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मोैंने सरोचा बक सत्र उत्ककृ ष्ट र्े और मोुझे 
वास््तव मोें टीमोस का उपयरोगो करके अपने 
घर से भागो लेने मोें सक्षमो हरोना बहु्त अच्ा 
लगोा। 

टाइप 2 मोधुमोेह के सार् नए बनदान 
बकए गोए बकसी व्यक्क््त के ललए उपयरोगोी 
जानकारी। 

हमोारे मोरीज क्या कह्ते हैं... 

मोैंने इन सत्रों का आनंद ललया और जरो 
मोैं ढँूढ रहा/ही र्ा/र्ी उसमोें वे बहु्त 
उपयरोगोी रे्, मोैं अपनी पुस््तक प्राप््त 
करने की राह देख रहा/ही हूँ ्ताबक मोैं 
इसे अच्ी ्तरह से पढ़ सकंू, आप सभी 
का धन्यवाद। 
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आपके कंट्रोल आईटी प्लस प्र्तिभागोी 
पैक मोें आपका स्वागो्त है।
आपके कंट्रोल आईटी प्लस प्रब्तभागोी पैक मोें आपका स्वागो्त है।

कंट्रोल आईटी प्लस उन लरोगोों के ललए उदे्लश्त एक जीवनशैली काय्कक्रमो है जजनका टाइप 2 मोधुमोेह (डायबबटीज) 
का नया बनदान हुआ है या टाइप 2 मोधुमोेह के बवकास के जरोखखमो मोें हैं। 

कंट्रोल आईटी प्लस का मोुख्य उदे्श्य आपकरो टाइप 2 मोधमुोेह और अपनी क्थिब्त का स्व-प्रबंधन कैसे करना है की 
बेह्तर समोझ देना है। यह पुस्स््तका बनयंत्रण आईटी प्लस सत्र के दौरान कवर बकए गोए सभी बव्षयों करो सकं्षेप मोें 
प्रस््तु्त कर्ती है जजसमोें शाधमोल हैं:

यह समझिवा नक टवाइप 2 मधुमेह क्यवा है और उच्च रक््त शक्क रा के 
अल्पकाललक/दीघ्ककाललक प्रभाव क्या है 

स््वस्थ भोजि की बेहतर समझ होिवा और आपका आहार रक््त शक्क रा 
के स््तर और स्वास्थय पर कैसे प्रभाव डाल्ता है की समोझ 

व्वायवाम के ्लवाभों और सनरिय रहिे के बारे मोें जागोरूक हरोना

अपिे परैों की देखभवा्ल कैसे और क्यों जरूरी है

्लक्षय निधवाधारण और अपनी जीवन शैली मोें यर्ार््कवादी पररव्त्कन कैसे करें 

अपने थिानीय क्षते्र मोें अब्तररक््त समोर््कन ्तक पहँुचने के बारे जवािकवारी। 

याद रखें बक आप अपने मोधुमोेह के स्व-प्रबंधन मोें सबसे मोहत्वपूण्क भूधमोका बनभा्ते हैं। हमोें उम्मोीद है बक आप इस 
सत्र का आनंद लेंगोे।

शुभकामनाए,ँ
कंट्रोल आईटी प्लस टीमो।

 

 प्लस 
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आईटी प्लस करो जाबनए
मोधुमोेह (डायबबटीज) क्या है?
मोधुमोेह (डायबबटीज) एक ऐसी क्थिब्त है जहां आपके शरीर द्ारा उत्पाटद्त इंसुललन के ठीक से 
कामो नहीं करने और आपके अग्न्याशय द्ारा पया्कप््त इंसुललन का उत्पादन नहीं करने के कारण रक््त 
शक्क रा का स््तर सामोान्य से अधधक हरो्ता है।

• इंसुल्लि ठीक से कवाम िहीं करतवा है जब शरीर की करोलशकाए ंइंसुललन पर उस प्रकार से प्रब्तबक्रया नहीं कर्ती 
हैं जैसे उन्हें करना चाबहए। यह आमो्तौर पर अधधक वजन हरोने के कारण हरो्ता है; इसे इंसुललन प्रब्तररोधक के नामो 
से जाना जा्ता है 

• इंसुल्लि की कमी ्तब हरो्ती है जब अग्न्याशय (इंसुललन बनाने वाली ग्ंलर्) पया्कप््त इंसुललन का उत्पादन नहीं 
कर्ती है। 

अगोले कुछ प्रश्न “मोधुमोेह क्या है?” के उत्र करो समोझने मोें आपकी सहाय्ता करेंगोे। 

क्या मोधुमेोह का कारण बन्ता है?  
अधधक वजनदार हरोना मोधुमोेह का सबसे बड़ा कारण है। यटद आपके पास मोधुमोेह का पाररवाररक इब्तहास 
है ्तरो आप इसे बवकलस्त करने की अधधक संभावना रख्ते हैं। जैसे-जैसे आपकी उम्र बढ़्ती है, मोधुमोेह 
हरोने का ख्तरा बढ़्ता जा्ता है।

अग्न्याशय क्या है? 
शरीर का वह अंगो जरो हामोमोन इंसुललन का उत्पादन कर्ता है।

इंसुललन क्या है? 
इंसुललन अग्न्याशय द्ारा बनाया गोया हामोमोन है। इंसुललन ऊजा्क के ललए उपयरोगो बकए जाने के ललए रक््त से 
ग्लूकरोज करो शरीर की करोलशकाओं मोें ले जाने की कंुजी के रूप मोें काय्क कर्ता है। इंसुललन शरीर मोें रक््त 
शक्क रा के स््तर करो क्थिर और सामोान्य सीमोा के भी्तर बनयंबत्र्त कर्ता है।

ग्लूकरोज क्या है? 
ग्लकूरोज आपके शरीर की ऊजा्क का मोुख्य स्रो्त है। यह काबमोहाइडे्टस से आ्ता है।

काबमोहाइडे्ट क्या है? 
काबमोहाइडे्ट भरोजन और ऊजा्क का एक मोहत्वपूण्क स्रो्त है। 
• स्टाच्क युक््त काबमोहाइडे्ट खाद्य पदार््क जजसमोें डबलररोटी, चपा्ती, चावल, पास््ता, आलू और अनाज 

शाधमोल हैं। इसमोें उपमोा, इडली, र्तालू या टैबपओका भी शाधमोल है।

• शक्क राए ंजजसमोें प्राककृ ब्तक शक्क रा (जैसे फल, खजूर और दूध) और अब्तररक््त शक्क रा (जैसे टेबल शुगोर) 
और करोई भी चीजें जजनमोें चीनी शाधमोल है जैसे केक, धमोठाई, हलवा, गोुड़ और चीनीयुक््त पेय।

काबमोहाइडे्ट ग्लकूरोज का उत्पादन करने के ललए टूट्ते हैं, जरो शरीर की ऊजा्क का मोुख्य स्रो्त है।
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उच्च रक््त शक्क रा के लक्षण
यटद आपके रक््त शक्क रा का स््तर अधधक है ्तरो आपकरो बनम्नललखख्त लक्षणों मोें से कुछ हरो सक्ते हैं: 

प्यवास ्लगिवा पेशवाब करिे की बढ़ी हुई आ्वश्यकतवा 
(अलधक बवार शौचवा्लय जवािे की 

आ्वश्यकतवा)

थकवा्वट

धुंध्ली दृनटि बवार-बवार संरिमण होिवा कभी-कभवार ्वजि घटिवा

टाइप 2 मोधुमोेह वाले बकसी व्यक्क््त मोें बनदान हरोने से पहले कई व्षषों ्तक लक्षण हरो सक्ते हैं और कुछ लरोगोों करो 
बकसी भी लक्षणों का अनुभव नहीं हरो्ता है।

आप कैसा मोहसूस कर्ते हैं
हर करोई अलगो ्तरह से मोहसूस कर्ता है जब मोधुमोेह का बनदान हरो्ता है। आप लचषिब्त्त, क्ररोधध्त या उदास मोहसूस 
कर सक्ते हैं। बबमोारी के बारे मोें अधधक जानने से और आप इसे कैसे बनयंबत्र्त कर सक्ते हैं, से आपकरो बेह्तर 
मोहसूस करने मोें मोदद धमोलगेोी। अपने जीपी या प्रैक्क्टस नस्क से बा्त करें यटद आपकरो बनदान के सार् बनपटने मोें और 
मोदद की आवश्यक्ता है।

मोधुमोेह के प्रकार
आपकरो टाइप 2 मोधमुोेह है लेबकन इसकी कई अन्य बकस्मोें हैं। इनमोें टाइप 1 मोधुमोेह, गोभ्ककालीन मोधुमोेह और 
मोाध्यधमोक मोधमुोेह शाधमोल हैं।

मोधुमोेह की प्रबल्ता
आबादी मोें से लगोभगो 5.5% करो टाइप 2 मोधुमोेह है। मोधमुोेह वाले लरोगोों की कुल संख्या मोें से:

90%  
करो टवाइप 2 मोधुमोेह  है

10%  
करो टवाइप 1 मोधुमोेह  है
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दीघ्ककाललक जटटल्ताए ंऔर मोधुमोेह  
का प्रबंधन
यटद रक््त शक्क रा के स््तर, रक््तचाप और करोलेस्ट्रॉल करो बनयंबत्र्त नहीं बकया जा्ता है ्तरो इस बा्त का जरोखखमो 
हरो्ता है बक आप मोधुमोेह की एक या अधधक जटटल्ताओं करो बवकलस्त करेंगोे। रक््त वाबहकाओं और पररसंचरण 
प्रभाबव्त हरो सक्ता है और यह रक््त वाबहकाओं के अवरुद्ध हरोने का कारण बन सक्ता हैं। इससे हाट्क अटैक, 
स्ट्रोक, बकडनी, आखंों और आपके पैरों करो नुकसान हरो सक्ता है। उच्च रक््त शक्क रा का स््तर ्तंबत्रका क्षब्त का 
कारण भी बन सक्ता है, बवश्ेष रूप से आपके पैरों की।

रक्त शकधा रवा कवा स्तर
आपके एचबीए1सी करो साल मोें कमो से कमो एक बार चेक बकया जाएगोा। यह एक रक््त परीक्षण है जरो बपछले 
3 मोहीनों मोें आपके रक््त मोें ग्लूकरोज की औस्त मोात्रा करो मोाप्ता है। यह 53 एमोएमोओएल/मोरोल से कमो हरोना 
चाबहए। यह टदखाया गोया है बक इस स््तर करो प्राप््त करना जटटल्ताओं के बवकास के आपके जरोखखमो करो कमो 
कर्ता है।

रक्तचवाप (ब््लड प्ेशर) 
आपका रक््तचाप (ब्लड प्रेशर) साल मोें कमो से कमो एक बार चेक बकया जाएगोा। रक््तचाप आपकी रक््त 
वाबहकाओं का दबाव है जब आपका टदल आपके शरीर के चारों ओर रक््त करो पंप कर रहा है। आपका 
रक््तचाप 130/80 या उससे कमो हरोना चाबहए। यह स््तर जटटल्ताओं के बवकास के आपके जरोखखमो करो कमो 
कर्ता है।

को्लेस्ट्रॉ्ल 
आपके करोलेस्ट्रॉल की जांच साल मोें कमो से कमो एक बार की जाएगोी। करोलेस्ट्रॉल एक प्रकार की वसा है 
जजसकी आपके शरीर करो आवश्यक्ता हरो्ती है लेबकन यटद यह बहु्त अधधक है ्तरो यह जटटल्ताओं करो जन्मो 
दे सक्ता है। आपका करोलेस्ट्रॉल 4 या उससे कमो हरोना चाबहए। यह स््तर जटटल्ताओं के बवकास के आपके 
जरोखखमो करो कमो कर्ता है।

रक््त शक्क रा के स््तर, रक््तचाप और करोलेस्ट्रॉल करो 
आप कैसे बनयंबत्र्त करें?
• एक स्वथि आहार खाए ं(चीनी और नमोक करो कमो करके)
• गोब्तबवधध का स््तर बढ़ाएं
• वजन कमो करें यटद जरूर्त है
• बनधा्करर्त दवाए ंलें
• धूम्रपान बंद करें यटद आप धूम्रपान कर्ते हैं
• अपने मोधुमोेह की बनगोरानी के ललए समोीक्षा अपरॉइंटमोेंटों मोें उपक्थि्त हों। 

आप अपने मोधमुोेह करो बनयंबत्र्त करने मोें सबसे मोहत्वपूण्क भूधमोका बनभा्ते हैं जरो आप उन लक्षयों करो पूरा करने के 
ललए कर सक्ते हैं जजन पर हमोने चचा्क की है। 
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मोधुमोेह कंट्रोल करने के ललए दवाएं
मोधमेुोह करो बनयबंत्र्त करन ेमोें मोदद करन ेके ललए दवाए ंउपलब्ध हैं जब जीवनशलैी मोें बदलाव पया्कप््त नहीं हैं। आपका 
जीपी या प्रकै्क्टस नस्क चचा्क करगेोा बक यटद आपकरो इसकी आवश्यक्ता ह ै्तरो आपके ललए सबस ेअच्ी दवा क्या है।

वार््षषिक समोीक्षा
आपकरो आपके मोधुमोेह बनयंत्रण की जांच के ललए साल मोें कमो से कमो एक बार बुलाया जाएगोा। इसे वार््षषिक समोीक्षा 
कहा जा्ता है। इसमोें बनम्नललखख्त जांचें शाधमोल हरोगोी:

• एचबीए1सी
• रक््तचाप (ब्लड प्रेशर)
• करोलेस्ट्रॉल
• मूोत्र का नमोूना (प्ररोटीन के ललए)
• वजन
• धूम्रपान की क्थिब्त।

आपकरो रेटटना (आखंों) की स्क्रीननषिगो और पैरों की स्क्रीननषिगो के ललए अपरॉइंटमोेंटें भी धमोलेंगोी। यह आपकी जीपी 
सज्करी के सार् बकया जा सक्ता है।

मोुख्य संदेश
मोुख्य संदेश 
• मधुमेह एक दीघधाकवाल्लक स्स्थनत है, ्ेलनकि आप इसके प्भवा्व को कम करिे के ल्लए 

कदम उठवा सकते हैं

• मधुमेह तब होतवा है जब रक्त शकधा रवा के स्तर एक समय की अ्वलध दौरवाि ्लगवातवार बढे़ होते है, 
क्योंनक इंसुल्लि रक्त शकधा रवा के स्तर को कम करिे के ल्लए प्भवा्वी ढंग से कवाम िहीं कर रहवा है 
और अग््नयवाशय पयवाधाप्त इंसुल्लि कवा उत्पवादि िहीं कर रहवा है

• ग््ललूकोज कवाबबोहवाइडे्ट से आतवा है और शरीर की ऊजवाधा कवा मुख्य स्ोत है

• उच्च रक्त शकधा रवा के स्तर के ्लक्षण हैं; प्यवास, थकवाि, पेशवाब की आ्वृलति, धुंध्ली दृनटि और 
आ्वतधाक संरिमण

• डवायनबटीज की अ्लग-अ्लग नकस्में होती हैं। आपको टवाइप 2 डवायनबटीज है। अ्नय में टवाइप 1, 
गभधाकवा्लीि और मवाध्यममक शवामम्ल हैं

• ्ंलबे समय तक उच्च रक्त शकधा रवा होिवा दीघधाकवाल्लक जटट्लतवाए ंकवा कवारण बि सकतवा हैं जहवां 
आपकी रक्त ्ववानहकवाए,ं आंखें, हृदय, गुददे और पैर क्षनतग्रस्त हो सकते हैं

• मधुमेह की दीघधाकवाल्लक जटट्लतवाओं के न्वकवास के जोखखम को कम करिे के ल्लए रक्त शकधा रवा के 
स्तर, रक्तचवाप और को्लेस्ट्रॉ्ल को नियंनरित करिवा महत््वपलूणधा है

• दीघधाकवाल्लक जटट्लतवाओं के न्वकवास के जोखखम को कम करिे के ल्लए अपिे मधुमेह की निगरवािी 
के ल्लए अपरॉइंमेंटों में उपस्स्थत होिवा महत््वपलूणधा है

• अपिे मधुमेह के नियंरिण की निगरवािी के ल्लए अपिी ्ववार््षषिक समीक्षवा अपरॉइंटमेंट में भवाग ्लेिवा 
महत््वपलूणधा है।
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भरोजन आईटी।

Crisps

Raisins

Froze
peas

Lentils

Soya
drink

Cous

Cous

pasta

Whole 
wheat

Bagels

Porridge

Low fat
soft 

Tuna

Plain
nuts peas

Chick
Semi

milk
skimmed

Chopped
tomatoes

lower
salt
and
sugar

Beans

Whole
grain
cereal

Potatoes

Spaghetti

Low fat
Plain

yoghurt

Lean
mince

Lower fat
spread

Sauce

Oil
Veg

Rice

Each serving (150g) contains

of an adult’s reference intake
Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167kcal

पैक �कए गए खाद्य पदाथ�
पर लेबल क� जाँच कर�

Energy
1046kJ
250kcal

Fat Saturates Sugars Salt
3.0g 1.3g 34g 0.9g

15%38%7%4%13%

कम वसा, नमक और चीनी
वाले खाद्य पदाथर् चुन�

�ोत: वेल्श सरकार, खाद्य मानक स्कॉटल�ड और उ�री आयरल�ड म� खाद्य मानक एज�सी के सहयोग से प�ब्लक हे� इंग्ल�ड © Crown copyright 2016

स्व� और अ�धक �टकाऊ भोजन का संतुलन �ाप्त करने म� आपक� सहायता के �लए ईटवेल गाइड का उपयोग 
कर�। यह दशार्ता है �क आप कुल �मलाकर �जतना खाते ह� उसम� से क्या �त्येक खाद्य समूह से आना चा�हए।

ईटवेल गाइड

��त�दन सभी खाद्य पदाथर् +
सभी पेय

2000
�कलो कैलोरी

2500
�कलो कैलोरी

कम बार और कम
मा�ा म� खाएं

कम वसा और कम चीनी 

वाले �वकल्प चुन�

अ�धक बीन्स और दाल�, ��त सप्ताह �ायी �प स े�ोत 

क� गई मछली के 2 �हस्स,े �जनम� स ेएक तैलीय ह,ै 

खाए।ं लाल और संसा�धत मासं कम खाएं

आल,ू रोट�, चावल, पास्ता और अन्य स्टाचर् युक्त काब�हाइ�ेट

कम अ�त�रक्त वसा, नमक और चीनी वाले साबुत अनाज या उ�
तर रेशे वाले

 �
प चु

न�

फल औ
र स

�ब्ज
यां

तेल और स्प्रेडस

हर
 �द

न 
�व

�भ
� 

�क
ार 

के
 फ

ल� औ
र स

�ब्ज
य� के

 कम से कम 5 भाग खाएंLOW LOW HIGH MED

असंतृप्त तेल चुनें और कम 
मात्रा में उपयोग करें�ध और �ध स ेबनी चीज� और �वकल्प

बीन्स, दाल�, मछली, अडें, मांस और अन्य �ोट�न

6-8
a day

पानी, कम वसा वाला 
�ध, चाय और कॉफ� 
स�हत चीनी मुक्त पेय 
सभी �गनती म� आते 
ह�।

फल� के रस और/या 
स्मूद� को एक �दन म� 
कुल 150 �मलीलीटर 
तक सी�मत कर�।

पी्लवा अिुभवाग स्टाच्क युक््त खाद्य पदार््क – डबलररोटी, चावल, पास््ता और 
अन्य स्टाच्क युक््त काबमोहाइडे्ट

PA
ST

A

• सबसे अचे् बवकल्प सफेद के बजाय लछलका युक््त, साबु्त अनाज या ब्ाउन 
हैं

• ऊजा्क, रेशे और अन्य परो्षक ्तत्वों का मोुख्य स्रो्त
• हमो उन्हें धीमोी गोब्त से पचा्ते हैं – इसललए वे लंबे समोय ्तक आपका पेट भरा 

है मोहसूस करा्ते हैं।

हरवा अिुभवाग फल और सक्ब्जयां

• टदन मोें 5 खाए ं– हर टदन कमो से कमो पांच भागो खाने का लक्षय रखें जैसे 3 
सक्ब्जयां और 2 फल 

• एक भागो लगोभगो एक मोुट्ी भर के बराबर है
• ्ताजा, बडब्बाबंद, सूखे, जमोे हुए और शुद्ध रस का एक छरोटा बगोलास सभी टदन 

मोें 5 की ओर बगोने जा्ते हैं
• अच्ी सेह्त के ललए जरूरी है।
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िी्लवा अिुभवाग दूध और दूध से बने खाद्य पदार््क – दूध, पनीर और दही

• कमो वसा वाला बवकल्प चुनें जैसे सेमोी स्स्कम्ड दूध, कमो वसा वाला दही या 
कैक्ल्शयमो से भरपूर पौधा आधारर्त बवकल्प चुनें।

• एक वयस्क के ललए 2 – 3 भागोों का लक्षय रखें। उदाहरण के ललए एक भागो 
मोालचस के आकार का पनीर का टुकड़ा, मोध्यमो दही या एक बगोलास दूध है।

• इस समोूह मोें मोक्खन, मोाज्करीन, क्रीमो या आइसक्रीमो शाधमोल नहीं हैं।

गु्लवाबी अिुभवाग मोांस, मोछली, अंडे, बीन्स और प्ररोटीन के अन्य बबना दूध के 
स्रो्त

• मोांस के बबना चरबी वाले टुकडे़ चुनें, दृश्यमोान वसा और त्वचा करो उ्तार दें और 
बबना चरबी वाले कीमोे जैसे कमो वसा वाले उत्पादों का चयन करें

• एक सप््ताह मोें मोछली के 2 भागो खाने का लक्षय रखें, जजनमोें से एक ्तैलीय 
मोछली हरोनी चाबहए जैसे साल्मोन, ट्ाउट, हेररषिगो, बकपस्क, मोैकेरल 

• इस समोूह मोें फलीयां, मोटर और दालों के सार् क्वान्क, टरोफू और सरोया कीमोा 
और नट्स हैं।

• प्रत्यके टदन इस समोूह से 2-3 मोध्यमो भागो खाने की करोलशश करें लेबकन 
प्रत्यके टदन लाल मोांस का 1 भागो से अधधक नहीं।

बैंगिी अिुभवाग  ्तेल और स्पेड

• इस समोूह मोें खाद्य पदार्षों करो कमो बार और केवल र्रोड़ी मोात्रा मोें खाने की 
करोलशश करें। वसा और ्तेल आवश्यक हैं लेबकन हमो आमो्तौर पर बहु्त 
अधधक सं्तकृप््त वसा खा्ते हैं

• सभी फैलाने वाली वसा और खाना पकाने वाली वसा/्तेल इस समोूह मोें हैं। 
सभी वसा करो प्तला फैलाए ंऔर करोलशश करें बक खाना पका्ते समोय न ्तलें 
या बहु्त अधधक वसा न डालें

• अस्ंतकृप््त वसा स्वथि वसा हरो्ते हैं जरो आमो्तौर पर पौधों के स्रो्तों से और ्ेतल 
की ्तरह ्तरल रूपों मोें हरो्ते हैं, जैसे रेपसीड और जै्तून का ्तेल। असं्तकृप््त वसा 
मोें बदलाव करने से रक््त मोें करोलेस्ट्रॉल करो कमो करने मोें मोदद धमोलेगोी। मोक्खन 
के बजाये कमो वसा वाले स्पेड चुनना, आपके सं्तकृप््त वसा सेवन करो कमो करने 
का एक अच्ा ्तरीका है

• याद रखें बक सभी प्रकार के वसा ऊजा्क मोें उच्च हरो्ते हैं और आहार मोें सीधमो्त 
मोात्रा मोें हरोने चाबहए।
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वसा, शक्क रा और नमोक मोें उच्च खाद्य पदार््क
• इन खाद्य पदार्षों मोें बहु्त अधधक ऊजा्क (कैलरोरी) हरो सक्ती है, बव्षेशकर जब 

आप बड़ा भागो खा्ते हैं और यह अधधक वजनदार बनने मोें यरोगोदान दे सक्ती 
हैं, इसललए उनकी खप्त करो कमो बार और कमो मोात्रा मोें सीधमो्त करने का 
प्रयास करें; उच्च वसा वाले खाद्य पदार्षों मोें बबस्कुट, केक, पेस्ट्ी, पाई, लचप्स 
और नमोकीन नाश््ते, क्रीमो आटद शाधमोल हैं। यटद आप अपने करोलेस्ट्रॉल के 
स््तर के बारे मोें लचषिब्त्त हैं, ्तरो यह आपके रक््त पररणामोों करो बेह्तर बनाने मोें 
मोदद करने के ललए स्तक्क  रहने वाले खाद्य पदार््क होंगोे।

• उच्च चीनी वाले खाद्य पदार्षों मोें धमोठाई, चरॉकलेट, जैमो, बालूशाही, बफफी, 
जलेबी, बखलावा, गोुड़, हलवा, मोैमोौल और शहद शाधमोल हैं। ब़िज़ी और स्स्टल 
दरोनों पेय डायट और चीनी मोुक््त बकस्मोों से बदले जा सक्ते हैं। ये खाद्य पदार््क 
और पेय दं्त क्षय मोें भी यरोगोदान कर सक्ते हैं।

• चाय/करॉफी और सीरीयल मोें आपके द्ारा धमोलाई जाने वाली अब्तररक््त चीनी 
की मोात्रा करो कमो करने का प्रयास करें। यटद धीरे-धीरे बकया जा्ता है ्तरो 
आपकी स्वाद कललकाओं करो इसकी आद्त हरो जाएगोी।

• करोलशश करें बक टेबल पर नमोक न डालें बस्ल्क लसफ्क  खाना बना्ते समोय डालें। 
कमो नमोक वाले उत्पादों से बचें क्योंबक उनमोें स्वाद कमोजरोर हरो्ता है इसललए 
इसका मो्तलब  हरो सक्ता है बक आप अधधक नमोक का उपयरोगो कर रहे होंगोे 
जरो आपके रक््तचाप के स््तर करो प्रभाबव्त कर सक्ता है।

द्रव और जलयरोजन
• आपकरो बनज्कलल्त (डीहाईडे्टेड) हरोने से बचने के ललए ररोजाना 6-8 बगोलास 

्तरल पदार््क (टदन मोें 1.5-2 लीटर) पीने का लक्षय रखें।
• पानी, चाय और करॉफी सभी इस लक्षय की ओर बगोने जा्ते हैं। 
• अब्तररक््त चीनी या वसा वाले ्तरल पदार्षों से सावधान रहें क्योंबक यह आपके 

मोधमुोेह बनयंत्रण और वजन बढ़ने दरोनों के सार् समोस्याए ंपैदा कर सक्ता है।
• शराब पुरु्षों और मोबहलाओं के ललए प्रब्त सप््ताह 14 इकाइयों से अधधक नहीं 

हरोनी चाबहए। करोलशश करें बक इन करो एक ही बार मोें न पीए ंऔर प्रब्त सप््ताह 
कमो से कमो 2-3 टदन शराब मोुक््त रखें।
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खाद्य लेबललषिगो
खाद्य और पेय पैकेजजषिगो पर परो्षण लेबल करो देख्ते हुए अक्सर आपकरो एक सुझाव धमोल सक्ता है बक पदार््क 
बक्तना सेह्तमोंद है, और आपकरो स्वथि बवकल्प चुनने के ललए उत्पादों की ्तुलना करने की भी अनुमोब्त दे्ता है।

खाद्य लेबल के कई अनुभागो हरो्ते हैं, जरो अक्सर आपकरो संके्त दे सक्ते हैं बक उत्पाद बक्तना सेह्तमोंद है। इनमोें से 
कुछ का उल्लेख नीचे बकया गोया है।

याद रखें बक लेबल एक बहस्से के आकार करो संदर्भषि्त कर सक्ते हैं जरो आपके द्ारा उपभरोगो बकए जाने वाले भागो 
से अलगो है, जैसे पररोसे जाने वाला आकार बडब्बे के आधे बहस्से करो संदर्भषि्त कर सक्ता है, लेबकन यटद आप पूरा 
बडब्बा खा रहे हैं ्तरो आपकरो इसे दरोगोुना करने की आवश्यक्ता हरोगोी।

लेबल पढ़्ते समोय यह ्तय करने के ललए बक भरोजन चीनी, वसा और/या नमोक मोें उच्च है या नहीं, आप नीचे टदए 
गोए इस रगंो से ललखे गोए मोागो्कदश्कन मोें टदखाए गोए मोूल्यों का उपयरोगो कर सक्ते हैं। 

*याद रखें परो्षण लेबल पर हमोेशा 100 ग्ामो करॉलमो करो देखें।

1. सवामग्री 
पदार््क यहां मोात्रा के क्रमो मोें 
सूचीबद्ध हैं, जजनमोें सबसे बड़ा 
पहले है। इसललए उदाहरण के 
ललए यटद आप पहले 5 अवयवों 
मोें चीनी उक्ल्लखख्त देख्ते हैं, ्तरो 
यह एक उच्च सामोग्ी करो इंबगो्त 
कर्ता है।

2. पो्षण जवािकवारी
खवाद्य पदवाथथों के बीच तु्लिवा 
करिे के ल्लए, ्लेब्ल में प्नत 
100 ग्ामो परो्षण जानकारी का 
उपयरोगो करें (जैसा बक लचन्हांबक्त 
बकया गोया है) । 

ओपन गोवन्कमोेंट लाइसेंस की श्तषों के अधीन स्वास्थय बवभागो के टदशाबनददेशों के आधार पर।

वसा संतृप्त चीनी नमक

��त 100 �ाम
उ� क्या है

��त 100 �ाम
मध्यम क्या है

��त 100 �ाम
कम क्या है

17.5 �ाम
से अ�धक

3.1 और 
17.5 �ाम 

के बीच

3 �ाम
और उससे 

कम

4 �ाम 
से अ�धक

1.6 और 
5 �ाम 
के बीच

1.5 �ाम
और उससे

कम

22.5 �ाम 
से अ�धक

5.1 और 
22.5 �ाम 

के बीच

5 �ाम
और उससे

कम

1.5 �ाम 
से अ�धक

0.31 और 
1.5 �ाम 
के बीच

0.3 �ाम
और उससे

कम

ओपन गवनर्म�ट लाइस�स क� शत� के तहत,
स्वा�य �वभाग के �दशा�नद�श� के आधार पर।
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पैकेजजषिगो परो्षण लेबल के सामोने
खाद्य लेबल के बारे जजस पर पहले से ही चचा्क की जा चुकी है उसके वैकक्ल्पक रूप मोें, पैकेटों के आगोे लेबल 
आपकरो त्वरर्त बनण्कय लेने मोें मोदद कर सक्ता है। पैकेटों के सामोने लेबल अक्सर रंगो करोबड्त हरो्ता है ्ताबक आप 
जल्दी से देख सकें  बक भरोजन बक्तना गुोणकारी या अगोुणकारी है। वसा, सं्तकृप््त वसा, चीनी और नमोक सामोग्ी करो 
यह टदखाने के ललए रंगो करोबड्त बकया जाएगोा बक वे उच्च, मोध्यमो या बनम्न हैं।

एक गोुणकारी बवकल्प के ललए अधधक हरे और कहरूवा (एम्बर) और कमो लाल रंगो वाले उत्पादों का चयन करें। 
यटद बकसी भरोजन मोें एक या अधधक लाल लेबल शाधमोल हैं ्तरो यह सीधमो्त करने का प्रयास करें बक आप इसे बक्तनी 
बार खा्ते हैं।

बहस्से के आकार
वजन घटाने की प्लेट
• इस बारे मोें सरोचें बक आप जरो खा रहे हैं वह 

आपके कैलरोरी सेवन सबह्त आपके संपूण्क 
आहार मोें कैसे बफट बैठ्ता है

• यटद आप अपनी प्लेट पर बहु्त सारा भरोजन 
देखना पसंद कर्ते हैं, ्तरो क्यों न और सक्ब्जयां 
रखें (अपनी आधी प्लेट मोें सक्ब्जयों का लक्षय 
रखें)

• अपने बहस्से करो बड़ा टदखाने के ललए छरोटी 
प्लेटों और कटरोरों का उपयरोगो करें

• धीरे-धीरे खाए ंऔर दुबारा लेने से पहले र्रोड़ी 
देर प्र्तीक्षा करें – हमोारे टदमोागो करो यह दज्क 
करने मोें कुछ समोय लगो सक्ता है बक हमोारा 
पेट भरा हुआ है

• यटद आप खाना बना रहे हैं ्तरो बड़ी मोात्रा मोें 
बनाए ंऔर उन्हें भबवष्य के भरोजनों के ललए 
सही बहस्से के आकार मोें फ्ीज करें।
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अपने वजन करो प्रबंधध्त करना
एक स्वथि वजन बनाए रखने या कुछ वजन कमो करने के कुछ वास््तबवक स्वास्थय लाभ हैं। एक स्वथि वजन 
18.5 – 25 बकग्ा/मोीटर2 के बीच एक बीएमोआई (आपकी ऊंचाई के संबंध मोें आपका वजन) है, हरो सक्ता 
है यह सभी के ललए प्राप््त करने यरोग्य न हरो, लेबकन करोई भी वजन घटाना फायदेमोंद है। कुछ आबादी कमो 
बीएमोआई (बढे़ हुए जरोखखमो करो इंबगो्त करने के ललए 23 बकग्ा/मोीटर2 और उच्च जरोखखमो करो इंबगो्त करने के ललए 
27.5 बकग्ा/मोीटर2) पर टाइप 2 मोधुमोेह के बवकास के उच्च्तर जरोखखमो मोें है जैसे दक्क्षण एलशयाई और चीनी 
आबादीयां, लबेकन अफ्ीकी और अफ्ीकी कैरेबबयन भी। 

5% वजन घटाने करो प्राप््त करने की टदशा मोें कदमो उठाकर आप मोहत्वपूण्क स्वास्थय लाभ प्राप््त करने की टदशा मोें 
भी कामो कर रहे हैं। इनमोें से कुछ लाभों मोें शाधमोल हरो सक्ते हैं:

रक्त शकधा रवा नियंरिण और इंसुल्लि सं्वेदिशी्लतवा में सुधवार,  
जजसका अर््क है बक आपका इंसुललन बेह्तर कामो करेगोा 

रक्तचवाप और को्लेस्ट्रॉ्ल  
के स्तर में सुधवार

मधुमेह की द्ववा की मवारिवा को कम करिवा  
जरो आपकरो लेने की आवश्यक्ता हरो सक्ती है 

मधुमेह की जटट्लतवाओं के न्वकवास के जोखखम को कम करिवा

िींद में सुधवार और अपने 
ऊजा्क के स््तर करो बढ़ाना 

 
अपिी गनतशी्लतवा में सुधवार और बकसी भी दद्क 

और पीड़ाओं करो कमो करना। 

ध्यवाि कें टरित करिवा और ्लंबे समय तक बद्लवा्व करिवा कभी-कभी चिुौतीपलूणधा हो सकतवा है ्लेनकि नहम्मत 
ि हवारें, हमो मोें से कई इसी क्थिब्त मोें हैं और पररवार, दरोस््तों और सहकर्मोषियों से मोदद प्राप््त करना इसे आसान बना 
सक्ता है।  

नीचे ऐसी सेवाए ंऔर ललषिक टदए गोए हैं जरो आपकरो प्रेरर्त रहने और आपकरो कुछ व्यावहाररक सहाय्ता देने मोें मोदद 
कर सक्ते हैं। आप चचा्क करने के ललए वजन प्रबंधन सेवा करो फरोन कर सक्ते हैं:

करॉ्ल: : 0141 211 3379 (सोम्ववार से शुरि्ववार, सुबह 8:00 बजे – शवाम 4:00 बजे)   
यवा ईम्ेल: WeightManagement.HealthRecords@ggc.scot.nhs.uk  
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टाइप 2 मोधुमोेह मोें सुधार
अधधक वजन हरोना टाइप 2 मोधुमोेह के बवकास के ललए मोुख्य जरोखखमो कारक है। हाल के शरोध मोें पाया गोया है बक 
मोधुमोेह वाले अधधकांश लरोगोों के ललए लगोभगो 15 बकलरो और लगोभगो 15% (100 बकग्ा से ऊपर) वजन घटाने से 
रक््त शक्क रा का स््तर स्वथि गोैर-मोधुमोेह सीमोा मोें आ सक्ता है जजसे ‘रीधमोशन’ कहा जा्ता है। इसका मो्तलब है बक 
यटद आप घटे हुए वजन करो बनाए रख सक्ते हैं ्तरो आपकरो मोधुमोेह करो बनयंबत्र्त करने के ललए दवा की आवश्यक्ता 
नहीं हरोगोी। यही कारण है बक बनदान हरोने पर अपनी जीवनशैली करो बदलना, और यह यरोजना बनाना मोहत्वपूण्क है 
बक आप अपने वजन करो कमो करने के ललए क्या बदलाव कर सक्ते हैं।

अधधक जानकारी के ललए www.directclinicaltrial.org.uk पर उपलब्ध है

मोुख्य संदेश
• हमें अपिवा स्वधाशे्ष्ठ महसलूस करिे के ल्लए सभी पो्षक तत््वों को प्वाप्त करिे 

की आ्वश्यकतवा है, हमें 5 अ्लग-अ्लग खवाद्य समलूहों (कवाबबोहवाइडे्ट, फ्ल और 
सस्ब्जयवां, प्ोटीि, डेयरी और ्वसवा) से हर टदि न्वभभन्न प्कवार के खवाद्य पदवाथधा खवािे की 
आ्वश्यकतवा है

• टदि भर में नियममत अंतरवा्ल पर भोजि करें। यह सुनिभचित करिे की कोभशश करें नक 
आप हर बवार भोजि में रक्त शकधा रवा को नियंनरित करिे में मदद करिे के ल्लए ईट्वे्ल 
गवाइड पर कवाबबोहवाइडे्ट/पी्ले अिुभवाग से संपलूणधा चक्की आटवा, सवाबुत अिवाज शवामम्ल करें

• यटद आप स््वस्थ ्वजि बिवाए रखिवा चवाहते हैं और रक्त शकधा रवा नियंरिण में मदद करिवा 
चवाहते हैं तो नहस्से के आकवार के प्नत सचेत रहें

• ज्लयोजजत (हवाइडे्टेड) रहें – प्नत टदि 6 से 8 नग्लवास तर्ल पदवाथधा नपएं

• पुरु्षों और मनह्लवाओं के ल्लए शरवाब के ल्लए अिुशंलसत सवाप्तवानहक भतिवा 14 इकवाइयवंा 
है और यह अिुशंसवा की जवाती है नक आप हर हफ्ते शरवाब मुक्त टदि रखें

• ्वजि कम करिे से आपके रक्त शकधा रवा के स्तर, आपके रक्तचवाप और आपके 
को्लेस्ट्रॉ्ल में सुधवार होगवा।
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गोब्तशील्ता आईटी 
शारीररक रूप से सबक्रय हरोना मोधुमेोह के ललए अच्ा है। चाहे आप टहलने के ललए जाने या ्तैरने मोें 
सक्षमो मोहसूस कर्ते हैं, या के्तली उबल्ते समोय बांह के कुछ हार् खखषिचाव या उसी थिान पर मोाच्क 
करने का प्रबंधन कर सक्ते हैं, यह सब फक्क  डाल्ता है। बनम्नललखख्त उन अनुशंसाओं करो दशा्क्ता है 
बक हमो सभी करो शारीररक गोब्तबवधध के संदभ्क मोें क्या लक्षय रखना चाबहए। लेबकन याद रखें बक यटद 
आप व्त्कमोान मोें बनस्ष्क्रय हैं ्तरो ककृ पया इन लसफाररशों के सार् दीघ्ककाललक उदे्श्य रख्ते हुए धीरे-
धीरे अपनी गोब्तबवधध के स््तर करो बढ़ाए।ं

सबक्रय रहें या ्तरो ...

यवा यवा

प्रब्त सप््ताह मोध्यमो* 
्तीव्र्ता गोब्तबवधध के 

कु्ल 150 ममिट के ल्लए

प्रब्त सप््ताह जरोरदार** 
्तीव्र्ता गोब्तबवधध 

के कु्ल 75 ममिटों के ल्लए

मोध्यमो और जरोरदार ्तीव्र्ता 
दोिों के संयोजि के सवाथ।

इसे छरोटे प्राप््त करने यरोग्य टुकड़ों (यहां ्तक बक 10 धमोनट जैसे छरोटे) मोें ्तरोड़ा जा सक्ता है, जैसे प्रब्त सप््ताह 5 
टदनों मोें प्रब्त टदन 30 धमोनट का मोध्यमो व्यायामो 150 धमोनट के लक्षय करो प्राप््त करने मोें मोदद करेगोा। शरोध ब्ता्ती 
है बक स्वास्थय लाभ की ओर बढ़्ते हुए 150 धमोनट बकसी भी लंबाई के पारीओं मोें इकटे् बकए जा सक्ते हैं, और/
या प्रब्त सप््ताह एक या दरो सत्रों मोें प्राप््त बकए जा सक्ते हैं। सबसे मोहत्वपूण्क बा्त यह है बक इसे आपके ललए कामो 
करना चाबहए।

मोध्यमो गोब्तबवधध आपकी हृदय गोब्त करो बढ़ाएगोी, 
और आपकरो ्तेजी से सांस लेने और गोमो्क मोहसूस 
करने के ललए प्रेरर्त करेगोी। यह ब्ताने का एक 
्तरीका बक क्या आप मोध्यमो ्तीव्र्ता के स््तर पर 
कामो कर रहे हैं यह है बक आप अभी भी बा्त कर 
सक्ते हैं, लेबकन गोा नहीं सक्ते। मोध्यमो ्तीव्र्ता 
गोब्तबवधधयों के उदाहरणों मोें शाधमोल हैं:
• ्तेज चलना
• साइकल चलाना
• नकृत्य करना
• एक घास काटने की मोशीन करो धक्का देना।

जरोरदार ्तीव्र्ता गोब्तबवधध आपकी सांस करो कटठन 
और ्तेज़ कर्ती है। यटद आप इस स््तर पर कामो 
कर रहे हैं, ्तरो आप सांस के ललए रुके बबना कुछ 
शब्दों से अधधक नहीं बरोल पाएगंोे। यटद आप अपना 
प्रयास बढ़ा्ते हैं ्तरो अधधकांश मोध्यमो गोब्तबवधधयां 
जरोरदार हरो सक्ती हैं। जरोरदार गोब्तबवधधयों के 
उदाहरणों मोें शाधमोल हैं:
• भागोना
• ्तैरना
• ्तेजी से या पहाबड़यों पर साइकल चलाना
• सीटढ़यों पर ऊपर चढ़ना
• फुटबरॉल, रग्बी, नेटबरॉल और हरॉकी जैसे खेल
• रस्सी कूदना
• अररोबबक्स।

मध्यम तीव्रतवा गनत्विलध जोरदवार तीव्रतवा गनतविलध
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गनतहीि समय  
को कम करें

बनस्ष्क्रय अवधध करो ्तरोडे़ 

सप्तवाह में 2 टदि  
संतु्लि में सुधवार करें

अधधक आयु वाले वयस्कों के  
ललए कमोजरोरी और बगोरने की  

संभावना करो कमो करने के ललए

जैसे नकृत्य, गोेंद लुढ़काने  
वाला खेल, ्ताई ची

हर हफ््ते कमो से कमो 2 बार शक्क््त बनमोा्कण गोब्तबवधधयां करें 
शक्क््त व्यायामोों से स्वास्थय लाभ प्राप््त करने के ललए, आपकरो उस समोय ्तक उन्हें करना चाबहए जहां उस गोब्तबवधध 
करो दरोहराने से पहले आपकरो र्रोडे़ आरामो की आवश्यक्ता है। ऐसे कई ्तरीके हैं जजनसे आप अपनी मोांसपेलशयों करो 
मोजबू्त कर सक्ते हैं, चाहे आप घर पर हों या जजमो मोें। 

मोांसपलेशयों करो मोजबू्त करने वाली गोब्तबवधधयों के उदाहरणों मोें शाधमोल हैं:

• भारी शरॉनपषिगो बगैो उठाना
• यरोगोा
• बपलाटेस
• ्ताई ची
• वजन उठाना
• प्रब्तररोध बैंड के सार् कामो करना

• ऐसे व्यायामो करना जरो आपके शरीर के वजन का 
उपयरोगो कर्ते हैं, जैसे पुश-अपस और लसट-अपस

• भारी बागोवानी, जैसे बक खुदाई और फावडे़ से धमोट्ी 
खरोदना

• व्हीलचेयर करो धक्का देना
• बच्चों करो गोरोद लेना और उठाना।

हर हफ््ते कमो से कमो 2 बार सं्तुलन सुधार गोब्तबवधधयां करें 
इसके बहु्त बढ़ीया उदाहरण होंगोे: 
• ्ताई ची
• गोेंद लुढ़काने वाला खेल
• नकृत्य।

गोब्तहीन समोय करो कमो करें 
• बैठने या लेटने मोें बब्ताए गोए समोय करो कमो करें
• न बहलने-जुलने की लंबी अवधध करो कुछ गोब्तबवधध के सार् ्तरोड़ें।

सक्रिय रहेें

कम से कम 75 ममिट  
जोरदवार तीव्रतवा ्ववा्लवा व्वायवाम

्तेजी से सांस लेना, 
बा्त करना मुोश्किल

जैसे सीढ़ियां चढ़ना, 
दौड़ना या खेल

कमो से कमो 150 मििट  
मध्यम तीव्रतवा 

्तेज हुई सांस, बा्त  
करने मोें सक्षमो

जैसे ्तैरना, ्तेज चलना  
या साइबकल चलाना

मोांसपेलशयों, 
हबडियों और जरोड़ों 

करो मोजबू्त रखने के ललए 
सप्तवाह में कम से 

कम 2 टदि शस्क्त कवा 
निमवाधाण करें।

भ
वार

ी बै
ग 

उठवाए ं• व्वायवामशवा्लवा (जजम) • योगवा
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मोधुमोेह के ललए सबक्रय रहने के फायदे
मोहुमोेह हरोने पर सबक्रय रहने के कई फायदे हरो्ते हैं। और अधधक बहल्ते-डुल्ते रहना: 
• इंसुललन संवेदनशील्ता करो बढ़ा कर शरीर को इंसुल्लि कवा बेहतर उपयोग करिे में मदद कर सक्ता है 

• आपके रक्तचवाप की देखभवा्ल करिे में आपकी सहवायतवा कर सकतवा है, क्योंबक उच्च रक््तचाप का मो्तलब है 
बक आपकरो मोधमुोेह की जटटल्ताओं का अधधक जरोखखमो है  

• हृदय ररोगो जैसी समोस्याओं से बचाने मोें मोदद करने के ललए को्लेस्ट्रॉ्ल (रक्त ्वसवा) में सुधवार करिे में मदद कर 
सकतवा है  

• ्वजि कम करिे में आपकी सहवायतवा कर सकतवा है यटद आपकरो आवश्यक्ता है, और इसे कमो करने के बाद 
वजन बनाए रख सक्ता है  

• आपको ऊजवाधा दे सकतवा है और सोिे में आपकी मदद कर सकतवा है 
• अपिे जोड़ों और ्लची्लेपि में मदद कर सकतवा है 
• अपिे टदमवाग के सवाथ-सवाथ आपके शरीर की मदद कर सकतवा है – व्यायामो एडंरोर्फषिन जारी कर्ता है, जजसे 

आप खुश हामोमोन के रूप मोें सरोच सक्ते हैं। सबक्रय रहना ्तनाव के स््तर करो कमो करने और उदास मोूड मोें सुधार 
करने मोें साबब्त हुआ है।  

• टवाइप 2 मधुमेह ्ववा्ेल ्लोगों को उिके एचबीए1सी में सुधवार करिे में मदद कर सकतवा है। कुछ मोामोलों मोें, यह 
इस बबमोारी वाले लरोगोों करो रीधमोशन मोें जाने मोें मोदद कर सक्ता है।  

यद्यबप अधधक सबक्रय रहने के कई फायदे हैं, हमो जान्ते हैं बक आप इस बारे मोें लचषिब्त्त हरो सक्ते हैं बक आपका 
शरीर कैसे सामोना करेगोा और व्यायामो आपके मोधुमोेह करो कैसे प्रभाबव्त कर सक्ता है। कुछ लरोगो सरोच्ते हैं बक 
अधधक चलना बहु्त र्का देने वाला हरोगोा, या उनकी क्थिब्त करो प्रबंधध्त करना कटठन बना देगोा, और अन्य अपने 
रक््त शक्क रा के स््तर के बारे मोें लचषिब्त्त हैं। 

ये लचषि्ताए ंऔर भावनाए ंसभी समोझ मोें आ्ती हैं, लेबकन यह याद रखना मोहत्वपूण्क है बक आपकरो अकेले इन 
भावनाओं से बनपटने की ज़रूर्त नहीं है। अपनी स्वास्थय देखभाल टीमो से बा्त करें जरो आपकरो आश्वस््त कर सक्ती 
है और ऐसी जानकारी प्रदान कर सक्ती है जरो मोदद करेगोी।

्वयस्कों और अलधक आयु ्ववा्ले ्वयस्कों के ल्लए शवारीररक गनतन्वलध 

्लवाभ आपके निम्िल्लखखत के मौके कम करती है

सेह्त के ललए फायदेमोंद टाइप II मोधुमोेह 40%

नींद मोें सुधार हृदय ररोगो 35%

स्वथि वजन बनाए रख्ती है बगोरना, बडप्रशेन आटद 30%

्तनाव का प्रबंधन जरोड़ों और कमोर दद्क 25%

जीवन की गुोणवत्ा मोें सुधार कैं सर (बकृहदान्त्र और स््तन) 20%

कुछ अच्ा है। और अधधक 
बेह्तर है।

आज ही शुरुआ्त करें। अभी 
भी देर नहीं हुई!

हर धमोनट 
मोायने रख्ता है!
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अच्ी खबर यह है बक करोई भी गोब्तबवधध फायदेमोंद है! आपकरो बस छरोटे-छरोटे बदलाव करने की ज़रूर्त है जरो 
आप अपनी टदनचया्क मोें बफट हरो सक्ते हैं और इसके ललए ज्यादा खच्क करने की जरूर्त नहीं है। आपकरो सबक्रय 
बनाने के ललए यहां कुछ सुझाव हैं। 

आप जरो कर्ते हैं उसका आनंद लें
यटद आप इसका आनंद ले्ते हैं ्तरो आप इसे बनाए रखने की अधधक संभावना 
रख्ते हैं, खासकर यटद आप इसे पररवार या दरोस््तों के सार् कर सक्ते हैं। शायद 
ऐसा कुछ र्ा जरो आप व्षषों पहले कर्ते र्े या शायद ऐसा कुछ है जजसे आप 
हमेोशा करने की करोलशश करना चाह्ते रे्?

छरोटे-छरोटे बदलाव करें
चलना मोुफ़्त है, और वास््तव मोें आपके स्वास्थय मोें 
सुधार कर सक्ता है। हर टदन 10 धमोनट ्तेज चलना 
एक बड़ा अं्तर ला सक्ता है। छरोटी यात्राओं के ललए 
कार करो घर पर छरोड़ने की करोलशश करें, या बस 
या टे्न से एक या दरो स्टरॉप पहले उ्तर जाए ंऔर 
बाकी रास््ेत पैदल चलें। दरोपहर के भरोजन के समोय 
टहलने जाए ंया सीटढ़यां चढ़ें। सबक्रय 10 के बारे मोें 
जानने के ललए एनएचएस से कुछ सुझाव प्राप््त करें। 
https://www.nhs.uk/better-health/
get-active/ 

धीमोी शुरूआ्त करें
पहले की ्तुलना मोें र्रोड़ा अधधक बहु्त फक्क  लाएगोा। 
धीरे-धीरे बनमोा्कण करें, आपका शरीर और मोजबू्त हरो 
जाएगोा। यटद आपके पास करोई डरॉक्टरी बबमोारीयां 
हैं, ्तरो बकसी भी नई गोब्तबवधध करो शुरू करने से 
पहले अपनी स्वास्थय सेवा टीमो से बा्त करें।

अपने ललए प्राप््त करने यरोग्य लक्षय बनधा्करर्त करें
यटद आप लक्षय बनधा्करर्त कर्ते हैं ्तरो आप अधधक सबक्रय हरोने पर टटके रहने 
की अधधक संभावना रख्ते हैं। यर्ार््कवादी अल्पकाललक और दीघ्ककाललक लक्षय 
बनधा्करर्त करें, जब आप एक लक्षय ्तक पहुंच्ते हैं, ्तरो अपनी कड़ी मोेहन्त के ललए 
खुद करो इनामो दें। सुबनक्चि्त करें बक ये लक्षय स्पष्ट, बवस््तकृ्त और प्राप््त करने यरोग्य 
हैं। उदाहरण के ललए “अधधक सबक्रय रहें” के लक्षय के बजाय आपके पास “1 
मोहीने के समोय मोें मोैं हर टदन 10 धमोनट चलने मोें सक्षमो हरोना चाह्ता/्ती हूं” का लक्षय हरो सक्ता है। इन लक्षयों करो 
ललखना और उन्हें एक ऐसी जगोह पर प्रदर्शषि्त करना जहां आप उन्हें बनयधमो्त रूप से देख सक्ते हैं अक्सर मोदद 
कर्ता है।

बहम्मो्त मो्त हारें
यद्यबप जैसे ही आप अधधक सबक्रय हरो्ते हैं, आपके शरीर करो लाभ हरो्ता है, पर हरो सक्ता है आप लाभ ्तुर्ंत 
अनुभव न करें। आपके शरीर करो गोब्तबवधध के अनुकूल हरोने मोें समोय लगो सक्ता है। इसललए हार न मोानें, आप जल्द 
ही सकारात्मोक पररणामो देख सकें गेो।
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मोुख्य संदेश
• गनतन्वलध में कोई भी ्ृवभधि स््ववास्थय के ल्लए फवायदेमंद है, हर ममिट मवायिे रखतवा है और 

शुरूआत करिे में अभी भी देर िहीं हुई है

• ्वतधामवाि अिुशंसवाए ंप्नत सप्तवाह मध्यम तीव्रतवा के 150 ममिट, यवा जोरदवार गनतन्वलध के 75 ममिट 
के ल्लए हैं (आपको यह सब एक बवार में करिे की ज़रूरत िहीं है नक आप इसे अपिी जी्वि शै्ली 
के सवाथ समवा्वेश होिे के ल्लए पलूरे सप्तवाह में कई सरिों में तोड़ सकते हैं)

• शस्क्त कवा निमवाधाण करिे के सवाथ-सवाथ संतु्लि और अरोनबक गनतन्वलधयों में सुधवार करिवा 
महत््वपलूणधा है।

• निष्क्रियतवा की अ्वलध को उठ कर और इधर-उधर घलूम कर तोड़ दें।

• ्लवाइ्व एक्क्ट्व जैसी से्ववाए ंहैं जो आपको ग्रेटर ग््लवासगो और क््लवाइड में अलधक सनरिय होिे में 
मदद कर सकती हैं। 

एक स्लवाहकवार से बवात करिे के ल्लए बस 0141 232 1860 पर करॉ्ल करें और ्वे 
आपको सनरिय होिे कवा सबसे अच्वा तरीकवा खोजिे में मदद करेंगे। यवा आप ्लवाइ्व 
एक्क्ट्व की ओर एक रेफर्ल के ल्लए अपिे स््ववास्थय पेशे्वर से बवात कर सकते हैं।

अधधक सबक्रय हरोने के ललए समोर््कन चाह्ते हैं?
यटद आप अधधक सबक्रय हरोने के ललए सहाय्ता और समोर््कन चाह्ते हैं ्तरो हमोारे पास आपके ललए बबलकुल 
सही सेवा है। ललव एक्क्टव हमोारी व्यायामो रेफरल यरोजना है। यहां हमोारे शारीररक गोब्तबवधध सलाहकार आपकरो 
सुरक्क्ष्त रूप से अधधक सबक्रय हरोने मोें मोदद और समोर््कन कर सक्ते हैं। वे आपके व्त्कमोान गोब्तबवधध स््तरों पर चचा्क 
करेंगेो, लक्षय बनधा्करर्त करेंगोे और इस सफर मोें आपका समोर््कन करेंगेो। एक सलाहकार से बा्त करने के ललए बस 
0141 232 1860 पर करॉल करें और वे आपकरो सबक्रय हरोने का सबसे अच्ा ्तरीका खरोजने मोें मोदद करेंगोे। या 
आप ललव एक्क्टव के ललए रेफरल मोांगोने के ललए अपने स्वास्थय पेशेवर से बा्त कर सक्ते हैं। 
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पैर की अंगोुली आईटी
मोधुमोेह एक दीघ्ककाललक बबमोारी है जरो आपके पैरों और टांगोों पर गोंभीर प्रभाव डाल सक्ती है। 

मोधुमोेह वाले प्रत्यके व्यक्क््त करो स्वास्थय देखभाल पेशेवर या उनकी थिानीय परोबडयाट्ी टीमो के सदस्य की ओर से 
वार््षषिक पैर की स्क्रीननषिगो प्राप््त करनी चाबहए। यह अल्सरों के बवकास के उनके जरोखखमो का आंकलन करेगोा जरो 
बवचे्दन का कारण बन सक्ते हैं। उन्हें इस प्रकार वगोगीककृ ्त बकया जाएगोा: कम जोखखम, मध्यम जोखखम, उच्च 
जोखखम/रीममशि यवा सनरिय पैर की बीमवारी में।

जरोखखमो कारक

्तंबत्रकाबवककृ ब्त (न्यूररोपरै्ी)
्तंबत्रकाबवककृ ब्त आपके पैरों मोें नसों करो नुकसान है जजसे 
अक्सर झुनझुनी सनसनी, लसलवटों वाले मोरोजों की 
भावना, कांच पर चलना, ्तीव्र दद्क और कभी-कभी 
सुन्न्ता की भावना के रूप मोें वर्णषि्त बकया जा्ता है। 
्तंबत्रका क्षब्त के कारण, हरो सक्ता है आपकरो एहसास न 
हरो बक आपके पैर मोें दद्क है।

पररसंचरण
पररसंचरण आपके पैरों करो रक््त की आपूर््तषि है, यटद 
आपके पैरों मोें रक््त का प्रवाह खराब है, जजसे इस्स्कधमोया 
भी कहा जा्ता है, ्तरो यह घाव ठीक हरोने पर प्रभाव डाल 
सक्ता है यटद आपकी त्वचा टूटी हुई है। 

बवककृ ब्त
यह सकल बवककृ ब्त है, इस प्रकार की समोस्याए ंजरो दुकान 
से खरीदे गोए जू्ते मोें बफट हरोना मोुस्श्कल बना देगोा।

संक्रमोण (इं़ेिक्शन)
मोधुमोेह संक्रमोण से बनपटने की शरीर की क्षमो्ता करो 
बदल दे्ता है। संक्रमोण के लक्षण लाललमोा, गोमोगी, सूजन, 
गोंध और बनव्कहन हैं।

सबक्रय पैर की बीमोारी 
यह ्तब हरो्ता है जब त्वचा टूट जा्ती है और एक अल्सर 
मोौजूद हरो्ता है। ये घाव हैं जरो मोुस्श्कल से ठीक हरो्ते है 
क्योंबक हरो सक्ता है पैर मोें पररसंचरण खराब हरो और 
्तंबत्रकाबवककृ ब्त भी मोौजूद हरो।

एक वार््षषिक पैर स्क्रीननषिगो ऊपर उक्ल्लखख्त जटटल्ताओं 
की जांच करेगोी और यटद करोई मोौजूद है, ्तरो जल्द से 
जल्द उनका प्ता लगोाया जा सक्ता है।

कारक जरो बकसी व्यक्क््त के अल्सर हरोने के जरोखखमो 
करो कमो करने मोें मोदद करेंगोे:
• सवामवा्नय स््ववास्थय अच्वा होिवा 
• रक्त शकधा रवा कवा अच्वा स्तर 
• धलूम्रपवाि बंद करिवा
• गुणकवारी खवािपवाि
• शवारीररक गनतन्वलध।
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मोधुमोेह और व्यक्क््तगो्त पैर की देखभाल
हरो सक्ता है लरोगोों करो उनके पररसंचरण के सार् समोस्या हरो या वे ्तंबत्रकाबवककृ ब्त (न्यूररोपैर्ी) से पीबड़्त हों। जब 
पररसंचरण मोें उल्लेखनीय बगोरावट हरो्ती है और जब ्तंबत्रका क्षब्त हरो्ती है, ्तरो व्यक्क््त करो प्ता हुए बबना त्वचा मोें 
दरारें पड़ सक्ती हैं। ये घाव उत्ररोत्र बद्तर हरो सक्ते हैं या उपचार न हरोने पर संक्रधमो्त हरो सक्ते हैं। 

एक घाव जरो ढका नहीं गोया है वह संक्रधमो्त हरो सक्ता है। शक्क रा वाले रक््त मोें बैक्टीररया आसानी से प्रजनन कर्ेत हैं 
और हरो सक्ता है कभी-कभी व्यक्क््त करो यह न प्ता हरो बक घाव संक्रधमो्त हरो गोया है क्योंबक हरो सक्ता है उनके पैरों 
मोें अनुभव की कमोी हरो। मोधुमोेह वाले व्यक्क््त मोें संक्रधमो्त पैर जल्दी ही बहु्त गोंभीर हरो सक्ता है। पैर मोें अल्सर हरो 
सक्ते हैं और कुछ मोामोलों मोें, इसका पररणामो बवचे्दन हरो्ता है। पैर के घावों करो आपके थिानीय परोबडयाटट्स्ट करो 
सूलच्त बकया जाना चाबहए।

स्वयं-देखभाल
पैर की उन समोस्याओं की पहचान करने के ललए दैबनक पैर की जांच आवश्यक है जजस पर ध्यान देने की 
आवश्यक्ता है, जजसमोें शाधमोल हैं:

• सूखी त्वचा
• बढे़ हुए नाखून
• पैर की उंगोललयों के बीच नमोी

आपकरो त्वचा या नाखून की क्थिब्त के ललए सलाह लेनी चाबहए जजसके ललए परोबडयाट्ी देखभाल की आवश्यक्ता है 
जजसमोें अंदर की ओर बढ़्ते हुए पैर के नाखून या त्वचा मोें दरारें शाधमोल हैं।

पैरों करो ररोज धरोया, सुखाया जाना चाबहए (पैर की उंगोललयों के बीच बवशे्ष ध्यान दे्ते हुए) और मोरॉइस्चराइज़र 
लगोाया जाना चाबहए यटद त्वचा सूखी है (पैर की उंगोललयों के बीच से परहेज कर्ते हुए)। नाखूनों करो पैर की अंगोुली 
के प्राककृ ब्तक समोरोच्च के अनुसार काटना और लचकना बकया जाना चाबहए, सार् वाला पैर की उंगोललयों मोें खुभने से 
ररोकने के ललए बकसी भी ्तेज बकनारों करो लचकना करें, अपने नाखनूों के बकनारों करो न काटें क्योंबक आप करोई ्ेतज 
बकनारा छरोड़ सक्ते हैं जरो पैर की अंगोुली के नाखून का अंदर की ओर बढ़ने का कारण बन सक्ता है।

होज़री – हर टदन अपने मोरोजे या टाईटस बदलें, सुबनक्चि्त करें बक उनके शी्ष्क पर करोई मोरोटी लसलाई या ्ंतगो 
इलास्स्टक नहीं है। 

यटद आपकी दृधष्ट खराब है या आपकरो अपने पैरों ्तक पहुंचने मोें कटठनाई है, ्तरो पररवार के बकसी सदस्य या 
देखभालक्ता्क से अपने पैरों की जांच और देखभाल करने मोें मोदद करने के ललए कहें।

बकसी भी ऐसी चीज के उपयरोगो से बचें जरो आपके पैरों करो नुकसान पहुंचा सक्ती है जैसे गोमो्क पानी की बरो्तलें जरो 
आपके परैों करो जला सक्ती हैं यटद आपकरो ्तंबत्रकाबवककृ ब्त है या काउंटर पर धमोलने वाले करॉन्क के उपचार जरो त्वचा 
करो नुकसान पहुंचा सक्ते हैं जरो समोस्याए ंपैदा कर सक्ता है। 
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छुट्ीयों मोें पैर की देखभाल 
ऊपर उक्ल्लखख्त दैबनक पैर की देखभाल छुट्ी पर रह्ते 
हुए भी की जानी चाबहए। यटद आपकरो करोई फफरोला, 
आपके पैर पर काट, लाललमोा या सूजन टदखाई दे्ती है, 
्तरो आपकरो लचबकत्सीय सलाह लेनी चाबहए। 
• उपयुक्त जलूते पहिें जजन्हें आप छुट्ी पर जाने से 

पहले घर पर पहन चुके हैं
• स्फ््लप फ््लरॉप प्कवार के जलूते से बचें क्योंबक वे 

आपके पैर की उंगोललयों के बीच फफरोले पैदा कर 
सक्ते हैं 

• कभी भी िंगे पैर ि चलें, यहां ्तक बक पूल के बकनारे 
या रे्त पर क्योंबक आप अपने पैरों करो जला सक्ते हैं 

• जलूते पहिें यटद आप समुरि में हैं ्तांबक ्तेज वस््तुओं 
या पत्थरों से आघा्त से बचा जाए 

• धूप से जलने से बचने के ललए सि रिीम से अपिे 
पैरों की रक्षवा करें

• जीवाणुहीन पट्ी और टेप के सार् अपिे सवाथ एक 
प्वाथममक लचनकत्सवा नकट ्ले कर जवाए,ं यटद आप 
करोई काट, फफरोला या खरोंच देख्ते हैं ्तरो उस क्षेत्र 
करो प्तले बकए हुए एटंीसेजप्टक के सार् साफ करें 
और टेप के सार् जीवाणुहीन पट्ी लगोाए। 

यटद आप अपने पैरों के बारे मोें लचषिब्त्त हैं ्तरो क्या करें?
• पोनडयवाट्ी को स््व-संदर्भषित करें: 0141 347 8909 
• अपिे जीपी से संपकधा  करें
• दुघधाटिवा और आपवातकवा्ल पर जवाए।ं

जू्ते
अपने पैरों करो चरोट लगोने से ररोकने के ललए सही ढंगो से 
बफट हरोने वाले जू्ते पहनना आवश्यक है, बवशे्षकर यटद 
आपकरो ्तंबत्रकाबवककृ ब्त है।
• सुनिभचित करें नक आपके जलूते कवाफी चौडे़ हैं, 

आपके पैरों करो समोायरोजज्त करने के ललए पया्कप््त 
लंबे और गोहरे हैं। ्तंगो जू्ते आपके पैरों की रगोड़ या 
आघा्त का कारण बन सक्ते हैं 

• एक पटे्, फीते यवा ्वेल्रिो बन्धि के सवाथ एक जलूतवा 
आपके पैरों करो सबसे अच्ा सहारा देगोा  

• जब आप िए जलूते खरीदते हैं, ्तरो उन्हें बाहर पहनने 
से पहले उिकी आदत डवा्लिे के ल्लए घर में च्लते 
समय पहिे ्ताबक यह सुबनक्चि्त हरो सके बक वे रगोड़ 
या दबाव का कारण न बनें 

• पहनने से पहले यह सुबनक्चि्त करने के ललए हमेशवा 
अपिे जलूते के अंदर की जवांच करें बक करोई भी 
बाहरी वस््तु उनमोें नहीं बगोरी है 

• अपिे जलूते के त्ल्वों की भी जवंाच करें ्ताबक यह 
सुबनक्चि्त हरो सके बक नाखून जैसी बकसी चीज ने 
्तलवे मोें छेद नहीं बकया है।  
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मोुख्य संदेश
• आपको एक स््ववास्थय देखभवा्ल पेशे्वर यवा अपिी स्थवािीय पोनडयवाट्ी टीम के सदस्य की ओर 

से ्ववार््षषिक पैर की स्रिीनिषिग प्वाप्त करिी चवानहए

• उि जोखखम कवारकों से अ्वगत होिवा महत््वपलूणधा है जो आपके मधुमेह, तंनरिकवान्वकृनत, 
इस्स्कममयवा, न्वकृनत, सनरिय पैर की बीमवारी के कवारण आपके पैरों को प्भवान्वत कर सकते हैं

• रोजवािवा अपिे पैरों की जवांच करिवा और यटद आपको कोई चचषितवा है तो स्लवाह ्लेिवा 
महत््वपलूणधा है

• अपिे पैरों की सुरक्षवा के ल्लए अच्ी तरह से नफटटषिग ्ववा्ले जलूते पहििवा महत््वपलूणधा है

• जब आप छुट्ी पर हों, तो छुट्ी पर पैर की देखभवा्ल टदशवानिददेशों कवा पवा्लि करें और यटद 
आपको कोई चचषितवा है तो लचनकत्सीय स्लवाह ्लें।
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यरोजना आईटी 
एक काय्क यरोजना स्मोाट्क (SMART)  
हरोने की जरूर्त है

न्वभशटि (स्ेसीनफक)

आप क्या करने जा रहे हैं?
एक बवलशष्ट व्यवहार या गोब्तबवधध जजसे आप करने के ललए प्रब्तबद्ध हैं। उदाहरण के ललए, ऐसा करना 
‘मुोझे बफटर धमोलेगोा’ नहीं है, लेबकन यह एक बवलशष्ट गोब्तबवधध हरो सक्ती है जैसे ‘मोैं स्टे्लचषिगो व्यायामो 
करंूगोा/गोी’।

मवापिे योग्य (मेज़रेब्ल)

बक्तना? उदाहरण के ललए, 5 धमोनट या 3 अलगो-अलगो स्टे्च। बक्तनी बार?
उदाहरण के ललए, यह 3 बार हरो सक्ता है। आमो्तौर पर हर टदन की यरोजना नहीं बनाना बेह्तर हरो्ता है 
क्योंबक यह आसान है बक कुछ और हस््तक्षेप करे और बफर आप बनराश मोहसूस करेंगोे बक आपने अपनी 
यरोजना हालसल नहीं की है। यटद आप इसे कमो बार करने की यरोजना बना्ते हैं, ्तरो आप हमोेशा एक अचे् 
सप््ताह मोें अधधक बार कर सक्ते हैं और अपनी अपेक्षा से अधधक करने के बारे मोें अच्ा मोहसूस कर 
सक्ते हैं!

उलचत (अप्ोप्ीएट) 

कुछ ऐसा जरो आप करना चाह्ते हैं
इसे जांचने के ललए, अपने आप के रूप मोें ’मोेरे ललए यह काय्क यरोजना करना बक्तना मोहत्वपूण्क है? मोेरे 
ललए इसका मोहत्व दजा्क क्या है? बहु्त, काफी या बबल्कुल मोहत्वपूण्क नहीं है?’

यथवाथधा्ववादी (रीअल्लष्स्टक)

आप इस यरोजना करो हालसल करने करो लेकर बक्तने आश्वस््त हैं?
‘मोुझे बक्तना भररोसा है बक इस सप््ताह मोैं अपने जीवन मोें अपनी यरोजना करो पूरा करंूगोा/गोी?‘

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

  1 = करोई आत्मोबवश्वास नहीं 10 = पूरी ्तरह से आश्वस््त 

समय-आधवाररत (टवाइम-बेस्ड)

आप इसे कब करेंगोे?
‘कौन से टदन, या टदन का कौन सा समोय मोेरे ललए सवमोत्मो है?

S

M

A

R

T
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लक्षय बनधा्करण पत्रक
मोेरा लक्षय/स्वास्थय पररव्त्कन जरो मोैं करना चाह्ता हूं वह है: 

इस सप््ताह/मोहीने मोैं करँूगोा/गोी (क्या उदाहरण चलना)

बक्तना ज़रूरी है? (ककृ पया गोरोल बनशान लगोाए।ं यटद 7 से कमो, बफर से शुरू करें)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

  1= मोहत्वपूण्क नहीं है 10 = बहु्त मोहत्वपूण्क है 

बक्तना (जैसे 15 धमोनट)

10 15 20 25 30 35 40 45 50 अन्य

कब (जैसे दरोपहर के भरोजन से पहले)

बक्तने टदन (जैसे 3 टदनों पर)

आत्मोबवश्वास
जब आप अपने आप करो अगोले सप््ताह के दौरान इस बक्रया करो पूरा कर्ते हुए देख्ते हैं, ्तरो आप बक्तने बनक्चि्त हैं 
बक आप इसे हालसल करेंगोे? (ककृ पया गोरोल बनशान लगोाए,ं यटद 7 से कमो, बफर से शुरू करें)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

  1 = करोई आत्मोबवश्वास नहीं 10 = पूरी ्तरह से आश्वस््त 

समोस्या सुलझाने वाला चाट्क
• समोस्या की पहचान करें
• इसका अन्वे्षण करें

• कुछ समोाधानों के बारे मोें सरोचें
• एक करो चुनें और आजमोाए।ं
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मोुख्य संदेश
• आत्म-प्बंधि आपके नियंरिण में होिे के बवारे में है

• स््व-प्बंधि के ल्लए आ्वश्यक कौश्ल ्वे हैं जजिकवा आप हर टदि उपयोग कर रहे हैं – ्लक्षय 
निधवाधारण, कवायधा योजिवा बिवािवा और समस्यवा को सु्लझवािवा

• अपिे ्लक्षयों के सवाथ स्मवाटधा (SMART) बिें। (न्वभशटि, मवापिे योग्य, उपयुक्त, यथवाथधा्ववादी और 
समय न्वभशटि)

• आचियधाचनकत ि हों यटद आपको बीच में अपिे ्लक्षयों को बद्लिवा पडे़। 
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जीवन आईटी
उपयरोगोी वेबसाइटें और संपक्क  बववरण

• www.nhsggc.scot/t2diabeteshub 
• हमोारे सभी कंट्रोल आईटी प्लस संसाधनों और सेवाओं की श्कृंखला के बारे मोें जानकारी 

के ललए हमोारे टाइप 2 डायबबटीज हब वेब पेजों पर जाए ंजरो आपकी क्थिब्त का प्रबंधन 
करने मोें आपकी सहाय्ता कर सक्ते हैं।

• ईमे्ल: ggc.type2diabeteshub@ggc.scot.nhs.uk 

सामोान्य समोर््कन (जीवन शैली सबह्त) 
• मधुमेह यलूके: www.diabetes.org.uk 
• मेरवा मधुमेह मेरवा रवास्तवा: https://mydiabetesmyway.scot.nhs.uk/

MyDiabetes.aspx 
• एिएचएस चरॉइसेस: www.nhs.uk 
• चेंज4्लवाइफ: www.nhs.uk/change4life/about-change4life# 
• कवाब्सधा और कै्ल्स: www.carbsandcals.com 

वजन प्रबंधन/वजन कमो करना 
एिएचएसजीजीसी ्वजि प्बंधि से्ववा
• वेब: www.nhsggc.org.uk/weightmanagement
• दूरभा्ष: 0141 211 3379 (सरोमोवार – शुक्रवार सुबह 8:00 बजे – शामो 4:00 बजे)
• ईमोेल: WeightManagement.HealthRecords@ggc.scot.nhs.uk 

शारीररक गोब्तबवधध।
ल्ल्व ऐक्क्ट्व 
• www.nhsggc.org.uk/getactive 
• दूरभा्ष: 0141 232 1860 (सरोमोवार – शुक्रवार)
• आप अपने स्वास्थय पेशेवर करो ललव एक्क्टव करो  रेफरल करने के ललए कह सक्ते 

हैं या आप बफजजकल एक्क्टबवटी हरॉटलाइन नंबर पर करॉल कर सक्ते हैं और ललव 
एक्क्टव बवकल्प का चयन कर सक्ते हैं जहां एक सलाहकार आपकी मोदद करेगोा या 
बनम्नललखख्त संपक्क  ़िरॉमो्क बफजजकल एक्क्टबवटी संपक्क  ़िरॉमो्क करो पूरा करें 

धूम्रपान बंद करें 
अपिवा तरीकवा छोड़ें
• फरोन: 0800 916 8858 
• ईमोेल: Quityourway.nhsggc@ggc.scot.nhs.uk  
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क्या आप बकसी की देखभाल कर रहे हैं? 
यटद आप देखभाल करने की जजम्मोेदाररयों के कारण अपनी करोई अपरॉइंटमोेंट बनाने के ललए संघ्ष्क कर रहे 
हैं ्तरो ककृ पया हमोें ब्ताए।ं आप अपने थिानीय देखभाल कें द्र के सार् भी ललषिक कर सक्ते हैं जरो उस व्यक्क््त 
के ललए वैकक्ल्पक देखभाल व्यवथिा की यरोजना बनाने मोें आपकी सहाय्ता करने मोें सक्षमो हरो सक्ता है। 
आप हमोें 0141 353 6504 पर करॉल करके यह प्ता लगोा सक्ते हैं बक आपका थिानीय कें द्र कहां है, या 
www.nhsggc.org.uk/carers पर अधधक जानकारी प्राप््त कर सक्ते हैं। 

यटद आपका करोई धमोत्र/ररश््तेदार/देखभालक्ता्क है जरो आपका समोर््कन कर्ता है ्तरो आपकी अपरॉइंटमोेंटों मोें आपके 
सार् आने के ललए उनका स्वागो्त है यटद आपकरो लगो्ता है बक इससे मोदद धमोलेगोी। 

क्या आप बवत् या कामो ढंूढने/ररोजगोार मोें वापस जाने 
के बारे मोें सलाह और समोर््कन चाह्ेत हैं?
बनम्नललखख्त स्वास्थय और भलाई बनददेलशका का वेब प्ता है। यहां पर आपकरो बवक्भन्न बव्षयों जैसे पैसे की सलाह, 
ररोजगोार पर कई अलगो-अलगो प्रकार के समोर््कन धमोलेंगोे। यह ग्ेटर ग्लासगोरो और क्लाइड के प्रत्येक क्षेत्र मोें उपलब्ध 
समोर््कन करो सूचीबद्ध कर्ती है और इसमोें संपक्क  बववरण शाधमोल हैं: www.nhsggc.org.uk/hwd 

सहाय्ता समोूह
आपके 6 निकटतम सहवायतवा समलूह। डवायबबटीज यूके वेबसाइट मोें प्रत्येक समोूह के ललए बववरण देखें: 
www.diabetes.org.uk. 

1 अ्ेलक्जवांनड्यवा 4 ग््लवासगो दभक्षण

2 गवाटधािे्वे्ल मधुमेह रोगी समलूह 5 ्नयलू ्लवािवाकधा शवायर समलूह  
(पहले लानाक्क शायर पेरेंटस)

3 ग््लवासगो परर्ववार समलूह 6

इि्वक््लवाधाइड पीयर सपोटधा ग्रुप  
(बववरण के ललए यरोर वरोइस के सार्  
01475 728628 पर 
या ईमोेल पर संपक्क  करें: 
enquiries@yourvoice.org.uk)
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