
डायबिटीज (मधमेुह)
आपको क्ा जानने की जरुरत है

• अपने जोखिम जानें
• लक्षणो ंको जानें
• अतंर को जानें
• जानें कक सहायता कहा ँपा सकते हैं

समर्थन के सार, आपके टाइप 2 डायबिटीज के जोखिम को 
कम करना या स्थगित करना या अिर आपको डायबिटीज है 
तो उसके सार ही िुशी से रहना संभव है।

गमत्र और व्ानाऊ अत्यधिक मददिार साबित हो सकते हैं, 
जो आपके लिए सही भोजन चुनना और अच्ा व्ायाम 
करना आसान िना सकते हैं। डायबिटीज से ग्रस्त अन्य िोिो ं
से जुड़ने से भी मदद गमिती है, जजससे आप सिाह और 
प्ोत्ाहन से एक दूसरे की मदद कर सकते ह।ै

डायबिटीज न्ययूज़ीिैंड एक परोपकारी संस्था ह ैजो डायबिटीज 
से ग्रस्त िोिो ंका प्बतबनधित्व और सहयोि करती है। हम 
जानकारी पाने में आपकी मदद और आपके स्ास्थ्य और 
सेहत का प्िंि करने में सहायता कर सकते हैं।
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समर्थन खोजे ं

देखे ं
www.diabetes.org.nz

अधिक जानन ेके ललए और जुड़न ेके ललए

वजन कम करें

हफे् में ज्ादातर ददन 30 ममनट या इससे ज्ादा सकरिय 
रहें

पौबटिक िाना िाएं

स्ाददटि, ककफायती, और स्ास्थ्यप्रद भोजन के ललए 
हमारी ईट वेल ललव वेल कुकिुक देिें 

अपना ब्लड पे्रशर और िनू में कोलेस्ट्रॉल को बनयंत्रित 
करें और उस पर कािू रिें 

सेहतमंद रहने के अधधक तरीको ंके ललए हमारी वेिसाइट 
पर टेक कन्ट्ोल टूलककट देिें 

अपने हेल्थ प्रोफेशनल से ह्रदय और डायबिटीज की 
वार्षिक जाचँ कराएं 

अपने समर्थन की मंडली िोजें और व्ानाऊ और ममरिो ं
से काय्थवाही करने के ललए जड़ुें
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Diabetes - What you need to know (Hindi)



डायबिटीज एक स्थायी िीमारी ह ैजो ति होती है जि पैंक्रियाज इंसुलिन िनाने में असमर्थ हो 
जाता ह,ै या शरीर इसके द्ारा िनाये िए इंसुलिन का सही प्योि नही ंकर पता है। इंसुलिन 
पैंक्रियाज द्ारा िनाया जाने वािा एक हॉममोन है जो एक कंुजी की तरह काम करता है और 
हमारे द्ारा िाए िए भोजन से प्ाप्त ग्यूकोज को रक्तप्वाह से कोशशकाओ ंतक पहंचाकर 
ऊजा्थ िनाने में मदद करता है।  

डायबिटीज के तीन 
मखु्य प्रकार हैं:

टाइप 1 डायबिटीज प्राय: ऑटो-इम्यून प्बतक्रिया के कारण होती ह,ै 
जजसमें शरीर की प्बतरक्ा प्णािी, इंसुलिन िनाने वािी कोशशकाओ ं
पर हमिा करने ििती है। टाइप 1 डायबिटीज वािे िोिो ंमें इंसुलिन 
िहत कम या बिलु्ि नही ंिनता। यह रोि क्कसी भी उम्र के िोिो ं
को चपेट में िे सकता है, िेक्कन आमतौर से िचो ंया यवुा वयसो ं

में होता है। इस प्कार की डायबिटीज वािे िोिो ंको अपने ियून में ग्यूकोज के स्तर बनयंगत्रत 
रिने के लिए रोजाना इंसुलिन के इंजके्शन िेने पड़त ेहैं। 

डायबिटीज के कम से कम 90% मामले टाइप 2 डायबिटीज वािे 
होत ेहैं। टाइप 2 डायबिटीज का बनदान ििभि क्कसी भी आय ुमें 
पाया जा सकता ह।ै टाइप 2 डायबिटीज कई वर्षों तक लिपी रह 
सकती ह ैऔर इसका पता अक्सर ति चिता है जि कोई जक्टिता 

क्दिती ह ैया ियून की सामान्य जाचं कराई जाती ह।ै टाइप 2 डायबिटीज वािे िोि प्ायः 
अपनी समस्ा को शुरूआत में व्ायाम और आहार के जररए बनयंगत्रत कर सकत ेहैं। 
हािाकँ्क, समय के सार कुि िोिो ंको िाने वािी दवाओ ंऔर/या इंसुलिन की आवश्यकता 
होती ह।ै

गभा्थवस्ा डायबिटीज (Gestational diabetes-GDM) 
ति होती ह ैजि िभ्थवती मक्हिा के ियून में ग्यूकोज का िेविे िढ़ 
जाता ह ै। टाइप 1 और टाइप 2 डायबिटीज के बवपरीत, िभा्थवस्था 
डायबिटीज अस्थायी होती ह ैऔर आमतौर से िभा्थवस्था के िाद 
समाप्त हो जाती है। हािाकँ्क, िभा्थवस्था डायबिटीज वािी मक्हिा के 

लिए अििे 10 वर्षों में टाइप 2 डायबिटीज होने का जोखिम (50-60%) िढ़ जाता है।

डायबिटीज क्ा है?

िुद को टाइप 2 डायबिटीज होने के जोखिम स्तर की जानकारी रिना, यह पता 
ििाने का अच्ा शुरूआती उपाय ह ैक्क क्ा आपको उचचत जाचंें कराने के लिए 
अपने डॉक्टर को क्दिाने की ज़रूरत है। नीचे क्दए आसान प्शो ंके उत्तर दें और 
आपको एक सोर पता चिेिा, जजससे आपको अपने जोखिम स्तर व अििे 
कदमो ंकी जानकारी में मदद गमिेिी।

क्ा आप डायबिटीज िनने के अपने जोखिम से 
सचेत हैं?

जीवनशैली नही ं हां

मेरी ऊंचाई के क्हसाि से मेरा वजन ज्ादा है 0 3

मैं िहत कम शारीररक िबतबवधि करता/ ती हं 0 3

मैं प्ाय: अधिक वसा और चीनी वािे भोजन िाता हं 0 3

पररवार- मूल नही ं हां

मेरे पररवार में क्कसीको डायबिटीज ह ैया रा। 0 3

मैं माओरी /की, पैधसक्िक आइसिैंड, दशक्ण एशशयाई, या 
मध्यपयूव्थ के वंश का हं।

0 3

मेरे िच ेका वज़न 9lbs (4kg) से अधिक रा या िभा्थवस्था के 
दौरान ियून में ग्यूकोज का िेवि िढ़ा हआ रा

0 6

उम्र नही ं हां

मेरी उम्र 35 और 64 साि के िीच है 0 1

मेरी उम्र 65 साि से अधिक है 0 3

योग

स्ोर 3-5 
आपमें अभी टाइप 2 डायबिटीज होने का जोखिम संभवत: कम ह।ै हािाकं्क आिे चिकर आपके 
लिए जोखिम िढ़ सकता है।

स्ोर 6 या अधधक 
आपके लिए  टाइप 2 डायबिटीज होने का जोखिम अधिक है।  
केवि आपके स्ास्थ्यसेवा प्दाता ही यह तय कर सकते हैं क्क क्ा  
आपको डायबिटीज है। अधिक जानने के लिए अपने डॉक्टर से गमिें।

अिर आपको पता हो क्क क्कस चीज़ पर ध्यान कें क्रित करना है, 
तो आप अपने चचक्कत्ा देिभािकता्थओ ंको डायबिटीज का 
जल्ी पता ििाने में मदद कर सकते हैं। यह इस समस्ा के 
कारण होने वािे नुकसान को सीगमत कर सकता है और आपकी 
जीवनशैिी में सुिार कर सकता ह।ै

टाइप 1 डायबिटीज के िक्ण प्ाय: िचपन में ही शुरू हो जाते 
हैं। इनमें, प्ास, अधिक मयूत्रत्याि, वजन घटना, रकावट, और 
मनोदशा में पररवत्थन शागमि हैं।

टाइप 2 डायबिटीज के कारण प्ाय: ऐसे िक्ण होत ेहैं, जसेै 
क्क रकावट महसयूस करना और ऊजा्थ की कमी, प्ास महसयूस 
करना, िार-िार टायिेट जाना, अक्सर संरिमण हो जाना, या 
ऐसे संरिमण जो ठीक नही ंहोत,े दृबटि कमज़ोर होना या दृबटि 
िुंििी होना और प्ाय: भयूि महसयूस करना।

अधिक जानने के लिए देिें 
www.diabetes.org.nz

लक्षणो ंको जानें


