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CACH QUAN LY LUONG PUGNG TRONG MAU

«” HIEU VE GLUCOSE TRONG MAU
(Pudng huyét)

Kham stic khoe véi béc si thudng bao gom viéc do lugngglucose trong mau clia ban.
Chi s6 glucose trong mau tét la mét dau hiéu cho thay néo, than va tim ctia ban khée
manh. Néu glucose trong mau qua thap, ban cé thé cam thay mét méi hodc chdng mét
nhung cdm thdy khée hon sau khi dn. Glucose trong mau cao cé thé lién quan dén nhiing
triéu chiing nhu mat nudc hodc nhiém tring. Nhung néu lugng glucose trong mau qua g
cao theo thai gian, diéu d6 ¢ nghia la ban bi tién dai thao dudng hodc dai thao dudng.
Khi chung ta an thiic an, co thé ching ta tao ra mét loai dudng,

G LU COS E la glucose. Bud ng di chuyén trong mau dén nhiing noi trong co
thé can nang lugng. Cac bd phan khac clia co thé can insulin dé dua glucose vao té
bao dé st dung lam nang luong. Nhiing ngudi khée manh cé thé duy tri lugng
glucose trong mau khée manh béng cach an uéng théng minh, hoat dong thé
chat, kiém soat cang thang va nga du giac.
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Dé6i véi ngudi mdc bénh ddi thdo dudng tuyp 2, glucose 6
sé tich tu trong mdu thay vi di vao té bao. Ly do:

MEO HAY
GIUP BAN
THANH CONG

ANTHONG
MINH

An nhiéu rau, trai cay, ngii c6c nguyén hat,
da u, cac loai hat va protein nac nhu ca va
hai sdn. U8ng nhiéu nuéc. Nudc c6 thé
giup duy tri lugng dudng trong mau & muc
khée manh. Han ché thuc pham va dé
uéng c6 dudng, thit do, thit ché bién, d6
an nhe man va thuc pham ché bién nhiéu.

® VANDONG
NHIEU HON

Tap thé duc c6 thé gilip gidm nguy c6 méc
bénh dai thao dudng tuyp 2. Tap thé duc
cling c6 thé gitip ban kiém soat bénh dai
thao dudng néu ban dang séng chung véi
bénh d6. Tap thé duc ciing ci thién nang
lugng, tam trang va gilp ban tinh tao.

’ Ca thé phat trién “khang insulin” va khéng
thé st dung insulin hiéu qua.
’ Tuyén tuy dan mat kha nang san xuat insulin

Két qua la lugng dudng trong mau tré
nén cao hon.

&/ THEO DOI MUC PO

Céc chuyén gia cham soc suc khoe c6 thé do lugng dudng trong mau. Néu ban QUAN LY
dang méc bénh dai thao dudng tuyp 2, ban c6 thé can theo déi lugng dudng CA <
trong mau thudng xuyén hon. AN NI:\NG

Néu ban mac bénh dai thao dudng, hay truy cdp American Heart Association |
Diabetes (trang web bang Tiéng Anh).

Glucose trong Chén doan Y nghia
mau lac doi

Pham vi ctia ngu@i binh

Du6i 100 mg/dl thudng khée manh

Binh thuong

Tién dai thao duéng
(suy giam glucose mau
lac dai)

Pai thao duong
(dai thao duong tuyp 2)

g Tang nguy co mac bénh
100 dén 125 mg/dl dai thio dudng,
Tang nguy co méc bénh

126 mg/dl hoac cao hon tim hosc dét quy,

Tim hi€u thém tai heart.org/lifes8 (trang web bang Tiéng Anh)
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Duy tri can nang hgp ly dé gitp ngan
ngua, tri hoan hoac kiém soat bénh dai
thao dudng. Hay trao d8i vai chuyén gia
cham séc stic khde dé hiéu can nang

khée manh ctia ban la bao nhiéu.
NOI KHONG VO
NICOTINE

Tranh hat thudc, hat thudc 1a dién td, tuai
nicotine hoac s dung thudc 4. Nicotine
va thuéc 13 khién kho kiém soat bénh
tién dai thao dudng va dai thao dusng
hon. Ngay ca viéc tiép xuc véi khoi thuée
14 cling c6 thé gay ra van dé.
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