
अपने मधमेुह का प्रबंधन करना 
मधुमेह से पीड़़ित लोगोों को हृदय रोग के कारण होने वाली 
समस््ययाओं का खतरा बढ़ जाता है.
अपने स््ववास््थ््य सेवा प्रदाता और परिवार की मदद से एक ऐसी 
योजना बनाएं जो आपकी जीवनशैली और आपकी दिनचर््यया के 
अनुकूल हो. कार््य योजना बनाने के लिए नीचे दिए गए सुझावोों 
का उपयोग किया जा सकता है.

अपनी योजना मेें शामिल करने योग््य यहां कुछ चीज़ें दी गई हैैं:
•	अपने ब््लड प्रेशर (रक्तचाप), ट्राइग््ललिसराइड और कोलेस्ट्रॉल के 
स््तर पर नज़र रखेें.

•	अपने स््ववास््थ््य सेवा प्रदाता द्वारा सुझाए अनुसार नियमित रूप 
से अपने ब््लड शुगर के स््तर की जांच करेें

•	अपने सभी चिकित््सकीय नियुक्ति पर जाएं.
•	निर्देशानुसार अपनी दवाएं लेें.
•	धूम्रपान छोड़ने के लिए मदद मांगकर धूम्रपान बंद करेें.

•	स््वस््थ वजन पर पहंुचेें और बनाए रखेें.
•	सप्ताह मेें पांच दिन या अपने स््ववास््थ््य सेवा प्रदाता द्वारा 
सुझाए अनुसार हर दिन कम से कम 30 मिनट के लिए 
शारीरिक रूप से सक्रिय रहेें. एक समय मेें लगातार  
90 मिनट से ज़््ययादा न बैठेें .

•	ऐसे खाद्य पदार््थ खाएं जिन मेें नमक, चीनी, सतंपृ्त वसा, और 
ट््राांस वसा की मात्रा कम हो.

ऐसी कार््य योजना बनाएं जो काम करे
अपने स््ववास््थ््य सेवा प्रदाता और परिवार की मदद से एक ऐसी योजना बनाएं जो आपकी जीवनशलैी और दिनचर््यया के 
अनकूुल हो. अपने स््ववास््थ््य को बेहतर बनाने के लिए आप जो कदम उठा सकत ेहैैं, उनकी पहचान करके शुरुआत करेें.

मधुमेह और आपका स््ववास््थ््य

अपने दिल का ख््ययाल रखना

अपने ब््लड शगुर के स््तर की जांच करना
अपने ब््लड शगुर के स््तर पर नज़र रखेें- अपने ब््लड शगुर को 
प्रबंधित करने से आपको अपने दिल की रक्षा करने मेें मदद 
मिल सकती है. 
•	घर पर ही अपने ब््लड शुगर के स््तर की जांच करेें. अगर 
आप नहीं जानत ेकि यह कैसे करना है, तो अपने स््ववास््थ््य 
सेवा प्रदाता से पूछेें . अपने सभी परीक्षणोों के परिणाम और 
समय को अवश््य लिखेें. इस जानकारी को अपनी स््ववास््थ््य 
सेवा टीम के साथ साझा करेें.

•	वर््ष मेें 2 या अधिक बार या अपने स््ववास््थ््य सेवा  
प्रदाता के निर्देशानुसार A1C परीक्षण करवाएं. यह पिछले  
2 से 3 महीनोों मेें आपका औसतन ब््लड शुगर स््तर बताता 
है.

मेरे लक्षित लक्षष्य
अपने स््ववास््थ््य सेवा प्रदाता से यह समझेें कि आपके ब््लड शगुर 
के लक्षष्य क््यया होने चाहिए. नीचे दी गई तालिका की अतंिम पंक्ति 
मेें अपने लक्षष्य लिखेें.

ब््लड शुगर खाने से पहले भोजन शुरू करने 
के 1 से 2 घंटे बाद A1C

अनुशंसित लक्षित 
लक्षष्य

80 से लेकर 
130 mg/dL*

180 mg/dL* से 
कम

7%† से 
कम

मेरा लक्षित लक्षष्य

*	यह प्रयोगशाला परीक्षणोों मेें ब््लड शुगर को मापने का एक तरीका है—mg/dL का 
अर््थ है मिलीग्राम प्रति डसेीलीटर.

†	आपका स््ववास््थ््य सेवा प्रदाता आपके लिए उच््च या निम््न A1C लक्षित लक्षष्य 
निर््धधारित कर सकता है.

दूसरे भाग पर देखेें



अच््छछी तरह से जीने के लिए अच््छछा खाओ
आहार मेें ताज़़े फल और सब््जजियां, साबुत अनाज, चर्बीरहित प्रोटीन और स््वस््थ वसा लेत ेरहना 
एक अच््छछा विकल््प है. इस प्रकार के आहार (कभी-कभी भूमध््यसागरीय शैली का आहार कहा 
जाता है) को हृदय रोग के जोखिम को कम करने मेें लाभकारी बताया गया है.
स््वस््थ मात्रा मेें खाद्य पदार््थ खाना भी महत््वपरू््ण है. इसका अर््थ है भोजन की मात्रा को सीमित करना. 
स््वस््थ भोजन करत ेहुए भी आप कई प्रकार के भोजन का आनंद ले सकत ेहैैं!

स््वस््थ भोजन विकल््प चुनने मेें आपकी सहायता के लिए नीचे दी गई जानकारी का इस््ततेमाल 
करेें.

जांचेें कि आप इनमेें से कौन सा स््वस््थ भोजन अधिक बार चुनेेंगे:

मांस और प्रोटीन मछली, चर्बीरहित मांस और सूअर का मांस, चिकन और टर्की (त््वचा को 
हटाकर), टोफू, और बीन््स

ताज़़ी सब््जजियां हरी सब््जजियां जसेै ब्रोकली, पालक, स््ननो मटर, केल, बोक चोय, हरी मिर््च 
और कोलार््ड ग्रीन््स

ताज़़े फल सेब, नाशपाती, आड़़ू , आलूबुखारा, अमतृ, संतरा, केला, पपीता और आम

साबुत अनाज से 
बने खाद््य पदार््थ

ब्राउन राइस, पूरे गेहंू की रोटी, और साबुत अनाज का दलिया

स््वस््थ वसा/तले जतैून या कैनोला तले, बादाम, और मछली (जसेै टूना या सलै््मन)

अन््य भोजन कम वसा वाला दधू और पनीर

अतिरिक्त स््ववाद के लिए जड़़ी-बूटियां (ताज़ी या सूखी), नमक रहित सीज़निगं 
और नींबू का रस

जांचेें कि आप इनमेें से कौन सा खाद््य पदार््थ कम बार चुनेेंगे:

मांस ऐसे मांस जिनमेें वसा या कोलेस्ट्रॉल की मात्रा उच््च होती है, जसेै हॉट डॉग, 
सॉसेज और बेकन

अस््ववास््थ््यकर वसा संतपृ्त वसा (वसा जो कमरे के तापमान पर ठोस होती है), जसेै मक््खन, 
मार््जरीन, शॉर््टििंग और लार््ड

कृत्रिम ट््राांस वसा, अक््सर माइक्रोवेव पॉपकॉर््न, पेस्ट्री, बिस््ककु ट, और क्रै कर््स 
जसेै बेक किए गए सामान मेें होता है

रिफाइंड अनाज सफेद चावल, नियमित पास््तता, सफेद ब्रेड, और मकैरोनी

तल हुए खाद््य 
पदार््थ

फ्राइड राइस, फ्राइड पकौड़़ी, डीप-फ्राइड चिकन, फ्ररें च फ्राइज, चिकन-फ्राइड स््टटेक, 
पकी और तली हुई सब््जजियां (जसेै अनियन रिगं््स)

अन््य भोजन संपूर््ण दधू और सामान््य पनीर

प्रोसेस््ड खाद्य पदार््थ, जसेै जमे हुए भोजन, डिब््बबाबंद सूप, डलेी मीट, और 
तयैार मिश्रण

अधिक जानने के लिए अपने स््ववास््थ््य सेवा प्रदाता या आहार विशषेज्ञ से बात करेें.

अधिक बार चुनने 
के लिए स््वस््थ 
भोजन (खाद््य 
पदार््थ)
दाईं ओर का चार््ट आपको 
स््वस््थ खाद्य पदार्थथों के 
उदाहरण देता है जिसमेें 
कोलेस्ट्रॉल, संतपृ्त वसा, ट््राांस 
वसा या नमक (सोडियम) 
कम मात्रा मेें होता है.

कम बार या कम 
मात्रा मेें खाने के 
लिए खाद््य पदार््थ
दाईं ओर का चार््ट आपको 
ऐसे खाद्य पदार्थथों के उदाहरण 
देता है जिनमेें कोलेस्ट्रॉल, 
संतपृ्त वसा, ट््राांस वसा या 
नमक (सोडियम) की मात्रा 
अधिक होती है.
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