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Su Thuwc Vé Bénh
Tiéu Puong
Véi khoang 1 trong 10 ngudi dan & My bi tiéu

du’dng, phan Ién chung ta déu biét mot ai do bi
tiéu dudng. Nhung quy vi cé biét tiéu dudng 1a gi?

T|eu Puadng La Gi?

Ti€u dudng 1a khi co thé khdng tao ra hay sur
dung du insulin (mét loai hodc mon) Insulin
glup co thé chuyen du’dng (hay glucoza) thanh
nang lugng ma cd thé cua quy vi can.

Chuyén hoang du’o’ng Nguyen nhan bi tiéu
dudng la do an do6 ngot. Khong dung An ngot
khong gay tiéu dudng. Tuy nhién, qua can hay
it van déng cé thé lam cho quy vi dé bj tiéu
derng hon. Co thé ngan ngua hodc tri hodn
bénh tiéu derng loai ph& bién nhat (Type 2)
bang cach séng lanh manh.

Chuyén hoang du’o’ng Tiéu dudng chi anh
hudng dén mau caa quy vi. Khéng dung. Tiéu
dudng co thé anh erdng
dén hau nhu tat ca cac bo
phan clia cd thé quy Vi.
T|eu du’dng co thé dan dén
cac van dé khac néu khong
dugc ki€m soat. N6 cb thé
d&n dén bj bénh tim sém

B¢ Y Té Philadelphia

Tip 1, S6' 4

Tap Chi Stec Khoe Thu 2008

hay dot quy, cac van dé veé thi
luc, suy than, hay bi mat chan
hay ngdn chan. Cac van dé nay it
c6 kha nang xay ra han néu quy
vi gilf cho cac tham s6 vé dudng
hay glucoza trong mau & trong
mot pham vi binh thudng (80-
120).

EN

Chuyen hoang du’dng Né&u bi ti€u dudng
thi toi khong bao gld c6 thé khoe manh.
Khong dling. Mot tin tot dod la nerng ngudai
bi ti€u dudng co thé cé mot cudc séng lanh
manh bang cach c6 ché db &n udng lanh
manh, uong thudc, tap thé duc, khong dé
qua can, va thu’dng xuyén dén nha cung

cap y té cia minh d& kham va kiém tra.

Hay noi chuyen v@i nha cung cap y té cua
quy vi néu trong gia dinh cé ngudi bi bénh
tiéu dudng, hay thay:

e Nhin bi mg

e Rt khat pu’c’fc

e Hay di tiéu

e Giam can khong ro Iy do
e  Om y&u hay mét mai

DE biét thém thong tin vé bénh tié€u du’dng,
hay vao website ciia Hiép Hb6i Ti€u Dudng
Hoa Ky tai www.diabetes.org.

Hay Luon Gitr Lién Lac v6i “Tap Chi Sttc Khoe”

(Health Bulletin)

Viéc lubn dudc cap nhat cac thong tin y t€ la
mot diéu khong dan gian. B6 Y Té Philadelphia
(PDPH) d& xudt ban Health Bulletin d€ cung
cap cho quy vi cac tin tlc va huéng dan vé
stic khoe.

Health Bulletin xuit ban mdi ndm 4 s6. PDPH
sé€ gui mot Health Bulletin dac biét néu co
bung phat bénh hay céac loai cap clu y té
cong dong khac.

Vietnamese

PDPH cung cap tap chi nay cho cac lanh dao
cdng ddéng. Co thé glri bang email hay ban
in crng bang nhiéu th( tiéng.

Co chu dé sic khée nao khac ma quy vi
muodn biét thém khéng? Xin vui long cho
ching toi biét.

Dé biét thém thdng tin vé Health Bulletin, hay
lién hé véi Deborah Knorr theo s6 dién thoai
215-685-6459 hay deborah.knorr@phila.gov.




Mua Cum Pang Dén...

Thoi Quen Gitt Cho Quy Vi Khoe

Khit Mi. S& Mii. H&t Hoi. Bi
cam lanh hay cdm khéng bao
gid la dé chiu hay lanh manh.
N6 lam cho ching ta cam thay
dau dén va chung ta phai nghi
hoc, nghi viéc, va cac cong
viéc quan trong khac.

Tin budn la khong cé cach diéu
tri tét cho cam lanh va cam
cum. Tin vui la cé rat nhiéu
th(r chiing ta c6 thé lam dé
truGc hét la khoi bi 6m.

H&y l1am theo cac hudng dan
don gian nay dé luon khoe
manh trong nam.

e Che khi ho.
Hay che miéng
va mii cua quy
vi khi hat hoi
hay ho. Hay su
dung khan giay
va sau do vut di,

Quy vi c6 nhu cau cau y té dac biét? Quy

vi c6 dang dugc bac sy cham soc vi bat cir
ly do gi? Quy vi cdn cé mot Thé Thong Tin
SUc Khoée dé€ mang theo trong trudng hop

khan cép.

hay hat hoi vao tay do cua
quy Vi.

Cach t6t nhat dé
ngan ngra cm mua
vu la hang nam tiém

phong cam.

= Rira tay. i
RUra tay la cach tét nhat dé
tranh lan truyén bénh. Hay
rira tay bang xa phong va
nudc hay sif dung chat vé
sinh tay lam tU con. Hay nhg
rang nhirng ban tay sach ctu
s6ng nhiéu ngudai!

* Hay & nha khi quy

vi bi om.
NEu bi 6m, dung lam lay lan
sang ngudi khac. Tranh gan
ngudi khac. Néu co thé, é nha
nghi lam viéc, nghi hoc va
tranh di lai nhiéu khi bi 6m.

bong
thdi, néu
cham soc
ban than, quy vi sé chdng
khoi bénh han.

= Tiém phong cam.

Cach tét nhat dé ngan ngua
cum mua vu la hang nam
tiém phong cum. Thang
10 va Thang 11 Ia thoi diém
t6t nhat dé tiém phong cum,
nhung quy vi cling co thé
tiém vao thang 12 hay
muon hon.

Pé& tim dudc bénh vién chira
cum cua cong déng gan ndi
quy vi G, hdy goi dudng day
néng 215-685-6458 hay vao
website: www.phila.gov/
health.

Hay gilt Thé
Thong Tin Sic
Khoe trong vi hay
tUi quan ao cua
quy Vi.

Thé Thong Tin Sifc Khée cua PDPH
sé giup quy vi theo doi dugc:

Thong tin siic khde quan trong
Cac loai thuoc

Thong tin lién hé khan cép

Bat ky nhu cau cau dac biét nao
Bat ky su cung r'ng dac biét nao

Trong trudng hop khan cép,
c6 thong tin quan trong ma
quy vi can phai cé ngay.

Hay yéu cau Thé Thong Tin

SUc Khoe tir bac sy cua
quy vi hay vao website:
www.phila.gov/health.

Trang 2

Vietnamese

Tap Chi Sttc Khée PDPH
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