[vietnamesisk]

BAN BI CHUNG TIEU PUONG LUC MANG THAI

CHUNG TIEU PUONG LUC MANG THAI LA GI?
Néu trong lac mang thai viéc thir kha nang chuyén hoa cua duong trong mau cua ban qua
cao xem nhu ban bi chirng tiéu duong lic mang thai.

Moi nguoi déu c6 duong (glukose) trong mau - binh thuong: khoang 3-7.5 mmol/l. Thap
nhat 14 Iuc ban da an cach do kha lau réi (vao budi sém mai). Cao nhat khoang
1.5-2 gio dong ho sau bira an.

INSULIN (chat dao tinh) 1a kich thich t6 lam ha duong trong mau. Khi bi ching tiéu
duong lic mang thai, insulin trong co thé khong tac dung tot nhu lac binh thudng. Do d6
ban c6 lugng duong trong mau qua cao.

Chung t6i muén dudng trong mau cia ban phai & mirc binh thudng ca ngay 1an dém. Do 1a
diéu t6t nhat cho sy tang trudng va phat trién cua thai nhi.

C6 ba yéu t6 chinh yéu trong vai tro diéu chinh dudng trong mau:
e Su tac dung insulin trong co thé
e Céch in udng
e Su van dong

TAI SAO CO NGUOI BI CHUNG TIEU PUONG LUC MANG THAI?

e Kich thich t6 ting trudng trong nhau thai c6 thé phan khang lai tic dung cta
insulin

e Nhitng quan h¢ di truyén va bénh tiéu duong trong gia dinh c6 thé 1a mot nguyén
do

e Béo phi c6 thé 1a mot nguyén do tac dong

e Phu nit thudc sic da khac khong ké dan da trang, khong thudc ching toc Au, c6
khuynh huéng mac chimg bénh nay.

CACH AN UONG KHI BI TIEU PUONG LUC MANG THAI

Ban c6 thé n binh thuong nhiing thuc pham bd dudng ma khong co duong nguyén chét.
Khi chi dn dudng ma thoi, duong chuyén héa rat nhanh tir rudt vao méu, lam cho lugng
duong trong méu gia tang. Lugng thirc an hang ngay nén duoc chia ra thanh 4 dén 5 bira
an. T6t hon 1 an it nhung nhiéu bita, con hon in nhidu ma it bira.

e Banh mi tho (v6i bot sammalt mel va nguyén hot) va knekkebred thi tét.
e Sita - dudng trong sita déu gidng nhau trong tat ca cac loai sita. Lwong chat béo trong
sita thi khac nhau. Ban c6 thé ung dén 1/2 lit sita mdi ngay, phan ra lam 3 bita.
e Nhiéu rau qua gidu chit soi va rau dau thi tot:
0 carot, kalrot, bong cai va brokkoli
O xa lat, ca chua, dua leo, 6t tay v.v...
0 Nhiing loai dau chin mui nhu dau erter kho, cac loai dau va linser



e An nhiéu khoai tdy, com, mi soi va mi dng s& lam duong trong mau ting nhanh.
Vi thé can phai thay thé mot vai thir dy bing rau cai hay banh mi tho.

e (4, thit nat va thit ga thi rat tot cho bita in chinh hay nhu thit ngudi dung v4i banh mi.

e Tréi cdy - chi an mdi lan 1qua. Ban c6 thé dn 3 qua mot ngay.

e Yaourt (Yoghurt) c6 tron trai ciy bao gdm vira dudng cua sita va dudng cia trai cay.
Puong thdm rat nhanh vao mau vi thé nén dung han ché.

e Nudc trai cdy va nudc ngot/ nudce xi rd va banh ngot, thirc an ngot v. v. Khong nén
dung.

e Ban co thé dung nhiing thuc phém nhe va chat ngot nhan tao nhu duong hda hoc dé rac
1€n thure an.

NEU BAN DA MAP PHI TRUOGC KHI CO THAL BAN CUNG NEN CAN THAN
TRONG VIEC DUNG CHAT BEO:

Tranh 4n chit béo loai no nhu bo va bo dong vat (margariner).

Han ché an thit xay, xtc xich nhiéu m&, pho-mat béo, kem stra va kem chua.
Loai chét béo khong no (chét béo tdt) co trong md ca — ¢4 cO mo va dau ca.
Dung bo thuc vat mém va dau thuc vat trén banh mi va khi lam thirc an.

Bip rang va céac loai dau rang c6 thé an choi nhung phai dé dit véi s6 luong .

VAN DONG

Van dong gitip cho tac dung cua insulinet dugc tét hon. Puong trong mau s& xudng doi
chat. Ban c6 thé tiép tuc sinh hoat nhu thuong 1€ nhu: di dao, boti 161, dap xe dap, trugt
tuyét v.v . Néu bi kho chiu hay dau nhurc ban cé thé tap nhitng dong tac dac biét danh cho
phu nit mang thai hoic duéi sy hudng dan cta can su vat 1y tri liu.

Hau hét nhitng phu nit bj chtng tiéu dudng lic mang thai co thé tu khic phuc bang cach
diéu chinh thtrc 3n va van dong co thé phan nao dé dat dugc luong dudng trong mau &
murc théa déng, tuy nhién c6 ngudi can phai chira tri bang insulin.

SAU KHI SANH

Sau khi sanh ban c6 thé an udng binh thudng. Néu ban di dung insulin, thong thuong sau
khi sanh phai ngung ngay lap tirc. Ba thang sau ngay sanh ban s¢ dugc moi dén thir duong
trong mau mot 1an nira tai tram y té. Pa s6 mtc duong trd lai binh thuong.

Nhung nguy co bi chimg tiéu dudng sau nay noi ban cao hon nhing phu nit khong bi
chimg tiéu duong lic mang thai. Vi thé quan trong 14 ban nén c6 gang gilr mirc trong
luong vira phai va luén van dong. Hay ung dung nhiing 161 khuyén vé am thuc néu trén.

Chtng tiéu dudng lac mang thai c6 khuynh huéng trd lai trong nhitng 1an mang thai sau
nay.
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