
प्रीडायबिटरीज़ और डायबिटरीज़ के िरीच क्ा 
अंतर होता ह?ै 
प्रीडायबिटरीज़ और डायबिटरीज़ के िरीच का अंतर इस िारे मेें 
ह ैबक रक्त ग््ललूकोज (रक्त शक्क रा) का ्लेव्ल बकतना हाई ह।ै 
जि आपका रक्त ग््ललूकोज ्लेव्ल सामेान्य से अधिक होता ह ै
पर इतना अधिक नहीं होता बक उसे टाइप 2 डायबिटरीज़ मेान 
ल्लया जाए तो इस अवस््था को प्रीडायबिटरीज़ कहते हैं। ्लेव्ल 
देखने के ल्लए पेज 2 पर दरी गई बिंदुवार जानकाररी देखें। 

आपके शररीर के भरीतर क्ा चल रहा ह?ै
इंसुल्लन प्धतरोि नामेक एक स्स््थधत प्रीडायबिटरीज़ और 
टाइप 2 डायबिटरीज़, दोनों के होने का जोल़िमे िढ़ा देतरी ह।ै 
इंसुल्लन एक हॉमेमोन होता ह ैजो भोजन से प्ाप्त शुगर को 
आपके ब्लड से आपकी शररीर की कोस्शकाओं मेें ्ले जाने मेें 
मेदद करता ह।ै आपकी कोस्शकाओं को ऊजजा के ल्लए शुगर 
(ग््ललूकोज़) की आवश्यकता होतरी ह।ै शुगर मेरीठे खाद्य व पेय 
पदा्थथों, जैसे कैं डरी, केक और सोडा से, या फ्ल, ब्ेड, चाव्ल, 
पास्ा और दूि जैसे कािमोहायड्टे से बमे्ल सकतरी ह।ै 
इंसुल्लन प्धतरोि होने पर, आपका शररीर इंसुल्लन िनाता तो 
ह ैपर प्भावरी ढंग से उस पर प्धतबरिया नहीं देता और प्भावरी 
ढंग से उसका उपयोग नहीं करता ह,ै इससे ब्लड मेें ग््ललूकोज़ 
की मेात्ा िढ़ सकतरी ह।ै इंसुल्लन प्धतरोि से ग्रस् अधिकांश 
्लोगों को पता नहीं होता बक उन्हें यह समेस्ा ह।ै अच्री 
़ििर यह ह ैबक यबद ्लोगों को शुरू मेें हरी यह पता च्ल जाए 
बक उनमेें इंसुल्लन प्धतरोि ह,ै तो वे टाइप 2 डायबिटरीज़ की 
शुरुआत को टा्ल सकते हैं। अपना जोल़िमे कैसे घटाएं यह 
जानने के ल्लए पेज 2 पर बदया गया िॉक्स देखें। 

बकसे जोख़़िम ह?ै
प्रीडायबिटरीज़ और डायबिटरीज़ के कुछ जोल़िमे कारक इस 
प्कार हैं:

अपने डॉक्टर से अपने जोल़िमे कारकों पर िात करना 
मेहत्वपलूर््क ह।ै यबद आपको ्लगता ह ैबक आप प्रीडायबिटरीज़ 
के जोल़िमे मेें हो सकते हैं, तो अपने डॉक्टर से बमे्ल कर 
पररीक्षर् करवाएं। 

•   वज़न सामेान्य से अधिक या मेोटापा होना

• आयु 35 वर््क या अधिक होना

•   पररवार मेें टाइप 2 डायबिटरीज़ का इधतहास होना

•  सप्ताह मेें 3 से कमे िार शाररीररक रूप से सबरिय रहना

•   गभ्कका्लरीन डायबिटरीज़ का इधतहास होना

•  पॉ्लरीस्सस्टिक ओवेररी ससंड्ोमे से ग्रस् होना

•   डायबिटरीज़ के अधिक जोल़िमे वा्ले नजृातरीय समेलूह से 
होना, जैसे मेलू्ल अमेेररकी, अफ़्ीकी अमेेररकी, बहस्ेबनक/
्लैबटनो, प्शांत द्रीप वासरी, या एस्शयाई अमेेररकी

इंसुख़लन एक चािरी की तरह काम करता ह,ै जो आपके 
शररीर की कोशशकाओं के दरवाज़े खोल देता ह ैताबक 
रक्त ग्ललूकोज अंदर जा सके। कोशशका के दरवाज़े 
खुल जाने पर, ग्ललूकोज़ ब्लड में से कोशशकाओं में जा 
पाता ह,ै जो उसकी सहरी जगह ह।ै कोशशकाओं में पहंुच 
जाने पर, ग्ललूकोज़ शररीर को ऊजजा देता ह।ै

इंसुख़लन

कोशशका

रक्त 
ग्ललूकोज

�शक्षा + संसाधन
डायिबटीज़

यह जानना महत्वपलूर््ण ह ैबक आप दरीर््णकाख़लक समस्ाओं पर नज़र रखने 
और उन्हें र्टान ेके ख़लए क्ा कर सकत ेहैं।

प्रीडायबिटरीज़ और डायबिटरीज़



प्रीडायबिटरीज़ की पहचान कैसे की जातरी ह?ै
आपको बिना बकसरी ्लक्षर् के प्रीडायबिटरीज़ हो सकतरी 
ह।ै सभरी ्लोगों के ल्लए, प्रीडायबिटरीज़ और/या टाइप 2 
डायबिटरीज़ की जाँच 35 वर््क की उम्र मेें शुरू हो जानरी चाबहए। 
इसे इनमेें से बकसरी एक पररीक्षर् द्ारा
बकया जा सकता ह:ै
•  फ़ास््ंटिग प्ाज़मा ग्ललूकोज़ (FPG) 

पररीक्षर्—जि आपने कमे-से-कमे 8 घंटों 
से कुछ न खाया हो ति आपका रक्त 
ग््ललूकोज मेापता ह ै  
प्रीडायबिटरीज़: 100–125 बमलरीग्ाम/डेसरीलरी डायबिटरीज़: 
126 बमलरीग्ाम/डेसरीलरी या अधिक

•  ओरल ग्ललूकोज़ टोलरेंस टै्टि (OGTT)—यह मेापता ह ैबक 
आपका शररीर शुगर को ब्लड से पेस्शयों और वसा जैसे 
ऊतकों तक बकस प्कार पहंुचाता ह।ै ये मेापन कमे-से-कमे 
8 घंटे बनराहार रह चुकने के िाद और डॉक्टर या ्लैिोरेटररी 
द्ारा बदए गए 75 ग्रा ग््ललूकोज़ को परीने के 2 घंटे िाद बकए 
जाते हैं प्रीडायबिटरीज़: 140-199 बमलरीग्ाम/डेसरीलरी
डायबिटरीज़: 200 बमलरीग्ाम/डेसरीलरी या अधिक

•  A1C—बपछ्ले 3 मेाह का आपका औसत अनुमेाबनत रक्त 
ग््ललूकोज मेापता है
प्रीडायबिटरीज़: 5.7%–6.4%
डायबिटरीज़: 6.5% या अधिक

प्रीडायबिटरीज़ और डायबिटरीज़ की पहचान के ख़लए आपके 
डॉक्टर इन मानों पर नज़र डालेंगे।
अमेरिकन डायबिटीज़ एसोससएशन। स्टटेंडर््ड्स ऑफ़ मेबडकल केयि इन डायबिटीज़—2022.

डायबिटीज़ केयि। 2022, 45(अनुपू.):S1-S270.

यबद आपको प्रीडायबिटरीज़ ह ैतो आप टाइप 
2 डायबिटरीज़ होने का अपना जोख़़िम कैस े
र्टा सकते हैं? 
यह मेहत्वपलूर््क ह ैबक आपका खानपान सेहतमंेद हो और आप 
शाररीररक रूप से सबरिय रहें। यबद आपका वज़न सामेान्य से 
अधिक ह ैया आपको मेोटापा ह,ै तो वज़न घटाना, टाइप 2 
डायबिटरीज़ से िचने का सिसे अच्ा तररीका ह।ै अपने डॉक्टर 
से पलूछें बक आपका ्लक्ष्य वज़न बकतना होना चाबहए।
यबद आपको प्रीडायबिटरीज़ ह,ै तो आपको अपने रक्त 
ग््ललूकोज की हर वर््क जांच करवानरी चाबहए। अमेेररकन 
डायबिटरीज़ एसोस्सएशन (ADA) के अनुसार, यबद आपके 
रक्त ग््ललूकोज ्लेव्ल सामेान्य हैं, तो आपको हर 3 वर््क पर, या 
यबद आपके डॉक्टर कहें तो इससे अधिक िार, उनकी जांच 
करवानरी चाबहए। 
प्रीडायबिटरीज़ अपने-आप टाइप 2 डायबिटरीज़ मेें नहीं िद्ल 
जातरी ह।ै आप अपना जोल़िमे घटाने के कदमे उठा सकते हैं।

अधतररक्त संसािनों और मुेफ़्त डायबिटरीज़ सहयोग काय्करिमे मेें पंजरीकरर् के ल्लए  
www.NovoCare.com पर जाएं! अपने फोन पर वेिसाइट की तुरंत 
एक्सेस के ल्लए अपने स्ाट्कफोन के कैमेरे को QR कोड की तरफ़ करें।
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ADA कहतरी ह ैबक आप बनम्नल्ललखत के द्ारा अपना 
टाइप 2 डायबिटरीज़ का जोल़िमे घटा सकते हैं:

•  अपने शररीर के वज़न मेें मेात् 7% (याबन यबद आपका 
वज़न 200 पौंड ह ैतो 15 पौंड) की कमेरी ्ला कर

•  सप्ताह मेें 5 बदन, बदन मेें 30 बमेनट के ल्लए मेध्यमे 
तरीव्रता की शाररीररक गधतबवधि (जैसे तेज़री से च्लना) 
करके

•  िलूम्रपान छोड़ कर
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