
18 April 2018

मधुमेह (डायविटिज)
मधुमेह के हो ? 
खाना पछि हाम्रो रगतमा त्रो खाना चिनीमा पररवत्तन हुन्छ । यरो चिनीलाई ग्लुकरोज भननन्छ र हामीलाई 
िाहहने शक्तिकरो लागग शरीरले यसैकरो प्रयरोग गर्ति । गलुललया खानेकलु राहरु मात्र हरोइन भात, मकै, गपंडाललु, 
आललु, र ररोटी वा गहुुँबाट बनेका अन्य खानेकलु राहरु जस्ा स्ाि्तयलुति खानेकलु राहरु समेत ग्लुकरोजमा पररणत 
हुन्छन् । 

मधलुमेह (डायगवनटज) भन्ाले रगतमा चिनीकरो मात्रा धेरै ि भने् जनाउुँ रि । मधलुमेह भएपछि हामीलाई शक्ति 
हरनलुकरो सट्ा रगतमा चिनी जम्ा हुुँ रै जान्छ र शरीरलाई हानी पलुया्तउुँ रि । 

 

पाउरोटीको टुक्ा मुखमा हालेपछि गुललयोको स्ाद 
थाहा पाउनुहुन्छ ? 

प्रायः वयष्क माननसलाई हुने मधलुमेह ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह (टाइप २ डायबबनटज)  हरो । यसकरो मलुख्य 
कारण अस्वस्थकर  र पत्रलु खाना, मानछसक तनाव र शारररीक व्ायामकरो कमी हरो । मधलुमेह भएपछि यसलाई 
ब्यबस्थापन गरेर स्वस्थ्य रहन सहकन्छ, तर एकिरोटी भइसकेपछि पूण्त रुपमा ठिक हुुँ रैन ।

मधलुमेहकरो व्वस्थापन गन्त रगतमा चिननकरो मात्रा ननयन्त्रण गननैपि्त । हकनभने रगतमा चिनीकरो मात्रामा बृछधि 
हुुँ रा अन्रोपन, हातगरोडाकरो क्षती, प्रजनन क्षमतामा ह्ास, मलुटलुमा समस्ा वा ज्ान नै जाने जस्ा समस्ा 
हुन्छन् । शरीरमा चिनीकरो मात्रा ठिक राख्न सकेमा त्स्ा धेरैजसरो समस्ाहरुबाट बच्न सहकन्छ साथै आफ्रो 
चजवनलाई उत्ारनशशल एवं स्वस्थकर बनाउन सहकन्छ ।
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के मधुमेहका विरामी स्वस्थ रहन सक्दछन ?
औषधीहरु र औषधीजन्य हेरिाहले मधलुमेहलाई ननकरो नै पान्त त सकै्न । तर मधलुमेहकरो व्वस्थापन गन्त 
सहकन्छ । यसमा बबिार गररनलुपनने र महत्वपूण्त कलु रा भनेकरो स्वस्थ खानेकलु रा खानलु, शाररररक ब्यायाम गनलु्त, राुँत 
र गगजालाई सफा राख्नलु, पैतलाहरुकरो हेरबबिार गनलु्त, तनाव घटाउने उपाय पहहल्ाउनलु र आराम गनलु्त हरो । साथै 
केही अवस्थाहरुमा भने औषधीकरो समेत आवश्यकता पर्ति ।

 
मधुमेहका लक्षणहरु
मधलुमेहका सलुरुवाती लक्षणहरु भने पहहिान गन्त ननकै नै किीन ि । कहहलेकाहीं कलु नै पनन प्रकारकरो लक्षणहरु 
नै नहुन सक्िन् । कगतपय माननसहरुसुँग थाहा नपाइकनै पनन मधलुमेह हुन सक्ि । तर कगतपयलाई िाहहं 
यी लक्षण रेखा पि्तन् । 

मधुमेह हुँ दा हन सक्े लक्षणहरु

• गतखा्त

• वारम्ार गपसाव लाग्लु

• आुँ खा धगमलरो हुनलु

• कमजरोरी वा सचजलै थाक्लु

• घाउहरु हिलरो ननकरो हुनलु

• पैतालाहरुले केहह पनन महसलुस गन्त नसक्लु

• महहलाहरुमा वारम्ार यरोनीकरो संक्रमण 

धेरैजसरो स्वास्थ्य समस्ाहरुमा यस्ा लक्षणहरु रेखखन्छन,् त्सैले बय लक्षणहरुकरो आधारमा मात्र कलु नै 
ब्यतिीलाई मधलुमेह भएकरो भन् सहकन् । मधलुमेह भएकरो हरो हक हरोइन थाहा पाउनकरो लागग रगतकरो जाुँि 
गनलु्तहरोस् (पृष्ठ १० रेखख १२ हेनलु्तहरोस)् ।   

स्ास्थ्य काय्यकरा्यहरुले 
माननसहरुलाई उनीहरुको रोगबारे 
जान्न र उनीहरुको हेरचाह आफैं ले नै 
गन्यका लागग  सहायरा समूहहरुमा 
सँगै ल्ाएर समेर मधुमेहको उपचार 
गद्यिन् (पृष्ठ २९ हेनु्यहोस)् । 

२ 

मलाई स्वस्थकर खानेकुराहरु चाहहन्छ भनेर 
मेरो पररवारलाई भन्न गाह्ो थियो । तर अहहले 
ततनीहरुले म के खाँदा स्वस्थ महसुस गद्दछु भन्ने 
कुरा बुझेका छन् र हामीले खाने थचजहरुमा 
पररवत्दन गययौं भने ततनीहरुको स्वास्थ्यमा समेत 
सुधार आउने कुरा बुझेका छन् ।
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खतराका लक्षणहरु

रगतमा चिननकरो तह (ब्लड सलुगर लेभल) अत्न्त धेरै भएमा त्सले रेखाउने लक्षणहरुः

• धेरै गतखा्त लाग्लु

• अत्न्त कमजरोरी र सलुस्ी

• धेरै भरोक लाग्लु

• धेरै खाुँराखाुँरै पनन ब्यक्तिकरो तौल कम हुुँ रै जानलु 

यस्ा हकछसमका खतरापूण्त लक्षणहरु भएकरो ब्यक्तिले पररक्षण र उपिार िाुँडरो 
गनलु्तपर्ति । उपिार भएन भने रगतमा चिनीकरो मात्रा धेरै हुुँ रा ब्यक्तिकरो ज्ान जान सक्ि । हेनलु्तहरोस् रगतमा 
चिनीकरो मात्रा धेरै हुने अवस्था (हाइपरग्ाइसेगमया), पृण्ठ ३२ ।

मधुमेहको व्यिस्थापन नगरादा हुने समस्ाहरु 
लामरो समयसम् मधलुमेहकरो उपिार नगररएमा शरररका अंग, स्ायलु र रतिनललहरुमा हानी पलुया्तउुँ रि । यसले 
शरररमा गम्भिर समस्ाहरु ननम्त्ाई स्थायी रुपमा हानी पलुया्तउने वा मृत्लु समेत हुन सक्ि । 

स्ट्ोक (पक्षघार)

अन्ोपन

गगजामा संक्मण, दाँर झनु्य

हृदयघार

मृगौलाको काय्यमा बाधा पुग्ु (मृगौला फेल हुन)े

यौन इच्ामा हानी, सहबास गदा्य गाह्ो हुनु

     पुरुषहरुमाः ललङ्गको कडापन एवं उत्ेजनामा कमी

     मनहलाहरुमाः योनीमा ढुसीको संक्मण हुनु 

ननको नहुने िालाको संक्मण, अल्सर

खुट्ा दखु्ु (न्ुरोप्ाथी)

रगतमा भएकरो उच्च मात्राकरो चिनीले स्ायलुमा क्षती गन्त सक्ि । मधलुमेह भएका धरैजसरो माननसहरुकरो खलुट्ा 
रलुखि वा गतनका खलुट्ा बरोधरो हुन्छन् । साथै रति सञ्ारमा समेत समस्ा हुुँ रा िालाकरो घाउ छिटै ननकरो हुुँ रैन 
। गवरामीलाई छिटरो थकाई लागि । साथै आुँ खा र मृगौलाहरुकरो काय्तमा कमी आउने वा गतनले पूण्त रुपमा 
काम गन्त िाड्िन् । 

३
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ननम्न समस्ा हुँ दा त झन् जटिलता हन्छः  
• उच्च रतििाप (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ २४ र मलुटलुसम्म्न् ररोगहरु, तयारीकरो क्रममा)

• धलुम्पान (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ २४)

उच्च रतििाप हुुँ रा मलुटलुले काम गन्त र रगतलाई पम्प गन्त किीन हुन्छ, अन्य अंगहरुमा समेत हानी पलुया्तउुँ रि 
र रगतमा भएकरो चिनीकरो मात्रा धेरै बि्ि । धलुम्पानले उच्च रतििाप गराउुँ रि, स्ट्रोक वा हृरयघात 
हुने सभिावनालाई बिाउुँ रि (हेनलु्तहरोस् मलुटलुसम्म्न् ररोगहरु, तयारीकरो क्रममा) । मधलुमेह भएकरो ब्यतिीले 
धलुम्पानलाई िरोड्नलुपि्त र रतििापलाई कम गनलु्तपि्त ।

साथै स्वस्थ खानेकलु रा खाएर, शारीररक व्ायाम गरेर र तनावलाई घटाएर रगतमा चिनीकरो मात्रालाई 
ननयन्त्रणगभत्र राख्न सहकन्छ । साथै खलुट्ा, राुँत र गगजाहरुकरो हेरिाह गनने केही उपायहरु छसकेर मलुख र खलुट्ाकरो 
संक्रमणलाई ररोक् सहकन्छ (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ २२ रेखख २५) ।

मधुमेहका प्रकारहरु
मधलुमेह ३ प्रकारका हुन्छन् ।

पनहलो प्रकारको मधुमेह (टाइप वान डायगवनटज) करो कारण भने थाहा 
िैन । ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह भन्ा यरो कम मात्रामा हुन्छ (पृष्ठ ५ हेनलु्तहरोस)् ।

यहर बच्चा वा यलुवालाई धेरै गतखा्त लागि, कमजरोरी महसलुस हुन्छ वा राम्रो 
खाुँरा खाुँरै पनन तौल घट्रि भने उनकरो तलुरुन्त पररक्षण गनलु्तपि्त (पृण्ठ १० 
हेनलु्तहरोस् ) । यहर उनलाई पहहलरो प्रकारकरो मधलुमेह भएमा उनकरो िाुँडरो 
उपिार गनलु्तपि्त ।

पहहलरो प्रकारकरो मधलुमेह भएकरो ब्यक्तिले बाुँच्नका लागग आफ्रो जीवन 
भरी प्रते्क हरन इन्लुललन नामक औषधीकरो सलुई लगाउनलुपनने हुन्छ । 
उसलाई इन्लुललन र उपकरण, एवं शशक्षा र सहायताकरो आवश्यकता हुन्छ ।

 पेटमा इन्ुललनको इन्ेक्सन 
लगाइन्छ ।

४ 
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दोस्ो प्रकारको मधुमेह (टाइप टलु डायगवनटज) 
सामान्यतया वयस्कहरुमा रेखखन्छ र जीवनमा 
हिलरो सलुरु हुन्छ, तर यलुवाहरुलाई समेत यरो हुन 
सक्ि । मधलुमेह भएका धेरैजसरो माननसहरुमा 
ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह हुन्छ र यस पररचे्रमा 
मलुख्यतयाः त्सै गवषयमा िलफल गररनेि ।

प्रशरोछधत, गलुललयरो (चिनी विी भएकरो) र 
स्ाि्तयलुति खानेकलु राहरु धेरै खाने र शाररररक 
ब्यायाम कम गनने माननसहरुमा ररोस्रो प्रकारकरो 
मधलुमेह हुने सभिावना विी हुन्छ । िलुलरो र पलुट् 
पेट भएका माननसहरु वा जसका पररवारका 
सरस्हरुमा मधलुमेह ि गतनीहरुमा पनन यस्रो समस्ा हुन सकि ।

ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेहकरो उपिारकरो सलुरुवात गरा्त स्वस्थ खानगपन गनने, शाररररक हक्रयाकलाप विाउने 
र तनावलाई घटाउनलुपि्त । ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह भएका माननसहरुले औषधीहरु (पृष्ठ १८ रेखख २१) वा 
वनस्पगतजन्य औषधीहरु (पृष्ठ २१) करो प्रयरोग गरेर समेत फाइरा ललन सक्िन् । तर यस्ा औषधीहरुकरो 
प्रयरोग आफैं  गन्त हुुँ रैन । स्वास्थ्यकममीकरो सहायता ललनलुपि्त ।

गराभावस्ामा हने मधुमेह (जेसे्स्ल डायगवनटज) केही गभ्तवती महहलाहरुमा हुने ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेहकै 
एक रुप हरो । यहर गभा्तवस्थामा आमालाई मधलुमेह भए उनकरो गभ्तमा रहेकरो बच्चामा पनन मधलुमेह हुन सक्े 
सभिावना हुन्छ । यस्रो बेलामा बच्चाकरो रगतकरो पनन जाुँि गराउनलुपि्त । सलुते्रीपछि  उनकरो रगतमा 
चिनीकरो स्र (ब्लड सलुगर लेभल) सामान्य अवस्थामा फहककि न सक्ि वा उनमा ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह 
गवकछसत हुन सक्ि ।

गभा्तवस्थामा हुने मधलुमेह भएका महहलाहरुलाई गभा्तवस्थामा जनटलता हुन सक्ि र 
बच्चा धेरै तौलकरो हुन सक्ि । मधलुमेह भएकी महहलालाई शल्हक्रयाद्ारा प्रसलुती 
(छसजेररएन डेललभरी) गररनलुपनने भएमा अस्पतालमै बच्चा जन्ाउनलुपर्ति । 

गभा्तवस्थामा हुने मधलुमेह धेरैजसरो स्वस्थकर खानगपनबाट ब्यवस्थापन गन्त सहकन्छ र 
कहहलेकाहीं िाहहं औषधीहरुकरो जरुरत पर्ति ।

तर मधलुमेह भएका महहलाहरुले स्वस्थ बच्चा पनन जन्ाउन सक्िन् । 

मधुमेहको बारेमा 
चिन्तित हनुहन् ?

स्ास्थ्य काय्यकरा्यकहाँ 
कुरा गन्य आउनुहोस् ।

सामूदाययक क्लिननक

मधुमेह रएमा गररने गराभावस्ाको योजना कसरी बनाउने
यहर मधलुमेह भएकी महहलाले गभ्तवगत हुन िाहेकरो खण्डमा रगतमा चिनीकरो स्र ननयन्त्रण गनलु्तपि्त । 
मधलुमेहका लागग यहर तपाईं औषधीहरु सेवन गरररहनलुभएकरो ि भने स्वास्थ्य काय्तकता्तसुँग सल्ाह 
ललनलुपि्त हकनकी गभ्तवती हुनलुपूव्त औषछध पररवत्तन गनलु्तपनने हुन सक्ि । मधलुमेहले गभा्तवस्थालाई असर 
गन्त सक्ि र बच्चाकरो स्वास्थ्यलाई असर पलुया्तउन सक्ि, त्सकारण आफैं ले नै हेरबबिार गनलु्तपि्त ।
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के कारणले रोस्ो प्रकारको मधुमेह (िाइप िु डायविटिज) हुन्छ ?
अस्वस्थकर वातावरण पनन सबैजसरो ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेहकरो 
प्रमलुख कारण हरो । प्रायः माननसहरु धेरै प्रशरोछधत खानेकलु राहरु 
खान्छन् र चजवन पधिगतमा आएकरो अस्वस्थकर पररवत्तनका 
कारणले मधलुमेह हुन सकि । मधलुमेहका ननम्न कारणहरु िन् ।

अस्वस्कर खानेकुराहरु
चिनीयलुति चिसा पेय पराथ्तहरु र प्रशरोछधत खानेकलु राहरु एवं 
मैराकरो धेरै प्रयरोगले रगतमा चिनीकरो मात्रा वि्न जान्छ र 
साथै शरररमा थप वरोसरो जम्ा पनन हुन जान्छ । प्रशरोछधत र 
प्ाक गररएका खानेकलु राहरु सचजलैसुँग पाइन्छन् । तर यस्ा 
खानेकलु राहरुले मधलुमेह र अन्य गम्भिर स्वास्थ्य समस्ाहरु ननम्त्ाउुँ रिन् ।

शाररररक काम वा व्ायाम नगनने वानी
खेगतपाती गनने, हहंडडलुल गनने, शाररररक हक्रयाकलाप वा खेलमा संलग् माननसहरुकरो रगतमा चिनीकरो स्र 
सामान्य रहन्छ । तर हरनभरकरो धेरैजसरो समय ननम््रिय रुपमा रहने माननसहरुले प्रशस् चिनीलाई पिाउन 
सकै्नन,् त्सकारण यरो गतनीहरुकरो रगतमै जम्ा हुन्छ ।

तनाव
तनावले गरा्त पनन शरीरमा चिनीकरो मात्रा बृछधि हुन्छ ।

पेिको वरपपररको वोसो
मरोटरो कम्र भएका माननसहरुलाई मधलुमेह विी हुने सभिावना हुन्छ ।

मधुमेह रएका पररवारका सदस्हरु
मधलुमेह वंशाणलुगत पनन हुन्छ र मधलुमेहयलुति पररवारका सरस्हरु 
भएका माननसहरुमा मधलुमेह हुने सभिावना विी हुन्छ ।

कुपोषण
महहलालाई कलु परोषण भयरो भने उनकरो पेटकरो शशशलुलाई पछि गएर 
चिनीकरो ररोगकरो समस्ा हुन सक्ि । 

रनाव थुयरिदैं जाँदा यसले 
स्ास्थ्यलाई असर गद्यि ।

आज तमठाई 
हकन्नुभन्ा केरा वा 
आँप ललनुहोस् ।

स्रोर
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मधलुमेह के हरो ? 

वुढो हनु
उमेर वि्रै गएपछि खानगपन र चजवनशैलीमा पररवत्तन नगनने 
माननसहरुमा मधलुमेह हुने सभिावना विी हुन्छ ।

रसायनहरु
केही रसायनहरुले हाम्रो शरररले चिनीलाई प्रयरोग गनने कलु रालाई 
प्रभाव पार्ति । काम गनने िाउुँ, सडक र ईट्ा भट्ामा हुने प्ररलुषणकरो 
कारणले हामीले प्रयरोग गनने खानेकलु राहरुमा वा अन्य उत्ारनहरुमा 
गमसाइएकरो रसायनले उति बस्लु प्रयरोग गरेपछि त्स्ा तत्व 
शरररगभत्र जान्छन् र मधलुमेह हुन सकि ।

रसायनहरुले कसरी मधुमेह गराउँछन् 
हाम्रो खानेकलु रा र हाम्रो चजवनशैली सुँगै केही रसायनहरुले पनन मधलुमेह गराउुँ रिन् । तल उले्खखत 
रसायनहरुकरो संशग्तमा आउुँरा, खाुँरा, गपउुँ रा वा श्ासप्रश्ास गरा्त मधलुमेहकरो जरोखखम बि्न सक्ि । तल 
हरइएका कलु नै पनन रसायनहरुसुँग काम गरा्त, खाुँरा, सास ललंरा मधलुमेहकरो जरोखखमलाई बिाउुँि ।

• डाइअक्सिनहरु हकरा मानने गवषारीहरु एवं कागज बनाउुँ रा र प्ाबटिकहरु जलाउुँ रा उत्न् हुन्छन् । 

•  पप.सस. पव. हरु उद्रोगमा इन्लुलेसन र चिल्रो पानने काम (ललुबरिकेशन) का लागग प्रयरोग गररने एक 
प्रकारका रसायनहरु हुन् । 

• Phthlates प्रायःजसरो शरीरकरो हेरिाहमा प्रयरोग हुने हक्रम र तेलहरुमा पाइन्छ ।

• Bisphenols वरोतलयलुति पानी, जलुस र सरोडामा प्रयरोग हुने प्ाबटिक बरोतलहरुमा पाइन्छ ।

•  गहुँ गों धातुहरु (ललड, मक्त री, आसनेननक र क्ाड्गमयम जस्ा) तेल हरिललङ (प्ाल पानने)  र ररफाइननङ 
(शलुधि बनाउन)े, माइननङ (खानी उत्खनन) र अन्य हकछसमका उद्रोगबाट वातावरणमा िरोहडन्छन् ।

बय रसायनहरुबाट जरोगगन गतनकरो प्रयरोग सकेसम् गनलु्तहुुँ रैन । यहर कसैकरो काय्तस्थलमा यस्ा रसायनहरु िन् 
भने गतनबाट सलुरलक्षत रहन अनलुहारमा लगाउने मास्क र अन्य सलुरक्षा हरने ललुगा लगाएर हातहरु वेलावेलामा 
पखाल्लुपि्त ताकी खानेकलु रा र मलुखमा रसायनहरु प्रवेश नगरुन् ।

रसायनहरु हाम्रो वरीपरर सबैगतर िन् । सकेसम् चजवनाशक गवषारीहरु निररएका खानेकलु राहरु खानलुपि्त । 
रसायनहरु नभएका वा थरोरै मात्र भएका घरायसी सरसफाई सामग्ीहरु 
(क्लिनस्त) करो प्रयरोग गनलु्तपि्त । 

काय्तक्षेत्रहरुबाट हुने पानी, हावा र खानाकरो रासायननक प्ररलुषण एक 
किीन समस्ा हरो । यसकरो समाधान गन्त उद्रोगमा ननयमहरु लागलु 
गराउनमा समलुरायले उद्रोगपगत र सरकारलाई रवाव हरनलुपि्त ।

हाम्रो खाना, पानी, भूमी र हावाकरो सलुरक्षा बारेमा थप जानकारीका 
लागग वातावरणीय स्वास्थ्यः सामलुराबयक माग्तरश्तन हेनलु्तहरोस् । 

७



18 April 2018

डाक्टर नभएमाः नयाँ संस्करण
मधुमेह (डायविटिज)

ककन माकनसहरुमा मधुमेह िढी रेखा पनदा थालेको छ ?
मधलुमेह र उच्च रतििाप जस्ा मलुटलु सम्म्न् समस्ाहरुले गवशेष गरी धनी मलुललुकहरुका जनतालाई असर 
गर्तथ्रो । अहहले न्यून आय भएका मलुललुकहरुमा समेत बय समस्ाहरु िन् । परम्परागत चजवन पधितीमा आएकरो 
पररवत्तन र पररवारकरो गवघटन सुँगै बय समस्ाहरु आउुँरिन् । पत्रलु खाना, नयाुँ रसायनहरु, अस्वस्थ चजवनशैली 
र कम ब्यायामले गरा्त गतनले मधलुमेह र अन्य जीण्त ररोगहरुकरो जरोखखम बिाइहरन्छन् । नेपालमा अहहले यलुवा 
अवस्थामा नै मधलुमेह रेखखने कारण नै अस्वस्थकर भरोजन र हहंडाई एवं व्ायामकरो कमी हरो । 

अनहले शहरमा बसाइसराइ गरेपछि माइक्ोबस, ट्ाम्ुको सुगवधा ि, त्यसैले माननसहरु धेरै नहंड्दैनन् । काम पनन 
धेरैजसो बसेर नै गि्यन् र खाना पनन पत्ु खाना खान्छन् । 

म घर पुगुन्ेल सधैं धेरै 
अवेर भइसकछ, त्यसैले 
म त चाउचाउ लगेर नै 
बनाइहदनु्छ । यसले 
खराबी गछ्द भने्न िाहा 
छ, तर के गनने !  

नौलो ठाउुँ, नयाुँ समस्ाहरु

रश वष्त अछघ कान्छा र सलुन्तली सहरमा कामकरो 
खरोचजमा गाउुँबाट शहर आए । काम पाएपछि 
उनीहरुकरो जीवन अहहले सहज ि । सलुन्तली ललुगा 
छसउन हरनभरी बसेर कारखानामा काम गछिकि न् । 
कान्छा बस से्सनमा भलुुँई बिानने काम गर्तिन् ।

यसले मलाई टन्न 
बनाउँछ र धेरै खच्द 
पनन हँदैन, हामीले 
यहाँ सधैं खान 
पाए पनन हन्थो !

वगभार
रु. १५०
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हकन माननसहरुमा मधलुमेह विी रेखा पन्त थालेकरो ि ?

गाउुँमा उनीहरुलाई हहंड्नलुपथ्यरो । शहरमा जहाुँ जाुँरा 
पनन उनीहरु बस िि्िन् । अहहले धेरैजसरो समय 
उनीहरु घरमा बस्िन् र मनरोरञ्जनका लागग टेललगभजन 
हेर्तिन् । 

अहहले उनीहरुकरो खानेकलु राहरुमा समेत पररवत्तन 
भएकरो ि । पहहले भात, गहुुँ, ररोटी र हररयरो तरकारी 
खान्े । अहहले बाटरोका ममः, िाउिाउ र प्ाक 
गररएका खानेकलु राहरु हकन्छन् । बय खानेकलु राहरुकरो 
स्वार त राम्रो हुन्छ । पकाउन पनन परनैन । तर धेरैजसरो यस्ा खानेकलु राहरुमा नलुन विी हुन्छ र पौबटिक तत्व 
र रेशारार पराथ्त हुुँ रैन ।  

बय रलुवै जनाकरो तौल बिेकरो ि । उनीहरुका मांशपेशीहरु खेतवारीमा काम 
गनने बेलाकरो जस्ा वललया िैनन् । मधलुमेहकरो पररक्षण गरा्त उनीहरुकरो 
चिनीकरो तह (सलुगर लेभल) केही विेकरो रेखखयरो ।

उनीहरुकरो रगत जाुँि गरेका स्वास्थ्य काय्तकता्तले उनीहरुलाई हरनमा एक 
घण्ा हहंड्न,े ममः र िाउिाउ नखाने साथै चिसरो पेय पराथ्तहरुकरो सट्ा पानी 
गपउने सलुझाव हरए । 

यरो सलुनेर कान्छा र सलुन्तलीले बजारबाट हकनेका ताजा 
तरकारीहरु खान थाले र हहंड्न पनन थाले । एक 
महहनामै रलुवैकरो तौल केही कम भयरो । उनीहरुले अव 
पत्रलु खाना, िाउिाउ र ममः सकेकसम् खान िरोड े।

९
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मधुमेहका लावग पररक्षण
रगतमा चिनीकरो तह रगत वा गपसाव जाुँिबाट पररक्षण गन्त सहकन्छ । तर रगत जाुँिेपछि मात्रै चिनी विी ि 
की िैन यहकन हुन्छ । 

कसको जाुँि गररनुपदभाछ ?
एउटा ब्यक्तिकरो मधलुमेहकरो जाुँि गननैपि्त यहर उनकरोः

• मधलुमेहकरो लक्षणहरु ि (हेनलु्तहरोस् पृष्ठहरु २ र ३) ।

• मधलुमेह भएकरो पररवारकरो सरस् ि ।

• कम्रकरो घेरा िूलरो ि र ४० बष्तभन्ा विी उमेर ि ।

• उनलाई उच्च रतििाप ि (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ २४) ।

• उनकरो बच्चा (४ के. जी. वा ९ पाउण्ड) जखन्एकरो छथयरो ।

• यलुवावस्था भएपनन पहहलरो प्रकारकरो मधलुमेहका सभिागवत लक्षणहरु िन् (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ ४) ।

रगतको जाँच
मधलुमेह ि की िैन भनेर जान् रगतकरो जाुँि गररन्छ 
। स्वास्थ्य काय्तकता्तले मधलुमेहकरो पररक्षणका लागग 
एकभन्ा विी हकछसमकरो जाुँि गन्त सक्िन् वा 
जाुँिलाई ररोहया्तउन सक्िन् । तपाईंकरो आहार, 
चजवनशैली वा औषधीमा गनलु्तभएकरो पररवत्तनका 
कारणबाट जाुँिकरो पररणाममा कसरी पररवत्तन आउुँि 
भनी हेन्त केही अन्य जाुँि मधलुमेहकरो ब्यवस्थापनका लागग 
समेत प्रयरोग गन्त सहकन्छ (हेनलु्तहरोस् पृष्ठहरु १८ रेखख १९) ।

रगतकरो जाुँि गरा्त रगतमा चिनीकरो तह सामान्य ि की, 
धेरै ि थाहा हुन्छ । यहर रगतमा चिनीकरो मात्रा विी 
ि, तर धेरै माछथ िैन भने ब्यक्तिले राम्रो र स्वस्थकर 
खानेकलु राहरु खाएर र विी शाररररक ब्यायाम गरेर मधलुमेह 
हुनबाट ररोक् सक्ि । यस्रो भएमा पनन हरेक २–३ महहनामा रगतकरो जाुँि गराईरहनलुपि्त । 

मधलुमेहका लागग २ वटा प्रिललत रगतका जाुँिहरु िन् ।एउटालाई खालल पेटमा जाुँि गनने (Fasting Blood 
Sugar Test) र अककोलाई A1C Test भननन्छ ।
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Fasting Blood Sugar (FBS वा FPG) धेरै प्रिललत जाुँि हरो । यरो जाुँि प्रायः भरोकरो पेटमा गवहान 
गररन्छ । केही क्लिननकहरुले रगतमा चिनीकरो तहकरो जाुँि औंलाकरो टलु्प्रोबाट ललइएकरो एक थरोपा रगतबाट 
चिनीकरो मापन गनने ग्लुकरोगमटर नामक औजारबाट गर्तिन् । अथवा रगत ललई प्रयरोगशालामा पिाउुँिन् । 
जाुँि गरा्त यहर mmol/l (गमललमरोल्स प्रगत ललटर) मा नागपएमा पररणाम ४ रेखख २० बबिकरो संख्यामा हुनेि 
। यहर नाप ६.९  mmol/l वा विी भएमा मधलुमेह हुन सक्ि । यहर कलु नै िाउुँ मा mg/dl (गमललग्ाम्स प्रगत 
डेसीललटर) मा नागपन्छ भने पररणाम ८० र २५० बबिकरो संख्यामा हुने गर्ति । यस श्ेणीकरो मापनमा १२५ mg/
dl वा विी भएका माननसहरुमा मधलुमेह हुन सक्ि । 

जाँच औंलाको टुप्ोबाट ललइएको एक थोपा 
रगरबाट गन्य सनकन्छ (हेनु्यहोस् पृष्ठ १८) । अन् 
जाँचका लागग पाखुराबाट १ भाइल (सानो 
छससी) रगर ललकाललनेि । क्लिननकमा एक दक्ष 
स्ास्थ्य काय्यकरा्यले यसलाई सुरलक्षर रवरले 
ननकालिन् ।
 

५.६ mmol/l वा १०० mg/l भन्ा कमः रगतमा चिनीकरो तह िीक ि ।

५.६ mmol/l वा १०० mg/dl भन्ा विी तर ६.९ mmol/l वा १२५ mg/dl भन्ा कमः यसले मधलुमेह हुन 
सकि भनेर रेखाउुँि । स्वस्थ खानगपन र शाररररक हक्रयाकलाप वा व्ायाम गरेर, तौल घटाएर रगतमा 
चिनीकरो मात्रा ननयन्त्रण गनलु्तपि्त ।

६.९ mmol/l अथवा १२५ mg/dl भन्ा विीः मधलुमेह ि र उपिार िाहहन्छ । जगत चिनी विी भयरो, त्ती 
नै ज्ारा कलु नै ब्यक्तिलाई मधलुमेह सम्म्न् जनटलता (पृष्ठ ३२) वा गम्भिर स्वास्थ्य समस्ाहरु हुने सभिावना 
हुन्छ (पृष्ठ ३) ।
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A1C जाुँि (ग्ाइकरोजाइलेनटड हेमरोग्रोगवन टेटि, HbA1C अथवा HgbA1C पनन भननन्छ) ले कलु नै व्क्तिकरो 
पछिल्रो ३ महहनाहरुकरो रगतमा चिनीकरो औषत स्र रेखाउुँि । यरो जाुँिकरो लागग व्क्तिले भरोकरो बस्लुपरनैन 
। क्लिननकले छसररञ्जबाट रगतकरो नमलुना ललएर प्रयरोगशालामा पिाइन्छ । A1C रति जाुँिकरो पररणाम 
प्रगतशत (%) मा हुनेि सामान्यतया ४ % र १४ % करो बबिमा ।

वपसािको जाँच
गपसावकरो जाुँिले पनन ब्यक्तिलाई मधलुमेह भएकरो रेखाउन सक्ि । गपसावकरो जाुँिमा strips प्रयरोग गररन्छ 
। गपसावमा चिनी भएमा रङ पररवत्तन गर्ति । व्क्तिले गपसाव गनने बबबतिकै जाुँि गनलु्तपि्त । जाुँिका लागग 
भरोकरो बस्लुपरनैन ।

तर गपसावकरो जाुँि गरा्त मधलुमेह ि की िैन पूण्त थाहा पाईंरैन हकनकी गपसावमा चिनीकरो मात्रा रेखाउन 
रगतमा चिनीकरो तह धेरै माछथ बि्नलुपर्ति (१० mmol/l अथवा १८० mg/dl) । यहर गपसावकरो जाुँि गरा्त 
मधलुमेह नरेखखएपनन मधलुमेह हुने सभिावना ि भने रगतकरो जाुँि गराउनलुपि्त ।

५.७ % रन्ा कमछः रगतमा चिनीकरो स्र िीक ि  ।

यनद ५.७ % रन्ा वढी तर ६.४ % रन्ा कमछः यरो भएपछि चजवनमा पररवत्तन ल्ाए मधलुमेह हुनबाट 
ररोक् सहकन्छ । यहर ६.४ % ि भने स्वस्थ खानगपन र शाररररक हक्रयाकलाप वा व्ायाम गनलु्तपि्त ।

६.४ % रन्ा वढीछः तपाईंलाई मधलुमेह ि र उपिार िाहहन्छ । प्रगतशत जगत विी ि, त्ती नै ज्ारा कलु नै 
ब्यक्तिलाई मधलुमेह सम्म्न् जनटलता (पृष्ठ ३२) वा गम्भिर स्वास्थ्य समस्ाहरु हुन ेसभिावना हुन्छ (पृष्ठ ३) ।

यनद मधुमेह रएमा के गनने ?
मधलुमेह भएपछि चिन्ता त लागि नै । (सहायता पाउने उपायहरुका 
लागग हेनलु्तहरोस् पृष्ठ २६) । धेरै माननसहरुले आफूलाई मधलुमेह भएकरो 
स्स्वकान्त किीन हुन्छ । अव बाुँहक रहेकरो चजवनमा ब्यवस्थापन 
गनलु्तपनने ररोग ि भन्े गवश्ास गन्त िाहुँ रैनन् । यस्रो अवस्थामा गवरामी 
भएजस्रो अनलुभव भएन भने पनन रगतमा भएकरो चिनीले शरररलाई 
हानी गि्त । त्सैले ध्ान हरनलुपि्त । चिन्ता गरेर बस्लुपरनैन । हकनभने 
आफ्रो हेरबबिार गरेर लामरो र स्वस्थकर जीवन गवताउन सहकन्छ ।

 तपाईंले अहहले सन्ै महशुस 
गरेपनन मधुमेहले पहहले नै हानी 
गररसकेको हन्छ । तर पनन 
तपाईंले खाने कुरामा गरेको सानो 
पररवत्दनले समेत तपाईंलाई 
स्वस्थ राख्न सक्दछ ।
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मधुमेह भएपछछ कसरी स्वस्थ रहने
स्वस्थ खानेकलु राहरु खाएर, हक्रयाशशल रहेर, व्ायाम गरेर र तनाव घटाएर मधलुमेहकरो ररोकथाम र ब्यवस्थापन 
गन्त सहकन्छ । बय कलु राहरुले तपाईं र तपाईंकरो पररवारलाई मधलुमेह नभएता पनन स्वस्थ रहन मद्दत गर्ति ।

चचनीयुक्त पेय पदाथ्यहरु र शरररका लागग गवष जस्ै हो – यसले मधुमेह गराउन सक्दि । 

 पानील ेचानहे ंशरररलाई स्स्थ बनाउँि ।

स्वस्थ खानेकुराहरु खानुहोस् 
हाम्ा पलुखा्तहरुले खाने गरेकरो खानेकलु राहरु खाुँरा माननसहरुलाई मधलुमेहकरो सभिावना कम हुन्थरो । सभिव 
भएमा सकेसम् घरमा पकाएकरो खानेकलु रा धेरै खानलुपि्त । प्ाक गररएका र प्रशरोछधत खानेकलु राहरु र अन्य 
अस्वस्थकर माननने छिटरो र सचजलै बनाइने एवं खाइने खानेकलु राहरु (जंक फलु ड्स) र पेय पराथ्तहरुलाई 
खानलुहुुँ रैन । गतनले हानी गि्तन् र पैसाकरो खगत गि्तन् । थरोरै पैसाले कसरी राम्रो खाने बारे जान् असल 
खानाले राम्रो स्वास्थ्य बनाउुँि मा पृष्ठहरु १२ र १३ हेनलु्तहरोस् ।

पररवारले एक हप्ामा खाने सबै कलु राहरुकरो सूिी बनाएर स्वास्थ्य काय्तकता्तसुँग कलु न खानेकलु राले विी सहयरोग 
गि्त वा कलु न िाहहंले विी समस्ाहरु गर्ति भने् बारेमा कलु रा गरेर कसरी पररवत्तनहरु ल्ाउने भन्े बारेमा 
पररवारसुँग कलु रा गनलु्तपि्त ।

हुन्छ !

तपाईं 
वतखादाएको 
बेलामा  
के गन्नेः

हँुरैन !

 म धेरैजसो तारेका 
खानेकुराहरु खाने गद्दिे र 
भातले पेट भद्दिे । अव त 
धेरै वढी तरकारीहरु खानु्छ । 
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स्ािभायुक्त खानेकुराहरुलाई तरकारीहरुले पवस्ापन गनुभाहोस् 
िामल, मकै, गहुुँ, गपंडाललु, आललु, तरुल जस्ा स्ाि्तयलुति खानेकलु राहरु माननसहरुले खाने धेरैजसरो मलुख्य 
खानेकलु राहरु हुन् । मधलुमेह भएकरो व्क्तिले यस्ा खानेकलु रा थरोरै तर हररया सागपातहरु (ललहफ गग्न्) करो 
प्रयरोग विी गनलु्तपि्त । हकनभने बयनमा शरररलाई िाहहने गभटागमन र परोशणतत्व पाइन्छ । शाररररक मेहनत 
विी गनने माननसले केही विी खाए पनन हुन्छ । 

 

अनाजले शक्क्त नदन् 
गहुुँ, िामल, िना आहरले हामीलाई शक्तिका लागग िाहहने उजा्त हरन्छ । रातरो िामल र गहुुँकरो राना 
स्वस्थकर हुन्छन् । मैराकरो सट्ामा आुँ टाकरो प्रयरोग गनलु्तपर्ति । जगत विी प्रशरोधन नगररएकरो अन् खायरो त्ती 
स्वस्थ रहन सहकन्छ ।

फाइवर (रेसा) युक्त खानेकुराहरु खानुहोस् 
फाइवर भनेकरो पात, डाुँि, जरा, करोगपलाहरु जस्ा वललयरो (tough) भागहरु हुन् । फाइवरले शरररमा चिनीकरो 
मात्रा सन्तलुलन राख्न मद्दत गर्ति । रगतकरो चिनीलाई व्वस्स्थत गन्त, शरररकरो रक्षा गन्त र पािनलाई सलुधार गन्त 
मद्दत गर्ति । तरकारीहरु, छसमीहरु र फलहरु, नननफनेकरो गहुुँ, िामल, िना आरी (whole grains), फलफूल, 
वराम र गवउमा धेरै रेशारार तत्व हुन्छन् ।

ययनी कारखानामा नदनभर बसेर काम 
गछिछि न् । उनले थोरै मात्ामा मात् 
स्ाच्ययुक्त खानेकुराहरु खानुपद्यि, 
उदाहरणको लागग एक कप चचउरा वा 
उछसनेको आलु वा छसगमको एक कप 
वा फलफूलका २ साना टुक्ाहरु । 
वरु राजा ररकारीहरु वा रिोटटनयुक्त 
खानेकुराहरु जस्ो भटमास, चना 
खानुपि्य ।

ययनी नदनभर बानहर शाररररक 
काम गद्यछिन्  र धेरै नहंड्दछिन् 
।  उनको भोजनमा ररकारीहरु र 
रिोटटनयुक्त खानेकुराहरु सँगसँगै 
स्ाच्ययुक्त भोजन पनन हुनुपि्य ।
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वढी फाइवर पाउनका लापगछः
• भटमास र बकलु ल्ा छसमी जस्ा छसमीहरु खानलुपि्त । 

• हररयरो तरकारीहरु सकेजती धेरै खानलुपि्त ।

• खैररो, रातरो वा कालरो िामल नफलेर खानलुपि्त ।

प्रोटिनयुक्त खानेकुराहरु खानुपछभा
अन्य स्वस्थ खानेकलु राहरुसुँग गमसाएर सहकन्छ भने मािा, अण्डा, मासलु, वराम, गवउ, टरोफलु  जस्ा प्ररोनटनयलुति 
खानेकलु राहरुले रगतकरो चिनीलाई सन्तलुलनमा राखरिन् ।

प्ाक गररएका खानेकुराहरु, गुललयो पेय पदारभाहरु एवं मनदरालाई ननयन्त्रण गनुभापछभा
प्ाकेट वा धातलुकरो भाुँडरोमा राखखएका खानेकलु राहरु भण्डारण गन्त र तयार गन्त सचजलरो हुने एवं गमिरो स्वारका 
हुन्छन् । भरोक लाग्ा यस्रो खानेकलु रा खान मन लागगहालि । तर प्ाक गररएका खानेकलु राहरुमा धेरै चिनी र 
नलुन हाललन्छ । लागलु औषध वा िलुररोटहरु जस्ै बय खानेकलु राहरुले केही समयका लागग आनन् हरन्छन् । तर 
पछि स्वास्थ्य खराब हुन्छ । 

 खाद्य कम्नीहरुले 
गरनीहरुका उत्ादनहरु 
गवज्ापन गदा्य यस्ो खानेकुरा 
स्स्थ ि भनेर ढाँट्दिन् पनन 
। गरनीहरुको उद्ेश्य र स्स्थ 
बनाउने नभई पैसा कमाउने 
मात् हुन्छ ।

गलुललयरो गमसाइएका चिसरो पेय पराथ्तहरु हानीकारक िन् । यसमा धेरै चिनी भएकरोले रगतमा चिनीकरो मात्रा 
बिाइहरन्छन् । फलफूलका जलुसहरुमा समेत धेरै चिनी हुन्छ । त्सकरो सट्ामा चिनी नभएकरो पानी वा चिया 
गपउनलुपि्त । प्रते्क हप्ा थरोरै मात्रामा घटाउुँ रै तपाईंकरो चिया वा कफीमा कम चिनीसुँग बानी पान्त सक्लुहुन्छ 
। विी सलुगन्का लागग पानी वा चियामा पलुहरनाका पाताहरु वा कागती गमसाउन सहकन्छ । फलफूलकरो 
जलुसकरो सट्ामा छसंगै फलफूल खानलु मधलुमेहका लागग राम्रो हुन्छ हकनकी फलफूलमा भएकरो फाइवरले फाइरा 
गि्त । जाुँड, रक्सि र अल्रोहलयलुति पेय पराथ्तहरु समेत शरररमा चिनीमा पररणत हुन्छन,् तसथ्त यस्ा वस्लु 
नखानलु नै जागत हुन्छ ।  

चचप्स

बबस्कलु ट

कलु रकलु रे
बट्ाको

जुस

१५



18 April 2018

डाक्टर नभएमाः नयाँ संस्करण
मधुमेह (डायविटिज)

प्रायछः कपत पिक खाने
समयमा भरोजन गररएन भने रगतमा चिनीकरो 
मात्रा कम भएर ररंगटा लाग् सक्ि 
(हेनलु्तहरोस् पृण्ठ ३१) । तर फेरी एकैिरोटी धेरै 
खाएमा पनन तपाईंकरो रगतमा चिनीकरो 
मात्रा बि्न सक्ि (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ ३२) । 
त्सैले अलल अलल गरेर हरनकरो ३ – ४ पटक 
भरोजन गरेमा रगतकरो चिनीलाई स्स्थर राख्न 
सहयरोग पलुगि । 

िढी शाररररक वरियाकलाप गनुदाहोस्
रगतमा भएकरो चिनी (सलुगर) करो मात्रालाई सन्तलुलन 
राखे्न सबकोतिम उपाय शाररररक व्ायाम हरो । 
प्रत्ेक हरन कम्तिमा आधा घण्ा हहंड्ने गनलु्तपि्त । 
मधलुमेहकरो उपिार र ररोकथामका लागग जगत धेरै 
हक्रयाकलाप गररन्छ, त्ती राम्रो हुन्छ ।

पहाडमा बसे् माननसहरुकरो त प्रशस् शाररररक 
हक्रयाकलाप हुन्छ । तर हरनभर एकै िाउुँ मा बसेर 
काम गरा्त विी हक्रयाशशल हुने उपायहरुकरो बारेमा 
सरोच्न जरुरी हुन सक्ि ।

धेरै माननसहरु एलि ैव्ायाम गनलु्तभन्ा साथीहरुसुँग गमलेर गरा्त 
रमाइलरो मान्छन् । जस्ैं साछथहरुसुँग हहंड्नलु, खेलहरु खेल्लु वा नाुँच्नलु 
।

यहर तपाईंकरो मधलुमेहकरो लागग सल्रोनाइललुररया वा इन्लुललन 
जस्ा औषछध ललनलुहुन्छ भने (हेनलु्तहरोस् पृष्ठहरु १९ रेखख २०) कसरत 
गना्तले तपाईंकरो रगतकरो चिनीकरो मात्रा तल झन्त सक्ि । यसकरो 
ररोकथामका लागग कसरत भन्ा पहहले भरोजनमा प्ररोनटनयलुति स्वस्थ बरोसरोहरु (अण्डा वा मािा जस्ा) भएकरो 
खानेकलु राहरु खानलुपि्त । यहर तपाईंलाई कसरत गरा्त वा गररसकेपछि रगतकरो चिनी घटीरहेकरो ि भने् लाग्रो 
भने त्सलाई िीक पान्त फलफूल वा गमश्ी (गमिाई) खान सक्लुहुन्छ । त्सकारण बय कलु राहरु आफूसुँग 
बरोकीरहनलुपि्त ।

एकैचोटी लातगरहेको बानी पररवत्दन गन्द 
गाह्ो छ । त्यसैले म स्वस्थकर बानी चाहीं 
ललदैं, अस्वस्थकर बानी छोड्दै जानुपछ्द 
भनेर थसकाउँछु । जस्ो हदनभररमा धेरै 

थचनी खाने बानी छोड्न भनु्छ, अनन चुरोट 
पनन छोड्न भनु्छ । तबहान वा बेलुका 

हहड्न र योगासन गन्द भनु्छ । यसले पनन 
स्वास्थ्यमा सकारात्मक पररवत्दन ल्ाउन 

सकछ ।
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तनाि कसरी घिाउने
आफूले समाधान गन्त सक्े भन्ा विी 
समस्ाहरु भएकरो महसलुस हुुँ रा तनाव हुन्छ 
। आफ्रो काम, पररवार, घरकरो बारेमा 
तनाव हुन सक्िन् । ननरन्तर रुपमा 
तनावकरो महसलुस भयरो भने रगतमा चिनीकरो 
मात्रा बि्नलुका साथै धेरै प्रकारका शाररररक 
समस्ाहरु हुन्छन् ।

तपाईंलाई के कलु राले चिन्ता हरइरहेकरो ि भने् बारेमा गवश्ाछसलरो साथी, पररवारकरो सरस् वा सहायता 
समलुहसुँग कलु रा गरेमा तनाव घटाउन सहयरोग गन्त सक्ि । भजन गनने, एक अका्तसुँग समस्ाकरो बारेमा भन्,े कतै 
हहंड्ने र व्ायाम गरा्त पनन तनाव कम हुन्छ ।

आफूलाई आत्मगवश्ासी बनाउनलुपि्त । आफूले गन्त 
सकेकरो साना साना काममा पनन खलुशी ललनलुपि्त 
। गवगभन् यरोगासन गरेर, हहंडेर, स्वस्थकर खाना 
खाएपछि रगतमा चिनीकरो मात्रा घट्ि । अरुसुँग 
गमलेर आफ्रो समस्ा समाधान गनलु्तपि्त (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ 
२७ रेखख २९) । 

तौल
ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह भएका व्क्तिहरु असिर विी तौल भएका हुन्छन ्। तौल घटाए गतनीहरुलाई 
स्वस्थ रहन मद्दत हुन्छ । यसकारणल ेमधलुमेहकरो ब्यवस्थापनका लागग स्वास्थ्यकममील ेतौल घटाउन 
सल्ाह हरन्छन् । तर तौल घटाउनलु ननकै किीन हुन्छ । रगतकरो चिनीलाई ननयन्त्रण गरेर, शाररररक 
व्ायाम र यरोगाशन गरेर, स्वस्थ खानगपन र तनावलाई कम गरेर पनन मधलुमेह ननयन्त्रणमा ल्ाउन सहकन्छ ।

ध्ान, रिाथ्यना वा राई ची र योगा जस्ा व्ायामहरु पनन 
रनाव घटाउने अशल उपायहरु हुन् ।
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औषधीले मधुमेह व्यिस्थापन गन्न तररका
रगतमा चिनी विी भए के हुन्छ (हाइपरग्ाइसेगमया अथा्तत रगतमा चिनीकरो मात्रा धेरै हुने अवस्था, हेनलु्तहरोस् 
पृष्ठ ३२), कसरी जरोगगन,े कसरी खानगपन, ब्यायाम र औषधीहरुले शरीरलाई असर गर्ति भन्े जान्लुहरोस् 
। मधलुमेहका औषधीहरु (हेनलु्तहरोस् २० रेखख २१ र ३३ रेखख ४०) ले रगतमा चिनीकरो स्र िीक राखि, तर धेरै 
मात्राकरो इन्लुललन अथवा सल्रोनाइललुररयाहरुले चिनीकरो मात्रा कम गन्त सक्ि र रगतमा चिनीकरो न्यून मात्रा 
(हाइपरोग्ाइसेगमया अथा्तत रगतमा चिनीकरो मात्रा कम हुने अवस्था, हेनलु्तहरोस् पृष्ठ ३१) बनाउुँ रिन् । यहर बय 
औषधीहरु ललनलुहुन्छ भने  तपाईंकरो रगतमा चिनीकरो स्र केले गरा्त माछथ र तल जान्छ भने् थाहा पाउन समय 
समयमा जाुँि गनलु्तपि्त ।

रगतमा चचनीको स्तरलाई जाँच गराउने
पृष्ठ १० रेखख ११ मा मधलुमेहका लागग पररक्षणमा िलफल गररए जस्ैं रगतकरो जाुँिहरु मधलुमेहकरो ररोग ननरान 
गन्तमा प्रयरोग गन्त सहकन्छ । रगतकरो जाुँि मधलुमेहकरो व्वस्थापन गन्तका लागग समेत प्रयरोग गररन्छ । ब्लड सलुगर 
गमटर (ग्लुकरोगमटर) करो प्रयरोग र A1C जाुँि रगतमा चिनीकरो स्रलाई थाहा पाउन ेरलुईवटा उपायहरु हुन ्।

ग्लुकरोगमटर एउटा साधारण उपकरण हरो जसले जाुँिकरो समयमा रगतमा भएकरो चिनीकरो मात्रालाई  ननरीक्षण 
गर्ति ।  भरोजन अछघ र पछि रगतमा चिनी जाुँच्न हरनकरो गवगभन् समयहरुमा र रैननक रुपमा जाुँि गनलु्त उतिम 
हुन्छ । यी जाुँि गन्त सहकन्छः

• भरोजन अछघ । ठिक चिनी ४.४ रेखख ७.२ mmol/l (८० रेखख १३० mg/dl) का बबिमा हुन्छ ।

• भरोजनकरो २ घण्ा पछि । ठिक स्र १० mmol/l (१८० mg/dl) भन्ा कम हुन्छ ।

जाुँिका लागग औंलाबाट ललइएकरो एक थरोपा रगत test strip मा राख्नलुहरोस् र ग्लुकरोगमटरमा रगतमा भएकरो 
चिनीकरो तह रेखखनेि । ग्लुकरोगमटरकरो प्रकार अनलुसार ननरनेशनहरुले test strip राख्न भन् सक्िन् (तल 
हेनलु्तहरोस)् वा ननरनेशनहरुले पहहले टेटि स्स्ट्पमा रगतकरो थरोपा राख्न ेभन् सक्िन् ।

टेष्ट स्स्ट्प मा जाने एक थोपा रगरको लागग सुईको 
रियोग गनु्यहोस् ।

यस रिकारको ग्ुकोगमटरको लागग टेष्ट स्स्ट्प लाई 
पनहले राख्ुहोस,् त्यसपछि रपाईंको औंलामा भएको 
रगरको थोपालाई टेष्ट स्स्ट्प को िेउमा िुवाउनुहोस् ।।
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केही माननसहरुसुँग आफै् घरमा ग्लुकरोगमटरहरु हुन्छन् र प्रायः 
धेरैिरोटी गतनीहरु आफैं ले जाुँच्न सक्िन् । तर सकेसम् यस्रो 
जाुँि गन्त स्वास्थ्य िौकी वा अस्पतालमा नै जान ठिक हुन्छ ।

A1C जाुँि (ग्ाइकरोजाइलेनटड हेमरोग्रोगवन टेटि) क्लिननक 
वा अस्पतालमा मात्र उपलब्ध हुन्छ । यस जाुँिले त्स हरनकरो 
स्रभन्ा अछघल्ा महहनाहरुकरो रगतकरो चिनीकरो तहकरो 
औसत हरन्छ । त्सकारण यसले साधारणतया तपाईंले कसरी 
मधलुमेहलाई व्वस्थीत गरररहनलुभएकरो ि भने् रेखाउुँ रि । मधलुमेह 
भएका धेरै माननसहरुका ननम्ति ठिक स्र भनेकरो ८.० % भन्ा 
कम हरो । यहर यरो जाुँि उपलब्ध ि भने वष्तकरो एक वा रलुईपल्ट 
यसलाई गराउने करोशशस गनलु्तपि्त । 

आफूलाई कलु न औषधी खाुँरा ठिक हुन्छ भन्े कलु राका लागग 
स्वास्थ्यकममीसुँग सल्ाह गनलु्तपि्त ।

मधुमेहका औषधीहरु
औषधीहरुले मधलुमेहलाई ननकरो पान्त सकै्नन,् तर मधलुमेह व्वस्थापन 
गि्तन् । स्वस्थ खानगपन, व्ायाम र यरोगासनले रगतमा चिनीकरो स्र 
िीक राख्न मद्दत गि्त । तर समय समयमा मृगौला र रगतमा चिननकरो 
जाुँि गराउनैपि्त । 

खानगपन, व्ायाम र यरोगासनले पनन रगतमा चिनीकरो मात्रा कम भएन 
भने औषधीकरो प्रयरोग गननैपि्त । यसले मधलुमेहबाट हुने जनटलताबाट 
बिाउुँि ।

औषधीहरुलाई ननयमीत रुपमा र सहह समयमा ललइनलुपर्ति । पररवारका सरस्हरुलाई समेत तपाईंका 
औषधीहरुकरो प्रगतकलु ल प्रभावहरु (साइड इफेक्स) (हेनलु्तहरोस् पृष्ठहरु ३३ रेखी ४०)  र जनटलता (हेनलु्तहरोस् पृष्ठहरु 
३० रेखी ३२) करो समयमा के गनने भनेर बलुझाउनलुहरोस् । सस्म्झनलुहरोसः् औषधीहरु सुँगै मधलुमेहकरो लागग स्वस्थ 
खानेकलु राहरु खाने र सहक्रय रहने गनलु्तपर्ति । 
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मेिफपममि न (Metformin)
मेटफगमकि न (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ ३३) धेरै ब्यक्तिले उपयरोग गनने मधलुमेहकरो औषधी हरो । मेटफगमकि न साधारणतया हरनकरो 
रलुईपटक ललइन्छ । मेटफगमकि नकरो शलुरुवात गरा्त पेटमा कहहंलेकाहहं गडवडी र झाडापखाला गराउुँ रि । १ रेखख 
२ हप्ापछि साधारणतया यरो समस्ा रहन् र मेटफगमकि नलाई भरोजनसुँगै ललए यरो समस्ा हुुँ रैन । यहर प्रगतकलु ल 
प्रभावहरु भए वा समयमै सलुधार नभएमा स्वास्थ्य काय्तकता्तले औषधीलाई ररोक् वा मात्रा (डरोज) लाई घटाउन 
सक्िन् । मृगौला वा कलेजरोका ररोग भएका माननसहरुले मेटफगमकि नकरो प्रयरोग गनलु्तहुुँ रैन ।

सल्ोनाइलुररया (Sulfonylureas)
Glibenclamide, glipizide, र tolbutamide जस्ा सल्रोनाइललुररया औषधीहरु (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ ३४) 
सामान्यतया हरनकरो १ वा २ पटक भरोजन अछघ ललइन्छन् ।

सल्रोलाइललुररयाहरुकरो खतरा भनेकरो गतनीहरुले रगतमा चिनीलाई अगत कम गररहरन्छन,् जसका कारणले 
ररंगटा, कमजरोरी, बेहरोशी, कम्पनहरु, पछसना आउने अथवा मृत्लु समेत हुन सक्ि (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ ३१) । यहर 
यस्रो समस्ा भएमा भने रगतमा चिनीलाई बिाउनकरो लागग छिटै् केही गलुललयरो खानलुपि्त । पररवारका 
सरस्हरुले समेत यस्रो हुुँ राका संकेतहरु र सहयरोगका लागग के गनने भनेर थाहा पाइराख्नलुपि्त ।।

सल्रोलाइललुररयाहरु ललंराका बखतमा रगतमा चिनीलाई धेरै तल हुनबाट ररोकथाम गन्तः

• भरोजनहरुलाई खाएर मात्रै सल्रोलाइललुररया औषधी खानलुपि्त ।

• गवहानकरो खाना/खाजा खाुँरा प्ररोनटनयलुति वा अन्य परोषणयलुति खानेकलु राहरु खानलुपि्त ।

• शाररररक काम, व्ायाम वा खेलकलु रहरु गरा्त अगतररति खानेकलु राहरु खानलुपि्त ।

• कमजरोरी वा ररंगटा महसलुस हुने भएमा फलफूलकरो जलुस, गमिाई वा चिनी खानलुपि्त ।

यरी रगतमा चिनी बारम्ार कम भएमा स्वास्थ्य काय्तकता्तले औषधीलाई बन् गन्त वा मात्रालाई घटाउन 
सक्िन् ।

सल्रोलाइललुररयाहरुकरो अकको प्रगतकलु ल प्रभाव भनेकरो तौल वि्नलु हरो । यसरो हुुँ रा पौबटिक आहारा र 
ब्यायाममा बिी ध्ान हरनलुपनने वा मेटफगमकि न अथवा इन्लुललन प्रयरोग गनलु्तपनने हुनसकि । कहहले धेरै बष्तसम् 
सल्रोलाइललुररयाहरु ललएपछि रगतमा चिननकरो मात्रा सन्तलुलनमा आए स्वास्थ्य काय्तकता्तसुँग िलफल गरर 
औषधी घटाउन सहकन्छ ।

 इन्ुललन (Insulin)

इन्लुललन (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ ३९) लाई छसररन्जकरो सहायताले लगाइन्छ । रगतकरो चिनीलाई कम गनने यरो सबैभन्ा 
छिटरो उपाय हरो । इन्लुललनलाई छसररन्जकरो सहायताले लगाउनलु शलुरुमा डर लाग् सकि, तर पछि गवस्ारै 
छसहकन्छ र सचजलै गन्त सहकन्छ । 

इन्लुललन शरररगभत्र बन्े एक हमकोन हरो र यसले शरीरमा चिनीकरो मात्रा ठिक राख्न मद्दत गर्ति । पहहलरो 
प्रकारकरो मधलुमेह भएका माननसहरुकरो शरररगभत्र इन्लुललन बन्ैन । ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेहमा शरररमा 
िाहहने जगत बन्ैन । इन्लुललनका बारेमा केही गमथ्ा बबिारहरु िन् । जस्रो इन्लुललनले अन्रोपन गराउुँि, 
मधलुमेहलाई झन् खराब बनाउुँि र यसलाई एकपटक ललन शलुरु गररसकेपछि ननभ्तरताकरो अवस्था सृजना गर्ति 
। वास्वमा इन्लुललनले त्सरो नभई मधलुमेहलाई व्वस्स्थत गराउुँ रि र स्वस्थ जीवन बाुँच्न मद्दत गि्त ।
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मधलुमेह भएपछि कसरी स्वस्थ रहने

हाल औषधी पशल र अस्पतालमा धेरै तररकाका इन्लुललनहरु पाइन्छन् । लामरो समयसम् काम गनने इन्लुललन 
(लङ्ग यास्कङ्ग इन्लुललन्) हरन र रातमा रगतकरो चिनीलाई िीक तहमा राख्न हरनकरो एक वा रलुईपल्ट प्रयरोग 
गररन्छन् । िरोटरो समयसम् काम गनने इन्लुललनहरु (शट्त यास्कङ्ग इन्लुललन्) भरोजनभन्ा पहहले प्रयरोग गररन्छन् 
ताहक खाना पछि रगतमा चिनीकरो मात्रा नविाओस् । हेनलु्तहरोस् पृष्ठ ३९ ।

कहहलेकाहहं इन्लुललनकरो एउटा खतरा भनेकरो यसले रगतमा चिनीलाई अगत कम गन्त सक्ि (हेनलु्तहरोस् पृष्ठ ३१) 
। यसरो हुुँ रा गवरामीलाई ररङ्गटा लाग्,े वेहरोश हुने हुन सक्ि र धेरै इन्लुललनले त ज्ान समेत जान सक्ि । 
यसरो नहरोस् भन्करो लागग सल्रोलाइललुररया खाना खाएपछि मात्रै खानलुपि्त र आफूसुँग जहहले पनन गमश्ी वा 
गलुललयरो खानेकलु रा राख्नलुपि्त (हेनलुहरोस् पृष्ठ २०) ।

इन्लुललनलाई चिसरो पारेर राखखनलुपर्ति । रेगरिजेरेटर नभएकरो अवस्थामा यसलाई चिसरो पानीकरो किौरागभत्र 
राखे्न र घामबाट टािा राख्नलुपि्त ।

िनस्पवतजन्य औषधीहरुले रगतको चचनीलाई कम गरदाछन्
गवश्भर नै चिहकत्सकहरुले रगतकरो चिनी घटाउन सहयरोग गन्तसक्े खानेकलु राहरु र वनस्पगत पतिा लगाएका 
िन् । नेपालमा पाइने यस्ा बस्लुहरुकरो सलुचि हरइएकरो ि ।

• खरवलुजा

• मथेी

• रालचिनी 

• बेसार

• छसरका

• अरलुवा 

• गततरो पात

यहर कसैले बय मध्े केही घरेललु औषधी प्रयरोग गरनैि भने पनन चिहकत्सककरो राय ललनैपि्त । यस्ा घरेललु 
औषधी प्रयरोग गरा्त इन्लुललन वा अन्य औषधी िाहहं िरोड्नलुहुुँ रैन । 

धेरैजसो माननसहरुले इन्ुललनलाई शरररगभत् 
पठाउन छसररन्को रियोग गद्यिन् । 

इन्ुललन गवशेष रिकारको ‘कलमहरु’ मा पनन 
आउँदि जहाँ रित्येक इन्ेक्सनमा सुई टाँछसएको 
हुन्छ । यो रियोग गन्य सचजलो ि रर महंगो ि ।
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डाक्टर नभएमाः नयाँ संस्करण
मधुमेह (डायविटिज)

मधुमेहबाि उत्पन्न जटिलताहरुको रोकथाम र 
व्यिस्थापन कसरी गन्न

खुट्ाको तल्ो भागको हेरचाह गनुदाहोस्
मधलुमेह भएका माननसहरुले खलुट्ाकरो राम्रो हेरिाह गनलु्तपि्त । हकनभने मधलुमेहबाट भएकरो स्ायूकरो खराबबले 
खलुट्ाकरो तल्रो भागमा स्पष्तबरोध गनने क्षमतामा कम हुन्छ र िरोटपटक लाग्ा थाहा पाइन् । घाउहरुलाई ननकरो 
हुन धेरै समय लागि र संक्रमण पनन छिटै् हुन्छ । खलुट्ामा िलुसीकरो आक्रमण हुन सकि (हेनलु्तहरोस् िालासम्म्न् 
समस्ाहरु, तयारीकरो क्रममा) ।

यहर समयमा उपिार गररएन भने खलुट्ाकरो तल्रो भागकरो संक्रमण सम्पूण्त खलुट्ामा सरेर धेरै संक्रगमत भए त 
खलुट्ा नै काट्नलुपनने हुन्छ । खलुट्ाकरो तल्रो भागकरो राम्रो हेरिाह गरेर रगतमा चिनीकरो मात्रा ब्यवस्थापन गरे यरो 
समस्ा परनैन ।  

खुट्ाको तल्ो रागलाई दैननक जाुँच्ुपछभा
िरोटपटक लाग्ा महशलुस गन्त सहकएन भने समस्ा पि्त । 
त्सकारणले खलुट्ालाई प्रत्ेक हरन हेरेर र िरोएर खलुट्ाकरो जाुँि 
गनलु्तपि्त । यहर आफैं ले यरो काम गन्त सहकएन भने सहयरोग गनने 
करोहह खरोज्लुपि्त । केही माननसहरुले गतनीहरुकरो खलुट्ाकरो 
मलुनी हेन्तका लागग ऐनाकरो प्रयरोग गर्तिन् । फरोकाहरु, रातरोपन, 
कानटएर बनेकरो घाउहरु अथवा खनटरा भए नभएकरो हेनलु्तपि्त । 
तातेकरो वा सलुलन्एकरो भाग ि भने गतनीहरु संक्रमणका पूव्त–
संकेत हुन सक्िन् । औंलाहरुकरो बबिमा समेत जाुँि गनलु्तपि्त ।

लामरो समय ननकरो नभएकरो घाउ, संक्रमण भएकरो घाउकरो 
उपिार गराउनलुहरोस् । यसरो भएमा गम्भिर जनटलताहरु हुुँ रैनन् ।
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मधलुमेहबाट उत्न् जनटलताहरुकरो ररोकथाम र व्वस्थापन कसरी गनने

खुट्ाहरुको तल्ो रागका घाउिोिहरुको हेरिाह
िरोटपटक लागेकरो भागलाई सफा र सलुख्ा राख्नलुपि्त । सभिव भएसम् खलुट्ालाई माछथ राखेर बस्लुपि्त । 
खनटरामा रवाव नपररोस् भनेर हहंड्राखेरी वैशाखीहरुकरो प्रयरोग गन्त सहकन्छ ।

खनटराहरु सफा पानी वा घाउ पाक् नहरने औषधीले सफा गरेर मरेकरो तन्तलुलाई हटाउनलुपि्त । खलुट्ालाई 
मनतातरो (तातरो हरोइन) पानीमा गभजाएमा मरेका तन्तलुलाई हटाउन सहकन्छ । त्सपछि घाउलाई पातलरो 
पाररश्तक सलुगतकरो कपडा (गज) वा सफा नरम कपडाले िाक्लुहरोस् । 

सलुलन्नलु, तातरो हुनलु, घाउ रातरो हुनलु जस्ा संक्रमणका संकेतहरु बबिार गनलु्तपि्त । संक्रमणलाई tetracycline, 
doxycycline, penicillin वा metronidazole जस्ा चजवाणलु मानने औषधीहरु (एण्ीवायरोनटक) बाट 
उपिार गनलु्तपि्त (हेनलु्तहरोस् प्राथगमक उपिार, एण्ीबायरोनटसि पृष्ठहरु ६०, ६६ र ६९) । यरो प्रयरोग गरा्त 
चिहकत्सककरो सल्ाह ललनलुपि्त । 

यहर घाउ आरामले ननकरो नभएमा औषधरोपिारकरो सहयरोग ललनलुहरोस् ।

खुट्ाहरुको तल्ो रागका घाउिोिहरु रोकराम गनने तररका
घरगभत्रमा समेत जलुतिा र िप्लहरु लगाउनलुपि्त ताहक केहीले पनन नघरोिरोस् 
। हरनहरनै खलुट्ा धरोएर सलुख्ा हुने गरी पलुछनलुपि््त । औंलाहरुकरो बबिमा 
सधैं सलुख्ा राख्नलुपि्त । 

जलुतिा लगाउनलु अछघ त्हाुँगभत्र गतखरो वा खस्रो वस्लु खझक्लुपि्त । 

खुट्ाका नङहरु 
गभत्रगभत्र ैबिेर मासलुमा गाहडएकरो खलुट्ाकरो नङले िालागभत्र काट्न सक्ि र 
संक्रमण गराउुँ रि । खलुट्ाकरो नङ मासलुमा गाहडन थालेमा गभजेकरो कपासकरो 
एक टलुक्रा नङकरो हकनारागभत्र राखी यसलाई बाहहर उिाउनलुहरोस् । औंलाहरुमा 
िरोटपटक नलागे् गरी सावधानी अपनाएर खलुट्ाका नङहरुलाई सबैगतर छसधा 
काट्नलुपि्त । गतनीहरुलाई बक्ररुपमा काट्नलुभन्ा सबैगतर छसधा हुने गरी काटेमा 
मासलुगभत्र गाहडने खलुट्ाकरो नङलाई हटाउन सहकन्छ ।

घाउ
संक्गमर घाउ

 हुन्छ
हँुदैन
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डाक्टर नभएमाः नयाँ संस्करण
मधुमेह (डायविटिज)

रक्तचापको जाँच गनुदाहोस्
मधलुमेह भएका व्क्तिले उच्च रतििापका लागग जाुँि 
गनलु्तपर्ति र उच्च रतििाप भएका हरेकले मधलुमेहका 
लागग पररक्षण गनलु्तपर्ति । मधलुमेहले जस्ै उच्च 
रतििापले मलुटलु, रतिनललहरु, मृगौलाहरु र शरररका 
अन्य भागहरुमा हानी पलुया्तउुँ रि । यहर करोहह मधलुमेह र 
उच्च रतििापकरो गवरामी ि भने मलुटलु सम्म्न् ररोगहरु, 
स्ट्रोक, मृगौला सम्म्न् ररोग वा अन्य गम्भिर समस्ाहरु 
गवकछसत हुने सभिावनाहरु हक मधलुमेह वा उच्च 
रतििाप एलिै हुनलुभन्ा विी हुन्छ ।

सामान्य रतििाप १४०/९० mm Hg भन्ा कम हुन्छ 
(हेनलु्तहरोस् मलुटलु सम्म्न् ररोगहरु, तयारीकरो क्रममा) । 
यहर रतििाप धेरै ि भने शाररररक ब्यायाम बिाएर, 
तनावलाई घटाएर र स्वस्थकर खानेकलु रा खाएर यसलाई 
ठिक तहमा राख्नलुपि्त । यस्ै गरा्त मधलुमेह र उच्च रतििाप रलुवै कम हुन सकिन् ।

ACE Inhibitors भननने औषधीहरुले रतििापलाई तल झार्तिन् र मृगौलालाई ठिक राख्न मद्दत गन्त 
सक्िन् । Stains भननने अकको समूहका औषधीहरुले रगतमा भएकरो करोलेष्ट्रलकरो मात्रालाई घटाउनमा 
सहयरोग गर्तिन् । रतििापलाई तल झानने औषधीहरु र करोलेष्ट्रल सम्म्न् औषधीबारेकरो थप कलु राहरुकरो 
लागग, हेनलु्तहरोस् मलुटलुसम्म्न् ररोगहरु (तयारीकरो क्रममा) ।

धुम्रपानलाई छोड्नुपछदा 
धलुम्पान गनने माननसहरुमा असिर विी मधलुमेह हुन्छ र मधलुमेह भएका 
माननसहरुले धलुम्पान गरा्त धलुम्पान नगननेहरु भन्ा विी गम्भिर स्वास्थ्य 
समस्ाहरु हुन्छन् । सलुतमीजन्य पराथ्तकरो धलुम्पानले फरोसिरोहरु मात्र हरोइन 
की शरररका धेरै अंगमा हानी पलुया्तउुँ रि । यसले रगतकरो प्रवाहलाई 
ररोक्ि र रतििापलाई विाउुँ रि । रगतमा चिनीकरो सतह िीक राख्न 
जगतकरो जरुरी ि, मधलुमेह भएकरो माननसले धलुम्पान िरोड्न पनन त्गतकै 
जरुरी ि । धलुम्पानलाई कसरी ररोक्े भनी सहयरोगका ननम्ति हेनलु्तहरोस् 
लागलु औषध, मारक पराथ्त र सूतमीजन्य पराथ्त (तयारीकरो क्रममा) ।

मधुमेहलाई व्वस्स्थर गन्यका लागग खाइने स्स्थ 
खानेकुराले उच्च रक्तचापको ननयन्त्रणमा समेर 
सहयोग गद्यि । थोरै मात्ामा नुन खानाले रक्तचापलाई 
ठठक राख् सहयोग गद्यि ।
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मधलुमेहबाट उत्न् जनटलताहरुकरो ररोकथाम र व्वस्थापन कसरी गनने

दृछटि/आँखामा खरािी
रगतमा चिनीकरो मात्रा धेरै हुुँ रा आुँ खामा खराबब आउन सकि 
। तर रगतमा चिनी सामान्य अवस्थामा भएपछि फेरी ठिक हुन्छ 
। तापनन मधलुमेहले दृबटिकरो क्रगमक ह्ास वा अन्रोपन हुने गरी 
आुँ खाहरुमा भएका रतिनलीहरुलाई हानी पलुया्तउन सक्ि । मधलुमेह 
भएकरो माननसले वष्तकरो एकपटक वा यहर उनीहरुका आुँ खाहरुमा 
पहहलेनै केही खराबी भएमा रलुईिरोटी आुँ खा जाुँच्नलुपि्त । आुँ खाका 
रतिललीहरुमा भएकरो खराबबलाई यहर शलुरुमै पहहिान गन्त 
सहकएकरो खण्डमा दृबटिकरो ह्ासलाई ररोक् एक आुँ खा गवशेषज्ञ (नेत्र 
ररोग गवशेषज्ञ) बाट यसलाई उपिार गराउनलुपि्त ।

मुखको हेरचाह
मधलुमेहले गगजाकरो संक्रमणलाई झनै बिाउुँि र यसले गरा्त मधलुमेह गम्भिर हुन 
जान्छ । मधलुमेह भएका माननसहरुले रांत माझे् रिलुश (टलुथरिश) र फ्रोराइडयलुति 
रन्तमन्जन वा रगतउन (गमसवाक, ननमकरो डाुँि) करो सहायताले हरनकरो 
कम्तिमा २ पटक आफ्ा राुँतहरु माझ्लुपर्ति । यहर राुँत करोट्ाउने छसन्ाहरु 
(टलुथगपसि) वा रेशमकरो काुँिरो धागरो (फ्स) उपलब्ध िन् भने राुँतहरुका 
बबिमा सफा गन्तका लागग गतनकरो प्रयरोग गनलु्तपि्त । गगजाकरो संक्रमणलाई 
कसरी ररोकथाम गनने भन्े बारेकरो थप कलु राहरुका लागग हेनलु्तहरोस् राुँत, गगजा र 
मलुख (तयारीकरो क्रममा) ।

मधलुमेह भएकरो माननसले रन्त चिहकत्सकलाई समय समयमा जाुँि गराउनलुपि्त । मधलुमेह ि भने सरैव रन्त 
चिहकत्सकहरुलाई जानकारी गराउनलुपि्त ।

खोपहरु (भ्ाक्सिनहरु)
मधलुमेह भएका माननसहरुले इन्फ्लुएन्जा र ननमरोननया जस्ा ररोगहरु (जलुन मधलुमेह भएमा झनै गम्भिर हुन 
सक्िन)् करो ररोकथामका लागग ननयगमत तवरले खरोपहरु (भ्ाक्सिनहरु) ललनलुपर्ति । नेपालमा अझै यसकरो 
बारेमा िलफल भएकरो िैन । 
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मधुमेह भएपछछ कसरी स्वस्थ रहने
मधलुमेह गम्भिर ररोग भएपनन यरो ब्यवस्थापन गन्त सहकन्छ । मधलुमेहलाई व्वस्थापन गरेर माननसहरुले 
सकारात्मक, स्वस्थ, सहक्रय र उत्ारनशशल जीवन चजउन सक्िन् ।

मधलुमेहकरो कसरी हेरिाह ललने भने् जानकारी भएन भने िांहह गाह्रो हुन्छ । तर जानकारी ललएर प्रयरोग गररएमा 
विी स्वस्थ भएर बाुँच्न सहकन्छ । स्वस्थकर खाना खाएर, तनाव कम गरेर, सलुरलक्षत तररकाले जलुतिा लगाएर 
मधलुमेहलाई व्वस्थापन गन्त सहकन्छ ।  

मधुमेहबाि बच्न 
मधलुमेह भएका माननसहरुले जीवनशैली पररवत्तन गननेपि्त । यस्ा 
पररवत्तनहरु गन्त केही बलुुँराहरु यहाुँ हरइएका िन् ः

•  सानो पररवतभानहरुबाि शुरुवात गनुभापछभा । उराहरणकरो 
लागग चिनीयलुति पेय पराथ्तहरु र चिनीकरो मात्रालाई 
गवस्ारै घटाउनलुपि्त । यरोगासन र ब्यायामकरो मात्रा 
बिाउनलुपि्त र गवस्ारै गवस्ारै वानी परनैजान्छ ।  

•  आफूले के पररवतभान गनभा िाहेको हो ननणभाय ललनुपछभा । 
लक्ष ननधा्तरण गनलु्तपि्त जस्रोहक विी हहंडडलुल गनलु्त, धलुम्पान 
त्ाग्लु, नातीनातीनाहरुसुँग खेल्लु, समूरायसुँग कलु रा गनलु्त ।

•  सहायता खोजु्पछभा । पररवार, साथी वा मधलुमेह भएका अन्य माननसहरुले पररवत्तन ल्ाउनमा 
सहयरोग गन्त सक्िन् । मधलुमेह भएका माननसहरुकरो पररवारले खानगपनमा पररवत्तन गन्त र 
चजवनशैली सलुधार गन्तमा मद्दत गन्त सकिन् । मधलुमेह भएका गवरामीहरुसुँग एक अका्तसुँग िलफल र 
सल्ाह गरेर मधलुमेह ननयन्त्रण गन्त सकिन् । 

•  जजवनमा आशा संिार गनुभापछभा । मधलुमेह भएका माननसहरुलाई डर लाग्लु, स्वास्थ्यमा आएकरो 
ह्ासका बारेमा चिखन्तत हुनलु, वा िाहहएकरो पररवत्तनहरुका बारेमा ररस उि्नलु सामान्य हरो । यस्रो 
अवस्थामा चिन्ता कम गन्त मधलुमेह भएकरो माननससुँग िलफल गरेर जीवनमा गन्त िाहेकरो पररवत्तन 
ल्ाउन मद्दत हुन्छ । मानछसक चिन्ताका बारेमा थप कलु राहरुका लागग हेनलु्तहरोस् मानछसक स्वास्थ्य 
(तयारीकरो क्रममा) ।

•  स्वस् हने इच्ा वढाउनुपछभा । मधलुमेह भएर पनन भगवष्यमा कसरी स्वस्थ रहन,े पररवारका सरस्सुँग 
कसरी समाइलरोसुँग बाुँच्न,े के के काम गनने भनेर सरोच्नलुपि्त । यस्रो सकारात्मक सरोिले तनाव कम गन्त 
मद्दत गि्त । तनाव कम भएपछि मधलुमेह ननयन्त्रणमा पनन सहयरोग गमलि । 
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मधुमेहका लावग सामुराययक कायदा
मधलुमेह भएमा माननसहरुले समलुरायमा काम गरेर, मधलुमेहकरो बारेमा जानकारी हरएर स्वस्थ समूराय बनाउन 
सक्िन् । जस्रो कसरी स्वस्थकर खाना खान,े सस्रो तर स्वाहरटि र पौबटिक खाना कसरी बनाउन,े उनीहरुकरो 
समलुरायमा कस्रो स्वस्थकर खाना पाइन्छ भन्े जानकारी एक अका्तलाई हरन सहकन्छ । त्सैगरी शाररररक 
रुपमा विी सहक्रय रहन समलुरायमा यरोगासनकरो काय्तक्रम ल्ाउन सहकन्छ र समलुरायलाई जानकारी हरन 
सहकन्छ । 

लशशु र बालबच्ाहरुलाई जोगाउनुहोस् 
मधलुमेहकरो ररोकथामका लागग आमा र बालबच्चाहरुलाई राम्रोसुँग खलुवाउनलुहरोस् । िरोरा र िरोरीहरुलाई प्रशस् 
मात्रामा परोषणयलुति खानेकलु राहरु हरनलुपि््त । गभ्तमै वा वाल्ावस्थामै कलु परोबषत बालबच्चाहरुमा पछि गएर 
मधलुमेह हुने सभिावना हुन्छ । बालबच्चाहरुलाई चिनी, गमिाईहरु, वा अन्य अस्वस्थकर खानेकलु राहरु (जंक 
फलु ड्स) हरनलु हुुँ रैन । च्लुरा, भटमास, मकै, अण्डा आहर हरनलुपि्त । 

स्वस्कर खानेकुराहरु पकाउनुपछभा
समूरायमा स्वस्थकर खानेकलु रा कसरी पाइन्छ, कहाुँ पाइन्छ भनेर िलफल गनलु्तपि्त । यसकरोे गवगवधता, मात्रा, र 
सभिाब्यता बिाउनका लागगः

•  स्वस्थ खानगपनका बारेमा शशक्षा हरन स्वस्कर रोजन 
बनाउने कला सम्बन्धि कक्षाहरु सञ्ालन गन्त सहकन्छ । 
स्वस्थ खानेकलु राहरु स्वारीलरो भएपछि कसरी तयार गनने भनी 
छसक्े इच्ा हुन्छ र घरमा पनन बनाउुँिन् ।

•  संसृ्कगतका स्वस् खानेकुराको परम्पराहरुलाई अपनाउनलुपि्त 
। परम्परागत खानेकलु राहरु प्रायः स्वस्थ हुन्छन् । तर विी 
गमिाई वा गलुललयरो खानलु स्वस्थकर हुुँ रैन । सकेसम् परम्परागत 
खाना खाुँरा गलुललयरो खाना कम खानलुपि्त ।

•  स्वस्थ खानेकलु राहरु पकाउन र बालबच्चाहरुकरो सहभागगता 
गराउन पवद्ालयहरुको प्रयोग गनभा सनकन् । गवद्ालयमा 
खाजा हरंरा स्थानीय गहुुँ, िामल, िना, फलफूल आरीकरो 
प्रयरोग गनलु्तपि्त । गवद्ालयमा र यसकरो नचजकमा अस्वस्थकर 
खानेकलु राहरु (जंक फलु ड्स) र गलुललयरो पेय पराथ्तहरुकरो 
गवहक्रलाई ररोक् पहल गनलु्तपि्त ।

•  आफ्ो बगैंिा वा कौशीमा हररयो तरकारी, छसगम, लटे्, 
हररयरो धननयाुँ, लौका, करेला आहर ररोपेर रैननक भरोजनमा 
प्रयरोग गन्त सहकन्छ । 

•  सू्लमा वालवाललकालाई स्वस्कर खाना पठाउनुपछभा । साथै सू्कलकरो वरीपरर पत्रलु खाना बेच्न 
नहरनकरो लागग पनन समूरायले रवाव हरन सकि ।  
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व्ायाम र खेल्नका लापग पाकभा  र खुला ठाउुँ  बनाउनुपछभा 
सहरी क्षेत्रहरुमा माननसहरुसुँग उनीहरु सहक्रय रहन, व्ायाम गन्त खलुला िाउुँ  धेरै हुुँ रैनन् । तर समलुराय र 
वालवाललका खेल्करो लागग यस्ा िाउुँ  कहाुँ बनाउने भने् बारेमा िलफल गन्त सहकन्छ । प्राय हरेक गाउुँमा 
एउटा मैरान त हुन्छ नै । त्सलाई सलुरलक्षत बनाएर खाल्टाहरु पलुरेर खेल्े िाउुँ  वा पाक्त  बनाउन सहकन्छ । 

समुदायमा मधुमेहको बारेमा जानकारी फैलाउनुपछभा
मधलुमेहकरो ररोकथाम कसरी गनने, कसरी स्वस्थकर भरोजन 
गनने भन्े बारेमा िलफल िलाउनलु्पि्त । साथै आम संिार 
माध्ममा पनन लेख लेख्न, नट. गभ. मा डाकरसुँग िलफल 
गन्त सहकन्छ । 

सबैको जाुँि गनुभापछभा
समलुरायमा रगत जाुँि गन्तकरो लागग सबै गमलेर सरकारी 
अस्पतालमा आग्ह गन्त सहकन्छ । मधलुमेह भएकाहरुकरो 
२–२ महहनामा जाुँि भयरो भने त सबैलाई फाइरा हुन्छ । 
यसरी जाुँि गरेपछि मधलुमेह भएका ररोगगलाई पनन सचजलरो 
हुन्छ । मधलुमेह नभएका माननसलाई पनन िलुक्क हुन्छ । जाुँि 
गरेपछि सबैले आफ्रो ररपरोट्त ललएर सरकारी अस्पतालमा जुँिाउन जान सकिन् । 
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सहायता समूह
मधलुमेह भएका माननसहरुकरो जमघट गराएर उनीहरुकरो समस्ा बलुझ्, उनीहरुलाई जीवनमा सहक्रय गराउन 
समूरायका नेताले करम िाल् सकिन् । मधलुमेह भइसकेपछि डराएका माननसहरुसुँग स्वस्थकर चजवन कसरी 
गवताउने भनेर िलफल गनलु्तपि्त । 

कािमाडौंकरो महाराजगन्ज स्स्थत हत्र. गव. शशक्षण अस्पतालमा पनन समयसमयमा यसकरो बारेमा समलुरायलाई 
जानकारी हरइन्छ । गवगभन् गाउुँमा गएर माननसहरुकरो रगत जाुँि गरेर रगतमा चिनीकरो मात्रा विी रेखखएका 
माननसहरुलाई सल्ाह पनन हरइन्छ ।

आजको िलफलः  
कसरी मधुमेहले  
      असर   गि्य?

२९

स्वास्थ्य कायभाकताभाहरुको सहयोग ललनुपछभा
स्वास्थ्य काय्तकता्तले स्वास्थ्य जाुँि गन्त आउने गवरामी, 
गभ्तवती महहला सबैलाई मधलुमेहबाट जरोगीन के गनने भनेर 
सल्ाह हरन सकिन् । मधलुमेह भएकरो गवरामीलाई पनन 
कसरी स्वस्थकर खाना खान,े हकन खान,े कलु न कलु न बेला 
जाुँि गराउन आउने भन्े बारेमा जानकारी हरन सकिन् । 



18 April 2018

डाक्टर नभएमाः नयाँ संस्करण
मधुमेह (डायविटिज)

अन्य सामुदाययक प्रयत्नहरु
•  मधलुमेह भएकरो वा हुन सक्े 

माननसहरुलाई ननशलुल् जाुँि, औषधी 
एवं मधलुमेह जाुँि सामग्ीहरु र औषधी 
कम मलुल्मा उपलब्ध गराउन स्वास्थ्यकममी 
र प्रशासनलाई आग्ह गनलु्तहरोस् ।

•  पत्रलु खानाकरो गलत गवज्ञापन ररोक् 
आवाज उिाउनलुहरोस् ।

•  श्रोतमा रासायननक प्ररलुषणकरो ररोकथाम 
गनलु्तहरोस् ।

•  जीवनाशक गवषारीहरुकरो प्रयरोगलाई 
घटाउनलुहरोस् ।

मधुमेह सम्वन्धि जटिलता
मधलुमेह भएका माननसहरुलाई पन्त सक्े २ प्रकारका जनटलता िन् । रगतमा चिनी कम हुने समस्ा त्स्रो 
ब्यक्तिलाई हुन्छ जसलाई मधलुमेह भएकरो थाहा ि र यसकरो उपिारका लागग औषधी वा इन्लुललन ललइरहेकरो 
ि । इन्लुललन धेरै ललएर वा भरोजन कम गरा्त यस्रो समस्ा आउन सकि । 

मधलुमेह भएकरो ररोगगले आफ्रो पररियपत्रसुँगै आफ्रो मरोवाइल नम्र र आफू मधलुमेहकरो ररोगी भएकरो एउटा 
काड्त पनन राख्नलुपि्त । यहर कहहले रगतमा चिनीकरो मात्रा कम भएर वेहरोश भइयरो भने वरीपरीका माननसले 
मधलुमेहकरो ररोगी हरो भने् थाहा पाएर अस्पताल पलुया्तउन मद्दत गन्त सकिन् । गवरेशमा यस्रो प्रिलन ि । तर 
नेपालमा अझै मधलुमेहका गवरामीहरुले यसरी आफू ररोगग हुुँ  भनेर काड्त राख्न ेिलन आइसकेकरो िैन । 
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मधलुमेह सम्म्न् जनटलता

रगतमा चचनीको न्ययून मात्ा (हाइपोग्ाइसेवमया)    
रगतमा न्यून चिनी भएकरो कलु नै ब्यक्तिले हडबडाएकरो, चिखन्तत, पछसनैपछसना भएकरो वा गाह्रो महसलुस 
गि्त । त्सपछि अिानक लरोसरो वा छिटै् ररसाउने हुन जान्छ । यस्रो लक्षण रेखखने बबबतिकै उसले केही 
खाइहाल्लुपि्त । नत्र त स्स्थगत झन् खराब भएर जान्छ । 

पहहला लक्षणहरुसुँगै उसले त्तीखेरैरेखख ठिक चिजहरु खानलुपर्ति । यहरे नखाएमा उसकरो अवस्था अत्न्त 
खराब हुनेि । यस्ा खतराका लक्षणहरु हेनलु्तहरोसः्

खतराका लक्षणहरु (चिन्हहरु)

• हहंड्रा गाह्रो

• धेरै कमजरोरी

• हेन्त गाह्रो

• अलमल वा अनौिरो ब्यवहार गनलु्त (तपाईं उसले महररा सेवन गरेकरो भनी झलुक्क्कनलुहुनेि) ।

• वेहरोश हुने

• कम्प हुने

उपिार

यस्रो अवस्थामा यहर उ हरोशमै ि भने तलुरुन्तै उसलाई चिनी, फलफूलकरो जलुस, गमश्ी हरनलुपि्त । उसले 
त्सपछि तलुरुन्त पेटभरी भरोजन गनलु्तपि्त । यहर ग्लुकरोगमटरले रगतकरो चिनी नाप्न सक्लुहुन्छ भने उपिारले काम 
गरेकरो तपाईंले जान्लुहुनेि । यहर उ अझै पनन अलमलमा ि वा तपाईंले चिनी हरएकरो १५ गमनेट पछि पनन 
अझ राम्रो महशलुस गन्त शलुरु गरेन भने सहयरोग माग्लुहरोस् ।

यहर उ वेहरोश ि भन ेउसकरो चजरिरो मलुनी एक चिम्टी चिनी वा मह राख्नलुहरोस ्। थरोरै मात्रामा हरंरै गनलु्तहरोस ्। 
शरीरलाई चिनी सरोस् केही समय लागि । जब उ ब्यलुखझन्छ, तपाईं उसलाई बिी हरन सक्लुहुन्छ । खतराका 
लक्षणहरु नफहककि उन ्भन्का लागग ३ वा ४ घण्ा उसलाई हेरररहनलुपि्त र सकेसम् छिटरो अस्पताल लैजानलुपि्त । 
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रगतमा चचनीको मात्ा धेर ैहुने अिस्था (हाइपरग्ाइसेवमया)
मधलुमेह भएकरो ब्यक्तिले विी खाना खाएमा, सामान्यभन्ा कम शाररररक व्ायाम गरेमा, ज्वररो आएमा, 
मधलुमेहकरो औषधी नललएमा वा शरररमा पानीकरो मात्रा कम (ननज्तललत) भएमा उसकरो रगतमा चिनी धेरै हुन 
सक्ि । मधलुमेह भएकरो थाहा नभएकरो तर शरीरमा चिनीकरो मात्रा विी भएका माननसलाई पनन यरो हुन सकि 
। यस्रो अवस्थामा उसलाई उपिारकरो जरुरत पि्त । 

मधुमेहका लक्षणहरु

• गतखा्त लाग्लु र प्रशस् पानी गपउनलु

• वारम्ार गपसाव लाग्लु

• आुँ खा धगमलरो हुनलु

• तौलमा गगरावट (कमी)

यहर मधलुमेहकरो उपिार गररएन भने माननस बेहरोश भएर मृत्लु समेत हुन सक्ि । यस्रो वेलामा गवरामीलाई 
छिटै सहायता गरे ज्ान जरोगगन्छ । 

यो बेलामा खतरनाक लक्षणहरु

• मलुटलुकरो धड्कन वि्नलु

• श्ास वेसरी गन्ाउनलु, कलु हहएकरो फलफूलकरो गन् हुनलु

• खस्रो िाला

• वाकवाकी, वान्ता हुन,े पेट रलुख्ने

• रतििाप कम हुनलु

• आफू कहाुँ िलु , थाहा नहुनलु

• छिटरो, गहहररो (लामरो) श्ासप्रश्ास

• वेहरोश हुनलु

उपिार

यस्ा खतरनाक लक्षणहरु भएकरो ब्यक्तिलाई तलुरुन्त चिहकत्सा केन्द्रमा लैजानैपि्त । यहर उ सिेत ि भने थरोरै 
थरोरै गरेर गपउनकरो लागग प्रशस् पानी हरनलुपि्त । अस्पतालमा लगेर तलुरुन्त उपिार गरेपछि गवरामीकरो ज्ान 
बच् । 
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मधुमेहका औषधीहरु
रोस्ो प्रकारको मधुमेहका लावग खुिाइने औषधीहरु

मेिफममीन (Metformin)
मेटफममीन मधलुमेहकरो औषधी हरो । यसले शरीरकरो इन्लुललनलाई झन् राम्रोसुँग काम गन्त सघाएर  कलेजरोमा 
चिनीकरो उत्ारन घटाउुँ रि । यरो औषधी ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह भएका माननसहरु जसलाई खानगपन र 
शाररररक हक्रयाकलापमा पररवत्तन गरेर मात्र मधलुमेहलाई ननयन्त्रण गन्त सहकन्, उनीहरुलाई प्रयरोग गररन्छ 
। पहहलरो प्रकारकरो मधलुमेह भएका माननसहरुलाई प्रयरोग गरररैंन । मधलुमेहका अन्य औषधी भन्ा यरो कम 
खचिकि लरो ि, यसले रगतमा चिनीकरो स्र िीक राखि र तौलमा बृछधि हुन हरंरैन । कहहंलेकाहहं मेटफगमकि नलाई 
अन्य औषधीहरु (सल्रोनाइललुररया वा इन्लुललन) सुँगै हरइन्छ ।

प्रपतकुल प्ररावहरु (साइड इफेक्स) 
झाडापखाला, वाकवाकी, पेटमा ऐंिन, ग्ाुँस । मलुखमा धातलुकरो जस्रो स्वार । खानासुँगै मेटफगमकि न ललइएमा 
बय प्रगतकलु ल प्रभावहरुलाई ररोकथाम गन्त सहयरोग गि्त । यस्ा असर कडा हुुँ रैनन् (सौम्य हुन्छन)् र औषधीकरो 
सलुरुवात गरेपछि वा मात्रालाई बिाएपछिकरो १ वा २ हप्ापछि हराएर जान्छन् । यहर प्रगतकूल प्रभावहरु कम 
भएन भने अकको औषधीकरो प्रयरोग गनलु्तपि्त । 

ध्ान नदनुपनने कुरा !

शरररमा पानीकरो मात्रा कम भएकरो वेला वा गम्भिर संक्रमण भएका ब्यक्तिहरुले िीक नहुन्जेल मेटमहफकि न 
ररोक्लुपि्त ।

•  मृगौलाकरो समस्ा भएका माननसहरुले मेटमहफकि न शलुरु गनलु्तपूव्त मृगौलाकरो काय्त पररक्षण गन्त रगतकरो 
जाुँि गनलु्तपि्त । 

•  सौम्य प्रकृगतकरो (कडा नभएकरो) मृगौलाकरो ररोग भएका माननसहरुले पनन मेटमहफकि नकरो कम मात्रा 
(१००० गम. ग्ा प्रगत हरन भन्ा विी हुनलुहुुँ रैन) ललनलुपि्त । 

• गम्भिर मृगौलाका ररोग भएका माननसहरुले मेटमहफकि न ललनलुहुुँ रैन ।

गम्भिर मलुटलुजन्य समस्ाहरु, कलेजरोकरो ररोग वा महरराकरो सेवन गननेले मेटमहफकि न प्रयरोग गनलु्तहुन् । 

यरो बाहेक डाकरहरुले कलु नै गवशेष पररस्स्थगतमा यरो ररोक् सलुझाब हरन्छन् ।

कसरी प्रयोग गनने 
औषधी प्रयरोग गरा्त स्वास्थ्यकममीकरो सल्ाह अनलुसार गनलु्तपि्त । मधलुमेहकरो औषधीकरो सलुरुवात गरा्त कलु न 
औषधीले राम्री काम गि्त भनेर पतिा लगाउन सहयरोग गन्तका लागग सामान्यभन्ा विी जाुँिहरु गनलु्तपि्त ।

मेटमहफकि न ५००, ८५० वा १००० गम. ग्ा. (एमचज) करो ट्ाब्लेट (गरोली) मा आउुँरिन् र भरोजनसुँगै खानलुपि्त ।
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 वयष्कहरुका लागग सामान्यतः ब्यक्तिले साुँझकरो भरोजनसुँग हरनकरो एक पटक ५०० गम. ग्ा.  बाट शलुरु 
गर्ति । यहर रगतमा चिनीकरो मात्रा अझै घटेन भने मात्रा बिाउन सहकन्छ । कहहंलेकाहहं हरनमा रलुई िरोटी पनन 
प्रयरोग गन्त सहकन्छ । 

उराहरणकरो लागगः

पनहलो हपाछः ५०० गम. ग्ा. वा

प्रत्ेक राती ८५० गम. ग्ा. ट्ाब्लेटकरो आधा ललनलुपि्त

दोस्ो हपाछः प्रत्ेक हरन ८५० गम. ग्ा. ललनकरो लागग गवहानकरो भरोजनसुँगै ८५० गम. ग्ा. ट्ाब्लेटकरो आधा 
र साुँझकरो खानासुँगै ८५० गम. ग्ा. ट्ाब्लेटकरो आधा वा

प्रत्ेक हरन १००० गम. ग्ा. ललनकरो लागग ५०० गम. ग्ा. गवहानकरो खाना र ५०० गम. ग्ा. साुँझकरो खानासुँग 
प्रत्ेक हरन ललनलुहरोस् ।

यसरी औषधी प्रयरोग गरा्त खानामा पनन कगत खाने कसरी खाने भनेर स्वास्थ्यकममीसुँग सल्ाह ललनलुपि्त ।  

कहहले मेटफगमकि नलाई हरनकरो ३ पटकसम् (गवहानी, मध्हरन र साुँझकरो भरोजनसुँग) पनन खान सहकन्छ । 

उराहरणकरो लागगः 

एक हरनमा जम्ा १५०० गम. ग्ा. ललनकरो लागग, प्रत्ेक भरोजनसुँगै प्रत्ेक हरन ३ पटक ५०० गम. ग्ा. 
खानलुपि्त ।

तर २००० गम. ग्ा. भन्ा विी प्रयरोग गरररैंन ।

बच्चालाई मेटमहफकि न हरनलुपयको भने डाकर वा अनलुभवी स्वास्थ्य काय्तकता्तकरो सलुझाबमा मात्र प्रयरोग 
गनलु्तपि्त । 

अन्य औषधीहरु
सल्रोनाइललुररयाहरु र इन्लुललन पनन मेटमहफकि नकरो सट्ामा वा सुँगसुँगै प्रयरोग गररने औषधीहरु हुन् ।

सल्ोनाइलुररयाहरु 
ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह भएका माननसहरुका लागग औषछधहरुकरो हकछसमकरो समूह हरो । यसले 
प्ाहङ्क्रयाजलाई धेरै इन्लुललन बनाउन सहयरोग गर्तिन् र शरररलाई इन्लुललनकरो प्रयरोग गराउन सहयरोग 
गर्तिन् । िरोटरो समयसम् काम गनने (शट्त यास्कङ्ग) सल्रोनाइललुररयाहरुले रगतकरो चिनीलाई छिटै् कम 
गर्तिन् तर प्रत्ेक हरन २ पटक ललनलुपि्त । लामरो समयसम् काम गनने (लङ्ग यास्कङ्ग) सल्रोनाइललुररयाहरुले 
हिलरो काम गर्तिन् तर शरररमा लामरो समयसम् रहन्छन् । कसले कगत प्रयरोग गनने भन्े स्वास्थ्यकममी र 
डाकरकरो सलुझाब अनलुसार गनलु्तपि्त । 

रगतमा चिनीकरो तहलाई राम्रोसुँग ननयन्त्रण गन्तका लागग सल्रोनाइललुररयाहरुलाई एलैि वा अन्य मधलुमेहका 
औषधीहरु (मेटमहफकि न वा इन्लुललन) सुँग जरोडेर पनन प्रयरोग गन्त सहकन्छ । 
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मधलुमेहका औषधीहरु

प्रपतकुल प्ररावहरु 
सल्रोनाइललुररयाले रगतमा चिनीकरो स्र छिटै् कम गन्त सकिन् । औषधी खाएपछि केही खाना नखाएमा 
पनन चिनीकरो स्र छिटै् घट्न सकि । यसैले बारम्ार स्वास्थ्यकममीकरो सहयरोग र सलुझाव ललनलुपि्त । यसकरो 
प्रगतकलु ल प्रभावः

•  भरोकमा बृछधि र तौल बि्नलु । पौबटिक खाना र शाररररक हक्रयाकलाप गरेर यसलाई ररोकथाम गन्त 
सहकन्छ ।

• सल्रोनाइललुररयाहरुकरो प्रयरोग गरा्त महररा सेवन गरेमा कहहंलेकाहहं वान्ता गराउन सक्ि ।

•  केही माननसहरुका लागग यरो औषधीले िालामा एलचजकि  गराउन सकि । यरो औषधी प्रयरोग गरा्त 
कहहंलेकाहीं घाममा हहंड्रा समस्ा पन्त सकि । 

ध्ान नदनुपनने कुरा !

मृगौला वा कलेजरोकरो ररोग भएका गवरामी वा महररा सेवन गनने माननसले सावधानीपूव्तक 
सल्रोनाइललुररयाहरुकरो प्रयरोग गनलु्तपर्ति ।

बृधि माननसहरु (६५ बष्तभन्ा विी उमेर) वा मृगौलाकरो ररोग भएका माननसहरुका लागग रगतकरो चिनीकरो स्र 
कम हुनबाट ररोक् िरोटरो समयसम् काम गनने (शट्त यास्कङ्ग) सल्रोनाइललुररयाहरुकरो प्रयरोग गनलु्तपि्त । कगत 
मात्राबाट शलुरु गनने भन्े कलु रा डाकरसुँग सल्ाह ललनलुपि्त ।

पहहलरो प्रकारकरो मधलुमेह भएका माननसहरु वा सल्ायलुति औषधीहरुसुँग एलचजकि  भएका माननसहरुले 
सल्रोनाइललुररयाकरो प्रयरोग गन्त हुुँ रैन । 

गभ्तवती महहलाहरुलाई मधलुमेहकरो औषधी प्रयरोग गरा्त वडरो ध्ान हरनलुपि्त र स्वास्थ्यकममीकरो सलुझाव ललएर 
मात्र प्रयरोग गनलु्तपि्त । 

ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह भएका साना वालवाललकालाई सल्रोनाइललुररयाहरु हरनलुहुुँ रैन ।

अत्यति धेर ैललइनुका लक्षणहरु
औषधी प्रयरोग गरा्त रगतमा चिनीकरो स्र कम भयरो भने हहंड्रा धरमर हुने, कमजरोरी, हेन्त गाह्रो, भ्रम (अलमल), 
वेहरोश हुन,े काम्ने हुन सकि । यहर ब्यक्ति हरोशमै ि भने तलुरुन्तै केहह गलुललयरो र केही खानेकलु रा हरनलुपि्त । 
वेहरोश भए उसकरो चजरिरो मलुनी एक चिम्टी चिनी वा मह राख्ने र उ नब्यलुुँखझउन्जेल थरोरै मात्रामा हरंरै गनलु्तपि्त । 

अन्य औषधीहरुसुँग प्रयोग गदाभा प्रराव
यस्ा औषधी प्रयरोग गरा्त अरु ररोगकरो लागग पनन औषधी खाइरहेकरो भएमा त्सकरो बारेमा स्वास्थ्यकममीलाई 
पूण्त जानकारी हरनलुपि्त । हकनभने कलु नै अन्य औषधी प्रयरोग गरा्त यस्रो औषधीकरो प्रभाव कम पनन हुन सकि । 

कसरी प्रयोग गनने 
मधलुमेहकरो औषधी ललइरहेकरो ब्यक्तिले समयसमयमा रगतकरो जाुँि गनलु्तपि्त । औषधी प्रयरोग गरा्त थरोरैबाट 
शलुरु गरेर त्रो मात्रालाई थरोरै थरोरै गरेर बिाउनलुपि्त । स्वास्थ्य काय्तकता्तले यरो गवषयमा सल्ाह हरनलुपि्त । 
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सल्ोनाइलुररया औषधीहरु दोस्ो प्रकारको मधुमेह रएका वयष्कहरुका लापग प्रयोग गररन्न् ।

•  खाना खानलुभन्ा ३० गमनेट पहहले सल्रोनाइललुररयाहरु ललनलुपि्त । यरो औषधी ललइसकेपछि खाना 
खानलुपि्त । खाना खाएन भने रगतमा चिनी कम हुने र समस्ा पन्त सकि ।  

•  औषधी खाुँराखाुँरै पनन चिनीकरो मात्रा कम भयरो भने स्वास्थ्य काय्तकता्तसुँग सल्ाह गनलु्तपि्त र 
औषधी फेनलु्तपनने हुन सकि । 

•  सल्रोनाइललुररया शलुरु गरा्त थरोरै मात्राबाट शलुरु गन्त  सहकन्छ र हरनकरो एक िरोटी बबहानकरो खाना 
खानलु अछघ ललन सहकन्छ । औषधीकरो मात्रा बबस्ारै बिाउन सहकन्छ । स्वास्थ्यकममीले कसरी मात्रा 
बिाउने भनेर सल्ाह हरन्छन् । 

GLIBENCLAMIDE (GLYBURIDE) 
Glibenclamide लामरो समयसम् काम गनने (लङ्ग यास्कङ्ग) सल्रोनाइललुररया हरो र सामान्यतया १.२५ गम. ग्ा., 
२.५ गम. ग्ा., र ५ गम. ग्ा. ट्ाबलेटहरुमा आउुँरि । 

 शलुरुमा सामान्यतया १.२५ र ५ गम. ग्ा. करो ट्ाब्लेट प्रयरोग गनलु्तपि्त र गवहान खाना खानलुभन्ा पहहले 
खानलुपि्त । 

प्राय २.५ गम.ग्ा. वा १० गम. ग्ा. करो प्रयरोग गररन्छ । १० गम. ग्ा. भन्ा विी ललइरहेकरो भएमा बबहान बेललुका गरेर 
पनन औषधी प्रयरोग गन्त सहकन्छ । 

उराहरणकरो लागगः 

 गवहान ५ गम. ग्ा. करो ट्ाब्लेट भरोजन अछघ र अकको ५ गम. ग्ा. ट्ाब्लेटलाई साुँझकरो भरोजन अछघ 
ललनलुपि्त । 

� यहर एक हरनमा १५ गम. ग्ा. ललनलु ि भने २.५ गम. ग्ा. करो ३ िक्क्क बबहानकरो खाना खानलु अछघ  ललन,े २.५ 
गम. ग्ा. करो अकको ३ िक्क्क बेललुकाकरो खाना खानलु अछघ खान सहकन्छ । 

एक हरनमा २० गम. ग्ा. भन्ा बिी मात्रा ललनलु हुुँ रैन ।

GLIMEPIRIDE
Glimepiride लामरो समयसम् काम गनने (लङ्ग यास्कङ्ग) सल्रोनाइललुररया हरो र सामान्यतया १ गम. ग्ा., २ गम. 
ग्ा., र ४ गम. ग्ा. का ट्ाबलेटहरुमा आउुँि । यरो कहहले र कगत मात्रामा प्रयरोग गनने भन्े कलु रा स्वास्थ्यकममीले 
सल्ाह हरन्छन् ।
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GLIPIZIDE 
GLIPIZIDE िरोटरो समयसम् काम गनने (शट्त यास्कङ्ग) सल्रोनाइललुररया हरो र सामान्यतया ५ गम. ग्ा. र १० 
गम. ग्ा. करो ट्ाब्लेटमा आउुँरि । 

 सलुरुवातमा सामान्यतया २.५ गम. ग्ा. करो ट्ाबलेट हरनहरनै गवहान खानलुभन्ा अछघ खानलुपि्त ।  

गवस्ारै यरो मात्रालाई बिाउन सहकन्छ । १० गम. ग्ा. वा विी प्रयरोग गरा्त गवहान र वेललुका बाुँडेर खान 
सहकन्छ । 

उराहरणकरो लागगः 

 एउटा ५ गम. ग्ा. ट्ाब्लेटलाई गवहानकरो भरोजन अछघ र अकको ५ गम. ग्ा. ट्ाबलेटलाई साुँझकरो भरोजन 
अछघ खाने । 

एक हरनमा २० गम. ग्ा. भन्ा विी प्रयरोग गनलु्तहुुँ रैन । 

GLICLAZIDE र GLICLAZIDE MR
Gliclazide रलुईवटा रुपमा आउुँरि ।

Regular gliclazide सामान्यतया ८० गम. ग्ा. ट्ाब्लेटकरो हुन्छ ।

 सलुरुवाती मात्रा सामान्यतया ४० गम. ग्ा. र ८० गम. ग्ा. करो हुन्छ । गवहान भरोजन गनलु्तभन्ा अछघ ४० गम. ग्ा. र 
बेललुका भरोजन गनलु्तभन्ा अछघ ४० गम. ग्ा. खानलुपि्त । 

आवश्यक परेमा यरो मात्रालाई बिाउन सहकन्छ । १६० गम. ग्ा. वा विी प्रयरोग गरा्त रैननक मात्रालाई आधामा 
बाुँड्नलुपि्त । गवहानकरो भरोजन अछघ र एक पटक साुँझकरो भरोजन अछघ हरनकरो २ पटक ललइन्छ । उराहरणकरो 
लागगः

 ८० गम. ग्ा. ट्ाब्लेटलाई गवहानकरो भरोजन अछघ र अकको ८० गम. ग्ा. ट्ाबलेटलाई साुँझकरो भरोजन अछघ 
ललइन्छ ।  

एक हरनमा ३२० गम. ग्ा. भन्ा विी प्रयरोग गनलु्तहुुँ रैन । 

Gliclazide MR (modified release) ३० गम. ग्ा. करो ट्ाब्लेटमा हुन्छ र regular gliclazide भन्ा फरक 
मात्रा हुन्छ । Gliclazide MR शलुरु गरा्त ३० गम. ग्ा. बाट शलुरु गररन्छ । 

आवश्यक भएमा मात्रालाई बिाउन सहकन्छ र स्वास्थ्यकममीसुँग सल्ाह ललनलुपि्त । धेरैजसरो बबरामीलाई 
बबहानकरो खानाभन्ा अछघ ३० गम. ग्ा. रेखख १२० गम. ग्ा. सम् प्रयरोग गरा्त मधलुमेह राम्री व्वस्थापन गन्त 
सहकन्छ । Gliclazide MR प्रयरोग गनने बबरामीले हरनमा १२० गम. ग्ा. भन्ा बिी मात्रा ललनलु हुुँ रैन ।

CHLORPROPAMIDE 

Chlorpropamide लामरो समयसम् काम गनने (लङ्ग यास्कङ्ग) सल्रोनाइललुररया हरो र सामान्यतया यसकरो १०० 
गम. ग्ा. र २५० गम. ग्ा. करो ट्ाबलेट हुन्छ । 

 शलुरु गरा्त सामान्यतया १०० गम. ग्ा. र २५० गम. ग्ा. बाट शलुरु गि्तन् । प्रत्ेक हरन १ पटक, गवहानकरो 
भरोजनभन्ा पहहले प्रयरोग गररन्छ ।

आवश्यक परेमा मात्रालाई बिाउन सहकन्छ । तर स्वास्थ्यकममीकरो सल्ाह ललनलुपि्त । 
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त्सैगरी Tolazamide र Tolbutamide जस्ा िरोटरो समयसम् काम गनने (शट्त यास्कङ्ग) सल्रोनाइललुररया का 
ट्ाब्लेटहरु पनन िन् । यद्पी नेपालमा भने बय औषधीहरु उपलब्ध िैनन् ।
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इन्ेसिनको सहायताले करइने मधुमेहका औषधीहरु

इनु्ललन
इन्लुललन प्ाहङ्क्रयाजमा उत्ारन हुने हमकोन हरो र यसले शरररलाई खानेकलु रामा भएकरो चिनीकरो प्रशरोधन 
गन्त सहयरोग गर्ति । जीवनकरो लागग यरो महत्वपूण्त ि र यहर शरररले यसलाई उत्ारन गन्त सकेन भने 
त्सकरो सट्ामा इन्लुललनकरो रासायननक रुपकरो प्रयरोग गररनलुपर्ति । पहहलरो प्रकारकरो मधलुमेह भएका सबै 
माननसहरुलाई बाुँच्नका लागग इन्लुललन ललनलुपि्त । यहर कसैकरो शरररमा इन्लुललन नै उत्ारन भएन भने पनन 
वाहहरबाट इन्लुललन प्रयरोग गनलु्तपि्त । मेटफगमकि न वा सल्रोनाइललुररयाहरु जस्ा खाने  औषधीहरुले मात्र पलुगै्न 
र रगतमा चिनीकरो तहलाई ब्यवस्स्थत गन्त इन्लुललन प्रयरोग गननैपि्त । 

इन्लुललनलाई इन्जेसिनकरो सहायताले हरइनलुपर्ति । यरो सानरो छससी (भायल) मा उपलब्ध हुन्छ र सहह मात्रा 
तयार गन्त छसररन्जकरो प्रयरोग गररन्छ ।

इन्ुननलहरु ३ तररकाका छन्छः
•  िरोटरो समयसम् काम गनने (शट्त यास्कङ्ग): धेरैजसरो उपलब्ध हुने शट्त यास्कङ्ग इन्लुललनलाई रेगलुलर 

इन्लुललन भननन्छ । Lispro र aspart  समेत शट्त यास्कङ्ग हुन् । यस्रो प्रकारकरो इन्लुललन भरोजनहरु 
अछघ प्रयरोग गररन्छ ।

•  लामरो समयसम् काम गनने (लङ्ग यास्कङ्ग): धेरैजसरो उपलब्ध हुने लङ्ग यास्कङ्ग इन्लुललन NPH हरो । 
Glargine र determir पनन लङ्ग यास्कङ्ग हुन् । यस प्रकारकरो इन्लुललन हरनकरो १ वा २ पटक प्रयरोग 
गन्त सहकन्छ ।

•  गमसाइएकरो मात्रा (Mixed dose) वा पूव्त–गमचश्त (pre-mixed):  हरनकरो २ पटक प्रयरोग गररने लङ्ग 
यास्कङ्ग र शट्त यास्कङ्ग इन्लुललनहरुकरो यरोग (combination) NPH/regular ७०/३० हरो । अकको 
प्रिललत Mixed dose इन्लुललन NPH/regular ५०/५० हरो ।

प्रपतकुल प्ररावहरु 
इन्लुललनले रगतकरो चिनीलाई घटाइहरन सकि । हेनलु्तहरोस् मधलुमेह सम्म्न् जनटलता ।

इन्लुललनकरो प्रयरोग गरेपछि पौबटिक खाना खान ेर शाररररक रुपमा हक्रयाशशल रहेर जनटलता कम गन्त सहकन्छ 
। सलुरुवातपछि तौलमा हुने बृछधिलाई राम्रो खाएर र हक्रयाशशल रहेर आंशशक रुपमा ररोकथाम गन्त सहकन्छ ।

ध्ान नदनुपनने कुरा ! !

इन्लुललनकरो प्रयरोग गरा्त कहहले कहहले रगतमा चिनीकरो स्र तल जान सकि । इन्लुललन ललएपछि यहर खाना 
खाइएन वा िाहहने भन्ा विी इन्लुललन प्रयरोग गररएमा यरो हुन सके् बिी सभिावना हुन्छ ।

इन्लुललन प्रयरोग गनने ब्यक्तिले यसलाई कसरी सलुरलक्षत तवरले प्रयरोग गनने भनी बलुझ् र रगतमा न्यून चिनीका 
खतरनाक लक्षणहरु पहहिान गन्त सक्लु महत्वपूण्त हुन्छ (पृष्ठ ३१ हेनलु्तहरोस)् यहर त्सरो नभएमा उनीसुँग घरमा 
प्रशस् सहयरोग उपलब्ध हुनलुपर्ति । छसमीत दृबटि भएकरो माननसलाई समेत उनले सहह मात्रा ललन्छन् भने् 
सलुननशचित हुन अगतररति सहयरोग िाहहन सक्ि ।

यहर कलु नै ब्यक्तिले लङ्ग यास्कङ्ग र शट्त यास्कङ्ग रलुवै इन्लुललनकरो प्रयरोग गर्ति भने यरो धेरै महत्वपूण्त ि की 
उनी गतनीहरुबबिकरो फरक बलुझरिन् र गतनलाई सहह तररकाले प्रयरोग गर्तिन् भनेर ।
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डाक्टर नभएमाः नयाँ संस्करण
मधुमेह (डायविटिज)

कसरी प्रयोग गनने 
इन्लुललनलाई अत्न्त तातरो वा चिसरोबाट जरोगाई चिसरो िाउुँ मा राखखनलुपर्ति । यसलाई रेगरिजेरेटरगभत्र 
भण्डारण गन्त सहकन्छ तर इन्लुललनलाई कहहल्ैपनन गरिज नगनलु्तहरोस् ।

मधलुमेहकरो औषधीहरु ललइरहेकरो जरोकरोहीलाई पनन रगतकरो चिनी नाप्न एक थरोपा रगतकरो जाुँि (पृष्ठहरु 
१८ रेखख १९ हेनलु्तहरोस)् ले औषधी कगतकरो राम्रो ि वा औषधीकरो तरोहकएकरो मात्राले काम गरररहेकरो ि भन्े 
रेखाउन सक्ि । प्रायजसरो एउटा ब्यक्तिले कम मात्रामा शलुरु गर्ति र त्सपछि त्स मात्रालाई थरोरै थरोरै गरेर 
बिाइन्छ । त्सकारण नयाुँ औषधी शलुरु गरा्तखेरी सबकोतिम रुपले काम गनने मात्रा पतिा लगाउन सहयरोग गन्तका 
लागग सामान्यभन्ा विी जाुँिहरु गररन्छन् ।

पनहलो प्रकारको मधुमेहका लापग
पहहलरो प्रकारकरो मधलुमेह भएका माननसहरुलाई स्वस्थ रहनका लागग प्रते्क हरन इन्लुललन िाहहन्छ । 
ब्यक्तिलाई रातभर र हरनभर स्स्थर राख्न लङ्ग यास्कङ्ग इन्लुललन िाहहन्छ र ब्यक्तिले भरोजनका आधारमा 
र उनीहरु शाररररक रुपमा सहक्रय भएकरो बेला शट्त यास्कङ्ग इन्लुललनकरो मात्राहरु गमलान गन्त छसक्ि । 
अनलुभवी स्वास्थ्य काय्तकता्तहरुले कलु नै ब्यक्ति र उनकरो पररवारलाई इन्लुललनकरो प्रकारहरु र सबकोतिम रुपमा 
काम गन्त सक्े मात्रा ननधा्तरण गन्त सहयरोग गननेिन् ।

दोस्ो प्रकारको मधुमेहका लापग
ररोस्रो प्रकारकरो मधलुमेह भएका माननसहरुले या त एलि ैअथवा मेटमहफकि न वा सल्रोनाइललुररयाहरु जस्ा 
मलुखबाट खलुवाइने औषधीहरुका अगतररति लङ्ग यास्कङ्ग इन्लुललनकरो इन्जेसिन हरनकरो १ पटक हुने गरी 
इन्लुललन ललन शलुरु गर्तिन् ।

लङ्ग यास्कङ्ग इन्लुललनका पहहला मात्राहरु कम मात्राकरो हुनलुपर्ति, जस्रोकी १० एकाई । तपाईंले NPH करो 
एउटा इन्जेसिनबाट शलुरु गनलु्तभयरो भने यसलाई राती हरइनलुपर्ति । तर NPH करीब १२ घण्ासम् मात्र रहने 
कारणले धेरै माननसहरु रगतमा हुने उतारििाव (swings) ररोक्का लागग हरनकरो २ पल्ट ललन्छन् ।

तपाईंकरो स्वास्थ्य काय्तकता्तले तपाईंका लागग धरै कम मात्रामा लङ्ग यास्कङ्ग इन्लुललनकरो मात्रा विाइहरन्छन् 
रगतमा चिनी विी नहरोउन्जेलसम् । रगतकरो चिनी एकपटक अशल छसमागभत्र रहेमा तपाईं त्स मात्रालाई 
प्रते्क हरन ललन जारी राख्नलुहरोस् । सहह मात्रा थाहा पाउनका लागग यसले धेरै हप्ाहरु ललन सक्ि ।

रगतमा चिनी गवहानकरो समयमा अशल तहमा हुन सक्ि, तर भरोजन पछि उच्च । यहर यसरो भएमा भरोजन 
अछघ हरइने रेगलुलर इन्लुललन जस्ा शट्त यास्कङ्ग इन्लुललन समेत ब्यक्तिलाई िाहहन सक्ि । शट्त यास्कङ्ग 
इन्लुललन समेत कम मात्राबाट शलुरु गररनलुपर्ति, लगभग ४ एकाई । यसलाई प्रायजसरो हरनकरो एकपटक 
सबैभन्ा िूलरो भरोजन अछघ शलुरु गन्त सहकन्छ, तर केही माननसहरुका लागग प्रते्क भरोजनकरो अछघ यसलाई 
प्रयरोग गनलु्तपननेि । रेगलुलर इन्लुललनलाई खानलुभन्ा ३० गमनेट पहहले ललइनलुपर्ति । पहहले तपाईंकरो रगतकरो 
चिनीलाई बारम्ार मापन गरेमा तपाईंकरो स्वास्थ्य काय्तकता्तलाई तपाईंलाई िाहहन सक्े शट्त यास्कङ्ग 
इन्लुललनकरो मात्रालाई गमलान गन्त सहयरोग गननेि ।

इन्लुललनकरो गमश्ीत मात्रा (mixed dose insulin) लङ्ग यास्कङ्ग इन्लुललन भन्ा विी िाहहने माननसहरुलाई 
अकको गवकल्प हरो । उराहरणकरो लागग NPH/Regular ७०/३० लाई हरनकरो रलुई पटक हरइन्छ, गवहानकरो 
खानाकरो ३० गमनेट पहहले र साुँझकरो खानाकरो ३० गमनेट पहहले ।
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मधलुमेहका औषधीहरु

अत्यति धेर ैललइनुका लक्षणहरु
रगतमा न्यून चिनीकरो खतराका लक्षणहरुगभत्र किीन हहंडाईं, कमजरोरीकरो महशलुस, रेख्नमा किीनाई, अलमल, 
िेतनाकरो ह्ास वा कम्प हुनलु पर्तिन् । यहर ब्यक्ति हरोशमै ि भने गतनलाई केही गलुललयरो तलुरुन्तै िाहहन्छ र 
त्सपछि सभिव भएसम् छिटरो पेटभरी भरोजन । यहर व्क्ति वेहरोश ि भने उसकरो चजरिरो मलुनी एक चिम्टी 
चिनी वा मह राख्नलुहरोस् र उ नगवउखझउन्जेल र आफैं ले विी ललन सक्े नहरोउन्जेल थरोरै मात्रामा हरंरै गनलु्तहरोस् । 
पृष्ठ ३१ हेनलु्तहरोस् । 
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