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Td Théng Tin cho Cha Me va Ngudi Cham Soc
Van dong Thé chat

Tai sao nén van dong?

Van déng thé chat gitip tré c6 thém nang lugng, duy tri can lugng ly tudng va cam thay tu man vé ban than. Nén
khuyén khich tré em tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao. Nén khuyén khich tré em tham gia cac hinh thurc
van dong thé chat, cho du |a cac d6i thé thao hay tro choi c6 tinh nang déng. Hoat dong thé chat cling gitp tang
hiéu qua cua insulin, do d6 c6 thé gilp tré bi tiéu dudng loai 1 kiem ché bénh tét hon.

Van dong thé chat c6 anh huédng dén muirc duwdng huyét glucose khdng?
C6 - van dong thé chat anh hudng dén muirc dudng huyét glucose (BGL) nhu sau:
VAN PONG THE CHAT THU'ONG LAM GIAM BGL Vi:

+ Co bap tiéu thu nhiéu glucose lam nang lugng

+ Co thé trd nén nhay cam vdi insulin

VAN PONG THE CHAT POI KHI LAM TANG BGL Vi:

« Anh hudng clia cac kich thich t& khac (hormone) véi co thé (thudng chi tam thdi do cang thang hodc
phan khich)

* Tré khong dugc khoe
Anh hudng clia van dong thé chat khac nhau tlly theo méi tré. Tuy nhién, quy vi va con sé sém nhan biét dnh hudéng
khac biét d&i v&i ca nhan con qua nhing sinh hoat khac nhau. Phuong phap hay nhat dé biét con anh hudng ra sao
vGi cac sinh hoat khac nhau la theo déi mirc dudng huyét glucose trudc khi, trong Itc va sau khi van déng thé chat.
Lam sao tranh dugc nhirng van dé nay?

Khuyén khich tré bi bénh tiéu dudng loai 1 nang van dong va cé ké hoach trudc:

1. Kiém tra mdrc BGL vai 1an (vi du nhu méi 30 phat mét lan trudc 2 tiéng) trude khi quy vi bat dau tap thé duc sé
cho quy vi biét BGL tang hay ha, tir d6 quy vi nghi xem c6 can thém tinh bét hay khong.

2. Hay nghi xem van déng sé kéo dai bao lau. Thai gian van dong kéo dai c6 thé can thém tinh bét va/hoac gidam
lidu lugng insulin (théng thudng BGL bat dau ha sau khi tap thé duc dugc 30 phdt). Hay thdo luan viéc nay vdi
toan chuyén vién bénh ti€u dudng.

3. Hay nghi xem con quy vi sé nang déng nhu thé nao, vi diéu nay sé gilip xac dinh dugc co bap sir dung bao
nhiéu glucose. Hay thdo luan viéc nay vdi toan chuyén vién bénh tiéu dudng.

4. Bdo dadm con quy vi khong bi mat nudc (nghia la méi 30 phdt can uéng 250ml)

5. Bdo dam con quy vi mang theo @b diéu trj hypo (nhu nudc trai cay va banh bich-quy) khi van dong thé duc
thé thao.

6. Bdo dam cé ngudi theo giam sat, va ngudi nay phai biét con quy vi bi bénh ti€éu dudng loai 1, va cé thé gidp
dugc trong trudng hgp con bi hypo.

7. Theo d6i BGL sau khi van déng dé tranh bi hypoglycaemia (nhat 1a néu con quy vi c6 van ddng vao budi chiéu).
Kiém tra BGL dé quyét dinh xem can bao nhiéu tinh bét trudc khi bat dau van dong.



Thuc pham can an trudc khi van dong

C6 nhiéu loai tinh bot thich hop dé an trudce khi van dong nham gidip duy tri BGL. M6t s6 chon lua lanh manh, thich
hop bao gom:

i
. -

Trdi cay déng hop . . R S Sira chua (yogurt)
khéng thém gia vi Dried fruit Sira it chat béo it ch&t béo*

Fresh fruit

*cac loai thyc phdm it chat béo nén cho tré tr 2 tudi trd 1én dung

Ha duong huyét (hypo hay mirc duwong glucose trong mau thap)

Cho du da can than, hypo van cé thé xay ra, trong trudng hgp nay, tré va ngudi tréng chirng tré nén biét phai phai
lam gi. Tré nén ngung moi hoat déng cho dén khi da diéu tri xong hypo va mic BGL tang dén 5mmol/L hodc

cao hon.

Tré em c6 mirc dudng huyét glucose tlr 5-7mmol/L cdn &n mdt phan tinh bét trudce khi hoat dong thé duc, thé thao
trd lai, phan an nay c6 thé la mét 1at banh mi hodc nira miéng sandwich, mét hi stra chua hay mét miéng trai cay.
Tuy vao muc dudng huyét bi ha va kéo dai bao lau, cé thé tré can an thém tinh bét.

Néu bi hypo can phai diéu tri NGAY LAP TU'C
Diéu tri

PUO'NG HUYET THAP O MU'C NHE PEN VU'A PHAI
Néu BGL & mic 4mmol/L hoac thap hon ma tré con tinh tdo hay thuc hién nhirng budc sau:

BUOC1

Cho tré bat c&r mot trong nhirng thd sau. C6 thé quy vi can do tré an hay uéng

o |

%2 lon nu'éc ngot 1 vién duong 2-3 muéng ca phé 5-7 vién keo déo
(khdng phai loai diet) glucose (gel) duong hay mat ong Jelly Beans

AN

%2 ly nudc trai cay

BUOC2

Sau d6 cho tré an thirc an c6 tinh bét, loai hap thu cham nhu la trai cay, sandwich hay banh bich-quy. Loai thurc
pham nay gitip mdc duong huyét 6n dinh. Néu hypo xay ra ngay trudc bira an hay bira an nhe theo gid gidc thuong
ngay, thi thay vi cho tré an bira an dé hay cho an theo huéng dan diéu trj hypo.

Néu con quy vi dang dung bom insulin, Lantus hodc Levenir, c6 thé tré khong can t&i budc 2.

C4c triéu chirng thudng chdm dt sau 10 - 15 phut. Tuy vay, néu mirc BGL van con thap va triéu ching van con, hay
lap lai budc 1 va & lai bén tré.



Bi ha duong huyét tram trong
NéEu tré 1én con dong kinh va bat tinh, hdy nhanh chéng goi cap clru!
« DUrng c6 dua bat clr thir gl qua dudng miéng
+ D& tré nam nghiéng theo tu thé cap clru cho ngudi hén mé hay hoi phuc, gilr cho dudng hd hap théng thoang

+ Goi dich vu cru thuong (000) va noi tiéng Anh (néu néi dugc) “it is a diabetes emergency” nghia la “day la
trudng hop cdp clru bénh tiéu dudng”; néu quy vi co6 trd ngai vé ngdn nglr ho sé sir dung dich vu théng ngén;
hoac néu c6 san va quy vi da dugc huan luyén, hady tiém (chich) cho tré mot mdi Glucagon

+ Hay & bén tré cho dén khi dich vu ciru thuong dén
Quy vi can théng ngoén vién?
Dich vu théng ngdn mién phi qua dién thoai luén c6 san cho nhirng ai khong hiéu hoac khéng néi dugc tiéng Anh.

Dich vu Théng ngdn qua Dién thoai (TIS) clia chinh pht, dich vu ¢ théng ngdn vién chuyén nghiép, néi gan 2000
ngdn nglr va phuong ngt, cé thé dap ing ngay lap tlrc hau hét cac yéu cau.

*Glucagon la loai kich thich t6 (hormone) lam tang murc BGL va dugc tiém vao co bap 1én & phan trén mat trudc dui.

Hay nhd la co thé sau khi tap thé duc 16 tiéng hypo (ha dudng huyét) mai xay ra. Quy vi cé thé lam gidm nguy ca bi
hypo xay ra cham bang cach kiém tra thém mrc glucose trong mau, cho tré thém tinh bt va/hoac diéu chinh liéu
luong insulin.

Muon biét thém thong tin xin hay lién lac véi Diabetes NSW & ACT
qua so dién thoai 1300 342 238 hoac vao trang mang as1diabetes.com.au

Mudn c6 thong ngon vién
1. Chi can goi s6 131 450 cho Dich vu Théng ngdn qua Dién thoai.

2. Cho biét muc dich ctia cudc goi, nhu la muon lién lac véi duong day gitp d& ctia Chuong Trinh Dich Vu Bénh
Tiéu Pudng Toan Quéc

3. Nhan vién truc téng dai sé két noi dé cé cudc dién dam ba chiéu gitra quy vi, mot théng ngdn vién ndi ngdn
ngl clia quy vi va nhan vién dai dién clia duong day gilip d& NDSS.

Dich vu mién phi nay do Diabetes Australia thiét 1ap va dugc Bo Y té va Ngudi Cao Nién ho trg hoat dong.



