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اداریہ

اریہےمیںہاتھوںکےپآشمارہپہلاکاواںرسال مدللہالح رسہکہہےہوتیکوششہ  پمیںماہیہ  پپآرسالہای  ااب جائےپہنچاٹ ای  کوششیہریہ 
اریگارہےانتظار کاتجاوب  راور کمب ی سکےپآلیےکےاس رہیکامیابکتنی پفیسسائٹسمیڈٹ اسوشلہ  اگرامی  اور کمب ی سیہاپنےپآپرغیرہوایکسان  

ہیںسک پبھیجتجاوب  ر

پجآکرلےسےقیامکےسیڈیٹیمیں2012 پمعلومات لیےکےمقابلےسےمرض موزیاور اس آگاہیمیںعوام نےہمی  اور مفت سان آکورسائیی 
رکیبنانے ریناس لیےاسیہےکیکوششممکنہ  ارےعلاوہکےاس ہےمفت لیےکےس  پآورژنڈیجیٹلکام   پروگرامآگاہیاسکولکیمپمیڈیکلمفت ہ 

ہیںعمل سرگرممیںپھیلانےآگاہیمیڈٹ اسوشلاور 

رسوں12گزشتہ ریکےسیڈیٹیمیںب  رینئےدو میںکراچیاور ساہیوالہمعلاوہکےہےواقع میںجو اسلام اٹ اد ہاسپٹلمرک  چکےکرشروع تعمیرکیلوںہسپتامرک 
پاور ڈب  رائنکیہاسپٹلکےلاہورجبکہہیں پوسط کےاس سال کراچیسال اور اگلےمرحلہپہلاکاساہیوالہےجاریکامکاانجینئرن  گادےکرشروع سروسزاپنیی 
ارےجبکہ اؤناقبال راولپنڈیروڈٹیجیاسلام اٹ اد ائ  پجیکلینکہ  ہیںرہےکرکامہیپہلےمیںساہیوالاور لاهورٹ 

پاس سال انشاءاللہ پہےویلزن آہاسپٹلپروجیکٹاہماور ای  امل صلاح  پکیٹیسٹنگر اواسکریننگمیڈیکلمیںجس گاڑیگئیکیتیارپرطور خصوصیای  ہوگیش 
پعلاقوںدور دراز کےملکسروسزاپنیہماس طرح گیجائےہوحوالےکےسیڈیٹیعنقرئ  پ گےسکیںہوکامیابمیںپہنچانےی 

ڈمات کیوغیرہٹیسٹاور انسولینادوٹ اتلیےکےجن ہیںرجسٹرڈسےادارےمریض4500تقریباوق   اس  راہمخ  اف  پکرٹ  کیپآجو فقط ہےچیلنجب  رابہتای 
اپوراہیسےصدقاتاور زکوۃ اریمریضمند ضرورتزائد سے700تقریبابھیاس وق   ہےہوٹ  ارےس   کےکمیکیرقم جنہیںہیںپرلسٹویٹنگہ  لیےہ 

ڈمات  امہیاخ  ب لن ج ب گکرٹ  ائ   چ  بنیںس   کاتحیاامیدلئےکےمریضوںان سےو صدقاتزکوۃاپنیمیںرمضان ماہاس کہہےالتماس سےپآہےرہاہوٹ 
ساقیہےزرخیزب  ریمٹییہتوہونم ذرا 

شکریہ

ربیعہابور

اس  ہیںنقش  ونِ ٹ  بغیرکےجگرتمام خ ُ
ونِ ۓسوادہےنغمہ بغیرکےجگرخام خ ُ
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ازل میںجس مہینےکےرمضان  رآن ٹ  ہدائ  پکیگوںلو، گیاکیاف 
انیاںواضح میں، اس لیےکے رکاو ٹ اطلاور حق ن   ڈا۔ ہےق ف  جو ل 

ٹ ابیماراور جو ۔ رکھےروزےوہتو جائےٹ اٹ امیںمہینےشخص اس 
روزےدنہیاتنےمیںدنوںدوسرےتو ہومیںسفر 

۔ چاہتانہیںسختیتمہاری، ہےچاہتاآسانیتمہاریاللہ۔ رکھے
ڈا اس کرونبیاب  رائیکیاللہلو اور کرپورےدن پورےتم ل 

اکہ، ہےکیہدائ  پتمہارینےجو اس پرنعمت  بن گزارشکرتمٹ 
۔جاؤ

Albaqra 185

:وضاح پ
تلافیکیروزےمریضکہہےکرتیوضاح پآئ  پیہ

جائیںہوصحت مند ہوح   کہہیںسک پکرمیںوق   ایسےاور کسی
تو ہےالمعب اادطویلبیماریکیآپمثلا ہونہممکنیہاگرلیکن
رکےرمضان وہمیںصورت ایسی میںبدلےکےروزےہ 
اکوغرئ  پکسی ہیںکہتےیہفدجسےہیںسک پکھلاکھاٹ 
انوںتعالیٰاللہمیںآئ  پاس  رماتےاحسان پران  کیان ہوئےف 

روزےجو سےوجہکیبیماریٹ اسفر۔ہیںرکھتےخیالکاآسانی
۔گےکریںپورامیںبعد وہ، سک پرکھنہیں
عطا توفیقکیکرنےو ثناحمد کیاللہشکراورہمیںتعالیٰاللہ

رمائے ۔ف 
آمین

رعائ  پکیروزے
کوجان اور صحتکیاپسےکرنےٹ ابندیکیروزےاگر, 

کیوزےرپرعام طور میںصورت ایسیتو ہیںخطرات سنگین
کیکھنےرروزہکواپمیںصورتحالاس یعنیہےموجود رعائ  پ

ی ن یسےروزےاپاور ہےنہیںضرورت
کےل مثاہیںمسب 

نہیںتوقع کیلینےحصہمیںروزےپرعام طور سےآپ، پرطور 
گیجائےکی
ذٹ ابیطسٹ اہیںکرتےعلاج کاذٹ ابیطسسےانسولینآپاگر
کےآپٹ اگردے، آنکھوںکیآپجیسےہیںپیچیدگیاںکی

۔ہےپہنچانقصان کواعصاب میںپیروںاور ہاتھوں
ارکھنانہیںروزہپرعام طور کوجن گروہدوسرے میںان ہےپڑٹ 

امل خواتینحاملہاور بوڑھے، ہیںبیمارجو لوگوہ، بچے ۔ہیںش 
ٹ اچاہیےرکھناروزہکوآپکہہےنہیںیقینکوآپاگر
اور کریںٹ ات سےٹیمکیئرہیلتھاپنیلیےکےتومشورہنہیں

۔کریںٹ ات سےامام مسجد اپنےلیےکےرہنمائی
اس طرح وضاح پیہمیں185نمبرآئ  پکیالبقرہسورۃ
ہےگئیکیبیانسے

اسٹوریکور
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شوگربلڈدوران کےروزےرمضان اور 
نگرانیکی

روحانیاور جسمانیمہینہمبارککارمضان 
اذریعہکاعبادتسےطرح دونوں ۔ ہےہوٹ 
روزےلیےکےمریضوںکےذٹ ابیطسلیکن
ا ساتھکےچیلنجزکچھرکھنا یہٹ ات اہم۔ ہےآٹ 
اور مناس پاحتیاط، مریضذٹ ابیطسکہہے

سک پرکھروزےصرف نہساتھکےانتظامات
بھیٹ اع ِ ثواب لیےکےعمل ان یہکاان بلکہہیں
۔ہے

:نگرانیکیشوگربلڈ
:میںاور بعد پہلےسےروزے

نگرانیکیللیوشوگربلڈوق   کےسحور اور افطار 
ا لیےکے۔ اس مقصد ہےضروریبہتکرٹ 

رگلوکوز ۔کریںاستعمال م  

: دورانکےدن 
محسوس انےچکرسر ٹ ا، متلی، کمزورکوخود آپاگر

پلیولشوگربلڈتو فوراً کریں ۔یںکرچ  
سپاور  ہوںرہےرکھروزہآپاگر

ن مب ااہائپوگلائ 
تو ہےرہیہوکممقدار کیشکرمیںخون ٹ ا

اکرٹیسٹگلوکوزکاخون میںرمضان  ضروریٹ 
کاآپسےٹیسٹبلڈکہرکھیےٹ ادہے

ڈاگاٹوٹےنہیںروزہ یہآپروزہدوران ل 
ہیںسک پکرٹ اسانیٹیسٹبلڈ

:وق  پکےرات 
یقینیدیکھنالیولشوگربلڈپہلےسےسونے
ہائپوق   وکےرات آپاگرپر، خاص طور بنائیں

ی سمب اا
۔ہیںچکےہوشکارکاگلائ 

اور انینگرکیشوگربلڈدوران کےروزےرمضان اور 
ی سمب ااہائپو

بچاؤسےکمیمیںشکرمیںخون ٹ اگلائ 
ی سمب ااہائپو

میںمقدار کیشکرمیںخون ٹ اگلائ 
:بچاؤسےکمی
:انتخابکاغذا صحیح
غذاؤںوالییٹسکاربوہائیڈرپیچیدہاور پروٹینمیںسحور 

امل بھیکوںپھلواور سبزٹ اں، کھجور۔ کریںاستعمال کا ش 
۔کھائیںمتوازن غذا بھیمیں۔ افطار کریں

:ان  ڈجسٹمنٹکامقدار کیانسولین
رمضان کومقدار کیانسولینکیآپڈاکٹرکاآپ
رگز۔ ہےسکتاکران  ڈجسٹمطابق کے اپنےد خوہ 

۔بدلیںنہمقدار سےاختیار

: انتخابکادوائیںبہترین
رمختصر  زٹ ادہلیےکےرمضان دوائیںوالیرکھنےاب 

سےڈاکٹراپنےمیںسلسلے۔ اس ہیںہوتیموزوں
۔کریںمشورہ

:احتیاطسےورزش
سکتیکرکمکولیولشوگربلڈورزشوالیشدت 

ہلکیجیسےکریںورزشمعتدل میں۔ رمضان ہے
۔یوگاٹ اپیدل

: اہمیتکیٹ انی
ب  رھاللیوشوگربلڈکمیکیٹ انیدوران کےروزے

دوران کےوق   اور راتکے۔ افطار اور سحور ہےسکتی
۔بنائیںیقینیپیناٹ انی

: کریںعمل پرہداٹ اتکیڈاکٹر
کیللیوشوگربلڈاپنیکوآپڈاکٹرکےآپ

۔ ہیںسک پکرتجوب  رشیڈولمخصوص لیےکےنگرانی
۔کریںعمل سےسختیپرہداٹ اتکیان 

: پہچانیںکوعلامات 
ی سمب ااہائپو

کیکمیمیںار مقدکیشکرمیںخون ٹ اگلائ 
ا، پسینہمیںعلامات  اآٹ  دل تیز، اور لجھنا، کمزوری، کان   

امل دھڑکنکی محسوس علاماتیہکوآپاگر۔ ہیںش 
گھولکاچینیٹ اشہد، ئ ی ب لی سگلوکوزتو فوراً ہوں
۔پئیں
پنےا: کریںآگاہکولوگوںکےگردارداپنے

ریبیاور خاندان کیپآاور ذٹ ابیطسکودوستوںف 
یہ۔ بتائیںمیںٹ ارےکےضرورٹ اتمخصوص 

ی سمب ااہائپوانھیں
کمیمیںمقدار کیشکرمیںخون گلائ 

۔گادےاجازت کیمدد میںصورت کی

:ٹپسکےرہنےدوران صحت مند کےرمضان 
۔لیںنیندکافی
۔کریںانتظام کاتناؤاور دٹ اؤ
۔لیںجاب  رہمسلسل کاصحت اپنی

شوگربلڈتو فوراً کریںمحسوس چکرانےسر ٹ ا، متلی، کمزور
پلیول ۔کریںچ  

: نوٹاہم
سےرکھنےروزےساتھکےذٹ ابیطس
رہمشوضرورسےڈاکٹراپنےپہلے
 اور قسمکیذٹ ابیطسکیآپوہ۔ کریں
پمطابق کےصحت کیآپ ص مخصوای 

۔ گےبنائیںمنصوبہ
رئ   حاصلکیپروردگاررمضان  کرنےف 

بہمنصواور مناس  احتیاط، ہےذریعہکا
ےروزصرف نہآپساتھکےبندی
ازہ اور صحت مندبلکہہیںسک پرکھ روٹ  ب 

۔ہیںسک پرہبھی

:دوران انتظامکےروزوں

ڈاگاٹوٹےنہیںروزہکاآپسےٹیسٹبلڈکہرکھیےٹ اد ہیںسک پکرٹ اسانیٹیسٹبلڈیہآپروزہدوران ل 
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اپکےپینےٹ انی :ٹپسٹ 
ر پگھنٹےہ  ۔ئیںبناعادت کیپینےٹ انیگلاسای 

۔بنائیںیقینیپیناٹ انیمیں، دوران اور بعد پہلےسےکھانے
۔بھولیںنہپیناٹ انیمیںدوران اور بعد کےورزش

۔پئیںٹ انیشدہفلٹرصاف اور 
احاصلٹ انیکوآپبھیسےسبزیوںاور پھلوں ۔ہےہوٹ 
ڈار رن  ر، لیموںمیںٹ انیلیےکےبنانےم  کےپودینہٹ ا، اکھ 
امل ٹکڑے ۔کریںش 

زٹ ادہسےٹ انیلیےکےمریضوںکےذٹ ابیطس
آپصرف نہٹ انی، ہاںجی! نہیںکوئیدوس پقیمتی

ازہکو روٹ  اب  کرنےکنٹرولکوذٹ ابیطسبلکہہےرکھ 
اادا کردارکلیدیبھیمیں ہیںجانتےآئیے۔ ہےکرٹ 
؟کیسے
:رشتہکاذٹ ابیطساور ٹ انی
اکمکولیولشوگربلڈ :ہےکرٹ 

کو( شوگر)گلوکوزاضافیسےجسم کےآپٹ انی
امدد میںکرنےخارج  شوگربلڈسے، جس ہےکرٹ 
اکملیول بعد کےکھانےپرخاص طور یہ۔ ہےہوٹ 
امند فائدہ لگتاھنےب  رلیولشوگربلڈح   ہےہوٹ 
۔ہے

احفاظتکیگردوں :ہےکرٹ 
رمنفیپرگردوںذٹ ابیطس ٹ انی۔ ہےسکتیڈالاب 

ڈکومسئلےاس کمیکی رن  ڈا۔ ہےسکتیب  رھام  کافی، ل 
صحت مند انہیںاور کرنےفلٹرکوگردوںپیناٹ انی

ائ   مددگارمیںرکھنے اٹ  ۔ہےہوٹ 
:مددگارمیںکمیمیںوزن 
ادا کردارہمامیںانتظام کےذٹ ابیطسکمیمیںوزن 
اکرمحسوس ہوابھراکوآپٹ انی۔ ہےکرتی اور ہےٹ 
اکرکمکوخواہشکیصحت مند مشروٹ ات غیر ، ہےٹ 
۔ہےملتیمدد میںگرنےوزن سےجس 
اسےقبض  :ہےبچاٹ 

کےآپٹ انی۔ہےسکتیب  رھاخطرہکاقبض ذٹ ابیطس
ابہترکونظام کےہاضمہ اسےاور قبضہےبناٹ  بچاٹ 
۔ہے
ابہترصحت کیجلد  :ہےبناٹ 
اہائیڈرئ  پکوجلد کیآپٹ انی اسےاور ہےرکھ 

اچمکتاصحت مند اور  مختلف کیجلد ذٹ ابیطس۔ ہےبناٹ 
میںتھاموکرکی، جن ہےسکتیس   بن کامسائل 

اادا کرداراہمٹ انی ۔ہےکرٹ 

صحت ! کریںلکنٹروکوذٹ ابیطس، بجھائیںپیاس
رمند اور  ٹ انیلیےکےگزارنےزندگیسکونب ُ

!بنائیںدوس پبہتریناپناکو

!کریںولکنٹرکوذٹ ابیطس، بجھائیںکوپیاس
!ہوںواقف سےطاق   کیٹ انی

:رکھیںٹ اد
ٹ انیسےقاعدگیٹ ابلکہ! کریںنہانتظار کالگنےپیاس
۔بنائیںعادت کیپینے
مقدار کمسےکمکومشروٹ ات جیسیسوڈا، اور چائے، کافی
ب  رھاکوللیوشوگربلڈکےآپیہکیونکہپئیںمیں
۔ہیںسکتی

سوکھناجلد کوآپاگر Dry Skin ، اابزٹ ادہ ئ ی س 
ا،  اپنےتو فوراً ہےہوتیمحسوس تھکاوٹمعمولیغیرٹ اآٹ 

۔کریںرابطہسےڈاکٹر

؟چاہیےپیناٹ انیکتنا
ضروریپیناٹ انیگلاس12-8میںبھردن پرعام طور لیےکےمریضوںکےذٹ ابیطس

اہم۔ ہے وزن، کاآپجیسےہےسکتیہومنحصر پرمختلف عوامل ضرورتکیٹ انیکیآپ، ٹ 
کےکرمشورہسےڈاکٹراپنےلیےشدت۔ اس کیذٹ ابیطسسطح، موسم، اور کیسرگرمی

کریںتعینکادرس  مقدار کیٹ انیلیےاپنے
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کسیاور ہےلیےکےمضمون صرف معلومات یہ: نوٹ
ا سمجھانہیںمشورہطبیطرح بھی کوآپاگر.چاہیےجاٹ 

اب ی طی س یںکرمشورہسےڈاکٹراپنےتو ہےذٹ 

سےوجہکیذٹ اب ی طی س
ااء اعض پدوسرےکےجسم 

رکیسےاور نظام  ہوتےمتاب 
؟ہیں

الیوںکیخون  :نقصانکوٹ 
ر الیوںکیخون ڈائیائ ی ب ی ز  سکتیبنا لچکدارغیراور تنگکوٹ 

اہوکمبہاؤکاخون سے، جس ہے سےاس. ہےجاٹ 
پآنکھوں، اعصاب اور گردوںدل،  والےپہنچنےی 
ااء انسے، جس ہےسکتیہوکممقدار کیخون  کواعض 

.ہےسکتاپہنچنقصان 

:بیمارٹ اںکیدل 
اب ی طی س ، ہےسکتیب  رھاخطرہکابیماریوںکیدل ذٹ 

اسےوجہاس یہ. ، فالج اور انجائنادورہکادل جیسے ہوٹ 
الیوکیخون اضافہمیںشوگربلڈکہہے نقصان کوںٹ 
خطرہکالج اور فادورےکےدل سے، جس ہےسکتاپہنچا
اب  رھ .ہےجاٹ 

:بیمارٹ اںکیگردوں
اب ی طی س ، جس ہےسکتیپہنچانقصان بھیکوگردوںذٹ 

رابیکیگردوںسے پ)ج  ہو( پیتھیب ی فرروڈائیاب   
خون کوگردوںاضافہمیںشوگربلڈ. ہےسکتی

رکوصلاح  پکیکرنےصاف  ، جس ہےسکتاکرمتاب 
روںمیںجسم سے اجمع کازہ  اہوشروع ہوٹ  .ہےجاٹ 

:بیمارٹ اںکیاعصاب 
اب ی طی س سے، جس ہےسکتیپہنچانقصان کواعصاب ذٹ 

اور کمزوری، جھنجناہ  پدرد،  numbness 

پاسے. ہےسکتاہواحساس کا نیوروپیتھیڈائیاب   
ااء جنسیاور ٹ اؤں، پیر، ہاتھیہاور ہیںکہتے زٹ ادہکواعض 
ر .ہےکرتیمتاب 

:بیمارٹ اںکیآنکھوں
اب ی طی س ، ہےسکتیپہنچانقصان بھیکوآنکھوںذٹ 

پسےجس  وپیتھیڈائیاب    بلڈ. ہےسکتیہوری   
اکیخون کیآنکھوںاضافہمیںشوگر کولیوںٹ 

سکتیہوکمزورئیبیناسے، جس ہےسکتاپہنچانقصان 
ر، اور ہے لاج  .ہےسکتاآ بھیاندھاپنب 

 

اب ی طی سکہرکھیںٹ ادبھییہ جیسےت نظامادیگرذٹ 
بھیکوصحتجنسیصحت اور کیمنہنظام، جلد، ہاضماتی
ر ہےسکتیکرمتاب 

اب ی طی س راتکےذٹ  لیےکےکرنےکمکواب 
کھارمیںکنٹرولکوشوگربلڈکہہےضروری
، ورزشہٹ اقاعدصحت بخش غذا، لیےکےاس . جائے
اکرعمل پرہداٹ اتکیڈاکٹراور کمیمیںوزن  ضروریٹ 
.ہے

پذٹ اب ی طی س بہتسطح کیشوگربلڈٹ اگلوکوزمیںخون میںجس ہےمرض ایساای 
ساتھکےتو وق  پجائےکیانہکنٹرولشوگربلڈاگر. ہےجاتیہوزٹ ادہ
ااء اور نظامات سےبہتکےجسم شوگراضافییہساتھ سکتیپہنچان نقصاکواعض 
:ہےپہنچاتین نقصاکیسےکوجسم ذٹ اب ی طی سکہہیںدیکھتےآئیے. ہے
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؟ہےکیاانسولین
پانسولین پرطور تیقدرجسم کاآپجو ہےہارمونای 

اپیدا موجود میںخون کوجسم کےآپیہ. ہےکرٹ 
ائیکو( گلوکوز)چینی میںکرنےل استعمالیےکےتواٹ 
امدد  کاپآ، تو ہےذٹ ابیطسکوآپاگر. ہےکرٹ 
اپیدانہیںانسولینکافیتو ٹ اجسم  استعمال اسےٹ اکرٹ 
میںن خوکاآپسےوجہکی، جس سکتاکرنہیں
.ہےہوجاتیزٹ ادہبہتسطح کیچینی

؟ہےضروریکیوںانجکشنانسولین
آپانجکشنانسولینتو، ہےذٹ ابیطسکوآپاگر
مدد میںکرنےکنٹرولکوسطح کیچینیمیںخون کے
آپکہگابتائےکوآپڈاکٹرکاہےاپسکتیکر

یہ. ۔نہیںٹ اہےبہترانجکشنانسولینلیےکے
بچنےسےںپیچیدگیوسنگینکےذٹ ابیطسکوآپ
گردوں، بیماریکیدل کہجیسے، ہےسکتیکرمدد میں

افیلکا .نقصانکابینائی، اور ہوٹ 

طریقےکےلینےانسولین
امل میں، جنہیںطریقےکئیکےلینےانسولین ش 

:ہیں
سرنج

پینانسولین
پمپانسولین

لیےکےآپکہگابتائےکوآپڈاکٹرکاآپ
۔ہےبہترینطریقہساکون

ئیڈگاانجکشنانسولینلیےکےمریضوںکےذٹ ابیطس

مقاماتلئےکےلگانےانجکشنانسولین

طریقہکالگانےانجکشنانسولین
۔کریںصاف کوجلد پنیا

پ 90کوانجکشناور پکڑیںکوجلد چٹکیای 
۔لگائیںپرزاویےکےڈگری
اکہدٹ ائیںسےدھیرےکوپمپ نسولیناٹ 

۔سکےجاکیاای ج کٹ پکو
۔کریںج مساکواور جلد نکالیںکوانجکشن

بعدکےلگانےانجکشنانسولین
نےٹھکاکوپینانسولینٹ اسرنجاپنی

۔لگائیں
لیںدھودوٹ ارہکوہاتھوںاپنے

پہلےسےلگانےانجکشنانسولین
دھوطرح اچھیسےٹ انیصابن اور کوہاتھوںاپنے
۔لیں
پحرارتدرجہکےکمرےکوانسولیناپنی ی 

۔دیںآنے
پکیانسولیناپنی

 
۔ہلائیںکوبوت

یںکرتیارکوپینانسولینٹ اسرنجاپنی

احتیاط
پ ۔لگائیںنہانجکشنٹ ارٹ ار پرجگہہیای 
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احتیاط
پ ۔لگائیںنہانجکشنٹ ارٹ ار پرجگہہیای 
۔یںدہونےنہٹھنڈاٹ اگرمکوانسولیناپنی
نہشیئرساتھکےدوسروںکوانسولیناپنی

۔کریں
اپنےتو ہومسئلہکوئیمیںلگانےانجکشنکوآپاگر

۔کریںرابطہسےڈاکٹر
لئےکےبنانےآسان کوانجکشنانسولین

ٹپس
سےپیکآئسکوجلد اپنیپہلےسےلگانےانجکشن
۔رگ ریں
۔کریںج مساکوجلد اپنیبعد کےلگانےانجکشن
۔کریںت استعمال مختلف مقامالئےکےلگانےانجکشن

۔نگیںمامدد سےممبرکےکنبہٹ ادوس پکسی
:رکھیںٹ اد

ولکنٹرکوذٹ ابیطسکےآپانجکشنانسولین
.ہےسکتیکرمدد میںکرنے
آپانجکشنانسولینکہکریںٹ ات سےڈاکٹراپنے
۔نہیںٹ اہےطریقہبہترینلیےکے

ڈاکٹراپنےمیںٹ ارےکےلگانےانجکشنانسولین
۔کریںعمل پرہداٹ اتکے
لینانسوکوآپگائیڈیہکہہیںکرتےامیدہم

کرنےصل معلومات حامیںٹ ارےکےلینےانجکشن
، تو ہیںسوالاتکوئیکےآپاگر۔ گیدےمدد میں
.کریںٹ ات سےڈاکٹراپنے

ئیڈگاانجکشنانسولینلیےکےمریضوںکےذٹ ابیطس
مقاماتلئےکےلگانےانجکشنانسولین

.لگائیںلینانسوپرحصےاوپریکےکولہےٹ اٹ ازو، ران، پیٹاپنے
پکیچربیپرجگہوںان  .ہےبناتیسان آکوانجکشنجو ہےہوتیتہہای 

تفصیلحقائقنمبر

انسولین ای  ہارمون ہے1
ائیتوکو( گلوکوز)شوگربلڈکوجسم انسولین تبدیلمیںاٹ 
ائ   مددگارمیںکرنے اٹ  لیولشوگربلڈسے، جس ہےہوٹ 
۔ہےرہتامیںکنٹرول

2
کی کمی ہوتیذٹ ابیطس میں انسولین

ہے
اسےٹ اسکتاکرنہیںپیداانسولینتو ٹ ا، جسم میںذٹ ابیطس

شوگربلڈسےوجہکی، جس سکتاکرنہیںطرح استعمال ٹھیک
اب  رھلیول ۔ہےجاٹ 

3
کاذٹ ابیطسانجکشنانسولین

ہےعلاج 
ہیںجاتےلگائےانجکشنانسولین، میںعلاج کےذٹ ابیطس

اکہ ۔سکےجارکھامیںکنٹرولکولیولشوگربلڈٹ 

4
لین دستیابمختلف قسم کے انسو

ہیں
پکےمختلف قسم کےانسولین ائ   رکا، جن ہیںجود موٹ  مختلفاب 

پوق    الگاٹ اسےطریقوںمختلف انہیںاور ہےرہتای  جاٹ 
۔ہے

5
نے کے انسولین انجکشن لگا

ہےطریقے سیکھنا ضروری
اانسولینساتھکےتکنیکصحیح اکہہےضروریلگاٹ  کااس ٹ 
ر انفیکشنپرجگہکیلگانےانجکشناور ہوزٹ ادہسےزٹ ادہاب 
۔ہوکمخطرہکا

راور ہیںمعلومات عام معلومات یہ رد ہ  اپنےسےڈاکٹراپنے۔ ہیںسکتیہومختلف لیےکےف 
۔کریںحاصل ہداٹ اتمخصوص میںٹ ارےکےعلاج کےذٹ ابیطس

حقائقاہم5میںبارےکےانسولین
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ارےمیںہسپتالوںسیڈیٹی اخاص ٹ اسہ  ٹ اموٹ 
ارےجہاں، ہیںکلینککنٹرول رینہ  وزن کےآپماہ 
میںکرنےلکنٹروکوذٹ ابیطسمیںنتیجےکےاور اس 

ڈ۔ ہیںکرتےمدد کیآپ رن  کاللیےکےمعلومات م 
۔ کریں

UAN (051) 111 111 832(TDC) 

*؟کریںکیا*
، پھلہزٹ اد، کریںانتخاب کاصحت مند غذا 

امل سبزٹ ات اج ش  ۔کریں، اور اٹ 
ڈ*  سےٹ ات ، اور مشرومٹھائیوں، فوڈزپروسی سڈ 

۔کریںپرہیز
کممیںہفتے، کریںورزشسےٹ اقاعدگی* 
ٹ اورزشکیمعتدل شدت منٹ150کماز 

ڈمنٹ75 کیورزشکیشدت شدن 
۔جائے

رارکووزن اپنے*  رف  ششکوکیرکھنےب 
اکموزن ہدفکاآپچاہے، کریں ٹ اہوکرٹ 
رار رف  ۔ہورکھناب 

اٹ ا رکھتےتعلقگہرامیںآپسذٹ ابیطساور موٹ 
پیٹپروزن، خاص طور جسمانیہواب  رھتا۔ ہیں
بیطسذٹ ا، چربیوالیہونےجمع گرداردکے
۔ہےدیتاب  رھاپرطور نماٹ اںکوخطرےکے

*؟کیسے*
نہیںورزشاور ہیںکھاتےزٹ ادہہمح   

اراتو کرتے میںچربیکوکیلورب  راضافیجسم ہ 
، چربییہ۔ ہےکرلیتاذخیرہکرکےتبدیل

والیہونےجمع گرداردکےپیٹپرخاص طور 
رکوپیداوارکیہارموب  ر، ان چربی کرتیمتاب 
۔ ہیںکرتےولکنٹرکوسطح کیشوگربلڈجو ہے
ر کوانسولین، جسم میںنتیجےکےاس  طریقےموب 
اکرنہیںاستعمال سے ٹ  شوگربلڈسے، جس ٹ ا
ب  رھخطرہکاذٹ ابیطساور ہےجاتیب  رھسطح کی
ا ۔ہےجاٹ 

:اندازہکاخطرے*
ہےزٹ ادہسے25آئیایمبیکاآپاگر

اب  رھخطرہکاذٹ ابیطسکوآپتو  *  ۔ہےجاٹ 
ٹ ابیطسذساتھکےآئیایمبیزائد سے30

اب  رھمیںاندازڈرامائیخطرہکا *  ۔ہےجاٹ 
اجمعکاچربیزٹ ادہگرداردکےپیٹ ہوٹ 

(apple shaped body)  اس
ڈکوخطرے رن  ہےدیتاب  رھام 

اپے اس ہمکرسمجھتعلق کاذٹ ابیطساور موٹ 
سک پکرکوششکیکرنےکمکوخطرے

۔ صہیں
نہہمکرکےاختیارزندگیح  مند طرز 

اپنیبلکہہیںسک پبچسےذٹ ابیطسصرف 
نماٹ اںبھیمیںتندرستیصحت اور مجموعی
۔ہیںسک پلا بہتری

؟ہیںجانتےتعلق درمیانکےذیابیطساور موٹاپےآپکیا

رشتہخطرناککاذیابیطساور موٹاپے
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ریبیریٹرک ؟ہےکیاسرج 
پیہ اکوںحصومخصوص کےنظام ہاضماتیمیںجس ہےآپریشنایساای  کرچھوٹ 

ہوتیواقع کمیںنماٹ امیںوزن سے۔ اس ہےجاتیکیکممقدار کیکھانےکے
ریکیآپصرف نہ، جو ہے راچھابھیپرصحت بلکہشکلظاہ  ۔ہےڈالتیاب 

ائ  پ رکیسےکااس پرذٹ ابیطس2ٹ  ااب  ؟ہےہوٹ 
اکرستعمال اسےطریقےبہترکوانسولینجسم سےہونےکمیمیںوزن  ٹ  ، ہےٹ ا
اآ میںکنٹروللیولشوگربلڈسےجس  انسولینتو میںںمریضوکچھ۔ ہےجاٹ 
ریبیریٹرککہہےوجہیہی۔ ہےسکتیہوختم بھیضرورتکی سرج 

ائ  پ پمیںکنٹرولکےذٹ ابیطس2کوٹ  ر علاج ای  اسمجھاموب  ۔ہےجاٹ 

ائ  پتمام کیا ؟ہےموزوںیہلیےکےمریضوں2ٹ 
ریبیریٹرکہیمیں، صرف مخصوص حالات نہیں جاتیکیشسفارکیسرج 
:آپاگر۔ ہے

BMI 35

ہوںرہےکرنہکامعلاج دوسرےاور ہوزائد سے 
، دل پریشربلڈئیہاجیسے، ہوںہوئےمسائل کےصحت سنگینسےوجہکیوزن 

دشواریمیںلینےسانسمیںنیند، بیمارٹ اںکی
ہوںتیارلیےکےآپریشناس پرطور نفسیاتی

ریبیریٹرکآپتو  ۔ ہیںسک پکرغور آپشنکاسرج 
رگزلیکن اور جان کریںمشورہتفصیلیسےڈاکٹراپنے۔ کریںنہخود فیصلہیہہ 
۔نہیںٹ اہےعلاج موزوںلیےکےآپیہکہلیں

اور سرجریبیریٹرک
ذیابیطس2ٹائپ  

وضاحتسادہایک

ریبیریٹرک ؟ہےکیاسرج 

ائ  پ رکیسےکااس پرذٹ ابیطس2ٹ  ااب  ؟ہےہوٹ 
ائ  پتمام کیا ؟ہےموزوںیہلیےکےمریضوں2ٹ 

:نکاتاہم
ریبیریٹرک پسرج  کےاور اسہےآپریشنب  راای 

۔ہیںخطرات اپنے
اور طرز ڈائ   پمخصوص بھرزندگیبعد کےآپریشناس 

۔ہےہوتیضرورتکیزندگی
جانےکیےہیپرتجوب  رکیڈاکٹرصرف فیصلےس  یہ

۔چاہئیں
ائ  پمددگارلیےکےآپوضاح پیہہےامید ہوگیٹ 

Bypass portion 

of stomach

Bypass portion 

of stomach Gastric Sleeve

New stomach

رگزلیکن مشورہتفصیلیسےڈاکٹراپنے۔ کریںنہخود فیصلہیہہ 
۔نہیںٹ اہےعلاج موزوںلیےکےآپیہکہلیںاور جان کریں
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مند فائدہبہتورزشکیمخصوص قسم میںذٹ ابیطس، 
ائ    کمللیوشوگربلڈصرف نہیہ۔ ہےہوتیٹ 
، دل کرنےکموزن بلکہہےہوتیمددگارمیںکرنے

کرنےکمکودرد کےجوڑوںاور بنانےبہترصحت کی
کاشوںورزآسان کچھیہاں۔ ہےمند فائدہبھیمیں
:ہیںسک پکرپرگھربآسانیآپجو ہےذکر

?ہیںتےکرورزشکونسیآپ

:دوڑہلکیقدم، تیز. 1
منٹ30ٹ ار 3کماز کممیںہفتےدوڑہلکیٹ اقدم تیز
پ بہترینکاکرنےکملیولشوگربلڈیہ۔ کریںی 

۔ہےطریقہ

اسائیکل. 2 :چلاٹ 
اسائیکلتو ہےمشکلدوڑاگر یہ۔ ہےدل متبااچھاچلاٹ 
۔ہےینبہترلیےکےصحت کیپھیپھڑوںدل اور بھی

:جوگنگ. 3
کماور وزن ہےب  رھتیطاق   کیپٹھوںسےجوگنگ

۔کریںجوگنگدو ٹ ارمیںہفتے۔ ہےملتیمدد میںکرنے
 

۔ ہےہوتیمند ثابت فائدہبہتورزشکیمخصوص قسم میںذیابیطس

کےاور طاق  پپسنداپنیآپ، ہیںمثالیںچندیہ
ورزش۔ ہیںسک پکرمنتخب ورزشبھیکوئیمطابق 
ضرورمشورہسےڈاکٹرپہلےسےکرنےشروع 
سےٹ اقاعدگیمیںذٹ ابیطس، رکھیںٹ اد۔ کریں

کوگیوںپیچیداور بنانےبہترکوصحت کیآپورزش
۔ہےہوتیمددگارمیںروکنے

روبکس۔ 4 :اب 
روبکس نہیہ۔ ہیںسکتیجاکیسےآسانیپرگھراب 
لچکدارکوجسمبلکہہیںب  رھاتیطاق   کیپٹھوںصرف 

راراور توازن ہیںبناتی رف  ۔ہیںکرتیمددمیںرکھنےب 

: تیراکی. 5
پتیراکی رکمای  جوڑوںاور پٹھوںجو ہےورزشوالیاب 

لیےکےمریضوںکےذٹ ابیطسیہ۔ ڈالتینہیںزور پر
۔ہےورزشبہترین
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جواب سوال
۔کریںورزشمنٹ30کماز کمدن، ٹ انچمیںہفتے ؟ہےکافیورزشکتنی

راہمسرگرمیضروریکوآپکامگھریلو انہیںف  رمنٹ30۔ کرٹ  ٹ اہ 
۔جائیںضرورگھومنے ؟ہےہوسکتامتبادل کاورزشکامگھریلوکیا

۔ب  رھائیںکومدت اور شدت آہستہآہستہ ؟طریقہکاب  رھانےشدت کیورزش

۔کریںنہجلدی، لیںکامسےہمتمیںدونوں ؟چاہیےرکھناخیالکیاوق   کرتےشروع اور ختم ورزش

اقص  ۔ہےسکتاڈالخلل میںورزشہاضمہٹ  اگرب  رکیوںسےورزشکربھرپیٹ ؟چاہیےکرٹ 

۔نہائیںپھردیںہونےٹھنڈاکوجسم  انہیںکیوںبعد غسل کےورزش ؟چاہیےکرٹ 

۔ہےجاسکتالیامیٹھامناس  پرگرنےلیولشوگربلڈ ؟کیوںاہمیتکیشوگردوران کےورزش

ائ   مددگارمیںسمجھانےطریقہاور اہمیتکیورزشکوآپٹیبلیہہےامید ۔ہوگیٹ   

، رکھیںٹ اد
پورزشٹ اقاعدہ رصحت مند اور ای  ۔ہےضمائ  پکیزندگیسکونب ُ

!ساتھیکاصحت کیآپ، ورزش
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:رکھیںٹ اد
انہیںضرر بےمطلب کادرد بے کےجلد! ہوٹ 

پ یلیتبدکسیمیںسوجن ٹ ا، حرارتدرجہ، رن 
پسےٹ اقاعدگیکوپیروںاپنےلیےکے چ  

۔کریں
لگائیںپتہکاالسر کےپیروںآپجلدیجتنی
جائےہونروکناآساکوپیچیدگیوںہی، اتنا گے

گا
! کریںنہاندازنظر بھیکوتبدیلیوںچھوٹی
کیتشویشبھیکسیپرطور فوریکوڈاکٹراپنے

۔دیںاطلاع 

!بھالدیکھکیپیروں
کےم انتظاکےذٹ ابیطسکہہیںجانتےس  ہم

۔ ہےوریضرکتنیبھالدیکھکیٹ اؤںلیے
کےذٹ ابیطسکہہیںجانتےآپکیالیکن
یہ؟ ہیںہوتےدرد بےاکثرالسر کےٹ اؤں

سنگینتو گیاپکڑانہجلد اگرخطرہخاموش
۔ہےسکتاکرپیداپیچیدگیاں

اگرچہ:ہیںکرتےدور کوفہمیاس غلط آئیے
کوٹ اؤںکےآپنقصان اعصابیسےذٹ ابیطس

کےؤںٹ اکےذٹ ابیطس، ہےسکتاکرحس بے
، خاص طور ہیںسک پہودہتکلیفبھیالسر اب 

:ح  پپر
کادرد دھڑکتےور ، سوجن، الالیانفیکشن: انفیکشن
۔ہےسکتاس   بن 
وزگہرے: گہرے پٹ   کےالسر والےپہنچنےی 
اامکانزٹ ادہکاہونےدہتکلیف ۔ہےہوٹ 

پیہاں: دردنیوروپیتھک کےحسیبےکہی 
ٹ ا، ب ی گلب گجلن،گرداردکےالسر کوکچھ، ساتھ

اتجربہکادرد تیز ۔ہےہوٹ 

:ہیںسک پکریہآپ
:یںکرمعائنہروزانہکاپیروںاپنے
اپنےسےعزب  رکسیٹ اکریںاستعمال آئینہ
لیےکےد مدمیںدیکھنےنیچےکےپیروں
ٹ ا، پھوٹٹوٹمیں، سوجن، جلد لالی۔ کہیں

۔کریںتلاش کیکریکنگ
:دھوئیںروزانہکوپیروںاپنے
، اور کریںل استعماکاصابن ہلکےاور ٹ انیگرم
پر، خاص طورکریںخشکطرح اچھیانہیں

۔درمیانکےانگلیوں
:یںکرموئسچراب  رکوپیروںاپنے

لیےکےروکنےکوکریکنگجلد اور خشک
۔کریںاستعمال کالوشن 

:پہنیںجوتےمناس  
فٹطرح اچھیجو کریںانتخاب کاجوتوںایسے
۔ئیںبچاسےچوٹکوپیروںاپنےاور ہوں
:رکھیںمیںکنٹرولکوشوگربلڈاپنے

کون نقصااعصابیکنٹرولاچھاکاشوگربلڈ
امدد میںروکنے روغ کوٹ ابیاور شفا ہےکرٹ  دیتاف 

۔ہے

فیصدچونتیس
مریضوںکےشوگر

السر میںپاؤںکے
۔ہےسکتاہو

34%
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اپنےلیےکےمریضوںکےذٹ ابیطس
۔ ہےریضروانتہائیرکھناخیالکاٹ اؤں
اہیسیذرا  ٹ اع  بن کامسائل سنگینکوٹ 
مریضکےذٹ ابیطسآپاگر۔ ہےسکتی
آپکہیںکرٹ ات سےڈاکٹراپنے، تو ہیں

کیالیےکےحفاظتکیٹ اؤںاپنے
ہیںسک پکراقدامات



پ ذٹ ابیطس  کی شوگر کی خون میں جسم جو ہے بیماری دائمی ایسی ای 
ر کو سطح  ذٹ ابیطس ہشد کنٹرول غیر میں مدت بلند ۔ہے کرتی متاب 
 اور دائ  پ میں جن ،ہے سکتی پہنچا نقصان کو حصوں مختلف کے جسم

امل بھی مسوڑے ۔ہیں ش 

ر کیسے کو مسوڑوں اور دانتوں ذٹ ابیطس   اکر متاب    ؟ہے ٹ 

ا میں منہ شوگر کی خون بلند  ،ہے بنتی ٹ اع پ کا افزائش کی بیکٹیرٹ 
ا ب  رھ خطرہ کا انفیکشن اور سوزش میں منہ سے جس   ۔ہے جاٹ 

 سے جس ،ہے دیتا کر کمزور کو نظام دفاعی قدرتی کی جسم ذٹ ابیطس
 خطرہ کا (periodontal disease) امراض کے مسوڑوں

ا ب  رھ   ۔ہے جاٹ 
 کر کم کو صلاح  پ کی ہونے مندمل زخم ذٹ ابیطس شدہ کنٹرول غیر
 ہونے ٹھیک کے انفیکشن اور زخموں کے منہ سے جس ،ہے سکتا
ر میں   ۔ہے سکتی ہو دب 
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صحت کی مسوڑوں اور دانتوں اور ذٹ ابیطس
 کا صحت کی مسوڑوں اور دانتوں مریض کے ذٹ ابیطس  

  ؟رکھیں کیسے خیال

  ۔رکھیں میں کنٹرول کو سطح کی شوگر کی خون اپنے
رش ٹ ار دو میں دن پ پہلے سے سونے کو رات اور کریں ب   ٹ ار ای 

  ۔کریں استعمال فلاس
ا فلاسنگ لیے کے صفائی درمیان کے دانتوں اپنے رش انٹرڈینٹل ٹ   ب 

  ۔کریں استعمال کا
پ میں ماہ چھ کم از کم  اپنے رٹ ا زٹ ادہ پر پڑنے ضرورت اور ٹ ار ای 

پ ٹ اس کے ڈب ب ی سٹ پ   ۔کرائیں اپ چ  
  ۔ہے ذٹ ابیطس کو آپ کہ بتائیں یہ کو ڈب ب ی سٹ پ اپنے

 رشتے کے صحت کی مسوڑوں اور دانتوں اور کنٹرول کے ذٹ ابیطس  
ا آگاہی میں ٹ ارے کے  یضمر کے ذٹ ابیطس ۔ہے ضروری ب  رھاٹ 

 دانتوں ریعےذ کے صفائی کی منہ مناس پ اور ،کنٹرول کے ذٹ ابیطس
 سک پ بنا بہتر کو صحت اپنی کر رکھ خیال کا صحت کی مسوڑوں اور
  ۔ہیں



کہانیمریض
پ ذٹ ابیطسر اوبیٹیمیری: کہانیکیماںای 

پ، زینب، بچیمیری راج صحت مند اور خوشای  بچہم 
اور تھیکھتیردلچسپیبہتمیںکودکھیلوہ۔ تھی

رہتیمصروفساتھکےدوستوںاپنےہمیشہ
۔تھی
پ ٹ اؤںکااور اس گئیگرکھیلتےکھیلتےزینبدن، ای 
ر ٹ اسکےڈاکٹرپرطور فوریاسےنےہم۔ گیام 

کہبتاٹ اہمیںاور کیاایکسرےنےڈاکٹر۔ گئےلے
کےنوںد۔ دو ہےپہنچانہیںنقصان کوئیکوہڈی
ئ   پاور گئیب  رھسوجن میںٹ اؤںکےزینببعد، 

ٹ اسکےڈاکٹردوٹ ارہاسےنےہم۔ لگیپڑنے
اور نکالیئ   پکرکےآپریشننےڈاکٹر۔ گئےلے
۔دیٹ اندھپٹی

ٹھیکزخم کازینب۔ لگیپڑنےسےپھرئ   پلیکن
سمجھہمیںاور تھےپریشانہم۔ تھارہاہونہیں
۔کریںکیاکہتھارہاآ نہیں
ر  للی ز ربلیوکےسیڈیٹیکوزینبنےہم، کارآج 

کلینکیہ۔ کیافیصلہکاجانےلےمیںکلینک
ائ  پجو ہےکلینکواحد کانوعیتاپنیمیںٹ اکستان ٹ 

۔ہےوقف لیےکےعلاج کےذٹ ابیطس1

پمکملکازینبنےڈاکٹرزکےکلینک کیااپچ  
کہٹ ابتاہمیںنےانہوں۔ کروائےبھیایکسرےاور 

ائ  پکوزینب ۔ہےذٹ ابیطس1ٹ 
معلوم نہیںہمیں۔ ہوئےپریشانبہتسےاس خبر ہم
اکیاکیسےعلاج کااور اس ہےکیاذٹ ابیطسکہتھا جاٹ 

۔ہے
۔ دٹ احوصلہبہتہمیںنےڈاکٹرزکےکلینکلیکن

رمیںٹ ارےکےذٹ ابیطسہمیںنےانہوں چیزہ 
پلیےکےعلاج کےزینبہمیںاور بتائی منصوبہای 
۔دٹ ا

رہیکرواعلاجسےٹ اقاعدگیمیںکلینکاب زینب
کیل معمواپنیوہاور ہےرہاہوٹھیکزخم کا۔ اس ہے

۔ہےرہیآ واپسمیںزندگی
شکربہتکےکلینکللی ز ربلیوکےسیڈیٹیہم

انےعملےاور ڈاکٹرزکےیہاں۔ ہیںگزار بہتریہ 
بلکہکیاج علاکازینبصرف نہنےانہوں۔ ہےکیمدد 

۔سکھاٹ اکچھبہتمیںٹ ارےکےذٹ ابیطسبھیہمیں
صحت پرر طومکملہیجلد زینبکہہیںکرتےامیدہم

یقےطربھرپورزندگیاپنیوہاور گیجائےہوٹ اب
۔گیسکےگزارسے

 

:کردارکاکلینکللی ز ربلیو
نوعیتاپنیمیںنٹ اکستاکلینکللی ز ربلیوکاسیڈیٹی
ائ  پجو ہےکلینکواحد کا لیےکےعلاج کےذٹ ابیطس1ٹ 

جامع اور کومریضوںکےذٹ ابیطسکلینکیہ۔ ہےوقف 
راہمعلاج معیاری اف  ۔ہےکرٹ 
رکےذٹ ابیطسمیںٹیمکلینک دیگر، اور نرسز، ڈاکٹرزماہ 
امل ور اپیشہوالےکرنےبھالدیکھکیصحت  راد ش  ۔ ہیںف 

مطابق کےضرورٹ اتانفرادیکیان کومریضوںٹیمیہ
راہمعلاج  ۔ہےکرتیف 
ڈمات ذیلدرج میںکلینک راہمخ  :ہیںجاتیکیف 
پمکمل اپچ  

ج ی ص س 
ئ 

علاج
ربیتاور تعلیم ب 

مشاورت
گروپسمددگار
پکومریضوںکےذٹ ابیطسمقصد کاکلینک ایسیای 
امدد میںگزارنےزندگی پیداواری اور جو صحت مندہےکرٹ 

۔ہو www.tdc.com.pk 16



کہانیمریض
ر اہوب   پ: کہانیکیش  پسےذٹ ابیطسکیبچےچھوٹےای  ج  

پعباسیحمزا  ، بیٹاسالہتینکا۔ اس تھاوالد پریشانای 
اہوب  ر سنگینکیصحت سےدنوںپندرہپچھلے، ش 

،  تھارہاہوکموزن کا۔ اس تھارہاکرسامنا کامشکلات
اابئ ی پکا، اور اس تھیرہیلگپیاسزٹ ادہبہت ٹ ار س 

۔تھارہاآ ٹ ار
اہوب  رنےخاندانکےحمزا اور اس  اکٹروںڈکئیکوش 

کیبیماریکیاس بھیکوئیلیکن، جاٹ الےٹ اسکے
ج ی ص س 

ر سکاکرنہیںئ  پکے، حمزا کار۔ آج  دوس پای 
ائ  پکےسیڈیٹیاسےنے کےکلینک1ٹ 

۔بتاٹ امیںٹ ارے
اہوب  رخاندانکاحمزا اور اس  سییڈٹیکرلےکوش 

اہوب  رنےحمیداسجد ڈاکٹر، وہاں۔ پہنچے کیامعائنہکاش 
نتائج کےٹیسٹ۔ کروائےٹیسٹکےخون کےاور اس 

اہوب  رکہچلاپتہسے ائ  پکوش  ۔ہےذٹ ابیطس1ٹ 
۔ تھےنپریشابہتسےاس خبر خاندانکاحمزا اور اس 

کااور اس ہےکیاذٹ ابیطسکہتھےجانتےنہیںوہ
اکیاکیسےعلاج  ۔ہےجاٹ 
انہوں۔ دٹ احوصلہانہیںنےحمیداسجد ڈاکٹرلیکن
ٹ ارےکےذٹ ابیطسکوخاندانکےحمزا اور اس نے
اہوب  رانہیںاور بتاٹ اکچھس  میں لیےکےج علاکےش 
پ ۔دٹ امنصوبہای 

اہوب  ر داخل میںوارڈڈیپیآئیکےسیڈیٹیکوش 
راسے، وہاں۔ گیاکراٹ ا پکینرسزاور ڈاکٹروںماہ  ٹیمای 
۔کیبھالدیکھنے

اہوب  ر بھییہسےا۔ گئیکیشروع تھراپیانسولینکوش 
کیسےجانچکیسطحکیشکرکیخون اپنےوہکہگیاسکھاٹ ا
۔رکھےکیسےخیالکاپینےکھانےاپنےاور کرے
اہوب  ر رردعملبہترپرتھراپیانسولینہیجلد نےش  ظاہ 

ا سےپہلےہواور لگاب  رھنےوزن کا۔ اس دٹ اکرشروع کرٹ 
ا زٹ ادہ ۔گیاہوتواٹ 

شکربہتکیعملےکےسیڈیٹیخاندانکاحمزا اور اس 
اہوب  رنےانہوں۔ ہیںگزار رصرف علاج نہکوش  اہمف 

کےگزارنےزندگیساتھکےذٹ ابیطسانہیںبلکہکیا
۔سکھاٹ اکچھبہتبھیمیںٹ ارے

اہوب  ر پکہانیکیش  سےٹ ابیطسذکیبچےچھوٹےای 
پ پکیج   ڈٹ اتیای  یہہمیںکہانییہ۔ ہےکہانیخ  
پذٹ ابیطسکہہےبتاتی لیکنہےریبیماسنگینای 
۔ہےممکنعلاج کااس 

ر اہوب   ڈیٹیکہہےبتاتیبھییہہمیںکہانیکیش 
پکومریضوںکےذٹ ابیطسادارےجیسےسی ای 
۔ہیںرہےکرمدد میںگزارنےزندگیبہتر
پسیڈیٹی ذٹ ابیطسجو ہےتنظیممنافع بخش غیرای 

کرتیمکالیےکےمدد اور علاج کیمریضوںکے
۔ہے
ائ  پکےسیڈیٹی اپنیمیںٹ اکستانکلینک1ٹ 

ائ  پجو ہےکلینکواحد کانوعیت کےذٹ ابیطس1ٹ 
۔ہےوقف لیےکےعلاج 

کومریضوںمیںوارڈڈیپیآئیکےسیڈیٹی
ڈ ڈن  رینخ  راہمبھالدیکھعلاج اور ب  ۔ہےتیجاکیف 

رماکےذٹ ابیطسمیںعملےکےسیڈیٹی ، ڈاکٹرہ 
پیشہوالےکرنےبھالدیکھکیصحت دیگر، اور نرسز

امل  راد ش  ۔ہیںور اف 
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 ،بعد کے کرنے قائم کلینک میں لاہور اور ساہیوال ،روڈ ٹی جی  اور ہسپتال کامیاب میں آٹ اد اسلام
  ب  ری سے س پ میں ٹ اکستانجوسنٹر ذٹ ابیطس کہ ہے رہی ہو خوشی حد بے ہوئے کرتے اعلان یہ ہمیں

ر اقتصادی کے ملک ،۔ہے تنظیم فلاحی کی  ذٹ ابیطس  اپنی میں اچیکر ،شہر ب  رے سے س پ اور مرک 
ڈ ڈن  رین خ   ۔ہے تیار لیے کے کرنے  قائم سہول پ ب 

ریکٹر کے ٹریولز حرمین  اور او ای سی کے بلڈرز حرمین  کے طاسین عائشہ ڈاکٹر ،صدیقی رئیس عمر ،ڈاب 
پ لیے کے ہسپتال کراچی سنٹر  ذٹ ابیطس ،ہمراہ  کے نا اقدام یہ ۔ہیں رہے کر وقف عمارت ای 

پ ،میں ٹ اد کی صدیقی احمد رئیس مرحوم پر طور خاص ،کو والدین مرحوم ڈرانہ پرخلوص  ای   ۔ہے ن  
پ ،ماہ گزشتہ پ میں تقرئ  پ خصوصی ای  پ معاہدہ ای  پ جو ،گئے کیے دستخط پر ٹ ادداس    میل سنگ اہم ای 

 ۔ہے
ریکٹرز آف بورڈ معزز کے اس نمائندگی کی سنٹر  ذٹ ابیطس پر موقع خصوصی سا  موسپٰ محمود مسٹر ،ڈاب 

۔کی نے الدین احتشام مسٹر اور
راہ ، عمارت اہ  ئ  پ کے ایئرپورٹ انٹرنیشنل جناح ،پر فیصل ش  ر رلیس ،ف   واقع بعد کے پاسٹا گیٹ واب 
ڈمات اپنی کو کراچی ضلع مشرقی پورے تقریباً مقام ہے۔یہ راہم خ   ،لان  ڈھی میں جس ،گا  کرے ف 
اون کورنگی اہ ،ملیر ،ٹ  ر گلستان ،اقبال گلشن ،کالونی ماڈل ،فیصل ش   اور علاقے کینٹ ملیر کر لے سے جوہ 
پ دیہات کے ٹ اس آس امل رسائی ی  ۔ہے ش 
چھ اگلے کہ ہے گمان خوش کا ٹ ات اس ٹ اکستان سنٹر  ذٹ ابیطس ۔ہے والا ہونے شروع کام ہی جلد
۔گی جائے ہو فعال پر طور مکمل سہول پ نئی یہ اندر کے ماہآٹھسے

ڈ پا ،وقف لیے کے پیچیدگیوں متعلق سے اس اور ذٹ ابیطس کو عمارت ٹو پلس گراؤن    نیچے کے چھت ی 
ڈمات پ کی خ  راہم رینج وسیع ای  ۔ہے گیا کیا تصور لیے کے کرنے ف 

ڈمات مہرٹ ان اپنی سنٹر  ذٹ ابیطس ،ہوئے کرتے کام پر ماڈل فلاحی پ ںمریضو مند ضرورت خ   پہنچاتی ی 
ا کیا علاج مفت کا مریضوںفیصدساٹھ کے سنٹر  ذٹ ابیطس ،ہے اکہ ،ہے جاٹ  ڈمات طبی ریمعیا ٹ  پ خ   ی 

ا یقینی کو رسائی   ذٹ ابیطس ،پر طور کے عکاس کے وابستگی اپنی لیے کے فلاح کی کمیونٹی ۔سکے جا بناٹ 
 لیے کے کوششوں کی ب  رھانے کو تعلیم اور آگاہی لیے کے روکنے کو آغاز کے ذٹ ابیطس کراچی سنٹر

۔ہے پرعزم

www.tdc.com.pk

 سنٹر  ذیابیطس
 قائم میں کراچی
ہے رہا ہو

 کے ٹریولز حرمین  اور او ای سی کے بلڈرز حرمین
ریکٹر  کے طاسین عائشہ ڈاکٹر ،صدیقی رئیس عمر ،ڈاب 

پ لیے کے ہسپتال کراچی سنٹر  ذٹ ابیطس ،ہمراہ  ای 
 کے ان اقدام یہ ۔ہیں رہے کر وقف عمارت
 احمد رئیس مرحوم پر طور خاص ،کو والدین مرحوم
پ ،میں ٹ اد کی صدیقی ڈرانہ پرخلوص  ای  ۔ہے ن  
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ائ  پ میں مرحلے پہلے کے سنٹر  ذٹ ابیطس ائ  پ اور  ون ٹ  پ ،کلینک  ٹو ٹ  پ ،کلینک تعلیمی ای  اٹ ا ای   کنٹرول موٹ 
ڈیولوجی ،فارمیسی ،کلینک کیئر فٹ ذٹ ابیطس ،کلینک ارٹری اور رن   ڈمات ل   امل مقیا کا خ  ،ہے ش 

 خواتین اور مرد ،کلینک کے بھال دیکھ کی گردوں اور بھال دیکھ کی آنکھوں میں مرحلے دوسرے جبکہ 
امل وارڈز ایمرجنسی الگ الگ لیے کے مریضوں امل بھی سہولیات کیئر روز ۔ہیں ش  ۔گی ئیںجا کی ش 

1

2



ر ذٹ ابیطس سے مرک 
رپورٹس اور خبریں 
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کےٹیماپنیسیڈیٹی-او ایسی
میںاسلام آٹ اد کلبپریسنیشنل، ساتھ

میںرےٹ اکےدن عالمیکےذٹ ابیطس
اپنےلیےکےتقریباتاور مہمآگاہی

،ہوئےکرتےبیانکومنصوبوں
کےات خطرکےذٹ ابیطسمیںٹ اکستاننےانہوں
کےنےکرآگاہکوہولڈرزاسٹیکتمام میںٹ ارے

پکاسرگرمیوںلیے ۔کیاپیشمنصوبہوسیعای 
-جانیںکوخطرےاپنے

،جانیںردعملاپنا
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رڈٹ اورلڈ: 2024، نومبر14 –ڈےئ ی ب ی ز 
-جانیںکوخطرےاپنے"

!"جانیںردعملاپنا
ر رڈٹ اورلڈمیںبھردنیاکونومبر14سال ہ  امناٹ اڈےئ ی ب ی ز  ہےجاٹ   

ااجاگریہمقصد کاجس  رمیںبھردنیاکہہےکرٹ  ہ 
رد  ج ی صکیذٹ ابیطسکوف  س 

پ، علاج، اور انتظام ئ  حاصل رسائییمساوی 
۔چاہیےہونی

؟ہےضروریکیوںآگاہیمیںٹ ارےکےذٹ ابیطس
راد ملین463تقریباًمیںبھردنیا گزارزندگیساتھکےذٹ ابیطساف 

۔ہیںرہے
پ2045 پملین700کےاس تعداد ی  ۔ہےامکانکاپہنچنےی 
۔ہےوجہب  ریدسویںکیاموات ذٹ ابیطس

2024، نومبر14  

ڈےئ ی ب ی ز رڈٹ اورلڈ



پپر۔ اس موقع مناٹ اذٹ ابیطسیومپِعالمینےسنٹرذٹ ابیطس اور ڈاکٹروںمیںجس گیاکیاانعقاد کاتقرئ  پای 
راد پیشہوالےکرنےبھالدیکھکیصحت دیگر ٹ ارےکےذٹ ابیطسمقصد کاتقرئ  پ۔ کیشرکتنےور اف 
ااجاگرشعور میں ۔تھاکرٹ 

Nov 15, 2023

گاہیآذٹ ابیطسمنعقدہسےطرف کیسیڈیٹیمیںٹ ارک9-ایفکےاسلام آٹ اد 
پواک اندارای  ائ   کامیابیش  رمیںواک۔ اس ہوئیٹ  ج  رھب  رھنےلوگوںکےعمر ہ 

۔کیااظہارکاعزم اپنیلیےکےزندگیاور صحت مند طرز لیاحصہکر
اور کیاسفر لپیدپرراستوںمختلف کےٹ ارکنےشرکاء۔ ہوابجے9صبح آغازکاواک

۔گئےکیےتقسیمبھیپمفلٹمشتمل پرمتعلق معلومات سےاس دوران مختلف صحت 
پپراختتام کےواک نےمقررینمختلفمیںجس گیاکیاانعقاد بھیکاتقرئ  پای 

۔دیہیآگامیںٹ ارےکےطریقوںکےبچاؤسےخطرات اور اس کےذٹ ابیطس
اقمسٹراو ایسیکےسیڈیٹی ذٹ ابیطسکہکہامیںخطاب اپنےنےعارف م  

پ رسےجس ہےمرض وٹ ائیعالمیای  رلوگلاکھوںسال ہ  انہوں۔ ہیںہوتےمتاب 
۔ہےممکنؤبچاسےذٹ ابیطسکےکراختیارزندگیصحت مند طرز کہکہانے

کہکہااور کیااعادہکاعزم اپنیلیےکےزندگیصحت مند طرز نےشرکاءمیںتقرئ  پ
۔گےکریںادا کرداراپنالیےکےکرنےاجاگرشعور میںٹ ارےکےذٹ ابیطسوہ

Nov 13, 2023

ریکےسنٹرذٹ ابیطس یومپِعالمیمیںہسپتالمرک 
کیئ  پتقر۔ گیامناٹ امیںاندازبھرپورذٹ ابیطس
اقمسٹراو ایسیقیادت اور اس کینےعارف م  

پکیپروفیشنلزہیلتھاوز اور ایسیمیں ب  ریای 
۔کیشرکتنےتعداد 

رآن تلاوتپِآغازکاتقرئ  پ جس اہوسےکریمف 
۔ کیاخطاب نےحمیداسجد ڈاکٹرمینچیئربعد کے

پرشرحہوئیب  رھتیکیذٹ ابیطسنےانہوں
کےؤبچاسےبیماریاور اس کیااظہارکاتشویش

۔دٹ ار زوپراہمیتکیکرنےاجاگرشعور لیے
 

میںب خطااپنےبھینےموسیٰمحمود ممبربورڈ
کیصحت بہترلیےکےمریضوںکےذٹ ابیطس

راہمیکیبھالدیکھ ۔دٹ ار زوپرضرورتکیف 
بھیلزاسٹامعلوماتیدوران مختلف کےتقرئ  پ
کےذٹ ابیطسکومریضوںجہاںگئےلگائے
راہممعلومات میںٹ ارے کےن اور اگئیںکیف 

۔گئےدیےجواٹ ات کےسوالات
پمیںتقرئ  پ، علاوہکےاس  کیمپطبیمفت ای 
اور ئنہمعامفت کامریضوںجہاںگیالگاٹ ابھی

۔گیاکیاعلاج 

ذٹ ابیطسیومپِعالمی

پواکآگاہیذٹ ابیطسمنعقدہمیںٹ ارک9-ایفکےاسلام آٹ اد سےطرف کیسیڈیٹی اندارای  کامیابیش 
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5687

مکملپہلےکےذیابیطسمیںکشمیر
دانعقاکاتقریبافتتاحیکیہسپتال

پمیںراولاکوٹآجنےسیڈیٹی: کشمیرو جموں، آزاد راولاکوٹ ڈای  ڈن  ذٹ ابیطسخ 
رو سابق صدر پر۔ اس موقع کیاافتتاح کاہسپتال خان یعقوبسردار کشمیروجموںآزاد اعظموزب 
۔تھےخصوصیمہمان
پافتتاح کاہسپتال ریکٹرآفبورڈممبراور ڈونرلینڈمیںجس گیاکیامیںتقرئ  پای  ڈاب 

اقاو ایسیاسرار خان، ڈاکٹرسیڈیٹی علاقہمعززیناور حمیداسجدڈاکٹرچیئرمینعارف، م  
۔کیشرکتنے

و جموںآزاد لہسپتایہکہکہانےخان یعقوبسردار ہوئےکرتےخطاب سےتقرئ  پ
پلیےکےعوام کےکشمیر کےذٹ ابیطسلہسپتایہکہکہانےانہوں۔ ہےتحفہاہمای 

راہمبھالدیکھعلاج اور بہترینکومریضوں ۔گاکرےف 
اقاو ایسی پکاعزم کےسیڈیٹیہسپتالیہکہکہانےعارف م   وہکہہےمظہرای 

کہانےانہوں۔ بنائےیقینیکومعیاربہترینکےبھالدیکھکیذٹ ابیطسمیںٹ اکستان
وں50,000کےمظفرآٹ اد، ٹ اغ اور راولاکوٹہسپتالیہکہ   

 
کیذٹ ابیطسکورہائ

پنگہداس  پخصوصی راہمرسائیی  ۔گاکرےف 
راہمعلاج معیاریجامع اور کومریضوںکےذٹ ابیطسہسپتالیہ۔  ۔گاکرےف 
پمیںسلسلےکےہسپتالوںکردہقائم میںبھرملککےسیڈیٹیہسپتالیہ اہمای 

۔ہےاضافہ
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راولپنڈیآجکوکوارٹرہیڈکےاسلام آٹ اد سینٹرذٹ ابیطس
ہسپتالانٹرنیشنل، شفاٹ اکستانیوئ ی سی ف، یونیورسٹیمیڈیکل

پکےکرائنولوجسٹاینڈوکےعرب امارات متحدہ، اور لمیٹڈ ای 
۔کیادورہنےوفد 
چانسلروائسکےیونیورسٹیمیڈیکلراولپنڈیمیںوفد 

لسٹ پہیلتھکےٹ اکستانیوئ ی سی فمحمد عمر، ڈاکٹرپروفیسر سب ی س 
رڈاکٹر راجہڈاکٹرسےلمیٹڈہسپتالزانٹرنیشنلخان، شفا جوہ 

رح   لوجسٹکرائنواینڈوسےعرب امارات متحدہ، اور شعیبف 
ٰہینیازڈاکٹر امل ال ۔تھےخان ش 
سینٹراور کیادورہکاشعبوںمختلف کےسینٹرذٹ ابیطسنےوفد 
ڈمات کاموںکے مات حاصل معلوتفصیلیمیںٹ ارےکےاور خ 
۔کیں

اقاو ایسیکےسینٹرذٹ ابیطس خیرمقدمکافد ونےعارف م  
ڈمات کاموںکےسینٹرانہیںاور کیا پمیںرےٹ اکےاور خ  ای 

پ ری    ۔دیب 
صدر )خان ایچار اسرڈاکٹر، (سیڈیٹیچیئرمین)حمیداسجد ڈاکٹر

ائ  پ)پراچہصائمہڈاکٹر، اور (آسٹریلیاسیڈیٹی ٹی صدر ٹ 
کیذٹ ابیطسور اکیملاقاتسےوفد بھینے( آسٹریلیاسیڈی
اتامکاکےتعاون ٹ اہمیسےحوالےکےبھالدیکھ پرٹ 

۔کیاخیالتبادلہ

میڈیکلراولپنڈی
یونیسیف، یونیورسٹی

ماہرینکےپاکستان
لہسپتاانٹرنیشنلشفا 

عرب متحدہ، اور لمیٹڈ
اینڈوکےامارات 

سذیابیطنےکرائنولوجسٹ
ٹرکوار ہیڈاسلام آباد سینٹر

کیادورہکا

پذٹ ابیطسکہکہانےمحمد عمر ڈاکٹرپروفیسرپراس موقع  ای 
مشترکہلیےکےنمٹنےسےاور اس ہےمرض وٹ ائیعالمی

یراولپنڈکہکہانےانہوں۔ ہےضرورتکیکوششوں
سےحوالےکےبھالدیکھکیذٹ ابیطسیونیورسٹیمیڈیکل
۔ہےتیارلیےکےکرنےتعاون ساتھکےسینٹرذٹ ابیطس

رڈاکٹر کیٹ ابیطسذٹ اکستانیوئ ی سی فکہکہانےخان جوہ 
مل ساتھکےٹ اکستانحکوم پلیےکےاور علاج تھامروک

بیطسذٹ ایوئ ی سی فکہکہانےانہوں۔ ہےرہاکرکامکر
۔ہےتیارلیےکےکرنےتعاون بھیساتھکےسینٹر
رح  راجہڈاکٹر لمیٹڈہسپتالزانٹرنیشنلشفا کہکہانےشعیبف 

راہمبھالدیکھعلاج اور بہترینکومریضوںکےذٹ ابیطس ف 
انٹرنیشنلشفاکہکہانےانہوں۔ ہےپرعزملیےکےکرنے
بھیلیےکےنےکرتعاون ساتھکےسینٹرذٹ ابیطسہسپتالز

۔ہےتیار
ٰہینیازڈاکٹر ذٹ ابیطسمیںعرب امارات متحدہکہکہانےخان ال

ڈسےبہتسےحوالےکےبھالدیکھکی ڈن  کاریقہطرخ 
سینٹربیطسذٹ اوہکہکہانےانہوں۔ ہیںموجود ٹیکنالوجیزاور 
کولوجیزٹیکنااور کاروںطریقہان ذریعےکےتعاون ساتھکے

امدد میںکرانےمتعارف میںٹ اکستان ہیںچاہتےکرٹ 
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پآجنےسینٹرذٹ ابیطساور اکیڈمیسروسزہیلتھ۔  امےمفاہمتای  او ایم)ٹ 
ب  رھانےآگےکوتعلیمکیبھالدیکھکیمقصد صحت کاجس کیےدستخطپر( یو

اکوششیںمشترکہلیےکے ۔ہےکرٹ 
لیفٹیننٹد خان، او زمرایسیکےہومسوئ  پٹ اکستانمیںتقرئ  پکیدستخط
رنگارجنرل ازہلالخان جوہ  ازتمغہ( ملٹری)ام   ڈاکٹرپروفیسر، اور (ملٹری)ام  
۔کیشرکتنےمہمانوںمعزز سمیتخان علیشہزاد

میںشعبےکےتعلیمکیبھالدیکھکیصحت ادارےدونوںتحت، کےیواو ایم
ڈت،  ربیتاور تحقیقخ  روغ کوب  ۔گےکریںمکاکرمل لیےکےدینےف 
پسینٹرذٹ ابیطس ب لٹ پطبییہاور ہےہسپتالتدریسیشدہتسلیمای  میںفض 

پکیٹ اکستاناکیڈمیسروسزہیلتھ۔ ہےآگےسےس   عوامیوف معرای 
راد پیشہکےبھالدیکھکیجو صحت ہےیونیورسٹی ربیتکیور اف  مہارتمیںب 

۔ہےرکھتی
پمیںتعلیمکیبھالدیکھکیتعاون صحت یہدرمیانکےاداروںدونوں ای 

کےتعلیمکیلبھادیکھکیصحت میںٹ اکستانسے۔ اس ہےرفت پیشاہم
۔گیملےمدد میںبنانےبہترکومعیار

طےمنزلیںکیاقداماتکےتبدیلیٹ ارٹنرس  پاسٹرب ن ج کیہ
رٹ اانقلاب میںتعلیمکیبھالدیکھکیجو صحت ہےکرتی کرےب 

اکریکجاکومہارتکیاداروںدونوںمقصد کا۔ تعاون گی ڈ، ٹ  ڈن  خ 
ربیتیاور جامع طریقوںاختراعی، تحقیق ذریعےکےںپروگراموب 

اہموارراہکیصحت مند مستقبل  ۔ہےکرٹ 

کیڈمیسروسزہیلتھ اور ا
ےکہسپتالسینٹرذیابیطس

نامےمفاہمتتاریخیدرمیان
گئےکیےدستخطپر  

16th JAN 2024
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پمنعقدہمیںلیڈز فنڈاور آگاہیحالیہای 
پ پایوئ  پرب  رن  ردس پای  اکامیابیزب  ئ   ٹ 

۔ہوئی
وکےیسنٹرذیابیطساہتمامکاایوئ  پ

کےمسائل اہمکےکمیونٹیمقامیجو تھاکیانے
سےئل اور ان مساکرنےپیداآگاہیمیںٹ ارے
کاملیےکےکرنےاکٹھافنڈزلیےکےنمٹنے
۔ہےکرتی

کتشرنےلوگوںمیںتعداد ب  ریمیںایوئ  پ
عطیہ، اور رضاکار، رہائشیمقامیمیں، جن کی

امل دہندگان ۔تھےش 
امل سرگرمیاںمختلف میںایوئ  پ میں، جن تھیںش 
، اور اسٹالمعلوماتی، پرفارمنسکیفنکاروںمقامی
امل نیلامیکیبولی ۔تھیش 

پااور کیاعبور کواہدافاپنےنےایوئ  پ ب  ریی 
اقداماتریجاکےتنظیمفنڈزیہ۔ کیاکٹھیرقم 
جائیںکیےاستعمال میںحمائ  پکیمنصوبوںاور 
۔گے

پرمیابیکاکیایوئ  پنےمنتظمینکےتنظیم
ایوئ  پکہکہانےانہوں۔ کیااظہارکاخوشی

پسےطرف کیکمیونٹی ردس پای  ۔تھاعملردزب 
زفنڈاہمصرف نہنےایوئ  پکہکہانےانہوں
مسائل اہمکےکمیونٹیمقامیبلکہہیںکیےاکٹھے
مدد بھیمیںکرنےپیداآگاہیمیںٹ ارےکے
۔ہےکی

روالےکرنےشرکتمیںایوئ  پنےانہوں ہ 
۔کیاادا شکریہکاشخص 

نڈفاور آگاہیلیڈزیوکےسنٹرذیابیطس
کامیابیزبردستکیایونٹریزنگ  

کےیوسینٹرڈاب ب ی ب ی سدی

رایسےمقصد بنیادیکامیٹنگ ب کی سپراب  کوپروچ 
اتلاش  میںٹ ارےکےذٹ ابیطسجو تھاکرٹ 

رہاور ب  رھانےبیداری راد متاب  راہممدد ٹ امعنیکواف  ف 
ائ   میںکرنے ذٹ ابیطس۔ ہیںہوسک پمعاون ٹ 

اہمیتعجلت اور کینمٹنےسےمسائل متعلقہسے
مقصد کاح   پ، ٹ ات ہوئےکرتےتسلیمکو

کاجس تھارکھنابنیادکیکوششوںمشترکہ
رٹھوسپرصحت کیکمیونٹی ۔گاےپڑاب 
غور پراقداماتاور عملیوںحکمتنےشرکاء
جو کیںتلاش راہیںمختلف کیتعاون ہوئےکرتے
ر  ر وسیعسےطریقےمؤب  پسامعینب  پہنچی 
جامع کیح   پ۔ ٹ ات سکیںاٹھافائدہاور سکیں

راد والےنمٹنےسےذٹ ابیطسنےنوعیت کےاف 
سسٹمرٹسپورسائی، اور قات  تعلیم، آگاہیلیے

روغ کو پکردےف  کیمعاشرےصحت مند ای 
ٹرسٹیاور مینکیا۔چیئراجاگرکوعزم کےتشکیل

کواماتاقدکےصحت کافیصلایمڈاکٹرنے
روغ  بہترکودبہبوو فلاح کیکمیونٹیاور دینےف 
کاان پرکرنےحمائ  پکیکوششوںکیبنانے
تعاون کےاختتام مستقبلکامیٹنگ۔ کیاادا شکریہ

ہواساتھکےوژنمشترکہلیےکے

لیےکےآگاہیسےذٹ ابیطس
میںکمیشنہائیٹ اکستانیمیںلندن 

اجلاسسطحیاعلیٰ  

وئ  پمعااور آگاہیمیںٹ ارےکےذٹ ابیطس
پاجائ   کیب  رھانےکواقداماتکے اہمی 
کےیوسینٹرڈاب ب ی ب ی سدی، پرطور کےقدم 
مسٹرسٹیٹرمراد خان، اور مسٹر، چیئرمینکے

ڈاکٹرکمشنرہائیکےٹ اکستانکوعبدالجلیل
یہ۔  ہواشرف حاصلکاملاقاتسےفیصلایم

میںکمیشنہائیٹ اکستانیمیںلندن ملاقات
اہمکےاندر صحتکےکمیونٹینے، جس ہوئی

کہمشترلیےکےنمٹنےسےچیلنجوں
۔کیاآغازکاکوششوں
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کہکیان اعلاآجنےآسٹریلیاسینٹرذٹ ابیطس:آسٹریلیا، سڈنی
ان کارکنسماجیآسٹریلوی پاور ان  رادوس  ڈکاس اکواکرمش    ران   ب 
ڈر ۔ہےگیاکیامقرر ای مب ی سب ڈ 

را پاکرمش    ان کارکنسماجیآسٹریلویای  پ، ان  تعلقاتور ، ادوس 
۔ہیںاہلیہکیکرماوسیمکرکٹرٹ اکستانیلیجنڈوہ۔ ہیںمشیرکیعامہ
را ، تقریباتقوامیالابین، فیسٹیولزفیشنآسٹریلویب  رےنےش   

ڈکےکپڑوں ران   کیاکامپرپروڈکٹاور ریستوراں، کھولنےاسٹورب 
۔ہے
ڈیشناکرمدیوہ سماجیکے، جو مختلف قسمہیںبھیاو ایسیکیفاؤن  

ان سروسکمیونٹی، کاموں کاموںخیراتیر ، اومنصوبوںکےدوستی، ان 
۔ہےرہتیمصروف میں

وہکہکہانےخان یچااسرار ڈاکٹرچیئرمینکےآسٹریلیاسینٹرذٹ ابیطس
را ڈخوش میںخاندانکےآسٹریلیاسینٹرذٹ ابیطسکواکرمش    آمدن 
۔ہیںکہتے

راکہکہانےانہوں پش    جو ہیںشخصیتٹ اصلاح  پاور پرجوشای 
پخلاف کےذٹ ابیطس حمائ  پکیآسٹریلیاسینٹرذٹ ابیطسمیںج  
۔ہیںپرعزملیےکےکرنے
را ڈکیآسٹریلیاسینٹرذٹ ابیطسوہکہکہانےاکرمش    ران   ڈرب  ای مب ی سب ڈ 
۔ہیںخوش بہتپربننے

پذٹ ابیطسکہکہانےانہوں سےس اور اہےمرض وٹ ائیعالمیای 
۔ہےضرورتکیکوششوںمشترکہلیےکےنمٹنے

کامکرمل ساتھکےآسٹریلیاسینٹرذٹ ابیطسوہکہکہانےانہوں
اکہہیںپرعزملیےکےکرنے رسےذٹ ابیطسٹ  کیلوگوںہمتاب 

۔سکےجابناٹ ابہترکوزندگیوں
را :اکاؤنٹسمیڈٹ اسوشلکےاکرمش   

https://twitter.com/iamShaniera

https://facebook.com/iamShaniera/

https://instagram.com/iamshaniera/

رامسز ڈکیآسٹریلیاسینٹرذٹ ابیطساکرمش    ران   ڈرب  گئیںبن ای مب ی سب ڈ  یلیاآسٹرسینٹرذٹ ابیطسدی

پ !میںسنٹرذٹ ابیطساکرموسیم, دورہٹ ادگارای 
ازہٹ ادکیاس دن ہم سنٹرذٹ ابیطسنےاکرموسیملیجنڈکےکرکٹح   ہیںکرتےٹ 
۔کیاوزٹکا

اسلام آٹ اد
رنےاکرموسیم ملاقاتسےعملےاور مریضوںاور کیادورہکاشعبوںمختلف کےمرک 

۔کی
رنےانہوں ڈمات کاموںکےمرک  پیہکہکہااور کیتعریفکیاور خ  ذکرقات  ای 

راہمجامع مدد کووالوںلڑنےسےذٹ ابیطسجو ہےسہول پ ۔ہےکرتیف 
پذٹ ابیطسکہکہانےاکرموسیم لیےکےنمٹنےسےاور اس ہےبیماریسنگینای 

ڈمات کیبھالدیکھکیصحت بہترین پخ  ۔ہےضروریرسائیی 
رسنٹرذٹ ابیطسکہکہانےانہوں پہ  کیصحت کیمعیاراعلیٰ، رسائیقات  لیےکےای 

راہمبھالدیکھ پیہاور ہےپرعزملیےکےکرنےف  ۔ہےمقصد ستائشقات  ای 
ادا شکریہکادورےکےاکرموسیمنےحمیداسجد ڈاکٹرچیئرمینکےسنٹرذٹ ابیطس

۔کیا
رتوثیقکیاکرموسیمکہکہانےانہوں پلیےکےمرک  کےاس یہاور ہےاعزاز ای 
ڈمات کاموں پلیےکےاور خ  ۔ہےافزائیحوصلہب  ریای 
کوششوںاپنیلیےکےلڑنےسےذٹ ابیطسسنٹرذٹ ابیطسکہکہانےحمیداسجد ڈاکٹر

راور گارکھےجاریکو پہ  ڈکیبھالدیکھکیصحت بہترینکوای  راہممات خ  کرنےف 
۔ہےپرعزملیےکے www.tdc.com.pk 27



رٹ افتہشہرتالاقوامیبین ، امراض قلبماہ 
پمفت میںسینٹرذٹ ابیطساحمد خان، ڈاکٹر کارڈی 

کلینک

یلیاآسٹرسینٹرذٹ ابیطسدی

کااسرارڈاکٹراور  خاناحمد ڈاکٹرسینٹرذٹ ابیطس
اور لگنکیان لیےکےبہبودو فلاح کیکمیونٹی

پرکرنےون تعاکامہارتاپنیمیںسینٹرذٹ ابیطس
اادا شکریہکاان  ہےکرٹ 
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فلاحکیء اور غرٹ اآمدکیاسرار ڈاکٹر: کیمپطبیمفت 
 

ِپممتازِ  ر 21نے، لائےتشریفسےآسٹریلیاکہاسرار، جو ڈاکٹر، گردہامراضِ ماہ 
ارےکودسمبر پمیںشہرہ  ، شہریوںمہمیہ۔کیاانعقاد کاکیمپطبیمفت ای 

۔رہیکامیابانتہائیلیےکےمریضوںغرئ  پپرخاص طور 
:کامیابیکیمہم

: مشورہمفت کومریضوںغرئ  پ
راد والےرکھنےوسائل کمکےشہر فائدہبھرپورسےسہول پکیمشورےاس مفت نےاف 

ا ر۔ اٹھاٹ  ۔ملیرہنمائیکیاور علاج مشورہمعاوضہبلا سےاسرار ڈاکٹرکومریضہ 
ج ی صابتدائیکیامراض کےگردوں س 

:ئ 
ابتدائیسے۔ اس گئیکیبھیاسکریننگکیامراض کےگُردوںدوران مفت کےکیمپ

ج ی صکیامراض ہیمیںمراحل  س 
پاور ہوئیممکنئ  روق   ۔ہوئیںہموارراہیںکیعلاج ب 

: آگاہیمیںعوام 
آگاہیمیںام عومیںٹ ارےکےاہمیتکیصحت کیگردوںذریعےکےکیمپمفت اس 

۔گئیپھیلائی
پلیےکےمریضوںغرئ  پکیمپطبیاور مفت آمدیہکیاسرار ڈاکٹرمختصراً،  نعمت عظیمای 
ائ    ج ی صابتدائیبلکہ، ملیرہنمائیکیاور علاج مشورہمفت انہیںصرف نہسے۔ اس ہواٹ  س 

اور ئ 
۔ہوئیحاصل بھیآگاہیمیںٹ ارےکےصحت کیگردوں

رٹ افتہشہرتالاقوامیبین ِپمتازپِماہ  ر اکٹرڈ، گردہامراضِ ماہ 
کیمپطبیمفت میںسینٹرذٹ ابیطس، اسرار



کیمپاسکریننگاور میڈیکلمفت سیڈیٹی
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Kotli Satyan , Azad Kashmir

! مند مستقبل، صحتبچےصحت مند -پروگرامآگاہیاسکولسینٹرذٹ ابیطس
)سینٹرڈٹ اب    ر TDC)  پمیںاسکولوںسرکاریکےراولپنڈیاسلام آٹ اد اور اندارای  ہیآگاش 

اریمیںپروگرام۔  اس ہےرہاچلاپروگرام اور کرنےراختیازندگیصحت مند طرز ٹیمکارتجربہہ 
راہممات معلوقیمتیکوعملےکےاسکولطلباء اور میںٹ ارےکےبچاؤسےذٹ ابیطس ۔ہےرہیکرف 



دیکھکیذٹ ابیطسآجنےسیڈیٹی: اسلام آٹ اد
رینلیےکےبہتریمیںبھال پکیماہ  سپیکرای 
ر ۔کیاآغازکاسیرب  
ڈاکٹرفزیشنکی سلی ی ٹ پمعروف سیشنپہلاکاسیرب  ر

۔کیامنعقد نےعمران مرزا 
پنےمرزا ڈاکٹر پرفن کےبنانےتنظیموالیسیکھنےای 
پکہکہانےانہوں۔ کیٹ ات  تنظیموالیسیکھنےای 

لیےکےبہتریاور سیکھنےجو مسلسل ہےہوتیوہ
اں ۔ہےرہتیکوش 
پکہکہانےانہوں کےبنانےتنظیموالیسیکھنےای 

مواقع کےسیکھنےکوملازمیناپنےکوتنظیموں، لیے
راہم کہکہانےانہوں۔ ہےضرورتکیکرنےف 
ربیتیمیںاس  کیسن مب اارز، اورورکشاپس، پروگراموںب 

پ امل پ     ۔ہےسکتیہوش 
پکہکہانےمرزا ڈاکٹر بنانےتنظیموالیسیکھنےای 
پکوتنظیموں، لیےکے بھیکیبنانےماحولایساای 

۔ کرےافزائیحوصلہکیسیکھنےجو ہےضرورت
پمیںاس کہکہانےانہوں امل بناماحولایساای  ا ش  ٹ 

نہیںسےسیکھنےسےغلطیوںملازمینجہاںہے
روغ کوخیالاتنئےجہاںاور ڈرتے اجادٹ اف  ۔ہےٹ 

 

میںبھالدیکھکیذیابیطسنےسیڈیٹی
آغازکاسیریزسپیکرکیماہرینلیےکےبہتری

پ وہتنظیموالیسیکھنےای 
سیکھنےجو مسلسل ہےہوتی
لیےکےبہتریاور 

اں ۔ہےرہتیکوش 
“عمران مرزا ڈاکٹر

“

اقمسٹراو ایسیکےسیڈیٹی کہانےف عارم  
یقینپریبہترطاق   اور مسلسل کیعلم تنظیمکہ

۔ہےرکھتی
ورانہپیشہسیشنکامرزا ڈاکٹرکہکہانےانہوں
رقی سےژنوکےتنظیملیےکےاور اختراع ب 
۔ہےآہنگہمٹ الکل

کہکہانےحمیداسجد ڈاکٹرچیئرمینکےسیڈیٹی
پتنظیم لیےکےپرورشکیماحولایسےای 
رقیملازمینجہاںہےپرعزم سیکھ، سکیںکرب 
ہوئےلتےبدکےبھالدیکھکیاور صحت سکیں
امےمنظر  ۔سکیںڈھالمطابق کےٹ 

کیملازمینسیرب  رسپیکریہکہکہانےانہوں
رقی ۔ہےت ثبوکالگنکیتنظیملیےکےب 

کوزمینملامقصد کاسیرب  رسپیکرکیسیڈیٹی
رین پلیےکےکرنےحاصل بصیرتسےماہ  ای 
راہمفارم پلیٹ اف  اور اشتراککےعلم یہ۔ ہےکرٹ 
رقی روغ کوکلچرکےب  کیاڈب  رائنلیےکےدینےف 
۔ہےگیا
یلتبدکوبھالدیکھکیذٹ ابیطسسیڈیٹی

روغ کوگیعمدمیںبھالدیکھکیاور صحت کرنے ف 
۔ہےوقف لیےکےدینے
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امسٹراو ایسیکےسنٹرڈاب ب ی ب ی سپریواو ایم آئیعارف اور قم  
جناب کنوینرکےکمیٹیس  یواو ایماور ہیلتھمیںآئیسیسی

۔کئےدستخطنےصدیقیعبدالرحمن
دونوںمیںتقرئ  پدستخطیمنعقدہمیںچیمبراسلام آٹ اد 
م آٹ اد اسلامیںجن کیشرکتنےشخصیاتاہمکیاداروں

ابختاوریظفر احسنصدر کےکامرسآفچیمبر ڈاکٹر۔ تھےمل ش 
رڈاکٹر؛ سپرنٹنڈئ  پمیڈیکل، احمسآفتاب ڈپٹیاعوان، حمیدٹ اب 

۔لیڈٹیمکیٹنگمار، کیریونوینمحترمہ؛ اور سپرنٹنڈئ  پمیڈیکل
اقاو جناب ایسیکےسنٹرڈاب ب ی ب ی س شراکتاس نےعارفم  

روشجوش اپنےمیںٹ ارےکےداری کرتےاظہارکاو ج 
پتعاون یہ"، کہاہوئے بنانےنٹیکمیوٹ اخبرزٹ ادہصحت مند اور ای 

پجائ   کی اینڈمرسکاآفچیمبر۔ اسلام آٹ اد ہےقدم اہمای 
ڈسٹرب  ر اراکرمل ساتھکےان   دیکھکیصحت کیمعاشرےمقصد  ہ 

پلیےکےکرنےپوراکوضرورٹ اتکیبھال وسرےدای 
اہےفائدہسےطاقتوںکی "۔اٹھاٹ 

بختاوریظفراحسنصدر جناب کےکامرسآفچیمبراسلام آٹ اد 
پبلکپرائیوئ  پمیںب  رھانےآگےکومثبت نتائج کےصحت نے

دیےریمارکسنےانہوں۔ دٹ ازور پرکردارکےٹ ارٹنرس  پ
بھالدیکھکی صحت معتبرجیسےاسلام آٹ اد سینٹرذٹ ابیطسدی"کہ
پہم، کرکےداریشراکتساتھکےاداروںکے صحتای 

سک پڈالحصہاپنامیںمعاشرےپیداواریزٹ ادہمند اور 
"۔ہیں

:ہیںنکاتاہمکچھکےیواو ایمیہاں
اموںپروگراور مہماتآگاہیمتعلق سےصحت ادارےدونوں

۔گےکریںکامکرمل لیےکےانعقاد مشترکہکے
کیمپسمیڈیکللیےکےاور انتظام تھامروککیذٹ ابیطسوہ
۔گےکریںانعقاد کاورکشاپساور 
راد پیشہکےبھالدیکھکیصحت وہ ربیتیلیےکےور اف  پروگرامب 

۔گےکریںتیار
پڈیٹااور تحقیقمتعلق سےذٹ ابیطسوہ روغ کوشیئرن  ۔گےدیںف 
نمٹنےسےبوجھہوئےب  رھتےکےذٹ ابیطسداریشراکتیہ

پلیےکے بھالدیکھکیصحتمیںاسلام آٹ اد یہ۔ ہےقدم اہمای 
روغ کوبہبودو فلاحکیکمیونٹیاور بنانےبہترکونظام کے دینےف 
۔گاکرےمدد بھیمیں

ڈز ران   ڈیشنب  ۔کیادورہکاہسپتالسینٹرذٹ ابیطسآجنےراشد عالم شیخاو ایسیکےفاؤن  

Dec 5, 2023

Dec 1, 2023

رکوتعاون میںبھالدیکھکیصحت  اور دینےوغ ف 
روغکوبہبودو فلاح کیکمیونٹی لیےکےدینےف 

پ اریخیای  قدم ٹ 

پکیعرب امارات متحدہ دورہکامحل  شہنازملکجناب شخصیتممتاز ای 
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 پ
 
پسیڈیٹ کاذٹ ابیطسمیںنٹ اکستاجہاںہےدیکھتاخواب کامستقبل ایسےای 

دیکھکیمریضوں، اور ریٹ ااختیاتعلیمی، شمولیتکیکمیونٹی، رسائیوسیعانتظام 
ریناعلیٰکےبھال ۔ہوممکنسےکوششوںمشترکہکیکرنےقائم معیارب 

ف مختلکےمریضوںکےذیابیطسسینٹرذیابیطس
(  کمیونٹیزدیہی، خواتینحاملہ، بچےمثلاً، )گروپوں

سےکونلیےکےکرنےپوراکوضروریاتمنفرد کی
؟ہےپیراعمل پرطریقوںجدید

 پ)سینٹرذٹ ابیطس
 
ضرورٹ اتنفرادیاکیگروپوںمریضمختلف نے( سیڈیٹ

ڈلیےکےکرنےپوری ڈن  خواتینحاملہ، ںبچو۔ ہےاپناٹ اکوعملیوںحکمتخ 
رادریوںدیہیاور  راد والےرہنےمیںب  جاتییدتوجہخصوصیلیےکےاف 
۔ہے

 پ: بھالدیکھکیبچوں
 
ائ  پنےسیڈیٹ کےبچوںشکارکےذٹ ابیطس1ٹ 

پلیے منسلکسےبیطسذٹ اکیبچوںشعبہیہ۔ ہےکیاقائم شعبہخصوصیای 
:لیےکےاور ان ہےسمجھتاکوچیلنجوں
مشاورتاور تعلیمخصوصی

وسائل اور مددموزوںلیےکےبچوں
رگلوکو، ٹیسٹمفت  ائ  پ)انسولیناور م   (لیےکےمریضوں1ٹ 
 پ: بھالدیکھکیخواتینحاملہ

 
رہسےذٹ ابیطسگی سب ی س ب لسیڈیٹ حاملہمتاب 

:لیےکےاور ان ہےدیتاتوجہخصوصیکوخواتین
پروگرامخصوصیلیےکےکنٹرولذٹ ابیطسدوران کےحمل 
ڈلیےکےصحت کیبچےاور ماں ڈن  علاجخ 

پلبھادیکھمعیاریمیںعلاقوںدیہی: بھالدیکھکیعلاقوںدیہی رسائیی 
 پلیےکےکرنےدور کوکمیکی

 
:نےسیڈیٹ

آغازکاہسپتالوںموٹ ائل
کیمپآگاہیاور اسکریننگمفت 
پروگرامکمیونٹیاور سروسزمیڈیسنٹیلی
پبھالدیکھیمعیاراور کنٹرولذٹ ابیطسکوگروپوںمختلف اقداماتتمام یہ ی 

راہمرسائی ہیںکرتےف 
:ہیںکیاخواہشاتاور منصوبےکےمستقبل 

 پ
 
رطبیب  رےسیڈیٹ رقیو تحقیق، مراک  بھالدیکھخصوصیر ، اوآگاہیو تعلیم، ب 
ارے۔ ہےرہادےتوجہپر :ہیںیہاور عزائم منصوبےکےمستقبل ہ 

رنئےزٹ ادہسے5میںبھرٹ اکستان: مراک رنئے اب  رھاپہنچکرکھولمراک  ۔ٹ 
ڈتتحقیق ٹیسی)سائ  پٹرائلکلب ی ی کلسےمنظوریکیپیاےآر ڈی: و خ 
اافزائیحوصلہکیتحقیقذریعےکے( ایس ۔کرٹ 
رینطبیاور لوگوںعام : آگاہیو تعلیم راہمآگاہیکوماہ  اف  ریسرچڈئ ی ب ی سر اوکرٹ 
رمطالعہلیےکے اقائم مراک  ۔کرٹ 
والوںآمدنیکمبھیمیںطرح مستقبل کیمہمرمضان : مددکیوالوںآمدنیکم
۔رکھناجاریمدد کی

اکرتعاون میںبھالدیکھو تحقیقعالمی: تعاونالاقوامیبین ۔ٹ 
 پ
 
پرعزملیےکےنےبناروشنکومستقبل کےذٹ ابیطسمیںٹ اکستانسیڈیٹ

۔ہے

۔کروائیںتعارف اپناپہلےسےسب 
ام میرا اقٹ  میں، ساتھکےتجربےکےزٹ ادہسےسال 40۔ ہےعارف م  

انی، انتظامیہ دانشورانہ، اور آگاہیامیعو، ٹیکنالوجیانفارمیشنانتظام، مالیوسائل، ان 
میں۔ ہوںچکاکرکاممیںشعبوںمختلف جیسےانتظام کےحقوق کےاملاک

تعلیمی، فضائیہج اور ، فوتنظیموںخودمختارنیماور خودمختار، شعبےنجیاور سرکاری
ڈمات انجامیںاداروںمتعدد سمیتتنظیموںوالیاور تعاون اداروں چکادےم خ 

ڈمات انجام بھیمیںنسٹ، ئ   پ۔ہوں ۔دیںخ 
،اےبیایمسےٹیکنالوجیاینڈسائنسآفیونیورسٹینیشنلنےمیں

پبلکآفسکولنیشنل، اور کیاماسٹرزمیںمینجمنٹسےپروجیکٹزی   پ
WIPO پسےٹ الیسی رقیکیخواتینکیاکورسمینجمنٹسینئرای  لیےکےب 

ہوںچکارہمشیرکامتحدہاقوام 
رالاقوامیبینپرمتعدد مواقع  ہےکیئندگینماکیٹ اکستانحکوم پپرفورم 

ڈمات ستائشقات  میںآرز پیآئی سےشیلڈاعزازینےٹ اکستانصدر لیےکےخ 
ہےنوازا بھی

تھامروکانتظام اور کےذیابیطسمیںخیالکےآپ-
؟ہےسامنا کاچیلنجزبڑےسےکونکوپاکستانمیں

:چیلنجزےب  ردرپیشکوٹ اکستانمیںتھامروکانتظام اور کےذٹ ابیطس
امل ذٹ ابیطسمیںبھالدیکھابتدائی: نظامکابھالدیکھکیصحت کمزور اش  کرٹ 
ج ی صسےوجہکی۔ اس ہےمشکل س 

۔ ہیںتےہوپیدامسائل میںاور علاج ئ 
رینکےذٹ ابیطسمیںٹ اکستان رسرکاریاور ہیںکمبہتماہ  مریضفیچہج 
اکافی ۔ہےٹ 

کےاور انتظام بچاؤسےذٹ ابیطسمیںلوگوںعام : کمیکیآگاہیمیںلوگوں
۔ہےکمیکیمعلومات میںٹ ارے

مسائل میںلینےادوٹ اتاور تبدیلیمیںزندگیطرز : رکاوٹیںکیخود انتظام 
۔ہیںبناتےمشکلکوکنٹرولذٹ ابیطس
پکیعلاج : کمیکیوسائل  اقات  رداس  پٹ  پادوٹ اتاور قیمتب  کمیکیرسائیی 

ج ی ص، مشاورتمفت سیڈیٹی۔ ہےچیلنج س 
راہمادوٹ ات، اور ئ  رہاکرمدد کےکرف 

۔ہے
اور منصوبہجامع کانےٹ اقابوپرذٹ ابیطسمیںٹ اکستان: کمیکیمنصوبےقومی
۔ہےضروریکوششمشترکہکیحکوم پ۔ عوام اور ہیںکموسائل مالی

میںبھالدیکھکیذیابیطسکوخود نےسیڈیٹی
ںمیپاکستانآپ۔ ہےکیاقائم پرطور کےعلمبردارایک

ںمیتشکیلکیمستقبل کےانتظام کےذیابیطس
؟ہیںکرتےکیسےتصور کاکردارکےتنظیم

پذٹ ابیطسمیںٹ اکستان ٹیلیےکےنمٹنےسے، اور اس ہےچیلنجسنگینای 
پسیڈی کیادارےمنافع بخشغیر۔ ہےرہاکرتعمیرکیمستقبل روشنای 

:ہیںرہےدےتوجہپرستون بنیادیٹ انچہم، سےحیثیت
ج ی صکیذٹ ابیطسمیںٹ اکستانپورےسیڈیٹی:آسانیمیںرسائی. 1 س 

، ئ 
ڈکےبحالیعلاج، اور  ڈن  رخ  آٹ اد، فیصل، رلاہو، علاوہکے۔ اس ہےرہاکھولمراک 

ڈئ کی ب ڈ ڈمیںشہروںمختلف سمیتسہال، اور راولاکوٹ، کراچی م     پذٹ ابیطسڈن  
ریہ۔ ہیںرہیجاکیقائم سہولیات ر وسیعکولبھادیکھکیمعیاراعلیٰمراک  ب 

پآٹ ادی ای  ۔گےبنائیںممکنپہنچاٹ 
کےذٹ ابیطسپرسطح کیکمیونٹیمقصد کاسیڈیٹی:شمولیتکیکمیونٹی. 2

روغ کوزندگیصحت مند طرز کرپھیلاآگاہیمیںٹ ارے موٹ ائل"۔ ہےدیناف 
ڈم پکیوالوںرہنےکےعلاقوںدور دراز ہمذریعےکے" ہسپتال رہےکرخ 

ہیںلگاتےکیمپاسکریننگذٹ ابیطسمفت  سےٹ اقاعدگیہم، علاوہکے۔ اس ہیں
ائ  پمیںسکولوںاور  ۔ہیںچلاتےمہمکیآگاہیمتعلق سےذٹ ابیطس1ٹ 
رہنمابہترینلیےکےانتظام کےذٹ ابیطسسیڈیٹی:طاق  پکیتعاون . 3

رین، اداروںدیگرلیےکےکرنےاصول قائم  ساتھکےںجماعتومتعلقہ، اور ماہ 
اتعاون  میںملکذریعےکےبورڈزمشاورتیاور داریشراکتہم۔ ہےکرٹ 

اںلیےکےکرنےبلندکومعیارکےبھالدیکھکیذٹ ابیطس ۔ہیںکوش 
، سرٹیفکیٹمیںشعبوںمتعلق مختلف سےذٹ ابیطسہم۔ :آگاہیاور تعلیم. 4

رڈگریاور ڈپلومہ وابستہسےذٹ ابیطسہم۔ اس طرح ہیںکرتےپیشپروگرام 
پلیےکےنمٹنےسےچیلنجوں رہےکرمدد میںتعمیرکیفورس ورکمند ہنرای 

ی فاا،ٹ اکستاناکیڈمیسروسزہیلتھنےہم۔ ہیں ، اور یونیورسٹیملت تعمیرجامعہس 
راد پیشہطبیکرمل ساتھکےاداروںدیگر ارا۔ ہےب  رھاٹ اکوصلاحیتوںکیور اف  ہ 

اقائم پرطور کےیونیورسٹیذٹ ابیطسقومیپہلیکوسیڈیٹیمقصد  ۔ہےکرٹ 
کےذٹ ابیطسمیںٹ اکستانسیڈیٹی:وکال پکیاصولوںرہنمابہترین. 5

ہم۔ ہےسرگرممیںوکال پکیاصولوںرہنمابہترینلیےکےانتظام 
امےمنظر پورےکےبھالدیکھکیذٹ ابیطس ابہترکوٹ  اکہہیںچاہتےبناٹ  یہٹ 

امطابقتسےطریقوںبہتریناور معیارالاقوامیبین ۔ہورکھ 

کےسینٹرذٹ ابیطس
آفیسرایگزیکٹوچیف

اق سےعارف م  
:گفتگو

 پ
 
رطبیب  رےسیڈیٹ رقیو تحقیق، مراک  و تعلیم، ب 

ہےہاردےتوجہپربھالدیکھخصوصی، اور آگاہی

 پ)سینٹرذٹ ابیطس
 
مریضمختلفنے( سیڈیٹ

کےکرنےپوریضرورٹ اتانفرادیکیگروپوں
ڈلیے ڈن  ہےاپناٹ اکوعملیوںحکمتخ 
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کواثراتاپنےسیڈیٹیکیا، آگےسےپاکستان
شراکتالاقوامیبینیاپھیلانےتکخطوںدوسرے

؟ہےرکھتاخواہشکیکرنےتعاون ساتھکےداروں

رطانیہ، امریکہمتحدہرٹ استہائے، آسٹریلیاسینٹرذٹ ابیطس عرب امارات متحدہ، اور ب 
پبھیمیں دیسینٹرذٹ ابیطس۔ ہےرجسٹرڈپرطور کےتنظیمخیراتیای 

اٹاینڈچیریٹیزآسٹریلین )کمیشنپرافٹسفار ٹ  ACNC)  اور
Give2Asia اتعمیلکیاور ضوابط معیاراتکے الاقوامیبینہم۔ ہےکرٹ 

ڈیشنذٹ ابیطس رہےکرتوسیعبھیمیںعمل کےکرنےحاصل رکنیتمیںفاؤن  
۔ہیں

کےکامیابیمیںنمٹنےسےذیابیطسمیںپاکستان
اثمیر کیاکوآپ؟ ہیںکیامیلسنگذاتیکےآپلیے

؟ہےامیدکیچھوڑنے

پخلاف کےذٹ ابیطس میںٹ ارےکےصحت کوعوام کیٹ اکستانمشن میرامیںج  
اوکال پ، دیناآگاہی ربیتکیعملےطبی، اور کرٹ   پ)سینٹرٹ ابیطسذ۔ ہےدیناب 

 
ٹ

:ہیںیہخواب میرےلیےکے( سیڈی
۔بنناادارہکفیلخود سےادارےفلاحی

۔بننایونیورسٹیذٹ ابیطسپہلیکیدنیا
۔بننابنیادلیےکےانتظام کےذٹ ابیطسپرسطح الاقوامیبیناور قومی

۔نمٹناسےںچیلنجوکےذٹ ابیطسذریعےکےداریشراکتنجیاور سرکاری
سےاداروںعلمیالاقوامیبینو قومیاور وابستگیسےاداروںالاقوامیبین

ااستوارتعلقات ۔کرٹ 
پ ۔بنناہسپتالتدریسیمعیاریای 
 پتمام 

 
ائ  پمیںہسپتالوںسیڈیٹ ئم قاکلینککےزندگیاور طرز ذٹ ابیطس1ٹ 

ا ۔کرٹ 
رقیو تحقیقلیےکےبہتریمیںعلاج کےذٹ ابیطس اقائم شعبہکاب  ۔کرٹ 

ڈمات اور کیآن لائن صحت  ن پٹیلیخ 
سلب ی س 

راہمکی  اف  ۔کرٹ 
علاوہکےذٹ ابیطس MRI ،ETT حاصلمہارتمیںوغیرہ، ای   ریوپلاستی،

ا ۔کرٹ 
رینطبیالاقوامیبیناور قومی ۔سازیصلاح  پکیماہ 
ربیتجامع اور مستقل لیےکےعملےطبی ۔پروگرامب 
ال پوکاکرمل ساتھکےاداروںمتعلقہاور کرپھیلاآگاہیمیںعوام  ۔کرٹ 

میںنظام کےمعلومات کیصحت  AI امل سازیفیصلہمبنیپر اش  ۔کرٹ 
پخلاف کےذٹ ابیطسمیںٹ اکستانمنصوبےتمام یہ کریںکھڑاط دفاع مضبوای 

۔گے

یڈٹیلیےکےرکھنےجاریکوکاماہماپنےمیںمدتیطویل
؟ہےبناتایقینیکیسےکواور وسائل فنڈنگپائیدارسی

 پ)سینٹرذٹ ابیطس
 
اور فنڈزلیےکےکاموںاہماپنےمیںمستقبل ( سیڈیٹ

اعمل پرعملیوںحکمتمختلف لیےکےبنانےمحفوظ کووسائل  :ہےکرٹ 
عطیہادیانفراور اداروںخیراتی، شعبےنجی، اداروںسرکاری: فنڈزمتنوع 

اذرائع مختلف کےفنڈزکرلےمدد سےدہندگان مالیکرکےکمانحصار یہ۔ ہےکرٹ 
ااستحکام ۔ہےب  رھاٹ 
پ کیوسائل مدتیطویلاور مختصر اوربجٹ، لاگ پکیمنصوبوں: پلاننگٹرملان 

ابندیمنصوبہمدتیطویلکرلگاتخمینہکاضرورٹ ات منظم وسائل یہ۔ ہےکرٹ 
اممکنکوٹ ائیداریاور تقسیمکی ۔ہےبناٹ 

دارٹ اںشراکتاور تتعلقامضبوط ساتھکےکمیونٹی:شمولیتکیکمیونٹی
احاصل حمائ  پکیان کربنا  لوگوںمقامیاور ہےب  رھتیآگاہیسے۔ اس ہےکرٹ 
۔ہےملتیمدد کی

پ داریشراکتساتھکےاداروںتحقیقیاور اداروںالاقوامیبین: تعاونگلوت 
 پیہ۔ ہیںجاتےکیےشیئراور وسائل فنڈزکرکے

 
کےاور مدد رسائیکیسیڈیٹ

اکوذرائع ممکنہ ۔ہےب  رھاٹ 
پفنڈ: اقداماتخیراتی مدد حاصل مالیذریعےکےتقریباتاور مہموںرب  رن 
راد اور یہ۔ ہےجاتیکیکوششکیکرنے کرنےمدد حاصلسےاداروںان اف 

 پجو ہیںگئےکیےڈب  رائنلیےکے
 
۔ہیںمتفق سےمشن کےسیڈیٹ

 پکرکےیکجاکوعملیوںحکمتان 
 
پسیڈیٹ ا بنیادمالیئیدارٹ امضبوط اور ای  بناٹ 

اکہہےچاہتا اہممیںانمیدکےآگاہی، علاج اور بھالدیکھکیذٹ ابیطسٹ 
سکےکرادا کردار

سےذیابیطسآپاگر
بارےکےاہمیتکینمٹنے

ایکساتھکےدنیامیں
و ، تہیںسکتےبانٹپیغام

؟ہوگاکیایہ

ںلاکھومیںبھردنیاذٹ ابیطس"
رکولوگوں آگاہیلیکن، ہےکرتیمتاب 

رق بھالدیکھاور فعال  ۔ ہےسکتیکرف 
پآئیے ٹ اقاعدہ، زندگیصحت مند طرز ای 

رجیحکوسپورٹکمیونٹی، اور اسکریننگ ب 
کےسینٹرذٹ ابیطسلیےکےدینے
پ۔ ہوںمتحد ساتھ ہمکرمل ساتھای 

کاس ، اہیںسک پروککوذٹ ابیطس
ر اس اور ٹ الآہیںسک پکرانتظام  قابوپرج 

۔ہیںسک پٹ ا

ب سکےسنٹرذیابیطس، ہوئےدیکھتےآگے
یاپروجیکٹسوالےآنےدلچسپزیادہسے

ذیابیطسمیںپاکستانوہ؟ ہیںکیااقدامات
ںبڑھائیآگےکیسےمزیدکوبھالدیکھکی
؟گے

 پ
 
کےلانےب انقلامیںعلاج کےذٹ ابیطسمیںٹ اکستانسیڈیٹ

اںلیے :ہیںمنصوبےاہمچندیہاں۔ ہےکوش 
کیتعلیمور ، امشاورتخوراک، لیب، کلینک: ہسپتالپرپہیوں. 1

پبھالدیکھمنصوبہیہلیسسےسہولیات ر، رسائیی  آسان، مؤب 
رینذریعےکےائ  پہیلتھٹیلی۔ گابنائےلچکداراور  سےماہ 

۔ہوگیممکنبھیمشاورت
ڈیایفاور سیڈیٹی: وکال پ، اور اسکریننگ، آگاہیمیںبچوں. 2
ذٹ ابیطسسےجسہےاٹھاٹ اقدم یہپرطور مشترکہنےاسلام آٹ اد ای
ڈہاور بچوں، آگاہیکی شناح  پکیئل مسادیگر، اور اسکریننگکیاسان  

ائ  پشدہشناح  پ۔ گیملےمدد میں مفتکوبچوںکےذٹ ابیطس1ٹ 
راہمعلاج  ۔گاجائےکیاف 

ٹیایساوراےایسایچ، سیڈیٹی: تعلیماور سازیصلاح  پ. 3
سے۔ اس ہیںکیےشروع پروگرامڈگریاور ڈپلومہکرمل نےیوایم
س ج ی صکیذٹ ابیطسوہاور گیب  رھےصلاح  پکیعملےطبی

اور علاج ئ 
ڈمات بہترمیں راہمخ  ۔گےسکیںکرف 
گےبنائیںروشنکومستقبلکےذٹ ابیطسمیںٹ اکستانمنصوبےیہ
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ہےضروریہیاتنیغذا صحتمندمتوازن اور لیےکےمریضوںکےذٹ ابیطس
اپیدااکثرسوالیہلیکن۔ انسولینٹ اادویہجتنی اکیاکہہےہوٹ  چاہیےکھاٹ 
اکتنااور  کوآپہمجآلیےکےکرنےکمکوالجھناسی؟ چاہیےکھاٹ 

" )طریقہپلیٹصحتمند" Healthy Eating Plate Method) 

میںرکھنےمیںولکنٹرکوشوگربلڈکیآپ، جو ہیںرہےبتا میںٹ ارےکے
ائ   مددگار ۔گاہوٹ 

؟ہےکیاطریقہپلیٹصحتمند
پطریقہپلیٹصحتمند پلیٹاپنیکوپآجو ہےگائیڈبصریآسان اور ایساای 

اسےگروپسفوڈمختلف کو ابھرٹ  ا یہکوآپطریقہیہ۔ ہےسکھاٹ  کہہےبتاٹ 
ر ۔چاہیےہونیپرپلیٹکیآپمقدار کتنیکیگروپفوڈہ 

:تقسیمکاپلیٹ
استیغیر%(:50)حصہآدھا. 1 ریکیلوکمگروپیہ۔ سبزٹ اںدار ن  
ابھرپورسےفائبراور  امددمیںکنٹرولشوگربلڈجو ہےہوٹ  اپنے۔ ہےکرٹ 

ڈہ روکلی، ہلکی، ٹماٹر، گوبھی، ٹ الکجیسے، کریںانتخاب کاسبزیوںکیرنگوںپسندن  ب 
۔ وغیرہ

پ. 2 اج۔ %(:25)حصہچوتھائیای  امنز، فائبرگروپیہسارا اٹ  اور وٹ 
راؤن۔ ہےذریعہاچھاکامنرلز اج ب  جیسےکینوآٹ ا، روٹیکی، جو روٹیکیرائس، اٹ 
اج والےپھل ۔کریںانتخاب کااٹ 

پٹ اقی. 3 کوشوگربلڈگروپیہ۔ پروٹین%(:25)حصہچوتھائیای 
ر ردہزٹ اکوآپاور ہےسکتاکرسست کورفتارکیکرنےمتاب  پدب  سیری 
ٹ ا، دالیںوالیچ کب اائیکم، مرغ، مچھلیجیسےپروٹینلین۔ ہےدیتامدد میںرکھنے
۔کریںانتخاب کاٹوفو

:نکاتاضافی
۔کریںستعمال اتیلکاکینولاٹ اتیلکازیتونجیسےتیلصحت مند * 
۔یںکرپرہیزسےپھلوںمیٹھےمشروٹ ات، اور میٹھے، چینی* 
۔رکھیںکمسےکممقدار کینمک* 
۔پئیںٹ انیسےٹ اقاعدگی* 

:فوائد
مددگارمیںکنٹرولشوگربلڈ* 
س  پکاکمیمیںوزن * 
ہےہوتیبہترصحت کیدل * 
پطریقہیہ!رکھیںٹ ادکمیمیںسطح کیکولیسٹرول*  ٹ اڈاکٹرمطابقکےضرورٹ اتانفرادیکیآپاسےاور ہےرہنماای 

ن پرجسٹرڈ
کیڈاکٹراپنےلیےکےکنٹرولذٹ ابیطس۔ ہےسکتاجاکیاان  ڈجسٹسےمدد کیڈائ ی ب ی س 

اعمل پرتجوب  رات ۔ہےضروریکرٹ 

لیےکےکنٹرولذٹ ابیطس
!طریقہپلیٹصحتمند



رکوآپاور ہےگیاموسم آ کاسردیوں پجگہہ  ، ہےسکتیملپھلیمون 
ڈلیکن ان  وجہکیہونےذٹ ابیطسکہگےہوںرہےسوچآپش 
۔نہیںٹ اچاہیےلینااسےہمیںسے

پ راہمفوائد سےبہتلیےکےصحت پھلیمون  اگر۔ ہےسکتیکرف 
امل میںمتوازن غذا اسے یہاںجائےٹ اکھامیںاور اعتدال جائےکیاش 
:ہیںفوائد ممکنہچند

:بھرپورسےغذائیت
پ امنز، فائبر، پروٹین، چ کب اائیصحت مند پھلیمون  اور فولیٹبشمول )وٹ 
اشیمجیسے)معدنیاتاور ( نیاسین پکا( میگنیشیماور فاسفورس، پوٹ  ای 
اندار ۔ہیںذریعہش 
:صحتکیدل 
راب ٹ ا، کولیسٹرولایلڈیایل ، اور صحت کےکرکمکوکولیسٹرولج 

الیوںکیمند خون  ، ہوئےتےکرافزائیحوصلہکیبھالدیکھکیٹ 
پ کیدل چ کب اائیووریٹڈسن ج پان پولیاور سن ج ووریٹڈمونوموجود میںپھلیمون 
ائ   فائدہلیےکےصحت  ۔ہےہوسکتیمند ٹ 

:کنٹرولکابھوک
پاگرچہ پ، ہےزٹ ادہبہتمیںکیلورب  رپھلیمون  میںپھلیمون 
کوبھوکاور ہےسکتاکرمدد میںہونےسیرمواد کافائبراور پروٹین
مدد مل میںولکنٹروزن سے، جس ہےسکتاکرمدد میںکرنےکنٹرول

۔ہےسکتی
ئ   پاینٹی :خصوصیاتآک  ڈ

راٹرول ریسوب  Resveratrol پ، والاجانےٹ اٹ امیںپھلیمون 
پ کمکوتناؤیٹیوآک  ڈاور سوزشمیں، جسم آک  ڈئ   پاینٹیکاقسم ای 

۔ہےسکتاکرمدد میںکرنے
:کنٹرولشوگربلڈ

راد شکارکےذٹ ابیطس پاف  امل میںپھلیمون  اور صحت فائبر، پروٹینش 
اٹھافائدہسےسطح مستحکمزٹ ادہکیشوگربلڈمیںنتیجےکےچ کب اائیمند 
۔ہیںسک پ
:پروفائلکیغذائیتبہتر

پ پکاکرنےاج  راء حاصل غذائیپھلیمون  ، جو ہےطریقہسستاای 
اشتےصحت مند  روالےرہنےمیںتلاش کیٹ  رد ہ  پلیےکےف  آسان ای 

۔ہےانتخاب سستااور 

پروزانہ ؟ہیںفوائد کیاکےکھانےپھلیمون 

:ٹ اتاہم
پاگرچہ فوائد سےبہتلیےکےصحت کےپھلیمون 
میںان کہہےضروریبہترکھناٹ ادیہلیکن، ہیں

۔ہےاہمیتکیاعتدال لیے، اس ہیںہوتیزٹ ادہکیلورب  ر
ڈ رن  رآںم  پکولوگوںکچھ، ب  ہوجیالرسےپھلیمون 

رکہہےضروریلیے، اس ہےسکتی رد ہ  غذائیلیےکےف 
کریںغور پراور حدود ضرورٹ ات
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پ پمکھنکاپھلیمون  ڈارای  رن  ہےچیزکیکھانےم 
سکتاجاکیااستعمال میںسناکساور کھانوںکےجو مختلف قسم 

پکاچ کب اائی، اور صحت مند فائبر، پروٹینیہ۔ ہے اچھاای 
پیہ، اور ہےذریعہ دل کےآپجو ہےچربیصحت مند ای 
میںگھرآپ۔ ح   ہےسکتیہومند فائدہلیےکے

پ یقینکاٹ ات اسآپتو، ہیںبناتےمکھنکاپھلیمون 
مصنوعیٹ ااج  راء اضافیکوئیکوآپکہہیںسک پکر

۔ہیںرہےمل نہیںذائقہ

پ Peanut Butterمکھنکاپھلیمون 

Home made

پوالےچھلکا( گرام300)کپ2 پھلیمون 
(تیل( لیٹرملی15)چمچ1

ذائقہحس  نمک
پ پمنٹ20-15کوپھلیمون  اور خوشبودارٹ ای 
پبھوننےسنہری ۔بھونیںی 
پہوئیبھونی کریںمنتقل میںپروسیسرفوڈکوپھلیمون 
پہونےہمواراور  ۔لیںپیسی 
امل نمکاور تیلتو  چاہیںآپاگر ۔کریںش 

پکومکھن ائ  پایئرای  ریجاور رکھیںمیںکنٹینرٹ  میںف 
پہفتوں2یہ۔ رکھیں ہیںسک پکراستعمال ی  امل تقریباًمیں( گرام32)چمچ2 :ہیںش 

پروٹینگرام7 , فائبرگرام3
(چربیشدہسیرگرام6)چربیگرام16

ر160 کیلورب  

راء  اج  

اج  راءغذائی  

طریقہ

پکولوگوںکےذٹ ابیطس ی ن پجسٹرڈرٹ اڈاکٹراپنےلیےکےکرنےتعینکامقدار کیمکھنکےپھلیمون  ب ی س 
کرنیٹ ات سےڈاب 

پزٹ ادہسے( گرام32)چمچ2روزانہکولوگوںکےذٹ ابیطس، پر۔ عام طور چاہیے انہیںمکھنکاپھلیمون  ۔چاہیےکھاٹ 
پ ااستعمالمیںاعتدال اسےلیے، اس ہےہوتیچربیشدہسیرمیںمقدار قدرےمیںمکھنکےپھلیمون  ۔ہےضروریکرٹ 
پ امل چینیمیںمکھنکاپھلیمون  ۔کریںنہش 
پ ۔ہےسکتاجاکیاپتلاساتھکےٹ انیصاف اسےتو، جائےہوموٹیبہتاگرمکھنکاپھلیمون 
پ پمکھنکاپھلیمون  ڈارصحت مند اور ای  رن  اہم۔ ہےسکتاجاکیااستعمال سےٹ اقاعدگیجسےہےچیزکیکھانےم  کےذٹ ابیطس، ٹ 
پکولوگوں پرجسٹرڈٹ اڈاکٹراپنےلیےکےکرنےتعینکامقدار کیمکھنکےپھلیمون 

چاہیےکرنیٹ ات سےی ن پڈاب ب ی س 

پمیںمقدار کتنیلوگکےذٹ ابیطس ؟ہیںسک پکراستعمال مکھنکاپھلیمون 
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منصوبےکےاور افطار سحریصحتمندانہ
تجاوب  رکچھلیےکےانتخاب کےغذا انہصحتمند  

اپرچیزوںوالیفائبریعنیدار ریشہخوب چیزیںکیسحریاور افطاریکیآپ چاہیےہوٹ 
اج ہولجیسے اج دلیہیعنیاٹ  ڈوالیاٹ  رن   راؤنب  وغیرہدہیاور دالیںپھلیاںچاولب 

ڈےگری میوےسبزٹ اںدار ان  
سن مککم

ڈکسگلائ  اشپاتیاں، س  پ)پھلوالےانِ   ربوزہ، ٹ  ربوز، ج  (ب 
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وغیرہپکوڑےسموسےجیسےکیجئےکممیںافطار 
سن مککم

ڈکسگلائ  اشپاتیاں، س  پ)پھلوالےانِ   ربوزہ، ٹ  ربوز، ج  (ب 
کھجور, 

سن مککم
ڈکسگلائ  ر)سبزٹ اںوالےانِ   (پتوںسلاد، ٹماٹر، گاج 

پٹ ادالیںسادہ گوس  

منصوبےکےاور افطار سحریصحتمندانہ
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چارٹڈائ  پلیےکےرمضان 
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:تحفہکاعید
اج  راء
:لیےکےچٹنیکیپودینے

ازہبھرمٹھیب  ری1 پودینہٹ 
ری½  ڈ، مرچہ  سیڈن  
کٹا، پیاز½ 

دہیقدرتیوالا چ کب اائیکمگرام250
ٹ اؤڈرمرچبھرچٹکی
ازہ مرچکالیٹ 
:لیےکےچاٹچنا

2x 400

، دانےکےچنےٹنگرام 
خشکآلو، گرام560
، پھلیاںکدنیسرخٹنگرام220
، ںپھلیاوالیآنکھوںکالیٹنگرام220
خشک، کینگرام198کاکارنسوئ  پ
ائقہذحس  ٹ اٹ اؤڈرمرچچمچکاچائےآدھا

ری1 پ، مرچہ  ۔ہوئیکٹیٹ اری 
مسالہچاٹچمچکاچائے½ 

رسکالیموںچمچ1
پ، پیازچھوٹی1 ۔ہوئیکٹیٹ اری 
پ، ٹماٹر1 ۔ہواکٹاٹ اری 
ٹ اؤڈرمسالہگرمچمچکاچائے1

 طریقہ
اور مرچ، دینہپو، لیےکےچٹنیکیپودینے

ڈالیںمیںپروسیسرفوڈٹ ابلینڈرکوپیاز
ہووریضراگر، کریںبلینڈمیںپیوریاور 
۔ڈالیںٹ انیساتھوڑاتو 

پاور ہلائیںطرح اچھیکودہی چٹکیای 
۔ڈالیںٹ اؤڈرمرچ

پ، لیےکےچاٹچنا لےپیاب  رےای 
مکسطرح اچھیکرملا کوتمام اج  راء میں

دینےپوسیتھوڑیاور مسالہگرم۔ کریں
۔کریںگارنشسےچٹنیکی

چاٹچنا
Serves 10

Prep 20 minutes

اج  راء
پچمچ11/2

 
ت

پ، پیازچھوٹی1 (چھلکےبغیرگرام60تقریباً)ہوئیکٹیٹ اری 
تیلچمچ1
پ1 ا، لہسنلون  ۔ہوان 
ازہچمچ1 ادرکہوئیکٹیٹ 

پھولکےگوبھیگرام250
اچمچ1ٹ اتباسکوچمچ1 پیسٹمرچلالسری   ۔ 

پچمچ1 پ، پیازاسپرن  ۔ہوئیکٹیٹ اری 
پدھنیاچمچ1 ۔ہواکٹاٹ اری 

طریقہ
پ اای  راہیچھوٹ   کریںگرمک 

 
پمنٹ2-1کوبیجوںکےاور ت پح   بھونیںخشکی  ہلکاکہی 

پ۔ ہونہخوشبوداراور بھورا رکھیںطرف ای 
پمنٹ5پرآنچہلکیکرڈھک، ڈالیںپیاز، تیلمیںپین پہونے، نرم پکائیںی  سےکثرتی 

امل ادرکاور لہسن۔ رہیںہلاتے ڈ۔ کریںش  رن  پمنٹ1م  ۔پکائیںی 
آنچدرمیانی۔ دیںسپرےسےطرح اچھیساتھکےٹ انیچمچ3کوپینکےپیاز، اور تیلکوگوبھی

پمنٹ6-5پر پیہاں، رہیںہلاتےکبھارکبھی، پکائیںی  ۔لگیںہونےبھورےپھولکہی 
اٹ اتباسکو سری   ( پیسٹمرچلال )

امل  ڈاور ہلائیں، کریںش  رن  پمنٹ1م  پ۔ پکائیںی  پ، چمچمیںپیالےای   دھنیا، پیازاسپرن 
 

کےاور ت
۔کریںاور سرو کریںمکسساتھ

Cauliflower stir fry

www.tdc.com.pk

www.tdc.com.pk

052-111-111-832@tdcpak/TheDiabetesCentre.Inc www.thediabetescentre.org

Each 380g serving contains

Kcal- 228 ;  Carbs 17.9g ;Fibre 9.0g ; Protein 10.4g ; 

Fat 10.8g ; Saturates 1.6g ; Sugars 12.1g ; Salt 0.1g

Each 172g serving contains

Kcal 157 ;  Carbs 22.9g ; Fibre 5.8g ; Protein 8.1g

Fat 2.3g ;  Saturates 0.4g ; Sugars  4.9g ; Salt 0.1g
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ائع لیےکےآگاہیسےذٹ ابیطسنےسیڈیٹی ڈیجیٹلپہلاکاٹ اکستانوالا ہونےش 
اریاسےآپ، ہےکیاتیارم  رین ڈ، ہیںسک پکرشیئربغیرکےاجازت ہ  رن  معلومات م 

ارےلیےکے ر اور پلیٹمیڈٹ اسوشلہ  ی ب لائ  پواٹسفارم  ۔یںکرفالو کوچ 

052-111-111-832@tdcpak/TheDiabetesCentre.Inc www.thediabetescentre.org
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