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हरेचाहको मधुमेह वार््षषिक चक्र तपाईंको मधुमेह 
प्रबन्धको लागि एक जाँच तागलका हो। स्वास््थ््य 
जाँच््नाले तपाईंलाई मधुमेहसिँ राम्ोसँि बस्न र 
जटिलताको खतरा कम ि्नषि मद्दत िर्षिछ। ्यी जाँचहरू 
पुरा ि्नषि तपाईंको डाक्िर (GP) का साथ काम 
ि्नुषिहोस्।
हरेचाहको वार््षषिक चक्रले स्वास््थ््य समस््याहरू चाँड ैफेला 
पा्नषि मद्दत िर्षिछ। ग्न्यगमत जाँचले तपाईंको गमिगौला, 
आँखा, खुट्ा, ्नशा र मुिु सगहत तपाईंको शरीरमा 
जटिलताको खतरा कम ि्नषि मद्दत िर्षिछ। 

हरेचाहको वार््षषिक चक्रमा १२ मगह्ना भरी तलका 
स्वास््थ््य जाँचहरू समावेश छ्न्:
HbA1c 

HbA1c रित परीक्षण हो ज्ुन तपाईको को पगछल्ला
10 र्गेख 12 हप्ामा रित ग्लुकोजको औसत र्खेाऊँर्छ। 
तपाइँको HbA1c कग्ततमा प्रत््ेयक 6-12 मगह्नामा जाँच 
ि्नषि को लािी कोगशश ि्नुषिहोस्। 53 गममील/मोल (7%) वा 
कम ब्नाउ्ने राम्ो लक्ष्य हो। आफ््नो लक्ष्यहरु को बारेमा 
तपाइँको डाक्िर वा मधुमेह प्रगशक्षक सिं कुरा ि्नुषिहोस्। 

रक्तचापरक्तचाप
तपाईको रक्तचाप तपाईको GP बाि जाँच िराउ्नुहोस् 
वा ्नसषि संिको हरेक भेि वा हरेक ६ मगह्नामा ि्नुषिहोस्। 
मधुमेह भएका व्यगक्तहरूको लागि सामान््य लक्ष्य
130/80-140/90 वा कम हो। ्यदर् तपाइँलाई मुिु 
वा मिृौला रोि छ भ्ने, तपाइँको डाक्िरले तपाइँको 
आवश््यकताहरू पूरा ि्नने लक्ष्यको बारेमा कुरा ि्ननेछ। 
तपाईंको रक्तचापलाई लगक्षत राख्र्ा स्ट्ोक, मुिु, मृिौला 
र आँखा रोि, र स्ना्ुय क्षगतको जोगखम कम ि्नषि मद्दत 
िर्षिछ।

खुट्ा मूल््यांक्नखुट्ा मूल््यांक्न
तपाईंको GP, मधुमेह प्रगशक्षक, अभ््यास ्नसषि वा 
पोगड्याटट्ष्टले तपाईंको खुट्ा जाँच ि्नषि सक्र्छ। ्यदर् 
तपाईं लाई आफ््नो खुट्ा संि कु्नै समस््या छै्न भ्ने, प्रत््ेयक 
१२ मगह्नामा जाँच ि्नषि को लािी कोगशश ि्नुषिहोस्। ्यदर् 
तपाईंको खुट्ामा समस््या छ भ्ने प्रत््ेयक ३-६ मगह्नामा 
जाँच््ने प्र्यास ि्नुषिहोस्।
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र्गै्नक खुट्ाको हरेचाह ि्नुषि धेरै महत्तवपूणषि छ। आफ््नो 
खुट्ा को ख््याल राख्ुहोस् र हरेक दर््न जाँच ि्नुषिहोस्। ्यदर् 
तपाईं आफ््नो खुट्ामा पुग्न सकु्हुन्न भ्ने, तपाईं ऐ्ना प्र्योि 
ि्नषि सकु्हुन्छ वा कसैले तपाईंको लागि उ्नीहरूलाई ह्ेनषिको 
लागि प्र्योि ि्नषि सकु्हुन्छ।
तपाईको GP, पोगड्याटट्स्ि वा मधुमेह स्वास््थ््य पेशेवर 
सँि आफ््नो खुट्ा कसरी ह्ेनने बारे कुरा ि्नुषिहोस्। तपाईं 
लेआफ््नो GP संि ्यदर् मेगडके्यर अन्तिषित पोगड्याटट्स्ि 
ह्ेनषिको लागि व्यवस्थाप्न ्योज्नाको लागि ्योग््य हु्नुहुन्छ 
सोध्न सकु्हुन्छ।

आँखा जाँच आँखा जाँच 
तपाईका आँखाहरू तपाई आफुले थाहा ्नपाईक्न 
गबग्र्न सक्छ्न्। तपाईको आँखा प्रत््येक र्ईु ब्षषिमा एक 
optometrist वा ्नेत्र रोि गवश्ेषज्ञ (अपथालमोलोगजष्ट) 
द्ारा मधुमे्य – स्तबन्धी गबकारको बारेमा जाँच््नुहोला।
्यदर् तपाईले आफ््नो र्गृष्टमा कु्नै पटरवतषि्न र्खे्ु भ्यो 
भ्ेन आफ््नो डाक्िर वा आँखा गवशे्षज्ञसँि कुरा ि्नुषिहोस् 
दक्नदक तपाईले आफ््नो आँखालाई बार्तबार जाँच ि्नुषि प्नने 
हुन्छ।

मृिौला स्वास््थ््य मृिौला स्वास््थ््य 
्यदर् तपाईंको रक्तचाप र रित ग्लकुोजको मात्रा धेरै सम्य 
स्तम उच्च भैरहमेा तपाईंको मृिौला क्षगतग्रस्त हु्न सक्र्छ 
(मधुमेह ्नेफ्ोपेथी) । तपाईको GP वा ईण्डोदक्र्नोलोगजष्ट 
ले हरेक १२ मगह्नामा गपसाब जाँच ि्नने व्यवस्था 
िटरदर्न्छ। ्यस पटरक्षणले तपाईको गपसाबमा सा्नो 
मात्राको प्रोटि्न पग्न जाँच िर्षिछ(माईक्रोआगल्बगम्न 
भग्नन्छ)।
तपाईको मृिौलाको का्यषि जाँच ि्नषि रक्त परीक्षणको पग्न
गसफाटरस िटरन्छ। 

रक्त बोसो (कोलेस्ट्रॉल र ट्ाइगग्लसराइड्स)रक्त बोसो (कोलेस्ट्रॉल र ट्ाइगग्लसराइड्स)
स्वस्थ कोलेस्ट्रॉल र ट्ाइगग्लसराइड ले मधुमेह स्तबगन्धत 
जटिलता को जोगखम कम िर्षिछ।
तपाईंको डाक्िरले तपाईंको रितको बोसो जाँच िर्षिछ। 
िाईडको रूपमा, ग्नम्नका लागि लक्ष्य:
» 4mmol/L भन्र्ा कमको कुल कोलेस्ट्ोल
» LDL (खराब) कोलेस्ट्ोल 2mmol/L भन्र्ा कम
» HDML (राम्ो) कोलेस्ट्रॉल 1mmol/L भन्र्ा माथी
» टट्ग्लोराइडस् 2mmol/L भन्र्ा कम

वज्न, क्तमर र शटरर द्रव्यमा्न सूचांङ्कवज्न, क्तमर र शटरर द्रव्यमा्न सूचांङ्क
्यदर् तपाईं एक अस्वस्थ वज्न वाल हु्नुहुन्छ भ्ने, थोरै 
मात्रामा वज्न घिाउ्नाले (5-10%) पग्न तपाईंको 
रक्तचाप, रित ग्लुकोज र कोलेस्ट्ोलको स्तर कम ि्नषि 
मद्दत िर्षिछ।
शटरर द्रव्यमा्न सूचांङ्क (BMI) ले तपाईं को ्यदर् स्वस्थ 
तौल हो ह्ैन भन्र्छ। एउिा BMI 18.5 र 24.9 बीचको 
भएमा स्वस्थ तौल घेरा गभत्रै पर्षिछ।
तपाईंको क्तमर माप्न पग्न तपाईंको स्वास््थ््य जोगखम 
को एक महत्वपणूषि सूचक हो। गसफाटरश िटरएको क्तमर 
माप्न पुरु्षको लागि 94 सेमी र मगहलाको लागि 80 सेमी 
भन्र्ा कम हु्नु हो।
्यी लक्ष्यहरू ्ूयरोगप्य्न पृष्ठभूगमका व्यगक्तहरूको 
लागि हु्न्। ्यदर् तपाईं एगश्याई वा प्रशान्त आइलैंडर 
पृष्ठभगूमबाि हु्नुहुन्छ भ्ने फरक लक्ष्य र्ा्यरा प्र्योि ि्नषि 
सदकन्छ। तपाइँको डाक्िर वा मधुमेह स्वास््थ््य पेशेवरसँि 
तपाइँको लागि ठीक हु्ने लक्षको बारेमा कुरा ि्नुषिहोस्।

स्वस्थ खा्नपा्न स्वस्थ खा्नपा्न 
स्वस्थ खा्ना ्योज्नाले तपाईंको वज्नलाई व्यवगस्थत 
ि्नषि र रित ग्लुकोज र कोलेस्ट्रॉलको स्तरलाई लक्ष्य 
र्ा्यरामा राख् मद्दत िर्षिछ। ्यदर् तपाईं मेगडके्यर अन्तिषित 
डाइटिगस्य्न ह्ेनषिको लागि व्यवस्थाप्न ्योज्नाको लागि 
्योग््य हु्नुहुन्छ भ्नेर तपाईं आफ््नो जीपी (GP) लाई सोध्न 
सकु्हुन्छ।
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शारीटरक िगतगवगध शारीटरक िगतगवगध 
शारीटरक िगतगवगध तपाईंको स्वास््थ््य को लािी धेरै राम्ो 
हुन्छ। हप्ाको धेरै दर््नहरूमा कग्ततमा 30 गम्नेि मध््यम 
शारीटरक कृ्याकलाप ि्नने कोगशश ि्नुषिहोस् (जस्तै गतब्र 
िगतमा गहड््ने, पौडी खेल््ेन वा साइकल ्यात्रा) । सबै भन्र्ा 
राम्ो िगतगवगध भ्नेको ज्ुन तपाइँ रमाईलो ि्नुषिहुन्छ र 
तपाइँलाई प्रहोत्सागहत िर्षिछ। जगत धेरै गहडडुल स्तभव छ 
ि्नुषिहोस् र बस्नमा कम सम्य खचषि ि्नुषिहोला।
एक व्या्याम दफगज्योलोगजस्ि एउिा व्या्याम का्यषिक्रम 
ब्नाईदर््न सक्छ जु्न तपाइँको लागि सगह छ। तपाईंको 
जीपी (GP) सोध्नुहोस् ्यदर् तपाईं व्या्याम प्रबन्ध्न 
्योज्नाको लागि दफगज्योलोगजस्ि द्ारा मगेडके्यर 
अन्तिषित ्योग््य हु्नुहुन्छ। 

औ्षगधउपचार समीक्षाऔ्षगधउपचार समीक्षा
तपाइँको औ्षगधहरू हरेक व्षषि जाँच ि्नुषिहोस्। तपाईंको
GP ले ्यो सगु्नगचित ि्नषि सक्र्छ दक तपाईंको लागि 
स्ंयोज्न र खुराकहरू सुरगक्षत छ्न् र सही छ।
्यदर् तपाईं ती्न भन्र्ा बदि औ्षगध गल्नुहुन्छ भ्ने, 
तपाइँ िृह मेगडकेस्न समीक्षाको लागि ्योग््य हु्न 
सकु्हुन्छ। तपाईंको फामाषिगसष्टले तपाईंको घरमा तपाईंको 
औ्षगधहरू समीक्षा ि्ननेछ। थप जा्नकारीको लागि 
तपाईको जीपी (GP) लाई सोध्नुहोस्।

धुम्पा्नधुम्पा्न
्यदर् तपाईं धुम्पा्न ि्नने व्यगक्त हु्ुनहुन्छ भ्ेन, अन्त््य ि्नने 
प्र्यास ि्नुषिहोस्। ्यसले तपाईमा हु्ने जटिलताको खतरा 
कम ि्नषि र तपाईंको स्वास््थ््य सुधार ि्नषि मद्दत िर्षिछ। 
्यदर् तपाईंलाई छोड््न िाह्ो हुन्छ भ्ने, सह्योिको 
लागि सोध्नुहोस्। तपाईं आफ््नो जीपी (GP) सँि कुरा ि्नषि 
सकु्हुन्छ वा दवििलाइ्न 137 848 मा फो्न ि्नषि सकु्हुन्छ।

मधुमेह व्यवस्थाप्न मधुमेह व्यवस्थाप्न 
तपाईंको डाक्िर र मधुमेह स्वास््थ््य पेशेवरहरूले तपाईंको 
मधुमेह प्रबन्ध कसरी ि्नने हछेषि र तपाईंको मधुमेह सगह 
स्तरमा राख् मद्दत िर्षिछ। 

भाव्नात्मक स्वास््थ््यभाव्नात्मक स्वास््थ््य
तपाईंको भाव्नात्मक स्वास््थ््य धेरै महत्तवपूणषि छ। ्यदर् 
मधुमेहले तपाईंलाई गचगन्तत, व्याकुल वा र् ुखी महसुस 
िराउँछ भ्ने, तपाईलाई कस्तो लागिरहकेो छ भन्ने बारे 
मधुमेह स्वास््थ््य पेशेवरसिँ कुरा ि्नुषिहोस्। गत्नीहरूले 
तपाईंलाई मद्दत ि्नषि सह्योि पुर् ्याउ्न सक्छ्न्। 

GP व्यवस्थाप्न व्यवस्थाप्न 
्योज्ना्योज्ना 

जीपी (GP) प्रबन्ध्न ्योज्नाले तपाईंलाई   मधुमेह 
प्रबन्ध ि्नषि संिटठत, गलगखत र्गृष्टकोण प्रर्ा्न 
िरेर मद्दत ि्नषि सक्र्छ। तपाइँको  ्यी हरेचाह  
्योज्नाहरूले तपाईंलाई एक स्वास््थ््य पेशेवरहरू 
बाि मेगडके्यर छूि प्राप् ि्नषि अ्नुमगत दर्न्छ , 
जस्तै मधुमेह गशक्षक, डाएटि्य्न, पोगड्याटट्स्ि 
र व्या्याम दफगज्योलोगजस्ि। GP व्यवस्थाप्न 
्योज्नाको बारेमा थप जा्नकारीको लागि, 
तपाइँको GP, मधुमेह गशक्षक वा अभ््यास ्नसषि सिं 
कुरा ि्नुषिहोस्। 
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तपाईंको हरेचाहको जाँच तागलकाको वार््षषिक चक्र तपाईंको हरेचाहको जाँच तागलकाको वार््षषिक चक्र 

जाँच ि्नुषिहोस्जाँच ि्नुषिहोस् कगहलेकगहले लक्ष्यलक्ष्य 

HbA1c हरेक 6-12 मगह्नाहरु 53mmol/mol (7%) वा कम
रक्तचाप हरेक छ मगह्नाहरु 130/80-140/90 वा कम
खुट्ा मूल््यांक्न न््यू्न खतरा पैतलाः हरेको ब्षषि

उच्च खतरा पैतलाः हरेक 3-6 मगह्नाहरु

खुट्ा स्वास््थ््य का्यम

आँखाको पटरक्षण हरेक र्ईु ब्षषिहरु आँखा स्वास््थ््य का्यम
मिृौला स्वास््थ््य हरेक ब्षषि लक्ष्य र्ा्यरामा माइक्रोब्ल््यूगम्न स्तरहरू

लक्ष्य र्ा्यरामा मिृौलाको प्रका्यषि परीक्षण
रितमा बोसो हरेक ब्षषि कुल कोलेस्ट्रॉल 4mmol/L भन्र्ा कम

LDL 2mmol/L भन्र्ा कम

HDL 1mmol/L वा मागथको

ट्ाइगग्लसेराइडहरू 2mmol/L

तौल हरेक छ मगह्नाहरु BMI 18.5-24.9

क्तमरकरको ्नाप* हरेक छ मगह्नाहरु 94 सेमी भन्र्ा कम (पुरु्ष)

80 सेमी भन्र्ा कम (मगहला)
श्ास््थ््य खा्नपग्नको 
सगमक्षा

हरेक ब्षषि स्वस्थ खा्ने ्योज्ना अ्नुसरण िर्दै

शाटरटरक कृ्याकलापको 
सगमक्षा

हरेक ब्षषि कग्ततमा 30 गम्नेिको मध््यम शारीटरक 
िगतगवगध, हप्ाको प्रा्यजसो दर््न र बसेर काम 
िर्ाषि कम सम्य खचषि ि्नुषिहोला

औ्षधी सगमक्षा हरेक ब्षषि सुरगक्षत रूपमा औ्षगधहरू प्र्योि ि्नुषिहोस्
धमु्पा्न हरेक ब्षषि धुम्पा्न ग्न्षेध
मधुमेह व्यवस्थाप्न हरेक ब्षषि मधुमेह को आत्म-प्रबन्ध का्यक ि्नुषिहोला
भाव्नात्मक स्वास््थ््य आवश््यकता अ्नुसार भाव्नात्मक स्वास््थ््य र कल््याण का्यम 

रागखएको

टिप्पणीः सूचीबद्ध लक्ष्यहरू मधुमेह भएका व्यस्कहरूको लागि हो। बच्चाहरू, दकशोर र सांस्कृगतक समूहहरूमा फरक लक्ष्यहरू लािू हुन्छ्न्।
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तपाईंको मधुमेह हरेचाहको बार््षषिक चक्र

5 को 5्यो जा्नकारीको उद्देश््य मािषिर्शषि्न दर््नु मात्र हो। ्यसले व्यगक्तित स्वास््थ््य सल्लाहलाई प्रगतस्थाप्न िर्दै्न र ्यदर् तपाईलँाई आफ््नो स्वास््थ््य स्तबन्धी कु्नै गजज्ञासा वा 
अन््य जा्नकारी आवश््यक परेमा स्वास््थ््यकममीसँि सल्लाह गल्नुहु्न अ्नुरोध छ।
Version 4. 1 February 2023. First published June 2016.
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NDSS र तपाईँर तपाईँ
NDSS ले तपाईंलाई आफ््नो मधमेुह व्यवस्थाप्न ि्नषि, स्वस्थ रह्न र राम्ोसिँ बाचँ््न मद्दत ि्नषि गवगभन्न सह्योि 
सवेाहरू, जा्नकारी र सहुगल्यत्यकु्त सामा्नहरू प्रर्ा्न िर्षिछ।

प्रमुख सुझावहरू:

• तपाईंको मधुमेह व्यवस्थाप्नलाई ग्न्यन्त्रणमा राख्
ग्न्यगमत रूपमा आफ््नो डाक्िरलाई र्खेाउ्नहुोस।्

• 'एउिै-कुरा' सबै ठाउँमा गमल्र््ैन। आफ््नो डाक्िरलाई
अन््य स्वास््थ््य पेशाकममीहरूले तपाईंलाई तपाईंको
मधमेुहमा कसरी सह्योि ि्नषि सक्छ्न ्भने्न सोध्नहुोस ्।

• NDSS हेल््पलाइन (Helpline) 1800 637 700
मा फो्न ि्नुषिहोस ्र तपाईंको मधमेुह व्यवस्थाप्न ि्नषि
एकज्ना स्वास््थ््य पशेाकममीसिँ कुरा ि्नषिको लागि
अ्नरुोध ि्नुषिहोस।् के तपाईंलाई र्ोभा्ष ेचागहन्छ?
अ्नवुार् र र्ोभा्ष ेसवेा (Translating and
Interpreting Service) (TIS) लाई 131 450 मा
फो्न ि्नुषिहोस।् तपाईंले बोल््न ेभा्षा बताउ्नहुोस।् अग्न
जोगड्नको लागि पखषि्नहुोस ्र त््यसपगछ
1800 637 700 मा जोगडदर््न आग्रह ि्नुषिहोस।्

• अ्नवुादर्त स्ोतहरू पढ््न वा  डाउ्नलोड ि्नषि ndss.
com.au/information-in-your-language मा
जा्नहुोस ्, वा NDSS हले्पलाइ्न (Helpline)
1800 637 700 मा फो्न ि्नुषिहोस ्र तपाईंलाई
अ्नवुादर्त प्रगतगलगप पठाउ्नको लागि अ्नरुोध ि्नुषिहोस।्

https://www.ndss.com.au/about-diabetes/information-in-your-language/
https://www.ndss.com.au/about-diabetes/information-in-your-language/
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