
Deendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 
Ministry of Rural Development, Government of IndiaDeendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 

Ministry of Rural Development, Government of India

���–������ ���
आहार और जीवन शैिी

एसएचिी मीरटं� के ललए फैससललटेटर गाइड

Deendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 
Ministry of Rural Development, Government of India

7th Floor, NDCC Building -II, Jai Singh Road, New Delhi - 110001

Website: www.aajeevika.gov.in

Deendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 
Ministry of Rural Development, Government of India

7th Floor, NDCC Building -II, Jai Singh Road, New Delhi - 110001

Website: www.aajeevika.gov.in

Deendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 
Ministry of Rural Development, Government of India

7th Floor, NDCC Building -II, Jai Singh Road, New Delhi - 110001

Website: www.aajeevika.gov.in

दीनदयाि अं�ोदय योजना – रा�ीय ग्ाम आजीप्वका समशन (डी ऐ वाई - एनआरएिएम)

ग्ाम विकाि मंत्रािय, भारत िरकार



2

गैर-संचारी रोग पर यह फेसिलिटेटर गाइड, फ्लिपबुक को प्रचाररत करने और एिएचजी िमूहों 
और अन्य िामुदाययक कैडर के बीच प्रमुख िंदेशों को प्रिाररत करने में राज्य ग्ामीण आजीविका 
लमशन (एिआरएिएम) के अंतग्गत िभी फेसिलिटेटर की मदद करने के लिए बनाई गई है। यह 
ित्र खाद्य, पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता (एफएनएचडब्लू) पर एक प्रसशक्षण पैकेज का रहस्ा है 
सजिमें फ्लिप बुक, फैसिलिटेटर गाइड, पोस्टर, परामश्ग काड्ग, स्स्टकर एिं अन्य िामग्ी शालमि हैं।

गैर िंचारी रोगों पर इि प्रसशक्षण का उदे्श्य एिआरएिएम के कम्गचाररयों, िंिगगों और िमुदाय को 
इन बीमाररयों िे लनपटने के लिए पोषण, जीिन शैिी और उयचत व्यिहार में िुधार की जानकारी के 
िाथ िशक्त बनाना है। यह जानकारी बेहतर व्यिहार और प्रथाओ ंको अपनाने में मदद कर िकता 
है जो गैर-िंचारी रोगों िे प्रभावित िोगों के पोषण, जीिन शैिी और स्ास्थ्य देखभाि की स्थिवत 
में िुधार करगेा। हम िभी जानते हैं वक बेहतर स्ास्थ्य और पोषण के पररणामस्रूप उत्ादकता में 
िृद्धि होती है सजििे गरीबी में कमी आती है और जीिन की गुणित्ा में िुधार होता है।

यह ध्ान में रखा जाना चारहए वक यह प्रसशक्षण पैकेज, हािांवक एिएचजी मरहिाओ ंके लिए है, 
िेवकन इिे पूर ेपररिार के लिए िंदभ्ग िामग्ी के रूप में काम करना चारहए। फ्लिपबुक के माध्म 
िे प्रत्ेक ित्र के अंतग्गत प्रदान की गई जानकारी और इि गाइड को पररिार के लिए िामूरहक 
सशक्षा के रूप में देखा जाना चारहए, और पररिार के प्रत्ेक िदस्य को यह िुलनलचित करने के लिए 
अपनी भूलमका लनभानी चारहए वक िंदेश रोजमरा्ग की सजंदगी में उनके द्ारा अपनाए गए हैं।

इन व्यिहारों को आत्मिात करने की सजम्ेदारी केिि मरहिाओ ंकी ही नहीं होती है; पररिार में 
पुरुषों/पवत/बडे िडकों को एफएनएचडब्लू पर इन प्रथाओ ंका पािन करने के लिए जो कुछ भी 
ज़रूरी है, उिकी व्यिथिा िुलनलचित करने की आिश्यकता है।

उद्देश्य
मॉड्यूल को पढ़ने के बाद, फेससललटेटर सक्षम होगा:

	z मोटापे िे जूझ रहे/मोटे िोगों के लिए उनके पररिार और िमुदाय में कारणों, िक्षणों, पोषण और 
जीिन शैिी देखभाि प्रथाओ ंको िमझने और िमझाने में।

	z उच्च रक्तचाप िे प्रभावित िोगों के अपने पररिार और िमुदाय में कारणों, िक्षणों, पोषण और 
जीिन शैिी देखभाि प्रथाओ ंको िमझने और िमझाने में।

	z मधुमेह िे प्रभावित िोगों के अपने पररिार और िमुदाय में कारणों, िक्षणों, पोषण और जीिन 
शैिी देखभाि प्रथाओ ंको पहचानने, िमझने और िमझाने में।

सत्र का प्ारभं

यह बहुत महत्वपूण्ग है वक इि ित्र में फेसिलिटेटर प्रवतभायगयों को नकारात्मक िांसृ्वतक 
िज्गनाओ ंऔर लमथकों को कायम रखने की अनुमवत न दें। इििे भी महत्वपूण्ग बात यह है वक 
यह िुलनलचित करें वक प्रवतभागी िांसृ्वतक और िैं यगक िंिेदनशीिता के िाथ, गैर-िंचारी रोगों 
के दौरान पोषण और स्ास्थ्य देखभाि की आिश्यकता, उनकी िंबंयधत स्ास्थ्य िमस्याओ ंऔर 
स्ास्थ्य िंबंधी मुद्ों िे लनपटने के तरीके को िही मायने में िमझें।

प्प्य फदे सससिटदेटर
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 कदे स स्टडी

पेशे से ट्रक ड्राइवर आकराश की उम्र 40 सराल है। वह कराफी मोटरा है और उसकरा वजन 93 ककलोग्राम 
है, उसे बहुत ज्रादरा बीड़ी पीने की और शरराब पीने की आदत भी है। अपने कराम के करारण, उसके खराने 
करा समय अननयनमत होतरा है और वह ज्रादरातर तैलीय और तले हुए खराद्य पदरार्थों करा सेवन करतरा है। 
उसकी खराने की र्राली में ज्रादरातर मसरालेदरार मरांसराहरारी भोजन होतरा है जजसमें सब्जियों और फलों 
की कमी होती है। कुल नमलराकर, वह एक बहुत ही अस्रास्थ्यकर जीवन शैली अपनराए हुए र्रा। एक 
ददन जब वह गराड़ी चलरा रहरा र्रा, तो अचरानक उसके सीने में दद्द होने लगरा, पसीनरा आने लगरा और 
वह गराड़ी चलरानरा जरारी नहीं रख सकरा। उसने वराहन को सड़क के ककनरार ेमें रोक नलयरा और बेहोश हो 
गयरा। रराहगीरों ने उसे देखरा और पहचरानरा और उसे परास के अस्पतराल में भतती कररायरा। पतरा चलरा कक 
उसे हृदय की बीमरारी र्ी

	f आकराश के स्रास्थ्य की ब्थिकत के बरार ेमें आपकी क्रा रराय है?

	f उसकी हृदय गकत रुकने के सरार् कौन से करारक जुड़ सकते हैं?

	f आकराश अपनी ब्थिकत सुधरार सके इसके नलए क्रा ककयरा जरानरा चराहहए? 

नोट:: यहां कोई जिाब न दें, बि िुनें वक िमूह का क्ा कहना है

गैर संचारी रोगों कदे  बारदे में जासनए

ित्र के प्रारभं में प्रवतभायगयों िे कहें वक गैर िंचारी रोगों–एनिीडी पर िे अपनी िमझ को िाझा करें। 
प्रवतभायगयों िे उनके पररिार के िभी आयु िमूह में होने िािी कई स्ास्थ्य िंबंधी िमस्याओ ंपर मंथन 
करने के लिए कहें।

गैर-िंचारी रोग (एनिीडी), सजन्ें पुरानी बीमाररयों के रूप में भी जाना जाता है, एक व्ययक्त िे दिूर ेव्ययक्त में 
नहीं फैिते हैं। इन बीमाररयों को बढ़ने में िंबा िमय िगता है और प्रारलंभक अिथिा में इनके िक्षण ददखाई 
नहीं देते हैं। उन्ें कई िषगों तक इिाज की ज़रुरत होती है, और कुछ को आजीिन उपचार की आिश्यकता 
होती है। ऐिी कई बीमाररयां हैं जो इि िमूह के अंतग्गत आती हैं। गैर-िंचारी रोगों के मुख्य प्रकार मधुमेह, 
कोरोनरी हृदय रोग, स्ट्ोक, कैं िर और पुराने श्विन रोग (जैिे पुराने प्रवतरोधी फुफु्िीय रोग और अथिमा) 
हैं। ये िंबी अियध के रोग हैं जो पुरुषों, मरहिाओ ंऔर बच्चों और िभी आय िग्ग के िोगों को अपना लनशाना 
बनाते हैं। इनमें िे कुछ रोग धीर-ेधीर ेबढ़ते हैं या िंबे िमय तक देखभाि और लनयंत्रण की आिश्यकता 
िािे पुराने िक्षणों का कारण बनते हैं जबवक कुछ रोग तेजी िे बढ़ते हैं। िोग बाहर िे स्थि ददख िकते 
हैं िेवकन उन्ें ये रोग हो िकते हैं। इनमें िे अयधकांश रोगों में तंबाकू और शराब का िेिन प्रमुख कारक 
हैं, िेवकन इनके अिािा कई दिूर ेकारण भी हो िकते हैं सजनके बार ेमें आप बाद में जानेंगे। गैर-िंचारी 
रोगों के बार ेमें िबिे गंभीर यचंताओ ंमें िे एक बात यह है वक िे िोगों को उनके जीिन के उत्ादक िषगों में 
प्रभावित करते हैं। गैर-िंचारी रोग िमय िे पहिे मृत्ु का एक प्रमुख कारण हैं।

अक्सर, गैर-िंचारी रोग अस्ास्थ्यकर जीिन शैिी और प्रवतकूि शारीररक और िामासजक िातािरण िे 
उत्न्न होते हैं। जाने-माने जोखखम कारकों में गरीबी, खराब आहार जैिे ििा, नमक और चीनी िे भरपूर 
खाद्य पदाथगों का िेिन; शारीररक लनष्क्रियता, तंबाकू का िेिन, अत्यधक शराब का िेिन और तनाि 
शालमि हैं। अब हम अपने देश और अन्य देशों में अनुिंधान अध्यनों और पररयोजनाओ ंके अनुभिों िे 
जानते हैं वक प्रभािी लनिारक उपायों के माध्म िे गैर िंचारी रोगों के बोझ को कम वकया जा िकता है। 
हमारी स्ास्थ्य प्रणािी की प्रवतवरिया न केिि इन बीमाररयों की पहचान करना और उनका इिाज करना 
है, बल्कि इनकी रोकथाम करना और स्ास्थ्य को बढ़ािा देना भी है।
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मुख्य संददेश

	z गैर-िंचारी रोग (एनिीडी) या पुरानी (दीर्गकालिक) बीमाररयां ऐिी बीमाररयां हैं जो एक व्ययक्त 
िे दिूर ेव्ययक्त में नहीं फैिती हैं।

	z इन बीमाररयों को बढ़ने में िंबा िमय िगता है और प्रारलंभक अिथिा में इनके िक्षण ददखाई 
नहीं देते हैं। उन्ें कई िषगों तक उपचार या जीिन भर उपचार की आिश्यकता होती है।

	z िे िंबी अियध के रोग हैं जो पुरुषों, मरहिाओ ंऔर बच्चों और िभी आय िग्ग के िोगों को अपना 
लनशाना बनाते हैं।

	z ऐसी कई बीमराहरयराँ हैं जो इस समूह के अंतग्दत आती हैं और इनमें से कुछ आम हैं-

}	मोटापा

}	उच्च रक्तचाप

}	मधुमेह

}	कोरोनरी हाट्ग  रडजीज

}	स्ट्ोक

}	कैं िर, और

}	गंभीर श्विन रोग (जैिे रिोलनक ऑब्सट्ल्टिि पल्ोनरी रडजीज–(गंभीर प्रवतरोधी 
फुफु्िीय रोग) और दमा)।

इस सत्र में हम इनमें सदे पहिी तीन बीमाररयों–मोटापा, उच्च रक्तचाप और मधुमदेह पर चचाचा 
करेंगदे

1. मोटापा

मोटापा और इसकदे  प्कारों कदे  बारदे में जासनयदे

सत्र का प्ारम्भ प्तिभालगयों से इस प्श्न के साथ कीसिये कक मोटापा क्ा है ?

िमूह को िमझाएं वक शरीर के िजन की एक आदश्ग िीमा होती है जो वक व्ययक्त की ऊंचाई के 
अनुिार होनी चारहए। शरीर में अत्यधक चबबी के कारण अयधक िजन होना मोटापा है। इि बात 
का आकिन करें वक क्ा प्रवतभागी बीएमआई (बॉडी माि इंडेक्स) की अिधारणा को िमझने में 
िक्षम होंगे और यदद आपको िगता है वक यह अनुकूि है, तो उन्ें यह अिधारणा िमझाएं। बीएमआई 
(बॉडी माि इंडेक्स) वकिोग्ाम में िजन का अनुपात है जो मीटर िग्ग में ऊंचाई िे विभासजत है। यदद 
िमूह को यह गणना करिन या भ्रलमत करने िािी िगती है, तो इि अिधारणा को छोड दें और 
मोटापे के प्रकार–िेब के आकार और नाशपाती के आकार की व्याख्या करते हुए आगे बढ़ें।
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एसियाई आबादी के ललए बीएमआई का सीमांि स्तर

कम वजन <18.5

सरामरान्य 18.5-22.9

अधधक वजन 23-24.9

मोटरा >25

Source : WHO expert consultation (2004)

शरीर में ििा के वितरण के दो अिग-अिग प्रकार हैं जो मोटापे िे िंबंयधत स्ास्थ्य िमस्याओ ंके जोखखम 
को लनधा्गररत करने में भूलमका लनभाते हैं;

	z शरीर की अवतररक्त चबबी का कमर के चारों ओर वितररत (िेब के आकार की आकृवत, पेट की चबबी) होना;

	z शरीर की अवतररक्त चबबी का कूल्ों और जांरों पर वितररत (नाशपाती के आकार की आकृवत, त्वचा के 
नीचे की चबबी) होना।

कमर के आिपाि जमा चबबी (िेब के आकार की आकृवत) मोटापे िे िंबंयधत स्ास्थ्य िमस्याओ ंके लिए 
अयधक जोखखमपूण्ग होती है।

मोटापा क्ा है?

	f मोटरापरा शरीर में अत्यधधक वसरा है।

	f भरारतीयों को मोटरा मरानरा जरातरा है यदद उनकरा बीएमआई>25 ककग्रा/एम2 हो।

	f बॉडी मरास इंडेक्स (बीएमआई) मोटरापरा एक्सेस करने करा 
एक फॉमू्दलरा है।

मोटापदे कदे  प्कार

	f सेब का आकार (Android मोटापा)

	} पेट पर अत्यधधक चबती जमरा होनरा

	} पुरुषों के बीच सरामरान्य है

	f नािपािी का आकार (गायनोइड मोटापा)

	} जरांघों और कूल्ों पर अत्यधधक चबती जमरा होनरा

	} महहलराओ ंके बीच सरामरान्य है 

बीएमआई = वजन (प्किोग्ाम में)
ऊंचाई (मीटर)2

कमर की 
पहरधध

बीएमआई करा सीमरांत स्तर 
 (ककलोग्राम/वग्द मीटर)

पुरुष > 90 सेमी

महहलरा > 80 सेमी
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मोटापदे कदे  कारण और िक्षण

चचा्ग करते िमय मोटापे के कारणों, िक्षणों और जरटिताओ ंको िूचीबधि करने का प्रयाि करें। 
अयधक िजन और कम िजन िािे प्रवतभायगयों को अपने व्ययक्तगत अनुभि को उनके िक्षणों और 
उनके िजन बढ़ने के कारणों को याद करने के लिए िाझा करने के लिए कहा जा िकता है। ध्ान 
रखा जाना चारहए वक ये िंिेदनशीि मुदे् हो िकते हैं और इिलिए इि बार ेमें िािधानी िे बात 
करनी चारहए।

	z अयधक खाना

	z अपया्गप्त शारीररक गवतवियध

	z अनुिांसशकता/पाररिाररक इवतहाि

	z हाममोनि अिंतुिन

	z दिाओ ंके कारण (जैिे से्टरॉयड)

	z मनोिैज्ालनक विकार

जोखखम पैदा करने िािे कुछ ऐिे कारक हैं सजन्ें बदिा जा िकता है और कुछ ऐिे कारक हैं सजन्ें 
नहीं बदिा जा िकता िे यहां िूचीबधि वकये गए हैं। कृपया ध्ान रखें वक ये कारक न केिि मोटापे 
के लिए हैं बल्कि िामान्य रूप िे िभी एनिीडी के लिए हैं।

(i) गैर-पररवि्तनीय िोखिम कारक ये जोखखम कारक एक व्ययक्त में जन्मजात होते हैं और इन्ें 
बदिा नहीं जा िकता, जैिे वक उम्र, लिंग और पाररिाररक इवतहाि।

	z उम्र: बढ़ती उम्र के िाथ हमार ेशरीर में बदिाि आते हैं। जैिे-जैिे हम बडे होते हैं, हायपरटेंशन 
(उच्च रक्तदाब), रक्त शक्ग रा के उच्च स्तर, शरीर और रक्त में ििा के बढ़ते स्तर का जोखखम बढ़ता 
जाता है। इन स्थिवतयों िे गैर िंचारी रोग हो िकते हैं जैिे–हृदय और रक्त िारहका रोग (स्ट्ोक), 
मधुमेह, कैं िर, श्विन िंबंधी िमस्याएं आदद।

	z ललंग: मरहिाओ ं और पुरुषों दोनों में गैर-िंचारी रोगों के विकसित होने का खतरा होता है। 
पुरुषों में गैर-िंचारी रोगों के विकाि का जोखखम अयधक होता है। हािांवक,सजन मरहिाओ ंका 
मासिकधम्ग बंद हो चुका है, उनमें उन मरहिाओ ंकी तुिना में ददि के दौर ेिे पीरडत होने की 
िंभािना अयधक होती है सजनका मासिकधम्ग अभी बंद नहीं हुआ है। गैर-िंचारी रोगों के विकाि 
के लिए कुछ जोखखम कारक जैिे उच्च रक्तचाप या उच्च रक्त शक्ग रा गभा्गिथिा के दौरान भी 
मरहिाओ ंको प्रभावित कर िकते हैं।

	z पाररवाररक इतिहास: यदद वकिी व्ययक्त का एनिीडी का पाररिाररक इवतहाि है (यदद पररिार 
के वकिी करीबी िदस्य, माता-वपता, भाई-बहनों को भी यह बीमारी है) तो उिे बीमारी होने की 
िंभािना अयधक होती है।

(ii) पररवि्तनीय िोखिम कारक ये ऐिे जोखखम कारक हैं सजन्ें अपनी आदतों और व्यिहार आदद 
में बदिाि कर बदिा जा िकता है। जीिनशैिी और उपचार में बदिाि के िाथ हालनकारक 
प्रभाि को कम वकया जा िकता है। इन जोखखम कारकों में शालमि हैं-

	z अस्ास्थ्यकर आहार (अयधक ििा, चीनी और नमक िािी िामग्ी; और कम फि और िब्ी 
और फाइबर का िेिन) 
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	z शारीररक लनष्क्रियता।

	z तंबाकू का अत्यधक उपयोग।

	z शराब का अत्यधक और हालनकारक उपयोग।

	z जनिंख्या स्तर के जोखखम कारकों में गरीबी, खराब रहन-िहन और काम करने की स्थिवतयाँ शालमि 
हैं और कारखाने के धुएं, कारों और यहां तक वक रर में खाना पकाने के चूले् आदद िे प्रदषूण जैिे 
पया्गिरणीय कारक कई एनिीडी के जोखखम को बढ़ा िकते हैं।

	z व्ययक्तगत स्तर पर, कुछ पररित्गनीय जोखखम कारकों को बदिा जा िकता है यदद व्ययक्त अपना व्ययक्तगत 
व्यिहार बदिता है। िाथ ही सू्िों और कॉिेजों के पाि तंबाकू उत्ाद बेचने के खखिाफ भी कानून हैं 
तावक बच्चे जल्ी धूम्रपान न करें।

मोटापदे कदे  कारण जरटिताएं

मोटापा कुछ जरटिताओ ंका प्रत्क्ष कारण हो िकता है या 
परोक्ष रूप िे कुछ को जन्म दे िकता है।

मोटापदे कदे  सिए पोषण और जीवन शैिी की ददेखभाि

प्रवतभायगयों के िाथ िजन रटाने के उपायों पर चचा्ग करें। िजन रटाने और िंतुलित आहार िेने के लिए 
कैिोरी की मात्रा को कम करने पर नीचे ददए गए वबंदओु ंपर चचा्ग करने के लिए विशेष ध्ान दें।

कैिोरी का सदेवन कम करें

धीर-ेधीर ेिजन रटाने पर ध्ान दें क्ोंवक तेजी िे िजन कम होना स्ास्थ्य के लिए हालनकारक है। कैिोरी 
िे भरपूर खाद्य पदाथगों का िेिन कम करें जैिे:

	z रडे मीट (मटन, पोक्ग )।

	z तिा हुआ और तेियुक्त भोजन।

	z पररषृ्त अनाज उत्ाद (मिरी, पास्ता, वपज्ा, मैदा िे बने स्ैक्स आदद)।

	z अयधक चीनी िािे उत्ाद।

	z काबमोनेटेड पेय, मादक पेय और मीिे फिों के रि।

संतुसित आहार

	z आहार में फिों और िस्ब्यों को शालमि करें।

	z िाबुत अनाज और दािों को शालमि वकया जाना चारहए।

	z िीन मीट (यचकन, मछिी और अंडे की िफेदी) का िेिन वकया जा िकता है।

	z कम ििा िािे दधू और उिके उत्ादों को आहार में शालमि करना चारहए (जैिे -डबि टोंड दधू, मिाई 
लनकािा दधू)।

	z फिों और िस्ब्यों पर ििाद और चाट के रूप में नाश्ा तैयार कर लिया जा िकता है।

	z नाररयि पानी, नींबू पानी जैिे कम कैिोरी िािे पेय पदाथगों का चयन करें।
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मोटापदे कदे  सिए आहार और जीवन शैिी की सावधासनयां

िमूह के िाथ चचा्ग करें वक न केिि भोजन की आदतों को िीक करने की आिश्यकता है बल्कि 
जीिनशैिी में कुछ बदिाि करने की भी आिश्यकता है।

यह करदें यह न करदें

भोजन संबंधी ददेखभाि
	z कम भोजन करें।

	z अपने भोजन की योजना पहिे िे बनाएं।

	z एक छोटी पे्ट में खाना खाएं।

	z धीर-ेधीर ेखाएं और िीक िे चबाएं।

	z फाइबर िे भरपूर खाद्य पदाथ्ग जैिे िाबुत अनाज और दािें  
(गेहं का आटा, बाजरा, रागी, िाबुत चना, िाबुत हर ेचने और 
अंकुररत अनाज), फि और हरी पत्ेदार िस्ब्यां खाएं।

	z जूि के थिान पर िाबुत फिों का िेिन करें।

	z हेल्ी स्ैक्स जैिे िेसजटेबि इडिी, मुरमुरा चाट और िोया 
उत्पम का िेिन करें िेवकन कम मात्रा में।

	z कम ििा िािा दधू और दगु्ध उत्ाद (डबि टोंड दधू/स्स्म 
लमकि) और िीन मीट (यचकन/मछिी के अंडे का िफेद 
भाग) चुनें।

	z िैकल्पिक रूप िे स्थि तेिों जैिे िरिों का तेि, चािि 
की भूिी का तेि, वति का तेि आदद का प्रयोग करें।

	z न तो भूखे रहें न ही अयधक 
भोजन करें।

	z अत्यधक तेि, री, मक्खन, 
िनस्पवत, खाने के लिए तैयार 
तिे हुए खाद्य पदाथ्ग और 
प्रिंसृ्त खाद्य पदाथ्ग का िेिन 
करना।

	z ररफाइंड आटे/मैदा िे बने खाद्य 
उत्ादों जैिे बेकरी (िफेद ब्ेड, 
केक और वबसु्ट) का िेिन।

	z अयधक चीनी, अयधक नमक, 
तिे हुए खाद्य पदाथ्ग, मीिे फिों 
के रि, शीति पेय और शराब 
का िेिन।

	z उपिाि करना या दाितें उडाना।

	z टीिी देखते/पढ़ते िमय/
कंप्ूटर/मोबाइि फोन पर 
भोजन करना।

बंद करें (खानदे सदे बचें)

	z तले हुए खराद्य पदरार््द, रडे मीट, हरफराइंड अनराज, (मैदरा) चीनी, गुड़, शहद, ऐसे पेय पदरार््द 
जजनमें गैस भरी होती है, मीठे पेय पदरार््द, मक्खन, घी वनस्पकत, पशु वसरा

सावधानी (कम खाएं)

	z हरफराइंड तेल (जैतून करा तेल, चरावल की भूसी करा तेल यरा रराईस ब्रान ऑइल , कतल के 
बीज करा तेल)। स्राच्दयुक्त फल और सब्जियरां (आम, केलरा, आलू, कोलोकेजशयरा)

खाइए (खुिकर खाएं)

	z कम वसरा वराले दधू और दधू उत्राद, फल (संतररा, खरबूजरा, जरामुन आदद) हरी पत्ेदरार 
सब्जियरां, अन्य सब्जियरां (गोभी, फूलगोभी, बैंगन आदद), सराबुत अनराज और सराबुत दरालें  
(आटरा, बराजररा, ररागी, सराबुत चनरा, आदद)
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जीवन शैिी संबंधी ददेखभाि

	z धीर-ेधीर ेअपनी शारीररक गवतवियध बढ़ाएं।

	z यदद आपको कोई स्ास्थ्य िंबधंी िमस्या है, तो वकिी भी शारीररक गवतवियध के लिए डॉटिर िे परामश्ग िें ।

	z िप्ताह में कम िे कम 5 ददन 30 लमनट के लिए लनयलमत रूप िे मध्म तीव्रता िािे व्यायाम करें (जैिे-
तेज़ रूमना, िाइवकि चिाना, नृत् और बागिानी)।

	z भोजन को छोटी पे्ट में िें  या थोडा िा िें ।

	z उपिाि और दाित और वकिी भी खाद्य िमूह को पूरी तरह िे छोडने िे बचें।

	z अपने िजन की लनयलमत रूप िे जांच करें।

	z बार-बार बाहर का खाने िे बचें।

2. उच्च रक्तचाप

इि चचा्ग को िमूह िे पूछकर शुरू करें वक िे उच्च रक्तचाप िे क्ा 
िमझते हैं, और उनके अनुिार इििे कौन िोग प्रभावित हो िकते 
हैं, इिके कारण, िक्षण आदद क्ा हैं। प्रवतभायगयों को उच्च रक्तचाप, 
इिके प्रकार और स्ास्थ्य पर इिके पररणामस्रूप होने िािी 
जरटिताओ ंके बार ेमें िमझने में मदद करें।

हायपरटेंशन या उच्च रक्तदाब (बीपी) तब होता है जब रक्त िारहकाओ ंके भीतर िामान्य िे अयधक दबाि में 
बहता है। इिके लिए हृदय को रक्त िारहकाओ ंके माध्म िे रक्त को धकेिने के लिए अयधक मेहनत करने 
की आिश्यकता होती है। इििे हृदय पर भार बढ़ जाता है।

हायपरटेंशन (उच्च रक्तदाब) तब होता है जब सिस्टोलिक रक्तचाप (एिबीपी) 120 लममी एचजी िे अयधक 
होता है और डायस्टोलिक रक्तचाप (डीबीपी) 80 लममी एचजी िे अयधक होता है। ससस्ोललक: जब ददि 
धडकता है तो रक्तचाप का प्रवतलनयधत्व करता है। डायस्ोललक: रक्तचाप का प्रवतलनयधत्व करता है जब ददि 
एक धडकन और अगिी धडकन के बीच आराम करता है।

यदद कोई अंतलननि रहत कारण नहीं है (गुददे की बीमाररयां, गभ्ग लनरोधकों गोलियों का उपयोग, अंतःस्ािी विकार, 
आदद), तो आहार में हस्तक्षेप और उच्च रक्तचाप के लिए दिा के िाथ जीिन शैिी में िुधार करने की ििाह 
दी जाती है।

रक्त चाप का वगगीकरण
ससस्टोसिक रक्तचाप  

एसबीपी (एमएमएचजी)
डायस्टोसिक रक्तचाप  

डीबीपी (एमएमएचजी)

िामान्य <120 <80

बढ़ा हुआ स्तर 120-129 <80

से्टज 1 130-139 80-89

से्टज 2 >140 >90
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उच्च रक्तचाप कदे  प्कार

कारण के आधार पर, उच्च रक्तचाप दो प्कार का होिा है: प्ाथसमक/आवश्यक और माध्यसमक उच्च 
रक्तचाप।

	z प्राथलमक या आिश्यक उच्च रक्तचाप का कोई ज्ात कारण नहीं है, और यह आमतौर पर बढ़ने 
में कई िाि िेता है। यह जीिनशैिी कारकों, आनुिंसशकता, पया्गिरण और बढ़ती उम्र के िाथ 
होने िािी रक्त िारहकाओ ंमें बदिाि का पररणाम है। हािांवक, उच्च रक्तचाप युिा िोगों में भी 
देखा जा िकता है।

	z माध्लमक उच्च रक्तचाप तब देखा जाता है जब शरीर के वकिी अन्य भाग में कोई दिा या 
स्ास्थ्य िमस्या उच्च रक्तचाप का कारण बन रही हो। यह प्राथलमक उच्च रक्तचाप की तुिना में 
बहुत कम होता है।

एक अन्य रूप है गभचाकािीन उच्च रक्तचाप–यह एक उच्च रक्तचाप है जो गभा्गिथिा में शुरू होता है। 
रक्तचाप के उच्च स्तर िे प्री-एके्मस्सिया हो िकता है सजििे गभा्गिथिा में खतरनाक जरटिताएं 
हो िकती हैं। प्री-एके्मस्सिया आमतौर पर उि मरहिा में गभा्गिथिा के 20 िप्ताह के बाद शुरू 
होती है सजिका रक्तचाप िामान्य था। यह माँ और बच्चे दोनों के लिए गंभीर, यहाँ तक वक रातक, 
जरटिताएँ भी पैदा कर िकता है। हो िकता है वक इिके कोई िक्षण ददखाई न दें। उच्च रक्तचाप और 
मूत्र में प्रोटीन इिके महत्वपूण्ग िंकेत हैं। पैरों में िूजन और पानी का रुकना भी िंकेत हो िकता है, 
िेवकन इिे िामान्य गभा्गिथिा िे अिग पहचान करना मुस्किि हो िकता है।

प्री-एके्मस्सिया को अक्सर मुंह के द्ारा िी जाने िािी या िुई िे निों में देने दिा िे प्रबंयधत वकया 
जा िकता है जब तक वक बच्चा प्रिि के लिए पया्गप्त रूप िे पररपक्व न हो जाए। इिके लिए अक्सर 
प्री-एके्मस्सिया के लनरतंर िक्षणों के जोखखम के िाथ प्रारलंभक प्रिि के जोखखमों का आँकिन 
करने की आिश्यकता होती है। इसललए यह बहुि िरूरी है कक गभ्तविी मरहलाएं बहुि सावधान रहें 
और सकरिय रहें, धयूम्रपान या िराब से बचें और स्वस्थ िाने की आदिें अपनाएं िाकक उनका रक्तचाप 
लनयंत्रण में रहे।

उच्च रक्तचाप कदे  कारण और िक्षण

चचा्ग के दौरान, प्रवतभायगयों को िमझाया जाता है और उन्ें उच्च रक्तचाप के कारणों, योगदान करने 
िािे कारकों और िक्षणों को िमझने के लिए तैयार वकया जाता है।

ऐसदे कारण सजन्ें नहीं बदिा जा सकता

	z बढ़ती उम्र

	z लिंग (पुरुष और रजोलनिृयत् उपरांत मरहिाएं)

	z हृदय रोग का पाररिाररक इवतहाि

ऐसदे कारण सजन्ें बदिा जा सकता है

	z मोटापा

	z ऐिे विकार सजनके िक्षण मौजूद हैं जैिे मधुमेह और

	z हाइपरलिवपरडलमया (उच्च कोिेस्ट्ॉि)
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	z गवतहीन जीिन शैिी और मनोिामासजक तनाि

	z धूम्रपान, तंबाकू और शराब का अयधक िेिन

	z भोजन िंबंधी आदतें

सामान्य संकदे त और िक्षण

प्रवतभायगयों को िमझाएं वक उच्च रक्तचाप एक मूक हत्ारा है और अगर िही िमय पर इिका इिाज नहीं 
वकया गया तो यह गंभीर बीमारी का कारण बन िकता है। उन्ें िक्षणों के बार ेमें बताया जाना चारहए और 
यह भी बताया जाना चारहए वक उन्ें जरटिताओ ंिे बचने के लिए शरीर में होने िािे छोटे-छोटे बदिािों पर 
ध्ान देना चारहए। ये िामान्य िक्षण हो िकते हैं।

	z सिरदद्ग

	z िांि की तकिीफ

	z चक्कर आना

	z िीने में भारीपन/बेचैनी

	z पैरों की िूजन

	z देखने में तकिीफ/गडबडी

उच्च रक्तचाप कदे  दौरान पोषण और जीवन शैिी की ददेखभाि

उच्च रक्तचाप के दौरान पोषण और जीिन शैिी की देखभाि िंबंधी आदतों पर प्रवतभायगयों के िाथ चचा्ग 
करें। प्रवतभायगयों को बताया जाना चारहए वक एक स्थि जीिन शैिी उच्च रक्तचाप िे बचाि की पहिी रक्षा 
पंयक्त है। उच्च रक्तचाप िािे िोग िख्त आहार व्यिथिा और जीिन शैिी में बदिाि िाकर आगे आने िािी 
जरटिताओ ंिे बच िकते हैं।

यह करदें यह न करदें

भोजन संबंधी ददेखभाि
	z अपने रक्त शक्ग रा और लिवपड स्तर को लनयंवत्रत करें।

	z जो दिाएं लनधा्गररत की गई हैं उन्ें िें ।

	z अपने आहार में नमक िेना बंद करें।

	z भोजन में स्ाद बढ़ाने के लिए नमक की जगह मिािे और स्ाद बढ़ाने 
िािे एजेंटों जैिे प्ाज, अमचूर पाउडर और नींबू का उपयोग करें।

	z अपने आहार में िाबुत अनाज (गेहं का आटा, बाजरा और रागी) और 
िाबुत दािें  (चना, िोवबया, आदद) शालमि करें।

	z पोटेसशयम िे भरपूर फि और िस्ब्यां जैिे मुिंबी, आडू, टमाटर, पािक, 
रामदाना के पत्े आदद खाएं।

	z मांिाहारी होने पर कम ििा िािे डेयरी उत्ाद और िीन मीट (यचकन/ 
मछिी/अंडे का िफेद भाग) का चयन करें।

	z िैकल्पिक रूप िे स्थि तेिों का उपयोग करें जैिे वति का तेि, 
िूरजमुखी का तेि, िरिों का तेि, चािि की भूिी(राइज ब्ान) का तेि, 
आदद।

	z अत्यधक नमकीन खाद्य पदाथ्ग 
जैिे अचार, पापड, चटनी,िॉि, 
नमकीन मेिे और बेकरी उत्ाद।

	z प्रिंसृ्त और पैकेज्ड खाद्य पदाथ्ग 
जैिे पनीर, नमकीन।

	z मक्खन और खाद्य पदाथ्ग सजन्ें 
नमक का उपयोग करके िंरलक्षत 
वकया जाता है। बग्गर, वपज्ा, तिे 
हुए खाद्य पदाथ्ग (िमोिा, पकोडे, 
मिरी, आदद) जैिे एकदम तैयार 
खाने के पदाथ्ग।

	z कैफीन, तंबाकू और शराब।

	z खाद्य पदाथगों के ऊपर अवतररक्त 
नमक।

	z तनाि।
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जीवनशैिी की ददेखभाि

पुरुषों के लिए कमर की िंबाई 90 िेमी िे कम और मरहिाओ ंके लिए 80 िेमी िे कम रखें।

	z यदद आप अयधक िजन िािे हैं तो अपना िजन कम करें।

	z अपने यचवकत्सक के लनददेशानुिार पानी वपएं।

	z लनयलमत शारीररक गवतवियध करें जैिे तेज चिना।

	z तनाि प्रबंधन के लिए योग/ध्ान करें।

	z अपने रक्तचाप की लनयलमत जांच करें।

3. मधुमदेह

इि चचा्ग को िमूह िे पूछकर शुरू करें वक िे 
मधुमेह िे क्ा िमझते हैं, और उनके अनुिार 
इििे कौन प्रभावित हो िकता है, इिके कारण, 
िक्षण आदद क्ा हैं।

िमूह को बताएं वक हम जो भी खाना खाते हैं 
िह एक प्रकार की शक्ग रा में टूट जाता है सजिे 
गू्कोज़ कहते हैं। रक्त द्ारा शरीर के िभी अंगों 
को ऊजा्ग देने के लिए गू्कोज का िंिहन वकया 
जाता है। िह हाममोन जो गू्कोज को रक्त िे 
कोसशकाओ ं में जाने में मदद करता है, उिे इंिुलिन कहते हैं। इंिुलिन रक्त शक्ग रा के स्तर को 
िामान्य रखने में मदद करता है। मधुमेह में, शरीर इंिुलिन का उत्ादन नहीं करता है या इंिुलिन 
का िीक िे उपयोग नहीं कर पाता है। सजिके पररणामस्रूप रक्त में गू्कोज का लनमा्गण होता है, 
सजिके पररणामस्रूप रक्त शक्ग रा का उच्च स्तर मधुमेह का कारण बनता है।

डायप्बटीज मदेसिटस और इसकदे  प्कारों कदे  बारदे में जासनए

	z मधुमेह एक ऐिी स्थिवत है जो शरीर में उच्च रक्त शक्ग रा के स्तर को बताती है।

	z गभ्गकािीन मधुमेह गभा्गिथिा के दौरान शरीर के गू्कोज़ के िही ढंग िे उपयोग न करने की 
शुरुआत है।

	z मधुमेह में, अग्नाशय/पैंवरियाि कम मात्रा में इंिुलिन (हाममोन) स्तावित करता है या नहीं 
करता है या स्ावित इंिुलिन शरीर में काय्ग करने में िक्षम नहीं हो पाता है (इि अिथिा को 
इंिुलिन प्रवतरोध कहते हैं)।

	z अग्नाशय/पैंवरियाि द्ारा स्ावित इंिुलिन हाममोन चािि, गेहं का आटा, दािें , दधू, फि और 
िस्ब्यों जैिे खाद्य पदाथगों में मौजूद काबमोहाइडे्ट का उपयोग करने के लिए आिश्यक है।
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मधुमदेह कदे  तीन मुख्य प्कार हैं: टाइप 1, टाइप 2, और गभचाकािीन मधुमदेह  
(गभचावती होनदे पर मधुमदेह)

टाइप 1 मधुमदेह: ऐिा माना जाता है वक यह एक ऑटोइम्ून प्रवतवरिया के कारण होता है (शरीर गिती िे खुद 
पर हमिा करता है) जो आपके शरीर को इंिुलिन बनाने िे रोकता है। मधुमेह िािे िगभग 5-10% िोगों 
में टाइप 1 होता है। टाइप 1 मधुमेह के िक्षण अक्सर जल्ी विकसित होते हैं। यह आमतौर पर बच्चों, वकशोरों 
और युिा ियस्ों में पाया जाता है। यदद आपको टाइप 1 मधुमेह है, तो आपको जीवित रहने के लिए प्रवतददन 
इंिुलिन िेने की आिश्यकता होगी। ित्गमान में, कोई नहीं जानता वक टाइप 1 मधुमेह को कैिे रोका जाए।

टाइप 2 मधुमदेह: टाइप 2 मधुमेह में, आपका शरीर इंिुलिन का अच्छी तरह िे उपयोग नहीं करता है और रक्त 
शक्ग रा को िामान्य स्तर पर नहीं रख पाता है। मधुमेह िािे िगभग 90-95% िोगों में टाइप 2 होता है। यह 
कई िषगों में विकसित होता है और आमतौर पर ियस्ों में पाया जाता है (िेवकन बच्चों, वकशोरों और युिा 
ियस्ों में भी यह िगातार बढ़ रहा है)। हो िकता है वक आपको कोई िक्षण ददखाई न दें, इिलिए यदद आपको 
जोखखम हो तो अपने रक्त शक्ग रा का परीक्षण करिाना महत्वपूण्ग है। टाइप 2 मधुमेह को स्थि जीिनशैिी में 
बदिाि, जैिे िजन कम करना, स्थि भोजन खाने और िवरिय रहने िे रोका या टािा जा िकता है।

गभचाकािीन मधुमदेह: गभ्गकािीन मधुमेह उन गभ्गिती मरहिाओ ंमें विकसित होता है सजन्ें कभी मधुमेह नहीं 
हुआ है। यदद आपको गभा्गियध मधुमेह है, तो आपके सशशु को स्ास्थ्य िमस्याओ ंका अयधक खतरा हो िकता 
है। गभ्गकािीन मधुमेह आमतौर पर आपके बच्चे के जन्म के बाद दरू हो जाता है िेवकन जीिन में बाद में 
टाइप 2 मधुमेह के लिए आपके जोखखम को बढ़ाता है। आपके बच्चे में बचपन या वकशोरािथिा में मोटापा होने 
की िंभािना अयधक होती है, और बाद में जीिन में भी टाइप 2 मधुमेह विकसित होने की अयधक िंभािना 
होती है।

यह रक्त शक्ग रा चाट्ग  मधुमेह िािे और वबना मधुमेह िािे िोगों के लिए भोजन िे पहिे और बाद में िामान्य 
रक्त शक्ग रा के स्तर को दशा्गता है।

रक्त शकचा रा (ब्लड शुगर) चाटचा

फाससं्ग (िाली पेट)

वबना मधुमेह िािे व्ययक्त में िामान्य 70–99 mg/dl (3.9–5.5 mmol/L)

मधुमेह िािे वकिी व्ययक्त के लिए 80–130 mg/dl (4.4–7.2 mmol/L)

िाना िाने के 1-2 घंटे बाद

वबना मधुमेह िािे व्ययक्त में िामान्य Less than 140 mg/dl (7.8 mmol/L)

मधुमेह िािे वकिी व्ययक्त के लिए Less than 180 mg/dl (10.0 mmol/L)

डायप्बटीज मदेसिटस कदे  कारण और िक्षण

अब िमूह के िदस्यों को उन कारणों और िक्षणों के बार ेमें बताएं जो मधुमेह िािे िोगों में ददखाई देते हैं।

सजनमें बदिाव नहीं प्कया जा सकता

	z बढ़ती उम्र: यह ियस्ों में िबिे अयधक होता है, िेवकन वकशोरों और कभी-कभी बच्चों में भी तेजी िे 
देखा जाता है।
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	z मधुमदेह का पाररवाररक इततहास: कई बार, यह रोग पीरढ़यों िे भी चिा आता है और इिलिए 
पररिारों में इि तरह के इवतहाि िािे िोगों को बहुत िािधान रहना चारहए।

	z यदद गभा्गिथिा के दौरान मरहिा को मधुमेह था या गभा्गिथिा के दौरान रक्त शक्ग रा का स्तर 
हकिा भी बढ़ गया था।

सजन्ें बदिा जा सकता है

	z अयधक िजन/मोटापा होना (बीएमआई> 23kg/m2 है)

	z अस्ास्थ्यकर खाने की आदतें

	z शारीररक गवतवियध की कमी

	z उच्च रक्तचाप

	z उच्च स्तर के हालनकारक रक्त ििा/हाइपरलिवपडेलमया-ट्ाइग्ग्िराइड और/या

	z कोिेस्ट्ॉि का स्तर िामान्य िे अयधक है

	z व्यिन जैिे तंबाकू का उपयोग, ड्ग्स और शराब का हालनकारक उपयोग

	z पॉिीसिस्स्टक रडम्बग्ंलथ सिंड्ोम िािी मरहिाएं

	z तनाि और अििाद

मधुमदेह कदे  सामान्य संकदे त और िक्षण

	z बार-बार पेशाब आना

	z बढ़ी हुई भूख

	z अत्यधक प्ाि

	z वबना वकिी कारण के िजन रटने िगना

	z रुयच और एकाग्ता की कमी

	z धुंधिी दृखटि

	z बार-बार या गंभीर िंरिमण जैिे

	z योलन में िंरिमण के रूप में

	z रािों का धीमा उपचार, िूखी या खुजिी 
िािी त्वचा

	z पुरुषों में नपुंिकता

	z हृदय रोग

	z गैंग्ीन

	z गुददे की बीमारी

	z िंिेदी क्षवत

मधुमदेह कदे  दौरान पोषण और जीवन शैिी की ददेखभाि

मधुमेह के दौरान पोषण और जीिन शैिी के विचारों पर िमूह के 
िाथ चचा्ग करें। प्रवतभायगयों को रर पर या पडोि में मधुमेह पररिार 
के िदस्यों के िाथ जुडने के लिए प्रोत्सारहत करें और मधुमेह को 
प्रबंयधत करने के लिए पोषण और जीिन शैिी में क्ा करें और क्ा 
न करें, इिे िमझने के लिए प्रोत्सारहत करें।
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यह करदें यह न करदें

भोजन संबंधी ददेखभाि
	z लनधा्गररत िमय पर लनयलमत रूप िे थोडी मात्रा में कुछ न कुछ खाते रहें।

	z मुख्य रूप िे रर में बना खाना खाएं।

	z रशेेदार खाद्य पदाथगों का िेिन करें जैिे वक िाबुत गेहं का आटा,बाजरा, 
रागी, िाबुत दािें , अंकुररत अनाज, फि और िस्ब्यां।

	z कम ििा िािे दधू और दगु्ध उत्ाद और िीन मीट चुनें (यचकन/मछिी/
अंडे का िफेद भाग)।

	z ओमेगा 3 फैटी एसिड के िमृधि स्ोत भोजन में शालमि करें, जैिे मछिी, 
नट और बीज जैिे अखरोट, अििी, कद् ूके बीज, आदद।

	z गैि िे भर ेहुए पेय पदाथगों की जगह िूप, छाछ और दधू आदद का उपयोग 
करें।

	z तिे हुए खाद्य पदाथगों की तुिना में स्टीमड, पके हुए, भुने और उबिे हुए 
व्यंजनों को प्राथलमकता दें।

	z फिों के रि की अपेक्षा िाबुत फिों को प्राथलमकता दें।

	z रात को िोने िे पहिे नाश्ा करें।

	z ररफाइंड आटा उत्ाद जैिे ब्ेड, 
वबसु्ट और अन्य बेकरी आइटम 
स्ैक्स।

	z लमिाई, मीिे पेय पदाथ्ग, पेस्ट्ी आदद 
जैिे खाद्य पदाथ्ग।

	z उच्च स्टाच्ग िािी िस्ब्यां [आिू, 
शकरकंद,आम, केिा, िपोटा, 
शरीफा या िीताफि, िीची, अंगूर 
जैिे फि]।

	z भोजन न करना।

	z भोजन के बीच में अस्ास्थ्यकर 
खाद्य पदाथगों को खाना या 
लनगिना।

	z या तो भूखे रहना या दफर दाितें 
उडाना।

	z तंबाकू और शराब।

जीवनशैिी की ददेखभाि
	z अपने रक्त शक्ग रा की लनयलमत रूप िे जांच करें।

	z लनयलमत शारीररक गवतवियध जैिे योग, पैदि चिना जारी रखें।

	z अपनी दिा लनयलमत रूप िे िें  और लनयलमत स्ास्थ्य जांच करिाएं।

	z सजिे मधुमेह हुआ है ऐिी गभ्गिती मरहिा के लिए लनयलमत प्रििपूि्ग (एएनिी) जांच।

	z अपने पैरों के राि का प्रवतददन लनरीक्षण करें।

नोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों का िहयोग करने के लिए तैयार रहना चारहए जो िमस्याओ ंका 
िामना करते हैं या इन िंदेशों को व्यक्त करने और अपने पररिारों को िमझाने में मुस्किि पाते हैं।

स्वयं सहायता समूह की भूसमका

सत्र का समापन: केि स्टडी के प्रश्ों और उनके उत्रों पर दफर िे विचार करके ित्र िमाप्त करें। 
प्रवतभायगयों को धन्यिाद दें और ित्र िमापन की रोषणा करें।

f	िमूह को यह िुलनलचित करना चारहए वक बच्चों, पुरुषों और बुजुगगों िरहत पररिार के िभी िदस्य यह 
िमझें वक िभी आयु िग्ग और लिंग के िोग इन गैर िंचारी रोगों िे प्रभावित हो िकते हैं।

f	िमूह को यह भी िुलनलचित करना चारहए वक पररिार के िभी िदस्य स्थि भोजन के बार ेमें जानते 
हैं और उिका अभ्ाि करते हैं, तिे, मीिे और प्रिंसृ्त खाद्य पदाथगों िे अयधक िे अयधक बचें और 
सजतना िंभि हो िंतुलित आहार का िेिन करें।

f	स्यं िहायता िमूह िदस्यों को यह भी िुलनलचित करना चारहए वक उनके पररिार के िदस्यों के 
िजन, रक्तचाप और रक्त शक्ग रा की लनयलमत जांच हो और वकिी भी िक्षण के प्रवत ितक्ग  रहें, 
खािकर अगर इन स्थिवतयों का कोई पाररिाररक इवतहाि है ।

f	स्यं िहायता िमूह के िदस्यों को यह भी िुलनलचित करना चारहए वक पररिार के िभी िदस्य िवरिय 
जीिन शैिी का पािन करें।
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