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Managing Worry about COVID-19 and Diabetes - Vietnamese | Tiéng Viét
Poi pho véi noi lo lang ve
COVID-19 va bénh tieu dwong

Chung t6i biét, vao luc nay, moi viéc cé thé hoi dang s¢ va bap bénh. Kinh nghiém sbng véi bénh tiéu
dwéng cla quy vi, va nhivng cdng thang cuing tinh trang bap bénh do tréi nghiém nay dem lai, cé nghia la so
véi hau hét moi ngudi, quy vi co 1& cé kha ndng déi phé véi tinh hudng nay hiéu qua hon. Néu lo lang, quy vi
nén tap trung vao nhirng gi quy vi cé thé kiém soat trong cudc séng ctia minh.

Nhirng diéu quy vi CO THE kiém
soat

Tap trung vao nhirng didu nay cé thé coé loi cho co thé va
tam tri quy vi.

e Luodn theo doi sat thong tin
Bo Y té (Department of Health) phd bién théng tin cap
nhat va hwéng dan vé dai dich COVID-19.

 Tim hiéu cac triéu chirng do COVID-19 gay ra
va quy vi nén lam gi néu bét dau bi cac triéu chirng
nay. Xem l&i khuyén cap nhat nhat vé Coronavirus
cla Chuong trinh Dich vu Bénh Tiéu dwéng Toan
qubc (NDSS) hodc goi dién thoai cho Bueng day
Coronavirus qua s 1800 020 080. Néu muén di bac si
hoac bénh vién, quy vi hay goi dién thoai truwdc dé thao
luan vé cac trieu chirng cua quy vi va dat cudc hen.

e Nén lam gi néu quy vi bi bénh
Néu khong biét chac, quy vi hay xem | khuyén cla
Chuwong trinh Dich vu Bénh Tiéu duwdng Toan québc
(NDSS) cho trwong hop quy vi bi bénh.

e Thwong xuyén rira tay
Bang xa-bong va nwéc trong 20 giay.

e Duy tri khoang cach d6i véi ngwei khac
Giam thiéu co hoi quy vi bi 1ay vi-rit bang cach duy tri
khodng cach dbi v&i ngudi khac.

+ Doi phé véi bénh tiéu dwong cang hiéu qua
cang tot
Duy tri mirc d6 dwong trong mau quy vi trong pham vi
hoply. . )
Luén co §én géch dieu tri trwong hop ha dwdng huyét
(hypo), néu can.
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Nhirng diéu quy vi KHONG THE
kiem soat

Tap trung vao nhirng didu nay sé khong cé loi cho quy
Vi.

e Néu quy vi bi lay COVID-19
Néu bi lay COVID-19, d6 khong phai Ia do I8i clia quy
vi. Hay t& t& va nhan tlr véi chinh minh.

e Néu ban bé quy vi bi lay COVID-19
Diéu nay c6 thé dang s¢ va co thé khién quy vi cam
thay lo ldng. Chi can cb gang hét strc dé gilr an toan
cho ban than va nhirng nguwdi xung quanh.

e Dé bj tén thwong hon
Bi tiéu dwong co thé khién quy vi dé bj ton thuong
hon néu quy vi bi lay vi-rut nay.

e Can tw cach ly hodc & nha
Quy vi sé khong di lam, di hoc hodc phai bd I& cac
cudc hen: nhung khéng sao va dé la cach tt nhat
ma chung ta c6 thé thwc hién dé lam giam da/ngan
chan vi-rat nay.

+ Cam xuc, y kién hay hanh déng ctia ngwoi
khac
Hay lam nhing gi quy vi c6 thé 1am va co gang dirng
dé y kién cua nguwoi khac anh hwédng dén minh.
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Nhirng diéu quy vi CO THE

HE kiém

soat

Tap trung vao nhirng didu nay cé thé co loi cho co thé va
tam tri quy vi.

Tiép tuc &n udng c6 loi cho sirc khée
Tiép tuc &n udng theo ché dd an ubng can bang va bao
dam quy vi cé du vitamin va chat dinh dwdng hang ngay.

Van déng co thé
Duy tri khqéng cach dbi véi ngudi khac khéng cé nghia
la quy vi can nglrng van dong.

Strc khée tinh than

Hay nhé cham soc sire khée tinh cam clia quy vi:

» n6i chuyén trwc tuyén véi ban bé va gia dinh

» tham gia nhédm ddng ban bénh tiéu dwdng twong
tro trwc tuyén hodc thtr st dung (rng dung thién!

H6 tro’ quy vi can
Cam thay ty tin khi noi “khong” (ttr chdi) va nhe gitp d&
néu quy vi cdm thay can.

No6i chuyén véi ngwei chi/nhan vién quan ly ctua
quy vi
Quy vi c6 thé can nghi 6m dau/bénh hodc nghi lam.

Biét lién lac vé&i ai

Bao dam quy vi cé chi tiét lién lac cap nhat cla bac si,
Nhan vién Gido duc Tiéu dwdng Chuyén nghiép (CDE)
va cac chuyén vién y té khac.

DPit mua cac mét hang bénh tiéu dwong nhw
thwong lé

D&t mua cac san pham va thuéc Chwong trinh Dich
vu Bénh Tiéu dwéng Toan qudc (NDSS) ctia quy vi nhw
thuweng 1&8. Néu quy vi lo 1ang, hay goi dién thoai cho
Puwdng day Tro gilp ctia Chwong trinh Dich vy Bénh
Tiéu duwdng Toan qudc (NDSS) qua sb 1800 637 700.
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NhXng KiXu quy vk KHONG THKX
kiXm soat

Tap trung vao nhirng didu nay sé khong cé loi cho quy
vi.

e Siéu thi c6 nhirng gi
Quy vi khéng thé kiém soat nhirng mét hang siéu thi
c6 ban. Cb gang kién nhan va cb géng dirng mua
sé&m mot cach hodng loan.

e Nhan viény té cé san
C6 thé sé kho lién lac v&i nhdm chdm soc stre khde
clia quy vi hoac dén dy cac cudc hen hon. Hién cé
cac cach khac, chéng han nhw cac cuéc hen qua
dién thoai hoac video.

« Cac cau chuyén dang s va gi®i truyén thong
Hay nghe/doc tin tirc tr cac ngudn tin dang tin cay.
Quy vi c6 thé tam ngung nghe/doc tin tirc hodc
phuong tién truyén thong xa hoi néu cadm thay qua
strc chju dwng.

e Moi thir bi huy bo
Diéu nay c6 thé khién quy vi cdm thay that vong va
14 mot quyét dinh khé khan, déc biét néu quy vi la
ngudi quyét dinh hiy bd. NHUNG hay thuc hién
nhi*ng gi an toan va nhirng gi can thiét d& bao vé
ban than quy vi va nhirng nguoi khac.

Can ho tro?

Goi cho Budng day Trg giup cua Chwong
trinh Dich vu Bénh Tiéu dwdng Toan
quéc (NDSS) qua sb6 1800 637 700 dé noi
chuyén v&i chuyén vién y té.

Chwong trinh Dich vu Bénh Tieu dwong Toan quoc (NDSS) va quy vi

M6t loat cac dich vu va hé trg' co san thong qua NDSS dé giup quy vi d6i pho véi bénh tiéu dudng, bao gdm théng tin
vé doi pho voi b§nh tiéu dwong th(‘)ng’qua Puwdng day Tro gilp va trang mang cla Chuzo:ng trinh Dich vu Bé,nh Tiéu
duweng Toan qudc NDSS. Cac sédn pham, dich vu va chwong trinh gido duc c6 sén cé thé gitp quy vi ludn dbi phé hiéu

qud v&i bénh tiéu duwong.

Do @ DrRoseStewart, @AugardeSophie, Wrexham Dich vu Tiéu dwéng Danh cho ngwdi Thanh nién (Wrexham Young
Adult Diabetes Service) (BCUHB, NHS Wales) soan thdo va dugc diéu chinh bdi @ACBRD thay mat @NDSS_Aus.

Théng tin nay chi nham muc dich hwéng dan va khéng thay thé I&i khuyén y té ca nhan. Néu ban tam vé strc khde cua
minh, hodc c6 thém thdc méc, quy vi nén lién lac véi chuyén vién y té.




