TIEU DPUONG THAI KY

thai ky cua toi, em bé cua toi va toi




Xin chao quy vi!

Quy vi mudn c6 mot em bé khde manh va dong thai gitt cho ban than khde manh. Béi khi moi ngudi cam thay bi
choéng khi nghe néi rding minh mac bénh tiéu dudng thai ky va quy vi cling cé thé cam thay diéu d6. Chang téi hy
vong rdng nhiing théng tin va y kién trong tap sach nhé nay giup ich cho quy vi. Viéc can bang gitta thuc pham va
hoat dong gitp kiém soat bénh tiéu dudng thai ky. Nha cung cap dich vu cham séc stc khée clia quy vi cling vdi
chuyén gia dinh dudng c6 dang ky sé gidp quy vi tim hiéu nhiing diéu t6t nhat cho quy vi.

Chuic quy vi nhiing diéu tot lanh nhat!

Tran trong kinh chao, nhan vién chuong trinh WIC ctia quy vi

Quy vi c6 thé tim hiéu thém théng tin vé bénh tiéu dudng thai ky bang cach truy cap vao
nhiing trang web nay:



https://diabetes.org/diabetes/gestational-diabetes
https://diabetes.org/diabetes/gestational-diabetes
https://diabetes.org/diabetes/gestational-diabetes
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/what-is-diabetes/gestational
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/what-is-diabetes/gestational
https://www.cdc.gov/pregnancy/diabetes-gestational.html
https://www.cdc.gov/pregnancy/diabetes-gestational.html
https://www.cdc.gov/pregnancy/diabetes-gestational.html
https://www.acog.org/womens-health/faqs/gestational-diabetes
https://www.acog.org/womens-health/faqs/gestational-diabetes

Bénh tiéu dudng thai ky la gi?

Bénh ti€éu dudng thai ky xay ra trong giai doan mang thai khi lugng glucose (dudng huyét) git
lai trong mau qua nhiéu thay vi dugc st dung dé cung cap nang lugng. Insulin 1a mét loai hodc-
mon do co thé clia con ngudi tao ra dé gitp ching ta st dung luong dudng huyét nham cung
cdp nang lugng va duy tri mic mau én dinh. Cac ho6c-mon trong thai ky mang thai cé thé can
trg insulin. Trong moét s8 trudng hop, ca thé khong thé tao ra d lugng insulin va mic dudng
huyét tang cao. Day la bénh ti€u dudng thai ky.

Miic dudng huyét va lugng glucose trong mau cé6 giéng nhau
khdng?

Cé. Chuang t6i st dung thuat ngir dudng huyét trong tai liéu nay.

DPiéu nay c¢é y nghia gi déi véi truong hop mang thai cua toi?
Khi muc dudng huyét clia quy vi cao trong thai gian mang thai, lugng dudng du thira dé sé di
vao em bé.

» Em bé clia quy vi nhan lugng calo du thua tur lugng dudng nay va luu gilr ching & dang
chat béo. Diéu nay c6 thé khién em bé clia quy vi ¢ can nang cao hon khi sinh va khién
cho viéc sinh n& kho khan hon.

» Tuyén tuy cGa em bé san sinh ra nhiéu insulin dé x{r ly muc dudng huyét cao tir quy vi.

» Sau khi sinh, em bé van tiép tuc san sinh nhiéu insulin. Diéu nay khién em bé clia quy vi cé
muc dudng huyét thap.

Xét nghiém va kiém soat muc dudng huyét ctia quy vi sé gitip quy vi va con quy vi khde manh!

Khi muic dudng huyét cdia quy vi lubn & muc cao, quy vi c6 thé phat trién nhiing van dé nhu:
» Cao huyét ap (huyét ap cao)
» Nhiém trung bang quang (nhiém trung dudng tiéu)
» Em bé clia quy vi c6 thé phat trién dén mét kich ¢& c6 thé can phai sinh mé (mé 13y thai)
dé an toan.



y

Bénh tiéu dudng thai ky c6 y
nghia gi doi véi con cua t6i?
! Viéc duy tri dudng huyét & mdc khuyén nghi

trong thai gian mang thai sé bao vé va giup

em bé clia quy vi phat trién tét.

Néu dudng huyét ctia quy vi luén & muc cao,
em bé cla quy vi ¢ nguy o cao:

» Cb da va mat vang (vang da)

» Kho sinh gay ra nhiing van dé vé vai
(@am réi than kinh canh tay).

» Can nam vién thém vai ngay sau khi
sinh véi muc dudng huyét rat thap (ha
duong huyét).

» Cbvan dé vé tha (hoi chiing suy ho hap).

» C6 thé c6 kho khan trong viéc bu sita me.

» C6 bénh ti€u dudng tuyp 2 sau nay
trong cudc doi.

» Thai chét luu.

“Bdng cdch theo d6i cdc loai thuc
phdm ma téi dn vao va bé sung
mét sé hoat déng vao ngdy cta

minh, t6i da cé thé duy tri murc
dudong huyét cia minh trong pham

vi binh thudng. Diéu nay dé dang
hon téi nghi va téi vui mung khi
minh da thuc hién dugc nhing

thay déi nay dé gitp ca hai ching

téi duoc khée manh.”




Lam thé nao t6i c6 thé tu
cham séc ban than va em bé
ctia minh lic nay khi téi mac
bénh tiéu dudng thai ky?

» Tim hiéu vé tac déng clia thuc pham
lén muic dudng huyét clia quy vi.

» Duy tri ké hoach bira an chinh va an
nhe déu dan dé giup gitt muc dudng
huyét ctia quy vi dugc én dinh.

» Trao d6i vdi chuyén gia dinh duéng
c6 dang ky va/hodc chuyén gia cham
sdc va gido duc vé bénh tiéu dudng c6
gidy chiing nhan vé nhiing thoi quen
dé ki€ém soat bénh ti€u dudng thai ky
clia quy Vvi.

» Xét nghiém dudng huyét theo khuyén
nghi ctia nha cung cap dich vu cham
séc suc khde cua quy vi.

» Hoi nha cung cap dich vu cham soc
stic khde clia quy vi vé nhirng hoat
déng ma quy vi co thé thuc hién.

Hoat dong giup quy vi st dung lugng
dudng huyét.

» St dung insulin theo y kién tu van tu
nha cung cap dich vu cham soc stic
khée cta quy vi.

» Tham gia tat ca cac cudc hen cham séc
suic khée va WIC trong thai gian mang
thai.

Nha cung cdip dich vu cham séc siic khée ctia quy vi sé gitip quy vi hoc cdch
kiém tra mirc duong huyét va duy tri & mirc tét cho quy vi va con ciia quy vi.

“Hoat déng va én thuc phdm dinh
duéng trong thdi gian mang thai la
diéu that su quan trong doi vdi téi.”




Tai sao hoat dong lai quan
trong?
Hoat dong gilp giam muc dudng huyét ca
quy Vi.
Sau day la mét s6 y kién co hiéu qua doi vai
nhiing ngudi sdp lam cha me khac:

“Téi di bo mot quang ngan va tham chi téi

cam thay tot hon khi téi tré lai.”

“Sau khi an, t6i thuc hién moét vai déng tac
gian co nhe va d6i khi di b6 tai choé trong
vai phut.”

“Toi thuéng thiic mot chdt am nhac va nhay
mua!”

“T6i dan cac con cla toi ra cong vién. Bon
tré thich choi xich du.”

“Téi nhan thay rang khi téi don dep nha ctra
hodc lam mét it viéc nhe trong nha sau khi
an, diéu nay gitip ich cho muc dudng huyét
cla téi. Gap 4o quan, riia chén, quét nha
hodc cat dé dac gitip tao nén su khac biét."

Nhac nhé vé an toan thuc pham:
N&u chin tat ca cac loai thit, thit ga, ga tay, ca va tring.
Ham néng thit ngudi, xdc xich va d6 an ngudi cho dén khi béc hai.
Khéng an pho-mat mém (nhu pho-maét sita déng feta, pho-mét xanh,
pho-mat brie, pho-mat trdng, pho-mat tuoci.)

T6i nén an gi/nhu thé nao?
An bira an chinh hodc dn nhe lanh manh cach
m0i vai gid.
Bao gom protein vao bita an chinh va an nhe.
An nhe trudc gi& di ngt bao gém nhing thuc
pham c6 ca protein va carbohydrate.
Vidu:

» Banh tortilla kém triing bac

» Sla chua nguyén chat khéng dudng

Chon thuc phdm khéng lam tang muic dudng
huyét ctia quy vi qua nhiéu nhu thuc pham
protein va rau khéng cé tinh bét. Thuc phdm
giau protein cling gilip quy vi cam thay hai
ldbng va gitp em bé cta quy vi phat trién.
Thuc pham protein bao gém:
» Trdng
» Ga hoac ga tay
» Thit nac
» Pho-mat
» Ca
» Sla chua nguyén chat khéng dudng
(ciing cung cap carbohydrate)
» Dau phu
» Ba/hat dau phéng
» Cacloai dau (cling cung cap
carbohydrate)

Né&u quy vi an ca, hay héi WIC hodc nha cung cap dich vu cham séc stic khoe

cla quy vi dé biét thém théng tin.

Truy cap doh.wa.gov/community-and-environment/food/fish/women-and-children
dé tim hiéu thém vé van dé an ca an toan trong thai gian mang thai.



http://doh.wa.gov/community-and-environment/food/fish/women-and-children

Rau khdng ¢6 tinh bt la gi?

Rau khong ¢6 tinh bot khong lam tang mic dudng huyét Ién qué nhiéu. Ching cling
giau chat dinh duéng! Ching chira nhiéu vitamin va khoang chat ma co thé cda quy vi
can, va co chat xa, gilip quy vi cdm thay no, tranh tdo bén. C8 gang bé sung rau vao cac
bira an chinh va an nhe ctia quy vi. Nau chin va an cing moét it xot hoac bo, trong stp
hoac trén véi xa lach.

Vi du:
» Rau xanh - xa » Bong cdi xanh » Carot » Tiéu

lach, raucaibé  ,, Bongcaitrdng  » Cantay » Cachua
x0i, cai ré, cai cau o L

- o » Bap cdi ti hon » Dua leo » Bingoi
vong, cai xoan, . ; _

el » Bap cai » Cacloai nam
cai thia,

» Dau bap

“Bdng cdch bao gém mét loai thuc
phdm protein vado cdc bira dn va dn
nhe cta minh, t6i da c6 thé duy tri
muc dudng huyét cia minh 6n dinh

hon. Téi khéng dé minh qua déi, do
dé téi an mét chat gi dé méi 2 hodic
3 gii”




Con carbohydrate thi sao?

Carbohydrate cung cap nguén dinh duéng
quan trong va dem dén cho chiing ta
nang lugng. Quy vi va em bé ctia quy vi
can nang lugng ti carbohydrate khi quy
vi mang thai. Tuy nhién, qua nhiéu thuc
phdm carbohydrate cao c6 thé khién muic
dudng huyét ctia quy vi tang qua cao. Duy
tri cdc phan an nho khi quy vi an nhiing
loai thuc phdm giau carbohydrate nay:
« Trai cay
« SUa
« Rau c6 tinh b6t

o Bap

o Pau Ha Lan

o Khoai tay

o Bi mua dong

o Cac loai dau (nhu: dau cuc, dau

den, dau ga)

« Hat*

o Banh mi

o Mi sgi

o Com

o Banh tortilla

Toi nén can trong véi nhiing
loai thuc pham nao?
Nhirng thuc phdm thém dudng c6 thé lam
tang muc dudng huyét ctia quy vi lén cao
nhanh chéng. C6 gang tranh cac loai thuc
pham ngot va ¢ dudng trong thai gian
mang thai. Néu quy vi an nhimng thuc phdm
nay, hay han ché sé luong bang cach:

» Chon cac phan an nhé hon

» An cling vGi blta &n chinh hodc an nhe

Tranh hoac han ché cac thuc pham ngot nhu:
» nudc soda thong thudng
» mat ong
» banh ngot
» banh quy
» keo
» NUGC ép trai cdy va nudc uéng trai cay
» thiic uéng c6 dudng nhu Kool-Aid
va nuéc chanh
» thiic uéng ca phé ngot
» cac loai mut

» cac loai banh nuéng

* Chon cac loai thuc phdm nguyén hat néu c6 thé.

Cac loai nguyén hat cé nhiéu chat dinh dudng va chat xo.




Y kién vé dé an vat:
» Trdng ludc » Qud hach
» Slfa chua - thir loai it dudng hodc » Pho mai sgi
nguyén chat
» Can tay kém bo dau phong
» X6t hummus hodc bo dau phong én
kém véi rau

Phuong phap dia thiic an cho ngudi bénh tiéu dudng la gi?

Mét s& ngudi thich st dung Phuong phap dia thiic an cho ngudi bénh tiéu dudng don gian dé lap
ké hoach cho bira &n chinh va can bang céac lua chon thuc pham. Dé thuc hién theo phuang phap
dia thiic an, cho vao nlia dia rau khdéng 6 tinh bdt, mét phan tu dia la thuc phdm protein va mot
phan tu dia véi thuc pham carbohydrate nhu ngii c6c nguyén cam, rau c6 tinh bét hoac tréi cay.

Tim hiéu thém vé Phuong phdp dia thirc én cho ngudi

bénh tiéu duong

Diéu gi xay ra sau khi sinh con?
& hau hét moi ngudi, dudng huyét tré lai 3 mic khong phai bénh tiéu dudng sau khi ho sinh
em bé. Tuy nhién, nhitng ngudi mac bénh ti€éu dudng thai ky c6 nguy ca cao mac bénh tiéu
dudng tuyp 2 trong cudc doi clia ho. Piéu quan trong la can dugc xét nghiém dé phat hién
bénh tiéu dudng néu quy vi mac bénh tiéu dudng thai ky:

» Xét nghiém dé phat hién bénh tiéu dudng sau tuan sau khi sinh con.

» Xét nghiém lai dé phat hién bénh tiéu dudng méi nam.

Héi nha cung cap dich vu cham séc stic khée clia quy vi hoac phong kham vé xét nghiém néu
quy vi khong dugc yéu cau xét nghiém.


https://www.diabetesfoodhub.org/articles/what-is-the-diabetes-plate-method.html
https://www.diabetesfoodhub.org/articles/what-is-the-diabetes-plate-method.html

Toi c6 thé cho con toi bu sira
me khong?

Co!

Sira me la nguodn dinh dudng tét nhat cho
em bé. Khi con ctia quy vi lén |én, sita clia
quy vi sé thay déi dé dap (ing nhu cau dinh
dudng clia em bé. Em bé bu sta me it c6
kha nang nhiém trung tai va cac bénh vé
da day. Em bé dugc cho bu sta me ciing ¢
nguy co mac mot s6 bénh thap hon, bao
gém bénh tiéu dudng.

Nuoi con bang sita me cling dem lai nhiéu
loi ich cho quy vi! M6t s6 bénh ung thu, tiéu
dudng tuyp 2 va cao huyét ap it phé bién
hon & nhitng ngudi nudi con bang sira me.

Lam thé nao t6i c6 thé giup
ngan chan hoac lam cham
bénh tiéu dudng tuyp 2?

» An thuc an dinh duéng. SI dung:
ngl c6c nguyén hat, rau, trdi cay,

thit nac, ché dé an uéng it chat béo,

qua hach, dau va hat.

» Chuan bi sdn nudc dé udng.

» Duy tri hoat dong thé chat trong
hau hét cac ngay trong tuan.

» Thuc hién xét nghiém bénh tiéu
duong moi nam.

~




Lam thé nao t6i c6 thé gilr cho con t6i dugc khée manh khi tré
I&n 1én?

» Cho em bé bu sita me lau nhat c6 thé theo mong muén clia cd me va bé.

» Cho tré an thuc an dac khi tré khodng 6 thang tuéi.

» Tich cuc van dong va cho tré thay cach tich cuc van déng.

» Bién gid an thanh thoi gian danh cho gia dinh.

» Tham gia tat ca cac budi tham kham cham soc stic khde, cho nha cung cap cua tré biét
rang quy vi da mac bénh tiéu dudng thai ky.

» Duy tri WIC.

Nhiing viéc t6i c6 thé lam dé kiém soat bénh ti€u dudng thai ky
cta minh:

» Tich cyc van déng mabi ngay.

» Ngu du giac va nghi ngoi mdi ngay.

» Udng nudc hodc cac loai thiic uéng khéng dudng khac nhu tra thao moc.

» An cac blta cach nhau vai gid.

» An ngl c6c nguyén hat, rau khéng c6 tinh bét, tréi cay, thit nac, ché dé an uéng it chat
béo, qua hach, dau va hat.

» Bao gém protein vao blta an chinh va an nhe.

» Kiém tra muc dudng huyét ctia quy vi.

» Tham gia cac cudc hen kham thai.

» Hoi nha cung cap dich vu cham soc stic khoe clia quy vi hodc WIC néu quy vi cé cau hoi.
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Phién ban g6c clia ndi dung nay do Department of State Health
Services (S& dich vu y té tiéu bang), mét co quan cia Department of
Social and Health Services (DSHS, S& dich vu y té va xa héi) cta State

of Texas (Tiéu bang Texas) phat trién. DSHS cung cap ndi dung nay
theo “nguyén van” ma khong c6 su dam bao & bat ky hinh thic nao.
No6i dung nay da dugc chinh stra ti phién ban goc va trinh bay an
pham phai sinh. Washington WIC da chinh sra &n pham nay.

Co quan nay la té chiic cung cap co héi binh dang.
Washington WIC khéng phan biét déi x.
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Dé& yéu cau tai liéu nay & cac dinh dang khac, hay goi 1-800-841-1410. Khach hang bi khiém thinh hoac
kho nghe, vui long goi 711 (Washington Relay) hodc guii email dén WIC@doh.wa.gov.



