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Tai sao nén hoat déng?

Hoat dong thé chét giup tré cé thém nang lwong, duy tri can néng khde manh va cdm thay
khde. Nén khuyén khich tat ca tré em tham gia thé thao va cac hoat dong thé chat. Hoat dong
thé chét ciing gitp insulin 1am viéc tét hon, vi vay di véi tré b tiéu dwdng loai 1, né c6 thé
giup ché ngw bénh nay tét hon.

Hoat dong thé c’:hét’ co thé c6 anh hwéng dén mrc dwdrng glucose trong mau khéng?
C6 - hoat dong thé chat cé thé anh hwdng mirc dwdng glucose trong mau (Bugles) theo nhirng cach sau:

Hoat dong thé chat thwong lam giam mic BGLs vi:
e Cac co dung nhiéu dwong glucose lam nang lwong
e Co thé tré nén nhay cam hon véi insulin

Hoat déng thé chat dai khi lam ting mirc BGLs do:

e Anh huéng clia cac hodc-mén khac 1én co thé (thwdng tam thdi do cang thang hay phan khich)
e Tré khong duoc khde

Hoat dong thé chét cé anh huédng khac nhau tiy méi tré. Tuy nhién, quy vi va con quy vi sé& sé'm
biét dwoc phan rng cla riéng minh v&i cac hoat dong khac nhau.

Lam sao dé tranh nhirng rac réi nay?
Tré bi tiéu dweng loai 1 nén duwoc khuyén khich ndng hoat dong va 1én ké hoach truéec:
1. Xét nghiém muirc BGL dé quyét dinh can bao nhiéu carbohydrate trwdc khi bat dau hoat déng
2. Hay nghi xem hoat déng sé& kéo dai bao lau va con quy vi s& van ddong nhw thé nao. Thoi
gian hoat ddng kéo dai cé thé can thém carbohydrate va/hay gidm lwong insulin. Hay thao
luén viéc nay v&i nhom kiém soat tiéu dwong.
3. Bao dam con quy vi mang theo ngudi ‘bd diéu tri’ hypo (nhw nudrce tréi cay va banh quy) khi tap luyén
4. Nhé rang con quy vi cé ngudi gidam sat, ngwdi nay cé thé giup trong trwdrng hop tré bi hypo

Thwe pham can &n trwéc khi \{an dong o ]
Nhiéu carbohydrate thich hgp dé an trwéc hoat ddng thé chat nham giup duy tri mic BGLs

M6t sé lwa chon thich hop gom:

Sira it béo / sra c6 huong vi == Thanh muesli, trai cay kho,
A " stra chua, banh quy

Trai cay,
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Ha dwong huyét (hypo hay mirc dwdng glucose trong mau thap)

Du da 1én ké hoach cén than, hypo van c6 thé xay ra. Trong truéng hop nay, tré em hay ngudi &
canh tré nén biét phai lam gi. Tré nén ngwng moi hoat déng cho dén khi da tri dwoc hypo, va mirc
BGL t&ng dén 5mmol/L hay cao hon.

Néu hypo xay ra, can phai diéu tri NGAY LAP TUC
Diéu tri hypo (ha dwong huyét)

Bwéc 1
Cho tré &n thwc phdm carbohydrate dé hap thu va d& nubt, nhw mét trong nhirng thi sau:

%
1/3 = Y2 ly nwéece trai cay hay mét hdp nhé nwde trai cay hay
5 — 7 vién keo jellybean N
Mét sé vién duwong glucose twong dwong 10 — 15 gram hay
1/3 lon nwéce ngot (khdng phai loai kiéng) hay
2 — 3 mubng nhé mat ong hay dwdng

Buwérc 2

Sau do cho tré thire an cé carbohydrate nhuw trai cdy, 1 lat banh sandwich
hay banh quy. Néu hypo xay ra ngay truéc 1 biva &n hay bira nhe theo lich,
hay cho tré an bira dé.

Néu con quy vi dung bom insulin, Lantus hay Levermir, cé thé khéng can buéc 2

Hypo tram trong
Néu tré Ién con hay bat tinh, hay nhanh chéng goi cap ciru!
e Khong cb dwa bét ky thi gi qua dwdng miéng
e Pé tré nam nghiéng trong tw thé hdéi phuc hay bét tinh, git» théng thoang duwéorng hé hap
e Goi cap ctru (000) va ndi tiéng Anh “diabetes emergency” (néu cé thé), day la “cap ctru tiéu
dwong” (ho sé dung dich vu thdng ngdn néu cé khé khan), hay hay tiém 1 mii Glucagon* néu
c6 sdn va néu quy vi da dwoc huan luyén.
e Hay & lai bén tré dén khi co cap ciru

* Glucagon la 1 hooc-mén lam tang mire BGL va dugre tiém vao co b3p I6n & phia trén mét truée
cang chan.

Hay nhé 1a hypo c6 thé xay ra cham, dén 16 tiéng sau khi tap thé duc. Quy vi c6 thé lam
giam nguy co bi hypo cham bang cach kiém tra thém murc glucose trong mau, cho tré thém
carbohydrate va/hay diéu chinh liéu lwgng insulin.

Cac diém chinh
e Van déng quan trong cho sirc khoe tbt
e Trwde khi van déng, con quy vi can xét nghiém mirc BGL va c6 thé can &n thém thuwc phdm
carbohydrate
e Trong khi van déng, con quy vi can dwoc giam sat
e Sau khi van déng, hypo cé thé xay ra, cham dén 16 gid sau do

Dé biét thém chi tiét, hay goi s6 1300 136 588, hay vao trang mang:
www.diabeteskidsandteens.com.au



Can nguwoi théng dich?

M6t dich vu théng dich qua dién thoai mién phi cho nhirng ngwoi gap kho khan hiéu hay noi tiéng
Anh. C6 dich vu nay théng qua T4 chire Phién dich va Dich thuat (T1S) thubéc BO Di tru, PBa van
héa va Ban dia Sy vu (DIMIA).

TIS c6 cac théng dich vién chuyén nghiép cho gan 2000 ngdn ngir va tiéng dia phwong, va cé thé
dap trng ngay hau hét cac yéu cau.

Tiép can 1 théng dich vién:

1. Chi can quay sb 131 450 cho Dich vu Phién dich qua
dién thoai.

2. Giai thich muc dich cudc goi, nhw muén néi chuyén
vé&i mot nha giao duc/chuyén gia dinh duwdng & Diabetes
Australia.

‘ 3. Nguoi trie tong dai sé ndi may quy vi dén mot thong
dich vién néi ngdn nglr dwoc yéu cau va dén chuyén gia stre khoée Diabetes Australia trong mot
cubc thoai ba chiéu.

Dich vu mién phi nay dwoc Diabetes Australia thiét,lép, va sé duoc tro gitp tr Bo Y té va Cao nién
(Department of Health and Ageing) ctia chinh pha Uc.



