TOI CO NGUY CO' B| BENH TIEU
PDUONG LOAI 2 KHONG?

SO BIEM CUA QUi V] CO Y NGHIA GI?

Sé diém cho biét néu qui vi cé nguy co’ bi bénh
tiéu dwong loai 2 trong vong 5 ndm hay khong:

+ 5 trd xubng— nguy co thap
* 6—11— nguy co trung binh

e 12 tré Ién — qui vi c6 nguy co cao bj bénh
tiéu dwong loai 2

Qui vi c6 thé giam bét dwoc nguy co. Bang
cach an nhirng thre an lanh manh hon va hoat
ddéng nhiéu hon, qui vi cé thé duy tri strc khoe
tt va giam nguy co’ méc bénh tiéu dwong va
céc can bénh trAm trong khac.

Bénh tiéu dwong loai 2 & gi?

Nguyén do ctia bénh tiéu dwéng 1 khi lwgng
glucose (tén mot loai dwdng) trong mau cuia qui vi
qué cao. Tinh trang ndy c6 thé lam cho qui vi cdm
thay khéng khée.

Qui vi c6 thé bi bénh tiéu duwdng ma khong hay
biét. Mot sb ngudi bj bénh tiéu duwdng cé thé cam
thay khong c6 gi khac biét so véi binh thuong.
Qui vj c6 thé gidm kha nang mac
bénh tiéu dwdng ctia minh

Qui vi c6 thé giam kha ning méc bénh tidu dudng
ctia minh béng céch hoat déng, béng céch cé
nhirng thay ddi nho nhé trong théi quen &n ubng
va duy tri mét thé trong tét cho strc khoe.

Chung toi hidu dwoc khong dé& dang mét minh
thuc hién mot sb thay déi trong 16i séng.

Lifq.'

diabetes :
. A\srinvic Sgéarer

Chuwong trinh Life! la gi?

Chuong trinh Life! hé tro' va day qui vi cach thire
tiép nhan nhitng théi quen séng tét cho strc khoe
d& giam nguy co bi bénh tiéu dwong loai 2, bénh
tim va dét quy.

Qua chwong trinh Life! qui vi s& biét duoc

+  Bénh tiéu dwdng, tim va dot quy la nhitng
bénh gi?

+  Hiéu duoc cac nhan tb gay bénh tiéu duwong
loai 2, bénh tim va dét quy,

«  Tam quan trong ctia sw van dong cho strc
khée ctia qui vi

«  CO6 céc s lwa chon thtre 3n tét cho stric khde

+  Lam thé nao duy tri mét thé trong tbt cho strc
khde

* Nén tim xem nhirng gi trong nhan hiéu thirc
an

e CO0 bira an (an dung lwong thire an)

»  NAu an, cong thirc ndu an ot cho strc khée

DIEU CAN LAM

1. Mang t& don ndy dén gap chuyén gia
y té hay béac sT ctia qui vi va ban véi ho vé
bénh tiéu dwong

2. Hoac néi chuyén v&i nhan vién tro’ gidp
Life! vé chuong trinh Life!

Nhan vién trg giap Life! & dia
phwong qui vi la




Céng cu Panh gia Nguy co Tiéu

duwong Loai 2 & Uc (AUSDRISK)

1. Nhém tudi quy vi

Dusisswsi [] 0diém
3s—44wsdi ] 2diém
45-54 tudi "] 4 diém
55-64 tudi 6 diém
65 tudi trd 1en 8 diém
2. Gi&i tinh
Nep ] 0diém
Nam 3 diém

3. Quy vira doi & dau?

A Chau (bao gdm tiéu luc dia An do), Trung

Déng, Bac Phi, Nam Au 2 diém
Uc Chau 0 diém
Noi khac 0 diém

4. Quy vi c6 cha me, hay anh chi em
dwoc chan doan mac bénh tiéu duwong
(loai 1 hay loai 2) khdéng?

5. Quy vi da trng dwoc phéat hién co
dwdng huyét cao khdng (chang han, khi
kham strc khée, khi bj bénh hay dang
mang thai)?

6. Quy vi hién cé dang dung thudc tri
cao huyét ap khoéng?

‘_ A diabetes

australiavic

alt e

7. Quy vi hién co dang hat thuée 14 hay
cac san pham thudc 14 khac mébi ngay
khong?

8. Quy vi thuwdng an trai cay hay rau qua
bao lau mét 1an?

[7]0 diém
[7]1 diém

9. Tinh trung binh, quy vi c6 danh ra it
nhét 2 tiéng rwdi tap thé duc hang tuan
khong (chang han, 30 phit mét ngay, 5
ngay hay nhiéu hon méi tuan)?

10. Sé do vong eo ctia quy vi do bén
dwéi xwong swon (thwong & mirc
ngang rén va khi dang drng)?

Nam gioi N@ gidi
Nhéhon90cm  Nhdhon80cm [0 diém
90-100cm 80-90cm []4 diém

Coéng diém =




