Tus mob ntshav gab zib
phau ntawv ghia kev tu tus kheej

Lus taw ghia rau koj tus kheej.....
Qhov koj ua txhua hnub tseem ceeb heev.

/ Daim ntawv no muaj nyob online ntawm
www.wisconsindiabetesinfo.org



Yuav siv cov lus ghia no li cas:

Cov lus ghia no yog ghia rau koj paub txog tus mob ntshav qab zib ua tau
teeb meem li cas rau koj, thiab dab tsi uas koj yuav tau ua los tu koj tus
kheej. Nws muaj chaw nyob sab nraum gab rau koj teev txoj kev kho koj
tus mob ntshav gab zib, teem cov hom phiaj rau koj tus kheej, thiab ua
hauj lwm kom nyob tau nrog tus mob ntshav gab zib.

Mob ntshav gab zib yog dab tsi?

Mob ntshav gab zib yog ib tug mob keev muaj, tswj tau thiab yuav tsis
ploj mus li yog thaum koj muaj tus mob lawm. Tus mob ntshav qab zib
yuav hloov txoj kev uas koj lub cev siv tej khoom uas koj noj. Koj lub cev
yuav muab cov khoom koj noj tig mus ua piam thaj thiab siv cov piam
thaj no kom lub cev muaj zog. Hom tshuaj txhaj insulin yog ib yam tseem
ceeb pab txav cov piam thaj ntawm koj cov ntshav mus rau hauv koj lub
cev tej hlab ntsha. Yogtias koj lub cev ua covinsulin tsis txaus los yog cov
insulin tsis ua hauj lwm zoo, cov piam thaj yuav ntau tuaj rau hauv koj
cov ntshav. Cov ntshav muaj piam thaj siab heev yuav ua rau koj ob lub
raum, lub plawv, ghov muag, thiab tej leeg puas tsuaj uas yuav ua teeb
meem rau cov hlab ntshav uas mus rau hauv cov no.

Cov lus yuav tau paub:
Pab neeg tu tus mob:

Hauv phau ntawv no, “pab neeg tu tus mob” yog hais txog cov kws
kho mob, cov pab kws kho mob, cov kws tus neeg mob, cov kws
ghia txog tus mob ntshav qab zib, cov kws muab tshuaj, cov kws tu
mob thiab lwm cov uas pab kho koj tus mob ntshav gab zib.

Tus mob ntshav qab zib hom 1:

Ntawm hom 1 ntshav gab zib, lub cev ua tau cov insulin tsawg
los yog ua tsis tau li, yog li yuav tau txhaj tshuaj insulin. Cov neeg
muaj tus mob ntshav gab zib hom 1 no yuav tau txhaj tshuaj
insulin txhua hnub mus tas lawv lub nee;.

Tus mob ntshav qab zib hom 2:

Ntawm hom 2 ntshav gab zib, lub cev ua tau ib cov insulin tab sis
tsis txaus, los yog lub cev yuav tsis muaj cuab kav siv insulin raws li
nws keev siv. Yuav tau siv tshuaj noj thiab/los yog insulin. Nws yog
ib gho keev ua los mus yog siv tshuaj noj los yog insulin kom ntau
dua qub yog koj yeem mob hom 2 ntshav gab zib ntev dua. Qhov
no tsis txhais hais tias koj tau swb los mus tu koj tus kheej lawm.
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Kev kho tus mob ntshav qab zib tu yus tus
kheejy o% dab tsi?

Kev kho tus mob ntshav gab zib yus tus kheej txhais hais tias koj yog
tus tswj cov kev xaiv ua kom noj gab haus huv txhua hnub los mus pab
ceev koj cov ntshav muaj piam thaj siab kom nyob ze rau theem siv tau
npaum li muaj cuab kav ua tau. Phau ntawv no muab lus ghia kawm txog
kev tu tus mob ntshav gab zib yus tus kheej los pab koj kom koj paub
txog:

v/ Muab cov kev xaiv khoom noj kom noj gab haus huv thiab noj cov

khoom zoo rau lub cev txhua pluas noj

v/ Txaus siab rau koj lub neej kev nyob cov kev xaiv ua

v Kuaj koj cov ntshav muaj piam thaj thiab muab koj cov pas hno
nqgaij (lancets) thiab cov koob pov tseg kom zoo

v/ Paub txog koj cov ntshav muaj piam thaj cov naj npawb thiab yuav
ua dab tsi thaum nws siab heev los yog gis heev

v’ Noj koj cov tshuaj thiab/los yog siv cov insulin, nws ua hauj lwm li
cas, thiab lwm yam mob yuav muaj tau los ntawm cov tshuaj

¢/ Muab lub cev ua hauj lwm tas li tiab vim li cas ho zoo rau koj

v/ Ua kom cov teeb meem yuav muaj tau los ntawm tus mob ntshav
gab zib tsawg dua tuaj

v/ Paub kev tu tus mob ntshav gab zib dab tsi uas yuav nug kom
paub thiab yuav muaj dab tsi tom ntej

v/ Qhov tseem ceeb ntawm ghov coj kev kho mob tus id txoj hlua tes
los yog txoj saw caj dab

Paub txog koj cov ntshav muaj piam thaj cov naj npawb; thaum cov
naj npawb tsis nyob hauv lub hom phiaj, tham nrog koj pab neeg tu
tus mob txog cov kev xaiv ua. Yog koj noj cov tshuaj ntshav qab zib, tej
zaum koj yuav tau pauv ghov noj ntau dua los tsawg dua thiab/los yog
pib hno cov tshuaj insulin. Txoj kev koj tu koj tus mob ntshav gab zib
tej zaum yuav tau pauv. Qhov tias koj tau tus mob ntev los luv, cov kev
pauv hauv koj lub neej thiab lub hnub nyoog tag nrho muaj feem rau
hauv txoj kev tswj tus mob ntshav gab zib.

Nco ntsoov, thov kev pab koj thiab pab txhawb lub zog. Koj pab neeg
tu tus mob yuav paub ghia koj txog cov hauv kev tshiab thiab kev xav
rau ghov zoo los mus tu koj tus kheej. To taub txog dab tsi uas koj
muaj cuab kav ua tau kom noj qab haus huv thiab txo koj cov ntshav
muaj piam thaj kom qis yog thawj kauj ruam.



Yam yuav tau nco hais txog kev tu tus mob

ntshav qab zib tus kheej
Kawm kom paub txog kev tu tus mob ntshav qab zib
tus kheej yuav siv sij hawm thiab lub siab ntev

Cov neeg yuav kawm sib txawv. Tej yam koj yuav muaj cuab kav kawm
tau sai thiab Iwm yam yuav ua rau koj siv sij hawm ib nyuag ntev dua.
Muab sij hawm rau koj tus kheej los mus kawm kom paub tej yam
tshiab thiab pauv tej yam yus ib txwm nyiam ua.

Nrhiav kom paub ib qho kev muaj kawm txog kev
tswj tus mob ntshav gqab zib tus kheej ntawm koj
nyob

Ntau ghov chaw kuaj mob muaj cov chav kawm ib leeg thiab/los yog ua
tej pab los mus pab cov neeg kom paub txog kev tu tus mob ntshav gab
zib tus kheej. Nug koj pab neeg tu tus mob kom paub cov kev kawm
txog kev tswj tus mob ntshav gab zib tus kheej hauv koj cheeb tsam.
Nrhiav kev pab koj thiab kev pab txhawb zog ntawm

koj nyob

Thaum hais txog koj kev noj gab haus huy, koj paub koj tus kheej zoo
tshaj. Kawm kom paub ntau npaum li koj muaj cuab kav ua tau hais txog
tus mob ntshav gab zib. Cov kev pab hauv zos kuj muaj xws li cov pab
pawg sib txhawb zog thiab koj lub tsev nyeem ntawv. Lwm cov kev pab
txaus tso siab thiab txaus ntseeg muab teev rau sab nraum gab ntawm
phau ntawv no.

Muaj lus nug

Tej ntaub ntawv ghia txog tus mob ntshav gab zib thiab kev tu tus mob
yeej to taub nyuaj. Koj pab neeg tu tus mob yeej xav kom koj ua tau nce
gib mus. Nco ntsoov hais rau koj pab neeg tu tus mob yog koj muaj teeb
meem txog ib gho kev kho twg. Thaum koj nug lawv, koj pab neeg tu tus
mob yuav paub ntau txog koj. Ces sawv daws koom ua ib ke, koj yuav
muaj cuab kav txiav txim siab txog cov hauv kev zoo tshaj plaws los mus
tu koj tus mob ntshav gab zib.

Npaj rau thaum mob ceev

Npaj ua ntej thiab kom muaj tej khoom siv kom txaus los mus tswj tus
mob ntshav gab zib kom muaj kev kaj huv. Yog koj siv cov tshuaj insulin
thiab/los yog cov tshuaj noj kom koj cov ntshav muaj piam thaj gis, nga
15 grams ntawm cov tshuaj pab tau sai (piv txwv, peb mus rau plaub ntsia
tshuaj noj rau ntshav muaj piam thaj) nrog koj. Coj ib txo hlua tes/saw caj
dab kho mob id.



Lus ghia tu thaum koj muaj tus mob ntshav gab
zib

LUS QHIA KOM MUS KUAJ HAUV QHOV CHAW KUA)
THIAB LWM YAM KEV KUAJ

A1C - sij hawm mus kuaj: ib zaug txhua peb mus rau rau lub hlis (Daim
phiaj: tsawg dua 7 feem pua tus kheej lub hom phiaj yuav txawv) ghov no
yog kuaj ntshav los mus xyuas koj li kev tswj ntshav muaj piam thaj rau ob
mus rau peb lub hlis dhau los.

Koj theem alc yuav txawv ntawm ib gho kev kuj mus rau ib gho. Muaj
ib gho alc theem gis dua yuav ua rau ghov muaj cov teeb meem ntshav
gab zib tsawg dua.

Fasting Lipid Panel - sij hawm mus kuaj: ib xyoos ib zaug (Daim
phiaj: tag nrho cov ntshav rog (cholesterol) tsawg dua 200 mg/dl; triglycerides
tsawg dua 150 mg/dl).

Hdl [ntshav rog zoo] txiv neej — 40 mg/dl los yog siab dua; Poj niam —50 mg/dl
los yog siab dua; Ldl [ntshav rog phem] tsawg dua 70 or 100 mg/dl —Tus kheej
ghov no yog ib gho kuaj ntshav mus xyuas cov rog hauv koj cov ntshav seb muaj
npaum cas. Muaj rog ntau yuav txhaws tau koj cov hlab ntsha thiab ua rau cov
ntshav ntws tsis zoo mus rau hauv koj lub cev.

Cov kev kuaj lub raum ua hauj lwm

Albumin-to-creatinine ratio - sij hawm mus kuaj: ib xyoos ib zaug (Daim
phiaj: yog tsawg dua 30 mg/g) Qhov kev kuaj zis no yog xyuas tau micro-
albuminuria, muaj protein me me hauv koj cov zis. Serum creatinine for
estimated glomerular.

Filtration rate (egfr) - sij hawm mus kuaj: ib xyoos ib zaug. (daim phiaj:
khwv yees gfr loj dua 60) Qhov kev kuaj ntshav no yog muab siv los
mus khwv yees koj ghov gfr. Qhov egfr ghia seb zoo npaum cas uas koj ob
lub raum lim cov khoom phem thiab seb koj ob lub rau puas puas tsuaj li
cas.

Kuaj mob ntsws ghuav (tb test) - sij hawm mus kuaj: nug koj pab
neeg tu tus mob (daim phiaj: kuaj tias tsis muaj)

Muaj mob ntshav gab zib yuav ua rau koj muaj feem ntau dua los mus tau
tus mob ntsws ghuav. Ib ghov kuaj tb ntawm daim tawv nqaij yog tib txoj
kev los mus kuaj tus mob tb xwb. Nug koj pab neeg tu tus mob seb koj
puas yuav tau mus kuaj tus mob tb.



Cov kev kuaj ghia kom mus

Mob ntshav gab zib kev mus ntsib/kuaj thoob plaws lub

cev

Sij hawm mus kuaj: ib zaug txhua peb mus rau rau lub hlis . Qhov no
yog lub sij hawm zoo mus tham nrog koj pab neeg tu tus mob txog tej
kev txhawj xeeb koj muaj hais txog tus mob ntshav qab zib. Mus kuaj koj
thoob plaws ib ce txhua xyoo. Qhov kev kuaj li no muab tej kev pab tiv
thaiv mob los mus pab ceev kom koj tsis muaj mob.

Kuaj ghov muag

Sij hawm mus kuaj: ib xyoos ib zaug

Koj tus kws kho mob yuav tso ib cov kua tshuaj mus rau hauv koj ob lub
ghov muag kom thaij saib pom sab nraum gab ntawm lub ghov muag.
Qhov no yog tib txoj kev los mus paub seb puas muaj cov ntshav muaj
piam thaj ua rau muaj kev puas tsuaj rau koj ob lub ghov muag. Tus mob
ntshav gab zib muaj cuab kav ua kom tsis pom kev zoo thiab dig muag.

Kuaj hniav/cov hniav thiab cov pos hniav

Sij hawm mus kuaj: txhua rau lub hlis.

Kom xyuas koj lub ghov ncauj, cov hniay, thiab cov pos hniav txhua zaus
koj mus ntsib kws kho hniav. Mus ntsib kws kho hniav, mus txhuam koj
cov hniav thiab kuaj cov hniav raws li keev mus. Koj pab neeg tu tus mob
kuj kuaj tau koj lub ghov ncauj, cov hniav thiab cov pos hniav seb puas
muaj teeb meem dab tsi. Muaj mob hauv lub ghov ncauj thiab cov pos
hniav keev muaj rau cov neeg muaj tus mob ntshav gab zib ntau dua.
Yim muab ib ghov teeb meem daws thaum ntxov, yim huab zoo dua.

Kuaj ko taw kom txhij txhua

Sij hawm mus kuaj: ib xyoo ib zaug kuaj kom txhij txhua.

Hle koj txhais khau thiab txhais thom khwm xwv kom koj pab neeg tu tus
mob thiaj xyuas pom koj ob txhais ko taw txhua zaus koj mus ntsib lawv.
Xyuas koj ob txhais taw txhua hnub. Koj yuav tsis muaj cuab kav paub tias
koj txhais taw muaj mob yog li xyuas koj txhais taw kom zoo txhua hnub
thiaj li pom tej kev txawv txav los yog teeb meem. Ntshav qab zib muaj
piam thaj siab yuav ua tau rau cov ntshav ntws mus tsis zoo thiab ua rau
tsis hnov dab tsi li hauv txhais taw. Ib nyuag ghov to los yog sawv hlwv me
me xwb los twb tig mus ua teeb meem loj yog tsis paub tu. Tham nrog koj

pab neeg tu tus mob tam sid txog cov kev pauv twg uas koj pom tshwm.
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COV KEV KUAJ QHIA KOM MUS (TXUAS NTXIV)

Ntshav siab

Sij hawm mus kuaj: txhua zaus nus ntsib (Daim phiaj: tsawg dua
140/80 mmhg rau cov neeg feem coob uas muaj mob tshav gab zib)
ntshav siab yog ntsuas seb koj lub plawv nqus ntshav tau zoo npaum cas.
Ntshav siab heev yeej muab tswj tau los ntawm tshuaj noj. Tej zaum koj
yuav tau noj ntau tshaj ib hom tshuaj los mus tswj koj ghov ntshav siab
kom thiaj tau raws li koj tus kheej lub hom phiaj.

Kev nyuaj siab/kev sib deev

Hais rau koj pab neeg tu tus mob yog koj muaj kev nyuaj siab los yog
kev sib deev muaj kev txhawj xeeb. Txhua leej yeej muaj tej hnub uas
ntxhov siab heev, muaj kev txhawj los yog kho siab uas ua rau koj nyuaj
siab. Kev nyuaj siab ua rau koj tsis xav tu tus kheej kom zoo tshaj. Kev
nyuaj siab txog kev sib deev kuj ua rau koj kho siab thiab txom nyem siab
ntsws. Tham nrog pab neeg tu tus mob txog cov kev kho uas yuav pab
tau.

Haus luam yeeb

Tso tseg txhob haus luam yeeb. Kev haus luam yeeb ua rau muaj teeb
meem mob ntau yam thiab ua kom koj tus mab ntshav gab zib phem
ntxiv tuaj. Thaum koj pib haus yeeb tshuaj lawm nws yuav nyuaj kawg
muab tso tseg. Nws muaj ntau txoj kev los mus txiav tsis haus. Xaiv

ib txoj kev ua uas yuav ua hauj lwm rau koj thiab mus nrhiav kev pab
txhawb zog rau koj tus kheej. Hu rau 1-800-quitnow kom tau kev pab.

TXHAJ TSHUAJ

Khaub thuas, mob ntsws muaj dej thiab mob rau daim Siab
B

Sij hawm mus kuaj: txhaj tshuaj khaub thuas - ib zaug txhua lub caij
nplooj ntoos zeeg; txhaj tshuaj mob ntsws ghuav — ib zaug, ces txhaj
raws li yuav tau txhaj; mob rau daim Siab B — ib leej (series) koob
tshuaj ib zaug nkaus xwb. Tham nrog koj pab neeg tu tus mob kom tau
txhaj cov tshuaj rau khaub thuas, mob ntsws ghuav thiab mob rau daim
siab. Muaj tus mob ntshav gab zib ua rau koj muaj feem tau cov mob no
ntaudua. Cov koob tshuaj no kuj pab kom ghov muaj feem tau khaub
thuas, mob ntsws ghuav los yog mob rau daim siab tsawg dua.
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LUS QHIA RAU KEV KAWM

Muaj lub cev qoj ua ub no

Nrhiav ib hom ua ub no uas koj nyiam ua thiab siv sij hawm kom ntev
dua mus zuj zus kom txog rau thaum koj mus txog koj lub hom phiaj.
(Daim phiaj: 150 feeb/lis piam muab faib rau ntau hnub, xws lis 30
feeb rau tsib hnub/lis piam. Xub pib 10 feeb ces mam ua nce ntxiv
mus!) Kev muab lub cev qoj ua ub no tsis hais ua dab tsi (piv txiv, mus
taug kev) yuav pab ua kom koj cov ntshav muaj piam thaj qis thiab pab
koj xis nyob dua qub tuaj.

Noj kom tsis muaj mob/xaiv cov pluas noj

Mus ntsib ib tug kws paub txog kev noj haus thaum xub paub tias muaj
tus mob, li peb mus rau plaub zaug mus ntsib hauv peb mus rau rau lub
hlis, ces txhua xyoo los yog raws li yuav tau mus. b tug kws paub txog kev
noj haus yuav pab tau koj kawm kom paub seb yuav xaiv ua pluas noj li cas
kom tsis muaj mob thiab ghia koj seb yuav noj npaum cas. Yog koj hnyav
tshaj lawm, ua kom poob ceeb thawj tau npaum cas los yeem pab tau.

Elub cev hnyav tsis muaj mob yuav pab koj cov insulin ua hauj Iwm zoo dua

qub.

Kawm tus kheej kom paub tus mob ntshav gab zib

Mus ntsib ib tug kws ghia txog ntshav qab zib thaum xub paub tias muaj
tus mob ntshav qab zib lawm, ces txhua rau mus rau kaum ob lub hlis los
yog raws li yuav tau mus. |b tug kws ghia txog ntshav gab zib muaj ntawv
pov thaw;j (certified diabetes educator, cde) yuav pab tau koj kawm kom
paub tias yuav tswj koj tus mob li cas. Kev kawm txog tus mob ntshav qab
zib yuav siv sij hawm, tab sis nws yuav pab tau kojnrhiav cov kev xaiv ua
kom noj gab haus huv txhua hnub.

Kuaj xyuas ntshav muaj piam thaj
Nug koj pab neeg tu tus mob seb koj yuav tau mus kuaj heev npaum
cas. (Hom phiaj: ua ntej pluas noj, tsawg dua 130 mg/dl thiab tom
gab pluas noj, tsawg dua 180 mg/dl) kuajntshav muaj piam thaj seb
nyob theem twg yuav pab koj paub seb cov khoom noj, kev muab lub
cev goj ua ub no, tshuaj noj, thiab kev nyuaj siab/kev mob nkeeg ua rau
koj cov ntshav muaj piam thaj cov theem pauv li cas. Paub txog ntshav
muaj piam thaj cov theem yog ib gho zoo tshaj rau koj. Tsis txhob muab
cov pas hno nqaij (lancets) los yog cov koob txhaj tshuaj pov rau hauv
koj cov hnab pov khoom xos liam; siv ib lub thoob uas tau pom zoo kom
muab pov rau hauv. Mus saib dnr ghov chaw nyob nraum gab ntawm
phau ntawv no kom paub txog cov thoob ntim.
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KEV KUAJ/KUAJ LWM HOM

KUAJ MOB

TXHAJ TSHUAJ

KEV KAWM

NTAWYV TEEV KEV TU TUS MOB NTSHAV QAB ZIB YUS TUS KHEE)

Hom Phiaj

Hnub

Hnub

Hnub

A1C < xya feem pua - rau tus kheej txhua peb mus
rau rau lub hlis

Fasting Lipid Panel - txhua xyoo
Tag Nrho Ntshav Rog <200 mg/dL
Triglycerides <150 mg/dL
LDL <70 or <100 mg/dL (circle)
HDL 240 mg/dL txiv neej; 250 mg/dL poj niam

Albumin-to-creatinine ratio <30 mg/g — txhua xyoo Kua
faj siv los mus khwv yees ntsuas lub raum ua hauj lwm
(eGFR) - txhua xyoo

Kuaj Mob Ntsws — raws li pab neeg tu tus mob pom
Z00

Kuaj Qhov Muag- txhua xyoo

Kuaj Hniav — txhua rau lub hlis; Kuaj Hniav thiab Pos
Hniav — txhua zaus mus ntsib

Kuaj Ko Taw — xuas ghov muag kuaj xyuas txhua zaus
mus ntsib; Kuaj Ko Taw Txhij Txhua —txhua xyoo

Mus Ntsib Txog Tus Mob Ntshav Qab Zib — txhua peb
mus rau rau lub hlis

Kuaj Lub Cev Thoob Plaws — txhua xyoo
Hnyav — Tham txhua zaus mus ntsib

Haus Luam Yeeb - tham txhua zaus mus ntsib

Kev Nyuaj Siab/Kev Sib Deev — tham txhua zaus mus
ntsib

Ntshav Siab <140/80 mmHg — kuaj xyuas txhua zaus
mus ntsib

Txhaj tshuaj khaub thuas — txhua lub caij nplooj ntoos
zeeg

Txhaj tshuaj mob ntsws muaj dej/Cov Mob Rau Daim
Siab B - ib zaug

Muab Lub Cev Qoj Ua Ub No - tham txhua zaus mus
ntsib

Kws Paub Kev Noj Haus-thaum paub tias tau tus mob,
rau peb mus rau plaub zaug mus ntsib txog peb mus rau
rau lub hlis, ces txhua xyoo

Kev Kawm Txog Tus Kheej Kev Tswj — thaum paub
tias tau tus mob txhua 6 mus rau 12 lub hlis

Kuaj Ntshav Muaj Piam Thaj Hauv Tsev — xyuas txhua
zaus mus ntsib




Tu tus kheej cov hom phiaj thiab cov kauj ruam
nges tues ua

Phab ntawv no yog muab los ntawm aade7 cov lus qhia www.diabeteseducator.org.
Xaiv ib qho los yog ntau dua cov (qhov)hom phiaj tut us kheej hauv

gab no.
Nquag Noj cov Noj cov Daws Nrhiav Txo teeb
ua ub no khoom Tshuaj Teeb kev Meem
Z00 Meem Pab
¢ Txo khoom noj kom tsawg e Koom pab pawg txhawb zog

Piv txwv cov kauj ruam nges tes ua:

¢ Nquag ua ub no txhua hnub ¢ Tso luam yeeb tseg

e Kuaj xyuas ntshav muaj piam thaj e Mus kuaj mob ntshav gab zib
txhua hnub

* Noj tshuaj txhua hnub

Kuv cov hauj lwm nqges tes ua: (Kuv yuav ua dab tsi?)

Yam thaiv kuv kev: (Dab tsi nyob hauv kuvtxojkev?)

Cov tsoo tau yam thaiv kuv kev: (Kuv tshem yam thaiv kuv kev
tau zoo npaum cas?)

Nqga phab ntawv no nrog koj mus ntsib koj pab neeg tu tus mob.

Kos npe: Hnub:
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Tham nrog koj pab neeg tu tus mob

Ua ib tug tswv cuab nquag koom nrog koj pab neeg
tu tus mob. Hauv gab no yog lo puav lus ghia rau
koj tham nrog koj pab neeg tu tus mob.

¢ Npaj cov lus yuav nug thiab teev cov tseem ceeb tshaj ua ntej.

e Kom ib tug hauv tsev neeg nrog koj mus pab sau tej lus ua tau hais rau
koj cia.

¢ Qhia rau koj pab neeg tu t us mob paub txhua ghov mob txhawj xeeb
uas koj muaj.

e Muab cov npe ntawm cov tshuaj tag nrho koj sivtam sim no,
covvitamins, thiab lwm yam tshuaj noj ntxiv uas koj siv.

¢ Qhia cov kev txhawj xeeb uas ua rau koj nyuaj siab tab txawm nws
yuav ua rau koj txajmuag me ntsis.

¢ Hais rau koj pab neeg tu tus mob kom piav tej ghov uas koj paub tsis
tseeb.

e Nug kom paub seb koj puas yuav tau teem caij mus ntsib ntxiv.

Cov lus nug koj pab neeg tu tus mob:

Nqga phau ntawv tu t us kheej no, koj phau ntawv teev ntshav
muaj piam thaj, thiab ghov ntsuas ntshav muaj piam thaj nrog
koj txhua zaus koj mus ntsib kws kho mob.

Pab neeg tu tus mob npe:

Xov tooj:
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Cov chaw muab kev pab ntxiv:

Academy of Nutrition and Dietetics
1-800-877-1600
www.eatright.org

American Diabetes Association
1-800-342-2383
www.diabetes.org

American Association of Diabetes Educators
Find a Diabetes Educator in your area: 1-800-338-3633

www.diabeteseducator.org/DiabetesEducation/Find.html

American Heart Association
414-271-9999, 608-221-8866
www.americanheart.org

American Podiatric Medical Association
WWW.apma.org

National Kidney Foundation of Wisconsin
1-800-543-6393
www.kidneywi.org

National Diabetes Information Clearinghouse (NDIC)
1-800-860-8747
www.diabetes.niddk.nih.gov

National Diabetes Education Program (NDEP)
1-888-693-6337
www.ndep.nih.gov

Wisconsin Department of Health Services

Chronic Disease Prevention Unit (CDPU)
www.dhs.wisconsin.gov/health/Chronic-Disease/index.htm

Wisconsin Department of Natural Resources (DNR)
1-888-936-7463
http://dnr.wi.gov/files/PDF/pubs/wa/WA1635.pdf

Wisconsin Tobacco Quit Line
1-800-784-8669 or 1-800-QUITNOW
www.ctri.wisc.edu/quitline.html

Control your

Disbeles,

State of Wisconsin, Department of Health Services
Division of Public Health
Wisconsin Diabetes Prevention and Control Program
Wisconsin Diabetes Advisory Group and other partners
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