“"Hudéng P&n Cudc S6ng Lanh Manh”

la nhan dé cua cac bai bao dugc xudt ban va loat bai phat thanh

do Ban Y T€ Alberta phat hanh qua nhiu hinh thirc trong cac céng

dong van hoa dan toc nham tang cwdng va phat huy nhan thire vé strc khoe.
Viethamese

I'I Alberta Health
B Services

Tim Hiéu Bénh Tiéu Bwong
ABOUT DIABETES: WORKING IT OUT

1. Cac dang cta bénh tiéu dwong? (What are the types of diabetes?)
C6 3 dang bénh tiéu dweong:

e Loai 1:- thwérng dwoc goi la tiéu dwong luc nhé tudi. Bénh nay xay ra khi nhirng té bao tiéu dao cla
tuyén tuy bi hdly hoai, cé nghta 1a ching khong thé tao ra insulin. Bénh tiéu dwéng loai 1 thueng
dwoc chan doan Iuc tudi con nhd nhwng né van cé thé xay ra & moi Ira tudi. Cé khodng tir 5 -10
phan trdm trong sé nhirng nguwdi bénh tiéu dwérng mang dang bénh nay. Va bénh la do hé théng
mién nhiém cla co thé tan cong vao tuyén tuy chir khdng phai do cac yéu tb clia cach sdng.

e Loai 2 — Chiém 90 phan trdm sé ngwdi dwoc chidn doan mang bénh tiéu dwong. Day 1a cén bénh vé
cach sdng ma né la hé qua cla viéc quy vi da quan tdm dén ban than minh nhw thé ndo. Quy vi cé
thé tri hoan hodc ngay ca c6 thé ngan chan bénh xay ra bang cach ndng déng hon, &n ubng lanh
manh, xudng can, duy tri trong lwong co thé tét va khée cho quy vi.

e Loai 3 hay con goi 13 tiéu dwdng thai ky- day 1a mot dang tiéu dwérng xay ra cho mét sé phu niv vao
giai doan cubi cta thai ky va sé& hét sau khi sanh em bé.

2. Tiéu Dwong loai 2 anh hwéng dén co thé nhw thé nao? (How does type 2 diabetes affect the body?)

Tiéu dwdng loai 2 Khéng mang bénh tiéu dwong

Tu thé két hop chat insulin & té bao khéng lam
cho lwgng dwong huyét (tiéng Anh Ia glu-cose)
hép thu du vao té bao. Tuyén tuy khéng tao di
chét insulin dé khac phuc tré ngai “ dé khang
insulin”

Trong ltc tiéu héa thi chat dwdng hivu co (tiéng
Anh goi la car-bo hy-drat) vi du nhw chat dwéong
ngot va tinh bot tr thwe phdm dwoc chuyén hoa
thanh chat glu-cose ma ciing thwéng dwoc goi la
duwdng huyét.

Sw hap thu dwdng huyét vao trong té bao co thé
giam di vi 2 ly do :a)Tu thé két hop insulin bj it di
Nhirng tu thé insulin s8n cé thi khéng thé thuc
hién vai trd ciia minh.

Chét glu-cose van hanh trong mau va duoc sl
dung nhw ngudn thuwc phdm cho cac té bao trong
co thé. Tuyén tuy san xuét chét insulin dé giup
cho thé bao hap thu dwong huyét

Cac té bao m& & vung bung san sinh ra nhirng
hor-mon lam cén tré sw hoat dong cla chat insulin

Chat insulin giao tiép v&i moét tu thé — tu thé 1a mot
dam tb tim thay trén bé mat cla té bao. Khi chéat
insulin két vao tu thé thi n6 bat ddu moét loat nhirng
tién trinh nodi bao (nhirng sw kién xay ra bén trong
té bao) dé dan dén két qua 1a sy hap thu dwong
huyét vao trong té bao.

B&i vi chat insulin khéng thé hoat dong hiru hiéu
va khéng dwoc tuyén tuy san xuét dd nén sy van
chuyén glu-cose vao trong té bao bj han ché, va

nhw thé thi lwgng dwédng trong mau sé Ién cao

Qua trinh hap thu glu-cose vao trong té bao sé lam
cho dwong trong mau tré lai mirc binh thudng

3. Nhirng bénh trang nao thwéng gan lién véi bénh tiéu dwong?

(What are the conditions associated with diabetes?) . ) .
Néu dé bénh khoéng chira tri hodc quan ly bénh khéng dung cach thi cé thé gay ra nhiéu bién chirng gém co:

Bénh tim va/hoac doét quy
Bénh than
Bénh vé mat

Tén thwong day than kinh

O phai nam thi bj bat lwc trong quan hé sinh Iy

Trong viéc ngan ngtra hoac tri hodn sy khdi dau clia cac bién chirng thi bwdc dau tién 1a am hiéu nhirng
yéu t6 nguy hiém ciing nhw nhirng dau hiéu va triéu chirng ctia bénh tiéu dwong.

4. Nhirng yéu té nguy hiém ctia bénh tiéu dwong la nhibng diém nao?

(What are the risk factors for diabetes?)
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Néu quy vi & tudi 40 tré 1én thi quy vi d& cé nguy co mang bénh tiéu dwéng loai 2, do d6 ¢t it nhat 3 nam
quy vi nén duogc kiém tra mot 1an. Va nén dwoc kiém tra sém hon, va/hodc thwdng xuyén hon néu quy vi
nam
trong nhém c6 nguy co’ cao (ngwdi thd dan ban xi, nguoi goc Tay Ban Nha/Bo Dao Nha, A Chau, Nam A
hoac to tién la ngwdi Phi chau) va néu quy bi béo phi (dac biét la map phi chung quanh vung bung). Ngoai
ra cling c6 nhirng yéu td nguy hiém khac nhu:

e C6 cha me, anh/em trai hodc chi/fem gai mang bénh tiéu duéng
C6 nhirng bién chirng gan lién v&i bénh tiéu dwdng
Sanh con can nang lon 4 ky-16, khoang 9lb
D4 trai qua bénh tiéu dwong thai ky
Mtrc dung nap glu-cose bj yéu hodc két qua kém khi thir glu-cose nhin &n
Cao huyét ap
Cao m& trong mau (cholesterol)
D3 dwoc chan doan mang hdi chirng da u nang & budng trirng, chirng acanthosis nigricans (bi
nhirng man da sam trén ngwoi), hoac bénh tam than phan liét.

5. Nhirng dau hiéu canh bao? (What are the warning signs?)
Quy vi c6 thé nhan thay cac diéu sau:
e Khat nwéc hon binh thuwdng
Di tiéu nhiéu hon
Lén can hoac sut ky khéng can cb gang
Mét ma&i nhiéu hodc cadm thay khéng c6 stre lwc
Cac vét bam hodc vét cat cham lanh
Cam thay lang tdng nhw kim chich hodc té & ban tay hoac ban chan
Gap tré ngai trong van dé cwdng dwong
Tuy nhién, cé nhiéu ngw®i mang bénh tiéu dwéng loai 2 nhwng c6 thé khong té mét triéu chirng nao
ca.

6. Tap thé duc gitp dé khang bénh tiéu dworng nhw thé nao?
(How does exercise help your body resist diabetes?)

e M& trong co thé lam cho cac té bao dé khang véi insulin nhiéu hon. Va insulin thi can dé& chuyén hoa
glu-cose thanh nang lwgng.

e Tap thé duc thwérng xuyén, déc biét 13 tap khang lwc sé lam gidm mé& va tang bép co. Khi co thé
hép thu nhiéu glu-cose hon thi glu-cose trong mau sé it lai. Diéu nay c6 nghia la van déng co thé
lam ha m&rc dwdng huyét trong luc tap va sau khi tap.

e Cung v&i viéc kiém tra trong lwong co thé va kich thich insulin hoat ddng, tap thé duc thuweng xuyén
ciing t6t cho tim. Hoi Tiéu Pwéng ctia Canada dé nghi méi tuan it nhat I 150 phut tap thé duc nhip
diéu & mirc vira phai dén mirc nd lwe (vi du 30 phut, ndm ngay trong mét tuan). Khi quy vi sén sang,
thir tap thém thé duc khang lwc nhw tap nhéc ta 3 1an trong mét tudn. Quy vi nén ban thao véi bac si
gia dinh trwdc khi bat dau tap chuong trinh méi.

Vao mang théng tin www.diabetes.ca dé biét thém tin chi tiét vé cach lam thé nao dé gidm nguy co phat
trien bénh tiéu dwdng.

Theo tai liéu cha Jennifer Partridge, Tap chi Apple, xuat ban thang 11/thang 12 nam 2008 .

Dich Vu Y Té Alberta cung cdp Chwong Trinh Quan Ly B&nh Man Tinh cho ngu®i bi bénh mén tinh &
Calgary va cac khu vuc. D& dang ky cac 16p hoc gido duc, tap thé duc hodc cach tw quan ly, xin vao dia chi
www.calgaryhealthregion.ca/programs/cdm hodc goi 403 943 2584. & mét sb khu vuc, mot sb 1ép dwoc
cung cap bang tiéng An D6 (Punjabi), Hoa (Quang Déng, Tiéu Chau), va tiéng Anh.

Mudn noi chuyén voi chuyén ~\/ién y té xin lién lac v&i bac si g[a dinh hoac goi Health Link Albertg & s 403-
943- LINK (5465) hoéq sO mién phi 1-866-408- LINK (5465) dé noi chuyén véi y ta chinh thirc bat cr lic nao
24/24, 7 ngay trong tuan.
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