


So lwgec vé chwong trinh Life!

Tiéu dwong la gi?
Tiéu dwdng 1a mot can bénh xay ra khi mirc dwéng huyét (dwdng trong mau) cao hon binh
thwéng. Co ba loai bénh tiéu dwong chinh: tuyp 1, tuyp 2, va tiéu dworng trong thai ky. Néu

khong duoc kiém soat Eot bénh tiéu dwdng co thé dan dén cac bién chirng nhuw dét quy, mu,
suy tim hay suy than, tén thwong day than kinh va cat cut chi.

O Uc, nhitng nguoi cé ngudn goc van héa va ngon nglr da dang trong do c6 cong dong
ngwdi Viét Nam, cé nguy co mac bénh tieu dwong tuyp 2 cao hon.

C6 thé ngan chin hay lam cham sw béc phat bénh tiéu dwong khong?

Khéac véi tiéu dwdng tuyp 1, tiéu dwong tuyp 2 cé thé dwoc 1am cham lai hay ngan chan
bang cach thuc hién cac thay dbi vé 16i sdng nhw thwe hién cac hoat ddng thé chét nhiéu
hon, &n uéng lanh manh, va quan ly cang thdng. Lam nhirng didu nay mét minh ddi khi sé
khé, va co6 thé ban can thém sw gilp d& cla cac nha chuyén mén, chang han nhw nhitng
nguwoi thwe hién chwong trinh Life!.

Chworng trinh Life! 1a gi?

Chuong trinh Life! la mét chuwong trinh mién phi vé 16i sbng lanh manh dwoc chinh pha
Victoria tai trg va quan ly b&i Diabetes Victoria. Chwong trinh gitp céi thién théi quen an
udng cla ban, gilp tédng cwdng hoat ddng thé chat va quan ly cang thdng. Chwong trinh
dwoc thue hién trong nhém béi cac chuyén gia y té néi Tiéng Viét.

Khoa hoc nhém cua chwong trinh Life!

Céc khoa hoc nhém clia chwong trinh Life! dwoc cung cap tric tuyén hodc truc tiép cho hau
hét cac cong ddng khu dd thi va néng thén & Victoria. Khéa hoc nhém gdém cé 7 budi hoc
dworc td chire trong thdi gian 12 thang. Ban s& nhan mét quyén tap danh cho ngudi tham
gia d& hwéng dan ban trong subt chwong trinh.




Khoa hoc nhém
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Bubi 2 dwoc té chirc
hai tuan sau buéi 1
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Bubi 4 dwoc td chirc
hai tuan sau buéi 3

12 thang sau khi bat
dau chwong trinh
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Budi 3 dworc tb chirc
hai tuan sau buéi 2

Budi 5 dwoc td chirc
bén thang sau bubi 4

Bubi mé& dau — Chao don ban dén véi Life!
Trong budi g&p riéng nay ban sé thao luan vé& 16i
s@ng clia minh va lam viéc cung v&i nguoi huwéng
dan vién dé dat cac muc tiéu vé strc khde cho minh.

Trwe tuyén
1 tiéng

Gap truec tiép
1 tiéng

Budi 1 — Téng quan vé chwong trinh

Tim hiéu dé biét thém veé viéc thay dbi 16i séng
clia ban dé cai thién strc khde va giam nguy co' bj
bénh man tinh.

Trwc tuyén
45 phat

Gap trye tiép
90-120 phut

Budi 2 — An ubng lanh manh

Tim hiéu dé biét thém vé dinh dwéng — bao gém doc
nhan thuc phdm va stra dbi cac cdng thirc ndu &n — va
d&t cac muc tiéu &n udng lanh manh cé thé dat dwoc.

Trwe tuyén
45 phat

Gap truc tiép
90-120 phut

Budi 3 — Hoat dong thé chat

Trwe tuyén

45 phat
Hiéu cach két hop tap thé duc nhiéu hon trong 16i —_—
sbng clia ban va d&t cac muc tiéu hoat dong thé Gip truc tiép
chét co thé thuc hién dwoc. 90-120 phut
Budi 4 — Strc khoe toan dién Trye tuyén

45 pht
Tim hiu dé biét thém vé tam quan trong clia viéc
quan ly cang théng, thu gién va gidc nga. Gip truec tiép

90-120 phut

Budi 5 — Tién trién

Hiéu cach quan Iy nhitng tré ngai va rao can va
dat cac muc tiéu dai han mai.

Trwe tuyén
45 pht

Gip truc tiép
90-120 phut

Budi sau 12-thang — Tinh hinh ban thé nao réi?

Théo luan bét ky nhitng thir thach nao ban phai déi
pho, xem xét lai cac muc tiéu clia ban va dat cac
muc tiéu maéi.

Trwe tuyén
45 phut

Gap truc tiép
90-120 phut
J




D:Emg ky tham gia chwong trinh Life! hom nay
bang cach:

Ban c6 thé hoi da diéu kién dé tham gia chwong trinh Life! néu ban:
Hoan thérjh cudc kiém tra strc khae tai lifeprogram.org.au hoac quét )
ma QR béng dién thoai clia ban. Ban ciing cé thé goi chung t6i qua sb
13RISK (13 74 75).
Néu can moét théng dich vién, vui long goi s6 131 450 va cho ho sb
dién thoai cta chuing toi la 13 74 75.

4 )

18 tudi tré 1én va c6 sb diém 12 hodc cao hon theo cong cu kiém tra

1 AUSDRISK tai lifeprogram.org.au va diém Chi s Khéi Co thé cua ban la
23 hoac cao hon neu ban la ngw®i goc Chau A (hoac 25 hoac cao hon
cho nhirng ngwei khac)

Céng cu kiém tra AUSDRISK

Cong cu kiém tra AUSDRISK wéc tinh nguy co ban bi tiéu dwéng tuyp 2 trong
5 nam t¢i. Hay tinh diédm AUSDRISK cuia ban tai lifeprogram.org.au

Chi sé khéi co’ thé (BMI)

BMI duoc diing dé danh gia néu can nang clia ban ndm trong pham vi khoe
manh so v@&i chiéu cao clia ban.

Hay tinh mirc BMI clia ban tai heartfoundation.org.au/bmi-calculator
Khéng nén dung céng cu tinh nay cho phu nir mang thai va tré em.

2 Ban 18 tudi tré 1én va da dwoc chan doan cé mét hay nhiéu cac bénh ly

sau day:
* Bénh tim hay dét quy + Huyét &p cao
« Tiéu dwerng trong thai ky + Céac mirc dwdng huyét cao

Bénh than (giai doan 3 hay ndng hon)  + Hi chirng budng trirng da nang
Cholesterol cao

45 tudi tre’ 1én (HOAC 30 tudi tré 18n néu la ngwoi goc Thé Déan valhoac
3 Dao Dan Torres Strait) va cé s6 diém Nguy co Tuyét do6i (Absolute Risk)
10% tr& I1én khi dwoc mot phong mach bac si (GP) gi&i thiéu.

Nguy co Tuyét déi (Absolute Risk)

Nguy co tuyét déi bi bénh tim mach la xac suat mot nguoi co thé
mac bénh tim mach trong nam nam t&i, dwa trén mét so cac yéu to nguy co'.
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Té6i da hoc dwoc cdch nau cdc
mén dn ma téi thich nhat nhung
theo cdch tét cho sirc khée. Toi

ciing thay déi cdch téi tap thé

duc. Béy gio téi chay bé nhiéu
hon va dam bao t6i dat dwoc sw
céan bang giira tap thé duc nhe,
trung binh va manh. 99

Hoa — Ngweoi tham gia Life!

Cac loi ich tham gia chwong trinh Life!

Chuwong trinh nay hoan toan mién phi
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Tiép can dich vu cia mét chuyén gia vé ché do an ubéng va sinh ly hoc thé chét
mién phi

Gilp ngan chan sy bdc phat clia tidu duwong tuyp 2, bénh tim va dét quy

Xay dwng méi quan hé véi nhitng ngudi khac mudn cai thién stre khde clia ho

NENEN

Cai thién chat lwong cudc sbng clia ban

T137475 | E life@diabetesvic.org.au
W lifeprogram.org.au/learn-about-life/for-viethamese-communities/



Suite G01/15-31 Pelham St, Carlton, VIC 3053
Wurundjeri Woi-wurrung Country

lifeprogram.org.au
life@diabetesvic.org.au

S6 dién thoai 03 8648 1880
S6 fax 03 9667 1757
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