
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ 
ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਵਾਸਤ ੇ 
ਪਲਾਨ ਕਰਨਾ

ਟਾਈਪ 1 ਅਤ ੇਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ 
ਵਾਸਤ ੇਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਲਾਹਵੇਦੰ ਸਰਤੋ/ਲਲੰਕ:
tommys.org ਨੈਸ਼ਨਲ ਚੈਰੀਟਬੇਲ ਓਗਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ। ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਟਲੂ ਵਾਸਤ ੇ
ਲਾਹਵੇਦੰ ਪਲਾਨਨੰਗ ਜੋ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ ੈਨਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਭਨਵਖੱੀ 
ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਅਤ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਨਸਹਤ ਨੂੰ  ਨਕਵੇਂ ਨਬਹਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਵਾਸਤ,ੇ ਇਸ ‘ਤ ੇਜਾਓ:
www.tommys.org/pregnancy-information/planning-
pregnancy/planning-for-pregnancy-tool

fpa.org.uk ਫਨੈਮਲੀ ਪਲਾਨਨੰਗ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ – ਗਰਭਨਨਰਧੋਕ 
ਤਰੀਨਕਆਂ ਬਾਰ ੇਤੁਸੀਂ ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਨਾਲ ਹੀ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਸਰਵਤੋਮ 
ਗਰਭਨਨਰਧੋਕ ਤਰੀਨਕਆਂ ਨੂੰ  ਖੋਜਣ ਵਾਸਤ ੇਵਰਤੋਂ ਨਵਚੱ ਆਸਾਨ ਟਲੂ ਵੀ।

diabetes.org.uk "ਅੱਲ੍ਹੜਾਂ" ਭਾਗ ਨਵਚੱ "ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਰਨਹਣਾ" ਭਾਗ ਨਵਚੱ 
ਗਰਭਾਵਸਥਾ 'ਤ ੇਗਰਭ ਨਨਰਧੋਕ ਉਤੱ ਅਤ ੇਨਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੀ ਸਲਾਹ 'ਤ ੇਵਧੀਆ 
ਭਾਗ।

womenwithdiabetes.net ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਵੀਡੀਓ ਕਨਲੱਪ ਅਤ ੇ
ਹਰੋਨਾਂ ਔਰਤਾਂ ਦੀਆਂ ਕਹਾਣੀਆਂ।

gofolic.org.uk ਫਨੋਲਕ ਐਨਸਡ ਦ ੇਲਾਭਾਂ ਅਤ ੇਆਨੰਦ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾ,ਂ ਫ਼ਨੋਲਕ ਹ ੋ
ਜਾਣ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ! ਮਨੁਹਮੰ।

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਗਰਭਵਤੀ ਸੰਬੰਧੀ ਐਪ Google Play ਤੋਂ ਮਫੁ਼ਤ। ਗਰਭਾਵਸਥਾ 
ਦ ੇਪਲਾਨ ਸਮੇਤ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ।

NHS ਟਾਲਕਗੰ ਥੈਰਪੇੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਗਰਭਧਾਰਣ ਤੋਂ ਪਲਹਲਾਂ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਲਦਮਾਗੀ 
ਲਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤ ੇਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਸੇਵਾ ਵਾਸਤ ੇ
ਨਕਵੇਂ ਰਫੈ਼ਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਵਾਸਤ ੇਨਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇGP, ਭਾਈਚਾਰਕ 
ਫਾਰਮਾਨਸਸਟ ਜਾਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ

MKTalkingTherapies:
https://mktalkingtherapies.nhs.uk/

TotalWellbeingLuton:
https://bit.ly/TWLuton

BLMKMoreLife:
http://bit.ly/BLMKMoreLife

ਕੀ ਪਲਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਗਰਭਵਤੀ ਹ?ੋ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਬਾਰ ੇਪਲਾਨ 
ਬਣਾਇਆ ਹ ੈਤਾਂ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਖ਼ਾਸ ਟੀਮ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਦਖੇਭਾਲ ਦਣੇ ਵਾਸਤ ੇਤੁਰਤੰ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ 
ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਗੇੀ।

ਇਹ ਉਹੀ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
ਨਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹ ੋਸਕਦ ੇਆਪਣੀ GP ਅਨਭਆਸ/ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰ।ੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਇਸ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ:
•  ਮੈਟਰਨਨਟੀ ਯੂਨਨਟ ਵਾਸਤ ੇਰਫੈ਼ਰਲ ਨਵਚੱ। ਤੁਸੀਂ ਇਕੱ ਤੋਂ ਦ ੋਹਫ਼ਨਤਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰ 

ਇਕੱ ਮਲੁਾਕਾਤ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
•  ਫਨੋਲਕ ਐਨਸਡ ਵਾਸਤ ੇਪਰਚੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ। ਤੁਹਾਨੂੰ  5mg ਦੀ ਖੁ਼ਰਾਕ ਲੈਣ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਨਸਰਫ਼ ਪਰਚੀ ਦਆੁਰਾ ਹੀ ਉਪਲਬਧ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ
•  ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸਮੀਨਖਆ।
ਭਜੋਨ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾ,ਂ ਭਜੋਨ ਦ ੇਇਕੱ ਘੰਟ ੇਬਾਅਦ ਅਤ ੇਸੌਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ 
ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਨਾ ਤਾਂ ਨਕ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦ ੇਇਲਾਜ ਨੂੰ  
ਸਰੁਨੱਖਅਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਸਮਾਯੋਨਜਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕ।ੇ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇGP ਅਨਭਆਸ ਤੋਂ ਬਲੱਡ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਦੀ ਸਵ-ੈਨਨਗਰਾਨੀ ਵਾਸਤ ੇ
ਟੈਸਨਟਗੰ ਨਕਟੱ ਅਤ ੇਸਨਟ੍ਰਪੱਸ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਯਾਦ ਰਖੋੱ...
ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਵਾਸਤ ੇਇੱਥੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ!
ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਗਰਭਨਨਰਧੋਕ, ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਇਕੱ 
ਨਸਹਤਮੰਦ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਨਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਗਰਭ-
ਨਨਰਧੋਕ ਅਤ ੇਗਰਭਾਵਸਥਾ ਬਾਰ ੇਕਈੋ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਅੱਜ ਹੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ

ਈਸਟ ਆਫ਼ ਇੰਗਲੈਂਡ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਕਲੀਲਨਕਲ 
ਨੈੱਟਵਰਕ
ਕਲੀਨਨਕਲ ਨੈੱਟਵਰਕ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋਂ ਪੀਨੜਤ ਉਹਨਾਂ ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤ ੇ
ਸਥਾਨਕ ਨਸਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮਾਂ ਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰ ਨਰਹਾ ਹ ੈਜੋ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦਾ ਪਲਾਨ 
ਬਣਾ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਈਮੇਲ:
england.eoediabetescn@nhs.net

ਇਹ ਲੀਫ਼ਲੈੱਟ Diabetes UK, ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋਂ ਪੀਲਰਤ ਔਰਤਾਂ ਲਵਚੱ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਨਤੀਲਜਆਂ ਲਵਚੱ 
ਸੁਧਾਰ ਵਾਸਤ ੇਈਸਟ ਐਗਂਲੀਅਨ ਸਟਡੀ (EASIPOD), ਬੇਡਫੋਰਡਸ਼ਾਇਰ, ਲਲਊਟਨ ਅਤ ੇਲਮਲਟਨ ਕੀਂਸ 
ਇਟੰੀਗ੍ਰੇਲਟਡ ਕਅੇਰ ਬੋਰਡ ਅਤ ੇਈਸਟਰਨ ਅਕਡੈਲਮਕ ਹੈਲਥ ਸਾਇੰਸ ਨੈੱਟਵਰਕ (EAHSN) ਦ ੇਸਮਰਥਨ ਲਵਚੱ 
ਲਵਕਲਸਤ ਕੀਤਾ ਲਗਆ ਹ।ੈ
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ਤੁਸੀਂ ਛੁੱਟੀਆ,ਂ ਲਕ੍ਰਸਮਸ ਅਤ ੇਲਵਆਹਾਂ ਦ ੇਪਲਾਨ ਬਣਾਉਦਂ ੇਹ ੋਇਸ 
ਲਈ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਵੀ ਲਧਆਨ 
ਰਖੋੱ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 1 ਜਾਂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਲਜਨਸੀ ਸੰਬੰਧ 
ਬਣਾ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਗਰਭਲਨਰਧੋਕ ਅਤ ੇਗਰਭਾਵਸਥਾ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ 

ਗਰਭਲਨਰਧੋਕ 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਜਨਸੀ ਸੰਬੰਧ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਪਲਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ,ੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ 
ਜਲਦ ਹੀ ਬੱਚਾ ਹਣੋ ਵਾਲਾ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਵਾਸਤ ੇਸਹੀ ਗਰਭਨਨਰਧੋਕ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇGP 
ਅਨਭਆਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰਕ ਫਾਰਮਾਨਸਸਟ 
ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਵਚੱ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋਂ ਪੀਨੜਤ 
ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾਂ ਨਕਸੇ ਵੀ ਨਕਸਮ ਦ ੇਗਰਭਨਨਰਧੋਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਨਜਵੇਂ ਗੋਲੀ, ਇੰਪਲਾਟਂ ਜਾਂ ਕਇੌਲ। 

ਗਰਭਵਤੀ ਹਣੋ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹੀਆਂ ਹਨ
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋਂ ਪੀਨੜਤ ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾਂ ਨਵਚੱ ਆਮ ਗਰਭਧਾਰਣ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਨਜਸ 
ਦ ੇਨਤੀਜਨ ਨਸਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਨਕ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤ ੇ
ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦਵੋਾਂ ਵਾਸਤ ੇਗੰਭੀਰ ਮਸ਼ੁਕਲਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੱ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਇਹ ਵੀ 
ਜਾਣਦ ੇਹਾਂ ਨਕ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਪਨਹਲੇ 6 ਹਫ਼ਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਨਵਕਾਸ ਵਾਸਤ ੇਸਭ ਤੋਂ 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਨਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ 
ਆਪਣ ੇGP/ਅਨਭਆਸ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਨੂੰ  ਨਮਲਣ ਦੀ ਕਨੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇ
ਨਵਖਾਓ। ਨਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹਵੋ ੇਓਨਾ ਨਬਹਤਰ ਅਤ ੇਗਰਭਨਨਰਧੋਕ ਬੰਦ ਕਰਨ ਤੋਂ 6-12 
ਮਹੀਨੇ ਪਨਹਲਾਂ ਵੀ ਚਰਚਾ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਨ ਦਾ ਇਕੱ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਹ।ੈ 

ਜੋਲਖਮ ਅਤ ੇਮੁਸ਼ਕਲਾਂ 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਪੀਲੜਤ ਉਹਨਾਂ ਔਰਤਾਂ ਵਾਸਤ ੇਜੋ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦਾ ਪਲਾਨ 
ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਦਂੀਆ,ਂ ਗੰਭੀਰ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤ ੇਜਾਪੇ ਸਮੇਂ ਮੌਤ, 
ਗੰਭੀਰ ਨਦਲ ਅਤ ੇਜਨਮ ਦ ੇਦੋਸ਼) ਲਗਭਗ 10 ਨਵਚੱੋਂ 1 ਨੂੰ  ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹ ੈਨਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਉਦਂ ੇਹ ੋਤਾਂ ਗੰਭੀਰ ਮਸ਼ੁਕਲਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ 
ਬਾਇਬਟੀਜ਼ ਰਨਹਤ ਔਰਤਾਂ (50 ਨਵਚੱੋਂ 1) ਦ ੇਕਰੀਬ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ

ਜੇਕਰ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬੁਰ ੇਸਮੇਂ ਲਵਚੱ ਆਈ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਲਚੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹ ੈ
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਲਚਤ ਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾਂ ਲਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸਾਡੀ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਲਖ਼ਮਾਂ 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ੋਅਤ ੇਬੇਲਿਜਕ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਲਾਹ ਜੋ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹਾਂ ਉਹ 
ਇਹ ਹ ੈਲਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਦਾਂ ਹੀ ਛੱਡਣ ਦੀ ਕਲੋਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰ।ੋ

ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦ ੇਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਅੱਗੇ ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਓ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹਣੋ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਮਲੁਾਕਾਤ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਨਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਨਕਆ ਨਸਹਤਵਦੰ 
ਰਖੱਣ ਨਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰਗੇੀ।

ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਲਨਯੰਲਤ੍ਰਤ ਕਰੋ
ਆਪਣਾ HbA1c, 48 mmol/mol ਜਾਂ 6.5% ਦ ੇਕਰੀਬ ਰਖੱਣ 
ਦੀ ਕਨੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਨਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ  ਸਰੁਨੱਖਅਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋ(ਹਾਇਪੋਗਲਾਇਕਨੇਮਆ ਤੋਂ ਨਬਨਾ)ਂ। ਭਜੋਨ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਇਕੱ 
ਘੰਟ ੇਬਾਅਦ ਅਤ ੇਸੌਂਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਬਲੱਡ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ

ਰਜ਼ੋਾਨਾ 5mg ਫੋਲਲਕ ਐਲਸਡ ਦੀ ਗੋਲੀ ਲੈਣੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ
ਜਨਮ ਦੋਸ਼ਾਂ (ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਨਦਲ ਅਤ ੇਰੀਡ੍ਹ ) ਨੂੰ  ਰਕੋਣ ਨਵਚੱ ਮਦਦ ਵਾਸਤ ੇ
ਗਰਭਧਾਰਨ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰ।ੋ ਇਸ ਵਾਸਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇGP ਤੋਂ 
ਪਰਚੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੋਗੇੀ।

ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸਮੀਲਖਆ ਕਰਵਾਓ
ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਕਲੇੋਸਟ੍ਰਾਲ ਅਤ ੇਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆ,ਂ 
ਨਕਉਨਂਕ ਸ਼ਰੁਆੂਤੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਨਵਚੱ ਸਭ ਕੁਝ ਸਰੁਨੱਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ 
ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਹ ਨਨਰਧਾਨਰਤ ਕਰਨ ਨਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇਾ 
ਨਕ ਨਕਸ ਨੂੰ  ਜਾਰੀ ਰਖੱਣਾ ਹ ੈਅਤ ੇਨਕਸ ਨੂੰ  ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਹ ੈਜਾਂ ਨਕਹੜ ੇਵਧੇਰ ੇ
ਸਰੁਨੱਖਅਤ ਨਵਕਲਪ ਨੂੰ  ਅਪਣਾਉਣਾ ਹ।ੈ

ਲਕਸੇ ਮਾਹਰ ਆਹਾਰ ਲਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਨਾਲ ਲਮਲੋ
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਸਰਵਤੋਮ ਨਸਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਨਵਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਸੇ ਆਹਾਰ ਨਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਤੋਂ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਪੋਸ਼ਣ 'ਤ ੇਚਰਚਾ 
ਕਰ।ੋ ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਤੁਸੀਂ NHS ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਵਖੇ ਸਕਦ ੇਹ ੋਨਕ ਤੁਸੀਂ 
ਨਸਹਤਮੰਦ BMI ਸੀਮਾ ਦ ੇਅੰਦਰ ਹ ੋਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਹ ੋਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਨਡਜ਼ੀਟਲ ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਤਕੱ ਔਨਲਾਈਨ ਪਹੁਚੰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਤੁਸੀਂ 
GP, ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰਾ ਫਾਰਮਾਨਸਸਟ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸਥਾਨਕ 
ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸੇਵਾ ਵਾਸਤ ੇਰਫੈ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਲਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਰਕੋਣ ਲਵਚੱ ਮਦਦ ਮੰਗੋ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹ ੋਤਾਂ ਨਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਰਕੋਣ ਵਾਲਾ 
ਨਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਖੁ਼ਦ ਨੂੰ  ਰਫੈ਼ਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ 
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਤੋਂ ਰਫੈ਼ਰਲ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਟਾਈਪ 1 ਅਤ ੇ2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼

ਪਲਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਗਰਭਵਤੀ
ਲਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹ ੋਸਕਦ ੇਆਪਣੇ GP 

ਅਲਭਆਸ ਜਾਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਤਾਂ ਲਕ ਉਹ ਮੁਲਾਕਾਤ, ਦਵਾਈ 
ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਨੰੂ ਲਨਯੰਲਤ੍ਰਤ 
ਕਰਨ ਲਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ।

ਪੂਰਵ-ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸੰਭਾਲ
(ਗਰਭਲਨਰਧੋਕ ਬੰਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਲਹਲਾਂ)

GP ਅਲਭਆਸ ਅਤ ੇਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਤੋਂ  
ਸਲਾਹ ਲਵੋ

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਲਕ ਤੁਹਾਡਾ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਪੱਧਰ  
ਟੀਚੇ ਦ ੇਲਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਓਨਾ ਨਜ਼ਦੀਕ ਜਾਂ ਉਸ  

ਦ ੇਅੰਦਰ ਹਵੋ।ੇ

5mg ਫੋਲਲਕ ਐਲਸਡ ਲਓ

ਹਰੋ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਲਵੋ

ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਗਰਭਲਨਰਧੋਕ 
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