I . D S S NDSS Helpline 1800 637 700

National Diabetes Services Scheme ndss.com.au

An Australian Government Initiative

Cuec song sau khi bi tiéu)|
duong thai ky |

Life after gestational diabetes dinetes
Vietnamese - Tiéng Viét C]US'tI’O“O

The NDSS is administered by Diabetes Australia




Néu viéc nhan thong tin v& mang thai ho3c tiéu dudng thai ky lam tang méi lo ngai ca
nhan clia quy vi hodc khién quy vi lo 13ng, thi quy vi ¢é thé tir chéi nhan thém théng
tin bang céach truy cap trang mang ctia chiing t6i tai ndss.com.au/gdm-update hodc
goi dén Pudng day Tro gidp NDSS theo s& 1800 637 700. Néu quy vi can hé trg, hay
héi bac si gia dinh hodc dich vu phu san clia bénh vién dia phuong vé céac dich vu hé
tro c6 s&n trong khu vurc clia quy Vi.

Mién trir trach nhiém:

Tap sach thong tin ndy chi nham muc dich hudng dan. Khdng nén tap sach nay thay thé
I&i khuyén y t& ca nhan va néu quy vi c6 bat ky méi quan ngai nao vé sirc khde ctia minh
hoéc c6 thém thac mac, thi quy vi nén héi bac si ctia minh.
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http://ndss.com.au/gdm-update

Tieu duwong thai ky -
sau nay sé thé nao?

Tap séch nay danh cho phu nit da mang thai va bj tiéu dudng thai ky.
Tap sach nay trinh bay théng tin vé cham soéc sirc khde clia quy vi sau
khi mang thai va trong tuong lai.

Co quan Pang Ky Tiéu Budng Toan Quéc (National Gestational Diabetes
Register) da giri cho quy vi tap sach nay. Khi quy vi dang ky v&i Chuong
Trinh Dich Vu Tiéu Budng Toan Quéc (NDSS, National Diabetes Services
Scheme) vi bi tiéu dudng thai ky, quy vi sé tu ddng duoc ghi tén vao
Co quan Pang Ky Tiéu Budng Toan Quéc (National Gestational Diabetes
Register).

Mot phan cua viéc dang ky la ca quy vi lan bac s§ ctia minh s& nhan
duoc thu nhac vé viéc kiém tra thudng xuyén tiéu dudng loai 2 sau khi
sinh. Khéng nén dung tap sach nay thay thé I&i khuyén cla cac chuyén
gia cham séc surc khoe.

P& biét thém thong tin vé Co’ quan Ding Ky Tiéu Pud'ng Toan Qudc
» Gilp d& NDSS theo sé 1800 637 700

» Hoac truy cap ndss.com.au
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Sau khi bi tiéu du'dng thai ky

Tiéu dud'ng thai ky la dang tiéu duwong xay ra trong thai ky. Déi v&i
hau hét phu nir, tiéu du'd'ng bién mat sau thai ky, tuy nhién dé bi
tiéu dwong thai ky ho'n vé sau nay.

Khodang 1 trong 2 phu nir s& cé thé bi tiéu dudng loai 2 hodc tién tiéu
dudng trong vong 10-20 nam.

Phu ni bi tiéu dudng thai ky cling dé cé thé bi lai tiéu dudng thai ky
hon khi thu thai trong turong lai.

Tién tiéu dudng 13 tinh trang mirc dudng trong mau cao hon
murc ¢6 lgi cho strc khde nhung khéng dl cao dé chan doan 1a
tiéu dudng loai 2. C6 tinh trang tién tiéu dudng nghia la quy vi
c6 thé dan téi tiéu dudng loai 2.

Tiéu dudng loai 2 13 dang tiéu dudng xay ra khi tuyén tuy
khong thé tao ra du insulin va cac té bao co thé khdng thé dap
&rng phu hop véi insulin, dan dén mirc dudng trong méau cao.
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Cac yéu 1o rui ro

Tiéu dudng thai ky 1a yéu t6 c6 thé dan tdi tinh trang tién tiéu duong

hodc tiéu dudng loai 2. Quy vi cling c6 thé dé gap tinh trang nay hon

néu quy Vi c6 cac yéu to sau:

» Gia dinh cé ngudi cé tiéu dudng loai 2

» G thé trong cao hon murc ¢6 lgi cho strc khde hodc dan dan ting can

» CO 16i sdng thu déng

» C6 gbc gac la ngudi Thd dan (Aboriginal) va ngudi dan ddo Torres Strait

» Cob gc“)'g gac la nguoi Mé-la-né-di (Melanesian), P6-li-né-di (Polynesian),
Chau A va Trung Bbéng

» Co hdi chirng budng trirng da nang

» Tubi - nguy co gap tiéu dudng clia quy vi tang Ién khi quy vi ngay
cang I&n tudi hon

» Dung mét s6 loai thuéc chira réi loan than kinh hay thudc steroid.

Hay néi chuyén vé&i bac sy cua minh vé cac yéu t6 rui ro gay ra bénh
tiéu duwong loai 2.
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Tai sao tiéu du'd'ng lai 1a van dé?

Tiéu dud'ng c6 thé xay ra & moi lira tudi. Néu khéng phat hién hoic
khong kiém soat, tiéu dwong cé thé 1am hu hai mat, than, than kinh
va mach mau. Kha nang gép cac van dé sirc khée lau dai c6 thé
giam xudng néu phat hién tiéu dudo'ng s&'m va kiém soat tét.

Tién tiéu duong

Tién tiéu dudng 1a tinh trang xay ra trurdc khi tiéu dudng loai 2 xuat
hién. N6 khéng hé cé dau hiéu hay triéu chirng gi. Cach duy nhat dé
chan doan tién tiéu dudng 1a thir mau. Néu quy vi ¢é tinh trang tién tiéu
dudng, diéu dé cé nghia la quy vi cé thé dé gip tiéu dudng loai 2.

Tin mirng 1a véi 16i séng manh khée - bao gém van dong co thé
thudng xuyén, lua chon thuc phdm cé loi cho strc khoé va co thé
trong ¢6 loi cho sirc khde — quy vi cé thé giam gan 60% rui ro bi
tiéu dudng loai 2.
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Tiéu duwong loai 2

Néu bi tiéu dudng loai 2, phat hién sém va kiém sodt t6t thi quy vi c6 thé
tiép tuc séng manh khée. Tiéu dudng loai 2 dugc kiém soat bang 16i séng
manh khoe, kham strc khée thudng xuyén va dung thudc (khi can thiét).

Tiéu dudng loai 2 déi khi khé phat hién. Nhiéu ngudi khdng biét ho bi
tiéu dudng, dé la ly do tai sao kiém tra tiéu dudng thudng xuyén 13 diéu
quan trong.

Néu c6 bét ky triéu chirng tiéu dudng ndo, quy vi hdy nhanh chong dén
gap bac sy dé dugc kham sirc khde va nhac nhd bac sy rang quy vi da
bi tiéu dudng thai ky.

Céac triéu chirng tiéu duwong loai 2 cé thé bao gom:

» mét mdi va thi€u nang lrong

» khat nwdc va udng nhiéu hon binh thudng

» i vé sinh (di tiéu) thudng xuyén hon (dac biét la vao ban dém)
»  vét loét hodc vét cat hodc nhiém trung da khéng lanh lai

» mat bi m&

» dau hodc nglra ran & chan hoac ban chan.

Tiéu duwdng thai ky trong nhirng lan mang thai sau nay

Nhiéu phu nir bi tiéu dudng thai ky s& bj lai tinh trang nay trong 1an

mang thai trong tuong lai. D& giam kha ndng xuat hién tiéu dudng thai

ky 1an nira, TRUGC 1an mang thai ti€p theo, quy vi hay:

» 6 gang ¢ thé trong cang gan pham vi ¢ Igi cho strc khoe cang tot

» Van déng co thé it nhat 30 phat méi ngay

» Lura chon thuc phdm ¢6 loi cho strc khoé

» Yéu cau bac s§ kiém tra tinh trang tiéu dudng

» Hay hoi cac chuyén gia chdm séc strc khoe dé duoc tur van vé ting
can cé lgi cho strc khoé trong thai ky

Hay xem trang 25 dé c6 thém thong tin vé 1ap ké& hoach thu thai 1an t&i.
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Cac buéc dé cé cudc song manh khoe

Kiém tra tinh trang tiéu duo'ng

Xét nghiém dung nap dwd'ng uéng vao tuan thir 6-12
(oral glucose tolerance test - OGTT) cua quy Vi

C{r 5 phu nir bi tiéu dudng thai ky thi c6 1 ngudi sé tiép tuc bi ting
dudng trong mau sau khi sinh con. Vi ly do nay, ching téi khuyén céo
quy vi nén lam xét nghiém OGTT tuan thir 6-12 sau khi sinh con (hodc
cang s&m cang t6t sau thai diém nay). B6 la dé kiém tra xem muirc
duong trong mau cla quy vi da trd lai mirc binh thudng chua.

Sau thoi ky mang thai bi tiéu du'd'ng thai ky, nhiéu phu nir cam thay
khéng cé th&i gian quay tré lai dé lam xét nghiém OGTT tuan thar
6-12, hodc quén lam xét nghiém nay. Néu chura lam xét nghiém nay,
nhu vay ciing khéng qua mudn - bac sy gia dinh c6 thé thu xép viéc
nay cho quy vi.
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Kiém tra theo doi tinh trang tiéu du'o'ng

T4t ca phu nir bj tiu dudng thai ky duoc khuyén cdo nén xem xét viéc
kiém tra tiu dudng thudng xuyén.

Theo hu'é'ng dan chung, nén xem xét viéc kiém tra tinh
trang tiéu duong:

»  Clir mdi 1-3 ndm tuy thudc vao cac yéu t6 dan dén tiéu dudng
loai 2 clia quy Vi

» Néu quy vi dinh mang thai lan nira

Néu két qua cho thay quy vi bi tién tiéu dudng, quy vi duoc khuyén
cao nén xem xét viéc kiém tra dudng trong mau hang nam.

Béc sy gia dinh s& hudng dan nén lam loai xét nghiém nao va thudng
xuyén nhu thé nao. Diéu nay tuy thudc vao cac yéu té vé kha nang quy
vj bi tiéu dudng loai 2, két qua clia cac xét nghiém trurde va liéu quy vi
cé muén thu thai nira hay khéng (xem trang 25).

Pé6i véi phan 16n phu nir, thwd'ng chi can thir mau don gian dé
kiém tra thwo'ng xuyén dé phat hién tiéu dud'ng loai 2.

Hay nhé rang, ngay cé khi két qua kiém tra theo ddi clia quy vi cho thay
quy vi khéng con cé tinh trang tiéu duorng quy Vi cung nén xem xét
nhac nhé bac s§ gia dinh cla mlnh rang quy vi da bi tiéu dudng thai ky,
va hay kiém tra theo ddi lai sau mdi mot dén ba nam.

Nhirng ngudi bi tiéu ducmg
loai 2 thu’orng cam thay ON ma
khong dé y thay co bat ky triéu
chirng gi trong vai nam. D6 la
ly do tai sao viéc gap bac sy
dé kiém tra tiéu dudng thuong
xuyén la diéu quan trong. Phat
hién sé&m tiéu dudng cé thé
gitp quy vi kiém soat tinh trang
nay va séng manh khoe.
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Cac buéc dé cé cudc song manh khoe

Mg ¥H Lua chon thu'c pham cé lgii cho sirc
khoe
An uéng c6 lgi cho sirc khoé cé thé gilp gidm cac rui ro dan t&i tiéu
duong loai 2. Quy Vi khong can phai &n kiéng theo ché dd dac biét -
lya chon thuc pham cé lgi cho strc khoé, van dong co thé mdi ngay

va kiém soat thé trong la chia khéa dé gidm thiéu céc rli ro dan téi tiéu

dudng cla quy vi.

Dé can bang thuc pham ¢6 loi cho sire khoé, hay chon:

> [t nhat 2 khau phan tréi cay va 5 khau phan rau cti mdi ngay

» Banh mi nguyén hat, ngii ly, va cac loai hat giau chat xo

> Thit nac, thit ga bod da, trirng, déu phu hodc ca
(c6 gang an ca 2-3 1an mai tuan)

> Cac loai dau, chéng\hanNnhu‘déu lang, dau chickpea hodc dau ham
(c6é gang an dau 2 lan mai tuan)

> Thuc pham lam tir sira d loai bd bét chat béo, hodc cac chat thay
thé c6 ngudn gdc tir dau nanh, khéng bé sung dudng

> M6t it ‘ché{t béo va dau an ¢ loi cho strc khde, chdng han nhur trai
bo, dau 6 liu, cac loai hat, bo hat, va vai bo thuc vat da bao hoa
hodc don bat bdo hoa.
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Nau bira an c¢é lg'i cho sirc khoé

Can bang thuc pham c6 lgi cho strc khoé va Iya chon lugng khau phéan
an phu hgp véi nhu cau clia quy vi cé thé gilp quy vi giam rdi ro dan tGi
tiéu dudng loai 2 va duy tri can nédng coé loi cho sirc khoe.

Khi ndu bira an cé lgi cho strc khoé:

»

Cho n(ra dia la cac loai rau khac nhau hoéc xa lach tron (khdng co
khoai tay, bap, khoai lang, khoai mén hodc khoai mi)

Cho vao mot phan tu dia cla quy vi thuc phdm chat dam nac, chang
han nhu thit nac (thit bo, thit clru, thit heo), thit ga bd da, ca/hai san,
dau phu hodac trirng

Cho vao mét phan tu dia thirc &n c6 chat tinh bdt va dudng
(carbohydrate) vé&i chi s& dudng trong mau thuc pham (Gl) thap,
chang han nhu mién, Ita mach, mi hokkien, hay bun phé tuoi, gao
hat dai basmati (trAng/nau), gao SunRice™ Gl thap (trdng/nau), khoai
mon, khoai mi, bdp, banh mi nguyén hat hodc cac loai dau (d4u lang,
dau chickpea, dau dé hat dai)

Cho thém céc chat béo va dau &n ¢ loi cho sirc khoe dé tao bira an
can bang, chang han nhu sir dung dau dau phoéng, dau hat cai hay dau
mé khi ndu an hodc cho céac loai hat vao mén xao.

Xem trang 13 dé biét vi du vé ké hoach bira &n c6 loi cho sirc khoé.

(nhu gao hay mi Gl thap,
khoai moén, dau hat, mi Y
hay banh mi nguyén hat)

1/4, thuc
pham tinh
bot Gl thap

V2 rau hoac

xa lach tron
Ya

chat dam nac

— (nhu thit nac, thit ga bo
da, ca, trirng hay dau phu)
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An nhe mét cach khén ngoan

Viéc quy vi can an nhe giira cac bira &n chinh
hay khoéng phu thuéc vao mirc dé van déng co
thé, can nang va ché do an uéng. Néu dang cho
con b, quy vi c6 thé thém an hon binh thudng,
nén bira an nhe tr& nén quan trong ddi v&i nhu
cau nang luong va dinh dudng cua quy vi.

An nhe c6 thé 1a cach tuyét voi dé bé sung thém
dinh dudng cho quy vi trong ngay. Tuy nhién,
mot s6 dd &n nhe c6 thé cé nhiéu kild-jun/calo,
chat béo bdo hoa va dudng va cé thé khién quy
vi kho duy tri can nang co6 lgi cho strc khoe.

Né&u chon &n nhe, diéu quan trong la chon
thure pham c6é loi cho sirc khoé va lwgng khau
phan &n phu hop.

Cac y twd'ng cho bira an nhe c6 lo'i cho sirc khoé

1 khau phan trai cay tuoi nguyén trai (vi du mét trai tdo c& trung binh, 1 trai
chudi nho)

2 tréi cay nhd (vi du quyt, man hay kiwi)

1 chén trai cay tuoi trén hoac cac loai dau (tuoi hoac déng lanh)

1 ly sira giam béo hodc sira dau nanh (b6 sung can-xi)

1 hii stra chua tring hodc sira chua Hy lap cho thém dau hodc chanh day 1én
trén

Rau cu — ca rét, can tay, 6t chuéng, ca chua bi

1 chén bdng ngd (bap nd) (khdng str dung 16 vi séng)

4 Vitaweats™ or Vitagrains™ v&i bo va ca chua thai lat

2 Ryvitas™ c6 phét I&p méng bo dau phéng

30g (mdt ndm) cac loai hat, khéng mudi

M6t gbi nhd dau chickpea rang (vi du: Happy Snack Company™)

M6t hop ca ngtr nhd (90g) hay 1 qua trirng ludc ky
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Can than vé&i nhirng gi quy vi uéng
Nhirng gi quy vi chon dé udng 1a diéu quan trong ddi véi strc khde tot.

D6 uéng hang ngay:

Nu&c la thirc udng hang ngay tét nhat, nhung ciing ¢c6 thirc uéng thay
thé khac bao gdm nuéc soda hodc nuéc khoang cé ga (cé thé cho mot lat
chanh vang/chanh xanh/dau déng lanh/dua leo/la bac ha tuoi). Cac thic
uéng phu hop khéc 1 tra (den, xanh hodc thao duoc) hodc ca phé/ca

phé khir chat caféin (den hodc véi sira khdng béo hodc it béo). Mét thirc
uéng thay thé khac udng khéng thudng xuyén la nuéc ngot khéng dudng
hodc nuéc xi-rd khong dudng cé thé 1am cho thirc udng da dang hon ma
khoéng cé thém dudng hoac kild-jun/calo.

D6 uéng nén han ché hoac tranh udng:

Nuéc ngot, nuwdc ting luc va nude xi-ré pha ¢ nhiéu dudng va khéng cé
gia tri dinh duéng. Nhirng dé uéng nay nén tranh. Cac loai d6 udng khac c6
ham lwong kilé-jun/calo cao nhu nudce trai cay va sira cd huong vi nén han
ché udng va chi uéng it.

Ruou bia cling c¢é nhiéu kild-jun/calo cé thé khién quy vi khé kiém soat can
nang clia quy vi. Néu quy vi chon uéng ruou bia, cac hudng dan vé sirc
khoe hién tai khuyén cdo khdng nén udng qué 10 ly thudng trong mét tuan
va khéng qua 4 ly thudng méi ngay. Mét ly tiéu chudn twong duong véi:

g T

bia thudng strc manh bia it con ruou manh rrguvang  rugu nong
trung binh théng thuong do cao

Dai véi phu nitr cho con b, cac hudng dan hién tai khuyén rang Iura chon
an toan nhét Ia khéng nén u6ng rrgu bia. Tuy nhién, néu chon thinh thoang
uéng ruou bia, quy Vi khong nén uong quaz2ly thu’orng Bat ky luong bia
rr'g'u NAo quy Vi uong vao déu sé di vao sira me, néu dinh udng rugu

bia, quy vi hay 1&n ké hoach truéc. Cho con bl hodc vat sira ra, truéc

khi uéng bia rrgu. Quy vi cling can doi cho dén khi sira khéng con chat
bia rugu nira truée khi cho con bu lai. Hay héi y kién chuyén vién y t& dé
duoc tu van hodc lién lac véi Hiép Hoi Cho Con Bu Sira Me Uc (Australian
Breastfeeding Association) dé biét thém thong tin.
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L&i khuyén cho viéc an udng ¢6 loi cho sirc khoé

Lap ké hoach cho bira #n va d6 an
nhe c¢6 lo’i cho sirc khoé

An 2 khau phan trai cay va 5 khau

phan rau mdi ngay

an

Tranh thu'c pham va dé uéng nhiéu
duwong

4

Thwang thirc bira an cé lo'i cho
strc khoé cung vé&i gia dinh
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K& hoach bira an mau hang ngay

Céc ké hoach bira an mau sau day dua ra hudng dan cho céc bira &n va
bira an nhe cé loi cho sirc khoé. Lugng thirc n duoc khuyén céo dua
trén khau phan duoc dé xuat theo Hudng Dan vé An udng Cé Loi Cho Strc
Khoé cuia Uc (Australian Guide to Healthy Eating). Lurong thurc pham ghi &
day chi danh cho mét ngurdi va chi mang tinh chat huéng dan. Chuyén gia
dinh du&ng c6 thé gilip hudng dan quy vi vé viéc an udng cé loi cho strc
khoé dé dap (rng nhu cAu c& nhan va y thich &n udng riéng ctia quy Vi.

Phu nir khéng cho con bu sira me

Bira an sang 1 chén chéo trung binh (chdo gao; thir bé sung yén mach
hodc lta mach) + rau + 4 chén cé/thit ga bo da/thit nac/dau
phu hoac 1 qua trirng

Bira an nhe 1 ly (250ml) stra gidm béo hodc stra dau nanh cé bé sung
budi sang can-xi (c6 thé cho vao ca phé)

Bira trura 2-3 cudn cha gio ¢ trung binh bén trong la %2 chén tém/thit ga
bé da/thit nac ndau chin + % chén bin niu chin
+ rau + rau thom
+ 1 chén xa lach trén
HOAC
Banh mi kep (xang-uych): 2 lat banh mi nguyén hat
+ C4 ddng hdp loai nho (90g)/ga bé da vira nau chin (80g)/2
qua trirng lude/1 1at (20g) phé mai da giam béo
+ 2 chén xa lach trén/rau thom

Bira an nhe 1 phan trai cay tuoi (vi du: mét qua tao hodc 2 qua man nhod

budi chiéu hodc 1 chén cac loai qua mong hén hop hodc ¥ qua xodi)
Bira toi Thit kho hodc thit xao rau:
%2 chén thit nac kho hodc xao/thit ga bd da/ca hoac 1 chén
dau phu

+ 1 chén mi chin hodc com (trdng/nau) Gl thap
+ 2 chén rau khong tinh bot (vi du ca rét, hanh, béng cai xanh,
hanh huong, cai bap, rau chan vit) cong rau thom va gia vi

S{r dung loai chat béo va dau cé loi cho strc khoé khi ndu an.

Bira an khuya 1 phan trai cay tuoi (vi du: 1 qua tdo hodc 2 qua mén nho
hodc 1 chén céc loai qua mong hén hop hoac % qua xoai)
+ 1 ly (250ml) sira gidm béo hodc sira dau nanh c6 bo sung
canxi

D6 uéng Nudce, soda/nurée khoang, tra/ca phé
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Phu nir cho con bu sira me hoan toan*

Bira an sang 1 chén chéo c& 1&n (chdo gao; thir bé sung yén mach hodc
dai mach) + + 1 chén rau + 4 chén cé/thit ga bé da/thit nac/
dau phu hodc 1 qua trirng

Bira an nhe 1 ly sira (250ml) giam béo hodc stra dau nanh cé bs sung
budi sang can-xi (c6 thé cho vao ca phé)
+ banh mi don (crispbread) nguyén hat (vi du Vitaweats™
hay Vitagrains™) an cung ca chua va trai bo
+1 lat (20g) pho mat giam béo

Bira trura 2-3 cudn cha gid c& trung binh bén trong la ¥ chén tém/thit
g4 bo da/thit nac ndu chin + % chén buin niu chin
+ rau + rau thom
+ 1 chén xa lach tron
HOAC
Banh mi kep (xang-uych): 2 1at banh mi nguyén hat
+ C4a dong hép loai nho (90g)/ga bé da vira ndu chin (80g)/2
qua trirng ludc/1 1at (20g) phé mai da giam béo
+ 2 chén xa lach tron/rau thom

Bira an nhe 1 ndm nhé (30g) hat, khéng mudi

budi chiéu + 2-3 trai cha 13 + may thanh ca rét/dua leo

Bira toi Thit kho hoéc thit xao rau:
2 chén thit nac kho hoac xao/thit ga bd da/ca hoac 1 chén
dau phu

+ 1% chén mi chin hodc com (trAng/nau) Gl thap
+ 2 chén rau khéng tinh bét (vi du ca rét, hanh, béng cai xanh,
hanh huong, cai bap, rau chan vit) cong rau thom va gia vi

SUr dung loai chat béo va dau cé lgi cho strc khoé khi nau an.

Bira an khuya 1 khau phan trai cay tuoi (vi du: mot qua tao hodc 2 qua
man nhé hodc 1 chén dau hon hop hodc V% trai xoai)
+ 1 ly (250ml) sira giam béo hodc sira dau nanh cé bé sung
canxi

D6 udng Nuéc, soda/nuée khodng, mot it tra/ca phé

* N&u dang cho con b sira me, nhu cau nang lwong ctia quy vi cé thé gidm khi tan suat
cho con bl cham lai. Trong trudng hop ndy, quy vi cé thé sir dung k& hoach bira &n danh
cho phu nitr khéng cho con b sira me 1am co sé& va diéu chinh theo sy thém an cia minh
dé b sung rau cu, trai cay, banh mi nguyén hat & ngii ly nguyén hat, va cic san pham lam
tlr sira gidm béo khi can.
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Cac buéc dé cé cudc s6ng manh khoe

Van déng co’ thé moéi ngay

Van dong co thé mdi ngay cé thé gilip quy vi gidm rdi ro dan t&i tiéu
dudng loai 2 trong tuong lai, cling nhur rii ro dan téi tiéu duong thai ky
trong 1an mang thai khac. Van déng co thé ciing c6 thé cai thién thé luc
chung, mire nang lrong, tam trang va sirc khée tinh than va gitp quy vi
duy tri can nang cé lgi cho sirc khde sau khi mang thai.

Bat dau

Hay noi chuyén véi bac sy ctia quy vi khi da sin sang van déng co thé

trd lai sau khi sinh con. Quy vi nén tang dan muirc d6 van déng co thé.

Mét s6 bénh vién c6 cac chuong trinh van déng co thé sau khi sinh

hoac cung cap dich vu vat ly tri liéu nham gilp d& cac ba me mdai sinh

tré lai van dong co thé thudng xuyén mét cach an toan.

Van déng co’ thé

Hudéng dan chung 1a ¢d gang van dong co thé & mirc do vira phai it

nhat 30 phut trong hau hét cac ngay trong tuan. Cling c6 thé chia thanh

nhirng Ian tap ngdn hon, it nhat 10 phdt, ba Ian mot ngay.

“Van dong co thé & mirc dd vira phai’, cé nghia 1a trong khi van dong

co thé, nhip thd va nhip tim cla quy vi sé hoi tang Ién nhung cam thay

duoc (nhung quy vi van cé thé tro chuyén).

Céc hinh thirc van dong co thé & mirc

do vira phai c6 thé bao gém:

»  boi 16i

» di bd nhanh

» cdc I&p thé duc dudi nudc

» di xe dap tai chd

» cac l&p thé duc hodc cac
nhém di bd (khi quy vi cé
thé mang theo em bé)
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Nhirng I&i khuyén dé van déng co’ thé:

»  Di bd day xe day tré so sinh hodc xe dy tré con la cach tuyét
v&i dé van déng co thé va di ra ngoai véi em bé.

» Gia nhap phong tap thé duc, trung tam boi 16i hodc nhém tap
thé duc ngoai trdi ¢é dich vu gitr tré cé thé 1a cach thi vi va ¢
tinh x& giao dé van déng co thé.

» Hay hdi ban bé hodc cac nhém ba me clia quy vi xem ho muén
di bd hodc gap g& tai hé boi hodc phong tap thé duc, viéc dé cé
thé c6 lgi cho tat cd moi ngudi.

Cac hoat dong hang ngay

Quy vi cling cé thé ting cac hoat déng hang ngay ctia minh bang cach
di bd dén céc clra hang, choi véi con tai hé boi hodc céng vién va hoat
dong loanh quanh nha. Céac hoat dong gia dinh vui vé nhu khiéu vii hodc
choi & san sau 1a nhirng cach tuyét voi dé van dong co thé nhiéu hon.
Viéc gidm thoi gian ngdi cling da duoc chirng minh 1a gilp gidm rui ro
dan t&i tiéu dudng loai 2.

Tap luyén sirc chiu du'ng

Tap luyén sirc chiu dung & mirc do nhe dén vira phai cling ¢é loi cho
strc manh co bap va cé thé gilp gidm can. Tap luyén sirc chiu dung
bao gém nang ta rdi, may tap ta, day dan héi hodc chinh thé trong cua
quy vi. Hay ban thdo v&i chuyén gia tp thé duc cé chirng nhan vé
chuong trinh tap luyén sirc chiu dung phu hop véi nhu cau cla quy vi.

Bai tap thé duc san chau

Chi nén bat dau cac hoat dong va cham nhiéu hodc nhirng hoat déng
c6 gay ap luc 18n san chau dan dan sau khi mang thai. Diéu nay sé phu
thudc vao viéc san chau cua quy vi da hdi phuc nhu thé ndo va quy vi
sinh con theo cach ndo. Hoc cach tap thé duc san chau cé thé gilp cac
co bap viing ndy clia quy vi manh hon. Chuyén vién vat ly tri liéu hodc
chuyén vién thé duc sinh ly hoc cé thé huéng dan tap thé duc san chau
— héay hoi bac sy hodc bénh vién dia phuong vé céc dich vu trong khu
vuc noi quy vi cu ngu.
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Van dong co’ thé dé giam can

Néu dang tim cach giam can, quy vi hay ¢ gang tang murc do van déng co
thé hang ngay ctia minh 1&n hon 30 phit méi ngay dé gitip quy vi giam can.

Lap ké hoach dé van déng co’ thé

Tim hiéu nhitng hoat déng cé san trong khu vurc noi quy vi cur ngu
théng qua héi déng dia phuong, trung tam y t& cdng dong hodc phong
kham strc khée tré em. Lap ké hoach bao gém céc hinh thirc van déng
co thé thudng xuyén trong ngay dé gilp quy vi dat dugc muc tiéu cia
minh.

Theo ddi hoat dong hang ngay clia quy vi bang cach ghi nhat ky tap thé
duc hodc sir dung thiét bi nhu may theo ddi hoat déng hay trng dung
hoat déng ciing c6 thé khuyén khich quy vi van déng co thé.

Pé tap thé duc an toan, hay nhé:

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

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

» mac quan 4o rong, nhe dé tranh qua néng

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

»  DUNG tap thé duc va tim 1&i khuyén y té néu quy vi bi dau ngurc,
chéng mat, dau lung hodc ving san chau yéu.
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Nhirng 1&i khuyén dé van déng co’ thé

Van dong co’ thé it nhat 30 phit mbi Tap thé duc theo nhém hoic véi
ngay ban bé

C& gang han ché thoi gian ngoi

Thém moét sé bai tap sirc chiu Chua y cham séc san chau cua
dung quy vi
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Cac buéc dé cé cudc séng manh khoe

Cd gang dat can ning c6 loi cho sire
khoe

C8 gang dat can nang c6 loi cho strc khde sau khi sinh sé gitp giam rai
ro dan t&i tiéu dudng loai 2 trong tuong lai.

DGi véi hau hét phu nir, c6 thé mat vai thang dé tré lai thé trong trudc
khi mang thai. D& c6 két qua t6t nhat vé strc khoe lau dai, quy vi nén xem
xét viéc c6 gang ldy lai thé trong trudc khi mang thai trong khoang 6-12
thang sau khi sinh.

N&u van con du vai can sau khi em bé Ién mét, quy vi chi can giam
khoang 5-10% thé trong ciing van gilip giam rti ro dan t&i tiéu dudng
loai 2 va cai thién sirc khoe téng thé clia quy vi.

Néu dinh thu thai nira, diéu quan trong & phai ¢6 gang dat duoc can
ndng co lgi cho strc khde trurére khi quy vi thu thai. Day la cach dé giup
gidm rui ro dan téi tiéu dudng thai ky lan nira.

Dat ra muc tiéu thiét thuc co thé gitp quy vi di ding hudng. Néu can hd
tro thém lién quan dén can ndng cla minh, quy vi hay gip chuyén gia
dinh dudng dé duoc tu van.

Cac lo'i ich cua viéc cho
con bu sira me

Néu cho con bl sira me, ti€p tuc
cho con bu sira me trong sau
thang dau hodc lau hon cé thé
gilip quy vi kiém soat can nidng
va gidm kha nang bi tiéu dudng
loai 2 sau nay.
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Cac buéc dé cé cudc séng manh khoe

Khuyen khich 16i séng lanh manh cho
ca gia dinh

Viéc khuyén khich ca gia dinh &n uéng c6 lgi cho sirc khoé va van déng
co thé c6 thé mang lai loi ich cho tat ca moi ngudi.

Tiéu dudng loai 2 ¢6 xu hudng xuat hién trong céc gia dinh, vi vay, hay
thdo luan vé tiéu dudng véi ngudi than clia quy vi (cha me, 6ng ba, cd
di, chui bac) 1a mét y hay. Hoi xem gan day ho da di kiém tra tiéu dudng
chua va néu khéng, hay dé nghi ho dén gip bac sy gia dinh dé kham
strc khoe.

Tré em do phu nit bi tiéu dudng thai ky sinh ra sé cé nhiéu kha ning hon
sau nay sé cé can ning khong c6 loi cho strc khde va c6 tiéu dudng loai
2. Vi ly do nay, ching t6i khuyén céo ca gia dinh nén &n udng 6 loi cho
strc khoé va ludn van dong co thé dé giam thiéu yéu t6 rdi ro nay.

Tré em khong can phai kiém tra dinh ky dé phat hién tiéu dudng loai 2.
Tuy nhién, bac s¥ gia dinh ¢ thé khuy&n cdo nén kiém tra phat hién tiéu
dudng loai 2 déi véi tré I6n hon hodc thiéu nién néu c6 yé'u t6 rdi ro b
sung nhu la can qua nang gla dlnh c6 nhiéu ngudi bi tiéu duorng loai 2,
hodc ddi v&i tré em cé ngudn gdc van hoa co nguy co bi tiéu dudng cao.

*Tiéu duong loai 2 khac véi tiéu dudng loai 1 (1a loai thudng thay & tré em). Tiéu dudng loai 1 1a tinh
trang tu mién dich, céc dau hiéu cé thé Ia tré thu'dng di tiéu qua nhiéu 1an, hay khat nuéc, bi sut ky
va hay mét méi va néi chung khéng khoé. Tré em c6 nhirng triéu chirng nay can duoc chdm séc y té
khan cap. Tré em cé me bj tiéu durdng thai ky khong cé thém rdi ro bj tiéu duong loai 1.
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Nhirng I&i khuyén dé cho gia dinh khée manh

MGt khi quy vi da cho con an thirc &n ddc, con quy vi c6 thé bat dau &n

cac loai thuc pham co loi cho stre khoé nhu moi nguai con lai trong gia

dinh. Bé c6 16i séng lanh manh cho gia dinh:

» Blra an gia d‘lph dura trén thuc pham tuoi nhu trai cay, rau cq, thit
nac, thuc ehérp Iém\tir slra va c;éc h%fc Cf‘Jn .ng_;uyén (vs'yi cé,c loai thuc
pham va két cau phu hop cho Itra tudi va giai doan cua tré em)

»  Du trir thue pham gc’; loi cho sirc khoé,tro,ng td lanh v:él tL:J chan thirc
an cla quy vij cho tat ca moi nguoi — cd gang tranh dé do an ‘khéng
co lgi cho surc khée’ trong nha

» Goi db &n nhe va bira trura ¢6 lgi cho strc khde cho bira &n ban ngay,
tai trro'ng hoc va cong s&

» Tranh d6 udng c6 dudng va han ché dé an nhe déng géi san

» Khuyén khich con/céac con quy vi ludn cé san chai nudc va quy vi
cling nén mang theo chai nudc cho ban than minh

> Khi con I6n 18n, quy vi hdy c6 géng an cling ca gia dinh cang nhiéu
cang tot

» Danh th&i gian dé dirng lai va an trong ngay ban rén cla quy vi

» Tranh &n do &n thira cla tré

» Hay van dong co thé cling vé&i gia dinh - thir dap xe, boi 16i, choi &
san sau hodc cong vién, di dao trong rirng hodc dat ché di dao

» DEy cac co sd gidi tri hodc cac churong trinh hoat dong méi trong
khu vuc noi quy vi cu ngu.
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Pat ra muc tiéu

Dt ra muc tiéu cé thé gitip quy vi duy tri dong luc va tap trung dat
duoc strc khoe t6t. Dt ra mot vai muc tiéu nhd dé gat hai thanh cong
hon |a d&t ra muc tiéu I&n khé dat duoc. Suy nghi vé mét hodc hai viéc
nao dé ma quy vi da san sang, quyét tam va cé thé thay déi duoc dé
cai thién strc khoe ctia minh, d6 sé 1a y twdng tuyét voi dé bat dau. Cac
muc tiéu “Théng Minh” (SMART) la cac muc tiéu:

Cu thé (Specific) - dat ra cac muc tiéu mo ta ré rang
nhirng gi quy vi muén lam.

Vi du, thay vi muc tiéu ‘T6i sé c6 than hinh can doi’ thi hay
thay bang muc tiéu cu thé, cé thé 1a ‘Téi sé dat chd di dao’

Panh gia duoc (Measurable) - quy vi can c6 thé danh
gia dwo'c 1a minh da dat dwo’c muc tiéu cia minh hay
chua.

Muc tiéu cé thé danh gia duoc 1, ‘Téi sé dat chd di dao
ntra tiéng dong ho, it nhat 3 bubi sang méi tuén’

C6 thé dat dugc (Achievable) - dat ra cac muc tiéu nho
va cd gang dat duo'c cac muc tiéu dé hon 1a dat ra muc
tiéu I&'n khé dat dwoc.

Vi du: quy vi c6 thé khong thé dat dugc muc tiéu ‘T6i sé

di b6 vao méi budi sang’, nhung c6 thé dat dugc muc tiéu
‘T6i sé di b ba budi séng mét tuan’.

Phu hop (Relevant) - muc tiéu can phai quan trong vé'i
quy vi va phu ho'p v&i cudc séng cda quy vi.

Vi du, muc tiéu ‘Téi sé di b vao lic 5 gior séng méi ngay’ co
thé khéng phu hop véi cude séng clia quy vi néu quy vi khéng
ngl du giac hodc khéng ¢o ai gitr con vao gidr giac do.

Blng thoi diém (Timely) - xac dinh mét ngay khéi diém
dé bat dau thurc hién muc tiéu ctia quy vi va dé dat
dworc muc tiéu dé.

Vi du, ‘Téi sé di bé vao thir Hai, thir Tur va thir Sdu bat dau
vao tudn sau’.
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Tao diéu kién dé thanh céng

M6t khi quy vi da quyé’t dinh nhirng muc tiéu ctia minh la gi, 1ap ké
hoach truéc co thé glup quy vi dat duoc nhung muc tiéu doé. Hay lap
danh sach nhirng gi quy vi can lam dé bat dau, vi du:

» BDam bao quy vi cé giay dép phu hop

» Kiém tra lich clia quy vi dé biét nhirng gi dién ra vao tuan téi

» Dam bao quy vi dit déng hd bao thirc dé thirc day

» Dat hen gi® trong nhat ky dién tir hodc lich cua quy vi gibng nhu mot
cudc hen

» Chuan bi s8n quan 4o di bd va sdn sang mac vao

» D& day dan chd noi tién I4y.

Rao can

Théng thudng cé thé cé nhirng van dé can tré quy vi dat dugc muc
tiéu clia minh. Suy nghi trwdc vé nhirng van dé nay cé nghia la quy vi
cé nhiéu kha nang dé tranh hodc vuot qua chidng. Nhirng van dé nay cé
thé bao gdbm chang han nhu thdi tiét, cong viéc hodc cac ké hoach cla
gia dinh, hodc gidc ngl khéng ngon.
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Kiém tra tién dé6 cta quy vi

Kiém tra ti€n dé clia quy vi theo thoi gian c6 thé gilp quy vi di ding
hucng Tuy thubc vao muc tiéu clia quy vi, quy vi cé thé lam diéu nay
bang cach ghi nhat ky vé thuc pham hodc viéc tap thé duc hodc cé thiét
bi theo doi van dong co thé.

Néu chua dat dugc muc tiéu ciia minh, dirng nan long. Hay xem xét lai
bat ky muc tiéu ndo quy vi dang gdp khoé khan va suy nghi xem quy vi cé
thé 1am gi khac hay khéng. Doi khi quy vi cé thé can thay déi diéu gi d6
trong muc tiéu clia minh dé gitp quy vi di ding huéng. Vi du, thu x&p
gdp mot ngudi ban clia quy vi dé di dao hodc tham gia 16p tap thé duc
danh cho me va bé cé két qua tuong tu va cé thé la thay thé cho viéc
dat ché di dao.

Chia sé muc tiéu cua quy vi

Chia sé muc tiéu ctia minh véi gia dinh va ban bé cé thé 1a dong Iurc gitp
thdic ddy quy vi, vi ho ¢ thé mudn gidip quy vi dat dugc muc tiéu hodc
tham gia cung quy vi. Thao luan muc tiéu ciia minh v&i cac chuyén vién 'y
t& va theo ddi ti€n do clia minh ciing c6 thé gilip quy vi ‘di ding dudng’.

Tu thwd'ng cho minh

Tu thudng cho ban than la'y
tudng tuyét voi khi quy vi dat
duoc muc tiéu ctia minh. Mot
bd trang phuc mé&i, mot budi
xoa bép hoac mét tap sach
c6 thé gitp khich 1& quy vi ti€p
tuc nhirng viéc tuyét v&i minh
dang lam.

Muc tiéu c6 thé khé khan vao
lic ban dau nhung v&i thoi \
gian va nd luc, muc tiéu dé .
cé sirc khoe tét clia quy vi
c6 thé trg thanh mot phan
trong cudc séng hang ngay
cla quy Vvi.
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Lap ké hoach cho lan mang thai khac

Truéc khi quy vi c6 con tiép theo
Néu quy vi du dinh c6 thai 1an nira, diéu quan trong la:

1. Can gap bac sy gia dinh dé kiém tra tinh trang tiéu dud'ng

Né&u dinh c6 thai Ian nira, quy vi nén gip bac s§ gia dinh dé thao luan
viéc lap k& hoach va chim séc trude khi mang thai. Hay nhic bac sy 1a
quy vi dé tirng bi tiéu dudng thai ky. Nén di kiém tra tiéu dudng loai 2
(thudng la xét nghiém dung nap dudng udng vao) truéc khi 6 ging cé
thém em bé nira.

2. An udng lanh manh, van déng co' thé va cd gang dat can ning c6
loi cho sirc khoe

MGt 16i s6ng lanh manh va ¢& gang c6 can nang c¢6 lgi cho strc khoe
trurde khi cd em bé nira co6 thé gilp giam cac rdi ro dan téi tieu duwong
thai ky trong Ian mang thai tiép theo.

3. Lam xét nghiém phat hién tiéu du'é'ng thai ky s&'m trong qua trinh
mang thai

Néu d3 tirng bj tiéu dudng thai ky, quy vi cé thé b lai trong 1an mang
thai khac. Quy vi nén xem xét viéc di kiém tra phat hién tiéu duong thai

ky s&m hon trong tat ca nhirng lan mang thai ti€p theo. Hay nho chuyén
vién y té€ hudng dan vé viéc xét nghiém sém.
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Chuyén gi sé xay ra néu tiéu duo'ng xuat
hién tru’é’c khi t6i mang thai lan tiép theo?

Néu quy vi duoc chan doan cé tiéu dudng hodc tiéu dudng loai 2, diéu
quan trong la 1ap k& hoach va chuén bi cho viéc mang thai trude khi quy
vi bat dau tim cach thu thai.

Tién tiéu duong

Né&u quy vi da duoc chan doan c6 tinh trang tiéu dudng, bac s§ co thé
dé nghi lam xét nghiém dung nap dudng udng vao (OGTT) trude khi
mang thai Ian tiép theo dé kiém tra xem tinh trang tién tiéu dudng clia
quy vi chura tién trién thanh tiéu dudng loai 2. Bac s§ sé quyét dinh liéu
quy Vi c6 can lam nhu vay hay khéng, tuy theo 1an truéc lam OGTT
céch dé bao lau.

Phu nit bi tién tiéu dudng
thudng sé duoc gigi thiéu téi
gap dich vu chuyén khoa sém
lic mang thai va dugc theo doi
can than trong sudt thai ky. Quy
vi 6 thé dugc khuyén nén bat
dau kiém soét tiéu dudng thai
ky ngay lap tirc ma khéng can
lam OGTT lan nira cho dén khi
hét mang thai. Hodc quy vi cé
thé duoc khuyén nén lam OGTT
s&m lic mang thai (thudng
trwdc 16 tuan).
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Tiéu duwdng loai 2

Phu nir da bi tiéu dudng trude khi mang thai van cé thé sinh con khoe
manh, nhung cé nhiéu van dé khéng c¢6 loi hon trong thai ky, bao gém
tang kha ndng c6 di tat bAm sinh va say thai. Kha nang nay cao hon khi
mirc dudng trong mau truée va trong khi mang thai sém khéng nam
trong pham vi t6i wru. Cling c6 nhirng kha nang téng cac bién chirng
khac khi mang thai, chang han nhu c6 huyét 4p cao va tién san giat,
ciing nhu cé em bé 16n. Lap ké hoach can than va ho tro tir doi ngi
chuyén gia cham sdc sirc khde sé gilp gidm nhirng kha nang nay. Quy
vi nén xem xét tinh trang tiéu dudng va strc khde chung clia minh it nhat
3-6 thang trude khi bat dau cd gang mang thai.

Danh sach nhirng viéc sau day cé thé gilip ich cho phu nir ¢é tiéu
duong loai 2 c¢é thai:

QO St dung bién phap tranh thai cho dén khi quy vi s&n sang mang thai
(hay hdi bac s§ xem bién phap tranh thai ndo dang tin cay nhat va phu
hop v&i quy vi)

O

Ban thao v&i bac s§ ctia quy vi dé duoc tur van 1ap ké hoach mang thai
ndi chung va duoc gidi thiéu téi kham cac dich vu chuyén khoa vé tiéu
dudng thai ky trudc khi mang thai

Pat lich hen vé&i cac chuyén gia cham séc strc khde chuyén vé thai ky
va tinh trang tiéu dudng

Hay c6 gang gitr mrc dudng trong mau trong pham vi t6i uu va HbA1c
(mlrc dudng trong mau trung binh) tir 6.5% (48mmol/mol) tré xudng

Cling xem xét lai cach chdm sdc tiéu dudng clia quy vi véi cac chuyén
gia cham séc strc khoe tiéu dudng clia quy vi

Kiém tra tat ca cac loai thudc cla quy vi dé xem chiing cé an toan dé
sr dung khi mang thai khong

Bat dau bé sung axit folic liéu cao (2,5mg — 5mg) moi ngay

Kiém tra ddy dd nhirng anh hudng cua tiéu dudng va do huyét ap

oo/ O O O O

C6 gang dat can ndng cang gan murc c6 loi cho strc khde cang tot
trurde khi quy vi mang thai.

Str dung danh sach nhirng viéc 1am trén nhu mét ban huéng dan dé
thao luan véi cac chuyén gia cham séc sirc khoe cliia quy vi.

Dé c6 thém thong tin, hdy vao: ndss.com.au
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Cham soéc sirc khée cua quy vi trong
two'ng lai

Khi dang ky vé&i NDSS do bi tiéu dudng thai ky, quy vi sé tu dong dugc
ghi tén vao Co quan Dang Ky Tiéu Budng Thai Ky Toan Quéc. Viéc ding
ky nay nham muc dich gitip phu nir bi tiéu dudng thai ky chdm séc strc
khée cuia ho trong thdi ky mang thai va trong tuong lai. L4 mot phan cua
viéc ddng ky, ca quy vi 1an bac s§ clia minh s& nhan duoc thu nhic vé
viéc kiém tra thudng xuyén tiéu dudng loai 2.

Né&u can thém théng tin hodc hé tro vé tiéu dudng thai ky, quy vi hay néi
chuyén vé&i cac chuyén gia cham soc sire khoe tai dia phwrong cta quy
vi. Ho cé thé dé xuat céc dich vu c6 san trong khu vure noi quy vi cu
ngu. Nhiéu bd y t& clia céc tiéu bang ciing cung cap dich vu diu dat 16i
séng manh khde — hdy hdi bac s§ clia quy vi dé biét thém thong tin.

Quy vi cling c6 thé g0| cho Budng day Gilp d& NDSS theo s8

1800 637 700 dé nodi chuyen véi chuyen gia chdm séc strc khoe tiéu
dudng dé duoc tu van ve viéc gidm rdi ro dan tO’I tiéu dudng loai 2
trong twong lai. Néu mudn biét thém théng tin vé Co quan Bang Ky Tiéu
Pudng Toan Quéc hodc cap nhat chi tiét ciia minh, quy vi hay goi cho
Pudng day Gilp do NDSS hoac vao ndss.com.au.
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Loi cam ta:

Chinh pht Uc va Diabetes Australia xin ghi nhan sur déng gép va hd tro quy gia
clia Chuong Trinh Tiéu Budng Toan Quéc (NDSS), Boi Ngii Tham Khao Chuyén
Mén vé Tiéu Budng trong Thai Ky (ERG, Pregnancy Expert Reference Group),
nhirng ngudi da cung cap ndi dung chuyén mén trong ban cap nhat cla an
pham nay. Céc thanh vién ERG 2019 bao gém — Phé Gido su Glynis Ross (chu
tich), Pho Gido su Alison Nankervis, Pho Gido su Ralph Audehm, Bac sy Christel
Hendrieckx, Alison Barry, Bac sy Cindy Porter, Bac s§ Melinda Morrison va
Renza Scibilia.

Diabetes Australia xin cdm on vé su gilp d& cla ngudi tiéu dung va cac chuyén
vién y t&, nhirng ngudi da cung cap y kién phan héi va dé xuét trong qua trinh
xem xét lai va cap nhat tap sach nay, cling nhu Boi ngli Banh gia NDSS Toan
quéc vi da gilip cho qué trinh danh gia ctia ngudi tiéu dung.

Chung t6i cling xin cdm ta va danh gia cao nhirng dong gop cua cac chuyén

gia dinh dudng dé cap nhat ndi dung vé dinh dudng cho tap sach nay. Xin

cam on Julia Zinga, Effie Houvardas, Minke Hoekstra va cac thanh vién nhom
Chuyén Gia Dinh Dudng Tiéu Budng Toan Quéc Uc (National Diabetes Australia
Dietitians group).

Diabetes Australia xin cam on Leanne Quach va Yen Dang, nhirng nha Giao duc
bénh Tiéu duwang cé Chirng chi, da xem xét ndi dung va ban dich.

D& biét thém théng tin vé dn pham nay, sur tién trién hoic liéu cé 4n pham nay
hay khéng, xin hay goi cho Pudng day Gilp d& NDSS theo s6 1800 637 700
hoéac gtri thu dién tir t&i info@ndss.com.au
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