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जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज
तपाई तथा तपाईको बच्ाको हेरचाह

अष्टनेललय्म् हरनेक स्त गरभावती मबहल्मधयने कमतीम् एकल्ई जनेस न्ेस्ल 
ड्यबिट्ज हु्नेछ – तप्ई म्त्र एकललै हु्ुहुन्न! 

जे््ेट्नल िायडबद्टज य्तो िालको मधुमेह हो जुन रभा्गवस्ामा देिा पछ्ग। यो प्रायः 
रभा्गवस्ाको 24 देखि 28 हपताको वरपर डवकास हुनछ। धेर ैमडहलाहरूमा बच्ा 
जननमएपश्ात ्मधुमेह हराएर जानछ।

तपाईमा जे््ेट्नल िायडबद्टज भएको पत्ा लागदा तपाईलाई क्चनता लागन सकछ र यसल े
तपाईको रभा्गवस्ा तथा बच्ालाई कसरी प्रभाव पाननेछ भन्नेमा क्चननतत हुन सकनुहुनछ। 
रभा्गवस्ामा तथा जनमको बेलामा यसबा्ट जद्टल हुन ेबढ्दो जोखिम रह ेतापडन राम्ो 
िबर के छ भन ेजे््ेट्नल िायडबद्टजलाई उक्चत व्यवस्ापन ररेमा आमा र क्ररुको 
्वास्य सम्याको जोखिम कम हुनछ।

यस पुस्तकाल ेजे््ेट्नल िायडबद्टज, यसलाई हेरचाह रनने तररका र जे््ेट्नल 
िायडबद्टजलाई व्यवस्ापन रन्गका लाडर मद्दत रनने सहायता तथा जानकारी कहा ँ
प्रापत रन्ग सडकनछ भन्न ेबारेमा जानकारी ददन ेउदे्दशय राखछ। यसल ेतपाईको पेरेवर 
्वास्यकममीहरूबा्ट प्रापत रनने मूलयवान सुझावको डवकलपको रूपमा क्लन ुहुँदैन।
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जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज कने  हो? 

ड्यबिट्ज (मधुमनेह) यसतो अवस्् हो जह्ँ तप्ईको रक्तप्रव्हम् ब्कलै  धनेरलै गलुकोज 
(सुगर) को म्त्र् हुनछ।

गलुकोज तपाईको ररीरका लाडर ऊजा्गको एक महतवपूर्ग स्ोत हो। यो तपाईले िाने 
काबबोहाइडे््टजनय िाना,ज्तै पाउरो्टी, पा्ता, भात,अनाज, फलफूल, मािदार तरकारी, दूध 
तथा दहीबा्ट प्रापत हुनछ। तपाईको ररीरले काबबोहाइडे््टलाई गलुकोजमा परररत रछ्ग र तयसपक्छ 
यो तपाईको रतिप्रवाहमा प्रवेर रछ्ग।

रतिप्रवाहबा्ट गलुकोजलाई तपाईको ररीरको कोषमा प्रवेर हुन र ऊजा्गका लाडर प्रयोर रन्ग 
इनसुक्लनको आवशयकता पद्गछ। इनसुक्लन तपाईको पयाननरियाजद्ारा ररीरमा तयार भएको 
हामबोन हो।

रभा्गवस्ाको समयमा पलासेन्टा अथा्गत् रभ्गना ल(जसले तपाईको बढ्दै क्ररुलाई पोषर प्रदान 
रछ्ग) द्ारा उतपाददत केही हामबोनहरूले आमाको इनसुक्लनको काय्गलाई घ्टाउँछ। यसलाई 
इनसुक्लन प्रडतरोध भडननछ।

जब इनसुक्लन प्रडतरोध हुनछ, पयाननरियाजले तब रति गलुकोज मात्रालाई सामानय अवस्ामा राखन 
अडतररति इनसुक्लन उतपादन रनु्गपनने हुनछ। यदद पयाननरियाजले प्रर्तमात्रामा इनसुक्लन उतपादन 
रन्ग नसकेमा रति गलुकोजको मात्रा बढ्छ र जे््ेट्नल िायडबद्टजको डवकास हुन थालछ।  

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जलको क्रण तप्ईको शििुमधुमनेह ल्गनेर जनमदलै्।
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गर्भावस््म् हु्ने मधुमनेहम् गलुकोज र इनसुलल्को पररवतभा्

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज ्रएको:
इनसुक्लनले ररतबा्ट तपाईको 

कोषहरूमा गलुकोजलाई साद्गछ।

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज:
इनसुक्लन प्रडतरोध तथा अपया्गपत इनसुक्लनको पररराम्वरूप 
कोषभभत्र कम गलुकोज प्रवेर हुनछ तयसैले रति गलुकोजको 

मात्रा उच् हुन जानछ।

गलुकोज         

इनसुक्लन

ररीरको कोक्रकाहरू

रति नली

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज ्रएकोः: इनसुक्लनले ररतबा्ट तपाईको कोषहरूमा गलुकोजलाई 
साद्गछ।

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जः: इनसुक्लन प्रडतरोध तथा अपया्गपत इनसुक्लनको पररराम्वरूप 
कोषभभत्र कम गलुकोज प्रवेर हुनछ तयसैले रति गलुकोजको मात्रा उच् हुन जानछ।

जब क्ररु जननमनछ, इनसुक्लनको आवशयकतामा डरराव्ट हुनछ,रति गलुकोज मात्रा सामानय 
दायरा(रभ्गवती नभएका मडहलाका लाडर) मा फक्ग नछ र मधुमेह प्रायः रायब हुनछ।
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जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जको िढ्दो जोखिमम् को हुनछ?

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज ल्ग् सक्ने िढ्दो जोखिम रएक् मबहल्हरूम् ती मबहल्हरू 
पछभा्् जोः

 » पडहलाको रभा्गवस्ामा जे््ेट्नल िायडबद्टज क्थयो
 » उमेर लाडरसकेका छन,्प्रायः 40 वष्गभनदा माक्थका
 » एबओररद्जनल तथा ्टोरेस ्टे््ट आइलयाणिर पृष्ठभूममका हुन्
 » मेलानेक्सयन,पोक्लनेक्सयन,भारतीय उपमहाद्ीप,मधयपूवमीय वा एक्सयाली पृष्ठभूममका छन्
 » डवरतमा रति गलुकोजको उच् मात्रा भएका
 » ्टाइप 2 मधुमेहको पाररवाररक इडतहास छ वा पडहलो-श्ेरीको नातेदार (आमा वा 

दददीबडहनी) मा जे््ेट्नल िायडबद्टज भएको छ
 » ्वस् वजन दायराभनदा माक्थ छ
 » पोक्लक्सन््टक रभा्गरय अवस्ा छ
 » रभा्गवस्ाको पडहलो आधा समयमा अडत तीव्र वजन वृद्धि भएको छ
 » ठूला क्रर ुजनमाएको छ (4,500g भनदा बढी वजनका) वा पडहलाको रभा्गवस्ामा 

जद्टलता भएको क्थयो
 » एद्न्टसाइकोद्टक वा ््ेटरोइिका केही प्रकारका औषमध सेवन ररररहेका छन्।

ज््क्रीम् ्आएक् कने ही जोखिम ततवबव्् पब् कने ही मबहल्हरूम् जनेस न्ेस्ल 
ड्यबिट्ज बवक्स हु्ने गछभा।
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जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जल्ई कसरी पत्् लग्इनछ?

गर्भावस््म् सिलै मबहल्हरूल्ई जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जक् ल्बग परीक्षण गरर्ुपछभा। 
यो गर्भावस््को प्र्यः 24 दनेखि 28 हपत्को िीचम् हुनछ तथ्बप कने ही मबहल्हरूल्ई 
तयोरनद् अघि ्लै परीक्षण ग्ने सुझ्व टदइनछ।

तपाईको ररीरल ेगलुकोजको भारसँर कसरी प्रडतकृया ददनछ भन्न ेजाँचनका लाडर मौखिक 
गलुकोज सहनरीलता परीक्र (Oral Glucose Tolerance Test, OGTT) को प्रयोर 
रररनछ। 8-12 घण्टा उपवास (निाईकन) बसेपक्छ ररतको एक नमूना क्लइनछ। तयसपक्छ 
तपाईल े75g को गलुकोज भएको एक पेय क्लनुहुनछ र ररतको नमूनाहरूलाई एक तथा दुई 
घण्टापक्छ क्लइनछ।

यदद तपाईको रति गलुकोजको मात्रा उपवास,एक वा दुई घण्टाको परीक्रमा सामानय 
दायराभनदा माक्थ छ भन ेतपाईलाई जे््ेट्नल िायडबद्टज छ।

केही मडहलाहरूमा जे््ेट्नल िायडबद्टज भएको पत्ा लारेको बेलामा हलका मात्र रति गलुकोज 
मात्रा बढेको हुन सकछ, जब डक अनय मडहलाहरूमा धेर ैउच् मात्राहुनछ र रभा्गवस्ामा धेर ैरहन 
व्यवस्ापन र सावधानीपूर्ग डनररानीको जरूरत पन्ग सकछ। तपाईको जे््ेट्नल िायडबद्टजलाई 
व्यवस्ापन रन्ग योजनाको डवकास रन्ग मद्दत रन्गका लाडर तपाईको पेरेवर ्वास्यकममील े
तपाईको परररामका बारेमा छलफल रननेछन ्र तपाईसँर ैसहकाय्ग रननेछन्।
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जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जल्ई बक् उपच्र गरर्ुपछभा?

यटद रक्त गलुकोजको म्त्र् गर्भावस््म् उच्च रएम् गरभा््लि्् शििुम् धनेरलै गलुकोज 
ज्नछ तयसपलछ यसलने अबतररक्त इनसुलल् ि््उछँ।

यसले रदा्ग क्ररुलाई डनकै ठूलो बनाउन सकछ जसले प्रसवका समयमा सम्या उतपन्न रन्ग सकछ 
र रीघ्र प्रसूतीको जोखिम बढाउन सकछ वा क्सजेररयन सेकसन वा रलयडरियाको आवशयकता 
पन्ग सकछ।

जनमपश्ात्,क्ररुको ररतमा डनमन गलुकोज मात्रा (हाइपोगलाइसेममया) हुने ठूलो जोखिम हुन 
सकछ डकनडक क्ररुले उसको आमाबा्ट पडहलाको ज्तो अडतररति गलुकोज प्रापत रन्ग सकदैन। 
तर क्ररुले सामानयरूपमा उतपादन रननेभनदा बढी इनसुक्लन बनाउन डनरनतरता ददनछन्,जसले 
रदा्ग उनीहरूको रति गलुकोज मात्रा घ्टाउँछ।

जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका मडहलाहरूमा रभा्गवस्ामा उच् रतिचाप तथा प्री-इकलाम्पक्सया 
(उच् रतिचाप,डपसाबमा प्रोद्टन तथा ररीरमा अमधक तरल पदाथ्ग वा सुमन्नने) को पडन उच् 
जोखिम उतपन्न हुनछ।

राम्ोसँर व्यवस्ापन रररएको जे््ेट्नल िायडबद्टजले आमा तथा क्ररुमा ती ्वास्य 
सम्याहरूको जोखिमलाई घ्टाउँछ। तपाई तथा तपाईको क्ररु दुवैलाई उत्म प्रडतफल प्रदान 
रन्ग तपाईको िाक्टर तथा पेरेवर मधुमेह ्वास्यकममीहरूको ्टोलीले तपाईको रति गलुकोज 
मात्रालाई लभक्त दायरामा लयाउन तपाईसँर सहकाय्ग रननेछन्।

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज रएक् धनेरलै मबहल्म् सवस् गर्भावस्् तथ् सवस् शििु 
हु्नेछ।
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जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज ि्रने तप्ईल्ई कसलने मद्दत ग्भा 
सकछ?

तप्ईल्ई जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज रएको पत्् ल्गद् पनेिनेवर सव्स्यकममीहरूलने यस 
अवस््ल्ई व्यवस््प् ग्भा तप्ईल्ई मद्दत ग्नेछ््। 

तपाई ब्ने ठाँउ वा तपाई रभा्गवस्ा हेरचाहका लाडर जान ेठाँउ र तपाईको जे््ेट्नल 
िायडबद्टज कसरी व्यवस्ापन रनने तररकाको आधारमा तपाईको मधुमेह ्वास्य हेरचाह ्टोली 
फरक हुन सकछ। यो ्टोलीमा डनमन बयक्तिहरू सनममक्लत हुन सकछन:्

 » एक इन्ोडरिनोलोद्ज््ट – मधुमेहमा डवरेषज्ञता हाक्सल ररेको िाक्टर
 » एक मानयताप्रापत मधुमेह प्रक्रक्क वा एक पेरेवर मधुमेह नस्ग – डवरेषज्ञ नस्ग वा ममिवाइफ 

जसल ेतपाई तथा तपाईको पररवारलाई तपाईको गलुकोज मात्रालाई कसरी डनररानी तथा 
व्यवस्ापन रनने भन्न ेडवषयमा क्सकन मद्दत रननेछन्।

 » एक मानयताप्रापत पेरेवर िाइद्टक्सयन अथा्गत ्पोषर डवरेषज्ञ – जसल ेतपाईको 
रभा्गवस्ामा ्वास्यवधि्गक िानाको योजनामा मद्दत रननेछन्।

 » तपाईको िाक्टर (GP)।

तपाईको पेरेवर मधुमेह ्वास्यकममीहरूको ्टोलील ेतपाईको रभा्गवस्ाको ्टोलीसँर ममलेर 
काम रननेछन्। रभा्गवस्ाको ्टोलीमा डनमन बयक्तिहरू सनममक्लत हुन सकछन:्

 » एक प्रसूडत डवरेषज्ञ – रभा्गवस्ा तथा जनममा डवरेषज्ञता भएको िाक्टर।
 » एक ममिवाइफ अथा्गत सुिेनी- जसल ेरभा्गवस्ा, प्रसव तथा तपाईको क्ररुको जनम 

भएपक्छ सहायता,हेरचाह तथा सुझाव प्रदान रननेछन्।
 » एक डफद्जयोथेराडप््ट वा मानयताप्रापत व्यायाम डफद्जयोलोद्ज््ट – जसल ेतपाई तथा 

तपाईको पा्ट्गनरलाई जनम प्रकृयामा तयार हुन मद्दत रननेछन ्र रभा्गवस्ाको समय तथा 
तयसपक्छका व्यायामका लाडर सुझाव ददनेछन्।
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र्व््तमक सव्स्य

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज रएको पत्् ल्गद् लचननतत अ्ुरव हु् सकछ। तप्ईको पबहलो 
प्रबतकृय् अबवश््स,उद्सी,ररस व् आतम-दोष हु् सकछ। यस समयम् घमशरित 
र्व््हरूको अ्ुरव ग्ुभा स्म्नय हो।

जे््ेट्नल िायडबद्टजले कसरी तपाईको क्ररुको ्वास्यलाई असर रननेछ भन्नेबारेमा तपाई 
अडनभश्त वा क्चननतत हुन सकनुहुनछ। थप िाक्टर देिाउनु पनने,तपाईले प्रापत रनने सबै जानकारी 
तथा तपाईको जे््ेट्नल िायडबद्टजलाई व्यवस्ापन रन्ग आवशयक नयाँ सीपहरूबा्ट तपाई 
व्याकुल अनुभव रन्ग सकनुहुनछ। केही मडहलाहरू उनीहरूको रति गलुकोज मात्रालाई क्लएर 
क्चननतत पडन हुनछन्।

जे््ेट्नल िायडबद्टजलाई व्यवस्ापन रन्ग आवशयक सही जानकारी तथा सहायताले मद्दत 
रन्ग सकछ। जे््ेट्नल िायडबद्टजका लाडर थुप्रै फरक जोखिम ततवहरू छन् तयसैले यो जान्नु 
महतवपूर्ग हुनछ डक जे््ेट्नल िायडबद्टज तपाईको दोष होइन। यो पडन याद रनु्गस् डक जे््ेट्नल 
िायडबद्टजको राम्ो व्यवस्ापनले धेरै मडहलाले ्वस् रभा्गवस्ा भएको तथा ्वस् क्ररु 
जनमाएका छन्।

यस अवस्ाबा्ट तपाई एकजनाले मात्र रुज्रनु पददैन। तपाईको पा्ट्गनर (जोिी),पररवार तथा 
साथीहरूलाई तपाईको क्तो अनुभव रनु्गहुनछ भनेर थाहा ददनुस् ताडक उनीहरूले तपाईलाई 
सहायता रन्ग सकछन्। तपाईको जे््ेट्नल िायडबद्टजको व्यवस्ापनमा कडत हदसमम 
उनीहरूको संलगनताको चाहना राखनुहुनछ तपाई उनीहरूलाई थाहा ददनुस् र उनीहरूको अनुभव 
बाँि्नका लाडर पडन उनीहरूलाई आमननत्रत रनु्गहोस्। तपाईको पेरेवर ्वास्यकममीहरूले पडन 
तपाईलाई सहायता रन्ग साथमै हुनछन्।

जे््ेट्नल िायडबद्टजको डनदानमा तपाई सम्याको सामना ररररहनुभएको छ वा क्चननतत वा 
व्याकुल हुनुहुनछ भने तपाईको पेरेवर ्वास्यकममीहरूले तपाईलाई स्ानीय तवरमा उपलब्ध 
सहायता सेवाहरूबारेमा सुझाव ददन सकछन्।
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जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जल्ई कसरी व्यवस््प् ग्भा 
सबकनछ?

तप्ईलने ब्म् तररक्लने जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जल्ई व्यवस््प् ग्भा सक्ुहुनछः

 » ्वस् िाना िान ेयोजनाको पालना ररेर
 » डनयममत रारीररक कृयाकलाप ररेर
 » रति गलुकोज मात्राको डनररानी ररेर, र
 » औषमध सेवन ररेर (आवशयक परेमा)।

जे््ेट्नल िायडबद्टजको व्यवस्ापनल े्वस् रभा्गवस्ामा रति गलुकोजको मात्रालाई लभक्त 
दायरामा राखन मद्दत रननेछ। राम्ोसँर िाना िान ेतथा सकृय रहनाल ेरभा्गवस्ामा वजन 
वृद्धिलाई व्यवस्ापन रन्ग पडन तपाईलाई मद्दत हुनेछ।
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सवस् ि्द्यप््

जि तप्ईम् गर्भावस््म् ल्ग्ने मधुमनेह (जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज) हुनछ, सवस् ि्द्यप्् 
योज््को प्ल्् ग््भालने तप्ईको रक्तगलुकोज म्त्र्ल्ई लशक्षत तहम् क्यम 
र्ख्,तप्ई तथ् तप्ईको िढ्दो शििुल्ई पोषण प्रद्् ग्भा र तप्ईको गर्भावस््को 
समयम् उलचत वज् ह्लसल ग्भा मद्दत ग्भा सकछ।

जे््ेट्नल िायडबद्टज हुँदा डनमन तररकाल े्वस् िाद्यपान रन्ग सडकनछः

 » ददनभरमा 3 मधयम मात्राको िाना र 2–3 ्नयाक (िाजा) िाने
 » हरेक िाना तथा ्नयाकमा सही प्रकार तथा मात्राको काबबोहाइडे््ट िानाहरूको चयन रनने
 » कम बोसो भएको िाना रोजने
 » उच् रेरादार िाना रोजने
 » तपाईलाई रभा्गवस्ामा आवशयक पनने पोषरततव प्रदान रनने िालको िानाका प्रकारहरू 

िाने

रभा्गवस्ामा उच्मात्रामा आवशयक पोषर ततवहरूमा आइरन (रातोमास,ु कुिुरा, माछा, 
रेिारुिीमा पाइनछ), फोले्ट (राढा हररयो सारसबजीमा पाइनछ) र आयोडिन (माछा, रो्टी, दूगध 
पदाथ्गमा पाइनछ) लरायतका ततवहरू पछ्गन्।

तपाईको आहारडवज्ञ (िाइद्टक्सयन) ल ेतपाई र तपाईको क्ररुलाई चाडहन ेपोषर कसरी 
प्रापतरनने भन्न ेसुझाव ददन सकछ र तपाईलाई ्वस्िानाको रोजाइ बनाउन सहयोर रननेछ 
जसल ेतपाईको रतिगलुकोज मात्रालाई व्यवच्स्त रछ्ग।
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क्िबोह्इड्ने्

काबबोहाइडे््ट िानाहरू ्ुटडरिएर गलुकोजमा परररत हुनछ र ऊजा्गको रूपमा ररीरमा प्रयोर हुनछ। 
डतनीहरू तपाई र तपाईको क्ररुकालाडर एकदम महतवपूर्ग छन्।

काबबोहाइडे््ट िानामा डनमन िानेकुराहरू पछ्गन:्
 » रो्टीः चपाती, रो्टी, क्चररएको पाउरो्टी, लेबानीज पाउरो्टी
 » अन्न,पीठो लरायतः रहु,ँ मकैको आँ्टा, फापर, कोदो, जौ, झुममलो, मकै, ढढंिो,जई,क्चन ु

(डकनवा)
 » चामल, नुिलस, िम्पक्लङ/मम, पा्ता, कुसकुस
 » डबहानी ना्ता (ब्ेकफा््ट) को अनाज
 » रेिारुिी/दालः ज्त ैदाल, चना, राजमा
 » मािादार सारसबजीः ज्त ैआल,ु सखिरिणि, पपंिाल,ु मकै, तरूल
 » फलफूल
 » दूध र दही

तपाईको रतिगलुकोज मात्रालाई व्यवस्ापन रन्ग तपाईले काबबोहाइडे््ट िानाको सही म्त्र् र 
प्रक्र िानु पछ्ग।

क्िबोह्इड्ने्को म्त्र्

तपाईको काबबोहाइडे््ट िानालाई फैलाएर हरेक ददन 3 प्टक समम र ्नयाकहरू 2–3 प्टकसमम 
िानाल ेतपाईको रतिगलुकोजको मात्रालाई व्यवस्ापन रन्ग मद्दत रन्ग सकछ। धेर ैकाबबोहाइडे््ट 
भएको कुनै एक िाना वा ्नयाक िानाल ेरतिगलुकोज मात्रालाई डनकै उच् बनाउन सकछ। 
तपाईको आहारडवज्ञल ेतपाईलाई सही हुन ेकाबबोहाइडे््टको मात्राको सुझाव तपाईलाई ददन 
सकछन्।

केही मडहलाहरूमा ्वस् िाद्यपान तथा डनयममत रारीररक डरियाकलाप रदा्ग पडन लरातार 
रूपमा रतिगलुकोज मात्रा उच् हुनछ। यदद तपाईलाई य्तो हुनछ भन ेतपाईको मधुमेह 
्वास्यकममीसँर भे्टघा्टकालाडर समय ममलाउनुस ्र कुन ैिाना बदलनाल ेमद्दत रन्ग सकछ डक 
भनेर कुरा रनु्गहोस ्। क्ररुलाई काबबोहाइडे््टको आवशयकता हुनछ र यो ऊजा्गको मुखय स्ोत 
भएकोल ेकाबबोहाइडे््टलाई िान बनद नरनु्ग महतवपूर्ग हुनछ। केही मडहलाहरूलाई रतिगलुकोज 
मात्रालाई व्यवस्ापन रन्गकालाडर औषधोपचार चाडहनछ, ज्त ैप्रायःइनसुक्लन सुई।



12 | जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज: तपाई तथा तपाईको बच्ाको हेरचाह 

क्िबोह्इड्ने्क् प्रक्र

काबबोहाइडे््ट डवभभन्न दरमा ्ुटडरिएर गलुकोजमा परररत हुनछ। गलाइसेममक सूची (glycemic 
index) (GI) ल ेरतिगलुकोज मात्रालाई कडत दढलो वा क्छ्टो प्रभाव पाछ्ग भनेर जनाउँछ।

उच्च-GI भएको काबबोहाइडे््ट िाना गलुकोजमा क्छटै् ्ुटडरिनछ - यसको मतलब िानापक्छ 
रतिगलुकोज मात्रामा उच् र तीव्र वृद्धि रछ्ग।

कम-GI भएको काबबोहाइडे््ट िाना गलुकोजमा डव्तार ै्ुटडरिनछ। डतनीहरूल ेिानापक्छ 
रतिगलुकोजको मात्रामा थोर ैर डव्तार ैबढाउँछ।

रतिगलुकोज मात्रालाई व्यवस्ापन रनने रिममा कम GI भएका िानाहरू रोजन ुराम्ो हो। उच् 
रेरा र कम GI भएका िानाहरू काबबोहाइडे््ट िानाका उत्म रोजाइ हुन्।

कम GI भएका काबबोहाइडे््ट रोजाइमा डनमन लरायतका िानेकुरा पछ्गन:्
च्मल – बा्मती चामल (सेतो/िैरो) वा सनराइस (SunRice®) नयून GI चामल (सेतो/िैरो)

अन्न – फापर, चरकंएको/फु्ेटको रहु,ँ बाजरा, परम्परारत ज,ै जौ, मकै, क्चन ु(डकनवा)

रो्ी – नयून GI आँ्टा/पीठोबा्ट बनेको चपाती वा रो्टीः धेर ैअन्न भएको पीठो प्रयोर रररहेनु्गस,् 
वा सगलो रहुँको पीठो ( आँ्टा/पीठो) मा जौ, फापर, बाजरा, चना वा मकैको पीठो ममसाउनुस;् 
बाकलो सगलो रहु ँ/ बीउ ममसाइएको क्चररएको पाउरो्टी, डकसममस पाउरो्टी, ममभस्त अन्नको 
र् याप (बेररएको)

्ुडलस ्– ‘भरमंसेक्ल’, ‘होडकएन्’, फापर, ‘उिोन’, ‘सोबा’ वा ताजा चामलको नुिलस ्
(चाउममन)

प्सत् – धेरैजसो ताजा तथा सुकेको पा्ता, ‘अल दान्ेट’ रैलीमा पकाइएको (नििेको)
बिह््ी ््सत् (ब्नेकफ्स्) को अ््ज – जौ/ 
फापर/कोदोको ढढंिो, परम्परारत वा न््टलल े 
काद्टएको ज,ै प्राकृडतक मु्ली

गनेड्गुडी (दालहरू) – सब ैप्रकारका, दाल, चना,  
राजमा लरायत

फलफूल – धेरैजसो ताजा फलफूलहरू, र 
कयानमा राखिइएका फलफूलका प्राकृडतक 
रस

आर्री: glycemicindex.com

उच्च-GI 

कम-GI 

1 2
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म्ड्द्र (स््रची) स्गसबजी – पपंिाल,ु सखिरिणि, मकै र तरूल

दुगध पद्थभा र बवकलपहरू – दूध, नौनीदूध, मही, सोयाममलक

नयून GI भएका िाना रोजदा तपाईको आहारडवज्ञल ेक्सफाररस रर ेअनुसारको तपाईल ेिान े
काबबोहाइडे््टको मात्रालाई डवचार रनु्ग अझ ैपडन महतवपूर्ग हुनछ।

लच्ी तथ् गुललयो पद्थभाहरू

क्चनी (सेतो, कच्ा तथा िैरो क्चनी, रुि, सखिर, मह, गलुकोज तथा रुक्लयो झोल लरायत) पडन 
काबबोहाइडे््ट हुन् तर डतनीहरूले कुनै पौमटिकलाभ ढदंदैन र तपाईको रतिगलुकोज मात्रालाई अडत 
उच्रूपमा बढाउन सकछन्।

लच्ी घमस्इएको ि््् सीघमत ग्ुभास ्उच्च लच्ीको म्त्र् र कम पौमटिक मूलय भएका िाना 
तथा पेयलाई तयरनुस् ज्त ैसफ्ट डड्ङक, कारियंलस, फलफूलको रस, केक, डब्कु्ट (र्क, 
DigestivesTM लरायत), रकु्लया आहार (ज्तै हलवा/हलवुा/िीर), रुदँपाक, चकल्ेट तथा 
ललीहरू।

क्चनीको सट्ा थुप्र ैवैकच्लपक रुक्लया पदाथ्गहरू उपलब्ध छन्। डतनीहरू जरूरी त छैनन ्
तर पडन डबना क्चनी तपाई डतनीहरूलाई रुक्लयोपन लयाउनका लाडर प्रयोर रन्ग रोजन सकन ु
हुनछ। रभा्गवस्ामा वैकच्लपक रुक्लयो पदाथ्गको थोर ैमात्रा प्रयोर रन्ग सडकनछ। अ्रिेक्लयामा 
प्रयोर रन्गका लाडर मानयताप्रापत सबै रुक्लया पदाथ्गहरूलाईपरीक्र रररएको छ र Food 
Standards Australia New Zealand (िाद्य मापदणि अ्रिेक्लया नयूद्जलयाणि) ल ेसुरभक्त 
रहेको जनाएको छ।

िोसो

्वस् बोसोको थोरै मात्रा प्रयोर रनु्गहोस् ज्तै ओक्लभ, कनोला, सूय्गमुिी वा राइसब्ान तेल, 
ओक्लभ वा कनोला स्पेि, नुन नहालेको न््टस (बदाम, आदद), बीउहरू तथा एभोकािो।

तपाईले िाने िानामा बोसोजनय क्चललोको मात्रालाई सीममत बनाउनुस् - बोसोरडहत मासु, 
छालारडहत कुिुरा तथा कम क्चललो भएको दूधजनय िाना रोजनुहोस्। नौनी, घयू, डरिम, मलाई 
तथा नररवलको दूध/डरिमलाई सीममत बनाउनुस्। धेरै मात्रामा घयू थडपएको पाउरो्टीलाई सीममत 
बनाउनुस् ज्तै परोठा,र धेरै भुद्टएको पाउरो्टी,ज्तै पुरी, अनरसा, लािमरी तथा सेलरो्टी।

उच्च िोसोजनय लचललो रएको न्ेकअवने (िरम् लगनेर ि््ने) तथ् प्रिोलधत ि््् तयग्ुस ्
ज्त ैपा्ट्ी, पयाके्टका डब्कु्ट, िोन्ट (ज्त ैगवारामरी), नूडनलो मसलेदार ्नयाक (ज्त ै
डनमककी तथा दालमोठ), चकले्ट तथा प्ररोमधत मासु। यदद ठूलो मात्रामा िाइएमा, क्चललोल े
अडतररति वजन बढाउँछ जसल ेइनसुक्लन प्रडतरोधलाई थप वृद्धि रन्ग सकछ।
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प्रोट्् 

प्रोद्टन तपाईको ररीर र तपाईको क्ररुको वृद्धिका लाडर महतवपूर्ग हुनछ। प्रोद्टनले तपाईलाई 
लामो समयका लाडर ्टन्नपे्ट भरेको अनुभव रराउन पडन मद्दत रन्ग सकछ। प्रोद्टन िानाहरूमा 
नयून बोसो भएको (क्लन) मासु, छालारडहत कुिुरा, माछा, अणिा, तोफु, क्ेटजक्चज तथा क्चललो 
घ्टाइएको क्चजलरायत पछ्गन्। दूध, मही तथा रेिारुिी/ दालहरू (ज्तै दाल,चना तथा राजमा) 
पडन प्रोद्टनको महतवपूर्ग स्ोत हुन् (ती िानाहरूमा काबबोहाइडे््ट पडन हुनछ)।

प्रिसत म्त्र्म् स्गसबजी ि््ुहोस् 

प्रिसत म्त्र्म् स्गसबजी ि््ु सवस्गर्भावस््क् ल्बग महतवपूणभा 
हुनछ। बत्ीहरू रनेि्, शर््घम् तथ् िब्जक् र्म्ो रिोत हु््। धनेरलैजसो 
स्गसबजीहरू म् कम क्िबोह्इड्ने् हुनछ्् र तप्ईको रक्त गलुकोज म्त्र्ल्ई 
असर ग्ने छलै््् (आलु, पपंड्लु, मकलै , सखिरिणड, र तरूलि्हनेक)। 

बवशरन्न रंगक् स्गसबजी तथ् सल्दको थुप्रलै प्रक्रहरू सनेव् ग्ुभाहोस् जसतलै 
गोलरनेड्, क्ँक्ो, अजव्इ् (सनेलरी), रनेडनेिुस्भा्ी, पय्ज, क्उली, जुबकब्, 
ब्ोक्उली, ओक््, प्लुंगो, कने र्उ, िनद्, लनेट्ुस, हररयो िोडी, भय्न््, फसमी, 
‘चोको’, ग्ँजर, ‘लीक’, ‘सकव्यस’ तथ् हररय् प्त रएक् स्गसबजीहरू।

रभा्गवस्ामा तपाईको मधुमेह तथा सामानय ्वास्य दुवैको व्यवस्ापन रन्गका लाडर ्वस् 
िानाको रोजाइ बनाउँदा आफनो आहारडवज्ञसँर कुरा रनु्गहोस्।
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सवस्ि्््को तय्री 

एक सवस् मुखयि््् ि््उ्ः

 » तपाईको पले्टको आधा भारलाई सलाद (घरमा तयार रररएको) वा सारसबजी (आल,ु 
पपंिाल,ु सखिरिणि, मकै बाहेक) ल ेभनु्गहोस्।

 » नयून GI काबबोहाइडे््ट िाना रोजनुहोस ्ज्त ैबासमती (सेतो/िैरो), नयून GI चामल 
SunRice® (सेतो/िैरो), नयून GI आँ्टा/पीठोल ेबनेको चपाती, सगलो रहुँको क्चररएको 
पाउरो्टी, रेिारुिी (ज्तैदाल,चना,राजमा), पपंिाल,ु सखिरिणि, मकै वा पा्ता।

 » नयून प्रोद्टन भएको िानाको मधयममात्रा थप्ुस ्ज्त ैबोसोरडहत मास,ु छालारडहत कुिुरा, 
माछा/समुद्ी आहार, तोफु वा अणिाहरू। रेिारुिी/दालहरू प्रोद्टनको राम्ो स्ोत हुन ्(डतनमा 
काबबोहाइडे््ट पडन हुनछ तयसैल ेप्कन ेमात्राको सुझावका लाडर नमूना िानाको पररकार 
हेनु्गहोस्)।

सनतुक्लत भोजनमा ्वस् क्चललो तथा तेल समावेर रनु्गहोस ्ज्त ैपकाउँदा ओक्लभ, कनोला 
वा सूय्गमुिी तेल, सलादमा एभोकािो।

यस पृष्ठपक्छका पृष्ठहरूमा ददइएको नमूना िानाका सुझावहरूल ेहरेक िाना तथा ्नयाकमा 
सुझाइएको काबबोहाइडे््ट मात्रालाई देिाउँछ। तपाईको आहारडवज्ञल ेतपाईको व्यक्तिरत 
आवशयकतालाई सुहाउँदो काबबोहाइडे््टको मात्राबारेमा तपाईलाई सुझाव ददन ुहुनेछ।

नयू् प्रोट्् रएको 
ि्््को मधयम म्त्र्

प्रिसत  
स्गसबजी

नयू् GI क्िबोह्इड्ने् रएको 
ि््् जसतलैः
 » 1 कप पकाइएको बासमती 

चामल वा

 » 1 कप पकाइएको नयून GI 
नुिलस ्वा

 » 2-3 व्टा पातलो,सानो 
चपाती* वा

 » 1कप दाल + ½ कप 
पकाइएको बासमती चामल 
वा

 » 2 ्ुटरिा होलग्ेन (सगलो 
रहुँबा्ट बनाइएको) पाउरो्टी 
+ 1 भार फलफूल वा

 » 1 कप पकाइएको पा्ता

* नयून GI आँ्टा/पीठोबा्ट बनाइएको लरभर 15cm चौिा
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्मू्् ि्््क् सुझ्वहरू

डनमन ्वस् िानाका सुझावहरूले तपाईलाई जे््ेट्नल िायडबद्टज व्यवस्ापन रन्ग तपाईलाई 
मद्दत रन्गका लाडर िाना तथा ्नयाकको योजना बनाउनमा रुरूआतीयुक्ति उपलब्ध रछ्ग। यहाँ 
सुझाइएको मात्रा एक व्यक्तिका लाडर हो र यो एक डनदनेक्रका मात्र हो।

तप्ईलने ि््नेि्््को म्त्र् तप्ईको ल्बग सही छ रन्नने ब्शचित ग्भा र आफ्ो 
व्यलक्तगत आवशयक्त् तथ् ि्््को रोज्इको आध्रम् सुझ्व ग्भाक् ल्बग 
आफ्ो आह्रबवज्ञल्ई अ्ुरोध ग्ुभाहोस्।

िाद्य उतपादन तथा पकाउने तररका अनुसार काबबोहाइडे््टको मात्रामा फरक पनने भएकोले िाना 
िाईसकेपक्छ तपाईको रतिगलुकोजको मात्रालाई जाँचनाले तपाईको व्यक्तिरत आवशयतिालाई 
सुहाउँदो िानाको मात्रा समायोजन रन्ग तपाईलाई मद्दत रननेछ।

िाना तथा ्नयाक तयार रदा्ग तपाईको ्वास्यकममील ेसुझाव ददएको रभा्गवस्ामा िाद्यसुरक्ा डनदनेक्रकालाई पालना रनु्गहोस;् पृष्ठ 20 हेनु्गहोस्।
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बिह््ी ््सत्को (ब्नेकफ्स्) सुझ्वहरू

डनमन मधये कुनै एक डवकलप रोजनुहोस्:

1 – 2 ्ुटरिा होलग्ेन (सगलो रहुँबा्ट बनेको) पाउरो्टी + उक्सनेको अणिा वा क्चललो घ्टाइएको क्चज + 
सलाद + 1 कप क्चललो घ्टाइएको दूध

पोररजः 1 कप पकाइएको परम्परारत ज,ै (वा अनय अन्न ज्त ैफापर, बाजरा वा जौ) + क्चललो 
घ्टाइएको दूध + 1 ्ेटबल चमचा प्राकृडतक वा रुधि ग्ीक दही

वा िाना उपाय िणिमा सूचीकृत कुन ैडवकलप
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ि्््को सुझ्वहरू

ददउँसोको िाना (लञच) का लाडर तलका मधये कुनै एक रोजनुस् तयसपक्छ राडतको िाना 
(डिनर) का लाडर अकबो रोजनुस्:

1 कप पकाइएको बासमती चामल (सेतो/िैरो) + दुबलो मासु/कुिुरा/माछाको तरकारी + 
सारसबजीको तरकारी + सारसबजीको अचार (डपकल्ड) 

दालभातः ½ कप पकाइएको बासमती चामल (सेतो/िैरो) + 1 कप दाल + सारसबजीको तरकारी + 
उक्सनेको हररयो सारसबजी + सारसबजीको अचार

चाउममनः 1 कप पकाइएको ‘होडकएन’/फापर/चामलको नुिलस् + तावामा भु्ेटको छालारडहत 
कुिुराको मास ु+ सारसबजी

थुकपा (नुिल सुप): 1 कप चामलको नुिलस् झोलमा पकाइएकोसँर नयून बोसो भएको (क्लन) मासु/
कुिुराको मासु/तोफु + सारसबजी

नयून GI आँ्टा/पीठोको 2-3 व्टा पातलो, सानो (~15cm) चपाती + नयून बोसो भएको (क्लन)मासु/
कुिुरा/माछा/तोफुको तरकारी + सारसबजीको तरकारी वा सलाद

्यान्डवचः 2 ्ुटरिा मनल्टग्ेन (डबभभन्न अनाज भएको) पाउरो्टी + उक्सनेको अणिा/क्चललो घ्टाइएको 
क्चज/द्टनको माछा/ताजा पकाइएको कुिुराको मास ु+ सलाद + एभोकािो + 1 पूरा ताजा 
फलफूलको एक भार

यदद तपाई आलु वा पपंिालु तपाईको सारसबजीको पररकारमा समावेर रन्ग चाहनुहुनछ भने 
यसले काबबोहाइडे््टको मात्रालाई वृद्धि रछ्ग। तयसैले तपाईले चपाती वा चामलको मात्रालाई 
तयो िानाबा्ट घ्टाउनु पनने हुनछ। तपाईको रतिगलुकोजको मात्रा जाँचनाले तपाईले िाने 
आवशयक मात्रा सुझाउने छ।
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सनय्क सुझ्वहरू 

्नयाकका लाडर तल ददइएका मधय े1–2 डवकलप रोजनुस ्ज्त ैडबहानको क्चया, ददउँसोको क्चया 
र राडतको सपर (सुतन ुअमघको ्नयाक):

पूर्ग ताजा फलफूलको 1 भार (ज्त ै्याउ, सुनतला, सानो केरा वा नासपाती)

2–3 सानो फलफूल (ज्त ैमान्ाररन, आरूबििा)

¾ कप कयानमा राखिएको फलफूलको प्राकृडतक रस (डनचोररएको)

200g प्राकृडतक वा रुधि ग्ीक दही र यसमा थप् ताजा जामुन वा पयासनफु््ट

100g ्टबमा राखिएको फलफूल दही

1 कप क्चललो घ्टाइएको दूध वा सोया ममलक (कयालक्सयम थडपएको)

1 कप रुक्लयो नरररएको नौनीदूध (क्चललो घ्टाइएको दही + पानी)

सानो हातभरर (30g) को नून नहालेको ममभश्त बदामहरू र बीउहरू 1 ्ेटबल चमचा सुल्टाना (दाि) 
वा 6 सुखिा िुपा्गनीको आधा भार वा 2-3 व्टा साना छोकिा

½ कप मसलासडहत चुलहोमा भु्ेटको चना

1 x 25g पयाके्ट Happy Snack Company Roasted ChickpeasTM (ह्ापपी ्नयाक 
कम्पनी भु्ेटको चना)

1 कप दाल तथा सारसबजीको सुप

1 पातलो ्ुटरिा होलग्ेन (सगलो रहुँबा्ट बनेको) फलफुलयुति पाउरो्टी (फु््ट्टो््ट) पोली अन्याचुरे्ेटि 
वा मोनो अन्याचुरे्ेटि स्पेि लराएर
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ि्द्य सुरक्ष्

रभ्गवती मडहलाहरू डवषाति भोजन (फूि पोइजडनङ्ग) को ठूलो जोखिममा हुनछन् र िाद्यान्नलाई 
सावधानीपूव्गक तयार र भणिारर रनु्गपछ्ग। यस अनतर्गत छुट्ाछुटै्रूपमा काँचो तथा पाकेको िानालाई 
तयार रनने,काँचो वा कम पाकेको मासु/क्चकेन/समुद्ीिानालाई तयागने र िाना पकाउने तथा 
भणिारर रनने डनदनेरनलाई पालना रनु्गपछ्ग। सबै सलादहरू(फलफूलको सलादलरायत) घरमै तयार 
ररेको सुडनभश्त रनु्गहोस् र फलफूल तथा साररबजीहरूलाई राम्ोसँर धुनुहोस्। तातो वाफ आउनेररी 
िानालाई पकाउनुहोस् र पुन्: तताउनुहोस् र क्चसो िानालाई रेडफ्जेरे्टरमा राखनुहोस्।

उच् जोखिमका िाना जसल ेसरंिमर उतपन्न रन्ग सकछ तथा तपाईको डवकक्सत भइरहकेो क्ररलुाई 
क्डत रन्ग सकछ तय्ता िानासरँको ससंर्गबा्टआफूलाई जोराउनु पडन महतवपरू्ग हुनछ। क्ल््ेटररया 
बयाक्ेटररया हुन सकन ेिानाहरू तयागनुस ्ज्त ैनरम चीज, पा्चराइज्ड नभएका (नतताइएको) दुगध 
उतपादन, पडहल ेपकाएको क्चसो क्चकेन,नरम आइसडरिम,िेली/्याणिडवच मास,ुक्समीको मनु्टा,पहािी 
िरबजुा अथा्गत ्रकमलेन,तयारी रनु्गअमघका सलाद र समोसाज्त ैमाछामास ुभभत्र हाक्लएको पा्ेट। 
काचँो वा कम पाकेको अणिा निानुहोस ्डकनडक तयसमा सालमोनलेा हुन सकछ।

केही डनभश्त प्रकारका माछाहरू ज्तै राक्ग /फलेक,्वि्गडफस तथा समुद्ी रडहराइमा हुने पच्ग 
लरायतका िानालाई पडन रभा्गवस्ाका बेलामा सीममत रररनुपछ्ग डकनडक तयसमा उच् मात्रामा पारो 
(मक्ग री) पदाथ्ग हुनछ। 

रभा्गवस्ाका बेलामा िाद्य सुरक्ाका लाडर तपाईको पोषर डवरेषज्ञबा्ट सुझाव िोजनुहोस् र/वा 
राजयको ्वास्य डवभारको डनदनेक्रका हेनु्गहोस्।

पनेयपद्थभा

पेयपदाथ्ग ज्तै कारिंयल,जुस तथा सफ्ट डड्ङ्कहरूमा डकलोजुल 
तथा क्चनीको मात्रा बढी हुनछ र तयसले तपाईको रति गलुकोजको 
मात्रालाई अडत उच्रूपमा वृद्धि रन्ग सकछ। बरू पानी,सादा 
ममनेरल वा्टर वा सोिा पानी रोजनुहोस् – केही फरकपनका लाडर 
डतनीहरूलाई ताजा कारती वा नींबूको ्ुटरिाको ्वादसँर डपउने 
कोक्रस रनु्गहोस्। रभा्गवतीको समयमा क्चया तथा कफकीको सानो 
मात्रा संलगन रन्ग सडकनछ – थप जानकारीका लाडर तपाईको 
पोषर डवज्ञलाई अनुरोध रनु्गहोस्।

अ्रिेक्लयन डनदनेक्रकाले यो क्सफाररर रद्गछ डक रभ्गवती, 
रभा्गधानको योजना ररररहेका मडहलाहरूले मददरापान रनु्ग हुँदैन। 
्तनपान रराईरहेका मडहलाहरूले मददरापान नरनु्ग सुरभक्त 
डवकलप हो।



जनेस््नेस््ल ड्यिि्िज: तपाई तथा तपाईको बच्चाको हेरचाह   |   21 

गर्भावस््म् वज् वृशधि

तप्ईको गर्भावस््को िनेल्म् कने ही वज् वृशधि हु्ु स्म्नय हो, तप्ईको शििु हुककं दलै 
गद्भा। तप्ईलने कबत वज् वृशधि ग्ुभाहुनछ रन्नने कुर् तप्ई गर्भावती हु्ुरनद् पबहल्को 
वज्म् रर पछभा। 

रभा्गवस्मा धेर ैवजन वृद्धि रनु्गल ेउच् रतिचाप,क्रर ुठूलो हुन ुर जनम जद्टलताको बढ्दो 
जोखिम तथा क्सजरीयन सेकसन (रलयकृयाद्ारा बच्ा डनकालने) ज्ता ्वास्य सम्याको 
जोखिम बढ्न सकछ। अडतररति वजन वृद्धिल ेरति गलुकोज मात्रालाई व्यवस्ापन रन्ग पडन राह्ो 
बनाउन सकछ र प्रसूडतपक्छ रभा्गवस्ाअमघको वजनमा फरकंन राह्ो हुन सकछ।

मुडनको ताक्लकाल ेपूव्ग-रभा्गधानको वजन दायरा (तपाईको वजनको डकलोग्ामलाई तपाईको 
उचाइको वर्गमम्टरल ेभार ररेर तपाईको ररीरको बिी मास इने्कस वा BMIको ररना रररनछ) 
को आधारमा रभा्गवस्ालाई सुझाइएको वजन लक्यलाई देिाउँछ।

BMI = वजन (kg) ÷ (उचाइ (m) x उचाइ (m))

गरभावती पूवभाको BMI वज्को द्यर् गर्भावस््म् वज् वृशधि 
(kg)

दोरिो र तनेरिो 
त्रलैम्लसकको म्लसक 

तौल (बकलो) 

< 18.5 कम वजन 12.5–18 2

18.5–24.9 ्वस् वजन 11.5–16 1.5

25–29.9 अमधक वजन 7–11.5 1

> 30 मो्टोपन 5–9 1

ती वजन वृद्धि लक्य धेर ैरभा्गवस्ा भएका मडहलाहरूका लाडर लार ूहुँदैन र डवभभन्न सां्कृडतक 
पृष्ठभूममका मडहलाहरूका लाडर फरक-फरक क्सफाररर हुन सकछ।

तपाईको रभा्गवस्ाभरर तपाईको वजनलाई डनयममतरूपमा परीक्र रनु्गहोस्। तपाईको 
व्यक्तिरत रभा्गवस्ाको वजन वृद्धि लक्यलाई आफनो पेरेवर ्वास्यकममीसँर छलफल रनु्गहोस ्
र यदद तपाईलाई आफू धेर ैमो्टाएको वा पया्गपत वजन नभएको अनुभव भएमा उनीहरूसँर कुरा 
रनु्गहोस्। 
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ि्रीररक गबतबवलध

तप्ईसँग जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज हुँद् तप्ईल्ई यो लसफ्ररि गररनछ बक तप्ई हरनेक टद् 
सबक्य हु्ने कोशिस ग्ुभाहोस् र हु्ुहोस्।

रारीररक कृयाकलापल ेतपाईको रति गलुकोज मात्रा र रभा्गवस्ामा वजन वृद्धिको 
व्यवस्ापनमा मद्दत रन्ग सकछ।साथ ैयसल ेतपाईको क्ररुको जनमका लाडर तपाईलाई ्वस् 
बनाउँछ। यसको अनय लाभहरू पडन छन,्ज्त ैमु्ुट पोलन े(हा्ट्गबन्ग),कच्बजयत तथा तललो 
ढािको पीिाज्ता रभाव्गस्ाका लक्रहरूको व्यवस्ापन।

रारीररक कृयाकलापका थुप्र ैडकक्समहरू रभा्गवस्ाका बेलामा उपयुति हुनछन,्तर रुरू रनु्गभनदा 
पडहला वा तपाई रभ्गवती हुँदा कुन ैपडन रारीररक कृयाकलापलाई डनरनतरता ददनुपदा्ग आफनो 
िाक्टरसँर छलफल रन्ग महतवपूर्ग हुनछ।

जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका मडहलाहरू जसको अनय मेडिकल वा रभा्गवस्ासँर समबनधित 
जद्टलता हुँदैन,उनीहरूल ेहपताको हरेक ददन 30 ममने्टको मधयमिालको रारीररक रडतडवमध 
रनने उदे्दशय राखनुपछ्ग। यो छो्टो अवमधमा पडन ्ुटकय्ाउन सडकनछ, कमतीमा 10 ममने्ट,ददनको 
तीन प्टकसमम।

‘मधयमिालको रारीररक कृयाकलाप’ को अथ्ग हो तपाई सकृय हुँदा श्ासप्रश्ास तथा मु्ुटको 
चालमा तपाईलाई हलका तर उललेिनीय वृद्धि हुनेछ (तर पडन तपाईल ेकुराकानी रन्ग सकने 
हुनुहुनछ)। 

मधयमिालको कृयाकलापमा डनमन रडतडबमध संलगन 
हुनछन:्

 » पौिी
 » क्छ्टो पहंि्ने
 » पानीजनय तनदुरू्ती कक्ाहरू
 » च्स्र साइच्कलङ्
 » प्रसव-पूव्गका व्यायाम कक्ाहरू
 » हलकादेखि मधयमसममका प्रडतरोधक अभयासहरू

रभा्गवस्ाका बेलामा पेच्लभक फलोर (सानो पे्ट) 
को अभयास पडन बच्ा जनमेपक्छका लाडर उपयोरी 
हुन सकछ। जब तपाईको रभा्गवस्ा अराडि बढ्दै 
जानछ,तपाईलाई केही कृयाकलापहरू अनयभनदा 
बढी उपयुति लागन ेहुनछ।
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तपाईल ेआफनो दैडनक रडतडवमधमा पडन वृद्धि रन्ग सकनुहुनछ - पसलसमम पहंिेर,पाक्ग मा आफना 
बालबाक्लकासँर िेलेर वा घरवरपर सकृय भएर। 

व्यायाम िायरी बनाएर तपाईको दैडनक कृयाकलापलाई डनररानी रनु्ग वा कृयाकलापको 
अभभलेि राखन े(activity tracker) ज्ता यनत्रको प्रयोरल ेपडन तपाईलाई सकृय हुनका 
लाडर प्रेररत रन्ग सकछ।

सुरभक्त तवरल ेव्यायाम रन्गका लाडर डनमन कुरा याद रनु्गसः

 » 5-10 ममने्टको जीउ तनकाउन े(warm up) तथा डवश्ाम (cool down) समावेर रनु्गस्
 » रारीररक कृयाकलापको दौरान र पक्छ प्रर्त पानी डपउनुस्
 » अमधक तातोपनाबा्ट बचन िुकुलो,हलका कपिा लराउनुहोस्
 » तपाईलाई भोक लारेको बेलामा,सञचो नहुँदा वा उच् तापरिम (जवरो) हुँदा व्यायाम नरनु्गस्
 » यदद तपाईलाई छाती दुिेमा,ररंर्टा लारेमा,ढाि वा सानो पे्ट दुिेमा,डपिौंला दुिेमा वा 

रोलीराँठा,हात वा अनुहारको अचानक सुजन,योनीमा संकुचन वा रतिश्ाव वा भ्ूरको 
घ््टदो चालको अनुभव भएमा व्यायाम रोकनुहोस ्र मेडिकल सुझाव िोजनुहोस्।

गर्भावस््म् उत्््ो सुत्ुप्ने व् लड््ने जोखिम िढ्उ्ने कृय्कल्पक्  
स्थलै सम्पकभा  व् चरम िनेलहरू ्ग्ुभास्।
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रक्त गलुकोज म्त्र् व्यवस््प्

जब तपाई सकृय हुनुहुनछ,तपाईको मांसपेरीहरूले ऊजा्गका लाडर गलुकोजको प्रयोर रछ्गन्। 
यसले तपाईको गलुकोजको मात्रालाई कम रराउन र जे््ेट्नल िायडबद्टजलाई व्यवस्ापन रन्ग 
मद्दत रन्ग सकछ।

तपाई कम सकृय हुने ददनहरूमा तपाईले याद रन्ग सकनुहुनछ डक तपाईको रति गलुकोज मात्रा 
उच् हुनेछ,तयसैले रारीररक कृयाकलापको दैडनक काय्गरिम सहयोरी हुन सकछ। िानापक्छ 
कमतीमा 10-15 ममने्टका लाडर सकृय (ज्तै छो्टो पहंिाइ वा घरायसी काम)हुनुले पडन रति 
गलुकोज मात्रालाई व्यवस्ापन रन्ग सहायता रन्ग सकछ। 

तपाईको गलुकोज मात्रामा व्यायामको असरका बारेमा तपाईको िाक्टर वा मधुमेहप्रक्रक्क सँर 
कुरा रनु्गहोस्,डवरेषररी यदद तपाई इनसुक्लन ललंदै हुनुहुनछ भने।

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज रएम् मबहल्हरूक् ल्बग मधयमरूपम् गह् ि्रीररक 
कृय्कल्पलने रक्त गलुकोज म्त्र्ल्ई व्यवस््प् ग्भा मद्दत ग्भा सकछ।
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तप्ईको रक्त गलुकोजको म्त्र्को ब्गर््ी

रक्त गलुकोजल्ई ब्गर््ी ग्ुभा जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जको व्यवस््प्को एक महतवपूणभा 
अंि हो।

आफनो रति गलुकोज मात्राको डनररानील ेडनमन कुराको लाडर मद्दत रननेछः

 » तपाईको रति गलुकोज मात्रामा िाना तथा रारीररक कृयाकलापको असरलाई राम्ोसँर 
बुझन 

 » तपाईको पेरेवर ्वास्यकममीबा्ट कडहल ेसुझाव िोजन ेथाहा पाउन
 » तपाईको जे््ेट्नल िायडबद्टज व्यवस्ापनमा आतमडवश्ासको डवकास रन्ग

मधुमेह प्रक्रक्कल ेरति गलुकोज मम्टरको प्रयोरबा्ट तपाईको रति गलुकोज मात्रा कसरी 
जाँचन ेभनेर देिाउन र रभा्गवस्ामा लभक्त मात्राका लाडर सुझाव ददन सकछन्।

रति गलुकोज मात्रा जाँचन ेसबैभनदा सामानय समय जब तपाई डबहान उठ्न ुहुनछ (उपवास) 
र हरेक िानापक्छको एक वा दुई घण्टापक्छ। तपाईलाई अनय समयमा पडन आफनो रति 
गलुकोज मात्राको जाँचका लाडर सुझाव ददइन सडकनछ।

रक्त गलुकोज लक्य

अ्रिेक्लयामा डनमन रति गलुकोज लक्यलाई प्रायः क्सफाररर रररनछः

 » 5.0mmol/L वा कम, ब्ेकफा््टभनदा पडहल े
 » 7.4mmol/L वा कम, यदद तपाई आफनो िाना रुरू ररेको एक घण्टापक्छ जाँचन ुहुनछ 

भन ेवा
 » 6.7mmol/L वा कम, यदद तपाई िाना रुरू ररेको 2 घण्टापक्छ जचाउन ुहुँदैछ भने।

ती सामानय डनदनेक्रका मात्र हुन र तपाईको िाक्टर वा मधुमेहप्रक्रक्क ल ेतपाईको व्यक्तिरत 
रति गलुकोज लक्यमा तपाईलाई सुझाव ददन ेछन्।

आफनो रेकि्ग पुस्तका/पत्रमा तपाईको व्यक्तिरत रति गलुकोज लक्य लेखनुहोस्। 
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तपाईलाई आफनो रति गलुकोज परररामलाई पडन रेकि्ग रन्गका लाडर अनुरोध रररनेछ 
ताडक तपाईको पेरेवर मधुमेह ्वास्यकममील ेतपाईको रति गलुकोज मात्राको कुन ैढाँचा 
िोजनका लाडर तपाईलाई मद्दत रन्ग सकछन्। यदद तपाईको रति गलुकोज मात्रा लभक्त 
दायराभनदा बाडहर भएमा के रनने भनेर उनीहरूल ेसुझाव पडन ददन सकछन्।

तपाईको मधुमेह प्रक्रक्कल ेउपयुति रति गलुकोज मम्टर छान्नका लाडर तपाईलाई मद्दत 
रन्ग सकछन्। उनीहरूल ेरति गलुकोज डनररानीको तररकामा,सामान आपूरतंमा पहुँच तथा 
तीिो चीजलाई नटि रन्ग (ज्त ैलयानसे््टस, इनसुक्लन पेन सुई) मा थप जानकारी ददएर 
तपाईलाई सहायता रन्ग पडन सकछन्। 

गलुकोज डनररानीका अनय तररकाहरू छन,् ज्त ैडनरनतर गलुकोज डनररानी 
(continuous glucose monitoring) वा फलासगलुकोज डनररानी (flash 
glucose monitoring)। डतनीहरू उपयोरी हुन सकछन ्तर रति गलुकोज ्वय ं
डनररानी ( औंला-घोचने ) लाई बदलदैनन्।

तप्ईको ड्क्र व् 
मधुमनेह प्रशिक्षकलने 
व्यलक्तगत रक्त गलुकोज 
लक्यम् तप्ईल्ई सुझ्व 
टद्नेछ््।
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औषधोपच्र 

यटद तप्ईको रक्त गलुकोज म्त्र्ल्ई सवस् ि््् ि्एर तथ् ि्रीररक कृय्कल्पलने 
म्त्र व्यवस््प् ग्भा सककंदलै् र्नेतप्ईको ड्क्रलने तप्ईल्ई औषलधको सलल्ह टद् 
सकछ््। 

इनसुलल् 

इनसुक्लन उपचार रति गलुकोज मात्रालाई लभक्त दायरामा लयाउनका लाडर आवशयक हुन सकछ।

इनसुक्लनलाई ‘इनसुक्लन पेन’ यनत्र प्रयोर ररेर सुईद्ारा लराईनछ। यो यनत्रमाफ्ग त ब्टनको एक 
क्थचाइमा इनसुक्लन प्रवाह रछ्ग। यदद तपाईलाई इनसुक्लन चाडहनछ भने तपाईको मधुमेह प्रक्रक्क 
वा िाक्टरले तपाईलाई इनसुक्लन यनत्र कसरी प्रयोर रनने र इनसुक्लनको सुई लराउने कहाँ भनेर 
क्सकाउने छन्। सुई माफ्ग त हाक्लएको इनसुक्लनले तपाईको रति गलुकोज मात्रालाई तपाईलाई 
उत्म हुने दायरामा झान्ग र साथै तपाईको क्ररुको वृद्धि तथा डवकासका लाडर मद्दत रननेछ। उति 
इनसुक्लनले रभ्गनाल पार रददैन वा तपाईको क्ररुलाई असर रदनेन।

तपाईको पेरेवर मधुमेह ्वास्यकममीले इनसुक्लनको उपयुति रुरूआती मात्रा तपाईलाई सुझाउने 
छन्। इनसुक्लनको मात्रालाई रभा्गवस्ाको दोस्ो आधा भारभरर डनयममतरूपमा बढाइनु सामानय 
हो (रभ्गनालको हमबोनले इनसुक्लन प्रडतरोध रनने भएकोले)। यो रिम तपाईको प्रसव ममडतको 
अननतमसमम डनरनतर चलछ।

तपाईको मधुमेह ्टोलीले डनयममतरूपमा तपाईको रति गलुकोज मात्रालाई समीक्ा रनने छन् र 
क्लनुपनने सही इनसुक्लनको मात्राका बारेमा तपाईसँर छलफल रनने छन्।

धेरै मडहलामा इनसुक्लन उपचार रुरू रनने डवषयमा क्चनता हुनछ। नयाँ उपचारमा बानी ब्नसमय 
लागन सकछ तर तपाईलाई मद्दत रन्गका लाडर तपाईको पेरेवर ्वास्यकममीतपाईको साथ 
हुनछ। केही मडहलाहरू सुई हालनका लाडर िराउनु हुनछतर यो बुझनुहोस् डक सापेभक्तरूपमा 
अचेल इनसुक्लन सुईका यनत्रहरू प्रयोर रन्ग सद्जला हुनछन् र सुई पडन अतयमधक मक्सनो हुनछ। 
इनसुक्लनको सुईले तपाईको क्ररुलाई नोकसानी रददैन।
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मने्फोरमं् (Metformin)

धेरैजसो मधुमेह ट्ाबले्टहरू रभा्गवस्ामा प्रयोर रन्गका लाडर उपयुति हुँदैनन् तर मे्टफोरमंन 
(Metformin) नामक औषमध कडहलेकाहीँ प्रयोर रररनछ। तपाईको िाक्टर वा मधुमेह 
प्रक्रक्कले यो औषमध तपाईका लाडर उपयुति छ छैन भन्नेमा छलफल रनने छन्। यदद तपाईको 
िाक्टरले Metformin क्सफाररर रनु्गहुनछ भने उहाँहरूले यसको रुरूआती मात्रा तथा यो 
औषमधलाई कडहले सेवन रनने भनेर सुझाव ददनु हुनेछ। तपाईले आफनो रति गलुकोज मात्राको 
डनररानीलाई डनरनतरता ददनुपनने आवशयकता हुनेछ र तपाईको पेरेवर मधुमेह ्वास्यकममीहरूले 
तपाईको मात्रालाई डनरनतररूपमा समीक्ा रनु्गहुनेछ।

औषलध िुरू गद्भाको स्झ् अ्ुरूबत

केही मडहलाहरू औषमध रुरू रदा्ग यो सोचेर क्चननतत हुनछन् डक उनीहरूले आफनो जे््ेट्नल 
िायडबद्टजलाई राम्ोसँर हेरचाह ररेका क्थएनन् वा मधुमेहको अवस्ा डबग्ँदो छ। औषमधको 
जरूरत पनु्गको अथ्ग यो हुन्न डक तपाई हरतरह असलफल हुनुभएको छ।यसको अथ्ग यो मात्र हो 
डक रति गलुकोज मात्रालाई लभक्त दायरामा लयाउन तपाईको ररीरलाई केही अडतररति मद्दत 
चाडहनछ। यो पडन याद रनु्गस् डक हरेक मडहलाको जे््ेट्नल िायडबद्टजको अनुभव र व्यवस्ापन 
रनने तररका फरक हुनेछ।

हरनेक मबहल्को जनेस न्ेस्ल 
ड्यबिट्जको अ्ुरव र  
व्यवस््प् ग्ने तररक्  
फरक हु्नेछ।
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मधुमनेह आपूरतं

National Diabetes Services Scheme (NDSS) (राम्रिय मधुमेह सेवा योजना) ल े
तपाईको जे््ेट्नल िायडबद्टजलाई व्यवस्ापन रन्गका लाडर तपाईलाई अनुदाडनत (सहुक्लयत) 
उतपादनहरूमा पहुँच ददलाउँछ। ती उतपादनहरूमा डनमन सामाग्ीहरू पछ्गन:्

 » सहुक्लयत रति गलुकोज परीक्र न्ट्प
 » डनःरुलक इनसुक्लन क्सररनज तथा पेन सुई (जे््ेट्नल िायडबद्टज व्यवस्ापन रन्ग यदद 

तपाईलाई इनसुक्लन चाडहनछ भने)

तपाई NDSS का माधयमबा्ट अनुदाडनत उतपादनहरू डकन्नका लाडर NDSS सँर दता्ग भएको 
हुनुपछ्ग। एकप्टक तपाईसँर NDSS दता्ग नमबर वा काि्ग भएपक्छ तपाईल ेकुन ैNDSS 
Access Point (पहुँच स्ल) बा्ट सब ैNDSSउतपादनहरू प्रापत रन्ग सकनुहुनछ। धेरैजसो 
सामुदामयक औषमधडवरेिताहरू अथा्गत ्फामनेसीहरूNDSS पहुँच स्ल हुन्। तपाईको पेरेवर 
मधुमेह ्वास्यकममीहरूल ेतपाईको नद्जकको पहुँच स्लका बारेको जानकारी ददन तपाईलाई 
मद्दत रन्ग सकन ुहुनछ वा तपाईल ेNDSS Helpline(हेलपलाइन)लाई 1800 637 700 
मा फोन रन्ग सकनुहुनछ। NDSS का माफ्ग त औषमध (इनसुक्लनलरायत) उपलब्ध हुँदैनन ्र 
िाक्टरको पूजमी (प्रेसशरिपसन) को आवशयकता हुनछ।

यदद तपाईसँर डनमनमधय ेकुन ैएक छु्ट काि्ग छ भन ेतपाईल ेकेही NDSS उतपादनहरूमा थप 
छु्ट प्रापत रन्ग सकनुहुनछ। 

 » Health Care card (्वास्य हेरचाह काि्ग)
 » Pensioner concession card (पेनसन छु्ट काि्ग)
 » Safety Net card (सुरक्ा ने्ट काि्ग)
 » Department of Veterans’ Affairs card  

(भुतपूव्ग सैडनक मामला डवभारको काि्ग)

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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ह्इपोगल्इसनेघमय् (Hypoglycemia) (ह्इपो) 
(hypos)

यटद तप्ई आफ्ो जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जल्ई व्यवस््प् ग्भा इनसुलल् ललंदलै हु् ुहुनछ 
र्ने तप्ईको रक्त गलुकोज म्त्र् ब्कलै  तल झ्भा सक्ने सम््व्् हुनछ (तथ्बप यो 
स्म्नय होइ्)। ब्म् रक्त गलुकोज म्त्र्ल्ई ह्इपोगल्इसनेघमय् (hypoglycemia) व् 
‘ह्इपो’ (hypo) रब्नछ।

जब तपाईको रति गलुकोज मात्रा 4mmol/Lभनदा तल झदा्ग हाइपोहुन ेरछ्ग। हाइपोडनमन 
काररल ेउतपन्न हुन सकछः

 » िानामा दढला हुँदा वा िान छु््टदा
 » पया्गपत काबबोहाइडे्ि निाँदा
 » सामानयभनदा बढी सकृय हुँदा
 » अडत धेर ैइनसुक्लन क्लएमा

हाइपोको लक्रहरूमा वाकवाक लागन,ेकमजोरी,काँप् ेवा हच्ललन,ेपक्सना आउन ेर ररंर्टा 
लागन ेहुन सकछन्। यदद तपाई जे््ेट्नल िायडबद्टजलाई व्यवस्ापन रन्गका लाडर इनसुक्लन 
क्लइरहनुभएको छ र तीमधय ेकुन ैलक्रको अनुभव रनु्गहुनछ भन ेआफनो रति गलुकोज मात्राको 
जाँच रनु्गहोस्। यदद यो 4mmol/L भनदा कम रहेछ भन ेहाइपोलाई तल वर्गन रररएबमोद्जम 
उपचार रनु्गहोस्। यदद तपाईल ेआफनो रति गलुकोज मात्राको जाँच रन्ग सकनुहुन्न भन ेती हाइपो 
भएको लक्रहरू हो भन्न ेसमझेर सोही अनुसार उपचार रनु्गहोस्। 

तपाईको रति गलुकोजको मात्रालाई अझ तल झन्गबा्ट रोकन तुरूनत हाइपो को उपचार रनु्गहोस्। 
हाइपोको उपचार रन्गका लाडर सद्जल ैसोक्सन ेकाबबोहाइडे्ि िानुहोस,् उदाहररका लाडरः

 » 15g काबबोहाइडे्ि बराबरको गलुकोज जेल वा गलुकोज ट्ाबले्ट वा
 » 6–7 सामानय आकारको जेलीडबन वा
 » 3 क्चयाचमचा क्चनी वा मह वा
 » ½ गलास (125ml) फलफूलको रस वा
 » ½ कयान (150ml) सामानय सफ्ट पेय (‘diet’ होइन)

हाइपोको उपचार ररेपश्ात् 10-15 ममने्ट पि्गनुहोस्। तयसपक्छ आफनो रति गलुकोज मात्रा 
4mmol/L भनदा माक्थ रहेको डनभश्त रन्गका लाडर पुन:् जाँच रनु्गहोस्। यदद लक्रहरू 
लरातार भइरह्ो वा यदद तपाईको गलुकोज मात्रा अझ ैपडन 4mmol/L भनदा कम भए 
उपचारलाई दोहोर् याउनुहोस्। यदद तपाईको अकबो िाना 20 ममने्टभनदा दढलो हुन ेभए तपाईल े
केही अडतररति काबबोहाइडे्ि भएको िाना िानुपनने हुनछ ज्त ैएक ्ुटरिा फलफूल,एक डरलास 
दूध वा एक ्टब दही।
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सवारी चलाउनुअमघ तपाईको रति गलुकोज मात्रा 5mmol/L भनदा माक्थ छ छैन जाँचन 
समझन ुजरूरत हुनछ। तपाईको पेरेवर मधुमेह ्वास्यकममीसँर सवारी चलाउन ेबारेमा छलफल 
रनु्गहोस्। थप जानकारीका लाडर NDSS पुस्तका ‘मधुमेह र ड्ाइभभङ्’ (Diabetes and 
Driving) हेनु्गहोस ्जुन ndss.com.au मा उपलब्ध छ।

‘हाइपो’ को व्यवस्ापन रननेबारेमा तपाईको पेरेवर मधुमेह ्वास्यकममीसँर छलफल रनु्गहोस्।

ह्इपोलने तप्ईको शििुल्ई ह्ब् उतपन्न ग्ने दनेखिएको छलै्। तथ्बप,ह्इपो 
आम्को सुरक्ष्क् ल्बग जोखिम हु् सकछ।तयसलैलने ह्इपो हुँद् टढल् ्गरी 
उपच्र ग्ुभाहोस्।
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जनम

तप्ईको गर्भावस््ररर तप्ईको पनेिनेवर मधुमनेह तथ् गर्भावस्् सव्स्यकममीलने तप्ई 
तथ् तप्ईको शििुको ब्रनतर ब्गर््ी ग्ने छ््। 

यसमा क्ररुको वृद्धि तथा ्वस्ताको जाँच रन्ग तपाईको रतिचाप तथा अलट्ासाउणिको 
डनयममत जाँच रननेछन्। अडतररति रतिपरीक्रहरू पडन आवशयकताअनुरूप रररन ेछन्। 
जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका धेरैजसो मडहलाहरू उनीहरूलाई ददइएको सुतकेरी ममडत अनुसार 
न ैबच्ा जनमाउन लाडर सक्म हुनेछन ्र धेरैल ेयोनीबा्ट (भजाईनल िेक्लभरी) जनमाउन 
सकनेछन्।

यदद क्ररुको वृद्धि डनकै ठूलो छ वा रभा्गवस्ाका डवषयमा अनय क्चनता छ भन ेतपाईको 
रभा्गवस्ाको हेरचाह ररररहेका पेरेवर ्वास्यकममीहरूल ेजनमलाई एक वा दुई हपताअराडि 
सान्ग (‘ईनड्ुज’) सुझाव ददन सकछन्। यदद रीघ्र जनमको जरूरत छ भन ेप्रायः औषमधको 
प्रयोर ररेर प्रसव व्यथालराइनछ जसल ेcervix (रभा्गरयको द्ार) लाई प्रसवका लाडर तयार 
रराउँछ।
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जनम योज््

तपाईल ेआफनो जनम योजनालाई आफनो िाक्टर वा ममिवाइफ (सुिेनी) सँर छलफल रन्ग 
सकनुहुनछ। यो प्रसव,जनम तथा तयसपक्छ (सम्भव भए) क्तो िालको हेरचाह तपाईलाई मन 
पछ्ग भन्न ेकुरा उनीहरूलाई थाहा ददन ेराम्ो तररका हो। 36 हपतापक्छ तपाईको जनम योजनाको 
छलफल रनु्ग उपयुति हुनछ ताडक तपाईको रभा्गवस्ा अमघ बढ्दै ररेअनुसार यसलाई समायोजन 
रनु्गपनने आवशयकता हुन सकछ।

लसजनेररय् सनेकस् (Caesarean section)

अरू रभ्गवती मडहलाहरूमा ज्तैतपाईल ेपडन क्सजेररयन (caesarean) अथा्गत रलयकृयाररेर 
बच्ा जनमाउन ुपनने आवशयकता हुन सकछ। कडहलेकाहीँ क्रर ुएकदम ठूलो छ भन ेवा पलासेन्टा 
(रभ्गनाल) कम छ,बच्ा ‘डब्च’ अवस्ामा छ वा पडहलाको caesareanबा्ट बच्ा जनमाएको 
छ भन ेcaesareanको आवशयकता हुन सकछ। caesareanजनमका बारेमा तपाईको पेरेवर 
्वास्यकममीसँर छलफल रनु्ग राम्ो डवचार हो ता डक जरूरत पदा्ग तपाई राम्ोसँर तयार हुनुहुनछ।

इनसुलल् इ्फयुज् (्स्ि्् टदई्ने ‘टरिप’)

बयथा वा caesarean जनमका समयमा रति गलुकोज मात्राको व्यवस्ापन रन्ग तपाईलाई सुई 
वा इनफयुजन (नसाबा्ट ददईने‘दद्प’) का माधयमबा्ट इनसुक्लन चाडहन सकछ। यो रभा्गवस्ामा 
इनसुक्लनको उच् मात्राको उपचार आवशयक परेका मडहलाहरूमा हुन ेबढी सम्भावना हुनछ। 
केही मडहलाहरूलाई पडन प्रसव (बयथा) का समयमा नसाबा्ट ददईन ेगलुकोजको ‘दद्प’को 
आवशयकता हुन सकछ,तथाडप यो असामानय हो।
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जनमपलछ

जनमपश्ात ्एक पेिायडत्रक्सयन (बालरोर डवरेषज्ञ) (क्रर ुतथा बालबाक्लका हेनने िाक्टर), 
तपाईको प्रसूडत डवज्ञ वा ममिवाइफ (सुिेनी) ल ेतपाईको क्ररुको परीक्र रननेछन्। तपाईको 
क्ररुलाई पडहलो 24-48 घण्टाहरूमा सावधानीपूव्गक डनररानी रररनेछ (मु्टको चाल, रंर, 
श्ास फेराइ, रति गलुकोज मात्रा)। 

ममिवाइफहरूल ेतपाईको बच्ाको रति गलुकोज मात्रा डनकै कम छैन (जुन 2.6mmol/L 
भनदा कम) भन्न ेडनभश्त रन्ग बच्ाको रति गलुकोज परीक्र (कुकु्ग च्ामा घोचेर) रननेछन्। 
यदद तपाईको बच्ाको रति गलुकोज मात्रा कम छ भन ेतपाईको बच्ालाई पूरक आहार वा 
केही गलुकोजको आवशयकता पन्ग सकछ। पूरक आहारका लाडर तपाईको ्तनको दूध प्रयोर 
रननेबारेमा तपाईको ममिवाइफसँर कुरा रनु्गहोस्।
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सत्प््क् ल्रहरू

्तनपान रदा्ग तपाई तथा तपाईको क्रर ुदुवैका लाडर धेर ैफाइदाहरू हुनछ। यसल ेतपाईको 
क्ररुको प्रडतरक्ा प्रराली,वृद्धि तथा डवकासमा मद्दत रछ्ग र यसल ेतपाई तथा तपाईको क्ररुबीच 
समबधि बढाउन पडन मद्दत रन्ग सकछ। ्तनपान रराउँदा आमा तथा क्ररुका लाडर दीघ्गकालीन 
्वास्य लाभ हुन ेपडन देिाइएको छ ज्त ैभडवषयमा ्टाइप 2 मधुमेहको जोखिम कम रनने।

तपाईलाई छालामा छाला ्टाँसेर आफनो क्ररुको स्पर्ग रन्ग तथा जनमेपक्छ जडतसकदो ्तनपान 
रराउन प्रेररत रररनेछ। रुरूका केही ददनहरूमा कमतीमा हरेक तीन घण्टामा दूध िुवाउनाल े
तपाईको क्ररुको रति गलुकोज मात्रालाई कायम राखन मद्दत रननेछ। तपाईको ममिवाइफ वा 
दूधपान परामर्गदाता (लयाक्ेटसन कनसल्ेटन्ट) ल े्तनपान रराउन तपाईलाई सहायता र सफल 
्तनपानको कौरलका लाडर मद्दत रननेछ।

सत्प्् ज््क्री तथ् सह्यत्

्तनपान जानकारी तथा सहायताका लाडर National Breastfeeding 
Helpline (राम्रिय ्तनपान हेलपलाइन) लाई 1800 686 268 मा सम्पक्ग  
राखनुहोस्। सहायता ददनमा 24 घण्टा र हपतामा 7 ददन उपलब्ध छ।

स्ानीय ्तनपान सहायता सञ्ालहरू अस्पताल तथा स्ानीय समुदायमा पडन 
उपलब्ध छन्। थप जानकारीका लाडर तपाईको ममिवाइफ,दूधपान परामर्गदाता 
(लयाक्ेटसन कनसल्ेटन्ट) वा बाल तथा पररवार ्वास्य नस्गसँर अनुरोध रनु्गहोस्। 

जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका मडहलाहरूमा रभा्गवस्ाको अननतम चररमा ्तनको दूधलाई 
डनकालन ेर जममा ररेर राखन ेचलन सामानय भइरहेको छ। यो बच्ा जनमेपक्छ यदद उसमा 
कम रति गलुकोज मात्रा भएमा केही कोलो्ट्म (पडहलो दूध)बच्ालाई िुवाउन ेउदे्दशयल े
रररनछ। हातल ेदूध दुहुन ेसीप क्सकन ुडनकै उपयोरी हुनछ ताडक जब बच्ा जनमनछ तपाई तयार 
रहनुहुनछ। तथाडप,बच्ाको जनमपूव्ग दूध दुहुन ेअभयास सबै मडहलाका लाडर उक्चत नहुन सकछ। 
तयसैल ेयदद तपाई आफनो अननतम चररको रभा्गवस्ा ्तनको दूधलाई दुहुन ेसोचदै हुनुहुनछ भन े
आफनो पेरेवर ्वास्यकममीसँर छलफल रन्ग क्सफाररर रररनछ।
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जनमपलछ औषलध

तपाईको बच्ा जनमेपक्छ जे््ेट्नल िायडबद्टजलाई उपचार रन्ग प्रयोर रररएका 
औषमधहरू(इनसुक्लन वा metformin) प्रायः बनद रररन ेछन्। तपाईको ्वास्य हेरचाह ्टोलील े
तपाईको रति गलुकोज मात्रा सामानय मात्रामा (सामानयतया 4 to 8 mmol/L)फरकंएको छ डक 
भनेर हेन्गका लाडर कडहल ेडनररानी रनने भनेर सुझाव ददनेछन्।

जनमपलछको 6–12 हपत्

धेरैजसो मडहलाहरूमा क्रर ुजनमेपक्छ मधुमेह रहन ेछैन्। तथाडप,केही मडहलाहरूमा क्रर ु
जनमेपक्छ उच् रति गलुकोज मात्रा डनरनतररूपमा हुनेछ। रति गलुकोज मात्रा सामानय अवस्ामा 
फरकंएको जाँचनका लाडर मौखिक गलुकोज सहनरीलता परीक्र(OGTT) धेर ैमहतवपूर्ग हुनछ। 
तपाईको क्ररुको जनम भएको 6–12 हपतापक्छ (वा यो समयपक्छ जडतसकदो क्छ्टो) तपाईलाई 
यो जाँच रन्गका लाडर सुझाव ददइनेछ। 

तप्ईल्ई जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज 
लथयो र्नेर आफ्ो ड्क्र (GP) 
ल्ई समरण गर्उ् य्द ग्ुभाहोस्।
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जनेस््नेस््ल ड्यिि्िज रएक् सिलै 
महिल्हरूमध्यने लगरग आध्म् 10–20 
वर्षरित्रम् ््इप 2 मधुमनेह व् पूर्व-
मधुमनेहको विक्स हु्नेछ।

रबवषयको सव्स्य

एकप्क तप्ईम् जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज रइसकने पलछ रबवषयम् तप्ईम् ््इप 2 
मधुमनेह हु्ने जोखिम उच्च हुनछ। यटद तप्ई फने री गरभावतीहु्ु रएम् फने रर पब् जनेस न्ेस्ल 
ड्यबिट्ज हु्ने जोखिम िढी हुनछ।

राम्ोसँर िानपान रनने र सकृय रहनाल ेतपाईको ्टाइप 2 िायडबद्टज डवकास रनने जोखिम घ््टन 
सकछ। तपाईको जोखिम ततवहरू र तपाईल ेबच्ाको जनम ददएपक्छ ररेको मौखिक गलुकोज 
सहनरील परीक्र (OGTT) को परररामका आधारमा तपाईल े्टाइप 2 िायडबद्टज भए 
नभएको थाहा पाउन हरेक 1 देखि 3 वष्गमा फेरर जाँच रनु्ग पनने जरूरत पडन हुनेछ।

तपाईल ेडनमन तररकाल ेभडवषयमा आफनो मधुमेह लागन ेजोखिम घ्टाउन सकनुहुनछः

 » ्वस् वजन दायरामा रहेर
 » ्वस् आहारको छनौ्ट ररेर
 » दैडनकरूपमा रारीररकरूपमा सकृय भएर

जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका मडहलाबा्ट जनमेका क्ररुहरूलाई पडन बालयकालमा मो्टोपन 
तथा जीवनको पक्छललो िणिमा ्टाइप 2 मधुमेह हुन ेबढ्दो जोखिम हुन सकछ। यो जोखिम 
नयूनीकरर रन्गका लाडर सब ैपररवारल ेराम्ो िानपान रन्ग तथा सकृय रहनका लाडर क्सफाररर 
रररनछ। 

तपाईको क्ररुको जनमपश्ात तपाईलाई Life after gestational diabetes (रभा्गवस्ामा 
हुन ेमधुमेहपक्छको जीवन) नामकअकबो पुस्तका पठाइनेछ र यसका साथ ैफलो-अपका रूपमा 
्टाइप 2 मधुमेहको जाँच तथा ्वस् जीवनरैलीबारेमा जानकारीका लाडर डनयममतरूपमा ्मरर 
रराइनेछ।
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National Diabetes Services Scheme

NDSS कने  हो?

NDSS ल ेमहुमेह भएका माडनसहरूलाई डवश्सनीय तथा डकफायती सेवा तथा सामाग्ीहरू 
उपलब्ध ररेर सहायता रद्गछ।

NDSS अ्रिेक्लया सरकारको पहल हो। Diabetes Australiaल ेआफनो स्ापना भएको 
1987 देखि अ्रिेक्लया सरकारको तफ्ग बा्ट NDSS लाई सञचालन ररेको छ। NDSS मा 
डनःरुलक दता्ग हुन सडकनछ र मधुमेह भएको पत्ा लारेका र मानय मेडिकेयर काि्ग भएका सब ै
अ्रिेक्लयाबासीहरूका लाडर यो िुला छ।

तपाईलाई मधुमेह व्यवस्ापनका लाडर NDSS माफ्ग त डवभभन्न सेवाहरू उपलब्ध छन्।यस 
अनतर्गत NDSS हेलपलाइन 1800 637 700 माफ्ग त मधुमेह व्यवस्ापन रनने सुझावहरू प्रदान 
रनु्गको साथैमधुमेह डनयनत्ररमा मद्दत रन्ग सहुक्लयतपूर्ग NDSS सामानहरू एव ंजानकारी, 
सहयता र क्रक्ाउपलब्ध रराउँछ।

मलैलने NDSS सनेव् तथ् स्म्ग्ीहरू कह्ँ प्र्पत ग्भा सकछु?

तपाईल ेNDSS हेलपलाइनलाई 1800 637 700 मा फोन ररेर NDSS सेवा तथा सहायता 
प्रापत रन्ग सकनुहुनछ। NDSS हेलपलाइनल ेतपाईलाई NDSS Agent(एजेन्ट)सँर पडन सम्पक्ग  
रराइददन सकछ। NDSS एजेन्टहरू हरेक राजय तथा क्ेत्रका मधुमेह संस्ाहरू हुन ्र सबै 
एजेन्टहरूको नाम तथा सम्पक्ग  डववररलाई यस पुस्तकाको अनतयमा प्रदान रररएको छ।

तपाईल ेअनुदाडनत NDSS सामानहरू सब ैराजय तथा क्ेत्रहरूमा NDSS पहुँच स्ल माफ्ग त 
प्रापत रन्ग सकनुहुनछ, जुन प्रायः सामुदामयक फामनेसीहरू हुनछन्। तपाईल ेआफू नद्जकको पहुँच 
स्ल NDSS हेलपलाइनलाई 1800 637 700 मा फोन ररेर पत्ा लराउन सकनुहुनछ।
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सनेव् तथ् सह्यत्

हाम्ो सेवा तथा सहायतामा डनमन कुराहरू समावेर हुनछन:्

 » सेवा,मधुमेह ्वयं-व्यवस्ापन सुझाव,र NDSS सामाग्ीहरू मराउन ेडवषयमा जानकारी
 » मधुमेह भएका माडनसहरूका लाडर काय्गरिम तथा कृयाकलापहरू,ज्त ै्वस् िानपान 

काय्गरिम र रारीररक कृयाकलाप काय्गरिमहरू
 » समूह सहायता काय्गरिमहरू
 » मधुमेहबार ेजानकारीपत्र, पुस्तका तथा अनय संसाधन
 » पेरेवर मधुमेह ्वास्यकममीहरू

National Gestational Diabetes Register (गर्भावस््म् हु्ने 
मधुमनेहको र्बष्टय सूची)

National Gestational Diabetes Register जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका 
मडहलाहरूलाई उनीहरूको रभा्गवस्ाका बेलामा तथा भडवषयमा ्वास्य व्यवस्ापन रन्ग सघाउ 
रन्गका लाडरNDSSअनतर्गत स्ापना भएको क्थयो।जब तपाई रुरूमा जे््ेट्नल िायडबद्टज 
भएर NDSS मा दता्ग हुनुहुनछ तपाई ्वचाक्लतरूपमा यस रद्जटिरमा पडन दता्ग हुनुहुनछ। 
रद्जटिरमा दता्ग भए अनुरूप तपाई तथा तपाईको िाक्टर दुवैलाई तपाईको बच्ाको जनम 
भएपक्छ ्टाइप 2मधुमेहको डनयममत जाँच रन्गका लाडर ्मरर रराइनछ।

यदद तपाईलाई National Gestational Diabetes Register बारेमा थप जानकारी 
चाडहनछ भन ेndss.com.au वेबसाइ्टमा जानुहोस ्वा NDSS हेलपलाइनलाई 1800 637 
700 मा फोन रनु्गहोस्।

अ्ुव्द तथ् दोर्षने सनेव् (Translating and Interpreting 
Service)

यदद तपाईलाई NDSS हेलपलाइन (Helpline) सँर कुरा रन्ग दोभाषेको आवशयकता पछ्ग भन े
अनुवाद तथा दोभाष ेसेवा (Translating and Interpreting Service) (TIS) लाई 131 
450 मा फोन रनु्गहोस ्र आफनो भाषा बताउनुहोस्। दोभाषेसँर जोडिनका लाडर पि्गनुहोस ्र 
तयसपक्छ 1800 637 700 नमबरमा फोन जोडिन आग्ह रनु्गहोस्।  
.
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NDSS एजनेन् सम्पकभा  बववरण

New South Wales and the Australian Capital Territory (नयू स्उथ वनेलस 
तथ् अष्टनेललय् र्जध््ी क्षनेत्र)
Diabetes NSW & ACT 
diabetesnsw.com.au

Northern Territory (उत्री क्षनेत्र)
Healthy Living NT
healthylivingnt.org.au

Queensland (कवीनसलय्णड)
Diabetes Queensland
diabetesqld.org.au

South Australia (दशक्षण अष्टनेललय्)
Diabetes SA
diabetessa.com.au

Tasmania (त्सम्ब्य्)
Diabetes Tasmania
diabetestas.org.au

Victoria (शरक्ोररय्)
Diabetes Victoria
diabetesvic.org.au

Western Australia (दशक्षणी अष्टनेललय्)
Diabetes WA
diabeteswa.com.au
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आर्री:

अ्रिके्लया सरकार तथा Diabetes Australia (िायडबद्टजअ्रिके्लया) National Diabetes Services 
Scheme (NDSS) Diabetes in Pregnancy Expert Reference Group (ERG) (रभा्गवस्ामा 
हुन ेमधमुहेको डवज्ञ मधयस् समूह) को मूलयवान योरदान तथा सहायताका लाडर कृतज्ञता व्यति रन्ग 
चाहनछ जसल ेयस प्रकारनलाई अद्यावमधक रदा्ग सामग्ीको डवरषेज्ञता उपलब्ध ररायो। 2019 ERG मा 
डनमनसद्यहरू सलंगन हुनहुनछः सहप्राधयापक Glynis Ross (अधयक्), सहप्राधयापक Alison Nankervis, 
सहप्राधयापक Ralph Audehm िा. Christel Hendrieckx, Alison Barry, िा. Cindy Porter, िा. 
Melinda Morrison र Renza Scibilia ।

जसल ेयस पसु्तकाको पोषर सामग्ीलाई अद्यावमधक रदा्ग आफना डनपरूता प्रदान रनु्गहुन ेपोषर 
डवरषेज्ञहरूको योरदानको कदर र सराहना रछछौं। Julia Zinga, Robyn Barnes, Dr Susan de 
Jersey, Dr Shelley Wilkinson, Rachel Hayes, Judith Ingle, Anita Marshall, Elin 
Donaldson, Laura Barsha, Effie Houvardasर National Diabetes Australia Dietitians 
(राम्रिय मधमुहे अ्रिके्लया पोषरडवज्ञ) समूहका सद्यहरूलाई धनयवाद।

Diabetes Australia उपभोतिा तथा परेवेर ्वास्यकममीहरूको सहायताका लाडर कृतज्ञ छ जसल ेयस 
पसु्तकाको समीक्ा तथा सधुारका बेलामा प्रडतकृया तथा सझुाव उपलब्ध रराउनभुयो।

सां् कृडतक पररमाज्गन रररएको यस पसु्तकाको सं् कररका बारमेा सुझाव र प्रडतडरिया प्रदान रनु्ग हुन े
रभा्गवस्ामा मधमुहे भएका मडहलाहरूलाई Diabetes Australia धनयवाद ददन चाहनछ। यस सामग्ी र 
अनवुादनको समीक्ा रररे सझुाव र प्रडतडरिया ददन ुहुन,े मानयता प्रापत मधमुहे क्रक्ा प्रक्रक्क ममता सुवदेीलाई 
तथा सां् कृडतक पररमाज्गन रररएको यस पसु्तकाको सं् कररका बारेमा सुझाव र प्रडतडरिया ददन ुहुन ेबनदना 
काककीलाई आभार बयति रन्ग चाहनछ। 

यस प्रकारन,यसको डवकास वा उपलब्धतासरँ समबनधित थप जानकारीका लाडर NDSS हलेपलाइनलाई 
1800 637 700 मा फोन रनु्गहोस ्वा info@ndss.com.au मा इमले रनु्गहोस्।



NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au
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