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O) Tiéu duong thai ky la gi? p
Ai cé nguy co de bi tiéu duorng tha| ky'? 4

Né&u vi nhan dugc thong tin vé thai ky hay tiéu dudng thai ky khién quy vi cam thay c6
nhirng lo ngai ca nhan hay dau budn, quy vi cé thé vao trang mang cla ching t6i tai
ndss.com.au/gdm-update hodc goi cho Budng day Gilp d& NDSS s 1800 637 700.
dé tir chdi nhan thém théng tin. Néu can hd trg, quy vi hdy héi bac s§ gia dinh hodc
dich vu thai san & bénh vién dia phuong vé cac dich vu hé tro tai noi minh sinh séng.

Bai mién trach nhiém:

Tap thong tin nay chi nham muc dich huéng dan. Khéng nén diing dé thay thé hudng dan y té
cho c& nhan va néu cam thay lo ngai vé stirc khoé ctia minh hay cé diéu gi muén héi thém, quy vi
nén noi chuyén vai bac sy clia minh.

Version 9 September 2021. First published September 2010.
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Tieu Pudo'ng Thai Ky

Cham séc ban than quy vi va em bé cua quy vi

& Ug, cir 7 phu nir mang thai, ¢ it nhat mét ngu i cé tiéu
dud'ng thai ky - vi vay, quy vi khéng hé don doc!

Tiéu dudng thai ky 1a dang tiéu dudng xay ra trong thdi ky mang
thai. Tinh trang thudng phat trién vao khoang tuan thir 24 dén 28
cla thai ky. D3i v&i hau hét phu nit, ti€u dudng thai ky sé bién
mat sau khi em bé chao doi.

Né&u biét minh c6 tiéu dudng thai ky, quy vi c6 thé cam thay rat
bat ngd, va quy vi cé thé lo 1ang khong biét tinh trang nay sé anh
hudng dén thai va em bé clia minh nhu thé ndo. Mac du nguy co
gdp phai cac van dé vé sirc khoe khi mang thai va sinh dé cé thé
tang, nhung diéu dang mirng la nguy co nay sé giam cho me va
bé néu quy vi cham séc tiéu dudng thai ky tét.

Muc dich cla tap sach nay 1a cung cdp cho quy vi thong tin vé tiéu
dudng thai ky, cach cham séc va noi quy vi ¢é thé nhan thong tin
va hd trg dé gilp quy vi kiém soat tiéu dudng thai ky. Tap sach
khong thay thé 1&i khuyén cé gia tri ma quy vi s& nhan duoc tir
cac chuyén gia cham séc strc khoe tiéu dudng ctia minh.
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Tiéu duwdng thai ky l1a gi?

Tiéu dudng la tinh trang c6 qua nhiéu du'd'ng glucose (du'd'ng)
trong mau.

Glucose (dudng) la ngudn nang lwong quan trong cho co thé clia quy
vi. Loai dudng ndy cé trong thurc phdm cé chat tinh bot va dudng ma
quy vi &n, chang han nhu banh mi, mi 8ng, gao, ngii cdc, tréi cay, rau cu
c6 tinh bét, sira va sira chua. Co thé quy vi phan héa chat tinh bot va
duong thanh dudng glucose, sau dé dua vao mau clia quy Vi.

Insulin 1a chat can thiét dé dudng glucose tir mau cé thé di vao céc té
bao co thé va sir dung dudng 1am ning luong. Insulin la ndi tiét t& do
tuyén tuy cla quy vi san sinh trong co thé.

Khi mang thai, mot sé ndi tiét t6 do nhau thai san sinh (cung cap dinh
dudng cho thai nhi dang phat trién ctia quy vi), lam gidm tac dung cua
insulin trong co thé ngudi me. Piéu nay goi la khang insulin.

Khi khang insulin xay ra, tuy&n tuy can phai san sinh thém insulin dé
gitr mirc dudrng trong mau & trong pham vi binh thudng. Néu tuyén
tuy khong thé san sinh dd insulin, lrong dudng trong mau ting va tiéu
dudng thai ky sé xuat hién.

Tiéu dud'ng thai ky cia quy vi sé khéng dan dén viéc em bé
cua quy vi c6 tiéu dud'ng bam sinh.
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Su thay déi cia wong glucose va insulin khi ¢é tiéu dué'ng thai ky

Khéng c6 tiéu dudng thai ky:
Insulin dua dudong glucose tir
mau vao té bao clia quy vi

Tiéu dudng thai ky:
Khang insulin va lwgng insulin khong di nén lugng
dudng glucose dugc dua vao té bao it hon, khién
cho lrgng dudng trong mau trd nén cao hon
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Khong cé tiéu du'drng thai ky: Insulin dua dudng glucose tir mau vao

t& bao cla quy vi.

Tiéu dud'ng thai ky: Khang insulin va lwgng insulin khéng da nén lugng
dudng glucose duoc dua vao té bao it hon, khién cho lugng dudng

trong mau tré nén cao hon.

Khi em bé chao d&i, nhu cau insulin gidm, lwvong dudng trong mau tré
vé mUrc binh thudng (d6i véi phu nir khdng mang thai) va tiéu dudng

thudng bién mat.

Tiéu dwdng thai ky: Chdm séc ban than va em bé cta quy vi |




Nhirng ngu’®i nao dé bi tiéu dud'ng
thai ky ho'n?

Phu nir dé bi tiéu dwéng thai ky ho'n bao gém nhirng ngu&'i sau:

» da tirng bi tiéu dudng thai ky trong 1an mang thai trudc

» 1&n tudi, dac biét 1a 40 tudi tré 1én

» cb gbc gac la ngudi Thé dan (Aboriginal) va ngudi dan dao Torres Strait

» cb gbc gac la ngudi Mé-la-né-di (Melanesian), P6-li-né-di
(Polynesian), Chau A va Trung Déng

» da trng c6 mirc duwong trong mau cao trong qua khir

» gia dinh c6 ngu i bi tiéu dudng loai 2 hodc ngudi than gan giii nhat
(me hodc chi/em gai) bi tiéu dudng thai ky

» thé trong cao hon pham vi ¢é lgi cho strc khde

» ¢6 hdi chirng buéng trirng da nang

» tang can quéa nhanh trong nira dau cua thai ky

» trudc day da sinh em bé I6n (nang hon 4.500g) hodc c6 cac bién
chirng trong lan mang thai truéc

» dang dung mét sé loai thudc chéng réi loan than kinh hodc thuéc
steroid.

Mot vai phu nir khong hé cé nhirng yéu td dan t&i tiéu duwong
nhw da biét, ciing c6 thé bi tiéu duwong thai ky.
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Tiéu du'o'ng thai ky durg'c chan doan nhw
thé nao?

Tat ca phu nir nén 1am xét nghiém phat hién tiéu duong thai ky
trong th&i ky mang thai. Viéc nay thuwo'ng dworc thure hién trong
khoang tir tuan 24 dén 28 clia thai ky, mic du moét sé phu nir cé thé
dwo'c khuyén nén lam xét nghiém sé'm hon.

Xét nghiém dung nap du‘orng udng vao (oral glucose tolerance test -
OGTT) duoc sir dung dé kiém tra xem co thé clia quy Vi dung nap
duong ra sao. Sau khi nhin an (khéng an) trong 8-12 gio, quy vi sé
duoc 1dy mau mau. Sau dé, quy vi duoc udng thirc udng cé 75g dudng
glucose, va lai Idy mau mau sau dé 1 gio va 2 gio.

Néu mirc dudng trong mau clia quy vi cao hon mdrc binh thudng khi
quy Vi nhin an, khi xét nghiém sau mot hoac hai gid, tdc la quy vi bi tiéu
dudong thai ky.

M6t s6 phu nir cé thé chi cé mirc dudng trong mau ting nhe khi chan
doan, trong khi nhirng phu nir khac cé mirc cao hon nhiéu va cé thé
can duoc cham séc ky cang hon va thdm kham nhiéu hon trong khi
mang thai. Cac chuyén gia cham soc sirc khoe clia quy vi sé thao luan
vé két qua clia quy vi va cling véi quy vi lap ké hoach gitp kiém soat
tiu dudng thai ky ctia minh.
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Tai sao can phai chira tri tiéu
duwo'ng thai ky?

Néu lwo'ng dudng trong mau cao trong khi mang thai, lwong
dudng glucose du’ thira sé truyén qua nhau thai dén cho thai nhi,
sau d6 thai nhi nay sé san sinh thém insulin.

Piéu nay c6 thé 1am cho thai nhi tré nén qua I&n, cé thé gay tré ngai khi
chuyén da va 1am ting kha ning sinh con truédc ngay du tinh hodc can
sinh mé.

Sau khi sinh, em bé c6 thé dé gip phai tinh trang mirc dudng trong
mau ha thap hon (ha dudng trong mau). Diéu nay la do em bé khéng
con nhan thém dudng glucose tir me, nhung em bé van ti€p tuc san
sinh nhiéu insulin hon so v&i mirc em bé can, 1am cho mirc dudng trong
mau cua bé giam xudng.

Phu nit bi tiéu dudng thai ky cling dé bi huyét 4p cao va tién san giat
(huyét ap cao, chat dam trong nuéc tiu va gilr nudc hodc bi sung) khi
mang thai.

Viéc déi phé tét véi tiéu dudng thai ky sé 1am giam kha ning gdp cac
van dé strc khde néu trén cho ca me va bé. Bac sy cuia quy vi va ddi ngi
chuyén gia cham séc strc khde tiéu dudng cé thé hop tac véi quy vi dé
gilip quy Vi gitr mirc dudng trong mau clia minh & mirc t6i ru dé mang
dén két qua tét nhat cho ca quy vi va em bé.

Hau hét phu nir bi tiéu duwong thai ky déu sé mang thai khée
manh va sinh em bé khée manh.
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Ai c6 thé giap quy vi khi quy vi bi tiéu
duwo'ng thai ky?

Khi quy vi dwo'c chan doan bi tiéu dudng thai ky, c6 cac chuyén gia
cham séc sirc khde cé thé gitp quy vi kiém soat tinh trang nay.

Doi ngli chidm séc tiéu dudng clia quy vi cé thé khac nhau, tly thudc
vao noi quy vi séng hodc noi quy vi dén thdm kham thai, va cach kiém
soat tiéu dudng thai ky clia quy vi. Boi ngli nay cé thé bao gom:

» bac s§ ndi tiét — bac sy chuyén khoa tiéu dudng

» nha gido duc tiéu dudng cé chirng nhan hodc y t4 chuyén khoa tiéu
duong -y ta chuyén khoa hoac nir hd sinh sé gilp quy vi va gia dinh
hoc cach theo ddi va kiém soat luong dudng trong mau cla quy Vi

» chuyén gia dinh dudng dugc cong nhan — ngudi nay sé gilp quy Vi
lap ké hoach &n uéng cd loi cho thai

» béac sy da khoa cuia quy vi (general practitioner - GP).

Doi ngll cac chuyén gia chdm séc strc khoe tiéu dudng clia quy Vi sé
lam viéc chat ché cung véi doi ngli cham soéc sire khde thai san clia quy
vi, d6i ngli nay cé thé bao goém:

» bac sy san khoa — bac sy chuyén vé thai nghén va sinh dé

» nir ho sinh — ngudi ndy sé hd trg, cham séc va tu van cho quy vi
trong khi mang thai, chuyén da va sau khi sinh em bé

» chuyén vién vat ly tri liéu hodc chuyén vién thé duc sinh ly hoc cé
chirng nhan — ngudi nay cé thé gitip quy vi va ngudi ban doi clia
quy vi chuan bi cho qua trinh sinh n& va tu van vé tap thé duc trong
khi mang thai va sau khi sinh.
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Sirc khée tinh than

Chan doan bi tiéu duong thai ky cé thé khién quy vi cam thay rat
bat ngd. Phan (rng dau tién cua quy vi cé thé 1a hoai nghi, buén b3,
gian dir hoic tu’ trach minh. Vao th&i diém nay, théng thu'd'ng quy
vi s& c6 nhiéu cam xtc lan 16n.

Quy vi c6 thé cdm thdy bap bénh hodc ban khoan vé viéc khong biét
tiéu dudng thai ky s& anh hudng dén sirc khde clia con minh nhu thé
nao. Nhirng budi hen kham thém, tat ca théng tin quy vi nhan dugc va
cac k§ ndng méi can thiét dé kiém soat tiéu dudng thai ky clia quy vi,
cé thé khién quy vi cdm thdy choang ngop. Mét s phu nit cling cdm
thay lo 1ang vé mirc dudng trong mau cla ho.

Viéc nhan duoc théng tin va hd tro phi hop can thiét dé kiém soat tiéu
dudng thai ky, cé thé gitp ich cho quy vi. C6 nhiéu yéu td khac nhau
dan té&i tiéu dudng thai ky, do dé, diéu quan trong can biét |a bi tiéu
dudng thai ky khéng phai la 16i cia quy vi. Cling nén nhé rang, néu
kiém soat t6t tiéu dudng thai ky, hdu hét phu nir s& mang thai va sinh
con khdée manh.

Quy vi khdng phai trai qua viéc nay mét minh. Hay cho ngu¢i ban doi,
gia dinh va ban bé ctia minh biét quy vi cam thay thé nao dé ho cé thé
hé tro' quy vi. Hay cho ho biét quy vi muén nhé ho tham gia vao viéc
kiém soat tiéu dudng thai ky clia minh & mirc dd ndo, va cho ho biét
quy vi cling muén nghe ho chia sé cam xuc. Cac chuyén gia cham séc
strc khde clia quy vi cling ludn san sang hd tro quy vi.

Néu quy vi dang gip khé khan trong viéc tiép nhan chan doan tiéu
dudng thai ky hodc cam thay bai réi, ban khoan hay cam thdy choang
ngop, cac chuyén gia cham séc strc khde clia quy vi 6 thé tu van cho
quy vi vé cac dich vu hd trg danh cho quy vi tai dia phuong.

7R

=

| Tiéu dwdng thai ky: Cham séc ban than va em bé clia quy vi



Kiém soat tiéu dud'ng thai ky bang
cach nao?

Quy vi c6 thé kiém soat tiéu du'dng thai ky bang cach:

» c6 k& hoach an uéng ¢6 lgi cho strc khée
» van dong co thé thudng xuyén

» theo do6i mlrc dudng trong mau va

» dung thudc (néu can).

Kiém soat tiéu dudng thai ky sé gitp gitr mirc dudng trong mau nam
trong pham vi mong muén cho thai san khde manh. An uéng du dinh
dudng va van déng co thé ciing sé gilip quy vi kiém soat viéc ting can
khi mang thai.
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An uéng c6 lg’i cho sirc khoé

Khi bi tiéu du'd'ng thai ky, néu theo ding ké hoach &n udng cé lo'i
cho strc khoé , cé thé gitp quy vi giir duoc lrong dudng trong
mau nam trong pham vi mong muén, cung cép dinh dwé'ng cho quy
vi va em bé dang I&'n dan va tang can vira phai trong khi mang thai.

An udng c6 loi cho strc khoé khi bi tiéu dudng thai ky bao gom:

» &n 3 bira & lurgng vira phai va 2-3 bira an nhe, chia déu trong ngay

» chon loai va lugng thuc pham tinh bdt (carbohydrate) phu hop cho
moi bira &n va bira n nhe

» chon d6 &n co6 it chat béo bao hoa

» chon doé &n giau chat xo

» &n nhiéu loai d6 &n khac nhau dé cung cdp cac chat dinh dudng can
thiét cho quy vi trong khi mang thai

Céc chat dinh dudng can thiét & lugng cao hon cho thai ky bao gém
chat sat (c6 trong thit dd, thit ga, ca va cac loai hat dau), chat folate (c6
trong cac loai rau &4 xanh dam) va i-6t (c6 trong ¢4, banh mi, cac san
pham sira).

Chuyén gia dinh dudng c6é thé hudng dan quy vi lam thé nao dé co
duoc cac chat dinh dudng can thiét cho quy vi va em bé, dong thoi
gitip quy vi chon cac thurc pham cé loi cho sirc khoé nham gitp quy vi
kiém soat duoc lugng dudng trong mau.
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Thu'c pham tinh b6t (carbohydrates)

Thuc pham tinh bét dugc phan héa thanh dudng glucose va duoc co
thé sir dung dé tao ra ning luong. Cac thuc pham nay rat quan trong
cho quy vi va em bé.

Thuc pham tinh bét bao gém:

» banh mi va ngli céc an sang

» com, mi va banh trang

» c&c loai rau cu nhiéu tinh bdt (nhu khoai tay, ngd, khoai lang, khoai
mon va khoai mi)

»  trai cay

» cdc loai hat dau (nhu dau ham, dau chickpea va dau lang)

» miY, couscous va hat quinoa

» slra va ya-uat

Dé kiém soét lwong dudng trong mau, quy vi can dn thurc pham tinh bot
véi lweng va loai phu hop.

Luong tinh bot

Chia déu cac thuc pham tinh bot cho 3 bira &n va
2-3 bira dn nhe mdi ngay c6 thé gilp kiém soat
lwrong dudng trong mau ctia quy vi. An thurc phdm
tinh bot v&i lurgng I1&6n vao bat ky bira an hay bira
nhe, déu cé thé khién lirong dudng trong mau ting
qué cao. Chuyén gia dinh dudng c¢6 thé huéng
dan vé lrgng tinh bt phi hop cho quy vi.

Dé&i v&i mét s6 phu nitr, lwvgng dudng trong mau
tiép tuc ting cao, ngay ca khi &n udng ¢6 loi cho
strc khoé va tap thé duc thudng xuyén. Néu diéu
nay xay ra vé&i minh, quy vi hdy xin hen gap cac
chuyén vién y té tiéu dudng, trong dé c6 chuyén
gia dinh dudng, dé xem thay déi thuc pham cé thé
gilp duoc khéng. Piéu quan trong 1a khéng duoc
bd han thurc pham tinh bdt vi em bé can tinh bot
lam nguén nang lwong chd yéu. Mét s phu nir
cé thé can thudc, thudng la chich insulin, dé kiém
soat lugng dudong trong mau.
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Cac loai tinh bot

C4c loai tinh bdt phan héa thanh dudng glucose theo téc do khac nhau.
Chi s6 dudng trong mau (Gl) cho chiing ta biét thurc pham tinh bot anh
hudng téi lwgng dudong trong méau nhanh hay cham.

Thuc pham tinh bét cé chi s8 Gl cao phan héa thanh dudng glucose nhanh,
cé nghia la lugng dudng trong mau tang cao va nhanh hon sau khi an.

Thuc pham tinh bdt cé chi s6 Gl thap phan héa thanh dudng glucose cham.
Chung lam cho luong dudng trong mau tang it hon va cham hon sau khi an.

Thuc pham tinh bdt c6 chi s Gl thap la dé &n tét hon néu mudn kiém soat
luong dudng trong mau. Cac thuc pham tinh bt t6t nhat [a nhirng loai
giau chat xo va chi sé Gl thap hon.

Céc loai tinh bdt c6 chi s6 Gl thap bao gém:

Mi — mién, mi hokkien, lia mach, mi Nhat (udon), mi kiéu mach hay bdn
phé tuoi

Gao — gao SunRice® Gl thap (trdng/nau) hodc gao basmati (trang/nau)

Chu y: gao thom hoa nhai va gao hat nhd khéng phai 1a loai t6t nhat vi ¢
chi s6 Gl cao hon.

Banh mi - banh mi d&c nguyén hat/cé hat, nhiéu loai hat, banh mi c¢é nho
khé va banh géi (wrap) nhiéu loai hat

Rau — khoai mén, khoai mi, khoai lang va ngé/bap
Pau - dau lang, dau chickpea va dau dé hat dai
Trai cay - phan |&n céc loai tréi cay

tuoi va déng hop trong nuéc trai

cay tu nhién

Ngii coc — yén mach can nho kiéu
truyén théng hodc cat nho va ngii coc
muesli tu nhién

Mi Y - phan I6n cac loai mi Y tuoi va
kho nau khong qua lau

Mirc dwong glucose

Hat ngii c6c¢ - lGa mach trang, lGa mi

cs . 1
nut va hat quinoa S 1 1

Cac san pham sira va san pham Thoi gian/gic

thay thé_ sira va ya-ua, stra déu L&i cam ta: glycemicindex.com
nanh
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Khi lura chon thurc pham c6 chi s6 Gl thép, van can phai xem xét luong
tinh bot quy vi an vao, theo nhu chi dan cla chuyén gia dinh dudng.

Pudng va chat lam ngot

Pudng (bao gém dudng co dira, dudng trang, dudng thd va nau, mat
ong, dudng glucose va xi-rd) cling déu la tinh bot, nhung ching khéng
c6 loi ich nao vé dinh dudng ca va cé thé khién lugng dudng trong mau
tang qua nhanh.

Hay han ché cac thu'c pham cé bd sung dwong va tranh cac d6 an
va dé uéng nhiéu dud'ng va it gia tri dinh dudng, nhu cac loai nudc
ngot, nude xi-rdé pha, nuwéc trai cay, nuwdc dura, sira dac co duong,
banh ngot, banh quy, s6 co la va keo.

C6 nhiéu loai chat 1am ngot khac nhau dé thay cho dudng. Mac du
khéng can thiét phai ding nhirng loai nay, nhurng quy vi c6 thé van
mudh dung dé thém vi ngot ma khéng can bé sung dudng. Cé thé str
dung mét it cac chat thay thé dudng trong thdi gian mang thai. Tat ca
cac chat 1am ngot duoc cho phép sir dung & Uc déu da duoc Co quan
Kiém tra Tiéu chuan Thuc pham Uc va New Zealand kiém nghiém va coi
la an toan.

Chat béo

Sir dung mét it cac chat béo c¢6 Igi cho
strc khoé, nhu dau dau phéng, dau mé
hodc dau hat cai, bo 6 liu hodc bo hat cai,
céc loai hat khéng thém mudi va trai bo.

Han ché lrgng chat béo bao hoa quy vi an
bang cach chon thit nac, thit ga bd da va
cac thuc pham sira gidm chat béo. Han
ché sira’kem dira, bo va cac loai kem.

Tranh an dé 4n mua ngoai ctra hang
va cac thu'c pham ché bién sin cé
giau chat béo bao hoa nhu banh ngot
(pastries), banh quy trong géi, cac doé an
nhe man, sé co la va thit ché bién san.
Néu an lwong 1&n, cac chat béo cé thé
lam tang can nhiéu hon, tr dé lam tang
khang insulin thém nira.
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Chat dam

Chat dam rat quan trong ddi v&i viéc nudi séng co thé va sur phat trién
clia em bé. Chat dam ciing cé thé gilip quy vi cam thay no 1au hon.
Céc thuc pham cé chat dam bao gém thit nac, thit ga bo da, ¢4, trirng,
dau phu va phé-mai giam béo. Sira, ya-ua va dau hat (dau lang, dau

chi

ckpea) ciling 14 nhirng nguén chat dam quan trong (cac thuc pham

nay cling co6 tinh bot).

An that nhiéu rau

An that nhiéu rau rat quan trong dé mang thai khoé manh.
Rau la nguén chat xo, vi-ta-min va khoang chat rat tét. Phan
I16'n cac loai rau déu cé luo'ng tinh bot thap va sé khéng anh
hwéng téi lwong duwo'ng trong mau cda quy vi (ngoai trir
khoai tay, bap, khoai lang, khoai mon va khoai mi).

An nhiéu loai rau c¢6 mau sac khac nhau va xa lach tron, nhu
cac loai rau c6 14 mau xanh, bdng cai trang, bi ngoi (zucchini),
bdng cai xanh, rau chan vit, ca chua, dua leo, can tay, &t tay,
hanh tay, dau Ha lan, bap cai, xa lach, qua dau xanh, ca tim,
ca rot, toi tay, bi va bi dé.

Hay néi chuyén vé&i chuyén gia dinh dudng vé viéc chon thuc pham cé

loii

cho sirc khoé dé kiém soat bénh tiéu dudng cla quy vi va ca sirc

khoé ndi chung trong Itic mang thai.

14 |
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Nau bira an cé loi cho sirc khoé

Khi nau bira an chinh cé loii cho sirc khoé:

» Cho nura dia la xa lach troén (lam & nha) hodc rau (khdng c6 khoai tay,
bap, khoai lang, khoai mén hoac khoai mi).

» Hay chon thurc pham tinh bt c6 chi s6 Gl thap nhu cac loai mi c6
chi s6 Gl thap, gao SunRice® Gl thap (trang/nau), bap, khoai lang,
khoai so, banh mi nguyén hat, mi Y hoac dau hat (nhu dau chickpea).

» Cho thém mét luong vira phai thuc phdm cé chat dam nac, nhu thit
nac (thit bo, thit clru, thit heo), thit ga bé da, ca/d6 bién, dau phu hay
trirng.

Dung chat béo va dau c6 loi cho strc khoé dé 1am can bang bira &n,
nhu dau mé hay dau dau phéng khi ndu hay khi lam nuéc sét xa lach
tron, cho trai bo vao xa lach tron hay cho hat vao mén xao.

Thuwc pham tinh bot GI Luong thue pham nac
thap nhu: chira chat dam vira phai

» 1 chén mi chin Gl thap

HOAC

» 1 chén com Gl thdp
HOAC

» % chén khoai mén
chin HOAC

» 1 cheén khoai lang + 1
bap ngdé nhé HOAC

» 1chénmiY chin
HOAC

» 2 lat banh mi nguyén
hat + 1 khau phan

A That nhiéu rau
trai cay

Céc y tudng cho bira 8n mau & céc trang sau cung cap luong tinh bot
nén dung cho mdi bira &n va bira &n nhe. Chuyén vién vé ché do dinh
dudng clia quy vi sé hudng dan cho quy vi vé lugng tinh bot phu hop
cho nhu cau ca nhan cua quy vi.
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Cac y twdng cho bira an 1am mau

Céc y tudng cho bira &n mau sau day cung cap diém khai dau cho
viéc hoach dinh bira an va bira &n nhe nham gitp quy vi kiém soét tiéu
dudng thai ky. Cac lugng ghi & day 1a lugng khau phan goi y cho mét
ngudi va chi mang tinh chat huéng dan.

Pé dam bao quy vi an lwo'ng phi ho'p v&i minh, hay nho
chuyén gia dinh dudng hu'é'ng dan dua trén nhu cau vay
thich riéng cua quy vi vé thu'c pham.

Do Irong tinh bdt trong cac thuc phdm va coéng thirc ndu an khac nhau,
nén kiém tra lrong dudng trong mau sau bira an dé gitp quy vi diéu
chinh luong khau phan cho pht hop véi nhu ciu cé nhan cdia minh.

Lam theo huéng dan vé an toan thuc pham cho thai ky cla cac chuyén vién y t& ctia quy vi khi chuan bj bira &n va bira
an nhe; xem & trang 20.
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Cac y tud'ng cho bira sang, bira trura va bira téi

Cac y twd'ng cho bira an truyén théng:

O1 chén bun + phé chin ndu véi thit nac/ca/thit ga bé da + rau*

@) 1 chén bun ndu chin + bun cha (dung thit heo nac) + xa lach trén + rau thom

O 3 cubn cha gid tu lam & nha bén trong 1a thit ga boé da/thit nac méi ndu +
bun + xa lach trén + rau thom

O 1 chén (chén &n com nho) com ¢6 Gl thdp + thit nudng/xau ga nuéng + xa
lach tron + rau thom

O 1 chén (chén &n com nhd) com cé Gl thap + thit bd kho + rau*

@) 1-2 chén chdo (chéo gao; thir bé sung yén mach hodc IGa mach) + thit ga bd
da/cac/dau phu/trirng + rau*

* khéng cho khoai tay, khoa lang, bap, khoai mén hay khoai mi

Dé bao dam an toan thuc phadm, hay tranh cho thém gia d6 vao bira an.
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Cac y twd'ng cho bira an phi truyén théng:

@) 1 6 banh mi nguyén hat/banh mi kep/banh géi (wrap) ¢& trung binh + trirng
ludc/phd-mai giam béo/ca hop/thit ga méi ndu + xa lach tron + 1 khau phan
trai cay tuoi nguyén trai

O 1 chén khoai lang chin + 1 bap ngd nhd + rau + ¢4 mdi nau

O 1 chén com Gl thap hay mi Y + thit sGt ca chua + thit nac/thit ga bé da + rau*

O 18 banh mi nguyén hat + 1 bap ngd nhé + thit bit tét chién bang chao/thit ga
bd da/ca + xa lach tron

* khong cho khoai tay, khoa lang, bap, khoai mén hay khoai mi
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Go'i y cho bira an nhe:

Chon 1-2 trong s6 céc lua chon sau cho bira an nhe, nhu bira tra sang,
tra chiéu hay bira dém (bira an nhe trudc khi di ngu):

O 1khdu phan trai cay tuoi nguyén tréi (vi du tdo, cam, chudi hay 18)

O 2-3 trai cay nhd (vi du quyt, man)

O % chén trai cay dong hép va&i nude trai cay tu nhién (gan nuéc)

@) 100g ya-ua trdi cay (sira bo hay sira dau nanh)

@) 1 chén sira giam béo hay sira dau nanh (c6 thém can-xi)

O 200g ya-ua tu nhién hay ya-ua Hy lap an v&i dau tuoi hay chanh leo tuoi

O 1 14t banh mi mdng nguyén hat nuéng véi bo thuc vat don bat bdo hoa
hodc da bat bao hoa

O 1nam (30g) céc loai hat pha tron khéng cé mudi + 1 mudng ca phé nho kho
hodc 6 nira trai mo khé hoac 2-3 trai cha la nhd

@) 2 banh mi gion nguyén hat Ryvita® an v&i phé-mai giam béo va ca chua

O 1 x 25g gdbi dau chickpea rang Happy Snack Company Roasted Chickpeas™

O4 bap ngd nhé hay ¥ cu khoai lang vang nhé
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An toan thu'c pham

Phu nir mang thai cé dé bi ngd doc thuc pham hon va nén xem xét viéc
chuan bj va bdo quan thuc pham can than. Biéu nay bao gém viéc chuan
bi thurc pham séng tach biét riéng véi thuc pham chin, tranh thit/ga/hai san
s6ng hodc ndu chura chin va lam theo huéng dan niu nuédng va bao quan
thuc pham. Pam bao tat ca cac mén xa lach (bao gédm ca xa lach trai cay)
duoc chuan bi tai nha, va rira ki trai cay va rau cu. Nau va ham néng thuc
pham cho t&i khi bdc hoi va bao quan thuc pham ngudi trong tu lanh.

Bao vé quy vi bang cach khong tiép xtc véi thuc pham cé thé cé gay
nhiém tring va anh hudng khong t6t cho em bé dang phat trién ctia quy vi
ciing 1a diéu rat quan trong. Tranh cac thuc pham c6 thé cé vi khuan listeria
nhu phé-mai mém, cac san pham lam tir stra chura tiét tring, ga lanh nau
san, kem mém, thit ngudi da duoc ché bién/banh xdng-uych thit, gia, dua
vang, xa lach trén san va pa té. Tranh &n trirng séng hodc chua chin ky vi
chiing c6 thé cé vi khuan salmonella.

Quy vi cling nén xem xét viéc han ché &n mét sé loai ca bao gém ca map/ca
vay, ca kiém va ca rd bién sau trong thai ky do ham luwgng thiy ngén cao.

Xin 161 khuyén tir chuyén gia dinh dudng va/hodc bd y té tiéu bang vé
huéng dan an toan thuc pham trong thai ky.

D6 udng

Céc loai do uéng nhu nuéc xi-ré pha, nuédc ép
trai cay va nude ngot cd ham luong kilé-jun

va dudng cao va cé thé khién luong dudng
trong mau clia quy vi tdng qua cao. Thay vao
dé, quy vi nén chon nuéc, nwdc khoang hoac
nudc soda — hady thir nhirng huong vi nay voi
nhirng lat chanh tay hodc chanh tuoi dé c6 mét
d6 uéng nao dé khac biét. Khi mang thai quy vi
ciing cé thé udng moét it tra va ca phé — hay hoi
y kién ctia chuyén gia dinh dudng dé biét thém
théng tin.

Ban huéng dan clia Uc khuyén céo rang déi véi
phu nir dang cé k& hoach mang thai hodc dang
mang thai khéng nén uéng bia rugu. Déi véi phu
nir dang cho con bu, khéng uéng bia ruou 1a lua
chon an toan nhat.
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Tang can khi mang thai

Khi em bé ctia quy vi phat trién, thong thud'ng quy vi sé ting can
trong khi mang thai. Quy vi nén tang bao nhiéu can tuy thudc vao
can nang cua quy vi tru’éd’c khi mang thai.

Tang can quéa nhiéu khi mang thai ¢ thé dan dén cac van dé vé sirc
khoe nhu huyét 4p cao, sinh con I&n va ting kha ndng bién chirng khi
sinh va sinh mé. Tang can thém ciling c6 thé 1am cho viéc kiém soat
lrogng dudng trong mau trd nén khé khan hon va khé trd lai can nang
trréc khi mang thai sau khi sinh.

Bang duGi day cho thdy cac muc tiéu tang can dugc khuyén céo cho
thai tly thudc vao can ndng t6i uu trude khi mang thai ctia quy vi (duoc
tinh bang chi s6 khdi co thé hay con goi 1a BMI, bang cach chia can
nang cla quy vi theo kildgram cho chiéu cao tinh bang mét ctia quy vi).

BMI = can nang (kg) + (chiéu cao (m) x chiéu cao (m)

BMI trwéc khi Pham vi can nang S6 can tang lic Tang can hang
mang thai co thé IELTRGETN(()] thang trong tam
ca nguyét thir 2 va
thir 3 (kg)
<18.5 Thiéu can 12.5-18 2
strc khde
25-29.9 Can néng khéng co 7-11.5 1

lgi cho strc khde

Nhirng muc tiéu tang can nay khoéng ap dung cho phu nir da mang thai
nhiéu 1an va cac khuyén cdo cé thé khac nhau ddi véi phu nir ¢é nén
tang van héa khac nhau.

Nén xem xét viéc kiém tra can ndng clia quy vi thudng xuyén trong sudt
thai ky ctia minh. Tho luan vé cac muc tiéu ting can khi mang thai cla
quy vi v&i chuyén gia cham soc stre khoe clia minh va néi chuyén véi ho
néu quy vi cdm thay quy vi dang tang qua nhiéu hodc khéng du can nang.
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Van doéng co’ thé

Khi bi tiéu duwong thai ky, quy vi nén ¢6 ging va van déng co’ thé
mdi ngay.

Van dong co thé co thé gitip quy vi kiém soat luong dudng trong mau
va viéc ting can khi mang thai, cling nhu gitip cho quy vi khée manh dé
chuan bij cho sur ra ddi clia bé. Van déng co thé ciing ¢ nhirng loi ich
khac, chang han nhu gitip gidm céc triéu chirng khi mang thai nhu ¢
ndéng, tdo bon va dau lung dudi.

C6 nhiéu hinh thirc van ddng co thé phu hop trong thdi ky mang thai,
nhung diéu quan trong 1a phai ban thao véi bac s§ trude khi bat dau
hodc ti€p tuc bat ky hinh thirc van dong co thé nao trong khi quy vi
dang mang thai.

Dai v&i phu nir ¢6 tiéu dudng thai ky ma khong cé bat ky van dé nao
vé strc khde hodc van dé nao khac vé thai nghén, hay xem xét viéc
dat muc tiéu van dong co thé & mirc dd vira phai trong 30 pht trong
hau hét cac ngay trong tuan. Viéc tap luyén nay ciing cé thé duoc chia
thanh nhirng 1an tap ngan hon, it nhat 10 phat, ba 1an mét ngay.

“Van dong co thé & mirc do vira phai’, c6 nghia 1 trong khi van ddng
co thé, nhip thé va nhip tim cla quy vi s& hoi ting Ién nhung cam thay
dugc (nhung quy vi van cé thé trd chuyén).

Céc hinh thirc van dong co thé & murc
dd vira phai c6 thé bao gém:

> boi 1o

» di b0 nhanh

» cdac lop thé duc dudi nudc

» di xe dap tai chd

» 1&p tap thé duc trurc khi sinh

» tap strc chiu dung mirc d6 nhe dén
vira phai.

Cac bai tap san chau trong khi mang
thai cing c6 thé hitru ich sau khi sinh.
Khi thai cGia quy vi I&n dan, quy vi cé
thé thay rdng mét sé hoat déng phu hop
hon nhirng hoat déng khac.
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Quy vi cling cé thé tang hoat déng hang ngay ctia minh bang céch di
bd dén cac clra hang, choi v&i con & cdng vién hodc hoat déng loanh
quanh nha.

Theo déi hoat dong hang ngay clia quy vi bang cach ghi nhat ky tap
thé duc hoac sir dung thiét bi nhu may theo déi hoat déng cling co6 thé
khuyén khich quy vi van ddng co thé.

Dé tap thé duc an toan hay nhé:

» danh 5-10 phit dé khéi déng va tap cham dan

» uéng nhiéu nudc trong va sau khi van déng co thé

» ma&c quan 4o rong, nhe dé tranh qua néng

» tranh tap thé duc khi quy vi déi, khdng khoe hodc than nhiét cao

»  DUNG tap thé duc va tim 1&i khuyén y té néu quy vi bj dau ngurc,
chéng mét, dau lung hodc dau viing chau, dau bap chan hoic bi
surng & mat ca chan, ban tay hodc mét, co that hodc chay mau am
dao hodc thai nhi giam chuyén dong.

Khi mang thai, tranh cac hoat déng lién quan dén viéc
nam dudi thing hoic dé té nga, ciing nhu cac mon thé
thao va cham hodc thé thao manh bao.
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Kiém soat lwo'ng dud'ng trong mau

Khi van dong co thé, co bap clia quy vi str dung dudng glucose dé lam
nang lwgng. Diéu nay co thé gilp giam lugng dudng trong mau va kiem
soat tieu duong thai ky clia quy vi.

Vao nhirng ngay quy vi it van déng co thé, quy vi cé thé nhan thay rang
murc duémg trong mau cua quy vi sé cao hon, vi véy thdi quen van dong
co the hang ngay cé thé hiru ich. Van dong co thé sau bira an (V| du: di
bo ngan hoac lam viéc nha) trong it nhat 10-15 phut cling cé thé gilp
quan ly luvgng duong trong mau.

Noi chuyén véi bac s§ hodc nha gido duc tiéu dudng vé anh hudng cla
viéc tap thé duc dén mic dudng trong mau cta quy vi, dac biét néu
quy vi dang dung insulin.

Poi véi phu nir ¢6 tiéu duwdng thai ky, van dong co’ thé
& mirc do vira phai cé thé gitp kiém soat lwong dudng
trong mau.
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Theo doi lwro'ng duwo'ng trong mau cua
quy vi

Theo déi duwdng trong mau la phan thiét yéu trong viéc kiém soat
tiéu du'd'ng thai ky.

Theo doi lugng duong trong mau cla chinh quy vi sé gilp quy vi:

» hiéu rd hon vé& anh hudng cua thurc pham va van dong co thé dén
murc dudng trong mau clia minh

» biét khi ndo nén can hoi y kién clia cac chuyén gia cham séc strc
khde cla quy vi

» tu tin dan vé viéc kiém soat tiéu dudng thai ky ctia quy vi.

Nha gido duc tiéu dudng cé thé chi cho quy vi cach kiém tra luong
dudng trong mau bang may do dudng trong mau va tu van cho quy
vi pham vi t6i wu clia mirc dudng trong mau cho thai nghén.

Thai gian phé bién nhat dé kiém tra lurong dudng trong mau 1a khi
quy vi thirc day vao budi sang (nhin dn) va mét hodc hai gio sau méi
bira an chinh. Quy vi cling c6 thé dugc khuyén cdo 1a nén kiém tra
lwrong dudng trong mau vao nhirng thdi diém khac.

Mirc dudng trong mau tdi uu

Céc mirc dudng trong mau t6i ru sau day thudng dugc khuyén céo

& Uc:

» tlr 5.0mmol/L tr& xudng trurée khi an sang

» tr 7.4mmol/L tr& xudng néu quy vi kiém tra mét gid sau khi bat
dau bira an HOAC

» tr 6.7mmol/L tr& xudng néu quy vi kiém tra 2 gi¢r sau khi bat dau
blra an.

Pay chi la huéng dan chung va bac sy hodc nha gido duc tiéu dudng
sé tu van vé cac mirc dudng trong mau téi wru riéng cho quy vi.

Viét cac mirc dudng trong mau téi ru riéng ctia quy vi trong s/tap
ghi chép clia minh.
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Quy vi cling sé duoc khuyén 1a hay luru lai céc s6 do dudng trong
mau cla minh dé cac chuyén gia cham soéc sirc khoe tiéu dudng
c6 thé gilp quy vi tim ra bat ky khuén mau nao trong céc mirc
duong trong mau cua quy vi. Ho cung c6 thé tu van cho quy Vi
phal lam gi néu mirc dudng trong mau clia quy vi ndm ngoai mirc
t8i uru.

Nha gido duc tiéu dudng ctia quy vi cé thé gitip quy vi chon may
do dudng trong mau phi hop. Ho ciing ¢6 thé hd tro thém théng
tin vé ky thuat theo ddi dudng trong mau, tiép can nguén cung cap
va thai bo vat sac nhon (vi du: kim thtr mau, buat kim tiém insulin).

C6 céc hinh thirc theo déi dudng khac (nhu theo doi duong lién
tuc hodc theo ddi dudng bang thiét bi cdm (rng). Nhirng hinh thirc
nay c6 thé cé ich nhung dirng dung dé thay thé viéc tu kiém tra
duong trong mau (chich ngén tay).

Bac sy hoac nha
giao duc tiéu
dudng sé tu’ van
cho quy vi vé cac
mirc duwong trong
mau t6i u'u cho
riéng quy vi.
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Thuéc men

Néu khong thé kiém soat mirc du'd'ng trong mau cua quy vi chi
bang cach an udng cé lo’i cho sirc khoé va van dong co' thé, bac sy
c6 thé dé nghi viéc dung thudc.

Insulin

Diéu tri bang insulin cé thé can thiét dé dua mirc dudng trong mau vé
mirc t6i wu.

Insulin dugc tiém bang cach sir dung thiét bi but kim tiém insulin. Thiét
bi ndy cé thé cung cap insulin chi bdng moét ndt nhan. Néu quy vi can
insulin, chuyén gia gido duc tiéu dudng hodc bac s§ sé day cho quy vi
cach str dung thiét bi tiém insulin va tiém insulin vao chd nao. Insulin
tiém vao sé gilp ha mirc dudng trong mau clia quy vi xuéng trong
pham vi t8i uu nhat cho quy vi, cling nhu ¢6 loi nhat cho sy tang trurdng
va phat trién clia em bé quy vi. Insulin khéng di qua nhau thai hodc anh
hudng dén em bé cuia quy Vi.

Chuyén gia cham séc strc khde tiéu dudng sé tu van cho quy vi vé
liéu insulin kh&i dau thich hop. Théng thudng, liéu insulin s& tang déu
dan trong suét nira sau thai ky (do ndi tiét t6 nhau thai gay ra tinh trang
khang insulin). Diéu nay tiép tuc cho dén gan ngay quy vi sinh em bé.

Doi ngil kiém soat tiéu dudng clia quy vi sé& thudng xuyén xem xét mirc
dudng trong mau clia quy vi va thao luan véi quy vi vé liéu luong insulin
phu hgp cho quy vi dung.

Nhiéu phu nir phan van hodc cam thay bin khodn vé viéc bat dau diéu
tri bang insulin. LAm quen v&i phuong phap diéu tri méi cé thé mat thoi
gian, nhung chuyén gia chdm séc strc khde clia quy vi ludn sin sang
gilp d& quy vi. M6t s6 phu nir ban khoan vé viéc tu tiém cho minh,
nhung xin hay nhé rang ngay nay, cac thiét bj tiém insulin twong déi dé
str dung va cé kim tiém curc ky tét. Viéc tiém insulin s& khéng hé gay hai
cho em bé clia quy vi.
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Metformin

Hau hét cac loai thudc vién tri tiéu dudng khong thich hop dé str dung
trong thai ky, nhung déi khi loai thuéc goi la metformin lai duoc sir
dung. Bac s§ hodc nha gido duc tiéu dudng sé thao luan vé viéc liéu
loai thudc nay c6 phu hop véi quy vi khdng. Néu bac sy khuyén dung
metformin, ho sé& tu van cho quy vi vé liéu khéi dau va khi ndo nén xem
xét viéc dung thudc ndy. Quy vi sé can tiép tuc theo ddi lwrong dudng
trong mau va cac chuyén gia cham séc strc khoe tiéu dudng sé tiép tuc
xem xét liéu luong cho quy vi.

Cam xtc thdng thud'ng vé viéc bat dau dung thudc

M6t s6 phu nit ban khoan rang bat dau dung thudc déng nghia véi viéc
ho da khong kiém soat tiéu dudng thai ky dd tot hodc tiéu dudng dang
dién tién khéng thuan lgi. Can dung thuéc khong cé nghia la quy vi da
that bai gi hét, diéu dé chi cé nghia 1a co thé quy vi can thém su gilp
d& dé gitr mirc dudng trong mau trong pham vi t6i ru. Cling nén nhé
rang, trai nghiém va cach quan Iy tiéu dudng thai ky clia mdi ngudi phu
nir sé khac nhau.

Trai nghiém va cach quan ly
tiéu duong thai ky ctia moi
nguw i phu nir sé khac nhau.
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Thiét bi tiéu duong

Chuong Trinh Dich Vu Tiéu Budng Toan Quéc (NDSS) gilip quy vi cé
cac san pham duoc tro gia dé gitp quy vi kiém soat tiéu dudng thai ky.
Nhirng san pham nay bao gém:

» que thir dudng trong mau duoc trg gia
»  6ng tiém va but kim tiém insulin mién phi (néu quy vi can insulin dé
kiém soat tiéu dudng thai ky)

Quy vi phai dang ky véi NDSS dé mua cac san pham dugc tro gia
théng qua chuong trinh NDSS. Khi cé s6 hodc thé dang ky NDSS, quy
vi c6 thé nhan tat ca cac san pham NDSS cla minh tai Dia Biém Tiép
Can NDSS (NDSS Access Point). Hau hét cac nha thuéc céng dong

la Bia Biém Tiép Can NDSS. Cac chuyén gia chdm séc strc khde tiéu
dudng clia quy vi cé thé gilp quy vi tim cac Pia Biém Tiép Can gan quy
vi nhat hodc quy vi cé thé goi cho NDSS Helpline theo s& 1800 637 700.
NDSS khéng cung cép thudc (bao gém ca insulin) va can c6 toa thudc.

Quy Vi ¢6 thé duoc giam gia thém cho mét s& san pham NDSS néu quy
vi c6 mét trong nhirng thé chiét giam sau day:

» Thé Cham Séc Sirc Khoe (Health Care card)
» Thé Gidm gia Ngudi lanh tién cap dudng (Pensioner concession card)
» Thé Ngudng An toan (Safety Net card)
» Thé Bo Cuu Chién Binh
(Department of Veterans’ Affairs card)

Authorised SI9™
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John citize®
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Ha dué'ng huyét

Né&u quy vi chich insulin dé kiém soat tiéu duong thai ky, lwong
dwong trong mau cua quy vi cé thé bi giam qua thap (mic du diéu
nay khéng thud'ng xay ra). Luwo'ng dud'ng trong mau qua thap goi la
ha dud'ng huyét.

Diéu nay xay ra khi lugng dudng trong mau ctia quy vi xudéng thap hon
4mmol/L. Chirng ha dudng huyét cé thé gay ra bai:

» an tré hay bd bira

» khong an du tinh bét (carbohydrate)

» van déng co thé nhiéu hon binh thudng
» quéa nhiéu insulin.

C4c triéu chirng ha dudng huyét cé thé bao gébm budn 6i, yéu mét,

run ray, toat mé hdi va chéng mét. Néu chich insulin dé kiém soat tiéu
dudng thai ky va cam thay bat ky triéu chirng ndo nhu vay, quy vi hay
kiém tra luong dudng trong mau cla minh. Néu thap hon 4mmol/L, quy
vi hay chira tri trdng hop ha dudng huyét nhu duwoc mé ta dudi day.
Néu khong thé kiém tra lirong dudng trong mau clia minh, quy vi hay
chira céc triéu chirng nay nhu thé quy vi dang bi ha dudng huyét.

Nhanh chéng chira chirng ha dudng huyét dé ngén chan luong dudng
trong mau bi tut thém nira. D& chira chirng ha dudng huyét, trude tién
quy vi hay an mét it tinh bot (carbohydrate) dé hap thu, vi du:

» Glucose dang gel hodc vién twong duong 15 gam tinh bot HOAC

» 6-7 vién keo déo jellybean c& binh thudng HOAC

» 3 mudng nhé dudng hay mat ong HOAC

» Yo ly (125ml) nudc trai cay HOAC

» Y2 hdp (150ml) nuée ngot thdng thuang (khdng phai loai <kiéng duong).

Sau khi chira ha dudng huyét, chd 10-15 pht rdi kiém tra lai luong
dudng trong mau dé dam bao trén 4mmol/L. Néu cac triéu chirng van
tiép tuc, hodc néu lugong dudng trong mau van dudi 4mmol/L, quy vi
hay chira lai nhu truée. Néu con 20 phit nira méi t&i bira an tiép theo,
quy vj s& can &n thém mot chit thure pham tinh bot nhur mét miéng tréi
cay, uéng ly stra hay an 1 hi ya-ua.
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Quy Vi cling nén xem xét viéc kiém tra mirc dudng trong mau clia quy
vi trurée khi 1ai xe dé bao dam murc nay trén 5mmol/L. Thao luan vé viéc
lai xe v&i chuyén gia chdm séc strc khde tiéu dudng clia quy vi. Dé biét
thém thong tin, xin vui Iong tham khao tap sach ctia NDSS Tiéu duong
va Lai xe cd trén trang mang ndss.com.au.

Thao luan vé viéc chdm séc chirng ‘ha dudng huyét’ véi cac chuyén gia
cham soc suirc khoe tiéu dudng cla quy vi.

Chua c6 bang chirng cho thay ha dwé'ng huyét gay hai cho
em bé. Tuy nhién, ha du'dé'ng huyét cé thé cé thé khién ngu &
me bi nguy hiém, vi vay quy vi dwo'c khuyén cao khong nén tri
hoan viéc diéu tri.
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Sinh no

Cac chuyén gia cham séc sirc khoe tiéu duwdng va thai ky ctia quy
vi sé tiép tuc theo ddi quy vi va em bé trong suét th&i ky mang thai
cua quy vi.

Diéu nay sé bao gébm do huyét ap thudng xuyén va siéu am cho quy vi
dé xem su ting trudng va strc khde clia bé. Thir mau thém ciing duoc
thurc hién khi can thiét. Hau hét phu nir cé tiéu dudng thai ky sé co thé
sinh con vao th&i diém gan ngay du sinh va hau hét déu cé thé sinh con
bang dudng 4m dao.

N&u em bé phat trién qua Ién hodc c6 bat ky méi quan ngai nao khac vé
viéc mang thai, cac chuyén gia cham sdc sirc khée thai san cla quy vi
c6 thé ‘goi y’ quy vi nén xem xét viéc sinh con sém mét hodc hai tuan.
Né&u chon sinh sém, quy vi s& duoc str dung mét loai thudc dé gilp
chuyén da nhdm mé réng c6 tir cung san sang dé sinh né.
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K& hoach sinh né

Quy vi c6 thé thao luan vé ké hoach sinh n& ctia minh vé&i bac s§ hodc
nir ho sinh ctia quy vi. Day 1a cach t6t dé gilp ho biét quy vi mudn duoc
cham séc nhu thé nao trong qua trinh chuyén da, sinh né va hau san
(néu cé thé). Tir khodng 36 tuan trd di la khodng thdi gian hop ly dé
thao luan vé ké hoach sinh n& ctia quy vi, hay nhé rang ké hoach nay cé
thé can phai duoc diéu chinh tuy vao qua trinh mang thai clia quy vi.

Sinh mé

Nhu véi tat ca phu nir mang thai, cé thé quy vi can sinh mé. Déi khi cé
thé can phai nhd t&i sinh mé néu em bé qué I6n hodc néu cé nhirng
ban khodn khéac vé san khoa, nhu nhau thai thap, ngdi méng hoac viéc
sinh mé trudc day. Thao luan vé viéc sinh mé véi cac chuyén gia chdm
séc sirc khde cla quy vi la mdt y hay, vi néu ¢6 can dén viéc gi, quy Vi
ciing da chuan bi tét hét roi.

Truyén insulin (nhé giot)

Pé kiém soat luong dudng trong mau khi chuyén da hodc sinh mé, quy
vi c6 thé can insulin bang céch tiém hodc truyén (nho giot). Biéu nay dé
& nhirng phu nir can diéu tri bang insulin liéu cao trong thai ky. Mot s&
phu nir cling ¢ thé can truyén dudng glucose trong qua trinh chuyén
da, méc du diéu nay khéng phd bién.

U
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Sau khi sinh

Sau khi sinh, bac sy nhi khoa (bac sy chuyén khoa cham sdc tré so sinh
va tré nhd), bac sy san khoa hoac nir ho sinh clia quy vi sé kham cho

con clia quy vi. Em bé clia quy vi sé dugc theo ddi can than trong vong
24-48 gi& dau tién (nhip tim, mau da, nhip thd, mirc dudng trong mau).

N{r ho sinh sé thurc hién cac xét nghiém dudng trong mau (bdng cach
chich gét chan) cho em bé clia quy vi dé dadm bao lugng dudng trong
mau khéng qua thap (nghia la duéi 2.6mmol/L). Néu mirc dudng trong
mau clia em bé cla quy vi thap, em bé clia quy vi cé thé can phai co
thirc an bd sung hodc mét it glucose (dudng). Hay néi chuyén véi nir
ho sinh ctia quy vi vé viéc sir dung sita me dé cho an bé sung.
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Lo'i ich cua viéc nudi con bang sira me

Nudi con bang sira me ¢é nhiéu lgi ich cho ca quy vi va em bé cla
minh. Viéc nay bao gém nhirng loi ich cho hé mién dich, tang trudng
va phét trién clia bé, va viéc nay co thé gilip gan két gitra quy vi va bé.
Nudi con bang sira me ciing da dugc chirng minh 1a ¢6 lgi cho sirc
khoe lau dai cho me va bé, bao gém viéc gidm nguy co méc bénh tiéu
duong loai 2 trong tuwong lai.

Quy vi dugc khuyén céo nén tiép xic da ké da véi em bé va cho con bl
cang s&m cang tét sau khi sinh. Cho con b it nhat ba gi& mét 1an trong
vai ngay dau tién s& gitp duy tri mirc dudng huyét clia em bé clia quy
vi. Nir ho sinh hodc chuyén vién tu van cho con bu cla quy vi cé thé hd
tro quy vi cach sdp dat cho con bu va gilip d& nhirng cach thirc dé cho
con bu thanh céng.

Théng tin va hé tro’ nuéi con bang sira me

Dé biét thong tin va nhirng hd tro trong viéc cho con bu, xin
hay lién lac v&i Budng Day Tro Gitp Nudi Con Bang Sira Me
theo s6 1800 686 268. Hb trg cé san 24 gid trong ngay, 7 ngay
trong tuan.

Mang Iuéi hd tro nudi con bang sira me tai dia phuong ciing
cé san trong cac bénh vién va trong cdng déng dia phuong.

Hay héi nir hd sinh, chuyén vién tu van cho con bu hodc y ta
cham séc strc khoe tré em va gia dinh dé biét thém thong tin.

Théi quen vat sira bang tay va dé danh sira me trong giai doan cudi
ctia thai ky dang tré nén phé bién hon & nhirng phu nir mac bénh tiéu
dudng thai ky, véi hy vong cé mét it sira non (sira dau tién) dé cho bé
néu bé bi ha dudng huyét sau khi sinh. Viéc nay rat hiru ich trong viéc
hoc cac k¥ ning vat sira bang tay, gilp quy vi chuan bj khi bé chao doi.
Tuy nhién, viéc vat sira truéc khi sinh cé thé khong phu hop véi tat ca
phu nir, vi vay quy vi duoc khuyén cdo nén nhd cac chuyén vién chdm
séc strc khoe tur van néu quy vi dang can nhic viéc vat stra me trong
giai doan cudi cua thai ky.
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Thuéc dung sau khi sinh

Céc loai thudc duoc sir dung danh cho ngudi cé tiéu dudng thai
ky (insulin hodc metformin) thudng sé dugc ngung lai sau khi em
bé cua quy vi chao doi. P6i ngli chdm séc sirc khoe cua quy vi sé
tu van cho quy vi tAn suat theo ddi dudng trong mau clia quy vi dé
xem liéu mirc dudng trong mau da tré lai mirc t6i wu hay chua
(thudng 1a 4 dén 8 mmol/L).

6-12 tuan sau khi sinh

Hau hét phu nir sé& khéng con tiéu dudng sau khi em bé chao doi. Tuy
nhién, mét s6 phu nir sé tiép tuc cd mirc dudng trong mau cao sau khi
sinh. Xét nghiém dung nap dudng uéng vao (OGTT) I rat quan trong
dé theo ddi xem mirc dudng trong mau da tré lai mirc t8i wu hay chua.
Quy vi s& duoc khuy&n nén xem xét lam xét nghiém nay trong 6-12 tuan
sau khi em bé clia quy vi chao d&i (hodc cang sém cang tét sau thoi
gian nay).

Hay nh& nhic bac sy (bac
sy gia dinh) rang quy vi cé
tiéu du'dng thai ky.
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Strc khée trong twong lai

Mét khi quy vi da bi tiéu dué'ng thai ky, sau nay quy vi cé thé dé gap
tiéu duorng loai 2 hon. Néu cé thai lan nira, quy vi ciing c6 thé sé dé
lai bi tiéu dworng thai ky.

An udng c6 lgi cho strc khoé va van dong co thé co thé 1am gidam nguy
co gap tiéu dudng loai 2. Tuy thudc vao cac yéu té dan téi tiéu dudng
va két qua xét nghiém dung nap dudng udng vao cla quy vi (duoc
thurc hién sau khi sinh con), quy vi cling sé can duoc kiém tra xem tiéu
dudng loai 2 mét 1an nira sau mdi mét dén ba nam.

Quy vi c6 thé giam thidu cac yéu té dan téi tiéu dudng trong tuong lai
bang cach:

» ¢6 can nang nam trong pham vi ¢ lgi cho sirc khde
» chon thuc pham c6 lgi cho sirc khoé
» van doéng co thé mdi ngay.

Tré em do phu nir cé tiéu dudng thai ky sinh ra sau nay sé dé cé can
nang khong c6 loi cho sirc khode va c6 tiéu dudng loai 2 hon. Ching toi
khuyén céo ca gia dinh nén &n uéng ¢ loi cho strc khoé va nang van
dong co thé dé giam thiéu yéu té nay.

Sau khi sinh con, quy vi sé dugc guri tap sach khac, Cudc Song (Life after
gestational diabetes), cling nhur 1&i nhac nhé thudng xuyén dén tham
kham kiém tra tiéu dudng loai 2 va thdng tin vé 18i séng lanh manh.

Khoang phan nira sé phu nir da
tirng bi tiéu du'd'ng thai ky sé bi
tiéu du'd'ng loai 2 hoic tién tiéu
dwong trong vong 10-20 nam sau.
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Chwo'ng Trinh Tiéu Pud’'ng Toan Quéc

NDSS la gi?

NDSS hb trg nhirng ngudi bi tiéu dudng bang cach gitp ho duoc sir
dung céc dich vu va san pham dang tin cay véi gia ca phai ching.

NDSS Ia sang kién ctia Chinh phu Uc. Diabetes Australia thay mét
Chinh pht Uc quan Iy NDSS ké tir khi chuong trinh méi bt dau vao
nam 1987. Viéc ding ky vé&i NDSS & mién phi va danh cho tat ca
nhirng ngudi Uc dugc chan doan gap tiéu dudng va cé thé Medicare
con hiéu luc.

NDSS cung cap mét loat cac dich vu va hd tro dé gitp quy vi kiém

soat tiéu dudng clia minh, bao gém Budng day Gitp d& NDSS theo s6
1800 637 700 dé duoc tu van vé kiém soat tiéu dudng, cac san pham
NDSS duoc tro gia va thong tin, ho tro va gido duc dé gitp quy vi tim
hiéu thém vé cach kiém soat tiéu dudng.

T6i c6 thé tiép can cac dich vu va san pham
cua NDSS o dau?

Quy Vi c6 thé tiép can cac dich vu va hd tro cia NDSS bang cach goi
cho Budng day Gilp d& NDSS theo s6 1800 637 700. Pudng day Gilp
d& NDSS ciing c6 thé gitp quy vi lién lac véi Van phong dai dién NDSS
cla quy vi. Van phong dai dién NDSS 14 cac t6 chirc chuyén vé tiéu
dudng & mdi tiéu bang va 1anh thé, va & cudi tap sach nay cé ghi tén va
chi tiét lién lac clia tat ca cac Van phong dai dién.

Quy vi c6 thé truy cap cac san pham NDSS dugc tro gia & tat ca cac
tiéu bang va lanh thé théng qua Diém Truy Cap NDSS, thudng la cac
nha thudc cong déng. Quy vi cé thé tim thay Diém Truy Cap minh gan
nhat bang cach goi Budng day Gilp d& NDSS theo s& 1800 637 700.
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Dich vu va hé tro’
Céc dich vu va hd tro ctia ching téi bao gém viéc tiép can:

» théng tin vé céc dich vu, tu van tu kiém soat tiéu dudng va ddt mua
cac san pham NDSS

» céc chuong trinh va hoat déng cho ngudi c6 tiéu dudng, nhu churong
trinh &n udng cé loi cho strc khoé va chuong trinh van dong co thé

» céc chuong trinh hd trg nhém

» t& théng tin, tai liéu quang céo va céc tién ich khac vé tiéu dudng

» chuyén gia chdm séc strc khde tiéu dudng.

Co quan Piang Ky Tiéu Pu'éng Thai Ky Toan Quéc
(National Gestational Diabetes Register)

Co quan Pang Ky Tiéu Budng Thai Ky Toan Quéc dugc thanh 1ap va
thuéc NDSS dé gitip nhirng phu nir cé tiéu dudng thai ky cham séc sirc
khoe clia minh trong thdi ky mang thai va trong tuong lai. Khi dang ky
v&i NDSS lan dau tién do cé tiéu dudng thai ky, quy vi sé tu dong duoc
ghi tén vao Co quan Dang ky. La mét phan cua viéc dang ky, ca quy vi
lan bac s§ clia minh s& nhan duoc thu nhic vé viéc kiém tra thudng
xuyén tiéu dudng loai 2 sau khi em bé ctia quy vi chao ddi.

N&u mudn biét thém thong tin vé Co quan Bang Ky Tiéu Budng Thai Ky
Toan Quéc, quy vi hay truy cap ndss.com.au hodc goi Pudng day Gilp
d& NDSS theo s6 1800 637 700.

Dich vu Théng ngoén va Phién dich
N&u quy vi can théng dich vién dé gilp ndi chuyén véi Budng day Gilp
d& NDSS, hay goi cho Dich vu Théng ngdn va Phién dich (TIS) theo s

131 450, cho biét ngdén ngir clia quy vi. Chd két ndi véi thdng dich vién,
sau do xin két ndi t&i s6 1800 637 700.
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Théng tin lién lac co’ quan NDSS

New South Wales va Lanh thé Thu d6 Uc
Diabetes NSW & ACT
diabetesnsw.com.au

Lanh thé Bac Uc
Healthy Living NT
healthylivingnt.org.au

Queensland
Diabetes Queensland
diabetesqld.org.au

Nam Uc
Diabetes SA
diabetessa.com.au

Tasmania
Diabetes Tasmania
diabetestas.org.au

Victoria

Diabetes Victoria
diabetesvic.org.au
Tay Uc

Diabetes WA
diabeteswa.com.au
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Loi cam ta:

Chinh pht Uc va Diabetes Australia xin ghi nhan sur déng gép va hd tro 6 gia tri
clia Churong Trinh Tiéu Budng Toan Quéc (NDSS) Boi Ngii Tham Khao Chuyén
Mon vé Tiéu Budng trong Thai Ky (ERG, Pregnancy Expert Reference Group),
nhirng ngudi da cung cap ndi dung chuyén mon trong ban cap nhat ctia &n pham
nay. Cac thanh vién ERG 2019 bao gém - Phé Gido su Glynis Ross (ch tich), Phé
Giao su Alison Nankervis, Pho Gido su Ralph Audehm, Bac sy Christel Hendrieckx,
Alison Barry, Bac sy Cindy Porter, Bac sy Melinda Morrison va Renza Scibilia.

Chung t6i cling xin cdm ta va danh gia cao nhirng déng gép clia cac chuyén gia
vé ché dd an udng dé cap nhat ndi dung vé dinh dudng cho tap sach nay. Xin cam
on Julia Zinga, Robyn Barnes, Bac sy Susan de Jersey, Bac sy Shelley Wilkinson,
Rachel Hayes, Judith Ingle, Anita Marshall, Elin Donaldson, Laura Barsha, Effie
Houvardas va cac thanh vién nhém Chuyén Gia Dinh Dudng Ti€u Budng Toan
Qudc Uc (National Diabetes Australia Dietitians group).

Diabetes Australia rat biét on su gilip d& ctia ngudi tiéu duing va cac chuyén gia
chdm séc strc khée da cung cap thdng tin phan héi va dé xuat trong qué trinh danh
gia va cap nhat tap sach nay.

Diabetes Australia xin cdm on nhirng phu nir cé tinh trang bénh ti€u dudng thai ky
d3 ¢ nhirng dé xudt va phan hdi vé stra déi hop van hda ctia phién ban ctia cudn
sach nay, cling nhu Leanne Quach va Yen Dang, Nha Gido Duc Bénh Tiéu Budng
c6 Chirng Nhan, trong viéc xem xét n6i dung va ban dich.

Dé biét thém théng tin v& &n pham nay, sur tién trién hodc liéu cé 4n pham nay hay
khéng, xin hay goi cho Pudng day Gilip d& NDSS theo s6 1800 637 700 hoac gtri
thu dién tr t&i info@ndss.com.au



NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au
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