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Tìm một Lớp Học
Tìm một chương trình gần quý vị và đăng 
ký tham dự. Nhấp vào>XEM LỊCH (SEE 
SCHEDULE) để xem ngày giờ học và nhận thông 
tin đăng ký. Để tải lại hoặc làm mới danh sách 
lớp chính: Không sử dụng nút quay lại trình 
duyệt của quý vị — Nhấp vào > nút DANH SÁCH 
LỚP HỌC CHÍNH (MAIN CLASS LIST) bên dưới.

Các Chương trình Tự Quản lý Sống Khỏe là 
các hội thảo kéo dài bảy tuần dựa trên bằng 
chứng dành cho người lớn có nhiều hơn một 
vấn đề về sức khỏe sống ở DC. Mỗi hội thảo 
kéo dài trong 2 tiếng rưỡi và diễn ra mỗi tuần 
một lần. Các hội thảo cũng được tổ chức ở 
những địa điểm dễ dàng đi đến trong thành 
phố. Bất cứ ai có bệnh tật hoặc vấn đề sức 
khỏe có thể đến hội thảo và mang theo bạn 
bè hoặc gia đình của họ. Các buổi hội thảo 
được giảng dạy bởi hai nhà lãnh đạo được đào 
tạo, một hoặc cả hai người này là cư dân của 
DC mắc bệnh hoặc có vấn đề về sức khỏe.

Sở Y tế DC hợp tác với các tổ chức 
cộng đồng để cung cấp:

• Chương Trình Tự Quản Lý Bệnh Mãn Tính
• Chương Trình Tự Quản Lý 

Bệnh Tiểu Đường
• Chương Trình Phòng Ngừa 

Bệnh Tiểu Đường
• Ung thư: Phát triển và Sinh tồn

Nếu quý vị hoặc người mà quý vị chăm sóc 
có tình trạng sức khỏe dai dẳng chẳng hạn 
như tiểu đường, béo phì, bệnh tim, huyết áp 
cao, đau mãn tính, lo lắng trầm cảm hoặc ung 
thư, Hội thảo Sống khỏe có thể giúp ích.

Hầu hết các hội thảo đều miễn phí. Để đăng 
ký hoặc tìm hiểu thêm, hãy đăng ký hội thảo  
tại đây hoặc liên hệ với Nhân viên Chương trình 
Sống Khỏe tại Sở Y tế DC. Sắp có thêm hội thảo!

Chương trình Giáo dục & Đào tạo Tự quản lý 
Bệnh tiểu đường (DSME/T) giúp những người 
được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường có được 
kiến thức và kỹ năng để đưa ra các quyết định 
và hoạt động nhằm cải thiện kết quả sức khỏe. 

Chăm sóc bệnh tiểu đường rất phức tạp và liên  
quan đến nhiều chuyên gia chăm sóc sức khỏe,  
tuy nhiên DSME là một nguồn tài nguyên được 
sử dụng để giải quyết những thách thức của việc 
tự quản lý đang diễn ra. Các chương trình  
DSME/T được Medicare và nhiều chương trình  
bảo hiểm hoàn trả.

Chương trình Phòng ngừa Bệnh Tiểu đường 
Quốc gia - hay DPP Quốc gia - là một chương 
trình dựa trên bằng chứng kéo dài một năm 
dành cho những người được chẩn đoán mắc  
bệnh tiền tiểu đường. Những người tham gia  
hoàn thành chương trình có thể giảm 58% nguy  
cơ mắc bệnh tiểu đường loại 2. Chọn ở đây để 
 thực hiện Bài kiểm tra Nguy cơ Tiền tiểu đường  
của ADA.
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