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पुवर् मधमेुह र मधमेुह अवलोकन 
 
 पुवर् मधमेुह के हो? 

• पुवर् मधुमेह �ा�को एक अव�ा हो जहा ँतपाईको र�चापको �र सामा�भ�ा बढी ��छ तर दोस्रो 
टाइप-२ मधुमेह �नुकोलागी पयार्� छैन ।  

• जीवनशैलीको प�रवतर्नको साथ, टाइप २ मधुमेह �नबाट रो� स�व छ ।  
 
मधमेुह के हो? 

• मधुमेह  एक प्रकारको बीमारी हो जहा ँशरीरले रगतमा भएको चीनीको मात्रा �नय�ण गनर् स�ैन।  
• जब तपा� यो अव�ामा �नु��छ, तपा�को शरीरले सही त�रकाले �चनी को प्रयोग गद�न वा बनाउँदैन।  
• पाचनको समयमा, खाना म�सनो भएर भा�च�छ र चीनीमा प�रवतर्न ��छ जुन �सप�छ रगतमा गएर प्रवेश 

गदर्छ । 

  
 
    खाना खाएको अव�ा    �कूोज र�प्रवाहमा प्रवेश गछर् 
 
   खाना म�सनो भएर भा�च�छ ज�ाई �कूोज भ�न�छ 
 
 
मधमेुहको ल�ण 

• धेरै पीसाब आउने  
• धेरै �तखार् ला�े 
• धेरै भोक ला�े 
• असामा� वजन घट्ने 
• सामा� भ�ा बढी थकान महसुस 
• िद�ला�ु 
• ध�मलो ��� 
• छालाको घाऊह� �नको �न लामो समय ला�े 

 
कसलाई मधमेुह  अ�धक स�ावना छ?  
ती ���ह� जो:  

• फु�तलो छैनन ्
• अ�धक वजन भएको 
• केही जातीयह� (द��ण ए�शयाली, िह�ै�नक र अिफ्रक� अमे�रक�ह� धेरै जो�खम मा ��छन)् 
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• पा�रवारमा मधुमेहको इ�तहास छ (बुबा, आमा, बिहनी, भाइ) वंशाणुगत 
• मिहलाह� जो गभार्व�ाको समयमा मधुमेह  �थयो (वंशाणु मधुमेह ) 

 
मधमेुहको लागी अ�धक स�ावना? 
���ह� जो छन:् 
 

  

 

 फु�तलो छैनन ् अ�धक वजन केिह प्रजा�तह� (जो�खम द��ण 
ए�सयाली, िह�ै�नक र अफ़्रीक� 
अमे�रक�ह� �बचमा उ� छ) 

  

 

मधुमेहको पा�रवा�रक इ�तहास 
(बुबा, आमा, बिहनी, भाइ) 

गभार्व�ाको बेला मिहलाह� मधुमेह 
(वंशाणु) 

 
 

 
 

हेमो�ो�बन ए१�स के हो? 
• एक मान हो जुन �नय�मत परी�ाको समयमा तपाईको डा�रले तपाईलाई र�चापको जाचबाट परी�ा गछर्र यो 

२-३ मिहनामा तपाईको रगतमा औसतको मात्रा देखाउँदछ। 
• ए१�सको ल�:  

o मधुमेह  भएको मा�छेको: ७ दे�ख तल 
o पुवर्मधुमेह भएको मा�छेको: ६.४ तल 
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ए बी सी मधमेुहको �नयंत्रण 
तपाईको �ा� �व�ापन गनर् तपाईको ए१�स, र�चाप र कोले��ॉलको �र जा�ुहोस।् 
 

ए ए१�स को ला�ग �च� हो बी र�चापको ला�ग �च�  हो सी कोले��ॉल को ला�ग �च�  हो 

- ए१�स तपाईको र�मा रहकेो 
�कुोजको औसत हो जुन प�छ�ो 
२-३ मिहनामा रहकेो ��छ। 
 
- ए१�सको ल�: 
● मधुमेहह�को ला�ग: ७ भ�ा कम 
●पुवर्मधुमेहको साथ: ५.४ तल 

- र�चाप भनेको 
रगतको चाप हो जुन र�नलीको 
पखार्ललाई दबाब िद�छ। 
 
- र�चापको ल�: 
● मधुमेह भएको मा�नसमा : 
१३०/८० तल 
● पुवर्मधुमेह भएको मा�नसमा: 
२०/८० तल 

- कोले��ॉल भनेको रगतमा बोसो 
भएको पदाथर् हो जुन र�नलीको 
पखार्लमा �नमार्ण ��छ। 
 
- मधुमेह भएको मा�नसमा सामा�तया 
उ� कोले��ोल ��छ। 
 
- तपा�को �चिक�कलाई कोले��ोलको 
ल�ह� के हो भनेर सो�ुहोस ्। 

 
�� जीवन शैली �वकास गन� बानीह� 
● �� खाना खानुहोस।् �� पोषण मधुमेहलाई रो�को वा �व�ापन गनर् मह�पूणर् छ। 

o वजन �नय�ण गदर्छ 
o रगतमा �चनीको मात्र घटाउछ  

मु� सुझावह�: 
• अ�धक स�� खानुहोस,् चीनी र तेलमा धेरै पकाएको खाना कम खानुहोस ्
• सेतो चामल र रोटी कम खानुहोस ्- �तनीह�मा धेरै �चनी ��छन ्
• तपाईको शारी�रक ग�त�व�ध बढाउनुहोस ्
• मधुमेहलाई रो� वा �व�ापन गनर् �नय�मत �ायाम मह�पूणर् छ 
• रगतमा चीनीको मात्रा घटाउछ र वजन �नय�ण गदर्छ 
• �भावमा सुधार 
• अ�धक ऊजार् प्रदान गदर्छ 

  
● तपाईको शारी�रक िक्रयाकलाप बढाउनुहोस:् एक ह�ामा १५० �मनेट �ायाम गनर् स�ाह िदइएको छ। 
● जसले तपाईलाई �� रहन मद्दत पुयार्उँदछ �ी साथी वा प�रवारको सद�सँग साझेदारी गनुर्होस।् 
● प�रवारको सद� वा साथीलाई अ�धक �� �न सहयोग मा�ुहोस।् 
● साथीह�सँग �ायाम गन� ���ह� अ�धक अ�ास गनर् स�व ��छ । 


