
अपनी डायबिटीज़ देखभाल में एक सबरिय
सहभागी िनें
आप आपकी डायबिटीज़ देखभाल टीम के सिसे महत्वपूर्ण
सदस्य हैं। अपनी टीम में एक सबरिय भूबमका बनभाएं ताबक
सुबनश्चित हो सके बक आपकी योजना आपके ललए काय्ण
करे।

A1C और दैबनक रक्त गललूकोज (रक्त शक्क रा)
लेवल
•  A1C परीक्षर लगभग 3 महीनों के दौरान के आपके रक्त
गलूकोज लेवल को दर्शाता ह।ै वर्ण में कम-से-कम 2 से 4
िार अपना A1C परीक्षर करवाएं

•  आपकी डायबिटीज़ देखभाल टीम खास आपके ललए लक्ष्य
तय करेगी। साथ बमलकर, आप तय करेंगे बक आपको हर
बदन बकतनी िार अपना रक्त गलूकोज जांचिना चिाबहए

•  कई अगभ्णवती, डायबिटीज़ से ग्रस्त वयस्ों के ललए रक्त
गलूकोज के लक्ष्य इस प्रकार हैं:

आपके लक्ष्य खास आपके ललए तय बकए
जाते हैं
आपकी डायबिटीज़ देखभाल योजना की तरह आपके लक्ष्य
भी खास आपके ललए होते हैं। यहां बदखाए गए लक्ष्य,
अमेररकन डायबिटीज़ एसोशसएर्न द्ारा कई अगभ्णवती,
डायबिटीज़ से ग्रस्त वयस्ों के ललए सुझाए गए हैं। अपने
व्यबक्तगत लक्ष्यों के िारे में अपनी डायबिटीज़ देखभाल टीम
से िात करें।

A1C, औसत रक्त गललूकोज लेवल से बकस
प्रकार संिंधित है

आपको आपके लक्ष्य्यों तक पहंचाने और वहीं िने रहने में मदद के ललए एक पस्कनलाइज़ड
डायबिटीज़ देखभाल योजना।

जानें अपने नंिस्क

भोजन से पहले रक्त गललूकोज 80-130 बमलीग्राम/
डसेीली

भोजन शुरू करने के 1-2 घंटे
िाद रक्त गललूकोज

180 बमलीग्राम/डसेीली से
कम

A1C 7% से कम

कई अगभ्कवती, डायबिटीज़ से
ग्रस्त वयस््यों के ललए लक्ष्य

अमेरिकन डायबिटीज़ एसोससएशन से अनुकूलित। स्टेंडर्डस ऑफ़ मेबडकि केयि इन डायबिटीज़—2021. डायबिटीज़ केयि. 2021 जन;44(अनुपू.1):S1-S232.

A1C 
लेवल

औसत िक्त गिूकोज
(िक्त शक्ड िा)

12% 298 बमलीग्राम/डसेीली

11% 269 बमलीग्राम/डसेीली

10% 240 बमलीग्राम/डसेीली

9% 212 बमलीग्राम/डसेीली

8% 183 बमलीग्राम/डसेीली

7% 154 बमलीग्राम/
डसेीली

6% 126 बमलीग्राम/
डसेीली

5% 97 बमलीग्राम/
डसेीली

अमेररकन डायबिटीज़
एसोशसएर्न कई
अगभ्णवती वयस्ों,
जो उल्ेखनीय
हायपोगलायसीबमया
(कम रक्त गलूकोज) से
ग्रस्त नहीं हैं, के ललए
7% से कम के A1C
का सुझाव देती ह।ै

टेक 5
स्वयं की 4 देखभाल करना



जानें अपने नंिस्क
डायबिटीज़ केयर जांच-सलूची
बिलहाल डायबिटीज़ का कोई इलाज नहीं ह।ै लेबकन इसे प्रिंधित बकया जा सकता ह।ै अपनी डायबिटीज़ को प्रिंधित करने
का एक भाग यह ह ैबक आप अपने नंिस्ण को जानें। अपने नंिस्ण इस जांचि-सूचिी में भरें।

रक्तचाप

•  हर िार जि आप डॉक्टर से बमलें, तो अपने रक्तचिाप की
जांचि करवाएं

•  ऐस ेअधिकांर् रोबगयों के ललए लक्ष्य 140/90 mmHg
से कम ह ैशजन्ें डायबिटीज़ और हायपरटेंर्न (हाई
रक्तचिाप) ह ैऔर जो हृदयवाबहकीय रोगों के कम जोलखम
में हैं। डायबिटीज़ और हायपरटेंर्न (हाई रक्तचिाप) से
ग्रस्त ऐसे रोगी जो अधिक हृदयवाबहकीय जोलखम में हैं
उनका लक्ष्य 130/80 mmHg से कम हो सकता है

आपका रक्तचाप लक्ष्य: ________________________

डॉक्टर
से हर

मुलाकात
में

कोलेसे्रॉल

•  वर्ण में कम-से-कम एक िार, या शजतनी िार आपके
डॉक्टर कहें उतनी िार, अपने ब्लड कोलेस्ेरॉल की
जांचि करवाएं

•  अपने कोलेस्ेरॉल के नंिस्ण के िारे में और अपने लक्ष्य
तय करने के ललए अपनी डायबिटीज़ देखभाल टीम से
िात करें

आपके कोलेसे्रॉल लक्ष्य

HDL:  ______________________________________

ट्ाइबगलसराइडस:  _____________________________

LDL:  _______________________________________

वर्क में
एक िार

कम
-से-कम

A1C और दैबनक रक्त गललूकोज लेवल

भोजन से पहले रक्त गललूकोज: ___________________

भोजन शुरू करने के 1-2 घंटे िाद रक्त गललूकोज: _____

A1C: _______________________________________

आंख्यों की जांच

•  वर्ण में एक िार, या शजतनी िार आपके डॉक्टर कहें
उतनी िार, बकसी नेत्र देखभाल बवरे्रज्ञ से आंखों की
डाइलेटेड (पुतली िैला कर) और संपूर्ण जांचि करवाएं

•  सुबनश्चित करें बक आपकी जांचि के पररराम आपकी
डायबिटीज़ देखभाल टीम को भेजे जाएं। उन्ें आपके
धचिबकत्ा अधभलेख का बहस्ा होना चिाबहए

•  यबद आपको अपनी दृबटि में कोई िदलाव महसूस हो तो
अपने नेत्र देखभाल बवर्ेरज्ञ या डायबिटीज़ देखभाल
टीम को कॉल करें

आपकी अगली आंख्यों की
जांच का बदनांक:  _____________________________

वर्क में
एक िार



पंजे

•  वर्ण में कम-से-कम एक िार, अपने डॉक्टर
से अपने पंजों की संपूर्ण जांचि करवाएं। यबद आपको
पंजों की कोई समस्या ह,ै जैसे एहसास की कमी,
आपके पंजे की आकृधत में िदलाव, या छाले (पंजों में
घाव) तो हर मुलाकात के दौरान संपूर्ण जांचि करवाएं

•  घर पर:
-  अपने पंजों को हर बदन घावों, ििोलों, दरारों, सूजन
और रु्ष्क त्वचिा के ललए जांचिें

-  यबद कोई ऐसी चिोट हो जो ठीक न हो रही हो तो
अपने डॉक्टर को िताएं

-  अच्ी तरह ब़िट होने वाले जूते व मोज़ ेपहनें। नंगे पैर
न चिलें

आपके पंज्यों की अगली संपलूर्क 
जांच का बदनांक:  _____________________________

िलूम्रपान छोड़ दें

•  यबद आपको डायबिटीज़ ह ैतो िूम्रपान िंद करना सचि में
महत्वपूर्ण है

•  कुछ मददगार चिरर इस प्रकार हैं:
-  िंद करने का एक बदनांक तय करें (ऐसा समय चुिनें
जि आप अधिक तनावग्रस्त नहीं होंगे)

-  हर सिल िूम्रपान-मुक्त बदन के ललए खुद को
पुरस्ार दें

•  मुफ़्त सहायता के ललए, 1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669) पर कॉल करें या smokefree.gov
पर जाएं

आपका िंद करने
का बदनांक: __________________________________

दांत्यों की जांच

•  सिाई के ललए और आपके दांतों व
मसूढ़ों के स्ास्थ्य की जांचि के ललए वर्ण में
कम-से-कम दो िार अपने डेंबटस् को बदखाएं

आपके दांत्यों की अगली
जांच का बदनांक: ______________________________

टीकाकरर

•  वर्ण में कम-से-कम एक िार फलू का टीका लगवाएं

•  अपनी डायबिटीज़ देखभाल टीम से पूछें बक क्ा
आपको नू्मोबनया या हपेेटाइबटस B, कोबवड-19 और
आपकी आयु वग्ण के ललए सामान्तः सुझाबवत टीकों
की आव्यकता ह ैया नहीं

आपके अगले टीकाकरर
का बदनांक: __________________________________

वर्क में
दो िार

गुददे

•  वर्ण में कम-से-कम एक िार, अपने यूरीन और ब्लड का
परीक्षर करवाएं

•  अपने रक्त गलूकोज लेवल और रक्तचिाप को शजतना हो
सकने अपने लक्ष्य के समीप रखें

आपके गदुदे की अगली जांच
का बदनांक: __________________________________

वर्क में
एक िार

कम
-से-कम

कहे

जजतनी
िार आपकी 

टीम

उत
नी िार



डायबिटीज़ देखभाल योजना
अपनी डायबिटीज़ देखभाल योजना के िारे में प्रश्न पूछें, और सुबनश्चित करें
बक आप जानते हों बक आपको क्ा-क्ा कदम उठाने हैं। जैसे-जैसे आप
अपनी योजना का हर कदम पूरा करते जाएं, नीचिे िॉक्स में बनर्ान
लगाते जाएं।

 इस िात की एक योजना बक आपको अपना रक्त गलूकोज
कैसे और कि जांचिना है

 इस िात की एक योजना बक आपको अपनी डायबिटीज़ की दवाएं
कि लेनी हैं

बनयबमत स्ास्थ्य जांचिों की एक समय-साररी

तनाव से बनपटन ेके तरीके

एक र्ारीररक गधतबवधि योजना

एक भोजन योजना

 अन् स्ास्थ्य लक्ष्यों (जैसे रक्तचिाप और कोलेसे्रॉल का प्रिंिन) को हाशसल करने की एक योजना

नोटस:

_________________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________

अधतररक्त संसािनों और मुफ़्त डायबिटीज़ सहयोग काय्णरिम में पंजीकरर के ललए
Cornerstones4Care.com पर आएं! अपने िोन पर वेिसाइट की तुरंत
एक्सेस के ललए अपने स्ाट्णिोन के कैमरे को QR कोड की तऱि करें।

सै् न मी!
खाना चलना-िफरना उपचार करना  टै्रक पर रहना

�ैन मी!
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जानें अपने नंिस्क

अपनी डायबिटीज़ को टै्क
करने और नंिस्ण का क्ा
अथ्ण ह ैइस िारे में अधिक
जानकारी के ललए, अपनी
डायबिटीज़ देखभाल टीम से
Cornerstones4Care® की
पुशस्तका, टै्क पर िने रहें (Staying
on track) की मुफ़्त प्रधत मांगें, या
सोमवार से रु्रिवार सुिह, 8:30बजे से
र्ाम 6:00बजे EST के िीचि
1-800-727-6500 पर कॉल करें।


