
मधमेुह (डया्बबटीज़)... इसकया खतरया कैसे कम कक्या जया्

क्या आपने मधुमेह के बयारे में सनुया है?
इस बीमारी वाले लोगों की संख्ा बढ़ रही है। दो मममल्न 
से अधिक केनेडि्नस को मिुमेह है, लेककन इनमें से एक 
तिहाई लोगों को उस के बारे में कुछ पिा भी नहीं है। 
मिुमेह अकसर िीरे-िीरे शुरु हो सकिा है और बहुि कम 
लक्षण ्ा कोई लक्षण कई सालों िक नहीं हो सकि ेहैं।

मधुमेह के बयारे में जयाननया क्ों  
जरूरी है? 
मिमेुह, जिसका उपचार न कक्ा िा् िो वह गभंीर 
सवास्थ् समस्ाएं पदैा कर सकिा है, िसेै कक ह्रद् रोग, 
अिंापन, शरीर के अगंों से वधंचि होना ्ा गुददे की बीमारी।
अच्छी बयात ्ह है कक इस गंभीर बीमारी को रोकने ्ा 
सवास्थ् समस्ाओ ंके खिरे को कम करने के मलए  
बहुि कुछ कक्ा िा सकिा है। 

मधुमेह क्या है?
मिमेुह, उस शजकि का उप्ोग करने की शरीर की क्षमिा 
को घटािा है, िो हमें आहार से ममलिी है। हमारा शरीर, 
आहार को गललूकोज़ (एक प्रकार की शककर) के रूप में बदलिा 
है, िाकक वह उसका शजकि के िौर पर उप्ोग कर सके। 
भोिन के बाद, गललूकोज़, रकि में पा्ा िािा है। इनसमुलन 
एक हाममोन है िो शरीर दवारा बना्ा िािा है। वह गललूकोज़ 
को सलैस िक ले िाने में सहा्िा करिा है िाकक उसका 
उप्ोग शजकि के रूप में कक्ा िा सके। मिमेुह एक ऐसी 
बीमारी है जिस में शरीर प्ायापि मात्ा में इनसमुलन नहीं 
बनािा ्ा अपने बना्े हुए इनसमुलन का उप्ोग नहीं  
कर सकिा है।

मधमेुह के अलग अलग प्रकयार क्या हैं?
मिुमेह िीन प्रकार का होिा है - टाइप 1 िा्बबटीज़, 
िसैटेशनल िा्बबटीज़, और टाइप 2 िा्बबटीज़|

टयाइप 1 डया्बबटीज़
टाइप 1 िा्बबटीज़ िब होिी है िब ककसी का शरीर 
इनसुमलन बना नहीं सकिा। टाइप 1 का प्रभाव, मिुमेह 
वाले दस प्रतिशि लोगों पर पििा है। इसका पिा अकसर 
बचपन में लग िािा है। टाइप 1 िा्बबटीज़ वाले लोगों को 
इनसुमलन इनिेकशन की ज़रूरि पड़िी है। ्दद आप में 
टाइप 1 िा्बबटीज़ पा्ा िािा हे, िो आप कुछ खास काम 
कर सकि ेहैं जिन से आपको सवस्थ रहने में और इस 
बीमारी से होने वाली सवास्थ् समस्ाओ ंसे दलूर रहने में 
सहा्िा ममलेगी। ककस िरह आप सवस्थ रह सकि ेहैं इस 
के बारे में अपनी सवास्थ् सेवा टीम से बािचीि कर सकि े
हैं। आपकी सवास्थ् सेवा टीम में एक िोकटर, नसया और 
िा्टीमश्न हो सकि ेहैं।

जसैटेशनल डया्बबटीज़
िसैटेशनल िा्बबटीज़, गभायावस्था के दौरान हो सकिी है। 
्ह 3 से 20 प्रतिशि मदहलाओ ंको प्रभाववि करिी है। 
िसैटेशनल िा्बबटीज़ वाली मदहलाएं प्ायापि इनसुमलन  
नहीं बनािीं ्ा उनका शरीर उसका उप्ोग अचछछी िरह से 
नहीं कर सकिा है। कई मदहलाएं इसे खानपान और कसरि 
दवारा तन्ंबत्ि कर सकिी हैं, लेककन कुछ को इनसुमलन 
लेने की िरूरि पििी है। िसैटेशनल िा्बबटीज़, बचचा पैदा 
होने के बाद चली िािी है, लेककन मदहला और उनके बचचे 
दोनों को िीवन में आगे चलकर टाइप 2 िा्बबटीज़ होने 
का खिरा अधिक हो िािा है।
टाइप 1 िा्बबटीज़ और िसैटेशनल िा्बबटीज़ को रोकने के 
मलए ज्ादा कुछ नहीं कक्ा िा सकिा है।

टयाइप 2 डया्बबटीज़
टाइप 2 िा्बबटीज़ िब होिा है िब शरीर, इनसुमलन बनािा 
है लेककन उसका अचछछी िरह  उप्ोग नहीं कर सकिा है, 
्ा इनसुमलन की मात्ा शरीर की सहा्िा के मलए बहुि 
कम है। ्ह अकसर 40 से अधिक उम्र के व्सकों में होिा 
है, लेककन कम उम्र के लोगों और बचचों में भी इसका 
प्रमाण बढ़ रहा है। 



मिमेुह वाले लगभग 90 प्रतिशि लोगों को टाइप 2 है। इस 
प्रकार के मिमेुह पर तन्ंत्ण, िीवन पधिति की आदिों में 
पररवियान से कक्ा िा सकिा है, लेककन कई बार गोमल्ों 
और/्ा इनसमुलन इनिेकशन की भी िरूरि पििी है। 
टाइप 2 िा्बबटीज़ को रोकने के मलए बहुि कुछ कक्ा िा 
सकिा है। 

ककन बयातों कया खतरया है?
्दद:
• आपकी उम्र 40 वरया ्ा उस से अधिक है
• विन अधिक है ्ा अधिकिर विन शरीर के मध्  
भाग में है

• अधिक खिरे वाले वगया के सदस् हैं- आददवासी, अकरिकन, 
एमश्न, दहसपेतनक ्ा दक्क्षण एमश्ाई मलूल के हों।

्दि:
• आपके पररवार में मिमेुह है- मािा-वपिा, भाई-बहन ्ा 
दादा-दादी, नाना-नानी

• आपने ऐसे बचचे को िनम दद्ा हो जिसका विन िनम 
के सम् 4 ककलोग्ाम (9 पाउंि) से ज्ादा हो ्ा जिसे 
िेसटेशनल िा्बबटीज़ हो

• गललूकोज़ सहने की शजकि ्ा उपवास के बाद का गललूकोज़ 
का सिर सामान् सीमा से बाहर हो

• कोलोसट्ोल अधिक और/्ा ऊंचा बलि-पे्रशर और/्ा  
ह्रद् रोग

• मिमेुह से सबंंधिि 
सवास्थ् समस्ाएं िसेै  
कक आखं, नस, ्ा गुददे  
की समस्ा

आपको ननमनललखखत में से 
्दि कोई भी बीमयारी हुई हो:
• सकीिोरेितन्ा
• पौमलजसटक ओवरी मसनड्ोम
• एकेन्थोमसस तनग्ीकेन (चमिी ़पर गहरे 
रंग के िबबे)

टयाइप 2 डया्बबटीज़ को रोकने के ललए 
्या विलंबबत करने के ललए मैं क्या 
कर सकतया/सकती हंू?
्दद आपमें खिरे की कुछ ऐसी बािें हैं भी जिनहें आप बदल 
नहीं सकि ेिसेै कक उम्र और पररवार का इतिहास, किर भी 
कुछ ऐसी खास खिरे वाली बािें हैं जजन पर आपकया नन्ंत्रण 
है। वियामान अध््न बिाि ेहैं कक आपकी िीवन-पधिति में 
छोटे बदलाव टाइप 2 िा्बबटीज़ की बीमारी होने के खिरे 
वाले लोगों में टाइप 2 िा्बबटीज़ की बीमारी रोकी िा सकिी 
है ्ा उसकी शरुुआि को ववलबंबि कक्ा िा सकिा है।

सिस्थ “जीिन-पधधनत” के ललए क्या 
करनया पडतया है?
सवस्थ खानपान, शारीररक गतिववधि्ां और िुम्रपान मुकि 
होना ऐसे महतवपलूणया कदम हैं जिनसे आप सवस्थ िीवन 
बबिा सकि ेहैं और बीमारी को रोक सकि ेहैं।

मनगढंत: “मुझ ेबतया्या ग्या है कक मैं 
मधुमेह की सीमया-रेखया पर हंू।” 
“सीमा-रेखा के मिुमेह का कोई अजसितव ही नहीं है”। ्ा 
िो आपको मिुमेह है ्ा नहीं है। अपने िोकटर से बािचीि 
करके अपनी टेसट के निीिों को समझना िरूरी है, िाकक 
आप सवस्थ रहने के महतवपलूणया कदमों का पालन कर सके। 
्दद टेसट में आपका बलि गललूकोज़ ज्ादा है, लेककन इिना 
नहीं कक आपमें मिुमेह की बीमारी का संकेि दे, िो आपके 
िोकटर उसे ‘वप्रिा्बबटीज़’, “इमपे्िया गललूकोज़ टौलरैनस” ्ा 
‘‘इमपे्िया िाजसटंग गललूकोज़” नाम दे सकि ेहैं। िोकटर, 
आपके बलि गललूकोज़ की िांच सम् सम् पर करेंगे। 
िीवन-पधिति में पररवियान, िैसे कक सवस्थ आहार और 
अधिक शारीररक गतिववधि्ां, टाइप 2 िा्बबटीज़ और ह्रद् 
रोग को रोकने ्ा ववलंबबि करने के महतवपलूणया कदम हैं।

सिस्थ आहयार को अपने िैननक जीिन 
कया एक दहससया बनयाइ्े

सभी खाद्-पदा्थया सवस्थ आहार, केवल एक 
खाद्-पदा्थया ्ा ददन के केवल एक आहार 
के बारे में नहीं है, बजलक ्ह आपके दैतनक 
आहार का एक नमलूना है िो कक सवस्थ 
आहार को आपकी िीवन-पधिति बनािा  

है। शुरुआि करने के मलए ्े हैं कुछ सुझाव:
• अचछे आहार का आनंद लें। अपने पररवार 

और ममत्ों के सा्थ ममल-िुल कर भोिन करना 
्ाद रखें। ्ह िीवन के महान सुखों में से एक है!

• खाद्-पदा्थथों के चार वगथों में से चीिें चुनकर अपने 
आहार को संिुमलि बनाएं। “इदटगं वेल वव्थ केनेिाज़ िलू ि 
गाइि” आपको इन चीिों को चुनने में मदद कर सकिी 
है। (मुफि कापी प्रापि करने के मलए टोरंटो पजबलक हेल्थ 
को 416-338-7600) पर िोन करें।)

• मभनन मभनन चीिें चनुें। खाद्-पदा्थथों को अलग अलग वगथों 
में से चनुें और हरेक वगया में से अलग अलग चीिें चनुें।

• अपने शरीर की आवाि सुनना सीखें। भलूख लगने पर 
खाना खाएं, “पेट भर ग्ा” महसलूस होिे ही रूक िाएं। 

• िब िक हो सके तन्ममि सम् पर खाएं। ददनकी 
शुरुआि एक पौज्टक अलपाहार से करें।

• उचच िाइबर वाले खाद्-पदा्थया खाएं िैसे कक होल 
गे्इन बे्ि और मसरर्लस, दालें, बादामी चावल, 
सजबि्ां और िल।



• कम चबबी वाले दगुि पदा्थया, बबना चबबी का मांस और कम 
चबबी ्ा बबना चबबी से पका खाना चुनें।

• नमक, शराब और कैकिन सीममि रखें।

चलें, सकरि् बनें! हर रोज़ करि्याशील 
होने कया आनंि लें
क्ा आपको लगिा है कक सकरि् होने केमलए कािी सम् 
और प्र्ास लगिा है। आगे पढे

़
ं कक इसका आनंद लेना 

ककिना आसान है!
• बचचों के सा्थ बागबानी, पदैल चलना, नाचना ्ा खेलना- 
इन सभी के दवारा आप सकरि् होने का आनंद ले सकि ेहैं। 

• सकरि् बनना शुरु करने के मलए कभी भी देर नहीं होिी 
है। िीरे से शुरुआि करें और आदहसिा आदहसिा 
सामान् से बढ़िे हुए हर सपिाह 150 ममनट की िोरदार 
शारीररक कसरि िक अपने आप को ले िाएं। ्ह 10 
ममनट ्ा अधिक की पारर्ों में हो सकिा है। िुति याला 
चलने, िैरने और साइककल चलाने का प्र्ास कर के 
अपने ह्रद् की ििकनों को अधिक िेि करें।

• सकरि् होने के मलए जिम में िाना ्ा कसरि की कलासिै 
लेना आवश्क नहीं है। कई िरीके हैं जिनके दवारा आप 
अधिक सकरि् हो सकि ेहैं। ववमभनन गतिववधि्ां आिमाएं 
और आपके मलए िो सही हो उसे चुनें।

• हर छोटा कदम महतवपलूणया होिा है - कार को पाकया  करके 
पैदल चलें, और/्ा सीदढ्ों का अधिक उप्ोग करें।

• शुरुआि करने के मलए पजबलक हेल्थ एिजनस ओि 
केनेिा - टीपस टु गेट एजकटव वेबसाइट पर िाएं  
(अगला पृ् ्ठ देखें)। केनेडि्न  किज़ीकल एजकटववदट 
गाइिलाइनस की मुफि प्रति के मलए टोरंटो पजबलक 
हेल्थ को 416-338-7600 पर िोन करें।

सवस्थ आहार और सकरि् िीवन आपको अधिक उिाया, 
कहीं कम िनाव और अपने आप के मलए अचछा महसलूस 
करा्ेंगे। ्ाद रखें....छोटे कदम लेने से भी बिे

़
 बदलाव 

आ सकिे हैं। अपने आप से पलूछें , टाइप 2 िा्बबटीस की 
रोक्थाम के मलए आप क्ा कर सकिे हैं?

डया्बबटीस और धुम्रपयान के बीच क्या 
संबंध है? 
• िो लोग िमु्रपान करि ेहैं और िबंाकलू  का सेवन करि े
हैं उनहें िमु्रपान नहीं करने वालों से, टाइप 2 
िा्बबटीस होने की, कम से कम 50% अधिक 
सभंावना होिी है।   

• िमु्रपान करने वालों को उदर ्ा “पेट” की चबबी 
अधिक होिी है।इस प्रकार की चबबी शरीर को 
इनसमुलन के प्रति अधिक प्रतिरोिी बनािा है।

• मसगरेट के िुएं में शाममल तनकोदटन शरीर को 
इनसमुलन के प्रति अधिक प्रतिरोिी बनािा है। िमु्रपान 
नहीं करने वालों से िमु्रपान करने वालों को अधिक 
इनसमुलन लेने की आवश्किा होिी है और बलि 
शलूगर पर उनका तन्ंत्ण भी ज्ादा खराब होिा है।

• मसगरेट के िुएं में शाममल रसा्ण रकि वादहतनओ ं
के ककनारे के कोराणुओ ंको हातन पहंुचाि ेहैं। िमु्रपान 
नहीं करि ेमिमेुह के रोगीओ ंकी अपेक्षा िमु्रपान 
करने वाले मिमेुह के रोगीओ ंको क्षतिग्सि रकि 
वादहतनओ ंके कारण होने वाले रोग होने की अधिक 
सभंावना होिी है।

• अगर आप िमु्रपान करि ेहैं, िो उसे छोिने का 
प्र्ास करें। ‘िमु्रपान-छोिो’ दवाई के उप्ोग से 
सिलिापलूवयाक िमु्रपान छोिने की सभंावना दगुनी हो 
सकिी है।

• आपको शरुुआि करवाने में टोरंटो पजबलक हेल्थ मदद 
कर सकिा है। 416-338-7600 पर िोन करें ्ा 
हमारी वेबसाइट पर ‘लाइव चेट’ करने का प्र्ास करें।

• ‘समोकसया हेलपलाइन’ केनेडि्न केनसर सोसा्टी की 
एक तनःशलुक सेवा है िो िमु्रपान/िंबाकलू  सेवन छोिने 
के मलए गोपनी्, बबना दोरारोपण की सहा्िा प्रदान 
करिी है। 1-877-513-5333 पर िोन करें



मनगढंत: “टयाइप 2 डया्याबबटीस गंभीर नहीं है”
सभी प्रकार के मिुमेह गंभीर हैं। लगािार ज्ादा बलि गललूकोज़ से होने वाली बीमारर्ां, केनेडि्नस में अक्षमिा और 
मतृ्ु का प्रमुख कारण है। मिुमेह का उपचार अभी िक नहीं ममला है लेककन मिुमेह को िीवन पधिति में बदलाव, 
गोमल्ां और/्ा इनसुमलन के दवारा संभाला िा सकिा है।

मनघडतं: “बहुत ज्यािया चीनी खयाने से मधुमेह हो सकतया है”
बहुि ज्ादा चीनी खाना मिुमेह होने का कारण नहीं है। मिुमेह एक िदटल बीमारी है िो शा्द कई कारणों से होिी  
है िैसे कक जिनेदटकस और िीवन पधिति। एक बार व्जकि को मिुमेह हो िाए, िो किर चीनी की मात्ा कम करना 
महतवपलूणया है। आपके आहार-आ्ोिन में एक िा्ेदटमश्न मदद कर सकिा है।

मुझ ेकैसे पतया चलेगया कक मुझ ेमधुमेह है?
These are some of the symptoms to be aware of:

• बहुि प्ास लगना     • बहुि ्थकान और शजकि का अभाव 
• िुंिला ददखना      • विन बढ़ना ्ा घटना
• बार बार वपशाब िाना     • हा्थ और पांव में सुननिा/ झुनझनी
• इनिेकशन का बार बार ्ा दोबारा होना  • घाव ्ा िोड़ े्ठछीक होने में देर लगना

्दद आप 40 वरया ्ा अधिक उम्र के हैं, िो आपको टाइप 2 िा्बबटीस का खिरा है और आपको हर िीन वरया में कम 
से कम एक बार िांच करवानी चादहए। ्दद आपको मिुमेह के कोई अन् खिरे भी हैं, िो आपको अधिक बार िांच 
करवानी चादहए, चाहे िो भी उम्र हो।

्दद आपको टाइप 2 िा्बबटीस होने का पिा लगिा है, िो िा्बबटीज़ के तन्ंत्ण के मलए सवस्थ िीवन-पधिति 
अपनाना िरुरी है और उससे इस बीमारी की अन् सवास्थ् समस्ाओं से बचने में भी मदद ममल सकिी है।

अधधक जयानकयारी के ललए
•  केनेडि्न िा्बबटीस एसोसीएशन 

1-800-BANTING (226-8464) 
diebetes.ca

• आपके तनकटिम िा्बबटीस एज्ुकेशन सेंटर में 
उपलबि का्यारिमों और सेवाओ ंके बारे में िानने के 
मलए अपने स्थातनक असपिाल ्ा कम्ुतनदट हेल्थ 
सेनटर का संपकया  करें।

•  हेल्थ केनेिा - केनेिाज़ िलू ि गाइि 
canadafoodguide.net

• पजबलक हेल्थ एिजनस ओि केनेिा - केनेडि्न 
किजिकल एजकटववदट गाइिलाइनस  
phc-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-mvs/pa-ap/03paap-eng.php

• ववमेनस हेल्थ मेटसया  
womenshealthmatters.ca

• िाएदटश्नस ओि केनेिा 
dietitians.ca

• CANRISK प्रशनावमल 
टाइप 2 िा्बबटीस होने के िोखखम को ढलू ंढने के मलए  
http://www.healthycanadians.gc.ca/health-sante/

disease-maladie/diabetes-diabete/canrisk/index-eng.php

• िा्बबटीस एज्ुकेशन प्रोग्ामस 
अगर आपको टाइप 2 िा्बबटीस है और  
उसका प्रबिं कैसे करना ्ह िानने के मलए 
torontodiabetesreferral.com पर िाएं।
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