
हाल ही में डायबिटीज़ (मधुमेह) 
का निदाि हुआ है
Newly diagnosed with diabetes – HINDI
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लगभग 90% डायबिट ीज़ प ीड़ितों 
को टाइप 2 होता ह।ै

लगभग 8% डायबिट ीज़ प ीड़ितों 
को टाइप 1 होता ह।ै

लगभग 2% लोगो ंको दुल्लभ 
प्रकार क ी डायबिट ीज़ होत ी ह।ै
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आपको डायबिट ीज़ ह,ै यह िताए जाने पर 
वाकई आपको झटका लग सकता ह।ै और 
इसके साथ ज ीना स ीखना चुनौत ीपूर्ण हो 
सकता ह।ै
आप शायद कई सार ेअनुभवो ंसे गुजर रह/ेह ी हों। यह पूर ी तरह स ेसामानय 
ह।ै लेककन हम यहा ंहर तर ीके स ेआपक ी सहायता करन ेके ललए उपलब्ध 
है।ं

हम आपको सववसतार जानकार ी, सहायता और सलाह प्रदान करेंग ेताकक 
आप अपन ी इस ब ीमार ी को संभालन ेके ललए अपन ेआप मे ंववशवसत 
अनुभव कर सकंे। हम शायद ऐस ेअनय लोगों स ेआपका संपक्क  करवा 
सकंे जो आप जैस ी ह ी ससथिकत मे ंहै।ं जो हो रहा ह ैउस ेसमझन ेमे ंऔर उसे 
संभालन ेके ललए हम आपक ी और आपके पररवार क ी सहायता करेंग,े 
ताकक आप आग ेबढ़ कर अपन ी ज़ंदग ी का म़ा ल ेसकंे।
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तथययं कय जािें
डायबिट ीज़ कया ह?ै
डायवबट ीज एक ऐस ी ब ीमार ी ह ैजजसमे ंआपका शर ीर इंसुललन नह ीं बना 
पाता, पया्कपत मात्ा मे ंइंसुललन नह ीं बनाता, या जजसमे ंइंसुललन सह ी तरह 
स ेकाम नह ी ंकरता ह।ै इंसुललन आपके रक्त मे ंशक्क रा, जजस ेगलुको़ भ ी 
कहते है,ं को ऊजा्क मे ंपररवकत्कत करके आपके शर ीर क ी मदद करता ह।ै 
अगर आपके शर ीर मे ंइंसुललन क ी सह ी मात्ा नह ीं ह ैया अगर आपका 
इंसुललन सह ी तरह स ेअपना काम नह ीं कर रहा ह ैतो आपका बलड शुगर 
(रक्त शक्क रा) का सतर ऊंचा रहेगा। जजसस ेआप बहुत ब ीमार हो सकत/े
सकत ी है।ं

डायवबट ी़ एक गंभ ीर ब ीमार ी ह।ै यूके मे ं4.9 वमललयन 
स ेअज्धक लोग डायवबट ी़ के साथि ज ी रह ेहै।ं टाइप 2 
डायवबट ी़ स ेप ीक़ित 850,000 लोग ऐस ेभ ी है ंजजनका 
अभ ी तक कनदान ह ी नह ी ंहुआ ह ैअनय 13.6 वमललयन लोगों 
को टाइप 2 डायवबट ी़ होन ेका बढ़ा हुआ खतरा ह।ै

आपको कौनस ी टाइप है?
आपका डॉकटर या नस्क आपको बताएंग ेकक आपको कौनसे 
टाइप क ी डायवबट ी़ ह।ै दो मुखय टाइप होत ेहै,ं जजनहे ंटाइप 1 और 
टाइप 2 कहा जाता ह।ै गभ्ककाल ीन (जेसटेशनल) डायवबट ी़ भ ी ह ै(वह 
डायवबट ी़ जो गभा्कवसथिा के दौरान ववकससत हो सकत ी है)। कुछ अनय 
और भ ी दुल्कभ प्रकार क ी डायवबट ी़ होत ी है।ं
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टाइप 1
टाइप 1 का कनदान आम तौर पर बचचों और नौजवान वयसकों मे ंककया 
जाता ह,ै परंत ुइसका कनदान बाद मे ंवयसकता मे ंककया जा सकता ह।ै 
यह अचानक स ेशुरू होत ी ह ैऔर बहुत तेज ी स ेवबग़ि जात ी ह।ै टाइप 1 
डायवबट ी़ वाल ेलोग कुदरत ी रूप स ेइंसुललन पैदा नह ीं कर पात ेहै।ं 
ककस ी को इसका कारण नह ी ंपता लेककन इसका संबं्ध आपके वजन से 
नह ी ंह ैऔर वत्कमान मे ंइस ेरोकन ेका कोई तर ीका नह ीं ह।ै

टाइप 2
डायवबट ी़ वाल ेअज्धकांश लोगों को टाइप 2 होता ह।ै यह टाइप अकसर 
ज ीवन मे ंदेर स ेशुरू होता है, हालांकक कभ ी-कभार इसका कनदान बचचो ंमें 
भ ी ककया जाता ह।ै टाइप 1 डायवबट ी़ क ी तुलना मे ंटाइप 2 डायवबट ी़ 
अज्धक ्ध ीम ेबढ़त ी ह।ै आपको शायद टाइप 2 डायवबट ी़ इस ललए हो 
सकत ी ह ैकयोंकक आपके पररवार मे ंइस ब ीमार ी का इकतहास, आपक ी 
आयु या आपका जात ीय बैकग्ाउंड आपको इस ब ीमार ी के बढ़ ेहुए 
जोलखम मे ंडालता ह।ै यकद आप अज्धक व़न के साथि ज ी रह ेहै ंतो आपको 
टाइप 2 डायवबट ी़ होन ेक ी संभावना अज्धक होत ी ह।ै हालांकक, इस 
बात के प्रबल प्रमाण है ंकक कुछ लोग वजन कम करके अपन ी टाइप 2 
डायवबट ी़ को ररवमशन (सु्धार) मे ंडाल सकत ेहै।ं

अनय प्रकार
लगभग 2% लोगो ंको अनय प्रकार क ी डायवबट ी़ होत ी ह।ै इन में 
शावमल है ंअलग-अलग प्रकार क ी मोनोज ीकनक डायवबट ी़ जो कक 
एक ससंगल ज ीन मे ंपररवत्कन के कारण होत ी ह,ै ससससटक फाइब्ोससस 
डायवबट ी़ और दुल्कभ ससंड्ोमस के कारण होन ेवाल ी डायवबट ी़।
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अपिा धयाि 
रखें
डायबिट ीज़ का ननदान होने का अथ्ण दवा 
लेना, आपके खानपान में पररवत्णन करने 
क ी जरूरत होना और अधिक शार ीररक 
गनतबवधि करना हो सकता ह।ै 

यह सब चुनौत ीपूण्क लग सकता ह।ै परंत ुबहुत स ेलोग कहत ेहै ंकक व ेइन 
पररवत्कन ों के आद ी हो जात ेहंै और अपन ेज ीवन मे ंसंतुलन पा लेत ेहै।ं एक 
सवसथि ज ीवनचया्क का पालन करन ेस ेआपके ज ीवन क ी गुणवत्ा मे ंसु्धार 
लान ेमे ंऔर आपको बेहतर महसूस करन ेमे ंमदद वमलेग ी। इसका मतलब 
ह ैसवसथि आहार खाना, सकरिय रहना और यकद आप ्धूम्रपान करत/ेकरत ी 
है ंतो उस ेछो़ि देना।
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स्वस्थ भोजन खाना
डायवबट ी़ होन ेका मतलब यह ह ैकक एक सवसथि आहार खाना जरूर ी 
ह,ै लेककन आप कफर भ ी अलग-अलग तरह के खानों का म़ा ल ेसकत/े
सकत ी है।ं एक डायकटशन स ेवमल कर आप उन सवसथि भोजन ववकलपों 
पर ववशेषज्ञ सलाह प्रापत कर सकत/ेत ी है,ं जो आपके ललए सह ी है।ं अपने 
डॉकटर या नस्क को रेफ़र करन ेके ललए कहे।ं

आपकय diabetes.org.uk/eat-well पर सलाह, सरल 
रेससप ी सुझाव और सवस्थ भयजि खाि ेके िारे मंे जािकार ी 
बमल सकत ी ह।ै
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सड़रिय रहें
सभ ी के ललए शार ीररक रूप स ेसकरिय रहना अचछा होता ह,ै लेककन अगर 
आपको डायवबट ी़ ह ैतो यह ख़ास तौर पर आपके ललए अचछा ह।ै सकरिय 
होन ेस ेआपके शर ीर को इंसुललन का बेहतर तर ीके स ेइसतेमाल करने 
और डायवबट ी़ क ी जकटलताए ंववकससत होन ेके अपन ेजोलखम को कम 
करन ेमे ंमदद वमल सकत ी ह ैजैस ेकक सट्ोक या कदल का दौरा। अज्धकांश 
वयसको ंको सपताह मंे पाँच बार कम स ेकम 30 वमनटो ंके ललए मधयम 
त ीव्रता वाला वयायाम करना चाकहए। अपन ेडॉकटर या प्रैककटस क ी नस्क 
स ेपूछे ंकक आपके ललए सकरिय रहन ेके कौनस ेतर ीके सह ी है।ं

यनद आप सनरिय हयिे के तर ीके ढूंढ रह/ेरह ी है,ं तय हमारे 
पास िहुत स ेमुफत संसाधि है,ं जजिमंे वयायाम व ीनडयय, 
नटपस और हर क्षमता के ललए सुझाव शाबमल है।ं 

अजधक जािकार ी के ललए diabetes.org.uk/new-move-
more पर जाए।ं

या निर हमारे प्रसशसक्षत सलाहकारय ंमंे स ेनकस ी के सा्थ 
िात करिे के ललए हमार ी हेलपलाइि पर 0345 123 2399 
पर कॉल करे।ं
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धूम्रपान छोिना
्धूम्रपान करना सभ ी के ललए बुरा ह।ै परंत ुयकद आप डायवबट ी़ होन ेके 
साथि-साथि ्धूम्रपान करत/ेकरत ी है,ं तो आप अपन ी डायवबट ी़ स ेजु़ि ी 
जकटलताओं के जोलखम को भ ी बढ़ा सकत/ेसकत ी है ंजैस ेकक कदल का 
दौरा, सट्ोक और आपके पैरो ंस ेजु़ि ी समसयाए।ं ्धूम्रपान के कारण अनय 
गंभ ीर सवास्थय समसयाए ंभ ी पैदा हो सकत ी है।ं

इस ेछो़िना मुसशकल हो सकता ह,ै परंत ुआपको इस ेअकेल ेनह ीं करना 
होगा। दरअसल, इस स ेकोई फक्क  नह ीं प़िता कक आप कैस ेछो़िन ेका 
कनण्कय लेत/ेलेत ी है,ं जब आपके पास सहायता होग ी तो आपके छो़िन ेक ी 
संभावना अज्धक होग ी। 

सहायता कहा ँस ेप्रापत करें

 � NHS Smokefree Helpline (समयकफ् री 
हेलपलाइि) कय 0300 123 104 पर कॉल करे।ं 

 � छयड़ि ेके िारे मे ंअपि ेGP या प्रैक्टस िस्स स ेिात 
करे।ं 

 � जय इलाज धूम्रपाि छयड़ि ेमंे आपक री मदद कर सकते 
है,ं जजिमे ंनिकयट ीि ररपलेसमंेट ्थेरेप ीज़ और डॉ्टर 
क री ललख ी दवाए ंशाबमल है ंउिके िारे मंे अजधक 
सलाह के ललए www.nhs.uk/better-health/
quit-smoking पर जाएं।

 � मुफत NHS Quit Smoking (धूम्रपाि छयड़ें) ऐप कय 
डाउिलयड करे।ं
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अपन ी डायबिट ीज़ को संभालना
आपका डॉकटर या नस्क आपको बताएंग ेकक आपक ी डायवबट ी़ को कैसे 
संभाला जा सकता ह।ै आपक ी डायवबट ी़ के प्रकार पर कनभ्कर करत ेहुए, 
आपको शायद गोललयो ंका सेवन करना प़ेि या इंसुललन के इंजेकशन लेने 
प़िे ंया दोनो ंह ी करन ेप़ंेि। आप शायद एक इंसुललन पेन या पंप का प्रयोग 
करे।ं सवसथि रूप स ेखाना और शार ीररक रूप स ेसकरिय होना भ ी बहुत 
जरूर ी ह।ै

हर वयवक्त अलग होता ह ैऔर इस ललए कौनस ी च ीज काम करत ी ह ैउस 
का पता लगान ेमे ंथिो़िा सा समय लग सकता ह।ै समय के साथि-साथि 
आपको शायद अपन ी जचककतसा को बदलना प़ेि। आपका डॉकटर या नस्क 
लगातार आपके साथि काम करके यह कनकद्कष्ट करन ेक ी कोसशश करेंगेकक 
आपके ललए कौनस ी जचककतसा सह ी ह।ै

सुकनसशचत करे ंकक आप समझ गए/गई है ंकक आपको कया करन ेक ी 
जरूरत ह ैऔर उस ेकरन ेमे ंआपको कोई आपवत् तो नह ीं ह।ै च ीजों को 
दोबारा जानन ेके ललए और यह सुकनसशचत करन ेके ललए कक आपके पास 
सभ ी आवशयक जानकार ी ह,ै आप शायद एक और अपॉइनटमेंट तय करना 
चाहे।ं
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हम मदद के ललए 
उपलबध हैं
जानकार ी और सहायता
आपक ी डायवबट ी़ को अचछ ी तरह स ेसंभालन ेमे ंआपक ी मदद 
 करन ेके ललए हमार ेपास आपके ललए जानकार ी और सहायता ह।ै हम 
कई अलग-अलग तर ीको ंस ेआपक ी मदद कर सकत ेहै।ं

हमार ी ्वेिसाइट पर जाएं

हमार ी वेबसाइट पर डायवबट ी़ 
के साथि ज ीन ेके बार ेमें 
जानकार ी और वयावहाररक 
सुझाव कदए गए है,ं जजसमें 
देखभाल और जचककतसा से 
लेकर सवसथि आहार खान ेऔर 
अचछ ी ज ीवनशैल ी ज ीन ेऔर अपन ी ब ीमार ी को समझन ेके 
जैस ेववषय शावमल है।ं आप अपन ेसथिान ीय इलाके मे ंउपलब्ध 
सहायता के बारे मे ंभ ी पता लगा सकत/ेत ी है।ं

diabetes.org.uk पर जाए।ं
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हमार ी हेलपलाइन स ेिात करें
हमार ेख़ास तौर स ेप्रसशसषित परामश्कदाता 
आपको डायवबट ी़ के साथि ज ीन ेके 
कई पहलुओं के बार ेमे ंजानकार ी और 
वयावहाररक सलाह द ेसकत ेहै ंजजसमे,ं 
खाना, आहार, सकरिय होना, काम, गा़ि ी 
चलाना और यात्ा शावमल है।ं

आपके सवालो ंका जवाब देन,े सहायता 
प्रदान करन ेया जब आपको ककस ी ऐसे 
वयवक्त स ेबात करन ेक ी जरूरत हो जजसे 
डायवबट ी़ के बार ेमे ंपता हो, तब हर 
समय हम आपके साथि है।ं

0345 123 2399 पर हमार ी हेलपलाइन को कॉल करे,ं सोमवार से 
शुरिवार, सुबह 9 बजे स ेलेकर शाम के 6 बज ेतक 
या helpline@diabetes.org.uk पर ईमेल भेजें
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डायबिट ीज़ के ललए ड़नरे्लशिकाएं 
आप हमार ी वयावहाररक कनदे्क सशकाओं को मुफत हमार ी ऑनलाइन शॉप 
shop.diabetes.org.uk स ेऑड्कर कर सकत/ेसकत ी हैं
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डायबिट ीज़ ्वाल ेलोगो ंस ेसहायता
डायवबट ी़ यूके सपोट्क फोरम (Diabetes UK Support Forum) जॉइन 
करन ेस ेआप डायवबट ी़ के साथि ज ीन ेवाल ेहजार ों लोगों स ेसलाह और 
सहायता प्रापत कर सकत/ेसकत ी है।ं हमार ी ऑनलाइन कमयुकनट ी ककस ी 
भ ी प्रकार क ी डायवबट ी़ के साथि ज ीन ेवाल ेलोगो ंको एक साथि जो़ित ी 
ह ैताकक व ेअपन ेअनुभव साझा कर सकंे, सवाल पूछ सकंे, और वववव्ध 
प्रकार के ववषयो ंपर जानकार ी और सलाह प्रापत कर सकंे।

forum.diabetes.org.uk पर जाएं
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मुफ़त ऑनलाइन शिक्ा के ललए साइन अप करें
हमारा Learning Zone (लकनिंग ़ोन) एक मुफत तर ीका ह ैजजसके द्ारा 
आप अपन ी सुवव्धानुसार ऑनलाइन टाइप 1 या टाइप 2 डायवबट ी़ के 
बार ेमे ंजान सकत/ेत ी है।ं आपके ललए ववशेष रूप स ेतैयार जानकार ी और 
सलाह, और इसके साथि ह ी व ीकडयो, ककव़ और इंटरैककटव टूल भ ी प्रापत 
करे।ं

आपको यह diabetes.org.uk/learningzone पर वमल सकत ी ह।ै



डायबिट ीज़ यूके 
(diabetes uk) जॉइि करें
सदसय ििे ंऔर आपकय िहुत सार ेलाभ बमलंेग ेजजसमंे हमार ी मैगज़ ीि 
और डायबिट ीज क री जिनकतसा, देखभाल और शयध के िारे मंे ताज़ा 
जािकार ी के अपडेटस शाबमल है।ं

जॉइि करिे के ललए आप diabetes.org.uk/join पर जा सकत/ेसकत ी 
है ंया 0345 123 2399 पर कॉल कर सकते/सकत ी है।ं
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