BENH DAI THAO DUONG
Tip 2

Dai thao duong 1a bénh réi loan chuyén héa man tinh véi biéu hién
tang glucose (dudong) mau. Bénh c6 thé dan téi nhiéu bién chirng

nguy hiém.

MOT SO YEU TO NGUY CO CUA BENH

Yéu t6 sinh hoc: gen, chiing toc, tién s
gia dinh c6 dai thao duong, nguoi tung

o)

bi dai thao duong khi mang thai,
nguoi > 40 tudi

Pa ting dugc chan doan dudng huyét
cao, nhung dudi ngudng chan doan

dai thao duong
@ Hoi chirng buéng triang da nang

MOT SO DAU HIEU
PHO BIEN CUA BENH

Di tiéu nhiéu 1an trong ngay
(> 7 lan/ngay)

Thuong xuyén thay doi va
mét moi

Dé nhiém trung, vét
thuong lau lanh

Lién tuc khat nudc

Sut can bat thuong

Ng&a ran, té hoac dau &
chan/tay

Thi luc yéu di

@5 OO0 D

Ché d6 an udng, sinh hoat khéng lanh
manh: thira can, mé& bung (chi s6 khoi
co thé >= 23, vong bung 16n: nam >= 90
cm, nit >= 80 cm); it van dong (< 30
phut/ngay)

2]

0 Cang thang, ngu it ( < 5 tiéng/ngay)

Hut thudc 14/1ao, lam dung rugu bia

@ Tang huyét ap

MOT SO BIEN CHONG
CUA BENH

Bién chirng cap tinh

> Ha duong huyét
> Ho6n mé do tdng duong huyét

Bién chirng man tinh

Bénh tim mach (tdng huyét ap, bénh dong
mach vanh, dot quy...)

Bénh than, suy than

Ton thuong than kinh (R6i loan van déng

va cam giac, té bi chan tay, ngra ran va mat
cam giac... co thé dan dén cat cut chi)

Bénh mat (giam thi luc, mu, bénh vong
mac)

Phu né, hoai ti ban chan

Bénh rang miéng




CACH PHONG NGU'A VA KIEM SOAT BENH DAI THAO PU'ONG

1. Ché d6 dinh dudng hop ly

> Glam d4n man

+ Mudi: An dudi 5g muéi/ngay (dudi 1 thia ca phé/ngay)

(1 thia ca phé mudi = 1,5 thia ca phé bot canh = 2,5 thia ca phé nudc mam)

+ Han ché dn dua ca muéi, cac mén kho, rim, cac loai nudc sét, nudc cham man...
> Ubdng di nude:8 - 10 coc nudc/ngay (khoang 1,5 - 2 lit nude/ngay)
> Han ché dn mé dong vat

+ An khoang 20 - 25g chat béo/ngay (4 - 5 thia ca phé)

+ Han ché t6i da m& dong vat, sit dung cac loai dau thuc vat, cac loai hat: lac, diéu...
> Chéat dam

+ Chat dam: khoang 100g/ngay (cho nguoi nédng khoang 5 - 55 kg)

+ Nén an cd, dam thuc vat nhu nam, dau nanh,...

+ Tranh &n ndi tang dong vat, cac san pham ché bién tir déng vat (gio, cha, dé 4n nhanh);

han ché cac loai thit dé nhu thit bo...

> Vitamin va khodng chéat

+ An khoang 400 - 500qg rau ci qua/ngay

+ An cac loai rau xanh con tuoi va trai cay it ngot nhu: i, buéi, tao, dua hau, nho ta,...
> Chat bét duong

+ An khoang 250 — 300g chat bot/ngay (méi bira 2 lung bat com)

+ Nén st dung cac loai chat bot dudi dang hat va cu

+ Han ché cac loai duong, loai thirc 4n c6 ham lugng duong cao (banh, keo, nudc ngot...)
> Sia khéng duong: 1 coc sita khéng duong 250ml/ngay

2. Van dong thé luc hang ngay, phu hop
Nén van dong thé luc it nhat 30p/ngay, 5 ngay/tuan (di bé nhanh, dap xe, tap dudng

3. Duy tri can nang va vong bung phu hop

Chi s6 khoi co thé (BMI): 18.5 - 23.0. Vong bung: nam < 90 cm, nit < 80 cm

4. Khong hut thudc la/thudc lao. Tranh lam dung ruou/bia

+ Nam khéng qua 2 don vi con/ngay, nit khéng qua 1 don vi con/ngay

(1 don vi con = % chai/lon bia 330 mi (5%) hoac 1 céc bia hoi 330 mi hodc 1 ly ruou vang 100
ml (13,5%) hoac 1 chén rupu manh 30 ml (40%))

5. Giilr tinh than thoai mai

Suy nghi tich cuc; Nghi ngoi, thu gidn; Nga da giac (khoang 6 - 8 tiéng/ngay); Tham gia
cac CLB, Hoi doan thé...

6. Kiém soat huyét ap

Khi méc bénh dai thdo dudng, ngudi ta sé dé mac bénh tang huyét ap, vi vay can do huyét
ap thuong xuyén dé phat hién sém va diéu tri kip thai néu bi ting huyét ap

7. Néu da mac bénh dai thao dudng, can tuan thu diéu tri nghiém ngat

Can lam theo hudng dan cua can bd y té dé kiém soat va du phong cac bién chirng nguy
hiém c6 thé xay ra

8. Xt tri khi c6 biéu hién ha duong huyét
+ Biéu hién: cén cao, va mé héi, hoa méat
+ Cach xt tri: khi c6 biéu hién ha dudng huyét nén uéng nudc duong, &n banh keo, sau dé
di kiém tra lai. Luén mang theo dudng, banh, keo hoac cac dé ngot khac
Ngudn: B& Y t& Viét Nam, T8 chirc Y t& Thé gi¢i (WHO)
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