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्कद गभाशिव््ा ्ा जे््ेटिनल डा्शब्टसीज के बारे में जानकारसी प्राप्त करने से आपको व्यशक्तगति चचंतिा होतिसी ह ै्ा 
कोई तिनाव पैदा होतिा ह,ै तिो आप हमारसी वेबसाइ्ट ndss.com.au/gdm-update पर जाकर ्ा NDSS 
हलेपलाइन को 1800 637 700. पर फोन करके अश्धक जानकारसी लेने से अपना नाम वाशपस ले सकतिसी हैं। ्कद 
आपको सहा्तिा की आवश्कतिा ह,ै तिो अपने जसी.पसी. ्ा ््ानसी् अ्पतिाल की मे्टरनशि्टसी सेवा से आपके क्ेत्र में 
उपलब्ध सहा्तिा सेवाओं के बारे में पूछें। 
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जेस ट्ेशनल डायबि्ीज
अपना और अपने शशश ुका धयान रखना

ऑसट्टेशलया में, प्रतयेक सात गर्भ्ती महहलाओं में से कम से कम एक महहला जेस ट्ेशनल 
डायबि्ीज से ग्रसत होगी – आप अकटे ली नहीं है! 

जे््ेटिनल डा्शब्टसीज गभाशिव््ा में होन ेवालसी डा्शब्टसीज का एक प्रकार ह।ै 
्ह आम-तिौर पर गभाशिव््ा के 24 से 28 वें सप्ताह के दौरान शवकशसति होतिसी ह।ै 
अश्धकांि मशहलाओं में, शििु के जनम के बाद डा्शब्टसीज खतम हो जातिसी ह।ै   

्ह पतिा चलने से कक आप जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति हैं, आपको सदमा लग 
सकतिा ह,ै और आपको ्ह चचंतिा हो सकतिसी ह ैकक इसका आपकी गभाशिव््ा और 
आपके शििु पर क्ा प्रभाव पड़गेा। हालाँकक गभाशिव््ा और जनम के दौरान 
सम््ाओं का खतिरा अश्धक होतिसी ह,ै पर अचछसी बाति ्ह ह ैकक ्कद जे््ेटिनल 
डा्शब्टसीज का प्रबं्ध ठसीक तिरसीके से कक्ा जातिा ह ैतिो माँ और शििु के शलए ्वा््थ् 
सम््ाओं के खतिरे कम होति ेहैं।  

इस पुश्तिका का उदे्श् आपको जे््ेटिनल डा्शब्टसीज और इस बारे में जानकारसी दनेा 
ह ैकक इसका ध्ान कैस ेरखना चाशहए और जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने 
में आपकी सहा्तिा के शलए सूचना और सलाह कहाँ से प्राप्त करनसी ह।ै ्ह आपके 
डा्शब्टसीज ्वा््थ् व्यवसाश््ों से शमलने वालसी उप्ोगसी सलाह का ््ान नहीं लेतिसी 
ह।ै  



2 | जेस ट्ेशनल डायबि्ीज: अपना और अपने शििु का ध्ान रखना 

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज कया होती है? 

डायबि्ीज एक ऐसी समसया है शजसमें रक्त-प्र्ाह में िहुत अधधक गलूकोज़ (शूगर) उपससथित 
रहती है।

गलूकोज़ आपके िरसीर के शलए ऊजाशि का एक महतवपूरशि स्ोति ह।ै ्ह आपके द्ारा खाए जाने 
वाले काबबोहाइड््ेट भोजन से शमलतिा ह,ै जैसे कक ब्ैड, पा्तिा, चावल, ससीरर्लस, फल, 
््टाचशि्ुक्त सशबज्ाँ, द्ूध और दहसी। आपका िरसीर काबबोहाइड््ेट का रासा्शनक पररवतिशिन 
करके इसे गलूकोज़ में पररवरतिशिति करतिा ह,ै कफर ्ह आपके रक्त प्रवाह में प्रवेि करतिा ह।ै  

गलूकोज़ को रक्त प्रवाह से िरसीर की कोशिकाओं में प्रवेि करने और कफर ऊजाशि के शलए प्र्ोग 
ककए जाने हतेिु इंसुशलन की आवश्कतिा होतिसी ह।ै इंसुशलन एक हॉमबोन ह ैजो िरसीर में आपकी 
पाचक-ग्रंश् द्ारा बना्ा जातिा ह।ै 

गभाशिव््ा के दौरान, पलेसें्टा [गभशिनाल] (जो आपके शवकासिसील शििु को पोषर दतेिा ह)ै 
द्ारा शनरमशिति कुछ हॉमबोन, मातिा की इंसुशलन करि्ा को कम करतिे हैं। इसे इंसुशलन प्रशतिरो्ध 
कहा जातिा ह।ै    

इंसुशलन प्रशतिरो्ध होने की श््शति में, पाचक-ग्रंश् को अशतिररक्त इंसुशलन पैदा करने की 
आवश्कतिा होतिसी ह ैतिाकक रक्त में गलूकोज़ के ्तिर सामान् ससीमा में बनाए रखे जा सके। ्कद 
पाचक-ग्रंश् आवश्कतिानुसार इंसुशलन का शनमाशिर करने में असम्शिन रहतिसी ह,ै तिो रक्त में 
गलूकोज़ के ्तिर अश्धक हो जातिे हैं और जे््ेटिनल डा्शब्टसीज हो जातिसी ह।ै 

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज कटे  कारण आपका शशशु जनम से डायबि्ीज से ग्रसत नहीं होगा। 
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जेस ट्ेशनल डायबि्ीज में गलूकोज़ और इंसुशलन ि्ला्

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज नहीं:
इंसुशलन गलूकोज़ को रक्त से आपकी 

कोशिकाओं में ले जातिसी है

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज:
इंसुशलन प्रशतिरो्ध और अप्ाशिप्त इंसुशलन के फल्वरूप 

कोशिकाओं में कम गलूकोज़ प्रवेि करतिा ह ैशजसके कारर रक्त 
में गलूकोज़ के ्तिर अश्धक हो जातिे हैं

गलूकोज़                  

इंसुशलन

िरसीर की कोशिकाएँ

रक्त वाशहकाएँ

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज नहीं: इंसुशलन गलूकोज़ को रक्त से आपकी कोशिकाओं में ले जातिसी ह।ै

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज: इंसुशलन प्रशतिरो्ध और अप्ाशिप्त इंसुशलन के फल्वरूप कोशिकाओं में 
कम गलूकोज़ प्रवेि करतिा ह ैशजसके कारर रक्त में गलूकोज़ के ्तिर अश्धक हो जातिे हैं।

शििु के जनम के बाद, इंसुशलन समबन्धसी आवश्कतिाएँ कम हो जातिसी हैं, रक्त में गलूकोज़ के 
्तिर सामान् ससीमा पर आ जातिे हैं (उस मशहला के शलए जो गभशिवतिसी न हो) और डा्शब्टसीज 
आम-तिौर पर खतम हो जातिसी ह।ै
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जेस ट्ेशनल डायबि्ीज का अधधक खतरा हकसे होता है? 

उन महहलाओं को जेस ट्ेशनल डायबि्ीज का अधधक खतरा होता है:  

 » शजनहें पुरानसी गभाशिव््ा में जे््ेटिनल डा्शब्टसीज हो चुकी हो  
 » शजनकी आ्ु अश्धक हो, शविेषकर 40 साल से अश्धक 
 » जो ऐबोररजनल ्ा ्टोरस ्टे््ट द्सीपवाससी मूल से समबशन्धति हों  
 » जो मेलेनेशि्न, पॉशलनेशि्न, भारतिसी् महाद्सीप, मध्-पूववी ्ा एशि्ाई पृष्ठभूशम से 

समबशन्धति हों   
 » शजनमें पहले कभसी रक्त में गलूकोज़ की मात्रा अश्धक रह चुकी हो  
 » शजनके पररवार में ्टाइप 2 डा्शब्टसीज की शह्ट्सी हो ्ा शजनके सगे ररशतिेदारों (माँ ्ा 

बहन) को जे््ेटिनल डा्शब्टसीज हो चुकी हो 
 » शजनका भार ्वा््थ्जनक भार की ससीमा से अश्धक हो   
 » जो पॉलसीशसश््टक ओवरसी चसंशड्म से ग्र्ति हों    
 » शजनका भार गभाशिव््ा के पहले अ्धाांि में बहुति तिेज़सी से बढ़ा हो 
 » शजनहोंने पहले कभसी ककससी अश्धक भार वाले शििु को जनम कद्ा हो 

(शजसका भार 4500 ग्राम स ेअश्धक हो) ्ा शजनहें शपछलसी गभाशिव््ा में सम््ाएँ रहसी हों 
 » जो ककससी प्रकार की एं्टसीसाइकोर्टक ्ा ््ेटरॉ्ड दवाओं का सेवन कर रहसी हों।

कुछ ऐसी महहलाएँ री जेस ट्ेशनल डायबि्ीज से ग्रसत होंगी शजनमें कोई ज्ात खतरा 
कारक नहीं होगा। 
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जसे ट्ेशनल डायबि्ीज का रोग-बन्ान कैसे हकया जाता है? 

सरी महहलाओं की गरा्भ्सथिा कटे  ्ौरान जेस ट्ेशनल डायबि्ीज कटे  शलए जांच की जानी 
चाहहए। यह आम-तौर पर गरा्भ्सथिा कटे  24 से 28 ्ें सप्ाह कटे  ्ौरान हकया जाता है, हालाँहक 
कुछ महहलाओं को इस समय से पहले जांच कर्ाने की सलाह ्ी जा सकती है।  

ओरल गलूकोज़ ्टोलरेंस ्ेट््ट (oral glucose tolerance test - OGTT) का प्र्ोग ्ह 
जांच करने के शलए कक्ा जातिा ह ैकक आपका िरसीर गलूकोज़ कदए जाने पर कैस ेप्रशतिकरि्ा 
करतिा ह।ै 8–12 घं्ेट तिक उपवास रखने (कुछ न खाने-पसीने) के बाद, रक्त का नमूना शल्ा 
जातिा ह।ै कफर आप 75 ग्राम गलूकोज़ वालसी एक चड्कं पसीतिसी हैं, और एक व दो घं्ेट बाद रक्त के 
नमूने शलए जातिे हैं।  

्कद उपवास के बाद, एक ्ा दो घं्ेट के ्ेट््ट के दौरान आपके रक्त में गलूकोज़ का ्तिर 
सामान् ससीमा से अश्धक ह,ै तिो इसका अ्शि ्ह ह ैकक आप जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति हैं।

हो सकतिा ह ैकक कुछ मशहलाओं में रोग-शनदान के सम् रक्त में गलूकोज़ के ्तिर हलके से 
अश्धक हों, जबकक अन् मशहलाओं में ्ह ्तिर बहुति अश्धक हों और उन मशहलाओं का 
गभाशिव््ा के दौरान अश्धक तिसीव्र प्रबं्धन करने और उनपर करसीबसी से नज़र रखे जाने की 
आवश्कतिा हो सकतिसी ह।ै आपके ्वा््थ् व्यवसा्सी आपके परररामों की चचाशि करेंगे और 
आपकी जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने में मदद करने के शलए एक ्ोजना तिै्ार करने 
में आपके सा् काम करेंगे।  
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जेस ट्ेशनल डायबि्ीज का इलाज कराना कयों ज़रूरी है?  

यह् गरा्भ्सथिा कटे  ्ौरान रक्त में गलूकोज़ कटे  सतर अधधक होते हैं, तो ज़रूरत से अधधक गलूकोज़ 
पलेसें्ा कटे  माधयम से शशशु तक पहँुचता है, जो अबतररक्त इंसुशलन िनाता है।  

इससे शििु बहुति बड़ा हो सकतिा ह,ै शजससे प्रसव के दौरान सम््ाएँ पेि आ सकतिसी हैं और 
सम् से पहले जनम दनेे का खतिरा अश्धक हो सकतिा ह ै्ा ससीजेरर्न सेकिन की ज़रूरति पड़ 
सकतिसी ह।ै  

जनम के बाद, शििु के रक्त में गलूकोज़ के ्तिर कम होने का अश्धक खतिरा हो सकतिा ह ै
(हाइपोगलाइससीशम्ा)। ऐसा इसशलए क्ोंकक शििु को अब अपनसी माँ से अशतिररक्त गलूकोज़ 
नहीं शमल रह ेहोतिे हैं, परनतिु वह सामान् शििु की तिुलना में अश्धक इंसुशलन बनाना जारसी 
रखतिा ह,ै शजसके कारर उसके रक्त में गलूकोज़ के ्तिर कम हो जातिे हैं।  

जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति मशहलाओं को भसी गभाशिव््ा के दौरान हाई बलड प्रेिर (उच्च 
रक्तचाप) और पूवशि प्रसवाक्ेप (हाई बलड प्रेिर, मूत्र में प्रो्टसीन और तिरल पदा्शि बनाए रखना 
्ा सूजन) होने का अश्धक खतिरा होतिा ह।ै     

्कद जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध ठसीक तिरसीके से कक्ा जातिा ह ैतिो इससे माँ और शििु के 
शलए ्वा््थ् सम््ाओं का खतिरा कम हो जातिा ह।ै आपका डॉक्टर और डा्शब्टसीज ्वा््थ् 
व्यवसाश््ों की एक ्टसीम रक्त में गलूकोज़ के आपके ्तिरों को शन्धाशिररति ससीमा तिक बनाए 
रखने में सहा्तिा दनेे के शलए आपके सा् काम कर सकतिसी ह ैतिाकक आपके और आपके शििु 
के शलए सवशिश्ेष्ठ पररराम प्राप्त ककए जा सकें । 

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज से ग्रसत अधधकांश महहलाओं की गरा्भ्सथिा स्सथि होगी और ्े 
एक स्सथि शशशु को जनम े्ंगी। 



जेस ट्ेशनल डायबि्ीज: अपना और अपने शििु का ध्ान रखना   |   7 

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज कटे  साथि आपकी सहायता कौन कर 
सकता है?    

जि यह पता चलता है हक आप जेस ट्ेशनल डायबि्ीज से ग्रसत हैं, तो ऐसे स्ास्थय व्य्सायी 
होते हैं जो इस समसया का प्रिंध करने में आपकी सहायता कर सकते हैं। 

डा्शब्टसीज ्वा््थ् दखेभाल की आपकी ्टसीम अलग हो सकतिसी ह,ै ्ह इस बाति पर शनभशिर 
करतिा ह ैकक आप कहाँ रहतिसी हैं ्ा आप अपनसी गभाशिव््ा की दखेभाल के शलए कहाँ जातिसी हैं, 
और आपकी जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध कैसे कक्ा जातिा ह।ै इस ्टसीम में ्े लोग िाशमल 
हो सकतिे हैं:
 » एंडोरिाइनोलॉशज््ट – डा्शब्टसीज में शविेषज्ञ डॉक्टर  
 » मान्तिा-प्राप्त डा्शब्टसीज शिक्क ्ा डा्शब्टसीज नसशि पेिेवर – एक शविेषज्ञ नसशि ्ा 

शमडवाइफ जो आपको और आपके पररवार को ्ह ससीखने में मदद करेगसी कक रक्त में 
गलूकोज़ के आपके ्तिरों की शनगरानसी और व्यव््ा कैसे करनसी है

 » मान्तिा-प्राप्त व्यवसा्सी डाइर्टशि्न (आहार-शविेषज्ञ) – जो आपकी गभाशिव््ा के 
दौरान खाने-पसीने की एक ्वा््थ्प्रद ्ोजना के सा् आपकी सहा्तिा करेगा

 » आपका डॉक्टर (general practitioner - GP)।

डा्शब्टसीज ्वा््थ् व्यवसाश््ों की आपकी ्टसीम आपकी गभाशिव््ा ्टसीम के सा् करसीबसी से 
काम करेगसी शजनमें ्े लोग िाशमल हो सकतिे हैं:
 » ऑब््ेटट्सीशि्न (प्रसूशति-शवज्ञानसी) – वह डॉक्टर शजसे गभाशिव््ा और प्रसव प्रकरि्ा में 

शविेषज्ञतिा हाशसल होतिसी है
 » शमडवाइफ (दाई) – जो गभाशिव््ा, प्रसव और आपके शििु के जनम के बाद सम्शिन, 

दखेभाल और सलाह दगेसी
 » कफशज्ो्ेरेशप््ट ्ा मान्तिा-प्राप्त व्या्ाम कफशज्ोलोशज््ट – जो जनम दनेे की प्रकरि्ा 

की तिै्ारसी करने के शलए आपकी और आपके पा्टशिनर (जसीवन सा्सी) की मदद कर सकतिा 
ह ैऔर गभाशिव््ा के दौरान और इसके बाद के शलए व्या्ाम संबं्धसी सलाह द ेसकतिा ह।ै 
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रा्नातमक स्ास्थय

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज से ग्रसत होने का पता चलने से स्मा लग सकता है। आपकी पहली 
प्रबतहरियाओं में अब्श्ास होना, उ्ासी होना, गुससा आना, या अपने आप को ्ोष ट्ेना 
शाममल हो सकता है। इस समय, िहुत सी रा्नाओं का एक साथि महसूस होना आम है।  

हो सकतिा ह ैकक आप इस बारे में अशनशचिति ्ा चचंशतिति महसूस करें कक जे््ेटिनल डा्शब्टसीज  
के सा् आपके शििु के ्वा््थ् पर क्ा प्रभाव पड़गेा। अश्धक अपॉइं्टमेंटस के कारर, 
आपको शमलने वालसी जानकारसी के सा् और जे््ेटिनल डा्शब्टसीज  का प्रबं्ध करने के शलए 
आवश्क नई ्ोग्तिाओं के कारर आपको घबराह्ट हो सकतिसी ह।ै कुछ मशहलाएँ रक्त में 
गलूकोज़ के अपने ्तिरों को लेकर भसी बैचेन महसूस करतिसी हैं। 

जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने के शलए अपने शलए आवश्क जानकारसी और सम्शिन 
प्राप्त करने से मदद शमल सकतिसी ह।ै जे््ेटिनल डा्शब्टसीज के कई अलग-अलग खतिरा कारक 
हो सकतिे हैं, इसशलए ्ह जानना महतवपूरशि ह ैकक जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति होना 
आपकी ककससी गलतिसी के फल्वरूप नहीं ह।ै ्ह भसी ्ाद रखें कक ्कद जे््ेटिनल डा्शब्टसीज 
का प्रबं्ध ठसीक तिरसीके से कक्ा जातिा ह ैतिो आगे चलकर अश्धकांि मशहलाओं की गभाशिव््ा 
्व्् होगसी और वह एक ्व्् शििु को जनम देंगसी।

आपको अकेले इसका सामना करने की ज़रूरति नहीं ह।ै अपने पररवार, पा्टशिनर (सहजसीवसी) 
और दो्तिों-सहशेल्ों को ्ह बतिा्ें कक आप कैसा महसूस करतिसी हैं तिाकक वह आपका सम्शिन 
कर सकें । उनहें ्ह बतिा्ें कक आप जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने में उनहें ककस ससीमा 
तिक िाशमल करना चाहतिसी हैं और उनहें अपनसी भावनाएँ सांझसी करने के शलए भसी आमंशत्रति 
करें। ्वा््थ् व्यवसा्सी भसी आपका सम्शिन करने के शलए हैं।

्कद आपको जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति होने के बाद इसका सामना करने में सम््ाएँ 
आ रहसी हैं ्ा आप बेचैन, चचंशतिति ्ा घबराई हुई महसूस कर रहसी हैं, तिो आपके ्वा््थ् 
व्यवसा्सी आपको ््ानसी् तिौर पर उपलब्ध सहा्तिा सेवाओं के बारे में बतिा सकतिे हैं।
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जेस ट्ेशनल डायबि्ीज का प्रिंध हकस प्रकार हकया जाता 
है? 

आप नीचे ह्ए क्म उठाकर जेस ट्ेशनल डायबि्ीज का प्रिंध कर सकती हैं:

 » ्वा््थ्प्रद खाने-पसीने से समबशन्धति ्ोजना का अनुपालन करके
 » शन्शमति तिौर पर िरसीरक गशतिशवश्ध करके
 » रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों की शनगरानसी करके, और 
 » दवाई लेना (्कद ज़रूरति हो तिो)।  

जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने से ्व्् गभाशिव््ा के शलए रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों 
को शन्धाशिररति ससीमा में रखने में सहा्तिा शमलेगसी। अचछा खाने-पसीने और करि्ािसील होने से 
आपको गभाशिव््ा के दौरान अपने बढ़ रह ेभार का प्रबं्ध करने में भसी मदद शमलेगसी। 
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स्ास्थयप्र् खाना-पीना

जि आप जेस ट्ेशनल डायबि्ीज से ग्रसत होती हैं, तो स्ास्थयप्र् रोजन की योजना का 
अनुपालन करने से आपको रक्त में गलूकोज़ कटे  सतरों को बनधा्भररत सीमा तक िनाये रखने, अपने 
आप को और अपने ब्कासशील शशशु को पोषण प्र्ान करने और गरा्भ्सथिा कटे  ्ौरान रार में 
उधचत परर्त्भन हामसल करने में सहायता ममल सकती है। 

जे््ेटिनल डा्शब्टसीज के शलए ्वा््थ्प्रद खानपान में िाशमल ह:ै 

 » मध्म आकार का भोजन 3 बार खाना और 2–3 बार स्ैक (अलपाहार) खाना, जो पूरे 
कदन के दौरान खाए जाएँ  

 » प्रत्ेक आहार और स्ैक में काबबोहाइड््ेट भोजन के उशचति प्रकार और मात्रा का च्न 
करना  

 » ऐसे भोजन का च्न करना शजसमें संतिृप्त वसा कम हो   
 » अश्धक फाइबर वाले भोजन शवकलपों का च्न करना  
 » अलग-अलग तिरह के भोजन खा्ें जो आपको गभाशिव््ा के दौरान आपके शलए आवश्क 

पोषक तितव प्रदान करतिे हों   

गभाशिव््ा में अश्धक मात्रा में शजन पोषक तितवों की ज़रूरति होतिसी ह,ै उनमें िाशमल हैं: 
आ्रन (्ह लाल मांस, शचकन, कफि (मछलसी), फशल्ों में पा्ा जातिा ह)ै, फोले्ट (गहरे 
हरे रंग की पत्ेदार सशबज्ाँ) और आ्ोडसीन (कफि, ब्ैड (रो्टसी), डे् रसी फूड (खाद्य-पदा्शि) में 
पा्ा जातिा ह)ै। 

आपका डाइर्टशि्न आपको ्ह सलाह द ेसकतिा ह ैकक आप अपने और अपने शििु के शलए 
आवश्क पोषर कैसे प्राप्त कर सकतिसी हैं, सा् हसी आपको ्वा््थ्जनक भोजन की च्न 
करने में सहा्तिा दतेिा ह ैशजससे आपको रक्त में अपने गलूकोज़ के ्तिरों का प्रबं्ध करने में 
सहा्तिा शमलेगसी। 
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कािबोहाइडे््स 

काबबोहाइड््ेटस खाद्य-पदा्शि गलूकोज़ में पररवरतिशिति हो जातिे हैं और िरसीर ऊजाशि के शलए इनका 
प्र्ोग करतिा ह।ै ्ह आपके और आपके शििु के शलए बहुति महतवपूरशि होतिे हैं।  

काबबोहाइड््ेटस भोजन में िाशमल ह:ै
 » चावल और अन् अनाज: जैसे कक रेिकड/ब्ोकन गेह ँ(दशल्ा), पोहा, ओटस, जौ, पोलं्टा, 

सूजसी
 » ब्ेड: रो्टसी, चपातिसी, ्लाइ्ड ब्ेड, लैबनसीज़ ब्ेड 
 » आ्टा: होलवहसी्ट, सफेद चने (बेसन/ग्राम), बालले (जौ), बकवसी्ट (कुट्ुट), परल मसील्ट 

(बाजरा), फफंगर शमल्ट (रागसी), सोरघम (जवार), मकई/कॉनशि
 » पा्तिा, नूडलस, खुसखुस और ककनवा
 » ब्ेकफा््ट ससीरर्ल
 » फशल्ाँ/दालें: जैसे कक सफेद चने, दालें, राजमा
 » ््टॉचशि वालसी सशबज्ाँ: जैसे कक आलू, मक्ी और िकरकंदसी, तिारो और कसावा
 » फल
 » द्ूध और दहसी

अपने रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों का प्रबं्ध करने के शलए, आपके शलए ्ह आवश्क ह ैकक आप 
सहसी मात्ा और प्रकार के काबबोहाइड््ेट खाद्य-पदा्थों का सेवन करें।  

कािबोहाइडे्् की मात्ा

अपने काबबोहाइड््ेटस खाद्य-पदा्थों को हर रोज़ 3 बार के भोजन और 2–3 बार के अलपाहार 
में पररवरतिशिति करने से आपके रक्त में गलूकोस का प्रबं्ध करने में सहा्तिा शमल सकतिसी ह।ै 
ककससी एक सम् बहुति अश्धक मात्रा में काबबोहाइड्टेस खाद्य-पदा्थों का सेवन करने से रक्त 
में गलूकोज़ की मात्रा बहुति अश्धक हो सकतिसी ह।ै आपका डाइर्टशि्न आपको ्ह सलाह द े
सकतिा ह ैकक काबबोहाइड्टेस की ककतिनसी मात्रा आपके शलए सहसी ह।ै

कुछ मशहलाओं में, ्वा््थ्जनक खानपसीन और शन्शमति तिौर पर िारसीररक गशतिशवश्ध करने 
के बावजूद भसी रक्त में गलूकोज़ के ्तिर अश्धक रहना जारसी रहतिा ह।ै ्कद आपके मामले में 
ऐसा होतिा ह,ै तिो अपने डा्शब्टसीज ्वा््थ् व्यवसा्सी के सा् अपॉइं्टमें्ट बुक करें, इसमें 
आपका डाइर्टशि्न िाशमल ह,ै तिाकक ्ह दखेा जा सके कक क्ा भोजन में कोई पररवतिशिन 
करने से मदद शमल सकतिसी ह ै्ा नहीं। ्ह महतवपूरशि ह ैकक काबबोहाइड्टेस कम न ककए जाएँ 
क्ोंकक शििु को ऊजाशि के मुख् स्ोति के तिौर पर काबबोहाइड्टेस की ज़रूरति होतिसी ह।ै हो 
सकतिा ह ैकक कुछ मशहलाओं को दवाई की आवश्कतिा हो, आम-तिौर पर इंसुशलन के इंजेकिन 
की, तिाकक रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों का प्रबं्ध कक्ा जा सके।   
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कािबोहाइडे्् का प्रकार 
काबबोहाइड््ेट अलग-अलग दरों पर गलूकोज़ में शवभाशजति होतिे हैं। गलाइसेशमक इंडकेस (GI) हमें 
्ह बतिातिा ह ैकक काबबोहाइड्टेस खाद्य-पदा्शि ककतिनसी जलदसी ्ा ्धसीरे रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों पर 
प्रभाव डालतिे हैं।

अधधक-GI वाले काबबोहाइड्टेस भोजन जलदसी से गलूकोज़ में पररवरतिशिति होतिे हैं, इसका ्ह अ्शि ह ै
कक खाने के बाद रक्त में गलूकोज़ के ्तिर अश्धक होतिे हैं और तिेज़सी से बढ़तिे हैं।

कम-GI वाले काबबोहाइड्टेस भोजन ्धसीरे-्धसीरे गलूकोज़ में पररवरतिशिति होतिे हैं। इनके 
पररराम्वरूप खाने के बाद रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों में कम और ्धसीरे-्धसीरे वृशधि होतिसी ह।ै 

कम-GI वाले काबबोहाइड्टेस भोजन रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों का प्रबं्ध करने की कोशिि करतिे 
सम् बेहतिर शवकलप होतिे हैं। काबबोहाइड््ेट भोजन के सबसे अचछे शवकलप वे होतिे हैं शजनमें 
फाइबर अश्धक होतिा ह ैऔर GI कम होतिा ह।ै  

कम-GI वाले काबबोहाइड्टेस भोजन के शवकलपों में िाशमल हैं:
चा्ल – बा्तिमसी चावल (सफेद/भूरे) ्ा SunRice® कम-GI वाले चावल (सफेद/भूरे) 
अनाज ्ान े– रेिकड/ब्ोकन वहसी्ट (दशल्ा), परंपरागति ओटस, जौ, सेमोलसीना, बकवहसी्ट, ककनवा
ब्ेड – कम GI वाले आ्ेट से बनसी चपातिसी ्ा रो्टसी: कम-GI वाले आ्ेट (मल्टसीग्रेन आ्टा, ्ा सफेद 
चने (बेसन/ग्राम) के सा् शमशश्ति कक्ा होलवहसी्ट आ्टा, बालले (जौ), बकवहसी्ट (कुट्ुट), परल 
मसील्ट (बाजरा), ्ा मकई) से बनसी रो्टसी ्ा चपातिसी, घना होलग्रेन/बसीज वालसी सलाइ्ड ब्ेड, 
रेससीन ब्ेड और शमकसड ग्रेन रैप
धयान े्ं: नॉन और कुलचे का प्र्ोग कम करें क्ोंकक ्े अश्धक GI वाले शवकलप हैं।   
पासता – बहुति तिाजा और िुषक पा्तिा, शजसे ‘al dente’ तिरसीके से पका्ा ग्ा हो (ज़रूरति से 
अश्धक पका्ा नहीं) 
नूडलस – वसवीशमलसी, होकी्न, बकवहसी्ट, 
उडन, सोबा ्ा तिाजे राइस नूडलस
ब्ेकफास् सीररयल – परंपरागति ्ा ््टसील-क्ट 
ओटस, नैचुरल मूसलसी  
फशलया ँ(दालें) – हर तिरह की, इसमें दालें, 
सफेद चने, रो््ट ककए चने और राजमा 
िाशमल हैं  
फल – बहुति तिाजे फल और नैचुरल जूस से भरे 
शडबबाबंद फल  

अशरस्ीकृबतयाँ: glycemicindex.com
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स्ाच्भ ्ाली सस्जया ँ– िकरकंदसी और मकई, तिारो और कसावा 
डेयरी तथिा अनय ब्कलप – द्ूध (इसमें ल्ससी िाशमल ह)ै और दहसी, सो्ा शमलक  
कम GI वाले भोजन के शवकलप लेतिे सम्, आप काबबोहाइड््ेट की ककतिनसी मात्रा का सेवन 
करतिसी हैं, उसपर शवचार करना महतवपूरशि होतिा ह,ै जैसे कक आपके डाइर्टशि्न ने सुझाव 
कद्ा हो।

शूगर और स्ी्नस्भ

िूगर (सफेद, कच्चसी और भूरसी िूगर, गुड़, िहद, गलूकोस और शसरप सशहति) भसी काबबोहाइड््ेट 
हसी हैं, पर ्े कोई पोषर लाभ प्रदान नहीं करतिे हैं और इनके पररराम्वरूप आपके रक्त में 
गलूकोज़ के ्तिर बहुति अश्धक हो सकतिे हैं।

अतयधधक शूगर की मात्ा को सीममत रखें और खाने-पीने की ऐसी ्सतुओं से परहटेज करें शजनमें 
शूगर की मात्ा अधधक हो और शजनमें पौशटिक तितव कम हों, जैस ेकक सॉफ्ट चड्कं, कोरडश्ि ल, फू््ट 
जूस, केक, शब्कु्ट (इसमें र्क, DigestivesTM) चाकले्ट और ्टॉफी्ा ँिाशमल हैं। 

िूगर के ््ान पर प्र्ोग के शलए कई शवकशलपक ्वसी्टनसशि उपलब्ध हैं। हालाँकक ्े ज़रूरसी 
नहीं होतिे हैं, पर शबना िूगर िाशमल ककए मसीठा ्वाद लेने के शलए आप इनका प्र्ोग करने 
का च्न कर सकतिसी हैं। गभाशिव््ा में शवकशलपक ्वसी्टनसशि की कम मात्रा का प्र्ोग कक्ा जा 
सकतिा ह।ै ऑ्टे्शल्ा में प्र्ोग के शलए ्वसीकृति ्वसी्टनसशि को Food Standards Australia 
New Zealand द्ारा ्ेट््ट कक्ा जातिा ह ैऔर सुरशक्ति समझा ग्ा ह।ै 

्सा ्ाले रोजन

वसा वाले ्वा््थ्जनक भोजन की कम मात्रा का प्र्ोग करें, जैसे कक ओशलव, कनोला, 
सूरजमुखसी, सो्ा बसीन ्ा चावल की भूससी का तिेल, ओशलव ्ा कनोला ्प्रैड, शबना नमक के 
नटस, बसीज और एवोकाडो।  

लसीन मसी्ट, श्कनलैस शचकन और कम वसा वाले डे् रसी खाद्य-पदा्शि खाकर संतिृप्त वसा की 
मात्रा को ससीशमति करें। मकखन, घसी, रिीम, सावर रिीम और कोकोन्ट शमलक/रिीम का प्र्ोग 
ससीशमति तिौर पर करें। ऐससी ब्ेड का प्र्ोग ससीशमति तिौर पर करें शजसमें घसी डाला ग्ा ह,ै जैसे 
कक परांठे, और डसीप-फ्ाइड ब्ेड, जैसे कक पूरसी और भ्ूटरा। बहुति तिले अलपाहार का प्र्ोग 
ससीशमति करें।

्ैकअ्े और संतृप् ्सा की अधधक मात्ा ्ाले प्रोसेसड खाद्य-प्ाथि्भ कटे  प्रयोग से परहटेज करें जैसे 
कक पे्ट्सी, पैकेजड शब्कु्ट, नमकीन स्ैक, चाकले्ट और प्रोसे्ड मसी्ट। ्कद इनका सेवन अश्धक 
मात्रा में कक्ा जातिा ह,ै तिो वसा से भार बढ़ सकतिा ह,ै शजसके पररराम्वरूप इंसुशलन 
प्रशतिरो्धक्मतिा और बढ़ सकतिसी ह।ै
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प्रो्ीन 

प्रो्टसीन आपके िरसीर के रखरखाव और आपके शििु की वृशधि के शलए महतवपूरशि होतिे हैं। 
प्रो्टसीन के सा् आपका पे्ट अश्धक दरे के शलए भरा महसूस रहने में भसी मदद शमलतिसी ह।ै 
प्रो्टसीन खाद्य-पदा्थों में िाशमल हैं: लसीन मसी्ट, श्कनलेस शचकन, कफि, सो्ा चनकस/सो्ा 
नगटस, ्टोफू और कम वसा वाला चसीज़। द्ूध, दहसी और फशल्ाँ/दालें (जैसे कक दालें, सफेद 
चने और राजमा) भसी प्रो्टसीन के महतवपूरशि स्ोति हैं (इन खाद्यशि-पदा्थों में काबबोहाइड््ेट भसी होतिा 
ह)ै। 

अतयधधक मात्ा में सस्जयाँ खाओ  

िहुत अधधक सस्जयाँ खाना स्सथि गरा्भ्सथिा कटे  शलए महत्पूण्भ है। यह फाइिर, 
ब््ाममन और ममनरल का िहिया स्ोत होती हैं। अधधकांश सस्जयों में कािबोहाइडे्् 
की मात्ा कम होती है और ये रक्त में आपकटे  गलूकोज़ कटे  सतर पर प्ररा् नहीं डालेंगी 
(आलू, मकई, शकरकं्ी, अरिी और कासा्ा को छोडकर)। 

अलग-अलग रंग की सस्जयाँ और सला् खाएँ, जैसे हक ्मा्र, खीरा, सीलरी, 
शशमला ममच्भ, पयाज, गोरी तोरी, ब्ोकली, शरंडी, पालक, म्र, पत्ागोरी, सला् 
पत्े, हरी फशलयाँ, िैंगन, गाजर, लीक, कद् ूऔर हरी पत्े्ार सस्जयाँ।

गभाशिव््ा के दौरान अपनसी डा्शब्टसीज और सामान् ्वा््थ् का प्रबं्ध करने के शलए खाने-
पसीने के ्वा््थ्प्रद शवकलपों के बारे में अपने डाइर्टशि्न से बातिचसीति करें। 
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स्ास्थयजनक रोजन तैयार करना

स्ास्थयजनक रोजन तैयार करते समय:

 » अपनसी आ्धसी पले्ट सलाद (घर में तिै्ार की गई) ्ा सशबज्ों से भरें (इनमें आल,ू मकई, 
िकरकंदसी, तिारो ्ा कसावा िाशमल नहीं ह)ै। 

 » Choose कम GI वाले काबबोहाइड््ेट भोजन का च्न करें जैसे कक बासमतिसी चावल 
(सफेद/भूरे), SunRice® कम GI वाले चावल (सफेद/भूरे), कम GI वाले आ्ेट से बनसी 
रो्टसी, होलग्रेन ्लाइ्ड ब्ेड, फशल्ा ँ(जैसे कक दालें, सफेद चने, राजमा), पा्तिा, मकई 
्ा िकरकंदसी।  

 » लसीन प्रो्टसीन भोजन की मध्म ्तिर की सवशि िाशमल करें, जैसे कक लसीन मसी्ट, श्कनलेस 
शचकन, कफि/ससीफूड, सो्ा चनकस/सो्ा नगटस, ्टोफू ्ा अंड।े फशल्ाँ/दालें प्रो्टसीन की 
अचछसी स्ोति हैं (इनमें कॉबबोहाइड््ेट भसी िाशमल होतिे हैं, इसशलए सुझाशवति सवशि साइज के 
शलए भोजन से जुड़ ेशवचारों के नमूनों का संदभशि लें)।   

संतिुशलति भोजन के भाग के तिौर पर ्वा््थ्जनक वसा वाले भोजन और तिेल िाशमल करें, 
जैसे कक भोजन पकाने में ओशलव ्ा कनोला आ्ल, ्ा सलाद में एवोकाडो। 

नसीचे कदए पन्ों पर भोजन बनाने के नमूने के तिौर कदए गए सुझाव प्रत्ेक भोजन और स्ैक 
के सम् काबबोहाइड््ेट की सुझाव दसी गई मात्रा प्रदान करतिे हैं। आपका डाइर्टशि्न आपकी 
व्यशक्तगति ज़रूरतिों के अनुसार उप्ुक्त काबबोहाइड््ेट की मात्रा के बारे में आपको सलाह दगेा। 

लीन (्सामुक्त) प्रो्ीन 
खाद्य-प्ाथि्भ की मधयम स््भ 

िहुत सारी  
सस्जयाँ

कम GI ्ाल ेकािबोहाइडे्् खाद्य-
प्ाथि्भ जैसे हक:
 » 1 कप पका्े बासमतिसी 

चावल
 » 2-3 पतिलसी छो्टसी चपाशति्ाँ* 

्ा
 » 1 कप दाल + 1-2 पतिलसी 

छो्टसी चपाशति्ाँ* ्ा
 » 1 कप दाल + ½ कप पकाए 

बासमतिसी चावल ्ा
 » 2 ्लाइस होलग्रेन ब्ेड + 

फल की 1 सवशि ्ा
 » 1 कप पका्ा पा्तिा ्ा कम 

GI वाले नूडलस

* शजसे कम GI वाले आ्ेट के सा् पका्ा जातिा ह,ै लगभग 15cm चौड़सी
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रोजन िनाने कटे  नमूने कटे  सुझा्

नसीचे कदए गए ्वा््थ्जनक आहार संबं्धसी सुझाव भोजन और स्ैक की ्ोजना बनाने के शलए 
एक िुरूआतिसी ््ान प्रदान करतिे हैं तिाकक आपको जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने में 
मदद शमल सके। ्हाँ दसी गई मात्राएँ एक व्यशक्त के शलए सुझाव दसी गई सरवांग साइज (सेवारति 
आकार) ह ैऔर ्े केवल एक संदरिशिका ह।ै 

यह सुबनश्चित करने कटे  शलए आप अपने शलए सही मात्ा का से्न कर रही हैं, अपनी 
व्यधक्तगत ज़रूरतों और रोजन की प्राथिममकताओं कटे  आधार पर आपने डाइट्शशयन 
से सलाह लें।

क्ोंकक भोजन के उतपादों और रेसपसी में काबबोहाइड््ेट की मात्रा अलग-अलग होतिसी ह,ै इसशलए 
भोजन के बाद अपने रक्त में गलूकोज़ की मात्रा की जांच करने से आपको अपनसी व्यशक्तगति 
ज़रूरतिों के अनुसार सवशि साइज तिै्ार करने में सहा्तिा शमलेगसी।

भोजन और स्ैक तिै्ार करतिे सम् अपने ्वा््थ् व्यवसा्सी द्ारा सलाह कदए गए गभाशिव््ा संबं्धसी भोजन के सुरक्ा कदिा-शनदलेिों का अनुपालन करें; पृष्ठ 
20 दखेें।
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नाशते कटे  शलए सुझा्

शनम्नशलशखति ककससी एक शवकलप का च्न करें: 

2–3 छो्टसी ईडशल्ाँ + च्टनसी + सलाद

1 कप उपमा + पकाई गई सशबज्ाँ ्ा सलाद

2 छो्ेट चसील,े बेसन ्ा मूँग दाल से बने; इनमें हरसी सशबज्ाँ, मिरूम, पनसीर ्ा उबला अंडा भरा 
जा सकतिा ह ै्ा इनके सा् सवशि कक्ा जा सकतिा ह ै

1–2 ्रैिमबलड/उबले अंड े्ा सशबज्ाँ वाला मसाला आमले्ट ्लाइस+ 1-2  होलग्रेन ब्ेड/्टो््ट के 
सा् पोलसी ्ा मोनोअनसेचुरेर्टड ्प्रेड + 1 कप कम वसा वाला द्ूध

1–2 ्लाइस होलग्रेन ब्ेड + सलाद + उबला अंडा ्ा कम वसा वाला चसीज़ ्ा पनसीर + कम वसा 
वाले द्ूध का 1 कप

दशल्ा: 1 कप पकाए परंपरागति जौ + कम वसा वाला द्ूध + 1 बड़ा चममच नैचुरल ्ा पलैन ग्रसीक 
दहसी + ½ कप सलाइ्ड ्ट्ाबैरर्ाँ
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रोजन कटे  सुझा् 

लंच के शलए शनम्नशलशखति ककससी एक शवकलप का च्न करें, और शडनर के शलए भसी एक 
शवकलप का च्न करें:  

1 कप पका्े बासमतिसी चावल (सफेद/भूरे) + लसीन (वसामुक्त) मसी्ट/शचकन/कफि करसी + वैजसी्ेटबल 
(सशबज्ों वालसी) करसी ्ा सलाद

1 कप पका्े बासमतिसी चावल (सफेद/भूरे) + वैजसी्ेटबल करसी (सबजसी) और/्ा सो्ा नग्ट/्ुटकड़ों 
वालसी करसी 

2–3 पतिलसी छो्टसी चपाशति्ाँ/रोर्ट्ाँ (15cm) जो कम GI वाले आ्ेट (पृष्ठ 12 दखेें) से बनाई गई हों 
+ वैजसी्ेटबल करसी (सबजसी) और/्ा सो्ा नग्ट/्ुटकड़ों वालसी करसी 

2–3 पतिलसी छो्टसी चपाशति्ाँ/रोर्ट्ाँ (15cm) जो कम GI वाले आ्ेट से बनाई गई हों + लसीन 
(वसामुक्त मसी्ट/शचकन/कफि करसी + वैजसी्ेटबल करसी (सबजसी) ्ा सलाद

1–2 पतिलसी छो्टसी चपाशति्ाँ/रोर्ट्ाँ (15cm) जो कम GI वाले आ्ेट से बनाई गई हों  + 1 कप 
दाल ्ा ½ कप चने की सबजसी + सलाद

सैंडशवच: 2 ्लाइस मल्टसीग्रेन ब्ेड उबला अंडा/कम वसा वाला चसीज़/शडबबाबंद कफि/तिाजा पका्ा 
शचकन + सलाद + एवोकाडो + तिाजे पूरे फल की 1 सवशि 

1 कप पका्ा पा्तिा + लसीन (वसामुक्त) मसी्ट/शचकन शजसे ्टमा्टर वालसी सॉस में पका्ा ग्ा हो + 
््टसीमड ग्रसीन सशबज्ाँ ्ा सलाद 

्कद आप अपनसी सबजसी की करसी 
और सूप में आलू िाशमल करतिसी 
हैं, तिो इससे काबबोहाइड््ेट की 
मात्रा बढ़ जातिसी ह,ै इसशलए हो 
सकतिा ह ैकक आपको उस भोजन 
में से चपातिसी ्ा चावल की सवशि 
कम करनसी पड़।े आपके रक्त में 
गलूकोज़ के ्तिर की जांच करने से 
आपको इसका मागशिदिशिन शमलेगा। 
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स्ैक कटे  सुझा्

स्ैकस जैसे कक मॉरनांग ्टसी, दोपहर की चा् और सपर (सोने से पहले के स्ैक) के शलए नसीचे 
कदए शवकलपों में से 1–2 शवकलपों का च्न करें:

तिाजे पूरे फल की 1 सवशि (जैसे कक सेब, संतिरा, छो्टा केला ्ा नािपातिसी)  

2–3 छो्ेट फल (जैसे कक मैंडररन, बेर)

¾ कप शडबबाबंद फल, नैचुरल जूस में  (जूस छानने के बाद)

200g नैचुरल ्ा पलैन ग्रसीक दहसी तिाजसी बैरर्ाँ ्ा पेिनफू््ट

100g ्टब फू््ट दहसी

1 कप कम वसा वाला द्ूध ्ा सो्ा शमलक (अशतिररक्त कैलिसी्म वाला)  

1 कप शबना चसीनसी की ल्ससी (कम वसा वाला दहसी + पानसी)

छो्ेट मुट्सीभर (30g) शबना नमक वाले शमकसड नटस और बसीज + 1 बड़ा चममच सुलतिाना/6 सूखसी 
खुरमाशन्ाँ आ्धसी की हुई ्ा 2–3 छो्ेट खजूर

½ कप रो््ट ककए गए मसालों के सा्

1 x 25g पैके्ट हपैपसी स्ैक कंपनसी रोश््टड चनTेM

1 कप दाल और सबजसी का सूप

1 ्लाइस फू््ट ्टो््ट + पोलसी ्ा मोनोअनसैचुरेर्टड ्प्रैड 
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रोजन संिंधी सुरक्ा

गभशिवतिसी मशहलाओं को फूड पोइज़चनंग (संदशूषति भोजन खाने से होने वालसी बसीमारसी) का अश्धक 
खतिरा होतिा ह ैऔर उनहें ध्ानपूवशिक भोजन बनाना और संभाल कर रखना चाशहए। इसमें कच्चे 
और पकाए गए भोजन को अलग-अलग तिै्ार करना, कच्चे ्ा पूरसी तिरक से न पके मांस/शचकन/
ससीफूड (समुद्सी भोजन) से परहजे करना और भोजन पकाने और इसकी संभाल करने के शनदलेिों का 
अनुपालन करना िाशमल ह।ै ्ह सुशनशचिति करना कक हर तिरह की सलाद (फलों की सलाद सशहति) 
घर में बनाई जाए, और फलों व सशबज्ों को अचछे से ्धो्ा जाए। भोजन को तिब तिक पकाएँ और 
दोबारा गमशि करें जब तिक कक ्ह बहुति गमशि न हो जाए और ठंड ेभोजन को रेकफ्शजरे्ट करके रखें।

अपन ेआप को अश्धक खतिरे वाले ऐस ेभोजन स ेदरू रखना भसी बहुति महतवपरूशि होतिा ह ैशजससे 
सरंिमर हो सकतिा ह ैऔर शिि ुको नकुसान पहुचँ सकतिा ह।ै ऐस ेभोजन स ेपरहजे करें शजसमें 
शलश््टरर्ा बैक्टसीरर्ा हो सकतिा ह ैजैस ेकक सॉफ्ट चसीज़, वे डे् रसी उतपाद शजनहें पाचिरुसीकृति न 
कक्ा ग्ा हो, पहले स ेपका्ा ग्ा ठंडा शचकन, सॉफ्ट सवशि आइसरिीम, डलैसी/सैंडशवच मसी्ट, 
अंकुररति फशल्ा,ँ खरबूजा, पहले स ेतिै् ार की गई सलाद और प्ैटसी। कचे्च अंड े्ा अ्धपके अंड ेखाने 
स ेपरहजे करें क्ोंकक इनमें सालमोनलेा हो सकतिसी ह।ै 

िाकशि /फलैक, ्वोडशिकफि और डसीप-ससी पचशि जैससी कुछ मछशल्ों का सेवन भसी गभाशिव््ा में ससीशमति 
तिौर पर करना चाशहए क्ोंकक इनमें मक्ूशिरसी (पारे) की मात्रा अश्धक होतिसी ह।ै  

अपने डाइर्टशि्न और/्ा राज् के ्वा््थ् शवभाग से गभाशिव््ा के दौरान भोजन सुरक्ा के 
शलए कदिा-शनदलेि संबं्धसी सलाह लें।

बडं्कस (पेय प्ाथि्भ)

कोरडश्ि ल, जूस और साफ्ट चड्कं जैसे पे् पदा्थों में ककलोजूल 
और िूगर की मात्रा बहुति अश्धक होतिसी ह ैऔर इनसे रक्त में 
गलूकोज़ के ्तिर बहुति अश्धक हो सकतिे हैं। इनके ््ान पर 
पानसी, साद ेशमनरल वा्टर ्ा सोडा वा्टर का च्न  
करें – ्वाद अलग करने के शलए इनमें तिाजे नींबू ्ा लाइम के 
्ुटकड़ ेडालें। गभाशिव््ा में ्ोड़सी मात्रा में चा् और काफी पसी 
जा सकतिसी ह ै– अश्धक जानकारसी अपने डाइर्टशि्न से प्राप्त 
करें। 

ऑ्टे्शल्ाई कदिा-शनदलेि ्ह सुझाव दतेिे हैं कक जो मशहलाएँ 
गभशिवतिसी हैं ्ा गभशिवतिसी होने की ्ोजना बना रहसी हैं, उनहें 
िराब नहीं पसीनसी चाशहए। जो मशहलाएँ अपने शििु को 
्तिनपान करातिसी हैं, उनके शलए िराब न पसीना हसी सबसे 
सुरशक्ति शवकलप ह।ै 
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गरा्भ्सथिा में रार ििना

गरा्भ्सथिा कटे  ्ौरान आपका रार ििना सामानय है। आपका रार हकतना ििना चाहहए, यह 
इस िात पर बनर्भर करता है हक गर्भ्ती होने से पहले आपका रार कया थिा। 

गभाशिव््ा में भार बहुति अश्धक बढ़ने से अश्धक रक्तचाप, ककससी ऐसे शििु को जनम दनेा 
शजसका भार अश्धक हो और जनम दने ेसे जुड़सी सम््ाओं और ससीजेरर्न सेकिन जैससी 
्वा््थ् सम््ाओं का खतिरा अश्धक हो सकतिा ह।ै ज़रूरति से अश्धक भार बढ़ने से रक्त में 
गलूकोज़ के ्तिरों का प्रबं्ध करना और शडलसीवरसी के बाद गभाशिव््ा से पहले के अपने भार को 
दोबारा प्राप्त करना भसी करठन हो सकतिा ह।ै 

नसीचे दसी गई तिाशलका गभाशिव््ा से पहल ेआपकी भार की ससीमा पर शनभशिर करतिे हुए 
गभाशिव््ा के शलए भार बढ़ने के सुझाव कदए गए लक्् दिाशितिसी ह ै(इसका शहसाब बॉडसी मास 
इंडकेस (body mass index), ्ा BMI, ककलोग्राम में आपके भार के माप को वगशि मसी्टर 
आपके कद के माप से शवभाशजति करके लगा्ा जातिा ह)ै।  

BMI = भार (kg) ÷ (कद (m) x कद (m))

गरा्भ्सथिा से पहले का 
BMI

रार की सीमा गरा्भ्सथिा में ििा रार   
(हकलोग्राम)

दूसरी और तीसरी बतमाही 
में मामसक तौर पर िड़ा 

रार (हकलोग्राम)

< 18.5 ज़रूरति से कम भार 12.5–18 2

18.5–24.9 ्वा््थ्जनक भार 11.5–16 1.5

25–29.9 ज़रूरति से अश्धक भार 7–11.5 1

> 30 मो्टापा 5–9 1

भार बढ़ने के ्े लक्् उन मशहलाओं पर लागू नहीं होतिे हैं शजनहोंने एक से अश्धक बच्चे का गभशि 
्धारर कक्ा होतिा ह ैऔर अलग-अलग सां्कृशतिक पृष्ठभूशम वालसी मशहलाओं के शलए सुझाव 
अलग-अलग हो सकतिे हैं।    

पूरसी गभाशिव््ा के दौरान शन्शमति तिौर पर अपने भार की जांच कराएँ। अपनसी गभाशिव््ा 
में भार बढ़ने के व्यशक्तगति लक््ों की चचाशि अपने ्वा््थ् व्यवसाश््ों के सा् करें और ्कद 
आपको लगतिा ह ैकक आपका भार बहुति अश्धक बढ़ रहा ह ै्ा ज़रूरति के अनुसार नहीं बढ़ 
रहा ह ैतिो उनके सा् बातिचसीति करें।
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शारीररक गबतब्धध

जि आप जेस ट्ेशनल डायबि्ीज से ग्रसत होती हैं, तो यह सुझा् ह्या जाता है हक आप हर 
रोज़ सहरिय रहने की कोशशश करें।  

िारसीररक गशतिशवश्ध से आपको रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों और गभाशिव््ा में बढ़े भार का प्रबं्ध 
करने, और सा् हसी अपने शििु को जनम दने ेके शलए अपने आप को तिै्ार करने के शलए 
्व्् रहने में मदद शमलतिसी ह।ै इसके और अश्धक लाभ भसी होतिे हैं, जैसे कक छातिसी में जलन, 
कबज़ और रसीढ़ की हड्सी के शनचले भाग में ददशि जैसे गभाशिव््ा के लक्रों का प्रबं्धन करना।  

गभाशिव््ा के दौरान कई प्रकार की िारसीररक गशतिशवश्ध्ाँ उशचति होतिसी हैं, पर गभशिवतिसी होने 
के दौरान ककससी प्रकार की िारसीररक गशतिशवश्ध िुरू करने ्ा जारसी रखने से पहले अपने 
डॉक्टर से बातिचसीति करना ज़रूरसी ह।ै 

जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति वे मशहलाएँ शजनहें कोई अन् शचककतससी् ्ा गभशि संबं्धसी 
सम््ा नहीं ह,ै उनहें सप्ताह में अश्धकांि कदनों में 30 शमन्ट की मध्म ्तिर की िारसीररक 
गशतिशवश्ध करने की कोशिि करनसी चाशहए। इसे कदन में तिसीन बार, कम से कम 10 शमन्टों की 
छो्टसी अवश्ध्ों में भसी शवभाशजति कक्ा जा सकतिा ह।ै. 

‘मध्म ्तिर की िारसीररक गशतिशवश्ध’ का अ्शि ह ैकक सकरि् होने के दौरान आप सांस लेने और 
कदल की ्धड़कन में हलकी परनतिु ऐससी वृशधि महसूस करेंगसी जो कदखाई द े(परनतिु आप कफर भसी 
बातिचसीति करना जारसी रख पाने में सम्शि होंगसी)। 

मध्म ्तिर की गशतिशवश्ध्ों में िाशमल हो सकतिसी हैं:

 » ्वसीचमंग (तिैराकी)
 » तिेज़-तिेज़ सैर करना
 » पानसी के अंदर कफ्टनेस कक्ाएँ
 » ््ेटिनरसी साइचकलंग (खड़सी साइककल पर 

व्या्ाम) 
 » जनम दनेे से पहले की व्या्ाम कक्ाएँ
 » हलके से मध्म ्तिर के रशस््टें्ट (प्रशतिरो्ध) 

व्या्ाम।

गभाशिव््ा के दौरान ककए जाने वाले पैलशवक 
फलोर व्या्ाम शििु के जनम के बाद भसी सहा्क 
हो सकतिे हैं। आपकी गभाशिव््ा के आगे बढ़ने के 
सा्-सा्, हो सकतिा ह ैकक आपको ्ह लगे कक कुछ 
गशतिशवश्ध्ाँ अन् गशतिशवश्ध्ों की तिुलना में अश्धक 
उशचति हैं।
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आप दकुानों तिक पैदल चलकर जाने, पाकशि  में अपने बच्चों के सा् खेलकर ्ा घर में सकरि् 
रहकर अपनसी रोज़ाना की गशतिशवश्ध भसी बढ़ा सकतिसी हैं। 

व्या्ाम संबं्धसी डा्रसी बनाकर ्ा एशक्टशव्टसी टे्कर जैसे उपकरर का प्र्ोग करके अपनसी 
रोज़ की गशतिशवश्ध पर नज़र रखने से भसी आपको सकरि् रहने में प्रोतसाहन शमल सकतिा ह।ै

सुरशक्ति रूप से व्या्ाम करने के शलए शनम्नशलशखति बातिें ्ाद रखें: 

 » 5–10 शमन्टों के शलए वामशि अप और कूल डाउन व्या्ाम िाशमल करें   
 » िारसीररक गशतिशवश्ध के दौरान और इसके बाद बहुति अश्धक पानसी पसी्ें   
 » ढसीले, खुले कपड़ ेडालें तिाकक आपका िरसीर ज़रूरति से अश्धक गमशि न हो जाए  
 » जब आपको भूख लग रहसी हो, आप अ्व्् हों ्ा आपको बुखार हो तिो व्या्ाम करने से 

परहजे करें  
 » ्कद आपको ससीने में ददशि महसूस होतिा ह,ै चक्र आतिे हैं, पसीठ ्ा पेलशवक में ददशि होतिा ह,ै 

चपंडलसी में ददशि होतिा ह ै्ा ्टखना, हा् ्ा चेहरा में अचानक सूजन हो जातिसी ह,ै मरोड़ 
आतिे हैं ्ा ्ोशन में से रक्त आतिा ह ै्ा गभशि्् शििु की हरकति में कमसी होतिसी ह,ै तिो 
व्या्ाम करना बंद कर दें और शचककतससी् सलाह लें। 

गरा्भ्सथिा कटे  ्ौरान, ऐसी गबतब्धधयाँ करने से परहटेज करें शजनमें सीधे ले्ना शाममल 
हो या शजनमें बगरने का खतरा हो, साथि ही संपक्भ  करने ्ाले या एकसट्ीम सपोरस्भ 
(खतरनाक खेलों) से री परहटेज करें। 
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रक्त में गलूकोज़ कटे  सतरों का प्रिंध करना

जब आप सकरि् होतिसी हैं, तिो आपकी मांसपेशि्ाँ ऊजाशि के शलए गलूकोज़ का प्र्ोग करतिसी हैं। 
इसके सा् रक्त में गलूकोज़ के ्तिर कम हो सकतिे हैं और आपकी जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का 
प्रबं्ध हो सकतिा ह।ै 

शजन कदनों आप कम कम सकरि् होतिसी हैं, तिो हो सकतिा ह ैकक उन कदनों में आपको ्ह 
महसूस हो कक आपके रक्त में गलूकोज़ के ्तिर अश्धक हैं, इसशलए िारसीररक गशतिशवश्ध की एक 
रोज़मराशि की रू्टसीन सहा्क हो सकतिसी ह।ै भोजन करने के बाद 10–15 शमन्ट के शलए सकरि् 
रहने (जैसे कक ्ोड़सी दरूसी तिक पैदल चलने ्ा घर के काम करने) के सा् रक्त में गलूकोज़ के 
्तिरों का प्रबं्ध करने में भसी मदद शमल सकतिसी ह।ै

रक्त में गलूकोज़ के अपने ्तिरों पर व्या्ाम करने के प्रभावों के बारे में अपने डॉक्टर ्ा 
डा्शब्टसीज शिक्क से बातिचसीति करें, शविेषकर ्कद आप इंसुशलन ले रहसी हों तिो।

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज से ग्रसत महहलाओं कटे  शलए, मधयम सतर की तीव्र गबत से की 
जाने ्ाली शारीररक गबतब्धध से रक्त में गलूकोज़ कटे  सतरों का प्रिंध करने में म्् 
ममल सकती है।
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रक्त में गलूकोज़ कटे  अपने सतरों पर नज़र रखना 

रक्त में गलूकोज़ कटे  अपने सतरों पर नज़र रखना जेस ट्ेशनल डायबि्ीज का प्रिंध करने का 
एक अतया्शयक राग है।

रक्त में गलूकोज़ के अपने ्तिरों पर नज़र रखने से आपको: 

 » रक्त में गलूकोज़ के अपने ्तिरों पर भोजन और िारसीररक गशतिशवश्ध के प्रभाव को 
बेहतिर तिरसीके से समझने में सहा्तिा शमलेगसी

 » ्ह जानने में मदद शमलेगसी कक अपने ्वा््थ् व्यवसाश््ों से सलाह कब लेनसी ह ै 
 » अपनसी जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने में आतम-शवश्ास जगाने में मदद 

शमलेगसी।

डा्शब्टसीज शिक्क आपको ्ह कदखा सकतिा ह ैकक बलड गलूकोज़ मसी्टर का प्र्ोग करके 
रक्त में गलूकोज़ के अपने ्तिरों की जांच कैसे करनसी चाशहए और वह गभाशिव््ा के शलए 
शन्धाशिररति लक््ों के बारे में आपको सलाह द ेसकतिा ह।ै

रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों की जांच करने का सबसे आम सम् सुबह उठने के बाद का 
(क्ोंकक उस सम् आपने कुछ खा्ा-पसी्ा नहीं होतिा ह)ै और हर बार मुख् भोजन करने 
से एक ्ा दो घं्ेट बाद का होतिा ह।ै हो सकतिा ह ैकक आपको अन् सम् के दौरान भसी रक्त 
में गलूकोज़ के अपने ्तिरों की जांच करने की सलाह दसी जाए। 

रक्त में गलूकोज़ कटे  बनधा्भररत लक्य

ऑ्टे्शल्ा में अकसर ्ह सुझाव कद्ा जातिा ह ैकक रक्त में गलूकोज़ के शन्धाशिररति लक्् 
शनम्नानुसार हों: 

 » सुबह नाशतिे से पहल े5.0mmol/L ्ा इससे कम
 » ्कद आप भोजन करने की िुरूआति करने के एक घं्ेट बाद अपनसी जांच कर रहसी हैं तिो 

7.4mmol/L ्ा इससे कम ्ा
 » ्कद आप भोजन करने की िुरूआति करने के 2 घं्ेट बाद अपनसी जांच कर रहसी हैं तिो 

6.7mmol/L ्ा इससे कम।  

्ह केवल एक सामान् संदरिशिका ह ैऔर आपका डॉक्टर ्ा डा्शब्टसीज शिक्क रक्त में 
गलूकोज़ के व्यशक्तगति लक््ों के बारे में आपको सलाह दगेा। 

रक्त में गलूकोज़ के अपके व्यशक्तगति लक्् अपनसी ररकॉडशि बुक/िसी्ट में शलखें।   



26 | जेस ट्ेशनल डायबि्ीज: अपना और अपने शििु का ध्ान रखना 

आपको अपनसी बलड गलूकोज़ रसीचडगं का ररकॉडशि रखने के शलए भसी कहा जाएगा तिाकक 
आपका डा्शब्टसीज ्वा््थ् व्यवसा्सी रक्त में गलूकोज़ के आपके ्तिरों में ककससी पै्टनशि 
पर नज़र रखने में आपकी मदद कर सके। वह आपको ्ह सलाह भसी द ेसकतिा ह ैकक 
्कद रक्त में गलूकोज़ के आपके ्तिर शन्धाशिररति ससीमा से बाहर हो जातिे हैं तिो क्ा करना 
चाशहए।

आपका डा्शब्टसीज शिक्क आपको एक उशचति बलड गलूकोज़ मसी्टर का च्न करने में 
सहा्तिा द ेसकतिा ह।ै वह बलड गलूकोज़ पर नज़र रखने के तिरसीके, सपलाई तिक पहुचँ 
और नुकीलसी व्तिुओं (जैसे कक डॉक्टरसी जांच में प्र्ोग ककए जाने वाले चाकू-छुरर्ाँ, 
इंसुशलन पैन की सुई्ों) के शनप्टान से समबशन्धति अश्धक जानकारसी दनेे में भसी मदद द े
सकतिा ह।ै 

गलूकोज़ पर नज़र रखने के अन् तिरसीके भसी होतिे हैं (जैसे कक कन्टसीशन्ुएस गलूकोज़ 
मॉनसी्टररंग ्ा फलैि गलूकोज़ मॉनसी्टररंग)। ्ह उप्ोगसी हो सकतिे हैं परनतिु ्े बलड 
गलूकोज़ पर खुद से नज़र रखने के तिरसीके (फफंगर-शप्रक) का ््ान नहीं लेतिे हैं। 

आपका डॉक्र या 
डायबि्ीज शशक्क आपको 
रक्त में गलूकोज़ कटे  व्यधक्तगत 
लक्यों कटे  िारटे में सलाह ट्ेगा।  
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््ाई 

यह् रक्त में गलूकोज़ कटे  आपकटे  सतरों का प्रिंध कटे ्ल स्ास्थयजनक खानपान और शारीररक 
गबतब्धध कटे  द्ारा नहीं हकया जा सकता है, तो हो सकता है हक आपका डॉक्र ््ाई का प्रयोग 
करने की सलाह ट्े।  

इंसुशलन 

रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों को शन्धाशिररति ससीमा में लाने के शलए इंसुशलन का प्र्ोग करके इलाज 
करने की ज़रूरति पड़ सकतिसी ह।ै

इंसुशलन इंजेकिन के द्ारा दसी जातिसी ह ैऔर ्ह इंसुशलन पैन उपकरर का प्र्ोग करके दसी 
जातिसी ह।ै ्ह उपकरर ब्टन दबाने पर इंसुशलन द ेसकतिा ह।ै ्कद आपको इंसुशलन की ज़रूरति 
ह,ै तिो आपका डा्शब्टसीज शिक्क ्ा डॉक्टर आपको ्ह शसखाएगा कक इंसुशलन उपकरर का 
प्र्ोग कैसे करना ह ैऔर इंसुशलन का इंजेकिन कहाँ लगाना ह।ै लगाई गई इंसुशलन रक्त में 
गलूकोज़ के आपके ्तिरों को कम करके ऐससी ससीमा में लाने में मदद करेगा जो आपके और सा् 
हसी आपके शििु के शवकास और प्रगशति के शलए सबसे अचछसी हो। इंसुशलन पलेसें्टा के आरपार 
नहीं जातिसी ह ै्ा इसका आपके शििु पर प्रभाव नहीं पड़तिा ह।ै  

आपका डा्शब्टसीज ्वा््थ् व्यवसा्सी इंसुशलन की उशचति िुरूआतिसी खुराक के बारे में आपको 
सलाह दगेा। गभाशिव््ा के दसूरे अ्धाांि में शन्शमति तिौर पर इंसुशलन की खुराक में वृशधि की 
जानसी सामान् ह ै(ऐसा पलेसें्टा संबं्धसी हॉमबोन के इंसुशलन का प्रशतिरो्ध करने के कारर कक्ा 
जातिा ह)ै। ऐसा करना आपकी शडलसीवरसी की कदनांक के पास तिक जारसी रखा जातिा ह।ै  

आपकी डा्शब्टसीज ्टसीम आपके रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों की शन्शमति तिौर पर समसीक्ा करेगसी 
और आपके सा् इंसुशलन की सहसी खुराक लेने की चचाशि करेगसी। 

कई मशहलाएँ इंसुशलन का इलाज िुरू करने को लेकर चचंशतिति ्ा बैचेन महसूस करतिसी हैं। 
नए इलाज की आदति पड़ने में सम् लग सकतिा ह ैपरनतिु आपका ्वा््थ् व्यवसा्सी आपकी 
सहा्तिा करने के शलए ह।ै कुछ मशहलाओं को अपने आप को इंजेकिन लगाने को लेकर चचंतिा 
होतिसी ह,ै पर ्ह ध्ान रखें कक आजकल इंसुशलन के इंजेकिन के उपकरर प्र्ोग करने में 
तिुलनातमक आसान होतिे हैं और इनकी सुई्ाँ बहुति बारसीक होतिसी हैं। इंसुशलन के ्टसीके से शििु 
को नुकसान नहीं होतिा ह।ै
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मे्मोहफ्भ न

डा्शब्टसीज की अश्धकांि गोशल्ाँ गभाशिव््ा के दौरान प्र्ोग ककए जाने के शलए उशचति 
नहीं होतिसी हैं, परनतिु कभसी-कभसी मे्टमोरफशि न कहसी जाने वालसी दवाई का प्र्ोग कक्ा जातिा 
ह।ै आपका डॉक्टर ्ा डा्शब्टसीज शिक्क ्ह चचाशि करेगा कक क्ा ्ह दवाई आपके शलए 
उशचति ह ै्ा नहीं। ्कद आपका डॉक्टर मे्टमोरफशि न का सुझाव दतेिा ह ैतिो वह आपको िुरूआतिसी 
खुराक और इस बारे में सलाह दगेा कक ्ह दवाई कब-कब खानसी ह।ै आपके शलए अपने रक्त 
के गलूकोज़ के ्तिरों पर नज़र रखना जारसी ज़रूरसी होगा और आपके डा्शब्टसीज ्वा््थ् 
व्यवसा्सी आपकी खुराकों की समसीक्ा करना जारसी रखेंगे।

््ाई शुरू करने से समिननधत सामानय रा्नाएँ

कुछ मशहलाओं को ्ह चचंतिा होतिसी ह ैकक दवाई का प्र्ोग करने का ्ह अ्शि ह ैकक उनहोंने 
अचछे तिरसीके से अपनसी जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का ध्ान नहीं रखा ह ै्ा ्ह कक डा्शब्टसीज 
और शबगड़ रहसी ह।ै दवाई का प्र्ोग करने का ्ह अ्शि नहीं ह ैकक आप ककससी प्रकार से 
असफल रहसी हैं, इसका केवल ्ह अ्शि ह ैकक रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों को शन्धाशिररति ससीमा में 
बनाए रखने के शलए आपके िरसीर को कुछ अशतिररक्त सहा्तिा की आवश्कतिा ह।ै ्ह भसी 
्ाद रखें कक जे््ेटिनल डा्शब्टसीज और इसका प्रबं्ध करने के तिरसीके को लेकर प्रत्ेक मशहला 
का अनुभव अलग-अलग होगा।   

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज और इसका प्रिंध 
करने कटे  तरीकटे  को लेकर प्रतयेक महहला 
का अनुर् अलग-अलग होगा।
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डायबि्ीज संिंधी आपूबत्भयाँ 

राष्टसी् डा्शब्टसीज सेवा ्ोजना (National Diabetes Services Scheme - NDSS) 
आपको जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने में सहा्तिा दने ेके शलए छू्ट-प्राप्त उतपादों तिक 
पहुचँ प्रदान करतिसी ह।ै   
इन उतपादों में िाशमल हैं:

 » छू्ट-प्राप्त बलड गलूकोज़ ्ेटच््ंटग श्ट्पस 
 » शन: िुलक इंसुशलन सररंज़ और पैन नसीडलस (सूइ्ां) (्कद आपको जे््ेटिनल डा्शब्टसीज 

का प्रबं्ध करने के शलए इंसुशलन की ज़रूरति ह)ै

NDSS के माध्म से छू्ट-प्राप्त उतपाद खरसीदने के शलए आपका NDSS के सा् रशज््टडशि 
(पंजसीकृति) होना आवश्क ह।ै जब आपके पास NDSS रशज्टे्िन नमबर ्ा काडशि आ जातिा 
ह,ै तिो आप ककससी NDSS एकसेस पवाइं्ट (फॉमलेससी) से NDSS के अपने सभसी उतपाद ले 
सकतिसी हैं। अश्धकांि सामुदाश्क फॉमलेशस्ाँ NDSS की एकसेस पवाइं्ट होतिसी हैं। आपके 
डा्शब्टसीज ्वा््थ् व्यवसा्सी आपके सबसे नजदसीकी एकसेस पवाइं्ट के बारे में जानकारसी दने े
में मदद कर सकतिे हैं ्ा आप NDSS Helpline को 1800 637 700. पर फोन कर सकतिसी 
हैं। दवाई्ाँ (इंसुशलन सशहति) NDSS के माध्म से उपलब्ध नहीं होतिसी हैं और इनके शलए 
शप्रश्रिपिन की ज़रूरति होतिसी ह।ै

्कद आपके पास शनम्नशलशखति छू्ट-प्राप्त काडशि में से कोई काडशि ह ैतिो आप NDSS के कुछ 
उतपादों से अश्धक छू्ट प्राप्त कर सकतिसी हैं:

 » हले् के्र काडशि (Health Care card)
 » पेंिनर कनसेिन काडशि (Pensioner concession card)
 » सैफ्टसी ने्ट काडशि (Safety Net card)
 » शडपॉ्टशिमें्ट ऑफ वे्टनशिस अफै्सशि काडशि (Department of Veterans’ Affairs card)

NDSS Helpline 1800 637 700

ndss.com.au

This NDSS card may only  

be used by persons listed. 

If found, return to: GPO Box 9824  

in your capital city. In case of  

emergency please contact 000. 

Authorised signature

12345678

Jane Citizen

John Citizen
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हाइपोगलाइसीममया (हाइपोस)

यह् आप अपनी जेस ट्ेशनल डायबि्ीज का प्रिंध करने कटे  शलए इंसुशलन ले रही हैं, तो यह 
संर् है हक रक्त में आपकटे  गलूकोज़ कटे  सतर िहुत कम हो जाएँ (हालाँहक ऐसा होना आम नहीं 
है)। रक्त में गलूकोज़ कटे  कम सतर को हाइपोगलाइसीममया या हाइपो कहते हैं।

्ह तिब होतिा ह ैजब रक्त में आपके गलूकोज़ के ्तिर 4mmol/L से कम हो जातिे हैं।  
हाइपो इन काररों के फल्वरूप हो सकतिा ह:ै

 » भोजन खाने में दरेसी ्ा ककससी सम् का भोजन न खाना
 » प्ाशिप्त कॉबबोहाइड््ेट न खाने 
 » सामान् से अश्धक सकरि् रहना  
 » बहुति अश्धक इंसुशलन लेना।

हाइपो के लक्रों में उबकाई आना, कमज़ोरसी होना, कंपन होनसी, पससीना आना ्ा चक्र आने 
िाशमल हैं। ्कद आप अपनसी जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने के शलए इंसुशलन ले रहसी 
हैं और इनमें से ककससी लक्र का सामना कर रहसी हैं, तिो रक्त में अपने गलूकोज़ की जांच करें। 
्कद ्ह 4mmol/L से कम ह,ै तिो नसीचे कदए गए तिरसीके के अनुसार इसका इलाज करें। ्कद 
आप रक्त में अपने गलूकोज़ की जांच नहीं कर सकतिसी हैं, तिो ्ह समझ कर इन लक्रों से शनप्टें 
कक आप हाइपो से ग्र्ति हैं।  

अपने रक्त में गलूकोज़ के ्तिर को अश्धक कम होने से रोकने के शलए जलदसी से हाइपोस का 
इलाज करें। हाइपो का इलाज करने के शलए, आसानसी से सोख शलए जाने वाले कॉबबोहाइड््ेट 
अपने पास रखें, जैसे कक: 

 » गलूकोज़ जेल ्ा गलूकोज़ की गोशल्ाँ जो 15 ग्राम कॉबबोहाइड््ेट के बराबर हों ्ा
 » 6–7 शन्शमति आकार की जैलसीबींस ्ा 
 » चसीनसी ्ा िहद के 3 चममच ्ा
 » फू््ट जूस का ½ शगलास (125ml) ्ा
 » रेगुलर सॉफ्ट चड्कं का ½ कैन (150ml) (‘diet’ नहीं)।

हाइपो का इलाज करने के बाद, 10–15 शमन्ट तिक प्रतिसीक्ा करें और कफर दोबारा अपने 
रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों की जांच करें तिाकक ्ह सुशनशचिति कक्ा जा सके कक ्े 4mmol/L 
से अश्धक हैं। ्कद लक्र बने रहतिे हैं, ्ा ्कद आपके रक्त में गलूकोज़ के ्तिर कफर भसी 
4mmol/L से कम हैं, तिो इलाज दोबारा करें। ्कद आपने अगलसी बार भोजन 20 शमन्ट बाद 
करना ह,ै तिो आपके शलए कुछ अशतिररक्त कॉबबोहाइड््ेट भोजन खाना ज़रूरसी होगा जैसे कक कोई 
फल, द्ूध का शगलास ्ा दहसी का ्टब।   
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आपको ्ह ्ाद रखन ेकी भसी ज़रूरति ह ैकक आप गाड़सी चलाना िरुू करन ेस ेपहले ्ह जाचं 
लें कक आपके रक्त में गलूकोज़ के ्तिर 5mmol/L स ेअश्धक हैं। अपन ेडा्शब्टसीज ्वा््थ् 
व्यवसा्सी के सा् गाड़सी चलान ेके बारे में चचाशि करें। और अश्धक जानकारसी के शलए, NDSS 
की पुश्तिका, Diabetes and Driving, का सदंभशि लें जो कक ndss.com.au पर उपलब्ध ह।ै 

अपने डा्शब्टसीज ्वा््थ् व्यवसाश््ों से ‘हाइपो’ का प्रबं्ध करने की चचाशि करें।  

हाइपोस से शशशु को कोई नुकसान होने का पता नहीं लगा है। परनतु, हाइपोस माँ की 
सुरक्ा कटे  शलए खतरा हो सकता है, इसशलए बिना ट्ेरी हकए हाइपोस का इलाज कराएँ।  

http://ndss.com.au
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जनम

आपकटे  डायबि्ीज और गरा्भ्सथिा स्ास्थय व्य्सायी पूरी गरा्भ्सथिा कटे  ्ौरान आपकी और 
आपकटे  शशशु की बनगरानी करना जारी रखेंगे। 

इसमें आपके रक्तचाप और अलट्ासाउंड की शन्शमति जांच करना िाशमल ह ैतिाकक आपके 
शििु के शवकास और कल्ार की जांच की जा सके। आवश्कतिानुसार अशतिररक्त बलड ्ेट््टों 
की व्यव््ा भसी की जाएगसी। जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति अश्धकांि मशहलाएँ जनम दनेे की 
अपनसी शन्धाशिररति शतिश् के करसीब शििु को जनम द ेपाएँगसी और अश्धकांि मशहलाएँ प्राकृशतिक 
तिरसीके से शििु को जनम द ेपाएँगसी।

्कद गभाशिव््ा के दौरान शििु बहुति बड़ा हो जातिा ह ै्ा गभाशिव््ा के दौरान आपको 
अन् चचंतिाएँ हैं, तिो आपकी गभाशिव््ा का ध्ान रखने वाले ्वा््थ् व्यवसा्सी जनम दनेे के 
शन्धाशिररति सम् से एक ्ा दो सप्ताह पहले ‘इंशड्ुस करने (उपचार द्ारा प्रसव पसीड़ा आरमभ 
करवाने’ का सुझाव द ेसकतिे हैं। ्कद शन्धाशिररति सम् से पहले जनम दनेे की ज़रूरति पड़तिसी ह,ै 
तिो शडलसीवरसी के शलए गभाशिि् ग्रसीवा (सरवशिकस) को तिै्ार करने वालसी दवाई का प्र्ोग करके 
लेबर इंशड्ुस की जातिसी ह।ै   
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जनम ट्ेने की योजना  

आप अपने डॉक्टर ्ा शमडवाइफ के सा् जनम दनेे की अपनसी ्ोजना के बारे में चचाशि कर 
सकतिसी हैं। उनहें ्ह बतिाने की एक अचछा तिरसीका ह ैकक आपको लेबर, जनम और इसके बाद 
(्कद संभव हो तिो) ककस प्रकार की दखेभाल चाशहए। लगभग 36 सप्ताह की अवश्ध से जनम 
दनेे की अपनसी ्ोजना की चचाशि करना एक अचछा शवचार ह,ै ्ह ्ाद रखतिे हुए कक इसे इस 
बाति पर शनभशिर करतिे हुए अनुकूल ककए जाने की ज़रूरति पड़ सकतिसी ह ैकक आपकी गभाशिव््ा 
ककस प्रकार प्रगशति कर रहसी ह।ै

सीजेररयन सेकशन

सभसी गभशिवतिसी मशहलाओं की तिरह हसी, इस बाति की संभावना होतिसी ह ैकक आपको ससीजेरर्न 
तिरसीके का प्र्ोग करके जनम दनेे की ज़रूरति पड़ सकतिसी ह।ै ्कद शििु बहुति बड़ा हो ्ा अन् 
प्रसव संबं्धसी चचंतिाएँ हों जैसे कक पलेसें्टा नसीचे की तिरफ होना, जनम के सम् शििु के शसर की 
बजाए पैर पहले बाहर आने का खतिरा होना ्ा पहले कभसी ससीजेरर्न सेकिन हो चुके होना, 
तिो कभसी-कभसी ससीजेरर्न करने की ज़रूरति पड़ सकतिे ह।ै अपने ्वा््थ् व्यवसाश््ों के सा् 
ससीजेरर्न तिरसीके का प्र्ोग करके जनम दनेे संबं्धसी चचाशि करनसी एक अचछा शवचार ह ैतिाकक 
ज़रूरति पड़ने पर आप पूरसी तिरह से तिै्ारसी हों।  

इंसुशलन इंफयुज़न (बड्प)

लेबर ्ा ससीजेरर्न सेकिन के दौरान रक्त में गलूकोज़ के ्तिरों का प्रबं्ध करने के शलए आपको 
इंजेकिन ्ा इंफ्ुज़न (शड्प) के माध्म से इंसुशलन कदए जाने की ज़रूरति पड़ सकतिसी ह।ै 
इसकी संभावना उन मशहलाओं के शलए अश्धक होतिसी ह ैशजनहें गभाशिव््ा के दौरान इंसुशलन 
की अश्धक खुराकों की ज़रूरति रह चुकी हो। कुछ मशहलाओं को लेबर के 
दौरान गलूकोज़ शड्प की ज़रूरति भसी पड़  
सकतिसी ह,ै हालाँकक ्ह सामान् नहीं ह।ै
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जनम कटे  िा् 

जनम के बाद, पसीशड्ारट्शि्न (शििुओं और बच्चों की दखेभाल करने वाला डॉक्टर), आपका 
ऑब््ेटट्सीशि्न ्ा शमडवाइफ आपके शििु की जांच करेंगे। पहल े24–48 घं्टों तिक आपके 
शििु पर ध्ानपूवशिक नज़र रखसी जाएगसी (कदल की ्धड़कन, रंग, सांस, रक्त में गलूकोज़ का 
्तिर)। 

शमडवाइफें  आपके शििु पर बलड गलूकोज़ ्ेट््ट करेंगसी (हसील शप्रकस [एड़सीचुभन] का प्र्ोग 
करके) तिाकक ्ह सुशनशचिति कक्ा जा सके कक उसके रक्त में गलूकोज़ के ्तिर बहुति कम नहीं 
हैं (अ्ाशिति, 2.6mmol/L से कम)। ्कद आपके शििु के रक्त में गलूकोज़ के ्तिर कम हैं, तिो 
आपके शििु को पूरक फीड (खुराक) ्ा कुछ गलूकोज़ की ज़रूरति पड़ सकतिसी ह।ै पूरक फीड के 
तिौर पर अपने द्ूध का प्र्ोग करने के बारे में शमडवाइफ से बातिचसीति करें। 
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सतनपान कटे  लार

आपके और आपके शििु, दोनों, के शलए ्तिनपान के कई लाभ हैं। इनमें आपके शििु की 
प्रशतिरक्ा प्ररालसी (इम्ुशन्टसी शस््टम), आपके शििु के शवकास एवं वृशधि के शलए लाभ िाशमल 
हैं और इससे आपके और आपके शििु के बसीच लगाव बढ़ने में मदद शमलतिसी ह।ै ्तिनपान के 
मातिा और शििु के शलए दसीघाशिवश्ध के ्वा््थ् लाभ भसी दिाशिए गए हैं, इनमें भशवष् की ्टाइप 
2 डा्शब्टसीज के खतिर को कम करना िाशमल ह।ै 

आपको शडलसीवरसी के बाद शजतिनसी जलदसी संभव हो सके, अपने शििु के सा् तवचा से तवचा का 
संपकशि  करने और उसे ्तिनपान कराने के शलए प्रोतसाशहति कक्ा जाएगा। पहले कुछ कदनों के 
दौरान हर तिसीन घं्ेट बाद ्तिनपान कराने से आपके शििु के गलूकोज़ के ्तिरों को बनाए रखने 
में सहा्तिा शमलेगसी। आपकी शमडवाइफ ्ा लेक्ेटिन (्तिनपान) सलाहकार ्तिनपान कराना 
््ाशपति करने के शलए आपका सम्शिन कर सकतिसी ह ैऔर सफलतिापूवशिक ्तिनपान कराने के 
शलए का्शिशवश्ध्ों में मदद द ेसकतिसी हैं। 

सतनपान से समिननधत सूचना ए्ं समथि्भन

्तिनपान से समबशन्धति सूचना एवं सम्शिन के शलए, नेिनल ब्े््टफीशडग 
हलेपलाइन (राष्टसी् ्तिनपान सेवा) को 1800 686 268 पर फोन करें। सम्शिन 
सप्ताह में सातिो कदन, कदन में 24 घं्ेट उपलब्ध ह।ै

््ानसी् ्तिनपान सम्शिन समूह अ्पतिालों और ््ानसी् समुदा् में भसी उपलब्ध 
होतिे हैं। और अश्धक जानकारसी के शलए अपनसी शमडवाइफ, लेक्ेटिन (्तिनपान) 
सलाहकार ्ा बाल एवं पररवार ्वा््थ् नसशि से बाति करें। 

जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति मशहलाओं में गभाशिव््ा की अंशतिम अव््ाओं में अपने ्तिन 
से द्ूध शनकालना (एकसप्रेस करना) और उसे संभाल कर रखना अश्धक सामान् हो रहा 
ह,ै इस उममसीद के सा् कक ्कद जनम के बाद शििु के रक्त में गलूकोज़ के ्तिर कम होंगे तिो 
उसे दनेे के शलए कुछ कोलो्ट्म (माँ का पहला द्ूध) उपलब्ध होगा। हा् से ्तिन का द्ूध 
शनकालने (एकसप्रेस करने) का कौिल ससीखना बहुति उप्ोगसी होतिा ह,ै तिाकक शििु के आने पर 
आप इसके शलए तिै्ार हों। परनतिु, हो सकतिा ह ैकक जनम दनेे से पहले ्तिन से द्ूध शनकालना 
(एकसप्रेस करना) सभसी मशहलाओं के शलए उप्ुक्त न हो, इसशलए ्कद आप गभाशिव््ा की 
अंशतिम अव््ाओं में ्तिन से द्ूध शनकालने (एकसप्रेस करने) पर शवचार कर रहसी हैं तिो ्ह 
सुझाव कद्ा जातिा ह ैकक आप अपने ्वा््थ् दखेभाल व्यवसा्सी से सलाह लें। 
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जनम कटे  िा् ््ाई

आपके शििु के जनम के बाद आम-तिौर पर जे््ेटिनल डा्शब्टसीज का इलाज करने के शलए 
प्र्ोग की जाने वाले दवाई्ाँ (इंसुशलन ्ा मे्टफोरमशिन) का प्र्ोग बंद कर कद्ा जाएगा। 
आपकी ्वा््थ् दखेरेख ्टसीम आपको ्ह सलाह दगेसी कक आपके बलड गलूकोज़ पर बार-
बार नज़र कब रखनसी ह ैतिाकक ्ह दखेा जा सके कक क्ा ्तिर दोबारा से ठसीक हो गए हैं 
(सामान्ति: 4 से लेकर 8 mmol/L तिक)। 

जनम कटे  िा् कटे  6–12 सप्ाह

शििु को जनम दने ेके बाद अश्धकांि मशहलाएँ जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति नहीं रहेंगसी। 
परनतिु, कुछ मशहलाओं में शडलसीवरसी के बाद रक्त में गलूकोज़ के ्तिर अश्धक रहने जारसी रहेंगे। 
ओरल गलूकोज़ ्टोलरेंस ्ेट््ट (oral glucose toler-ance test - OGTT) ्ह जांच करने 
के शलए बहुति महतवपूरशि ह ैकक रक्त में गलूकोज़ के ्तिर दोबारा ठसीक हो गए हैं ्ा नहीं। आपको 
अपने शििु के जनम के 6–12 सप्ताह बाद (्ा इस सम् के बाद शजतिनसी जलदसी संभव हो सके) 
्ह ्ेट््ट करवाने की सलाह दसी जाएगसी। 

अपने डॉक्र को यह या् ह्लाना न 
रूलें हक आप जेस ट्ेशनल डायबि्ीज 
से ग्रसत रह चुकी हैं।   
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जो महहलाएँ जसे ट्ेशनल डायबि्ीज से ग्रसत रह 
चुकी हों, उनमें से लगरग आधी महहलाएँ 10–20 
साल में ्ाइप 2 डायबि्ीज या प्रीडायबि्ीज से 
ग्रसत होंगी। 

रब्षय में स्ास्थय

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज से ग्रसत होने कटे  िा्, आपको जी्न में आगे चलकर ्ाइप 2 
डायबि्ीज होने का री अधधक खतरा होता है। यह् आप हफर से गर्भ धारण करती हैं, तो 
जेस ट्ेशनल डायबि्ीज से हफर से ग्रसत होने का खतरा अधधक होता है। 

अचछा खाने-पसीने और सकरि् रहने से ्टाइप 2 डा्शब्टसीज से ग्र्ति होने का आपका खतिरा 
कम हो सकतिा ह।ै खतिरे के आपके कारक और आपके ओरल गलूकोज़ ्टोलरेंस ्ेट््ट (आपके 
द्ारा जनम कदए जाने के बाद) के पररराम पर शनभशिर करतिे हुए, प्रत्ेक एक से तिसीन साल बाद 
आपकी ्टाइप 2 डा्शब्टसीज के शलए जांच की जानसी भसी ज़रूरसी ह।ै

आप नसीचे कदए गए कदम उठाकर भशवष् में डा्शब्टसीज होने के अपने खतिरे को कम कर 
सकतिसी हैं: 

 » भार को ्वा््थ्जनक ससीमा तिक बनाए रख कर 
 » भोजन के ्व्् शवकलपों का च्न करके   
 » हर रोज़ िारसीररक तिौर पर सकरि् रहकर।

जो मशहलाएँ जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से ग्र्ति रह चुकी हों, उनसे पैदा हुए शििुओं को बचपन 
में मो्टापे और जसीवन में आग ेचलकर ्टाइप 2 डा्शब्टसीज होने का अश्धक खतिरा होतिा ह।ै 
्ह सुझाव कद्ा जातिा ह ैकक इस खतिरे को कम करने के शलए सारा पररवार ्वा््थ् के शलए 
शहतिकर भोजन खाए-पसीए और सकरि् रह।े  

आपके शििु के जनम के बाद, आपको एक अन् पुश्तिका, जे््ेटिनल डा्शब्टसीज के बाद 
जसीवन (Life after gestational diabetes) भेजसी जाएगसी, और सा् हसी ्टाइप 2 
डा्शब्टसीज की आगे और जांच के शलए ररमांडर और ्व्् जसीवन-िैलसी के बारे में जानकारसी 
भेजसी जाएगसी।
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राष्टीय डायबि्ीज से्ा योजना (National Diabetes 
Services Scheme)

NDSS कया है?

NDSS शवश्सनसी् और ककफा्तिसी सेवाओं और उतपादों तिक पहुचँ प्रदान करके डा्शब्टसीज 
से ग्र्ति लोगों का सम्शिन करतिसी ह।ै

NDSS ऑ्टे्शल्ाई सरकार की एक पहल ह।ै डा्शब्टसीज ऑ्टे्शल्ा (Diabetes 
Australia) ने 1987 में अपनसी िुरूआति ककए जाने से लेकर ऑ्टे्शल्ाई सरकार की ओर से 
NDSS का प्रबं्ध कक्ा ह।ै NDSS के सा् शन:िुलक रशज््टर कक्ा जा सकतिा ह ैऔर ्ह 
सेवा उन सभसी ऑ्टे्शल्ाई लोगों के शलए खुलसी ह ैजो डा्शब्टसीज से ग्र्ति पाए गए हैं और 
शजनके पास वै्ध Medicare काडशि ह।ै  

NDSS आपको अपनसी डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने में आपकी सहा्तिा के शलए अलग-अलग 
सेवाएँ और सम्शिन प्रदान करतिसी ह।ै इसमें डा्शब्टसीज प्रबं्धन, NDSS उतपादों संबं्धसी 
सलाह, और जानकारसी, सम्शिन और शिक्ा के शलए 1800 637 700 पर NDSS हलेपलाइन 
की सेवा िाशमल ह ैतिाकक आपको अपनसी डा्शब्टसीज का प्रबं्ध करने के बारे में अश्धक ससीखने 
में सहा्तिा शमल सके।  

मैं NDSS से्ाओं और उतपा्ों तक पहँुच कैसे प्राप् कर सकती हँ? 

आप NDSS हलेपलाइन को 1800 637 700 पर फोन करके NDSS की सेवाओं और 
सम्शिन तिक पहुचँ प्राप्त कर सकतिसी हैं। NDSS हलेपलाइन आपका संपकशि  आपके NDSS 
Agents से भसी करवा सकतिसी ह।ै NDSS Agents हर राज् और ्ेटरे्टरसी में श््ति 
डा्शब्टसीज सं््ाएँ हैं, और सभसी एजें्टों के नाम और संपकशि  शववरर इस पुश्तिका के अंति में 
कदए गए हैं।

आप NDSS एकसेस पवाइं्ट से सभसी राज्ों और ्ेटरे्टरर्ों में NDSS से छू्ट-प्राप्त उतपादों 
तिक पहुचँ प्राप्त कर सकतिसी हैं, ्ह एकसेस पवाइं्ट आम-तिौर पर सामुदाश्क फॉमलेशस्ाँ होतिसी 
हैं। आप NDSS हलेपलाइन को 1800 637 700 पर फोन करके अपने सब से नजदसीकी 
एकसेस पवाइं्ट का पतिा लगा सकतिसी हैं।
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से्ाएँ और समथि्भन

हमारसी सेवाओं और सम्शिन में इनतिक पहुचँ िाशमल ह:ै  

 » सेवाओं ति्ा डा्शब्टसीज के आतम-प्रबं्धन सलाह समबन्धसी जानकारसी और NDSS के 
उतपाद ऑडशिर करने

 » डा्शब्टसीज से ग्र्ति लोगों के शलए का्शिरिम और गशतिशवश्ध्ाँ, जैसे कक ्वा््थ्प्रद खाने-
पसीने के का्शिरिम और िारसीररक गशतिशवश्ध के का्शिरिम   

 » समूह सम्शिन का्शिरिम  
 » डा्शब्टसीज के बारे में ति्थ्-पत्र, पुश्तिकाएँ ति्ा अन् संसा्धन 
 » डा्शब्टसीज ्वा््थ् व्यवसा्सी।

नेशनल जेस ट्ेशनल डायबि्ीज रशजस्र

नेिनल जे््ेटिनल डा्शब्टसीज रशज््टर की ््ापना NDSS में की गई ्सी तिाकक वे मशहलाएँ 
गभाशिव््ा और भशवष् में अपने ्वा््थ् का प्रबं्ध कर सकें  जो जे््ेटिनल डा्शब्टसीज से 
ग्र्ति रह चुकी हों। जब आप पहलसी बार NDSS के सा् रशज््टर करतिसी हैं तिो आपको अपने 
आप रशज््टर में िाशमल कर शल्ा जातिा ह।ै रशज््टर के भाग के तिौर पर, आपको और आपके 
डॉक्टर, दोनों, को आपके शििु के जनम के बाद शन्शमति तिौर पर ्टाइप 2 डा्शब्टसीज की 
जांच कराने के ररमांडर भेज ेजाएँगे।  

्कद आपको नेिनल जे््ेटिनल डा्शब्टसीज रशज््टर के बारे में अश्धक जानकारसी की ज़रूरति 
ह,ै तिो ndss.com.au दखेें ्ा NDSS Helpline को 1800 637 700 पर फोन करें।

अनु्ा् ए्ं दुरामषया से्ा 

्कद से बाति करने के शलए आपको दभुाशषए की ज़रूरति ह,ै तिो Translating and 
Interpreting Service (TIS) को 131 450 पर फोन करें, अपनसी भाषा का नाम बतिाएँ। 
दभुाशषए से कनेक्ट ककए जाने की प्रतिसीक्ा करें, और कफर 1800 637 700 का शनवेदन करें।

http://ndss.com.au
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NDSS एजें्ों कटे  संपक्भ  ब््रण

नयू साउथि ्ेलस और ऑसट्टेशलयन कैबप्ल ट्ेरटे्री
Diabetes NSW & ACT 
diabetesnsw.com.au

नॉ ््भन्भ ट्ेरटे्री
Healthy Living NT
healthylivingnt.org.au

क्वींसलैंड
Diabetes Queensland
diabetesqld.org.au

साउथि ऑसट्टेशलया
Diabetes SA
diabetessa.com.au

तसमाबनया
Diabetes Tasmania
diabetestas.org.au

ब्क्ोररया
Diabetes Victoria
diabetesvic.org.au

्ेस्न्भ ऑसट्टेशलया
Diabetes WA
diabeteswa.com.au

http://diabetesnsw.com.au
http://healthylivingnt.org.au
http://diabetesqld.org.au
http://diabetessa.com.au
http://diabetestas.org.au
http://diabetesvic.org.au
http://diabeteswa.com.au
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अशरस्ीकृबतयाँ:

ऑ्टे्श ल्ाई सरकार और Diabetes Australia राष्ट सी् डा्श ब्ट सीज सेवा ्ोजना (National 
Diabetes Services Scheme - NDSS) के गभाशिव््ा में डा्श ब्ट सीज के श विेषज्ञ संदभशि समूह 
(Expert Reference Group - ERG) के बहुमूल् ्ोगदान और सम श्िन को ्व सीकार करति सी ह ै
श जनहोंन ेइस प्रकािन के अपडे्ट में श वष् संबं्ध सी श विेषज्ञतिा प्रदान क ी। 2019 ERG के सद््ों में 
िाश मल हैं – एसोश सए्ट प्रोफेसर Glynis Ross (अध्क्), एसोश सए्ट प्रोफेसर Alison Nankervis, 
एसोश सए्ट प्रोफेसर Ralph Audehm, Dr Christel Hendrieckx, Alison Barry, Dr Cindy 
Porter, Dr Melinda Morrison और Renza Scibilia। 

इस पुश ्तिका के पोषर संबं्ध सी श वष् में अपडे्ट के श लए श विेषज्ञतिा प्रदान करन ेवाले 
डाइर ्टश ि्नों के ्ोगदान को ्व सीकार क क्ा जातिा ह ैऔर इसक ी सराहना क ी जाति सी ह।ै Julia 
Zinga, Robyn Barnes, Dr Susan de Jersey, Dr Shelley Wilkinson, Rachel Hayes, 
Judith In-gle, Anita Marshall, Elin Donaldson, Laura Bar-sha, Effie Houvardas और 
नेिनल डा्श ब्ट सीज ऑ्टे्श ल्ा डाइर ्टश ि्ननस ग्रुप के सद््ों का ्धन्वाद।   

Diabetes Australia इस पुश ्तिका क ी सम सीक्ा और इस ेअपडे्ट क कए जान ेके दौरान उपभोक्ताओं 
और ्वा््थ् व्यवसाश ््ों द्ारा द सी गई फ ीडबैक और सुझावों के द्ारा उनक ी सहा्तिा के श लए 
उनक ी आभार सी ह।ै   

Diabetes Australia जे््ेटिनल डा्श ब्ट सीज स ेग्र्ति उन मश हलाओं का ्धन्वाद करति सी ह ै
श जनहोंन ेइस पुश ्तिका के सां्कृश तिक तिौर पर संिोश ्धति सं्करर पर सुझाव क दए और फ ीडबैक 
प्रदान क ी, सा् ह सी श वष्-व्ति ुऔर अनुवादों क ी सम सीक्ा करन ेके श लए Anitha Ritchie, 
Credentialled Diabetes Educator का भ सी ्धन्वाद करति सी ह।ै 

इस प्रकािन, इस ेतिै्ार क कए जान े्ा इसक ी उपलब्धतिा के बारे में अश ्धक जानकार सी के श लए 
NDSS Helpline को 1800 637 700 पर फोन करें ्ा info@ndss.com.au पर ई-मेल करें। 



NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au

http://ndss.com.au
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