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टााइप 2 मधुुमेेह क्याा हैै?
टााइप 2 मधुुमेेह एक स्थि�ति� हैै जि�सकीी वजह सेे रक्त में ंग्लूूकोोज (शर्ककरा ा) कीी माात्राा साामाान्य 
से ेअधि�क स्तर पर होो जााताा हैै।

पूूर्वव-मधुुमेेह क्याा हैै?
पूूर्वव-मधुुमेेह तब होोताा हैै जब आपकेे रक्त में ंग्लूूकोोज (शर्ककरा ा) काा स्तर साामाान्य सेे अधि�क 
होोताा हैै लेेकि�न इतनाा भीी अधि�क नहींं होोताा कि� टााइप 2 मधुुमेेह कीी तरह उसकाा नि�दाान कि�याा 
जााय। यह सााबि�त होो चुुकाा हैै कि� जीीवनशैैलीी मेंं कुुछ सुुधाार कर टााइप 2 मधुुमेेह कोो रोोकाा याा 
वि�लंंबि�त कि�याा जाा सकताा हैै। इन बदलाावोंं मेंं शाामि�ल हैंं:

•	 ठीीक तरह से ेभोोजन करनाा

•	 सक्रि�य रहनाा 
•	 यदि� जरूरत होो तोो वजन कम करनाा

यह पुुस्ति�िकाा आपकोो अच्छीी आदतें ंवि�कसि�त करनेे मेंं मदद करेेगीी, जि�ससेे टााइप 2 मधुुमेेह 
कोो रोोकाा याा वि�लंंबि�त कि�याा जाा सकेेगाा। यह पुुस्ति�िकाा आपकोो स्वस्थ जीीवन केे लि�ए अपनीी 
दैैनि�क आदतोंं में ंसुुधाार लााने ेकीी व्याावहाारि�क सलााह देेतीी हैै। इसकेे चाार भााग हैंं।     

यदि� आपकोो इस पुुस्ति�िकाा केे कि�सीी अंंश कोो समझनेे मेंं सहाायताा चााहि�ए तोो 
अपनेे डॉॉक्टर, नर्सस, आहाार वि�शेेषज्ञ याा अन्य स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे पूूछंें। हमनेे 
अधि�क कठि�न भाागोंं कोो स्पीीच बबल मेंं 'पूूछंें' शब्द केे सााथ चि�ह्नि�त कि�याा हैै।
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अपनेे जोोखि�मोंं कोो जाानेंं
पूूर्वव-मधुुमेेह वाालेे लोोगोंं कोो टााइप 2 मधुुमेेह, हृदय रोोग एवंं स्ट्रोोक काा अधि�क खतराा रहताा हैै। 
आपकोो पूूर्वव-मधुुमेेह होोने ेकाा खतराा हैै यदि� आप:

•	 अधि�क वजनीी हैंं

•	 45 वर्षष याा उससेे अधि�क उम्र केे हैंं

•	 आपकेे मााताा-पि�ताा, भााई याा बहन कोो टााइप 2 मधुुमेेह हैै

•	 शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य नहींं हैंं और लंंबेे समय तक बैैठेे रहतेे हैंं

•	 उच्च जोोखि�म वाालीी जाातीीयताा सेे सरोोकाार रखतेे हैंं जैैसेे:
◦	 सााउथ एशि�यन

◦	 ब्लैैक अफ्रीीकन

◦	 अफ्रीीकन कैैरि�बि�यन

◦	 एथनि�क सााउथ और मध्य अमेेरि�कीी

•	 क्याा आपकोो कभीी गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान मधुुमेेह हुआ हैै।

यदि� आपकोो लगताा है ैकि� आप खतरेे मेंं हैंं तोो अपनेे डॉॉक्टर याा नर्सस से ेबाात करेंं।

एक सााधाारण रक्त परीीक्षण HbA1c यह पुषु्टि� कर सकताा है ैकि� आपकोो मधुुमेहे अथवाा  
पूरू्वव-मधुमुेहे है।ै आपकेे जोोखि�म कीी नि�गराानीी केे लि�ए यह रक्त परीीक्षण प्रति� वर्षष कि�याा जाा 
सकताा है।ै नीीचे ेदीी गई साारणीी से ेरक्त परीीक्षण केे परि�णाामोंं कीी जाानकाारीी मि�लतीी है।ै

आपकाा HbA1c परीीक्षण अंंक इसकाा मतलब क्याा हैै?

42 सेे कम आपकोो मधुुमेेह नहींं हैै

42-47 आपकोो पूूर्वव-मधुुमेेह हैै

48 और उससेे अधि�क आपकोो टााइप 2 मधुुमेेह हैै

पूूछंें
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सहाायताा एवंं सहयोोग
ढ़ेेर साारेे सहयोोग उपलब्ध हैंं। 

कि�सीी भरोोसेेमंंद स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करेंं और यदि� जरूरत होो तोो उनकीी मदद लेंं। 
रााष्ट्रीीय मधुुमेेह नि�वाारण काार्ययक्रम आपकेे मधुुमेेह केे जोोखि�म कोो कम करनेे केे लि�ए व्यवहाार 
एवंं जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव लाानेे केे उदेेश्य सेे 12 महीीनेे कीी सहाायताा प्रदाान करताा हैै। आप 
इसमेंं शाामि�ल होोने ेकेे पाात्र होो सकते ेहैंं, रेेफरल केे बाारेे मेंं अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं। 

कुुछ लोोग जि�न्होंंने ेइस काार्ययक्रम मेंं भााग लि�याा हैै उन्होंंनेे ऐसाा कहाा हैै:

यााद रहेे: छोोटेे-छोोटेे बदलाावोंं सेे एक बड़ाा बदलााव आताा हैै

अधि�क जाानकाारीी www.hse.ie/pre-diabetes पर उपलब्ध हैै तथाा आप इस पुुस्ति�िकाा 
केे पृृष्ठभााग पर दीी गई जाानकाारीी सेे और भीी अधि�क सहाायताा पाा सकतेे हैंं। 

मैं ंपूूर्वव-मधुुमेेह कीी चिं�ंताा 
वाालेे कि�सीी भीी व्यक्ति� कोो 
इस काार्ययक्रम में ंशाामि�ल होोनेे 
कीी भरपूूर अनुुशंंसाा करनाा 
चााहूँँगाा।

काार्ययक्रम नेे मुुझे ेस्वस्थ 
भोोजन करनेे और खुुद केे 
प्रति� नि�र्धाा�रि�त लक्ष्योंं कोो 
प्रााप्त करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त 
कि�याा हैै।

http://www.hse.ie/pre-diabetes
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गर्भाा�धाारण कीी योोजनाा बनाानाा 
करनेे योोग्य चीीज़ेंं यदि� आपकोो हैै:

•	 पूूर्वव-मधुुमेेह और गर्भभधाारण कीी योोजनाा बनाा रहींं हैंं 
•	 क्याा अतीीत मेंं गर्वववस्थाा केे दौौराान मधुुमेेह थाा।

अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं

गर्भभधाारण सेे पहलेे, यह देेखनेे केे लि�ए कि� आपकोो टााइप 2 मधुुमेेह हैै याा नहींं, अपनेे डॉॉक्टर 
याा नर्सस सेे रक्त परीीक्षण करनेे केे लि�ए कहेंं।

फोोलि�क एसि�ड लेंं

गर्भभधाारण सेे पहले ेकम सेे कम 3 महीीनेे तक प्रति�दि�न 400ug फोोलि�क एसि�ड लेेनाा शुुरू करेंं। 
यदि� आपकोो फोोलि�क एसि�ड कीी उच्च खुुरााक (5mg) कीी आवश्यकताा हैै तोो आपकोो अपनेे 
डॉॉक्टर सेे भीी सलााह लेेनीी चााहि�ए।

यदि� आपकोो पूूर्वव-मधुुमेेह है,ै तोो 
अस्पतााल कोो इस बाारेे मेंं बतााएं ं
जब आप गर्भभवतीी होो जााएं ंतोो 
शीीघ्र अपने ेप्रसूूति� अस्पतााल कोो 
बतााएं ंकि� आपकोो पूूर्वव-मधुुमेेह हैै। 
वे ेआपकीी गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान 
आपकेे पूूर्वव-मधुुमेेह कोो नि�यंंत्रि�त 
करनेे मेंं आपकीी मदद करेंंगेे। 
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टााइप 2 मधुुमेेह केे खतरेे कोो कम करनेे केे लि�ए पौौष्टि�क और स्वस्थ खााद्य पदाार्थथ काा चयन 
करेंं। नि�यमि�त एवंं वि�वि�धताापूूर्णण संंतुुलि�त भोोजन करेंं। वि�वि�ध प्रकाार काा भोोजन करेंं:

•	 सब्जि��यांं�

•	 फल

•	 सााबुुत अनााज

•	 कम वसाा वाालेे डेेयरीी उत्पााद

•	 लीीन मीीट

•	 तैैलीीय मछलीी

•	 नट््स

•	 सीीड््स 
•	 जैैतूून काा तेेल और रेेपसीीड तेेल 

जैैसेे स्वस्थकर तेेल
 

संंतुुलि�त आहाार मेंं शाामि�ल हैंं:
•	 काार्बोोहााइडे्रेट

•	 प्रोोटीीन

•	 वसाा

•	 वि�टाामि�न और खनि�ज

एक स्वस्थ भोोजन कीी  
थाालीी कैैसीी दि�खतीी हैै? 

नि�यत समय पर भोोजन करेंं:
•	 मटैबलि�ज़म में ंसुुधाार (आपकाा शरीीर भोोजन सेे 

ऊर््जजा का उपयोग कैस ेकरता ह)ै
•	 शरीीर मेंं ऊर्जाा� काा नि�रंंतर प्रवााह होोनेे दंें
•	 अधि�क खाानाा और स्नैैकिं�ंग कोो कम करेंं 
•	 समय केे मुुतााबि�क वजन कम करेंं

सब्जि��यांं�

प्रोोटीीन फूूड््स

काार्बोोहााइडे्रेट

1/2

1/4

1/4
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काार्बोोहााइडे्रेट क्योंं महत्वपूूर्णण हैंं?
काार्बोोहााइडे्रेट युुक्त भोोजन हमाारेे रक्त मेंं ग्लूूकोोज (शर्ककरा ा) केे स्तर कोो प्रभाावि�त करतेे हैंं। इन 
खााद्य पदाार्थोंं मेंं काार्बोोहााइडे्रेट पाायाा जााताा है:ै

उच्च फााइबर वाालेे स्टाार्चचयुुक्त खााद्य पदाार्थथ और प्रााकृृति�क चीीनीी वाालेे खााद्योंं काा चयन करेंं। 
अति�रि�क्त चीीनीी वाालेे खााद्य पदाार्थथ कम करेंं। रक्त शर्ककरा ा कोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद केे लि�ए 
आपकोो काार्बोोहााइडे्रेट कीी माात्राा कम करनेे कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। 

कम काार्बोोहााइडे्रेट याा 'लोो-काार्बब' खाानेे पर एक नोोट

शोोध बताातेे हैंं कि� कम काार्बोोहााइडे्रेट वाालेे आहाार टााइप 1 और टााइप 2 मधुुमेेह वाालेे लोोगोंं 
मेंं रक्त शर्ककरा ा केे स्तर में ंसुुधाार कर सकताा हैै। टााइप 2 मधुुमेेह केे जोोखि�म वाालेे लोोगोंं केे लि�ए 
अधि�क शोोध कीी आवश्यकताा है ैतााकि� और भीी अधि�क लााभ मि�ल सकेे। कम काार्बोोहााइडे्रेट 
वाालेे आहाार काा पाालन करनाा कठि�न होो सकताा हैै और हमाारेे शरीीर कोो आवश्यक सभीी 
फााइबर तथाा अन्य पोोषक तत्व प्रााप्त करनाा अधि�क कठि�न होो सकताा हैै। 

यदि� आप कम काार्बोोहााइडे्रेट वाालेे आहाार काा पाालन करनाा चााहतेे हैंं, तोो 
CORU पंंजीीकृृत आहाार वि�शेेषज्ञ कीी सहाायताा लेंं। (CORU वह संंगठन 
हैै जोो स्वाास्थ्य एवंं साामााजि�क देेखभााल पेेशेेवरोंं कोो नि�यंंत्रि�त करताा हैै।)

पूूछंें

स्टाार्चच युुक्त खाानाा प्रााकृृति�क चीीनीी वााले ेखााद्य 
पदाार्थथ

अति�रि�क्त चीीनीी वाालेे खााद्य 
पदाार्थथ

रोोटीी, चपाातीी फल फि�ज़ीी पेेय

अनााज, कूूसकूूस दूध केेक

पाास्ताा, चाावल, आलूू दहीी मि�ठााई, चॉॉकलेेट
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फााइबर

उच्च फााइबर युुक्त खााद्य पदाार्थथ पााचन मेंं मदद करतेे हैंं और कब्ज दूर कर सकतेे हैंं। येे 
खााद्य पदाार्थथ वि�टाामि�न सेे भीी भरपूूर हैंं और कोोलेेस्ट्रॉॉल तथाा रक्त शर्ककरा ा केे स्तर कोो कम 
करनेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं। उच्च फााइबर काार्बोोहााइडे्रेट शरीीर कोो कुुशलताापूूर्ववक कााम 
करनेे केे लि�ए सर्वोोत्तम ऊर्जाा� प्रदाान करतेे हैंं। इसमेंं फााइबर पाायाा जााताा हैै:

•	 संंपूूर्णण अनााज

•	 सााबुुत अनााज और ब्रााउन ब्रेेड

•	 ओट््स

•	 फल

•	 सब्जि��यांं�

•	 सीीड््स

•	 नट््स

•	 बीीन्स

•	 मटर

•	 मसूूर कीी दााल

•	 चनेे कीी दााल

हमेंं कि�तनेे फााइबर कीी जरूरत हैै यह इस बाात पर नि�र्भभर करताा हैै:

•	 आयुु

•	 लिं�ंग 
•	 हम कि�तनेे सक्रि�य हैंं  

स्वस्थ भोोजन केे लि�ए सर्वोोत्तम टि�प्स

•	 दि�न और राात केे खााने ेमेंं सब्जि��यांं� 
या सलाद लेें। 

•	 अधि�क हरीी सब्जि��योंं कोो चुुनेंं, जैैसे े
पत्तागोभी, गोभी, पालक, पत्तेदार सलाद।

•	 प्रति�दि�न करीीब तीीन बाार फल लेंं।

•	 सााबुुत चाावल एवंं पाास्ताा चुुनेंं और 
अनुशंसित मात्रा तक सीमित रखेें।

•	 चीीनीी युुक्त मीीठेे पेेय पदाार्थोंं सेे बचेंं।
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उच्च गुणवत्ता वाला प्रोटीन शामिल करेें

भोजन मेें उच्च गुणवत्ता वाला प्रोटीन खान ेस े
आपको लंबे समय तक पेट भरा हुआ महसूस 
होगा। यह स््वस्थ मांसपेशियोों के लिए भी 
महत््वपूर््ण है।

प्रतिदिन उच्च गुणवत्ता वाल ेप्रोटीन की 2 सर््वििंग 
का लक्षष्य रखेें, जैस:े

•	 लीीन मीीट

•	 पोोल्ट्रीी

•	 मछलीी

•	 अंंडेे

•	 बीीन्स 
•	 नट््स

प्रोोसेेस्ड मीीट कम खााएं ंजैैसेे: सॉॉसेेज, हैैम, सलाामीी, बेेकन, हॉॉट डॉॉग और पेेपरोोनीी।

65 वर्षष सेे अधि�क उम्र केे लोोगोंं कोो प्रति�दि�न 2-3 सर्विं�ंग कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

स्वस्थ वसाा शाामि�ल करेंं

यााद रखेंं कि� सभीी वसाा मेंं कैैलोोरीी अधि�क होोतीी हैै और उन्हेंं कम माात्राा में ंउपयोोग करनाा 
जरूरीी हैै। 
असंंतृृप्त वसाा हमेंं महत्वपूूर्णण वि�टाामि�न एवंं खनि�ज प्रदाान करतेे हैं ंऔर हमें ंलंंबेे समय तक भराा 
हुआ पेेट महसूूस करनेे मेंं मदद कर सकते ेहैंं तथाा हृदय कोो स्वस्थ रखनेे मेंं मददगाार होो सकताा 
हैै। वेे इसमें ंपााए जाातेे हैंं:

•	 तैैलीीय मछलीी जैैसेे- सैैल्मन, साार्डि�िन याा मैैकेेरल

•	 जैैतूून याा रेेपसीीड तेेल

•	 ऐवकााडोो

•	 नट््स एवंं सीीड््स

मक्खन, क्रीीम और मांं�स पर दि�खनेे वाालीी वसाा जैैसीी संंतृृप्त वसाा कोो कम करेंं। 

इसकेे बजााय, जैैतूून और रेेपसीीड तेेल जैैसे ेस्वाास्थ्यवर्धधक असंंतृृप्त वसाा काा थोोड़ीी माात्राा 
मेंं उपयोोग करेंं।
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प्रोोसेेस्ड फूूड््स कम खााएंं

प्रोोसेेस्ड फूूड््स मेंं अक्सर अति�रि�क्त चीीनीी, वसाा और नमक अधि�क होोताा हैै तथाा पौौष्टि�कताा  
कम होोताा हैै। ऐसेे खााद्य पदाार्थथ चुुनेंं जोो अपेेक्षााकृृत कम प्रोोसेेस्ड होंं।

उदााहरण केे लि�ए, सफेेद कै्रैकर्सस, ब्रेेड स्टि�िक याा 
क्रि�स्पब्रेेड केे बजााय सााबुुत अनााज कै्रैकर और ब्रेेड चुुनेंं।

चि�प्स केे बदलेे सााबुुत आलूू, 
आलूू वफ़ल, कुुरकुुराा, आलूू पााई खााएं।ं 

पनीीर स्ट्रिं�ं�ग्स, स्प्रेेड््स याा डि�प्स कीी बजााय 
पनीीर कोो उसकेे प्रााकृृति�क रूप मेंं खााएं।ं  

मीीठेे दहीी कीी बजााय प्रााकृृति�क दहीी खााएं।ं

सर्विं�ंग सााइज और अचे्छे खाान-पाान केे बाारे ेमें ंअधि�क जाानकाारीी केे लि�ए यहांं� जााएं ं
www2.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well

अधि�क सहाायताा केे लि�ए CORU पंंजीीकृृत आहाार वि�शेेषज्ञ सेे बाात करेंं। 

पूूछंें

https://www2.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well/
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शर्ककरा ा कीी अदलाा-बदलीी

उच्च शर्ककरा ा कम शर्ककरा ा कीी अदलाा-बदलीी पर दि�याा गयाा सुुझााव

चीीनीी, सि�रप, गुुड़ और शहद कम चीीनीी काा उपयोोग करेंं याा इसकेे स्थाान पर कृृत्रि�म 
मि�ठाास काा उपयोोग करेंं जैैसेे:

•	 कंैंडेेरेेल
•	 स्प्लेंंडाा 
•	 नैैटे्रेनाा

जैैम, मुुरब्बाा 'कम चीीनीी' याा 'कोोई अति�रि�क्त चीीनीी नहींं' लेेबल वाालाा 
जैैम और मुुरब्बाा चुुनेंं

चीीनीी याा शहद-लेेपि�त अनााज 
वाालाा नााश्ताा जैैसेे:

•	 फ्रॉॉस्टीीज़
•	 कोोकोो पॉॉप्स 
•	 कुुरकुुरेे नट कॉॉर्ननफ्लेेक्स

उच्च फााइबरयुुक्त अनााज जैैसे:े
•	 श्रेेडीीज़
•	 वीीटााबि�क्स 
•	 ब्रैैन फ्लैैक्स
•	 दलि�याा जैैसेे- ओट््स आधाारि�त अनााज

यााद रखें ंकि� आप कि�तनाा खाातेे हैं-ं यह माायनेे रखताा है!ै

सॉॉफ्ट ड्रिं�ंक्स
•	 कोोक
•	 स्प्रााइट 
•	 फंैंटाा
•	 स्क्वैैश

पाानीी सबसेे अच्छाा वि�कल्प हैै
वैैकल्पि�िक रूप सेे कम याा बि�नाा चीीनीी वााले ेपेेय चुुनेंं जैैसे े- 
'डााएट', 'लााइट', 'स्लि��म लााइन', 'कम चीीनीी वाालाा', 'शुुगर 
फ्रीी' जैैसेे:

•	 कोोक ज़ीीरोो, पेेप्सीी मैैक्स
•	 फंैंटाा लााइट
•	 रि�बेेनाा टूूथकााइंंड
•	 मीी-वााडीी कोोई अति�रि�क्त चीीनीी नहींं 
•	 रॉॉबि�न्सन स्पेेशल R
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वसाा कीी अदलाा-बदलीी

उच्च वसाा कम वसाा याा स्वस्थ वि�कल्प

मि�श्रि�त वनस्पति� तेेल जैैतूून 
काा तेेल  
रेेपसीीड तेेल
सूूरजमुुखीी काा तेेल 

स्वाास्थ्यप्रद प्रकाार काा वसाा चुुनेंं और बहुत कम माात्राा 
मेंं उपयोोग करेंं जैैसेे- जैैतूून काा तेेल, रेेपसीीड तेेल

मक्खन
चर्बीी 
कृृत्रि�म मक्खन

कम वसाा वाालीी स्प्रेेडस:
•	 सुुनहराा जैैतूून
•	 फ्लोोराा लााइट 
•	 लोो लोो

चि�प्स
भुुनेे हुए आलूू
फ्रााइड रााइस याा नूूडल्स 
फ्रााइड ब्रेेड

उबलेे आलूू
बेेक्ड आलूू
मसलेे हुए आलूू (बि�नाा मक्खन केे याा 
कृृत्रि�म मक्खन)
उबलाा हुआ चाावल
उबलाा हुआ पाास्ताा
उबलेे हुए नूूडल्स

पूूर्णण वसाा वाालाा सख्त, मुुलाायम 
याा क्रीीम चीीज़

कम वसाा वाालाा चेेडर
कॉॉटेेज चीीज़
ब्रीी
फेेटाा
मोोजरेेलाा 
कैैमेेम्बर्टट
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भोोजन साामग्रीी खरीीदनेे केे लि�ए सर्वोोत्तम टि�प्स
अपनेे भोोजन कीी योोजनाा बनााएं ं
सप्तााह केे लि�ए अपनीी भोोजन कीी योोजनाा केे आधाार पर एक सूूचीी बनााएं।ं

एक सूूचीी बनााएंं
वह चीीजेंं जोो आपकीी सूूचीी मेंं नहींं हैै उसेे चुुननेे सेे पहलेे सोोच-वि�चाार करेंं।

जब भूूख लगीी होो उस वक्त खरीीदाारीी करनेे सेे बचेंं 
भूूख लाागीी होोने ेपर खरीीदाारीी करनेे सेे हम उन खााद्य पदाार्थोंं कोो खरीीदनेे केे लि�ए प्रेेरि�त 
होो सकतेे हैंं जि�नकीी हमें ंलाालसाा होो सकतीी हैै। 

फूूड लेेबल पढं़ें 
इससे ेआपकोो स्वस्थ वि�कल्प चुुननेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 

फूूड लेेबल पढ़ने ेकेे बाारेे मेंं अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए यहांं� जााएं:ं
www.irishheart.ie/publications/food-shopping-card

आहार योजना

र�व
सोम
मंगल
बुध
गु�
शु�
श�न

https://irishheart.ie/publications/food-shopping-card/
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हम क्योंं खाातेे हैंं?
हम क्योंं खाातेे हैं ंइसकेे कई काारण हैंं। हम तब खाातेे हैंं जब हमेंं भूूख लगतीी हैै, कभीी-
कभीी हम तब खाातेे हैं ंजब हम थकेे होोतेे हैंं, ऊब जाातेे हैंं, आरााम करनेे और साामााजि�कताा 
बढ़ाानेे केे लि�ए भीी खाातेे हैंं। जोो इसेे बदलााव लाानेे मेंं कठि�न बनाा सकताा हैै। हम क्योंं और 
कब खाातेे हैंं, इसकेे प्रति� जाागरूक होोनेे से ेहमें ंस्वस्थ भोोजन केे वि�कल्प कोो चुुननेे मेंं मदद 
मि�लतीी हैै।

मााइंंडफुल ईटिं�ंग (ध्याानपूूर्ववक चााव सेे खाानाा)
मााइंंडफुल ईटिं�ंग काा मतलब हैै धीीरेे-धीीरेे खाानाा और खाानेे केे समय ध्याान नहींं भटकाानाा। 
मााइंंडफुल ईटिं�ंग सेे हम इसकाा आनंंद लेे पाातेे हैंं और हमें ंयह समझने ेमेंं मदद मि�लतीी 
हैै कि� कब हमेंं भूूख लगतीी है ैयाा पेेट भर जााताा हैै।

भूूख काा पैैमाानाा

खाानेे कीी खुुरााक कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे लि�ए खाातेे समय भूूख और तृृप्ति�� केे अंंतर कोो 
पहचााननाा एक महत्वपूूर्णण कदम होो सकताा हैै। ग्रीीन स्टेेज (स्टेेज 3-6) में ंबने ेरहनेे काा 
लक्ष्य रखेंं। 

खाानेे कीी ऐसीी आदतोंं पर ध्याान दंें जि�सकेे काारण आपकोो पर्याा�प्त पेेट भराा हुआ महसूूस 
होो सकेे। एक बाार जब आपकोो इन आदतोंं काा पताा चल जााताा हैै तोो आप उसमेंं तबदीीलीी 
कीी कोोशि�श कर सकतेे हैंं। 

यदि� आप मोोटाापेे केे शि�काार हैंं तोो भूूख लगनेे पर याा पेेट भराा होोनेे पर भीी भूूख कोो मैैनेेज 
करनेे वाालाा हाार्मोोन केे लि�ए कम्युुनि�केेट करनाा कठि�न होो सकताा हैै। होो सकताा हैै कि� 
आपकोो कि�सीी अन्य व्यक्ति� कीी तरह भूूख याा पेेट भराा हुआ महसूूस न होो।

ब�त अ�धक
भूख

अत्यंत
भूख

अत्यंत
भरा �आ

थोड़ा भूख थोड़ा भरा �आ थोड़ा ज़्यादा
भरा �आ

ज़्यादा
भरा �आ

भरा �आसंतु�भूख

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



स्वाास्थ्य केे लि�ए भोोजन1

14मधुुमेेह सेे बचााव – स्वस्थ जीीवनशैैलीी केे लि�ए एक माार्गगदर्शि�िकाा

मााइंंडफुल ईटिं�ंग केे लि�ए टि�प्स
•	 ध्याान दंें कि� क्याा आप जल्दीी-जल्दीी खाानाा खााते ेहैंं और धीीरे-ेधीीरेे खाानेे काा अभ्याास 

करत ेहैैं।

•	 यदि� आप अपनाा चााकूू और कांं�टाा खााने ेकेे दौौराान नीीचेे रखतेे हैंं, तोो यह आपकोो धीीरेे-धीीरेे 
खान ेमेें मदद कर सकता है।

•	 भोोजन करतेे समय टीीवीी देेखनेे याा फ़ोोन पर स्क्रॉॉल करने ेजैैसीी ध्याान भटकाानेे वाालीी 
आदतोों स ेबचेें।

•	 अपने ेशरीीर कीी सुुनेंं, ध्याान दंें कि� आपकाा पेेट कब भराा हुआ महसूूस होोताा हैै।

भोोजन करतेे समय अपनीी सभीी इंंद्रि�योंं पर ध्याान दंें:
•	 बनाावट

•	 गंंध

•	 आवााज़ 
•	 अनुुभव करनाा

अपनेे भोोजन काा  
आनंंद लेंं

•	 स्वस्थ भोोजन केे लि�ए शॉॉपिं�ंग 
और कुकिंग का आनंद लेें।

•	 ऐसाा खाानाा खााने ेमें ंआनंंद 
खोजेें जो आपको अच्छा 
महसूस कराए।

•	 परि�वाार और दोोस्तोंं केे सााथ 
भोजन साझा करन ेका 
आनंद लेें।
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एरोोबि�क मांं�सपेेशि�योंं कोो  
मजबूूत बनाानाा

फ्लेेक्सबि�लटीी 
और संंतुुलन

•	 तेेज चलनाा
•	 बाागवाानीी
•	 नृृत्य
•	 तैैरनाा
•	 सीीढ़ि�यांं� चढ़नाा

•	 भाार उठाानाा
•	 कि�राानेे काा साामाान ढोोनाा
•	 रि�ज़ि�स्टन्स बैंंड काा 

उपयोग करना
•	 स्क्वैैट््स और लंंजेेस जैैसेे 

शारीरिक वजन वाल े
व्यायाम

•	 तााई-चीी
•	 योोग
•	 पि�लेेट््स
•	 घर पर स्टे्रेचिं�ंग

शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य रहनाा टााइप 2 मधुुमेेह कोो वि�लंंबि�त करनेे याा रोोकनेे केे सर्वोोत्तम 
तरीीकोंं मेंं सेे एक हैै। जोो मांं�सपेेशि�याँँ� सक्रि�य होोतीी हैंं वेे अधि�क ग्लूूकोोज काा उपयोोग 
करतीी हैंं। सक्रि�य रहने ेकेे अन्य स्वाास्थ्य लााभोंं में ंशाामि�ल हैंं: 

•	 कम रक्तचााप 
•	 कोोलेेस्ट्रॉॉल केे स्तर मेंं सुुधाार 
•	 नींंद में ंसुुधाार

•	 तनााव प्रबंंधन

•	 वजन काा प्रबंंधन 
•	 फि�टनेेस मेंं सुुधाार

श्रेेणीी: शाारीीरि�क गति�वि�धि� केे वि�भि�न्न प्रकाार हैंं: 

•	 अलग-अलग तरह कीी गति�वि�धि� करनाा सबसे ेअच्छाा हैै क्योंंकि�, हरेेक गति�वि�धि� केे अपनेे 
लाभ होत ेहैैं।

•	 वि�वि�धताापूूर्णण काार्यय नीीरसताा और चोोट केे जोोखि�म कोो कम करनेे मेंं मदद करताा हैै।

•	 जि�स गति�वि�धि� सेे हमें ंआनंंद मि�लताा हैै, उसेे शुुरू करनाा और उसकीी नि�रंंतरताा बनााए 
रखना आसान होता है। 

•	 आपकोो क्याा आनंंद देेताा हैै, उसेे ढूंं�ढें तथाा पृृष्ठ 18 और 19 पर दि�ए गए अभ्याासोंं कोो करनेे 
की कोशिश करेें ।
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मुुझेे कि�तनाा करनाा चााहि�ए? 
•	 वहीी करेंं जोो आपकोो सहीी लगताा हैै।
•	 जि�तनाा भीी कर पााएंगंेे वह आपकेे स्वाास्थ्य 

के लिए लाभकारी होगा। 
•	 सप्तााह केे पाँँ�च (याा अधि�क) दि�न अभ्याास करेंं 

और उस ेक्रमश: 30 मिनट तक ल ेजान ेका 
लक्षष्य रखेें। 

•	 मांं�सपेेशि�योंं कोो मजबूूत बनाानेे केे लि�ए 2 दि�न 
का लक्षष्य रखेें।

•	 आप कि�सीी भीी फि�टनेेस स्तर पर शुुरुआत कर 
सकत ेहैैं – उसमेें नियमित रूप स ेथोड़ा-थोड़ा 
जुड़ता जाता ह!ै

मुुझेे कि�तनीी मेेहनत करनीी चााहि�ए?

बैैठनेे काा समय कम करेंं
•	 ध्याान दंें कि� आप कि�तनीी देेर तक बैैठेे रहतेे हैंं।

•	 हर 30 मि�नट मेंं खडे़े होंं।

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

सांं�स लेेने ेमें ंथोोड़ीी हांं�फनेे काा लक्ष्य रखें ं
परंंतुु, कुुछ शब्द कहनेे मेंं सक्षम होंं

कोोई भीी प्रयाास कुुछ नहींं 
करनेे सेे अच्छाा हैै

कम बैैठंें, जब संंभव होो  
खडे़े रहेंं

लगााताार बैैठनेे कीी अवधि�  
कोो तोोडं़ें

धीीमीी शुुरुआत करेंं
धीीरेे-धीीरेे बढ़ंें

अपनेे शरीीर कीी सुुनेंं
यदि� आवश्यकताा होो तोो 

रुक जााएँँ
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आगेे बढं़ें
•	 नि�यमि�त गति�वि�धि� आपकेे रक्त शर्ककरा ा कोो नि�यंंत्रि�त करने ेमें ंमदद करतीी हैै। 
•	 छोोटेे-छोोटेे बदलााव बड़ाा बदलााव लाातेे हैंं।

•	 यााद रखेंं - चूूक और असफलतााएं ंसाामाान्य हैंं।

•	 दोोबााराा शुुरू करें ंजब आपकोो सहीी लगेे।

आपकोो और आगेे बढ़ने ेमेंं मदद हेेतुु यहांं� कुुछ वि�कल्प दि�ए गए हैंं

स्क्रीीन टााइम कम करेंं

गति�वि�धि� केे दौौराान ब्रेेक लेंं

घरेेलूू कााम करेंं

गति�वि�धि� केे दौौराान ब्रेेक लेंं

सीीढ़ि�योंं काा प्रयोोग करेंं

स्टंैंडिं�ंग डेेस्क काा प्रयोोग करेंं

दोोपहर केे भोोजन केे उपरांं�त थोोड़ेे 
समय केे लि�ए चलेंं

चलनाा 

तैैरनाा

नृृत्य

सक्रि�यताा केे सााथ छुुट्टि�योंं 
काा आनंंद लेंं

अपने ेगंंतव्य सेे कुुछ दूरीी पर 
पाार्कक  करेंं

यथाासंंभव पैैदल चलेंं याा 
सााइकि�ल चलााएंं

घर

कााम और स्कूूल आरााम

आनाा-जाानाा
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यदि� आप पहले ेसेे हीी सक्रि�य हैंं:

•	 नि�रंंतरताा बनााए रखेंं और मि�श्रि�त प्रकाार केे गति�वि�धि�योंं काा लक्ष्य 
रखेें।

•	 जैैसेे-जैैसेे आपकीी दि�नचर्याा� बनेेगीी आप आगेे बढ़ सकते ेहैंं।

•	 गति�वि�धि� कीी गति� ऐसीी रखंें जोो आपकेे लि�ए आराामदाायक होो। 
•	 वैैसीी गति�वि�धि� पर ध्याान दंें जोो आपकोो आनंंदि�त करताा होो! 

यदि� आपकोो कोोई शाारीीरि�क समस्याा हैै, तोो कि�सीी फि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट 
याा स्वाास्थ्य सेेवाा पेेशेेवर सेे बाात करेंं।

शरीीर काा वजन और रि�ज़ि�स्टन्स व्याायााम

पूूछंें

अपनेे पैैर कीी उंंगलि�योंं 
 पर खड़ेे होंं

खडे़े होंं / बैैठ जााएंं

अपनेे पैैर सेे पीीछेे  
तरफ कि�क करेंं

ऊपर तक खींंचेे

नि�शाान पर चलेंं

पैैर कोो बााहर कि� तरफ 
फैैलााएंं
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•	 एक व्याायााम पर 1 मि�नट काा समय 
लगाए।ं 

•	 ऐसीी गति� सेे कााम करेंं जोो आपकेे 
लिए आरामदायक हो। 

•	 इसकाा आनंंद लेेने ेपर ध्याान दंें!
•	 यदि� आप सक्षम महसूूस करतेे 

हैैं तो और अधिक करेें। 

दीीवाार पर दबााव डाालेंं

हााथ कोो सीीधाा ऊपर 
कि� ओर उठााएंं

पैैर आगेे बढ़ााएंं

मोोड़ंें और सीीधाा करेंं

कोोहनीी सीीधाा करेंं

हााथोंं कोो ऊपर और 
बााहर कीी तरफ लेे जााएंं
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बदलााव कीी योोजनाा 

•	 योोजनाा बनाानाा सफलताा कीी कुंं� जीी हैै
•	 रुकने ेकेे लि�ए थोोड़ाा समय लगााएं ंऔर सोोचें ंकि� आपकेे लि�ए क्याा काारगर हैै
•	 एक छोोटेे सेे बदलााव सेे शुुरुआत करेंं और इसे ेआगेे बढ़ााएं!ं
•	 अपनीी योोजनाा कोो यथाासंंभव वि�शि�ष्ट बनााएं ंऔर उपलब्धि� हाासि�ल करनेे काा प्रयाास करेंं
•	 यदि� आपकोो सहाायताा कीी आवश्यकताा होो तोो सहाायताा लेंं

यहांं� कुुछ उदााहरण दि�ए गए हैंं: 

लोोग अपनेे लक्ष्योंं कोो प्रााप्त करनेे 
मेंं बेेहतर प्रदर्शशन करतेे हैंं, जब वेे:

•	 एक योोजनाा बनााए

•	 इसकीी नि�यमि�त समीीक्षाा करेंं 

•	 उनकीी प्रगति� कीी नि�गराानीी करेंं

ठीीक बेेहतर श्रेेष्ठ

मैंं और भीी 
अधि�क चलनेे जाा 
रहाा हूँँ।

अगलेे सप्तााह सेे मैंं 
कााम पर चलकर 
जाानेे वाालाा हूँँ।

अगलेे सप्तााह से ेमैं ंबुुधवाार और शुुक्रवाार कोो 
पैैदल चलकर कााम पर जााऊँँगाा। 10 सप्तााह केे 
बााद मैंं देेखूंं�गाा कि� मैंं कैैसाा कर रहाा हूँँ।

मैंं और अधि�क 
सब्जि��यांं� खााने े
वाालाा हूँँ।

मैं ंअपनेे राात्रि� केे 
भोोजन मेंं अधि�क 
सब्जि��यांं� खााऊंंगाा।

मैंं फ्रोोजन मटर और स्वीीटकॉॉर्नन खरीीदंूंगाा और कम 
सेे कम मंंगलवाार और गुुरुवाार कोो अपनेे खाानेे मेंं 
शाामि�ल करूंगाा। मैंं रसोोई मेंं कैैलेंंडर पर उन दि�नोंं 
कोो टि�क कर दँूँगाा जोो मैैनेंं खाायाा हैै। 10 सप्तााह 
केे बााद मैंं देेखूंं�गाा कि� मैंं कैैसाा कर रहाा हूँँ।

योोजनाा बनााते ेसमय इस बाारेे मेंं सोोचेंं:
•	 परि�वर्ततन कि�स तरह सेे मदद करेेगाा 

•	 इस दौौराान कौौन सीी कठि�नााई आ 
सकती है
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अन्य परि�वर्ततन जि�नकेे बाारेे मेंं आप सोोचनाा चााहेंंगेे

तनााव
तनााव जीीवन काा आम हि�स्साा हैै - हर कि�सीी कोो कभीी न कभीी तनााव महसूूस होोताा हैै। तनााव 
केे कई काारण और संंकेेत हैंं। यदि� हम जाानतेे हैंं कि� तनाावग्रस्त होोनेे पर हम कैैसाा महसूूस 
करते ेहैंं तोो, इससेे मदद मि�लतीी हैै।

काारण
तनााव आम तौौर पर माानसि�क, शाारीीरि�क याा भाावनाात्मक दबााव केे फलस्वरूप उत्पन्न होोताा हैै। 
इसकेे काारण, संंकेेत और प्रति�क्रि�यााएँ ँहर व्यक्ति� मेंं अलग-अलग होंंगीी।

लक्षण 
•	 हृदय गति� याा श्वाास मेंं वृृद्धि� 
•	 साामाान्य सेे कम याा अधि�क खाानाा

•	 साामाान्य सेे अधि�क शरााब काा सेेवन याा धूूम्रपाान करनाा

•	 चि�ड़चि�ड़ाापन, भुुलनाा याा ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं कठि�नााई

चीीज़ेंं जोो मदद कर सकतीी हैंं (चुुनें ंकि� आपकेे लि�ए क्याा कााम करताा हैै)
•	 अच्छीी नींंद कीी दि�नचर्याा� अपनाानाा

•	 थोोड़ाा साा चलनाा

•	 बाागवाानीी

•	 घर केे बााहर कि�सीी अन्य गति�वि�धि� कोो करनाा

•	 संंगीीत सुुननाा

•	 कि�तााबेंं पढ़नाा

•	 कलाा और शि�ल्प काार्यय करनाा

•	 DIY (घर पर अपनाा काा स्वयंं 
करना)

•	 ध्याानपूूर्ववक श्वाास लेेनाा 
•	 ध्याान लगाानाा

परि�वाार एवंं मि�त्र
अगर आपकोो मदद कीी ज़रूरत होो तोो परि�वाार याा कि�सीी मि�त्र कीी मदद लेंं।

कि�सीी पेेशेेवर से ेबाात करेंं
हमेंं कभीी-कभीी पेेशेेवर सहाायताा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै अत:, सहाायताा केे लि�ए अपनेे 
डॉॉक्टर सेे बाात करेंं। अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए www2.hse.ie/mental-health पर जााएं।ं 

http://www2.hse.ie/mental-health
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पुुरुष
17 माानक ड्रिं�ंक्स सेे कम
एक सप्तााह मेंं 170 ग्राा. सेे कम शरााब

धूूम्रपाान
यदि� आप धूूम्रपाान करतेे हैंं तोो इससेे छुुटकााराा पाानेे केे लि�ए सहाायताा  
उपलब्ध हैै
www.quit.ie 
नेेशनल क्वि�िटलााइन 1850 201 203

अल्कोोहॉॉल
अधि�क शरााब सेेवन सेे गंंभीीर स्वाास्थ्य स्थि�ति�योंं काा जोोखि�म बढ़ सकताा हैै।
यदि� आप जरूरत सेे ज्याादाा शरााब पीीतेे हैंं:

•	 प्रति� सप्तााह 2-3 दि�न शरााब नहींं पीीनेे काा लक्ष्य रखेंं।

•	 लोो रि�स्क ड्रिं�ंकिं�ंग दि�शाानि�र्देशोंं केे नीीचेे रहनेे काा लक्ष्य रखेंं।

शरााब सेे कम जोोखि�म केे लि�ए सााप्तााहि�क दि�शाानि�र्देश

एक माानक ड्रिं�ंक्स केे उदााहरण:

महि�लााएंं
11 माानक ड्रिं�ंक्स सेे कम
एक सप्तााह मेंं 110 ग्राा. सेे कम शरााब

ड्रिं�ंक 1 माानक ड्रिं�ंक समतुुल्य	

बि�यर, एलेे, स्टााउट ½ पिं�ंट अर्थाा�त 284 मि�.लीी.

सााइडर	 ½ पिं�ंट अर्थाा�त 284 मि�.लीी.

वााइन 100 मि�.लीी. (छोोटाा गि�लाास)

स्पि�रि�ट्स 35 मि�.लीी. (पब मााप)

एल्कोो पॉॉप 275 मि�.लीी. कीी बोोतल

अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए यहांं� जााएं:ं
www.askaboutalcohol.ie
HSE अल्कोोहॉॉल हेेल्पलााइन 1800 459 459

छोड़ द�
हम सहायता कर सकते हैं

http://www.quit.ie
http://www.askaboutalcohol.ie 
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टै्रैक रखेंं
•	 टै्रैक रखने ेसेे हमें ंप्रेेरि�त रहनेे में ंमदद मि�ल सकतीी हैै 
•	 टै्रैक रखने ेसेे हमें ंप्रगति� देेखनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै

•	 हम स्वाास्थ्य केे कि�सीी भीी पहलूू कोो टै्रैक कर सकते ेहैंं, 
जैस ेकि भोजन, गतिविधि, नीींद और तनाव

टै्रैक रखनेे केे लि�ए उपयोोग करें:ं
फूूड टै्रैकर गति�वि�धि� टै्रैकर नींंद और तनााव टै्रैकर

नींंद

आराामदाायक, बधाा रहि�त नींंद हमाारेे स्वाास्थ्य केे लि�ए महत्वपूूर्णण हैै। अधि�कांं�श लोोगोंं कोो राात 
मेंं 7-8 घंंटेे कीी नींंद कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

चीीजेंं जोो हमें ंअच्छीी नींंद लेेनेे में ंमदद कर सकतीी हैंं:
•	 दि�नभर सक्रि�य रहनाा पर सोोनेे सेे ठीीक पहलेे कठि�न व्याायााम सेे बचनाा

•	 बहुत अधि�क भूूखाा याा बहुत अधि�क भोोजन कर केे नहींं सोोनाा चााहि�ए

•	 नींंद कीी दि�नचर्याा� काा पाालन और आराामदाायक बि�स्तर होोनाा

•	 सोोने ेकेे लि�ए अनुुकूूलि�त ताापमाान पर एक अंंधेेराा कमराा 
•	 सोोने ेसेे ठीीक पहले ेफोोन, लैैपटॉॉप, टीीवीी याा कि�सीी भीी स्क्रीीन सेे बचेंं

मैंंनेे आज क्याा सब खाायाा-
पीीयाा हैै?

खाानेे सेे पहलेे और बााद 
मेंं मुुझेे कि�तनीी भूूख 
लगीी थीी?

मैंंनेे कहाँँ� खाायाा?

मैंं क्याा कर रहाा थाा?

मुुझेे कैैसाा लगाा?

मैंंनेे कि�स प्रकाार कीी 
गति�वि�धि� कीी?

मैंं कि�तनेे मि�नट तक चलाा? 

मेेराा पेेडोोमीीटर, फ़ोोन याा 
स्माार्टट घड़ीी कि�तनेे स्टेेप्स 
प्रदर्शि�ित करताा है?ै 

सोोनेे केे समय काा ध्याान रखेंं।

स्क्रीीन टााइम काा ध्याान रखेंं।

ध्याान दंें- जगााने ेकेे बााद मैंं 
तरोोतााजाा महसूूस करताा हूँँ।

मैंं कैैसाा महसूूस करताा हूँँ इसेे 
(पत्रि�काा मेंं) लि�खेंं।

तनााव पर ध्याान दंें और क्याा मैंं 
इसेे दूर करनेे केे लि�ए कदम उठाा 
सकताा हूँँ।
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स्वस्थ वजन रखने ेऔर इसेे बनााए रखने ेसेे टााइप 2 मधुुमेेह कोो वि�लंंबि�त करनेे याा रोोकनेे 
मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 

स्वस्थ वजन क्याा हैै?
स्वस्थ वजन वह सर्वोोत्तम वजन हैै जि�सेे आप अच्छाा भोोजन करतेे हुए तथाा सक्रि�य रहतेे हुए 
प्रााप्त कर सकतेे हैंं। एक स्वस्थ वजन स्केेल पर एक संंख्याा भर नहींं हैै। हड्डीी, मांं�सपेेशि�याँँ� और 
वसाा सभीी वह संंख्याा बनाातेे हैंं जोो आप स्केेल पर देेखतेे हैंं। वसाा और मांं�सपेेशि�योंं काा सहीी 
संंतुुलन स्वाास्थ्य केे लि�ए महत्वपूूर्णण हैै। 

आप क्याा कर सकतेे हैंं?

अपनाा वजन जाानेंं 
सप्तााह मेंं एक बाार अपनाा वजन जांं�चें,ं लेेकि�न इससे ेअधि�क बाार नहींं। इससेे आपकोो वजन 
बढ़नेे केे बाारेे मेंं जल्दीी पताा चल जााताा है ैऔर स्वस्थ भोोजन तथाा स्वस्थ गति�वि�धि� केे लि�ए 
लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करनेे में ंमदद मि�लतीी हैै। एक दि�न सेे दूसरेे दि�न केे बीीच वजन मेंं उताार-चढ़ााव 
(1-2 कि�लोोग्रााम तक) होोताा दि�ख सकताा हैै, इसलि�ए रोोज-रोोज वजन मेंं बदलााव केे बजााय 
समग्र रुझाान पर ध्याान दंें।

वाास्तवि�क वजन काा लक्ष्य रखेंं
एक वाास्तवि�क वजन लक्ष्य काा मतलब हैै कि� जि�से ेआप प्रााप्त कर सकतेे हैंं तथाा उसे ेबनााए 
रख सकतेे हैंं, जब आप:

•	 ठीीक से ेखााएंं

•	 सक्रि�य हैं ं
•	 अच्छाा महसूूस करेंं

वजन घटाानेे केे लक्ष्य हर व्यक्ति� केे लि�ए अलग-अलग होंंगेे।

कुुछ लोोगोंं केे लि�ए 5-7% अति�रि�क्त वजन कम करनेे सेे रक्त शर्ककरा ा केे स्तर मेंं सुुधाार होो 
सकताा हैै। उदााहरण केे लि�ए- यदि� एक व्यक्ति� कॉॉम (Colm) काा वजन 100 कि�.ग्राा. (16 
स्टोोन) है,ै तोो उसेे कुुल वजन काा 5% कम करनाा अर्थाा�त 5 कि�.ग्राा. (11 पााउंंड) कम करनाा 
होोगाा। यदि� कॉॉम इस घटेे हुए वजन कोो बनााए रखताा हैै, तोो इससेे टााइप 2 मधुुमेेह केे जोोखि�म 
कोो कम करनेे मेंं मदद मि�लेेगीी।
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एक स्टोोन 6.4 कि�.ग्राा. काा होोताा हैै.

कॉॉम केे वजन कोो कि�.ग्राा. मेंं पताा लगाानेे केे लि�ए  
हमेंं यह करनाा होोगाा:

1.	 उसकेे स्टोोन केे वजन कोो 6.4 सेे गुुणाा करेंं, अत: हम 16 x 6.4 कोो गुुणाा करतेे हैंं।

2.	 इसकाा उत्तर 102.4 कि�.ग्राा. होोताा हैै। 
3.	 102.4 कि�.ग्राा. काा 5% प्रााप्त करेंं। यह करनेे केे लि�ए, आप 5 कोो 100 सेे भााग दंें और 

फिर 102.4 स ेगुणा करेें. आपका उत्तर होगा  5.1 कि.ग्रा.।

टि�प्स:

हमनेे कॉॉम केे 5% वजन घटनेे काा पताा कैैसेे लगाायाा। 
हमनेे कैैलकुलेेटर काा उपयोोग कि�याा!

एक और उदााहरण लें ंलेकेि�न इस बाार हम जेसेि�काा काा उदााहरण लेेते ेहैं ंजोो अपनाा 
वजन 7% कम करनाा चााहतीी है:ै

जेेसि�काा काा वजन 18 स्टोोन हैै। वह जााननाा चााहतीी हैंं कीी कि�.ग्राा. मेंं 7% कि�तनाा होोताा हैै। 
यह जााननेे केे लि�ए उसेे यह करनाा होोगाा:

1.	 18 कोो 6.4 सेे गुुणाा करेंं

2.	 इसकाा उत्तर 115.2 कि�.ग्राा. होोताा हैै।

3.	 अब 115.2 काा 7% नि�काालेंं. इसकेे लि�ए, वह 7 कोो 100 सेे भााग देेतीी हैं ंऔर फि�र 
115.2 से गुणा करती हैैं. उस े8.1 कि.ग्रा. वजन कम करना होगा।

यदि� वजन कम करनाा आपकेे लक्ष्योंं मेंं से ेएक हैै, तोो यह 
गणनाा करेंं कि� 5% वजन घटाानाा आपकेे लि�ए कि�तनाा होोगाा

पूूछंें
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स्वाास्थ्य परि�णाामोंं कोो समझनाा

आपकाा डॉॉक्टर, नर्सस और मधुुमेेह नि�वाारण 
टीीम आपकेे सााथ मि�लकर यह तय करेेगीी कि� 
आपकोो कि�न उपाायोंं कोो लक्ष्य करनाा चााहि�ए। 

वे ेआपसेे BMI, कमर कीी गोोलााई (आपकेे 
शरीीर केे मध्य भााग केे आसपाास कीी चौौड़ााई) 
और रक्त परीीक्षण केे परि�णाामोंं केे बाारेे मेंं बाात 
कर सकतेे हैंं।

आप अपनीी उम्र और चि�कि�त्साा इति�हाास केे 
आधाार पर उच्च याा नि�म्नलि�खि�त लक्ष्य तय 
सकते ेहैंं। 

आपकाा स्वाास्थ्य परि�णााम

अपनेे स्वाास्थ्य परि�णाामोंं कोो जााननेे सेे आपकोो अपनेे जोोखि�म कोो प्रबंंधि�त 
करनेे तथाा प्रगति� कीी माापनेे मेंं मदद मि�लेेगीी और बदलाावोंं कोो लाागूू करनेे मेंं सहाायक होोगाा जोो 
आपकेे हि�त मेंं होो सकताा हैै। 

संंभव हैै कि� आप पृृष्ठ भााग में ंदीी गई ताालि�काा काा उपयोोग करकेे अपनेे स्वाास्थ्य परि�णाामोंं कोो 
रि�कॉॉर्डड करनाा और टै्रैक करनाा चााहेंं।

अपनेे डॉॉक्टर सेे आपकाा परि�णााम सााझाा करनेे केे लि�ए कहेंं।

पूूछंें

अभीी आपकाा वज़न वहीी हैै जोो आप हैंं
कुुछ लोोगोंं केे लि�ए वजन कोो स्थि�र बनााए रखनाा और बढ़नेे नहींं देेनाा सहीी होो सकताा हैै।

कि�सीी पेेशेेवर कीी सलााह लेंं
अपनेे जोोखि�म केे बाारेे में ंअधि�क जााननेे और सहीी वजन क्याा होो सकताा हैै, यह जााननेे 
केे लि�ए अपने ेडॉॉक्टर, नर्सस याा CORU पंंजीीकृृत आहाार वि�शेेषज्ञ सेे बाात करेंं।  

पूूछंें
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स्वाास्थ्य परि�णााम टि�प्पणीी ति�थि� ति�थि� ति�थि�

खाालीी पेेट रक्त ग्लूूकोोज 
(mmol/l)
एक नि�श्चि�त समय 
बिं�ंदु पर आपकेे रक्त मेंं 
ग्लूूकोोज कीी माात्राा।

6.1 सेे कम स्वस्थ 
होोनेे काा पैैमाानाा हैै

HbA1c (mmol/mol) पृृष्ठ 2 देेखेंं

वजन 
(कि�लोो याा स्टोोन)

पृृष्ठ 24 देेखेंं

ऊंंचााई 
(सेेमीी याा इंंच)

BMI कीी गणनाा करनेे 
केे लि�ए उपयोोग कि�याा 
जााताा हैै

BMI 
(kg/m2)

पृृष्ठ 26 देेखेंं

कमर कीी परि�धि�  
(सेेमीी)

पृृष्ठ 26 देेखेंं

कुुल कोोलेेस्ट्रॉॉल 
(mmol/l)

4.5 सेे कम स्वस्थ 
होोनेे काा पैैमाानाा हैै

LDL कोोलेेस्ट्रॉॉल
(mmol/l)

2.6 सेे कम याा बरााबर

HDL कोोलेेस्ट्रॉॉल
(mmol/l)

पुुरुषोंं कोो 1.0 सेे 
अधि�क याा उसकेे बरााबर 
काा लक्ष्य रखनाा चााहि�ए। 
महि�लााओं कोो 1.3 सेे 
अधि�क याा उसकेे बरााबर 
काा लक्ष्य रखनाा चााहि�ए

ट्रााइग्लि��सरााइड््स 
(mmol/l)

1.7 सेे कम याा उसकेे 
बरााबर काा लक्ष्य रखेंं



28मधुुमेेह सेे बचााव – स्वस्थ जीीवनशैैलीी केे लि�ए एक माार्गगदर्शि�िकाा

सहाायताा एवंं सहयोोग
मधुुमेेह और पूूर्वव-मधुुमेेह

HSE मधुुमेेह सूूचनाा HSE लााइव 1850 24 1850
www2.hse.ie/type-2-diabetes
www.hse.ie/pre-diabetes

डाायबेेट््स आयरलैंंड हेेल्पलााइन पर 01-8428118  |  www.diabetes.ie

ठीीक सेे खााएं ं
www.healthyireland.ie
www.safefood.eu
www.indi.ie
www.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well

सक्रीीय रहनाा
www.hse.ie/healthy-eating-active-living
www.healthpromotion.ie
www.getirelandwalking.ie
www.parkrun.ie

वजन घटाानेे और मोोटाापे ेमेंं सहाायताा
www.safefood.eu/Healthy-Eating/Weight-Loss
www.indi.ie
www.asoi.info
www.icpobesity.org

एक रााज्य पंंजीीकृृत आहाार वि�शेेषज्ञ खोोजेंं

रााज्य पंंजीीकृृत आहाार वि�शेेषज्ञ ढूंं�ढनेे केे लि�ए www.indi.ie देेखेंं याा HSE CORU 
पंंजीीकृृत आहाार वि�शेेषज्ञ केे रेेफरल केे लि�ए अपनेे डॉॉक्टर सेे संंपर्कक  करेंं।

http://www2.hse.ie/type-2-diabetes
http://www.hse.ie/pre-diabetes
http://www.diabetes.ie
http://www.healthyireland.ie 
http://www.safefood.eu 
http://www.indi.ie 
http://www.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well
http://www.hse.ie/healthy-eating-active-living
http://www.healthpromotion.ie
http://www.getirelandwalking.ie
http://www.parkrun.ie
http://www.safefood.eu/Healthy-Eating/Weight-Loss
http://www.indi.ie 
http://www.asoi.info
http://www.icpobesity.org


प्रिं�ंट कीी ताारीीख दि�संंबर 2023

अस्वीीकरण

यह पुुस्ति�िकाा दीीर्घघकाालि�क रोोग हेेतु ुएकीीकृृत देेखभााल काार्ययक्रम केे लि�ए मधुुमेेह स्व-प्रबंंधन 
शि�क्षाा और सहाायताा टीीम द्वााराा तैैयाार तथाा वि�कसि�त कीी गई हैै। इसमें ंदीी गई साामग्रीी उपलब्ध 
सााक्ष्य पर आधाारि�त है ैऔर हमनेे तथ्योंं कीी सटीीकताा सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए हर संंभव प्रयाास 
कि�याा हैै। इस जाानकाारीी काा उपयोोग अपनीी स्वाास्थ्य देेखभााल टीीम केे माार्गगदर्शशन मेंं करेंं।

आभाार

इस पुुस्ति�िकाा कोो तैैयाार करनेे मेंं सहयोोग तथाा समर्थथन प्रदाान करनेे केे लि�ए नि�म्नलि�खि�त 
कोो धन्यवााद:

साामुुदाायि�क वि�शेेषज्ञ टीीमोंं मेंं HSE केे आहाार वि�शेेषज्ञ।

INDI केे डाायबेेट््स इंंटरेेस्ट ग्रुुप केे आहाार वि�शेेषज्ञ।

प्रसूूति� अस्पतााल काा आहाार समूूह।

फि�जि�योोथेेरेेपीी टीीम, सेंंटर फॉॉर ओबेेसि�टीी मैैनेेजेेमेंंट, सेंंट कोोलुुमसि�ल होोस्पि�टल, 
लॉॉफलि�नस्टााउन, डबलि�न। 

आयरलैंंड कीी मधुुमेेह बहुवि�षयक टीीम।

सेेवाा उपयोोगकर्ताा� जि�न्होंंनेे मधुुमेेह नि�वाारण काार्ययक्रम मेंं भााग लि�याा।



आय�रस नू��शन +
डाइअटे�टक इ�न्स्टटूट

डायबेट्स
 आयरल�ड मातृत्व आहार विशेषज्ञ आयरलैंड

प्लेन
इंग्लिश
NALA द्वारा अनुमोदित


