Loi khuyéen trong Thai ky
Tieu dwong Thai ky

Viéc biét rang quy vi mac tiéu dwong thai ky cé thé mang dén nhiéu cam xuc. Hay thuc hién
tirng bwéc mét. Tim hiéu tinh trang nay anh hwéng dén co’ thé quy vi nhw thé nao va nhirng
thay déi nho trong 16i séng c6 thé giup quy vi va em bé ctia quy vi khée manh ra sao.

o Tiéu dwong thai ky la gi?

Tiéu dwong thai ky (GDM) [a mot dang tiéu dworng xay
ra & mot sd phu ni trong thdi ky mang thai. Khi méc
GDM, co thé quy vi cé thé khéng dap (rng tét véi insulin,
diéu nay gay ra mirc dwdng huyét bat thwong.

Lam sao toi biét minh cé6 mac tinh
trang nay hay khong?
Khi quy vi mang thai khoang 24 dén 28 tuan, nha cung cap

dich vu cham séc strc khde clia quy vi sé lam xét nghiém mau
dé xem quy vi c6 méc tiéu dwdng thai ky hay khong.

Viéc sang loc sé khac nhau tuy thuéc vao phwong an phu
hop nhat véi quy vi. Phuong phap sang loc phd bién nhat 13
nghiém phap sang loc glucose, kiém tra phan (ng ctia dwdng
huyét cGia quy vi mot gi®» sau khi ubng mét loai dd uéng cé duong.

T6i can biét gi vé mirc dwong

huyet cada minh?
Diéu quan trong la giir cho dwéng huyét ctia quy vi & mirc
can bang. Néu dwong huyét clia quy vi tang qua cao hoéc ha
qué thép, diéu dé sé khién quy vi va em bé clia quy vi co nguy
co gap van dé strc khée. Viéc theo di mirc dwdng huyét trwée
va sau bira an cé thé hivu ich. Nha cung cép dich vu chadm séc
strc khde clia quy vi sé d&t ra cac muc tiéu dwong huyét danh
riéng cho quy vi.

Dw&i day la nhirng cau héi nén héi nha cung cap dich vu cham séc sirc

khée cuia quy vi néu quy vi dwoc chan doan mac tiéu dwong thai ky.

+ Khoang dwéng huyét muc tiéu cua toi 1a ‘ « Cac chi sd nay cé y nghia gi?

bao nhiéu?

, ‘ « T6i nén lam gi néu céac chi s ndm ngoai pham
« T6i nén kiém tra dwdng huyét bao l1au mét 14n?

vi muc tiéu?



L&i khuyén dé Gitr DPwong huyét Can bang

Lwa chon Carbohydrate Mot Két hop Carbohydrate
cach Thong minh cua Quy vi

Carbohydrate Ia mét phan cda ché do &n can bang, Két hop carbohydrate v&i protein va chat béo
nhwng mét sé loai anh hwéng dén mirc dwong ciing giup gitr mirc dwong huyét can bang.
huyét ctia quy vi nhiéu hon nhivng loai khac. Hay
chon carbohydrate cé nhiéu dwdng chat va chat Banh mi Nwéng Ngi
xo hon dé hé tro mirc dwong huyét 6n dinh. cbéc Nguyén hat

Carbohydrate

An nhiéu hon cac An mét soé thuc

pham nay
Sira va cac san pham

thwc pham nay
Rau khéng chtra tinh bt

+ Mang tay tr stra

« Otchudng Trai cay tuoi

* Bong cai xanh Cac loai dau

« Cai Brussels Rau ct chira tinh bot

+ Dualeo Ngi cé¢ nguyén hat

* Rau la xanh dam An it hon cac

* Dauque Thwe phdm ché bién sén Bo Protein &
* Xalach Ngdi cbc tinh ché Chét béo & Chét xo Chét béo

Db ubng cé duwdng

Quan ly Cing thang Duy tri Van déng

Ludn trao doéi v&i
nha cung céap dich
vu cham séc sirc
khée cua quy vi
trwdre khi bat dau
tap thé duc.

Ngu ngon Hon

* Di bd sau khi an.

+ Hay ra ngwoi khac cung tham gia. Tim mot
ngudi ban tap thé duc dé giup quy vi duy
tri muc tiéu ctia minh.

+ C6 gang tap thé duc it nhat 150 phut mdi
tuan. Quy vi co thé chia nhd thoi gian tap
trong tuan dé phu hop vaéi lich trinh ctia quy vi.

Cang thang & mot mirc Gi4c ngu trong thai ky
dd nao dé la didu binh \ 15\ khong phai ltc nao cling dé
thwong, nhung hay cb 10 T omn 30 dang. Hay cé gang hét strc
géng tap trung vao nhirng ) \ '/

viéc quy vi c6 thé 1am dé
thw gian.

s dé wu tién giac ngu.
Ba lan Hai lan Mot 1an méi
mol ngay mbi ngay ngay trong ndm

ngay méi tuan

Néu quy vi c6 thém cau héi vé tiéu dwong thai ky, hdy Jf T ‘
trao déi véi nha cung cép djch vu chdm séc sirc khée woprpas tim hieu thém ve
hodc chuyén gia dinh dwéng WIC cda quy vi. wkes tieu dwong thai ky

T E X A S 2 > 2
EXAS ﬁWI Té chirc nay la nha cung cép co héi binh dang.
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