
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ 
ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਵਾਸਤ ੇ 
ਪਲਾਨ ਕਰਨਾ

ਟਾਈਪ 1 ਅਤ ੇਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ 
ਵਾਸਤ ੇਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਲਾਹਵੇਦੰ ਸਰਤੋ/ਲਿੰਕ:
tommys.org ਨੈਸ਼ਨਲ ਚੈਰੀਟਬੇਲ ਓਗਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ। ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਟਲੂ ਵਾਸਤ ੇ
ਲਾਹਵੇਦੰ ਪਲਾਨਿੰਗ ਜੋ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਭਵਿਖੱੀ 
ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਅਤ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ  ਕਿਵੇੇਂ ਬਿਹਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਵਾਸਤ,ੇ ਇਸ ‘ਤ ੇਜਾਓ:
www.tommys.org/pregnancy-information/planning-
pregnancy/planning-for-pregnancy-tool

fpa.org.uk ਫਮੈਿਲੀ ਪਲਾਨਿੰਗ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ – ਗਰਭਨਿਰਧੋਕ 
ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰ ੇਤੁਸੀੀਂ ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਨਾਲ ਹੀ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਸਰਵਤੋਮ 
ਗਰਭਨਿਰਧੋਕ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨੂੰ  ਖੋਜਣ ਵਾਸਤ ੇਵਰਤੋੋਂ ਵਿਚੱ ਆਸਾਨ ਟਲੂ ਵੀ।

diabetes.org.uk "ਅੱਲ੍੍ਹੜਾਂ" ਭਾਗ ਵਿਚੱ "ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਰਹਿਣਾ" ਭਾਗ ਵਿਚੱ 
ਗਰਭਾਵਸਥਾ 'ਤ ੇਗਰਭ ਨਿਰਧੋਕ ਉਤੱ ਅਤ ੇਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੀ ਸਲਾਹ 'ਤ ੇਵਧੀਆ 
ਭਾਗ।

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

gofolic.org.uk ਫਲੋਿਕ ਐਸਿਡ ਦ ੇਲਾਭਾਂ ਅਤ ੇਆਨੰਦ ਲੈਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ,ਂ ਫ਼਼ੋਲਿਕ ਹ ੋ
ਜਾਣ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ! ਮਹੁਿਮੰ।

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

NHS ਟਾਕਿਗੰ ਥੈਰਪੇੀਆਂ ਰਾਹੀੀਂ ਗਰਭਧਾਰਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਦਿਮਾਗੀ 
ਸਿਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤ ੇਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਸੇਵਾ ਵਾਸਤ ੇ
ਕਿਵੇੇਂ ਰਫੈ਼ਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਵਾਸਤ ੇਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇGP, ਭਾਈਚਾਰਕ 
ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਜਾਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ

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

TotalWellbeingLuton:
https://bit.ly/TWLuton

BLMKMoreLife:
http://bit.ly/BLMKMoreLife

ਕੀ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋੋਂ ਹੀ ਗਰਭਵਤੀ ਹ?ੋ ਅਸੀੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਅਤ ੇਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਬਾਰ ੇਪਲਾਨ 
ਬਣਾਇਆ ਹ ੈਤਾਂ ਅਸੀੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਖ਼਼ਾਸ ਟੀਮ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਦਖੇਭਾਲ ਦਣੇ ਵਾਸਤ ੇਤੁਰਤੰ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ 
ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਗੇੀ।

ਇਹ ਉਹੀ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
ਜਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹ ੋਸਕਦ ੇਆਪਣੀ GP ਅਭਿਆਸ/ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰ।ੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਇਸ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ:
•	 �ਮੈਟਰਨਿਟੀ ਯੂਨਿਟ ਵਾਸਤ ੇਰਫੈ਼ਰਲ ਵਿਚੱ। ਤੁਸੀੀਂ ਇਕੱ ਤੋੋਂ ਦ ੋਹਫ਼ਤਿਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰ 

ਇਕੱ ਮਲੁਾਕਾਤ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
•	 �ਫਲੋਿਕ ਐਸਿਡ ਵਾਸਤ ੇਪਰਚੀ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨਾ। ਤੁਹਾਨੂੰ  5mg ਦੀ ਖ਼਼ੁਰਾਕ ਲੈਣ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਸਿਰਫ਼ ਪਰਚੀ ਦਆੁਰਾ ਹੀ ਉਪਲਬਧ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ
•	 �ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸਮੀਖਿਆ।
ਭਜੋਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ,ਂ ਭਜੋਨ ਦ ੇਇਕੱ ਘੰਟ ੇਬਾਅਦ ਅਤ ੇਸੌਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ 
ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਨਾ ਤਾਂ ਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦ ੇਇਲਾਜ ਨੂੰ  
ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਸਮਾਯੋਜਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕ।ੇ
ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇGP ਅਭਿਆਸ ਤੋੋਂ ਬਲੱਡ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਦੀ ਸਵ-ੈਨਿਗਰਾਨੀ ਵਾਸਤ ੇ
ਟੈਸਟਿਗੰ ਕਿਟੱ ਅਤ ੇਸਟ੍੍ਰਰਿਿੱ ਪਸ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

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

ਈਸਟ ਆਫ਼ ਇੰਗਲੈੈਂਡ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਕਲੀਨਿਕਲ 
ਨੈੈੱਟਵਰਕ
ਕਲੀਨਿਕਲ ਨੈੈੱਟਵਰਕ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋੋਂ ਪੀੜਿਤ ਉਹਨਾਂ ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤ ੇ
ਸਥਾਨਕ ਸਿਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮਾਂ ਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ ੈਜੋ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦਾ ਪਲਾਨ 
ਬਣਾ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਈਮੇਲ:
england.eoediabetescn@nhs.net

ਇਹ ਲੀਫ਼ਲੈੈੱਟ Diabetes UK, ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋੋਂ ਪੀਰਿਤ ਔਰਤਾਂ ਵਿਚੱ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਨਤੀਜਿਆਂ ਵਿਚੱ 
ਸੁਧਾਰ ਵਾਸਤ ੇਈਸਟ ਐਗਂਲੀਅਨ ਸਟਡੀ (EASIPOD), ਬੇਡਫੋਰਡਸ਼ਾਇਰ, ਲਿਊਟਨ ਅਤ ੇਮਿਲਟਨ ਕੀੀਂਸ 
ਇਟੰੀਗ੍੍ਰਰੇਟਿਡ ਕਅੇਰ ਬੋਰਡ ਅਤ ੇਈਸਟਰਨ ਅਕਡੈਮਿਕ ਹੈਲਥ ਸਾਇੰਸ ਨੈੈੱਟਵਰਕ (EAHSN) ਦ ੇਸਮਰਥਨ ਵਿਚੱ 
ਵਿਕਸਿਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ।ੈ

https://www.tommys.org
https://www.tommys.org/pregnancy-information/planning-pregnancy/planning-for-pregnancy-tool
https://www.tommys.org/pregnancy-information/planning-pregnancy/planning-for-pregnancy-tool
https://fpa.org.uk
https://diabetes.org.uk
https://womenwithdiabetes.net
https://gofolic.org.uk
https://mktalkingtherapies.nhs.uk/
https://bit.ly/TWLuton
http://bit.ly/BLMKMoreLife
mailto:england.eoediabetescn%40nhs.net?subject=


ਤੁਸੀੀਂ ਛੁੱਟੀਆ,ਂ ਕ੍੍ਰਰਿਸਮਸ ਅਤ ੇਵਿਆਹਾਂ ਦ ੇਪਲਾਨ ਬਣਾਉਦਂ ੇਹ ੋਇਸ 
ਲਈ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਵੀ ਧਿਆਨ 
ਰਖੋੱ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 1 ਜਾਂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀੀਂ ਜਿਨਸੀ ਸੰਬੰਧ 
ਬਣਾ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਗਰਭਨਿਰਧੋਕ ਅਤ ੇਗਰਭਾਵਸਥਾ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ 

ਗਰਭਨਿਰਧੋਕ 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਜਿਨਸੀ ਸੰਬੰਧ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਪਲਾਨ ਨਹੀੀਂ ਕਰ ਰਹ,ੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ 
ਜਲਦ ਹੀ ਬੱਚਾ ਹਣੋ ਵਾਲਾ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਵਾਸਤ ੇਸਹੀ ਗਰਭਨਿਰਧੋਕ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇGP 
ਅਭਿਆਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰਕ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ 
ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਿਚੱ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋੋਂ ਪੀੜਿਤ 
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾਂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਕਿਸਮ ਦ ੇਗਰਭਨਿਰਧੋਕ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਜਿਵੇੇਂ ਗੋਲੀ, ਇੰਪਲਾਟਂ ਜਾਂ ਕਇੌਲ। 

ਗਰਭਵਤੀ ਹਣੋ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹੀਆਂ ਹਨ
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋੋਂ ਪੀੜਿਤ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾਂ ਵਿਚੱ ਆਮ ਗਰਭਧਾਰਣ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਿਸ 
ਦ ੇਨਤੀਜਨ ਸਿਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤ ੇ
ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦਵੋਾਂ ਵਾਸਤ ੇਗੰਭੀਰ ਮਸ਼ੁਕਲਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੱ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਅਸੀੀਂ ਇਹ ਵੀ 
ਜਾਣਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਪਹਿਲੇ 6 ਹਫ਼ਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਵਿਕਾਸ ਵਾਸਤ ੇਸਭ ਤੋੋਂ 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਜਿਵੇੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀੀਂ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ 
ਆਪਣ ੇGP/ਅਭਿਆਸ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਨੂੰ  ਮਿਲਣ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇ
ਵਿਖਾਓ। ਜਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹਵੋ ੇਓਨਾ ਬਿਹਤਰ ਅਤ ੇਗਰਭਨਿਰਧੋਕ ਬੰਦ ਕਰਨ ਤੋੋਂ 6-12 
ਮਹੀਨੇ ਪਹਿਲਾਂ ਵੀ ਚਰਚਾ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਨ ਦਾ ਇਕੱ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਹ।ੈ 

ਜੋਖਿਮ ਅਤ ੇਮੁਸ਼ਕਲਾਂ 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਪੀੜਿਤ ਉਹਨਾਂ ਔਰਤਾਂ ਵਾਸਤ ੇਜੋ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦਾ ਪਲਾਨ 
ਨਹੀੀਂ ਬਣਾਉਦਂੀਆ,ਂ ਗੰਭੀਰ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤ ੇਜਾਪੇ ਸਮੇੇਂ ਮੌਤ, 
ਗੰਭੀਰ ਦਿਲ ਅਤ ੇਜਨਮ ਦ ੇਦੋਸ਼) ਲਗਭਗ 10 ਵਿਚੱੋੋਂ 1 ਨੂੰ  ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਉਦਂ ੇਹ ੋਤਾਂ ਗੰਭੀਰ ਮਸ਼ੁਕਲਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ 
ਬਾਇਬਟੀਜ਼ ਰਹਿਤ ਔਰਤਾਂ (50 ਵਿਚੱੋੋਂ 1) ਦ ੇਕਰੀਬ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ

ਜੇਕਰ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬੁਰ ੇਸਮੇੇਂ ਵਿਚੱ ਆਈ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਚਿੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹ ੈ
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਚਿਤ ਨਹੀੀਂ ਹ ੈਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸਾਡੀ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਖ਼਼ਿਮਾਂ 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ੋਅਤ ੇਬੇਝਿਜਕ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਧੀਆ ਸਲਾਹ ਜੋ ਅਸੀੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹਾਂ ਉਹ 
ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਦਾਂ ਹੀ ਛੱਡਣ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਨਾ ਕਰ।ੋ

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

ਅੱਗੇ ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਓ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹਣੋ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਮਲੁਾਕਾਤ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਜਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕਿਆ ਸਿਹਤਵਦੰ 
ਰਖੱਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰਗੇੀ।

ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਨਿਯੰਤ੍੍ਰਰਿਤ ਕਰੋ
ਆਪਣਾ HbA1c, 48 mmol/mol ਜਾ ਂ6.5% ਦ ੇਕਰੀਬ ਰਖੱਣ 
ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ,ੋ ਜਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਤੁਸੀੀਂ ਇਸ ਨੂੰ  ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਪ੍੍ਰਰਾਪਤ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋ(ਹਾਇਪੋਗਲਾਇਕਮੇਿਆ ਤੋੋਂ ਬਿਨਾ)ਂ। ਭਜੋਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਇਕੱ 
ਘੰਟ ੇਬਾਅਦ ਅਤ ੇਸੌੌਂਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣ ੇਬਲੱਡ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ

ਰਜ਼ੋਾਨਾ 5mg ਫੋਲਿਕ ਐਸਿਡ ਦੀ ਗੋਲੀ ਲੈਣੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ
ਜਨਮ ਦੋਸ਼ਾਂ (ਖ਼਼ਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਰੀਡ੍੍ਹ ) ਨੂੰ  ਰਕੋਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਵਾਸਤ ੇ
ਗਰਭਧਾਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰ।ੋ ਇਸ ਵਾਸਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇGP ਤੋੋਂ 
ਪਰਚੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੋਗੇੀ।

ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸਮੀਖਿਆ ਕਰਵਾਓ
ਖ਼਼ਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ, ਕਲੇੋਸਟ੍੍ਰਰਾਲ ਅਤ ੇਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆ,ਂ 
ਕਿਉਕਂਿ ਸ਼ਰੁਆੂਤੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਵਿਚੱ ਸਭ ਕੁਝ ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਨਹੀੀਂ ਹੁਦੰਾ 
ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਹ ਨਿਰਧਾਰਿਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇਾ 
ਕਿ ਕਿਸ ਨੂੰ  ਜਾਰੀ ਰਖੱਣਾ ਹ ੈਅਤ ੇਕਿਸ ਨੂੰ  ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਹ ੈਜਾਂ ਕਿਹੜ ੇਵਧੇਰ ੇ
ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਵਿਕਲਪ ਨੂੰ  ਅਪਣਾਉਣਾ ਹ।ੈ

ਕਿਸੇ ਮਾਹਰ ਆਹਾਰ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਨਾਲ ਮਿਲੋ
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਸਰਵਤੋਮ ਸਿਹਤ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਸੇ ਆਹਾਰ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਤੋੋਂ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਪੋਸ਼ਣ 'ਤ ੇਚਰਚਾ 
ਕਰ।ੋ ਇਸ ਤੋੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਤੁਸੀੀਂ NHS ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਵਖੇ ਸਕਦ ੇਹ ੋਕਿ ਤੁਸੀੀਂ 
ਸਿਹਤਮੰਦ BMI ਸੀਮਾ ਦ ੇਅੰਦਰ ਹ ੋਜਾਂ ਨਹੀੀਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਨਹੀੀਂ ਹ ੋਤਾਂ ਤੁਸੀੀਂ 
ਡਿਜ਼ੀਟਲ ਵਜ਼ਨ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਤਕੱ ਔਨਲਾਈਨ ਪਹੁਚੰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਤੁਸੀੀਂ 
GP, ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰਾ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸਥਾਨਕ 
ਵਜ਼ਨ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਸੇਵਾ ਵਾਸਤ ੇਰਫੈ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਰਕੋਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਮੰਗੋ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹ ੋਤਾਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਰਕੋਣ ਵਾਲਾ 
ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਖ਼਼ੁਦ ਨੂੰ  ਰਫੈ਼ਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ 
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਤੋੋਂ ਰਫੈ਼ਰਲ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਟਾਈਪ 1 ਅਤ ੇ2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼

ਪਹਿਲਾਂ ਤੋੋਂ ਹੀ ਗਰਭਵਤੀ
ਜਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹ ੋਸਕਦ ੇਆਪਣੇ GP 

ਅਭਿਆਸ ਜਾਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਤਾਂ ਕਿ ਉਹ ਮੁਲਾਕਾਤ, ਦਵਾਈ 
ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਨੰੂ ਨਿਯੰਤ੍੍ਰਰਿਤ 
ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ।

ਪੂਰਵ-ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸੰਭਾਲ
(ਗਰਭਨਿਰਧੋਕ ਬੰਦ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ)

GP ਅਭਿਆਸ ਅਤ ੇਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਟੀਮ ਤੋੋਂ  
ਸਲਾਹ ਲਵੋ

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਗਲੂਕਜ਼ੋ ਪੱਧਰ  
ਟੀਚੇ ਦ ੇਜਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਓਨਾ ਨਜ਼ਦੀਕ ਜਾਂ ਉਸ  

ਦ ੇਅੰਦਰ ਹਵੋ।ੇ

5mg ਫੋਲਿਕ ਐਸਿਡ ਲਓ

ਹਰੋ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਲਵੋ

ਪ੍੍ਰਭਾਵੀ ਗਰਭਨਿਰਧੋਕ 


