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S6ng Khée Manh Sau Khi Bj Tiéu Pwdng Khi Cé Thai
Healthy Living After Gestational Diabetes

Vinay quy vi da sinh con, ching t6i khuyén khich
quy vi ti€p tuc cb cac chon lya lanh manh vé an
udng va 161 song. Lam nhu thé sé giam bét rui ro bi
tang luong duong trong mau hodc bi bénh tiéu
duwong sau nay.

Sau day la mot s6 cach d€ quy vi gitr gin stic khoe.

Cho con bu sira me

Cho con bt stta me la cich lanh manh nhat dé nuoi
con. Quy vi khéng can chuan bi gi ca. Stra me luén
ludn ¢ nhiét d¢ thich hop cho em bé. Stta me la ‘vo
trung’, vi vay it ¢ rui ro em bé ti€p xtc véi vi
trung.

Cho con bt stta me cling giap giam can. Cach nay
cling giap giam rui ro bi bénh ti€u duong sau nay
cho quy vi va em bé.

Tré so sinh bu1 stta me nén dwoc cho bt thém 400
IU giot Sinh T8 D tt khi sinh cho dén khi em bé
duoc 12 thang. S¢ di can nhw vay la vi khong c6 du
vitamin D trong stta me.

Quy vi nén dung thudc b da sinh td trong sudt
thoi gian cho con bu stta me. Quy vi 6 thé tiép tuc
dung thudc bd tién san trong thoi gian nay.

Néu quy vi c6 thac mac vé viéc cho bu stra me hoac
can duoc gitp cho con bu stta me, hay lién lac voi
tram sttc khoe cong cong dia phuong ctia quy vi.

An uéng lanh manh

An udng lanh manh sé gitip co thé quy vi c6 duoc
cac chat dinh dudng can thiét d€ tao ra stra me.
Thuc pham lanh manh ciing giap quy vi dugc khoe
manh khi cham soc cho em bé mdi sinh va gitip
duoc cho ca gia dinh.

C4c huéng dan &n udng lanh manh:

An 3 bita mot ngay. An cch nhau 4 dén 6 tiéng.
C6 thé thém nhiing bira an vat lanh manh néu can.
Trong it nhat la 2 bira an, 1/2 dia thittc an nén
la rau.

Chon tir 3 d&n 4 nhém thiee phdm trong moi
bira an.

Chon thtic dn twoi thay vi thiec an ché bién.
Chon nhiing loai thirc an cé nhiéu chat voi.
Chon nhiing loai thitc dn c6 nhiéu chat sgi.

An loai chat dam nao do trong mdi bira an.

An tlr 2 dén 3 trai cay tuoi mdi ngay.

Ubng nhiéu chéat 1ong hon trong thoi gian cho con
bt stta me. Nudc 13 13 loai rat tot. Chon cac loai
thirc udng khong co calorie. Chi uéng cac loai
thirc udng cd chat caffeine tdi da 500mL (2 cups)
mdi ngay.

Doc nhan thuc pham dé biét s6 calories, mJ,
dwong, va mudi. Gidi han cac loai thitc én va
thirc udng cd nhiéu nhitng chat nay.

Tiép tuc van dong

Ti€p tuc van dong la mot cach hay dé tang stc va
kém ché trong luong ctia quy vi. Van dong cling
gitip giam b6t can thang. C8 van dong it nhat 30
phtt moi ngay.

Hay dua van dong thanh sinh hoat thwong nhat
cta gia dinh quy vi. Lam nhu vay giap phat huy
cac thdi quen lanh manh sudt doi, khong phai chi
cho quy vi ma con cho con quy vi.
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S6ng Khée Manh Sau Khi Bj Tiéu Bwong Khi Cé Thai - tiép theo

Healthy Living After Gestational Diabetes - continued

Trong lwong co thé khée manh

Nhiéu phu nt hoi chung t6i “T6i nén nang bao
nhiéu?” Chting t6i tin rang quy vi nén cd dat dwoc
trong luong khde manh cho minh. Néu quy vi can
giam can thi nén giam dan dan.

Mot cach hay dé biét quy vi c6 nhe qua, ndng qua,
hay c6 trong leong khée manh hay khong, la do
Chi S6 Khéi Luong Co Thé (B.M.L.) cua quy vi. S6
nay so sanh chiéu cao véi trong luong caa quy vi.
Hay tim B.MLL ctia quy vi bang cach dung may tinh
tte Co Quan Tiéu Duong Canada.

www.diabetes.ca/bmi

Pham vi lanh manh ctia B.M.I. 14 tir 18.5 dén 24.9.

Pham vi trong lwong
khée manh cua toi la:

DPo lwgng dwong trong mau

Sau khi sinh con, chung t6i dé nghi quy vi nén tht
muc chiu lwgng glucose (duong) ctia co thé sau
khi sinh ttr 6 dén 8 tuan. Loai thtt nghiém nay la
dé xem quy vi ¢6 bi tiéu duong khi khong c6 thai
hay khong.

Hai dén 7 ngwoi trong 10 phu nit bi tiéu dwong khi
c6 thai dé c6 thé bi tinh trang tién tiéu duong hoac
tiéu duong sau nay. (Tién tiéu duong la khi duong
trong mau cao hon mttc binh thwong nhung chua
du cao dé€ xac nhan la tiéu dwong.) Diéu quan trong
la nhan dinh sém vé tinh trang tién tiéu duwong
hodc tiéu duong dé ngan ngira bién chiing.

Chung toi ciing dé nghi quy vi nén thit nghiém
lwgng duong trong mau khi nhin d6i modi ndam
mot [an.

Hay néi chuyén véi bac si gia dinh quy vi vé viéc
sap x&p cac loai thir nghiém nay.

Dw dinh c6 thém con?

Truwdce khi hoach dinh ¢6 thai nita, chiing toi dé
nghi quy vi nén thtt nghiém leong dwong trong
mau khi nhin déi. Lam nhu vay dé quy vi c6 thé
bat dau c6 thai khi khoe manh nhat.

Chung t6i ciing dé nghi quy vi dung Folic Acid
trudc khi c6 thai. Nhu vay s€ giam bt rui ro em bé
c6 khuyét tat bam sinh.

An udng lanh manh, van déng hing ngay, va
trong lwong co thé khde manh ciing quan trong
cho quy vi.

Céc dé nghi nay sé gitip quy vi bat dau c6 thai khi
khoée manh nhat.

Cac cau hdi cua t6i va ghi chu

B4c si gia dinh: Gidi thiéu dén bac si gia dinh hoac y ta cao cAp
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