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नि�म्न रक्त ग्लूकूोोज स्तर: संकं्षि�प्त माार्गगदर्शि�िकाा
नि�म्न रक्त ग्लूूकोोज स्तर क्याा होोताा है?ै
•	4.0 mmol/L सेे कम स्तर, नि�म्न रक्त ग्लूूकोोज (शर्कक राा) स्तर होोताा हैै। 

•	इसेे हााइपोोग्लााइसेेमि�याा याा हााइपोो भीी कहाा जााताा हैै। 

•	मधुमुेहे (डाायबि�टीीज) से ेग्रस्त हर व्यक्ति�ि केे रक्त ग्लुकुोोज़ स्तर में ंकमीी नहींं आतीी है।ै अपने डॉॉक्टर से ेपूछंूें कि� क्याा आप इस जोोखि�म में ंहैं।ं

नि�म्न रक्त ग्लूूकोोज स्तर केे लक्षण
यदि� आपकोो इनमें ंसेे कोोई� भीी लक्षण नज़र आए, तोो तुुरंंत अपनेे रक्त ग्लूूकोोज स्तर कीी जांं�च करंें।

एनडीीएसएस हेले्पलााइन 1800 637 700
ndss.com.au

कमजोोरीी, ठि�ठुुरन याा कंंपकपीी महसूूस होोनाा

पसीीनेे आनाा

सि�र चकराानाा याा ऐ�साा लगनाा कि� चक्कर  
आ रहेे हैंं

सि�र मेंं दर्दद

ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं कठि�नााई�

ऐ�साा लगनाा कि� भूूख लग रहीी हैै

मुुख पर झनझनााहट

दृष्टि� में ंपरि�वर्ततन

नि�म्न रक्त ग्लुुकोोज़ स्तर कीी स्थि��ति� में ंमददगाार चीीज़ेंं हमेेशाा अपनेे सााथ रखेंं
•	2 याा 3 प्रकाार केे, तेेज़ीी सेे उर्जाा� देेनेे वाालेे काार्बोो�हााइडे्रे�ट्स 

•	खाानेे कीी ऐ�सीी चीीज़ेंं जि�नमेंं बहुत देेर तक ऊर्जाा� देेनेे वाालेे 
काार्बोो�हााइडे्रे�ट होोतेे हैंं

•	रक्त मेंं ग्लुुकोोज़ काा स्तर जांं�चनेे काा उपकरण

•	यदि� आपके डॉॉक्टर ने ेसुुझााव दि�याा हैै तोो एक ग्लूूकाागोोन 
(glucagon) इंजंेेक्शन कि�ट
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नि�म्न रक्त ग्लूूकोोज स्तर: संंक्षि�प्त माार्गगदर्शि�िकाा 

2 काा 2 

रक्त मेंं ग्लुुकोोज़ केे नि�म्न स्तर काा तुुरंंत इलााज करें

यदि� आपकाा रक्त ग्लुुकोोज़ स्तर 4.0 mmol/L सेे कम हैै, तोो नि�म्नलि�खि�त चरणोंं� काा पाालन करंें।

चरण 1: 15 ग्रााम तेेज़ीी सेे उर्जाा� देेनेे वाालेे काार्बोो�हााइडे्रे�ट्स खााएंं।

6 जेेलीीबीीन्स 150 मि�लीी जूूस 3 चााय केे चम्मच चीीनीी

चरण 2: 15 मि�नट प्रतीीक्षाा करंें, फि�र अपने ेरक्त ग्लूूकोोज़ स्तर कीी दोोबााराा जांं�च करंें। 

﻿अभीी भीी 4.0 mmol/L सेे कम हैै: चरण 1 दोोहरााएंं  4.0 mmol/L सेे अधि�क: चरण 3 पर जााएंं

चरण 3: यदि� आप अपनाा अगलाा भोोजन 15 मि�नट याा उससेे अधि�क समय बााद खाानेे वाालेे हैं,ं तोो 15 ग्रााम लंंबेे समय तक चलनेे वाालेे 
काार्हाा�इडे्रे�ट्स काा सेेवन करंें।

फ़ल ब्रैैड स्लााइस म्यूूज़लीी बाार

•	यदि� आपमें ंलक्षण हैं ंलेकेि�न आप अपने ेरक्त ग्लूकूोोज़ कीी जांं�च नहींं कर सकते ेहैं,ं तोो कोोई� बाात नहींं नि�म्न रक्त ग्लूूकोोज़ काा इलााज फि�र 
भीी करंें।

•	यदि� यह बहुत हीी कम होो जााताा है,ै तोो आप बेहेोोश होो सकते ेहैं ंऔर आपकोो आपाातकाालीीन चि�कि�त्साा सहाायताा कीी ज़रूरत पड़ सकतीी है।ै

ध्याान दंें: यह जाानकाारीी केेवल एक दि�शाानि�र्देेशि�काा केे रूप मेंं तैैयाार कीी गई� हैै। इसेे व्यक्ति�िगत चि�कि�त्साा सलााह काा स्थाान नहींं लेेनाा चााहि�ए। यदि� आपकोो अपनीी सेेहत केे बाारेे में ंकोोई� चिं�ंताा हैै, 
याा कोोई� और प्रश्न हैंं, तोो आपकोो अपने ेस्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे संंपर्कक  करनाा चााहि�ए।

﻿एनडीीएसएस और आप
﻿और अधि�क संंसााधनोंं� (आपकीी भााषाा मेंं भीी) तक पहुंंच केे लि�ए, QR कोोड स्कैैन करंें, ndss.com.au   
पर जााएंं याा एनडीीएसएस हेले्पलााइन, 1800 637 700पर फ़ोोन करंें।﻿
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अपनेे जोोखि�म कोो कैैसेे कम करें
•	भोोजन में ंचूूक याा देेरीी न करंें

•	जब आप व्याायााम करंें तोो अपने ेडॉॉक्टर सेे अपनेे भोोजन याा दवाा 
कोो समाायोोजि�त (एडजस्ट) करनेे केे बाारेे मेंं बाात करंें।

•	यदि� आप शरााब पीीतेे हैंं, तोो सीीमि�त माात्राा में ंऔर भोोजन केे सााथ 
पीीएंं।

•	यदि� आप बीीमाार हैंं और कुुछ खाा नहींं सकतेे, तोो काार्बोो�हााइडे्रे�ट्स 
युुक्त पेेय पदाार्थोंं� काा सेेवन करंें।

दूसरोंं� कोो बतााएंं कि� वेे आपकीी मदद कैैसेे करें 
•	अपने ेआस-पाास केे लोोगोंं� (परि�वाार, दोोस्तोंं�, सााथीी कर्ममचाारि�योंं�) 

कोो बतााएंं कि� नि�म्न रक्त ग्लूूकोोज़ स्तर कोो कैैसे ेपहचाानेंं और 
आपकीी मदद कैैसेे करंें।

•	उन्हेंं बतााएंं कि� उन्हेंं आपकोो बेेहोोशीी कीी स्थि��ति� मेंं कभीी  
भीी भोोजन याा पेेय नहींं देेनाा चााहि�ए।

•	इसके बजााय, उन्हेंं तुुरंंत 000 पर फ़ोोन करनाा चााहि�ए।
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