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ورزش کرنا: مختصر گائیڈ 
۔  ی سے ورزش کرنےے سے آپ اپنیی ذیابیطس کی دیکھ بھال کر سکتےے ہیںں اور صحتمند رہ سکتےے ہیںں

باقاعدگی
 

 : ی سے ورزش کے فوائد میںں یہ شامل ہیںں
باقاعدگی

وک کا  دل کی بیماری اور سٹرر
خطرہ کم ہوتا ہےے

خون میںں گلوکوز صحتمندانہ 
سطح پر رہتا ہےے

 ہیںں ول میںں رہتا ہےےپٹھے اور ہڈیاں مضبوط بنیتی ی آتیی ہےےوزن کنٹرر موڈ اور توانائیی میںں بہرتر

کس قسم کی ورزشیںں کرنیی چاہیئںں
 : ین ہےے جن میںں یہ شامل ہیںں مختلف قسموں کی ورزشیںں کرنا جسم کے لےیے بہرتر

کارڈیو ورزشیںں
کارڈیو سے مراد ایسی ورزش ہےے جو سانس لینےے کو 

ز�یز کرے جیسے: مشکل بنائےے اور دل کی دھڑکن ت

پیدل چلنا

نا تریر

سائیکل چلانا

ہفتےے کے زیادہ تر دنوں میںں 30 منٹ کی کارڈیو 
ورزش کریں۔

طاقت بڑھانےے کی ورزشیںں
ایسی ورزشیںں جو آپ کے پٹھوں اور ہڈیوں کو 

مضبوط بنائیںں جیسے:

جسم کے وزن کو استعمال 
 ہوےئے ورزش کرتےے

مزاحمیتی ورزش

وزن اٹھاےنے کی ورزش

ہفتےے میںں کم از کم دو بار طاقت بڑھاےنے والی 
 کریں۔ ورزشیںں

روزمرہ سرگرمیاں
آپ اپنےے نارمل دن میںں جو حرکت کرتےے ہیںں جیسے

باغبانیی

گھریلو کام

بس سٹاپ تک پیدل جانا

، اسے بڑھاےنے کی کوشش  ابھی آپ جتنیی حرکت کرتےے ہیںں
ھیاں استعمال کریں۔  ڑ�یڑ کریں۔ جیسے لفٹ کی بجائےے س
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ورزش کرنا: مختصر گائیڈ 

2 ، کل صفحات 2 

ورزش کرتےے ہوئےے محفوظ رہنا

وع کرنےے سے پہلے اپنےے ڈاکٹرر یا ماہرِِ صحت سے  نئیی ورزش شرر
مشورہ کریں۔

ایسے جوتےے پہنیںں جو بالکل ٹھیک پورے آتےے ہوں اور ورزش 
کے بعد اپنےے پاؤں چیک کریں۔

۔ ورزش سے پہلے، ورزش کے دوران اور بعد میںں پانیی پیئیںں

اگر آپ کو چکر آ رہےے ہوں، سینےے میںں درد ہو یا طبیعت 
۔ خراب ہو تو رک جائیںں

ن�ین یا ذیابیطس کی دوایئی لیتےے ہیںں اگر آپ انسول

اپنےے ڈاکٹرر سے پوچھیںں کہ کیا آپ کو ورزش کے مطابق اپنیی 
، ادویات یا کھاےنے کی مقدار میںں اونچ نیچ کرنےے کی  ن�ین انسول

۔ ورت ہےے ضرر

ورزش سے پہلے اور بعد میںں اپنےے خون میںں گلوکوز چیک 
ورت ہو تو کچھ  کریں۔ اگر آپ کو گلوکوز بڑھاےنے کی ضرر

۔ کاربوہائیڈریٹس لیںں

اگر آپ کے خون میںں گلوکوز mmol/L 15 سے زیادہ ہو یا 
آپ کی طبیعت خراب ہو تو ورزش نہ کریں۔

ہمیشہ خون میںں گلوکوز کی کمی )ہائپو( کے لےیے کھاےنے والی 
۔ یں اپنےے ساتھ رکھیںں ز�یز چ

زیادہ ورزش کے لیےے تجاویز 

۔	• وع کریں اور بتدریــــج ورزش بڑھائی� آہستہ آہستہ ش�
بار بار تھوڑی سی حرکت سے بھی ورزش می� اضافہ ہوتا ہ� - جیسے دن می� 3 بار 10 منٹ چلنا۔ 	•
اپن� ورزش کے اوقات اور دن پلان کریں اور انہی� اپن� کیلنڈر می� شامل کریں۔	•

کوئ� ایسا کام کریں جو آپ کو پسند ہو یا کسی دوست کے ساتھ ورزش کریں۔	•

ورزش کرتےے رہیںں

۔	• اپن� ڈاکٹ� سے مشورہ کریں کہ صحت مند رہن� کے لی� آپ کو کن قسموں کی ورزشی� کرن� چاہیئ�

۔	• گ کے لی� ورزشی� جیسے اچھلنا، رسّا پھلانگنا اور تائ� �چ بھی آپ کے لی� اچھی ہی�
توازن اور ہم آہن�

زیادہ دیر تک نہ بیٹھے رہی� – جتنا زیادہ ممکن ہو، اٹھی� اور حرکت کریں۔	•

۔ اگر آپ کو اپنیی صحت کے بارے میںں کوئیی خدشات ہوں یا آپکے مزید سوالات ہوں تو  ۔ انہیںں انفرادی طبیی مشورے کی جگہ نہیںں لینیی چاہےیے نوٹ: یہ معلومات صرف رہنمائیی کی خاطر دی گئیی ہیںں
۔ آپ کو اپنےے ماہرِِ صحت سے رابطہ کرنا چاہےیے

﻿NDSS اور آپ
ndss.com.au پر جائیںں یا NDSS Helpline 1800 637 700 کو  ﻿مزید معلوماتیی وسائل )اور اپنیی زبان میںں وسائل بھی( حاصل کرنےے کے لےیے

کال کریں۔﻿


