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यह पबत्रका, टाइप 2 डायबबटीज वाले लोगों को कुछ आधारभूत ददशाबनददेश व जानकारी उपलबध 
कराने के बलए ह।ै यह आपको आपके डॉकटर या अनय सवास्थय कम्मचारी द्ारा दी जाने वाली 
जानकारी के बवकलप के रूप में बडजाइन नहीं की गई ह।ै
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टाइप 2 डायबबटीज कया ह?ै

टाइप 2 डायबबटीज तब होती ह ैजब आपके रूबधर में गलूकोज (शक्म रा/शुगर) बहुत अबधक हो जाती 
ह।ै रूबधर में गलूकोज उस भोजन से आता ह ैबजसे आप खाते हैं जैसे दकः काबबोहाइड्टे वाले खाद्य 
(सटाच्म युक्त खाद्य) और मीठे खाद्य तथा पेय। आपके रूबधर में कुछ गलूकोज होना आवशयक होता ह,ै 
लेदकन यह सवसथ सतर पर होनी चाबहए तथा बहुत जयादा नहीं होनी चाबहए। गलूकोज के ऊंचे सतर, 
समय के साथ आपके शरीर को क्षबतग्रसत कर सकते हैं।

इंसबुलन एक हामबोन ह ैजो अगनयाशय में बनता ह।ै जब रूबधर में गलूकोज सतर को सामानय सीमा में 
रखन ेके बलए पया्मप्त इंसबुलन नहीं बनता तो मधमेुह अथा्मत डायबबटीज हो जाती ह।ै ऐसा इसबलए 
होता ह ैकयोंदक या तो आपका शरीर पया्मप्त इंसबुलन नहीं बना सकता, या दिर आपका शरीर इंसबुलन 
के प्बत असवेंदी हो जाता ह ैऔर पूरत्म करन ेके बलए अगनयाशय अबतररक्त इंसबुलन नहीं बना सकता। 
आपके मधयभाग पर चबबी बढ़न ेस ेइंसबुलन सवेंदनशीलता घट सकती ह।ै आपके शरीर को भोजन को 
ऊजा्म में पररवरत्मत करन ेके बलए इंसबुलन की आवशयकता होती ह।ै इंसबुलन के शरीर में दो काय्म होत ेहैं:

1. गलूकोज को रूबधर से वसा और पेशी कोबशकाओं में ले जाना

2. रूबधर में गलूकोज का सतर अबधक होने पर यकृत को गलूकोज बनाने से रोकना

अगनयाशय

इंसुबलन

रूबधर प्वाह

गलूकोज

शरीर  
कोबशका
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आपको टाइप 2 डायबबटीज है

टाइप 2 डायबबटीज के साथ बेहतर जीवन जीना सीखने की शुरूआत तब होती ह ैजब आप यह जान 
जाते हैं दक बेहतर महसूस करने व सवसथ रहने के बलए आप कया कर सकते हैं। आप अपने डायबबटीज 
के दबैनक प्बंधन का बनयंत्रण करते हैं। आप ऐसे बनण्मय लेते हैं जो आपके सवास्थय को प्भाबवत करते 
हैं, जैसे दक इसका चुनाव करना दक कया खाएं और दकतना खाएं, और यह सुबनबचित करना दक अपनी 
दवाएं लेते रहें और समय पर डॉकटर को ददखाते रहें।

यह जानना, दक आपको डायबबटीज ह,ै आपको परेशान कर सकता ह।ै आप अनेक बवबभन्न भावनाएं 
अनुभव कर सकते हैं, और डायबबटीज बनने को लेकर वचंबतत, दखुी या क्ोबधत महसूस कर सकते हैं। 
अपनी डायबबटीज का प्बंधन सीखने की शुरूआत तब होती ह ैजब आप यह जान जाते हैं दक बेहतर 
महसूस करने व सवसथ रहने के बलए आप कया कर सकते हैं।

टाइप 2 डायबबटीज के साथ बेहतर जीवन का अथ्म यह ह ैदक आपके डायबबटीज के प्बंधन, तथा 
जीवन की अनेक आवशयकताओं के बीच में अचछा संतुलन बनाया जाए। आपकी सथानीय डायबबटीज 
नयूजीलैणड सोसाइटी सहायता और जानकारी प्दान कर सकती ह।ै बचदकतसा सलाह और सहायता के 
बलए, अपनी सवास्थयसेवा टीम से बात करें।

आपका जीवन मजेदार, भरपूर और सवास्थयपूण्म हो सकता ह।ै अपने डायबबटीज का प्बंधन करने 
का अथ्म ह ै- अचछी जीवनशैली के बवकलप चुनना और यह समझना ह ैदक कुछ चीज़ें हैं बजन पर आप 
बनयंत्रण कर सकते हैं।
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लक्षण

यह हो सकता ह ैदक आपकी जानकारी के बबना आपको कुछ वषषों से डायबबटीज हो। हर दकसी में 
लक्षण नहीं होते।

लक्षणों में बनम्न शाबमल हो सकते हैं:
• थकावट और ऊजा्म का अभाव महसूस करना
• पयास महसूस करना
• बार-बार टायलेट जाना
• अकसर संक्बमत हो जाना
• ऐसे संक्मण होना जो ठीक होना करठन हों
• दबृटि की कमजोरी या धुंधलापन
• प्ायः भूख महसूस करना

आपकी डायबबटीज बेहतर बनयंबत्रत होने पर इन लक्षणों में भी सुधार आ जाता ह।ै

कया मेरे पररवार को डायबबटीज होने का जोबखम ह?ै
इस पर चचा्म के बलए आपके पररवार के लोगों को डॉकटर के यहां जाना चाबहए, बवशेषकर यदद उनमें 
कोई लक्षण हों। उनके बलए जांच कराना ज़रूरी ह ैयदद वेः

अबधक भार वाले हों
• 40 वष्म या अबधक आयु के हों (आयु के साथ जोबखम बढ़ता जाता ह)ै
• माओरी, पैसेदिक आइलैणड, इंबडयन या एबशयन हों और 30 वष्म या अबधक आयु के हों

या यदद उनमें कभी यह रहा होः
• गभा्मवसथा के दौरान डायबबटीज (गेसटेशनल डायबबटीज)
• उच्च रक्तचाप तथा/या कोलेसट्ॉल के ऊंचे सतर
• हृदयाघात या दौरा (सट्ोक)
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Fruitसवसथ शारीररक भार प्ाप्त करना और इसे बनाए रखना

आपके रूबधर में गलूकोज के सतर, आप द्ारा खाए जाने वाले काबबोहाइड्टे (सटाच्म युक्त भोजन और 
शक्म रा/चीनी) के प्कार और मात्रा से प्भाबवत होते हैं। काबबोहाइड्टे, सटाच्म युक्त खाद्यों व चीनी में 
पाया जाता ह।ै आपके पेट के आसपास अबतररक्त वसा, आपकी डायबबटीज को बनयंबत्रत करना करठन 
बना दतेी ह।ै

टाइप 2 डायबबटीज वाले अबधकांश लोगों के बलए अपना शारीररक भार घटाना महत्वपूण्म ह।ै अपने 
शारीररक भार को 5% से 10% कम करना भी बड़ा अंतर ला सकता ह।ै

पररवार व बमत्रों से सहयोग मांगें। आपके बलए सहयोगी समूह उपयोगी हो सकता ह।ै अपने डॉकटर से 
या अपनी सथानीय डायबबटीज नयूजीलैणड सोसाइटी से पूछें दक कया आपके सथानीय क्षेत्र में कोई ऐसा 
समूह ह।ै

अपना भार कम करने के बलए आपको यह करना होगाः
• कम खाना खाएं
• सही प्कार का खाना खाएं
• शारीररक गबतबवबधयों में अबतररक्त वसा की खपत करें।
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सवसथ आहार बवकलप

डायबबटीज वाले लोगों को बवशेष प्कार के खाद्य खरीदने या अलग खाना पकाने की 
आवशयकता नहीं होती। पूरा पररवार वही सवास्थयप्द खाना खा सकता ह।ै

आपके आहार में सरल बदलाव ही सहायक होंगे। इन बदलावों को अपनी दबैनक जीवनशलैी का अंग बनाएं। 
• भरपूर पानी बपएं। िलों का रस तथा अन् य मीठे पेय पीने से बचें।
• रोजाना नाशता, दोपहर का भोजन (लंच) और राबत्रभोजन (बडनर) करें।
• प्तयेक खाने में थोड़ा काबबोहाइड्टे लें, लेदकन अबधक मात्रा में नहीं।
• अबधक चीनी वाले खाद्य खाने बंद कर दें।
• कम चीनी, संतृप् त वसा व कैलोरी या दकलोजूल वाले खाद्य चुनें।
• अपने खाने का आधार डायबबटीज नयूजीलैणड हलेदी पलेट मॉडल को बनाएं।

डायबबटीज नयूजीलैणड हलेदी पलेट

1 सरविंग, 
आपके हाथ की 
हथेली में आ 
जानी चाबहए। 

आपकी पलेट में  या 
1 सरविंग प्ोटीन होना 
चाबहए। 

आपकी पलेट में  या 1 
सरविंग काबबोहाइड्टे होना 
चाबहए। 

आदश्म आहार योजना के बलए, नयजूीलैणड में रबजसटड्म दकसी आहार बवशषेज्ञ स ेबात करें। 

अबधक जानकारी के बलए, डायबबटीज नयजूीलैणड का पचा्म डायबबटीज और सवसथ भोजन बवकलप दखेें या 
डायबबटीज नयजूीलैणड की वेबसाइट www.diabetes.org.nz पर आएं। 

                            आ
पकी 

 पलेट सबबजयों से भरी होनी च
ाबह

ए।

डाय
बबटीज
मांस या, 
बचकन, या 
मछली, या 
अंड.े..

काबबोहाइड्टे

आलू, या 
कुमारा, या  
पासता या,  
चावल या तारो...

अनय सबबजयां
ब्ोकोली, बंदगोभी, िूलगोभी, 
लेट् यूस, टमाटर, गाजर, मटर...
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टाइप 2 डायबबटीज़ का प्बंधन 

अपने रूबधर में गलूकोज, रक्तचाप, कोलेसट्ॉल सतर और शरीर के भार को बनयंबत्रत करने से आपके 
शरीर के अनेक भागों में डायबबटीज जरटलताओं के जोबखम कम करने में मदद बमलेगी, बजनमें 
आपकी आंखें, गुरद,े तंबत्रकाएं, हृदय, पैर और दांत शाबमल हैं। यह करठन हो सकता ह,ै लेदकन इसे 
करना लाभप्द ह।ै

अपनी डायबबटीज के बारे में यथासंभव जयादा से जयादा जानें। अपने पररवार के लोगों व बमत्रों को 
बताएं और उनसे सहयोग का आग्रह करें। 

यह महत्वपूण्म ह ैदक आपः
• अपनी सवास्थयसेवा टीम को ददखाते रहें।
• सवसथ आहार खाएं।
• रोजाना बनयबमत शारीररक गबतबवबधयां करें।
• यदद आप अबधक भार वाले हैं तो भार घटाएं और भार को यथासंभव कम से कम रखें।
• धूम्रपान मत करें।

सवसथ जीवनशैली तथा बनयबमत सवास्थय-जांच (चेक-अप) अचछे डायबबटीज बनयंत्रण के आधार हैं।

हाइपरगलाइसेबमया तब होता ह ैजब आपके रूबधर में गलूकोज सतर बहुत अबधक बढ़ जाते हैं।

चेतावनी सूचक संकेत कौन से हैं?
पयास महसूस होना 
बार-बार मूत्रतयाग की आवशयकता 
थकावट, ऊजा्म का अभाव 
संक्बमत होना 
दबृटि का धुंधलापन 
मुंह सूखना 

रूबधर में ऊंचे गलूकोज सतर के कारण कया हैं?
बहुत अबधक आहार खाना 
गलत प्कार का आहार खाना 
पया्मप्त शारीररक गबतबवबधयां न करना 
अपनी दवाएं न लेना 
बीमारी 
भावनातमक तनाव 
आपकी दवाएं समायोबजत करन ेकी आवशयकता हो

सावधान रहें
यदद आपके रूबधर में गलूकोज सतर एक समय के दौरान धीरे-धीरे बढ़े हैं तो आपमें कोई लक्षण नहीं 
भी हो सकते हैं। आपका शरीर, रूबधर में गलूकोज के उच्च सतरों का आदी हो सकता ह ैलेदकन इसके 
पररणामसवरूप दीघ्मकालीन जरटलताएं हो सकती हैं, जैसे दक आंखों, गुरदों और तंबत्रकाओं को क्षबत 
पहुचंना।
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टाइप 2 डायबबटीज़ का प्बंधन 

रूबधर में गलूकोज सतर

पर
ीक्ष

ण 
पट्

ी (
टेव

सटं
ग 

बस
ट्प

) बहुत अबधक – हाइपरगलाइसेबमया (“हाइपर”)

ठीक

बहुत कम – हाइपोगलाइसेबमया (“हाइपो”)

हाइपोगलाइसेबमया (हाइपो) तब होता ह ैजब आपके रूबधर में गलूकोज का सतर बहुत कम हो। टाइप 
2 डायबबटीज वाले अबधकांश लोगों में हाइपो होने का जोबखम कम होता ह,ै लेदकन यह हो सकता ह,ै 
बवशेषकर इंसुबलन लेने वाले लोगों में।

अपने डॉकटर या नस्म से पूछें दक आपमें हाइपो होने का जोबखम तो नहीं ह।ै हाइपो अचानक हो सकता 
ह-ैसुबनबचित करें दक आपके आस-पास के लोग जानते हों दक कया करना ह।ै

ततकाल उपचार करें: हाइपो ठीक करने की जानकार के बलए पीछे का पन्ना दखेें।

चेतावनीसूचक संकेत कौन से हैं?

भूख महसूस होना 
बसर में हलकापन या चकराहट महसूस होना 
तवचा पर पसीना आना 
दबृटि धुंधली होना 
असमंजस, वचंबतत या बचड़बचड़ापन 
बसरदद्म 
कांपना या हाथ और घुटने में कमजोरी लगना 
होंठों के आसपास व जीभ पर सुईयां चुभना 
हृदय में जोर की धड़कन 

रूबधर में कम गलूकोज सतर के कारण कया हैं?

कोई खाना या स्ैकस छोड़ दनेा 
पया्मप्त काबबोहाइड्टे न खाना 
सामानय से अबधक शारीररक गबतबवबध 
करना 
डायबबटीज की अबधक गोबलयां खाना या 
अतयबधक इंसुबलन लेना 
अतयबधक शराब सेवन करना
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टाइप 2 डायबबटीज़ का प्बंधन 

 

गलूकोज पाउडर और डकेसट्ो इनजबी और बवटा गलूकोज 
रटदकयां, सुपरबाज़ारों में या िामदेबसयों में उपलबध हैं

हाइपो का उपचार करने के बलए

चरण एक

तेजी से काम करने वाले काबबोहाइड्टे की एक खुराक खाएं 
या बपएं सूची से एक खुराक चुनें

उदाहरणः

तीन डकेसट्ो इनजबी रटदकयां = एक खुराक 

छह बड़ ेजेलीबीन = एक खुराक

तेजी से काम करने वाले 
काबबोहाइड्टे
• तीन चममच गलूकोज पाउडर 

पानी में
• तीन डकेसट्ो इनजबी रटदकयां
• तीन बवटा गलूकोज रटदकयां
• तीन चममच जैम, शहद या 

चीनी
• 150 बमली. साधारण 

लेमोनेड या कारड्मयल
• छह बड़ ेजेलीबीन

 
चरण दो

10 बमनटों के बाद, अपने रूबधर में गलूकोज की दिर से जांच करें। यदद यह अभी भी चार से कम 
ह,ै तो तेजी से काय्म करने वाले काबबोहाइड्टे की एक अनय खुराक खाएं।

 
चरण तीन

एक बार आपका बलड शुगर चार से ऊपर आ जाने पर, यदद अब आपके खाने का समय हो गया 
हो तो अपना खाना खाएं अनयथा बनम्न में से एक खाएं या बपएं:

• एक सलाइस ब्ेड
• एक बगलास दधू और दो साद ेबबबसकट
• एक पॉटल दही
• दो या तीन कै्कस्म

सुबनबचित करें दक आपके पररवार के लोग और बमत्र, हाइपो के संकेत जानते हों और यह पता हो दक 
आपकी कैसे मदद करें। जब आप अपने हाइपो का उपचार कर लें, तो खुद बवचार करें दक ऐसा कयों 
हुआ और पता लगाएं दक इसे दिर होने से रोकने के बलए आपको कया करना होगा।

आपको हाइपो नहीं होने चाबहए। यदद आप कारण न ज्ञात कर सकें  या ऐसा होना जारी रह,े तो 
अपनी सवास्थयसेवा टीम से बमलें
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शारीररक गबतबवबध

बनयबमत शारीररक गबतबवबध से आपके रूबधर में गलूकोज को सवसथ सीमा में रखने में मदद बमलती 
ह।ै यह रूबधर में गलूकोज की मात्रा बनयंबत्रत करने में मदद करती ह ैऔर अबतररक्त कैलोरी व वसा की 
खपत कर दतेी ह।ै यह इंसुबलन के प्बत शरीर की संवेदनशीलता भी बढ़ाती ह।ै व्ायाम करने से पहले 
आपको अपने रूबधर में गलूकोज सतर जांचने की आवशयकता हो सकती ह,ै और यदद आपको हाइपो 
हो तो तेजी से काम करने वाला कोई काबबोहाइड्टे अपने साथ रखें। 

ऐसी गबतबवबध खोजें बजसमें आपको आनंद आए और इसे सप्ताह में यथासंभव अबधक से अबधक 
बार करें। टहलना, तैरना, बाइक चलाना, बागवानी करना, नृतय, गेंदबाजी, या टीम आधाररत खेल 
जैसे दक नेटबॉल, दक्केट या दकलीदकटी को आजमाएं। यदद आप द्ारा की जा सकने वाली शारीररक 
गबतबवबध सीबमत ह,ै तो बैठे रहकर दकए जाने वाले व्ायाम और प्बतरोधक (रेबजसटेनस) व्ायाम 
आजमाएं। 

एक ददन में 30 बमनट का लक्य बनाएं, लेदकन यह सब एक बार में ही करना जरूरी नहीं ह।ै इसे 10 
बमनट के खंडों में बांटें, यदद यह आपके बलए जयादा आसान हो। प्तयेक अवसर का उपयोग करें-बलफट 
से जाने के बजाय सीदढ़यां प्योग करें, या बस से एक सटॉप पहले उतरें और शेष दरूी चलकर तय करें। 
यहां तक दक वैकयूम से सिाई करना भी शारीररक गबतबवबध का एक अवसर ह।ै

 
अपने डॉकटर से ग्रीन प्ेबसक्पशन के बलए कहें। मनोरंजक बनयबमत गबतबवबध के साथ शुरूआत 

करने में मदद के बलए यह अचछा तरीका ह।ै

बनयबमत शारीररक गबतबवबध, आपको सवसथ रहने में मदद का एक महत्वपूण्म तरीका ह।ै
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शारीररक गबतबवबध

रक्तचाप

बीमारी का समय

धूम्रपान से आपके शरीर को होने वाले नुकसान का जोबखम बढ़ जाता ह।ै इसे छोड़ने से आपके 
पररवार व आपके आस-पास के अनय लोगों को भी िायदा होगा, बजनको हाबनकारक बनबक्क्य 
धूम्रपान के संपक्म  में नहीं रहना पड़गेा।

अपने पररवार, बवशेषकर अपने पोते - पोबतयों के बारे में सोचें।

 
धूम्रपानमुक्त होने के बलए दविटलाइन को कॉल करें

िोन 0800 778 778

उच्च रक्तचाप (कभी-कभी हाइपरटेंशन कहा जाता ह)ै हृदय, गुरदों, अनय अंगों और रूबधर वाबहबनयों 
को क्षबतग्रसत करता ह।ै

डायबबटीज वाले लोगों के बलए अपना रक्तचाप बनयंबत्रत रखना ज़रूरी ह।ै इसे 130/80 से कम रखने 
का लक्य बनाएं। अपनी बनयबमत जांच कराएं।

जब आप बीमार हों, तो अपने डायबबटीज को बनयंबत्रत करना अबधक करठन हो सकता ह।ै सुबनबचित 
करें दक आप अपनी डायबबटीज की दवाएं या इंसुबलन बनयबमत रूप से लेते हैं, भरपूर तरल पदाथ्म 
पीते हैं और अपने रूबधर में गलूकोज की बनयबमत जांच कराते हैं।

कुछ दवाएं जैसे दक मेटिारम्मन, नहीं ली जानी चाबहए यदद आपको वमन (उलटी) हो या गंभीर दसत 
हों। यदद आप वचंबतत हों, तो सलाह के बलए अपनी सवास्थयसेवा टीम को िोन करें।

 
नयूजीलैणड में जरटलताओं के उच्च जोबखम वालों के बलए इनफलुएंजा का टीकाकरण मुफत 

ह-ैइनमें 65 वष्म आयु के लोग तथा डायबबटीज जैसी दीघ्मकालीन सवास्थय समसयाओं से ग्रसत 
व्बक्त शाबमल हैं।
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रक्तचाप

डायबबटीज और ड्ाइववंग

यदद अभी आपमें डायबबटीज का बनदान पाया गया हो और उपचार का समायोजन अभी दकया जा 
रहा हो, तो आपके बलए इस समय ड्ाइव करना सुरबक्षत नहीं हो सकता ह।ै अपने डॉकटर से ज्ञात करें। 

रूबधर में गलूकोज के कम सतर, डायबबटीज ग्रसत ड्ाइवरों के बलए खतरनाक हो सकते हैं। रूबधर में 
गलूकोज के उच्च सतर आपको तबीयत खराब होने या थकावट का अहसास करा सकते हैं, और सुरबक्षत 
तरीके से ड्ाइव करने की आपकी क्षमता प्भाबवत कर सकते हैं। जब आपके रूबधर में गलूकोज सतर, 
अनुशंबसत सतरों की सीमा से बाहर हों तो आपको ड्ाइव करने से बचना चाबहए।

यदद आपकी डायबबटीज अचछी तरह बनयंबत्रत ह,ै तो आप सुरबक्षत ढंग से कार ड्ाइव कर सकते हैं।

ड्ाइव करते समयः
• लमबे सिर से पहले और उनके दौरान सदवै बनधा्मररत समय पर भोजन करें।
• ड्ाइववंग से बनयबमत रूप से छोटे बवराम लें।
• अपने रूबधर में गलूकोज सतर की बनयबमत जांच कराएं। यदद आपको लगे दक आपके रूबधर 

में गलूकोज कम ह,ै तो ड्ाइववंग रोक दें और पेज 8 पर ददए चरणों का पालन करें। आप द्ारा 
पुनः ड्ाइव शुरू करने से पहले आपके रूबधर में गलूकोज छह से ऊपर होने तक प्तीक्षा करें।

• यदद आपको अनायास हाइपोगलाइसेबमया (बबना चेतावनी संकेतों के हाइपो) का अनुभव हो, 
तो आपके बलए ड्ाइव करना सुरबक्षत नहीं रहगेा। आपको इस बारे में अपनी सवास्थयसेवा 
टीम से बात करनी चाबहए। 

• याद रखें दक कार का टायर बदलने या कार को धक्ा दनेे से रूबधर में गलूकोज सतर घट सकते 
हैं। तेजी से काम करने वाले कुछ काबबोहाइड्टे अपनी कार में रखें (पेज 10 दखेें)। 

• भोजन में बवलमब होने या आपका सिर अपेक्षा से अबधक लमबा होने की बसथबत में कुछ 
सवास्थयप्द स्ैकस पास में रखें।



14

अपने डायबबटीज के बनयंत्रण का प्बंधन

ददन के दौरान रूबधर में गलूकोज सतर ऊपर और नीचे जा सकते हैं। आपके डॉकटर या नस्म आपसे खुद 
अपना रूबधर गलूकोज जांचने को कह सकते हैं। यह बवशेषकर इंसुबलन लेने वालों के बलए लाभप्द ह।ै

पररणामों का ररकाड्म रखने से यह जानने में मदद बमलेगी दक दकस प्कार के भोजन, शारीररक 
गबतबवबधयों, तनाव और दवाओं ने आपके रूबधर गलूकोज सतर पर प्भाव डाला। उच्च या बनम्न सतर 
के पररणाम ददखने के समय अपने खाए गए भोजन या गबतबवबध सतरों को बलख लेना ठीक रहता ह,ै 
तादक आप ऐसे पररणामों का कारण ज्ञात कर सकें । अपने पररणामों में पैटन्म या रूझान दखेकर आप 
अपनी डायबबटीज प्बंधन योजना में बदलाव करने के बलए अपने रूबधर गलूकोज सतरों का उपयोग 
करना सीख सकते हैं।

खाने से पहले और दिर दो घंटे बाद जांच करना, अपने रूबधर गलूकोज सतरों पर भोजन के प्भाव का 
आकलन करने की उपयोगी बवबध ह।ै

 
खुद से पूछें:

कया ददन में दकसी खास समय पर बनयबमत रूप से मेरा (रूबधर गलूकोज सतर) बहुत जयादा या 
बहुत कम हो जाता ह।ै

अपने रूबधर में गलूकोज की जांच करने के बलए आपको प्तयेक जानकारी, आपकी सवास्थयसेवा टीम 
प्दान करेगी। आपके पररणाम ररकाड्म करने के बलए वे आपको एक ररकाड्म बुक देंगे और आपको जांच 
करने का सही तरीका ददखाएंगे।

आपके डॉकटर, एक बवशेष प्योगशाला बलड गलूकोज जाचं का आदशे द ेसकत ेहैं जो HbA1c 
(गलाइकोबसलेटेड हीमोगलोबबन) कहलाता ह।ै यह आपके रूबधर में गलूकोज सतरों का बपछले छह स ेआठ 
सप्ताहों का मापन करता ह ैऔर ददखाता ह ैदक आपकी वत्ममान प्बंधन योजना दकतनी कारगर ह।ै

 
याद रखें: जब भी दकसी सवास्थय पेशेवर को ददखाने जाएं तो अपने रूबधर में गलूकोज वाली 

ररकाड्म बुक साथ लेकर जाएं।

 
यदद आप इंसुबलन लेते हैं तो अपने रूबधर में गलूकोज की बनयबमत जांच कराना बहुत जरूरी ह।ै 
यदद आप कोई दवाएं नहीं ले रह ेहैं या डायबबटीज की रटदकयां लेते हैं, तो आपको बहुत जलदी-
जलदी टेसट कराने की आवशयकता नहीं हो सकती ह।ै यह तय करने के बलए अपने डॉकटर या 

नस्म से बात करें दक आपके बलए कया सवबोत्तम रहगेा।
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दवाएं – गोबलयां, रटदकयां, इंसुबलन

आपके डॉकटर, आपके बलए आवशयक दवाएं बलखेंगे। आपकी दवाएं ही आपकी डायबबटीज को 
बनयंबत्रत नहीं करेंगी-यह भी महत्वपूण्म ह ैदक आप सवास्थयप्द भोजन खाएं और बनयबमत शारीररक 
गबतबवबधयां करें। 

उपयोगी सुझावः
• अपनी दवाओं के नाम और उनके प्भाव बलखें।
• जानें दक दकतनी रटदकयां लेनी हैं और ददन में दकस समय उनहें लेना ह।ै
• दकनहीं पार््म प्भावों की जानकारी करें।
• दकसी अनय से दवाएं उधार मत लें।
• यदद आपकी दवाएं आपको असवसथ महसूस कराती हों, तो अपने डॉकटर को ददखाएं।
• अपने डॉकटर से पुनः दवाओं का पचा्म बलखवाने से पहले अपनी पहले की दवाएं खतम हो जाने 

की प्तीक्षा मत करें।
• यदद आप अपनी दवाएं लेना भूल जाते हों, तो अपने िामा्मबससट से पहले से पैकड दवाएं दनेे 

को कहें।

यह बहुत ज़रूरी ह ैदक आप अपने डॉकटर द्ारा बलखी गई सारी दवाईयां लें।

इंसुबलन
यदद रटदकयां, आपके रूबधर में गलूकोज सतरों को सवास्थयप्द सीमा में रखने में मदद न करें, तो आपके 
डॉकटर आपके बलए इंसुबलन की शुरूआत करने पर बवचार कर सकते हैं। आपके सवास्थय में सुधार 
करने के बलए आपकी प्बंधन योजना में यह बदलाव दकया जाता ह।ै इसका अथ्म यह नहीं ह ैदक आप 
दकसी भांबत बविल हो गए हैं।

टाइप 2 डायबबटीज एक प्गामी बवकार (क्बमक रूप से बढ़ने वाली समसया) ह,ै बजसका अथ्म ह ैदक 
समय बीतने के साथ अगनयाशय की काय्मक्षमता कम होती जाती ह।ै इंसुबलन की शुरूआत भयावह 
हो सकती ह,ै लेदकन इससे आपके सवास्थय में सुधार होगा और आपको अपनी डायबबटीज पर बेहतर 
बनयंत्रण बमलेगा।

आपकी सवास्थयसेवा टीम, आपको सहायता और सहयोग द ेसकती ह।ै
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जरटलताओं की रोकथाम

आप डायबबटीज के कारण दीघ्मकालीन नुकसान के जोबखमों को बनम्न द्ारा कम कर सकते हैं:
• अपने रूबधर में गलूकोज सतरों पर अचछा बनयंत्रण प्ाप्त करना और इसे बनाए रखना
• उच्च रक्तचाप तथा रूबधर में उच्च कोलेसट्ॉल का 

बनयंत्रण करना
• अपनी सवास्थयसेवा टीम से सभी मुलाकातें 

बनयबमत रूप से करना
• आपके सवास्थय के बारे में दकनहीं भी वचंताओं से 

अपने डॉकटर को अवगत कराना
• सवसथ जीवनशैली का पालन करना

आपके डॉकटर या नस्म, यह सुबनबचित करने के बलए 
प्तयेक वष्म आपकी डायबबटीज की जांच करेंगे दक आपमें 
कोई जरटलताएं तो नहीं बन रही हैं। आपके वारष्मक चेक-
अप (जांच) में यह शाबमल होने चाबहएः

• रक्तचाप
• HbA1c टेसट
• रूबधर में कोलेसट्ॉल
• गुरदे
• आंखें
• पैर

हृदय रोग और सट्ोक
डायबबटीज वाले लोगों में हाट्म अटैक या सट्ोक का जोबखम जयादा रहता ह।ै आप बनम्न द्ारा अपनी 
मदद कर सकते हैं:

• धूम्रपान मत करें।
• वजन घटाएं, यदद आप अबधक भार वाले हैं।
• सवास्थयप्द भोजन खाएं।
• अपने रक्तचाप को बनयंबत्रत रखें और इसकी बनयबमत जांच कराते रहें।
• अपनी सवास्थयसेवा टीम के बनददेशानुसार अपनी दवाएं लें।
• बनयबमत व्ायाम करें और शारीररक रूप से सदक्य रहें।

आंखें 
दांत 

हृदय 

गुरदे

यौन 
गबतबवबधयां

पैर
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जरटलताओं की रोकथाम

आंखें
आंखों के पीछे की ओर छोटी रूबधर वाबहबनयों को नुकसान पहुचंने से दबृटि हाबन हो सकती ह ैऔर 
उपचार न दकए जाने पर अंधता हो सकती ह।ै आपकी दबृटि में कोई पररवत्मन आपकी जानकारी में 
आए बबना हो सकता ह।ै आरंबभक नुकसान को लेजर थेरेपी से सिलतापूव्मक उपचाररत दकया जा 
सकता ह।ै यह महत्वपूण्म ह ैदक आप प्तयेक दो वष्म पर दकसी बवशेषज्ञ द्ारा अपनी आंखों की जांच 
कराएं।

आप बनम्न द्ारा अपनी मदद कर सकते हैं:
• अपने रूबधर में गलूकोज सतरों को बनयंबत्रत करके
• अपना रक्तचाप बनयंबत्रत करके
• अपनी दबृटि में दकनहीं पररवत्मनों से अपने डॉकटर को अवगत कराकर।

यदद आप गभ्मवती हों, तो आपको अबधक जलदी-जलदी आंखों की जांच कराने की आवशयकता हो 
सकती ह।ै

गुरदे
डायबबटीज आपके गुरदों को नुकसान पहुचंा सकती ह।ै चाह ेआपमें कोई लक्षण न हों, लेदकन आपके 
डॉकटर द्ारा नुकसान का आरंबभक सतर में पता लगाया जा सकता ह।ै प्भावी उपचार, गुरद ेको आगे 
चलकर बविल होने से बचा सकता ह।ै

रक्तचाप पर अचछा बनयंत्रण और आपकी सवास्थयसेवा टीम द्ारा बनयबमत जांचें कराना बहुत 
अबनवाय्म ह।ै

आप बनम्न द्ारा अपनी मदद कर सकते हैं:
• अपनी डायबबटीज का प्बंधन - अपनी दवाएं लें, सवसथ भोजन बवकलप चुनें, शारीररक भार 

सवसथ सतर पर बनाए रखें, सदक्य रहें और अपने रूबधर में गलूकोज सतर की बनगरानी करें।
• अपने रक्तचाप की बनयबमत जांच कराते रहें।
• धूम्रपान मत करें।

 
डायबबटीज आपके कोलेसट्ॉल सतरों को भी प्भाबवत कर सकती ह।ै

अपने रूबधर में कोलेसट्ॉल सतरों की बनयबमत जांच कराएं।
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पैर
डायबबटीज के कारण तंबत्रकाएं क्षबतग्रसत हो सकती हैं और सुन्नता आ सकती ह।ै यदद ऐसा होता ह ै
तो आपको अपने पैरों को नुकसान या चोट से बचाने के बलए अबधक सावधानी रखनी होगी। पैरों की 
दखेभाल एक महत्वपूण्म दबैनक काय्म ह।ै पैरों में अनुभूबतयों का अहसास घटते जाने से क्षबतग्रसत होने 
व पांव में अलसर बनने का जोबखम बढ़ जाता ह।ै

डायबबटीज पैरों में दो मुखय समसयाएं उतपन्न कर सकती हःै

1. तंबत्रकाओं को क्षबत (नयूरोपैथी) इसके पररणामसवरूप आपके पैरों में अनुभूबत ह्ास हो सकता 
ह ैऔर पांव में अलसर व संक्मण बन सकते हैं। तंबत्रकाओं को क्षबत के आरंबभक संकेतों में ये 
शाबमल हैं: जलन की अनुभूबत, चुभन, सुन्नता, या मारक दद्म। 

2. रूबधर वाबहबनयों का रोग (पेररिेरल वैसकुलर बडजीज): इसके पररणामसवरूप घाव ठीक होने 
में अबधक समय लग सकता ह ैऔर आसानी से संक्मण हो सकते हैं। रूबधर वाबहबनयों को 
क्षबत के लक्षणों में शाबमल हैं: पैर छूने में ठंडा लगना, व्ायाम के दौरान कॉि पेन (वपंडली 
का दद्म) या पैरों और टांगों की तवचा पतली होना या शुक्क हो जाना। 

यदद आपके पांव सुन्न हों तो आपको रोजाना अपने पांवों और पैरों की अंगुबलयों की जांच करने की 
आवशयकता होगी, और कटी-िटी तवचा, दरारों, छालों, लाबलमा, सूजन या संक्मण के संकेतों की 
खोज करें। यदद आप अपने पांसे आसानी से न दखे सकते हों, तो िश्म पर एक दप्मण रख लें। यदद कोई 
ऐसी चोट हो जो ठीक न हो रही हो तो अपने डॉकटर या नस्म को ददखाएं।



19

 
पैरों की दखेभाल के सुझाव
• पैरों की अंगुबलयों के बीच वाली जगह को सावधानीपूव्मक धोएं और सुखाएं।
• सूखी तवचा पर मॉइचिराइवजंग क्ीम लगाएं।
• अपने जूते पहनने से पहले दखे लें दक उनमें कोई बाहरी चीज तो नहीं ह।ै
• अपने पैरों के नाखून छोटे रखें और उनहें सही से काटें। सही तरह से काटे गए नाखून की 

आकृबत आपकी अंगुली के बसरे जैसी ही होती ह।ै
• गोखरू, घट् टों (कैलस), और अंतःकरत्मत (इनग्रोन) नाखूनों को पैरों के बचदकतसक 

(पोबडयारट्सट) को ददखाएं। उनका सवयं उपचार मत करें।
• सदवै सही जूते पहनें। जूते दिट आने वाले और आरामदहे ही होने चाबहए।
• ऐसे मोजे पहनें जो बहुत कसे नहीं हों और ऐसे मोजों से बचें बजनकी सीवन आपके पांवों में 

बनशान बना द।े
• कम संवेदनशबक्त वाले लोग कभी भी नंगे पांव मत चलें, घर के अंदर भी।

जरटलताओं की रोकथाम
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यौन गबतबवबधयां
डायबबटीज के कारण बशशन की रूबधर वाबहबनयां क्षबतग्रसत हो सकती हैं बजससे सतमभन में करठनाई 
आ सकती ह।ै डायबबटीज ग्रसत मबहलाओं में योबन संक्मण की संभावना बढ़ जाती ह।ै

दांत
डायबबटीज ग्रसत लोगों में दांतों और मसूढ़ों की समसयाएं होने की संभावनाएं जयादा रहती हैं। अपने 
रूबधर में गलूकोज का बनयंत्रण करने से दांतों की समसयाओं की रोकथाम में मदद बमल सकती ह।ै 
अपने दांत ददन में दो बार ब्श और फलॉस करें तथा वष्म में कम से कम एक बार अपने दतंबचदकतसक 
को ददखाएं।

अनय जरटलताएं
तंबत्रकाओं को क्षबत पहुचंने से अनय समसयाएं हो सकती हैं जैसे दक टांगों में दद्म रहना, पेट और आंतों 
की काय्मप्णाली में व्वधान, तथा मूत्राशय पर बनयंत्रण कमजोर होना। अगर ये समसयाएं हों तो 
अपनी सवास्थयसेवा टीम को ददखाएं।

अपने डायबबटीज के प्बंधन में सदक्य भूबमका बनभाने से आपमें जरटलताएं 
बनने का जोबखम कम हो जाता ह।ै

जरटलताओं के बारे में यह जानकारी सामानय ह ैऔर यह समपूण्म गाइड नहीं ह।ै इन 
जरटलताओं के बारे में कलीबनकल जानकारी तथा अबधक बववरणों के बलए, कृपया 

अपनी सवास्थयसेवा टीम से संपक्म  करें।
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डायबबटीज के साथ जीवन चुनौतीपूण्म तथा कई बार करठन हो सकता ह।ै आपको अकेले ही अपनी 
डायबबटीज का सामना नहीं करना होता। अपने पररवार और बमत्रों, अपनी सवास्थयसेवा टीम और 
अपने समुदाय के सहयोग से आप अपनी डायबबटीज का सामना कर सकते हैं।

अपने पररवार के लोगों व बमत्रों को डायबबटीज के बारे में बताएं। बवबशटि तरीके सुझाएं बजनसे वे 
आपकी मदद और सहयोग कर सकें ।

समय-समय पर दखुी महसूस करना या सामना करने में असमथ्मता, सामानय बात ह,ै लेदकन यदद 
आपकी मनोदशा बनरंतर ऐसी ही बनी रह,े तो यह अवसाद बन सकता ह।ै डायबबटीज ग्रसत लोगों में 
डायबबटीज रबहत लोगों की अपेक्षा अवसाद अनुभव करने की संभावना दोगुनी रहती ह।ै 

अवसाद की पहचान और उपचार करने से आपका डायबबटीज प्बंधन और जीवन गुणवत्ता बेहतर बन 
सकते हैं। यदद आपको लगता ह ैदक कहीं आपको अवसाद तो नहीं , तो अपने पररवार के सदसय या 
बमत्र से और अपनी सवास्थयसेवा टीम से बात करें।

अवसाद

 

अवसादग्रसत होने पर मैं कया कर सकता ह?ं
• अपनी सवास्थयसेवा टीम को बताएं।
• अपनी अनुभूबतयों के बारे में अपने पररवार और बमत्रों से बात करें।
• 0800 111 757 पर बडप्ेशन सपोट्म लाइन को कॉल करें।
• डायबबटीज सपोट्म ग्रुप में शाबमल हों, जहां लोग अपने डायबबटीज के बारे में तथा इसका 

सामना करने के तौर-तरीकों के बारे में बात कर सकते हैं।
• सवास्थयप्द भोजन खाएं और शराब से दरू रहें।
• बनयबमत शारीररक गबतबवबधयां करें।
• तनाव या नींद संबंधी दकनहीं समसयाओं के बलए मदद लें।
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आपकी सवास्थयसेवा टीम

लक्य

अपनी सवास्थयसेवा टीम से मुलाकात का पूरा िायदा उठायें। अपनी बलड गलूकोज ररकाड्म बुक और 
प्श्ों या वचंताओं की सूची सदवै साथ लेकर जाएं। आप अपनी मुलाकातों पर सहायक व्बक्त ले जा 
सकते हैं।

टीम, आपकी डायबबटीज पर बनयंत्रण करने में आपकी मदद के बलए ह।ै

वे आपसे बात करके ऐसे लक्य तय करेंगे जो आपकी डायबबटीज के प्बंधन में मदद हतेु आपके बलए 
सही हों।

कयोंदक डायबबटीज आपके शरीर के अनेक अंगों और आपके जीवन को प्भाबवत करती ह,ै इसबलए 
आप कई बवबभन्न सवास्थय पेशेवरों से दखेभाल प्ाप्त करेंगे। आपके सवास्थय के अनुसार, आपकी 
दखेभाल में बनम्न टीम सदसय शाबमल होंगेः

डॉकटर नाम िोन

प्ैबकटस नस्म नाम िोन

डायबबटीज नस्म नाम िोन

डायटीबशयन नाम िोन

पोबडयारट्सट (पादबचदकतसक) नाम िोन

आई सपेशयबलसट नाम िोन

डेंरटसट नाम िोन

डायबबटीज NZ  
सथानीय शाखा नाम िोन

डायबबटीज NZ, सथानीय 
शाखा, िीलड अबधकारी नाम िोन

अनय नाम िोन

आपकी सथानीय डायबबटीज शाखा आपको सहायता, संसाधन तथा आपके क्षेत्र में उपलबध उपयोगी 
सेवाओं के बारे में जानकारी द ेसकती ह।ै डायबबटीज नयूजीलैणड को 0800 342 238 पर िोन करें।
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टाइप 2 डायबबटीज के साथ बेहतर जीवन

लक्य

सही खाएं

अपने रूबधर में गलूकोज को 
सवास्थयप्द सीमा 4–8 mmol/L 

में रखें।

अपनी दवाएं लें

अपनी वारष्मक जांच कराएं:
• रक्तचाप
• रूबधर में कोलेसट्ॉल
• गुरदे
• आंखें
• पैर

धूम्रपान मत करें

शारीररक रूप से सदक्य रहें

आपका लक्य इसे प्ाप्त करने के बलए आप कया कर 
सकते हैं

HbA1c

बलड गलूकोज

रक्तचाप

भार

सवसथ बने रहना

कोलेस्ट्रॉल: टोटल

 HDL

 LDL

 ट्ाइबगलसेराइड् स
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टाइप 2 डायबबटीज के साथ बेहतर जीवन को डायबबटीज नयूजीलैणड द्ारा प्काबशत दकया गया ह।ै

डायबबटीज के बारे में अबधक जानने के बलएः

• अपने डॉकटर या प्ैबकटस नस्म से बात करें

• www.diabetes.org.nz दखेें

• डायबबटीज नयूजीलैणड में शाबमल हों

टाइप 2 डायबबटीज के साथ बेहतर जीवन या डायबबटीज नयूजीलैणड की दकनहीं अनय सूचना 
पुबसतकाओं का आड्मर करने के बलए, िोन 0800 DIABETES

(0800 342 238) या ईमेल info@diabetes.org.nz करें, या फ्ीपोसट डायबबटीज 
एनजेड, PO Box 12441, Wellington 6144

डायबबटीज नयूजीलैणड एक राष्टीय सदसयता संगठन ह।ै पूरे नयूजीलैणड में डायबबटीज प्भाबवत लोगों 
व सवास्थय पेशेवरों को सहयोग दनेा हमारा धयेय ह।ै हम डायबबटीज प्भाबवत लोगों हतेु बनम्न प्कार 
से काय्म करते हैं:

• सथानीय सहयोग प्दान करना
• पक्षसमथ्मक के रूप में काय्म करना
• डायबबटीज तथा डायबबटीज रोकथाम के बारे में जागरूकता िैलाना
• लोगों को डायबबटीज, इसके उपचार, प्बंधन और बनयंत्रण के बारे में बशबक्षत और सूबचत 

करना
• डायबबटीज के उपचार, रोकथाम और इलाज हतेु अनुसंधान में सहयोग करना।

आप हमारे पचषों में तथा हमारी वेबसाइट www.diabetes.org.nz पर डायबबटीज प्भाबवत 
लोगों के बलए उपयोगी जानकारी पा सकते हैं।

सही कदम उठाएं और सवसथ रहें
डायबबटीज नयूजीलैणड में शाबमल हों
िोन करें 0800 DIABETES (0800 342 238)
दखेें: www.diabetes.org.nz

Diabetes New Zealand Inc.
PO Box 12441, Wellington 6144


