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DUGNG AM

Dudng am mong chan méi
ngay dé ngan khéng cho
ching tr& nén kho, gion
hodc day Ién. Viéc nay giup
viéc cdt méng dé dang haon!

CHAM SOC

Khong choc, an, hay cat da

KIEM TRA

Kiém tra méng chan moi
ngay dé xem c6 thay déi vé xung quanh moéng chan
mau sac, do day hay bi dau vi diéu nay c6 thé gay ra
hay khéng. nhiém trung.

DéE giltt cho méng chan khoé manh, hay nhé:
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TiM TRO GIUP

No6i chuyén véi bac sy, y ta
thuc hanh hoac bac sy
chuyén gia chan néu quy
vi thdy bat ky thay d6i nao
trén méng chan cdia minh.

NANG DONG

Duy trinh van dong bai diéu
nay gidp quy vi tuan hoan
t6t hon. Hay nhé luon mang
giay bao ho khi tap thé duc.

THEO DOI

Gilt muc dudng huyét

trong giGi han muc tiéu cua
quy vi. Mdc dudng huyét
cao c6 thé lam tang nguy co
nhiém trung.

Cham s6c méng chan 1a mét phan quan trong dé giit cho déi chan khée manh.
Hay luén tim trg gitp tir bac sy, y ta thuc hanh hoac bac sy chuyén gia chan ctia quy vi néu gap van deé.

Dé biét thém thong tin vé siic khoé ban chan lién quan dén bénh tiéu dudng, truy cap www.footforward.org.au

Tia mong chan cua quy vi:

Hay sir dung kéo hoac kiém cat
mong dé cat méng chan.

Cat mong chan thudng xuyén, theo
hinh dang ctia méng va khéng
cat bat hai bén.

GiGla mong dé loai bé cac canh
sac nhon.

Cat tia tu tl, ting chat mot.

Néu quy vi khéng thé véi téi ban chan ctia minh hoac méng chan cia quy vi qua day dé tu cat,
bac sy chuyén khoa chan cé thé lam viéc nay cho quy vi. Quy vi c6 thé can quay lai thudng xuyén
ti 6 dén 12 tuan.

Pé biét thém thong tin vé siic khoé ban chan lién quan dén bénh tiéu dudng, truy cap www.footforward.org.au
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