Viéc giam va kiém soat bénh tiéu dwong (dic biét 1a type 2)

Dudi day 1a nhirng cach giam tiéu dudng hi¢u qua nhét da duoc nghién ctru va khuyén cao
bdi céc chuyén gia y té:
«/ 1. Giam cén (néu thira cin)

« Chi can giam 5-10% trong lwong co thé c6 thé giup cai thién rd rét lrgng dudng huyét.

e Vidu: Néu ban ning 80 kg, chi can giam 4-8 kg di c6 hiéu qua.
&/ 2. An udng lanh manh
Nén an:

« Rau xanh (rau cai, béng cai, rau mudng...), Ngii coc nguyén hat (gao Iit, yén mach, laa

mach), Cé (c4 hoi, ca thu), dau hii, dau nanh, Trai cay it dudng (61, budi, thanh long)

Tranh:

o Com tring, banh mi trang, bun phé, Pudng, nude ngot, banh keo, Thirc an chién nhiéu

dau m&, mo dong vat

&/ 3. Tap thé duc déu diin

o Mbingay 30 phut di bo nhanh hoic dap xe, boi 19i.

o Tap it nhat 5 ngay/tuan sé giap: Ha dudng huyét, Cai thién do nhay insulin

7 4. Kiém soat cing thang

o Stress lam ting dudng huyét qua hormone cortisol.

« Giai phap: Thién, yoga, nghe nhac thu gidn, ngt du gic.
&7 5. Theo déi dwong huyét thwong xuyén

« St dung may do duong huyét tai nha.

«  Ghi chép lai két qua dé diéu chinh ché d6 an va van dong phu hop.
o/ 6. Udng thudc néu can thiét

e Metformin 13 loai thudc phd bién nhat cho tiéu duong type 2.

« Tuyét d6i khong ty y dung thudc Pong y hoic thudc la khéng rd nguon goc.
&/ 7. Kham dinh Ky va theo déi bién chimg

o Kiém tra mat, than, chan mdi 6 thang — 1 nam.

e Phat hién sdm céc bién chung nguy hi€ém nhu mu 10a, suy than, hoai tir ban chan.



