
Life! cuộc sống sau 
tiểu đường thai kỳ 



Life! là một chương trình hoàn toàn MIỄN PHÍ bao gồm:   

• Một cuộc kiểm tra sức khỏe ban đầu và đặt mục tiêu riêng  
• Một loạt các buổi họp nhóm trực tuyến được hướng dẫn bởi một chuyên viên chế độ 

ăn uống và thể dục sinh lý.
• Tiếp cận được một loạt các nguồn tài liệu và công cụ, bao gồm lời khuyên về dinh 

dưỡng và tập thể dục   
• Hỗ trợ và lời khuyên để quản lý giấc ngủ và căng thẳng    
• Sự hỗ trợ và hướng dẫn liên tục từ người hướng dẫn nhóm của bạn  
• Cơ hội kết nối với những bà mẹ khác    

Ưu tiên sức khỏe của bạn và giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu 
đường tuýp 2 với chương trình lối sống lành mạnh miễn phí.

Làm mẹ, tất cả chúng ta luôn muốn có một sức khỏe tốt và có đủ năng lượng để làm 
những việc ta yêu thích. Đó có thể là quán xuyến với cuộc sống gia đình có con nhỏ hoặc 
hỗ trợ con cái để chúng có một khởi đầu tốt nhất. Tuy nhiên, đối với những phụ nữ có lịch 
sử bệnh tiểu đường thai kỳ thì nguy cơ họ mắc bệnh tiểu đường tuýp 2 tăng gấp 8 lần. 
Nguy cơ này ở mức cao nhất trong 5 năm đầu sau khi bạn sinh em bé.    

Điều vui mừng là chương trình Life! được đặc biệt phát triển để giúp các bà mẹ bận rộn 
như bạn giảm được đáng kể nguy cơ này.  

Chương trình này được trình bày bởi các chuyên viên y tế và có bằng Tiếng Việt và  
Tiếng Anh.



Buổi 1 – Tổng quan về chương trình

Tìm hiểu để biết thêm về việc thay đổi lối sống 
của bạn để cải thiện sức khỏe và giảm nguy cơ bị 
bệnh mãn tính.

Buổi 3 – Hoạt động thể chất

Hiểu cách kết hợp tập thể dục nhiều hơn trong lối 
sống của bạn và đặt các mục tiêu hoạt động thể 
chất có thể thực hiện được.

Buổi 4 – Sức khỏe toàn diện

Tìm hiểu để biết thêm về tầm quan trọng của việc 
quản lý căng thẳng, thư giãn và giấc ngủ.

Buổi 5 – Tiến triển

Hiểu cách quản lý những trở ngại và rào cản và 
đặt các mục tiêu dài hạn mới.

Buổi sau 12-tháng – Tình hình bạn thế nào rồi?

Thảo luận bất kỳ những thử thách nào bạn phải đối 
phó, xem xét lại các mục tiêu của bạn và đặt các 
mục tiêu mới.

Buổi 2 – Ăn uống lành mạnh 

Tìm hiểu để biết thêm về dinh dưỡng – bao gồm đọc 
nhãn thực phẩm và sửa đổi các công thức nấu ăn – và 
đặt các mục tiêu ăn uống lành mạnh có thể đạt được. 

Bắt đầu
Trực tuyến

1 tiếng

Buổi 1

Buổi 2 được tổ chức 
hai tuần sau buổi 1

Buổi 3 được tổ chức 
hai tuần sau buổi 2

Buổi 4 được tổ chức 
hai tuần sau buổi 3

Buổi 5 được tổ chức 
bốn tháng sau buổi 4

12 tháng sau khi bắt 
đầu chương trình

Khoá học nhóm

Trực tuyến
45 phút

Trực tuyến
45 phút

Trực tuyến
45 phút

Trực tuyến
45 phút

Trực tuyến
45 phút

Trực tuyến
45 phút

Buổi mở đầu – Chào đón bạn đến với Life!

Trong buổi gặp riêng này bạn sẽ thảo luận về lối 
sống của mình và làm việc cùng với người hướng 
dẫn viên để đặt các mục tiêu về sức khỏe cho mình.  



Chương trình trực tuyến này đã giúp cho hơn 75,000 
người dân Victoria trong 15 năm qua, và nó sẽ hướng 
dẫn bạn, cùng với những bà mẹ khác đặt các mục tiêu 
sống lành mạnh và biết cách đạt được các mục tiêu đó.  



Zoe đã bị tiểu đường thai kỳ 
trong thời kỳ mang thai và thấy 
chương trình Life! hữu ích vì nó 
đã giúp bà đạt được các mục 
tiêu về sức khỏe của mình.   

T 13 74 75       E life@diabetesvic.org.au
W lifeprogram.org.au/vietnamese_life-program-gestational-diabetes/

Quyét mã để tham 
gia hôm nayNếu bạn cần thông dịch viên, hãy liên hệ với số 131 450 

và cung cấp cho họ số điện thoại của chúng tôi 13 74 75.

Tôi quyết định thực hiện chương trình Life! Vì tôi không 
muốn mắc bệnh tiểu đường và tôi muốn sống khỏe và 

trở thành một bà mẹ khỏe mạnh trong tương lai.

Chương trình này thật tuyệt vời. Nó thực sự đã giúp tôi 
nhiều hơn tôi mong đợi.

“

”Zoe – Người từng tham gia chương trình Life!

Hoàn thành cuộc kiểm tra sức khỏe tại lifeprogram.org.au 
hoặc gọi chúng tôi qua số 13 74 75 

Bạn đương nhiên hội đủ điều kiện nếu đã được chẩn đoán với 
bệnh tiểu đường thai kỳ trong thời kỳ mang thai!

Đăng ký tham gia chương trình Life! hôm 
nay bằng cách:  



Life! - Ngăn ngừa bệnh tiểu đường, 
bệnh tim và đột quỵ

VGDM V01 JUNE 2023

Wurundjeri Woi-wurrung Country

lifeprogram.org.au/vietnamese_life-program-gestational-diabetes/ 
life@diabetesvic.org.au

Số điện thoại 03 8648 1880 

Số fax 03 9667 1757

Theo dõi chúng tôi qua


