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Ké hoach
Diéu tri Thanh cong Bénh
ti€u duwong cta Quy vi
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Quy vi dang trén hanh trinh
hudng t&i mot 16i song lanh manh

Ba chia khéa quan trong dé kiém soat bénh tiéu
dudng la: an uéng hop ly, ndng dong va udng
thuéc theo chi dinh. K& hoach Diéu tri Thanh
cong nay duoc thiét ké dé gitp quy vi thuc hién
ca ba diéu trén.

Quy vi sé tim thay rat nhiéu théng tin hiru ich
bén trong, bao gém:

Mot phuong phap don gian gitp viéc

1ap k& hoach bira an trd nén dé dang

Cac cach dé d6t chay tai 100 calo ma
khéng can dén phong tap thé duc

Vai tro clia thuéc va theo déi dudng
huyét

Mot cong cu cé thé gilip quy vi dat
muc tiéu

Luén hoi y kién bac si trude khi thuc hién bat
ky thay déi nao déi vai ché dé an udng, thoi
quen tap thé duc hoic thuéc men.



An udng hop ly

An uéng lanh manh 13 mét phan quan trong
trong viéc gilr lwong dudng trong mau cua
quy vi & mirc 6n dinh. Duéi day 1a mot sé goi
y, 1oi khuyén va bi quyét co thé gitp quy vi
bién viéc do thanh théi quen.




Don an theo K& hoach Bira an
Lanh manh

Viéc 1ap ké hoach bira an khéng can phai phic tap.
Phuong phap Dia thirc an cé thé gitp gitr cho moi viéc
tré nén don gian. Day la cach thuc hién:

e DE thirc an day 1/2 dia véi cac loai rau khéng chira
tinh bét chang han nhu rau bina, rau diép, ca rét, bong
cai xanh hodac sup lo.

e PE thirc an day 1/4 dia véi ngii cdc va rau ch giau
tinh b6t chang han nhu gao, khoai tay, banh mi nguyén
hat, mi 6ng hoac ngo.

e DE thirc an day 1/4 dia véi thuc pham giau protein
chang han nhu thit ga, hai san, thit bo nac, dau phu,
tring, phé mai it béo hodc dau niu chin.

Phuong phap Dia thirc an

@’}'

1/2 chén
Tréi cay

8 aoxo D6 udng
It Calo

Ngii céc va Tinh bt



Y tudng Thong minh cho viéc
Mua sam

DE c6 nhirng lua chon 1anh manh trong clra
hang tap hda:

® [ 3p mét danh sach va mua theo danh sach do
e Khéng mua sam khi quy vi dang doi

e Bam sat |6i di bén ngoai clia clra hang

Loi khuyén khi di an ngoai

Luén theo déi vao [an t&i khi quy vi & nha hang:

e Yéu cau nguodi phuc vu khéng dat banh mi
hodc khoai tay chién [én ban

e Goi mén trudc dé khéng bi cam dé bai su lua
chon clia ngudi khac

® Yéu ciu goéi mot nira mén an chinh dé mang
di trude khi dugc phuc vu



Cac lva chon Thay thé Lanh manh

An udng lanh manh khong cé nghia la phai thuc hién
nhirng thay d&i manh mé. Xem bén dudi dé biét mot
s6 hoan déi don gian, 1anh manh ma quy vi c6 thé
thuc hién b3t dau tir hém nay.

Thay vi Mén nay Can nhac Mén nay

Banh mi trang Banh mi nguyén hat
Khoai lang trang Khoai lang trang
hodac khoai lang hoac khoai lang
nuéng khong voé nuwéng cé vo

Com trang Pau ling

Spaghetti mém Spaghetti Al dente
Bap rang Qua hach

Nho kho Nho

2 % “ Péi khi, ngay ca mét su’ thay doi
Vo don gian vé thuc pham ciing cé thé tao

ra syt khac bigt Ion. @)

— Manisha, Huan luyén vién TeamingUp



K& hoach Bira 3n Mau

Dudi day la vi du vé cac bira an lanh manh,
ngon miéng va dé lam.

PE biét thém théng tin vé thuc
pham, hay truy cap

TeamUpforDiabetes.com
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2 qua trirng

1 banh tortilla lam tir [Ga
mi nguyén hat

1/2 chén &t chuéng xanh
1/2 chén ca chua

1 mudng canh sét Salsa

Banh trirng va thém 6t chuéng
va ca chua thai lat.

Boc trong banh tortilla lam tw
[Ga mi nguyén hat va phu salsa
[én trén.

calo: 262

carbs: 29g, chat béo: 9g

2 lat banh mi nguyén hat
2 aoxo thit ga tay nac

1 mudng canh hummus
1 chén rau bina

1/2 chén dua chudt

Banh mi nuéng, phu s6t
hummus, rau bina, dua chu6t va
thit ga tay. An kém 8 cl ca rét
non va 1 muéng canh nudc sét
salad khéng béo.

calo: 279
carbs: 38g, chat béo: 3g

3 aoxa ca hoi

1 mudng canh dau 6 liu
1/2 chén gao lirc

1 chén dau xanh

Quét dau 6 liu [én ca va
nuwéng & nhiét dé 375°
trong 10 dén 20 phat. An
kém v&i gao It va dau
xanh.

calo: 371

carbs: 27g, chat béo: 18g

D6 an vat

1 aoxo hanh nhan nghién
1 chén sira chua khéng
béo

1/4 chén qua viét quat
1/4 chén qua mam xoi

Cho hanh nhan nghién vao
chén, thém sira chua khéng
béo, roi phu qua viét quat
va qua mam xoi lén trén.
calo: 404

carbs: 54g, chat béo: 15g




— Tap thé duc

Duy tri hoat dong la mét phan quan
trong trong k& hoach kiém soat bénh
tiéu dudng. Khdm pha cac cach dé di
chuyén va dét chay calo.




Hay di chuyén nao

Duéi day la 3 budc don gian dé bat dau:
1. Khéi dau nhe nhang. Di bd 5 phut trong bira
trua, trong gio nghi hodc sau bira t4i.

2. Tich cuc xem TV. Di b tai chd khi xem
chuong trinh yéu thich ctia quy vi.

3. D6 xe va di bd. Dot chdy mot chit calo bing
cach dé xe & phia sau bai db xe.

Trudc khi bat dau hodc stra déi bat ky chuong
trinh tap thé duc nao, diéu quan trong |a phai
héiy kién bac si.






Cach dot chay khoang 100 Calo

Hién tai khong hoat dong nhiéu? Duéi day 13 mét s6
bai tap v&i mirc cuong dé khac nhau. Néi chuyén véi
bac si clia quy vi vé cach quy vi cé thé bt dau.

1111 MUC1:

Pét chdy khoang 100 calo trong 30 phut

e Kéo dan

e D3t ché di dao

® Di quanh phong trong thai gian nghi gilra cac
chuong trinh quang cao

111 MUC2:

D6t chady khoang 100 calo trong 20 phut
e Caola

e Rira va danh bong xe

e Di bd nhanh qua trung tdm mua sdm

11 MUC3:

Pét chdy khoang 100 calo trong 15 phut

® Dap nudc

e Tham gia mét 16p thé duc nhip diéu ngin

e Dibo lén d6c
1100 MUC 4:

D6t chady khoang 100 calo trong 10 phut
¢ Nhay day lién tuc
e Choi quan vot

® Dibd Ién cau thang




Cac Loai Bai tap Thé duc khac nhau

Hoat dong thé chat cé nhiéu loi ich trong viéc gitp
quy vi ki€ém soat bénh tiéu dudng:

e Gilp co thé quy vi str dung insulin tét hon

e Kich thich tudn hoan mau

e Giam luvgng duong trong mau

Hay c6 gang tap thé duc 5 ngdy méi tuan, méi ngay
30 phut va thay déi cac bai tap clia quy vi bao gbm ca
bai tap thé duc nhip diéu va rén luyén sirc manh.

Tap thé duc nhip diéu

® Di bo nhanh

® Boi l6i

® Di bo duong dai

e Khiéu vi

Reén luyén strc manh

® Dung may tap ta

e S(rdung ta tv do

® Tap luyén vé&i day khang luc

® Tham gia mot [&p rén luyén sirc manh
Lap ké hoach bao gbém ca tap thé duc nhip diéu va

rén luyén sirc manh sé gitip quy vi huéng t&i muc
tiéu ki€ém soat bénh tiéu dudng ctia minh.

Ludn haiy ki€én bac si trudce khi thuc hién bat ky thay
déi nao trong thoi quen tap thé duc cua quy vi.
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Nhirng diéu can luvu y dé duoc
an toan

1. Pirng lam viéc qua strc. Néu khéng chic chan, hay
thar 1am bai ki€ém tra néi. D€ tap thé duc vira phai, —
quy vi c6 thé noi chuyén trong khi tp thé duc.

2. Dirng lai ngay néu quy vi cdm thay khéng khoe
hodc cam thay dau. “Khé luyén thanh tai” khéng
ap dung cho quy vi. Dirng lai néu quy vi cdm thay
duéi strc hoac dau.

3. Uéng nhiéu chat long. Tranh d6 uéng thé thao.
Dung nuéc thudng hoac nudc trai cay.

Xin nhac lai, diéu quan trong |3 phai héi y kién bac si
trudce khi bat dau cac théi quen tap thé duc méi.

Xem cac y tudng tap thé duc va dét chay calo tai
TeamUpforDiabetes.com




Can bang tap thé duc va luong
duong trong mau

Mot sb diéu c6 thé anh hudng dén luong dudng
trong mau va tap thé duc 12 mét trong sé dé. Quy vi
tham chi c6 thé thay luvong dudng trong mau giam
trong vong 24 gid sau khi tap luyén.

Vé lvong dudng trong mau thap

Luong dudng trong mau thap (dudi 70mg/dL) con
duoc goi 1a ha dudng huyét. Néu quy vi gap lugng
duong trong mau thap, Hiép hoi Dai thdo dudng Hoa
Ky khuyén cdo nén lam theo

Quy tic 15

Quy tac 15

An 15-20 gram carbs tac dung nhanh nhu:
® 5-6vién keo cirng
¢ 2 mubdng canh nho khd
® 1/2 chén nudc trdi cdy hodc soda
(khong danh cho nguoi an kiéng)
® 3-4vién glucose
g9y Cho 15 pht va kiém tra lai lugng duong
trong mau. Néu van dudi 70 mg/dL, hay
[3p lai quy trinh.
Khi lvgng dudng trong mau ctia quy vi trd
lai binh thuong, hay an mot bira an nhe
nhoé néu con hon mét hoic hai gid nira mai
dén bira an hoac bira an nhe theo ké hoach
ti€p theo cua quy vi.

N&i chuyén vai bac si clia quy vi vé nhirng
viéc can lam néu quy vi c6 luong dudng
trong mau thap.




Thudc 13 moét cach khac dé quy vi va bac

si nd luc kiém soat bénh tiéu dudng. ay
Theo doi lwong dudng trong mau cla | ¥
quy vi la moét cach tét dé xem liéu thudce

clia quy vi—va ké hoach diéu tri tong

thé—co hiéu qua hay khéng hoac liéu co6

can thuc hién thay doi hay khéng.

Con nhiéu diéu dé hoc hoi tai
TeamUpforDiabetes.com




Luon di ding huéng

Ciing giéng nhu an uéng lanh manh va tap thé duc,
thudc cé thé dong mot vai trd quan trong trong viéc
kiém soat bénh tiéu duong.

Dudi day 1a mét s6 1o khuyén:

1. Dung thudc theo chi dinh

2. Xay dung théi quen—gan viéc dung thudc véi cac
hoat dong hang ngay khac

3. Dat nhic nhd—sir dung bao thirc trén dién thoai
hodc may tinh cta quy vi

Tu theo doi

Viéc theo dbi thudng xuyén co thé giip quy vi va bac
si biét liéu quy vi c6 dat dugc muc tiéu hay khong.

C6 thé thuc hién kiém tra bang may do dudng huyét
dé doc mirc dudng huyét ctia quy vi tir mot giot mau.
Bac si c6 thé gitp quy vi dit muc tiéu va 1ap lich kiém
tra phu hop v&i quy vi. Ludn chia sé sé liéu cta quy vi
vGi bac siva hoi xem c6 can thuc hién bat ky thay déi
nao déi vai ké hoach diéu tri cta quy vi khong.

‘ ‘6 Piéu quan trong can nhé 1a bénh tiéu
|| dwong cta quy vi c6 thé thay d6i theo thoi

|| gian va diéu dé c6 nghia la thudc cta quy
vi cling c6 thé can phai thay dai. 9’

\— Alissa, Huan luyén vién TeamingUp



—) Ké hoach Diéu tri
Thanh cong

' |

D3 dén lac réi! Cong cu lap ké hoach &
trang ti€p theo sé gitp quy vi tap trung
vao cac muc tiéu cu thé—va theo déi tién |
trinh cGia quy vi—khi néi dén an uéng,

tap thé duc va dung thuéc. Quy vi da san

sang dé bat dau chua?

Lap K& hoach Diéu tri Thanh cong r
riéng cua ban tai

TeamUpforDiabetes.com




Pay la cach thuc hién:

1. Viét ra cdc muc tiéu cu thé cua quy vi

2. Quyét dinh tan suat va/hoac thaoi gian bao lau
3. Chon mét buéc nhé dé bat dau

4. Luon di ding huéng

Xem vi du va theo déi tién trinh ctia quy vi trén
trang tiép theo.




Ké hoach Diéu tri Thanh céng ctia Quy vi

N&6i chuyén véi bac si clia quy vi vé tam quan trong
cla thuc pham, tap thé duc va thuéc men. Sau do,
theo déi tién trinh khi quy vi ti€n t&i muc tiéu cla

minh.

1 2

Viét ra muc tiéu Quyeét dinh tan suat va/
clia quy Vi hoac thoi gian bao lau

Thém bai tap thé duc i . .
vao théi quen cla toi Céch ngay trong 4 tuan

20



Xem céc y tudng tap thé duc va dét chay calo tai
TeamUpforDiabetes.com
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Viét ra mot budc
nho dé bat dau ky hang tuan

Luon theo con duong da
vach san véi lugt dang

Di bd tai chd trong khi \/
xem chuong trinh truyén
hinh yéu thich cuta toi




TEAMINGZUP

for Diabetes

Tai sao lai la TeamingUp?

Khi néi dén viéc cham séc bénh tiéu duong, viéc
nay cé thé gitp quy vi biét rang minh khéng don
déc. Clng c6 thé hiru ich khi biét can nh ai gitp
d& khi quy vi can. Sau cung, viéc quan ly ché do an
uéng, tap thé duc va theo déi dudng huyét, dong
thai luén cap nhat cac cudc hen, diéu trj va nhirng
thay d6i trong ké hoach ki€ém soat bénh ti€u dudng
téng thé cua quy vi co thé 1a qua sirc.

TeamingUp for Diabetes cung cap hé trg va ngudn
luc, dugc xay dung trén kinh nghiém ctia cac Nha
Vo6 dich va Huan luyén vién ctua TeamingUp. Va hay
nha ludn néi chuyén véi bac si truée khi thay ddi
ché& ddé an uéng va tap thé duc.

Dang ky ngay hdm nay tai

TeamUpforDiabetes.com
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