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 अ�धक जानकार� के �लए उपयोगी वेबसाइट: 
 (Useful websites for further information) 
 
http://www.vegetarian.org.nz/content/food/nutrition/ 
 
www.diabetesdiet.co.nz 
 

www.healthnavigator.org.nz 
 
http://bettereducation.com.au/Resources/foodchart.as
px 
 
http://www.diabetes.org.nz/living_with_diabetes 
 
http://www.moh.govt.nz/moh.nsf/pagesmh/4925/$Fi
le/asian-health-chart-book-2006-hindi.pdf 
 
http://www.asianhealth.govt.nz/ 
 
http://www.diabetes.org.nz/about_diabetes/informati

on_for_visitors_and_immigrants_to_new_zealand 

 

http://www.diabetes.org.nz/resources/patient_charter 

 

http://translate.google.co.nz/translate 

 

 

तनाव %बंधन (Manage Stress) 

मधमेहु  के साथ कई लोग� म� तनाव उनक5 र6 शक8 रा का 9तर व:;ृ  

करने के �लए पैदा कर सकता है. सीखना रणनीAतय� तनाव से 

Aनपटने के �लए इस %भाव को कम कर सकते ह� 

दो9त�, सहयो�गय� और पCरवार: एक सहायक सामािजक दायरे पैदा 

करो. 

अपने शर�र का Eयाल रखना: भोजन एक 9व9थ आहार, दैAनक 

Fयायाम, पया8G नींद हो रह� है, मा�लश हो रह� है और लाड़ अपने 

आप को सब अIछा करने के �लए अपने शर�र का Eयाल रखना और 

तनाव %बंधन को आसान बनाने के तर�के ह�. 

नवीनीकतृ  अपनी आKमा: हम हमारे शर�र म� तनाव ले, और यह 

हमारे मन म� पकड़ है, तो एक तनावपण8ू  अनभवु  के साथ रहने के 

�लए और हम� %भा:वत करने के बाद वा9त:वक अनभवु  समाG हो 

गया है रख सकते ह�. 

Fयवि9थत अपना समय: एक काय8Lम के �लए रख�, अपने समय पर 

अKय�धक मांग को नह�ं कहना है, और अपने जीवन म� शॉट8कNस का 

उपयोग करना सीखो. 

मदद और काउं�स�लगं के �लए पछ�ू  

 

www.diabetesdiet.co.nz 
 


