
   HOW TO LIVE WITH  DIABETES 
 

डॉ. अभय निगम 

एम. बी. बी. एस., एम.डी. (महॳडडससन), 

विशहॳषज्ञ (आहॶतरिक चिककत्सा) 
अल ज़हििी अस्पताल, िस अल खहॴमाह, सहॶयुक्त अिब अमीिात 

आम तह९ि पि जब एक डॉक्टि सहॳ ककसी भी मिीज का इलाज किता हहॴ, , तह८ डॉक्टि का कततव्य, बीमािी का ननदान 

किनहॳ औि इलाज तक सीसमत िहता हहॴ. मधुमहॳह शायद अकहॳ ला ऐसा िह८ग हहॴ, जहाहॶ चिककत्सक कह८ िह८गी कह८ सशक्षित 

किनहॳ की अनतरिक्त जजम्महॳदािी भी ननभानी हह८ती हहॴ.  

1.  भमूमका : मधुमहॳह िह८चगयों कहॳ  में, शिीि में पयातप्त इहॶससुलन पहॴदा नहीहॶ किता हहॴ जजसकहॳ  कािण ग्लकूह८ज का स्ति 

खून में बढ जाता  हहॴ जबकक महत्िपणूत अगहॶ ग्लकूह८ज की कमी कहॳ  कािण धीमी गनत सहॳ िनत ग्रस्त हह८तहॳ िहतहॳ हैं. 
मधुमहॳह कहॳ  दह८ मखु्य प्रकाि हैं:  

टाइप 1:  मधुमहॳह कहॳ  इस प्रकाि कहॳ  लह८ग अपनहॳ शिीि में इहॶससुलन कम या बबल्कुल नहीहॶ बना  पातहॳ हैं औि उन्हें 
ननयसमत प सहॳ इहॶससुलन इहॶजहॳक्शनों की ज ित हह८ती हहॴ.  

टाइप  2: यह मधुमहॳह का सबसहॳ आम प हहॴ, औि मह८टापहॳ सहॳ सहॶबहॶचधत हहॴ. 

2. मधुमह की व्याख्या: मधुमहॳह इहॶससुलन की कमी की िजह सहॳ हह८ता हहॴ. इहॶससुलन अग्न्याशय द्िािा बन कि िक्त में 
जाता  हहॴ औि िक्त में जब िक्त शकत िा  ऊपि जानहॳ की कह८सशश किता हहॴ (कह८ई भी खाना खानहॳ कहॳ  बाद) तह८ शकत िा का 
स्ति कह८  इहॶससुलन सामान्य बनाए िखता हैं. लहॳककन मधुमहॳह में इहॶससुलन की कमी की िजह सहॳ िक्त में शकत िा बढ़ 

जाती हहॴ औि लहॶबहॳ समय में, धीिहॳ धीिहॳ विसभन्न अगहॶ  मधुमहॳह द्िािा िनतगसृ्त हह८नहॳ लगतहॳ हैं. (खासकि गदेु, हृदय, 

मजस्तष्क, आहॵखें औि पहॴि)   

िक्त में ग्लकूह८ज की सामान्य स्ति 60 -100 समलीग्राम% हह८ती  हहॴ औि जब स्ति 170 या 180 समलीग्राम% सहॳ ऊपि  

हह८ जाता हहॴ, तब  पहॳशाब में िीनी आनहॳ लगती हहॴ.  

 

3. कुछ बहुत महत्वपरू्ण दिशा नििेश डायबबटीज़ क मरीज़़ों क मिए: 

क) अगि आप मधुमहॳह सहॳ ग्रस्त हैं औि इन्ससुलन या गह८सलयाहॵ पि ननयहॶबित हैं तह८ आपकह८ हमहॳशा अपनहॳ साथ ग्लकूह८ज 

िखना िाहहए.   

ख)  धूम्रपान सहॳ बिना िाहहए. धूम्रपान ककसी भी व्यजक्त कहॳ  स्िास््य कहॳ  सलए हाननकािक हहॴ, लहॳककन मधुमहॳह कहॳ  
बहुत अचधक एक  सलए. हाटत अटहॴक औि स्रह८क का खतिा ऐसहॳ िह८चगयों में कई गनुा अचधक हहॴ.  

ग) मधुमहॳह कहॳ  िह८चगयों कह८ शिाब पीनहॳ सहॳ बिना िाहहए.  

घ) िह८गी कह८ स्ियहॶ सीखनहॳ की कह८सशश किनी िाहहए अपनहॳ िक्त ग्लकूह८ज की Glucometer द्िािा जाहॵि. (SMBG or 

Self Monitoring of Blood Glucose) 

ि) जब तक आपका मधुमहॳह  4-6 सप्ताह की अिचध कहॳ  सलए अच्छहॳ  ननयहॶिण में न हह८, आपकह८ अपनी आहॵख िश्महॳ की 
सहॶख्या में परििततन कह८ स्िीकाि नहीहॶ किना िाहहए.  
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छ) हि 3 सहॳ 4 महीनहॳ अपनहॳ ग्लाइकह८साइलहॳटहॳड हीमह८ग्लह८बबन (HbA1c) की जाहॵि अिश्य किायें. ग्लाइकह८साइलहॳटहॳड 

हीमह८ग्लह८बबन 3-4 महीनहॳ पिूतिती कहॳ  औसत िक्त ग्लकूह८ज मलू्य कह८ दशातता हहॴ औि मधुमहॳह ननयहॶिण ननधातरित किनहॳ 
कहॳ  सलए उत्कृष्ट पिीिण हहॴ. 7% सहॳ  नीिहॳ का मान अच्छा ननयहॶिण दशातता हहॴ.  

ज) उच्ि िक्तिाप का इलाज मधुमहॳह कहॳ  िह८चगयों का तिुन्त ककया जाना िाहहए.  इलाज का लक्ष्य 130/80 नीिहॳ हि 

समय.   

झ) सभी मधुमहॳह  ननयसमत प सहॳ अपनहॳ सलवपड प्रह८फाइल (कुल Cholestrol, रायजग्लसिाइड्स, HDL Cholestrol 

औि LDL Cholestrol) की जाहॵि किनी िाहहए. लगभग सभी मधुमहॳह कहॳ  िह८चगयों कह८ अपनहॳ चिककत्सक कहॳ  मागतदशतन 

में उसकहॳ  सलए उचित दिा लहॳना िाहहए हहॴ.  

4. HYPOGLYCAEMIA [कम रक्त शकण रा]  

HYPOGLYCAEMIA मधुमहॳह की सबसहॳ महत्िपणूत जहटलता (COMPLICATION) हहॴ.  मधुमहॳह कहॳ  िह८गी, जह८ 
इहॶससुलन या antidiabetic गह८सलयाहॵ का सहॳिन कि िहहॳ हैं उन्हें  HYPOGLYCAEMIA कहॳ  बािहॳ में अिश्य पता हह८ना 
िाहहए. Hypo अथातत ्कम औि glycaemia अथातत ्िीनी. "कम िक्त ग्लकूह८ज", इसका मतलब हहॴ कभी कभी िक्त में 
ग्लकूह८ज का स्ति सामान्य सहॳ नीिहॳ चगि जाता हहॴ. यहद मिीज सतकत  हहॴ कह८ औि hypoglycaemia कहॳ  लिणों कहॳ  बािहॳ में 
जानकािी िखता हहॴ, तह८ िह  hypoglycaemia की शु आत में खुद अपना इलाज कि सकता हहॴ.  हल्कहॳ  
hypoglycaemia कहॳ  सलए, बबस्कुट, जूस, शहद, सैंडविि आहद  लहॳनहॳ सहॳ इलाज हह८ सकता हहॴ. लहॳककन अगि मिीज 

जल्दी इसहॳ पहिाननहॳ में विफल िहता हहॴ, िह अहॶततः बहॳहह८श हह८ सकता हहॴ औि कफि उसहॳ अस्पताल में भती औि 

अहॶतःसशिा(intravenous) ग्लकूह८ज की आिश्यकता हह८गी .  

1) लिण: िह८गी कह८ आमतह९ि पि शु आत में भखू लगहॳगी. बाद में पसीना आना, हाथ काहॶपना, कमजह८िी, घबिाहट, 

िक्कि, हदल की धड़कन बढ जाना औि ससि में ददत इत्याहद, जह८ महत्िपणूत िहॳतािनी कहॳ  लिण हैं, आ सकतहॳ हैं, बाद 

में, िह८गी बहॳहह८श हह८ सकता हहॴ.  अगि मिीज ननगल सकता हहॴ, तह८ एक प्रयास मुहॶह सहॳ  कुछ िीनी या ग्लकूह८ज दहॳनहॳ कहॳ  
सलए किना िाहहए, अन्यथा उसहॳ तिुहॶत नजदीकी अस्पताल लहॳ  जाना िाहहए. 

2) Hypoglycaemia कहॳ  कािण  

क) इहॶससुलन या antidiabetic गह८सलयाहॵ का आकजस्मक ज्यादा मािा में सहॳिन.  

ख) भलूकि उचित समय पि भह८जन न लहॳकि दहॳि सहॳ लहॳना.  

ग) अिानक जह८िदाि अनभ्यस्त व्यायाम आहद. इसका मतलब यह नहीहॶ हहॴ कक मधुमहॳह कहॳ  िह८चगयों कह८ व्यायाम नहीहॶ 
किना िाहहए, लहॳककन जह८ िहॳ किना िाहतहॳ हैं  एक ननयसमत आधाि पि किना िाहहए.  

Hypoglycaemia सहॳ बिनहॳ कहॳ  सलयहॳ मधुमहॳह कहॳ  िह८चगयों कह८ एक हदन कहॳ  दह९िान सामान्य 3 भह८जन (नाश्ता, दह८पहि का 
भह८जन औि िात का खाना) कहॳ  बजाय , कम अहॶतिाल पि 5 या 6 छह८टहॳ भह८जन लहॳना िाहहए.  

जब भी HYPOGLYCAEMIA का सन्दहॳह हह८ तह८ तिुन्त कुछ जूस, ग्लकूह८ज या िीनी  लें  औि चिककत्सक सहॳ 
सम्पकत  किें.   
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1) यहद HYPOGLYCAEMIA का सन्दहॳह भी हह८ तह८ ग्लकूह८ज लहॳनहॳ कह८ स्थचगत किनहॳ की कह८सशश नहीहॶ किनी िाहहए. 

उन्हें डि नहीहॶ हह८ना िाहहए कक ग्लकूह८ज लहॳनहॳ सहॳ उन्हें नकुसान हह८ सकता हहॴ. 
2) सभी मधुमहॳह िह८चगयों कह८ अपनी जहॳब में एक मधुमहॳह पहिान पि लहॳ जाना िाहहए जजसमें उनकहॳ  पतहॳ औि फह८न 

नम्बि कहॳ  उल्लहॳख  कहॳ  साथ ननम्न विििण हह८ना िाहहयहॳ.  

मैं एक मधुमहॳह का मिीज हूहॵ. अगि मैं अजीब तिीकहॳ  सहॳ व्यिहाि कितहॳ पाया गया हूहॵ, लहॳककन मैं हह८श में हूहॵ, मझुहॳ धीिहॳ सहॳ 
कुछ िीनी या िस दहॳ . यहद मैं बहॳहह८श हूहॵ, तह८ मझुहॳ एक चिककत्सक कहॳ  पास या मझुहॳ अस्पताल लहॳ जाओ. मैं िश में िहीीं 
हूूँ. 

5. जदटितायें (COMPLICATIONS): मधुमहॳह की जहटलताओहॶ में सहॳ अचधकाहॶश का कह८ई सहॶतह८षजनक इलाज नहीहॶ 
हहॴ. इससलयहॳ मधुमहॳह कहॳ  समचुित ननयहॶिण कहॳ  माध्यम सहॳ जहटलताओहॶ सहॳ बिना सबसहॳ अच्छा हहॴ. मधुमहॳह शिीि कहॳ  
लगभग सभी अहॶगों कह८ प्रभावित किता हहॴ. मधुमहॳह की जहटलताओहॶ में सहॳ अचधकाहॶश शु आत में धीमी गनत सहॳ हह८ती हैं. 

(1) िक्त िाहहकाओहॶ - Atherosclerosis, सख्त या धमननयों में कािट: मधुमहॳह िह८चगयों कह८ हदल का दह९िा औि 

पिाघात कहॳ  सलए बहुत अचधक जह८खखम िहता हहॴ.  

(2) नहॳि - िहॳहटनह८पहॴथी, आहॶखों की िहॳहटना में अहॶधापन पहॴदा कि सकता हहॴ मधुमहॳह.  

(3) गदेु - Nephropathy,: मधमुहॳह कहॳ  कािण गदेु काम किना बहॶद कि सकतहॳ हहॴ.  

(4) तहॶबिकाओहॶ - परिधीय न्यिुह८पहॴथी (Diabetic Neuropathy): हाथ औि पहॴि में सनु्न हह८ना औि ददत पहॴदा कि सकती हहॴ. 

(5) यह९न िह८ग - मधुमहॳह कहॳ  कािण  नपुहॶसकता पहॴदा हह८ सकती हहॴ.   

6. डायबबदटक फुट कयर( मधुमह और पर की िखभाि): अमहॳरिकन डायबबटीज एसह८ससएशन का अनमुान हहॴ कक 

अस्पताल आनहॳ िालहॳ हि पाहॵि मधुमहॳह कहॳ   िह८चगयों में सहॳ  एक पहॴि की समस्याओहॶ सहॳ गसृ्त हह८ता हहॴ. मधुमहॳह कहॳ  िह८गी 
कह८ पहॴि की समस्याओहॶ का अचधक खतिा हह८ता हहॴ क्योंकक मधुमहॳह सहॳ तहॶबिकाओहॶ (Nerves) कह८ नकुसान हह८ता हहॴ  औि 

पहॴि का िक्त प्रिाह भी कम हह८ता हहॴ. पहॴि की समस्या कहॳ  इलाज में दहॳिी,  पहॴि कहॳ  पणूत या आहॶसशक विच्छहॳदन 

(amputation) का कािण बन सकती हहॴ. अमहॳरिकन डायबबटीज एसह८ससएशन मधुमहॳह कहॳ   िह८चगयों  कहॳ  पहॴिों  की 
दहॳखभाल कहॳ  हदशा ननदेश प्रदान किता हहॴ. अपनहॳ पहॴिों कह८ स्िस्थ िखनहॳ कहॳ  सलयहॳ इनका पालन किें:  

 अपनहॳ मधुमहॳह का ख्याल िखना. अपनहॳ डॉक्टि की ननगिानी में आपनी िक्त शकत िा पि पणूत ननयहॶिण िखें. 
 

 अपनहॳ पहॴिों की हि हदन की जाहॵि किें. लाल धब्बहॳ, जख्म, सजून, औि फफह८लहॳ कहॳ  सलए अपनहॳ पहॴि दहॳखें. यहद आप 

अपनहॳ पहॴिों कह८ नीिहॳ सहॳ नहीहॶ दहॳख सकतहॳ हैं, तह८ एक दपतण का उपयह८ग कि सकतहॳ हैं या ककसी की मदद लहॳ सकतहॳ हैं.  

 औि अचधक सकिय िहें.  अपनहॳ डॉक्टि की टीम कहॳ  साथ शािीरिक गनतविचध एिहॶ व्यायाम का कायतिम बनायें.  

 हि हदन अपनहॳ पहॴि धह८एहॵ. उन्हें ध्यान सहॳ उहॶगसलयों कहॳ  बीि में विशहॳष प सहॳ सखूायें.  

 अपनहॳ पहॴिों की त्ििा निम औि चिकनी  िखें. अपनहॳ पहॴिों कहॳ  नीिहॳ औि ऊपि  एक त्ििा लह८शन (any 

moisturising lotion or oil)  लगायें, लहॳककन अपनहॳ पहॴि की उहॶगसलयों कहॳ  बीि में न लगायें.          
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 यहद आप अपनहॳ पहॴिों कहॳ  नाखून तक पहुहॶि सकतहॳ हैं औि उन्हें काटनहॳ की ज ित हहॴ तह८ उन्हें  सीधा काटें. अपनहॳ 
नाखून कहॳ  कह८नों  तक  न काटें .  

 सभी समय जूतहॳ औि मह८जहॳ अिश्य पहनहॳ. कभी नहॶगहॳ पहॴि न िलें. आिामदायक जूतहॳ पहनहॳ जह८ कक अच्छी तिह सहॳ 
कफट हों. उन्हें पहननहॳ सहॳ पहलहॳ अपनहॳ जूतहॳ कहॳ  अहॶदि की जाहॵि किें औि सनुनजश्ित किें  कक अस्ति चिकना हहॴ औि 

कह८ई िस्त ुअहॶदि नहीहॶ हहॴ.  

 कभी भी गमत पानी की बह८तलों, पहॴड, या बबजली कहॳ  हीहटहॶग कहॶ बल का उपयह८ग न किें. आप इसहॳ महससू ककयहॳ बबना 
ही अपनहॳ पहॴिों कह८ जला सकतहॳ हहॴ.  

 लहॶबी अिचध कहॳ  सलए अपनहॳ पहॴिों कह८ एक कहॳ  उपि एक िख कि न बहॴठें .  

7. मधुमह नियींत्रर् क मिए  स्वस्थ आहार : अच्छहॳ  मधुमहॳह ननयहॶिण कहॳ  सलए महत्िपणूत हैं कक दिाओहॶ कहॳ  साथ  

स्िस्थ आहाि का सहॳिन किें औि पयातप्त व्यायाम  किें.  यहद सहॶभि हह८ तह८, एक आहाि विशहॳषज्ञ (Dietician) की 
मदद लें.  

सामान्य दिशानििेश  

1. सब प्रकाि कहॳ  शक्कियकु्त खाद्य औि पहॳय पदाथों  सहॳ बिें.  

2. प्रत्यहॳक हदन ननयसमत भह८जन  किें औि प्रत्यहॳक भह८जन कहॳ  पहलहॳ सलाद का सहॳिन किें.  भह८जन थह८ड़ी मािा में लहॳ, 
लहॳककन कम अहॶतिाल पि (कम सहॳ कम 5 - 6 बाि खाना एक हदन में) बहॳहति हहॴ. भह८जन कहॳ  बीि में लहॶबहॳ अहॶतिाल कहॳ  साथ 

ज़्यादा खाना ठीक नहीहॶ हहॴ.  

3. इस तिह कहॳ  अनाज िुनें जजनमहॳ िहॳशा (फाइबि) ज़्यादा हह८ औि िसा कम. जहॴसहॳ नछलकहॳ  िालहॳ अनाज (ब्राउन िािल, 

दसलया आहद.) 

4. फल अिश्य खायें - 2 सवििंग्स प्रत्यहॳक हदन (1 फल की  सवििंग = 1 छह८टा ऑिेंज या आधा कहॳ ला). प्रनत हदन हिी 
पत्तहॳदाि सजब्जयों की कम सहॳ कम 2 सवििंग्स खायें.  

6. कम सहॳ कम िसा औि गहॴि िसा डहॳयिी उत्पाद, कम िबी का माहॶस, skinless चिकन औि मछली, िुनें - प्रनत सप्ताह 

3 अहॶडहॳ अचधकतम.  

7.  कम तहॳल औि कम नमक का खाना बहॳहति हहॴ.   

8. शिाब सहॳिन सहॳ बिें, खासकि यहद आपका िजन अचधक हहॴ या sulphonylurea (Daonil, Amaryl etc) दिाइयों का 
सहॳिन कितहॳ हैं.  

तह८ ……………………………………...  मैं क्या खा सकता हूहॵ?  

कोमशश करें  इिस परूी तरह बचि की. 
(क) ज़्यादा शकि  

िीनी, ग्लकूह८ज, जहॴम, शहद, समठाइयाहॵ, िॉकलहॳट, आइसिीम, सहॶघननत दधू(Condensed Milk), िॉकलहॳट दधू, आम, 

अहॶगिू, खजूि, कहॳ क, कुकीज़, शीतल पहॳय, फलों कहॳ  िस, बीयि, मीठी महदिा  
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(ख) बहुत अचधक िसा   

माहॶस, सलामी, sausages, चिप्स, पहॳस्री औि गहिहॳ तलहॳ (Deep fried) खाद्य पदाथत, सलाद, िीम, गहॴि डहॳयिी िीमि, 

नारियल ड्रहॳसस हॶग, इहॶस्टेंट नडूल्स औि कप नडूल्स,  

तहॳल, मक्खन,  

(ग) धूम्रपान औि शिाब  

मध्यम मात्रा में भोजि  

अनाज: िािल, ब्राउन िािल, पास्ता, नडूल्स अचधमानतः wholemeal िह८टी  

फल: प्रनत हदन 2 सवििंग्स  

स्टाितयकु्त सजब्जयाहॵ: गाजि, आल,ू मक्का  

Skinless चिकन, कम िबी का माहॶस, औि मछली  

ऐसहॳ मलाई ननकला दधू कहॳ  प में गहॴि िसा या कम िसा िालहॳ डहॳयिी उत्पाद, दही (कम िसा), कम िसा पनीि, 

सह८याबीन, लाल िाजमा, गदेु सहॳम औि मसिू की दाल  

2 - प्रनत सप्ताह 3 अहॶडहॳ अचधकतम 

ज़्यािा मात्रा में अिमुनत (फ्री फूड्स) 

पालक, सलाद, ब्रह८कह८ली, प्याज, समित, ककड़ी, अजिाइन, गह८भी, हिी बीन्स, हिी सजब्जयों कहॳ  सभी प्रकाि, सादी िाय 

या कॉफी, सादहॳ पानी या समनिल िॉटि. कम िसा िालहॳ सलाद ड्रहॳसस हॶग, ससिका, जड़ी बहूटयों औि मसालों, नीब,ू 

अदिक, लहसनु, ससिका, काली समित, कम िसा िालहॳ पॉपकॉनत 
11. मधुमह क मरीज़़ों क मिए कुछ उपयोगी वबसाइटें.  

 

(a) http://www.abhaynigam.com  

(b) http://www.recipesource.com/special-diets/diabetic/ 

(c) http://diabetes.niddk.nih.gov/dm/pubs/eating_ez/  

(d) http://www.diabetes.org   

(e) http://www.diabetes.org.uk  

(f) http://www.diabetesindia.com/diabetes/recipes/diet_receips.htm 
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