
अपने मधमेुह का प्रबंधन करना 
मधुमेह से पीड़़ित लोगोों को हृदय रोगो के कारण होने वाली 
समस्याओं का खतरा बढ़ जाता है.
अपने स्वास््थ्य सेवा प्रदाता और पररवार की मदद से एक ऐसी 
योजना बनाएं जो आपकी जीवनशैली और आपकी ददनचयाया के 
अनुकूल हो. कायया योजना बनाने के ललए नीचे ददए गोए सुझावों 
का उपयोगो ककया जा सकता है.

अपनी योजना में शालमल करने योग्य यहां कुछ चीज़ें दी गोई हैं:
• अपने ब्लड पे्रशर (रक्तचाप), ट्ाइग्ग्लसराइड और कोलेस्ट्रॉल के 
स्तर पर नज़र रखें.

• अपने स्वास््थ्य सेवा प्रदाता द्ारा सुझाए अनुसार ननयलमत रूप 
से अपने ब्लड शुगोर के स्तर की जांच करें

• अपने सभी चचककत्सकीय ननयुड़क्त पर जाएं.
• ननददेशानुसार अपनी दवाएं लें.
• धूम्रपान छो़िने के ललए मदद मांगोकर धूम्रपान बंद करें.

• स्वस््थ वजन पर पहंुचें और बनाए रखें.
• सप्ाह में पांच ददन या अपने स्वास््थ्य सेवा प्रदाता द्ारा 
सुझाए अनुसार हर ददन कम से कम 30 लमनट के ललए 
शारीररक रूप से सकरिय रहें. एक समय में लगोातार  
90 लमनट से ज़्यादा न बैठेें .

• ऐसे खाद्य पदा्थया खाएं ग्जन में नमक, चीनी, सतंपृ् वसा, और 
ट्ांस वसा की मात्ा कम हो.

ऐसी कायया योजना बनाएं जो काम करे
अपने स्वास््थ्य सेवा प्रदाता और पररवार की मदद से एक ऐसी योजना बनाएं जो आपकी जीवनशलैी और ददनचयाया के 
अनकूुल हो. अपने स्वास््थ्य को बेहतर बनाने के ललए आप जो कदम उठेा सकत ेहैं, उनकी पहचान करके शुरुआत करें.

मधुमेह और आपका स्वास््थ्य

अपने ददल का ख्याल रखना

अपने ब््लड शगुर के स््तर की जांच करना
अपने ब्लड शगुोर के स्तर पर नज़र रखें- अपने ब्लड शगुोर को 
प्रबंचधत करने से आपको अपने ददल की रक्ा करने में मदद 
लमल सकती है. 
• घर पर ही अपने ब्लड शुगोर के स्तर की जांच करें. अगोर 
आप नहीं जानत ेकक यह कैसे करना है, तो अपने स्वास््थ्य 
सेवा प्रदाता से पूछें . अपने सभी परीक्णों के पररणाम और 
समय को अवश्य ललखें. इस जानकारी को अपनी स्वास््थ्य 
सेवा टीम के सा्थ साझा करें.

• वर्या में 2 या अचधक बार या अपने स्वास््थ्य सेवा  
प्रदाता के ननददेशानुसार A1C परीक्ण करवाएं. यह पपछले  
2 से 3 महीनों में आपका औसतन ब्लड शुगोर स्तर बताता 
है.

मेरे ्लक्षि्त ्लक्षष्य
अपने स्वास््थ्य सेवा प्रदाता से यह समझें कक आपके ब्लड शगुोर 
के लक्षय क्या होने चादहए. नीचे दी गोई ताललका की अनंतम पंड़क्त 
में अपने लक्षय ललखें.

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

अनुशंलसत लक्क्त 
लक्षय

80 से लेकर 
130 mg/dL*

180 mg/dL* से 
कम

7%† से 
कम

मेरा लक्क्त लक्षय

* यह प्रयोगोशाला परीक्णों में ब्लड शुगोर को मापने का एक तरीका है—mg/dL का 
अ्थया है लमलीग्ाम प्रनत डसेीलीटर.

† आपका स्वास््थ्य सेवा प्रदाता आपके ललए उच्च या ननम्न A1C लक्क्त लक्षय 
ननधायाररत कर सकता है.

दूसरे भागो पर देखें



अच््छछी ्तरह से जीने के ल्लए अच््छा खाओ
आहार में ताजे़ फल और सग्ब्जयां, साबुत अनाज, चबबीरदहत प्रोटीन और स्वस््थ वसा लेत ेरहना 
एक अच्छा पवकल्प है. इस प्रकार के आहार (कभी-कभी भूमध्यसागोरीय शैली का आहार कहा 
जाता है) को हृदय रोगो के जोखखम को कम करने में लाभकारी बताया गोया है.
स्वस््थ मात्ा में खाद्य पदा्थया खाना भी महत्वपणूया है. इसका अ्थया है भोजन की मात्ा को सीलमत करना. 
स्वस््थ भोजन करत ेहुए भी आप कई प्रकार के भोजन का आनंद ले सकत ेहैं!

स््वस््थ भोजन व्वकल्प चुनने में आपकी सहाष्य्ता के ल्लए नीचे दी गई जानकारी का इस््तमेा्ल 
करें.

जांचें कक आप इनमें से कौन सा स््वस््थ भोजन अधधक बार चुनेंगे:

मांस और प्रोटीन मछली, चबबीरदहत मांस और सूअर का मांस, चचकन और टककी (त्वचा को 
हटाकर), टोफू, और बीन्स

्ताज़ी सब्ब्जष्यां हरी सग्ब्जयां जसेै ब्ोकली, पालक, स्नो मटर, केल, बोक चोय, हरी लमचया 
और कोलाडया ग्ीन्स

्ताजे़ फ्ल सेब, नाशपाती, आ़ूि, आलूबुखारा, अमतृ, संतरा, केला, पपीता और आम

साबु्त अनाज से 
बने खाद्ष्य पदा्थ्थ

ब्ाउन राइस, पूरे गेोहंू की रोटी, और साबुत अनाज का दललया

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

अन्ष्य भोजन कम वसा वाला दधू और पनीर

अनतररक्त स्वाद के ललए ज़िी-बूदटयां (ताज़ी या सूखी), नमक रदहत सीज़ननगंो 
और नींबू का रस

जांचें कक आप इनमें से कौन सा खाद्ष्य पदा्थ्थ कम बार चुनेंगे:

मांस ऐसे मांस ग्जनमें वसा या कोलेस्ट्रॉल की मात्ा उच्च होती है, जसेै हरॉट डरॉगो, 
सरॉसेज और बेकन

अस््वास््थ्ष्यकर ्वसा संतपृ् वसा (वसा जो कमरे के तापमान पर ठेोस होती है), जसेै मक्खन, 
माजयारीन, शरॉदटिंगो और लाडया

कृत्त्म ट्ांस वसा, अक्सर माइरिोवेव परॉपकरॉनया, पेस्ट्ी, त्बस्कुट, और रैिकसया 
जसेै बेक ककए गोए सामान में होता है

ररफाइंड अनाज सफेद चावल, ननयलमत पास्ता, सफेद बे्ड, और मकैरोनी

्त्ेल हुए खाद्ष्य 
पदा्थ्थ

फ्ाइड राइस, फ्ाइड पकौ़िी, डीप-फ्ाइड चचकन, फ्ें च फ्ाइज, चचकन-फ्ाइड स्टेक, 
पकी और तली हुई सग्ब्जयां (जसेै अननयन ररगं्स)

अन्ष्य भोजन संपूणया दधू और सामान्य पनीर

प्रोसेस्ड खाद्य पदा्थया, जसेै जमे हुए भोजन, ड़डब्बाबंद सूप, डलेी मीट, और 
तयैार लमश्रण

अधधक जानने के ल्लए अपने स््वास््थ्ष्य से्वा प्रदा्ता ष्या आहार व्वशषेज्ञ से बा्त करें.

अधधक बार चुनने 
के ल्लए स््वस््थ 
भोजन (खाद्ष्य 
पदा्थ्थ)
दाईं ओर का चाटया आपको 
स्वस््थ खाद्य पदा्थथों के 
उदाहरण देता है ग्जसमें 
कोलेस्ट्रॉल, संतपृ् वसा, ट्ांस 
वसा या नमक (सोड़डयम) 
कम मात्ा में होता है.

कम बार ष्या कम 
मात्ा में खाने के 
ल्लए खाद्ष्य पदा्थ्थ
दाईं ओर का चाटया आपको 
ऐसे खाद्य पदा्थथों के उदाहरण 
देता है ग्जनमें कोलेस्ट्रॉल, 
संतपृ् वसा, ट्ांस वसा या 
नमक (सोड़डयम) की मात्ा 
अचधक होती है.
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