
★シックデイとは
!सक-डे भनेको के हो?
・熱や下痢・嘔吐で食事ができないなど、体調の悪い日をシックデイ
（Sick Day）といいます。
・!वरो, पखाला, बा+ता आ.दको कारण खाना खान नस4ने ज7ता 7वा8य अव;ा खराब भएको
.दनलाई ?सक-डे (Sick Day) सBचो नभएको .दन भDन+छ।

・病気のときは、ストレスホルモンの分泌やインスリンの作用の低下などに
より、血糖が高くなりやすくなります。
Dबरामी भएको बेला तनाब रागरस (7Kेस हमMन) बOे, इ+सु?लनको कायRमा Sास आउने ज7ता
कारणहUले सVजलै रगतमा Xलूकोज बढ्ने गछR।

・逆に食事が食べられず低血糖になることもあります。
\यसको Dवपरीत खाना खान नसक] अ^प Xलूकोज र4तता (रगतमा सुगरको कमी) _ने अव;ाहU पDन 
_न स4छ।

（下痢） （嘔吐） （咳・風邪） （発熱） （腹痛）
(पखाला) (बा(ता) (*घा-खोक/) (0वरो) (पेट द7ेु)

10. シックデイ
!सक-डे

病気の日はどう対応する？
10.*बरामी पदा2 अथा2त स6चो न:दाँ के गन=?
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★シックデイの対応
★!सक-डेमा गनु0पन2 कुराह4

シックデイの時には、止めたほうが良い薬と、止めてはいけない薬があります。あら

かじめ、医師と相談して対応を決めておきましょう！
!सक-डेको बेलामा ,योग गन0 रो2दा रा4ो 5ने औषधी र रो2न न5ने औषधीह; 5<छन्। अABम ;पमा 
!चAकEसकसँग परामश0 !लई अपनाउनुपनK उपायह; रा4ोसंग बुMझराखP!

温かく、安静にする
+यानो गरी आराम (बेडरे7ट) गनa

食事・水分・
ミネラルをとる

खानपीन गनa, bस7त पानी, 
झो?ललो पदाथR, eमनरलआ.द 

खाने

早めに病院に
連絡・受診する

चाँडै अgतालमा सhकR  गनa र 
जचाउँन जाने

病状をこまめに
チェックする

बेला-बेलामा 7वा8य अव;ा 
क7तो छ चेक गनa 

・食事が全く摂れないとき
पट4कै खाना खान नस4ने बेला

・強い嘔吐・下痢・腹痛があるとき
एकदम बा+ता, पखाला र पेट iखेको बेला

・38度以上の高熱が続くとき
Dनर+तर 38°C वा सोभ+दा बढl !वरो आएको बेला

・高血糖や低血糖がある
अDत Xलूकोज र4तता (रगतमा बढl सुगर) वा अ^प Xलूकोज
र4तता (रगतमा सुगरको कमी) भएको बेला

・意識状態が悪い（会話できない、ぼんやりしている）
राmोसंग होस नभएको बेला (कुराकानी गनR नस4ने, लo-ट्वा^ल  
परेर बसेको बे7ने)

・発熱や下痢、嘔吐などが原因で脱水になるので予防する
!वरो, पखाला, बा+ता आ.दको कारण शरीरमा पानीको माqा 
कम _ने _नाले \यसको रोकथाम _+छ।

・症状も悪化しにくくなる
हrपr 7वा8य अव;ा DबDsदैन।

・血糖値、体温、脈拍、血圧、食事・水分摂取量、自覚症
状を把握する
रगतमा Xलूकोजको माqा (सुगर लेबल), शरीरको तापtम, नाडी 
(प^स), र4तचाप (bेसर) बेला-बेलामा नाuे। खानपाDनको माqा 
(आफुले के कDत खानDपन गwयो), के-क7तो लxणहU देyखएका 
छन् याद गनa।

・体力の消耗を防ぎ、回復が早まる
आराम गरेर बसे शारीzरक श{4त bयोग _दैन जसले गदाR 
चाडो Dनको _+छ।

注）1型糖尿病、またはインスリン分泌が枯渇している方は、持効型インスリンを絶対に中断してはいけませ
ん。
नोट) %कार 1 मधुमेह भएका अथवा इ5सु7लन ब: छोडेकाह=ले लामो समयस?म काम गनA Bक7समको इ5सु7लन (Dदन भरी काम गनA 
इ5सु7लन) %योग गनG छोड्नुIँदैन।

ネパール語

2/210. シックデイ!सक-डे病気の日はどう対応する？ &बरामी पदा. अथा.त स2चो नहुदाँ के गन:?


