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यदद रभा्गवस्ा वा जे््ेट्नल िायडबद्टजबारेमा जानकारी प्रापति ररररहँदा तिपाईलाई व्यक्तिरति क्चनतिा बढ्छ वा
कुनै संक्ट उतपन्न हुनछ भने तिपाईल ेहाम्ो वेबसाइ्ट ndss.com.au/gdm-update मा रएर वा NDSS
Helpline(हेलपलाइन) लाई 1800 637 700 मा फोन ररेर थप सञचार प्रापति रन्गलाई रद् रन्ग सकनुहुनछ।
यदद तिपाईलाई सहायतिाको जरूरति पछ्ग भने तिपाईको क्ेत्रमा उपलब्ध सहायतिा सेवाका बारेमा आफनो GP
(क्चडकतसक) वा स्ानीय अस्पतिालको प्रसपूतिी सेवालाई अनुरोध रनु्गहोस्।

असवीकरण:
यस जानकारी पुस्तिकालाई मार्गदर्गकका रूपमा मात्र इच्छिति रररएको छ। यसलाई व्यक्तिरति मेडिकल सुझावको 
डवकलपको रूपमा क्लनु हुन्न र यदद तिपाईसँर आफनो ्वास्यका बारेमा कु नै चासो वा थप प्रश्न भएमा तयसबारे तिपाईल 
आफनो िाक्टरसँर सोधनुपछ्ग।
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गर्भावस््म् ल्ग्ने मधमुनेह (जनेस् नेस् ल 
ड्यबिट्ज) - अि कने  ग्ने?
यो पुस्तिका रभा्गवस्ामा मधुमेह (जे््ेट्नल िायडबद्टज) भएका मडहलाहरूका लाडर हो। यसल े
रभा्गवस्ापक्छ तिथा भडवषयमा तिपाईको ्वास्यका लाडर रनु्गपनने हेरचाहका बारेमा जानकारी 
उपलब्ध रराउँछ। 

यस पुस्तिका रभा्गवस्ामा हुन ेमधुमेहको राघ्रिय सपूची (National Gestational Diabetes 
Register) बा्ट तिपाईलाई पठाइएको छ। तिपाई जे््ेट्नल िायडबद्टज लागदा  राघ्रिय मधुमेह 
सेवा योजना (National Diabetes Services Scheme) मा दतिा्ग हुँदा  तिपाई रभा्गवस्ामा 
हुन ेमधुमेहको राघ्रिय सपूची (National Gestational Diabetes Register) मा ्वतिः दतिा्ग 
हुनुभएको क्थयो।

रजजष्टरमा दतिा्ग भए अनुरूप तिपाई तिथा तिपाईको िाक्टर दुवैलाई तिपाईको बच्ाको जनम 
भएपक्छको फलोअप तिथा ्टाइप 2 मधुमेहको डनयघमति जाँच रन्गका लाडर ्मरर रराइनेछ। यस 
पुस्तिकाल ेतिपाईको पेरेवर ्वास्यकममीहरूबा्ट प्रापति रनने मपूलयवान सुझावको स्ान ललँदैन।

गर्भावस््म् हु्ने मधुमनेहको र्ब्रिय सूची (National Gestational Diabetes 
Register) को ि्रनेम् थप ज््क्रीक् ल्बग NDSS Helpline ल्ई 1800 637 700 
म् फो् ग्ुभाहोस् व् ndss.com.au वनेिस्इ् हने्ुभाहोस्।
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जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जपछि

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज एक बकछसम मधुमनेह हो जु् गर्भावस््म् दनेख् पिभा। 

धेरैजसो मडहलाहरूमा रभा्गवस्ापक्छ मधुमेह रायब हुनछ। तिथाडप भडवषयमा मधुमेह हुन े
जोखिम बढी हुनछ। जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका हरेक 2 मडहलामधय े1 जनामा 10-20 वर्ग 
भभत्रमा ्टाइप 2 मधुमेह वा पपूव्ग-मधुमेह देखिनेछ।

जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका मडहलाहरू भडवषयमा रभा्गवतिी हुँदा पुन:्जे््ेट्नल िायडबद्टज हुन े
उच् जोखिममा पडन हुनछन्।

पूवभा-मधुमनेह जब रति गलुकोज मात्रा सामानयभनदा बढी भएको तिर ्टाइप 2 मधुमेहको 
रूपमा देखिनका लाडर तयडति उच् मात्रा नभएको अवस्ा हो । पपूव्ग-मधुमेह हुनुको 
अथ्ग तिपाईमा ्टाइप 2 मधुमेह डवकास हुनको लाडर बढ्दो जोखिममा हुन ुहो।

््इप 2 मधुमेह एक डकक्समको मधुमेह हो जुन पयांडरियाजल ेपया्गपति इनसुक्लन 
बनाउन नसकदा र ररीरको कोरहरूल ेइनसुक्लनलाई सही प्रडतिकृया ददन नसकदा हुन े
रछ्ग र पररराम्वरूप उच् रति गलुकोज मात्रा देिा पछ्ग।
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जोखखम ततवहरू

जे््ेट्नल िायडबद्टज पपूव्ग-मधुमेह वा ्टाइप 2 मधुमेहको डवकास रराउन ेएक जोखिम तितव हो। 
तिपाईसँर अनय डनमन जोखिम तितवहरू छन ्भन ेपडन जोखिम बढ्छः

 » ्टाइप 2 मधुमेह भएको पाररवाररक इडतिहास

 » ्वस् वजन दायराभनदा माक्थ हुन ुवा समयरिममा वजन बढ्नु

 » डनष्षरिय जीवनरैली

 » एबोररजजनल तिथा ्टोरेस ्टे््ट आइलयाणिर पृष्ठभपूघमका हुन्

 » मेलानेक्सयन, पोक्लनेक्सयन, भारतिीय उपमहाद्ीप, मधयपपूवमीय वा एक्सयाली पृष्ठभपूघमका छन्

 » पोक्लक्सस््टक रभा्गरय अवस्ा छ

 » उमेर- तिपाईको उमेरलागदै रदा्ग जोखिम बढ्छ

 » एजन्टसाइकोद्टक वा ््ेटरोइिका केही प्रकारका औरघध सेवन ररररहेको छ

््इप 2 मधुमनेह ल्ग्ने तप्ईको जोखखम ततवहरूक् ि्रनेम् आफ्ो ड्क्रसँग कुर् 
ग्ुभास्।
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मधुमनेह ल्गनेम् बक् समसय् हु्?्

मधुमनेह जु्सुकै उमनेरम् पब् उतपन्न हु्् सकि। यटद पत्् ्लग्इ व् व्यवस््प् ्गरी 
िोबडयो र्ने यसलने आँख्, मृगौल्, स््यु तथ् रक्त्लीहरूम् क्षबत पुर ्य्उ् सकि। 
मधुमनेहल्ई च्ँडै ्ै पत्् लग्इयो र र्म्ोसँग व्यस््प् गररयो र्ने दीरभाक्ली् सव्स्य 
समसय्को जोखखमल्ई र््उ् सबकनि।

पूवभा-मधुमनेह

पपूव्ग-मधुमेह ्टाइप 2 मधुमेहको डवकास हुनुभनदा अराडि देिा पछ्ग। यसको कुन ैसंकेति 
वा लक्रहरू हुँदैन। पपूव्ग-मधुमेहलाई पत्ा लराउन ेएक मात्र उपाय भनेको रतिपरीक्रका 
माधयमबा्ट मात्र हो। यदद तिपाईलाई पपूव्ग-मधुमेह छ भन्नुको मतिलब तिपाई ्टाइप 2 मधुमेह 
डवकास रन्गका लाडर उच् जोखिममा हुन ुहो।

राम्ो िवर यो छ डक डनयघमति रारीररक कृयाकलाप, ्वस् िानाको रोजाइ तिथा 
्वस् वजनलरायतिका ्वस् जीवनरैलीद्ारा तिपाईल े्टाइप 2 मधुमेहको जोखिमलाई 
लरभर 60% ल ेि्टाउन सकनुहुनछ।
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््इप 2 मधुमनेह

यदद तिपाईमा ्टाइप 2 मधमेुहको डवकास भयो र यसलाई चािैँ न ैपत्ा लराइयो र राम्ोसरँ 
व्यवस्ापन रररयो भन ेतिपाईल े्वस् जीवनको सञचालनलाई डनरनतिर रन्ग सकनहुुनछ।

्टाइप 2 मधुमेहलाई ्वस् जीवनरैली, डनयघमति ्वास्य जाँच तिथा औरघध (आवशयक पदा्ग) ल े
व्यवस्ापन रररनछ।

यदद तिपाईसँर मधुमेहको कुन ैलक्र छ भनेतिपाईको िाक्टरलाई तिुरूनति ैभे््टनुहोस ्र उहाँलाई 
्मरर रराउनुहोस ्डक तिपाईलाई जे््ेट्नल िायडबद्टज भएको क्थयो।

््इप 2 मधुमनेहक् ब्म् लक्षणहरू हु् सकि््:

 » थकानको अनुभव तिथा कमतिारति

 » डतििा्ग लागन ुर सामानयभनदा बढी पानी डपउनु

 » धेर ैप्टक डपराब फेन्ग रौचालय रइरहन ु(डवरेरररी राडति)

 » िाउ तिथा का्ेटको जुन डनको हुन्न वा छालामा संरिमरहरू

 » धघमलो दृघष्ट

 » िुट्ा वा पाइतिालामा दुिाइ वा झमझमाउने

रबवषयक् गर्भावस््म् जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज

जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका थुप्र ैमडहलाहरूमा भडवषयमा रभा्गवतिी हुँदायसलाई पुन: डवकास 
हुनेरछ्ग। पुन:जे््ेट्नल िायडबद्टज हुन ेसम्ावनालाई ि्टाउनका लाडर अकको रभा्गधान अराडि 
तिपाईल ेडनमन कुरा रनु्गपछ्गः

 » तिपाईको वजनलाई सकेसमम ्वस् दायराको नजजक राखन ेउदे्शय राखनुस्

 » हरेक ददन कमतिीमा 30 घमने्टका लाडर सकृय हुनुहोस्

 » ्वस् आहारको छनौ्ट रनु्गहोस्

 » मधुमेहको जाँचका लाडर आफनो िाक्टरलाई अनुरोध रनु्गहोस्

 » रभा्गवस्ाका बेलामा ्वस् वजन वृजधिको सुझावका लाडर आफनो पेरेवर 
्वास्यकममीहरूसँर छलफल रनु्गहोस्

अकको रभा्गवस्ाको योजनाबारेमा थप जानकारीका लाडर पृष्ठ 25 हेनु्गहोस्।



6   |   गर्भावस््म् ल्ग्ने मधुमनेह (जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज) पछिको जीव्

  कदम 1     मधुमनेह ज्ँच 

तप्ईको 6-12 हपत् मौखखक गलुकोज सह्शीलत् ज्ँच (Oral 
Glucose Tolerance Test, OGTT)

बच्ाको जनमपश्ाति ्जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका हरेक 5 मडहलामधय े1 जनामा उच् रति 
गलुकोज मात्रा डनरनतिररूपमा देखिनेछ। यसका लाडर तिपाईल ेमौखिक गलुकोज सहनरीलतिा 
जाँच (oral glucose tolerance test) (OGTT)को फलोअप तिपाईको बच्ा जनमेको 
6-12 हपतिापक्छ (वा यस समयपक्छ जडतिसकदो क्छ्टो) रन्ग क्सफाररर रररनछ। यो तिपाईमा रति 
गलुकोज मात्रा सामानय दायरामा फकने को छ डक छैन जाँचनका लाडर हो।

जनेस न्ेस्ल ड्यबिट्ज रएको गर्भावस््पछि धनेर ैमबहल्हरूल्ई 6-12 हपत् को 
OGTT ज्ँचक् ल्बग फकभा ् समय ममल्उ् ग्ह्ो ल्गिव् यो परीक्षण ग्भा बिसभानि््। 
यटद तप्ईलने अबहलनेसमम यो परीक्षण गररसक् ुरएको िै् र्ने धनेर ैटिल् रएको िै्-  
तप्ईको GP लने तप्ईक् ल्बग यसको िनदोिसत ग्भा सकि््। 

सवस् जीव्क् कदमहरू
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मधुमनेहक् ल्बग फलोअप ज्ँच

डनयघमति मधुमेह जाँच जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका सब ैमडहलाहरूका लाडर क्सफाररर रररनछ।

स्म्नय ब्दनेशशक्क् रूपम्ब्म् तवरलने मधुमनेह ज्ँच्ल्ई छसफ्ररश गररनिछः

 » ्टाइप 2 मधुमेहको जोखिम तितवका आधारमा हरेक 1-3 वर्गमा

 » यदद तिपाई फेरी रभा्गवतिी बन्न ेयोजना रददै हुनुहुनछ भने

यदद तिपाईको परररामल ेतिपाईमा पपूव्ग-मधुमेह भएको देिाउँछ भन ेवाररँक रति गलुकोज 
जाँच क्सफाररर रररनछ।

तिपाईको GP ल ेजाँचको डकक्सम तिथा यो कडति मात्रामा रनु्गपछ्ग भनेर तिपाईलाई सुझाव ददन े
छन्। यो ्टाइप 2 मधुमेहका लाडर तिपाईको जोखिम तितव, पडहलाको जाँचको पररराम तिथा 
तिपाई फेरी रभा्गवतिी हुन ेचाहना रनु्गहुनछ वा हुँदैन भन्नेमा भर पननेछ (पृष्ठ 25 हेनु्गहोस्)।

िहुसंखयक मबहल्हरूक् ल्बगब्रनतर ््इप 2  मधुमनेह ज्ँच स्म्नयतय् एक सरल 
रक्तपरीक्षण हो।

याद रनु्गहोस ्डकतिपाईको फलोअप जाँचल ेतिपाईसँर मधुमेह छैन भन्न ेदेिाए पडन तिपाईलाई 
जे््ेट्नल िायडबद्टज भएको तिपाईको GP लाई ्मरर रराउनुस ्र पुन: हरेक एकदेखि तिीन 
वर्गमा फलोअप जाँच रनु्गहोस्।

्टाइप 2 मधुमेह भएका माडनसहरू केही 
वर्गसमम कुनै पडन लक्र नदेखिकन प्रायः 
ठीक भएको अनुभव रछ्गन्। तयसकाररल े
डनयघमति मधुमेह जाँचका लाडर आफनो 
GPलाई भे््टन ुमहतवपपूर्ग हुनछ। चाँिै 
न ैिायडबद्टज पत्ा लारेमा तिपाईलाई 
अवस्ाको व्यवस्ापन रन्ग र ्वस् रहन 
मद्ति रन्ग सकछ।
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सवस् जीव्क् कदमहरू

  कदम 2     सवस् ख््् रोज्ुहोस ् 

्वस् िानाल ेतिपाईको ्टाइप 2 मधुमेह डवकास हुन ेजोखिम कम रन्ग मद्ति रन्ग सकछ। तिपाई 
डवरेरिाना िान ुजरूरी छैन- ्वस् िानाको रोजाइ, हरेक ददन सकृय रहन ुर तिपाईको 
वजनलाई व्यवस्ापन रनु्ग तिपाईको जोखिम ि्टाउन ेमहतवपपूर्ग तितव हुन्। 

्वस् आहारको सही सनतिुलन पाउनका लाडर डनमन पररकारहरू रोजनुहोस्ः

 » हरेक ददन कमतिीमा फलफपू ल 2 प्टक र सारसबजी 5 प्टक िाने

 » उच् रेरेदार, सगलो अन्नको ब्ेि, अन्न तिथा अनाज

 » बोसोरडहति मास,ु छालाडवनाको कुिराको मास,ु अणिा, तिोफु वा माछा (हरेक हपतिा 2-3 
माछाको आहार िान ेलक्य राखनुस्)

 » रेिारुिी ज्ति ैदातिलहरू,चना वा राजमा क्समी (हरेक हपतिा 2 प्टक रेिारुिीसडहतिको 
िाना िान ेलक्य राखनुस्)

 » क्चललो ि्टाइएको दुगधपदाथ्ग, वा भ्टमासमा आधाररति डवकलपहरू, अडतिररति क्चनीबाहेक

 » ्वस् क्चललो तिथा तिेलको सानो डह्सा, ज्ति ैएभोकािो, बदाम तिथा बीउहरू, बदामको 
नौनी र पोली वा मोनो्या्ुटरे्ेटि तिेल/भु्ुटनहरू
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सवस् ख्््को तय्री

्वस् िानाको सही सनतिुलन प्रापति रनु्ग तिथा तिपाईको आवशयतिालाई उपयुति हुन ेिानाको मात्रा 
रोजनाल ेतिपाईलाई ्टाइप 2 मधुमेहको जोखिम ि्टाउनलाई र ्वस् वजन कायम रन्ग मद्ति रन्ग 
सकछ।

्वस् मुखय िाना तियारी रदा्गः
 » तिपाईको पले्टको आधा भारमा थरीथरी सारसबजी वा सलाद (आल,ु मकै वा सिरिणिलाई 

सामेल नररीकन) ल ेभनु्गहोस्। 
 » तिपाईको पले्टको एक चौथाइ भारमा बोसोरडहति प्रोद्टन ज्ति ैदुबलो मास,ु छालारडहति कुिुराको 

मास,ु माछा/समुद्ी आहार, तिोफु वा अणिाल ेभनु्गहोस्। रेिारुिी/दालहरू प्रोद्टनको राम्ो स्ोति 
हुन्।

 » तिपाईको पले्टको एक चौथाइ भारमा कम GI भएको काबकोहाइडे््ट िानाल ेभनु्गहोस,् ज्ति ै
बासमतिी चामल (सेतिो/िैरो), SunRiceTM कम GI भएको चामल (सेतिो/िैरो), कम GI 
भएको पीठो (आ्टा)* बा्ट बनेको रो्टी, रेिारुिी/दालहरू (ज्ति ैदाल, चना, रामजा, दाल), 
पा्तिा, चामलको नुिलस, सिरिणि, मकै वा सगलो अन्नको पाउरो्टी। 

सनतिुक्लति िानाको रूपमा ्वस् क्चललो तिथा तिेलहरू समावेर रनु्गहोस ्ज्ति ैओलाइभ, कयानोला, 
सनफलावर वा राइस ब्ान तिेल, ओलाइभ वा कयानोला भु्ुटन, नुन नहालेको बदाम, बीउ तिथा 
एभोकािो। पकाउन ेबेलामा नौनी, घयपू तिथा डरिमलाई सीघमति रनु्गहोस्।

्वस् िानाको योजनाको उदाहररका लाडर पृष्ठ 13 हेनु्गहोस्।

(ज्ति ैबोसो नभएको मास,ु छाला 
नभएको क्चकेन, माछा, अणिा 
वा तिोफु)

½ सारसबजी वा 
सलाद 

¼ कम GI  
भएको  

काबकोहाइडे््ट 
 िाना

¼ 
कम  

(क्लन) प्रोद्टन

(ज्ति ैबासमतिी चामल, रेिारुिी, दाल, 
कम GI भएको चपातिी रो्टी, पा्तिा, 
सिरिणि, मकै वा सगलो अन्नको 
पाउरो्टी)

* कम GI पीठो (आ्टा) ¬- धेर ैअन्नको पीठो, वा चना, जौ, फापर, बाजरा वा मकैको पीठोलाई सगलो रहुँको पीठोमा घमसाउनुस्। 
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धय्् पुय्भाएर ््सत् (सनय्कस) ख््ुहोस्

तिपाईल ेिानाहरूको बीचमा ना्तिा क्लन ुआवशयकछ वा 
छैन भन्न ेकुरा तिपाईको कृयाकलापको तिह, वजन तिथा 
िानेढाँचामा भरपछ्ग। यदद तिपाई ्तिनपान रराइ रहनुभएको 
छ भन ेतिपाईको भोक सामानय अवस्ामा भनदा बढी 
हुनसकछ, तिपाईको ऊजा्ग तिथा पोररको आवशयकतिाका 
लाडर ना्तिा िान ुमहतवपपूर्ग हुनछ।

ना्तिा िान ुतिपाईको ददनमा अडतिररति पोरर थप् ेएक राम्ो 
तिररका हुनसकछ। तिथाडप, केही ्नयाकसहरूमा डकलोजोलस/ 
कयालोरी, ्याचुरे्ेट्ट बोसो तिथा क्चनी बढी हुनसकछ र यसल े
्वस् वजनलाई कायम रन्ग कदठन बनाउन सकछ।

यदद तिपाई ्नयक िान चाहनुहुनछ भन े्वस् ्नयाकको 
रोजाई रिान ेमात्रा खयाल रनु्ग महतवपपूर्ग हुनछ।

सवस् सनय्कक् उप्यहरू

1 तिाजा ससँरो फलफपू ल (उदाहररका लाडर 1 मधयम ्याउ, 1 सानो केरा)

2 साना फलफपू लहरू (उदाहररका लाडर मन्ाररन सुनतिला, आरूवििा वा डकवीफल)

1 कप तिाजा फलफपू लको सलाद वा घमभस्ति बेरीहरू (तिाजा वा जमेको)

1 कप क्चललो ि्टाइएको दूध वा भ्टमासको दूध (कयाच्लसयम थडपएको) वा  रुक्लयो नभएको 
(unsweetened) ब्टरघमलक (मट्ा)

1 सानो ्टब क्चललो ि्टाइएको सादा वा ग्ीक दही जसमा माक्थ बेरीहरू वा पयासनफु््ट राखिएको होस्

सारसबजीको ्ुटरिा- राँजर, सेलेरी, कयापक्सकम, चेरी्टोमा्टो

1 कप हावामा भु्ेटको (माइरिोवेभमा होइन) पपकन्ग (मकै)

4 VitaweatsTMवाVitagrainsTM ्ुटरिा पाररएको एभोकािो तिथा रोलभेंिासँर

2 RyvitasTMलाई बदामको नौनील ेहलका दलेको

1 मेिजपूल िजपूर (िे्ट) तिथा 30g (हातिभरर) नपून नहालेको काष्ठफल (न््टस)

½ कप मसलासडहतिको भु्ेटको चना (क्चकडपज) वा 1 सानो पोका भु्ेटको चना (ज्ति ैHappy 
Snack CompanyTM) 

्ुटनाको सानो कयान (90g) वा एक राम्ोसँर उमाक्लएको अणिा
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तप्ई कने  बपउ्ु हुनि धय्् टद्ुहोस्

तिपाई के डपउन रोजनुहुनछ भन्न ेकुरा राम्ो ्वास्यका लाडर महतवपपूर्ग हुनछ।

हनेरक टद् बपउ्ने पनेयहरछः

प््ी सिैरनद् उत्म दैब्क पनेय हो, तिर सोिापानी वा ‘स्पाक्ग सलँर’ घमनेरल वा्टर पडन डपउन 
सकन ुहुनछ (तिपाईल ेकारतिी/ लाइम/ जमेकोबेरी/ काँरिो/ तिाजा घमन्टको ्ुटरिा रािेर ्वाद डनकालन 
सकनुहुनछ)। अनय उपयुति रोजाइहरूमा क्चया (कालो, ग्ीन वा हब्गल) वा कफी/ डिकयाडफडनए्ेटि 
कफी (कालो वा ष््कम/ क्चललो ि्टाइएको दूध रािेको)। कडहलेकाहीँ िाय्ट सफ्टडड्ँकवा िाय्ट 
करिँयलल ेअडतिररति क्चनी वा डकलोजुल/ कयालोरीडवना डवडवधतिा थप् सकछ।

सीममत म्त््म् ख््ुप्ने व् तय्ग्ुप्ने पनेयछः

सफ्टडड्ँक, इनजमीडड्ँक तिथा करिँयलहरूमा क्चनी बढी हुनछ र पोररको मात्रा हुँदैन। डतिनलाई 
तयाडरनुपछ्ग। अनय पेयहरू डकलोजुल/कयालोरीमा उच् हुनछ ज्ति ैफलफुलको रस तिथा ्वाद 
घमसाइएको दूधलाई सीघमति रनु्गपछ्ग तिथा सानो मात्रामा मात्र उपभोर रनु्गपछ्ग।

मददरा (अलकोहल) मा पडन डकलोजुल/कयालोरी उच् हुनछ जसले तिपाईको वजनलाई व्यवस्ापन 
रन्ग कदठन बनाउन सकछ। यदद तिपाई मददरा डपउन रोजनुहुनछ भने हालको ्वास्यडनदनेक्रका अनुसार 
हपतिामा 10 standard drinks (सट््णडडभा बरिङ्क) र कु्ै एक टद्म् 4 standard drinks 
(सट््णडडभा बरिङ्क) रनद् ििी ्हु्ने गरी बपउ् छसफ्ररश गरनेको ि।  
एक ्ट्ाणिि्ग डड्ँक बराबर हुनछः

्तिनपान रराइरहेका मडहलाहरूका लाडर वति्गमान डनदनेक्रकाल ेमददरापान नरन्ग क्सफाररर रद्गछ। 
तिथाडप, यदद तिपाई कडहलेकाडह ँमददरा डपउन रोजनुहुनछ भन े2 standard drinks भनदा बढी 
नडपउन सुझाव ददइएको छ। तिपाईल ेडपउन े मददरा तिपाईको ्तिनपानको दूधमा पडन घमक्सनछ 
तयसैल े यदद तिपाई मददरा डपउन ेसोचदै हुनुहुनछ भन ेपडहल ैयोजना बनाउनुहोस्।  मददरा डपउन ु
अघि आफनो क्ररुलाई ्तिनपान रराउनुहोस ्वा ्तिनको दूधलाई डनकालेर (express)   जममा 
रनु्गहोस्। तिपाईल ेफेरर ्तिनपान रराउन अघि तिपाईको दुधमा मददरा मुति नहुनञ्ेल कुनु्ग पनने हुनछ। 
सुझावका लाडर पेरेवर ्वास्यकममीसँर कुरा  रनु्गहोस ्वा अ्रिेक्लयन ्तिनपान संरठन (Australian 
Breastfeeding Association) लाई सम्क्ग  रनु्गहोस्।

28
5m

l

37
5m

l

42
5m

l

regular 
beer

fortified 
wine

mid-strength 
beer

regular 
wine

low-alcohol 
beer

spirits

30ml

60ml
100ml
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एक पररव्रकोरूपम् सवस्ख्््को 
म्ोरञ्ज् ग्ुभाहोस ्

तप्ईलने बपउ्ने मटदर्को म्त््ल्ई सीममत 
ग्ुभाहोस्

सवस्सनय्कस रोज्ुहोस्छच्ीको म्त् उच्चरएको ख््् तथ् पनेयहरू 
तय्ग्ुहोस्

ख््ने आह्रको म्त््को खय्ल ग्ुभाहोस् फ्स्फुड तथ् िोकने र हहंड््ममल्ने न्ेकअवनेहरू 
सीममत ग्ुभाहोस्

2 फलफूल तथ् 5 स्गसबजीहरू हरनेक टद् 
ख््हुोस्

सवस्ख््् तथ् सनय्कसको योज्् ग्ुभाहोस्

सवस्ख््् ख््ने युछक्तहरू
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दैब्क ख््् योज््को ्मू््

तिलको नमपूना िानायोजनाल े्वस्िाना तिथा ्नयाकसका लाडर डनदनेरन प्रदान रद्गछ। 
क्सफाररर रररएको िानाको मात्रा ्वस्िानाको लाडर अ्रिेक्लयन डनदनेरन (Australian 
Guide to Healthy Eating) को सुझाव अनुसार प्र्तिुति रररएको छ। ददइएको मात्रा 
एकजना व्यक्तिका लाडर हो र एक डनदनेरन मात्र हो। पोरर डवरेरज्ञल ेतिपाईको व्यक्तिरति 
आवशयकतिा तिथा िानाको रोजाइसँर मेलिान े्वस्आहारको सुझाव ददएर मद्ति रन्गसकछ।

सत्प्् ्गर्इरहनेक् मबहल्हरू

ब्नेकफ्स्  
(बिह््को ख्््)

2 पातिलो, सानो (~15cm) कम GI आ्टाको प्रयोरल ेबनेको चपातिी + ½ कप 
दाल वा चनाको तिरकारी + ½ कप पकाइएको  माि नभएको सारसबजी (ज्ति ै
पालक, रोलभेंिा, काउली, हररयो क्समी)

बिह््को सनय्क 1 कप (250ml) क्चललो ि्टाइएको कयाच्लसयमथडपएको दूध वा भ्टमासको दूध 
(कफी बनाउन सडकने)

लञच (टदउसँोको 
ख्््)

1 कप पकाइएको बासमतिी चामल (सेतिो/िैरो) + ½ कप दुबलो मासु/माछा/
क्चकेनको तिरकारी + 1 कप माि नभएको पकाइएको सारसबजी (ज्ति ैपालक, 
रोलभेंिा, काउली, हररयो क्समी, भभन्ी, भण्टा) + ½ कप प्राकृडतिक दही

वा

2 पातिलो, कम GI आ्टाल ेबनेको सानो (~15cm) चपातिी + ½ कप दुबलो मासु/
क्चकेन/माछा/तिोफुल ेबनेको तिरकारी + 2 कप सलाद + ½ कप प्राकृडतिक दही

टदउसँोको सनय्क 
(टदउसँोको ख्ज्)

1 प्टक तिाजा फलफपू ल (ज्ति ैएउ्टा ्याउ वा 2 साना आरूबििा वा 1 कप 
घमभस्ति बेरी वा ½ आँप)

बड्र (िनेलुक्को 
ख्््)

1 कप पकाइएको होडकएन/फापर/चामलको नुिलस + ½ कप चलाएर भु्ेटको 
दुबलो मासु/माछा/छालारडहति क्चकेन + 1 कप चलाएर भु्ेटको माि रडहति 
सारसबजी (ज्ति ैपयाज, राँजर, बनदाकोबी, हररयो क्समी, कयासपसकम)

वा

1 कप पकाइएको बासमतिी चामल (सेतिो/िैरो) + 1 कप दाल + सारसबजीको 
तिरकारी + 1 कप उक्सनेको हररयो सारसबजी + अचार बनाइएको सारसबजी

पकाउँदा ्वस् क्चललो तिथा तिेल प्रयोर रनु्गहोस्

सपर 
(र्बतकोख्ज्)

1 तिाजा फलफपू लको भार (ज्ति ैएक ्याउ वा 2 साना आरूबििावा 1 कप 
घमभस्ति बेरी वा ½ आँप) + 1 ्टब (200g) क्चललो ि्टाइएको दही

पनेयहरू पानी, सोिा/घमनेरल वा्टर, थोर ैक्चया/कफी

* कम GI पीठो (आ्टा)- धेर ैअनाजको पीठो, वा सगलो रहुँसँर चना, जौ, फापर, बाजरा, वा मकैको घमसाइएको पीठो।
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सत्प्् म्त् गर्उ्ने मबहल्हरू*

ब्नेकफ्स्  
(बिह््को ख्््)

2 पातिलो, सानो (~15cm) चपातिीडनमन GI आ्टा प्रयोर ररेर बनाइएको + ½ 
कप दाल वा चनाको तिरकारी + 1 कप पकाइएको माि रडहति सारसबजी (ज्ति ै
पालक, रोलभेिा, काउली, हररयो क्समी)

बिह््को सनय्क 1 (250ml)  कप कयालक्सयम थडपएको क्चललोि ्टाइएको दूध वा भ्टमासको 
दूध (कफी बनाउन सडकने) + 4 सगलो अन्नको कुरकुरे ब्ेि (डरिस्पब्ेि) (ज्ति ै
VitaweatsTM  वा VitagrainsTM) रोलभेिा तिथा एभोकािोसडहति

लञच (टदउसँोको 
ख्््)

1½ कप पकाइएको बासमतिी चामल (सेतिो/िैरो) + कप दुबलो मासु/
माछा/क्चकेनको ½ कप तिरकारी + 1 कप पकाइएको माि रडहति सारसबजी 
(ज्तिैपालक, रोलभेिा, काउली, हररयोक्समी, भभन्ी, भयान्टा)  +½ कप 
प्राकृडतिक दही

वा

3 पातिलो, सानो (~15cm) डनमन GI आ्टाल ेबनेको चपातिी + ½ कप दुबलो 
मासु/क्चकेन/माछा/तिोफुबा्ट बनेको तिरकारी + 2 कप सलाद + ½ कप प्राकृडतिक 
दही

टदउसँोको सनय्क 
(टदउसँोको ख्ज्)

1 मात्रा तिाजा फलफपू ल (ज्ति ैएक ्याउ वा 2 साना आरूबििा वा 1 कप 
घमभस्ति बेरी वा ½ आँप)

बड्र (िनेलुक्को 
ख्््)

1½ कप पकाइएको होडकएन/फापर/चामलको नुिलस ्+ ½ कप चलाएर 
भुद्टएको दुबलो मासु/माछा/छालारडहति क्चकेन + 1 कप चलाएर भुद्टएको माि 
रडहति सारसबजी (ज्ति ैपयाज, राँजर, बनदा, हररयो क्समी, कयापक्सकम)
वा
1½ कप पकाइएको बासमतिी चामल (सेतिो/िैरो) + 1 कप दाल + सारसबजीको 
तिरकारी + 1 कप उक्सनेको हररयो सारसबजी + अचार बनाइएको सारसबजी
पकाउँदा ्वस् क्चललो तिथा तिेलहरू प्रयोर रनु्गहोस्।

सपर (र्बतकोख्ज्) 1 प्टक तिाजा फलफपू ल (ज्ति ैएक ्याउवा 2 साना आरूबििा वा 1 कप 
घमभस्ति बेरी वा ½ आँप) + 1 ्टब (200g) क्चललो ि्टाइएको दही

पनेयहरू पानी, सोिा/घमनेरल वा्टर, क्चया/कफी

* यदद तिपाई ्तिनपान रराइरहन ुभएको छ भन ेहरेक ददन ्तिनपानको संखयामा आउन ेकमीका कारर तिपाईको ऊजा्गको आवशयकतिामा पडन डरराव्ट आउनेछ। य्तिो 
अवस्ामा, ्तिनपान नरराइरहेका मडहलाहरूको िाना योजनालाई आधारको रूपमा प्रयोर र समायोजन रन्ग सडकनछ। तिपाईको भोकअनुसार थप सारसबजी, 
फलफपू ल, सगलो अन्नको ब्ेि तिथा अनाज र ि्टाइएको दुगधपदाथ्गलाई आवशयकतिा अनुसार बढाउन सडकनछ।

# कम GI पीठो (आ्टा)- धेर ैअनाजको पीठो, वा सगलो रहुँसँर चना, जौ, फापर, बाजरा, वा मकैको घमसाइएको पीठो।
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  कदम 3     दैब्करूपम् सकृय हु्ुहोस्
हरेक ददन सकृय रहनाल ेतिपाईलाई भडवषयमा ्टाइप 2 मधमुहेका साथ ैअकको रभा्गवस्ामा 
जे् ्ेट्नल मधमेुहको जोखिम कम रन्ग मद्ति रन्ग सकछ। रारीररक कृयाकलापल ेतिपाईको 
सामानय तिनदुरू्तिी, ऊजा्ग मात्रा, मनोदरा तिथा भावनातमक हालचालको सधुार रन्ग सकछ र साथ ै
रभा्गवस्ापक्छ ्वस् वजन कायम राखन तिपाईलाई मद्ति रन्ग सकछ।

शुरूव्त

तिपाईको क्ररुको जनम भएपक्छ जब तिपाई सकृय रहनका लाडर तियार हुनुहुनछ आफनो 
िाक्टरसँर कुरा रनु्गहोस्। डव्तिार ैतिपाईको सकृयतिा मात्रालाई बनाउनका लाडर क्सफाररर 
रररनछ।

केही अस्पतिालल ेजनमपक्छको रारीररक कृयाकलाप काय्गरिम सञचालन रछ्गन ्वा नया ँ
आमाहरूलाई डनयघमति रारीररक कृयाकलापमा सुरभक्ति तिवरल ेफका्गउन मद्ति रन्गका लाडर 
डफजजयोथेरापी सेवाहरू उपलब्ध रराउँछन्।

सकृय रहँ्ुहोस्

सामानय डनदनेक्रकाको रूपमा, हपतिाको हरेक ददन कमतिीमा 30 घमने्टको मधयमिालको 
रारीररक कृयाकलाप रनने उदे्शय राखनुहोस्। यसलाई कम अवघधमा पडन्ुटकय्ाउन सडकनछ-
कमतिीमा 10 घमने्ट, ददनको तिीन प्टक।

‘मधयमिालको रारीररक कृयाकलाप’ को अथ्ग हो तिपाई सकृय हुँदा श्ासप्रश्ास तिथा मु्ुटको 
चालमा तिपाईलाई हलका तिर उललेिनीय वृजधि हुनेछ (तिर पडन तिपाईल ेकुराकानी रन्ग सकन े
हुनुहुनछ)। 

मधयमिालको कृयाकलापमा डनमन  
पछ्गन:्

 » पौिी

 » क्छ्टो हहँि्ने

 » पानीजनय तिनदुरू्तिी कक्ाहरू

 » च्स्र साइच्कलङ्
 » व्यायाम कक्ा वा हहँि्न े

समपूहहरू(जहा ँतिपाईल ेआफनो 
क्ररुलाई लैजान सकनुहुनछ)

सवस् जीव्क् कदमहरू
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सकृय रह्ने युछक्तहरूछः

 » प्राम वा ्ट्ोलरसडहति हहँि्न ेसकृय हुन ेर आफनो क्ररुसँर बाडहर डन्कन ेराम्ो तिररका 
हो। 

 » बच्ाको हेरचाहको जजममा क्लन े(चाईल्डमाइननदँर) जजम, पौिी केनद् वा बाह्य व्यायाम 
समपूहमा सष्ममक्लति हुन ुरमाइलो तिथा सकृय हुन ेसामाजजक तिररका हुन सकछ।

 » साथी वा तिपाईको आमा समपूहसँर हहँिाइमा जान ेवा पुल (पौिी िेलन ेपोिरी) वा 
जजममा भे््टन ेहो डक भनेर सोधन ुसबैका लाडर लाभदायक हुन सकछ।

दैब्क कृय्कल्प

तिपाईल ेपसलसमम हहँिेर, बालबाक्लकासँर पुल वा पाक्ग मा िेलेर र िरवरपर सकृय रहेर पडन 
आफनो दैडनक कृयाकलाप बढाउन सकनुहुनछ। रमाइलो पाररवाररक कृयाकलाप ज्ति ैनाचन ेवा 
िरपछाडि आँरनमा िेलन ेसकृय रहन ेरजबका तिररका हुन्। बसेर डबतिाउन ेसमयको मात्रालाई 
ि्टाउनेलाई पडन ्टाइप 2 मधुमेहको जोखिम कम रन्ग मद्ति रनने तिररकामा क्लइनछ। 

प्रबतरोधक व्य्य्म

हलकादेखि मधयमिालको प्रडतिरोध व्यायाम मांसपेरीको रक्ति बढाउन पडन लाभदायक हुनछ 
र यसल ेवजन ि्टाउन मद्ति रन्ग सकछ। प्रडतिरोध व्यायाममा ्वतिनत्र वजन, मेक्सन वजन वा 
तिपाईको आफनो ररीरको वजन प्रयोर रननेलरायतिका पछ्गन्। तिपाईको आवशयकतिालाई उपयुति 
हुन ेप्रडतिरोधक काय्गरिमका बारेमा योगय व्यायाम व्यवसायीसँर कुरा रनु्गहोस्।

पनेललरक फलोर(स््ो पने्)को अभय्स

उच् प्रभाव पानने वा पेच्लभक फलोरमा दबाब पानने कृयाकलापहरू डव्तिार ैरभा्गवस्ापक्छ मात्र 
रुरू रररन ुपछ्ग। तिपाईको पेच्लभक फलोर कसरी डनको भएको छ र कसरी तिपाईको क्ररुको 
जनम भएको छ भन्न ेकुरामा यो भर पननेछ। पेच्लभक फलोरको अभयास कसरी रनने थाहा हुँदा 
यसल ेतिपाईको तिी मांसपेरीलाई बक्लयो बनाउन मद्ति रन्ग सकछ। कुन ैडफजजयोथेराडप््ट वा 
व्यायाम डफजजयोलोजज््टल ेपेच्लभक फलोरको व्यायाममा तिपाईलाई सुझाव ददन सकछन्- 
तिपाईको िाक्टरसँर वा स्ानीय अस्पतिालमा तिपाईको क्ेत्रमा उपलब्ध य्तिो सुडवधाबारेमा 
सोधनुस्।
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वज् र््उ्क् ल्बग श्रीररक कृय्कल्प

यदद तिपाई वजन ि्टाउन ेकोक्रस रददै हुनुहुनछ भनेतिौल ि्टाउनका लाडर हरेक ददन 30 
घमने्टभनदा बढी तिपाईको दैडनक कृयाकलापको मात्रालाई बढाउन ेउदे्शय राखनुस्।

सकृय हु्ने योज््

तिपाईको स्ानीय परररद,् सामुदाघयक ्वास्य केनद् वा क्रर ु्वास्य च्कलडनकका माधयमबा्ट 
तिपाईको क्ेत्रमा के कृयाकलापहरू उपलब्ध छन ्पत्ा लराउनुहोस्। आफनो लक्य हाक्सल रन्ग 
मद्ति रन्गका लाडर हरेक ददन डनयघमति रारीररक व्यायामलाई संलगन रनने योजना बनाउनुहोस्।

व्यायाम िायरी बनाएर तिपाईको दैडनक कृयाकलापलाई डनररानी रन्ग वा कृयाकलापको 
अभभलेि राखन(activity tracker) ज्तिा यनत्र वा एपको प्रयोरल ेपडन तिपाईलाई सकृय 
हुनका लाडर प्रोतसाडहति रन्ग सकछ।

सुरशक्षत तवरलने व्य्य्म ग्भाक् ल्बग य्द ग्ुभाहोस्:
» 5-10 घमने्टको जीउ तिनकाउन े(warm up) तिथा डवश्ाम (cool down) समावेर 

रनु्गस्
 » रारीररक कृयाकलापको दौरान र पक्छ प्रर्ति पानी डपउनुस्
 » अघधक तिातिोपनाबा्ट बचन िुकुलो, हलका कपिा लराउनुहोस्
 » तिपाईलाई भोक लारेको बेलामा, सञचो नहुँदा वा उच् तिापरिम (जवरो) हुँदा व्यायाम 

नरनु्गस्
 » यदद तिपाईलाई छातिी दुिेमा, ररँर्टा लारेमा, ढाि वा सानो पे्टको कमजोरीको अनुभव 

भएमा व्यायाम रोकनुहोस ्र मेडिकल सुझाव क्लनुहोस्।
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टद्हुँ कमतीम् 30 मम्ने् सकृय रह्ुस् समूहम् व् स्थीहरूसँग व्य्य्म ग्ुभाहोस्  

तप्ईको पररव्रसँग सकृय रह्ुस् िसनेर बित्उ्ने समयल्ई सीममत ग्ने कोशशस 
ग्ुभास्

आफ्ो पनेललरक फलोरको हनेरच्ह ग्ुभाहोस्कने ही प्रबतरोधक व्य्य्म थप्ुहोस्

सकृय रह्ने युछक्तहरूछः  
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सवस् जीव्क् कदमहरू

  कदम 4     सवस् वज्को लक्य र्ख्ुस्
तिपाईको रभा्गस्ापक्छ ्वस् वजनको लक्य राखदा यसल ेभडवषयमा ्टाइप 2 मधुमेह हुन े
जोखिमलाई ि्टाउन मद्ति रननेछ।

धेरजैसो मडहलाहरूका लाडर पपूव्ग-रभा्गवस्ाको वजनमा फक्ग न केही मडहना लागनछे। उत्म 
दीि्गकालीन ्वास्य प्रडतिफलका लाडर तिपाईल ेबच्ा जनमपेक्छ 6-12 मडहनाभभत्रमा पपूव्ग-
रभा्गवस्ाको वजनमा पगुन ेलक्य राखनपुछ्ग।

यदद तिपाईको बच्ा एक वर्ग पुगदासमम पडन तिपाई अडतिररति वजन बोडकरहनुभएको छ भन े
तिपाईको ररीरको 5-10% ज्तिो कम वजन ि्टाउँदा पडन ्टाइप 2 मधुमेहको जोखिम ि््टनेछ र 
तिपाईको समग् ्वास्यमा सुधार हुनेछ। 

यदद तिपाई फेरी रभा्गवतिी बन्न ेयोजना रददै हुनुहुनछ भन ेतिपाई रभ्गवतिी हुनुभनदा अघि ्वस् 
वजनका लाडर लक्य बनाउन ुमहतवपपूर्ग हुनछ। तिपाईलाई फेरर जे््ेट्नल िायडबद्टज हुन ेजोखिम 
कम रन्ग मद्ति रनने यो एक उपाय हो। 

वा्तिडवक लक्य राखदा तिपाईलाई सही अवस्ामा रहन मद्ति रन्ग सकछ। यदद तिपाईलाई 
वजनको व्यवस्ापन रन्ग अडतिररति सहायतिाको जरूरति पछ्ग भन ेसुझावका लाडर 
पोररडवरेरज्ञलाई भे््टनुस्।

सत्प्् गर्उ्ुको ल्रहरू

यदद तिपाई आफनो क्ररुलाई ्तिनपान 
रराइरहनुभएको छ भन ेपडहलो 6 मडहना वा 
बदढ समय डनरनतिर ्तिनपान रना्गल ेआफनो 
वजन व्यवस्ापन रन्ग र भडवषयमा ्टाइप 2 
मधुमेहको जोखिमलाई कम रन्ग मद्ति रन्ग 
सकछ।
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सवस् जीव्क् कदमहरू

कदम 5  सम्ूणभा पररव्रक् ल्बग सवस् जीव्शैलीक् ल्बग  
 प्रोतस्ह् ग्ुभाहोस्

सम्पूर्ग पररवारलाई राम्ो िानडपन रन्ग र सकृय रहन प्रोतसाडहति रदा्ग सबैलाई लाभ घमलन 
सकछ।

्टाइप 2 मधुमेह पररवारहरूमा वंरानुरतिदेखिनछ तयसैल ेतिपाईको नातिेदार (आमाबाब,ु 
हजुरबुबा/आमा, काकाकाकी) सँर मधुमेहका बारेमा छलफल रनु्ग राम्ो उपाय हो। उनीहरूल े
हाल ैमधुमेहका लाडर परीक्र रर ेनररेको सोधनुहोस ्र नरेको भए उनीहरूलाई ्वास्यजाँचका 
लाडर आफनो िाक्टरलाई देिाउनका लाडर सललाह ददनुहोस्।

जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका आमाबा्ट जनमेका बालबाक्लकामा पडन बढी वजन हुन ेतिथा 
जीवनको कालानतिरमा ्टाइप 2 मधुमेह हुन ेठपूलो सम्ावना हुन सकछ। यसकोजोखिमलाई कम 
रन्ग सम्पूर्ग पररवारल ेराम्ो िानडपन रनने तिथा कृयारील रहन क्सफाररर रररनछ।

्टाइप 2 मधुमेह* का लाडर बालबाक्लकाल ेडनयघमतिरूपमा जाँचनुपनने आवशयकतिा हुँदैन। 
तिथाडप, यदद उनीहरूमा धेर ैठपूलो वजन, ्टाइप 2 मधुमेहको बक्लयो पाररवाररक इडतिहास, वा 
उच् जोखिम भएका सां्कृडतिक पृष्ठभपूघमका बालबाक्लकाज्तिा अडतिररति जोखिम तितवहरू 
भएमा िाक्टरल ेठपूला बालबाक्लका वा डकरोरडकरोरीहरूका लाडर ्टाइप 2 मधुमेह जाँचका 
लाडर क्सफाररर रन्ग सकछन्।

* ्टाइप 2 मधुमेह ्टाइप 1 मधुमेह (यो ्टाइप धेर ैमात्रामा बालबाक्लकामा देखिनछ) भनदा फरक हो। ्टाइप 1 मधुमेह ्व-प्रडतिरक्ा अवस्ा 
हो ज्मा डपसाब फेन्ग अडति धेर ैरौचालय जान,े डनकै डतििा्गल,ु वजन ि््टन ेतिथा थडकति हुन ेर   सामानयतिया डवसञचो हुन ेलक्न देिाउन े
बच्ामा हुन सकन ेरंका रन्ग सडकनछ। तिी लक्रसडहतिका बालबाक्लकालाई तिुरूनति मेडिकल हेरचाहको आवशयकतिा पछ्ग। जे््ेट्नल 
िायडबद्टज भएका आमाबा्ट जनमेका बाक्लबाक्लकामा ्टाइप 1 मधुमेहको अरू अडतिररति जोखिम हुँदैन।
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सवस् पररव्रक् ल्बग युछक्तहरू

तिपाईको बच्ालाई एकप्टक ठोस ्िानाको पररकार िुवाउन रुरू रररसकेपक्छपररवार 
सद्यल ेिान े्वस् आहार पडन उनीहरूलाई खवाउन रुरू रन्ग सडकनछ। ्वस् पररवाररक 
जीवनरैलीका लाडरः

 » सादा िानेकुरा ज्ति ैफलफपू ल, सारपाति, बोसो नभएको मास,ु दुगधपदाथ्ग तिथा होलग्ेन 
अनाज (बच्ाको उमेर तिथा कदमका लाडर उपयुति डकक्समका िाना तिथा वनाव्ट) मा 
आधाररति रहेर पररवारको िाना तियार रनु्गस्

 » तिपाईको डफ्ज तिथा भणिारमा सबैका लाडर ्वस् िानेकुरा राखनुहोस ्-  िरमा ‘जंक फुि’ 
(अ्वस् िाजा) तयागन ेकोक्रस रनु्गहोस्

 » ददवा हेरचाह, डवद्ालय तिथा कामका लाडर ्वस् िाना तिथा िाजा पयाक रनु्गस्

 » क्चनीजनय पेय नडपउनुस ्र पपूव्ग-पयाक रररएका िाजाहरू िान सीघमति रनु्गस्

 » तिपाईको बच्ा/बालबाक्लकालाई एक सजजलो पानीको बोत्ल राखनका लाडर प्रोतसाहन 
रनु्गहोस ्र आफनो लाडर पडन एउ्टा राखनुहोस्

 » तिपाईको बालबाक्लका हुक्ग दै जाँदा पररवारसँर ैबसेर िाना िान ेसकदो कोक्रस रनु्गहोस्

 » तिपाईको व्य्ति ददनमा केही बेर रोकेर िान ेसमय डनकालनुस ्

 » बालबाक्लकाल ेछोिेको िानेकुरा िान ेनरनु्गस ्

 » पररवारका रूपमा सकृय रहनुस ्– साइकल चढ्न,े पौिी, िरपछाडिको आँरनमा वा पाक्ग मा 
िेलन,े पैदलयात्रा वा कुकुरसँर िुलन ेकोक्रस रनु्गहोस ्

 » तिपाईको क्छमेकमा नया ँक्सज्गनातमक सुडवधा वा कृयाकलाप काय्गरिमका लाडर धयान ददनुस्
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लक्य तय ग्ने
लक्य तिय रना्गल ेतिपाईलाई राम्ो ्वास्य हाक्सल रन्गमा प्रोतसाडहति तिथा केजनद्ति रहन मद्ति रन्ग 
सकछ। कुनै हाक्सल रन्ग नसडकन ेठपूलो लक्यभनदा केही साना लक्यहरूराखदा सफलतिा घमलन े
सम्ावना बढी हुनछ। तिपाई तियार रहेको, इछिा लागन,े र तिपाईको ्वास्यलाई सुधार रन्गका 
लाडर पररवति्गन रन्ग सडकन ेएक वा दुई चीजका बारेमा सोचन ुएक राम्ो रुरूआति हुनछ। फपू रतिँलो 
(SMART) लक्यहरू तिी हुन ्जोः

ब्शचित (Specific) – लक्यल्ई स्पष्टसँग तप्ई कने  ग्भा च्ह्ुहुनि रन्नने 
व्य्खय् गरनेर ि््उ्ुस्।  

उदारहरका लाडर, ‘म तिनदुरू्ति हुनेछु’ को सट्ा डनभश्ति लक्य ‘म कुकुरलाई 
हहँिाउन लैजानेछु’ हुन सकछ।

््प् ममल्ने (Measurable) – तप्ई आफ्ो लक्य ह्छसल ग्भा सक्षम 
हु्ुरयो बक रए् र्नेर ््प् ममल्ने हु्ुपिभा। 

नाप् योगय लक्य य्तिो हुन सकछ -‘कमतिीमा प्रडतिहपतिा 3 प्टक डबहान म 
कुकुरलाई क्लएर आधा िण्टा हहँि्न जानेछु’।

ह्छसलयोगय (Achievable) – एकै चोट् कु्ै ठूलो लक्य छलएर 
कटठ््ई रोग्ु  रनद् स््् लक्य ि््एर तयसल्ई क्म ह्छसल गददै 
तयसम् लक्यहरू थपदै ज््ु उत्म हुनि।  

उदाहररका लाडर, ‘म हरेक डबहान डहँि्नेछु’ हाक्सल नहुन सकछ तिर ‘म 
हपतिामा 3 प्टक डबहान हहँि्नेछु’ हाक्सल हुन सकछ।

स्नदररंक (Relevant) – लक्यहरू तप्ईक् ल्बग महतवपूणभा हु्ुपिभा र 
तप्ईको जीव्क् ल्बग उपयुक्त हु्ुपिभा।

उदाहररका लाडर, ‘म हरेक ददन डबहान 5 बज ेहहँि्नेछु’ तिपाईको जीवनका 
लाडर उपयुति नहुन सकछ यदद तिपाई पया्गपति सुतन पाइरहन ुभएको छैन वा तयो 
समयमा तिपाईको बच्ाको हेरचाह रनने कोही मानछे हुँदैन भने। 

समयोछचत (Timely) – तप्ईको लक्य शुरू ग्भा तथ् ह्छसल ग्भाक् 
ल्बग ममबत तोक्ुहोस्। 

उदाहररका लाडर, ‘अकको हपतिाबा्ट म सोमबार, बुधबार तिथा रुरिबारका 
ददनहरूमा हहँि्नेछु’।
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आफ्ो सफलत्को तय्री

एकप्टक तिपाईल ेआफनो लक्यका लाडर डनर्गय रररसकेपक्छपपूव्ग-योजनाहरू बनाउँदा डतिनलाई 
हाक्सल रन्ग मद्ति रन्ग सकछ। रुरू रन्गका लाडर तिपाईलाई के के चाडहनछ डतिनको सपूची 
बनाउनुस्।उदाहररका लाडरः

 » तिपाईल ेसही जुत्ा लराउन ेडनभश्ति रनु्गहोस्

 » अकको हपतिा के हुँदैछ भन्न ेथाहा पाउनका लाडर कयालेणिर हेन्गहोस्

 » तिपाईलाई उठाउनका लाडर अलाम्ग से्ट रररएको डनभश्ति रनु्गहोस्

 » भे््टन ेसमयको रूपमा तिपाईको इलेकट्ोडनक िायरी वा कयालेणिरमा राखनुस्

 » हहँि्दा लराउन ेकपिालाई बाडहर राखनुस ्र लराउनका लाडर तियार राखनुस्

 » कुकुरको डफत्ा कति ैसजजलो ठाउँमा राखनुस्

अवरोधहरू

तिपाईको लक्य हाक्सल रनने बा्टोमा प्रायः अवरोधहरू आउन सकछन्। अग्ीमरूपमा तिी 
चीजहरूलाई सोचदा तिपाईले डतिनीहरूलाई तयागने वा पार लराउने सम्ावना बढी हुनछ। 
डतिनीहरूमा मौसम, काम वा पररवारका काय्गतिाक्लका वा कमजोर सुतिाइका ढाँचाहरूलरायतिका 
हुन सकछन्।  
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तप्ईको प्रगबतको ज्ँच

तिपाईल ेररेको प्ररडतिलाई समय समयमा जाँचदा तिपाईलाई सही बा्टोमा रहनलाई मद्ति रन्ग 
सकछ। तिपाईको लक्यको आधारमा तिपाईल ेिाना वा व्यायाम िायरी वा एक रारीररक 
कृयाकलाप ट्याकरको माधयमबा्ट तयसो रन्ग सकनुहुनछ।

यदद तिपाईल ेआफनो लक्यहरू हाक्सल रनु्गभएको छैन भन ेहतिोतसाही नहुनुहोस्। कदठन लारेका 
लक्यहरूको समीक्ा रनु्गहोस ्र फरक तिररकाल ेकसरी रन्ग सडकनछ भन्नेबारेमा सोचनुहोस्। 
कडहलेकाहीँ सही बा्टोमा हुनका लाडर तिपाईल ेआफनो लक्यहरूमा केही पररवति्गन लयाउन ु
आवशयक हुनछ। उदाहररका लाडर, हहँि्न ेकृयाकलापका लाडर कुन ैसाथीलाई भे््टन ेबनदोब्ति 
रदा्ग, वा व्यायाम कक्ामा भार क्लन ेकुरा कुकुरसँर िुलन ेकृयाकलापको डवकलप हुन सकछ 
जसबा्ट फेरर पडन सोही पररराम हाक्सल हुनछ।

तप्ईको लक्यहरू ि्ँड््ुहोस्

तिपाईको लक्यलाई पररवार तिथा साथीबीच बाँि्नाल ेतिपाईलाई उतप्रेररति रन्ग मद्ति रन्ग 
सकछडकनडक उनीहरूल ेतिपाईलाई लक्य हाक्सल रराउन सहायतिा रनने चाहना राखन सकछन ्वा 
तिपाईसँर सहभारी हुन सकछन्।  आफनो लक्यलाई तिपाईको पेरेवर ्वास्यकममीसँर छलफल 
ररेर र आफनो प्ररडतिको अनुरमन रदा्ग तिपाईलाई सही बा्टोमा रहन मद्ति घमलन सकछ।

आफूल्ई पुरसकृत ग्ुभाहोस्

जब तिपाईल ेलक्य हाक्सल रनु्गहुनछ 
आफपू लाई पुर्कृति रनु्ग एक राम्ो उपाय 
हो। कुन ैएक नया ँलुरा, माक्लस वा 
पु्तिकल ेतिपाईलाई राम्ो काम डनरनतिर 
रन्गका लाडर प्रेररति रन्ग मद्ति रन्ग सकछ।

रुरूमा लक्यहरू चुनौतिीपपूर्ग हुन 
सकछनतिर समय र कोक्रससँरैतिपाईको 
्वास्य लक्यहरू दैडनक जीवनको एक 
अंर हुन आउँछन्।
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फने री गर्भावती हु्ने योज््

तप्ई अकको िच्च् प्उ्ु रनद् अमर

यदद तिपाई फेरी रभा्गवतिी हुन ेयोजना रददै हुनुहुनछ भनेडनमन कुरा रन्ग महतवपपूर्ग हुनछः

1. मधुमनेह ज्ँचक् ल्बग आफ्ो ड्क्रल्ई दनेख्उ्ुहोस्

यदद तिपाई फेरी रभा्गवतिी हुन ेयोजना रददै हुनुहुनछ भन ेतिपाईल ेपपूव्ग-रभा्गवस्ा योजना तिथा 
हेरचाका बारेमा छलफल रन्गका लाडर आफनो िाक्टरलाई भे््टन क्सफाररर रररनछ। उहाँलाई 
्मरर रराउनुस ्डक तिपाईलाई जे््ेट्नल िायडबद्टज क्थयो। यसमा ्टाइप 2 मधुमेह (प्रायः 
मौखिक गलुकोज सहनरीलतिा जाँच)(oral glucose tolerance test) को जाँच समावेर हुन 
सकछ, जुन रभ्गधानको कोक्रस रनु्गअघि रररनुपछ्ग।

2. र्म्ो ख््बप् ग्ुभाहोस्, सकृय रह्ुस् र सवस् वज्को लक्य र्ख्ुहोस्

अकको सनतिानका लाडर कोक्रस रनु्गअघि ्वस् जीवनरैली र ्वस् वजनको लक्य राखदा यसल े
अकको रभा्गवस्ामा जे््ेट्नल िायडबद्टज हुन ेजोखिमलाई ि्टाउन मद्ति रन्ग सकछ।

3. गर्भावस््को शुरूव्त मैजनेस न्ेस्ल ड्यबिट्जको ज्ँच गर्उ्ुहोस्

यदद तिपाईलाई जे््ेट्नल िायडबद्टज भएको क्थयो भन ेअकको रभा्गवस्ामा फेरर यो हुन ेजोखिम 
तिपाईलाई हुनछ। भडवषयका सब ैरभा्गवस्ाहरूमा रीघ्ररूपमा तिपाईल ेजे््ेट्नल िायडबद्टजको 
परीक्र रराउनका लाडर क्सफाररर रररनछ। चाँिो परीक्र रराउन ेसुझावका लाडर आफनो 
पेरेवर ्वास्यकममीलाई अनुरोध रनु्गहोस्।
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म फने री गर्भावती हु्ुअमर मल्ई मधुमनेह रएम् कने  
हुनि?

यदद तिपाईलाई पपूव्ग-मधुमेह वा ्टाइप 2 मधुमेह भएको पाइयो भन ेतिपाईल ेअकको बच्ाका लाडर 
कोक्रस रनु्गअघि रभ्गवतिी हुनका लाडर योजना तिथा तियारी रन्ग महतवपपूर्ग हुनछ।

पूवभा-मधुमनेह

यदद तिपाईलाई पपूव्ग-मधुमेह भएको पत्ा लारेको छ भन ेतिपाईल ेअकको बच्ाको लाडर कोक्रस 
रनु्गअघि आफनो िाक्टरलाई देिाउनुपछ्ग। तिपाईको अकको रभा्गवस्ाअघि तिपाईको पपूव्ग-मधुमेह 
्टाइप 2 मधुमेहमा परररति भएको छ छैन भनेर जाँचनका लाडर तिपाईको िाक्टरल ेoral 
glucose tolerance test (OGTT) का लाडर क्सफाररर रन्ग सकछ। तिपाईको िाक्टरल े
य्तिो रनु्गपछ्ग डक पददैन भनेर तिपाईको पक्छललो OGTT कडति लामो समयअघि भएको क्थयो 
भन्न ेआधारमा डनर्गय रनने छन्।

पपूव्ग-मधुमेह भएका मडहलाहरूलाई 
रभा्गवस्ाको रुरूआतिमा प्रायः डवरेरज्ञ 
सेवामा क्सफाररर रररनछ र रभा्गवस्ाभरर 
डनक्ट डनररानी रररनछ।

तिपाईकोरभा्गवस्ाको अवघधभर अकको 
OGTT डवना तिपाईलाई सीध ैजे््ेट्नल 
िायडबद्टजको व्यवस्ापन रुरू रन्गका 
लाडर सुझाव ददन सडकनछ। वा तिपाईको 
रभा्गवस्ामा चाँिै OGTT का लाडर सुझाव 
ददन सडकनछ (16 हपतिाभनदा अराडि)।
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््इप 2 मधुमनेह

रभ्गवतिी हुन ुअघि मधुमेह भएका मडहलाहरूल े्वस् क्रर ुजनमाउन सकछन ्तिर रभा्गवस्ामा 
अडतिररति जोखिमहरू हुनछन,् ज्तिैजनम िो्ट तिथा रभ्गपतिनको बढ्दो जोखिम। रभ्गवतिी हुन ु
अघि र रुरूको रभा्गवस्ामा रति गलुकोज मात्रा लभक्ति दायराभभत्र छैन भन ेजोखिम उच् 
हुनछ। यसल ेरभा्गवस्ाको समयमा अनय जद्टलतिाका हुन ेबढ्दो जोखिम हुनछ,ज्ति ैउच् 
रतिचाप तिथा पपूव्ग-इकलाम्क्सयाका साथ ैठपूलो बच्ा हुने। पेरेवर ्वास्यकममीहरूको ्टोलीको 
सावधानीपपूव्गकको योजना तिथा सहायतिाल ेतिी जोखिमहरूलाई कम रन्ग मद्ति रननेछ। तिपाईल े
पुनः रभ्गधारर रन्ग प्रयास रनने  कष्मतिमा 3-6 मडहना अघि तिपाईको आफनो मधुमेह र सामानय 
्वास्यको समीक्ा रन्ग सुझाव ददइनछ ।

डनमन चेकक्ल््ट (जाँचसपूची) ले ्टाइप 2 मधुमेह भएका मडहलालाई रभा्गवस्ाको योजना रन्ग 
मद्ति रन्ग सकछः

 तिपाईल ेअकको बच्ाको लाडर कोक्रस रन्ग तियार हुनुअघि पररवार डनयोजनको अस्ायी साधन 
प्रयोर रनु्गहोस ्(कुन अस्ायी साधन तिपाईका लाडर धेर ैडवश्ासनीय तिथा उपयुति हुनछ भनेर 
आफनो िाक्टरलाई सोधनुस्) ।

 रभा्गवस्ामा मधुमेहका लाडर डवरेरज्ञ सेवामा रभा्गवस्ाअघि क्सफारररका लाडर र सामानय 
रभा्गवस्ा योजनाको सुझावका लाडर आफनो िाक्टरसँर कुरा रनु्गहोस्।

 रभा्गवस्ा तिथा मधुमेहमा डवरेरज्ञतिा हाक्सल ररेका पेरेवर ्वास्यकममीसँर भे््टनका लाडर 
भे््टिा्टको समय क्लनुहोस्।

 रति गलुकोज मात्रालाई लभक्ति दायरामा राखन ेर HbA1c (औसति रति गलुकोज मात्रा) (6.5%) 
48mmol/mol वा कम राखन ेलक्य राखनुहोस्

 तिपाईको मधुमेह व्यवस्ापनलाई आफनो पेरेवर मधुमेह ्वास्यकममीसँर घमलेर समीक्ा 
रनु्गहोस्

 रभा्गवस्ाका दौरान सेवन रन्गका लाडर सुरभक्ति भए नभएको हेन्ग सब ैऔरघधहरूलाई जाँच 
रराउनुस्

 उच् मात्रा (2.5mg – 5mg) को पपूरक फोक्लक एक्सि हरेक ददन िान रुरू रनु्गहोस्

 मधुमेह जद्टलतिाको पपूरा परीक्र रराउनुस ्तिथा रतिचाप जँचाउनुहोस्

 तिपाई रभ्गवतिी हुनुभनदा अघि तिपाईको वजन सम्व भएसमम ्वस् वजनको नजजक बनाउन े
लक्य राखनुहोस्।

यस चेकक्ल््टलाई तिपाईको पेरेवर ्वास्यकममीसँर छलफल रन्गका लाडर एक डनदनेक्रकाको 
रूपमा प्रयोर रनु्गहोस्।

थप जानकारीका लाडर जानुहोसः: ndss.com.au

http://ndss.com.au
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तप्ईको रबवषयको सव्स्यको हनेरच्ह 

जब तिपाई NDSS सँर रभा्गवस्ामा मधुमेह (जे््ेट्नल िायडबद्टज) लारेको मडहलाका 
रूपमा दतिा्ग रनु्ग भएको छ भन ेतिपाई रभा्गवस्ामा हुन ेमधुमेहको राघ्रिय सपूची (National 
Gestational Diabetes Register) मा ्वतिः समावेर हुनुभएको हुनछ। उति रजजष्टरको  
उदे्शय जे््ेट्नल िायडबद्टज भएका मडहलाहरूलाई रभा्गवस्ामा र भडवषयमा उनीहरूको 
्वास्यलाई व्यवस्ापन रन्ग मद्ति रनु्गहो। यस रजजष्टरमा दतिा्ग भए अनुरूप तिपाई तिथा तिपाईको 
िाक्टर दुवैलाई तिपाईको बच्ाको जनम भएपक्छ ्टाइप 2 मधुमेहको डनयघमति जाँच रन्गका लाडर 
्मरर रराइनछ।

यदद तिपाईलाई जे््ेट्नल िायडबद्टज भए पश्ाति ्थप जानकारी वा सहायतिाको जरूरति छ भन े
तिपाईको स्ानीय पेरेवर ्वास्यकममीसँर कुरा रनु्गहोस्। उनीहरूल ेतिपाईको क्ेत्रमा उपलब्ध 
सेवाहरू क्सफाररर रन्ग सकछन्। धेर ैराजय ्वास्य डवभारहरूल ेपडन ्वस् जीवनरैली 
अनुक्रक्र सेवाहरू प्रदान रछ्गन ्– थप जानकारीका लाडर तिपाईको िाक्टरसँर अनुरोध 
रनु्गहोस्।

भडवषयमा ्टाइप 2 मधुमेहको जोखिम ि्टाउन बार ेपेरेवर मधुमेह ्वास्यकममीको सुझावका 
लाडर तिपाईल ेNDSS Helpline लाई 1800 637 700 मा फोन रन्ग सकनुहुनछ वा 
रभा्गवस्ामा हुन ेमधुमेहको राघ्रिय सपूची (National Gestational Diabetes Register) 
का बारेमा थप जानकारी चाहनुहुनछ वा आफनो डववररलाई अद्ावघधक रन्गका लाडर NDSS 
Helpline लाई फोन रनु्गहोस ्वा ndss.com.au मा जानुहोस्।

http://ndss.com.au
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आर्री:
अ्रिेक्लया सरकार तिथा Diabetes Australia राघ्रिय मधुमेह सेवा योजना (National Diabetes 
Services Scheme) (NDSS) रभा्गवस्ामा हुन ेमधुमेहको डवज्ञ मधयस् समपूह (Diabetes in 
Pregnancy Expert Reference Group) (ERG) को मपूलयवान योरदान तिथा सहायतिाका लाडर 
कृतिज्ञतिा व्यति रन्ग चाहनछ जसल ेयस प्रकारनलाई अद्ावघधक रदा्ग सामग्ीको डवरेरज्ञतिा उपलब्ध 
ररायो। 2019 ERG मा डनमनसद्यहरू संलगन हुनुहनछः सहप्राधयापक Glynis Ross (अधयक्), 
सहप्राधयापक Alison Nankervis, सहप्राधयापक Ralph Audehm, िा. Christel Hendrieckx, 
Alison Barry, िा. Cindy Porter, िा. Melinda Morrison र Renza Scibilia ।

Diabetes Australia उपभोतिा तिथा पेरेवर ्वास्यकममीहरूको सहायतिाका लाडर कृतिज्ञ छ जसल ेयस 
पुस्तिकाको समीक्ा तिथा सुधारका बेलामा प्रडतिकृया तिथा सुझाव उपलब्ध रराउनुभयो। साथ ैजसल ेग्ाहक 
मपूलयांकन प्रकृयालाई समनवय रनने NDSS National Evaluation Team प्रडतिपडन आभारी छौं।

जसल ेयस पुस्तिकाको पोरर सामग्ीलाई अद्ावघधक रदा्ग आफना डनपपूरतिा प्रदान रनु्गहुन ेपोरर 
डवरेरज्ञहरूको योरदानको कदर र सराहना रछछौं। Julia Zinga, Effie Houvardas, Minke 
Hoekstra र National Diabetes Australia Dietitians समपूहका सद्यहरूलाई धनयवाद।
यस पुस्तिकाको समीक्ा तिथा अद्ावघधक रनने रिममा प्रडतिकृया तिथा सुझावहरू उपलब्ध रराउन ुभएकोमा 
Diabetes Australia सेवाग्हीहरू तिथा पेरेवर ्वास्यकममीहरूको सहायतिाका लाडर आभार बयति 
रद्गछ। साथ ैउपभोतिा मपूलयांकन प्रकृयाको सहजीकरर रनु्ग भएकोमा NDSS National Evaluation 
Team लाई पडन धनयवाद ददन चाहनछ। यस सामग्ी र अनुवादनको समीक्ा ररर ददन ुभएकोमा मानयतिा 
प्रापति मधुमेह क्रक्ा प्रक्रक्क ममतिा सुवेदीलाई आभार बयति रन्ग चाहनछ।

यस प्रकारन, यसको डवकास वा उपलब्धतिासँर समबष्धिति थप जानकारीका लाडर NDSS Helpline 
लाई 1800 637 700 मा फोन रनु्गहोस ्वा info@ndss.com.au मा इमेल रनु्गहोस्।
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