BENH PAI THAO PUONG

1. Nhitng d4u hiéu nhan biét bénh dai dwong (giai doan ning)

Sut can anh Mét méi, ué oai toan than Hoa mit, choang vang
2. Nhitng nguoi c6 nguy co dé mic bénh dai dwong

- Nhitng nguoi trong gia dinh c6 6ng, ba, bd, me mac bénh dai duong.

- Nhitng phu ni bi tiéu duong thai ky hozc sinh con ning hon 4kg.

- Nhitng phu nit ¢6 hoi chiang budng trimg da nang.

- Nhitng nguoi thira can hoac béo phi.

- Nhitng nguoi khéng hoat dong.
3. Ché a9 dinh duéng hop ly

- An cac mon an hon hgp, c6 nhiéu mén trong mdt bira &n va mén an nén thay doi
thuong xuyén.

- An chimg muc: khong dn qua no hay qua doi, khong an thir gi qua nhiéu, an nhiéu
bira trong ngay.

- Ché d6 an giau chat xo, du vitamin, gidm béo

- Han ché an nhitng thic an cung cdp ning lugng rdong nhu duong, nude ngot,
keo...

- Udng du nudc va tranh an qua nhidu mudi (< 6 g/ngdy # 1 mudng ca phé).
Luuy:
+ V&1 Nguoi bénh béo phi: thuc hién ché d6 an gidm can.

+ V&i Nguoi bénh gay: thuc hién ché d6 an dé ting can ning phu hop.



+ Ché d6 an phai phu hop véi thude dang diéu tri.
3.1. Poi Véi thice dn chiva tinh bt

- Nén an cac loai banh mi den, gao lac, khoai tay, khoai so... (lirong tinh bét bang
khoang 50-60% nguroi thirong).

- Nén an gao khéng cha k¥ qua.

- Céch ché bién chu yéu 1a ludc, nudng hodc ham (khdng nén chién xao).
3.2. Poi Voi chdt dam
+ Han ché téi da thit hop, paté, xuc xich ...

+ Nén an c4, tring sita, cac san pham ché bién tir sita, dau; thit lon, thit bo (da ldy
hét mé).

+ Tréanh tuyét ddi 4n da ga, da vit (cO chera rdat nhiéu cholesterol)
3.3. Poi Vdi chdt béo

+ Phai hét sicc han ché ma.

+ Nén an loai dau thuc vat nhu dau dau nanh, dau olive, dau meé
3.4. Rau, trai cay tuwoi

+ MJi ngay c6 thé dn khoang 400 gram rau va trai cay tuoi (duwa hdu, ddu tdy, dia
luwoi, bo, 1é, dao, cherry, budi, cam, du du, quyt ...)

+ Cha y tranh céc loai trai cay ngot nhu nho, xoai, na, nhan...
3.5. Chdt ngot
+ Tréanh tuyét doi cac loai banh keo, nuéc ngot cé ga, ruou...
+ Nén st dung cac chat ngot nhan tao co thé thay dudng trong nudc udng.
4. V¢ sinh ca nhan
- Tang cuong vé sinh ca nhan.
- Phéat hién cé4c ton thuong da, ton thuong ban chan (néu cd).
- Xoay tré thudng xuyén it nhat mdi 2 gio /1an, nam ném chdng loét.
5. Cach phong chong bénh tiéu dwong
- Khong udng rwou bia, khong hit thudc I4.
- Gia tiang hoat dong thé luc
+ Choi thé thao, tap thé duc (khodng 30 phiit/ ngay)
+ D1 bd (5.000-10.000 budc chan/ngay).

+ Tranh ngdi mot chd qua 1au, nén nghi ngoi 5 phiit sau 1 gid lam viéc



- B61 vé1 phu nit, nén han ché lam viéc vao ban dém.
- Vé sinh ca nhan sach sé.
- Dung thudc theo ding hudéng dan ctia chuyén mon.

- Thuong xuyén kiém soat dudng huyét, bang cach: kiém tra stc khoe dinh ky va
xét nghiém duong/mau dinh ky (luu y doi voi nhitng nguoi co nguy co cao), ché do
an phu hop.

TAc gid bai viét: Phong Piéu dwéng



