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साराांश- मधुमेह (डमयविटीज) आज के युग की आम समस्यम है  मधुमेह रोग अनुवमंशशक 

होकर अननयनमत जीवन शैली कम पररणमम ह ैभमरत में प्रवतवर्ा रोनगयों की संख्यम में वृद्धि हो 

रही है मधुमेह (डमयविटीज) आज से 50 समल पूवा रमजयोग कहम जमतम थम पुरमने जममन ेमें 

यह रोग रमजम महमरमजमओं को ही होतम थम भौवतक उन्नवत के समथ संपन्न होने वमले आधुननक 

व्यक्ति को भी आज  यह रोग हो  रहम है इसके  कमरण शरीर में शर्करम (शक्कर)   रि 

प्रवमह में िढ़ जमती है और इसकम कमरण शक्कर यम नमठमई खमने से नहीं है परंतु अग्नमशय 

पैंवियमस कम कमया अननयंवित एवं उसकम कमजोर होनम है  यह ग्रंशथ पेट के िमएं तरफ 

भोजन की थैली के पीछ ेजुडी होती है इसमें स ेननकलन ेवमलम इंसुशलन कहलमतम है इसकी 

कमी होने से भोजन के द्वमरम िनन ेवमली (ग्लूकोज)  शक्कर सीध ेरि प्रभमव में नमलने से 

मधुमेह रोग होतम है इंसुशलन उनचत ममिम में अग्नमशय से ननममाण नम होने से रि में  

शक्कर की ममिम िढ़ कर आंखें ह्रदय गुद ेऔर शरीर की नस नमवडयों पर िुरम प्रभमव डमलते  

है शरीर खोकलम होने लगतम है प्रश्न यह उठतम है वक अग्नमशय इंसुशलन कम क्यों िनमतम 

है इसकम उत्तर है की  भरपेट भोजन करते ही दोपहर और रमवि में सोने की आदत शमरीररक 

पररश्रम कम अभमव व्यमयमम यम पैदल चलने की अवहेलनम चिम चिम कर भोजन न करनम 

इसके  के प्रमखु कमरण ह ैयोग द्वमरम इस रोग पर ननयिण पमयम जम सकतम ह।  

मुख्य शब्द :-  योगासन प्राणायाम ध्यान आहार  शवासन| 

 

मधुमेह (Diabetes Mellitus) मधुमेह कम शमद्धददक अथा- मधुमेह   दो शददों से नमलकर िनम है| (1) मधु और 

(2) महे | यहमं मधु कम अथा है 'शहद' 'शक्कर' 'गुलकोज' तथम महे कम अथा है| 'प्रवमह' यम ' ममिम' इस प्रकमर 

मधुमेह कम शमद्धददक अथा हुआ शरीर के रि में गुलकोज कम प्रवमह | 

मधुमेह- इंसुशलन के अभमव में रि में उपलदध गुलकोज को कोशशकमए ग्रहण करने में असमथा होती है| अतः ऐसी 

पररद्धस्थवत में कोशशकमएं कृश कमय हो जमती है तथम स्वयं के अद्धस्तत्व के शलए उनमें आपसे कलह यम संघर्ा होने 
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लगतम है| इसके पररणमम स्वरूप शरीर के रि में ग्लूकोज कम स्तर   िढ़तम जमतम है यही द्धस्थवत मधुमेह कहलमती है| 

शरीर में इंसुशलन कम स्त्रमव (अग्नमशय) पेनवियमज में होतम है जि वकसी कमरण से इंसुशलन कम स्त्रमव कम होने लगतम 

है यम अच्छी गुणवत्तम वमलम नहीं होतम अथवम इन्सुशलन ही नहीं िन रहम हो  ति इससे जो रोग उत्पन्न होतम है उसे 

मधुमेह कहत ेहैं| 

मधुमेह के लक्षण- 

◆ भूख अनधक लगनम यम िमर िमर भूख लगनम ◆अनधक प्यमस लगनम यम िमर-िमर प्यमस लगनम  

◆पेशमि अनधक आनम यम िमर-िमर पेशमि आनम◆अचमनक संिनमत होनम 

◆ अचमनक एलजी कम होनम◆कमजोरी महसूस होनम  

◆जल्दी थकनम अथवम अनधक थकमन महसूस करनम  

◆असमममन्य रूप से वजन कम होनम ◆असमममन्य रूप से वजन कम िढ़नम  

◆घमव/जख्म जल्दी ठीक नहीं होनम यम त्वचम की िीममरी होनम 

◆ िमत िमत पर  नचडमनम यम  नचडनचडमपन  होनम◆ िमत-िमत पर गुस्सम आनम  

◆कम वदखमई दनेम ◆सेक्स संिंधी समस्यम कम होनम 

 

मधुमेह होने के कारण एवां प्रकार 
मधुमेह के प्रकमर-  Type1 Insulin Dependent Diabets Mellitus (IDDM) 

अनुवमंशशक के कमरण शरीर के अंदर द्धस्थत पेनवियमज जन्म से ही इन्सुशलन िनमने/स्त्रमव  में असमथा हो नम इसे  

इंसुशलन आशश्रत मधुमेह कहते हैं| TYPE 2 Non Insulin Depend Diabetes Mellitus (NIDDM) 

मधुमेह के कमरण, वकस-वकस को मधुमेह होन ेकी संभमवनम होगी 

 ◆अननयंवित यम ननद्धरिय जीवनशैली ◆अननयनमत आहमर यम अवत भोजन 

◆ शर्करम युि पदमथों कम अनधक सेवन ◆ नशीले पदमथों कम सेवन  

◆अल्कोहल,धूम्रपमन, तंिमकू इत्यमवद कम सेवन ◆ममनशसक तनमव से ग्रशसत  

◆पेनवियमज में संिमण से इंसुशलन पयमाप्त ममिम में नम ननकलनम  

◆मोटमपम यम अत्यनधक वजन ◆ नींद एव ववश्रमम में कमी ◆व्यमयमम योग, खेलकूद की कमी 

◆ गभा धमरण के समय ◆अत्यनधक गुस्सम करनम◆ नचडनचडमपन करनम ◆जन्म जमत यम जन्म  से 

 पेनवियमज (Pancreas)अग्नमशय- भोजन के पमचन के शलए पेनवियमज एक महत्वपूणा  भूनमकम ननभमतम है यह ग्रंशथ 

छोटी आत के पहले 25 सेंटीमीटर के भमग जो वक घोडे की लमल जैसम होतम है उसे पक्वमशय कहते हैं के िमयी ओर 

पेनवियमज द्धस्थत होतम है। भोजन के पमचन के शलए पेनवियमज को दो तरह के रस (JUICE) ननकमलतम है|  

(1) पेनविएवटक जूस (Pancreatic Juice)- पेनवियमज द्वमरम ननकमल ेगए यह रस एक नली के ममध्यम से छोटी 

आँत में छोडम जमतम है इसशलए  पेनवियमज को िमह्य स्त्रमवी ग्रंशथ(Exocrine Gland) कहते हैं| पेनविएवटक जूस 

मुख्य रूप से भोजन के वसम FATको पचमन ेमें सहमयक होतम है| 

 (2) इंसुशलन (इन्सुशलन)- पेनवियमज द्वमरम ननकमल ेगए इस रस को विनम वकसी नली के सीधे रि में नमल जमतम है 

इसशलए पेनवियमज को अंतः स्रमवी ग्रंशथ (एंडोिमइन Gland) भी कहते हैं पेनवियमज द्वमरम ननकमल ेगए इस रस को 

http://www.ijsrst.com/


International Journal of Scientific Research in Science and Technology (www.ijsrst.com) | Volume 7 | Issue 6 

Dr. Hemant Sharma et al Int J Sci Res Sci & Technol. November-December-2020; 7 (6) : 509-514 

 

 

 

 

 
511 

इंसुशलन हममोन कहते हैं | इस प्रकमर पेनवियमज अंतः स्रमवी ग्रंशथ भी हैं और िमह्य स्त्रमवी ग्रद्धन्थ भी है तथम ऐसे रस 

विनम वकसी नली के सीधे रि में नमलते हैं उन्हें हमरमोंस कहते हैं ऐसे रस जो वकसी नशलकम के ममध्यम से दूसरे अंग 

यम रि में नमलते हैं उन्हें एंजमइम कहते हैं 

 इंसुशलन के कमया- ग्रहण वकये भोजन को आममशय, अग्नमशय एवं आंतों के द्वमरम पचमकर ग्लूकोज  में पररववतात कर 

रि में नमल जमतम है और आवश्यकतम से अवतररि ग्लूकोज को लीवर(यकृत) में जमम करवम दतेे हैं | जि शरीर की 

कोशशकमओं को ऊजमा की आवश्यकतम होती है ति यह ग्लूकोज रि द्वमरम कोशशकमओं को पहुंचमए जमते हैं जहमं में 

इंसुशलन की उपद्धस्थवत से ऊजमा में  पररववतात कर कोशशकम में प्रववष्ट करम देते हैं | अगर इंसुशलन नहीं नमल े तो 

कोशशकमएं ग्लूकोज को  ग्रहण करन ेमें असमथा होती है 

इस प्रकमर इन्सुशलन के चमर प्रमुख कमया है- 

◆इंसुशलन रि में ग्लूकोज (शक्कर,शर्करम) की ममिम को ननयंवित करतम है 

◆ गुलकोज को कोशशकमओं के अंदर भेजतम है ◆ग्लूकोज को ग्लमइकोजन में िदल देतम ह ै 

◆अवतररि ग्लूकोज  को लीवर में जमम कर दतेम है 

 इंसुशलन की इस वियम में लगभग 1स े2 घंटे लगते हैं प्रत्येक भोजन के िमद एक ननक्तित उनचत ममिम में इंसुशलन 

ननकलनम प्रमरंभ हो जमतम है  

जि शरीर में ग्लूकोज की ममिम िढ़ जमती है तो मडेुलम (मद्धस्तरक) पेनवियमज को यह संदेश भेजनम वक शरीर में 

ग्लूकोज की ममिम िढ़ी हुई है तदोपरमंत पेनवियमज इन्सुशलन ननकमलनम प्रमरंभ कर देतम है 

 पेनवियमज की खोज 

कई वर्ा पूवा लैंगर हैन्स (Langer Hans) नमम के वजै्ञमननक यह पतम लगमयम वक पेनवियमज में कोशशकमओ कम एक 

ववशेर् समूह है रहतम है शजससे इंसुशलन नममक हममोन ननकलतम है जो शरीर में उपद्धस्थत ग्लूकोज को ननयंवित करतम 

है इसशलए  इस ेIslets of Langerhans भी कहत ेहैं 

 शरीर में ग्लूकोज की ममिम वकतनी होनी चमवहए 

(1) Fasting Blood Sugar (FBS) 

खमली पटे फमद्धस्टंग कम स ेकम 8 घंटे तक खमली पटे होनम चमवहए लगभग 90 स े 120 m2% 

(2) Post Prandia  Blood Sugar (PPBS) 

भोजन के पिमत (post meal)  खमनम खमन ेके 2 घंटे िमद लगभग 140 m2% 

 (3) hba1c 

 यह ऐसम रि परीक्षण(Blood Test) है शजसमें शरीर के गत ममह कम औसत गुलकोज की लवेल ज्ञमत होतम है  

Normal           Below 6.0% 

Prediabetes 6.0% to 6.4% 

Diabetic.         6.5 % to over 

मधुमेह के उपचमर- 

(1) व्यवहमररक उपचमर 

◆शर्करम युि पदमथों के सेवन में कमी करनम। 
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◆ननयनमत आहमर (समय,ममिम एवं गुणवत्तम कम ननधमारण) 

◆ ननयनमत वदनचयमा (सोने एव सोने से उठन ेकम समय ननक्तित करनम) 

◆ नशीले पदमथों कम त्यमग।◆यवद वजन िढ़म है तो वजन कम करें  

◆ननयनमत व्यमयमम (शरीर में उत्पन्न अवतरेक ग्लूकोज को खचा करनम) 

◆ पयमाप्त नींद लनेम शरीर को ववश्रमम दनेम।◆ननयनमत जमंच करवमनम। 

◆ नचवकत्सक द्वमरम परममशा के दौरमन िनमएगी दवमइयों कम सेवन। 

◆समय प्रिंधन करनम। ◆ तनमव प्रिंधन 

●धनमत्मक ववचमर (कमम, संिंध और पररद्धस्थवत में ) 

●अनेकमंत के शसिमंत कम पमलन करनम (सवामत में सहमवत) 

● कल्पनम को धरमतल पर रखनम। 

● "ही"के िजमई "भी" कम अनधक उपयोग करनम 

 (2) यौनगक उपचमर 

मधुमेह ननयंिण में सहमयक वियमएं योनगक वियमएं 

 ■आसन 

◆खडे होकर वकए जमने वमल ेआसन  

●तमडमसन ●कोणमसन ●अधा कवटचिमसन ●पमदहस्तमसन  

◆िठैकर वकए जमने वमल ेआसन 

● वज्रमसन ●शशकमसन● जमनुशीरमसन ●पक्तिमोत्तमनमसन 

● गोमुखमसन● विमसन● अधामत्स्येन्रमसन●मंडूकमसन  

◆पीठ के िल वकए जमने वमले आसन 

●उत्तमनपमदमसन ●पवनमुिमसन ●सुप्त वज्रमसन  

◆पेट के िल वकए जमने वमल ेआसन 

● भुजंगमसन●हलमसन● धनुरमसन ●नौकमसन● मयूरमसन  

■र्टकमा 

◆धौवत 

●वमररसमर●अद्धग्नसमर वियम ●नौली●कपमलभमवत 

 ■िंद 

●उवडयमन िंध ●जमलंधर िंध ●मूलिंध ●महमिंध  

■प्रमणमयमम 

●सूयाभेदी प्रमणमयमम ●अनुलोम ववलोम प्रमणमयमम●भक्तस्त्रकम प्रमणमयमम 
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(3) आधुननक उपचमर- व्यमवहमररक उपचमर एवं यौनगक उपचमर के उपरमंत भी यवद पेनवियमज (अग्नमशय) इंसुशलन 

िनमन ेमें असमथा होतम है, ति शरीर में उत्पन्न अवतररि गुलकोज को दवमइयों के ममध्यम से उसकी ममिम को कम कर 

वदयम जमतम है| मुंह में लनेे वमली दवमइयमं- 

 ●रि में नमल ेअवतररि ग्लूकोज की ममिम को कम करनम। 

●अवतररि गुलकोज को कोशशकमओं अथवम लीवर में जमम कर देती ह ै 

●जठर से कम ममिम में ग्लूकोज सोखनम  

इजके्शन से लनेे वमली दवमइयमं 

 ●इंजेक्शन (इंसुशलन) के द्वमरम दी जमने वमली कुछ दवमइयमं लंिे समय तक प्रभमवशमली रखी है कुछ दवमइयमं कम 

समय तक प्रभमवकमरी होती है 

 ●इंजेक्शन (इंसुशलन) लनेे के उपरमंत शरीर में ग्लूकोज की ममिम कम हो जमती है इसको Hypoglycemia कहते 

हैं 

मधुमेह में क्यम खमनम चमवहए 

◆अनमज 

 गेहं और चने की नमस्सी रोटी 

चोकरयु ि आटे की रोटी 

अंकुररतअन्न एवं सुपमच्य भोजन  

◆सदजी 

 सलमद,खट्ट ेफल, नींिू, मेथी, करेलम, पमलक, तुरई,शलजम, लौकी, वटंड,े परवल, सेम,चौलमई, मूली, सवहजनम की फली, 

मूली कम समग, टममटर कम अनधक उपयोग करनम चमवहए 

◆फल 

जममुन, आंवलम, संतरम, ककडी, मोसंिी 

◆ डरमई फ्रूट सूखे मवेे 

 कच्चम नमररयल, मूंगफली के दमने, अखरोट, िमदमम,और कमजू कम ममिम में ल ेसकते हैं 

◆ मसमले 

 अदरक,सोंठ, हल्दी, लहसुन, धननयम, दमलचीनी, अजवमइन 

◆ अन्य 

 सोयमिीन, दही, छमछ, मथेीदमनम 

मधुमेह में क्यम नहीं खमनम चमवहए- 

● समोसे,कचोरी,पूरी,परमठे● अनधक ममिम में नमचा मसमले● मैदे से िनी आहमर● दूध कम पमउडर, शसंघमडे 

● घी, तैल , मक्खन,चमवल●  ममंसमहमर, उडद की दमल, वतल● आलू के नचप्स,गररष्ठ भोजन 

● चीनी,गुड, शहद, ग्लूकोज● नमठमइयमं, जेम,जेली ,टॉफी● चॉकलेट, आइसिीम,आम केलम 

 मधुमेह में क्यम नहीं पीनम चमवहए- 

● शीतल पेय,चमय, कॉफी, रिडी ● शरमि,ठंडम पमनी िर्फ कम शरित 
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मधुमेह से संिंनधत मुख्य विंदु 

◆ववज्ञमन ने अभी तक शजतनी भी दवमइयमं िनमई है वह केवल ग्लूकोज को कम करने की ही है इंसुशलन िनमने वमली 

एक भी दवमई अभी तक उपलदध नहीं है 

◆यह जरूरी नहीं है वक केवल मीठम खमन ेवमले को ही मधुमेह हो सकतम है ठीक उसी प्रकमर यह भी जरूरी नहीं है 

वक मीठम नहीं खमन ेवमल ेको भी मधुमहे नही होगम  

◆शरीर में घटम ग्लूकोज कम लवेल (शक्कर की ममिम) शरीर में िढ़ ेहुए ग्लूकोज लवेल से ज्यमदम खतरनमक होतम है  

◆ग्लूकोज कम लवेल प्रत्येक व्यक्ति के चयमपचय (मेटमिोशलज्म) के वहसमि से अलग-अलग होतम है 

◆वकसी जडी िूटी है छमल के रस से मधुमेह रोग ठीक नहीं हो सकतम और नम ही ऐसी कोई दवमई िनी शजससे 

इंसुशलन िननम प्रमरंभ हो जमए 

◆ जीवों मन से मधुमेह के समथ इसकम वडवोसा (तलमक) नहीं हो सकतम  

G O D (जी +ओ+ डमयविटीज) अथमात ईश्वर द्वमरम प्रदत्त की गई अवस्थम को पूणा मस्ती के समथ शजयो और 5 D 

को अपनमओ 

D = Diagnosis 

D = Doctor 

D = Diet 

D = Drug 

D = Discipline (Regular Exercise) 
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