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र·त शक रा (Íलड शगर ) को ठ�क करन का तरीका जान 

र·त शकµ रा (Íलड शुगर) को समझ¿ 
आपक [चYकÆसक ारा क� जान वाली ×वा7य जाच म  अ·सर यह माप शाZमल होती ह Yक आपक 
र·त म शक रा (¹लकोज ) क� माा Yकतनी ह.  ×व6 र·त शक रा इस बात का सक  त ह Yक आपका 
मa×तÖक, गद  और �दय ×व6 ह.  यXद र·त शक रा का ×तर ब�त कम ह,  तो आपको थकान या 
च·कर आ सकता ह,  लYकन खान क बाद आप बहतर महससक रग / करगी . र·त शक रा क बढ़ �ए 
×तर का सब ध Yनजलीकरण या सþमण जसी चीजË स हो सकता ह.  लYकन यXद समय क साथ र·त 
शक रा का ×तर ब�त अZधक हो जाता ह,  तो इसका मतलब हो सकता ह Yक आपको ी-डायYबट�ज़ 
या डायYबट�ज़ ह.  
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शक रा जब हम खाना खात ह,  तो हमारा शरीर शक रा (¹लकोज़ ) बनाता ह,  जो एक कार 
क� चीनी ह.  यह र·तक माÉयम स शरीर क उन6ानË तक प�चती ह जहा ऊजा

क� आवÕयकता होती ह.  शरीर क अÊय भागË को शक रा (¹लकोज़ ) को ऊजा क प म¿ उपयोग 
करन क [लए को[शकाÜ म ले जान हत  इस[लन क� आवÕयकता होती ह.  ×व6 लोग ब]मानी 
से भोजन करक , शारीWरक  प स सYþय रहकर, तनाव रYहत होकर और ×व6 न¶द लकर ×व6 
र·त शक रा को बनाए रख सकत ह. 

टाइप 2 डायYबट�ज़ म¿ , शकµ रा (¹लूकोज़) को[शकाÜ म¿ जाने 
के बजाय र·त म¿ बनता है ·यËYक: 

शरीर “इस[लन Yतरोध” Yवक[सत करता ह और वह 
अपन ारा बनाए गए इस[लन का क शलता स उपयोग 
नह¶ कर पाता ह. 

अ¹Êयाशय धीर- धीर इस [ लनका उÆपादन करने 
क� अपनी ³मता खो दता है. 

इसका पWरणाम उò र·त शक रा ×तर हो सकता ह. 

×तर ककर ै ¿
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×वा7य दखभाल पश वर र·त शक रा क� माप ल सकत ह.  यXद आप टाइप 2 डायYबट�ज़ 
से पीYड़त ह, तो आपको अपन र·त शक रा क ×तर पर अZधक बार नज़र रखन क� 
आवÕयकता हो सकती ह. 

यXद आप डायYबट�ज़ स पीYड़त ह तो American Heart Association | डायYबट�ज़ 
पर जाए. ( वबेसाइट अ ज़ी म) 
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खाली पट र·तश करा Yनदान इसका ·या मतलब ह 

100 mg/dl से कम सामाÊय ×व6 रज 

100 स े125 mg/dl 
ीडायYबट�ज़ 

(खाली पट होन क समय 
शक रा म खराबी) 

डायYबट�ज़ Yवक[सत होन 
का खतरा बढ़ जाता ह. 

126 mg/dl या उòतर डायYबट�ज़ म[लटस 
(टाइप 2 डायYबट�ज़) 

�दय रोग या ×ोक का 
खतरा बढ़ जाता ह.  

अZधक जानकारी क [लए heart.org/lifes8 (वबसाइट अ जी म)  पर जाए 
 © 2025 American Heart Association, Inc., एक 501(c)(3) गर -लाभकारी स6ा . सवाZधकार सर\³त . अनZधक त उपयोग YनYष ह.  अनरोध पर उरण उपल" 3/25 WF794286 

सफलता क 
[लए युV·तयां 

समझदारी स खाए 

भरपर माा म सVÍजया,  फल, साबत अनाज, 
फ[लया,  मव ,  और मछली एव सम� भोजन 
जस  ोट�न य· त भोजन खाए. खूब पानी पीए. 
पानी ×व6 र·त शक रा क ×तर को बनाए रखन 
म¿ मदद कर सकता ह.  मीठ खा पदाथ और पय, 
रेड मीट, ोसस Yकया गया मीट, नमक�न ×न·स 
और ब�त अZधक ोसस Yकए गए खा पदाथ
का सवन सीZमत कर. 

खबच ल 

+ायाम ारा टाइप 2 डायYबट�ज़ होने क खतरे 
को कम Yकया जा सकता ह.  यXद आप 
डायYबट�ज़ स पीYड़त ह तो यह इस ठ�क करन म¿
भी आपक� मदद कर सकता ह. +ायाम स 
आपक� ऊजा और मनोदशा म भी सधार होता ह 
और Xदमाग भी सही रहता ह. 

वजनकमकर 
डायYबट�ज़ को रोकने, होने म¿ दरी करने या ठ�क 
करने म¿ मदद करन क [लए ×व6 वजन बनाए 
रख.  यह जानन क [लए Yक आपक [लए ×व6 
वजन ·या ह,  Yकसी ×वा7य दखभाल पश वर 
से बात कर.   

YनकोXटन का 
सव ननकर 

धूपान, वेeपग, Yनकोट�न पाउच या तÏबाक 
का उपयोग करने से बच¿. इससे ीडायYबट�ज़ 
और डायYबट�ज़ को ठ�क करने म¿ कXठनाई आती 
है. यहां तक Yक अÆय³ धूपान क आसपास 
रहने से भी सम×याए उÆप हो सकती हÂ. 

https://heart.org/lifes8
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