
GSHER · CelluReva™

अभ्यास कायर्यपु��स्तिका 05 · मधुमेह के साथ �व�थ जीवन

नींद और मन का ख्याल भी मधुमेह की देखभाल है

नाम _____________________ स्तिारीख ______________

इस अभ्यास का उद्दशे्य

एक सप्स्तिाह नींद और सहयोग की डायरी रखें।

मेरे उठने का सामान्य समय

शाम की एक आदस्ति जो बदल सकस्तिा हूँ

मेरी एक क�ठना�र्य और मदद करने वाला व्य��स्ति

खुद को जाँचें

हर कथन के आगे सही या गलस्ति �लखें। यह रोग पहचानने का परीक्षण नहीं है।

1. दोष देने से स्तिनाव संभालना आसान होस्तिा है। __________

2. लगास्तिार नींद की सम�या पर चचार्य करनी चा�हए। __________

3. सकारात्मक सोच �संु�लन की जगह ले सकस्तिी है। __________

वय�काें और प�रवाराें के �लए �वा�थ्य �शक्षा, मुख्यस्तिः टा�प 2 मधुमेह के बारे में। दवा खुद न बदलें। टा�प 1, गभार्यव�था, बच्चाें और ज�टल बीमारी में व्य��स्तिगस्ति �च�कत्सा
जरूरी है।
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सात �दन का �रकॉ�र्ड

जो �कया और जो क�ठन रहा, दोनाें �लखें।

�दन सोने उठने का समय नींद घंटे शां�त सहयोग का काम

1

2

3

4

5

6

7

मेरी समीक्षा

मुझे �या सीख �मली और कौन-सी मदद चा�हए?

अगला छोटा कदम और समीक्षा की स्तिारीख

उत्तर 1. गलस्ति; 2. सही; 3. गलस्ति

आगे व्यव��स्थित सीखें

CR-DM499 · Diabetes: A Full Explanation to a Common Man

https://learn.globalselfhealthcare.org/courses/cellureva-diabetes-remission

स्तिथ्य स्रोस्ति: NIDDK Managing diabetes · NIDDK Healthy living with diabetes
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https://learn.globalselfhealthcare.org/courses/cellureva-diabetes-remission?lang=hi
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/managing-diabetes/
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/healthy-living-with-diabetes
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