
मधमुलेह कले  साथ अच्ी तरह सले चजयें



मधुमलेह क्ा ह?ै 
मधुमलेह तब होता ह ैजब रक्त में शक्क रा बहुत अधधक हो जाती 
ह।ै आपका शरीर आपकी रक्त शक्क रा को ननयंडरित करनले कले  ललए 
इंसुललन नामक एक हाममोन का उपयोि करता ह।ै मधुमलेह सले ग्रस्त 
लोिों कले  शरीर में या तो पया्कप्त इंसुललन नहीं होता या उनका शरीर 
इंसुललन का अच्ी तरह सले उपयोि नहीं कर पाता। 

मधुमेह के दो प्रकार होते हैं: 
TYPE 1 आपका शरीर इंसुललन नहीं बनाता। 

TYPE 2 आपका शरीर पया्कप्त इंसुललन नहीं बनाता या आपकले  रक्त शक्क रा को ननयंडरित 
करनले कले  ललए इसका सही उपयोि नहीं करता। मधुमलेह सले ग्रस्त अधधकांश वयस्ों 
में प्रकार 2 मधुमलेह होता ह।ै

मधुमेह के संकेत या लक्षण क्ा हैं?
मधुमलेह सले ग्रस्त बहुत सले लोिों में कोई भी लक्षण नहीं होतले हैं। 
 अन्य लोिों में लक्षण समय कले  साथ धीरले-धीरले पवकधसत हो  
सकतले हैं या इतनले मामयूली होतले हैं डक उन पर डकसी का ध्ान नहीं 
जाता ह।ै कुछ सामान्य लक्षणों में ननम्न शापमल ह:ै 

मधुमेह से कौन-सी 
स्ास्थ्य समस्ाएँ हो 
सकती हैं?
मधुमलेह सले पीडडत लोिों को 
ननम्नललखखत का अधधक 
जोखखम होता ह:ै 

 + हृदय रोि 
 + स्ट्ोक
 + आंखों की समस्ा और 
अंधापन 

 + िुददे की बीमारी
 + ननचलले अंिों जैसले पैरों 
की उँिललयों या पैरों का 
पवच्लेदन  

बार-बार पेशाब आना 

सामान्य से अधधक प्ास/
भूख लगना 

घाव या चीरों को ठीक होने में 
ज्ादा समय लगना  

धुंधला नदखना

बहुत थकान महसूस करना

आपके हाथों या पैरों में 
झनुझनुी, दद्द या सुन्नता होना



मैं अपने मधुमेह को ननयंत्त्रत करने के 
ललए क्ा कर सकता/सकती हँ? 
मधुमलेह का कोई इलाज नहीं ह,ै ललेडकन आप 
मधुमलेह कले  साथ एक लंबा और स्वस्थ जीवन जी 
सकतले हैं। यहाँ तीन चीजें दी िई हैं चजन्ें आपको 
करनले की आवश्यकता ह:ै 

1
स्स्थ रहने के ललए ननयत्मत देखभाल 
प्राप्त करें

 + अपनले िॉक्टर को आपकले  ललए सही मधुमलेह 
दलेखभाल योजना बनानले कले  ललए कहें। अपनी 
सभी अपॉइंटमेंट पर जाना सुननश्चित करें। 

 + अपनले वत्कमान A1C को जानें और पता लिाएँ 
डक कौन सा A1C आपकले  ललए सवा्कधधक 
स्वास्थ्यप्रद ह।ै 

 + अिर आपको अपनी दवाइयों सले 
समस्ा होती ह,ै तो अपनले िॉक्टर  
या नस्क सले बात करें। 



3
सत्रिय रहें और उचचत वजन बनाए रखें।  
सप्ताह कले  अधधकांश डदनों में 30 पमनट तक व्ायाम करें। अपनी 
डदनचया्क कले  दौरान अधधक सले अधधक चलनले कले  तरीकले  खोजें:

 + बस या सबवले सले एक स्ॉप पहलले उतर जाएँ और बाकी रास्ता 
पैदल चलें

 + ललफ्ट कले  बजाय सीड़ियों का उपयोि करें
 + जब भी आपकले  ललए सुपवधाजनक हो, जैसले डक लंच 
 ब्लेक या रात कले  खानले कले  बाद, थोडा टहलें 

2
स्ास्थ्यवध्दक भोजन खाएं
निम्न अधिर खाएं: 

 + सब्जियां और फल
 + बबना चबबी वाला प्रोटीन, जैसले 
सलेम, मुिबी, मछली, या अंिले

 + साबुत अनाज, जैसले ब्ाउन 
राइस या चोकर युक्त आटले 
की रोटी

निम्न रम खाएं:

 + सॉसलेज, बलेकन और कोल्ड 
कट जैसले प्रसंस्कृ त मांस

 + सफले द चावल, पमठाई, तलले 
हुए खाद्य पदाथ्क, और सफले द 
आटले (मैदले) सले बनले खाद्य 
पदाथ्क

 + चीनी युक्त पलेय, जैसले सोिा, 
ज्यूस, और चजंजर एल

अपनी दलेखभाल टीम कले  साथ 
आपकले  ललए सबसले उपयुक्त 
भोजन योजना बनानले कले  बारले में 
बात करें। 



अपने मधुमेह पर ननयंत्रण रखें:

 + लंच और डिनर में अपनी आधी प्लेट को 
अपनी पसंदीदा सब्जियों या डकसी साधारण 
सलाद सले भरें। 

 + यडद आप अपनी रक्त शक्क रा को कम करनले कले  
ललए दवाएं लले रहले हैं, तो उन्ें हर डदन लें। यडद 
आपको दवा कले  बारले में कोई प्रश्न या चचंता 
ह,ै तो अपनी दलेखभाल टीम सले बात करना 
सुननश्चित करें। 

 + अपनले पैरों की जाँच करें। अपनले पैरों की जांच 
कैसले करें, इस बारले में अपनी दलेखभाल टीम सले 
बात करें। 

 + सोिा और ज्यूस कले  बजाय पानी या सलेल्ट्ज़र 
पपएं। इसले और भी ता्ज़ा बनानले कले  ललए अपनले 
पिलास में नींबयू या ककडी कले  स्ाइस िालें। 

 + अपनी रक्त शक्क रा जाँचें। अपनले दलेखभाल 
टीम सले बात करें डक आपकले  रक्त शक्क रा 
कले  पररणामों का क्ा मतलब ह।ै अपनी 
अपॉइंटमेंट कले  समय अपनले रक्त शक्क रा 
परीक्षण कले  पररणामों को साथ लाएं।

 + अपनी आंखों की जांच कराएं। आपको साल 
में एक बार आंखों की जांच अवश्य करानी 
चाडहए।  अपनी आंखों की जांच कले  ललए 
अपॉइंटमेंट ललेनले कले  बारले में अपनी दलेखभाल टीम 
सले बात करें। 

अपने आसपास के नकसी डॉक्टर का पता लगाने या मधुमेह के बार ेमें और जानने 
के ललए, nychealthandhospitals.org/diabetes पर जाएं



संपर्क  में रहें। हमें फॉलो ररें।

nychealthandhospitals.org

अपॉइंटमेंट ललेनले कले  ललए ननम्न पर कॉल करें
1-844-NYC-4NYC

भरपयूर सलेहत कले  साथ चजयें

Hindi


