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टााइप 2 मधुुमेहे: संकं्षि�प्त जाानकाारीी पुसु्ति�िकाा
टााइप 2 मधुुमेेह भनेेकोो केे होो?
•	 टााइप 2 मधुुमेेह यस्तोो अवस्थाा होो जसलेे रगतमाा ग्लुुकोोज (चि�नीी) कोो माात्राा बढााउँँछ। 
•	 तपााईंं�लेे खाानाा खाँँ�दाा शरीीरलेे खाानाामाा भएकोो काार्बोो�हााइडे्रे�टलााई� ग्लुुकोोजमाा परि�वर्ततन गर्छछ, जुुन रगतमाा प्रवेेश गर्छछ।

•	 इन्सुुलि�न शरीीरलेे उत्पाादन गर्नेे पदाार्थथ होो, जसलेे ग्लुुकोोजलााई� रगतबााट कोोषहरूमाा पुुर्‍यााई� ऊर्जाा�काा रूपमाा प्रयोोग गर्नन मद्दत गर्छछ।

•	 टााइप 2 मधुुमेेहमाा शरीीरलेे पर्याा�प्त इन्सुुलि�न उत्पाादन गरै्दैन वाा उत्पाादन भएकोो इन्सुुलि�नले ेरााम्रोोसँगँ कााम गरै्दैन।

•	 यसकाा काारण ग्लुुकोोज रगतमैै रहन्छ र रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा बढ््छ।
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टााइप 2 मधुुमेेहकाा लक्षणहरू

धेेरैै ति�र्खाा� लााग्नुु वाा बाारम्बाार पाानीी पि�उनुु

बाारम्बाार पि�सााब लााग्नुु

थकाान महसुुस हुनुु

दृष्टि� धमि�लोो हुनुु

घााउ वाा चोोटपटक ढि�लोो नि�कोो हुनुु

बाारम्बाार संंक्रमण वाा बि�राामीी हुनुु

मधुुमेेहकाा लक्षणहरू रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा बढेेकाा काारण देेखि�न्छन््। यदि� तपााईंं�ले ेयीीमध्येे कुुनैै लक्षण देेख्नुुभयोो भनेे, तपााईंं�लााई� 
टााइप 2 मधुुमेेहकोो नि�दाान भइसकेेकोो भए पनि� आफ्नोो डााक्टरसँगँ कुुराा गर्नुु�होोस््।
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टााइप 2 मधुुमेेह: संंक्षि�प्त जाानकाारीी पुुस्ति�िकाा

2 कोो 2  

आफ्नोो मधुुमेेहकोो रााम्रोो व्यवस्थाापन गर्दाा� तपााईंं� स्वस्थ रहन सक्नुुहुन्छ
तपााईंं�कोो डााक्टर वाा मधुुमेेह स्वाास्थ्यकर्मीीलेे तपााईंं�सँगँ मि�लेेर मधुुमेेह व्यवस्थाापनकोो योोजनाा बनााउनेेछन््।  
यसमाा नि�म्न कुुरााहरू समाावेेश हुन सक्छन््:

स्वस्थ खाानपाान
शरीीरलााई� आवश्यक पोोषण दि�न्छ र रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा स्वस्थ दाायरााभि�त्र रााख्न मद्दत गर्छछ

सक्रि�य रहनुु
ग्लुुकोोजलााई� ऊर्जाा�काा रूपमाा प्रयोोग गर्नन मद्दत गर्छछ र इन्सुुलि�नलााई� अझ प्रभाावकाारीी रूपमाा कााम गर्नन सहयोोग गर्छछ

रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्रााकोो परीीक्षण
खाानपाान र गति�वि�धि�लेे रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राामाा कस्तोो असर गर्छछ भन्नेे देेखााउँँछ

इन्सुुलि�न र औषधि�
रगतमाा ग्लुुकोोजकोो माात्राा घटााएर स्वस्थ दाायरााभि�त्र रााख्न मद्दत गर्छछ

मधुुमेेह स्वाास्थ्य परीीक्षण
आँखँाा, मि�र्गौौ�लाा, मुुटुु, खुुट्टाा र स्नाायुुहरूकोो नि�यमि�त जाँँ�चलेे समस्यााहरू प्राारम्भि��क चरणमैै पत्ताा लगााउन र उपचाार 
गर्नन मद्दत गर्छछ

तौौल व्यवस्थाापन
इन्सुुलि�नलााई� अझ रााम्रोोसँगँ कााम गर्नन मद्दत गर्छछ, मुुटुुरोोगकोो जोोखि�म कम गर्छछ र ऊर्जाा� तथाा मनोोभााव सुुधाार गर्छछ

धूूम्रपाान नगर्नेे
धूूम्रपाान छोोड््दाा स्वाास्थ्यमाा तुुरुन्त सुुधाार आउँँछ र मधुुमेेहसँगँ सम्बन्धि��त समस्यााहरूकोो जोोखि�म धेेरैै कम हुन्छ

डााक्टरलााई� कहि�लेे भेेट््नेे
•	 यदि� तपााईंं�लेे मधुुमेेहकाा लक्षणहरू देेख्नुुभयोो भनेे।

•	 यदि� तपााईंं�कोो नि�यमि�त मधुुमेेह स्वाास्थ्य परीीक्षण गर्नेे समय भएकोो छ भनेे।

•	 यदि� तपााईंं� चि�न्ति��त, तनाावग्रस्त महसुुस गर्नुु�हुन्छ वाा आफ्नोो मधुुमेेह वाा औषधि�बाारेे प्रश्नहरू छन्् भनेे।

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 ndss.com.au माा जाानुुहोोस्् वाा NDSS 
Helpline 1800 637 700 माा फोोन गर्नुु�होोस््।﻿

http://ndss.com.au

