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डाय�बटीज/मधमेुह �ववरण 

प्री-डाय�बटीज �ा है? 
● प्री-डाय�बटीजएक �ा� ���त ह,ै जहा ंआपका र� शकर् रा का �र सामा� से अ�धक ह,ै लेिकन टाइप २ डाय�बटीज /

अथवा मधुमेह के �लए पयार्� नही ंह।ै 
● जीवनशैली म� बदलाव के साथ, आपक� ���त को टाइप २ मधुमेह / अथवा डाय�बटीज बनने से रोकना संभव ह।ै

डाय�बटीज/अथवा मधुमेह �ा है? 
● मधुमेह एक प्रकार का रोग ह ैजहा ँशरीर र� म� शकर् रा क� मात्रा को �नयं�त्रत नही ंकर सकता ह।ै 
● जब आपक� यह ���त होती ह,ै तो आपका शरीर इंसु�लन का सही उपयोग नही ंकरता ह ैया

पयार्� इंसु�लन नही ंबनाता ह।ै
• पाचन िक्रया के दौरान, भोजन टूट कर चीनी बन जाता ह ैजो िफर र� म� प्रवेश करता है

   खाना खाया जाता है �कूोज र�प्रवाह म� प्रवेश करता है
भोजन टूट कर शकर् रा बन जाता ह ैइसे �कूोज कहा जाता है

मधमेुह के ल�ण 
● ब�त �ादा पेशाब करना
● ब�त �ास लगना
● ब�त भूख लगना
● असामा� �प से वजन कम होना
● सामा� से अ�धक थकान महसूस होना
● �चड़�चड़ापन
● धंुधली ���
● �चा के घावो ंको ठीक होने म� ल�ा समय लगना
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डाय�बटीज होने क� संभावना िकसे अ�धक है 
 �न��ल�खत ���यो:ं 

 �न��य अ�धक वजन कुछ जा�त/ न� (द��ण ए�शयाई, िह�ै�नक
और अफ्रीक� अमे�रिकयो ंके बीच जो�खम 

अ�धक है) 

डाय�बटीज का पा�रवा�रक इ�तहास (�पता, माता, 
बहन, भाई) 

�जन मिहलाओ ंको गभार्व�ा के दौरान डाय�बटीज 
था (गभार्व�ध डाय�बटीज) 

हीमो�ो�बन ए१�स �ा है? 
● एक मू� जो र� परी�ण के मा�म से पाया जा सकता ह ैजो आपके डॉ�र एक �नय�मत परी�ा के दौरान आदेश देते ह�
● �पछले २-३ महीनो ंम� आपके र� म� शकर् रा क� औसत मात्रा को दशार्ता है
● ए१�स ल� (A1c):

○ मधुमेह वाले लोगो ंके �लए: ७ से नीचे
○ प्री-डाय�बटीजवाले लोगो ंके �लए: ६.४ से नीचे
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डाय�बटीज �नयंत्रण के ए बी सी  
अपने �ा� का प्रबंधन करने के �लए अपने ए१�स, र�चाप  अथवा �ड प्रेशर और कोले��ॉल के �र को जान� 

ए, ए१�स के �लए है बी, �ड पे्रशर के �लए है सी,  कोले��ॉल के �लए है 

- A1c �पछल े२-३ महीनो ंम� आपके
र� म� �कूोज क� औसत मात्रा है

- ए१�स ल�:
● मधुमेह वाले लोगो ंके �लए: ७ से नीचे
● प्री-डाय�बटीज वाले लोगो ंके �लए:

६.४ से नीचे

र�चाप अथवा �ड प्रेशर आपके र� 
वािहकाओ ंक� दीवार के �खलाफ र� का 
दबाव है 

बाढ़ दबाव ल�: 
● मधुमेह वाले लोगो ंके �लए: १३०/८०से
नीचे
● प्री-डाय�बटीज वाले लोगो ंके �लए:
१2०/८० से नीचे

- कोले��ॉल आपके र� म� एक वसायु�
पदाथर् ह ैजो आपके र� वािहकाओ ंक�
दीवारो ंम� �नमार्ण कर सकता है

-मधुमेह वाले लोगो ंम� सामा� तौर पर उ�
कोले��ॉल होता है

-अपने डॉ�र को बताएं िक आपके
कोले��ॉल के ल� �ा होने चािहए

�� जीवन शैली क� आदतो ंका �वकास कर� 
● �ा�वधर्क खाएं

मधुमेह को रोकने या प्रबं�धत करने के �लए एक �� आहार मह�पूणर् ह।ै 
वजन को �नयं�त्रत करता है 
o �ड शुगर कम करता है

मु� सुझाव:
o अ�धक स��या ंखाएं!
o चीनी और तले �ए खाद्य पदाथर् कम खाएं
o सफेद चावल और रोटी कम खाएं - इनम� ब�त सारी चीनी होती ह!ै

● अपनी शारी�रक ग�त�व�ध बढ़ाएँ
मधुमेह को रोकने या प्रबं�धत करने के �लए �नय�मत �ायाम मह�पूणर् ह:ै

○ �ड शुगर कम करता है
○ वजन �नयं�त्रत रकता है
○ मूड म� सुधार
○ आपको अ�धक ऊजार् देता है
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● अपनी शारी�रक ग�त�व�ध बढ़ाएँ: एक स�ाह म� १५० �मनट �ायाम करने क� सलाह दी जाती ह!ै
एक दूसरे क� मदद कर� 
● प�रवार के िकसी सद� अथवा दो� के साथ जुड़े, जो आपको सेहतमंद �ज़�गी जीने म� मदद कर�गे
● और सेहतमंद होने के �लए अपने प�रवार के िकसी सद� अथवा दो� से मदद मागँे
● जो लोग �मत्र के साथ �ायाम करते ह� वे अ�धक �ायाम करने क� संभावना रखते ह�


