bénh Tiéu dutng, ban nén:

« Udng thudc theo chi dan clia Bac si.

- Kiém tra dudng trong mau theo hudng
dan.

« Mang theo thé can cudc cé tén, dia chi, tinh
trang stic khoé va thuéc men clia ban.

« Mac quan do hay mang giay thoai mai.

« Udng that nhiéu nudc.

. Tap thé duc déu dan.

« Mangtheo keo ciing, nudc trai cay, nho kho
hay nhitng mén an vat cé nhiéu dudng cao
trong truéng hop duong trong mau ban
xudng thap.

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

Dé biét thém tin tic vé bénh Tiéu dudng, Xin xem:
American Heart Association
www.aha.org

The Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov

The U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

American Diabetes Association
www.diabetes.org

Théng tin trong ban tin nhd nay da dugc
gomgop tu':

American Heart Association
American Diabetes Association

The Centers for Disease Control and Prevention
(CDQ)

Georgia State University, Department of
Geography and Anthropology

The U.S. Department of Agriculture (USDA)

Ban tin nhé nay duoc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y téva
Nhéan su'Hoa ky

www.refugees.org

Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




BENH TIEU DUGNG LA Gi?

Bénh Tiéu dudng la mot bénh khi mac phai thi
co thé khéng cung cap hay st dung chét insulin
duang muc. Insulin 13 chat kich thich t8 bién doi
thuc an thanh nang lugng ma co thé can dé lam
nhiém vu. Bénh Tiéu dudng c6 thé gay cho co
thé c6 qua nhiéu dudng trong mau, c6 thé lam
dau tim, nao, than, mach mau, va rang clia con
ngudi. Bénh Tiéu dudng cé thé gay ra viéc mat
thi giac, chiic nang sinh duc hay chét.

CACLOAI CHANH ClA BENH TIEU DUONG

Bénh Tiéu dudng loai 1 dugc tim thdy & tré con
va ngudi lon. Trudc day dugc biét nhu la Bénh
Tiéu dudng cda thanh thiéu nién.

Bénh Tiéu dudng loai 2 1a mét hinh thiic phd bién
clia Bénh Tiéu dudng. Cho dén gan day, bénh Tiéu
dudng loai 2 da tim thay phan 16n & ngudi I6n.
Ngay nay bénh & tré con thudng nhiéu hon bai vi
s lugng tré con béo phi, trong luong qua nang va
khong hoat déng ngay mot gia tang.

Bénh Tiéu dudng thi thai nghén dugc tim thay
& phu nf mang thai.

BENH TIEU DUONG DUGC CHE NGU NHU THE NAO?
Khéng co cach chira dit Bénh Tiéu dudng, nhung
né6 c6 thé bi ché ngu bang cach:

+ An udng lanh manh

+ Hoat déng co thé (Tap thé duc)

« Ngung hut thuéc

+ Thuéc men (néu can)

LI KHUYEN VE AN UONG LANH MANH:

 Annhiéu loai thiic n khac nhau méi ngay dé

HEALTHY LIVING: Bénh Tiéu dudng la gi?

6 cac sinh t6 va khoang chat ma co thé can
dé phat trién va manh khoé.

An it hay phan nhd céc loai khoai tay ran,
banh ngot, d6 dai dang, keo, bo, bo thuc vat,
nuéc sét, mudi, do chién xao, kem sira, kem
nudc trai cay va nudc cé hai ga.

An it hon céc thiic an chién hay cé tinh bot
cao m& (banh ngot, banh tay hay banh
nuéng).

Céc cach khdc dé 1am bia dn lanh manh:
* An banh mi va thuc an sang bang nga céc

nhu banh bét mi va gao nau

 An trai cay va rau cai tudi

« Hay dung mét sé lugng mé, dau hay bo
nhé nhat néu cé thé khi ndu an

« Dung binh xit dau trai cay thay vi dung dau
[6ng, m& thoa banh, bo hay bo thuc vat

« €6 gang nudng, hun néng, quay, hap hay
nuéng vi thay vi chién xao

« Chon cdc loai thit c6 it m& (ga, thit bo hay
ga tay nac)

« S dung slta, phé mai va ya-ua khong co
chat béo (skim) hay it chat béo (1% hay 2%)

Gia dinh va ban bé c6 thé giup ban ché ngu bénh
Tiéu dudng bang cach gilp ban tap thé duc
nhiéu han va chon cac thiic an lanh manh hon.




