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TIEN TIEU DUONG VA

Diéu quan trong la biét quy vi cé thé lam gi dé theo d6i va giam cac van
de lau dai.

Sw khac biét gitra tién tiéu duong
va tiéu dl.rO'ng la gi?

Su khac biét giira tién tiéu dudng va tiéu dudng
la mirc glucose trong mau (dudng huyét) cao dén
dau. Tién tiéu duong la khi mic dudng huyét cta
quy vi cao hon binh thuong nhung khong du cao
dé duoc chan doan 1a tiéu dudong loai 2. Hay xem
bang thong tin & trang 2 dé xem cac mdrc nay.

Diéu gi dang dién ra trong co thé quy
Vi?

Mot tinh trang duoc goi la khang insulin lam tang
nguy co mac ca tién tiéu dudng va tiéu dudng loai
2. Insulin la mot hodc-mon gitp duong tur thic an
di chuyén tir mau vao cac t& bao cla co thé quy vi.
Té& bao can duong (glucose) dé tao ra ning luong.
Pudng cé thé dén tir cac loai do dn va dé udng
ngot, nhu keo, banh ngot va soda, hodc tir cac

loai carbohydrate nhu trdi cay, banh mi, gao,

mi dng va sira.

Véi tinh trang khang insulin, co thé quy vi san sinh
insulin nhung khéng dap &rng va st dung insulin
hiéu qua, vi vay glucose c6 thé tich tu trong mau.
Hau hét nhitng ngudi bi khang insulin déu khoéng
biét rang ho c6 tinh trang dé. Tin tot 1a néu moi
ngudi biét sém rang ho bi khang insulin, ho cé thé
lam cham qua trinh ti€n trién sang bénh tiéu duong
loai 2. Xem hop & trang 2 dé tim hiéu cach giup
giam nguy co cua quy Vi.
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Ai c6 nguy co?
Dudi day la mot sO yéu t6 nguy co gay tién tiéu
dudng va tiéu dudong:

e Bi thira can

o T 45 tudi tré Ién

e C6 tién st gia dinh bi tiéu duong loai 2

e Hoat dong thé chat dudi 3 1an mdi tuan

e C6 tién st bi tiéu duong thai ky

e Bi hoi chirng budng trirng da nang

e Thudc nhém dan tdc c6 nguy co cao mac bénh
tiéu duong, ching han nhu nguoi My ban dia,
ngudi My géc Phi, ngudi gbc Tay Ban Nha/ngudi
Latinh, nguoi dao Thai Binh Duong hodc nguoi
My géc A

Diéu quan trong la thdo luan cac yeu t6 nguy co véi
bac si cia quy vi. Neu quy vi nghi rang minh c6 thé

c6 nguy co bij tién tiéu dudng, hay gip bac si dé
duoc xét nghiém.

Insulin hoat déng giéng nhu mét chiéc chia
khéa, m& khéa cac ctra trén cac té bao trong
co thé chia quy vi dé glucose trong mau di

vao. Khi cac cira té bao mé ra, glucose cé

thé di chuyén tir mau vao cac té bao, noi né
thudc vé. Khi di vao trong té
bao, glucose cung cap
niang lwong cho co thé. !‘f
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TIEN TIEU DUONG VA TIEU DUONG

Chan doan tién tiéu duwong nhu thé
nao?
Quy Vi c6 thé bj tién tiéu duong ma khong cé bat
ky triéu chirng nao. Tién tiéu dudng duoc phat hién
bang mét trong nhitng xét nghiém __ ([ ___
sau:

tuong luc déi (FPG) - Do luong ll ﬁ l

glucose trong mau khi quy vi

chua dn bat cir thir gi trong it nhat 8 gi&

Tién tiéu duong: 100-125 mg/dL
Tiéu dwong: 126 mg/dL tré lén

o Xét nghiém glucose trong huyét

« Xét nghiém dung nap glucose dudng uéng
(OGTT) - Po xem co thé quy vi di chuyén dudng
tr mau vao cac mé nhu co va m& nhu thé nao.
Cac phép do duoc thuc hién sau khi quy vi chua
an trong it nhat 8 gio va 2 gi® sau khi quy vi udng
75 g glucose do bdc si hodc phong thi nghiém
cung cap
Tién tiéu duong: 140-199 mg/dL
Tiéu dwong: 200 mg/dL tré lén

e A1C- Do mirc dudng huyét uwdc tinh trung binh
chia quy vi trong 3 thang qua
Tién tiéu dwong: 5,7%-6,4%
Tiéu duwong: 6,5% tré 1én

BAc si clia quy vi sé xem nhirng gia tri nay dé
chan doan tién tiéu duong va tiéu duong.

American Diabetes Association. Standards of medical care in
diabetes—2021. Diabetes Care. 2021 Jan;44(suppl1):S1-S232.

Lam thé nao quy vi co thé giam nguy
co phat trién bénh tleu duwong loai 2
néu quy vi bi tién tieu duong?

Diéu quan trong la dn uéng lanh manh va hoat ddng
thé chat. Giam can |a cach tot nhat dé tranh phat
trién bénh tiéu duong loai 2 néu quy vi thira can. Hay
trao d6i voi bac si vé can ndng muc tiéu cta quy vi.

N&u quy vi bi tién tiéu dudng, dudng huyét cia quy
vi can duoc kiém tra hang ndm. Theo Hiép hoi Tiéu
dudng Hoa Ky (ADA), néu dudng huyét cta quy vi

& murc binh thuong, quy vi nén kiém tra 3 nim mot
lan, hodc thudng xuyén hon néu bac si khuyén nghi.
Tién tiéu dudng khong tu ddng chuyén thanh tiéu
duong loai 2. Quy vi c6 thé thuc hién cac budc dé
giam nguy co cta minh.

ADA néi rang quy vi c6 thé giam nguy co bj tiéu
duong loai 2 bang cach:

e Gidm chi 7% can nang (hodc 15 pound néu quy
vi nang 200 pound)

 Hoat dong thé chat & mirc do vira phai (chzfmg
han nhu dl b6 nhanh) trong 30 phut moi ngay,
5 ngay moi tuan

e B4 hut thuéc

nhanh vao trang web nay trén dién thoai.

Truy cap Cornerstones4Care.com dé biét cac nguén tai nguyén bo -
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Quét toi!
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