
शारीरिक क्रियाकलाप
नियमित शारीरिक कृयाकलाप तपाईकँो स््ववास््थ््य 
सुधार््न तथा मधुमेहलाई सन््ततुलित बनाउन तपाईलँे 
गर््न सक्ने  एक महत््वपूर््ण काम हो। 

जति धेरै तपाई ँसकृय हुनुहुन््छ, त््यति नै बढी स््ववास््थ््य 
लाभ हुनेछ। तथापी, कुनै पनि गतिविधि, ढिलो गतिमा 
भए पनि, यसले स््ववास््थ््य लाभ हुन््छ र कुनै पनि गतिविधी 
नगर््ननुभन््ददा केही गर््ननु उत्तम हुन््छ। 

शारीरिक व्यायामको फाइदाशारीरिक व्यायामको फाइदा
शारीरिक क्रियाकलापले शरीरमा ग््ललूकोजलाई 
मासंपेशीहरूको ईन््धनको रूपमा प्रयोग गर््नमा मद्दत 
पुर्‍याउँछ जसको फलस््वरूप रगतमा ग््ललुकोजको मात्रा कम 
गर््छ।
जब शरीरले व्यायाम गर््न शरुु गर््छ चल््नका लागि 
मासंपेशलाई शक्ति चाहिन््छ। यो शक्ति रगतमा भएको 
ग््ललुकोजका साथै मासंपशेीमा सगं्रह भएको ग््ललुकोजबाट र 
कहिलेकाहीँ कलेजोमा भएको सगं्रहबाटआउँछ। 
नियमित शारीरिक व्यायामका निम्न लगायतथुप्रै फाइदाहरु 
छन:् 
	» हृदयघात तथा मस््ततिष््क घातको जोखिमलाई 

घटाउँछ 	
	» कोलेस्ट्रोलको तहलाई कम गर््छ
	» रक्तचापलाई कम गर््न मद्दत गर््छ
	» शरीरको तौल घटाउन तथा स््वस््थ तौलको सन््ततुलन 

गर््न सहायता गर््छ
	» उमेर वृद्धिसँगै आउने मांसपेशीको मात्रालाई ढिलो 

गराउँछ
	» ओस््टटिओपोरोसिस (osteoporosis) तथा लड््नने 

जोखिमबाट जोगाउँछ
	» तागत, शक्ति तथा सन््ततुलनलाई वृद्धि गर््छ
	» मुड (ब््यवहार) मा सुधार
	» तल््ललो अंगहरूमा रक्त संचलनमा मद्दत। 

शारीरिक क्रियाकलापका किसिमशारीरिक क्रियाकलापका किसिम
मधुमेहलाई सन््ततुलित बनाउन विभिन्न प्रकारका 
कृयाकलापको मिश्रणसहितको शारीरिक गतिविधिको 
प्रमाणित लाभहरु छन्। मुख््यगरी दईु प्रकारका शारीरिक 
कसरतहरु छन्: एरोबिक (aerobic) तथा प्रतिरोध 
(resistance) व्यायाम।

एरोबिकएरोबिक (aerobic) व्यायमव्यायम
एरोबिक व्यायम यस््ततो गतिविधि हो जसमा ठूला 
मांसपेशीका समूहहरु एकैनास काम गर््छन् जसलाई केही 
मिनेटका लागि निरन््तर राख्न सकिन््छ। यसले तपाईकँो मुटु 
तथा फोक््ससोलाई राम्रो काम गर्ने बनाउँछ। उदाहरणका 
लागि, हिडँ््नने, नाच््नने, एरोबिक व्यायम कक्षा, साइकल 
चलाउने तथा पौडी खेल््नने। केहि व्यक्तिको लागि मध््यम 
र तीव्र एरोबिक (aerobic) व्यायम उपयुक्त हुदनै। हल््कका 
एरोबिक व्यायम एक राम्रो विकल््प हुन सक््छ। जस््ततै योगा, लन 
बल र लिफ््ट लिनु भन््ददा भर््याांग चडरे माथि हिडं््नने।

प्रतिरोधप्रतिरोध (resistance) व्यायामव्यायाम
प्रतिरोध व्यायाममा कुनै भार वा प्रतिरोधका विरुद्ध 
तपाईकँो मांसपेशीलाई काम गराउने गतिविधि संलग््छ 
हुन््छ। यो तपाईकँो आफ््ननै शरीरको तौल हुन सक््छ (जस््ततै 
उठबस वा स्क्वाट वा भित्तामा पुस-अप गर्ने) वा प्रतिरोध 
प्रदान गर््न उपकरण प्रयोग गरेर (जस््ततै मेसिनको भार, 
डम््बबेल, खाद्यपदार््थको क््ययान वा प्रतिरोध ब््ययाण््डहरु)। 
योग््य व्यायम प्रशिक्षकसँग तपाईकँो आवश््यकतालाई 
सुहाउने प्रतिरोध व्यायमका लागि कुरा गर््ननुहोस्।
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तपाईलँे कति नियमित व्यायाम गर््ननुपर््छतपाईलँे कति नियमित व्यायाम गर््ननुपर््छ? 

सैद्धान््ततिकरुपमा, तपाईलँे धेरैजसो एरोबिक व्यायाम 
गर््ननुपर््छ- हप्ताको सबै दिनहरुमा गर््ननुर प्रतिरोध व्यायाम 
हप्तामा दईु वा तीन पटकउचित हुन््छ। 

तपाईलँे कति कठिन व्यायाम गर््ननु जरुरी हुन््छतपाईलँे कति कठिन व्यायाम गर््ननु जरुरी हुन््छ?

शारीरिक कृयाकलापका क्रममाव्यायमको गहनताका बारेमा 
वा तपाईलेँ कति प्रयत्न गर््ननुहुन््छ भन्ने बारे सोच््ननु महत््वपूर््ण 
हुन््छ। सक्रिय हुनकुो धरैे लाभ लिनका लागि तपाईलेँ 
व्यायमलाई मध््यम तहमा गर््ननु जरुरी हुन््छ। 
तपाईकँो तहको व्यायामको गहनतालाई नाप्न 0 दखेि 10 को 
नाप प्रयोग गर््ननु उपयुक्त हुन््छ। 
»	 Moderate Intensity (मध््यम गहनता) (10 मा 3–4) 

यसमा केही प्रयत्न चाहिन््छ र तपाईलेँ आफ््ननो श्वासमा 
वदृ्धि महससु गर््ननुपर््छ तर पनि तपाईलेँ वार््ततालाप जारी 
राख्न सक्नु हुन््छ (जस््ततै छिटो हिडँाइ, साइक््ललिङ््ग)।

»	 Vigorous intensity (जोरदार गहनता)  
(10 मा 5 भन््ददा बढी)  
तपाईलँाई कडा श्वास फेर््न लगाउने गतिविधिहरु संलग्न 
हुन््छ, लामोलामो श्वास लिने छोड््नने (जस््ततै दौडने, पथ 
कक्षा)। 

तपाईलँे कति लामो समयसम््म व्यायाम तपाईलँे कति लामो समयसम््म व्यायाम 
गर््ननुपर््छगर््ननुपर््छ? 

व्यायामको लक्षित मात्रा तपाईकँो लक्षष्य तथा आफ््ननो 
तन््ददुरुस््ततीको शुरुआती तहअनुसार फरक पर्नेछ। यदि 
तपाई ँहाल कुनै शारीरिक कृयाकलाप गर््ननुहुन्न भने, केही 
गतिविधिबाट शुरु गर््ननुहोस् र तब बिस््ततारै बढाउनुहोस्। 
तपाईलँे छोटो व्यायामको चरणहरुलाई जोडरे शुरु गर््न 
सक्नु हुन््छ- जस््ततै 30 मिनेटको मध््यम व्यायम गर््नका लागि 
15 मिनेट हिडँाइलाई 15 मिनेट साइक््ललिङ््गसँग मिसाउने।
यसरी मिलाउनुहोस्: 
	» हप्ताको हरेक दिन कम््ततीमा 30 मिनेटको मध््यम 

गहनताको एरोबिक कृयाकलाप (जुन 210 मिनेट 
प्रतिहप्ता हुन््छ) वा

»	 40–45 मिनेटको जोरडार गहनताको एरोबिक 
कृयाकलापलाई कम््ततीमा हप्ताको 3 दिन (जुन 125 
मिनेट प्रतिहप्ता हुन््छ) वा

	» मध््यम तथा जोरडार एरोबिक कृयाकलापको  
मिश्रण साथै

	» हरेक हप्ता 2–3 चरणको प्रतिरोध तालिम।

लामो समय बसेर बिताउँदा तपाईकँो स््ववास््थ््यमा 
नकारात््मक असर पुर्‍याउँछ, तपाईलँे सिफारिस 
गरिएको शारीरिक व्यायमको निर्देशन पूरा 
गरेकै भएता पनि। बसिरहने समयको मात्रालाई 
न््ययूनीकरण गर््ननु महत््वपूर््ण हुन््छ। आफ््ननो स््ववास््थ््य 
जोखिमलाई घटाउन लामो बसिरहने समयलाई 
जतिसक््ददो टुक्रयाउनुस्।
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तपाईलँाई बढी सक्रिय तपाईलँाई बढी सक्रिय 
बनाउन मद्द गर्ने सुझावबनाउन मद्द गर्ने सुझाव

•	 भेट््घघाटको समय मिलाएको जस््ततै गरी व्यायम 
गर््नका लागि दिनहरु छुट्याउनुहोस् तथा 
समयको योजना बनाउनुहोस्।

•	 साथीभाइ, परिवार सदस््य वा समूहमा व्यायम 
गर््ननुहोस्।

•	 तपाईकँो दिनदिनको कृयाकलापहरु 
बढाउनुहोस् जस््ततै काममा जाँदा वा पसलमा 
जाँदा बाटोमा पूरै वा केही दरूीमा हिडँ््ननुहोस्।

•	 आफ््ननो लागि व्यायम लक्षष्य राख्नुहोस् तथा 
तपाईकँो प्रगतिलाई पहिल््ययाउन व्यायम डायरी 
राख्नुहोस्।

•	 हरेक दिन तपाईलँे हिडकेो रेकर््ड गर््न 
कृयाकलाप ट्र्याकर (पाइला गन्ने यन्तत्र) को 
प्रयोग गर््ननुहोस्।

•	 टिभीको विज्ञापन समयवा फोनमा कुरा गर्ने 
समयमा उभिएर केही हिडँ््ननुहोस्।

•	 बस्नको लागि भन््ददा उभिने अवसर खोज््ननुहोस् 
(जस््ततै कार््ययालयको सभामा)।
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नयाँ व्यायम कार््यक्रमको शुरुआतनयाँ व्यायम कार््यक्रमको शुरुआत
कुनै नयाँ व्यायम वा कृयाकलाप कार््यक्रम शुरु गर््ननुपूर््व 
तपाईलँाई त््ययो उपयुक्त छ छैन निश्चित गर््नका लाग आफ््ननो 
डाक््टरलाई जँचाउनुहोस्।
यदि तपाई ँइन््ससुलिनमा वा अरु ग््ललुकोज कम गर्ने 
औषधोपचारमा हुनुहुन््छ भने व्यायम गर्ने समयमा 
तपाईलँे विशेष सावधानी अपनाउनुपर्ने हुन््छ-तपाईकँो 
ग््ललुकोज तहलाई निकै तल झर््नबाट रोक्नका लागि 
(हाइपोग््ललाइकेमिया वा हाइपो)। निश्चित गर््ननुहोस् कि 
तपाईलँे यो कुरा आफ््ननो डाक््टर, इन््डक्रिनोलोजिस््ट 
(डायबिटिज विशेषज्ञ) वा डायबिटिज शिक्षकसँग छलफल 
गरेको हुनुपर््छ।
यदि तपाईकँो पेरिफेरल न््ययूरोपैथी (सामान््यतया हात 
र खुट्टाका स्नायुमा हानी) छ भने तपाईकँो व्यायम शुरु 
गर््ननु वा बढाउँनु अघि तपाईलँाई हुन सक्ने  अल््सर र अन््य 
जटिलत जोखिमलाई कम गर््न निश्चित गर््न तपाईको 
डायबिटिज स््ववास््थ््य सेवा टोली संग कुरा गर््ननु महत्तत्वपूर््ण 
छ।
यदि तपाई ँनिम्नमध््यये कुनै लक्षणको अनुभव गर््ननुहुन््छ भने 
व्यायाम रोक्नु होस् र तुरुन््त आफ््ननो डाक््टरसँग परामर््श 
लिनुहोसः: 
	» छातीमा दखुाइ
	» असामान््यरुपमा श्वास फेर््न गाह्रो
	» वाकवाकी
	» रिंगटा लाग्ने
	» गम््भभीर मांसपेशी वा जोर्नी दखुाइ।

यदि तपाई ँव्यायम गर््ददा खुट्टा दखु््छ भने दखुेको कम 
नहुन््जजेल रोक्नु होस् र आराम गर््ननुहोस् अनि मात्र त््यसपछि 
व्यायम पुन: शुरू गर््ननुहोस्। खुट्टा दखुाइ शरीरको तल््ललो 
भागमा हुने रगतको कम प्रवाहको लक्षण हुन सक््छ 
(पेरिफेरल भास््ककु लर रोग पनि भनिन््छ)। थप जानकारीका 
लागि आफ््ननो डाक््टरसँग कुरा गर््ननुहोस्।

व्यायम तथा मधुमेहव्यायम तथा मधुमेह
जब तपाईलँाई डायबिटिज छ भने तपाईलँे व्यायम 
शुरु गर््न अघि, व्यायमका दौरान र अन््त््यमा केही थप 
कुराहरूमा ध््ययान दिनु पर्ने हुन््छ।

रक्त ग््ललुकोजको निगरानीरक्त ग््ललुकोजको निगरानी
यदि तपाईकँो डाक््टरले तपाईलँाई आफ््ननो रक्त ग््ललुकोजको 
तहलाई आफै निगरानी गर््न भनेका छन् भनेः
	» व्यायमको शुरुमा तथा अन््त््यमा र यदि व्यायम 30 

मिनेटभन््ददा लामो समयका लागि भए त््ययो बेलामा 
आफ््ननो रक्त ग््ललुकोजलाई जाँच््ननुहोस्। तपाईकँो 
ग््ललुकोजको तह व्यायाम गरिसकेपछि 48 घण््टटासम््मका 
लागि कम हुन सक््छ।

	» छोटो, जोरदार गहन व्यायामका समयमा तपाईकँो 
ग््ललुकोजको तह बढेमा चिन््तता नगर््ननुहोस्। व्यायमपछि 
यो 1–2 घण््टटासम््म रहन सक््छ।

इन््ससुलिनको मात्रा समायोजन गर्नेइन््ससुलिनको मात्रा समायोजन गर्ने
	» यदि तपाई ँइन््ससुलिन प्रयोग गरिराख्नु भएको छ भने 

तपाईलँे शारीरिक व्यायामका लागि इन््ससुलिनको 
मात्रामा समायोजन गर््ननुपर्ने आवश््यकता हुन सक््छ। 
इन््ससुलिनको समायोजन व्यक्ती पिच््छछे फरक पर््छ 
त््यसैले तपाईकँो व्यायाम तालिका तथा इन््ससुलिनको 
समायोजनका बारेमा आफ््ननो डाक््टर वा मधुमेह 
प्रशिक्षकसँग छलफल गर््ननुहोस्।

रगतमा उच्च ग््ललुकोज मात्रारगतमा उच्च ग््ललुकोज मात्रा
	» यदि तपाईकँो रगतको ग््ललुकोज मात्रा 15mmol/L 

भन््ददा बढी छ भने र तपाई ँअस््वस््थ हुनुहुन््छ भने 
तपाईलँे व्यायाम त््ययाग्नुपर््छ।

	» यदि तपाईसँँग type 1 मधुमेह छ र तपाईकँो रगतको 
ग््ललुकोज मात्रा 15mmol/L भन््ददा बढी छ भने व्यायाम 
गर््ननुअघि किटोन््स (ketones) का लागि जाँच गरेको 
निश्चित गर््ननुहोस्। रगतको ग््ललुकोज मात्राउच्च हुुँदा 
र/वा किटोन््स दखेा पर््ददा व्यायाम गर््ननु खतरनाक 
हुन सक््छ। लक्षित तहमा तपाईकँो रक्त ग््ललुकोजको 
तहलाई झार््नका लागि अतिरिक्त इन््ससुलिनको मात्राका 
विषयमा मधुमेह स््ववास््थ््य व्यवसायीहरुको सुझावलाई 
पालना गर््ननुहोस्।
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शारीरिक कृयाकलाप

4 को 4

हाइपोग््ललाइकेमियाहाइपोग््ललाइकेमिया (hypoglycaemia)
यदि तपाई ँइन््ससुलिनको प्रयोग गरिरहनुभएको छ 
वा रगतमा ग््ललुकोजको मात्रा कम गराउने औषधि 
लिँद ैहुनुहुन््छ भने तपाई ँहाइपोग््ललाइकेमिया 
(हाइपो) को जोखिममा हुन सक्नु हुन््छ। यो तपाईकँो 
रगतमा ग््ललुकोजको मात्रा 4mmol/L भन््ददा कम हुुँदा 
दखेा पर््छ।
•	 यदि तपाईलँाई हाइपो छ भने तपाईलँे यसलाई 

उपचार गर््ननुपर््छ र तपाईकँो रगतमा ग््ललुकोजको 
मात्रा लक्षित मात्रामा नघटेसम््म व्यायामलाई 
पर सार््ननुहोस्।

•	 यदि तपाईकँो ग््ललुकोजको मात्रा व्यायाम 
गर््ननुअघि 4 र 6mmol/L को बीचमा छ भने 
व्यायामअघि तपाईलँे अतिरिक्त कार्बोहाइड्रेट 
खाना लिनु पर्ने आवश््कयता हुन सक््छ। 
हाइपोको जोखिमलाई कम गर््न शारीरिक 
कृयाकलापका बेलामा र पछि पनि तपाईलँे 
अतिरिक्त कार्बोहाइड्रेट लिनुपर्ने आवश््यकता 
हुन सक््छ (तपाई ँकति लामो समयसम््म व्यायम 
गर््ननुहुन््छ भन्नेमा भर पर््छ)। सुझावका लागि 
तपाईकँो मधुमेह शिक्षक वा आहारविशेषज्ञ 
(dietitian) लाई सोध्नुहोस्।

•	 तपाईसँँग सजिलै सोसिने कार्बोहाइड्रेट उपलब््ध 
छ (जस््ततै जेली बिन््स, ग््ललुकोज चक्की वा जेल) 
रहकेोनिश्चित गर््ननुहोस् ता कि आवश््यक पर््ददा 
तपाईलँे हाइपोको उपचार गर््न सक्नु हुन््छ।

याद गर््ननुहोस्याद गर््ननुहोस्
अगाडि,व्यायमको बेलामा र त््यसपछि राम्रोसँग 
शरीरमा पानीको मात्रा हुनु जरुरी हुन््छ।
निश्चित गर््ननुहोस् कि तपाईसँँग उपयुक्त जुत्ता छ र 
आफ््ननो खुट्टा दिनमा कम््ततीमा एकपटक जाँच््ननुहोस्। 
पोडियट्रिस््टले तपाईलँाई थप जानकारी उपलब््ध 
गराउन सक््छन्।
यदि तपाई ँएक््ललै व्यायाम गरिरहनुभएको छ भने 
सुरक्षित रहनुहोस् आफूसँग मोबाइल फोन बोकेर।

यो जानकारीको उद्देश््य मार््गदर््शन दिनु मात्र हो। यसले व्यक्तिगत स््ववास््थ््य सल््ललाहलाई प्रतिस््थथापन गर्दैन र यदि तपाईलँाई आफ््ननो स््ववास््थ््य सम््बन््धधी कुनै जिज्ञासा वा 
अन््य जानकारी आवश््यक परेमा स््ववास््थ््यकर्मीसँग सल््ललाह लिनुहुन अनुरोध छ।

NDSS र तपाईँर तपाईँ
NDSS ले तपाईंलाई आफ््ननो मधमेुह व्यवस््थथापन गर््न, स््वस््थ रहन र राम्रोसगँ बाचँ््न मद्दत गर््न विभिन्न सहयोग 
सवेाहरू, जानकारी र सहुलियतयकु्त सामानहरू प्रदान गर््दछ।
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थप जानकारीथप जानकारी

तपाईकँो डाक््टरलाई सोध्नुस् यदि तपाई ँ
मेडिकेयरबाट व्यायाम फिजियोलोजिष्टलाई 
भेट््नका लागि छुट (रिबेट)पाउन योग््य हुनुहुन््छ 
कि हुनुहुन्न भनेर। निजी स््ववास््थ््य कोषहरुले पनि 
व्यायाम फिजियोलोजिस््टका लागि छुट दिन 
सक््छन्-तपाईकँो स््ववास््थ््य कोष प्रदायकसँग 
बुझ््ननुहोस्।
यदि शारीरिक कृयाकलापका बारेमा तपाई ँ
थप जानकारी चाहनुहुन््छ र योग््य व्यायाम 
फिजियोलोजिस््टलाई भेट््न चाहनुहुन््छ भने 
essa.org.au मा जानुहोस् र आफ््ननो क्षेत्रमा कुनै 
एकलाई फेला पार््ननुहोस्।

हरेक दिन बगैँ चाको काम, गाडी धुने तथा घरायसी काम हरेक दिन बगैँ चाको काम, गाडी धुने तथा घरायसी काम 
गर्ने गतिविधिहरु सक्रिय रहने गतिला तरिकाहरु हुन्।गर्ने गतिविधिहरु सक्रिय रहने गतिला तरिकाहरु हुन्।

प्रमुख सुझावहरू:
•	 'एउटै-कुरा' सबै ठाउँमा मिल््ददैन। एकजना व्यायाम 

फिजियोलोजिस््टले तपाईंलाई उपयकु्त व्यायाम योजना 
बनाउन मद्दत गर््न सक््छन‌्।

•	 तपाईंको मधमेुह व्यवस््थथापनलाई नियन्तत्रणमा राख्न 
नियमित रूपमा आफ््ननो डाक््टरलाई दखेाउनहुोस।्

•	 NDSS हेल््पलाइन (Helpline) 1800 637 700 
मा फोन गर््ननुहोस ्र तपाईंको मधमुहे व्यवस््थथापन गर््न 
एकजना स््ववास््थ््य पशेाकर्मीसगँ कुरा गर््नको लागि 
अनरुोध गर््ननुहोस।् के तपाईंलाई दोभाष ेचाहिन््छ? 
अनवुाद र दोभाष ेसवेा (Translating and 
Interpreting Service) (TIS) लाई 131 450 मा 
फोन गर््ननुहोस।् तपाईंले बोल््नने भाषा बताउनहुोस।् अनि 
जोडिनको लागि पर््खनहुोस ्र त््यसपछि  
1800 637 700 मा जोडिदिन आग्रह गर््ननुहोस।्

http://www.essa.org.au

