
रक्त जाचं

 अपने ब्लड शगुर (रक्त शर्क रा) रे स्तरो ंरो जानें 
आपके लिए यह जरूरी ह ैकक साि में कम से कम एक बार 
एक स्ास्थ्यसेवा पेशेवर आपके औसत रक्त शक्क रा (ब्लड 
शुगर) स्तरो ंकी जाचं करे। इसे HbA1c रक्त जाचं कहत े
हैं। जानें कक आपके पररणामो ंका क्ा मतिब ह।ै आपके 
अपने ननजी िक्ष्य होगें - अपने आकँड़ो ंको जानें और देखें कक 
समय के साथ-साथ आपके स्तर कैसे बदिे हैं।

अपना रक्त चाप (ब्लड पे्शर) जानें  
आपके डॉक्टर या नस्क को साि में कम से कम एक बार 
आपका रक्तचाप मापना चाकहए। व ेआपके साथ आपके 
ननजी िक्ष्य पर सम्मत होगें। आकँड़ो ंको दज्क कर िें और 
सुननश्चित करें कक आपको पता हो कक आपके पररणामो ंका 
क्ा मतिब ह।ै 

 अपना रोलेस्ट्रॉल (रक्त में वसा) जानें अपने कोिेस्ट्ॉि के 
स्तरो ंको अच्छी तरह से ननयंत्रित करना भी अतं्त महत्त्वपूण्क 
ह।ै आपकी स्ास्थ्य देखभाि टीम को  
कम से कम हर साि आपके कोिेस्ट्ॉि की जाचं करनी 
चाकहए। व ेआपको बताएंगे कक आपके पररणामो ंका क्ा 
मतिब ह।ै

शारीररर जाचं

अपनी आखँो ंरा ध्ान रखें 
आपको हर साि एक आखँो ंकी स्कीननगं की अपॉइन्टमेंट के 
लिए आमंत्रित ककया जाएगा।  यह स्कीननगं आपकी स्ास्थ्य 
देखभाि टीम को ककसी भी समस्ा का पता िगाने और 
उनका समय पर इिाज करने में मदद करती ह।ै कभी भी 
अपॉइन्टमेंट ना चूकें  - आपको डायनबकटक रेकटनोपैथी जसैी 
गंभीर समस्ा हो सकती ह।ै 

अपने पैरो ंऔर टागंो ंरी जाचं ररें 
डायनबटीज होने का यह मतिब ह ैकक आपको अपने पैरो ंमें 
गंभीर समस्ाओ ंके उत्पन्न होने का कई गुना अधिक जोखखम 
ह।ै सुननश्चित करें कक आप हर कदन अपने पैरो ंकी जाचं करें 
और अपनी वार्षिक पैरो ंकी जाचं के लिए जाएं। 

अपने गुर्दों रो स्वस्थ रखें  
डायनबटीज वािे एक नतहाई िोगो ंको आगे चि कर गुददे की 
गंभीर समस्ाएं होती हैं। इसलिए यह अतं्त महत्त्वपूण्क ह ै
कक आप अपने गुददे की वार्षिक जाचं करवाएं - ताकक आपके 
आपकी स्ास्थ्य देखभाि टीम ककनी ंभी पररवत्कनो ंको 
पहचान सके और समय रहत ेउनका इिाज कर सकें । 
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आपरे ललए आवश्यर रे्खभाल प्ाप्त ररना

स्ास्थ्यसेवा  
के अननवाय्क तत्व  15

जब आपको डायनबटीज हो तो आपको हर साि कुछ ख़ास जाचं, परीक्षण और सेवाओ ंको प्ाप्त करने का अधिकार ह।ै हम इनें स्ास्थ्यसेवा 
के 15 अननवाय्क तत्व कहत ेहैं। यह आपको अपनी डायनबटीज को संभािने में मदद करेंगे और यह मुफ्त हैं। 
इस सूची को अपने डॉक्टर के पास िेकर जाएं और उन अपॉइन्टमेंटस् के सामने सही का ननशान िगाएं श्जनकी आपने व्यवस्ा कर िी 
ह।ै यह सभी एक ही कदन पर नही ंहोगें। अपने डॉक्टर से उन चीजो ंके बारे में बात करें श्जनकी व्यवस्ा करने के लिए आपको अभी भी 
मदद चाकहए।
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स्ास्थ्यसेवा के 15 अननवाय्क तत्वो ंके बारे में जानकारी, और अगर आपको यह न त्मि रह ेहो ंतो आपको क्ा करना चाकहए वह जानने के 
लिए इस वबेसाइट पर जाएं: www.diabetes.org.uk/15-essentials जानकारी, सिाह और सहायता के लिए हमारी 
हले्पिाइन को 0345 123 2399पर कॉि करें।
बचो ंऔर यवुको/ंयवुनतयो ंके लिए उनके अपने कदशा ननददेश हैं और उनें एक नवशेषिज्ञ डायनबटीज पीडीआकटट्क दि से देखभाि प्ाप्त करनी 
चाकहए। अधिक जानकारी प्ाप्त करें: www.diabetes.org.uk/type-1-essentials

हमारे पास अगं्जेी के धसवाय अन्य भाषिाओ ंमें ऑनिाइन जानकारी यहा ँउपिब्ध ह:ै  
www.diabetes.org.uk/otherlanguages

जीवनशैली में सहायता

अपने आहार रो ननयंत्रित ररें 
चंूकक आपको डायनबटीज ह ैइसलिए आपके पास एक 
आहार नवशेषिज्ञ से आहार संबंिी सिाह प्ाप्त करने का 
अधिकार ह।ै ककसी को आपके वजन की जाचं भी करनी 
चाकहए और अगर आपको जरूरत हो, तो आपको अपने 
वजन को संभािने के लिए सहायता और जानकारी प्दान 
करनी चाकहए।

आप रैसा अनभुव रर रहे/ही हैं उसरे बारे में बात ररें  
डायनबटीज का ननदान होना और एक दीर्क कालिक बीमारी 
के साथ जीना ककिन हो सकता ह।ै अगर आप ककसी चीज 
के बारे में चचनंतत हैं तो अपने डॉक्टर या नस्क से उसके बारे 
में बात करने की कोशशश करें। अगर आपको जरूरत हो 
तो आपके पास नवशेषिज्ञ मानधसक सहायता प्ाप्त करने का 
अधिकार ह।ै

एर ग्रूप शशक्ा रोस्क में जाएं  
ग्पू शशक्षा कोस्क एक माध्यम ह ैश्जससे आपको डायनबटीज 
के बारे में वह सारी जानकारी त्मि सकती ह ैश्जसकी आपको 
जरूरत ह।ै यह आपको डायनबटीज वािे अन्य िोगो ंसे 
त्मिने का अवसर भी देता ह।ै पहिी बार आपका ननदान 
होने पर, आपको अपने इिाके में इस कोस्क का प्स्ताव कदया 
जाना चाकहए - और उसके बाद वार्षिक रूप से हर साि एक 
ररफे्शर कोस्क का प्स्ताव कदया जाना चाकहए।

अपने डायनबटीज नवशेषज्ञ/ज्ञो ंरो जानें  
जब आपको डायनबटीज होता ह ैतो आपको अपनी ननजी 
स्ास् देखभाि टीम त्मिती ह ैश्जसमें कई नवशेषिज्ञ होत ेहैं। 
आपको ककस चीज की जरूरत ह ैइस पर ननभ्कर करत ेहुए 
आप अिग-अिग स्ास्थ्यसेवा के पेशेवरो ंसे त्मिेंगे/गी।ं 
यह जरूरी ह ैकक आपको पता हो कक आपकी टीम में कौन-
कौन हैं और ककनसे नवशशष्ट सवाि पूछे जाने चाकहए। 

अपना मफु्त फ्रू इंजेक्शन बरु ररें  
आपके पास हर साि एक मुफ्त फ् ूइंजके्शन प्ाप्त करने 
का अधिकार है, चंूकक डायनबटीज वािे िोगो ंको फ् ूहोने का 
वर्द्धित जोखखम ह ैऔर पररस्स्नत जल्द ही गंभीर हो सकती है।

अस्पताल में अच्छी रे्खभाल प्ाप्त ररें 
अगर आपको अस्पताि में रहना पड़े तो आपके पास 
नवशेषिज्ञ स्ास्थ्य देखभाि पेशेवरो ंसे उच गुणवत्ा वािी 
देखभाि प्ाप्त करने का अधिकार है। चाहे आप आपने 
डायनबटीज के लिए वहा ँहो ंया ककसी अन्य कारणवश। 

यौन समस्ाओ ंरे बारे में बात ररें
पुरुषिो ंऔर मकहिाओ ंदोनो ंमें डायनबटीज के कारण यौन 
समस्ाओ ंका जोखखम बढ़ जाता है। इसका मतिब ह ै
सं्तभन दोषि (इरेक्टाइि कडसं्क्शन) और धसस्ाइकटस जसैी 
समस्ाएं। आपकी स्ास्थ्य देखभाि टीम आपके साथ ह ै
और व ेआपको वह सहायता, सिाह या चचककत्ा प्दान 
करेंगे श्जसकी आपको जरूरत हो।

धरूम्रपान बंर् ररें 
डायनबटीज का मतिब है कक आपको कदि की बीमारी या 
स्ट्ोक होने का वर्द्धित जोखखम ह,ै और िमू्रपान इस जोखखम 
को और भी बढ़ाता है। अगर आप िमू्रपान करत/ेती हैं तो 
उसे छोड़ना सबसे अच्ा होगा।

अगर आप गभ्कधारण ररना चाहती हैं 
तो पहले से योजना बनाएं  
मा ँबनने की कोशशश करने वािी मकहिाओ ंमें डायनबटीज 
को अधिक ननयंत्रित रूप से संभािने की जरूरत होती ह ै
क्ोकंक कई अधिक जोखखम शात्मि हैं। सुननश्चित करें कक 
आपको डायनबटीज और गभा्कवस्ा के बारे में वह सारी 
जानकारी पता है श्जसकी आपको जरूरत है।
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