
ચાલો ડાયાબીટ�સને સમ�એ



"એક �કારની બીમાર� જેમાં

શર�ર લોહ�માં �ુગરના

લેવલને ક� �ોલમાં રાખી શક�ંુ
નથી. હાલમાં, ભારતમાં ૨.૫
કરોડથી વ�ુ લોકોને

ડાયાબીટ�સ છે અને આખી

દ�ુનયામાં ડાયાબીટ�સ �ૃ��ુ
થવાના કારણોમાં ૯ માં �માંકે
છે."

Type I – ઇ��ુલીન ન બન�ંુ

Type II – ઇ��ુલીન સામે રે�સ�ટ�સ

જે�ટશેનલ ડાયાબીટ�સ – ગભા�વ�થામાં થ�ંુ

ડાયાબીટ�સ

MODY – �ુવાનીમાં થ�ંુ ડાયાબીટ�સ

ડાયાબીટ�સના �કાર  

ડાયાબીટ�સ �ંુ છે?



બેઠાડુ�  �વન

૪૦થી વધારે ઉમર

વધારે બીપી

ગભા�વ�થા

�ુગર બોડ�ર પર રહે�ંુ

કોલે�ટેરોલ વધારે રહે�ંુ

વધારે વજન

પ�રવારમાં કોઈને ડાયાબીટ�સ

ડાયાબીટ�સ માટનેા
જોખમી પ�રબળો1



�ુગર વધી કે ઘટ� જતા જોવા મળતા લ�ણો

�ુગર ઘટ� જતા 

�ુગર વધી જતા

3

પરસેવો થાક ચીઢચીઢ�યો �વભાવ

વધારે �ૂખ કોડ�નેશનમાં 
તકલીફ 

વધારે �ઘ

વધારે �ૂખ વધારે તરસ કમજોર� 

દેખાવમાં તકલીફ 
વારે ઘડ�એ 

પેશાબ જ�ંુ પડ�ંુ 

વજન ઘટવો 

હાથ કે પગમાં 
ખાલી ચઢવી



ડાયાબીટ�સના કો��લીકેશન4
લકવો હાટ�  એટકે હાથ પગની

નસોમાં �લોક
આંખના પરદાને

ઈ�

મો�તયો ઝામર પગમાં ઘા 
ન ��વવો

ક�ડનીની 
તકલીફ

હાથ પગની નસો
�ુકાઈ જવી

ડાયા�બટ�સ સારવાર અને �નવારણ5
સામા�ય વજન

રાખો

�ુ�પાન
અને દા�
�નષેધ

ખોરાક
�નયં�ણ

દવાઓ અને
ડો�ટરને
મળ�ું



હે�થી ખાઓ1.

ડાયાબીટ�સ માટે લઇ શકાય એવા 

૭ પગથીયા

૬. જોખમ ઓછુ�  કરો૪. દવા �યો ૫. �ો�લમને 
સો�વ કરો

6
૨. એ�ટ�વ રહો ૩. ચેક કરો

૭. મોટ�વેશન રાખો

શાકભા� અને ફળોનો
ઉપયોગ વધારો

�ુગર�ુ�ત આહાર ઓછો �યો
ઓછુ�  જમો

ખાવામાં �નય�મતતા રાખો

જો વજન વધારે હોય તો
વજન ઘટાડો

તમારા પ�રવાર અને
�મ�ોની મદદ �યો

�યેય સેટ કર� એની
સામે પગલા માંડો

લોહ�માં �ુગર�ંુ
�માણ અને
HBa1c ચેક
કરાવતા રહો

બીપી,
કોલે�ટરેોલ ચેક
કરાવતા રહો

�ુ�પાન અને દા��ંુ
સેવન છોડો

આંખો, પગ અને
દા�ત ચેક કરાવતા
રહો

ડો�ટરને �નય�મત
મળો

કયા કારણોથી તમાર�
�ુગર વધે કે ઘટ ેછે એ
ઓળખો અને એની સામે
યો�ય પગલા �યો

તમાર� દવાઓને ઓળખો,
અને યો�ય સમયે યો�ય
ડોઝમાં દવા કે ઇ�જે�શન
�યો

અઠવા�ડયે
ઓછામાં ઓછુ�  ૫
વાર કસરત કરો

દરરોજ ઓછામાં
ઓછ� ૩૦ �મનીટ
કસરત કરો


