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�ે જમ્યા પછી ક�ઈ ખાધુ ંજ નથી. સૂતા 
પહેલાં શુગર 135 હતી, પણ સવારે 
ખાલી પટે� 178 આવી! આખી રાત 
ભખૂ્યો રહ્યો છતાં શુગર વધી ક�વી 

રીત?ે” ડાયાિબટીસની સારવાર લેતા દદ�ઓ પાસેથી 
આ �� રોજ પછૂવામાં આવે છ�. કોઈ કહે, “િદવસ 
દરિમયાન શુગર બરાબર રહે છ�, મા� સવાર ેજ વધી 
જાય છ�.” તો કોઈનુ ંમાનવુ ંહોય છ� ક� રા�ે ખાધલેી 
રોટલી ક� દધૂના કારણ ેસવાર ેશુગર વધી હશે. ક�ટલાક 
દદ�ઓ તો સવાર ેવધલેી શુગર જોઈન ેરાિ�ભોજન વધુ 
ઘટાડવા લાગ ેછ� અથવા પોતાની રીત ેદવાની મા�ા 
વધારી દ ેછ�.

પરતં ુરા�ે ક�ઈ ન ખાવા છતાં સવાર ેશુગર વધી 
શક� છ�. કારણ ક� આપણ ેસૂઈ જઈએ છીએ, પરતં ુશરીર 
સૂતુ ંનથી. આખી રાત શરીરની અંદર હોમ�ન્સ, યક�ત, 
સ્વાદિુપડં અન ેઇન્સ્યિુલન વચે્ચ સતત કામગીરી ચાલતી 
રહે છ�. સવારની વધલેી શુગર હંમશેાં રા�ે વધારે 
ખાધાનુ ંપ�રણામ નથી. તનેી પાછળ શરીરની ક�દરતી 
સવારની તયૈારીથી લઈન ેદવાની અસર, અપરૂતી �ઘ, 
માનિસક તણાવ અન ેક્યારકે રા�ે થયલેી ઓછી શુગર 
સુધી અનકે કારણો હોઈ શક� છ�.

તો ચાલો સમજીએ ક� ખાલી પટે� કરવામાં આવતો 
શુગરનો �રપોટ� ખરખેર શંુ કહે છ� અન ેરા�ે ક�ઈ ખાધું 
ન હોવા છતાં સવારના સમય ેલોહીમાં ગ્લુકોઝ ક્યાંથી 
આવ ેછ�. આપણા શરીરન ેમા� ચાલવા, કસરત કરવા 
ક� કામ કરવા માટ� જ ગ્લુકોઝની જરૂર નથી. �ઘ 
દરિમયાન પણ �દય ધબક� છ�, મગજ કાયર્ કર ેછ�, 
�ાસ ચાલુ રહે છ�, શરીરનુ ંતાપમાન જળવાય છ�. આ 
બધાં કાય� માટ� ઊજાર્ની જરૂર રહે છ�. રા�ે આપણે 
ખોરાક લેતા નથી ત્યાર ેશરીરન ેજરૂરી ગ્લુકોઝ આપણંુ 
યક�ત પરૂુ ંપાડ� છ�. િદવસ દરિમયાન વધારાનો ગ્લુકોઝ 
યક�તમાં ગ્લાયકોજન સ્વરૂપ ેસં�િહત થાય છ�. જરૂર પડ� 
ત્યાર ેયક�ત તને ેફરી ગ્લુકોઝમાં ફ�રવી લોહીમાં મોકલે 
છ�. યક�ત ક�ટલાક અન્ય પદાથ�માંથી નવો ગ્લુકોઝ પણ 
બનાવી શક� છ�. આ શરીરની ક�દરતી અન ેજીવનરક્ષક 
વ્યવસ્થા છ�. ડાયાિબટીસ ન હોય તવેી વ્ય�ક્તમાં 
ઇન્સ્યિુલન આ �િ�યાન ેસંતિુલત રાખે છ�. યક�ત જટેલી 
જરૂર હોય એટલો જ ગ્લુકોઝ બહાર આપ ેઅન ેલોહીમાં 
આવલેી શુગર કોષોમાં પહોંચી જાય તનેી વ્યવસ્થા થાય 
છ�. પરતં ુડાયાિબટીસમાં ઇન્સ્યિુલન ઓછ�� બનતુ ંહોય 
અથવા શરીર ઇન્સ્યિુલનની વાત પરૂતી સાંભળતુ ંન 
હોય, જને ેઇન્સ્યિુલન રિેઝસ્ટન્સ કહેવાય છ�. પ�રણામે 
યક�ત જરૂર કરતાં વધાર ેગ્લુકોઝ લોહીમાં મોકલ mતું 
રહે અન ેસવારની શુગર વધી શક� છ�.

શંુ છ� ‘ડૉન �ફનોમનેન’?

અં�જેીમાં ‘ડૉન’ એટલે �ભાત. વહેલી સવારના 
સમય ેશરીર આપણન ે�ઘમાંથી જાગવા અન ેિદવસની 
શરૂઆત કરવા માટ� તયૈાર કર ે છ�. સામાન્ય રીતે 
રાિ�ના પાછલા ભાગમાં અન ેવહેલી સવાર ે�ોથ 
હોમ�ન, કો�ટ�સોલ, ગ્લુકાગોન અન ેએ��નાિલન જવેાં 
ક�ટલાક હોમ�ન્સની ��િત્ત વધ ેછ�. આ હોમ�ન્સ શરીરને 
સંદશે આપ ેછ� ક� હવે જાગવાનો સમય નજીક છ� અને 
ઊજાર્ ઉપલબ્ધ રાખવી પડશે. આ સંદશે મળતાં યક�ત 
લોહીમાં વધ ુગ્લુકોઝ છોડ� છ�. ડાયાિબટીસ ન હોય તવેી 
વ્ય�ક્તમાં સ્વાદિુપડં તને ેસંતિુલત કરવા યોગ્ય મા�ામાં 
ઇન્સ્યિુલન છોડ� છ�. પરતં ુડાયાિબટીસ ધરાવતી વ્ય�ક્તમાં 
ઇન્સ્યિુલનની અછત અથવા ઇન્સ્યિુલન રિેઝસ્ટન્સને 
કારણ ેવધલેા ગ્લુકોઝન ેિનયિં�ત કરવામાં મશુ્ક�લી પડ� 
છ�. તથેી સૂતા પહેલાં શુગર બરાબર હોવા છતાં સવારે 
ખાલી પટે� શુગર વધાર ેઆવી શક� છ�. આ �સ્થિતને 
‘ડૉન �ફનોમનેન’  કહેવાય છ�. આ કોઈ દદ�ની ભૂલ ક� 
બેદરકારી જ હોય એવુ ંજરૂરી નથી. ત ેશરીરના હોમ�ન્સ 
અન ેડાયાિબટીસના િવજ્ઞાન સાથ ેજોડાયેલી ઘટના છ�. 
જોક� ડૉન �ફનોમનેન છ� એમ માનીન ેરાિ�ના આહાર, 
દવા અન ેજીવનશૈલીની ભૂલોન ેઅવગણી પણ શકાય 
નહીં.

શંુ રા�ે ઓછી થયલેી શુગર સવાર ેવધીન ેઆવે 
છ�? ક્યારકે રા�ે શુગર ખૂબ ઓછી થઈ જાય અન ેતનેા 
જવાબમાં શરીર હોમ�ન્સની મદદથી યક�તમાંથી ગ્લુકોઝ 

છોડાવે એવી સમજ આપવામાં આવે છ�. ત્યારબાદ સવારે 
શુગર વધાર ેજોવા મળ� તને ેસામાન્ય રીત ેરીત ે‘સોમોજી 
અસર’ કહેવામાં આવ ેછ�. પરતં ુઆધિુનક સતત ગ્લુકોઝ 
મોિનટ�રગંથી જાણવા મળ્યુ ંછ� ક� સવાર ેવધલેી શુગર 
પાછળ રાિ�ની હાઇપોગ્લાયસેિમયા અગાઉ માનવામાં 
આવતી હતી એટલી સામાન્ય રીત ેજવાબદાર નથી. 
મોટાભાગના �કસ્સાઓમાં ડૉન �ફનોમનેન, સમ� 
રાિ� દરિમયાન શુગર �ચી રહેવી અથવા દવાની 
અસર અપરૂતી હોવી વધ ુસંભિવત કારણ હોય 
છ�. તમે છતાં ઇન્સ્યિુલન અથવા શુગર 
ઘટાડતી ક�ટલીક દવાઓ લેતા દદ�ઓમાં 
રા�ે હાઇપોગ્લાયસેિમયાની શક્યતાને 
અવગણવી ન જોઈએ. રા�ે ખૂબ 
પરસેવો થવો, ધબકારા વધવા, ખરાબ 
સપનાં આવવાં, અચાનક જાગી જવુ,ં 
સવાર ેમાથુ ંદખુવુ,ં કપડાં ક� ઓશીક�� 
પરસેવાથી ભીંજાઈ જવુ ંઅથવા સવારે 
અસામાન્ય થાક લાગવો તનેી શક્યતા 
તરફ સંક�ત કરી શક� છ�. મા� સવારના 
એક �રપોટ� પરથી ડૉન �ફનોમનેન અને 
રાિ�ની ઓછી શુગર વચ્ચનેો તફાવત 
જાણી શકાતો નથી.

સવારની શુગર વધવા પાછળ 
બીજંા ક્યા ંકારણો હોઈ શક�?

રાિ�ભોજનનુ ં �માણ અન ે સમય: રા�ે વધુ 
�માણમાં કાબ�હાઇ��ટ, મીઠાઈ, ભાત, નાસ્તો ક� મોડ�થી 
ભોજન લેવાયુ ંહોય તો તનેી અસર સવાર સુધી રહી 
શક� છ�. “મેં રા�ે જમ્યા પછી ક�ઈ ખાધુ ંનથી” એ સાચું 

હોય, પરતં ુરાિ�ભોજનમાં શંુ અન ેક�ટલંુ ખાધુ ંહતુ ંએ 
પણ એટલંુ જ અગત્યનુ ંછ�. દવાની અસર અપરૂતી 
હોવી: સાંજની દવા ભલૂી જવી, દવાની મા�ા શરીરની 
જરૂ�રયાત કરતાં ઓછી હોવી અથવા 
દવાની અસર સવાર પહેલાં ઓછી 
થઈ જવી જવાબદાર હોઈ શક� છ�. 
ઇન્સ્યિુલન લેતા દદ�માં ઇન્સ્યિુલનનો 
સમય, �કાર, મા�ા અન ેઇન્જકે્શન 
લેવાની પ�િત પણ મહ�વની છ�. અપરૂતી ક� 
ખલેલવાળી �ઘ: ઓછી �ઘ, વારવંાર �ઘ ઊડી જવી 
અન ેઅિનયિમત સમયસર સૂવાની ટ�વ કો�ટ�સોલ વધારી 
શક� છ� તથા ઇન્સ્યિુલન રિેઝસ્ટન્સન ેખરાબ કરી શક� છ�. 
જોરથી નસકોરાં બોલતાં હોય, �ઘમાં �ાસ અટકતો 
હોય અન ેસવાર ેથાક રહેતો હોય તો સ્લીપ એ�પ્નયાની 
તપાસ પણ જરૂરી બની શક� છ�. માનિસક તણાવ: શરીર 
માનિસક તણાવન ેપણ જોખમ તરીક� લે છ�. તણાવ 
દરિમયાન કો�ટ�સોલ અન ેએ��નાિલન વધવાથી યક�ત 

વધ ુગ્લુકોઝ લોહીમાં છોડી શક� છ�. એટલે ખોરાકમાં 
કોઈ ફ�રફાર ન થયો હોય છતાં તણાવભયાર્ િદવસોમાં 
શુગર વધી શક� છ�.

ચપે ક� અન્ય બીમારી: તાવ, શરદી, પશેાબનો 
ચપે, દાંતમાં ચપે અથવા શરીરમાં ચાલતી કોઈ પણ 
બીમારી સ્��સ હોમ�ન્સ વધારીને 

શુગર લેવલ બગાડી શક� છ�.
સ્ટ�રોઇડ જવેી દવાઓ: સ્ટ�રોઇડ ઉપરાંત ક�ટલીક 

દવાઓ પણ શુગર વધારી શક� છ�. કોઈ નવી દવા શરૂ 
કયાર્ પછી શુગરમાં ફ�રફાર જણાય તો પોતાના તબીબને 
તનેી જાણ કરવી જરૂરી છ�.

કારણ જાણવા માટ� શંુ કરવંુ?

એક િદવસ સવાર ેશુગર વધાર ેઆવી એટલે તરત 
કોઈ િનણર્ય લેવો નહીં. પહેલાં �ણથી સાત િદવસ 

સુધી એક નાની નોંધ રાખી શકાય: રાિ�ભોજન 
પહેલાંની શુગર, રા�ે શંુ, ક�ટલંુ અન ેક્યાર ેખાધુ,ં સૂતા 
પહેલાંની શુગર, જરૂર જણાય તો રા�ે લગભગ બે-

�ણ વાગ્યાની શુગર, સવાર ેઊ�ા 
પછી તરત ખાલી પટે� શુગર, દવા 
અથવા ઇન્સ્યિુલનનો સમય, કસરત, 
�ઘ અન ેતણાવ અંગનેી ટ��કી નોંધ. 
દરરોજ રા�ે જાગીન ેશુગર તપાસવી 

વ્યવહાર ુનથી. આવી �સ્થિતમાં થોડા િદવસ માટ� સતત 
ગ્લુકોઝ મોિનટ�રગં એટલે ક� સીજીએમ ખૂબ ઉપયોગી 
થઈ શક� છ�. સીજીએમ આખી રાત શુગરની િદશા 
બતાવે છ�. શુગર ક્યાર ેઘટી, ક�ટલા સમય સુધી �સ્થર 
રહી અન ેકયા સમય ેવધવાની શરૂઆત થઈ. મા� એક 
સવારના આકંડા કરતાં આખી રાતની આ ગિત વધુ 
સાચી માિહતી આપ ેછ�. આ માિહતી સાથે િનષ્ણાંત 
તબીબન ેકન્સલ્ટ કરવંુ ઉિચત.

સવારની શુગર ઘટાડવા માટ� રા�ે 
ભખૂ્યા રહવંુે પડ�?

ના. રાિ�ભોજન સંપણૂર્પણ ેછોડી દવંુે અથવા ખૂબ 
જ ઓછ�� ખાઈન ેભખૂ્યા સૂઈ જવંુ દરકે દદ� માટ� યોગ્ય 
ઉપાય નથી. ખાસ કરીન ેઇન્સ્યિુલન અથવા ક�ટલીક 
દવાઓ લેતા દદ�માં ત ે રા�ે શુગર ઓછી થવાનું 

જોખમ વધારી શક� છ�. રાિ�ભોજન સમયસર, 
�માણસર અન ેસંતિુલત હોવુ ંજરૂરી છ�. 

થાળીમાં શાકભાજી, કઠોળ ક� અન્ય 
�ોટીનનો યોગ્ય સમાવશે કરવો તથા 

�રફાઇન્ડ કાબ�હાઇ��ટ મયાર્િદત 
રાખવુ ંમદદરૂપ થઈ શક� છ�. 
રાિ�ભોજન પછી લાંબો સમય 
બેસી રહેવાન ેબદલે તબીબી 
રીત ે યોગ્ય હોય તો થોડ�� 
હળવુ ંચાલવુ ંલાભદાયક 
બની શક� છ�. સારી 
�ઘ, િનયિમત સમય 
અન ેતણાવનુ ં સંચાલન 

પણ સારવારનો ભાગ છ�.
પરતં ુ સૌ માટ� 

એકસરખો ઉપાય નથી. કોઈને 
દવાના સમયમાં ફ�રફારની જરૂર 

પડ�, કોઈન ેદવાની મા�ા બદલવી પડ�, 
કોઈમાં લાંબા સમય સુધી અસર કરતી દવા ક� 

ઇન્સ્યિુલન અંગ ેિવચારવંુ પડ� અન ેકોઈમાં રાિ�ભોજન 
સુધારવાથી જ ફરક પડી શક�. આ િનણર્ય આખી રાતની 
શુગરની રીત અન ેદદ�ની સારવારન ેધ્યાનમાં રાખીને 
લેવાય છ�.

પોતાની રીતે દવા વધારવી ક�મ 
જોખમી છ�?

સવારની શુગર વધાર ેજોઈન ે રાિ�ની દવા ક� 
ઇન્સ્યિુલન પોતાની રીત ેવધારવી ગભંીર ભલૂ બની 
શક� છ�. જો મળૂ સમસ્યા રા�ે થતી ઓછી શુગર હોય 
તો વધારાની દવા જોખમી હાઇપોગ્લાયસેિમયા કરી શક� 
છ�. બીજી તરફ મા� દવા વધારવાથી મોડ�� રાિ�ભોજન, 
અપરૂતી �ઘ ક� અિનયિમત િદનચયાર્ જવેી સમસ્યા 
ઉક�લાતી નથી.

સવારની શુગર સારવારનો મહત્વનો ભાગ છ�, 
પરતં ુડાયાિબટીસનુ ંઆખંુ િચ� નથી. જમ્યા પછીની 
શુગર, િદવસ દરિમયાનની વધઘટ, હાઇપોગ્લાયસેિમયા 
અન ે�ણ મિહનાની સરરેાશ દશાર્વતો એચબીએવનસી, 
આ બધુ ંસાથ ેજોઈન ેસારવાર ન�ી કરવી જોઈએ. 
ગ્લુકોમીટરમાં મળ�લા એક આકંડાન ેઆધાર ેઆખી 
સારવાર બદલવી એટલે એક ફોટો જોઈન ેઆખી 
�ફલ્મની વાતાર્ ન�ી કરવા જવંુે છ�.

ટ��કમાં, સવાર ેવધાર ેશુગર આવ ેત્યાર ેપોતાન ેદોષ 
આપવો, રાિ�ભોજન બંધ કરી દવેુ ંક� પોતાની રીત ેદવા 
વધારવી એ ઉક�લ નથી. પહેલાં પછૂવુ ંજોઈએ, સૂતા પહેલાં 
શુગર ક�ટલી હતી? આખી રાત ત ેકઈ િદશામાં ગઈ? �ઘ 
ક�વી હતી? દવાનો સમય યોગ્ય હતો? કોઈ તણાવ, ચેપ 
ક� નવી દવા તો નથી ન?ે કારણ ક� સવાર ેદખેાતો આકંડો 
મા� સવારની વાત નથી કરતો; ત ેઘણી વખત આખી 
રાત શરીરની અંદર શંુ ચાલ્યુ ંતનેી વાતાર્ કહે છ�.

આધુિનક સતત ગ્લુકોઝ મોિનટ�રંગથી જાણવા મળ્યું છ� ક� સવારે વધેલી શુગર પાછળ 
રાિ�ની હાઇપોગ્લાયસેિમયા અગાઉ માનવામાં આવતી હતી એટલી સામાન્ય રીતે 

જવાબદાર નથી

“રા

-:: ઇત્તેફાક ::-
દપર્ણમાં શોધવા જતાં પોતાને, શી ખબર-– એનું એ પ્રિતિબમ્બ પરાયું બની જશે!

€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

રા�ે કંઈ ખાધું નથી… 
છત� સવાર� શુગર વધાર� ક� મ?

મોટાભાગના �કસ્સાઓમાં ડૉન �ફનોમનેન, સમ� 
રાિ� દરિમયાન શુગર �ચી રહેવી અથવા દવાની 
અસર અપરૂતી હોવી વધ ુસંભિવત કારણ હોય 
છ�. તમે છતાં ઇન્સ્યિુલન અથવા શુગર 
ઘટાડતી ક�ટલીક દવાઓ લેતા દદ�ઓમાં 

એક �રપોટ� પરથી ડૉન �ફનોમનેન અને 
રાિ�ની ઓછી શુગર વચ્ચનેો તફાવત 

ઉપાય નથી. ખાસ કરીન ેઇન્સ્યિુલન અથવા ક�ટલીક 
દવાઓ લેતા દદ�માં ત ે રા�ે શુગર ઓછી થવાનું 

જોખમ વધારી શક� છ�. રાિ�ભોજન સમયસર, 
�માણસર અન ેસંતિુલત હોવુ ંજરૂરી છ�. 

થાળીમાં શાકભાજી, કઠોળ ક� અન્ય 
�ોટીનનો યોગ્ય સમાવશે કરવો તથા 

�રફાઇન્ડ કાબ�હાઇ��ટ મયાર્િદત 
રાખવુ ંમદદરૂપ થઈ શક� છ�. 
રાિ�ભોજન પછી લાંબો સમય 
બેસી રહેવાન ેબદલે તબીબી 
રીત ે યોગ્ય હોય તો થોડ�� 
હળવુ ંચાલવુ ંલાભદાયક 

એકસરખો ઉપાય નથી. કોઈને 
દવાના સમયમાં ફ�રફારની જરૂર 

પડ�, કોઈન ેદવાની મા�ા બદલવી પડ�, 
કોઈમાં લાંબા સમય સુધી અસર કરતી દવા ક� 

ઇન્સ્યિુલન અંગ ેિવચારવુ ંપડ� અન ેકોઈમાં રાિ�ભોજન 
સુધારવાથી જ ફરક પડી શક�. આ િનણર્ય આખી રાતની 


