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Trong Tam Budi Hoc

Tim kiém su o trg dé duy tri 16 song lanh manh ¢d thé gitp quy vi
phong ngtra hodc lam cham tién trinh bénh ddi thdo dutng tuyp 2.

Trong budi hoc nay, chiing ta sé néi vé:
Cach tim kiém su ho tro cla:

® Gia dinh, ban bé va dong nghiép

® (4c hoi nhom, |6p hoc va cdu lac bo

® (ac chuyén gia

Quy vi ciing sé vach ra mot ké hoach hanh dong méi!

Loi khuyén:
v Ké cho gia dinh, ban be, va dong nghiép vé nhitng
gl quy vi dang lam, va Iy do tai sao quy vi lam viéc
dd. Va chi cho ho biét cach ho trg nhitng no luc

ctia quy vi.

v Tham khdo thu vién, trung tam gidi trf, trung tam
cong dong, hodc trung tam danh cho nguoi cao tudi
tai dia phuong cla quy vi. HOi vé cac hoi nhém, 16p
hoc, va cau lac b6 ho tro I6i song lanh manh clia
quy Vi.
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Cau Chuyén cua Jim

Jim ¢6 nguy co mac bénh déi thao duong tuyp 2. Anh dd thuc
hién nhitng thay doi 6 loi cho stc khde trong thoi quen an uong
va van dong clia minh. Nhung khong phai Ic nao anh cling nhan
dugc sy ing ho can thiét tir gia dinh, ban bé va dong nghiép.

('nha, cdc con anh than phién vi khong dugc &n nhitng mén
chiing thich, nhu pizza va kem. Vg anh buc tire vai thoi gian Jim
danh ra dé tap thé duc, thay vi & bén gia dinh. Me anh lién tuc
noi vdi anh rang hién tai anh rdt on. Va mot so dong nghiép ludn
moi keo.

Jim nho gia dinh, ban bé va dong nghiép tng hd 16i song lanh
manh cla anh. Git ddy, cac con anh (hau nhu) khong bao gio
than phién vé nhitng bita dn lanh manh.

Vo anh khang con buc Jim vi di tap khong & nha vdi gia dinh. Trén thur té, doi
khi 2 ngui ho di khiéu vii cling nhau. Va ca gia dinh choi da bng hodc dudi

bat sau an toi.

Me clia Jim gitr day khen anh vi da thay doi I6i song. Ba cling dang nghf dén
viéc thay doi 161 song clia chinh minh. Va cac dong nghiép clia anh da thoi

khong mai keo.

Jim cting dd tham gia mot cong dong trurc tuyén vé sitc khde. Anh va cdc thanh
vién khéc chia sé 167 khuyén va c6 vl nhau. Ngay lic nay, ho dang thi xem ai 6

thé budc dugc nhieu budc nhat moi tudn.
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Cach Tim Kiém Su Ho6 Tro

Gia Pinh, Ban Beé va Pong Nghiép

Gia dinh, ban bé va dong nghiép cla quy vi quan tam dén quy vi va mudn quy vi khde manh.
Nhung ho cd thé khong hiu viec quy vi dang Iam, va Iy do tai sao quy vi lam viéc d6. Hodc ho ¢d
thé khdng biét cch ho trg' nhitng o luc clia quy vi. Quy vi phai 13 nguoi chi cho ho thay.
Sau day 1a mot s cach dé thuyét phuc gia dinh, ban beé va dong nghiép ho trg 16i song lanh
manh clia quy vi;

® (hia sé thong tin vé bénh ddi thdo dung tuyp 2 va cach phong nglra.

® (ho ho biét Iy do tai sao quy vi dang cd gang thuc hién I6i song lanh

manh.

® Nho ho ho trg nhitng no luc clia quy vi.

® Thuong xuyén cap nhat thong tin cho ho vé tién b cda quy vi.

® D3t ra cac quy tac gia dinh.

Quy vi cling c6 the moi ho dén:

® Van dong cung quy vi
® Lap ké hoach va mua do dn lanh manh cling quy vi
® Nau dnva dn do dn lanh manh cling quy vi
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Cach Tim Kiém Su Ho Tro¢

Gia Dinh, Ban Beé va bong Nghiép

Gia dinh, ban bé va dong nghiép clia quy vi 6 the khong biét cach ho trg
|6i song lanh manh clia quy vi.

® (J cot bén tréi, ghi ra mat so céch ho 6 thé can tré 16 song lanh manh ctia quy vi.
® (J cot bén phai, ghi ra quy vi s& nhan dudt sw hd trg clia ho bang cach nio.

Cac Cach Ma Ho Can Tré& T6i S& Tim Ki€ém Su H6 Tro Cha Ho

L6i Song Lanh Manh Cua Toi Bang Cach Nao

Vi dy: Chong t6i mua khoai ty chién. Vi dy: T6i & nhdc anh dy rang t6i dang c0 dn udng lanh
manh dé phong ngtra bénh dai thdo duong tuyp 2. T0i s
bdo anh dy thoi mua khoai tay chién, hodc dé & cho lam.
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Cach Tim Kiém Su Ho6 Tro

Cac Hoi Nhém, L&p Hoc va Cau Lac B

Dudi day la mot s6 hoi nhom, 16p hoc, va cau lac b ¢4 thé ho trg 16i séng lanh manh cda quy vi

va cach tim cac hoi nhom nay.

Cac Cach Tim Kiém

Cac Hoi Nhém, L&p Hoc va Cau Lac Bo

Hoi nhém
m (Ong dong sttc khde tric tuyén

= Nhom ho trg

Cac Lép Hoc va Cau Lac Bo
An u6ng lanh manh

= Ndu an lanh manh
® Lap ké hoach bita dn lanh manh
Tap thé duc

= Bong ro

= Dapxe

® Nhay

® Dibg duong dai
=V thuat

= Chay

= Bong da

® Bdng mém

= Dibd

= (g

® Hoinha cung cap dich vu chdm sdc strc khoe clia quy
Vi

® Tham khdo thur vién, trung tam gidi trf, trung tam
cOng dong, hodc trung tam danh cho ngui cao tuodi
tai dia phuong cla quy vi.

= Lién hé vdi Hiép Hoi Bénh Dai Thdo Duting Hoa Ky:
800-DIABETES (800-342-2383).

® Lién hé véi cdc nhom cong dong.

® Lién hé véi 6y té tai dia phuong clia quy vi.

® Tim thong tin ddng tai phong tap gym clia quy vi.
® Tim trén bdo trong cong dong clia quy vi.

= Tim trén mang, hodc trong danh ba dién thoai.

® Ty bdt dau!
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Cach Tim Kiém Su Ho6 Tro

Cac chuyén gia
Day la mot s6 chuyén gia ¢4 thé ho trg 16i song lanh manh cla
quy vi.
® Bac si noi tiét la cdc bac sTchuyén diéu tri bénh dai
thao dudng. Ho cd thé gitip quy vi vé khia canh y té cla
bénh ddi thdo duong.
® Huan luyén vién ve 18i song o thé gilip quy vi ap
dung va duy tri cc thoi quen lanh manh.

® Nha dinh du@ng hoc va chuyén gia dinh dwdng c6 thé gilp
quy vi gidi quyét cdc quan ngai vé thic dn va dn udng.

® Do si 6 thé thao luan vdi quy vi vé cac tac dung cda thudc.

® Nha cung cap dich vu cham séc chinh clia quy vi c6 kha ndng
la nguoi cho quy vi biét thong tin vé viéc quy vi ¢ nguy co mac bénh
dai théo duong tuyp 2. Ho c6 thé gitip quy vi tim hiéu cach phong nglra
bénh nay va gidi thiéu quy vi dén cac chuyén gia khdc.

® Bac st tam Iy va cac nha tam ly tri liéu c6 thé gidp quy vi khac
phuc nhitng suy nght, cdm gidc va hanh vi clia quy vi.

© Nha giai tri tri liéu c6 thé gitip quy vi quan Iy cubc song
hang ngay va tham gia hoat dong trong cong dong cla quy
Vi

® Nhan vién cong tac xa hdi co thé tu van va két ndi
quy vi vdi cac dich vy.

® Huan luyén vién va nha sinh ly thé thao c6 thé chi
cho quy vi cdch van dong co thé dé duy tri strc khoe.
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