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मधुमेह – अपनी सेहत के लिए मुझे क् या करना चालहए 

Diabetes - What to do for my health 

 

मधुमेह तब होता है जब आपके शरीर में आपके ब् लड शुगर को 

नॉममल रखने के कलए पयामप्त इींसुकलन नही ीं होता है।  

मधुमेह 2 प्रकार के होते हैं:  

- टाइप 1 मधुमेह - जब आपका शरीर इींसुकलन बनाना पूरी 

तरह से बींद कर देता है। आपको कनयकमत रूप से इींसुकलन 

लेने की जरूरत है। 

- टाइप 2 मधुमेह - जब आपका शरीर पयामप्त इींसुकलन नही ीं 

बनाता है। आपको गोकलयाीं या इींसुकलन लेने की आवश्यकता 

हो सकती है। 

मुझे   टाइप 1 है  टाइप 2 है 

I have   Type 1 Type 2 

दोनोीं प्रकारोीं में, सकिय रहना और 

स्वस्थ, सींतुकलत आहार खाने से आपके 

ब् लड शुगर को नॉममल कलकमट के भीतर 

रखने में मदद कमलती है। 

 

िो ब् िड शुगर पर नजर रखें 
Watch for low blood sugar 

• मुझे पता है कक मुझे अपना ब्लड शुगर कैसे और कब चेक 

करना है। 

• मुझे पता है कक मेरे कलए लो ब् लड शुगर पर ध्यान देना और 

इसका तुरींत इलाज करना क्ोीं जरूरी है।  

• अगर मुझे लो ब् लड शुगर के ये लक्षण कदखाई देते हैं या मेरा 

ब् लड शुगर लेवल 4mmol/L से कम है:   

- पसीना आना - भूख लगना - कमजोरी महसूस होना 

- अस्थस्थर 

महसूस होना 

- थकान 

लगना 

- कदल की धड़कन तेज 

होना 

• मुझे पता है कक मुझे अगले पृष्ठ पर चाटम का उपयोग करके 

(using the chart on the next page) तुरंत इसका 

इलाज करना चाकहए। 

 

मुझे दवाइयां िे िेनी चालहए Take my medicines 

•  मैं जानता हीं कक मेरी दवा मेरे ब् लड शुगर पर कैसे 

असर करती है।  

• मुझे पता है कक मुझे अपनी दवाइयाीं कैसे और कब 

लेनी हैं।  

• मैं अपने पे्रस्थिप् शन को दोबारा लेने पर कवचार कर 

रहा हीं। मैं जानता हीं कक मेरा फामामकसस्ट यह देख सकता है कक 

मुझे दवा कैसे लेनी है। 

• कोई भी दवा लेना बींद करने से पहले, मुझे अपने डॉक्टर या 

फामामकसस्ट से बात कर लेनी चाकहए। 

धूम्रपान छोड़ देना चालहए Quit Smoking 

• अगर मैं धूम्रपान करता हीं, तो मुझे पता है कक अपनी 

सेहत के कलए सबसे अच्छी धूम्रपान छोड़ देना है। 

• मुझे पता है कक मैं धूम्रपान छोड़ने में मदद हाकसल 

करने के कलए 1-877-455-2233 पर कॉल कर 

सकता हीं (www.quitnow.ca) 

अपनी देखभाि टीम के पास जा सकता हं  
See my Care Team 

• मैं सप्ताह में एक (1) बार अपने पाररवाररक डॉक्टर से अपॉइींटमेंट 

लेने के कलए उसे फोन करने पर कवचार कर रहा रहा हीं। 

• मैं डायकबटीज के बारे में अकधक जानने के कलए डायकबटीज 

हेल् थ सेंटर भेजने के कलए कहींगा। 

• मैं अपनी सभी अप् वाइींटमेंट पर अपना गू्लकोज मीटर लाऊीं गा। 

सहायता हालसि करें  Get help 

• मैं जानता हीं कक अगर मैं लींबे समय तक कचींकतत या उदास 

महसूस करता हीं तो मदद माींगना ठीक है।  

• यकद मेरा ब् लड शुगर 8 घींटे से अकधक समय तक 14mmol/L 

से ऊपर रहता है तो मैं अपने डॉक्टर को फोन करंगा।  

• यकद मेरा ब्लड शुगर एक सप्ताह में 3 बार से अकधक 

4mmol/L से कम है तो मैं अपने डॉक्टर को फोन करंगा। 

• मैं ककसी भी कचींता के बारे में रकजस् टडम नसम से बात करने के 

कलए 8-1-1 (हेल्थकलींकबीसी) पर कॉि कर सकता हीं। 

Hindi 

फि 
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सब्जिया ं

स्टाचच प्रोटीन 



 
 

मधुमेह – अपनी सेहत के लिए मुझे क् या करना चालहए – जारी   
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हाइपोग्लाइसीलमया (कनम्न रक्त शकम रा) का इिाज 

यकद आपको लगता है... 15 लें > 15 इींतजार करें  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सेवा और सहायता 

Fraser Health Diabetes Health Centres 

सींपूणम फे्रजर हेल् थ में उपलब् ध हैं  

(बनमबी से होप) www.fraserhealth.ca 

Outpatient Diabetes Health Centres के कलए ‘Your 

Health’ > ‘Health Topics’ > ‘Diabetes’ का चुनाव करें  

 

HealthLinkBC  8-1-1 

नसम, डायकटकशयन, या फामामकसस् ट से बात करें। 

कदन के 24 घींटे उपलब् ध 

130 भाषाओीं में उपलब् ध – अींगे्रजी में अपनी भाषा का नाम 

बोलें और फोन पर दुभाकषया के आने का इींतजार करें । 

 www.healthlinkbc.ca 

Chronic Disease Self-Management Program 

 1-866-902-3767 

यूकनवकसमटी ऑफ कवक् टोररया की मदद से डायकबटीज या पुरानी 

बीमारी की कशक्षा 

 www.selfmanagementbc.ca 

 

Canadian Diabetes Association 

 1-800-665-6526 

 www.diabetes.ca 

 

QuitNow BC 1-877-455-2233 

धूम्रपान छोड़ें और धूम्रपान मुक् त रहें 

 www.quitnow.ca 

 

पसीना आना  

कमजोरी महसूस 

होना  

थकान िगना  

अब्जिर मसूसस 

होना  

भूख िगना  

लचड़लचड़ापन 

  

 

15 ग्राम िें 

15 लमनट 

इंतजार करें  

एक का चुनाव करें  

3-5 ग्लूकोज 

की गोकलयाीं 

¾ कप जूस 

या शीतल पेय 

3 चम्मच चीनी 

या शहद 

6 लाइफ सेवर 

कैं डीज 

यकद ब् लड शुगर का लेवल 

4.0mmol/L से कम है (या अभी भी 

लक्षण हैं) तो दोहराएीं  

यकद ब् लड शुगर अभी भी 4.0mmol/L से कम है,  

तो 9-1-1 पर कॉि करें  


