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Cac bién chirng lién quan
dén bénh tiéu dudng

Cham lo bénh tiéu dudng ctia quy vi 1a diéu
quan trong doi v&i strc khde vé lau dai. Néu
kiém ché bénh tiu dudng clia quy hiru hiéu
va quy vi chdm séc strc khde téng quat clia
minh, quy vi cé thé gidm nguy co bi cac bién
chirng lién quan dén bénh tiéu dudng.

Cac bién chirng bénh tiéu duo'ng
thuo'ng gap nhat la gi?

Céc bién chirng lién quan dén tiéu dudng c6 thé
bao gobm ton thuong:

» cac mach mau Ién (bién chirng mach mau
I&n/tim mach), dan dén lIén con dau tim, dét
quy hodc mau tuan hoan & chi dudi

» cac mach mau nho (bién chirng mach mau
nhod), gay ra van dé & mat, than, ban chan va
céac day than kinh

» cac bd phan khac trong co thé, bao gém da,
rang va nuéu.
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Mach mau Ién

Nguyén nhan chinh gay tén thuong mach mau
I&6n & ngudi bi bénh tidu dudng 1a xo vira déng
mach. Xo vira dong mach xay ra khi mang bam
— do cholesterol va cac chat béo khac tao thanh
— tich tu bén trong thanh mach mau. Tinh trang
nay khién cac mach mau hep lai, lam giam luong
mau tuan hoan dén cac bd phan va cac noi khac
trong co thé.

Néu mang bam nay v& ra, chiing c6 thé hinh
thanh cac cuc mau doéng rdi ¢ thé 1am tat hoan
toan mau tuan hoan dén cac bd phan va cac
noi khac trong co thé. Tinh trang nay cé thé anh
huéng dén cac mach mau cung cap mau cho
tim, ndo va chi dudi.
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Cac bién chirng lién quan dén bénh tiéu duwdng

Tim
» Luogng mau giam lam tang nguy co bi lén con
dau tim.

» Con dau tim xay ra khi mach mau trong tim bi
tdc nghén va co tim bj tén thuong.

» C4c triéu chirng con dau tim c6 thé bao gébm
dau tram trong ngay gitra ngu'c hodc cam
giac bi that nguc — cé thé di chuyén lén cé
hodc xudng canh tay trai hodc kho thé.

» M6t s6 ngudi bi bénh tiéu dudng cé thé
khoéng bi bat ky triéu chirng 1én con dau tim
nao hét do day than kinh bj tén thuong.

Nao bd

» Luong mau giam lam tang nguy co bi dét
quy.

» D6t quy co6 thé xay ra khi lrgng mau cung cap

cho mét trong cac mach mau dan dén mot
phan clia ndo dot nhién bi tat.

» Céc triéu chirng dét quy c6 thé bao gém bi
yéu hodc té liét & mot bén co thé, mét b xé
xuéng & mot bén hodc ndi kho.
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Chi du¢i

» Lwong mau dén chan tay dudi bi giam cé thé
anh hudng dén chan va ban chan clia quy vi.
Trwro'ng hop nay goi la bénh mach mau ngoai
Vi.

» Tinh trang nay cé thé khién quy vi bi dau &
chan, phan chan duéi va ban chan lanh va
déi mau, vét thuong lanh cham, da chan sang
béng va bi dau & méng, dui hodc bap chan
khi di bo.

» Tinh trang thi€éu hut mau tuan hoan dén chi
duéi dai han c6 thé khién quy vi bi loét va
nhiém tring, tor d6 c6 thé 1am tang nguy co
phai cua cut.

Nguy co tén thuong cdc mach mau 16n sé gia

tang néu:

» lugng dudng trong mau quy vi cao hon
khoang can thiét

» quy vi bi huyét 4p cao

» lugng chat béo trong mau cao (cholesterol
hoac triglyceride)

» thé trong clia quy vi cao hon khoang thé trong
khde manh hodc map ra & quanh eo

» quy vi hat thuéc
» trong gia dinh quy vi c6 ngu&i bi bénh tim.

Bac si cé thé kiém tra nguy co tén thuong mach
mau I&n trong 1an quy vi khdm bénh tiéu dudng

hang nam (con goi la chu ky cham séc surc khoe
hang nam cua quy vi).

Mach mau nhé

Luong dudng trong mau cao trong khoang thoi
gian dai c6 thé gay t6n hai cho cac mach mau
nhoé & mat, than va cac day than kinh.

Mét

» Dan da cac mach mau nhd trong véng mac cé
thé bj tén thuong va rd ri chat dich hodc chay
mau. Tinh trang nay goi la bénh vong mac.

» Céac bénh khac vé mat — nhu duc thay tinh thé
va tdng nhan ap - thuwong xay ra & nguoi bi
bénh tiéu dudng.
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» Céac van dé strc khde lién quan dén mat ¢
thé déi phé thanh cdng hon néu phat hién
sém va diéu tri.

» Hay di khdm mét v&i y si nhan khoa hodc bac
si nhan khoa (bac si chuyén khoa mat) it nhat
hai ndm moét 1an dé tim nhirng dau hiéu chém
ton thuong.

» Phat hién sém va diéu tri cac van dé vé mat
dem lai két qua tot nhat.

Than

» Huyét ap cao va luong dudng huyét cao cd
thé lam t6n thuong cac mach mau nho trong
than. Két qua 1a cac mach mau nhé gilp loc
mau bi rd ri va than khéng hoat déng tét nhu
thudng €. Tinh trang nay goi la bénh than do
tiéu dudng hodc bénh than tiéu dudng.

» Hay di bac si dé kham than it nhat mét [an moi
12 thang, bao gém thir nuéc tiéu va thir mau
nhu 1a moét phan cua lan kham strc khde bénh
tiéu dudng hang nam cua quy vi (con goi la
chu ky cham séc sirc khde hang nam cua quy
vi).

» Phat hién sém va diéu tri cac van dé vé than
dem lai két qua tot nhat.

Than kinh

» Day than kinh bi hu hai c6 thé 1a vi luong
dudng trong mau cao, udng bia rugu nhiéu va
céc rdi loan khéc.

» Céc day than kinh & chan, canh tay va ban tay
cé thé bi hu hai. Tinh trang nay goi la bénh
than kinh ngoai bién. Cac day than kinh bi hu
hai c6 thé gay dau nhirc, ngira ho3c té.

» Ngoai ra cac day than kinh ciing c6 thé bi hu
hai anh hudng dén da day quy vi (liét da day),
rudt (tiéu chay hodc tdo boén), bang quang
hodc bd phan sinh duc (réi loan cuong duong
& nam gi&i). Tinh trang nay goi la bénh than
kinh tu quan.
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Cac bién chirng lién quan dén bénh tiéu du'd'ng

Cac noi khac trong co’ thé

Rang va nuwé'u

»

Khi lrong dudang trong mau cao hon khoang
can thiét trong mét thai gian dai thi quy vi dé

bi cac van dé rang miéng hon. Néu hut thudc,
diéu nay ciing lam tang nguy co.

Céc van dé vé rang cé thé bao gém sau ring,
nhiém trung nuwéu (viém nudu) va bénh
nudu rang.

Nhiém trling rang va nudu cé thé 1am tang
nguy co bi bénh tim.

D4u hiéu bi cac van dé vé rang miéng bao
gom khdé miéng va nudu rang dau, sung hodc
chay mau.

Piéu quan trong la danh rang hai 1an mét ngay
va str dung chi nha khoa méi ngay dé ngén
ngtra cac van dé rang miéng. Thudng xuyén
di nha si kham rang miéng ciing sé giup duy
tri strc khde rang miéng. Hay néi cho nha si
biét quy vi bi bénh tiéu dudng.

Da

Khi lwvgng dudng trong mau cao hon khoang
can thiét, quy vi dé bj cac van dé vé da hon.

Céc van dé vé da c6 thé bao gébm da rat kho
vi cdc mach mau nhé va day than kinh bj hu
hai. Quy vi cling dé bi nhiém trung da hon.

Quy vi c6 thé bao vé lan da ctia minh bang
cach tranh cac yéu té kich (rng nhu tdm bén
nudc ndng va voi sen nudc néng, xa béong
thom va cac san pham vé sinh gia dung.

Pé tranh bi khé da, quy vi hdy str dung kem
dud&ng am mdi ngay nhung dirng thoa vao
ké chan.

Nhanh chéng diéu tri moi vét cat trén da cua
quy vi dé ngin nglra nhiém trung.

Di khdm bac si néu bj bat ky van dé vé da.
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Cac go'i y dé duy tri sirc khoe tot

Quy vi c6 thé thuc hién mét sé diéu (duoc nhém
phu trach bénh tiéu dudng gilp d&) dé giam
nguy co bi cac bién chirng va duy tri sirc khée
tot du bi bénh tiéu duong.

»

NGi chuyén v&i bac sixem quy vi c6 can theo
doi Iu‘orng duong trong mau & nha hay khong
Neu quy vi thir lwrong dudng trong mau, co
gang duy tri lwrong dudng trong mau trong
khoang can thiét da duoc dé nghi. Bac si
hodc nhan vién gido duc bénh tiéu dudng cé
thé tu van vé cac luong dudng huyét cla
riéng quy Vi.

Duy tri huyét 4p cang gan va&i khoang can
thiét cang t6t. Khoang can thiét la 130/80 t&i
140/90 hodc thap hon. Néu hién bi bénh tim
(tim mach) hoac bénh than, bac si sé cho quy
vi biét mirc huyét ap dé dap rng nhu cau strc
khde riéng cda quy vi. Mai lan di bac si, quy Vi
hay nhd béac si do huyét ap.

Duy tri lrgng cholesterol va triglyceride trong
mau & trong khoang can thiét da dugc dé
nghi cho ngu'di bi bénh tiéu dudng. Bac si
cé thé ké toa thudc cé thé gilp kiém ché
cholesterol va cac yéu t6 nguy co khac lién
quan dén bénh tim mach.

Hay chon thuc phdm cé loi cho strc khoe
trong nhiéu loai thuc phéim khac nhau, chéng
han nhu ngii c6c nguyén hat, tréai cay, rau, thit
nac, ca va san pham ché bién tir sira it béo.
Ngoai ra diéu cling quan trong 1a han ché céc
loai thuc pham giau chat béo bao hoa va mudi
(natri). Chuyén vién dinh dudng cé thé gitp
quy vi chon thurc pham tét nhat.

Thudng xuyén van déng co thé vi day 1a cach
tuyét voi dé glam huyet ap va lugng duong
trong mau quy vi. C gang tap dugc 30 phut
hau hét cac ngay trong tuan. Hay néi chuyén
véi bac si trwde khi bat dau bat ky chuong
trinh tap thé duc hodc hoat dong méi nao.

Cac bién chirng lién quan dén bénh tiéu du'd'ng

» Né&u thé trong clia quy vi cao hon murc c6 o
cho sirc khode, giam can ngay ca giam mét
it cling gilp gidm huyét ap, lwrong dudng va
lwrong cholesterol trong mau.

» Pirng hat thube. Néu hat thude, quy vi hay
thir bd hut thuéc. Nu cam thay khong thé
bd hat thude, quy vi hay nhe gidp d& — noi
chuyén v&i bac si hoac goi cho Quitline qua
s0 13 78 48.

C6 gang thudng xuyén di gdp bac siva nhém
cham séc strc khde bénh tiéu dudng va hoan tat
tat ca cac chu ky cham séc sirc khde chdm séc
hang ndm cuda quy vi. Nhirng 1an kham sirc khée
nay quan trong dé tham dinh stirc khde cla quy
vi va nguy co bj cac bién chirng lién quan dén
bénh tiéu dudng.

Nhém cham séc sirc khée bénh tiéu duong
cua quy vi c6 thé gitp quy vi giam nguy co’
bi cac bién chirng lién quan dén bénh tiéu
duong.

Nhirng goi y hay

* Gap bac si clia quy vi thudng xuyén dé
viéc kiém soat bénh tiéu dudng cla quy
vi duoc theo doi.

* Hay hoi bac si xem cac chuyén vién y té
khac co thé ho tro quy vi nhu thé nao v&i
bénh tieu duong.

e Truy cap ndss.com.au/information-in-
your-language dé doc ho3c tai xuéng
céc tai liéu dich, hodc goi NDSS Helpline
(Pudng day gilp d& NDSS) qua s
1800 637 700 va yéu cau dugc glri cho
mot ban.

 (Can théng dich vién? Hay goi Dich vu
Thong dich va Phién dich (Translating
and Interpreting Service) (TIS) qua s6
131 450. Cho biét ngon nglr cua quy VI
Ch¢ dé duoc két néi va yéu cau goi sé
1800 637 700.

NDSS va quy vi

NDSS cung cap mét loat cac dich vu hd trg, théng tin, va cac san pham dugc trg gia dé gilp quy vi kiém soat

bénh tiéu dudng, gilr gin strc khde va séng khoe.

Thong tin nay chi nham muc dich huédng dan. Khéng nén diing t& thong tin nay thay thé 1oi khuyén vé y té ca nhan va néu quy vi cé bat ky méi
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quan ngai nao vé strc khode clia quy vi hodc c6 thém bat ky cau hdi nao, thi quy vi nén lién lac v&i chuyén gia chdm séc strc khde clia minh.
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