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COVID-19 र मधुमेहबारे 
भएको ष्टिन्ा समहालने

््पाईंले ष्टनयनत्रण गन्न सक्नने कुराहरू
यी कुराहरूमा धयान केष्टनरि् गरा्न ््पाईंको शरीर र दरमागलाई मद्द् 
गन्न सकछ।

• ्ाजा जानकारी थाहा ्पाईराख्ुहोस्
सवास्थय ष्टवभाग (Department of Health) ले COVID-19 
महामारीको बारेमा अद्ावष्टधक जानकारी र सललाह उ्पलबध 
गराउँछ।

• COVID-19 को लक्षणहरू जान्ुहोस्
र यदर ््पाईंले यी लक्षणहरू अनुभव गन्न थालनुभयो भने ््पाईंले 
के गनु्न्पछ्न थाहा ्पाउनुहोस्। राष्ट्रिय मधुमेह सेवा योजना (NDSS)  
कोरोनाभाइरस समबष्टनध ्ाजा सुझाव हनेु्नहोस् वा कोरोनाभाइरस 
लाइनमा 1800 020 080 नमबरमा फोन गनु्नहोस्। डाक्टर वा 
अस्प्ालबा्ट सहयोग ष्टलन ््पाईंको लक्षणहरूबारे छलफल गन्न 
समय अगाष्टड नै फोन गनु्नहोस् अष्टन रखेाउने समय ष्टमलाउनुहोस्।

• यदर ््पाईं ष्टबरामी हुनुभयो भने के गनने ?
््पाईं ष्टबरामी हुरँा के गनने भन्े बारे यदर थाहा नभएमा राष्ट्रिय 
मधुमेह सेवा योजना (NDSS)  को सुझाव हनेु्नहोस्।

• आफना हा्हरू बारमबार धुनुहोस्
20 सेकेनड समम साबुन र ्पानी प्रयोग गनु्नहोस्।

• सामाष्टजक ररूीको अभयास गनु्नहोस्
सामाष्टजक ररूी राखेर ््पाईंलाई भाइरस सनने समभावना कम 
गनु्नहोस्।

• ््पाईंको मधुमेहलाई सकेसमम राम्ररी प्रबनध गनु्नहोस्
््पाईंको रग्मा गलूकोज मात्रालाई रायरामा राख्ुहोस्। हाई्पो 
(Hypo) को उ्पिार ्यारीमा राख्ुहोस्, यदर आवशयक ्परेमा।

हामीलाई थाहा छ अष्टहलेको ष्टसथष्ट् अष्टलक डरलागरो र अष्टनष्टचि् छ। मधुमेह रोग बोकेर ष्टब्ाईरहकेो आफनो जीवनको भोगाई 
र यसले लयाउने ्नाव र अष्टनष्टचि््ाको अनुभवले गरा्न ब््नमान अवसथा सामना गन्न अरू धेरै जसो माष्टनसहरू भनरा ््पाईं ष्टनकै 
्यारीको अवसथामा रहन सकु्नहुनछ। यदर ््पाईं ष्टिष्टन्् हुनु भएमा यसले ््पाईंलाई जीवनमा आफूले ष्टनयनत्रण गन्न सके्न कुराहरूमा 
आफनो धयान केष्टनरि् गन्न मद्द् गछ्न।

््पाईंले ष्टनयनत्रण गन्न नसक्नने कुराहरू
यी कुराहरूमा धयान केष्टनरि् गरा्न ््पाईंलाई लाभ हुरँनैः

• यदर ््पाईंलाई COVID-19 ले समातयो भने
यदर ््पाईंलाई COVID-19 लागयो भने यो ््पाईंको गल्ी 
होईन। आफू सवयं प्रष्ट् रयालु र कृ्पालु हुनुहोस्। 

• यदर ््पाईंको साथीहरूलाई COVID-19 ले समातयो भने
यो डरलागरो हुन सकछ र यसले ््पाईंलाई ष्टिष्टन्् बनाउन 
सकछ। आफूलाई र आफना वरर्परर रहकेा माष्टनसहरूलाई 
सुरष्टक्ष् राख् खोजनुहोस्।

• बढी जोष्टखमी
मधुमेह भएको कारण ््पाईंलाई यो भाइरसले समा्ेमा ््पाईं 
असवसथ हुन सके्न जोष्टखम बढी हुन सकछ।

• आफै अलगगै बस्न वा घरमै बस्न आवशयक
््पाईंले काम, सकूल वा अपवाइन्टमेन्टहरू छु्टाउनु हुनेछ: यो 
ठीकै हुनेछ र भाइरसको फैलाव्ट सुस् ्पान्न / रोक्नको लाष्टग 
हामीले गनने सके्न सबै भनरा उत्तम काय्न यष्टह हो।

• अनय व्यष्टतिको भावना, ष्टविार वा काय्नहरू
््पाईं के गन्न सक्षम हुनुहुनछ तयही गनु्नहोस् र अनय व्यष्टतिहरूको 
धारणाले ््पाईंलाई असर ्पान्न नदरनुहोस्।

Managing Worry about COVID-19 and Diabetes - Nepali | ने्पाली



राष््ट्रष्टय मधुमेह सेवा योजना (NDSS) र ््पाईं
््पाईंको मधुमेह व्यवस्था्पनका लागष्ट राष्््टरष्टय मधुमेह सेवा योजना (NDSS) मार्फ् वष्टभष्टन्न सेवाहरू उ्पलब्ध छन् । यस अन््र्ग् 
राष्््टरष्टय मधुमेह सेवा योजना (NDSS) वेबसाइ्ट र इन्फोलाईन मार्फ् मधुमेह व्यवस्था्पन गर्ने जानकारी छन् । उ्पलब्ध उ्््पारन, 
सेवाहरू र शष्टक्षा कार्यक्रमहरूले मधुमेह नष्टयन्््रणमा मर्र् गर्छ ।

@DrRoseStewart, @AugardeSophie, युवा रेख्सहाम वयस्क मधुमेह सेवा (Wrexham Young Adult Diabetes Service) 
(BCUHB, NHS Wales) र्वारा बष्टकसष्ट् @NDSS_Aus को ्र्फबा्ट @ACBRD र्वारा अनुकूलष्ट्।

यो जानकारीको उर्रेश्य मार्गरर्शन गर्नु मा््र हो। यसले व्यक््ष्टग् स्वास्थ्य सल्लाहलाई ्प्र्ष्टस्था्पन गर्रैन र यरष्ट ््पाईँलाई आफ्नो 
स्वास्थ्य सम्बन्धी कुनै जष्टज्ञासा वा अन्य जानकारी आवश्यक ्परेमा स्वास्थ्यकर्मीसँग सल्लाह लष्टनुहुन अनुरोध छ ।

््पाईंले ष्टनयनत्रण गन्न नसक्नने कुराहरू
यी कुराहरूमा धयान केष्टनरि् गरा्न ््पाईंलाई लाभ हुरँनैः

• सु्परमाकने ्टमा के ्पाईनछ?
््पाईंले उ्पभोगय सामानको उ्पलबध्ा ष्टनयनत्रण गन्न सकु्नहुन्। 
धैय्न गनु्नहोस् र आष्टत्तएर सामानहरू नदकन्ुहोस्।

• सवास्थय सेवा कम्निारीहरुको उ्पलबध्ा
््पाईंको सवास्थयसेवा ्टोलीलाई सम्पक्न  गन्न वा भेटन अझ 
गाह्ो हुन सकछ। अनय ष्टवकल्पहरू, जस्ै फोन वा ष्टभष्टडयो 
अ्पोइन्टमेन्टहरू उ्पलबध छन्।

• डरलागरा समािारहरू र सञ्ार माधयम
भर्परदो स्ो्बा्ट समािार ्पाउनुहोस्। यदर अष्टत्तनै भएमा 
समािार वा सामाष्टजक सञ्ार माधयमबा्ट ष्टबश्ाम ष्टलनुहोस्।

• रद्द गनु्नहोस् 
यो ष्टनराशाजनक र करठन ष्टनण्नय हुन सकछ, ष्टवशेष गरी यदर 
््पाईं आफै रद्द गरदै हुनुहुनछ। ्र के सुरष्टक्ष् हुनछ र आफूलाई र 
अरूको सुरक्षा गन्न के आवशयक छ तयही गनु्नहोस्।
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््पाईंले ष्टनयनत्रण गन्न सक्नने कुराहरू
यी कुराहरूमा धयान केष्टनरि् गरा्न ््पाईंको शरीर र दरमागलाई मद्द् 
गन्न सकछ।

• सवसथ खाना खाने कायम राख्ुहोस्
सन्ुष्टल् खाना खाई रहनुहोस् र ््पाईंले ्पया्नप्त रषै्टनक ष्टभ्टाष्टमन 
र ्पोषक ्तवहरू ्पाउँर ैगरेको ष्टनष्टचि् गनु्नहोस्।

• ््पाईंको शारीररक गष्ट्ष्टवष्टध
अरूबा्ट ्टाढा बस्नुहो म्लब यो होइन दक ््पाईं सदरिय हुनबा्ट 
रोकु्न ्पछ्न।

• ््पाईंको मानष्टसक सवास्थय
््पाईंको भावनातमक कलयाणको खयाल राख्ुहोस्: 
» साथीहरू र ्पररवारसँग अनलाइन कुरा गनु्नहोस् 
» अनलाइन मधुमेह सहकममी समथ्नन समूहमा सामेल हुनुहोस् 

वा धयान गनने ए्प (app) िलाउने प्रयास गनु्नहोस्!

• ््पाईंलाई िाष्टहने सहयोग
“होईन” भन् ष्टनध्नक्क हुनुहोस् र यदर ््पाईंलाई आवशयक ्परेको 
खणडमा मद्द् माग्ुहोस्।

• ््पाईंको रोजगाररा्ा / व्यवसथा्पकसँग कुरा गनु्नहोस्
््पाईंलाई ष्टबरामी ष्टबरा वा छुट्ी िाष्टहन सकछ।

• कसलाई सम्पक्न  गनने जान्ुहोस्
््पाईंको डाक्टरको, योगय्ा प्राप्त मधुमेह प्रष्टशक्षक (CDE) र अनय 
सवास्थयकममीको लाष्टग िालू सम्पक्न  ष्टववरणहरू आफूसँग रहकेो 
ष्टनष्टचि् गनु्नहोस्।

• सराझैं मधुमेहको सामानहरू मगाउनुहोस्
््पाईंको राष्ट्रिय मधुमेह सेवा योजना (NDSS) सामानहरू र 
औषधी सराझैं मगाउनुहोस्। यदर ््पाईं ष्टिष्टन्् हुनुहुनछ भने 
राष्ट्रिय मधुमेह सेवा योजना (NDSS) हले्पलाइनलाई 1800 637 
700 मा फोन गनु्नहोस्।

सहयोग िाहष्टन्छ?
्पेशेवर स्वास्थ्यकर्मीसँग कुरा गर्न राष््ट्रष्टय 
मधुमेह सेवा योजना (NDSS) हेल््पलाइन लाई 
1800 637 700 मा फोन गर्नुहोस्।


