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रगतमाा ग्लुकुोोजकोो माात्राा कम हुँदँाा: 
संकं्षि�प्त जाानकाारीी पुुस्ति�िकाा
रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा कम हुनुु भनेेकोो केे होो?
•	 रगतमाा ग्लुुकोोज (चि�नीी) कोो माात्राा 4.0 mmol/L भन्दाा कम भएमाा त्यसलााई� कम ग्लुुकोोज माात्राा माानि�न्छ। 
•	 यसलााई� हााइपोोग्लााइसेेमि�याा (hypoglycaemia) वाा हााइपोो (hypo) पनि� भनि�न्छ। 
•	 मधुुमेेह भएकाा सबैै व्यक्ति�िहरूमाा रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा कम हुँदैँैन। तपााईंं� जोोखि�ममाा हुनुुहुन्छ कि� छैैन भनेेर आफ्नोो डााक्टरसँगँ सोोध्नुुहोोस््।

रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा कम हुँदँाा देेखि�नेे लक्षणहरू
यदि� तपााईंं�लेे यीीमध्येे कुुनैै लक्षण देेख्नुुभयोो भनेे तुुरुन्तै ैआफ्नोो रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा जाँँ�च गर्नुु�होोस््।

NDSS हेले्पलााइन 1800 637 700
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कमजोोरीी महसुुस हुनुु, काँँ�प्नुु वाा शरीीर कााम्नुु

पसि�नाा आउनुु

रि�ङ्गटाा लााग्नुु वाा चक्कर लााग्नुु

टााउकोो दुख्नुु

ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन गााह्रोो हुनुु

भोोक लााग्नुु

अनुुहाार झमझमााउनुु

दृष्टि�माा परि�वर्ततन आउनुु

रगतमाा ग्लुुकोोज कम भएमाा आवश्यक साामग्रीी सधैंं आफूूसँगँ रााख्नुुहोोस््
•	 छि�टोो असर गर्नेे काार्बोो�हााइड्रे�टकाा 2 वाा 3 प्रकाार 
•	 लाामोो समयसम्म असर गर्नेे काार्बोो�हााइड्रे�टयुुक्त खााजाा

•	 रगतमाा ग्लुुकोोज जाँँ�च गर्नेे उपकरण

•	 यदि� डााक्टरलेे सि�फाारि�स गर्नुु�भएकोो छ भनेे ग्लुुकाागोोन 
इन्जेेक्सन कि�ट
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रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा कम हुँदँाा: संंक्षि�प्त 
जाानकाारीी पुुस्ति�िकाा 

2 कोो 2  

रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा कम भएमाा छि�टै्टै उपचाार गर्नुु�होोस््

यदि� तपााईंं�कोो रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा 4.0 mmol/L भन्दाा कम छ भने ेतलकाा कदमहरू चााल्नुुहोोस््।

कदम 1: 15 ग्रााम छि�टोो असर गर्नेे काार्बोो�हााइड्रे�ट सेेवन गर्नुु�होोस््।

6 वटाा जेेलीीबि�न 150 मि�.लि�. जुुस 3 चम्चाा चि�नीी

कदम 2: 15 मि�नेेट पर्खखनुुहोोस््, त्यसपछि� पुुनःः रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा जाँँ�च गर्नुु�होोस््। 

अझैै 4.0 mmol/L भन्दाा कम छ भनेे: 
कदम 1 दोोहोोर्याा�उनुुहोोस््

4.0 mmol/L भन्दाा मााथि� छ भनेे: 
कदम 3 माा जाानुुहोोस््

कदम 3: यदि� तपााईंं�कोो अर्कोो� खाानाा खाान अझैै 15 मि�नेेटभन्दाा बढीी समय बाँँ�कीी छ भनेे 15 ग्रााम लाामोो समयसम्म असर गर्नेे काार्बोो�हााइड्रे�ट 
सेेवन गर्नुु�होोस््।

फलफूलकोो एक टुुक्राा रोोटीीकोो एक स्लााइस म्युुज्लीी बाार

•	 यदि� लक्षणहरू छन्् तर रगतमाा ग्लुुकोोज जाँँ�च गर्नन सक्नुुहुन्न भनेे पनि� कम ग्लुुकोोजकोो उपचाार गर्नुु�होोस््।

•	 रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा धेेरैै कम भएमाा तपााईंं� बेेहोोस हुन सक्नुुहुन्छ र आपतकाालीीन चि�कि�त्सकीीय सहाायताा आवश्यक पर्नन सक्छ।

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।﻿

वाा

वाा वाा

वाा

आफ्नोो जोोखि�म कसरीी कम गर्नेे
•	 खाानाा नछोोड््नुुहोोस्् वाा ढि�लोो नगर्नुु�होोस््

•	 व्याायााम गर्दाा� आफ्नोो खाानाा वाा औषधि�कोो माात्राा मि�लााउनेे 
वि�षयमाा डााक्टरसँगँ पराामर्शश गर्नुु�होोस््

•	 यदि� तपााईंं� मदि�राा सेेवन गर्नुु�हुन्छ भनेे, सीीमि�त माात्राामाा र खाानाासँगँैै 
सेेवन गर्नुु�होोस््

•	 यदि� तपााईंं� बि�राामीी हुनुुहुन्छ र खाानाा खाान सक्नुुहुन्न भनेे 
कार््बबोहाइड््ररे टयुक््त पेय पदार््थ थोरै–थोरै गरी पिउनुहोस्।

अरूलााई� कसरीी सहयोोग गर्ने ेभन्नेे 
जाानकाारीी दि�नुुहोोस्् 
•	 तपााईंं� वरपरकाा माानि�सहरू (परि�वाार, सााथीीभााइ, काार्ययस्थलकाा 

सहकर्मीहरू) लाई रगतमा ग््ललुकोजको मात्रा कम भएको कसरी 
चिन्ने र तपाईंलाई कसरी सहयोग गर्ने भन्ने जानकारी दिनुहोस्।

•	 उनीीहरूलााई� तपााईंं� बेेहोोस भएकोो अवस्थाामाा कहि�ल्यैै खाानाा 
वा पेय पदार््थ नदिनुहोस् भनेर जानकारी दिनुहोस्।

•	 बरु, उनीीहरूले ेतुुरुन्तैै 000 माा फोोन गर्नुु�पर्छछ।
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