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ذيابيطس کيا ہے اور آپ کو اپنی ديکه بهال کس 
 طرح کرنی چاہيئے؟

 
  ذيابيطس ميں مبتلا ہونا کيا معنی رکهتا ہے؟

 
  کو ذيابيطس  آپ

ہے۔  گلوکوز  شکر کی سب سے اہم قسم۔آپ کے خون ميں شکر کی مقدار معمول سے زيادہ ہے اس کا مطلب ہے کہ
  ہوتی ہے۔ mg/dl 125 سے 70کی معمول کی سطح " گلائسيميا"کہلاتی ہے۔ " گلائسيميا"خون ميں شکر کی مقدار 

 –ہمارے خون ميں شکر کيوں ہوتی ہے؟
اس ۔ شکر، گلوکوز کی شکل ميں، دماغ، پٹهوں، جگر اور دوسری بافتوں کے ليے توانائی کا ذريعہ ہے

 زيادہ تر غذاؤں ميں کی مثال کار ميں پٹرول کی طرح ہے۔ پروٹين اور نشاستے کے ساته شکر ہماری
 پائی جاتی ہے تام غذا کے لحاظ سے تناسب ميں فرق ہو سکتا ہے۔

 
 – آپ کو ذيابيطس کيوں ہے؟

کيونکہ آپ اپنی غذا ميں جو شکر کها رہے ہيں وہ بافتوں ميں استعمال نہيں ہو پاتی اور آپ کے خون ميں 
نامی ہارمون کے فعل کی ضرورت  ولينانس ليے بافتوں ميں شکر کے استعمال ہونے کے ۔جمع ہو جاتی ہے
کے بافتوں ميں ) شکر(ہے جو گلوکوز  انسولين وہ چابی۔ ہے نامی عضو ميں بنتا لبلبہ ہوتی ہے، جو کہ

.جانے اور توانائی کے ماخذ کے طور پر استعمال ہونے کا دروازہ کهولتی ہے۔  

 
 – آپ کے خون ميں معمول سے زيادہ شکر کيوں ہے؟

:دو وجوہات کی بنا پر ہوتی ہے ذيابيطس 2ٹائپ   
اس ليے  ۔کيونکہ بافتيں انسولين کا اثر قبول نہيں کرتيں اور گلوکوز کو اندر نہيں آنے ديتيں

گلوکوز خون ميں ہی رہتا ہے اور خون ميں شکر کی سطح بڑه جاتی ہے۔ اس کا مطلب ہے کہ 
د انسولين پيدا کرنا پڑتی گلوکوز کو بافتوں ميں داخل کرنے کی کوشش کے طور پر لبلبہ کو مزي

 ہے۔
اور اس طرح ايک وقت ايسا بهی آتا ہے جب لبلبہ تهک جاتا ہے اور انسولين بنانا بند کر ديتا ہے 

   بهی گلوکوز بافتوں ميں نہيں داخل ہو سکتا۔
 

 – آپ کو کيسے پتا چلتا ہے کہ آپ کو ذيابيطس ہے؟
 

 بہت زيادہ ہے تو شايد آپ نوٹ کريں کہ آپ کو بهوک اور پياس زيادہ لگ شروع ميں تو آپ کو پتا ہی نہيں چلتا ليکن اگر شکر
رہی ہے يا آپ کو پيشاب کرنے کے ليے بار بار بيت الخلا جانے کی ضرورت پيش آ رہی ہے۔ اگر شکر لمبے عرصے کے ليے 

زيادہ رہے تو آپ کی صحت کے ليے تشويشناک مسائل کی ابتدا ہو سکتی ہے۔



  کی ديکه بهال کس طرح کرنی چاہيئے اور ذيابيطس کے کيا اثرات ہو سکتے ہيں؟آپ کو اپنی ذيابيطس 
 

 – ذيابيطس کے کيا اثرات ہو سکتے ہيں؟
طريقے  اگر آپ کے خون ميں شکر کی سطح کچه عرصے تک اونچی رہے تو آ پ کا جسمانی نظام صحيح

يہ  اب کو نقصان پہنچ سکتا ہے۔سے کام کرنا چهوڑ سکتا ہے، آپ کی شريانيں بند ہو سکتی ہيں اور اعص
:سب جسم کے زيادہ تر حصوں کو متاثر کرتا ہے۔ عمومی اثرات درج ذيل ہيں  

 
اگر شريانيں بند ہو جائيں تو آپ کو دل کا دورہ بهی پڑ سکتا دل کمزور ی کا شکار ہو سکتا ہے يا : دل
۔ہے  
۔اگر شريانيں بند ہو جائيں تو آپ کو فالج بهی ہو سکتا ہے :دماغ  

چلنے پهرنے ميں  اورجب شريانيں بند ہو جاتی ہيں تو خون کا بہاؤ ممکن نہيں رہتا : ٹانگيں اور پاؤں
تکليف ہو سکتی ہے، زخم انفيکشن کا شکار ہو سکتے ہيں، اور ٹانگ يا پاؤں کو کاٹنا بهی پڑ سکتا 

طرح ديکه بهال  اس ليے يہ بہت اہم ہے کہ آپ اپنے پاؤں صاف ستهرے رکهيں اور ان کی اچهی ہے۔
کريں۔ روزانہ دهيان سے ان کا مشاہدہ کيجئے کہ جلد کہيں سے شکست و ريخت کا شکار تو نہيں ہے 

 يا کہيں کوئی زخم تو نہيں ہے۔
آپ کی عجيب طرح کی کيفيت ہو سکتی ہے، جسم کے کچه اعضاء کے ہونے يا نہ ہونے کا : اعصاب

تکليف ہوتی   انہيں صرف چهونے سے ہی بہتيا) وہ سن محسوس ہوتے ہيں(احساس ہی نہيں رہتا 
 ہے۔

ذيابيطس آنکهوں کے اندر چهوٹی شريانوں پر اثر کرتی ہے اور آپ کی نظر ختم ہو سکتی  :آنکهيں
 ہے۔

گردے کام کرنا چهوڑ سکتے ہيں۔  :گردے  
  

و سالوں  يہ مشکلات اس وقت پيش آتی ہيں جب گلائسيميا ک ليکن ان تمام پيچيدگيوں سے بچا جا سکتا ہے۔
تک اچهی طرح قابو نہ کيا جائے اور ساته ميں دوسرے خطرناک عوامل بهی ہوں جيسے کہ بلند فشار خون يا سگريٹ 

 نوشی۔
 

اگر آپ اپنے خون ميں شکر کی سطح کو کم نہيں کرتے تو آپ اپنی لاعلمی ميں اپنی صحت کو 
 تشوشناک مسائل کا شکار بنا سکتے ہيں۔

 
ناک مسائل کا شکار ہونے سے بچآپ کس طرح صحت کے تشويش    

 سکتے ہيں؟
يہ بات بہت اہم ہے کہ آپ اپنی ذيابيطس کو صحيح طريقے سے قابو کرنے کے ليے اپنے ڈاکٹر کی مدد 

 کريں۔
م آگے چل کر وضاحت کريں گے کہ کونسی غذا کهائی جائے۔ ہ۔درست غذا کهائيے  

ريں گے۔م آگے چل کر مزيد وضاخت کہروزانہ جسمانی ورزش کيجئے۔   
اگر آپ کے ڈاکٹر يا نرس نے آپ کو گلائسيميا کم کرنے کے ليے گولياں يا انسولين کے انجيکشن 

ہر روز ان کی ہدايات کے مطابق دوا ليجئے۔ديئے ہيں تو   
:ذيابيطس کی پيچيدگيوں کو بڑهانے والی دوسری وجوہات پر قابو پائيے  

  اپنے فشار خون پر قابو پائيے۔
آپ کے خون ميں چکنائی کی مقدار کو کوليسٹرول  پر قابو پائيے۔اپنے کوليسٹرول    

 کہتے ہيں۔
  سگريٹ نوشی سے پرہيز کيجئے۔

 تا کہ وہ آپ کی حالت کا جائزہ لے سکيں، آپ کا  مہينے بعد اپنے مرکز صحت تشريف لے جائيے6-3ہر 
وہ خون کا ٹيسٹ کريں (يں فشار خون چيک کريں اور خون ميں شکر اور کوليسٹرول کی مقدار کا پتا لگائ

 ۔ وہ يہ بهی ديکهيں گے کہ آپ اپنی دوا کب اور کيسے ليتے ہيں۔)گے



 آپ کيا کچه کها سکتے ہيں؟ 
 

آپ ايک متنوع قسم کی غذا کها سکتے ہيں اور کهانی بهی چاہيئے ليکن مقدار کا دهيان رکهيے۔ پينے کے 
ہميشہ اپنے ڈاکٹر يا نرس کی ہدايات پر ا گوليوں سے ہو رہا ہے تو  اگر آپ کا علاج انسولين يليے بہترين چيز پانی ہے۔

 عمل کيجئے۔
 

 – اگر آپ کا وزن زيادہ ہے
کم کهانے کی کوشش کيجئے جب تک کہ آپ کا  آپ کو زائد وزن سے چهٹکارا حاصل کرنا چاہيئے۔

کے دن ميں کئی وزن مناسب حد کو نہ پہنچ جائے۔ اپنی خوراک کو چهوٹے چهوٹے حصوں ميں تقسيم کر 
يے۔مرتبہ کهائ  

 
 – شکر، چکنائی اور سبزياں

آپ کے جسم کو احسن طريق سے اپنا کام سرانجام دينے کے ليے شکر کی ضرورت ہوتی ہے، اس ليے آپ کو خوراک 
 ميں اس کا استعمال مکمل طور پر ترک نہيں کر دينا چاہيئے۔

 
 خون ميں شکر کی سطح کو زيادہ تيزی سے صاف شدہ شکروں کا استعمال کم سے کم کيجئے کيونکہ يہ 

اور آئس ) کولا مشروبات وغيرہ(بلند کرتی ہيں۔ چينی، شہد، کيک اور پيسٹری، مٹهائی، شکر والے شربت 
 کريم سے پرہيز کيجئے۔

 آپ ڈائٹ مشروبات نوش فرما سکتے ہيں۔
روٹی يا ملتی جلتی خوراک زيادہ  مت کهائيے۔   

 بہت زيادہ فروٹ مت کهائيے۔
ان ميں گلوکوز تو نہيں ہوتا ليکن شکر کی دوسری  زيادہ مت کهائيے۔" ذيابيطس والی غذائيں"

 اقسام ضرور موجود ہوتی ہيں۔
 جانوروں سے حاصل ہونے والی چکنائی سے پرہيز کيجئے۔

  سلاد کے پتے، ٹماٹر، بند گوبهی، پياز وغيرہ۔:ہر کهانے کے ساته کچه کچی سبزياں کهائيے
 

راک پکی ہوئی خو – 
 آک پر بهنی ہوئی، بهاپ سے پکی ہوئی، تنور ميں دم کی ہوئی اور ابلی ہوئی خوراک کهائيے۔

  تلی ہوئی اشياء زيادہ مت کهائيے کيونکہ ان ميں چکنائی زيادہ ہوتی ہے۔
زيتون کے تيل ميں پکانا بہتر ہے۔   

.۔)ردش کو روکتے ہيںيہ شريانوں کو بند کرتے اور خون کی گ(جلے ہوئے تيل مت استعمال کيجئے   
 کهانا پکانے کے دوران يا بعد ميں بہت کم نمک ڈاليے۔

 
ًاگر آپ کی طبيعت خراب ہے   – 

سيال اشياء کا  آپ کو  اگر کسی دن آپ کی طبيعت اچهی نہ ہو اور آپ معمول کی غذا نہ کها سکتے ہوں تو ياد رکهيےإ
 دالوں کا استعمال کم نہيں کرنا چاہيئے۔ دوده پينے اور دہی اور فروٹ کهانے آپ کو پاستا، چاول، آلو يا استعمال زيادہ کرنا چاہيئے۔

 کی کوشش کيجئے۔
 

 – اور رمضان کے دوران؟
آپ کو معلوم ہے جو لوگ بيمار ہوں ان پر روزے  آپ کے ليے رمضان کے روزے رکهنا ضروری نہيں ہے۔

پيچيدگياں پيدا ہونے کا خدشہ ہوتا ہے۔ اور ذيابيطس بڑه سکتی ہےرکهنا فرض نہيں ہے۔ روزہ رکهنے سے   
 کيونکہ ليکن اس کے باوجود بهی آپ روزے رکهنا چاہيں تو اپنے ڈاکٹر سے اس بارے ميں مشورہ کيجئے،

اگر آپ ذيابيطس کی گولياں ليں گے يا انجيکشن لگوائيں گے اور سارا دن کهائيں پئيں گے نہيں تو آپ کی شکر خطرناک 
يسا ہو سکتا ہے کہ آپ صبح اور شام ميں کوئی مختلف گولی لے ليں جو زيادہ پراثر نہ ہو۔ آپ کو حد تک کم ہو جائے گی۔ ا

لماذاسے بچنا چاہيئے جو تشويشناک مسائل کو جنم دے سکتی ہے۔) ہائپوگلائسيميا(اپنے خون ميں شکر کی سطح ميں کمی   
 
 



 
 

 آپ کو جسمانی ورزش کيوں کرنی چاہيئے؟
 

 تو آپ کا جسم شکر استعمال کرتا ہے اور آپ کے خون ميں شکر کی سطح ميں جب آپ ورزش کرتے ہيں
 دن ورزش کريں تو آپ کی ذيابيطس اچهی طرح قابو ميں رہ 5 يا 4اگر آپ باقاعدگی سے ہفتے مں  کمی ہو جاتی ہے۔

 سکے گی، ممکنہ طور پر آپ کو دوا کی کم ضرورت پڑے گی اور کم پيچيدگياں پيدا ہوں گی۔

 
 –آپ کو کس قسم کی ورزش کرنی چاہيئے؟

 
آپ کو کس قسم کی ورزش کرنی چاہيئے، کتنی دير کرنی چاہيئے اور کتنی شديد کرنی چاہيئے، 

اس کا انحصار آپ کی عمر، آپ کی مخصوص حالت اور اس علاج پر ہے جو آپ کا ہو رہا ہے۔ اگر آپ 
 پريقين نہيں ہيں تو اپنے ڈاکٹر يا نرس سے مشورہ کيجئے۔

 
 بہتر ہے۔ کم دورانيے کی شديد جسمانی مشقت سے درميانی شدت کی، زيادہ دير تک کی جانے والی ورزش

ناچنا يا پيدل چلنا فٹ بال کهيلنے سے بہتر ہے۔ ذيابيطس کے زيادہ تر مريضوں کے ليے جسمانی ورزش کا ايک اچها 
يوں کے ذريعے اوپر جانا لفٹ استعمال کرنے مزيد برآں سيڑه ۔روزانہ ايک گهنٹے کے ليے تيز تيز چلنا ہے طريقہ

 سے بہتر ہے۔  
 

 – جسمانی ورزش کرتے ہوئے آپ کو کن کن باتوں کا خيال رکهنا چاہيئے؟
 

 کسی کے ساته مل کر جسمانی ورزش کرنے کی کوشش کيجئے۔
 تو رک جائيے اور اگر آپ کی طبيعت ٹهيک نہ رہے يا آپ کو چکر آئيں جسمانی ورزش کے دوران

رام کيجئے، کوئی ميٹهی چيز کهائيے اور کسی کو خبر کيجئے۔ ٹافی، چينی يا ميٹها شربت ہميشہ اپنے پاس آ
 رکهيے۔

 يے سوتی جرابيں اور آرام دہ جوتے استعماللکسی بهی قسم کی ورزش کرنے کے 
.کيجئے۔  

جئے  اور اپنے ڈاکٹر يا نرس کو آگاہ کياگر آپ کے پاؤں پر زخم ہيں تو ورزش مت کيجئے  
 کيونکہ خدشہ ہے کہ ان ميں انفيکشن نہ ہو جائے۔

ورزش کيجئے۔  گهنٹے ٹهہر کر2 يا 1کهانا کهانے بعد   
 ورزش کے وران اور بعد ميں پانی پيجئے۔

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
ذيابيطس پر قابو پانےکی غرض سے آپ کے ليے گوليوں کا استعمال کيوں ضروری ہے؟   
 
 

کوز کو خليوں ميں داخل کرنے ميں مدد دينے کے قابل نہ ہو يا آپ ميں ضرورت کے مطابق انسولين پيدا جب آپ کی انسولين گلو
. ذيابيطس ہو جاتی ہے۔ ان دونوں مسائل کے حل کے ليے ادويات موجود ہيں۔2نہيں ہو رہی ہو تو آپ کو ٹائپ   

 ورنہ يہ خطرے کا باعث بن سکتی دوا صرف اسی طرح ليجئے جيسے آپ کے ڈاکٹر يا نرس نے بتايا ہے۔        
 ہے۔

 کبهی بهی دوا مت بدليے اور نہ ہی کسی اور کی دوا استعمال کيجئے۔
    

 –اگر آپ اچها محسوس کر رہے ہيں؟ –  
 آپ کو ذيابيطس محسوس نہيں ہوتی تو اگرچہ آپ اچها محسوس کر رہے ہوں ليکن پهر بهی آپ کو دوا لينا ہو گی۔

 
ہيںيہ تو بہت سی گولياں  – 

اپنے ڈاکٹر   بڑهنے کی وجہ سے آپ کو روزانہ بہت سی گولياں لينے کی ضرورت پيش آئے۔ممکن ہے کہ آپ کی ذيابيطس
   يا نرس سے پوچهے بغير دوا لينا مت چهوڑيئے۔

 
 –اگر گولياں لينے کی وجہ سے آپ کی طبيعت خراب ہو جاتی ہے؟

ولياں آپ کی شکر کی سطح کو بہت زيادہ نيچے ذيابيطس کے علاج کے ليے استعمال ہونے والی بعض گ ہائپو ( 
چهوٹنا، چکر آنا، لا سکتی ہيں جس کی سب سے عام علامات دهندلا نظر آنا، کپکپی طاری ہونا، پسينے ) گلائسيميا

آپ کو پتہ نہيں چلتا کہ آپ کہاں ہيں اور کيا کر رہے (بهوک لگنا، سر درد، دل دهک دهک کرنا، ذہنی پراگندگی 
 ہيں۔ اگر آپ کو ان ميں سے کوئی علامت نظر آئے اور آپ شکر کی سطح معلوم کرنے کے ليے اپنی انگلی )ہيں

 ميں چهيد نہ کر پائيں تو کچه چينی کهائيے اور اپنے ڈاکٹر يا نرس کے پاس تشريف لے جائيے۔
وئی عجيب قسم کا اگر آپ کا خيال ہے کہ کسی گولی کے لينے سے آپ کی طبيعت خراب ہو جاتی ہے يا آپ کو ک

.اپنے ڈاکٹر يا نرس سے استفسار کيجئے، ليکن ان کے مشورے کے بغير دوا لينا مت چهوڑيئے۔احساس ہو تو   
 

 ڈاکٹر نے آپ سے يہ کيوں کہا ہے کہ آپ کو انسولين لينی ہو گی؟
 

بنانے کے ليے مناسب مقدار ی کيونکہ آپ کا جسم گلوکوز کے آپ کی بافتوں ميں دخول کو ممکن آپ کو انسولين لينی ہو گ
انسولين کو بذريعہ انجيکشن جسم ميں داخل کرنا پڑتا ہے کيونکہ اگر آپ اسے عام دوا کی طرح ۔ ميں انسولين نہيں بناتا

.کهائيں يا پئيں گے تو يہ معدے ميں ہی تباہ ہو جائے گی۔  
 

 –انسولين ذيابيطس کی دوا ہے
انگيز دوا ہے۔ بعض اوقات اس کا استعمال ضروری ہوتا ہے۔ انسولين ذيابيطس کے علاج کے ليے ايک حيرت 

بهی ) ہائپو گلائسيميا(ليکن يہ خطرناک بهی ہو سکتی ہے کيونکہ يہ خون ميں شکر کی سطح کو بہت زيادہ نيچے 
يہ بہت اہم ہے کہ آپ سختی سے ان ہدايات پر عمل کريں جو آپ کے ڈاکٹر يا نرس نے آپ کو دی لا سکتی ہے۔ 

  آپ کسی شبے کا شکار ہيں تو ہميشہ ان سے سوال کيجئے۔ہيں۔ اگر
 

 –انسولين کی مختلف اقسام ہوتی ہيں
کو وہ دوا دے آپ کا ڈاکٹر يا نرس آپ تيزی اور اثر کرنے کے طريقے کے حساب سے انسولين کی مختلف اقسام ہوتی ہيں۔ 

دار کو سامنے رکهتے ہوئے آپ کے ليے گا جو آپ کے خون ميں شکر کی سطح، آپ کی غذا اور جسمانی ورزش کی مق
اپنی انسولين کا دوسروں کے ساته ادل بدل مت کيجئے۔ ہميشہ اتنی ہی مقدار استعمال کيجئے جتنی کہ موافق ہو۔ 

  آپ کو بتائی گئی ہے اور انہی اوقات ميں استعمال کيجئے جو آپ کو بتائے گئے ہيں۔
       

بيعت خراب ہو جائےاور اگر انسولين کے استعمال سے آپ کی ط – 
ہو جائے تو اس کی ) چکر آنا، پسينے چهوٹنا، بهوک لگنا( اگر آپ انسولين لے رہے ہيں اور آپ کی طبيعت خراب إ

 ہو سکتی ہے اور يہ خطرناک ثابت ہو )ہائپو گلائسيميا(خون ميں شکر کی سطح ميں بہت زيادہ کی وجہ آپ کے 
ائش کرنے کے ليے اپنی انگلی ميں چهيد نہ کر پائيں تو چينی کے ساته کچه اگر اس وقت آپ گلائسيميا کی پيم سکتی ہے۔

 کهائيے اور اپنے ڈاکٹر يا نرس کے پاس تشريف لے جائيے۔



 
 

 آپ کو اور کون سے امور کا خيال رکهنا چاہيئے؟
 

۔ م کرنا ہےآپ کی ذيابيطس کے علاج کا بنيادی مقصد پيچيدگيوں کو روکنا اور آپ کو عمدہ معيار زندگی فراہ
اس ليے يہ اہم ہے کہ آپ کے خون ميں شکر کی سطح ممکنہ حد تک نارمل رہے اور آپ دوسرے پرخطر 

يا وزن کی زيادتی، کے شکار نہ ہوں /عوامل، جيسے کہ بلند فشار خون، بلند کوليسٹرول، سگريٹ نوشی اور
 جو کہ ذيابيطس جتنے ہی خطرناک ہيں۔

 ہيں جو  بلند فشار خون اور کوليسٹرول پر قابو پا سکتی ہيں، ليکن انہيں ت سی ايسی طاقتور ادويات موجودبہ
روزانہ کسی ناغے کے بغير لينا پڑتا ہے۔ ايسا ممکن ہے کہ آپ کا ڈاکٹر آپ کو اسپرين کی مختصر خوراک 

 آپ کو اپنی ذيابيطس، بلند فشار خون اور ہے۔بهی تجويز کرےجو کہ شريانوں کی بيماری کو دور رکهتی 
وليسٹرول کو قابو ميں رکهنے کے ليے دن ميں کافی ساری گولياں لينی پڑ سکتی ہيں۔ آپ کو ان سب دواؤں ک

 کی ضرورت ہے۔ انہيں لينا مت چهوڑيئے۔
 

 – بلند فشار خون 
عام طور پر بلند فشار خون کی کوئی ذيابيطس کے آدهے سے زيادہ مريضوں کا فشار خون بہت بلند ہوتا ہے۔ 

دل کا (ہيں ہوتيں۔ بلند فشار خون تمام جسم کی شريانوں کو متاثر کرتا ہے اور دوسری پيچيدگيوں علامات بهی ن
 ۔ کے رونما ہونے ميں کردار ادا کرتا ہے)…ادورہ، فالج، اندها پن، گردے فيل ہون

 
  کم کرنا چاہيئے۔�آپ کو اپنی خوراک ميں نمک کی مقدار لازما
رنا چاہيئے۔آپ کو نمکين خوراک کهانے سے پرہيز ک  

 اپنے وزن کو قابو ميں رکهنے کی کوشش کيجئے۔
 جسمانی ورزش زيادہ کيجئے۔

ماہ بعد اپنے ڈاکٹر کے پاس تشريف لے جائيے۔ آپ کيمسٹ کی دکان پر بهی  6-4اپنا فشار خون چيک کروانے کے ليے ہر 
بهی چيک کر سکتے ہيں۔ اسے اپنا فشار خون چيک کروا سکتے ہيں اور اگر آپ کے پاس آلہ ميسر ہے تو گهر پر 

  ملی ميٹر پارہ سے نيچے رکهنے کی کوشش کيجئے۔130/85
 

 – کوليسٹرول
 اس کی بهی کوئی علامات آدهے سے زيادہ مريضوں کا کوليسٹرول بہت بلند ہوتا ہے۔ �تقريبا ذيابيطس کے

ٹرول کی بلند سطح نہيں ہوتيں اور آپ اس کے بارے ميں صرف خون کے ٹيسٹ سے ہی جان سکتے ہيں۔ کوليس
  ہے۔تمام جسم کی شريانوں کی بيماری اور پيچيدگيوں کے رونما ہونے ميں کردار ادا کرتی

آپ کی خوراک ميں چکنائی کی مقدر کم ہونی چاہيئے کوليسٹرول کی سطح ميں کمی لانے کے ليے  
يدا کرتا ہے۔ٹاپا کوليسٹرول کی سطح کو کم کرنے ميں دشواری پمواپنے وزن کو قابو ميں رکهيے۔   

 
 – سگريٹ نوشی مت کيجئے۔

 
 – کيجئے۔  اپنی عمر اور قد کے لحاظ سے مناسب وزن رکهنے کی کوشش 

 
 

 ذيابيطس پر قابو پايا جا سکتا ہے۔
اپنے ڈاکٹر يا نرس کی ہدايات پر عمل کيجئے اور ہميشہ   

۔ہے دوا اسی طرح اور اسی وقت ليجئے جيسا کہ آپ کو بتايا گيا  
سب کر سکتے ہيں۔آپ بهی يہ   

 
 


