
हाल ही में डायबिटीज़ (मधुमेह) 
का निदान 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 दुर्लभ 
प्रकार क ी डायबिट ीज़ होत ी ह।ै
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आपको डायबिट ीज़ ह,ै यह बताए 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 ेसामान्य 
ह।ै लेकिन हम यहा ंहर तर ीके स ेआपक ी सहायता करन ेके लिए उपलब्ध 
है।ं

हम आपको सविस्तार जानकार ी, सहायता और सलाह प्रदान करेंग ेताकि 
आप अपन ी इस ब ीमार ी को संभालन ेके लिए अपन ेआप मे ंविश्वस्त 
अनुभव कर सकंे। हम शायद ऐस ेअन्य लोगों स ेआपका संपर्क  करवा 
सकंे जो आप जैस ी ह ी स्थिति मे ंहै।ं जो हो रहा ह ैउस ेसमझन ेमे ंऔर उसे 
संभालन ेके लिए हम आपक ी और आपके परिवार क ी सहायता करेंग,े 
ताकि आप आग ेबढ़ कर अपन ी ज़िंदग ी का मज़ा ल ेसकंे।
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तथ्यों को जानें
डायबिट ीज़ क्या ह?ै
डायबिट ीज एक ऐस ी ब ीमार ी ह ैजिसमे ंआपका शर ीर इंसुलिन नह ीं बना 
पाता, पर्याप्त मात्रा मे ंइंसुलिन नह ीं बनाता, या जिसमे ंइंसुलिन सह ी तरह 
स ेकाम नह ी ंकरता ह।ै इंसुलिन आपके रक्त मे ंशर्क रा, जिस ेग्लुकोज़ भ ी 
कहते है,ं को ऊर्जा मे ंपरिवर्तित करके आपके शर ीर क ी मदद करता ह।ै 
अगर आपके शर ीर मे ंइंसुलिन क ी सह ी मात्रा नह ीं ह ैया अगर आपका 
इंसुलिन सह ी तरह स ेअपना काम नह ीं कर रहा ह ैतो आपका ब्लड शुगर 
(रक्त शर्क रा) का स्तर ऊंचा रहेगा। जिसस ेआप बहुत ब ीमार हो सकत/े
सकत ी है।ं

डायबिट ीज़ एक गंभ ीर ब ीमार ी ह।ै यूके मे ं4.9 मिलियन 
स ेअधिक लोग डायबिट ीज़ के साथ ज ी रह ेहै।ं टाइप 2 
डायबिट ीज़ स ेप ीड़ित 850,000 लोग ऐस ेभ ी है ंजिनका 
अभ ी तक निदान ह ी नह ी ंहुआ ह ैअन्य 13.6 मिलियन लोगों 
को टाइप 2 डायबिट ीज़ होन ेका बढ़ा हुआ खतरा ह।ै

आपको कौनस ी टाइप है?
आपका डॉक्टर या नर्स आपको बताएंग ेकि आपको कौनसे 
टाइप क ी डायबिट ीज़ ह।ै दो मुख्य टाइप होत ेहै,ं जिन्हें टाइप 1 और 
टाइप 2 कहा जाता ह।ै गर्भकाल ीन (जेसटेशनल) डायबिट ीज़ भ ी ह ै(वह 
डायबिट ीज़ जो गर्भावस्था के दौरान विकसित हो सकत ी है)। कुछ अन्य 
और भ ी दुर्लभ प्रकार क ी डायबिट ीज़ होत ी है।ं
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टाइप 1
टाइप 1 का निदान आम तौर पर बच्चों और नौजवान वयस्कों मे ंकिया 
जाता ह,ै परंत ुइसका निदान बाद मे ंवयस्कता मे ंकिया जा सकता ह।ै 
यह अचानक स ेशुरू होत ी ह ैऔर बहुत तेज ी स ेबिगड़ जात ी ह।ै टाइप 1 
डायबिट ीज़ वाल ेलोग कुदरत ी रूप स ेइंसुलिन पैदा नह ीं कर पात ेहै।ं 
किस ी को इसका कारण नह ी ंपता लेकिन इसका संबंध आपके वजन से 
नह ी ंह ैऔर वर्तमान मे ंइस ेरोकन ेका कोई तर ीका नह ीं ह।ै

टाइप 2
डायबिट ीज़ वाल ेअधिकांश लोगों को टाइप 2 होता ह।ै यह टाइप अक्सर 
ज ीवन मे ंदेर स ेशुरू होता है, हालांकि कभ ी-कभार इसका निदान बच्चों में 
भ ी किया जाता ह।ै टाइप 1 डायबिट ीज़ क ी तुलना मे ंटाइप 2 डायबिट ीज़ 
अधिक ध ीम ेबढ़त ी ह।ै आपको शायद टाइप 2 डायबिट ीज़ इस लिए हो 
सकत ी ह ैक्योंकि आपके परिवार मे ंइस ब ीमार ी का इतिहास, आपक ी 
आयु या आपका जात ीय बैकग्राउंड आपको इस ब ीमार ी के बढ़ ेहुए 
जोखिम मे ंडालता ह।ै यदि आप अधिक वज़न के साथ ज ी रह ेहै ंतो आपको 
टाइप 2 डायबिट ीज़ होन ेक ी संभावना अधिक होत ी ह।ै हालांकि, इस 
बात के प्रबल प्रमाण है ंकि कुछ लोग वजन कम करके अपन ी टाइप 2 
डायबिट ीज़ को रिमिशन (सुधार) मे ंडाल सकत ेहै।ं

अन्य प्रकार
लगभग 2% लोगो ंको अन्य प्रकार क ी डायबिट ीज़ होत ी ह।ै इन में 
शामिल है ंअलग-अलग प्रकार क ी मोनोज ीनिक डायबिट ीज़ जो कि 
एक सिंगल ज ीन मे ंपरिवर्तन के कारण होत ी ह,ै सिस्टिक फाइब्रोसिस 
डायबिट ीज़ और दुर्लभ सिंड्रोम्स के कारण होन ेवाल ी डायबिट ीज़।
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अपना ध्यान 
रखें
डायबिट ीज़ का निदान होने का अर्थ दवा 
लेना, आपके खानपान में परिवर्तन करने 
क ी जरूरत होना और अधिक शार ीरिक 
गतिविधि करना हो सकता ह।ै 

यह सब चुनौत ीपूर्ण लग सकता ह।ै परंत ुबहुत स ेलोग कहत ेहै ंकि व ेइन 
परिवर्तन ों के आद ी हो जात ेहंै और अपन ेज ीवन मे ंसंतुलन पा लेत ेहै।ं एक 
स्वस्थ ज ीवनचर्या का पालन करन ेस ेआपके ज ीवन क ी गुणवत्ता मे ंसुधार 
लान ेमे ंऔर आपको बेहतर महसूस करन ेमे ंमदद मिलेग ी। इसका मतलब 
ह ैस्वस्थ आहार खाना, सक्रिय रहना और यदि आप धूम्रपान करत/ेकरत ी 
है ंतो उस ेछोड़ देना।



7

स्वस्थ भोजन खाना
डायबिट ीज़ होन ेका मतलब यह ह ैकि एक स्वस्थ आहार खाना जरूर ी 
ह,ै लेकिन आप फिर भ ी अलग-अलग तरह के खानों का मज़ा ल ेसकत/े
सकत ी है।ं एक डायटिशन स ेमिल कर आप उन स्वस्थ भोजन विकल्पों 
पर विशेषज्ञ सलाह प्राप्त कर सकत/ेत ी है,ं जो आपके लिए सह ी है।ं अपने 
डॉक्टर या नर्स को रेफ़र करन ेके लिए कहे।ं

आपको diabetes.org.uk/eat-well पर सलाह, सरल 
रेसिप ी सुझाव और स्वस्थ भोजन खान ेके बारे मंे जानकार ी 
मिल सकत ी ह।ै



8

सक्रिय रहें
सभ ी के लिए शार ीरिक रूप स ेसक्रिय रहना अच्छा होता ह,ै लेकिन अगर 
आपको डायबिट ीज़ ह ैतो यह ख़ास तौर पर आपके लिए अच्छा ह।ै सक्रिय 
होन ेस ेआपके शर ीर को इंसुलिन का बेहतर तर ीके स ेइस्तेमाल करने 
और डायबिट ीज़ क ी जटिलताए ंविकसित होन ेके अपन ेजोखिम को कम 
करन ेमे ंमदद मिल सकत ी ह ैजैस ेकि स्ट्रोक या दिल का दौरा। अधिकांश 
वयस्कों को सप्ताह मंे पाँच बार कम स ेकम 30 मिनटो ंके लिए मध्यम 
त ीव्रता वाला व्यायाम करना चाहिए। अपन ेडॉक्टर या प्रैक्टिस क ी नर्स 
स ेपूछे ंकि आपके लिए सक्रिय रहन ेके कौनस ेतर ीके सह ी है।ं

यदि आप सक्रिय होन के तर ीके ढूंढ रह/ेरह ी है,ं तो हमारे 
पास बहुत स ेमुफ्त संसाधन है,ं जिनमंे व्यायाम व ीडियो, 
टिप्स और हर क्षमता के लिए सुझाव शामिल है।ं 

अधिक जानकार ी के लिए diabetes.org.uk/new-move-
more पर जाए।ं

या फिर हमारे प्रशिक्षित सलाहकारो ंमंे स ेकिस ी के साथ 
बात करने के लिए हमार ी हेल्पलाइन पर 0345 123 2399 
पर कॉल करे।ं
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धूम्रपान छोड़ना
धूम्रपान करना सभ ी के लिए बुरा ह।ै परंत ुयदि आप डायबिट ीज़ होन ेके 
साथ-साथ धूम्रपान करत/ेकरत ी है,ं तो आप अपन ी डायबिट ीज़ स ेजुड़ ी 
जटिलताओं के जोखिम को भ ी बढ़ा सकत/ेसकत ी है ंजैस ेकि दिल का 
दौरा, स्ट्रोक और आपके पैरो ंस ेजुड़ ी समस्याए।ं धूम्रपान के कारण अन्य 
गंभ ीर स्वास्थ्य समस्याए ंभ ी पैदा हो सकत ी है।ं

इस ेछोड़ना मुश्किल हो सकता ह,ै परंत ुआपको इस ेअकेल ेनह ीं करना 
होगा। दरअसल, इस स ेकोई फर्क  नह ीं पड़ता कि आप कैस ेछोड़न ेका 
निर्णय लेत/ेलेत ी है,ं जब आपके पास सहायता होग ी तो आपके छोड़न ेक ी 
संभावना अधिक होग ी। 

सहायता कहा ँस ेप्राप्त करें

�� NHS Smokefree Helpline (स्मोकफ् री 
हेल्पलाइन) को 0300 123 104 पर कॉल करे।ं 

�� छोड़न ेके बारे मे ंअपन ेGP या प्रैक्टिस नर्स स ेबात 
करे।ं 

�� जो इलाज धूम्रपान छोड़न ेमंे आपक ी मदद कर सकते 
है,ं जिनमे ंनिकोट ीन रिप्लेसमंेट थेरेप ीज़ और डॉक्टर 
क ी लिख ी दवाए ंशामिल है ंउनके बारे मंे अधिक 
सलाह के लिए www.nhs.uk/better-health/
quit-smoking पर जाएं।

�� मुफ्त NHS Quit Smoking (धूम्रपान छोड़ें) ऐप को 
डाउनलोड करे।ं
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अपन ी डायबिट ीज़ को संभालना
आपका डॉक्टर या नर्स आपको बताएंग ेकि आपक ी डायबिट ीज़ को कैसे 
संभाला जा सकता ह।ै आपक ी डायबिट ीज़ के प्रकार पर निर्भर करत ेहुए, 
आपको शायद गोलियो ंका सेवन करना पड़े या इंसुलिन के इंजेक्शन लेने 
पड़े ंया दोनो ंह ी करन ेपड़ंे। आप शायद एक इंसुलिन पेन या पंप का प्रयोग 
करे।ं स्वस्थ रूप स ेखाना और शार ीरिक रूप स ेसक्रिय होना भ ी बहुत 
जरूर ी ह।ै

हर व्यक्ति अलग होता ह ैऔर इस लिए कौनस ी च ीज काम करत ी ह ैउस 
का पता लगान ेमे ंथोड़ा सा समय लग सकता ह।ै समय के साथ-साथ 
आपको शायद अपन ी चिकित्सा को बदलना पड़े। आपका डॉक्टर या नर्स 
लगातार आपके साथ काम करके यह निर्दिष्ट करन ेक ी कोशिश करेंगेकि 
आपके लिए कौनस ी चिकित्सा सह ी ह।ै

सुनिश्चित करे ंकि आप समझ गए/गई है ंकि आपको क्या करन ेक ी 
जरूरत ह ैऔर उस ेकरन ेमे ंआपको कोई आपत्ति तो नह ीं ह।ै च ीजों को 
दोबारा जानन ेके लिए और यह सुनिश्चित करन ेके लिए कि आपके पास 
सभ ी आवश्यक जानकार ी ह,ै आप शायद एक और अपॉइन्टमेंट तय करना 
चाहे।ं
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हम मदद के लिए 
उपलब्ध हैं
जानकार ी और सहायता
आपक ी डायबिट ीज़ को अच्छी  तरह स ेसंभालन ेमे ंआपक ी मदद 
 करन ेके लिए हमार ेपास आपके लिए जानकार ी और सहायता ह।ै हम 
कई अलग-अलग तर ीको ंस ेआपक ी मदद कर सकत ेहै।ं

हमार ी वेबसाइट पर जाएं

हमार ी वेबसाइट पर डायबिट ीज़ 
के साथ ज ीन ेके बार ेमें 
जानकार ी और व्यावहारिक 
सुझाव दिए गए है,ं जिसमें 
देखभाल और चिकित्सा से 
लेकर स्वस्थ आहार खान ेऔर 
अच्छी  ज ीवनशैल ी ज ीन ेऔर अपन ी ब ीमार ी को समझन ेके 
जैस ेविषय शामिल है।ं आप अपन ेस्थान ीय इलाके मे ंउपलब्ध 
सहायता के बारे मे ंभ ी पता लगा सकत/ेत ी है।ं

diabetes.org.uk पर जाए।ं
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हमार ी हेल्पलाइन स ेबात करें
हमार ेख़ास तौर स ेप्रशिक्षित परामर्शदाता 
आपको डायबिट ीज़ के साथ ज ीन ेके 
कई पहलुओं के बार ेमे ंजानकार ी और 
व्यावहारिक सलाह द ेसकत ेहै ंजिसमे,ं 
खाना, आहार, सक्रिय होना, काम, गाड़ ी 
चलाना और यात्रा शामिल है।ं

आपके सवालो ंका जवाब देन,े सहायता 
प्रदान करन ेया जब आपको किस ी ऐसे 
व्यक्ति स ेबात करन ेक ी जरूरत हो जिसे 
डायबिट ीज़ के बार ेमे ंपता हो, तब हर 
समय हम आपके साथ है।ं

0345 123 2399 पर हमार ी हेल्पलाइन को कॉल करे,ं सोमवार से 
शुक्रवार, 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 लिए निर्देशिकाएं 
आप हमार ी व्यावहारिक निर्देशि काओं को मुफ्त हमार ी ऑनलाइन शॉप 
shop.diabetes.org.uk स ेऑर्डर कर सकत/ेसकत ी हैं
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डायबिट ीज़ वाल ेलोगो ंस ेसहायता
डायबिट ीज़ यूके सपोर्ट फोरम (Diabetes UK Support Forum) जॉइन 
करन ेस ेआप डायबिट ीज़ के साथ ज ीन ेवाल ेहजार ों लोगों स ेसलाह और 
सहायता प्राप्त कर सकत/ेसकत ी है।ं हमार ी ऑनलाइन कम्युनिट ी किस ी 
भ ी प्रकार क ी डायबिट ीज़ के साथ ज ीन ेवाल ेलोगो ंको एक साथ जोड़त ी 
ह ैताकि व ेअपन ेअनुभव साझा कर सकंे, सवाल पूछ सकंे, और विविध 
प्रकार के विषयो ंपर जानकार ी और सलाह प्राप्त कर सकंे।

forum.diabetes.org.uk पर जाएं
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मुफ़्त ऑनलाइन शिक्षा के लिए साइन अप करें
हमारा Learning Zone (लर्निंग ज़ोन) एक मुफ्त तर ीका ह ैजिसके द्वारा 
आप अपन ी सुविधानुसार ऑनलाइन टाइप 1 या टाइप 2 डायबिट ीज़ के 
बार ेमे ंजान सकत/ेत ी है।ं आपके लिए विशेष रूप स ेतैयार जानकार ी और 
सलाह, और इसके साथ ह ी व ीडियो, क्विज़ और इंटरैक्टिव टूल भ ी प्राप्त 
करे।ं

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



डायबिट ीज़ यूके 
(diabetes uk) जॉइन करें
सदस्य बने ंऔर आपको बहुत सार ेलाभ मिलंेग ेजिसमंे हमार ी मैगज़ीन  
और डायबिट ीज क ी चिकित्सा, देखभाल और शोध के बारे मंे ताज़ा 
जानकार ी के अपडेट्स शामिल है।ं

जॉइन करने के लिए आप diabetes.org.uk/join पर जा सकत/ेसकत ी 
है ंया 0345 123 2399 पर कॉल कर सकते/सकत ी है।ं

 

डायबिट ीज़ यूके के नाम स ेअपना कार्य संचालित करने वाला द ब्रिटिश डायबेटिक 
असोसिएशन (The British Diabetic Association), एक दानार्थ संस्था जो इंग्लैंड और 
वेल्स मे ं(नंबर. 215199) और स्कॉटलैंड मे ं(नंबर. SC039136) स ेपंज ीकृत ह।ै गारंट ी द्वारा 
स ीमित और इंग्लैंड और वेल्स मे ंनंबर 00339181 स ेपंज ीकृत और Wells Lawrence 
House, 126 Back Church Lane London E1 1FH मे ंस्थित पंज ीकृत कार्यालय 
वाल ी एक कंपन ी © Diabetes UK 2022. 
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Facebook, Twitter, YouTube, Instagram 
और TikTok पर Diabetes UK को खोजें


