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మనోహరాబాద్, నవంబర్ 13 (సిరి 

నూయ్స్) : నేడు పర్పంచ మధుమేహ చకక్ర వాయ్ధి 
దినోతస్వం పర్తి సంవతస్రం నవంబరు 14న నిరవ్
హించబడుతుంది. మధుమేహం వాయ్ధి నియంతర్ణ
కోసం కృతిరమ ఇనుస్లిన్ ను కనుగొనన్ శాసత్వేరతత్ 
ఫెరడరిక్ బాంటింగ్ గౌరవారథ్ం ఆయన పుటిట్నరో
జున ఈ దినోతస్వం జరుపుకుంటారు. దీనికి ముఖయ్ 
కారణం శరీరం ఇనుస్లిన్ ను సరిగా ఉతప్తిత్ చేయలే
కపోవడం లేదా ఇనుస్లిన్ కు సరిగా సప్ందించకపో
వడం.  

 దీని లకష్ణాలు :  
తరచుగా మూతర్ విసరజ్న, అధిక దాహం, అసప్

షట్మైన చూపు, కారణం లేకుండా బరువు తగగ్డం, 
మరియు అలసట. సరైన ఆహారం, వాయ్యామం, 
మరియు డాకట్ర్ సలహాతో మందులు తీసుకోవడం 
దావ్రా దీనిని నియంతిరంచవచుచ్. మధుమేహం 
అంటే ఏమిటి? మధుమేహం అంటే మీ శరీరం 
ఆహారానిన్ శకిత్గా మారేచ్ పర్కిరయకు ఆటంకం 

కలగడం.తినన్ 
ఆహారం గూల్ కోజ్ గా మారి రకత్ంలోకి చేరుతుంది. 
రకత్ంలో చకెక్ర పెరిగినపుపడు, పాయ్ంకిరయాస్ 
ఇనుస్లిన్ ను విడుదల చేసుత్ ంది. ఇనుస్లిన్ 
గూల్ కోజ్ ను కణాలలోకి పర్వేశించడానికి సహాయప
డుతుంది.శరీరం తగినంత ఇనుస్లిన్ ఉతప్తిత్ చేయ
నపుపడు లేదా ఇనుస్లిన్ ను సరిగా ఉపయోగించన
పుపడు, రకత్ంలో గూల్ కోజ్ సాథ్ యిలు పెరుగుతాయి. 

 మధుమేహం రకాలు 
టైప్ 1 మధుమేహం:  
శరీరం ఇనుస్లిన్ ఉతప్తిత్ చేయదు.  
టైప్ 2 మధుమేహం: 
శరీరం ఇనుస్లిన్ ను సరిగా ఉపయోగించదు, 

ఇది సాధారణంగా అధిక బరువు ఉనన్వారిలో కని
పిసుత్ ంది. పర్పంచవాయ్పత్ంగా చాలా మందికి ఈ 
రకమే ఉంటుంది. గరభ్ధారణ మధుమేహం: 

 గరభ్ధారణ సమయంలో వసుత్ ంది. 
మధుమేహం లకష్ణాలు తరచుగా మూతర్ విసరజ్నఅ

ధిక దాహంఅసప్షట్మైన దృషిట్కారణం లేకుండా 
బరువు తగగ్డంతీవర్మైన అలసట లేదా బదధ్కం 
నిరాధ్ రణ ఫాసిట్ంగ్ పాల్ సామ్ గూల్ కోజ్. 

 పరీకష్:  
ఉదయం పరగడపున రకత్ంలో గూల్ కోజ్ 

సాథ్ యిని కొలుసాత్ రు.\(126\) mg/dL లేదా 
అంతకంటే ఎకుక్వ ఉంటే మధుమేహం ఉనన్టుల్  
నిరాధ్ రణ అవుతుంది.\(100-125\) mg/dL 
మధయ్ ఉంటే పీర-డయాబెటిస్ ఉనన్టుల్ గా భావిసాత్ రు.  

 చికితస్ నిరవ్హణ ఆహారం: 
కొవువ్, ఉపుప మరియు చకెక్ర అధికంగా ఉండే 

ఆహారాలకు దూరంగా ఉండాలి. పండుల్ , కూరగా
యలు, మరియు ఫైబర్ ఎకుక్వగా ఉనన్ ఆహారం 
తీసుకోవాలి. వాయ్యామం:  

కర్మం తపప్కుండా శారీరక శర్మ చేయడం 
చాలా ముఖయ్ం.మందులు: డాకట్ర్ సూచించిన 
విధంగా ఇనుస్లిన్ లేదా ఇతర మందులు తీసుకో
వాలి. 

జీవనశైలి మారుప్లు: 
ఒతిత్డిని తగిగ్ంచుకోవడం, తగినంత నిదర్పో

వడం వంటివి కూడా ముఖయ్మే. తపప్కుండా కొనిన్ 
విడిచి పెటట్వలెను. మదయ్పానము పాలు నూనె 
నెయియ్ పిండి పదారాథ్ లు పెరుగు తీపి ఉపుప కొతత్ 
బియయ్ంతో వండిన అనన్ము చెరుకు రసం బెలల్ము 
నీటి యందు నివసించు జీవుల మాంసము పగటి 
నిదర్ మూతర్మును ఆపుకొనుట అధికంగా 

ఆహారము భుజించుట మధుమేహం వలన ఉపదర్
వాలు ఎకుక్వగా ఉంటాయి. అవి కంటి రెటీనా 
సమసయ్లు మూతర్పిండ సమసయ్లు నరాలసమ
సయ్లు మెదడుకు పకష్వాతం సయ్లు గుండెపోటు 
సూకష్ రకత్నాళాల వాయ్ధులు మొదలైన వసాత్ యి. 
ఆయురేవ్ద అనుసారం జీవన శైలి  మారుప్లు చేసు
కోవాలి. ఉదయానేన్ లేచి నడుచుట లేదా 
వాయ్యామం చేయుట యోగ ధాయ్నము పారణయా
మము కర్మం తపప్కుండా చేయవలెను. తకుక్వ 
కొవువ్ ఉనన్ పదారాథ్ లను తీసుకోవాలని గోధుమలు, 
బారీల్ ,రాగి , జొనన్, చిరుధానాయ్లు, సోయా మొదల
వునవి ఎకుక్వ తీసుకోవాలి. మెంతి, పాలకురా 
తదితర ఆకురాలు తీసుకోవాలి.  మధుమేహం 
నియంతర్ణ గురించి ఆహారంలో దాలిచ్న చెకక్, ఉసి
రికాయ, మంచి పసుపు, మెంతులు, నేరేడు, కాకర
కాయ , వేప , ఉలిల్పాయ కర్మం తపప్కుండా తీసుకో
వాలి. పైన వాటిని గురించి ఏదైనా డౌట్ ఉంటే 
దగగ్రోల్ ని పర్భుతవ్ ఆయురేవ్ద వైదయ్శాల నందు 
వైదాయ్ధికారిని సంపర్దించి ఆరోగాయ్నిన్ పరిరకిష్ంచు
కోవాలని పర్భుతవ్ ఆయుష్ వైదాయ్ధికారి శీరనివాస్ 
సూచిసుత్ నాన్రు. 
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