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Chu ky cham séc tinh trang tiéu
dwong hang nam cua quy Vi

Chu ky cham séc tinh trang tiu du&ng hang
nam & mdt danh sach kiém tra d& xem xét
viéc quan ly tinh trang tiéu duorng cua quy

vi. Kiém tra strc khoe cé thé glup quy vi s6ng
tot v&i tinh trang tiéu dudng va giam nguy
co xay ra cac bién chirng. Hay cling lam viéc
v&i bac si gia dinh cla quy vi (GP) dé hoan
thanh nhirng kiém tra nay.

Chu ky cham séc hang nam sé giup s&om tim ra
bat ky méi quan ngai ndo vé strc khoée. Kiém tra
thudng xuyén cé thé gilp gidm nguy co xay ra
bién chirng cho co thé clia quy vi, bao gém than,
mat, chan, hé than kinh va tim.

NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au
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Chu ky chdm séc¢ hang nam bao gém viéc kiém
tra strc khde theo nhirng cach sau day trong
vong 12 thang:

HbA1c

HbA1c la xét nghiém mau phan anh mirc dudong
huyét trung binh clia quy vi trong 10-12 tuan qua.
Hay c6 gang thuc hién viéc nay it nhat mdi 6-12
thang mét 1an. Chi sé muc tiéu 1a tr 53mmol/mol
(7%) tr& xuéng. Hay ndi chuyén véi bac si hodc
nha gi4o duc tinh trang tiu dudng clia quy vi vé
chi s6 muc tiéu cla riéng quy vi.

Huyét ap

Hay c6 gang nhd GP hodc y t4 hanh nghé cua
quy vi kiém tra huyét ap ctia quy vi mdi lan di
kham hodc it nhat sau thang mét 1an. Mirc huyét
ap t6i wu chung cho nhirng ngudi c6 tinh trang
tiéu dudng 1a 130/80-140/90 hoac it hon. N&u
quy Vi hién dang c6 bénh tim mach hoac bénh
than, thi bac si sé tu van cho quy vi vé mirc
huyé't ap t8i wru dé dap (rng nhu cAu strc khoe
clia c& nhan quy vi. Viéc gilr cho huyét &p trong
murc toi uu sé glam nguy co dot quy, bénh tim,
than va mat va tén thuong than kinh.

Kham chan

GP cla quy vi, nha gido duc tiéu dudng céd
chirng nhén, y td hanh nghé hoac chuyén vién
ch&m séc ban chan nén tién hanh danh gia ban
chan cua quy Vi. Neu ban chan quy vi khong cod
van dé g, hay cod gang kiém tra déi chan moi 12
thang mot 1an. Néu ban chan cua quva! co van
dé, hdy c6 gang kiém tra ban chan méi 3-6 thang

mot lan.
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Cham séc tiéu dud'ng thuwdng nién cua quy vi

Cham sdéc chan hang ngay |a diéu rat quan trong.
Nhén biét ban chan cla quy vi va kiém tra ching
moi ngay. N&u quy vi khéng thé véi téi dugc
chan clia quy vi, thi quy vi cé thé str dung guong
hoac cé ai do nhin vao ban chan cho quy vi.

Hay néi chuyén v&i GP, chuyén vién cham séc
ban chan, hodc chuyén gia cham séc sirc khoe
tinh trang tiéu dudng clia minh vé cach chdm
séc¢ doi ban chan. Quy vi cling cé thé hdi GP dé
xem liéu minh c6 hdi du diéu kién dé tham gia ké
hoach cham séc dé dugc gdp chuyén vién cham
soc ban chan théng qua Medicare.

Kiém tra mat

M4t clia quy vi cé thé bi tén thuong ngay ca khi
quy vi khdng hé biét. Kiém tra mat hai ndm mot
lan v&i bac si nhan khoa hodc chuyén vién vé
mat (bac si nhan khoa) vé nhirng tén thuong lién
quan dén tinh trang tiéu dudng.

Hay noi chuyen VO‘I bac si hoac chuyen vién vé
mat cla quy vi néu quy vi nhan thay bat ky thay
déi thi luc nao vi quy vi c6 thé can phai kiém tra
mét thudng xuyén hon.

Sirc khoe than

Néu huyét ap va dudng huyé’t cla quy vi van cao
theo thoi gian, thi than cua quy Vi 6 nguy co b
tén thuong (benh than do tleu duorng) GP hoac
bac si ndi tiét cla quy vi sé sap xé&p cho quy vi
lam xét nghlem nudc tiéu mdi 12 thang mot 1an.
Xét nghiém nay la dé kiém tra lrgng chat dam
trong nuéc tiéu (albuminuria).

Xét nghiém mau dé danh gia chirc ning than cla
quy vi cling dugc khuyén cao.
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Mo trong mau (chat béo trong mau va
chat béo trung tinh)

Mdrc m& trong mau va chat béo trung tinh lanh
manh sé lam giam nguy co bién chirng lién quan
dén tinh trang tiéu duong.

Bac si cla quy vi sé kiém tra lrong m& mau cla
quy vi. La hudng dan, hay hudng tai:

v

> Téng lwrong m& trong mau dudi 4mmol/L

> M& trong mau LDL (c6 hai) dudi 2mmol/L
> M& trong méau HDL (t6t) tir 1mmol/L tr& 1én
> Triglyceride du&i 2mmol/L.

v

v

v

Chi s6 can nang, vong eo va co’ thé

Né&u quy vi c6 can nang khéng ¢6 lgi cho sirc
khoe, thi chi can giam mét lugng nhé can néng
(5-10%) sé gilp giam huyét ap, dudng huyét va
lwgng mo trong mau.

Chi s6 khéi lwong co thé (Body Mass Index, BMI)
cho quy vi biét néu quy vi ndm trong khoang
trong lurong cé loi cho sirc khée. Chi s6 BMI
nam gitra 18.5 va 24.9 a pham vi trong luong c6
lgi cho sirc khoe.

S6 do vong €o cla quy vi cling 1a mét chi s6
quan trong vé nguy co strc khoe cua quy vi. S6
do vong eo duoc khuyén céo la dudi 94cm doi
v&i nam va duéi 80cm déi véi nir.

Nhirng muc tiéu nay la danh cho nhirng nguoi
¢ ngudn géc chau Au. Cac pham vi muc tiéu
khac nhau cé thé dugc str dung néu quy Vi

dén tir cac quéc gia Chau A hodc khu vurc Théi
Binh Duong. Hay ndi chuyén véi bac si hoac
céac chuyén gia cham séc sirc khoe tinh trang
tiéu dudng ctia minh vé chi s BMI phu hop
v&i quy Vi

An udng lanh manh

Mot ké hoach an u6ng lanh manh s& gidp quy

vi quan ly dugc can nang cua minh, va gitr cho
murc du’orng huyét va m& trong mau nam trong
pham vi t8i wu. Quy vi cling ¢6 thé héi GP néu
quy vi du diéu kién tham gia ké hoach cham séc
dé duoc gidp chuyén gia dinh dudng thong qua
Medicare.
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Hoat dong thé chat

Hoat dong thé chat rat cé loi cho sirc khde clia
quy vi. Hay c6 gang thuc hién it nhat 30 phut
hoat ddng thé chat vira phai (nhu di bd nhanh,
boi 16i hodc dap xe dap) trong hau hét cac ngay
cla tuan. Hoat dong tot nhat Ia mot hoat ddng
ma quy vi thich va khién quy vi di chuyen Di
chuyen cang nhiéu cang tot va han ché th&i gian
quy Vi ngoi.

M6t chuyén vién vat ly tri liéu cé thé thuc hién
mot chuong trinh tap thé duc phu hop véi quy
vi. Hay hoi GP cla quy vi xem liéu quy vi cé du
diéu kién dé cé ké hoach cham séc dé duoc gip
chuyén vién vat ly tri liéu théng qua Medicare.

Panh gia thudc

Hay kiém tra thuéc hang nam. Bac si gia dinh
cua quy vi cé thé gilp bao dam su két hop va
lieu lwong thudc la an toan va phu hop véi quy
Vi.

Né&u quy vi dung nhiéu hon ba loai thudc, thi

quy vi cé thé hoi du diéu kién dé duoc Home
Medication Review (Panh Gia Lai Thudc Tai Nha).
Duoc si cla quy vi sé xem xét lai thuéc trong
nha cla quy vi. Hay hdi bac si clia quy vi dé biét
thém théng tin.

Hat thuéc 1a

Néu quy vi 1a nguorl huat thudc, hay c6 gang cai
thudc. Viéc nay cé thé gilp giam nguy co bién
chung lien quan dén tinh trang tiéu duorng va
cai thién strc khde tdng quat clia quy vi. Néu quy
vi cam thay khé bo thudc, hay yéu cau tro gidp.
Quy Vi c6 thé néi chuyén véi GP ctia minh hodc
goi cho Quitline theo sé 137 848.

Quan ly tinh trang tiéu duwong

B4c si va cac chuyén gia strc khoe tinh trang tiéu
duong sé xem xét cach quy vi quan ly tinh trang
tiéu dudng clia minh va gilp quy vi gitr cho tinh
trang tiéu dudng clia minh trong tam kiém soét.
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Cham séc tiéu dudé'ng thu'dng nién caa quy vi

Sirc khoe tinh than

Strc khée tinh than cua quy vi cling rat quan
trong. Néu tinh trang tiéu dudng khién quy vi
cam thay lo l3ng, cing thdng hodc budn ba, hay
néi chuyén v&i chuyén gia cham soéc suirc khée
tinh trang tiéu dudng ctia quy vi vé cdm giac cla
quy vi. Ho cé thé gitp quy vi c6 duoc su hd tro
quy vj can.

Ké hoach quan ly
cua GP

Bang cach dua ra mot phu*orng phap bang
van ban co su xep dat rd rang vé viéc
chdm séc cho quy vi, k& hoach quan ly cla
GP c6 thé gilp quy vi quan Iy t6t tinh trang
tiéu dudng clia quy vi. Cac churong trinh
nay gilp quy vi duoc giam gia thong qua
Medicare khi gap cac chuyén gia cham séc
strc khde clia minh, chang han nhu nha
gi4o duc tinh trang tiéu dudng c6 chirng
nhan, chuyén gia dinh dudng, chuyén vién
cham soc ban chan va chuyén vién vat ly
tri liéu. D& biét thém thong tin vé cac ké
hoach quan ly GP, hay néi chuyén vé&i GP
cla quy Vi, nha gido duc tiéu dudng ¢
chirng nhan hodac y ta thuc hanh.
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Cham séc tiéu dudé'ng thu'dng nién caa quy vi

Danh sach kiém tra cham séc hang nam cta quy vi

Check When

HbA1c Mbi 6-12 thang mét 1an

Huyét ap Mbi 6 thang mot 1an

banh gia chan Bf‘:m chan c6 nguy co thap: hang
nam

Ban chan cé nguy co cao: Mbi 3-6

thang mét 1an

Kiém tra mat M®Gi 2 ndm mét lan
Strc khoe than Mbi nam

M& trong méau M6i nadm

Can nang MGi 6 thang mot 1an
Chu vi vong eo M&i 6 thang mot lan

HDanh gia vé viéc &n  Mbi nam
udng lanh manh

Panh gi4 vé hoat M6i ndm
dong thé chat

Péanh gia thudc MGi ndm
HUt thuée 1& Mbi n&m
Quan ly tinh trang MGi ndm
tiéu dudng

Sirc khoe tinh than  Theo yéu cau

Target
53mmol/mol (7%) hoac it hon

130/80-140/90 tr& xudng

Strc khoe ban chan dugc tiép tuc duy
tri

Strc khde clia mat duoc ti€p tuc duy tri

Nong dd albumin trong nuéc tiéu trong
pham vi t6i uu

Kié:m tra chirc nang than trong pham vi
téi uu

Téng lrong m& trong mau dudi
4mmol/L

LDL duéi 2mmol/L

HDL 1mmol/L tr& 1én

Triglyceride du¢i 2mmol/L
BMI 18.5-24.9

Dudi 94cm (nam)
Duéi 80cm (nir)

Theo mét ké hoach &n udng lanh manh

Hoat dong thé chat & mirc vira phai it
nhat 30 phut, vao hau hét cac ngay cla
tuan va giam thiéu thoi gian ngoi

Sir dung duoc phdm an toan

Khéng hut thude

Tu quan ly tinh trang tiéu dudng tiép
tuc duoc duy tri

Sirc khde cam xUc va duoc tiép tuc
duy tri

Chu thich: Cac muc tiéu dugc liét ké 13 danh cho ngudi Ién c6 tinh trang tiéu dudng. Nhirng muc tiéu khac ap
dung cho tré em, thanh thi€u nién va cac nhém ngudi cé nén tang van hoa khac nhau.
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Chiam séc tiéu duwong thudrng nién cla quy vi

Nhirng go¢'i y hay

» Gap béc si cla quy vi thudng xuyén dé
viéc kiém soat bénh tiéu dwong cua quy
vi duoc theo doi.

e Khéng c6 ‘mét c&’ phu hop cho tat ca.
Hay hdi bac si xem cac chuyén vién y té
khac cé thé hé tro quy vi nhu thé nao véi
bénh tiéu dudng.

e Hay goi NDSS Helpline (Buong day giup
d& NDSS) qua s6 1800 637 700 va yéu
cau duoc ndi chuyén véi chuyén vién y
t& vé viéc kiém soat bénh tiéu dudng cua
quy vi. Can théng dich vién? Hay goi Dich
vu Thoéng dich va Phién dich (Translating
and Interpreting Service) (TIS) qua s6
131 450. Cho biét ngon ngilr cua quy VI
Cho& dé dugc két ndi va yéu cau goi sé
1800 637 700.

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

The NDSS va quy vi

NDSS cung cap mot loat cac dich vu ho tro, thong tin, va cac san pham duoc tro gia dé gilp quy vi
kiém soat bénh tiéu dudng, gilr gin strc khde va séng khoe.

Thong tin nay chi nham muc dich hu’orng dan. Khong nén dung to théng tin nay thay thé 161 khuyén vé y t& ca nhan va néu quy vi c6 bat ky méi quan  Trang 5/5
ngai n&o vé sirc khde cuia quy vi hodc cé thém bat ky cau héi nao, thi quy vi nén lién lac véi chuyén gia cham séc sirc khée cta minh.
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