
       

پ  2ذی ا بیطس کیلئے مدد  

 

ا ئ

 

 آپ کی ی

کیلئے مدد اور معلومات  کے ذرا ئ ذی ا بیطس کو ٹھیک رکھن   2 پ   

 

ا ئ

 

 آپ کی ی

 

2024 

 

 
 

 



ر قدم پر آپ کیلئے مدد 
 
 راستے کے ہ

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

پ  2ذی ا بیطس کے ی ارے میں   جاننے کیلئے  بہت سے طریقے درج ہیں ، ایسے طریقے جو آپ کیلئے مو زو ں ہو ں۔ 

 

ا ئ

 

 میں  ی

 

 فلٹ
لی
س 
ِ
 ا

 

 
 

 

 
 

 

 میں درج  

 

 فلٹ
لی
لنکس کیلئے اسِ  کو دیکھیں :   کےمعلو مات    تمام  اسِ   

http://services.nhslothian.scot/diabetes 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

پ  2ذی ا بیطس کے ی ارے میں حقائ  

 

ا ئ

 

 ی

حقائ کے ی ارے میں سیکھیںذی ا بیطس، گلو کو ز، انسو لین  اور بلڈ شوگر  کے    پ 2

 

ائ

 

 ی

 طرزِ زندگی کے عنا ص 

امل ہیں:  حقیقی  طور پر تبدیلیاں لان کی خا طر  اپنی بیماری کو ٹھیک  رکھن   

 

کیلئے  مدد حا صل کریں۔ اسِ میں ش  

ا ۔ اچھی نیند لینا 

 

رک کر ی

ت

 نو شی ت

 
 
 رہنا ۔ اپنا وزن ٹھیک رکھنا۔ فیملی کی مدد۔ سگرئ

ت

س
پ

 اچھی غذا ۔ زی ا دہ چ

 
 

 

 

 

 علاج کے طریقے  اور ادوی ات  

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 سوال پوچھنا اچھی ی ات ہے  

 

معلو مات رکھیں۔اپنی صحت کے ی ارے میںیہ ضروری ہے کہ آپ اپنی  صحت کی دیکھ بھال کے ی ارے  میں   

 زی ا دہ سمجھ بوجھ رکھن سے  آپ اپنی  صحت  کی دیکھ بھال اور علا ج  کے ی ارے میں زی ا دہ بہتر فیصلے کر یپا ئیں گے۔

 

 ہیں )ڈا کٹر، نرس،

ت

 اگر آپ ن کو ئی سوالات پو چھنے ہو ں تو آپ  اپنی میڈیکل ٹیم کے کسی ممبر سے پو چھ سکت

 فا 

 

سٹ
س
 ہیں ی ا    رما 

ت

 بھی پوچھ  سکت

ت
ت

(۔ آپ انِ سے  کسی وق

 

ن

 

 س
ی

 

ٹ

 

ئ

پریکٹس نرسز  کے ساتھ  اپنے ی ا قاعدہ ہو ن ی ا ڈا   

 ہیں  والے معا ئنو ں کے دوران

ت

۔  پو چھ سکت  

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

ئی ذی ا  بیطس کے ی ارے میں آپ کی رہنما   پ 2

 

ائ

 

 ی

 ہیںکےآپ 

ت

جی پی ی ا پریکٹس نرس آپ کو ای  کا پی دے سکت  

 ہیں۔

ت

 ی ا آپ خود ڈا ؤن لو ڈ کر سکت

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

پ 2ذی ا بیطس میں مبتلا ہو ن والے نئے مری  

 

ا ئ

 

    ی

 ہیںآپ 

ت

کے جی پی ی ا پریکٹس نرس  آپ کو ای  کا پی دے سکت  

 ہیں 

ت

۔ ی ا آپ خود ڈا ؤن لو ڈ کر سکت  

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 



 

 ہو 

ت
ت

  بھی  آپ کے یپا س  وق
 

  آپ سیکھیں  ج

 

 میری ذی ا بیطس میرا طریق 

ر پڑ سکتا ہے  اور اسِ  مرض کو 

 

پ  2ذ ی ا بیطس کیا ہے ، اسِ کے ی ارے میں معلو مات ، آپ کی صحت  پر اسِ کا کیا ات

 

ا ئ

 

 ی

 ہیں ۔ 

ت

 ٹھیک رکھن کیلئے آپ کیا کر سکت

  

 

 

 

 

 

کے ذی ا بیطس یو     

س مرض میں  مبتلا ہو ن  
ِ
 اسن لو گو ں کیلئے  معلو مات  جو  ا

ل ای  لرننگ زون، والے نئے مری ہیں ، بشم   

رز،   مختلف  

 
 

ڈیوز، کوت

 

قسم کے کھا نو ں  ، مشورو ں وی   

 اور معلو مات کی مدد سے  ذی ا بیطس کو ٹھیک  رکھنا ۔ 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

غذا  صحت بخش    صحتمند وزن اور   

 

 ودِ کا  

 

 موون

 

  گ

 

 
ؤ نٹر وئ  

پرو گرا م ، لو دین کے  مفت  ای  سال  کا  کے ی ارے میں  صحتمند طرز ِ زندگی  این ایچ ایس  کے مریضو ں کیلئے    

ا ہے ۔  سارے علا قو ں میں 

ت

را ہم کیا جا ی

 

  سے ف

 

رر یپا رٹنرز کی جائ

 

 
کے ی ارے میں  معلو مات ،  غذا صحت بخش  ل  

ر  س
را ہم کی جا تی ہے ۔ و لطف گروپ  تپ

 

رزش کی کلا سز اور وزن کم کر ن کیلئے مدد ف  

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 سیکنڈ نیچ 

پ ( آپ کی مدد کرسکتا ہے 
 
  سے دستیاب ہے ، یہ ڈیجیٹل پرو گرا م )ائ

 

 اب این ایچ  ایس لو دین کی جائ

ا کہ آپ  لمبے عر صے کیلئے صحتمند عادات کو اپنا ئیں  اور اپنی صحت کو  مکمل طور پر بہتر بنا ئیں ۔ 

ت

 ی

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

پ  2ذی ا بیطس ری مشن پرو گرا م  

 

ا ئ

 

 ی

رس کے اندر  ص ہو ن کے بعد چھ ت 

ی 

 

خ

 

ش

ت

ت

میں تبدیلی کرن  خوراک   ذی ا بیطس کی  پ  2

 

ا ئ

 

 کچھ مری اپنی ی

 ہیں  موزو ں  کیلئے کے ای  سخت قسم کے پرو گرا م  میں حصہ لینے  

ت

ر ،ہو سکت

 

ز

 

ن

 

 ش
ی

 

ٹ

 

ئ

 غذا(یہ پرو گرا م ڈا
ِ
ر
 
   )ما ہ

 

کی جائ  

ا ہے ۔ سے

ت

چلا ی ا جا ی  

 

 
 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 
 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 اپنی صحت کے متعلق معلو مات پر نظر رکھیں 

 میری ذی ا بیطس میرا طریق  

 رسا ئی کریں ۔

ت

 اپنے ٹیسٹ کے نتا ئج  ، کلینک سے آن والے خطوط  اور اپنے علاج کے منصوبے ی

 میرا ڈزمنڈ ڈیجیٹل  پرو گرا م  

، صحت بخش غذا  کا استعما ل  ،بلڈ پریشر  وزن /،

ت

ی ٹ

 

ری ہ ی
 
ظاہ HbA1c بشمل  ،ہیلتھ ٹریکرز کو استعما ل کریں    

اچپ   کر 

 

،اپنی صحت    میں ہو ن والی بہتری پر نظر رکھیں ۔  ی  

  میو ں  سر گر اور  ں  قدمو اپنےآپ  

ت
ت

 ہیں  اور  کے وق

ت

آپ اپنے  کا حساب رکھ سکت  

 ہیںلنک  سے     

ت

راد اور دوستو ں کو  اپنےرکھ سکت

 

۔ آپ اپنے خاندان کے اف Google Fit    اورFitBit 

ر لطف سر گر میو ں   میں حصہ لے کر  س
 ہیں اور تپ

ت

امل ہو ن کی دعوت دے سکت

 

ای  دوسرے سے   ساتھ ش  

 ہیں ۔  

ت

 مقا بلہ کر سکت

 آپ 

ت

  لا)صحت کی دیکھ بھال کر ن وا ہیں ی ا اپنےہیلتھ کیئر پرو فیشنل    یہ کام خود کر سکت

رد (

 

۔  کی مدد کرے  سے کہیں کہ وہ آپ  پیشہ ور ف  

 

 

 

 
 
 

 

 

 
 

 
 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 گروپ 

) ذی ا بیطس میں مبتلا لوگو ں اور ذی ا بیطس کے نئے مریضو ں کیلئے  تعلیم اور ڈزمنڈ   

بھال  کر ن کے طریقے ( اپنی صحت کی  دیکھ   

پ  2ذی ا بیطس میں  مبتلا دیگر لو گو ں سے سیکھیں ۔  

 

ا ئ

 

رین اور ی
 
ص ہو ن کے بعد پہلے ی ارہ ما ہ کے اندر  ماہ

ی 

 

خ

 

ش

ت

ت

 اسِ مرض کی 

 

ر میں 

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

  کی جا سکتی ہے  ی ا ت آپ میں    انِ 

ت

 
پ

 کا رو ں کی  چ

ت

ربیت ی ا فتہ سہول

ت

ر  ت

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

اور یہ غیر رسمی ہو تے ہیں ، یہ   

ا ہے  یہ  لودین کے سارے علا قو ں میں چلا ئے جا تے ہیں،   سر کردگی میں چلا ئے جا تے ہیں ۔

ت

ا ی ا  جا ی
س
ا قات کیلئے ب 

س
مُ  

ام چا ر بجے ( ی ا آن لا ئن ہو تے ہیں )

 

ا ش

ت

و ں کے)صبح نو بجے ی

 
 

رتین دو گھ

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

و ں کے 

 
 

ر ی ا تین گھ

 

ز

 

ن

 

 ش
سی

(۔ دو   

 انٹرپریٹرز )مترجم ( کا انتظام کیا جا سکتا ہے ۔ 

 کا ل کریں: 9169 537 0131

loth.desmond@nhslothian.scot.nhs.uk: ای  میل 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 مقامی طور پر مو جو د سپورٹ گروپ 

 پر  اپنے 

 
 

  سا ئ
 
ریبی  این ایچ ایس لو دین کی وئ

ت

ڈیں ف

  

۔ مقامی گروپ کو ڈھو ی  

 

 

 

 

 

mailto:loth.desmond@nhslothian.scot.nhs.ukای


را ئے مہر ی ا نی اپنے ہیلتھ پرو فیشنل    کسی اور فا رمیٹ ی ا  زی ان میں در کا ر ہے  تو ت 

 

 فلٹ
لی
 اگر آپ  کو یہ 

   ۔ سے پو چھی 
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