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अजु¹न और उसके दो˪ों 

की डायिबटीज़ याłा 



अजु¹न?

एक सेकंड।

अरे अजु̄न,
तुम ठीक हो? ये पाँचवीं बार है जब 
तुम सोने के बाद बाथ˲म गए हो।

नहीं मʍी,
मुझे अȤा नहीं लग रहा।

मुझे पसीना आ रहा है, िदल तेज़ धड़क 
रहा है और बार-बार पेशाब आ रही है!

तुम तो दुबले 
भी हो गए हो।

अब सो जाओ 
अजु̄न, और 
आराम करो।



अगले िदन।

अजु̄न, 
तुम इतना पानी कैसे 
पी रहे हो और िफर भी 
ɬास लगी है? अजु̄न के साथ कुछ 

अलग लग रहा है।

चलो उसे डॉțर के 
पास ले चलते हĒ।



आप यहाँ 
Ȇों आए हĒ?

ये अजु̄न है 
   और हमĭ लगता है िक वो बीमार है।      
      वो ब˵त पानी पी रहा है, बार-बार 

बाथ˲म जा रहा है। 

और उसका 
वजन भी कम 
हो गया है।

सब ठीक हो जाएगा।
 हम उसका ʀड टे̀ 
करďगे तािक पता चले उसे 
Ȇा हो रहा है।

कृपया अजु̄न और 
उसके मʍी-पापा 
अंदर आइए।

हेलो अजु̄न, तुमसे 
िमलकर अȤा लगा! 
मेरा नाम डॉ. लीना हĒ। 
तुम कैसे हो?

मĒ 

ठीक ˶ँ।
पर मुझे समझ नहीं आ 
रहा  िक मेरे साथ Ȇा 
हो रहा है।

Ȥा आपको पता है मİ 
बीमार Ȥों ̔ँ?

अजु̄न, तुʓारे टे̀ से पता चला 
है िक तुʓď टाइप 1 डायिबटीज़ 
है। इसीिलए तुम िपछले कुछ िदनों 
से अȤा महसूस नहीं कर रहे थे। टाइप 1 डायिबटीज Ȥा है?

चलो, मĒ तुʓď बताती ˶ँ िक 
तुʓारे साथ Ȇा हो रहा है।



टाइप 1 डायिबटीज Ȥा है?

टाइप 1 डायिबटीज ̟īितरũी रोग है िजसमď शरीर 
की īितरोधक īणाली ̟  ̱अंग पर आěमण कर 
देती है। टाइप 1 डायिबटीज मď, पैनिěयास नामक अंग 
पर आěमण होता है, िजसमď इंसुिलन बनाने वाली 

कोिशकाएँ नʿ हो जाती हĒ।

इंसुिलन एक हामĳन है, जो चाबी की तरह काम करता है  
ये खून मď मौजूद ȝूकोज़ को शरीर की कोिशकाओ ंतक 
प˵ँचने देता है, जहाँ वह बदलकर ऊजा̄ बन जाता है। 

जब हम कुछ खाते या पीते हĒ, तो खाना और पीना टूटकर 
छोटे-छोटे पोषक तɍों मď बदल जाता है, िजनमď ȝूकोज़ 
(चीनी) भी होती है। यह ȝूकोज़ हमारे खून मď जाती 
है और िफर शरीर की दूसरी कोिशकाओ ं
तक प˵ँचने के िलए तैयार हो जाती है।

अगर पैनिĹयाज़ इंसुिलन नहीं बनाए, तो 
ȝूकोज़ खून मď ही जमा हो जाता है 
और उसे ऊजा¹ मĭ बदला नहीं जा सकता।

मुझे टाइप 1 डायिबटीज है।

टाइप 1 डायिबटीज़ िकसी भी उį मď हो सकती 
है- बȣों को, टीनएजस̄ को और बड़ों को भी।

टाइप 1 डायिबटीज़ Ȥों होती है, 
यह िकसी को ठीक से नहीं पता। लेिकन 

अगर आपके पिरवार मď िकसी को यह बीमारी है, 
तो आपको भी होने का थोड़ा ʕादा चांस होता है।

मुझे टाइप 1
डायबिटीज़ है।

टाइप 1 डायबिटीज़ तब होती है जब 
पैनक्रियाज़ पूरी तरह से इंसुलिन 
बनाना बंद कर देता है।



 टॉयलेट: 
बार-बार पेशाब आना, खासकर रात मď

थ̀ĉ: 
ब˵त ʕादा ɬास लगना, 
और िफर भी ɬास न बुझना

िथनर:
अचानक वजन कम हो जाना

िनयिमत ˲प से ʭायाम करď

अपने मन की 
बातď िकसी से ज़˲र बताएं

वाओ!
अब मुझे समझ 
मď आ गया, धɢवाद!

टाइप 1 डायिबटीज़ वाले लोगों के िलए, और सब की तरह, 
ये चीज़ĭ भी ज़̐री होती हİ:

टाइप 1 डायिबटीज़ का इलाज तो नहीं है, लेिकन इसके साथ भी आप ˴  ˫और खुशहाल जीवन जी सकते हİ।
इसके िलए, टाइप 1 डायिबटीज़ वाले लोगों को ये चीज़ĭ करनी होती हİ:

टाइप 1 डायिबटीज़ के सबसे आम लũणों को 
“4 टीज़” (4 Ts) कहा जाता है।

˖̱  खाना खाएं

इंसुिलन लेना होगा अपने शुगर लेवल पर 
ɓान देना होगा

टायड̄:
   ब˵त थकान लगना, िबʕुल भी ताकत न होना



रीयूज़ेबल पेन से इंसुिलन लगाने के िलए 
तुʓď ये करना होगा:

अपने रǿ मď ȝूकोज़ की 
जांच करने के िलए:

इस बीच, हम इस 
टेडी बेयर का 
इ̩ मेाल करके 
अʅास करďगे।
तुम पूरी सुई अंदर 
डालो और पेन का 
बटन दबाओ।

मĒ यहां अपने डॉǽर से 
िमलने आई ˶ं। 

Ȇा तुʓď भी डायिबटीज है?
हेलो सारा, तुम ̍ लू 
Ȇों नहीं गई?

पेन के आगे सुई 
(नीडल) लगाओ और 
घुमाकर कस दो।

...पेन का बटन 
दबाओ जब तक 
इंसुिलन की बूँदď 
बाहर न आ जाएँ।

जाँचने के िलए िक 
आपका इंसुिलन पेन 
और सुई ठीक से काम 
कर रहे हĒ या नहीं...इंसुिलन की काµट²ज को 

िरचाजĐबल पेन मď लगाओ।
इसे अंदर रखĭ और 
इसे बंद कर दĭ।

अपनी उंगली मď एक 
छोटा सा टीका 
लगाना होता है और 
खून की बूँद को टे̀ 
ि̀²प पर लगाना 
होता है।

और 
सबसे ज़˲री बात: 

मज़े करो! आओ, मĒ तुʓď 
िसखाती ˶ँ िक अपनी शुगर 
(ʀड ȝूकोज़) कैसे चेक करते हĒ 
और इंसुिलन कैसे लेते हĒ।

हां, 
अजु̄न। तुम कभी–कभी िमठाई भी खा अजु̄न। तुम कभी–कभी िमठाई भी खा 
सकते हो। कोई भी खाना पूरी तरह मना 
नहीं है। बस रह̝ ये है — अȤा और 
सही खाना खाना, एिǽव रहना, इंसुिलन 
लेना और अपनी शुगर (ʀड ȝूकोज़) 

चेक करना।

मĒ समझ सकती ˶ं, अजु̄न। 
जो तुम महसूस कर रहे हो, 
वह िबʕुल सामाɢ है।
मĒ तुʓारी मदद करने के िलए 

यहाँ ˶ँ।
अगर तुम शुगर (ʀड अगर तुम शुगर (ʀड 
ȝूकोज़) कंट²ोल करने के ये 
आसान तरीके अपनाओ, तो 
तुम िफर से वही सब कर 
पाओगे जो तुɦĭ पसंद है।

अभी के िलए, इसके बारे मď 
िचंता मत करो Ȇोंिक 
आपके माता-िपता आपकी 

मदद करďगे।

और खाना? Ȥा मİ 
मीठा खा सकता ̔ँ?

तो Ȇा अब मĒ िफर से 
बा̍टेबॉल खेल पाऊँगा 
और अपने दो̩ों के साथ 
ˈेट कर पाऊँगा?

मुझे सďटर खेलना पसंद था, 
जब मĒ बीमार नहीं था।

हां, िबʕुल।
शारीिरक गितिविधयाँ आपके िलए अȤी है।  
तुम बा̍टेबॉल मď कौन सी पोजीशन खेलते हो?

देखो अजु̄न, कुछ दवाइयाँ और काम ऐसे होते हĒ 
जो तुʓारी डायिबटीज़ को कंट²ोल करने मĭ मदद 
कर सकते हİ और तुɦĭ अɂा महसूस होगा।



हां, मुझे अभी-अभी 
टाइप 1 डायिबटीज 
होने का पता चला है।

जब मİ 4 महीने की थी तब 
से मुझे डायिबटीज है।  
िचंता मत करो, तुम 
िबʕुल ठीक हो जाओगे।

धɢवाद सारा, कल 
ˈूल मď िमलďगे।

WoOoO

अगले िदन।

नाɻा करने का समय 
हो गया है, अजु̄न।

मुझे नाɻा ब˵त पसंद है!
बाय!



हे दो̩ों!

हे अजु̄न!

हाय, सारा, ये कैसी 
आवाज़ है?

ये मेरा इंसुिलन पंप है। 
ये मुझे बता रही है िक मेरी 
शुगर (ʞड Ȼूकोज़) 

ा̂दा है।

वाह! ये तो कमाल है, मĒ पंप नहीं, इंसुिलन 
पेन इ̩मेाल करता ˶ँ।

तुʓď अȤा महसूस 
करने के िलए Ȇा 
चािहए, सारा?

मĒने पहले ही इंसुिलन ले िलया है, 
अब मĒ थोड़ा पानी िपऊँगी और 
बाथ˲म जाऊँगी।

शौचालय
अब अȤा लग 
 रहा है।

बायोलॉजी की ȇास।
हे̔ ी ʋेट

आपके शरीर को 
अलग-अलग तरह के खाने 
की ज़˲रत होती है, तािक 
वह ̟  ̱रह सके।

पानी पीना न 
भूलď

ऑिलव ऑयल
 (जैतून का तेल

) 

एक हेʟी फैट
 का अȤा ĵोत

 है।



     
   हे̔

ी ʋटे
अब चलो, हेʟी ɭेट को 
ɓान से देखď!

रंग-िबरंगा खाना खाओ!
हर िदन कम से कम 5 तरह के 
फल और सिɸयाँ खाने की 
कोिशश करो तािक तुʓारा शरीर 
मज़बूत और ऊजा̄ से भरपूर रहे!

जूस और ˱दूी? 
बस थोड़ा सा! एक िदन मď एक 
छोटे िगलास से कम पीने की 
कोिशश करो। 

सिʖयाँ और फल

ा˩च¹युȝ भोजन

ŉोटीन
पानी पीते रहो!

िदन मď 6 से 8 िगलास पानी िपयो तािक 
तुʓारा िदमाग़ और शरीर खुश और 

˖̱  रहे।

ब˵त तले ˵ए खाने और पै˷ड 
ˏैȊ को कम खाओ।

मीठे िड¼ंȨ (जैसे सॉʏ िड¼ंȨ) 
से बचो। ɓान रखो: छीलकर 
खाओ, पैिकंग हटाकर नहीं! 

पानी पीना न भूलĭ ऑिलव ऑयल एक हे̔ी 
फैट का अɂा œोत है।

हे̔ी फैट तुɦĭ मज़बूत बनाते हİ!

हेʟी फैट चुनो जैसे ऑिलव ऑयल, 
एवोकाडो, मेवे (नट्स), बीज और फैटी 
मछिलयाँ जैसे सैʤन, साडĉन और 

एɕोवी।
थोड़ा-सा मǺन खाना ठीक है, लेिकन थोड़ा-सा मǺन खाना ठीक है, लेिकन 
नकली फैट जैसे माज̄रीन या 
हाइड²ोजेनेटेड ऑयल से दूर रहो।

(काबĳहाइड¼ेट्स)



लंच से पहले 
इंसुिलन लेना है।

अरे अजु̄न! 
लंच के बाद फुटबॉल खेलोगे?

ज़˲र!

बȣों, अब ːोट्̄स 
ȇास का समय हो 
गया है।

मĒ आ रहा ˶ँ, बस पहले अपनी 
शुगर चेक कर लेता ˶ँ।

मुझे पता है!



अजु̄न, Ȇा सब 
ठीक है?

अब तुʓď Ȇा करना 
होगा? हम तुɦारी कैसे 
मदद कर सकते हİ?

मुझे लगता है िक मेरा 
ʀड ȝूकोज़ (शुगर) 
कम हो गई है।

धɢवाद!

आप यहां हĒ! ठीक है, मेरा ʀड 
ȝूकोज़ (शुगर) सही 
हो गई है।

बाय!

लो ʞड शुगर 

(हाइपोȝाइसीिमया) 
के लũण।

हाइपोȻाइकेिमया से 
ज̔ ी ठीक होने के उपाय

15 Ļाम सरल काबĕहाइड²ेट (जैसे ȝूकोज़ 
टैबलेट, जूस या िमठाई) खाना चािहए।

15 िमनट ˱कď और िफर से शुगर चेक करď: िफर 
से ʀड ȝूकोज़ (शुगर) चेक करो। 
15 Ļाम सरल काबĕहाइड²ेट (जैसे ȝूकोज़ 
टैबलेट, जूस या िमठाई) खाना चािहए।

चȗर आना  
और धुंधला िदखाई देना

िदल
की धड़कन तेज़ होना

कमजोरी
और थकान

िसरदद¹

ब̓त ̂ादा भूख लगना पसीना &
और हाथ-पैर कांपना

िचड़िचड़ापन बेचैनी या घबराहट



हैलो िम̀र चान, आप 
Ȇा उगा रहे हĒ?

लेƊूस और 
गाजर।

मĒने ̍लू मď सीखा िक  ये फाइबर और 
िवटािमन का अȤा ĵोत हĒ।

िबलकुल सही अजु̄न।
सिʄयाँ और फल खाना ब˵त ज़˲री 
होता है। मİ खुद को ̟  ̱रखने के िलए 
इɥď रोज खाता ˶ं। टाइप 2 डायिबटीज 
होने के बाद मİने अपने खाने की आदतों 

मĭ बदलाव िकया है।

मुझे भी डायिबटीज है। 
Ȇा आप भी मेरी तरह 
इंसुिलन लेते हĒ?

कुछ लोग िजनको 
टाइप 2 डायिबटीज़ 
होती है, वे इंसुिलन लेते 
हİ, लेिकन मĒ नहीं लेता।
मĒ अपनी शुगर कंट²ोल मĒ अपनी शुगर कंट²ोल 
करने के िलए दवाई 
खाता ˶ँ, रोज़ 

एȊरसाइज करता ˶ँ 
और हेʟी खाना 
खाता ˶ँ।

   टाइप 1 
और
टाइप 2
डायिबटीज
मĭ अंतर

टाइप 1 डायिबटीज़ मď, शरीर की 
इʎून िस̀म इंसुिलन बनाने वाली 
कोिशकाओ ं(बीटा कोिशकाओ)ं पर 
हमला करती है, िजससे पİिĹयास 
इंसुिलन बनाना बंद कर देता है।

टाइप 2 डायिबटीज़ मď, शरीर या 
तो पया¹ʅ इंसुिलन नहीं बनाता या 
जो इंसुिलन बनता है, उसे शरीर 
की कोिशकाएँ सही से उपयोग 
नहीं कर पाती। 

कुछ मामलों मď टाइप 2 डायिबटीज़ 
को ठीक भी िकया जा सकता है।

हेʟी आदतď अपनाकर टाइप 
2 डायिबटीज़ को कई बार 
रोका जा सकता है।

टाइप 2 डायिबटीज़ का इलाज 
आमतौर पर गोली (oral 

medicine) से होता है। कुछ मामलों 
मď, इंसुिलन का इलाज भी ज़˲री हो 

सकता है। 

अजु̄न, अब होमवक̄ करने 
का समय हो गया है! बाय!



चलो जʟी से 
होमवक̄ कर 
लेता ˶ँ...

िडनर के िलए तुम 
िबलकुल समय पर 
आए हो।

10 िमनट बाद

सोने का समय हो गया 
है, बȣे।

अभी आिखरी बार 
शुगर (ʀड ȝूकोज़) 
चेक कर लेता ˶ँ। 

समाʅ।

अब मĒ आराम 
से सो सकता ˶ँ!

...तािक मĒ ʕादा देर 
ˈेिटंग कर सकूँ! 



इंटरनेशनल 
डायिबटीज 
फेडरेशन ˦ूलों मĭ बɁे और 

डायिबटीज़





इंटरनेशनल 
डायिबटीज 
फेडरेशन ˦ूलों मĭ बɁे और डायिबटीज़


