Thuc hién cdc buéc nho bay gié dé

Phong ngua bénh ti¢u duéng

Xem minh c6 nguy cé bi bénh hay khong.

Ngudi Viét Nam nao niang cn rat dé bi bénh
tiéu ducong loai 2. Hay ban thao véi béc si cua

ban vé rui ro CUA MINH. Dé biét thém, xin
xem thu tim muic rui ro 6 trang sau.

Giam bot tung cAn ligng nho.

Bi ning can dat quy vi vao rui ro cao dé
@ bi bénh tiéu duong loai 2. Trong ludng ma quy vi

nghi 13 binh thidng cho minh c6 thé khong tét.
Xem biéu do trang sau dé biét trong higng ctia minh
¢6 nhiéu rui ro bi bénh tiéu dudng hay khong.
Chi can giam 10 can (pounds) c6 thé giup giam rui
ro cho minh. Quy vi c6 thé thic hién dugc diéu d6
bing cach hoat dong nhiéu va an udng lanh manh hon.

Hoat dong nhiéu hén. Chon mét hoat

dong ma minh ua thich. Bi bg, bdi 101, xe dap,
nhay dAm hay chdi banh v4i con minh.

E Nén hoat dong thé Ic 30 phut mot ngay,

5 ngdy trong tuan.

An lanh manh. Chon thic pham lanh manh
va an phan an it. Cit bSt thic pham nhiéu mé va
E chién. Nén an nhiéu trai cdy va rau cai, dau kho
va ngii cc nguyén hat.

Ghi nhén cai tién. Mai ngay, viét xudng

tat ca nhling gi minh an va udng, dong thdi bao
nhiéu phut hoat dong. Duy tri nhat ky 1a mot
trong cac cach tot nhat dé giam can va giti can.

Giu thoi quen. Thay d6i mot diu gi méi méi tuin.
Néu 16 quén, bat dau lai va tiép tuc.

Muén c6 KE HOACH mién phi phong ngua bénh tiéu
dudng loai 2, goi 1-800-438-5383 (Anh ngui ma thoi).

Bén dia chi mang ludi www.ndep.nih.gov dé Idy thong
tin bénh tiéu duong bang Viét ngi.

Quy vi sé dugc tuong thuong tron déi.
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Quy vi c6 nguy cé bi bénh tiéu duong loai 2 hay khong?

Xem minh c6 rii ro dé bénh ti¢u duong hay khong,

danh didu mdi dé¢ muc nao ap dung cho quy vi. BIEU PO VE NGUY CO THEO CAN LUONG

Tim chiéu cao cia minh trong biéu db thich ung.
Néu can lui¢ng bang hay cao hén muc liét k&, quy
vi sé c6 thém rii ro bi bénh tiéu duéng loai 2.

[] Can ligng cua t6i lam t6i ¢6 nhiéu nguy
¢6 bi bénh tiéu dudng.

[] T6i co cha me, anh hay chi em bi bénh tiéu dudng.

[] Tai la ngudi Viét Nam.

[] T6i co bénh tiéu dlibng khi mang thai hay BI RUI RO BMI =23 [l BI RUI RO BMI2 26 BI RUI RO BMI 2 25
sanh it nhit mot dtia con niang 9 can (pounds) tré 1én.
CHIEU CAO  CAN LUONG CHIEU CAO  CAN LUONG CHIEU CAO CAN LUONG
(] Ap huyét cua t6i 1a 140/90 hay cao hon, o o o
hoic t6i duige cho biét minh c6 4p huyét cao. 410 110 410 124 410 119
411" 114 4'11" 128 4'11" 124
U] Lli(jn}% cl:holestlerol (lilzi(;ll) 11<h6ng })mI; tl}llu”riﬂnhg. 50" 118 50" 133 50" 128
Ludng cholesterol HDL (cholesterol tot) thap hon o o .
40 (cho phai Nam) hay thap hon 50 (cho phai nt), 9 = 9 = 9t =
hoac ligng lipid trung tinh 1 250 trd 1én. 52" 126 52" 142 52" 136
&g 130 &g 146 Sies 141
(] Téi tap thé dyc it hén ba [an trong mot tuan. 54" 134 54" 151 5'4" 145
5'5" 138 5'5" 156 Sio8 150
Ghi nhe: Khi cao tudi thi dé nguy cd bi 56" 142 56" 161 5'6" 155
bénh tiéu dudng loai 2 cang tang. 57" 146 57" 166 57" 159
58" 151 58" 171 58" 164
. . . 5'9" 155 5'9" 176 5'9" 169
P o R N
Tién bénh ticu duong 1a gi? ‘, 510" 160 510" 181 510" 174
Pay la khi higng dudng trong mau cao hon . . .
binh thudng, nhuing chua du cao dé cé tiéu duong. o1l 165 o1l 186 o1l 179
Néu bi tién bénh tiéu duong, quy vi rt c6 thé sé 6'0" 169 6'0" 191 6'0" 184
phét tfié’n bﬂénfl tiég ddfir'lg .lgai 2 va cic bié:n chﬁ‘ng 61" 174 61" 197 6'1" 189
cuqa n?, nh‘u b?nl} tim, tai bién mach mau ndo, mu, 612" 179 62" 202 62" 194
hu than, va hu nao.
6'3" 184 6'3" 208 6'3" 200
Tin may m:n la nghién ctiu cho thay o = o — o =
nhiing ngudi bi tién bénh tiéu dudng
c6 thé phong ngtia bénh tiéu duong loai 2 § . L
1 , , B A ., ot NP Nguon cung cap: Phong theo Huong Dan Bénh Xa dé Nhdan Dién, DPdanh Gid va
bang cach thyc hién tung budc nho dé co Chiia Tri Ngudi Triiéng Thanh Bj Béo Phi: Bio Cdo Bing Chiing
cudc song lanh manh. Ban thao vdi bac
si cua ban vé rui ro cta quy vi ra sao cho ST, .
tién bénh tiéu dudng va bénh tiéu dudng, o cter Rl pionel
" L ) - 3 2LC} Khde manh lau
dong thoi xem quy vi c6 can thu nghiém g C big rewards :
hay khéng. Q€ PreventiypezDiabetes  Phong ngiia bénh tiéu dudng loai 2
Haiy goi s6 1-800-438-5383 dé biét thém chi tiét. o s e e
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