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सक्रि�य रहनेे: संकं्षि�प्त जाानकाारीी पुसु्ति�िकाा 
नि�यमि�त रूपमाा सक्रि�य रहँदँाा तपााईंं�लााई� आफ्नोो मधुुमेेह व्यवस्थाापन गर्नन र स्वस्थ रहन मद्दत मि�ल्छ।  
नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि�काा फााइदााहरूमाा समाावेेश छन्:् 

मुुटुुरोोग र स्ट्रोो�ककोो जोोखि�म 
कम गर्छछ

रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा स्वस्थ 
दाायरााभि�त्र रााख्न मद्दत गर्छछ

मांं�सपेेशीी र हड्डीीहरू बलि�योो 
बनााउँँछ

तौौल व्यवस्थाापन गर्नन मद्दत गर्छछ मनोोभााव र ऊर्जाा�कोो माात्राा 
सुुधाार गर्छछ

गर्नुु�पर्नेे शाारीीरि�क गति�वि�धि�काा प्रकाारहरू
वि�भि�न्न प्रकाारकाा शाारीीरि�क गति�वि�धि� गर्नुु� शरीीरकाा लाागि� उत्तम हुन्छ, जसमाा नि�म्न गति�वि�धि�हरू समाावेेश छन््: 

काार्डि�ियोो गति�वि�धि� (हृदय तथाा 
श्वाासप्रश्वाास सम्बन्धीी)
साास फेेर्नन बढीी मेेहनत गरााउने ेर मुुटुुकोो धड््कन 
छि�टोो गरााउनेे गति�वि�धि�हरू, जस्तै:ै

हिँ�ँड््नेे

पौौडीी खेेल्नेे

सााइकल चलााउनेे

हप्तााकाा अधि�कांं�श दि�न 30 मि�नेेट काार्डि�ियोो 
गति�वि�धि� गर्नेे

शक्ति�ि बढााउनेे गति�वि�धि�
मांं�सपेेशीी र हड्डीी बलि�योो बनााउनेे गति�वि�धि�हरू, 
जस्तैै:

आफ्नैै शरीीरकोो तौौल प्रयोोग 
गर्नेे व्याायााम

प्रति�रोोधाात्मक व्याायााम

तौौल उठााउनेे अभ्याास

हप्ताामाा कम्तीीमाा 2 पटक शक्ति�ि बढााउने े
व्याायााम गर्नुु�होोस््।

दैैनि�क गति�वि�धि�
दैैनि�क जीीवनकोो साामाान्य भाागकाा रूपमाा गरि�नेे 
गति�वि�धि�हरू, जस्तै:ै

बगैँँचााकोो कााम

घराायसीी कााम

बस बि�सौौनीीसम्म हिँ�ँडेेर जाानेे

अहि�ले ेगरि�रहनुभुएकोोभन्दाा बढीी सक्रि�य हुने ेप्रयाास 
गर्नुु�होोस््। जस्तै,ै लि�फ्टकोो सट्टाा भर्‍यााङ प्रयोोग गर्नुु�होोस्।् 
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सक्रि�य रहने:े संंक्षि�प्त जाानकाारीी पुुस्ति�िकाा 

2 कोो 2  

सक्रि�य रहँदँाा सुुरक्षि�त रहनेे उपाायहरू

नयाँँ� व्याायााम शुुरू गर्नुु� अघि� आफ्नोो डााक्टर वाा 
स्वाास्थ्यकर्मीीसँगँ पराामर्शश गर्नुु�होोस््।

रााम्रोोसँगँ मि�ल्नेे जुुत्ताा लगााउनुुहोोस् ्र व्याायाामपछि� आफ्नाा 
खुुट्टााहरू जाँँ�च गर्नुु�होोस््।

व्याायााम अघि�, व्याायाामकोो क्रममाा र व्याायाामपछि� पाानीी 
पि�उनुुहोोस््।

रि�ङ्गटाा लाागेेमाा, छाातीी दुखेेमाा वाा अस्वस्थ महसुुस भएमाा 
व्याायााम रोोक्नुुहोोस््।

यदि� इन्सुुलि�न वाा मधुुमेेहकोो औषधि� प्रयोोग गरै्दै 
हुनुुहुन्छ भनेे

शाारीीरि�क गति�वि�धि�काा लाागि� इन्सुुलि�न, औषधि� वाा 
खाानपाानमाा परि�वर्ततन आवश्यक छ कि� छैैन भनेेर आफ्नोो 
डााक्टरसँगँ सोोध्नुुहोोस््।

शाारीीरि�क गति�वि�धि� अघि� र पछि� रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा 
जाँँ�च गर्नुु�होोस््। आवश्यक परेेमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा बढााउन 
केेहीी काार्बोो�हााइड्रेे�ट  सेेवन गर्नुु�होोस््।

यदि� रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा 15 mmol/L भन्दाा मााथि� 
छ वाा तपााईंं� अस्वस्थ महसुुस गरै्दै हुनुुहुन्छ भनेे व्याायााम 
नगर्नुु�होोस््।

रगतमाा ग्लुुकोोज कम हुनेे अवस्थाा (hypo) काा लाागि� 
आवश्यक साामग्रीी सधैंं आफूूसँगँ रााख्नुुहोोस््।

अझ सक्रि�य हुन शुुरू गर्ने ेसुुझाावहरू 

	࠸ बि�स्ताारैै शुुरू गर्नुु�होोस् ्र क्रमशःः बढााउँँदैै जाानुुहोोस््।

	࠸ अलि� अलि� गरेेर शाारीीरि�क गति�वि�धि�हरू थप्दैै जाँँ�दाा ठूूलोो लााभ हुन्छ – जस्तैै, दि�नमाा ३ पटक 10–10 मि�नेेट हिँ�ँड््नेे।

	࠸ व्याायााम गर्नेे दि�न र समय योोजनाा बनााएर आफ्नोो पाात्रोोमाा लेेख्नुुहोोस््।

	࠸ आफूूलााई� मनपर्ने ेगति�वि�धि� गर्नुु�होोस्् वाा सााथीीसँगँ मि�लेेर व्याायााम गर्नुु�होोस््।

सक्रि�य रहनुुहोोस््

	࠸ स्वस्थ रहन तपााईंं�लााई� कुुन प्रकाारकाा गति�वि�धि� आवश्यक छन् ्भन्नेे वि�षयमाा आफ्नोो डााक्टरसँगँ पराामर्शश गर्नुु�होोस््।

	࠸ उफ्रि�ने,े ‘स्कि��पिं�ंग’ र ‘तााई� चीी’ जस्ताा सन्तुुलन तथाा समन्वय बढााउनेे गति�वि�धि�हरू पनि� लााभदाायक हुन्छन््।

	࠸ लाामोो समयसम्म नबस्नुुहोोस्् – सकेेसम्म बाारम्बाार उठेर हिँ�ँडडुल गर्नुु�होोस््।

नोोट: योो जाानकाारीी माार्गगदर्शशनकाा लाागि� माात्र प्रदाान गरि�एकोो होो। यसलााई� व्यक्ति�िगत चि�कि�त्सकीीय सल्लााहकोो वि�कल्पकाा रूपमाा लि�नुु हुँदैँैन। यदि� तपााईंं�लााई� आफ्नोो स्वाास्थ्यबाारेे कुुनैै चि�न्ताा छ वाा 
थप प्रश्नहरू छन्् भनेे आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीसँगँ सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््।

 NDSS र तपााईंं�
﻿थप संंसााधन (तपााईंं�कोो भााषाामाा उपलब्ध साामग्रीीसहि�त) प्रााप्त गर्नन QR कोोड स्क्याान गर्नुु�होोस््, ndss.com.au माा जाानुुहोोस्् वाा NDSS 
Helpline 1800 637 700 माा फोोन गर्नुु�होोस््।﻿
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