
ब्लड शुगर
के �लए 
ल�य

मधुमेह वाले हर एक ��� के �लए अ�ा ब्लड शुगर �नयं�ण 
महत्वपूणर् है। ले�कन आपके ब्लड शुगर के ल�य� तक प�ँचना कई 
बार क�ठन हो सकता है। यहाँ कुछ चीज� ह� जो आपक� आपके 
ल�य� तक प�ँचने म� मदद कर सकती ह�:

इस ता�लका म� आपके और 
आपके डॉक्टर द्वारा तय �कए 
गए अपने उपयु� ब्लड शुगर 
ल�य� को �लख�। �फर ता�लका 
को काट कर उसे अपने साथ 
रख ल�। इससे आपको अपने 
ल�य� को �ाप्त करने म� मदद 
�मलेगी। 

अगर आपक� ब्लड शुगर अ�नयं��त होती है और आपको नह� पता है �क क्या करना है या जो 
करना है उसके �लए सु�न��त नह� ह� तो उसी व� डॉक्टर के ऑ�फ़स या मधुमेह के �क्ल�नक 
पर कॉल कर�। वे वहां आपक� मदद करने के �लए ह�।

• अक्सर अपनी ब्लड शुगर जाँच� 
• अपनी सभी ब्लड शुगर क� री�ड�ग को एक डायरी म� रख�
• �नय�मत समय पर भोजन कर� और भोजन लेना कभी न भूल� 
• खाने से संबं�धत जानका�रय� क� डायरी या जनर्ल रख� 
• ��तदन कम से 30 �मनट स��य (चल�, दौड़�, तैराक� कर�, 
  बाइक क� सवारी कर�) रह� 
• अपने जीवन म� तनाव को कम कर� 
• डॉक्टर के अपॉइंटम�ट्स को बनाए रख�
• डॉक्टर क� अपॉइंटम�ट होने पर अपनी ब्लड शुगर डायरी
  लेकर आएं
• डॉक्टर के पास हर अपॉइंटम�ट पर अपने ब्लड शुगर
  ल�य� क� चचार् कर� 
• हर रात 7 से 8 घंटे क� न�द ल� 
• �बमार पड़ने पर क्या करना है इसक� योजना बनाए ं
• ब्लश शुगर कम होने के लक्षण और उसका 
  उपचार जान� 
• अपनी मधुमेह क� दवाइयां ��त�दन ल�

ब्लड ग्लूकोज़

समय
मधुमेह क� �बमारी वाले 
वयस्क आपके ल�य

भोजन से पूवर् 80 से 130 mg/dL

भोजन से 2 घंटे बाद
(पोस्ट�ानडायल)

A1C 7% या कम

180 mg/dL से कम

* अमे�रकन डाय�ब�टज़ एसो�सएशन �नद�श (प्लाज्मा मान)
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