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HOW TO LIVE WITH   DIABETES 
 

डॉ. अभय िनगम 
एम. बी. बी. एस., एम.डी. (मेिडिसन), एफ़.ए.सी.पी. (अमे रका) 
िवशेष  (आंत रक िचिक ा) 
अल ज़हरवी अ ताल, रस अल खैमाह, संयु  अरब अमीरात 

आम तौर पर जब एक डॉ र से िकसी भी मरीज का इलाज करता है, , तो डॉ र का कत , बीमारी का िनदान करने 
और इलाज तक सीिमत रहता है. मधुमेह शायद अकेला ऐसा रोग है, जहां िचिक क को रोगी को िशि त करने की 
अित र  िज ेदारी भी िनभानी होती है.  

1.  भूिमका : मधुमेह रोिगयो ंके म, शरीर म पया  इंसुिलन पैदा नही ंकरता है िजसके कारण ूकोज का र खून म 
बढ जाता  है जबिक मह पूण अगं ूकोज की कमी के कारण धीमी गित से ित  होते रहते ह. 
मधुमेह के दो मु  कार ह:  
टाइप 1:  मधुमेह के इस कार के लोग अपने शरीर म इंसुिलन कम या िब ु ल नही ंबना  पाते ह और उ  िनयिमत प 
से इंसुिलन इंजे नो ंकी ज रत होती है.  
टाइप  2: यह मधुमेह का सबसे आम प है, और मोटापे से संबंिधत है. 

2. मधुमेह की ा ा: मधुमेह इंसुिलन की कमी की वजह से होता है. इंसुिलन अ ाशय ारा बन कर र  म जाता  है 
और र  म जब र  शकरा  ऊपर जाने की कोिशश करता है (कोई भी खाना खाने के बाद) तो शकरा का र को  
इंसुिलन सामा  बनाए रखता ह. लेिकन मधुमेह म इंसुिलन की कमी की वजह से र  म शकरा बढ़ जाती है और लंबे 
समय म, धीरे धीरे िविभ  अगं  मधुमेह ारा ितगृ  होने लगते ह. (खासकर गुद, दय, म , आँख और पैर)   
र  म ूकोज की सामान्य र 60 -100 िमली ाम% होती  है और जब र 170 या 180 िमली ाम% से ऊपर  हो 
जाता है, तब  पेशाब म चीनी आने लगती है.  
 
3. कुछ ब त मह पूण िदशा िनदश डायिबटीज़ के मरीज़ो ंके िलए: 
क) अगर आप मधुमेह से  ह और इ ुिलन या गोिलयाँ पर िनयंि त ह तो आपको हमेशा अपने साथ ूकोज रखना 
चािहए.   
ख)  धू पान से बचना चािहए. धू पान िकसी भी  के ा  के िलए हािनकारक है, लेिकन मधुमेह के ब त अिधक 
एक  िलए. हाट अटैक और ोक का खतरा ऐसे रोिगयो ंम कई गुना अिधक है.  
ग) मधुमेह के रोिगयो ंको शराब पीने से बचना चािहए.  
घ) रोगी को यं सीखने की कोिशश करनी चािहए अपने र  ूकोज की Glucometer ारा जाँच. (SMBG or Self 
Monitoring of Blood Glucose) 
च) जब तक आपका मधुमेह  4-6 स ाह की अविध के िलए अ े  िनयं ण म न हो, आपको अपनी आँख च े की सं ा 
म प रवतन को ीकार नही ंकरना चािहए.  
छ) हर 3 से 4 महीने अपने ाइकोसाइलेटेड हीमो ोिबन (HbA1c) की जाँच अव  कराय. ाइकोसाइलेटेड 
हीमो ोिबन 3-4 महीने पूववत  के औसत र  ूकोज मू  को दशाता है और मधुमेह िनयं ण िनधा रत करने के िलए 
उ ृ  परी ण है. 7% से  नीचे का मान अ ा िनयं ण दशाता है.  
ज) उ  र चाप का इलाज मधुमेह के रोिगयो ंका तुर  िकया जाना चािहए.  इलाज का ल  130/80 नीचे हर समय.   
झ) सभी मधुमेह  िनयिमत प से अपने िलिपड ोफाइल (कुल Cholestrol, टाय सराइड्स, HDL Cholestrol और 
LDL Cholestrol) की जाँच करनी चािहए. लगभग सभी मधुमेह के रोिगयो ंको अपने िचिक क के मागदशन म उसके 
िलए उिचत दवा लेना चािहए है.  

4. ा  करने के िलए ल  
क) उपवास ूकोज: 80 - 110 िमली ाम (बुजुग  के िलए 80 - 130 िमली ाम) 
ख) पो  े िडअल ूकोज पीपीजी: िकसी भी भोजन के 2 घंटे बाद: <140 mg (बुजुग  के िलए <170 mg) 
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c) HbA1c: 6.5% से कम (बुजुग  के िलए 7% से कम) 
डी) र चाप: 130/80 िममी से कम  
ई) कोले ोल: एलडीएल (LDL) 70 िमली ाम से कम होना चािहए - डायबेटोलॉिजस्ट गत ल  के साथ चचा कर। 
 
5. डायिबटीज के मरीजो ंके िलए अनुशंिसत सुिवधाएं (IMMUNIZATIONS) 
 
1. ू वै ीन (इ ूएंजा) - वष म एक बार िसतंबर / अ ू बर सबसे अ ा समय। 
2. ूमोकोकल वै ीन - िनमोिनया और मेिननजाइिटस को रोकने के िलए 
3. हेपेटाइिटस बी वै ीन (बेहतर हेपेटाइिटस ए + बी संयु  टीका - ि न र ) 

कुल तीन खुराक - िदन 0, 1 महीने के बाद, 6 महीने बाद 
 

6. HYPOGLYCAEMIA [कम र  शकरा]  
HYPOGLYCAEMIA मधुमेह की सबसे मह पूण जिटलता (COMPLICATION) है.  मधुमेह के रोगी, जो इंसुिलन या 
antidiabetic गोिलयाँ का सेवन कर रहे ह उ   HYPOGLYCAEMIA के बारे म अव  पता होना चािहए. Hypo 
अथात् कम और glycaemia अथात् चीनी. "कम र  ूकोज", इसका मतलब है कभी कभी र  म ूकोज का र 
सामा  से नीचे िगर जाता है. यिद मरीज सतक है को और hypoglycaemia के ल णो ंके बारे म जानकारी रखता है, तो 
वह  hypoglycaemia की शु आत म खुद अपना इलाज कर सकता है.  ह े  hypoglycaemia के िलए, िब ु ट, जूस, 
शहद, सडिवच आिद  लेने से इलाज हो सकता है. लेिकन अगर मरीज ज ी इसे पहचानने म िवफल रहता है, वह अंततः 
बेहोश हो सकता है और िफर उसे अ ताल म भत  और अंतःिशरा(intravenous) ूकोज की आव कता होगी .  
1) ल ण: रोगी को आमतौर पर शु आत म भूख लगेगी. बाद म पसीना आना, हाथ कांपना, कमजोरी, घबराहट, च र, 
िदल की धड़कन बढ जाना और िसर म दद इ ािद, जो मह पूण चेतावनी के ल ण ह, आ सकते ह, बाद म, रोगी बेहोश 
हो सकता है.  अगर मरीज िनगल सकता है, तो एक यास मंुह से  कुछ चीनी या ूकोज देने के िलए करना चािहए, 
अ था उसे तुरंत नजदीकी अ ताल ले  जाना चािहए. 

2) Hypoglycaemia के कारण  
क) इंसुिलन या antidiabetic गोिलयाँ का आक क ादा मा ा म सेवन.  
ख) भूलकर उिचत समय पर भोजन न लेकर देर से लेना.  
ग) अचानक जोरदार अन  ायाम आिद. इसका मतलब यह नही ंहै िक मधुमेह के रोिगयो ंको ायाम नही ंकरना 
चािहए, लेिकन जो वे करना चाहते ह  एक िनयिमत आधार पर करना चािहए.  

Hypoglycaemia से बचने के िलये मधुमेह के रोिगयो ंको एक िदन के दौरान सामा  3 भोजन (ना ा, दोपहर का भोजन 
और रात का खाना) के बजाय , कम अंतराल पर 5 या 6 छोटे भोजन लेना चािहए.  

जब भी HYPOGLYCAEMIA का स ेह हो तो तुर  कुछ जूस, ूकोज या चीनी  ल  और िचिक क से स क कर.   
1) यिद HYPOGLYCAEMIA का स ेह भी हो तो ूकोज लेने को थिगत करने की कोिशश नही ंकरनी चािहए. उ  
डर नही ंहोना चािहए िक ूकोज लेने से उ  नुकसान हो सकता है. 
2) सभी मधुमेह रोिगयो ंको अपनी जेब म एक मधुमेह पहचान प  ले जाना चािहए िजसम उनके पते और फोन न र के 
उ ेख  के साथ िन  िववरण होना चािहये.  

म एक मधुमेह का मरीज ँ. अगर म अजीब तरीके से वहार करते पाया गया ँ, लेिकन म होश म ँ, मुझे धीरे से कुछ 
चीनी या रस दे . यिद म बेहोश ँ, तो मुझे एक िचिक क के पास या मुझे अ ताल ले जाओ. म नशे म नही ं ँ. 

7. जिटलताय (COMPLICATIONS): मधुमेह की जिटलताओ ंम से अिधकांश का कोई संतोषजनक इलाज नही ंहै. 
इसिलये मधुमेह के समुिचत िनयं ण के मा म से जिटलताओ ंसे बचना सबसे अ ा है. मधुमहे शरीर के लगभग सभी 
अंगो ंको भािवत करता है. मधुमेह की जिटलताओ ंम से अिधकांश शु आत म धीमी गित से होती ह. 
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(1) र  वािहकाओ ं- Atherosclerosis, स  या धमिनयो ंम कावट: मधुमेह रोिगयो ंको िदल का दौरा और प ाघात के 
िलए ब त अिधक जो खम रहता है.  

(2) ने  - रेिटनोपैथी, आंखो ंकी रेिटना म अंधापन पैदा कर सकता है मधुमेह.  

(3) गुद - Nephropathy,: मधुमेह के कारण गुद काम करना बंद कर सकते है.  

(4) तंि काओ ं- प रधीय ुरोपैथी (Diabetic Neuropathy): हाथ और पैर म सु  होना और दद पैदा कर सकती है. 

(5) यौन रोग - मधुमेह के कारण  नपंुसकता पैदा हो सकती है.   
8. डायिबिटक फुट केयर( मधुमेह और पैर की देखभाल): अमे रकन डायिबटीज एसोिसएशन का अनुमान है िक 
अ ताल आने वाले हर पाँच मधुमेह के  रोिगयो ंम से  एक पैर की सम ाओ ंसे गृ  होता है. मधुमेह के रोगी को पैर की 
सम ाओ ंका अिधक खतरा होता है ोिंक मधुमेह से तंि काओ ं(Nerves) को नुकसान होता है  और पैर का र  वाह 
भी कम होता है. पैर की सम ा के इलाज म देरी,  पैर के पूण या आंिशक िव े दन (amputation) का कारण बन सकती 
है. अमे रकन डायिबटीज एसोिसएशन मधुमेह के  रोिगयो ं  के पैरो ं  की देखभाल के िदशा िनदश दान करता है. अपने 
पैरो ंको थ रखने के िलये इनका पालन कर:  

 अपने मधुमेह का ाल रखना. अपने डॉ र की िनगरानी म आपनी र  शकरा पर पूण िनयं ण रख. 
 

 अपने पैरो ंकी हर िदन की जाँच कर. लाल ध े, ज , सूजन, और फफोले के िलए अपने पैर देख. यिद आप अपने 
पैरो ंको नीचे से नही ंदेख सकते ह, तो एक दपण का उपयोग कर सकते ह या िकसी की मदद ले सकते ह.  

और अिधक सि य रह.  अपने डॉ र की टीम के साथ शारी रक गितिविध एवं ायाम का काय म बनाय.  
 हर िदन अपने पैर धोएँ. उ  ान से उंगिलयो ंके बीच म िवशेष प से सूखाय.  
 अपने पैरो ंकी चा नरम और िचकनी  रख. अपने पैरो ंके नीचे और ऊपर  एक चा लोशन (any moisturising 

lotion or oil)  लगाय, लेिकन अपने पैर की उंगिलयो ंके बीच म न लगाय.          
 यिद आप अपने पैरो ंके नाखून तक प ंच सकते ह और उ  काटने की ज रत है तो उ   सीधा काट. अपने नाखून 

के कोनो ं  तक  न काट.  
 सभी समय जूते और मोजे अव  पहने. कभी नंगे पैर न चल. आरामदायक जूते पहने जो िक अ ी तरह से िफट हो.ं 

उ  पहनने से पहले अपने जूते के अंदर की जाँच कर और सुिनि त कर  िक अ र िचकना है और कोई व ु अंदर 
नही ंहै.  

कभी भी गम पानी की बोतलो,ं पैड, या िबजली के हीिटंग कंबल का उपयोग न कर. आप इसे महसूस िकये िबना ही 
अपने पैरो ंको जला सकते है.  

 लंबी अविध के िलए अपने पैरो ंको एक के उपर एक रख कर न बैठ.  

9. मधुमेह िनयं ण के िलए  थ आहार : अ े  मधुमेह िनयं ण के िलए मह पूण ह िक दवाओ ंके साथ  थ 
आहार का सेवन कर और पया  ायाम  कर.  यिद संभव हो तो, एक आहार िवशेष  (Dietician) की मदद ल.  

सामा  िदशािनदश  
1. सब कार के श रयु  खा  और पेय पदाथ   से बच.  
2. ेक िदन िनयिमत भोजन  कर और ेक भोजन के पहले सलाद का सेवन कर.  भोजन थोड़ी मा ा म ले, लेिकन 
कम अंतराल पर (कम से कम 5 - 6 बार खाना एक िदन म) बेहतर है. भोजन के बीच म लंबे अंतराल के साथ ादा खाना 
ठीक नही ंहै.  
3. इस तरह के अनाज चुन िजनमे रेशा (फाइबर) ादा हो और वसा कम. जैसे िछलके वाले अनाज ( ाउन चावल, दिलया 
आिद.) 
4. फल अव  खाय - 2 सिव  ेक िदन (1 फल की  सिवग = 1 छोटा ऑरज या आधा केला). ित िदन हरी प ेदार 
स यो ंकी कम से कम 2 सिव  खाय.  
6. कम से कम वसा और गैर वसा डेयरी उ ाद, कम चब  का मांस, skinless िचकन और मछली, चुन - ित स ाह 3 अंडे 
अिधकतम.  
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7.  कम तेल और कम नमक का खाना बेहतर है.   
8. शराब सेवन से बच, खासकर यिद आपका वजन अिधक है या sulphonylurea (Daonil, Amaryl etc) दवाइयो ंका सेवन 
करते ह.  

तो ……………………………………...  म ा खा सकता ँ?  

कोिशश कर  इनसे पूरी तरह बचने की. 
(क) ादा शकर  
चीनी, ूकोज, जैम, शहद, िमठाइयाँ, चॉकलेट, आइस ीम, संघिनत दूध(Condensed Milk), चॉकलेट दूध, आम, अंगूर, 
खजूर, केक, कुकीज़, शीतल पेय, फलो ंके रस, बीयर, मीठी मिदरा  
(ख) ब त अिधक वसा   
मांस, सलामी, sausages, िच , पे ी और गहरे तले (Deep fried) खा  पदाथ, सलाद, ीम, गैर डेयरी ीमर, ना रयल 
डेिसंग, इं ट नूड  और कप नूड ,  
तेल, म न,  
(ग) धू पान और शराब  

 
म म मा ा म भोजन  
अनाज: चावल, ाउन चावल, पा ा, नूड  अिधमानतः wholemeal रोटी  
फल: ित िदन 2 सिव   

ाचयु  स याँ: गाजर, आलू, म ा  
Skinless िचकन, कम चब  का मांस, और मछली  
ऐसे मलाई िनकला दूध के प म गैर वसा या कम वसा वाले डेयरी उ ाद, दही (कम वसा), कम वसा पनीर, सोयाबीन, 
लाल राजमा, गुद सेम और मसूर की दाल  
2 - ित स ाह 3 अंडे अिधकतम 

ादा मा ा म अनुमित ( ी फूड्स) 
पालक, सलाद, ोकोली, ाज, िमच, ककड़ी, अजवाइन, गोभी, हरी बी , हरी स यो ंके सभी कार, सादी चाय या 
कॉफी, सादे पानी या िमनरल वॉटर. कम वसा वाले सलाद डेिसंग, िसरका, जड़ी बूिटयो ंऔर मसालो,ं नीबू, अदरक, 
लहसुन, िसरका, काली िमच, कम वसा वाले पॉपकॉन 

 
11. मधुमेह के मरीज़ो ंके िलए कुछ उपयोगी वेबसाइट.  

a. http://www.abhaynigam.com  
b. https://www.diabetes.co.uk/ 
c. http://diabetesindia.com/ 
d. http://www.desidieter.com/index.html 
e. http://www.diabetes.org 
f. https://childrenwithdiabetes.com/ 
g. https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes 

 


