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 ی ا بیطس  

 

ا  ہ آ پن   مجھ    ـد

 

    صحت کیلئے کیا کری

Diabetes - What to do for my health 

 

ب  ہوتی ہ ج ب  آ  ت  کے جسم میں آ تنی آ نسولین نہ ہو کہ آ  ت  کے بلڈ شوگر کو معمول پر ر کھ  

 

ت
 ی ا بیطس 

 

د

  سکے۔

 ی ا بیطس کی د و  قسمیں ہیں: 

 

  د

ب   -

 

ت
ا 

 

 ی ا بیطس   - 1ی

 

ا  بند کر د یتا ہ۔ آ  ت  کو ی ا قاعدگی    -د

 

ج ب  آ  ت  کا جسم مکمل طور  پر آ نسولین بنای

 ہوتی 

 

 ہ۔   سے آ نسولین لینے کی ضرو ر ت

ب   -

 

ت
ا 

 

 ی ا بیطس    2  - ی

 

سب    جسم   کا   آ  ت    ج ب     ـد
ج

   

 

ا  ہ۔ آ  ت  کو گولیاں ی ا   آ نسولین   ضرو ر ت

 

 نہیں بنای

 پڑ سکتی ہ۔ 

 

 آ نسولین لینے کی ضرو ر ت

 

 

ب     ہ   ا بیطس ی  مجھ د

 

ت
ا 

 

ب       1ی

 

ت
ا 

 

 2ی

I have   Type 1    Type 2  

 میں   د و نوں قسموں کی 

 

 ، فعال ر ہنا آ و ر  صحت مند،    صور ت

ا  

 

 غذآ  کھای

 

 ں

 

  ر کھنے میں   حد میں   آ  ت  کے بلڈ شوگر کو معمول کی   متوآ ر

 ہو سکتا ہ۔ 

 

 معاو ں

 

  نظر ر کھی کم بلڈ شوگر پر  

Watch for low blood sugar 

    مجھ معلوم ہ کہ آ پنا بلڈ شوگر کیس  •
ج
ب  
ک
ا  ہ۔    ک ی  آ و ر  

 

 کری

ا  کی   ے جانتا ہوں کہ می   میں  •

 

 کری

 

  ہ۔   ی ضرو ر   ں لئے کم بلڈ شوگر پر نظر ر کھنا آ و ر  آ س کا جلد علاج

 د   یہ   کم بلڈ شوگر کی   آ گر میں  •

 

  سے کم ہ:  mmol/L 4سطح    بلڈ شوگر کی   ے می   ا ی  ہوں    یکھت علامات

 کمزو ر  - بھوک  - آ  لود    پسین  -

ی کپ   -
ک

  - ی 

 

 د ھڑک   تی   د ل کی  - تھکاو ت

 کا آ ستعمال کرتے ہوئے مجھ   •

 

ً آ س میں جانتا ہوں کہ آ گلے صفحے پر چار ت ا  چاہئے۔   فور آ 

 

 کری

 

 کا علاج

.(using the chart on the next page)  

 

  Take my medicines آ پن د و آ ئیں لینا

  ہوتی   بلڈ شوگر پر کیس   ے د و آ  می   ی مجھ معلوم ہ کہ می    •

 

  ہ۔   آ ثرآ ندآ ر

  د و آ ئیں   جانتا ہوں کہ مجھ آ پن   میں  •

ب  لین   کیس 
ک
 ۔ ہیں   آ و ر  

ے کے مطابق د و آ ئ   میں  •

 

خ
س

 

ن

ا  ہوں۔ مجھ معلوم ہ کہ می   د نے ی  خ   آ پنے 

 

ھی
ک

 د و آ     آ کا آ ر آ د ہ ر 

 

سب
س
فار ما

 کر سکتا ہ۔   ر ہنمائ   ی پر می   یق کے آ ستعمال کے طر 

ا  بند کرنے پہل   د و آ ئ   مجھ معلوم ہ کہ کوئ  •

 

 آ کٹر    آ ستعمال کری

 

 سے مشور ہ    ا  ی  مجھ آ پنے د

 

سب
س
فار ما

ا  ہ ۔ 

 

 کری

  د یں

 

  Quit Smoking  تمباکو نوشی چھور

  سگ   آ گر میں    •
ت

 

 

ا  می   جانتا ہوں کہ تمباکو نوشی   ہوں، تو میں   پیت   ب

 

صحت کے    ی ترک کری

 ہ۔   مفاد  میں   ی بہتر  

  جانتا ہوں کہ سگ   میں  •
ت

 

 

 نے میں   نوشی   ب

 

   میں   مدد  حاصل کرنے کے لی   چھور

 (۔ www.quitnow.caپر کال کر سکتا ہوں )  1-877-455-2233 

  See my Care Team   میی د یکھ بھال کی ٹیم سے ملی 

 آ کٹر کو آ    آ پنے فیمل   میں  •

 

 کیلئے (  ۱)   ک ی  د

 

ب

 

من

 

پ

 

ن

 

ی
ا  ہوں۔   ہفتے کے آ ندر  آ پوآ 

 

ھی
ک

 کال کرنے کا آ ر آ د ہ ر 

   میں  •

 

 کرو نگا کہ مجھ د

 

 سے د ر خوآ سب

 

   کے ی ا ر ے میں   ا بیطس ی  آ ں

 

ر
م
   د  ی  

ک

  جاننے 
ی
 
ل
  
ن
    ے 

 

  صحت بھیج   ا بیطس ی  د

 

ز
ک
 ۔ کے مر

س پر   آ پن   میں  •

 

ن

 

ی
م

 

پ

 

ن

 

ی

   تمام آ پوآ 

م

  

 

 آ پنا گلوکور
ی 
ر 

 

ٹ
 ں گا۔   

 

 سا تھ لاو

  Get help مدد  حاصل کیجئے

 یش عرصے سے پر کی  آ  کہ آ گر میں مجھ معلوم ہ •

 

ا  ہوں تو مدد  مانگنا ٹھیک ا ی   ں

 

  ہ۔ آ د آ س محسوس کری

 کیلئے    8آ گر میآ  بلڈ شوگر   •

 

ب
ق
 ی ا د ہ و 

 

 آ کٹر کو کال  سے آ و پر ہ تو میں   14mmol/Lگھنٹے سے ر

 

آ پنے د

   ۔کرو ں گا 

   3  بلڈ شوگر ہفتے میں   آ  آ گر می  •

 

 آ کٹر کو کال کرو ں گا۔   سے کم ہو تو میں  mmol/L 4  ا د ہ ی  ی ا ر  سے ر

 

 آ پنے د

 کرنے کے لی   کے ی ا ر ے میں   ی تش   بھ   کس   آ پن   میں  •

 

  نرس سے ی ا ت

 

  1- 1- 8  ر جسٹرد

 (HealthLinkBC  ) کر سکتا ہوں۔   پر کال 

Urdu 

 پھ 

  بن   د و د ھ کی 

آ شی   ہوئ   

ی ا ں سب   

ا ست 

 

ش

 

 پرو ٹی  ن

 نسخ 

http://www.quitnow.ca)۔


 
 

 

 

ا  ہ کیا  صحت کیلئے   آ پن مجھ  ـ ا بیطس ی  د

 

  جار ی ہ – کری
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ی ا  
 م
 سپ
گلن

 ہائپو

 

 )کم بلڈ شوگر( کا علاج

 یں آ نتظار  کر  15<   لیں 15 … آ گر آ  ت  محسوس کرتے ہیں

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ب

 

ت
 آ و ر  معاو 

 

د مات

 

 خ

Fraser Health Diabetes Health Centres 

ر 
ف
 
ت 

 ر 

 

   ہ۔  ت  د ستی   کے تمام علاقے میں  ہیلتھ ز

ک( (

 

ز نبی سے لیکر ہوت  ی
 www.fraserhealth.ca ت 

 <  (Your Health)”  صحت  آ  ت  کی“  منتخب کیجئے

 صحت   “

 

 <  (Health Topics)”کے موضوعات

“ 

 

   <” (Diabetes)  ا بیطسی  د

  صحت

 

ز
ک
 ی ا بیطس کے مرآ 

 

  بیرو نی مریضوں کے د

 (Outpatient Diabetes Health Centres)کیلئے  ۔   

 

HealthLinkBC  8-1-1 

 ر  خور آ ک، 
ہ
 کر  ا ی  نرس، ما

 

 سے ی ا ت

 

سب
س
 ۔یں فار ما

  

 

د مب

 

 میں  خ

 

 ہ۔   ت  گھنٹے د ستی  24  د ں

 ی ا نوں میں  130

 

ا م ہ بس آ پن  ت  د ستی  ر

 

 کا ی

 

 ی ا ں

 

 آ نگر ر
ت 
 

 

 پر مترجم کے آ  نے کا   لیں  میں یز

 

آ و ر  فوں

 ۔ یںآ نتظار  کر

 www.healthlinkbc.ca 

Chronic Disease Self-Management Program 

 1-866-902-3767 

 

 

 تعلی  کی ی ر بیما د آ ئمی  ا ی   ا بیطس ی  د

و ر 

 

کن
 سے   ر سٹینیویو  یہو 

 

 کے تعاو ں

 www.selfmanagementbc.ca 

 

Canadian Diabetes Association 

 1-800-665-6526 

 www.diabetes.ca 

 

QuitNow BC 1-877-455-2233 

  یںکر سے پرہی   آ و ر  آ  ئندہ تمباکو نوشی یںترک کر تمباکو نوشی 

 www.quitnow.ca 

 پسین آ  لود  

 کمزو ر  

 تھکا ہوآ 

ا  ہوآ    ـمتزلزل 

 

 ی
ن

 

ی
 کا

 بھوکا

 چڑچڑآ 

 تی نب 

 

  15 گرآ م لیں 

  منٹ آ نتظار  کریں 15 

  کی  3-5 

 

گلوکور

  گولیاں

ب  جوس ی ا   ¾ 
ک

ک 

 

 ر ی

 

 سا فٹ د

چائے کے چمچ   3

 چینی ی ا  شہ 

لائف سیور    6

 

 

ز
ت 
 کینڈ

 سے کم ہو   mmol/L4.0 آ گر بلڈ شوگر

 

 

 ہوں(  موجود  )ی ا  آ ت  بھ علامات

 کریں 1-1-9 تو سے کم ہو mmol/L4.0  بلڈ شوگر بھآ گر پھر 

 

 کو فوں

لیں   ک ی  آ    کوئ   


