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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼
ਟਾਈਪ 1 ਜਾਂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ 
ਲਈ ਬਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਬਿਹਤਰੀਨ 
ਬਤਆਰੀ, ਗਰਭ ਧਾਰਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਿੱਚਾ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਪਰ ਉਨ੍ਾਂ ਲਈ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੋਰਾਨ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਬਧਆਨ ਪੂਰਿਕ ਯੋਜਨਾਿੰਦੀ ਅਤੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦੀ ਟੀਮ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ, ਇਨ੍ਾਂ ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਯੋਜਨਾ ਬਕਉਂ ਿਣਾਈਏਯੋਜਨਾ ਬਕਉਂ ਿਣਾਈਏ?

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਨਾਲ ਜਮਾਂਦਰੂ ਨੁਕਸ 
ਅਤੇ ਗਰਭਪਾਤ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਤਰਾ ਹੋਰ ਵੱਧ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਮੁਢਲੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤੇ ਦੌਰਾਨ ਖੂਨ 
ਦਾ ਗਲੂਕੋਸ਼ ਪੱਧਰ ਟਾਰਗੇਟ ਰੇਂਜ (ਬਨਰਧਾਬਰਤ ਸੀਮਾ) ਬਵਚ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵਚ ਹੋਰ ਸਮਬਸਆਵਾਂ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਉੱਚ 
ਰਕਤ ਚਾਪ ਅਤੇ ਪ੍ੀ ਏਕਲੈਮਪਸੀਆ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਵੱਡੇ ਆਕਾਰ 
ਦੇ ਿੱਚੇ ਦੇ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵੀ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਗਰਭ ਬਨਰੋਧਕਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਗਰਭ ਬਨਰੋਧਕ 
ਬਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਬਨਰੋਧਕ ਵਰਤਣਾ ਿੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਸੰਭਵ 
ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਧਾਰਣ ਕਰ ਲਵੋਂ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ 
ਹੈ ਬਕ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਿੱਚੇ ਲਈ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਦੇ, ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਗਰਭ ਬਨਰੋਧਕ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਖੋ। 

ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬਵਧੀਆਂ, ਹੋਰ ਬਵਧੀਆਂ ਨਾਲੋਂ  ਵਧੇਰੇ 
ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ - ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਦੇ ਫਾਇਦੇ ਅਤੇ ਮਾੜੇ 
ਪ੍ਭਾਵ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਭਾਵੀ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਦੇ ਪ੍ਤੀ ਵਰਤੀ ਤਰੀਕੇ ਹਨ, ਬਜਨਾਂ ਬਵਚ ਇੰਪਲਾਂਟ 
ਅਤੇ ਿੱਚੇ ਦਾਨੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਮੁੰਹ ਰਾਹੀਂ ਲੈਣ ਵਾਲੀ ਗਰਭ ਬਨਰੋਧਕ ਗੋਲੀ ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਦਾ 
ਇੱਕ ਹੋਰ ਰੂਪ ਹੈ ਜੋ ਬਕ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਅਕਸਰ 
ਵਰਤਦੀਆਂ ਹਨ। ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਹੋਣ ਲਈ, ਗੋਲੀ ਨੰੂ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਬਲਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉੱਚ ਰਕਤਚਾਪ 
ਜਾਂ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੀ ਸਮੱਬਸਆ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ 
ਢੁਕਵਾਂ ਬਵਕਲਪ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਬਧਆ ਗਰਭ ਬਨਰੋਧਕ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ। 
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਯੋਜਨਾਿੰਦੀਬਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਯੋਜਨਾਿੰਦੀ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਖੂਨ ਦਾ ਗਲੂਕੋਸ ਪੱਧਰ ਵਧੇਰੇ ਕਰਕੇ ਟਾਰਗੇਟ 
ਰੇਂਜ ਦੇ ਬਵੱਚ ਰਬਹੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵਕਬਸਤ ਹੋ ਰਹੇ 
ਿੱਚੇ ਬਵੱਚ ਜਮਾਂਦਰੂ ਨੁਕਸਾ ਦੇ ਖਤਰੇ ਅਤੇ ਛੇਤੀ ਗਰਭਪਾਤ ਦੀਆਂ 
ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਵਚ ਕਮੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਾਰਣ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਅਬਜਹੇ ਸਮੇਂ ਤੇ ਗਰਭਧਾਰਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਗਰਭ 
ਧਾਰਣ ਕਰਨਾ ਅਬਹਮ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ 
ਕਾਿੂ ਬਵਚ ਹੋਵੇ।

ਬਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਿੱਚਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਆਪਣੇ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਸਿੰਧੀ ਬਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ। 
ਇਹ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਬਕ ਿੱਚੇ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਘੱਟੋ 
ਘੱਟ ਬਤੰਨ ਤੋਂ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਬਸਹਤ 
ਿਾਰੇ ਸਮੀਬਖਆ ਕਰਵਾਓ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਬਸਹਤ ਸਿੰਧੀ ਸਮੱਬਸਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਓ, ਬਕ ਆਪਣੇ ਗਰਭ ਧਾਰਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਉਣ ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਨਾਲ ਇਨ੍ਾ ਿਾਰੇ ਵੀ ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

ਗਰਭ ਧਾਰਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਅਤੇ ਬਤਆਰੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਹੇਠ ਬਲਬਖਆਂ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ: 

ਗਰਭ ਬਨਰੋਧਗਰਭ ਬਨਰੋਧ
ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਿੱਚੇ ਲਈ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਅਰੰਭ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਦੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਅਸਰਦਾਰ ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸੱਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਗਰਭਬਨਰੋਧਕ ਿਾਰੇ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ।

ਗਰਭ ਧਾਰਣ ਸਲਾਹਗਰਭ ਧਾਰਣ ਸਲਾਹ 
ਿੱਚੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ, ਕਈ ਸਾਧਾਰਣ ਬਸਹਤ ਜਾਂਚਾਂ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਬਜਹੜੀਆਂ ਬਕ ਸਾਰੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਖੂਨ ਦੀ ਜਾਂਚ, ਟੀਕਾਕਰਣ ਅਤੇ ਲੋੜੀਂਦੇ ਪੌਸ਼ਬਟਕ ਅਨੁਪੂਰਕਾਂ ਿਾਰੇ 
ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੇ ਮਾਹਰਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੇ ਮਾਹਰ
ਗਰਭ ਧਾਰਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਐਜੂਕੇਟਰ ਅਤੇ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਸਮੇਤ ਮਾਹਰ 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਬਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦੀ ਟੀਮ ਦੇ ਸਬਹਯੋਗ ਦਾ ਲਾਭ 
ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋਗੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪਬਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਬਕਸੇ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ 
ਮਾਹਰਾਂ ਕੋਲ ਨਹੀਂ ਜਾ ਰਹੇ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਹਵਾਲੇ ਲੈ 
ਸਕਦੈ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱਕਾ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਬਕ ਬਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ 
ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪੇਂਡੂ ਖੇਤਰ ਬਵਚ ਰਬਹੰਦੇ ਹੋ ਬਜੱਥੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਸੀਮਤ ਹਨ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ Telehealth (ਟੈਲੀਹੈਲਥ) ਿਾਰੇ ਜਾਂ ਬਕਸੇ ਵੱਡੇ 
ਹਸਪਤਾਲ ਨਾਲ ਸਾਂਝੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਾਰੇ ਪੁੱਛੋ। 

ਖੂਨ ਦੇ ਗਲੂਕੋਸ ਪੱਧਰਖੂਨ ਦੇ ਗਲੂਕੋਸ ਪੱਧਰ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਗਰਭ ਧਾਰਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾ ਂਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 
ਮਢੁਲੇ ਪੜਾਆਂ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਖੂਨ ਬਵਚਾਲੇ ਗਲੂਕਸੋ ਪਧੱਰਾ ਂਦਾ ਪਿ੍ਧੰ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿੱਚੇ 
ਲਈ ਖਤਰਾ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਿਚੱਾ ਪਦੈਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾ,ਂ HbA1c ਟਸੈਟ 
ਨਾਲ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪਧੱਰ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ 
ਦਾਇਰੇ ਬਵਚ ਹੈ, ਆਪਣਾ ਖੂਨ ਦਾ ਗਲੂਕਸੋ ਪਧੱਰ ਚੈਕ ਕਰਵਾਓ।
» ਵਰਤਮਾਨ ਬਦਸ਼ਾ ਬਨਰਦਸ਼ੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾ ਂHbA1c 

ਦੀ 6.5% (48mmol/mol) ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ 
ਕਰਦ ੇਹਨ।

» ਤੁਹਾਨੂ ੰਬਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤਾ ਟੀਚਾ ਇਸ ਉੱਤੇ ਬਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ ਬਕ 
ਹਾਈਪਗੋਲਾਈਸੀਮੀਆ (ਖੂਨ ਬਵਚੱ ਗਲੂੁਕਜ਼ੋ ਦ ੇਘੱਟ ਪਧੱਰ) ਹੋਣ 
ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਖਤਰ ੇਦ ੇਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ 
ਬਕਨੰਾ HbA1c ਪਾ੍ਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਆਪਣੇ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਬਸਹਤ ਸਭੰਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਖੂਨ ਬਵਚਲੇ ਗਲੂਕਸੋ 
ਦ ੇਬਨਜੀ ਟੀਚੇ ਿਾਰੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਟਾਰਗਟੇ ਬਵਚ ਬਵਚੱ ਬਵਚੱ ਬਕਵੇਂ 
ਰਬਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਇਸ ਿਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕਰ।ੋ 

ਦਵਾਈਆਂਦਵਾਈਆ ਂ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਵਰਤਣ ਲਈ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਉਹ ਸਾਰੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ, ਬਜਹੜੀਆਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਹ ਚੈਕ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਹੋ ਬਕ ਕੀ ਇਹ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹਨ। 
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ਫਾਬਲਕ ਐਬਸਡ (ਫੋਲੇਟ)ਫਾਬਲਕ ਐਬਸਡ (ਫੋਲੇਟ)
ਫਾਬਲਕ ਐਬਸਡ ਕੁਝ ਖਾਸ ਜਮਾਂਦਰੂ ਨੁਕਸਾਂ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ 
ਬਵਚ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੂਗਰ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ 
ਰਬਹਤ ਔਰਤਾਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਫਾਬਲਕ ਐਬਸਡ ਦੀ ਉੱਚੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਦਰਸ਼ ਤੌਰ ਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਤੰਨ ਮਹੀਨੇ 
ਪਬਹਲਾਂ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਬਜਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਵਾਲਾ ਫੋਬਲਕ 
ਐਬਸਡ ਲੈਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ, ਤੁਹਾਡੇ ਵਲੋਂ  ਬਲੱਤੇ ਜਾਂਦੇ 
ਹੋਰ ਸਪਲੀਮੈਂਟਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਅੱਧੀ ਤੋਂ ਇਕ 5mg ਦੀ ਗੋਲੀ ਲੈਣ 
ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕਰੇਗਾ। 

ਸ਼ੂਗਰ ਸੰਿੰਧਤ ਸਮਬਸਆਵਾਂਸ਼ੂਗਰ ਸੰਿੰਧਤ ਸਮਬਸਆਵਾ ਂ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਸਿੰਧੀ ਜਬਟਲਤਾਵਾਂ 
ਉਤਪੰਨ ਜਾਂ ਬਵਗੜ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਸਹਤ ਸਮਬਸਆਵਾਂ 
ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਰ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਬਟਲਤਾਵਾਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਜਾਂਚ (ਅੱਖਾਂ, ਗੁਰਦੇ ਅਤੇ ਨਸਾਂ) ਅਤੇ 
ਰਕਤਚਾਪ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਬਕਸੇ ਵੀ ਮੌਜੂਦਾ 
ਬਸਹਤ ਸਮੱਬਸਆ ਦਾ ਇਲਾਜ ਗਰਭ ਧਾਰਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਕਰਵਾਓ। 

ਬਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰਬਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਵਜਨ ਹੋਣ ਨਾਲ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬਸਹਤ ਸਮਬਸਆਵਾਂ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘਟ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਬਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਸ਼ਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ 
ਰਬਹਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਸਹੀ ਰੱਖਣ ਬਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਇਕ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਦੁਰਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ 
ਿਣਾਉਣ ਬਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਕਈ ਤਰੀਬਕਆਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਡਟੀਜ਼ ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਪਬਰਵਰਤਨ 
ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਗਲੂਕੋਸ ਦੇ ਪੱਧਰ ਅਤੇ ਇੰਸੁਬਲਨ ਦੀ ਲੋੜ ਤੇ 
ਅਸਰ ਪਾਉਣਗੇ। ਮੁਢਲੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵਚ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਧੇਰੇ 
ਹਾਈਪੋਗਲਾਈਸੇਮੀਆ (ਹਾਈਪੋਸ) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਹਾਈਪੋ ਲੱਛਣ ਿਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਪ੍ਿੰਧਨ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ ਸਮੀਬਖਆ 
ਕਰਵਾਉਣੀ ਪਵੇਗੀ।  

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਕਈ ਵਾਰ 
ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ 
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ, ਸਾਥੀ, ਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਤੋਂ ਲੋੜੀਂਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ। 

ਬਿਨਾਂ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਗਰਭਧਾਰਣਬਿਨਾਂ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਗਰਭਧਾਰਣ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਿਨਾ ਬਕਸੇ ਯੋਜਨਾ ਤੋਂ 
ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਗਏ ਹੋ ਤਾਂ ਬਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ 
ਦੇ ਪ੍ਿੰਧਨ ਬਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੋਈ 
ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਿਾਰੇ ਬਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਣਗੇ। 

ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਦਾ ਇਹ ਅਰਥ ਨਹੀਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਜਾਰੀ ਨਾ ਰੱਖੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤਮੰਦ ਿੱਚਾ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਛੇਤੀ ਸੰਪਰਕ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਬਵਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ndss.com.au/pregnancy  
ਤੇ ਜਾਓ।
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ਗਰਭਧਾਰਣ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਚੈਕਬਲਸਟਗਰਭਧਾਰਣ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਚੈਕਬਲਸਟ
ਿੱਚੇ ਲਈ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਅਰੰਭ ਕਰਨ ਤੋਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਬਤੰਨ ਤੋਂ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਪਬਹਲਾ ਗਰਭਧਾਰਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾਿੰਦੀ  
ਅਤੇ ਬਤਆਰੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਬਵਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਚੈਕਬਲਸਟ ਨੰੂ ਸੇਧ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਵਰਤੋ।

ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਪਬਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ:ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ:

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਿੱਚੇ ਲਈ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਅਰੰਭ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਗਰਭ 
ਬਨਰੋਧਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। (ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਬਕ ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਉਬਚਤ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਗਰਭਬਨਰੋਧਕ ਹੈ)।

ਸਧਾਰਣ ਗਰਭਧਾਰਣ ਯੋਜਨਾ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ।

ਅਬਜਹੇ ਬਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਨਾਲ ਬਮਲਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲਵੋ ਬਜਹੜੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਅਤੇ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੇ ਮਾਹਰ ਹੋਣ।

HbA1c ਦੀ 6.5% (48mmol/mol) ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ 
(ਜਾਂ ਇਸ ਟੀਚੇ ਦੇ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨੇੜੇ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ, ਹਾਈਪੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ 
ਦੇ ਖਤਰੇ ਉੱਤੇ ਬਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ)। ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਨਾਲ 
ਬਵਅਕਤੀਗਤ ਟੀਬਚਆਂ ਿਾਰੇ ਬਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰੋ।

ਆਪਣੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ 
ਪ੍ਿੰਧਨ ਦੀ ਸਮੀਬਖਆ ਕਰੋ।

ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਚੈੱਕ ਕਰਵਾਓ ਬਕ ਉਹ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵਚ ਖਾਣ ਲਈ ਸੁੱਰਬਖਤ ਹਨ।

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਉੱਚ ਖੁਰਾਕ (2.5mg-5mg) ਫੋਬਲਕ ਐਬਸਡ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਮੁਕੰਮਲ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਸਮਬਸਆਵਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ ਅਤੇ ਰਕਤ ਚਾਪ 
ਚੈਕ ਕਰਵਾਓ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਰੱਖੋ। 

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਸਰਫ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਹੈ। ਇਹ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤੀਗਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਬਸਹਤ ਜਾਂ 
ਹੋਰ ਪ੍ਸ਼ਨਾਂ ਿਾਰੇ ਕੋਈ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਐਨਡੀਐਸਐਸਐਨਡੀਐਸਐਸ (NDSS) ਅਤੇ ਤੁਸੀਂਅਤੇ ਤੁਸੀਂ
NDSS - ਐਨਡੀਐਸਐਸ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਿੀਟੀਜ਼ ਦ ੇਪਿ੍ਧੰ ਬਵਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ ਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਦੀਆਂ ਸਵੇਾਵਾ ਂਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਾ ਂਬਵੱਚ ਸ਼ਗੂਰ 
ਦੀ ਿੀਮਾਰੀ ਿਾਰ ੇਸਲਾਹ ਲਈ ਸਾਡੀ ਇਨਫਲੋਾਈਨ ਅਤੇ ਵਿੈਸਾਈਟ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ।ਐਨਡੀਐਸਐਸ NDSS ਪ੍ਡੋਕਟਸ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਈ ਡਾਇਿੀਟੀਜ਼ 
ਦ ੇਪ੍ਿਧੰਨ ਿਾਰ ੇਵਧਰੇ ੇਬਸੱਖਣ ਬਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਤਰਾ੍ ਂਦ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਗੋਰਾਮ ਹਨ।


