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Bénh ti€u duong...Lam thé nao dé giam
nguy co bi bénh

Quy vi da tiing nghe ndi vé bénh
tiéu dudng?

S6 ngudi bi bénh tiéu duong dang gia ting. Cé hon hai
triéu ngudi Canada méic bénh nay, tuy nhién mot phin

ba trong s6 ho tham chi khong biét bat ct diéu gi vé bénh
nay. Bénh tiéu duong thudng cé thé bat ddu mot cach tu
tli v6i it hodc khong c6 triéu chiing gi ca trong nhiéu nam.

Tai sao hi€u biét vé€ bénh tiéu duong

la di€u rat quan trong?

Bénh tiéu duong khong dugc diéu tri c6 thé dan dén cac
vén dé stic khoe nghiém trong chdng han nhu bénh tim,
mu, mét tay chan va bénh than.

Dbiéu dang miing la c6 nhiéu viéc c6 thé lam dé ngan
ngtia can bénh nguy hiém nay hodc giam thiéu cac nguy
co ve stic khde do bénh gay ra.

Bénh ti€u duong la gi?

Bénh tiéu duong anh hudng dén kha ning cta co thé dé
st dung nang lugng ching ta tiéu thu tii thuc phdm. Co
thé bién d6i thuc phdm thanh dudng glucose (mot loai
duodng) d€ cho chung ta nang lugng. Glucose dugc tim
thdy trong mau sau khi chung ta dn. Insulin la mdt noi
tiét t6 do co thé tao ra. N6 giup cho duong glucose tu
mau di vao trong cac té€ bao va dugc st dung lam néng
lugng. Tiéu dudng 1a mot cin bénh ma co thé khong tao
ra du insulin hodc khong thé st dung insulin do co thé
tao ra.

Cac loai bénh ti€u duong khac

nhau la gi?
Cé ba loai bénh tiéu dudng - bénh tiéu duong loai 1,
bénh tiéu duong khi mang thai, va bénh tiéu duong loai 2.

Bénh tiéu duong loai 1

Bénh ti€u duong loai 1 xdy ra khi co thé ngudi bénh
khong tao ra insulin. Bénh tiéu dudng loai 1 chiém 10%
s6 lugng nguadi bi bénh tiéu duong. Bénh thudong dugc
chén doan trong thai gian nién thiéu. Nhiing ngudi bi
bénh tiéu duong loai 1 cin phai chich insulin. Néu quy vi
da dugc chidn doan mic bénh tiéu dudng loai 1, c6 nhiéu
diéu quan trong thiét yéu quy vi c6 thé lam dé€ giap quy
vi dugc manh khoe va tranh céc van dé stc khoe do can
bénh nay mang lai. Quy vi c6 thé trao ddi véi doi nga
chuyén vién cham séc stic khoe cua quy vi vé viéc lam
thé nao d€ dugc manh khoe. Doi ngti nhan vién cham
soc stic khoe cua quy vi c6 thé bao gom béc si, y ta va
chuyén vién dinh dudng.

Tiéu duong trong thoi ky mang thai
Tiéu duong thai ky c6 thé xdy ra trong lic mang thai. Tu
3 dén 20% thai phu bi bénh tiéu duong thai ky, tuy vao
cac yéu t6 nguy co ctia ho. Phu nti bi bénh tiéu duong
lic mang thai khong tao ra du insulin hodc co thé ctia ho
khong thé sti dung t6t insulin. Nhiéu phu ni ¢6 thé kiém
soat bénh nay qua ché do an udng va tap thé duc, nhung
mot s6 o thé can phai chich insulin. Bénh tiéu dudng
thai ky hét di khi sanh con, nhung ca me lan con déu c6
nhiéu nguy co bi bénh ti€u duong loai 2 trong cudc doi
sau nay.

Khong c6 nhiéu giai phdp c6 thé lam dé ngan ngiia bénh
tiéu duong loai 1 va tiéu dudng thai ky.

Bénh ti€u duong loai 2

Bénh ti€u duodng loai 2 xdy ra khi co thé tao ra insulin
nhung khong thé sti dung né ding miic, hodc lugng
insulin quad it dé€ giap cho co thé. Bénh thudng xay ra &
nguoi trudng thanh trén 40 tudi, nhung ty 1é bénh dang
tang & nhiing nguoi tré tudi va tham chi & tré em.



Khoang 90% nhiing ngudi bi bénh ti€u duong thudc tiéu
duong loai 2. Bénh ti€u duong loai nay cé thé kiém soat
thong qua cac thay doi thoi quen ctia cudc song, nhung
da phén can phai uong thudc va/hoac chich insulin nia.
C6 nhiéu viéc c6 thé lam dé ngan nguia bénh tiéu duong
loai 2.

Cac yéu td nguy co la gi?

La:

+ tudi tii 40 tudi tré leén

« qua can hoac béo bung

« ngudi thuc nhém cé nhiéu nguy co - Thé dan, nguoi
Chau Phi, ngudi Chau A, ngudi géc Tay ban Nha hoic
B6 Dao Nha hoic ngudi goc Nam A

Co:

« tién st gia dinh bi bénh tiéu dudng - cha hay me, anh
em trai, chi em gai hodc 6ng ba ndi ngoai

« sanh con cén nang trén 4 ky (9 Ib) hodc co6 tién st bi
bénh tiéu duodng thai ky

« muc dung nap duong glucose hodc mtc glucose khi
nhin déi cao hon binh thuong

« tang cholesterol va/hodc cao huyét ap va/hodc bi
bénh tim

o c6 cac van dé stic khoe lién quan dén bénh ti€u duong
chang han nhu cic vin dé vé mét, than kinh hodc than

Pugc chan doan bi bat cu cac tinh trang bénh nao sau

day:

o bénh tam than phan liét

« hoi chling budng triing
da nang

« bénh gai den (acanthosis
nigricans, da c6 cac mang
sdm mau)

Toi c6 thé lam gi dé
ngan ngua hodc tri
hoan dién tién cua bénh
tiéu dudng loai 2?

Ngay ca néu quy vi c6 mot s6 yéu té nguy co khong

thé thay ddi, chang han nhu tu6i hodc tién st gia dinh,
ciing c6 mot vai yéu t6 cht chét quy vi c6 thé kiém soat
dugc. Cac nghién ctiu gan day chling minh rang tham
chi nhiing thay d6i nho trong 16i s6ng ctia quy vi ciing c6
thé ngan ngtia hodc tri hoan sy khoi phat ctia bénh ti€u
duong loai 2 6 nhiing ngudi c6 nguy co mac bénh.

Phai lam gi d€ c6 mdt 16i song khoe
manh?

An uéng lanh manh, van dong thé luc va khong hut thuéc
la nhiing budc quan trong quy vi c6 thé lam d€ gitip minh
song mot cudc s6ng lanh manh va ngén ngtia bénh.

Ngo nhan: “To6i da dugc cho biét 1a

minh ¢ mic sat mi bénh tiéu duong.”
Khong c6 van dé “sat mi bénh tiéu duong”. Quy vi hodc
bi bénh ti€u duong hodc khong bi. Biéu quan trong phai
hoi bac si ctia quy vi d€ hiéu cac két qua xét nghiém ctia
minh, d€ quy vi ¢ thé lam theo cac budc quan trong giup
quy vi dugc manh khoe. Néu xét nghiém duong glucose
trong mau ctia quy vi cao, nhung chua du cao d€ chan
doan quy vi bi bénh tiéu dudng, bac si ctia quy vi c¢é thé
goi diéu nay la “tién ti€u duong” “suy giam dung nap
dudng glucose bi suy kém” hoac “suy giam mtic glucose
khi d6i” Bac si sé kiém tra dudng glucose trong mau quy
vi theo tting thdi gian mot. Céc thay ddi trong 16i s6ng
nhu dn udng lanh manh va tang cudng cac hoat dong thé
luc 1a nhiing budc quan trong dé€ ngén ngtia hodc tri hoan
tién trién cua bénh tiéu dudng loai 2 va bénh tim.

Hay thuc hién viéc an udng lanh
manh nhu mgt phin cudc song hang

ngay cua quy vi

Tat ca thuc phdm c6 thé thudc vao dang c6 loi
cho stic khde. An u6ng lanh manh khong
phai chi an c6 mdt loai thuc phdm hodc chi
an c6 mot bita moi ngay; su lya chon cac

loai thuc phdm d€ quy vi dn hang ngay sé tao

nén mot thoéi quen an udéng lanh manh cta

7 quy vi. Day 1a mot s6 meo vat dé gitp quy vi

bat dau:

« Tan hudng nhiing biia an ngon c6 lgi cho stic khoe.
Hay nhé danh thdi gian cling an véi gia dinh va ban be.

bay la mot trong nhiing thu vui I6n cta cudc doi!

o Can bing cac biia dn cta quy vi bang cach chon lya
thuc phdm tit m6i nhém trong bén nhém thuc pham.
An Uéng Tét Cho Stic Khoe theo tai liéu Hudng dan St
dung Thuc phdm ctia Canada c6 thé gitp huéng dan
quy vi chon lya thuc phdm cho minh. (D€ c6 mét ban
tai liéu mién phi, xin goi S6 Y Té Cong Cong Toronto
G 56 416-338-7600)

« An dt loai thyc phdm. Chon thuc phdm tii cic nhém
khac nhau va tht nhiing thuc phdm khac nhau c6 trong
moi nhom.

o Déy co thé ctia quy vi. An khi d6i; ngung khi quy vi da
c6 cam giac “viia no”.

o C0 gang dn cac biia dn cang déu dan cang t6t. Khoi dau
mot ngay bang mot biia diém tam dinh dudng phong phu.



An thém cac thyc phdm c6 nhiéu chét xo, ching han
nhu banh mi den va ngii c6¢ ché bién kho (cereals),
dau ling (lentils), gao nau, rau cai va trai cay.

Chon cac san phim siia c6 it chét béo, thit nac va thuc
phém ché bién c¢ it hodc khong c6 dadu ma.

Han ché mudi, rugu va chat caffeine.

Hay van dong! Vui hudng cudc

An udng lanh manh va séng ning dong c6 thé giup quy

vi c6 thém nang lugng, cdm thdy it cing thing hon va

cam théy tot hon vé chinh ban than minh. Nén nhé...

ngay ca chi lam nhiing budc nho cling tao mdt sy thay

déi to tat. Hay ty hoi minh nhiing buéc nao quy vi c6

thé lam d€ hudng dén viéc ngan ngiia bénh ti€u duong

loai 2.

Moi lién hé giita hat thudc la va

bénh tiéu duong la gi?

 Nhiing ngudi hut thuéc hoac dung cac san phdm
thudc hat thi it nhat ¢6 hon 50% kha nang bi bénh
tiéu duong loai 2 hon nhiing ngudi khong hat.

 Nhiing nguoi hut thudc c6 nhiéu mé & bung hon. Loai
md nay lam co thé dé khang nhiéu hon véi insulin.

o Chit nicotine trong khéi thudc 1a c6 thé lam cho
co thé khang insulin nhiéu hon. Nhiing ngudi hut
thu6c bi bénh ti€u dudng cd thé can phai chich nhiéu
insulin hon va viéc kiém soédt dudng trong mau cua ho
kém hon so v6i nhiing nguoi khong hat thuoe.

o Cdac hoa chit trong khdi thudc 14 1am tén thuong cac
té€ bao 16t thanh mach mau. Nhiing nguai hut thudc
c6 bénh tiéu duong dé mac cac bénh do tén thuong

song nang dong moi ngay

Co phai quy vi nghi rang dé€ c6 cudc s6ng nang dong
doi hdi chung ta ton nhiéu thoi gian va cong stic? Quy
vi hay doc tiép dé€ biét dugc tdn hudng cudc song nang

mach mau nhiéu hon so véi nhiing ngudi bi bénh tiéu
duong ma khong hut thuoc.

Néu quy vi hut thudc, hay c6 gang bo hut. Dung thudc
cai thudc 14 c6 thé ting gdp doi kha ning thanh coéng

dong dé dang nhu thé nao.

Lam vuon, di by, nhdy mua hoac choi véi tré em la tat
ca nhiing diéu quy vi c6 thé lam d€ tan hudng thém
su ndng dong.

Khong bao gi¢ qua tré dé bat dau cudc séng nang
dong. Khoi sy mot cach tii ti va ting dan cudng do
hoat dong phu hop véi quy vi lén t6i 150 phut véi cac
bai tap thé duc nhip diéu ti viia dén manh hang tuan.
Viéc nay c6 thé lam méi 1an 10 phut hoac hon. Giup
cho tim quy vi dap dugc nhanh hon bang cach thu di
bo nhanh, boi 16i hodc dap xe dap.

Ning dong khong c6 nghia phai di t6i phong tap thé
duc hodc hoc cac 16p thé duc. Cé nhiéu cach d€ quy vi
c6 thé trd nén nang dong hon. Hay thi cac hoat dong
khac nhau va chon ra céi nao thich hgp cho minh.
Mbi 1an mdt chut déu co ich - dau xe lai va di bo, va/
hodc di cau thang b thuong xuyén hon.

Viéng trang mang ctia co quan Y t€ Cong cong
Canada - Céc meo vit giup ning dong d€ gitp quy

vi bat dau (xem trang ké). D€ c¢6 ban mién phi Cac
Huéng dan Hoat dong Thé luc cua Canada (Canadian
Physical Activity Guidelines), xin goi S& Y t€ Cong
cong Toronto s6 416-338-7600

clia quy vi.

o SGY té€ Cong cong Toronto co thé giap quy vi khai
dau. Hay goi 416-338-7600 hodc thti dung hinh thtic
hoi thoai truc tuyén (e-chat) trén trang mang ctia
chung toi.

» Duong day gitp ngudi cai thudc (Smokers Helpline)
la mot dich vu mién phi ctia Héi Ung Thu Canada
cung cép sy hé trg dugc bao mat va khéng phan
xét d€ gitup ngudi dan bo hat thudc 1. Hay goi
1-877-513-5333.
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Ngo6 nhén: “bénh tiéu dudng loai 2 khong nghiém trong.”

Tét ca cac loai bénh tiéu dudng déu nghiém trong. Cac van dé stc khde do bénh tiéu duong gay nén la nguyén nhan hang
dau cua sy tan tat va tt vong 6 ngudi Canada. Bénh ti€éu dudng khong thé chiia lanh nhung n6 c6 thé dugc kiém soat
thong qua cdc sy thay d6i cdn than vé cach s6ng, uéng thudc va/hodc chich insulin.

Ngo6 nhén: “An qua nhiéu duong cé thé dua dén viéc bi bénh tiéu duong.”
An qud nhiéu dudng khong phai 12 nguyén nhan giy bénh tiéu duong. Tiéu dudng la mét bénh phiic tap rit c¢é thé 1a do

mot s6 yéu t6 gay nén. Khi mét ngudi duge chan doan mac bénh tiéu duong, di€u quan trong la phai han ché viéc dung
duong. Chuyén vién dinh dudng co thé gitp dé€ lap ké hoach biia an.

Lam thé nao d€ toi biét minh c6 bi bénh ti€u dudng hay khong?

Dbay 1a mot s6 cac triéu chiing quy vi can dé€'y:

o R4t khat nudc o Sut can hodc ting can

« Mit nhin bi mo o Té mat cam giac/c6 cam giac kim cham & tay va chan
« Di tiéu nhiéu o Cam théy rat mét mai, thiéu stic luc

o Thudng xuyén hodc bi tdi nhiém triing o Cac vét cit, vét thuong lau lanh

Néu quy vi ti 40 tudi trd 1én, quy vi c6 nguy co bi bénh tiéu dudng loai 2 va nén dugc xét nghiém tim bénh it nhit moéi
ba nam. Néu quy vi c6 bt ¢t cac yéu t6 nguy co nao khac dé mac bénh tiéu dudng, quy vi c6 thé cin phai dugc lam xét
nghiém thuong xuyén hon, bt ké tudi tac ctia quy vi.

Néu quy vi dugc chin doan cé bénh ti€u duong loai 2, cac thay d6i d€ huéng dén mot 16i séng lanh manh hon la diéu
quan trong d€ khong ché bénh tiéu dudng va c6 thé gitp ngan ngtia thém cac van dé vé stic khoe do bénh gay nén. Néu
quy vi 6 bat cti cac triéu chiing nao ctia bénh tiéu duong, hay hoi bac si gia dinh ctia quy vi.

bé biét thém thong tin

« Hoi Bénh Tiéu Dudng Canada o Cac van dé vé stic khoe phu nii
(Canadian Diabetes Association) (Women’s Health Matters)
1-800-BANTING (226-8464) womenshealthmatters.ca

diabetes.ca
o Cac chuyén vién Dinh duéng ctia Canada
o Lién lac v6i bénh vién hodc trung tam y t€ cong (Dietitians of Canada)

dong tai dia phuong dé€ biét vé cac chuong trinh
va dich vu ¢ san tai trung tam gido duc bénh tiéu i
duong gén nhat. « Ban céu hoi vé NGUY CO BENH TIEU PUONG
cia CANADA (CANRISK Questionnaire)

Tim hiéu nguy co bi bénh tiéu dudng loai 2 ctia quy vi

dietitians.ca

o Y Té Canada - Tai liéu Huéng dan Thuc phdm ctia
Canada (Health Canada - Canada’s Food Guide)

edktodlmalne: http://www.healthycanadians.gc.ca/

health-sante/disease-maladie/

+ Co quan Y t€ Cong cong Canada - Cdc Hudng diabetes-diabete/canrisk/index-eng.php
dan Hoat dong Thé luc ciia Canada
(Public Health Agency of Canada- Canadian + Cdc Chuong trinh Gido duc Bénh Tiéu duong
Physical Activity Guidelines) Néu quy vi bi bénh ti€u duong loai 2 va muoén hoc
phac-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-mvs/pa-ap/ cach kiém sodt bénh, viéng trang mang
03paap-eng.php torontodiabetesreferral.com
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