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personal details

type of insulin / इंसुिलन का प्रकार

/ िनजी जानकारी

name / नाम

birth date / ज� िदन blood group / र� समूह

insulin to carbohydrate ratio(s) / इंसुिलन से काबोर्हाइड्र ेट का अनुपात

correction dose(s) / डोज़ का सुधार

parent name / माता िपता का नाम

parent contact numbers / माता िपता का फ़ोन नंबर

class / क�ा

address / पता

your photo
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things to keep in mind ??
Whenever you check - 
try to immediately 
record your reading. If 
that is not possible, 
then try recording the 
readings in the night 
before you sleep

If you forget, try to 
use the Glucose Meter  
Memory option and fill 
in the readings once a 
week. (This is not 
recommended, and is 
a last resort) 

Design your own 
checking pattern - 
(other than SOS 
testing) as per need, 
activity, doctors 
advise and availability 
of strips.

This log book is 
designed where 
each page is 1 week

Try to be as regular 
as possible  and try 
to be honest

Try to log your 
meals as much as 
possible on the 
blank page

Ask your educator to 
help you design the 
pattern . . . . . 
Try to capture as 
many variations 
of sugars

Use the Annual 
chart once in 
3 months

Don’t forget to 
write the correct 
date 



??
�ड शुगर टॅ� करते ही 
लाॅग बुक में शुगर की मात्रा 
दजर् करें अथवा सोने से 
पहले दजर् करें।

यिद आप शुगर दजर् करना 
भूल जाएं तो ग्लूकोज़ मीटर 
में िदए हुए मॅमोरी िवक� 
का उपयोग करें और स�ाह 
के अंत में एक ही बार में दजर् 
करलें।

आव�कता, िदनचयार्, 
डॉ�रों की सलाह व 
शुगर टे� ��्र� की 
उपल�ता अनुसार 
योजना बनाएं िक िदन में 
कब और िकतनी बार 
शुगर टे� करनी है।

मधुमेह लाॅग बुक के 
पहले पृ� में एक स�ाह 
की �ड शुगर दजर् कर 
सकते हैं।

िजतना संभव हो सके 
िनयिमत होने और 
ईमानदार रहने की 
कोिशश करें 

खाली पृष्ठ पर िजतना संभव हो 
सके अपने भोजन के बारे में 
िलखें। जैसे िक िकतने बजे 
भोजन िकया, �ा �ा खाया, 
इ�ुिलन िकतनी मात्रा में ली, 
भोजन से िकतने समय पहले 
इ�ुिलन ली, इ�ािद।

िजतनी अलग अलग 
पिर��ितयों में शुगर टे� 
करेंगे उतना अिधक अपनी 
मधुमेह को िनयंित्रत रख 
पाएंगे। यह करने में अपने 
मधुमेह सहायक की सहायता 
अव� लें।

३ महीने में एक बार 
वािषर्क लेखा-िचत्र का 
उपयोग करें।

�ड शुगर िलखते 
समय सही िदनांक 
िलखना न भूलें।

�ान रखने योग्य बातें



Wash your hands with 
warm, soapy water. 
Then dry them well with 
a clean towel. If you use 
an alcohol swab, be sure 
to let the area dry 
completely before testing.

Whether you test several times a day or only once, following a testing routine will help you 
prevent infection, return true results, and better monitor your blood sugar. Here’s a 

step-by-step routine you can follow:

How to test your blood sugar

1.
Prepare a clean lancet 
device by inserting a 
clean needle. This is a 
spring-loaded device that 
holds the needle, and it’s 
what you’ll use to prick the 
end of your finger.

2.
Remove one test strip from your 
bottle or box of strips. Be sure to close 
the bottle or box completely to avoid 
contaminating the other strips with 
dirt or moisture.

3.

All modern meters 
have you insert the 
strip into the meter 
before you collect 
blood, so you can 
add the blood 
sample to the strip 
when it’s in the meter. 
With some older meters, 
you put the blood on 
the strip first, and 
then put the strip in 
the meter.

4.
Stick the side of 
your fingertip with 
the lancet. Some 
blood sugar 
machines allow for 
testing from differ-
ent sites on your 
body, such as your 
arm. Read your 
device’s manual to 
make sure you’re 
drawing blood from 
the correct place.

5.
Wipe off the first drop 
of blood, and then 
collect a drop of 
blood on the test strip, 
making sure you have 
an adequate amount 
for a reading.  Be 
careful to let only the 
blood, not your skin, 
touch the strip. Residue 
from food or 
medication may affect 
the test’s results.

6.
Stop the 
bleeding by 
holding a clean 
cotton ball or 
gauze pad on 
the area where 
you used the 
lancet. Apply 
pressure until 
the bleeding 
has stopped.

7.



हाथों को गमर् पानी वो साबुन से धोएं। िफ़र उ�े
साफ तौिलये से अ�ी तरह सुखा लें। यिद आप 
असंक्रामक तरल का उपयोग करते हैं तो शुगर 
परी�ण से पहले सुई लगने वाली उंगली को साफ 
कर पूरी तरह से सूखने दें।

�ड शुगर परी�ण के िलए बनाई हुई योजना का पालन करने से आप अपने र� शर्करा पर बेहतर िनगरानी 
रख पाएंगे।  र� शर्करा परीश्रण की िविध इस प्रकार है:

अपने �ड शुगर का परी�ण कैसे करें

1. साफ सुई डालकर एक 
सुई लगाने वाले पॅन को 
तैयार करें।

2. ��्र� के बोतल या ड�े से एक 
टे� ��्रप िनकालें।

3.

आधुिनक शुगर 
परी�ण की मशीनों में 
पहले टे� ��्रप डाली 
जाती है और उसके बाद 
उंगली से ��्रप पर खून 
लगाया जाता है। लेिकन 
कुछ पुरानी मशीनों में 
पहले ��्रप पर खून 
लगाया जाता है और 
उसके बाद ��्रप को 
मशीन में डाला जाता है। 
अपने मशीन के िहसाब 
से यह करें।

4. सुई लगाने वाले पॅन 
के िपछले िहस्से को 
खींचें, आगे वाले 
िहस्से को साफ की 
हुए उंगली के ऊपरी व 
सख़्त िकनारे वाले 
िहस्से पर रखें, पॅन पर 
िदए हुए बटन को 
दबाएं।

5.
र� की पहली बूंद 
को पोंछ लें और िफ़र 
टे� ��्रप पर 
र� की एक बूंद 
एकित्रत करें। �ान 
रखें िक आप अपनी 
�चा टे� ��्रप को 
िबना छुए ��्रप में 
र� डालें।

6.
उंगली पर एक 
साफ कपास का 
टुकड़ा रखकर 
र��ाव को 
रोकें। जब तक 
र��ाव बंद न 
हो जाए तब तक 
दबाव डालें।

7.



Don’t reuse a lancet. They 
can become dull, which 
may make pricking your 
finger more painful.

You can help increase blood 
flow by washing your hands 
with warm water.

If you still have too little blood, you can 
squeeze your finger, but start at the 
part closest to your palm, and work 
your way down your finger until you 
have enough.

Be sure to prick the side 
of your finger, not the 
pad. Pricking the end of 
your finger can be more 
painful.

Though it may be a tempting 
way to produce more blood 
quickly, don’t squeeze your 
fingertip vigorously. Instead, 
hang your hand and arm 
down, allowing blood to pool 
in your fingertips.

Frequent and repeated testing can cause sore fingertips. 
Here are a few suggestions that may help prevent this:

In addition to these suggestions :

preventING sore finger tips

1. 2. Don’t test on the same finger each time. 
As part of your routine, establish which 
finger you’ll use and when. This way, 
you’ll never repeat testing on the same 
finger during the same day.

3.

4. If you have chronic finger pain as a result of testing, see your 
doctor about changing glucose monitors. Some monitors 
can use blood drawn from other parts of your body.

5.If a finger becomes sore anyway, avoid 
prolonging the pain by not using it for 
several days. Use a different finger 
if possible.



सुई का एक बार ही उपयोग 
करें। एक से �ादा बार उपयोग 
करने से सुई की गुणवत्ता में 
कमी आ सकती है िजससे 
�ादा ददर् होता है।

उंगली की तरफ र� का बहाव बढ़ाने 
के िलए आप अपने हाथों को ह�े गमर् 
पानी से धो सकते हैं।

यिद िफर भी र� ठीक से नहीं िनकल रहा हो तो दूसरे 
हाथ से अपनी हथेली को दबाते हुए उंगली तक नीचे 
की तरफ़ दबाव डालें। इससे पयार्� मात्रा में र�  
िनकल आएगा।

उंगिलयों के िकनारों पर ही सुई 
लगाएं। नरम िहस्से पर सुई 
लगने से ददर् हो सकती है।

उंगली को �ादा ज़ोर से दबाकर 
र� ना िनकालें। हाथ को नीचे की 
तरफ़ लटका कर रखें तािक र� 
का बहाव नीचे की तरफ जाते और 
उंगली से र� िनकलने में 
सहायता हो।

�ड शुगर परी�ण के िलए लगने वाली सुई से उंगिलयों में दद� हो सकता है। नीचे बताए हुए तरीके अपनाकर 
इस दद� से बचा जा सकता है:

इसके अलावा :

उंगिलयों को दद�  से कैसे बचाएं

1. 2. एक ही जगह पर सुई ना लगाएं। एक िदन में एक 
ही उंगली पर टे� ना करें।3.

4. यिद ददर् बहुत �ादा हो तो अपनी �ड शुगर मशीन को बदलें। कुछ आधुिनक मशीनों 
में शरीर के दूसरे िहस्सों से भी र� डाला जा सकता है।5.यिद उंगली में ददर् हो तो उस उंगली पर कुछ िदनों तक सुई 

ना लगाएं। दूसरी उंगिलयों का उपयोग करें।



things to watch out for

What and when 
you’ve last eaten

What time of day 
you check your 
blood sugar

1. 2. Your hormone 
levels3. Infection or 

illness4. Your 
medication5.

6. Speak to your doctor about any concerns or questions 
you have before starting your routine of blood sugar 
monitoring. If your blood glucose result is wildly different 
each day in spite of consistent testing behavior, there 
may be something wrong with your monitor or the way 
that you’re taking the test.

7.Be mindful of the “dawn phenomenon,” 
a surge of hormones that happens 
around 4:00 a.m. for most people. This 
can also affect glucose levels.

Being asked by your doctor to monitor your glucose 
levels is an important part of the diagnostic process. 
Remember that many things can affect your 
blood sugar, including:

!!



कौनसी चीज़ों का �ान रखें !!
आपने �ा खाया 
और कब

िदन में िकस समय आप 
�ड शुगर परी�ण करते 
हैं।

1. 2. शरीर में बन रहे अ� 
तरल पदाथोर्ं की 
मात्रा।

3. यिद कोई संक्रमण 
या अ� बीमारी 
हुई हो।

4. आपकी 
दवाइयां।5.

6. अपने िचिकत्सक से बातचीत करके अपने �ड शुगर परी�ण की योजना 
बनाएं। यिद योजना के िहसाब से परी�ण  करने पर भी �ड शुगर की 
मात्रा हर बार अलग आए तो हो सकता है िक या तो आपकी शुगर िनयंत्रण 
नहीं है, या मशीन में खराबी है या आप ठीक से परी�ण नहीं कर रहे। 
िचिकत्सक या सहायक से सलाह लें।

7.प्रातः काल के समय शरीर में संभवतः तरल पदाथोर्ं  की 
मात्रा बढ़ सकती है। इसे अंग्रेज़ी में डॉन फेनोमेनं कहते हैं। 
यह सवेरे लगभग ४ बजे के आसपास होता है। यह कई 
मधुमेह से लड़ रहे लोगों में होता है और इसका असर �ड 
शुगर पर पड़ता है। इसको �ान में रखते हुए िचिकत्सक से 
बात करके अपनी इंसुलिन लें।

आपके �ास्� िचिकत्सक �ारा बताई हुई �ड शुगर 
परी�ण की बात मधुमेह को िनयं�त्रत रखने का एक 
आव�क िह�ा है। आपकी शुगर की मात्रा पर बहुत सी चीज़ों 
का असर पड़ता है, जैसे की :



January / जनवरी
week one / स�ाह एक

Happy New Year



Fasting Breakfast Dinner Random Dose3 a.m.Lunch
ना�ाखाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन अनियमित जांच डोज़तीन बजे

Before / पहले After / उपरांत

January / जनवरीweek one / स�ाह एक

Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत



January / जनवरी
week two / स�ाह दो

Makar Sankranti



Fasting Breakfast Dinner Dose
ना�ा डोज़

Lunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत

January / जनवरीweek two / स�ाह दो

Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



Happy Pongal

January / जनवरी
week three / स�ाह तीन



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत

January / जनवरीweek three / स�ाह तीन

Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



January / जनवरी
week four / स�ाह चार

Happy Republic Day



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत

January / जनवरीweek four / स�ाह चार

Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



February / फरवरी
week one / स�ाह एक



week one / स�ाह एक
Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत

february / फरवरी

Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



Happy Valetine’s Day

February / फरवरी
week two / स�ाह दो



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

february / फरवरी

ना�ा डोज़

week two / स�ाह दो
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



Happy Maha Shivaratri

February / फरवरी
week three / स�ाह तीन



february / फरवरी

Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

week three / स�ाह तीन
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



week four / स�ाह चार

February / फरवरी



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

february / फरवरी

ना�ा डोज़

week four / स�ाह चार
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



March / माच�
week one / स�ाह एक



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

week one / स�ाह एक
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 

march / माच�



Happy Holi

March / माच�
week two / स�ाह दो



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

week two / स�ाह दो
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 

march / माच�



March / माच�
week three / स�ाह तीन



week three / स�ाह तीन
Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

march / माच�

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



March / माच�
week four / स�ाह चार



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

march / माच�

ना�ा डोज़

week four / स�ाह चार
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



Mahavir Jayanti

April / अप्रैल
week one / स�ाह एक



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

week one / स�ाह एक april / अप्रैल

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



 Easter

April / अप्रैल
week two / स�ाह दो



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

week two / स�ाह दो april / अप्रैल

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



April / अप्रैल
week three / स�ाह तीन



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

week three / स�ाह तीन april / अप्रैल

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



April / अप्रैल
week four / स�ाह चार



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

april / अप्रैल

ना�ा डोज़

week four / स�ाह चार
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



Buddha Jayanti

May / मई
week one / स�ाह एक



may / मई

Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

ना�ा डोज़

week one / स�ाह एक
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



May / मई
week two / स�ाह दो



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

may / मई

ना�ा डोज़

week two / स�ाह दो
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



May / मई
week three / स�ाह तीन



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

may / मई

ना�ा डोज़

week three / स�ाह तीन
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



May / मई
week four / स�ाह चार



Fasting Breakfast Dinner DoseLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

may / मई

ना�ा डोज़

week four / स�ाह चार
3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



June / जून
week one / स�ाह एक



June / जून

Breakfast Dinner Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे
Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week one / स�ाह एक
Random

अनियमित जांच 



June / जून
week two / स�ाह दो



रात का खाना
Breakfast Dinner Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting Lunch

June / जून

खाली पेट दोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week two / स�ाह दो
Random

अनियमित जांच 



Rath Yatra

June / जून
week three / स�ाह तीन



रात का खाना
Breakfast Dinner Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting Lunch

खाली पेट दोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

June / जूनweek three / स�ाह तीन
Random

अनियमित जांच 



Eid ul-Fitr

June / जून
week four / स�ाह चार



Fasting Lunch

खाली पेट दोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत

June / जून

Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week four / स�ाह चार

रात का खाना
Breakfast Dinner Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 

Random

अनियमित जांच 



july / जुलाई
week one / स�ाह एक



रात का खाना
Breakfast Dinner Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजेदोपहर का भोजन
Fasting Lunch

खाली पेट
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

July / जुलाईweek one / स�ाह एक
Random

अनियमित जांच 



july / जुलाई
week two / स�ाह दो



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

July / जुलाईweek two / स�ाह दो
Random

अनियमित जांच 



july / जुलाई
week three / स�ाह तीन



July / जुलाई

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week three / स�ाह तीन
Breakfast Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



july / जुलाई
week four / स�ाह चार



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत

July / जुलाई

Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week four / स�ाह चार
Random

अनियमित जांच 



Raksha Bandhan

august / अग�
week one / स�ाह एक



दोपहर का भोजन
Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खाना
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

August / अग�week one / स�ाह एक
Breakfast Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



Happy Janmashtami

august / अग�
week two / स�ाह दो



August / अग�

Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week two / स�ाह दो
Random

अनियमित जांच 



MuharramMuharram

august / अग�
week three / स�ाह तीन



Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

August / अग�week three / स�ाह तीन
Breakfast Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



Ganesh Chaturthi

august / अग�
week four / स�ाह चार



Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

August / अग�week four / स�ाह चार
Breakfast Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



septmeber / िसत�र
week one / स�ाह एक



september / िसत�र

Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजेदोपहर का भोजन
Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खाना
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week one / स�ाह एक
Random

अनियमित जांच 



septmeber / िसत�र
week two / स�ाह दो



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

september / िसत�रweek two / स�ाह दो
Random

अनियमित जांच 



septmeber / िसत�र
week three / स�ाह तीन



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

september / िसत�रweek three / स�ाह तीन
Random

अनियमित जांच 



septmeber / िसत�र
week four / स�ाह चार



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

september / िसत�रweek four / स�ाह चार
Random

अनियमित जांच 



Gandhi Jayanti

october / अ�ूबर
week one / स�ाह एक



october / अक्टूबर

दोपहर का भोजन
Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खाना
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week one / स�ाह एक
Breakfast Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



october / अ�ूबर
week two / स�ाह दो



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

october / अक्टूबरweek two / स�ाह दो
Random

अनियमित जांच 



Navratri

March / मार्चoctober / अ�ूबर
week three / स�ाह तीन



october / अक्टूबर

Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week three / स�ाह तीन
Random

अनियमित जांच 



Dussehra 

october / अ�ूबर
week four / स�ाह चार



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

october / अक्टूबरweek four / स�ाह चार
Random

अनियमित जांच 



november / नवंबर
week one / स�ाह एक



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजेदोपहर का भोजन
Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खाना
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

november / नवंबरweek one / स�ाह एक
Random

अनियमित जांच 



Guruparab (Guru Nanak Jayanti)

november / नवंबर
week two / स�ाह दो



Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

november / नवंबरweek two / स�ाह दो
Breakfast Dose

ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Random

अनियमित जांच 



Diwali

november / नवंबर
week three / स�ाह तीन



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

november / नवंबरweek three / स�ाह तीन
Random

अनियमित जांच 



november / नवंबर
week four / स�ाह चार



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत

november / नवंबर

Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week four / स�ाह चार
Random

अनियमित जांच 



week one / स�ाह एक
december / िदस�र



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे
Fasting DinnerLunch

दोपहर का भोजनखाली पेट रात का खाना
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week one / स�ाह एक
Random

अनियमित जांच 

december / िदस�र



week two / स�ाह दो

december / िदस�र



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

december / िदस�रweek two / स�ाह दो
Random

अनियमित जांच 



Christmas

week three / स�ाह तीन

december / िदस�र



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week three / स�ाह तीन
Random

अनियमित जांच 

december / िदस�र



New Year’s Eve

december / िदस�र
week four / स�ाह चार



Breakfast Dose
ना�ा डोज़

3 a.m.

तीन बजे

Fasting DinnerLunch

खाली पेट रात का खानादोपहर का भोजन
Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत Before / पहले After / उपरांत

week four / स�ाह चार
Random

अनियमित जांच 

december / िदस�र



Diabesties is an initiative to make every Type 1 Diabetic feel loved, heard, 
supported, understood and celebrated. We are spread across several 
chapters. The Diabesties Foundation has launched several projects namely 
DiaMeets, Kiran, Mishti, D-Tour, One Drive, UNW1ND and so on. We are driven to 
empower all the people living with and affected by Type 1 Diabetes. Our aim is 
to educate and make the society at large aware about Type 1 Diabetes.

For more visit: www.d1abesties.com
Drop us an email on: foundation@d1abesties.com

Knowledge Partners : by

*All books and posters available on www.d1abesties.com”


