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Cham soc cho tim cua quy vi

Kiém soat bénh tiéu dudng

S& ligng glucoza (dudng) trong mau
Ap huyét

Cholesterdn (mad)

Néu quy vi mic bénh tiéu dudng, thi nén cham séc cho tim cua minh. Bénh tiéu dudng gy nhicu
nguy cd bi diing tim hay dot quy (tai bién mach méu nao) - nhuing khong phai luon 1a nhd vay néu
quy vi biét kiém soat bénh tiéu ducng ctia minh.

C6 thé song tho va khoe manh bang cach kiém soat s6 ligng glucoza (duong),
4p huyét va chat cholesterdn (md) trong mau.

Dian da, s6 higng glucoza (duong) cao trong mau c6 thé 1am hai t6i cac bd phan g thé nhu than,
mét. Ap huyét cao 1a bénh nghiém trong vi né bét tim lam viéc qua do.

Va chat cholesterdn (md) x4u trong mau, hay LDL, sé tich tu va 1am nghén cac dong mach.
Biét kiém soat ba van dé trén quy vi sé song tho va khoe manh hon.

HOI BAC SI CAC CAU HOI SAU DAY:
S6 lidng glucoza (dudng), 4p huyét va cholesterdn (md) trong mau ctia toi 1a bao nhiéu?
Céc con s§ d6 binh thuidng phai 6 khoang bao nhiéu?

To6i nén lam gi dé giti dugc s6 igng quan binh?

Dung phia sau mau theo doi tiéu dudng dé ghi xudng céc cau tra 16i trén.

HANH PONG NGAY

Quy vi co thé sdng tho hon, cai thién stic khoe va giam bét nguy c6
bi diing tim hay dot quy (tai bién mach méu nio).

An du céc thiic phdm nhu trdi cdy, rau xanh, dau, va ngii cdc.
An cic mon it ¢6 chat mudi va mo.

Hoat dong c6 thé it nhat 30 phut mdi ngay.

< € € <

Giti trong luigng c6 thé dung miic - bing cach hoat dong va an udng diéu do thuic pham 6t
cho stuc khoe.

Bo hut thudc 14 - tim sy gitp do.

Dung thudc theo ding su chi din cua bAc si.

Hoi bac si vé viéc udng aspirin.

< € € <

Hoi nho ngudi trong gia dinh va ban bé gitip quy vi chdm soc tim ciing nhu bénh tiéu dudng.



MAU THEO DOI TIEU PUONG

Muc tiéu

Chim soc soc tim bing cach chi trong ti s6 ludng glucoza (dudng),
ap huyét va cholesteron (mo) trong mau.

Dung mau nay dé theo doi s6 higng glucoza (dudng, ap huyét va cholesteron (md)
trong mau khi gap bac si. Cong tac v6i 6 quan stc khoe, ban bé va
gia dinh d¢ dat t6i muc tiéu.

SO LUONG GLUCOZA (Puéng)

Thu nghiém A 1C, viét tit cia hemoglobin A-1-C, 1a mot thu nghiém mau dén gian dé do
s6 lugng glucoza (dudng) trong mau trong vong ba thang qua.

Muc tiéu $8 idng glucoza (dudng) dé nghi 1a: Dudl 7 cho thu nghiém A1C.

pI THU NGHIEM iT NHAT HAI LAN MOQT NAM.

AP HUYET

Ap huyét cao 1a bénh nghiém trong, n6 bét tim lam viéc qua do.
Muc tiéu s& ap huyet de nghl 1a: Dudi 130/80

PO AP HUYET MOI LAN BI KHAM BAC Si

CHAT CHOLESTERON (MO)

Chat cholesteron (md) xau hay LDL, tich ty 1am nghén c4c dong mach.
Muc tiéu s6 cholesteron (md) dé nghi la: LDL dudi 100

PITHU {T NHAT MOT LAN MOI NAM
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Chuong Trinh Gido Dyc Qudc Gia vé
Bénh Tiéu Dudng

1a mot chudng trinh hgp tac

gitia Vién Stc Khoe Qudc Gia

va Trung Tam Kiém Soat

va Ngan Nguia Bénh Tat.

Dia chi trén mang 1uéi thong tin

toan cau: www.nedp.nih.gov

bién thoai: 1-800-438-5383
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