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कोरोना के बाद डायबीटीज से डर� नही ं

इसे कोरोना का असर कह� या िफर �टेरॉइड की ओवरडोज िक अब कुछ लोगों म� �लड शगुर की परेशानी िदखने लगी
है। िज�ह� पहले से डायबीटीज थी, उनके �लूकोमीटर म� यह लेवल 300ं-400 तक पहुंच गया है। वही,ं िज�ह� कभी
डायबीटीज नही ंथी, उनके िलए यह नई परेशानी बन गई है। पहली बार �लड शगुर बढ़ने की िद�कत झेल रहे लोगों को
लगने लगा है िक कही ंिज़ंदगीभर दवा और इंसिुलन न लेना पड़े? इन परेशािनयों को दरू करने का तरीका �या है? इस
दौरान �या खाए ंऔर �या न खाए?ं �या कर� और �या न कर�? ऐसे तमाम सवालों के जवाब ए�सप�स� से बात कर दे
रहे ह� नरेश तनेजा

5 सबसे खास बात�
 

1. कोरोना के बाद शगुर के मामलों म� यह भी देखा गया है िक लोगों को पहले से शगुर था, लेिकन उ�ह� पता नही ं
था। HbA1c टे�ट कराकर देखना चािहए। शगुर पर िनयंतर्ण के िलए लंबे समय तक या हमेशा के िलए दवा
लेनी पड़ सकती है।

2. अगर कोरोना के पो�ट कोिवड इफे��स की वजह से शगुर हुआ है तो यह HbA1c टे�ट से पता चल जाएगा।
यह सामा�य या ह�का बढ़ा हुआ आएगा। ऐसे म� कुछ ह�तों तक दवा या इंसिुलन लेने से यह िनयंतर्ण म� आ
जाता है।

3. रात के खाने म� अगर काबो�हाइड्रे�स (चावल/रोटी या िमठाई आिद) की मातर्ा को न के बराबर कर द� तो शगुर
िनयंतर्ण म� इससे काफी मदद िमलती है।
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4. कोरोना के बाद शगुर होने की परेशानी उन लोगों म� �यादा देखी गई है िजनका वजन �यादा रहता है या िजनकी
टमी बाहर िनकली होती है। इसिलए ऐसे लोगों को अपने वजन पर काबू करना बहुत ज�री है। वैसे भी मोटापा
कई बीमािरयों की जड़ है। इससे बीपी की परेशानी भी बढ़ जाती है।

5. हर िदन 5 िमनट योग और 10 िमनट ए�सरसाइज करने से भी फायदा होगा। अगर इससे �यादा व�त तक
करने की �मता है तो इसे धीरे-धीरे बढ़ाए श�ुआत म� हेवी न कर�।

िजतना चनुौतीपूण� कोरोना को हराना है, उतना ही चनुौतीपूण� है कोरोना के बाद सामने आने वाले ल�णों को दरू
करना। कोरोना का असर हमारे शरीर के भीतर और बाहर, हर तरफ होता है। कुछ लोगों म� इससे शरीर के भीतर के
कई खास अंगों का कामकाज सीधे तौर प्रभािवत होता है। इनम� िदल, िकडनी, फेफड़े, आंत� और प�िक्रयास
(अ�नाशय) खास ह�। शगुर की सम�या अममून प�िक्रयास म� गड़बड़ी की वजह से ही पैदा होती है। कोरोना की वजह
से िजन लोगों म� भी शगुर की परेशानी हुई है उनम� से �यादातर म� यह टाइप-2 डायबीटीज है। ऐसे लोगों म� इंसिुलन
बनना िबलकुल बंद नही ंहोता, हां कुछ कम हो जाता है। कुछ िदनों तक दवा या इंसिुलन और खानपान का �यान
रखकर इस पर काबू िकया जा सकता है। वही ंटाइप-1 शगुर का मतलब है िक ऐसे लोगों म� इंसिुलन का बनना न के
बराबर होता है। ऐसे लोगों को शगुर पर काबू पाने के िलए िज़ंदगीभर इंसिुलन और दवा ही लेनी पड़ती है।

�यों बढ़ता है �लड शगुर लेवल
हम जब भी कुछ खाते ह� तो शरीर म� �लूकोज का �तर बढ़ता है। इसे काबू म� करने का काम प�िक्रयास का है।
प�िक्रयास म� मौजदू बीटा से�स से ही इंसिुलन बनता है। जब कोरोना होता है तो बाकी अंगों की तरह प�िक्रयास म� भी
सूजन हो जाती है। ऐसे म� बीटा से�स के इंसिुलन बनाने की �मता पर भी असर पड़ता है। �वाभािवक तौर पर शरीर म�
शगुर लेवल बढ़ जाता है। सूजन कम होने पर शगुर भी काबू म� आ जाती है। इसिलए सूजन कम करना और शगुर को
काबू म� करना ज�री है। नही ंतो इसका असर शरीर के कई अंगों जैसे, आंखों, नसों और इ�यूिनटी आिद पर भी होता
है। वैसे बहुत-से लोगों को पहले से अपने शगुर लेवल के बारे म� पता नही ंहोता। जब कोरोना होता है तो टे�ट कराने
पर वे मान लेते ह� िक कोरोना की वजह से ही शगुर लेवल बढ़ा है। शगुर की परेशानी का सीधा संबंध �लड प्रेशर से भी
है। जब शरीर म� शगुर का लेवल बढ़ता है तो बीपी बढ़ता है या जब बीपी बढ़ता है तो शगुर होने या इसके बढ़ने की
आशंका सबसे �यादा होती है। इन दोनों का असर िदल, िकडनी और िलवर पर पड़ता है।

िकडनी पर शगुर का असर
िकडनी पर तो शगुर का असर सबसे पहले होना श�ु होता है। इसिलए शगुर मरीज को अपनी िकडनी का ज�र �यान
रखना चािहए। हर 6 महीने पर KFT (िकडनी फं�शन टे�ट) करवाना चािहए। इससे शरीर म� िक्रएिटिनन और
यूिरया का �तर पता चलता है। बढ़ने का मतलब है िकडनी खराब होनी श�ु हो चकुी है।

िदल को कैसा खतरा
शगुर बढ़ने से खनू की नस� स�त हो जाती है। इससे बीपी बढ़ता है हाट� अटैक का खतरा भी बढ़ जाता है। इतना ही
नही ंशगुर बढ़ने से नस� भी स�ुन पड़ने लगती ह�। इससे पैरों म� चोट आिद का अहसास नही ंहोता और ग�गरीन (घाव होने
पर मिु�कल से ठीक हो पाता है। कई बार अंग को भी काटना पड़ता है।) हो जाता है।

िजगर के काम पर असर
हमारे शरीर म� 300 तरह के काम करने वाला इकलौता अंग है िलवर। शगुर बढ़ने से इसके कामकाज पर असर होता
है। यहां से पैदा होने वाले एजंाइम का उ�पादन कम हो जाता है। शगुर के मरीज म� फैटी िलवर की िशकायत सबसे
�यादा होती हे। इसिलए शगुर को काबू म� रखना बहुत ज�री है।

ऐसे लोग �या कर�?
कोरोना होने पर जब बखुार नही ंउतरता तो �टेरॉइड दी जाती ह�। इसका असर शगुर लेवल पर भी पड़ता है। यह
लेवल 300 से ऊपर जा सकता है, लेिकन परेशान होने की ज�रत नही।ं िसफ�  कुछ बातों का �यान रखना है:
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कोरोना से पहले शगुर बढ़ने की परेशानी थी या नही,ं यह देखने के िलए कोरोना से ठीक होने के फौरन बाद
HbA1c शगुर टे�ट भी कराए।ं इस जांच से िपछले 3 महीने की शगुर की ि�थित का पता चलता है। अगर
िरपोट� म� यह 6.5 से कम आता है तो मतलब है िक पहले शगुर नही ंथी। अगर इससे �यादा आ रहा है तो शगुर
पहले से बढ़ी हुई थी।
जब तक �टेरॉइड िलए ह�, उसके 40 से 50 िदनों के बाद तक भी शगुर म� कुछ व�त के िलए बढ़ोतरी देखी जा
सकती है। इसिलए कोरोना से उबरने के बाद भी शगुर पर स�ती से काबू पाना ज�री है।
�लड शगुर पर काबू के िलए ज�द से ज�द एडंोक्राइनॉलिज�ट (डायबीटीज के ए�सपट�) से बात करनी
चािहए।
�लूकोमीटर की मदद से घर पर िदन म� कम से कम 3 बार अपने �लड शगुर के लेवल की जांच करनी चािहए:
सबुह खाली पेट, दोपहर के खाने से पहले और रात के खाने से पहले। दवा या इंसिुलन की मातर्ा उसी के
िहसाब से दी जाती है।

ज�री है दवा और इंसिुलन
यह ममुिकन है िक शगुर पर काबू के िलए दवाओ ंके साथ इंसिुलन भी कुछ िदनों के िलए लेनी पड़े। जब शगुर
काबू म� आ जाएगी तो िफर इंसिुलन के साथ दवा भी बंद हो जाएगी। इंसिुलन से डरना नही ंचािहए, यह सेफ
है। इतना ही नही,ं दवा की तलुना म� इंसिुलन के साइड इफे��स भी काफी कम ह�। इंसिुलन लेने से पहले शगुर
की जांच कर� और डॉ�टर की सलाह से इंसिुलन की खरुाक को एडज�ट कर�।
ऐसा भी हो सकता है िक शगुर लेवल कम हो जाए। शगुर लो होने पर बहुत कमजोरी होती है। इसिलए घर पर
लो �लड शगुर को मैनेज करना आना चािहए। �लड शगुर का लेवल 70 से कम होने पर तरुंत 3 च�मच शगुर या
�लूकॉन-डी पाउडर ल�।
एडंोक्राइनॉलिज�ट से फोन और िविडयो से सलाह ले सकते ह�।
रोजाना भरपूर पानी (हर िदन 7 से 8 िगलास) और तरल पदाथ� (1 िगलास छाछ या नमकीन ल�सी और
िशकंजी) ल�।
अभी पाक�  म� जाना खतरे से खाली नही ंहै। इसिलए िजतना हो, घर पर ही टहलने (40 से 45 िमनट तक) की
कोिशश कर�। अगर टहलना ममुिकन न हो तो 30 िमनट की ए�सरसाइज और 15 िमनट योग व प्राणायाम
कर�।
जब शरीर इंसिुलन बनाना पूरी तरह बंद कर देता है तो शगुर लेवल बहुत �यादा बढ़ जाता है। यह 500-600 से
भी ऊपर जा सकता है। इसम� मरीज को लगातार उ�टी और पेट दद� होने लगता है। यह डायबीिटक
कीटोएिसडोिसस (Diabetic Ketoacidosis) का संकेत हो सकता है।

आमतौर पर यह टाइप-1 डायबीटीज वालों को �यादा होता है। यह एक गभंीर परेशानी है। इसम� फौरन ही इलाज की
ज�रत होती है। इसिलए ऐसे लोग िजनह� शगुर होने की आशंका है या िजनके घर म� डायबीटीज का इितहास रहा है, वे
�यादा सचेत रह�।

ऐसा िबलकुल न कर�

हाई �लड शगुर को नजरअंदाज करना
अपनी चल रही दवाओ ंको बंद करना
कोई भी नई दवा अपने आप श�ु करना

खानपान म� बदलाव है ज�री

कब-कब, �या-�या खाएं
जब शरीर को �टेरॉइड िमलता है तो यह भखू को भी तेज करता है। इसकी वजह से हम �यादा खाना खाते ह�। िफर
शगुर को काबू म� करना मिु�कल हो जाता है। इसिलए हम� ऐसा खाना खाना चािहए िजसम� कैलरी कम, लेिकन पोषण
�यादा हो। आइए देखते ह� सबुह से रात तक की हमारी डाइट कैसी हो:
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सबुह उठना: 6 से 7 बजे

6 से 8 घटें की नीदं पूरी होनी चािहए।
फ्रेश होने के बाद सबसे पहले शरीर को िडटॉि�सफाई करने के िलए एक िगलास सादा पानी म� आधा नीबू
िनचोड़ कर पी ल�।

योग और ए�सरसाइज
अगर अभी कमजोरी महसूस होती है तो 5 िमनट के िलए प्राणायाम और 10 िमनट के िलए वॉिम�ग ए�सरसाइज कर�।
कमजोरी नही ंहै तो प्राणायाम के साथ सूय� नम�कार और 20 से 25 की ए�सरसाइज कर�। अगर ए�सरसाइज नही ं
करना चाहते तो प्राणायाम के साथ 10 से 15 िमनट के िलए अपने पसंदीदा गाना लगाए ंऔर िफर अपनी ही शैली म�
डांस कर�।

बर्ेकफ�ट: सबुह 8 से 9 बजे

भखू और �लड शगुर को काबू म� करने के िलए हर िदन के भोजन म� फाइबर वाले खाने की मातर्ा �यादा होनी
चािहए।
यह पूरे िदन के सभी खानपान म� सबसे �यादा भरापूरा होना चािहए।
इसम� िम��ड आटे की चपाती/मूगं दाल का चीला/ दिलये के साथ कम तेल और मसाले वाली 1 कटोरी मौसमी
हरी स�जी, 1 कटोरी पनीर की स�जी या 2 अंडे (िसफ�  सफेद भाग) और 1 �लेट सलाद।

ऐसे कर� िम��ड आटा तैयार
मान ल� िक 10 िकलो िम��ड आटा तैयार करना है तो इसम� 6 िकलो गेहूं+ 2 िकलो चना दाल+1 िकलो �वार+1
िकलो बाजरा िमलाकर पीस ल�। यह पौि�टक आटे का अ�छा िवक�प है। इनका अनपुात 6:2:1:1 रहता है। इसम�
चाह� तो इनकी मातर्ा कम �यादा कर सकते ह�। साथ ही इसम� गेहूं या दाल की मातर्ा 1 िकलो कम करके 1 िकलो
म�का िमला सकते ह�।
सलाद म�: खीरा, गाजर, चकंुदर, टमाटर और धिनया प�ा शािमल हों। नमक और नीबू अपनी इ�छा से ल�। वैसे
नेचरोपैथी के मतुािबक सलाद म� नमक और नीबू िमलाने की मनाही है।

लंच: दोपहर 1 से 2 बजे
अगर सबुह चपाती नही ंखाए ह� तो लंच म� 1 से 2 चपाती और 1 कटोरी दाल। अगर सबुह पनीर की स�जी ले चकेु ह�
तो िसफ�  मौसमी स�जी ल�। आधा �लेट सलाद खा सकते ह�। नॉनवेज खाते ह� तो ह�ते म� 2 से 3 िदन िचकन या िफश
भी एक टाइम खा सकते ह�। यह भी �यान रहे िक यह कम तेल और मसाले म� पका हो। खाने म� दही भी ल�।

लंच के बाद: शाम 4 से 6 बजे

1 कटोरी भनेु हुए चने या 1 कटोरी मखाने या 1 �लेट पोहा ल�। अगर पहले �प्राउट नही ंिलए ह� तो इस व�त
ले सकते ह�। िफर बाकी चीजों को छोड़ सकते ह�।
1 िगलास चना स�ू िड्रंक नमक, जीरा पाउडर और नीबू के साथ भी पी सकते ह�। 1 िगलास पानी म� 2 से 3
चमच स�ू और 2 से 3 चटुकी नमक और 2 चटुकी जीरा के साथ पी सकते ह�।
कटोरी जामनु िबना नमक के खाए।ं
1 से 2 अखरोट या 4 से 5 बादाम का सेवन भी हर िदन कर सकते ह�। बादाम रात को पानी म� िभगो द�।
िछलका हटाकर खा सकते ह�।

िडनर: रात 8 से 9 बजे
वैसे तो हर श�स का िडनर ड्राई (कैलरी की मातर्ा कम) हो तो बहुत बिढ़या है। डायबीटीज के मरीज के िलए यह
और भी ज�री हो जाता है। शगुर कंट्रोल के िलए रात के खाने म� काबो�हाइड्रे�स (चावल, रोटी, बर्ेड) न के बराबर
हो। रात म� अगर पेट भरना हो तो 2 कटोरी दाल, 1 कटोरी हरी स�जी और 1 �लेट सलाद या फ्�ट सलाद ल�।
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ये भी उपाय आयवु�द म� भी इलाज

शगुर का सीधा संबंध तनाव से है। इसिलए मन को शांतिच� और खशु रखने से तनाव कम होगा। इससे शगुर
लेवल नही ंबढ़ेगा।
आयवु�द म� डायबीटीज के इलाज के िलए कई दवाए ंह�, जैसे स�तपण�, गड़ुमार, माम�जक घनवटी, िशलाजीत,
िनशा आमलकी, सहजन आिद। इनम� से िकसी एक का सेवन करने की सलाह दी जाती है। इसके अलावा बेल
के प�े का जसू, मेथी, आंवला, ह�दी, लहसनु का सेवन भी डायबीटीज म� फायदेमदं बताया जाता है।
आयषु मतंर्ालय ने 'आयषु 82' नाम की दवा भी ईजाद की है, िजसे अलग-अलग कंपिनयां अलग-अलग नाम से
बेच रही ह�। इस दवा को शगुर कंट्रोल करने के अलावा डायबीटीज म� होनेवाली आंखों, िकडनी और �यूरो की
िद�कतों को कम करने म� भी असरदार माना जा रहा है।
जामनु की गठुली, तेज प�ा, बेल के प�े, नीम के प�े और आम के प�े बराबर मातर्ा म� लेकर पीसकर पाउडर
बना ल�। दोपहर और रात के खाने के बाद एक छोटा च�मच पानी के साथ ल�।
रात को 1 च�मच मेथी दाना, 1 िगलास पानी म� िभगो ल�। सबुह छान कर उस पानी को पी ल�।
सकारा�मक चीज� देख�। सकारा�मक ही सोच�। टीवी, रेिडयो के प्रोगर्ाम भी सोच-समझकर ही चनु�। कॉिमडी
और पसंदीदा गीत-संगीत देख�।
योगासन, सूय� नम�कार कर�।
रोजाना 5 से 10 िमनट के िलए मेिडटेशन कर�।

हो�योपैथी
�टेरॉइ�स से बढ़े �लड शगुर लेवल के िलए: Nux Vomica
िकतनी: 4-5 गोिलयां, िदन म� एक बार। हो सके तो शाम को 5 से 7 बजे के बीच लेना �यादा फायदेमदं।
िकतने िदन: 15 िदन तक ल�। िफर टे�ट कराए,ं अगर ज�रत हो तो डॉ�टर की सलाह से ल�।
िकस बात का �यान रख�: दवा लेने के 30 िमनट पहले और 30 बाद म� कुछ न खाए ंऔर न िपए।ं
शगुर की वजह से आई कमजोरी को दरू करने के िलए: Five Phos 6x
िकतनी: 2 गोिलयां िदन म� कभी भी एक बार ल�।
िकतने िदन: 15 िदनों तक
नोट: कोई भी दवा डॉ�टर की सलाह से ही ल�।

नेचरोपैथी
कुदरती िचिक�सा म� भी शगुर लेवल को काबू म� करने के िलए कई उपाय बताए गए ह�। इसम� दवा नही ंदी जाती।

गीली प�टी
सबुह पेट साफ होने के बाद 15 से 20 िमनट के िलए छाती से नीचे और पेट के बीच म� एक प�टी को लपेट ल�। इससे
शरीर की गदंगी िनकलती है।

किट�नान
गीली प�टी के बाद 15-20 िमनट किट�नान ल�। एक टब म� बैठ जाए।ं पैर बाहर िनकाल ल�। िसफ�  कमर और नािभ
तक का िह�सा पानी म� डूबा रहे। बैठने से पहले एक-दो िगलास पानी पी ल�। इससे कोरोना के इलाज के दौरान ली
दवाइयों की गम� शांत हो जाएगी। िलवर और प�िक्रयास का कामकाज ठीक हो जाएगा।

गम� प�टी
रात को सोते व�त गम� प�टी बांध�। 6 फुट लंबे और 6 इंच चौड़े एक कपड़े को गम� पानी म� िभगो-िनचोड़कर पेट और
कमर के इद�िगद� लपेट ल�। इसके नहाने के बाद नािभ म� सरसों, नािरयल या बादाम का तेल लगा सकते ह�।

ए�सपट� पैनल
डॉ. अंबरीश िम�ल, हेड, एडंोक्राइनॉलजी, मै�स हॉि�पटल
डॉ. अशोक िझंगन, सीिनयर डायबीटीज ए�सपट�
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डॉ. आर. एन. कालरा, डायरे�टर, कालरा हॉि�पटल
डॉ. परजीत कौर, सीिनयर डायबीटीज ए�सपट�, मेदांता
डॉ. प्रताप चौहान, डायरे�टर, जीवा आयवु�द
डॉ. मकेुश बतर्ा, चेयरमैन, बतर्ा हो�योपैिथक ि�लिनक
शभुदा भनोट, डायबीटीज एजकेुटर और डाइिटशन
आचाय� िवक्रमािद�य, डायरे�टर, िववेकानंद नेचर �योर हॉि�पटल

नोट: यहां दी गई जानकारी के आधार पर बीमारी या टे�ट कराने के बारे म� कोई फैसला न कर�। डॉ�टर से सलाह
ज�र ल�।


