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ذیابیطس کے تقریباً 90% مریض 
ٹائپ 2 ذیابیطس کا شکار ہوتے ہیں۔

ذیابیطس کے تقریباً 8% مریض ٹائپ 
1 ذیابیطس کا شکار ہوتے ہیں۔

تقریباً 2% مریض ذیابیطس کی زیادہ 
نایاب اقسام کا شکار ہوتے ہیں۔
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آپ کو ذیابیطس لاحق ہونے کے بارے میں بتائے 
جانے سے آپ کو بڑا صدمہ بھی پہنچ سکتا ہے۔ اور 

اس کے ساتھ زندگی گزارنا سیکھنا مشکل ہو سکتا ہے۔
ممکن ہے آپ مختلف طرح کے جذبات سے گزر رہے ہوں۔ یہ بالکل 

معمول کی بات ہے۔ لیکن ہم یہاں راستے کے ہر قدم پر آپ کا ساتھ 
دینے کے لیے موجود ہیں۔

اپنی حالت منتظم کرنے کے متعلق زیادہ پر اعتماد محسوس کرنے میں 
مدد دینے کے لیے ہم آپ کو تفصیلی معلومات، معاونت اور مشورے 

فراہم کریں گے۔ ہم ایسے دیگر لوگوں سے بھی آپ کی ملاقات کروا 
سکتے ہیں جن کے حالات بالکل آپ جیسے ہیں۔ جو کچھ ہو رہا ہے اس 
کو سمجھنے اور اسے منتظم کرنے میں ہم آپ کی اور آپ کے اہل خانہ 

کی مدد کریں گے تاکہ آپ آگے بڑھ سکیں اور اپنی زندگی سے لطف 
اٹھا سکیں۔
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حقائق جانیے
ذیابیطس کیا ہے؟

ذیابیطس ایک ایسی حالت ہے جس میں آپ کا جسم انسولین نہیں بنا رہا 
ہوتا ہے، خاطر خواہ مقدار میں نہیں بنا رہا ہوتا یا پھر انسولین ٹھیک 
سے کام نہیں کر رہی ہوتی ہے۔ انسولین آپ کو توانائی پہنچانے کے 
لیے آپ کے جسم کو شوگر، جسے گلوکوز بھی کہتے ہیں، استعمال 

کرنے میں مدد کرتی ہے۔ اگر آپ کے جسم میں انسولین کی درست مقدار 
موجود نہیں ہے یا اگر آپ کی انسولین اپنا کام ٹھیک سے نہیں کر رہی 
تو آپ کے خون میں شوگر کی مقدار زیادہ برقرار رہے گی۔ اس سے آپ 

بہت زیادہ بیمار ہو سکتے ہیں۔

ذیابیطس ایک سنگین حالت ہے۔ یُوکے میں 4.9 ملین سے 
زائد لوگ ذیابیطس کے ساتھ زندگی گزار رہے ہیں۔ ٹائپ 2 
ذیابیطس کے ساتھ زندگی گزارنے والے 850,000 ایسے 

لوگ بھی ہیں جن کی ابھی تک تشخیص نہیں کی گئی ہے۔ 
ان کے علاوہ دیگر 13.6 ملین لوگوں کو ٹائپ 2 ذیابیطس 

لاحق ہو جانے کا بہت زیادہ خطرہ ہے۔

آپ کو کون سی قسم لاحق ہے؟
آپ کا ڈاکٹر یا نرس آپ کو بتائے گا کہ آپ کس قسم کے ذیابیطس کے 

شکار ہیں۔ دو بنیادی اقسام ہیں، جنہیں ٹائپ 1 اور ٹائپ 2 کہا جاتا ہے۔ 
اس کے علاوہ، حملاتی ذیابیطس )ذیابیطس جو حمل کے دوران لاحق ہو 

سکتا ہے( بھی ہے۔ دیگر، نایاب اقسام بھی موجود ہیں۔

ٹائپ 1
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ٹائپ 1 کی تشخیص عام طور پر بچوں اور نو عمر بالغ افراد میں ہوتی 
ہے، لیکن بعد ازاں جوانی میں بھی اس کی تشخیص کی جا سکتی ہے۔ 
یہ اچانک شروع ہوتا ہے اور تیزی سے بدتر ہوتا جاتا ہے۔ ٹائپ 1 کے 
مریض قدرتی طور پر انسولین نہیں بنا سکتے ہیں۔ اس کی وجوہات کا 
م نہیں ہے لیکن وزن کی زیادتی کے ساتھ اس کا  ابھی تک کسی کو عل

کوئی تعلق نہیں ہے اور یہ حالیہ طور پر قابلِ انسداد بھی نہیں ہے۔

ٹائپ 2
ذیابیطس کے زیادہ تر مریض ٹائپ 2 ذیابیطس کا شکار ہوتے ہیں۔ 
یہ قسم زندگی میں بعد میں لاحق ہوتی ہے، اگرچہ بچوں میں اس کی 

تشخیص شاذ و نادر ہی ہوتی ہے۔ ٹائپ 2 ذیابیطس ٹائپ 1 ذیابیطس کی 
نسبت زیادہ آہستگی کے ساتھ نشوونما پاتا ہے۔ ممکن ہے آپ کو ٹائپ 
2 ذیابیطس اس وجہ سے ہو جائے کہ آپ کی خاندانی ہسٹری، عمر یا 
نسلی پس منظر ذیابیطس ہونے کے خطرات میں اضافہ کر رہے ہوں۔ 
اگر آپ بہت زیادہ وزن کے ساتھ زندگی گزار رہے ہوں تو آپ کو ٹائپ 
2 ذیابیطس ہو جانے کے امکانات مزید بڑھ جاتے ہیں۔ تاہم، اس بات 

کے مضبوط شواہد موجود ہیں کہ کچھ لوگ وزن کم کرکے اپنے ٹائپ 2 
ذیابیطس میں کمی لا سکتے ہیں۔

دیگر اقسام
اً 2% مریض ذیابیطس کی دیگر اقسام کا شکار ہوتے ہیں۔ ان  ب تقری
میں مونوجینک ذیابیطس کی مختلف اقسام، جو کہ ایک واحد جین 

میں تبدیلی کی وجہ سے ہونے والی ذیابیطس ہے، سسٹک فائبروسس 
ذیابیطس، اور نایاب سینڈروم کی وجہ سے ذیابیطس شامل ہیں۔
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اپنا خیال رکھیں
ذیابیطس کی تشخیص کا مطلب دوا لینا، اپنے کھانے 

کی چیزوں کو تبدیل کرنے کی ضرورت اور زیادہ 
جسمانی سرگرمیوں میں حصہ لینا ہو سکتا ہے۔ 

یہ سب پریشان کن محسوس ہو سکتا ہے۔ لیکن ٹائپ 2 ذیابیطس کے 
حامل بہت سے لوگوں کا کہنا ہے کہ وہ ان تبدیلیوں کے عادی ہو جاتے 

اور اپنی زندگی میں توازن تلاش کر لیتے ہیں۔ صحت مند طرز زندگی 
کو فالو کرنے سے آپ کے معیار زندگی کو بہتر بنانے اور آپ کو بہتر 

محسوس کرنے میں مدد ملے گی۔ اس کا مطلب اچھا کھانا، فعال رہنا 
اور اگر آپ سگریٹ نوشی کرتے ہوں، تو تمباکو نوشی ترک کرنا ہے۔
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اچھی غذا کھائیں
ذیابیطس ہونے کا مطلب یہ ہے کہ آپ کے لیے صحت مندانہ غذاء 

کھانا بے حد اہم ہے، مگر آپ اب بھی کھانوں کی بہت سی اقسام سے 
لطف اندوز ہو سکتے ہیں۔ آپ ماہرِ غذائیات سے مل کر صحت مند غذا 

کے انتخاب پر ماہرانہ مشورہ حاصل کر سکتے ہیں کہ آپ کے لیے 
درست غذائیں کون سی ہیں۔ اپنے ڈاکٹر یا نرس سے کہیں کہ آپ کو 

ریفر کریں۔

مشورے، سادہ ترکیبیں اور اچھی غذاء کھانے کے متعلق 
diabetes. مزید معلومات حاصٖل کرنے کے لیے آپ

org.uk/eat-well ملاحظہ کر سکتے ہیں۔
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متحرک رہیں
جسمانی طور پر متحرک رہنا ویسے تو سب کے لیے اچھا ہے مگر 

ذیابیطس کی صورت میں نہایت ضروری ہے۔ فعال رہنے سے آپ 
کے جسم کو انسولین کو بہتر طریقے سے استعمال کرنے میں مدد 
مل سکتی ہے اور آپ کو ذیابیطس کی پیچیدگیوں جیسا کہ فالج یا 
ہارٹ اٹیک ہونے کے خطرے کو کم کرنے میں مدد مل سکتی ہے۔ 

زیادہ تر بالغوں کو کوشش کرنی چاہیے کہ وہ ہفتے میں 5 مرتبہ کم 
از کم 30 منٹ کی معتدل ورزش کریں۔ خود کو درست طریقے سے 

متحرک رکھنے کے طریقوں کے لیے اپنے ڈاکٹر یا پریکٹس نرس سے 
پوچھیں۔

اگر آپ حرکت بڑھانے کے طریقے تلاش کر رہے ہیں، تو 
ہمارے پاس بہت سارے مفت وسائل ہیں، بشمول ورزش کی 

ویڈیوز، ہر قابلیت کے لیے تجاویز اور آئیڈیاز۔ 

diabetes.org.uk/new- مزید معلومات کے لیے
move-more ملاحظہ کریں۔

یا ہمارے تربیت یافتہ مشیران میں سے ایک سے بات 
کرنے کے لیے ہماری ہیلپ لائن 0345 123 2399 پر 

کال کریں۔
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تمباکو نوشی چھوڑ دیں
تمباکو نوشی ہر شخص کے لیے بری ہے۔ لیکن اگر آپ ذیابیطس کے 

مرض میں مبتلا رہتے ہوئے سگریٹ نوشی بھی کرتے ہیں، تو آپ 
ذیابیطس کی پیچیدگیوں، بشمول دل کا دورہ، فالج اور آپ کے پیروں 

کے مسائل، کے خطرہ بھی اضافہ کر سکتے ہیں۔ تمباکو نوشی کی وجہ 
سے صحت کے دیگر سنگین مسائل بھی لاحق ہو سکتے ہیں۔

ترک کرنا مشکل ہو سکتا ہے، لیکن آپ کو یہ اکیلے رہ کر کرنے کی 
ضرورت نہیں ہے۔ درحقیقت، اس سے کوئی فرق نہیں پڑتا ہے کہ آپ 
کس طرح چھوڑنے کا انتخاب کرتے ہیں، جب آپ کو تعاون حاصل ہو 

تو آپ کے چھوڑنے کا امکان زیادہ ہوتا ہے۔ 

معاونت کہاں سے حاصل کریں

NHS کی سموک فری ہیلپ لائن کو 0300 ��
123 104 پر کال کریں۔ 

چھوڑنے کے بارے میں اپنے جی پی یا ��
پریکٹس نرس سے بات کریں۔ 

اس کے علاجوں کے بارے میں مزید مشورے ��
www.nhs.uk/better-health/ کے لیے
quit-smoking ملاحظہ کریں جو آپ کو 

چھوڑنے میں مدد دے سکتے ہیں، بشمول 
نکوٹین ریپلیسمنٹ تھراپیاں اور نسخے کی 

دوائیں۔

NHS Quit Smoking ایپ مفت ڈاؤن لوڈ ��
کریں۔
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اپنے ذیابیطس کو قابو/کنٹرول کرنا
آپ کا ڈاکٹر یا نرس آپ سے اپنے ذیابیطس منتظم کرنے کے متعلق 

بات کریں گے۔ یہ آپ کی ذیابیطس کی قسم پر منحصر ہے کہ آپ کو 
گولی یا انسولین کے انجیکشن یا پھر دونوں لینے پڑیں۔ آپ کو انسولین 

پین یا پمپ استعمال کرنا پڑ سکتا ہے۔ صحت مندانہ غذاء کھانا اور 
جسمانی طور پر متحرک رہنا نہایت اہم ہے۔

ہر شخص مختلف ہوتا ہے اور اس کے لیے درست چیز کی تلاش میں 
کئی مرتبہ کچھ وقت بھی لگ سکتا ہے۔ آپ کو کچھ عرصے بعد اپنا 
علاج تبدیل کرنے کی ضرورت بھی پیش آ سکتی ہے۔ آپ کا ڈاکٹر یا 

نرس آپ کے لیے درست علاج کی تلاش کرنے کے لیے آپ کے ساتھ 
کام جاری رکھیں گے۔

یہ سمجھنے کو یقینی بنائیں کہ آپ کو کیا کرنے کی ضرورت ہے اور 
کیا آپ ایسا کرنے پر خوش ہیں۔ چیزوں کو دوبارہ سمجھنے اور اس بات 
کو یقینی بنانے کے لیے کہ آپ کے پاس تمام ضروری معلومات موجود 

ہے، آپ کو مزید ایک اپوائنٹمنٹ کی ضرورت بھی پڑ سکتی ہے۔
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مدد کرنے کے لیے 
ہم یہاں موجود ہیں

معلومات اور معاونت
ذیابیطس کو اچھے طریقے سے منتظم کرنے میں آپ کو مدد دینے کے 

 لیے ہمارے پاس معلومات اور معاونت موجود ہے۔
  ہم کئی طریقوں سے آپ کی مدد کر سکتے ہیں۔

ہماری ویب سائٹ 
دیکھیں

نگہداشت اور علاج سے لے 
کر کھانے اور اچھی زندگی 

گزارنے اور اپنی حالت 
سمجھنے تک، ہماری ویب 

سائٹ میں ذیابیطس کے ساتھ 
زندگی گزارنے کے متعلق 

ہر طرح کی معلومات اور عملی مشورے موجود ہیں۔ آپ اپنے 
مقامی علاقے میں دستیاب معاونت کے بارے میں بھی جان 

سکتے ہیں۔

diabetes.org.uk پر جائیں
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ہماری ہیلپ لائن پر بات کریں
ہمارے خصوصی طور پر تربیت یافتہ 
مشیر آپ کو ذیابیطس کے ساتھ زندگی 

گزارنے کے بہت سے پہلوؤں کے بارے 
میں معلومات اور عملی مشورے فراہم کر 

سکتے ہیں، بشمول خوراک، فعال ہونا، 
کام کرنا، گاڑی چلانا اور سفر کرنا۔

آپ کے سوالات کے جوابات دینے، آپ 
کو معاونت کی پیشکش کرنے یا اگر آپ 

ذیابیطس کو سمجھنے والے کسی شخص 
سے بات کرنا چاہتے ہوں، تو آپ کی بات 

کرانے کے لیے ہم حاضر ہیں۔

 ہماری ہیلپ لائن 0345 123 2399 پر 
پیر تا جمعہ، صبح 9 تا شام 6 بجے تک کال کریں، یا 

helpline@diabetes.org.uk پر ای میل کریں
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ذیابیطس کے لیے گائیڈز 
آپ shop.diabetes.org.uk پر ہماری آن لائن شاپ سے ہمارا 

عملی گائیڈ مفت میں آرڈر یا ڈاؤن لوڈ کر سکتے ہیں۔
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ذیابیطس کے مریضوں کی جانب سے مدد
 Diabetes UK Support( آپ ڈائبٹیز یوکے کے سپورٹ فورم

Forum( میں شامل ہو کر ذیابیطس کے ساتھ زندگی بسر کرنے والے 
ہزاروں افراد سے مشورے اور معاونت حاصل کر سکتے ہیں۔ ہماری آن 
لائن کمیونٹی، مختلف اقسام کی ذیابیطس کے حامل افراد کو اکٹھا کرتی 

ہے تاکہ وہ اپنے تجربات شیئر کریں، سوالات پوچھیں اور معلومات 
حاصل کریں اور وسیع اقسام کے موضوعات پر اپنے مشورے دے 

سکیں۔

forum.diabetes.org.uk پر جائیں
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مفت آن لائن سیکھنے کے لیے سائن اپ کریں
ہمارا لرننگ زون فارغ اوقات میں ٹائپ 1 اور ٹائپ 2 ذیابیطس کے 

متعلق آن لائن سیکھنے کا ایک مفت طریقہ ہے۔ معلومات اور مشورہ 
حاصل کریں، جو آپ کے لیے موزوں ہیں، نیز ویڈیوز، کوئزز اور 

انٹرایکٹو ٹولز۔

آپ اسے diabetes.org.uk/learningzone پر پا سکتے ہیں۔



ڈائبٹیز یوکے میں 
شامل ہوں

رکن بنیں اور اس سے آپ کو بہت سارے فوائد حاصل ہوں گے جن 
میں ہماری میگزین اور ذیابیطس کے علاج، نگہداشت اور تحقیق کے 

متعلق پیش رفت کی تازہ ترین معلومات بھی شامل ہوں گی۔ 

آپ diabetes.org.uk/join پر جا کر یا 0345 123 2399 پر کال 
کر کے شمولیت اختیار کر سکتے ہیں۔
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فیس بک، ٹویٹر، یوٹیوب، انسٹاگرام اور ٹک ٹاک پر 
Diabetes UK تلاش کریں۔


