
प्रीीडाायबि�टीीज़ और डाायबि�टीीज़ केे बीीच क्याा 
अंंतर होोताा है?ै 
प्रीीडाायबि�टीीज़ और डाायबि�टीीज़ केे बीीच काा अंंतर इस बाारेे मंें 
है ैकि� रक्त ग्लूूकोोज (रक्त शर्कक राा) काा लेेवल कि�तनाा हााई है।ै 
जब आपकाा रक्त ग्लूूकोोज लेेवल साामाान्य सेे अधि�क होोताा है ै
पर इतनाा अधि�क नहींं होोताा कि� उसेे टााइप 2 डाायबि�टीीज़ माान 
लि�याा जााए तोो इस अवस्थाा कोो प्रीीडाायबि�टीीज़ कहतेे हंैं। लेेवल 
देेखनेे केे लि�ए पेेज 2 पर दीी गई बिं�दुवाार जाानकाारीी देेखंें। 

आपकेे शरीीर केे भीीतर क्याा चल रहाा है?ै
इंंसुुलि�न प्रति�रोोध नाामक एक स्थि�िति� प्रीीडाायबि�टीीज़ और 
टााइप 2 डाायबि�टीीज़, दोोनोंं केे होोनेे काा जोोख़ि�म बढ़ाा देेतीी है।ै 
इंंसुुलि�न एक हॉॉर्मोोन होोताा है ैजोो भोोजन सेे प्रााप्त शुुगर कोो 
आपकेे ब्लड सेे आपकीी शरीीर कीी कोोशि�कााओंं मंें लेे जाानेे मंें 
मदद करताा है।ै आपकीी कोोशि�कााओंं कोो ऊर्जाा केे लि�ए शुुगर 
(ग्लूूकोोज़) कीी आवश्यकताा होोतीी है।ै शुुगर मीीठेे खााद्य व पेेय 
पदाार्थोंं, जैैसेे कंैंडीी, केेक और सोोडाा सेे, याा फल, ब्रेेड, चाावल, 
पाास्ताा और दूध जैैसेे काार्बोोहाायड्रेटे सेे मि�ल सकतीी है।ै 
इंंसुुलि�न प्रति�रोोध होोनेे पर, आपकाा शरीीर इंंसुुलि�न बनााताा तोो 
है ैपर प्रभाावीी ढंंग सेे उस पर प्रति�क्रि�याा नहींं देेताा और प्रभाावीी 
ढंंग सेे उसकाा उपयोोग नहींं करताा है,ै इससेे ब्लड मंें ग्लूूकोोज़ 
कीी माात्राा बढ़ सकतीी है।ै इंंसुुलि�न प्रति�रोोध सेे ग्रस्त अधि�कांंश 
लोोगोंं कोो पताा नहींं होोताा कि� उन्हेंं यह समस्याा है।ै अच्छीी 
ख़बर यह है ैकि� यदि� लोोगोंं कोो शुुरू मंें हीी यह पताा चल जााए 
कि� उनमंें इंंसुुलि�न प्रति�रोोध है,ै तोो वेे टााइप 2 डाायबि�टीीज़ कीी 
शुुरुआत कोो टााल सकतेे हंैं। अपनाा जोोख़ि�म कैैसेे घटााएंं यह 
जााननेे केे लि�ए पेेज 2 पर दि�याा गयाा बॉॉक्स देेखंें। 

कि�सेे जोोख़ि�म है?ै
प्रीीडाायबि�टीीज़ और डाायबि�टीीज़ केे कुुछ जोोख़ि�म काारक इस 
प्रकाार हंैं:

अपनेे डॉॉक्टर सेे अपनेे जोोख़ि�म काारकोंं पर बाात करनाा 
महत्वपूूर्णण है।ै यदि� आपकोो लगताा है ैकि� आप प्रीीडाायबि�टीीज़ 
केे जोोख़ि�म मंें होो सकतेे हंैं, तोो अपनेे डॉॉक्टर सेे मि�ल कर 
परीीक्षण करवााएंं। 

• ��वज़न साामाान्य सेे अधि�क याा मोोटाापाा होोनाा

• आयुु 35 वर्षष याा अधि�क होोनाा

• ��परि�वाार मंें टााइप 2 डाायबि�टीीज़ काा इति�हाास होोनाा

• �सप्तााह मंें 3 सेे कम बाार शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य रहनाा

• ��गर्भभकाालीीन डाायबि�टीीज़ काा इति�हाास होोनाा

• �पॉॉलीीसि�स्टि�क ओवेेरीी सिं�ड्रोोम सेे ग्रस्त होोनाा

• ��डाायबि�टीीज़ केे अधि�क जोोख़ि�म वाालेे नृजृाातीीय समूूह सेे 
होोनाा, जैैसेे मूूल अमेेरि�कीी, अफ़्रीीकीी अमेेरि�कीी, हि�स्पेेनि�क/
लैैटि�नोो, प्रशांंत द्वीीप वाासीी, याा एशि�यााई अमेेरि�कीी

इंंसुुलि�न एक चााबीी कीी तरह कााम करताा है,ै जोो आपकेे 
शरीीर कीी कोोशि�कााओंं केे दरवााज़ेे खोोल देेताा है ैतााकि� 
रक्त ग्लूूकोोज अंंदर जाा सकेे। कोोशि�काा केे दरवााज़ेे 
खुुल जाानेे पर, ग्लूूकोोज़ ब्लड मंें सेे कोोशि�कााओंं मंें जाा 
पााताा है,ै जोो उसकीी सहीी जगह है।ै कोोशि�कााओंं मंें पहंुंच 
जाानेे पर, ग्लूूकोोज़ शरीीर कोो ऊर्जाा देेताा है।ै

इंंसुुलि�न

कोोशि�काा

रक्त 
ग्लूूकोोज

�शक्षा + संसाधन
डायिबटीज़

यह जााननाा महत्वपूरू्णण है ैकि� आप दीीर्घघकाालि�क समस्यााओंं पर नज़र रखनेे 
और उनं्हें घटााने ेकेे लि�ए क्याा कर सकते ेहैं।ं
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प्रीीडाायबि�टीीज़ कीी पहचाान कैैसेे कीी जाातीी है?ै
आपकोो बि�नाा कि�सीी लक्षण केे पूूर्ववमधुमेेह होो सकताा है।ै 
पूूर्ववमधुमेेह और/याा टााइप 2 मधुमेेह कीी जांंच 35 सााल कीी उम्र 
मंें शुुरू होोनीी चााहि�ए लेेकि�न मधुमेेह केे कुुछ जोोखि�म काारकोंं 
वाालेे लोोगोंं केे लि�ए यह पहलेे भीी होो 
सकतीी है।ै यह नि�म्नलि�खि�त मंें सेे कि�सीी 
एक परीीक्षण सेे कि�याा जाा सकताा है*ै:
• �फ़ाास्टिं�ग प्लााज़्माा ग्लूूकोोज़ (FPG) 

परीीक्षण—जब आपनेे कम-सेे-कम 8 घंंटोंं 
सेे कुुछ न खाायाा होो तब आपकाा रक्त 
ग्लूूकोोज माापताा है ै  
प्रीीडाायबि�टीीज़: 100–125 मि�लीीग्रााम/डेेसीीलीी डाायबि�टीीज़: 
126 मि�लीीग्रााम/डेेसीीलीी याा अधि�क

• �ओरल ग्लूूकोोज़ टोोलरंेंस टैैस्ट (OGTT)—यह माापताा है ैकि� 
आपकाा शरीीर शुुगर कोो ब्लड सेे पेेशि�योंं और वसाा जैैसेे 
ऊतकोंं तक कि�स प्रकाार पहंुंचााताा है।ै येे माापन कम-सेे-कम 
8 घंंटेे नि�रााहाार रह चुुकनेे केे बााद और डॉॉक्टर याा लैैबोोरेेटरीी 
द्वााराा दि�ए गए 75 ग्राा ग्लूूकोोज़ कोो पीीनेे केे 2 घंंटेे बााद कि�ए 
जाातेे हंैं प्रीीडाायबि�टीीज़: 140-199 मि�लीीग्रााम/डेेसीीलीी
डाायबि�टीीज़: 200 मि�लीीग्रााम/डेेसीीलीी याा अधि�क

• �A1C—पि�छलेे 3 मााह काा आपकाा औसत अनुमाानि�त रक्त 
ग्लूूकोोज माापताा हैै
प्रीीडाायबि�टीीज़: 5.7%–6.4%
डाायबि�टीीज़: 6.5% याा अधि�क

प्रीीडाायबि�टीीज़ और डाायबि�टीीज़ कीी पहचाान केे लि�ए आपकेे 
डॉॉक्टर इन माानोंं पर नज़र डाालंेंगेे।
*दि�खााए गए माान गैैर-गर्भभवतीी व्यक्ति�योंं केे लि�ए हैं।ं
अमेेरि�कन डाायबि�टीीज़ एसोोसि�एशन सेे अनुुकूूलि�त। मधुुमेेह मंें देेखभााल केे माानक—2024. 
मधुुमेेह देेखभााल। 2024; 47 (परि�शि�ष्ट 1): S1-S314.

यदि� आपकोो प्रीीडाायबि�टीीज़ है ैतोो आप टााइप 
2 डाायबि�टीीज़ होोनेे काा अपनाा जोोख़ि�म कैैसे े
घटाा सकतेे हैं?ं 
यह महत्वपूूर्णण है ैकि� आपकाा खाानपाान सेेहतमंंद होो और आप 
शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य रहंें। यदि� आपकाा वज़न साामाान्य सेे 
अधि�क है ैयाा आपकोो मोोटाापाा है,ै तोो वज़न घटाानाा, टााइप 2 
डाायबि�टीीज़ सेे बचनेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा है।ै अपनेे डॉॉक्टर 
सेे पूूछंें कि� आपकाा लक्ष्य वज़न कि�तनाा होोनाा चााहि�ए।
यदि� आपकोो प्रीीडाायबि�टीीज़ है,ै तोो आपकोो अपनेे रक्त 
ग्लूूकोोज कीी हर वर्षष जांंच करवाानीी चााहि�ए। अमेेरि�कन 
डाायबि�टीीज़ एसोोसि�एशन (ADA) केे अनुसाार, यदि� आपकेे 
रक्त ग्लूूकोोज लेेवल साामाान्य हंैं, तोो आपकोो हर 3 वर्षष पर, याा 
यदि� आपकेे डॉॉक्टर कहें तोो इससेे अधि�क बाार, उनकीी जांंच 
करवाानीी चााहि�ए। 
प्रीीडाायबि�टीीज़ अपनेे-आप टााइप 2 डाायबि�टीीज़ मंें नहींं बदल 
जाातीी है।ै आप अपनाा जोोख़ि�म घटाानेे केे कदम उठाा सकतेे हंैं।

अति�रि�क्त संंसााधनोंं और मुुफ़्त डाायबि�टीीज़ सहयोोग काार्ययक्रम मंें पंंजीीकरण केे लि�ए  
www.NovoCare.com पर जााएंं! अपनेे फोोन पर वेेबसााइट कीी तुुरंंत 
एक्सेेस केे लि�ए अपनेे स्माार्टटफोोन केे कैैमरेे कोो QR कोोड कीी तरफ़ करें।
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ADA कहतीी है ैकि� आप नि�म्नलि�खि�त केे द्वााराा अपनाा 
टााइप 2 डाायबि�टीीज़ काा जोोख़ि�म घटाा सकतेे हंैं:

• �अपनेे शरीीर केे वज़न मंें माात्र 7% (याानि� यदि� आपकाा 
वज़न 200 पौंंड है ैतोो 15 पौंंड) कीी कमीी लाा कर

• �सप्तााह मंें 5 दि�न, दि�न मंें 30 मि�नट केे लि�ए मध्यम 
तीीव्रताा कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� (जैैसेे तेेज़ीी सेे चलनाा) 
करकेे

• �धूूम्रपाान छोोड़ कर
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