NDSS

National Diabetes Services Scheme

An Australian Government Initiative

Tich cuc van déng: huéng dan ngan gon

Tich cuc van dong thudng xuyén gidp quy vi ki€m soat bénh tiéu dudng va duy tri stic khoe tét.

Lai ich cda viéc hoat déng thé chat thudng xuyén bao gém:
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Giam nguy co mac bénh  Gilp duy tri miéic dudng  Giup tang cudng co bap Gilp quan ly can ndng Cai thién tam trang va
tim va dét quy huyét binh thudng va xuong

Cac loai hoat ddng thé chat nén tham gia

Viéc tham gia cac loai hoat dong thé chat khac nhau rat tét cho co thé, bao gom:

Thé duc ting cudng hé tim mach

Hoat ddng khién quy vi thd manh hon va
tim dap nhanh hon, vi du nhu:

DPibd

Bai 16

Dap xe

Hay tap 30 phut thé duc tdng cudng hé tim
mach vao hau hét cac ngay trong tuan.

Thé duc ting cuéng siic manh

Hoat déng giup cho co bap va xuong
ran chac hon, vi du nhu:

Bai tap thé trong

Bai tap khang luc

Tapta

Tap céc bai tdp tang cudng stiic manh
it nhat 2 1an mot tuan.

muc nang lugng

Hoat dong hang ngay

Nh(ing hoat dong quy vi thuc hién trong cudc
s6ng binh thudng hang ngay, vi du nhu:

Di b6 dén tram xe buyt

Hay c6 gang lam nhiéu hon nhing gi
quy vi dang lam hién tai. Vi du, hay di
cau thang bé thay vi di thang may.
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Tich cuc vén déng: huéng dan

ngan gon

Gilt an toan khi tich cuc van déng Néu dang st dung insulin hoac thudc tri
tiéu dudng

Hay hoi y kién bac si hodc chuyén gia y té trudc
khi bét dau bat ky bai tap thé duc méi nao.

Hay hai bac si xem quy vi c6 can diéu chinh liéu
insulin, thudc hoac ché do an udng khi hoat
déng thé chat hay khéng.

Kiém tra muc dudng huyét trudc va sau khi
hoat déng thé chat. Hay nap mét it dudng bot
néu quy vi can tang muc dudng huyét.

Hay uéng nudc trudc, trong va sau khi tap G A
thé duc.

Khéng nén tap thé duc néu mic dudng huyét
cla quy vi trén 15 mmol/L hodc quy vi cdm thay
khong khoe.

Hay ding lai néu quy vi cdm thay chong mat,
dau nguc hodc cam thdy khong khoe.

Hay mang giay viia van va kiém tra ban chan
sau khi tap thé duc.

Luén mang theo d6 dung xt ly ha dudng huyét
(dudng huyét thap).

Tiép tuc di chuyén

cho suic khoe.

* Hay hoiy kién bac si vé cac loai hoat ddng can thiét dé duy tri stic khée ctia quy vi.

¢ Cac hoat dong ren luyén thang bang va phoi hop, nhu nhay, nhay day va Thai Cuc Quyén, cling rat tét

* Pung ng6i qua lau - hay c6 gang diing day va di lai thudng xuyén nhat c6 thé.

Loi khuyén giap bat dau tich cuc vin déng nhiéu hon

Bat dau tur tu va tang dan cudng dé.

e Lam diéu gi d6 quy vi thich hodc tap thé duc cing mét ngudi ban.

Nhing hoat déng nho sé céng lai - vi du nhu di bd 10 phat, 3 1an moét ngay.

Lén ké hoach thai gian va ngay tap thé duc va ghi vao lich cia quy vi.

[=] NDSS va quy vi
T quy vi

0 D& truy cap thém tai liéu (bao gém tai liéu bdng ngén ngif ctia quy vi),
E " ‘_‘ hodc goi dén Pudng day trg giup NDSS theo s6 1800 637 700.

hdy quét ma QR, truy cap ndss.com.au

Luu y: Théng tin nay chi mang tinh chat huéng dan. Théng tin nay khong thé thay thé I8 khuyén y té ca nhan. Néu quy vi c6 bat ky lo ngai nao vé sic khoe

hodc thac mac khac, quy vi nén lién hé véi chuyén gia y té clia minh.
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