
जेस््टटेशनल डायबिटीज़ (गर््भभावधि की 
डायबिटीज़) को समझना
जेस््टटेशनल डायबिटीज़ गर््भभावस््थथा मेें होने वाली 
डायबिटीज़ (मधुमेह रोग) का एक प्रकार ह।ै लगभग  
12-14% गर््भवती महिलाएँ सामान््यत: गर््भभावस््थथा के 
24वेें से 28वेें सप्ताह के बीच जेस््टटेशनल डायबिटीज़ से 
ग्रस््त होोंगी। 

अधिकाशं मामलोों मेें शिश ुका जन््म होन ेके बाद रक्त मेें 
ग््ललूकोस की मात्रा नियत सीमाओं मेें वापिस आ जाती ह ै
और महिला डायबिटीज़ स ेपीड़ित नहीीं रहती ह।ै परन््ततु 
कुछ महिलाओं मेें शिश ुके जन््म के बाद रक्त मेें ग््ललूकोस 
की ऊँची मात्रा बनी रहगेी, और आगे चलकर यह टाइप 2 
डायबिटीज़ का प्रकार ले लेगी। 

डायबिटीज़ एक ऐसा रोग ह ैजिसमेें रक्तप्रवाह मेें अत््यधिक 
ग््ललूकोस (शूगर) रहती ह।ै

ग््ललूकोस आपके शरीर के लिए ऊर््जजा का एक महत््वपूर््ण साधन 
ह।ै यह आपके द्वारा सेवन किए गए कार्बोहाइड्रेट खाद्य-
पदार्थथों से मिलता ह,ै जैसेकि ब्रेड, पास््तता, चावल, सीरियल््स, 
फल, स््टटार््चयुक्त सब््जजियाँ, दधू और दही। आपका शरीर 
कार्बोहाइड्रेट््स का रासायनिक परिवर््तन करके इसे ग््ललूकोस मेें 
परिवर््ततित करता ह,ै जो फिर आपके रक्तप्रवाह मेें प्रवेश करता 
ह।ै

ग््ललूकोस को रक्तप्रवाह से शरीर की कोशिकाओं मेें प्रवेश कराने 
और फिर ऊर््जजा के लिए प्रयुक्त किए जाने के लिए इन््ससुलिन 
की ज़रूरत होती ह।ै इन््ससुलिन शरीर मेें आपकी पाचक-ग्रंथि 
(pancreas) मेें निर््ममित होता ह।ै

गर््भभावस््थथा के दौरान गर््भनाल (प््ललेसेेंटा) द्वारा उत््पन्न किए गए 
कुछ हॉर्मोन इन््ससुलिन की प्रक्रिया को मंद कर दतेे हैैं। इसलिए 
पाचक-ग्रंथि को अतिरिक्त इन््ससुलिन उत््पन्न करने की ज़रूरत 
होती ह,ै ताकि रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा नियत सीमा मेें बनी 
रह।े यदि पाचक-ग्रंथि पर््ययाप्त मात्रा मेें इन््ससुलिन उत््पन्न नहीीं 
कर पाती ह,ै तो रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा बढ़ जाती ह ैऔर 
जेस््टटेशनल डायबिटीज़ विकसित हो जाती ह।ै

जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का प्रबंधन करने से एक स््वस््थ 
गर््भभावस््थथा के लिए रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा को 
नियत सीमा मेें रखने मेें मदद मिलती ह।ै
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जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का खतरा किसे होता है? 

उन महिलाओं को जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का खतरा अधिक 
होता ह:ै
	» जिनकी आयु 40 साल या इससे अधिक हो
	» जिनके परिवार मेें टाइप 2 डायबिटीज़ की पृष्ठभूमि हो 

या जिनके सगे रिश््ततेदार (माता या बहन) को जेस््टटेशनल 
डायबिटीज़ हो चुकी हो  

	» जिनका वज़न स््वस््थ वज़न की सीमा से ऊपर हो
	» जिनकी पहले कभी रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा अधिक रह 

चुकी हो
	» जो एबोरिजनल (जनजातीय) या टोरस स्ट्रेट द्वीपवासी मूल 

की होों
	» जो मेलेनेशियन, पॉलिनेशियन, एशियन या मध््य-पूर्वी 

पृष्ठभूमि की होों
	» जिन््हेें पिछली किसी गर््भभावस््थथा मेें जेस््टटेशनल डायबिटीज़ 

हुआ हो
	» जो पॉलिसिस््टटिक ओवरी सिंड्रोम से ग्रस््त होों
	» जिन््होोंने पहले किसी बड़ ेआकार के शिशु (4.5किलोग्राम से 

अधिक भार) को जन््म दिया हो
	» जो किसी प्रकार की एंटिसायकोटिक या स््टटेरॉयड दवाओं का 

सेवन कर रही होों
	» जिनका वज़न गर््भभावस््थथा के पूर््ववार््ध मेें बहुत तेज़ी से बढ़ा हो। 

जसे््टटेशनल डायबिटीज़ रोग का 
निदान कैसे किया जाता है?

	• सभी गर््भवती महिलाओं की 24 से 28 सप्ताह 
की अवधि के दौरान जेस््टटेशनल डायबिटीज़ के 
लिए जाँच की जानी चाहिए (जिन महिलाओं का 
गर््भभावस््थथा से पहले टाइप 1 या टाइप 2 डायबिटीज़ 
के लिए रोग-निदान किया गया हो, उनके 
अतिरिक्त)।

	• जिन महिलाओं मेें जेस््टटेशनल डायबिटीज़ के खतरा-
कारक मौजूद होों, उनकी जाँच (स्क्रीनिंग) उनकी 
गर््भभावस््थथा की शुरुआत मेें ही की जा सकती ह।ै

	• जेस््टटेशनल डायबिटीज़ रोग का निदान मुँह से सेवन 
के माध््यम से ग््ललूकोस सहिष््णणुता परीक्षण (OGTT, 
oral glucose tolerance test) का प्रयोग करके 
किया जाता ह।ै यह पैथोलोजी लैब मेें किया जाता 
ह।ै इस टेस््ट को कराने से पहले आपके लिए पूरी 
रात भर उपवास रखना ज़रूरी ह।ै

	• उपवास की अवधि मेें आपके रक्त मेें ग््ललूकोस की 
मात्रा की जाँच करने के लिए रक्त का नमूना लिया 
जाएगा। इसके पश्चात आपको मीठा पेय-पदार््थ पीने 
के लिए दिया जाएगा और आपके रक्त की जाँच एक 
और दो घंटे बाद दोबारा की जाएगी। आपको इन 
जाँचोों के बीच वहीीं रहकर प्रतीक्षा करने के लिए 
कहा जाएगा।

	• यदि आपके उपवास की अवधि के दौरान के टेस््ट मेें 
अथवा एक या दो घंटे के बाद के टेस््ट मेें आपके रक्त 
मेें ग््ललूकोस की मात्रा सामान््य सीमा से अधिक मापी 
जाती ह,ै तो आपको जेस््टटेशनल डायबिटीज़ ह।ै
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यदि आप जेस््टटेशनल डायबिटीज़ से ग्रस््त पाई जाती 
ह,ै तो आपकी मदद करने के लिए स््ववास््थ््य पेशेवर 
उपलब््ध हैैं।
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जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का प्रबंध करना  
महत््वपूर््ण क््योों है?

यदि गर््भभावस््थथा के दौरान रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा अधिक हो, 
तो ग््ललूकोस गर््भनाल (प््ललेसेेंटा) के आर-पार होकर शिशु तक 
पहुुँच जाता ह,ै और शिशु का शरीर अतिरिक्त इन््ससुलिन उत््पन्न 
करने लगता ह।ै इसके परिणामस््वरूप शिशु का आकार काफी 
बढ़ सकता ह,ै जिससे प्रसव मेें समस््ययाएँ हो सकती हैैं। इससे 
समय से पहले शिशु का जन््म होने का खतरा बढ़ सकता ह ैया 
सिज़ेरियन सेक््शन कराने की ज़रूरत पड़ सकती ह।ै   

शिशु का जन््म होने के बाद संभवत: शिशु के रक्त मेें ग््ललूकोस 
की मात्रा कम होने (हाइपोग््ललाइसीमिया या हाइपो) का खतरा 
अधिक हो सकता ह।ै ऐसा इसलिए क््योोंकि शिशु को जन््म के 
बाद अपनी माता से अतिरिक्त ग््ललूकोस नहीीं मिलता ह,ै परन््ततु 
उसके शरीर मेें अतिरिक्त इन््ससुलिन का निर््ममाण जारी रहता ह ै
जिससे उसके रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा कम हो जाती ह।ै

जेस््टटेशनल डायबिटीज़ से ग्रस््त महिलाओं मेें गर््भभावस््थथा की 
अवधि मेें उच्च रक्तचाप उत््पन्न होने का अधिक खतरा भी  
होता ह।ै

जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का प्रबंध कैसे किया  
जाता है? 

अगर जेस््टटेशनल डायबिटीज़ के लिए आपका रोग-निदान 
किया जाता ह,ै तो आपकी मदद करने के लिए स््ववास््थ््य पेशेवर 
उपलब््ध हैैं। इनमेें विशेषज्ञ डॉक््टर, डायबिटीज़ शिक्षक और 
डाइटिशियन (आहार-विशेषज्ञ) शामिल हैैं। आपके रक्त मेें 
ग््ललूकोस की मात्रा को नियत सीमा मेें रखने मेें मदद दनेे के लिए 
वे आपके साथ काम कर सकते हैैं। इससे आपको व आपके शिशु, 
दोनोों को सर््वश्रेष्ठ परिणाम प्राप्त हो पाएगा।  

आप स््ववास््थ््यकर आहार के सेवन की एक योजना का पालन 
करके, नियमित शारीरिक गतिविधि करके और रक्त मेें ग््ललूकोस 
की मात्रा की जाँच करके जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का प्रबंधन कर 
सकती हैैं। इससे स््वस््थ गर््भभावस््थथा के लिए रक्त मेें ग््ललूकोस की 
मात्रा को नियत सीमा मेें बनाए रखने मेें मदद मिलेगी। इससे 
आपको गर््भभावस््थथा मेें आपके अधिक वज़न का प्रबंध करने मेें भी 
मदद मिलेगी। कुछ महिलाओं को जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का 
प्रबंध करने मेें मदद के लिए metformin नाम की दवाई या 
इन््ससुलिन के इंजेक््शनोों की ज़रूरत भी पड़गेी। 

स््ववास््थ््यकर आहार का सेवन करना

स््ववास््थ््यकर आहार का सवेन करना महत््वपूर््ण होता ह ैक््योोंकि 
इसस ेआपको अपन ेरक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा को नियत सीमा 
मेें बनाए रखन ेऔर गर््भभावस््थथा तथा गर््भभावधि मेें स््वस््थ रूप 
स ेवज़न बढ़न ेके लिए उपयकु्त अपनी सभी पोषण-सबंधंी 
आवश््यकताओं को प्राप्त करन ेमेें सहायता मिलती ह।ै

जेस््टटेशनल डायबिटीज़ के लिए अच््छछे भोजन का सवेन करन ेमेें 
कार्बोहाइड्रेट खाद्य-पदार्थथों के सही प्रकार और मात्रा का चयन 
करना, सतंपृ्त वसा की ऊँची मात्रा वाले खाद्य-पदार्थथों को सीमित 
करना और अलग-अलग प्रकार के पौष्टिक खाद्य-पदार्थथों का सवेन 
करना शामिल ह।ै 

कार्बोहाइड्रेट खाद्य-पदार्थथों के उचित प्रकार और मात्रा का 
चयन करेें

विशेषकर गर््भभावस््थथा के दौरान कार्बोहाइड्रेट खाद्य-पदार््थ 
आपके शरीर के लिए ऊर््चचा का एक महत््वपूर््ण स्रोत होते हैैं। 
इन खाद्य-पदार्थथों मेें ब्रेड और सीरियल््स, अनाज, स््टटार््चयुक्त 
सब््जजियाँ, (जैसे आलू, मकई और शकरकंद), फल, फलियाँ, दही 
और दधू शामिल हैैं। अपने रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा का प्रबंधन 
करने के लिए आपको कार्बोहाइड्रेट खाद्य-पदार्थथों के सही प्रकार 
और इनकी सही मात्रा का सेवन करने की ज़रूरत ह।ै

प्रत््ययेक आहार और अल््पपाहार के समय कुछ कार्बोहाइड्रेट खाद्य-
पदार्थथों का सेवन करेें। सबसे अच््छछे खाद्य-विकल््प वे होते हैैं 
जिनमेें रेशोों की मात्रा अधिक होती ह ैऔर glycaemic index 
(GI, ग््ललाइसेमिक सूचकांक) कम होता ह।ै निम्न-GI वाले 
कार्बोहाइड्रेट खाद्य-पदार्थथों मेें घनी दानेदार/बीजयुक्त ब्रेड, रोल््ड 
ओट््स, प्राकृतिक म््ययूसली, पास््तता, निम्न-GI वाले सफेद या भूरे 
चावल, दधू, दही, फलियाँ और अधिकांश फल शामिल हैैं।  

कार्बोहाइड्रेट खाद्य-पदार्थथों को तीन छोटे आहारोों और दो या 
तीन अल््पपाहारोों मेें विभाजित करेें। इससे रक्त मेें ग््ललूकोस की 
मात्रा को नियत सीमा मेें बनाए रखने और अपने ऊर््जजा स््तरोों 
को बनाए रखने मेें मदद मिल सकती ह।ै किसी एक आहार या 
अल््पपाहार के समय कार्बोहाइड्रेट खाद्य-पदार्थथों की बड़ी मात्रा 
का सेवन करने से रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा बहुत अधिक  
बढ़ सकती ह।ै 

आपका डाइटिशियन (आहार-विशेषज्ञ) आपके लिए उपयुक्त 
कार्बोहाइड्रेट््स की मात्रा के बारे मेें आपको सलाह द ेसकता ह।ै

अतिरिक्त शर््क रा-युक्त और कम पौष्टिक मूल््य वाले खाद्य एवं 
पेय-पदार्थथों से परहजे करेें, जैसेकि सॉफ््ट ड््रििंक््स, कॉर््डडियल, केक, 
बिस््ककुट , चॉकलेट और टॉफियाँ। 
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संतृप्त वसा की ऊँची मात्रा वाले खाद्य-पदार्थथों के सेवन को 
सीमित करेें   
कम वसा वाले गोश््त, त््वचाहीन चिकन और कम वसा वाले 
दगु््ध-उत््पपादोों का चयन करके, तथा टेक-एवे और प्रसंस््ककृ त 
भोजन से परहजे करके कम संतृप्त वसा वाले खाद्य-पदार्थथों का 
सेवन करेें।

जैतून या कैनोला के तेल, नमकहीन मेवे, बीज और एवोकाडो 
जैसे स््ववास््थ््यकर वसा की छोटी-छोटी मात्राओं का सेवन करेें।

अलग-अलग प्रकार के पौष्टिक खाद्य-पदार्थथों का सेवन करेें

गर््भभावस््थथा के दौरान आपके शरीर को अतिरिक्त पौष्टिक तत््वोों 
की ज़रूरत होती ह।ै इनमेें आयरन और फोलेट शामिल ह,ै ताकि 
आपके शिशु को विकसित होने मेें मदद मिल पाए। सब््जजियोों, 
फल, कम वसा वाले गोश््त, कम वसा वाले दगु््ध-उत््पपाद और 
होलग्रेन ब्रेड और सीरियल््स जैसे अलग-अलग प्रकार के पौष्टिक 
खाद्य-पदार्थथों का सेवन करने से आपको इन अतिरिक्त पोषण-
आवश््यकताओं को पूरा करने मेें मदद  
मिल सकती ह।ै

गर््भभावस््थथा के दौरान खाद्य-पदार्थथों का सुरक्षित होना भी 
महत््वपूर््ण होता ह,ै इसलिए प्रसंस््ककृ त गोश््त, कच्चे गोश््त, ठंड े
सीफूड, कच्चे अंड,े मुलायम पनीर और पहले से तैयार की गई 
सब््जजियोों और सलाद जैसे उँचे खतरे वाले खाद्य-पदार्थथों से 
परहजे करेें।

डाइटिशियन (आहार-विशेषज्ञ) आपको यह सलाह द ेसकता ह ै
कि गर््भभावस््थथा के दौरान आपकी पोषण-आवश््यकताओं को पूरा 
कैसे किया जाना चाहिए, और वह जेस््टटेशनल डायबिटीज़ के 
लिए खाद्य-पदार््थ से संबंधित सुरक्षा और स््ववास््थ््यकर भोजन 
का सेवन करने के बारे मेें भी सलाह द ेसकता ह।ै 
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शारीरिक गतिविधि

शारीरिक गतिविधि से आपको अपने रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा 
और गर््भभावस््थथा मेें बढ़े हुए वज़न का प्रबंध करने, और साथ 
ही अपने शिशु को जन््म दनेे के लिए स््वयं को तैयार करने हतेु 
तंदरुुस््त रखने मेें मदद मिलती ह।ै

इसके अन््य लाभ भी होते हैैं, जैसे सीने मेें जलन, कब््ज़ और रीढ़ 
की हड्डी के निचले भाग मेें पीड़ा जैसे गर््भभावस््थथा के लक्षणोों का 
प्रबंधन कर पाना भी संभव हो पाता ह।ै  

जब आप गर््भवती होों, तो किसी भी प्रकार की शारीरिक 
गतिविधि शुरू करने या इसे जारी रखने से पहले अपने डॉक््टर 
के साथ बात करेें।

जेस््टटेशनल डायबिटीज़ से ग्रस््त होने की स््थथिति मेें प्रतिदिन 
सक्रिय रहना और सक्रिय बने रहने की कोशिश करना महत््वपूर््ण 
होता ह।ै इन गतिविधियोों मेें तैराकी करना, तेज चलना, 
गर््भभावस््थथा योग-आसन या पाइलेट््स, और पानी मेें की जाने 
वाली व्यायाम कक्षाएँ शामिल हैैं।

अपने डायबिटीज़ प्रशिक्षक के साथ व्यायाम करने से अपने रक्त 
मेें ग््ललूकोस की मात्रा के ऊपर पड़ने वाले प्रभाव के बारे मेें बात 
करेें, विशेषकर यदि आप इन््ससुलिन लेती हैैं तो।

रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा की जाँच करना

रक्त मेें ग््ललूकोस की जाँच करना जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का 
प्रबंधन करने का बहुत ही  आवश््यक भाग ह।ै डायबिटीज़ 
प्रशिक्षक आपको ब््लड ग््ललूकोस मीटर का प्रयोग करके अपने 
रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा की जाँच करना दिखा सकता ह ैऔर 
गर््भभावस््थथा के लिए नियत सीमा के बारे मेें आपको सलाह भी द े
सकता ह।ै

रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा की जाँच करने के सबसे सामान््य 
समय हैैं – सोकर  सुबह उठने के बाद (उपवास) और प्रत््ययेक 
आहार के एक या दो घंटे बाद। आपको दसूरे किसी समय मेें 
भी रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा की जाँच करने की सलाह दी जा 
सकती ह।ै

नियमित रूप से रक्त मेें ग््ललूकोस की जाँच करने से रक्त मेें 
ग््ललूकोस की मात्रा पर भोजन और शारीरिक गतिविधि के पड़ने 
वाले प्रभावोों को समझने मेें सहायता मिल सकती ह।ै अपने रक्त 
ग््ललूकोस मापोों का रिकॉर््ड बनाकर रखेें ताकि आपके डायबिटीज़ 
स््ववास््थ््य पेशेवर आपके रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा मेें किसी पैटर््न 
को दखेने मेें आपकी मदद कर सकेें । वे आपको यह सलाह भी द े
सकते हैैं कि यदि आपके रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा नियत सीमा 
से बाहर ह ैतो आपको क््यया करना चाहिए।



जेस््टटेशनल डायबिटीज़ (गर््भभावधि की डायबिटीज़) को समझना

5 में से 6

दवाइयाँ

यदि आपके रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा नियत सीमा से अधिक 
ह,ै तो जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का प्रबंध करने मेें सहायता के 
लिए आपको दवाई की ज़रूरत हो सकती ह।ै डायबिटीज़ की 
अधिकाँश गोलियाँ गर््भभावस््थथा के दौरान प्रयोग के लिए उपयुक्त 
नहीीं होती हैैं, परन््ततु metformin नाम की दवाई का प्रयोग 
किया जा सकता ह।ै

कुछ महिलाओं के लिए रक्त मेें ग््ललूकोस की मात्रा को नियत 
सीमा के अंदर बनाए रखने के लिए उन््हेें इन््ससुलिन के इंज़ेक््शन 
दिए जाने की ज़रूरत होगी। इससे आपके शिशु को कोई 
नुकसान नहीीं होगा। यदि आपको इन््ससुलिन की ज़रूरत ह,ै तो 
आपका डायबिटीज़ प्रशिक्षक आपको इंजेक््शन लगाने की विधि 
सिखाएगा। आपकी इन््ससुलिन की खुराकोों की नियमित रूप से 
समीक्षा भी आवश््यक होगी। 

गर््भभावस््थथा मेें वज़न बढ़ना

जैसे-जैसे गर््भभावस््थथा के दौरान आपका शिशु विकसित होता 
जाता ह,ै वैसे-वैसे वज़न बढ़ना सामान््य बात ह।ै आपका 
वज़न कितना बढ़ना चाहिए, यह इस बात पर निर््भर करता 
ह ैकि गर््भवती होने से पहले आपका वज़न कितना था। अपनी 
गर््भभावस््थथा मेें बढ़ने वाले वज़न के व्यक्तिगत लक्षष्ययों की चर््चचा 
अपने स््ववास््थ््य पेशेवर के साथ करेें।

आपके जेस््टटेशनल डायबिटीज़ मेें आपकी मदद 
कौन कर सकता है? 
जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का प्रबंधन करना पूरी टीम की 
जिम््ममेदारी होती ह ै- इसमेें आप, आपका परिवार, तथा 
स््ववास््थ््य पेशेवर शामिल होते हैैं। कई अलग-अलग स््ववास््थ््य 
पेशेवर आपकी मदद कर सकते हैैं, जिनमेें शामिल हैैं:
	» आपका जनरल प्रेक््टटिशनर (सामान््य चिकित््सक)
	» एंडोक्राइनोलॉजिस््ट (डायबिटीज़ विशेषज्ञ)
	» आब््स्टटेट्रिशियन (प्रसूति-चिकित््सक)
	» मान््यता-प्राप्त डायबिटीज़ प्रशिक्षक या डायबिटीज़ नर््स 

प्रेक््टटिशनर
	» मान््यता-प्राप्त व्यावसायिक डाइटिशियन (आहार-विशेषज्ञ)
	» मान््यता-प्राप्त व्यायाम फिजियोलोजिस््ट या 

फिजियोथेरेपिस््ट
	» मिडवाइफ (दाई)।

रक्त मेें ग््ललूकोस की जाँच करना जेस््टटेशनल डायबिटीज़ 
का प्रबंधन करने का बहुत ही आवश््यक भाग ह।ै
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आपके शिशु का जन््म होने के बाद

आपके शिशु का जन््म होने के 6-12 सप्ताह बाद (या इस समय 
के बाद जितनी जल््ददी संभव हो सके) आपको ओरल ग््ललूकोस 
टॉलरेन््स टेस््ट (OGTT) कराने की सलाह दी जाएगी। इससे इस 
बात की जाँच हो पाएगी कि क््यया आपके रक्त मेें ग््ललूकोस की 
मात्रा नियत सीमा के अंदर वापिस आ गई ह ैया नहीीं।   
आपके खतरा-कारकोों के अनुरूप प्रत््ययेक एक से तीन सालोों मेें 
टाइप 2 डायबिटीज़ के लिए आपकी दोबारा जाँच किए जाने 
की ज़रूरत भी होगी। और अधिक जानकारी के लिए अपने 
डॉक््टर से अनुरोध करेें।
जेस््टटेशनल डायबिटीज़ भविष््य मेें आपके गर््भधारण करने पर 
दोबारा हो सकता ह,ै और आपके लिए टाइप 2 डायबिटीज़ के 
विकसित होने का अधिक खतरा होता ह।ै
आप निम्नलिखित उपायोों के माध््यम से अपने लिए इस खतरे 
को कम कर सकती हैैं:
	» स््वस््थ सीमा के अंदर अपना वज़न बनाए रखकर
	» स््ववास््थ््यकर खाद्य-पदार्थथों का चयन करके
	» हर रोज़ शारीरिक रूप से सक्रिय बने रहकर। 

यदि आप टाइप 2 डायबिटीज़ से ग्रस््त हो जाती हैैं, तो अच््छछे 
स््ववास््थ््य के लिए जल््ददी रोग-निदान किया जाना और टाइप 
2 डायबिटीज़ का प्रबंधन किया जाना महत््वपूर््ण होता ह ै- 
विशेषकर यदि आप भविष््य मेें गर््भवती होने की योजना बना 
रही होों।
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जेस््टटेशनल डायबिटीज़ से ग्रस््त महिलाओं के जन््मेें शिशुओं मेें 
बचपन मेें स््थथूलता विकसित होना और उनके जीवन मेें आगे 
चलकर टाइप 2 डायबिटीज़ विकसित होने का खतरा अधिक 
होता ह।ै इस खतरे को कम करने के लिए पूरे परिवार के लिए 
अच््छछा भोजन का सेवन करना और सक्रिय बने रहना महत््वपूर््ण 
होता ह।ै

		  और अधिक जानकारी

यदि आपके लिए जेस््टटेशनल डायबिटीज़ का रोग-
निदान किया जाता ह ैऔर आप National Diabetes 
Services Scheme (NDSS, राष्ट्रीय डायबिटीज़ 
सेवा योजना) के साथ अपना पंजीकरण कराती हैैं, तो 
आपको Caring for yourself and your baby 
शीर््षक की एक पुस््ततिका दी जाएगी। 

आपके शिशु का जन््म हो जाने के बाद NDSS आपको 
एक दसूरी पुस््ततिका, Life after gestational 
diabetes भेजेगी और साथ ही आगे के डायबिटीज़ 
टेस््ट के लिए याद दिलाने वाले नियमित पत्र और स््वस््थ 
जीवन-शैली से सम््बन््धधित सूचना भी भेजेगी। रजिस््टर 
कैसे करना ह,ै इस बारे मेें और अधिक जानकारी के 
लिए वेबसाइट ndss.com.au दखेेें या अपने स््ववास््थ््य 
व्यवसायी के साथ बात करेें।

स््तनपान कराने से आपके और आपके शिशु के लिए 
अल््पपावधि और दीर््घघावधि मेें कई स््ववास््थ््य लाभ प्राप्त 
होते हैैं। सभी शिशुओं को स््तनपान कराए जाने की 
सलाह दी जाती ह।ै

इस तथ््य पत्रक का उद्देश््य केवल मार््गदर््शन के लिए इसे प्रयुक्त किया जाना ह।ै यह व्यक्तिगत चिकित््ससीय सलाह का स््थथान नहीीं ले सकता ह ैऔर यदि आपके पास अपने 
स््ववास््थ््य के बारे मेें कोई चिंताएँ हैैं या आगे के प्रश्न हैैं, तो आपको अपने स््ववास््थ््य व्यावसायिक से संपर््क  करना चाहिए।

NDSS और आप

NDSS आपको अपन ेडायबिटीज़ का प्रबंध करन,े स््वस््थ रहन ेऔर अच््छछे स ेजीवन जीन ेमेें सहायता दने ेके लिए कई प्रकार की 
सहायता सवेाएँ, सचूना, और छूट-प्राप्त उत््पपाद प्रदान करता ह।ै

बहेतरीन सुझाव

	• NDSS हले््पलाइन (Helpline) को 1800 637 700 
पर फोन करेें और अपन ेडायबिटीज़ का प्रबंध करन ेके 
बारे मेें स््ववास््थ््य पशेवेर स ेबात करान ेके लिए कहेें। 

	• क््यया आपको दभुाषिए की आवश््यकता ह?ै अनवुाद एवं 
दभुाषिया सवेा (Translating and Interpreting 
Service) (TIS) को 131 450 पर फोन करेें। अपनी 
भाषा का नाम बताएँ। कनके््ट किए जान ेकी प्रतीक्षा 
करेें और 1800 637 700 के लिए निवेदन करेें।
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