
 

 
 
 

          
 

       
                        

                
  

                 
                       

                
  

                      
                       

                       
   

  
                   

            
  
  

 
           

                  
                 
        
                    

 
         

                        
                      

                       
          

 
                  

      
                       

                  
            

        
       
          

                     
                      

       

[urdu] 

 ہے چكی هو لاحق ذیابیطس حمل دوران جنہیں كیلۓ آپ

 ہے؟ مراد كیا سے ذیابیطس ملح دوران
 میں خون كے آپ كہ چلے پتہ ذریعے كے سٹٹی لوڈنگ شوگر یا كر جانچ مقدار كی شوگر یںم خون وراند كے حمل اگر
 ہیں۔ كہتے 'ذیابیطس حمل انورد' ہم كو كیفیت اس تو ہے زیادہ بہت مقدار كی شوگر

 كو آپ جب ۔mmol/l 7.5-3 تقریبا ارمقد نارمل كی جس ہے هوتی )وزكوگل( شوگر میں خون كے انسانوں سب
 ہے۔ هوتی كم سے سب مقدار كی شوگر میں خون وقت اس تو )وقت كے صبح جیسے( اۓج هو دیر بہت پیۓ كهاۓ
 ہے۔ هوتی پر وجعر اپنے مقدار یہ بعد گهنٹے دو تا ڈیڑه كے كهانے كهانا

 میں صورت كی هونے لاحق ذیابیطس حمل دوران ہے۔ كرتا كم كو شوگر میں خون جو ہے نام كا رمونہا اس انسولین
 ہے۔ جاتی بڑه مقدار كی شوگر میں خون كے آپ لہذا سكتی كر نہیں پر طور ستدر كام اپنا میں جسم انسولین
 یہی كیلۓ نشوونما صحیح كی بچے رہے۔ پر سطح نارمل رات دن مقدار كی شوگر میں خون كے آپ كہ ہیں چاہتے ہم

 ہے۔ بہترین

 :ہے هوتی زیادہ یا كم مقدار كی شوگر میں خون سے وجہ كی باتوں تین پر طور بنیادی
 ہے رہی كر كام درست تک حد كس انسولین میں جسم •
 غذا •
 ورزش •

 ہے؟ جاتی هو لاحق وںكی ذیابیطس حمل رانود كو عورتوں كچه
 ہے اسكت هٹاگاثر كا انسولین وہ ،ہے هوتا رہا كر كام رمونہا جو اك شوونمان میں پلاسینٹا •
 ہے پڑتا اثر بهی سے وجہ كی هونے ذیابیطس كو داروں رشتے قریبی اور عوامل موروثی •
 ہے تاسك بن سبب كا ذیابیطس موٹاپا •
 ہے۔ زیادہ شرح كی ذیابیطس حمل دوران میں نا ركهتیں، نہیں منظر پس نسلی یورپی فام، سفید عورتیں جو •

 مشورے غذائی یںم صورت كی ذیابیطس حمل وراند
 تیزی چینی یہ تو گی كهائیں چیز میٹهی صرف آپ اگر هو۔ نہ چینی میں جن ہیں سكتی كها غذائیں بخش صحت عام پآ

 كی ّہروزمر گی۔ جاۓ هو دبلن سطح كی گروش میں خون اور گی جاۓ پہنچ میں خون سیدهی ذریعے كے آنتوں سے
 بڑی كہ ہے بہتر سے اس كهانا كهانا مرتبہ زیادہ میں ارمقد تهوڑی اہیۓ۔چ اكرن تقسیم پر كهانوں 5 تا 4 كو خوراک
 ۔ںجائی كهاۓ كهانے بهركم بهاری ایک چند میں مقدار

اور )آٹا اهو ملا دانے ثابت كچه اور سمیت بورے چهان یعنی (sammalt mel روٹی ڈبل كی آٹے موٹے • 
knekkebrød ہے مناسب بریڈ كریكر یعنی 

هوتا میں مقدار كی چكنائی فرق ہے۔ هوتی مشترک میں دوده كے قسموں تمام چینی والی جانے پائی میں دوده – دوده • 
 ۔ۓچاہی لینا كر تقسیم پر كهانوں 3 جسے ہیں سكتی پی دوده تک لٹر آده روزانہ آپ ہے۔
 • :هو )شہیر( فائبر زیادہ میں جن ہیں اچهی پهلیاں اور سبزیاں ایسی

o ،ی۔بروكول اور گوبهی پهول شلجم، ولایتی گاجر 
o ،رہیغو رچم شملہ كهیرا، ٹماٹر، سلاد 
o دالیں اور بینز مٹر، خشک جیسے پهلیاں هوئی پكی 

یبڑهت سے تیزی شوگر میں خون تو جائیں كهائی یںم مقدار بڑی چیزیں جیسی پاسٹا اور سپاگیٹی چاول، آلو، اگر • 
 روٹی ڈبل كی آٹے موٹے اور سبزیوں تک حد كسی بجاۓ كی كرنے مكمل كهانا سے غذاؤں ان اگر لیے اس ہے۔
 ہے بہتر تو لیں بهر پیٹ سے
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 كر لگا پر روٹی ڈبل چیزیں یہ نیز ہے ٹهیک كیلۓ كهانے بڑے كے دن مرغی اور گوشت بغیر كے چربی مچهلی،
 ہیں۔ مناسب بهی كیلۓ كهانے
 ہیں۔ سكتی كها پهل تک 3 دوران كے بهر دن آپ كهائیں۔ پهل 1 صرف میں مرتبہ ایک پهل۔
 بهی۔ چینی كی پهلوں اور ہے هوتی بهی چینی كی دوده میں اس ہے، ملتا دہی بازاری جو ساته كے پهل هوۓ كٹے
 ركهیں۔ كم استعمال كا دہی اس لہذا ہے جاتی پہنچ میں خون سے تیزی چینی یہ

 ہے۔ نہیں اسبنم بهی كهانا وغیرہ مٹهائیاں بسكٹ، كیک، شربت،/ڈرنک كولڈ عام اور جوس
 ملا suketter میں كهانوں بجاۓ كی چینی اور ہیں سكتی كها غذائیں والی مٹهاس مصنوعی اور چكنائی كم آپ
 ہیں۔ سكتی

• 

• 
• 

• 
• 

 كا نےكر استعمال چكنائی كم كو آپ تو تها یادہز سے ملران وزن كا آپ پہلے سے نےهو حاملہ اگر
 :یۓچاہ ركهنا خیال بهی

یںكر پرہیز سے مارجرین سخت اور مكهن بنا سے دوده خالص جیسے چكنائی ثقیل • 
كهٹاس ہلكی rømme ( اور كریم پنیر، والے ركهنے مقدار پوری كی چكنائی ساسیجز، والے چربی ،مہقی ملا چربی • 
 ركهیں۔ كم استعمال كا )كریم والی
چكنائی بخش صحت میں tran اور ںومچهلی والی چربی چربی، كی هلیچم یعنی وتیه نہیں ثقیل بیچر كی مچهلی • 
 ہے هوتی
استعمال تیل والے هونے حاصل سے پودوں اور مارجرین نرم كیلۓ پكانے كهانا اور كیلۓ لگانے پر روٹی ڈبل • 
 كریں۔
ركهیں۔ خیال كا مقدار لیكن ہیں سكتے جا كهاۓ پر طور كے سنیک كےپهل ہلكے پهل دار گری خشک اور كارن پاپ • 

 ورزش
 كی قسم جس آپ ہے۔ جاتی هو كم كچه مقدار كی شوگر میں خون لہذا ہے كرتی كام بہتر انسولین میں نتیجے كے ورزش
 كرنا سكی چلانا، سائیكل تیراكی، چلنا، پیدل جیسے گا هو مناسب ركهنا جاری اسے پر طور عام ہیں، عادی كی ورزش
 پر طور خاص جو ہیں سكتی هو شامل میں سرگرمیوں جسمانی ایسی آپ تو هو درد یا یفكلت كوئی كو آپ اگر وغیرہ۔
 ہیں۔ سكتی اختیار ورزش سے مشورے كے تهراپسٹ فزیو آپ یا ہیں جاتی دی ترتیب كیلۓ عورتوں حاملہ

 هو قابل اس ذریعے كے ورزش كچه اور خوراک مناسب عورتیں تر زیادہ والی هونے مبتلا میں ذیابیطس حمل دوران
 ناكرا علاج ساته كے انسولین كو عورتوں بعض تاہم ركهیں تک حد بخش تسلی كو مقدار كی شوگر میں خون كہ ہیں جاتی
 ہے۔ پڑتا

 بعد كے پیدائش كی چےب
 بچے پر طور عام تو هوں رہی كرتی استعمال انسولین آپ اگر ہیں۔ سكتی كها خوراک عام آپ بعد كے پیدائش كی بچے
 میں خون دوبارہ میں سٹیشن ہیلته بعد مہینے 3 كے ولادت كو آپ ہے۔ جاتی دی چهوڑ انسولین بعد فورا كے پیدائش كی
 ہے۔ جاتی پائی نارمل شرح یہ میں عورتوں تر دہایز پر مرحلے اس گا۔ جاۓ بلایا كیلۓ ٹیسٹ لوڈنگ شوگر

 حمل دوران جنہیں گا هو خطرہ زیادہ كا هونے لاحق یابیطسذ شوگر سبتن كی عورتوں ان كو آپ میں گیدنز آئندہ تاہم
 اوپر رہیں۔ كرتی ورزش اور كریں كوشش كی ركهنے رملان وزن اپنا آپ كہ ہے اہم یہ لیے اس رہی۔ نہیں ذیابیطس
 ا۔گ هو بہتر ركهنا جاری عمل پر ان ہیں، گۓ دیۓ شورےم جو میں بارے كے خوراک

 ہے۔ عام وناه لاحق ذیابیطس بهی دوران كے حملوں آئندہ انہیں جاۓ، هو لاحق ذیابیطس حمل دوران كو عورتوں جن

Utarbeidet av Stork Groruddalen AKJ/KB 13.05.08 

Oversatt ved Tolketjenesten i Oslo, juli 2008 
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