
प्रीडायबिटीज़ और डायबिटीज़ के बीच क्या 
अंतर होता ह?ै 
प्रीडायबिटीज़ और डायबिटीज़ के बीच का अंतर इस बारे मेें 
ह ैकि रक्त ग््ललूकोज (रक्त शर््क रा) का लेवल कितना हाई ह।ै 
जब आपका रक्त ग््ललूकोज लेवल सामान्य से अधिक होता ह ै
पर इतना अधिक नहीीं होता कि उसे टाइप 2 डायबिटीज़ मान 
लिया जाए तो इस अवस््थथा को प्रीडायबिटीज़ कहते हैैं। लेवल 
देखने के लिए पेज 2 पर दी गई बिंदुवार जानकारी देखेें। 

आपके शरीर के भीतर क्या चल रहा ह?ै
इंसुलिन प्रतिरोध नामक एक स््थथिति प्रीडायबिटीज़ और 
टाइप 2 डायबिटीज़, दोनोों के होने का जोख़़िम बढ़़ा देती ह।ै 
इंसुलिन एक हॉर्मोन होता ह ैजो भोजन से प्राप्त शुगर को 
आपके ब्लड से आपकी शरीर की कोशिकाओं मेें ले जाने मेें 
मदद करता ह।ै आपकी कोशिकाओं को ऊर्जा के लिए शुगर 
(ग््ललूकोज़) की आवश््यकता होती ह।ै शुगर मीठे खाद्य व पेय 
पदार्थथों, जैसे कैैं डी, केक और सोडा से, या फल, ब्रेड, चावल, 
पास्ता और दूध जैसे कार्बोहायड्रेट से मिल सकती ह।ै 
इंसुलिन प्रतिरोध होने पर, आपका शरीर इंसुलिन बनाता तो 
ह ैपर प्रभावी ढंग से उस पर प्रतिक्रिया नहीीं देता और प्रभावी 
ढंग से उसका उपयोग नहीीं करता ह,ै इससे ब्लड मेें ग््ललूकोज़ 
की मात्रा बढ़ सकती ह।ै इंसुलिन प्रतिरोध से ग्रस्त अधिकाांश 
लोगोों को पता नहीीं होता कि उन्हहें यह समस्या ह।ै अच्छी 
ख़बर यह ह ैकि यदि लोगोों को शुरू मेें ही यह पता चल जाए 
कि उनमेें इंसुलिन प्रतिरोध ह,ै तो वे टाइप 2 डायबिटीज़ की 
शुरुआत को टाल सकते हैैं। अपना जोख़़िम कैसे घटाएं यह 
जानने के लिए पेज 2 पर दिया गया बॉक्स देखेें। 

किसे जोख़़िम ह?ै
प्रीडायबिटीज़ और डायबिटीज़ के कुछ जोख़़िम कारक इस 
प्रकार हैैं:

अपने डॉक्टर से अपने जोख़़िम कारकोों पर बात करना 
महत्वपूर््ण ह।ै यदि आपको लगता ह ैकि आप प्रीडायबिटीज़ 
के जोख़़िम मेें हो सकते हैैं, तो अपने डॉक्टर से मिल कर 
परीक्षण करवाएं। 

• ��वज़न सामान्य से अधिक या मोटापा होना

• आयु 35 वर््ष या अधिक होना

• ��परिवार मेें टाइप 2 डायबिटीज़ का इतिहास होना

• �सप्ताह मेें 3 से कम बार शारीरिक रूप से सक्रिय रहना

• ��गर््भकालीन डायबिटीज़ का इतिहास होना

• �पॉलीसिस्टिक ओवेरी सिंड्रोम से ग्रस्त होना

• ��डायबिटीज़ के अधिक जोख़़िम वाले नजृातीय समूह से 
होना, जैसे मूल अमेरिकी, अफ़््रीकी अमेरिकी, हिस्पेनिक/
लैटिनो, प्रशाांत द्वीप वासी, या एशियाई अमेरिकी

इंसुलिन एक चाबी की तरह काम करता ह,ै जो आपके 
शरीर की कोशिकाओं के दरवाज़़े खोल देता ह ैताकि 
रक्त ग््ललूकोज अंदर जा सके। कोशिका के दरवाज़़े 
खुल जाने पर, ग््ललूकोज़ ब्लड मेें से कोशिकाओं मेें जा 
पाता ह,ै जो उसकी सही जगह ह।ै कोशिकाओं मेें पहुुं च 
जाने पर, ग््ललूकोज़ शरीर को ऊर्जा देता ह।ै

इंसुलिन

कोशिका

रक्त 
ग््ललूकोज

�शक्षा + संसाधन
डायिबटीज़

यह जानना महत्वपूर््ण ह ैकि आप दीर््घकालिक समस्याओं पर नज़र रखने 
और उन्हहें घटान ेके लिए क्या कर सकत ेहैैं।
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प्रीडायबिटीज़ की पहचान कैसे की जाती ह?ै
आपको बिना किसी लक्षण के प्रीडायबिटीज़ हो सकती 
ह।ै सभी लोगोों के लिए, प्रीडायबिटीज़ और/या टाइप 2 
डायबिटीज़ की जााँच 35 वर््ष की उम्र मेें शुरू हो जानी चाहिए। 
इसे इनमेें से किसी एक परीक्षण द्वारा
किया जा सकता ह:ै
• �फ़़ास््टििं ग प्लाज़़्ममा ग््ललूकोज़ (FPG) 

परीक्षण—जब आपने कम-से-कम 8 घंटोों 
से कुछ न खाया हो तब आपका रक्त 
ग््ललूकोज मापता ह ै  
प्रीडायबिटीज़: 100–125 मिलीग्राम/डेसीली डायबिटीज़: 
126 मिलीग्राम/डेसीली या अधिक

• �ओरल ग््ललूकोज़ टोलरेेंस टैस्ट (OGTT)—यह मापता ह ैकि 
आपका शरीर शुगर को ब्लड से पेशियोों और वसा जैसे 
ऊतकोों तक किस प्रकार पहुुं चाता ह।ै ये मापन कम-से-कम 
8 घंटे निराहार रह चुकने के बाद और डॉक्टर या लैबोरेटरी 
द्वारा दिए गए 75 ग्रा ग््ललूकोज़ को पीने के 2 घंटे बाद किए 
जाते हैैं प्रीडायबिटीज़: 140-199 मिलीग्राम/डेसीली
डायबिटीज़: 200 मिलीग्राम/डेसीली या अधिक

• �A1C—पिछले 3 माह का आपका औसत अनुमानित रक्त 
ग््ललूकोज मापता है
प्रीडायबिटीज़: 5.7%–6.4%
डायबिटीज़: 6.5% या अधिक

प्रीडायबिटीज़ और डायबिटीज़ की पहचान के लिए आपके 
डॉक्टर इन मानोों पर नज़र डालेेंगे।
अमेरिकन डायबिटीज़ एसोसिएशन। स्टटेंडर््ड््स ऑफ़ मेडिकल केयर इन डायबिटीज़—2022.

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

यदि आपको प्रीडायबिटीज़ ह ैतो आप टाइप 
2 डायबिटीज़ होने का अपना जोख़़िम कैस े
घटा सकते हैैं? 
यह महत्वपूर््ण ह ैकि आपका खानपान सेहतमंद हो और आप 
शारीरिक रूप से सक्रिय रहेें। यदि आपका वज़न सामान्य से 
अधिक ह ैया आपको मोटापा ह,ै तो वज़न घटाना, टाइप 2 
डायबिटीज़ से बचने का सबसे अच्छा तरीका ह।ै अपने डॉक्टर 
से पूछेें कि आपका लक्ष्य वज़न कितना होना चाहिए।
यदि आपको प्रीडायबिटीज़ ह,ै तो आपको अपने रक्त 
ग््ललूकोज की हर वर््ष जाांच करवानी चाहिए। अमेरिकन 
डायबिटीज़ एसोसिएशन (ADA) के अनुसार, यदि आपके 
रक्त ग््ललूकोज लेवल सामान्य हैैं, तो आपको हर 3 वर््ष पर, या 
यदि आपके डॉक्टर कहेें तो इससे अधिक बार, उनकी जाांच 
करवानी चाहिए। 
प्रीडायबिटीज़ अपने-आप टाइप 2 डायबिटीज़ मेें नहीीं बदल 
जाती ह।ै आप अपना जोख़़िम घटाने के कदम उठा सकते हैैं।

अतिरिक्त संसाधनोों और मुफ़्त डायबिटीज़ सहयोग कार््यक्रम मेें पंजीकरण के लिए  
www.NovoCare.com पर जाएं! अपने फोन पर वेबसाइट की तुरंत 
एक्सेस के लिए अपने स्मार््टफोन के कैमरे को QR कोड की तरफ़ करेें।

स्कै  न मी!

�ैन मी!
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ADA कहती ह ैकि आप निम्नलिखित के द्वारा अपना 
टाइप 2 डायबिटीज़ का जोख़़िम घटा सकते हैैं:

• �अपने शरीर के वज़न मेें मात्र 7% (यानि यदि आपका 
वज़न 200 पौौंड ह ैतो 15 पौौंड) की कमी ला कर

• �सप्ताह मेें 5 दिन, दिन मेें 30 मिनट के लिए मध्यम 
तीव्रता की शारीरिक गतिविधि (जैसे तेज़़ी से चलना) 
करके

• �धूम्रपान छोड़ कर
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