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Scan the QR code to 
visit the Get Healthy 
in Pregnancy website

Call 1300 806 258
Monday to Friday 8am to 8pm

Saturday 9am to 5pm 
or visit  

gethealthynsw.com.au/pregnancy 

Free access to interpreter services and the
National Relay Service are available

Get Healthy in Pregnancy

Get started on your 
healthy pregnancy 

journey todaySupport is just  
a call away
Looking after your health and 
wellbeing during pregnancy 
can help you give your baby 
the best start to life    

Get Healthy in 
Pregnancy
Free health coaching to help you stay 
healthy through pregnancy and beyond 

Call 1300 806 258
Monday to Friday 8am to 8pm 
Saturday 9am to 5pm

gethealthynsw.com.au/pregnancy
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扫码浏览  
Get Healthy  
健康怀孕网站

电话: 1300 806 258
星期一至星期五，上午 8:00 至晚上 8:00

星期六，上午 9:00 至下午 5:00
或浏览  

gethealthynsw.com.au/pregnancy 

提供免费口译服务和
全国中继服务

Get Healthy 健康怀孕指导服务

今天就开始你的
健康怀孕之旅

支持近在咫尺

怀孕期间照顾好你的身心健康有
助为宝宝创造最佳人生开端。

Get Healthy  
健康怀孕指导服务
提供免费健康指导，帮助你在怀孕期间和产
后保持健康。

电话: 1300 806 258
星期一至星期五，上午 8:00 至晚上 8:00
星期六，上午 9:00 至下午 5:00

gethealthynsw.com.au/pregnancy

CHINESE SIMPLIFIED

掃碼瀏覽  
Get Healthy  
健康懷孕網站

電話: 1300 806 258
週一至週五，上午 8:00 至晚上 8:00

週六，上午 9:00 至下午 5:00
或瀏覽：  

gethealthynsw.com.au/pregnancy 

提供免費傳譯服務和
全國中繼服務

Get Healthy 健康懷孕指導服務

今天就開始你的
健康懷孕之旅

支援近在咫尺

懷孕期間照顧好你的身心健康有
助為寶寶創造最佳人生開端。

Get Healthy  
健康懷孕指導服務
提供免費健康指導，幫助你在懷孕期間和產
後保持健康。

電話： 1300 806 258
週一至週五，上午 8:00 至晚上 8:00
週六，上午 9:00 至下午 5:00

gethealthynsw.com.au/pregnancy
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CHINESE TRADITIONAL

QR코드를 스캔하여  
‘임신 중 건강해 지세요’ 
웹사이트를 방문하세요

1300 806 258 에 전화하세요
월요일에서 금요일 오전 8시에서  오후 8시

토요일 오전 9시에서 오후 5시
혹은 다음 사이트를 방문하세요 

gethealthynsw.com.au/pregnancy

통역 서비스 및 전국 릴레이 서비스를  
무료로 이용하실 수 있습니다

임신 중 건강해 지세요

바로 오늘 당신의 
건강한 임신 여정을 

시작해 보세요전화 한 통이면 지원

임신 중 본인의 건강과 웰빙을 
보살피면 아기가 최상의 인생 첫 
출발을 하게 하는 데 도움이 될 수 
있습니다

임신 중 건강해 지세요

임신 중이나 그 후에도 건강을 유지하도록 
돕는 무료 건강 코칭 서비스

1300 806 258 에 전화 하세요
월요일에서 금요일 오전 8시에서 오후 8시
토요일 오전 9시에서 오후 5시

gethealthynsw.com.au/pregnancy
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Quét mã QR để truy 
cập trang mạng Get 
Healthy in Pregnancy

Gọi số 1300 806 258
Thứ Hai đến Thứ Sáu, 8 giờ sáng đến 8 giờ tối

Thứ Bảy, 9 giờ sáng đến 5 giờ chiều
hoặc truy cập  

gethealthynsw.com.au/pregnancy 

Có dịch vụ thông ngôn và Dịch vụ  
Tiếp âm Toàn quốc miễn phí

Get Healthy in Pregnancy

Bắt đầu con đường
sống khỏe khi mang 
thai ngay hôm nayChỉ cần một cuộc gọi 

để được trợ giúp
Chăm sóc sức khỏe và sự an 
vui của quý vị khi mang thai 
có thể giúp quý vị mang đến 
cho em bé sự khởi đầu tốt nhất 
trong đời

Get Healthy in 
Pregnancy
Hướng dẫn về sức khỏe miễn phí để giúp 
quý vị khỏe mạnh khi mang thai và sau đó 

Gọi số 1300 806 258
Thứ Hai đến Thứ Sáu, 8 giờ sáng đến 8 giờ 
tối Thứ Bảy, 9 giờ sáng đến 5 giờ chiều

gethealthynsw.com.au/pregnancy

VIETNAMESE
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Get Healthy in Pregnancy 

About the service 

The Get Healthy Service is completely free and 
tailored to your needs.  
Through your pregnancy journey and beyond, our 
qualified health coaches will support you to: 
• eat well and be physically active 
• improve your health and wellbeing 
• stay on track and motivated 
• stay within a healthy pregnancy weight range 
• avoid drinking alcohol
• return to a healthy weight after birth
• access support to quit smoking 

How it works  Benefits 

Eating well and being physically active during 
pregnancy can help you:

Get Healthy in Pregnancy fits in with your life. 
You will get coaching over the phone and online 
at times that suit you, plus extra support through 
emails and texts.
When you join Get Healthy in Pregnancy, you’ll get:   
• your own qualified coach 
• 6 or more regular phone and video coaching calls
• tools and guides to help you stay on track
•  help to get through any blocks to reaching your 

health goals
• reminders about appointments

“I felt truly listened 
to and understood.”

Andrea

Speak to your GP, 
midwife or obstetrician 
about joining Get 
Healthy in Pregnancy

To join Get Healthy in Pregnancy  
call 1300 806 258  
Monday to Friday 8am to 8pm 
Saturday 9am to 5pm  
or register online at
gethealthynsw.com.au/pregnancy      

Follow us on Facebook or Instagram

Healthy Eating Active Living NSW

@healthyeatingactivelivingnsw

sleep better
have more 
energy

lessen lower 
back pain

improve your 
wellbeing

improve 
your 
digestion 

have a more 
active labour

Get Healthy in Pregnancy 

服务介绍

Get Healthy 健康指导服务完全免费，并能按照你的需
求量身定制。   
在你怀孕和产后期间，我们有合格的健康指导员在以下
方面提供支持: 

• 帮助你保持健康饮食和身体活跃；
• 改善你的身心健康；
• 帮助你在健康之路上保持正确方向和积极心态；
• 保持健康的怀孕体重；
• 避免喝酒；
• 产后恢复健康体重；
• 获得各类戒烟帮助。

如何运作优点 

怀孕期间保持健康饮食和身体活跃有助你： Get Healthy健康怀孕指导服务与你的日常生活密切契
合。你将在方便的时间获得电话和在线健康指导，并能通
过电子邮件及短信得到额外支持。
加入 Get Healthy 健康怀孕指导服务后，你将获得:   

• 合格的个人健康指导员；
• 指导员定期通过电话或视频提供至少6次辅导；
• 多种工具和指南，帮助你在健康之路上保持正确方向；
• 帮助克服障碍，从而实现你的健康目标；
• 预约提醒服务。

“我感觉自己的声音
得到倾听和理解。”

Andrea

谘询你的全科医生、助产士
或产科医生，了解如何
加入 Get Healthy 健康
怀孕指导服务。

加入 Get Healthy 健康怀孕指导服务
电话： 1300 806 258  
星期一至星期五，上午 8:00 至晚上 8:00
星期六，上午 9:00 至下午 5:00
或线上注册：
gethealthynsw.com.au/pregnancy      

Healthy Eating Active Living NSW

@healthyeatingactivelivingnsw

改善睡眠 精力更好

减轻下背部
疼痛

改善身心
健康

改善消化 减少滞产

关注我们的 Facebook 或 Instagram 主页

Get Healthy in Pregnancy 

服務介紹

Get Healthy 健康指導服務完全免費，並能按照你的需
求量身定製。    
在你懷孕和產後期間，我們有合格的健康指導員在以下
方面提供支援: 

• 幫助你保持健康飲食和身體活躍；
• 改善你的身心健康；
• 幫助你在健康之路上保持正確方向及積極心態；
• 保持健康的懷孕體重；
• 避免飲酒；
• 產後恢復健康體重；
• 獲得各類戒煙幫助。

如何運作優點 

懷孕期間保持健康飲食和身體活躍有助你： Get Healthy健康懷孕指導服務與你的日常生活密切契
合。你將在方便的時間獲得電話與線上健康指導，並能透
過電子郵件及短訊得到額外支援。
加入 Get Healthy 健康懷孕指導服務後，你將獲得：   

• 合格的個人健康指導員；
• 指導員定期透過電話或視頻提供至少6次輔導；
• 多種工具與指南，幫助你在健康之路上保持正確方向；
• 幫助克服障礙，從而實現你的健康目標；
• 預約提醒服務。

“我感覺自己的聲音
得到傾聽與理解。”
Andrea

諮詢你的全科醫生、助產士
或產科醫生，瞭解如何
加入 Get Healthy 健康
懷孕指導服務。

加入 Get Healthy 健康懷孕指導服務
電話： 1300 806 258  
週一至週五，上午 8:00 至晚上 8:00
週六，上午 9:00 至下午 5:00
或線上註冊：
gethealthynsw.com.au/pregnancy      

關注我們的 Facebook 或 Instagram 主頁

改善睡眠 精力更好

減輕下背部
疼痛

改善身心
健康

改善消化 減少滯產

Healthy Eating Active Living NSW

@healthyeatingactivelivingnsw

Get Healthy in Pregnancy 

서비스 소개

‘건강해 지세요 서비스’는 완전히 무료이며 당신의 
필요에 맞춘 것입니다. 

당신의 임신기간과 그 이후에도 자격을 갖춘 저희 
건강 코치들이 당신을 도와 다음과 같이 하게 해 
드립니다. 

• 식사를 잘 하고 신체적으로 활발하게

• 당신의 건강 및 웰빙을 향상

• 꾸준히 노력하고 의욕 유지 

• 임신 중 건강한 범위의 체중 유지

• 음주를 피하게 해 줌

• 출산 후 건강한 체중 회복

• 금연을 위한 지원 이용하게 해 줌

어떻게 운영되는가이점 

임신 중 식사를 잘 하고 신체적으로 활발하면 당신이 
다음과 같이 하는 데 도움이 됩니다.

‘임신 중 건강해 지세요’는 당신의 생활에 맞추어 
드립니다. 당신이 편한 시간에 전화 혹은 온라인 
상으로 코칭 서비스를 받게 되며, 덧붙여 이메일과 
문자 메시지로 추가 지원이 제공됩니다. 

‘임신 중 건강해 지세요’에 가입하면 당신은 다음을 
지원받게 됩니다.   

• 당신을 위한 자격증 있는 코치

•  6회나 그 이상의 정기적인 음성 혹은 영상 통화를  
통한 코칭

• 꾸준히 노력하는 데 도움될 도구 및 안내서

•  자신의 건강 목표 도달에 장애가 있을 때 이를  
타파할 도움 

• 약속 알림 메시지

“내 말을 진정 잘 
듣고 이해해 준다고 
느꼈어요.”

안드레아 

당신의 일반의, 조산사 
혹은 산과 전문의에게 ‘
임신 중 건강해 지세요’ 에 
가입하는 것에 대해 
얘기해 보세요

‘임신 중 건강해 지세요’ 에 가입하려면 
1300 806 258 에 전화하세요
월요일에서 금요일 오전 8시에서 오후 
8시
토요일 오전 9시에서 오후 5시
혹은 다음의 사이트에서 온라인으로 
등록하세요
gethealthynsw.com.au/pregnancy      

페이스북이나 인스타그램 상으로 저희를 
팔로우하세요

잠을 더 잘 잔다 더 기운이 난다

하부 요통이 덜 하다 웰빙이 향상된다

소화가 더 잘 된다 보다 능동적인 출산을 한다

Healthy Eating Active Living NSW 
(건강한 식습관 활기찬 삶 NSW)

@healthyeatingactivelivingnsw

Get Healthy in Pregnancy 

Sơ lược về dịch vụ
Dịch vụ Get Healthy hoàn toàn miễn phí và phù  
hợp với nhu cầu của quý vị.
Trong suốt thai kỳ và sau đó, các hướng dẫn viên  
về sức khỏe có trình độ của chúng tôi sẽ hỗ trợ  
quý vị để: 
• ăn uống đầy đủ và năng động
• cải thiện sức khỏe và sự an vui của quý vị
• duy trì đúng hướng và có động lực
• duy trì cân nặng lành mạnh khi mang thai
• tránh uống rượu bia
• trở lại cân nặng lành mạnh sau khi sinh
• được hỗ trợ để bỏ hút thuốc lá

Dịch vụ hoạt động ra saoLợi ích 
Ăn uống lành mạnh và năng động khi mang thai có 
thể giúp quý vị:

Get Healthy in Pregnancy phù hợp với nếp sống của 
quý vị. Quý vị sẽ được hướng dẫn qua điện thoại và 
trên mạng vào giờ giấc phù hợp với mình, cùng với 
sự hỗ trợ thêm qua email và tin nhắn.
Khi tham gia Get Healthy in Pregnancy, quý vị sẽ 
nhận được:   
• hướng dẫn viên có trình độ cho riêng mình
•  ít nhất 6 cuộc gọi điện thoại và điện thoại truyền 

hình để được hướng dẫn đều đặn
•  các công cụ và hướng dẫn để giúp quý vị đi đúng 

hướng
•  giúp vượt qua các trở ngại để đạt được mục tiêu 

sức khỏe của quý vị
•  nhắc nhở về các cuộc hẹn

“Tôi cảm thấy thực 
sự được lắng nghe 
và thấu hiểu.”

Andrea

Hỏi bác sĩ gia đình, y tá 
hộ sinh hoặc bác sĩ sản 
khoa về việc tham gia Get 
Healthy in Pregnancy

Để tham gia Get Healthy in Pregnancy
gọi số 1300 806 258 
Thứ Hai đến Thứ Sáu, 8 giờ sáng đến 
8 giờ tối Thứ Bảy, 9 giờ sáng đến 5 giờ 
chiều hoặc ghi tên trực tuyến tại
gethealthynsw.com.au/pregnancy      

ngủ ngon 
hơn

có nhiều năng 
lượng hơn

ít bị đau 
lưng vùng 
dưới hơn

cải thiện sự an vui 
của quý vị

cải thiện 
tiêu hóa của 
quý vị 

sinh con chủ 
động hơn

Theo dõi chúng tôi trên Facebook hoặc Instagram

Healthy Eating Active Living NSW 
(Ăn Uống Lành Mạnh Nếp Sống Năng Động NSW)
@healthyeatingactivelivingnsw
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