Néu quy vi da
duogc chan doan
méc phai bénh
tiéu duong hodc
bi chung réi loan
trong sy trao doi
chéat, mét dau
hiéu bao trudc
cho bénh tiéu
duong va bénh
tim mach, quy vi
co thé dé bi cac
méi nguy hiém
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Bénh Tigu Dudng va Cac Mdi
Nguy Hiém Ctia Mdi Truding

Théng Tin Danh Cho Cac Vi Cao Nién va
Nhing Ngudi San Soc Tai Gia

ong s& nhiing ngudi

& do tudi tu 65 trd 1én,

bao cao cho thdy cé dén

20% dan 6ng va 15%
phu nii Hoa Ky bi méc bénh tiéu
dudng. Han 60 triéu ngudi & Hoa
Ky (U.S.) dang chju dung can
bénh tiéu dudng hodc bi chiing réi
loan trong su trao déi chat!:2, mot
d&u hiéu bao trudc cho bénh tiu
dudng va bénh tim mach (bénh
tim va tai bién mach méau nao,
hay con goi la dét quy).

Bénh tiéu dudng 1a mét trong
s6 mudi nguyén nhan hang dau
dan dén tl vong tai Hoa Ky déi
vG@i dan 6ng va phu n{ trén 65
tudi® va lam tiéu phi hon $132 ty
trong ngan sach quéc gia hang
nam’.
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Bénh Tiéu Pwong La Gi?
Bénh tiéu dudng xay ra khi co
thé mat kha nang tai tao chét
insulin, mot kich thich t6 dugc
san xudt ra ti tuyén tuy. Bénh
ciling c6 thé xay ra khi co thé
khong tiép nhan dudgc chat
insulin dung cach. Mac du cac

yéu t6 di truyén va phong céach
song, vi du nhu sy béo phi va
thiéu van dong, c6 lién quan
dén can bénh nhung nguyén
nhan chinh xac van chua ro.

C6 rat nhiéu loai bénh tiéu
dudng, nhung phé bién nhat
hién nay van la Loai 1 va Loai 2.
Loai 2 chiém hon 90% bénh
nhan tiéu dudng va rat phd

bi€n & cac vi cao nién. Nhiing
ngudi béo phi va thiéu van dong
thudng c6 kha nang méc phai
Tiéu dudng loai 2.

Bénh tiéu dudng lam gia tang
m&i nguy hiém cho con dau tim,
dét quy va nhiing bién chuing
lién quan dén sy tuan hoan mau
kém. Bénh c6 thé dé lai cac hau
qud lau dai vé stc khde ké ca
sy mu lda, bénh tim mach, dét
quy, suy than, cut td chi va tén
thuong than kinh.

Tiép xuc v6i cac méi nguy hiém
clia méi trudng nhu sy 6 nhiém
khéng khi va sy néng buc c6 thé
lam cho stic khde cla cac bénh
nhan tiéu dudng té hai hon.

TS théng tin nay néu téom ludc su anh hudng cua cac yéu té

moi trudng déi véi stic khde clia cac vi cao nién bi bénh tiéu

dudng va dé xuat cac bién phap dé giam thi€u su tiép xuc vdi
su 6 nhiém khéng khi va su néng buc.



Bénh Tiéu Dudng Thudng Phd Bién Hon
Trong Cac Nhém Dan Téc Thiéu So

N&m 2001, bénh tiéu dudng la nguyén nhan

gay tl vong ding hang thd 5 déi véi phu nit My
ban x( va géc Hispanic va la nguyén nhan gay
tl vong ding hang thi 6 doi véi dan 6ng My
ba&n xU va géc Hispanic. Bénh tiéu dudng xay

ra thudng xuyén hon & dan My goc Phi, dan My
ban xu, mot s& dan My gdc A, dan Hawaii ban
xU va dan dao Thai Binh Duong; va dan goc
Hispanic. Bao cao cho thdy nhiing ngudi da den
khong cé géc Hispanic c6 i 1&é méc bénh tiéu
dudng cao hon han so véi nhiing ngusi da trdng
khong c6 gbc Hispanic (23% so vGi 14%). Bao
céo ciing cho thdy rang dan géc Hispanic co ti
lé m&c bénh tiéu dudng cao hon nhiing ngudi da
trdng khéng c6 gdc Hispanic (24% so v6i 14%)4.

Ty Lé Phan Tridm Dan S6 C6 P6 Tudi TU 65
Tré Lén Bi Mac Bénh Tiéu Budng
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Cac Yéu Td Modi Trugng C6 Kha Nang
Anh Hudng Dén Siic Khde Cua Nhiing
Bénh Nhan Tiéu Pudng

Chét Luong Khéng Khi

Nhiing ngudi bi bénh tiéu dudng dugc xem nhu
la c6 nguy cG cao déi véi nhiing tac dong co hai
cho stic khde qua su ti€p xuc véi cac phan ti déc
hai hodc su 6 nhiém khéng khi dugc phat hién

ca trong va ngoai moi trudng. Hit phai cac phan
tlr doc hai tir cac chat gay 6 nhiém khong khi (vi
du nhu khoi, bui xe, cac chat thai cong nghiép va
bui mu tda ra khi dét cac nhién liéu hoa thach) co
thé lam gia tdng nguy co clia con dau tim va dot
quy.

Mét nghién cliu gan day da kham pha ra réng
kha n&ng cac mach mau kiém soat sy tuan hoan
mau & nhiing bénh nhan tiéu dudng tudi trudng
thanh bi gidm dan vao nhiing ngay cé6 mat dé
cao cac phan ti tu xe ¢d va cac nha may than
dién. Suy giam sy tuan hoan mau di doi véi sy
gia tdng nguy cd cla con dau tim, dot quy va céac
van dé khac vé tim. Nhiing nghién ctu khac cho

thdy rang khi muc dd 6 nhiém khéng khi 1én cao,
ti & cac bénh nhan tiéu dudng phai nhap vién va
tl vong do cac van dé tim mach ciing cao hon5#,

Su Nong Buc

Tiép xuc vGi nhiét do trén 90 do F co thé rat nguy
hiém, dac biét Ia khi &m do cling 8 miic cao. Bi
bénh tiéu dudng cé thé 1am cho cao thé quy vi
kho khan haon trong viéc diéu chinh than nhiét’
dugi nhiing con nong biic. Néu quy vi bi bénh
tiéu dudng, quy vi nén dé phong nhiing dgt néng
buic. Tranh ti€p xuc véi nhiét dd qua cao la cach
tu vé tot nhat. S dung may diéu hoa nhiét do la
mot trong nhiing cach t6t nhat dé bao vé chéng
lai cac bénh tat va ti vong lién quan dén su nong
bucs.
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Quy Vi C6 Thé Lam Gi D& Giam Thiéu Sy Tiép

Xuc Véi Cac Moi Nguy Hiém Cua Mai Trudng?
HAY HAN CHE TIEP XUC V61 CAc YEU TO CUA MOI TRUONG

Hay gidm su ti€ép xtc véi xe cd va sy 6 nhiém khéng khi bén ngoai
Chu y dén du béo trong Bang Chi S& Chat Lugng Khéng Khi (AQI) dé biét dugc khi
nao thi khéng khi khéng t6t cho stic khde ctia nhiing nhém ngusi nhay cdm. Kiém tra
véi ngudi cham séc stc khde cho quy vi dé gidm bdét muiic do cac hoat dong khi AQ
Ién cao. Néu bén ngoai nha clia quy vi cé khoi phat ra ti trong riing hay dam chay nao
khac, hodc néu quy vi séng trong mot tda nha c6 nhiéu can hé va co khéi bép hay khoi
béc ra trong toa nha dé, hay dat may diéu hoa khong khi clia quy vi 6 ché do quay
vong khép kin va déng kin clia s6 cho dén khi khéi da tan hét. Hay gidm bdt thai gian
di lai cia quy vi. Tranh hoat dong thé chat. Han ché tap thé duc gan nhiing dudng phd
déng duc.

Hay giti cho khéng gian trong nha khéng bi khoi

Tranh khéi thudc 14. Khi quy vi ¢6 thé, hay yéu cdu moi ngudi hat thudc & bén ngoai.
Hay chon nhiing nha hang, quan bar va nhiing ngi céng céng khac khéng co khoi
thubc 4. Cac bép 10 va 1o sudi d6t bang cli phai mé 16 thong hai nghiém chinh.

Phai than trong khi lam viéc quanh nha
Néu quy vi du dinh son phét bén trong can nha, hay Ién lich lam viéc khi nao quy vi co6

thé m& toan cac canh clia va clia s6 va dung quat dé lam théng thoang khi khu viic do.

Hay thudng xuyén giai lao dé hit thd khong khi trong lanh; tranh son phét cac phong
trong nhiéu ngay.

Trudce khi stia sang lai can nha dugc xay truéc nam 1978, hay dé phong tranh su ti€p
xuc véi son ¢6 chi. Bung st dung may danh bong bang day curoa, dudc dét bang khi
préban, sung nhiét, dung cu cao kho hay gidy nham khé dé cao bd 16p son cé chi.
Viéc lam nay lam phéat ra mét lugng bui va hai chi khong thé chap nhan dugdc.

Hay ty bao vé 1ay minh trong nhiing dot ndng biic

Hay sl dung may diéu hoa nhiét dé cta quy vi hodc di dén nhiing tda nha c6 chay
may diéu hoa nhiét dod trong cong déng clia quy vi. Hay x& nuéc hodc tdm cho mat.
M&c nhiing quan 4o mdng, mau nhat va rong rai. Hay hdi bac si hodc y ta néu nhiing
thudc quy vi dang uéng lam gia ting su nhay cadm cla quy vi d6i véi cac bénh lién
quan dén sy nong buc.

Hay udng nhiéu nudc, nhung can tranh cac thiic uéng cé chua caféin hoac rugu con.
Nhiing thiic udng nay cé thé lam mat nudc va lam tang thém lugng hydrat-cacbon
trong co thé quy vi.

Né&u béac si han ché lugng nudc udng cla quy vi, nhé hoi cho ky lugng nuéc ma quy vi
nén udng trong nhiing dgt néng buc la bao nhiéu.
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Tai Liéu Tham Khao:

B EPA Hoa Ky (U.S. EPA)
Chat Lugng Khéng Khi Trong Nha:
www.epa.gov/iaq/
Chi S6 Chat Lugng Khong Khi:
www.epa.gov/airnow

B Trung Tam Kiém Soat va Phong Chéng
Dich Bénh
http://www.cdc.gov/diabetes/

B Hoc Vién Quéc Gia vé Bénh Tiéu Budng,
Tiéu Hoa va Than:
http://diabetes.niddk.nih.gov

B Hiép Hoi Bénh Tiéu Budng Hoa Ky
www.diabetes.org
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