
आइए डायिबटीज़ को हराएँ (Hindi version)

मधुमेहलाई िनमू�ल पारौ ं (Nepali version)

آؤ ذیابیطس کو ختم کریں (Urdu version)

यिद आपको इन म स एक भी �र� फ�र ह तो अपन फिमली डॉ�र की सलाह ल� े ै ै े ै �
यिद तपाईमा ियनीह� म� कन एउटा जो�खम त� छ भन, कपया आफ्नो पा�रवा�रक िचिक�कसग परामश िलनहोस:ं े ु ै े ृ ँ � ु ्

: اگر آپ میں ان میں سے کوئی بھی خطرے کے عوامل ہیں، تو براه کرم اپنے خاندانی ڈاکڻر سے مشوره کریں

अपनी उम्र दखे �
आफ्नो उमर हनहोसे े ु� ्

اپنی عمر کو مدنظر رکھیں
यिद आपकी आयु 45  या उस से ऊपर 

ह� तो अपनी �ड शुगर जाँच�
यिद तपाईं उमेर 45 वा सोभ�ा धेरै छ भने 

रगतमा िचनीको मात्रा जाँ�ुहोस्
خون کی شکر کی پڑتال کریں اگر آپ 45 سال یا اس سے زیاده کے ہیں تو

अपनी पा�रवा�रक िह�ी जाच� ँ �
आफ्नो पा�रवा�रक इितहासको समी�ा गनहोसु� ्

اپنی خاندانی ہسڻری کا جائزه لیں
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अपन वज़न कीजाच करे ँ �
आफ्नो तौल जा�होसँ ु ्

اپنے وزن کی پڑتال کریں

अपनी कमर नाप�
आफ्नो क�र ना�होसु ्

اپنی کمر کی پیمائش کریں
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