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 ماقبل ذ�اب�طس اور ذ�اب�طس کا مجمو� جائزە
 

؟  ماقبل ذ�اب�طس ک�ا ��
ماقبل ذ�اب�طس صحت � ا�ک ک�ف�ت �� جس منی آپ � بلڈ شوگر � سطح معمول � ز�ادە ہوی� �� ل�کن اتین ز�ادە  ●

۔ 2نہنی ہوی� �� کہ ڻائپ   ذ�اب�طس ہو جا�ئ
 منی تبد�ل�اں لا کر، آپ � ک�ف�ت کو ڻائپ ●

�
۔ 2 طرز زند�  ذ�اب�طس بن�ن � روکا جا سکتا��

  
؟  ذ�اب�طس ک�ا ��

۔ ● ول کر�ن � قابل نہنی ر�تا ��  ذ�اب�طس ا�ک قسم کا مرض �� جس منی جسم خون منی شکر � مقدار کو کن��
ن نہنی  ● ن کو صحیح � استعمال نہنی کرتا �� �ا کا�ن ا�سولنی جب آپ کو یہ ک�ف�ت لاحق ہوی� �� تو آپ کا جسم ا�سولنی

۔بنا  تا ��
 انہضام � دوران، غذا شکر منی تحل�ل ہو کر خون منی داخل ہو جای� ��  ●

 
 

 ذ�اب�طس � علامات
 ز�ادە پ�شاب آنا ●
 کا�ن پ�اس لگنا ●
 کا�ن بھوک لگنا ●
 خلاف معمول وزن منی ک� ●
 معمول � ز�ادە تھکاوٹ محسوس کرنا ●
 چڑچڑا پن ●
 دھند� بینایئ  ●
 گناجلد � زخم مندمل ہو�ن منی ز�ادە وقت ل ●

 
 
 
 

 انہضام

خون � 
 رگن 

 گلوکوز غذا

غذا گلوکوز نا� شکر منی تحل�ل  غذا کھایئ جای� � 
 ہوجای� �� 

گلوکوز خون � دھار منی 
 داخل ہوی� �� 

۔  انہضام � دوران، غذا شکر منی تحل�ل ہو کر خون منی داخل ہو جای� ��
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؟  کس کو ذ�اب�طس ہو�ن کا ز�ادە امکان ��
 : وە افراد

 
 

ن  ؟  A1cہ�موگل��نی  ک�ا ��
 ا�ک قدر جس کا پتہ خون جانچ � لگا�ا جا سکتا �� جس کا آرڈر آپ کا ڈا��� معمول � معائنہ � دوران کرتا ��  ●
 مہینوں منی آپ � خون منی شکر � اوسط مقدار کو دکھاتا ��  3-2پچھ�  ●
● A1c  کا ہدف : 

 کم  � 7: ذ�اب�طس وا� لوگوں � ل�ی  ○
 کم  � 6.4: ماقبل ذ�اب�طس وا� لوگوں � ل�ی  ○

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

جو فعال نہنی 
  

کا وزن حد جن  
    

ن جنہنی حمل � دوران  وە خواتنی
 )جنیین ذ�اب�طس(ذ�اب�طس تھا 

ذ�اب�طس � کنبہ جای� �گزشت 
 )باپ، ماں، بہن، بھایئ (

 : �سلیتنی / �سلنی مخصوص 
، ہسپانوی، اور اف����  جنوب ا�ش�ایئ

 ام��کیوں منی خطرە ز�ادە � 
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ول �  ABCs ذ�اب�طس کن��
۔A1cاپین صحت کا نظم کر�ن � ل�ی اپ�ن  ول � سطحوں کو جاننی  ، بلڈ پ���� اور کول�س��

A  �� کا مطلب A1c B  ����کا مطلب �� بلڈ پ C ولکا م  طلب �� کول�س��

-A1c  �مہینوں منی  3-2پچھ
آپ � خون منی گلوکوز � اوسط مقدار 

 �� 
  

-A1c  کا ہدف : 
 7: ذ�اب�طس وا� لوگوں � ل�ی  ●

 � کم
ماقبل ذ�اب�طس وا� لوگوں �  ●

 � کم 6.4: ل�ی 

�انوں � دیوار - بلڈ پ���� آپ � دموی ��
� خلاف دھک�ل�ن وا� خون کا دباؤ ہوتا 

 �� 
 
 : بلڈ پ���� کا ہدف-

: ذ�اب�طس وا� لوگوں � ل�ی  ●
 � کم 130/80

ماقبل ذ�اب�طس وا� لوگوں �  ●
 � کم 120/80: ل�ی 

 

ول آپ � خون منی ا�ک روغین - کول�س��
�انوں   مادە ہوتا �� جو آپ � دموی ��

 � دیوار منی جمع ہو سکتا �� 
 
ذ�اب�طس وا� لوگوں � یہاں عام طور پر  -

 ول � سطح ز�ادە ہوی� �� کول�س�� 
 
ول کا ہدف ک�ا ہونا - آپ � کول�س��

چاہ�ی اس بار� منی اپ�ن ڈا��� � بات  
 ک��ں

 
 � عادات فروغ دینا

�
 ز�ادە صحت بخش طرز زند�

 ز�ادە صحت بخش خورا� لنی  ●
 

۔  ذ�اب�طس کو روک�ن �ا اس کا نظم کر�ن � ل�ی ا�ک صحت بخش خورا� اہم ��
 وزن کو کم کری� ��  ○
 لڈ شوگر کو کم کری� �� ب ○

 : کل�دی تجاو�ز
�اں کھائنی  ○ ن  ! ز�ادە س��
 شکر اور ت� ہویئ غذائنی کم کھائنی  ○
 ! ان منی کا�ن ز�ادە شکر ہوی� ��  -سف�د چاول اور روی� کم کھائنی  ○

 
 اپین جسماین �گر� بڑھائنی  ●

 : ذ�اب�طس کو روک�ن �ا اس کا نظم کر�ن � ل�ی مستقل ورزش اہم �� 
 کری� ��   بلڈ شوگر کو کم ○
 وزن کو کم کری� ��  ○
 مزاج کو بہ�� بنای� ��  ○
 آپ کو م��د توانایئ فراہم کری� ��  ○

 
 ! منٹ � ورزش کر�ن � سفارش � جای� ��  150ہف�� منی : اپین جسماین �گر� بڑھائنی  ●

 
 ا�ک دو�� � مدد کرنا

ا�ت بنا�ن پر غور ک��ں ج  ز�ادە صحت  ●  جی�ن منی آپ � مدد کر ک� دوست �ا خاندان � فرد � ساتھ ��
�

بخش زند�
 ! س�

 خاندان � فرد �ا سات� � م��د صحت مند بن�ن منی اپین مدد کر�ن کو کہنی  ●
 سات� � ہمراە ورزش کر�ن والوں کو ز�ادە ورزش کر�ن کا امکان ہوتا ��  ●


