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آپ کے لیےے معلومات      

پولی سسٹک اووری سنڈروم: کیا یہآپ کیطویل مدتیی صحت کے 
لیےے کیا معنیی رکھتا ہےے

۔  ان معلومات کے بارے میںے
. یہ مددگار ہو سکتا ہےے اگر  یہ معلومات آپ کے لیےں ہےے اگر آپ پولی سسٹک اووری سنڈروم )PCOS( کے بارے میںں مزید جاننا چاہتےے ہیںں

. آپ مریض، رشتہ دار یا کسی ایسے شخص کے دوست ہیںں جسے PCOS ہےے

. آپ  ان معلومات کا مقصد آپ کی صحت، علاج اور دیکھ بھال کے لیےں موجود اختیارات کو بہترے طور پر سمجھتےے میںں آپ کی مدد کرنا ہےے
. وہ آپ کے ساتھ آپ کی صورتحال پر تبادلہ خیال کرکے اور آپ  کی ہیلتھ کیترر ٹیم صحیح فیصلے کرنےے میںں آپ کی مدد کے لیےں موجود ہےے

. کے سوالات کے جوابات دے کر آپ کی مدد کرسکیےے ہیںں

’ کی اصطلاحات )دورانیہ( استعمال کر سکیےے ہیںں ۔ تاہم، یہ صرف وہ لوگ نہیںں ہیںں جو  ے اس کتابچہ کے اندر ہم ‘خاتون’ اور ‘خواتیںں
. آپ کی صنفیے شناخت جو بھی ہو، آپ کی دیکھ  ے کے طور پر شناخت رکھتےے ہیںں جو اس کتابچےے تک رسائیر حاصل کرنا چاہتےے ہیںں خواتیںں

. وریات کے مطابق ہوئیے چاہتےں بھال مناسب، جامع اور آپ کی صرے

تمام طبیی اصطلاحات کی ایک  لغت   دستیاب ہےے RCOGویب سائٹ پر: 

https://www.rcog.org.uk/for-the-public/a-z-of-medical-terms/.

اہم نکات

پولی سسٹک اووری سنڈروم )PCOS( ایک عام حالت ہےے جس میںں ہارمون کا عدم توازن فاسد 	 
. نتا ہےے اور یہ تقلید کی طاقت کو متاثر کر سکتا ہےے الوں اور مہاسوں کا سبب ب ماہواری، بڑھیےے ہونےر ب

	  
گ

ے کے خلاف مزاحمت میںں اضافہ سے ہےے اور اس وجہ سے زندکی PCOS کا تعلق موٹانےے اور انسولیںں
. میںں ذیابیطس، دل کی بیماری اور دیگر حالات پیدا ہونےے کا خطرہ بڑھ جاتا ہےے

 اور نارمل جسمائیے وزن کو برقرار  	
گ

ے صحت مند طرز زندکی PCOS والی خواتیںں
 . رکھ کر طویل مدئیے صحت کے مسائل کے خطرے کو کم کر سکبیے ہیںں
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کیا ہےے پولی سسٹک اووری سنڈروم؟
. یہ آپ  ی، ہارمونز اور آپ کی ظاہری شکل کے پہلوؤں کو متاثر کر سکبیے ہےے ے PCOS ایک ایسی حالت ہےے جو آپ کے ماہواری، زرخترں
ے میںں 2 سے 62 تک  ے متاثر ہوئیے ہیںں اس کا اندازہ ہر 001 خواتیںں . اس سے کتبیے خواتیںں کی طویل مدئیے صحت کو بھی متاثر کر سکتا ہےے

. یہ معلومات آپ کی طویل مدئیے صحت پر اثرات کے بارے میںں ہےے اور PCOS کے علاج کے مخصوص اختیارات کا  مختلف ہوتا ہےے
. احاطہ نہیںں کرئیے ہےے

کیا ہیںے پولی سسٹک اووریز؟
پولی سسٹک اووریز عام اووریز سے قدرے بڑی ہوئیے ہےے اور ان میںں فولیکلز کی تعداد دوگبیے ہوئیے ہےے )اووری کے اندر سیال سے بھری 

.) جگہیںں جو آپ کے بیضہ نکلیےے پر انڈے چھوڑئیے ہیںں

ے میںں پولی سسٹک  . PCOS والی خواتیںں ا ساؤنڈ پر پولی سسٹک اووریز کا لازمی طور پر یہ مطلب نہیںں ہےے کہ آپ کو PCOS ہےے الترر
. اووری سنڈروم کے ساتھ یا اس کے بغترں علامات ہو سکبیے ہیںں

؟ PCOS کی  علامات کیا ہیںے
: PCOS کی علامات میںں شامل ہیںں

الکل بھی نہیںں	  ا ب �ی قاعدہ، کبھی کبھار حیض ی

الوں میںں اضافہ )ہرسوٹزم(	  چہرے یا جسم کے ب

الوں میںں کمی	  آپ کے سر پر ب

ا	  ا وزن کم کرنےے میںں دشواری کا سامنا کرن ا ی ی سے اضا�ے کا سامنا کرن ے ا، وزن میںں تترں زیادہ وزن ہون

جلد پر تیل کی زیادہ مقدار، مہاسے	 

ی(.	  ے حاملہ ہونےے میںں دشواری )کم زرخترں

. ڈپریشن اور نفسیائیے مسائل بھی PCOS ہونےے کے نتیچےی میںں ہو سکیےے ہیںں

، جبکہ دیگر علامات  ے میںں بہت کم ہلکی علامات ہوئیے ہیںں . کچھ خواتیںں علامات ایک عورت سے دوسری عورت میںں مختلف ہوئیے ہیںں
. کی ایک وسیع رینج سے زیادہ شدت کے ساتھ متاثر ہوئیے ہیںں
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ی کے  ے ی )تولید کی طاقت(: تشخیص اور زرخترں ے . مزید معلومات کے لیےں دیکھیںں زرخترں ی کے مسائل کی وجہ ہےے ے ے میںں زرخترں PCOS خواتیںں
 : مسئلہ والے لوگوں کے لیےں علاج، جو نیشنل انسبیر ٹیوٹ فار ہیلتھ اینڈ کیترر ایکسی لینس )NICE( �ے تیار کیا ہےے اور یہاں دستیاب ہےے

www.nice.org. uk/guidance/cg156.

، تو آپ کو مانع حمل کے بارے  ننا چاہبیے ہیںں . اگر آپ حاملہ نہیںں ب اگر آپ کو ماہواری نہ بھی ہو تب بھی آپ حاملہ ہو سکبیے ہیںں
. میںں اپتےے GP سے مشورہ لینا چاہتےں

کیا وجہ ہےے تیی سی او ایس؟
 ) . اگر آپ کا کوئیر رشتہ دار )ماں، خالہ، بہنیںں PCOS کی وجہ ابھی تک معلوم نہیںں ہےے لیکن یہ بعض اوقات خاندانوں میںں چلبیے ہےے

. ، تو آپ کے PCOS ہونےے کا خطرہ بڑھ سکتا ہےے PCOS سے متاثر ہےے

: علامات غترں معمولی ہارمون کی سطح سے متعلق ہیںں

. ئیپ سی 	  ے میںں بیضہ دائیے سے تھوڑی مقدار میںں پیدا ہوتا ہےے ون ایک ہارمون ہےے جو تمام خواتیںں ٹیسٹوسٹترں
ون کی عام سطح سے قدرے زیادہ ہونےے ہیںں اور یہ حالت کی بہت سی علامات سے  ے میںں ٹیسٹوسٹترں او ایس والی خواتیںں

. وابستہ ہےے

. اگر 	  ول کرتا ہےے ے ایک ہارمون ہےے جو خون میںں گلوکوز )شوگر کی ایک قسم( کی سطح کو کنترر انسولیںں
ا  ے مزاحمت کہا جات ے کو ردعمل نہ دے )اسے انسولیںں ، تو ہو سکتا ہےے کہ آپ کا جسم انسولیںں آپ کے کو PCOS ہےے
، آپ  . گلوکوز کی سطح کو بلند ہونےے سے روکتےے کی کوشش کرنےے کے لیےں (، اس لیےں گلوکوز کی سطح زیادہ ہوئیے ہےے ہےے
ی کے  ے ، �ی قاعدہ ادوار، زرخترں ے کی اون�پ سطح وزن میںں اضا�ے . انسولیںں ے پیدا کرتا ہےے کا جسم اور بھی زیادہ انسولیںں

. ون کی اون�پ سطح کا باعث بن سکبیے ہےے مسائل اور ٹیسٹوسٹترں

؟ PCOS کی تشخیص کیسے کی جاتیی ہےے
. ے پر پولی سسٹک اووری ہونےے کا مطلب یہ نہیںں ہےے کہ آپ کو PCOS ہےے ا ساؤنڈ سکیںں الترر

. اس سے  ، خاص طور پر اگر ان کا وزن اوپر اور نیچےے جاتا ہےے ے میںں اکترر ایسی علامات ہوئیے ہیںں جو آئیے جائیے ہیںں PCOS والی خواتیںں
. ، جس کا مطلب ہےے کہ تشخیص ہونےے میںں کچھ وقت لگ سکتا ہےے تشخیص کرنا مشکل ہو سکتا ہےے

تشخیص اس وقت کی جائیے ہےے جب آپ کے پاس درج ذیل میںں سے کوئیر دو علامات ہوں.

الکل بھی نہیںں	  ا ب �ی قاعدہ، کبھی کبھار حیض ی

ون کی سطح کو معمول سے زیادہ 	  الوں میںں اضافہ اور/یا خون کے ٹیسٹ جو ٹیسٹوسٹترں چہرے یا جسم کے ب
ظاہر کرنےے ہوں.

 	. ے جو پولی سسٹک اووریز کو دکھاتا ہےے ا ساؤنڈ سکیںں ایک الترر

 ) ، تو آپ کو ماہر امراضِِ نسواں )ایک ڈاکترر جو عورت کے تولیدی نظام کی دیکھ بھال میںں مہارت رکھتا ہےے جب تشخیص ہو جائیے ہےے
. ( کے پاس بھیجا جا سکتا ہےے یا اینڈو کرائنولوجسٹ )ایک ڈاکترر جو ہارمونل نظام میںں مہارت رکھتا ہےے

؟ ی طویل مدتیی صحت کے لیےے PCOS کا کیا مطلب ہو سکتا ہےے میرے
. ، تو آپ کو طویل مدئیے صحت کے مسائل پیدا ہونےے کا زیادہ خطرہ ہےے جس پر ذیل میںں بات کی گبیر ہےے اگر آپ کو PCOS ہےے

ی مزاحمت اور ذیابیطس انسولیںے
ے  . PCOS والی ہر دس میںں سے ایک یا دو خواتیںں اگر آپ کے خون میںں گلوکوز نارمل نہیںں رہتا ہےے تو یہ ذیابیطس کا باعث بن سکتا ہےے
 . . اگر ذیابیطس کا علاج نہ کیا جا�ر تو یہ جسم کے اعضاء کو نقصان پہنچا سکتا ہےے کو کسی نہ کسی وقت ذیابیطس ہو جائیے ہےے
آپ کو حمل میںں ذیابیطس ہونےے کا خطرہ بھی زیادہ ہوتا ہےے تو اس کے لیےں آپ کو 42 سے 82 ہفتوں کے درمیان خون کے ٹیسٹ کی 

 .
گ

پیشکش کی جا�ر کی
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، تو آپ کے ذیابیطس ہونےے کا خطرہ مزید بڑھ جاتا ہےے اگر آپ: اگر آپ کو PCOS ہےے

 	. آپ کی عمر 04 سال سے زیادہ ہےے

ذیابیطس والے رشتہ دار ہیںں	 

 	) حمل کے دوران ذیابیطس ہو جانا )جسے حمل کی ذیابیطس کہا جاتا ہےے

مونےر ہیںں )03 سے زیادہ کا باڈی ماس انڈیکس )باڈی ماس انڈیکس((.	 

ے  یاں یا انسولیںں ، تو آپ کو آپ کی خوراک کے بارے میںں مشورہ دیا جا�ر گا اور آپ کو گول اگر آپ کو ذیابیطس کی تشخیص ہوئیر ہےے
. کے انجیکشن تجویز کیےں جا سکیےے ہیںں

ہاتیی بلڈ  پریشرر اور دل کی بیماری
 . ے کے خلاف مزاحمت اور PCOS کی بجا�ر زیادہ وزن سے ہوتا ہےے ، جس کا تعلق انسولیںں ے میںں ہائیر بلڈ پریشرر ہوتا ہےے PCOS والی خواتیںں

. ہائیر بلڈ پریشرر دل کے مسائل کا باعث بن سکتا ہےے اور اس کا علاج کیا جانا چاہتےں

کینشر 
ے کی ایک چھوئیر  یم( گاڑھی ہو سکبیے ہےے اور یہ خواتیںں ے سے کم ماہواری ہوئیے ہےے تو رحم کی پرت )اینڈو میترر اگر آپ کو سال میںں تیںں

. یال کینشر کا باعث بن سکبیے ہےے تعداد میںں اینڈومیترر

. آپ کا ہیلتھ کیترر پروفیشنل آپ کے  ہارمون پروجیسٹوجن کا استعمال کرنےے ہونےر رحم کی پرت کی حفاظت کے مختلف طریقےے ہیںں
ے یا چار ماہ بعد استعمال ہونےے والی پروجیسٹوجن گولیوں کا پانچ روزہ کورس، مانع حمل  ے پر بات کرے گا. اس میںں ہر تیںں ساتھ آپشترے
 کہ آیا آپ 

گ
. اختیارات اس بات پر منحصر ہوں کے ا یوٹرن مانع حمل نظام )®Mirena( کا استعمال شامل ہو سکتا ہےے گولی لینا یا انترر

. بچےے کے لیےں کوشش کر رہےے ہیںں

. PCOS آپ کے چھائیے یا رحم کے کینشر کے امکانات کو نہیںں بڑھاتا ہےے

 اور موڈ میںے تبدیلی
ی

افشردکی
PCOS کی علامات اس بات پر اثر انداز ہو سکبیے ہیںں کہ آپ اپتےے آپ کو کیسے دیکھتےے ہیںں اور آپ کے خیال میںں دوسرے آپ کو کیسے 

. . یہ آپ کی خوداعتمادی کو کم کر سکتا ہےے دیکھتےے ہیںں
ی

خراٹےے اور دن کے وقت غنودکی
. . اس کا تعلق خراٹوں سے بھی ہےے PCOS دن میںں تھکاوٹ یا نیند کا باعث بن سکتا ہےے

طویل مدتیی صحت کے خطرات کو کم کرٹےی کے لیےے میںے کیا کر سکنیی ہوں؟
 گزاریں.

گ
صحت مند طرز زندکی

: طویل مدئیے صحت کے مسائل کے اپتےے مجموعی خطرے کو کم کرنےے کے اہم طریقےے یہ ہیںں

یاں اور پوری غذائیںں )جیسے ہول میئل بریڈ، 	  ے . اس میںں پھل اور ستری ایک صحت مند متوازن غذا کھائیںں
 ، . آپ کو چیبیے سارا اناج، بھورے چاول اور پوری گندم کا پاستا(، دبلا گوشت، مچھلی اور چکن شامل ہونا چاہتےں

. ے کی مقدار کو کم کرنا چاہتےں جو آپ کھا�ے اور پیتےے ہیںں نمک اور کیفیںں

، خاص طور پر ناشتہ	   سے کھائیںں
گ

ا باقاعدکی کھان

ے بار(	   سے ورزش کریں )03 منٹ کم از کم ہفیےے میںں تیںں
گ

باقاعدکی

. آپ کا GP یا پریکٹس نرس آپ کو صحت مند غذا کھا�ے اور ورزش کے بارے میںں مکمل معلومات فراہم کر سکبیے ہےے

۔ اور آپ کو  آپ کو اپنا وزن اس سطح پر رکھنا چاہتےں جو نارمل ہو. باڈی ماس انڈیکس قد اور وزن کے درمیان نسبت کی پیمائش ہےے
وی کریں:  ، اس لنک کی پترں . اپتےے باڈی ماس انڈیکس کا حساب لگا�ے کے لیےں اپنا باڈی ماس انڈیکس 91 اور 52 کے درمیان رکھنا چاہتےں

https://www.nhs.uk/live-well/healthy-weight/bmi-calculator/.
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اگر آپ کا وزن زیادہ ہےے تو وزن کم کرنا اور اس نبیر سطح پر اپنا وزن برقرار رکھنا آپکے لیےں مددگار ثابت ہوگا. اگر آپ کا باڈی ماس 
، پریکٹس نرس یا فارماسسٹ سے وزن کم کرنےے کے طریقوں پر بات کریں، بشمول وزن کم کرنےے  ، تو اپتےے جیی ئیپ انڈیکس 03 سے زیادہ ہےے

والی ادویات.

: وزن کم کرنےے کے فوائد میںں شامل ہیںں

ے کے خلاف مزاحمت اور ذیابیطس ہونےے کا کم خطرہ	  انسولیںں

دل کے مسائل کے خطرہ میںں کمی	 

رحم کے کینشر کا کم خطرہ	 

زیادہ باقاعدہ حیض	 

حاملہ ہونےے کا زیادہ امکان	 

 	. مہاسوں میںں کمی اور بالوں کی اضا�ے نشوونما میںں کمی ہےے

بہترے مزاج اور خود اعتمادی.	 

آپ کو اپبیے علامات اور اپبیے صحت میںں فرق کرنےے کے لیےں صرف تھوڑا سا وزن کم کرنا ہوگا.

 . ے کا باڈی ماس انڈیکس 04 سے زیادہ ہےے ان میںں وزن کم کرنےے کی سرجری پر غور کیا جا سکتا ہےے جن خواتیںں

. بہت سی  اس بات کا کوئیر مضبوط ثبوت نہیںں ہےے کہ PCOS بذات خود آپ کا وزن بڑھا سکتا ہےے یا وزن کم کرنا مشکل بنا سکتا ہےے
 . ے کو سپورٹ گروپس جیسے (Verity )www.verity-pcos.org.uk سے بہت فائدہ ہوتا ہےے خواتیںں

 سے صحت کی جانچ کروائیںے
ی

 باقاعدکی
، تو آپ کو صحت کے مسائل کی ابتدائیر علامات کی جانچ کرنےے کے لیےں نگرائیے  ایک بار جب آپ کو PCOS کی تشخیص ہو جائیے ہےے

: کرئیے چاہتےں

، آپ کو ہر 1-3 سال بعد ذیابیطس کے ٹیسٹ کی 	  ذیابیطس: آپ کے خطرے کے عوامل پر منحصر ہےے
 . پیشکش کی جا سکبیے ہےے

ورت سے زیادہ مونےر ہونےے کے خطرے کو کم کرنےے کے لیےں ہر 3-4 ماہ 	  رحم کا کینشر: بچہ دائیے کی پرت کے صرے
، تو آپ کو ماہواری کے  . اگر آپ کو 4 ماہ سے زیادہ عرصے سے حیض نہیںں آیا ہےے وری ہےے بعد ایک ماہواری کا ہونا صرے

. آپ کو مزید ٹیسٹ بھی پیش کیےں جا سکیےے ہیںں جیسے آپ کے رحم کا  ورت پڑ سکبیے ہےے لیےں ہارمون کی گولیوں کی صرے
 . ے ا ساؤنڈ سکیںں الترر

ا بلڈ پریشرر چیک کرانا چاہتےں اور کیا آپ کو 	  ن ار اپ : اپتےے ڈاکترر سے بات کریں کہ آپ کو کتبیے ب ہائیر بلڈ پریشرر
. ول کی سطح کو جانچتےے کے لیےں خون کے ٹیسٹ کروانےے چاہئیںں اپتےے کولیسترر

افتہ ماہر کے پاس بھیجا جا 	  ا تربیت ی وری ہو تو آپ کو کسی مشترں ی ڈپریشن اور نفسیائیے مسائل: اگر صرے
. سکتا ہےے

؟ کیا کوتیی علاج ہےے
 

گ
. صحت مند طرز زندکی . طبیی علاج کا مقصد SOCP ہونےے کی علامات یا نتائج کو منظم اور کم کرنا ہےے PCOS کا کوئیر علاج نہیںں ہےے

. میںں ہونےے والی تبدیلیوں )وزن میںں کمی اور ورزش( کے مقابلے میںں اکیلے دوا کوئیر بہترے ثابت نہیںں ہوئیر ہےے

. وہ  ے طبیی مداخلت کے بغترں اپبیے علامات اور طویل مدئیے صحت کے خطرات کا کامیائیی سے انتظام کرئیے ہیںں PCOS والی بہت سی خواتیںں
.  کو برقرار رکھتےے ہونےر کرئیے ہیںں

گ
 سے ورزش کر کے اور صحت مند طرز زندکی

گ
ایسا صحت مند غذا کھا کر، باقاعدکی
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انتخاب کرنا

ذرائع اور تسلیمات

. یہ GOCR گرین ٹاپ کلینیکل گائیڈ  ے اینڈ گائناکالوجسٹ مریض کی معلومات کمیبیر �ے تیار کی ہیںں یشیترے یہ معلومات رائل کالج آف آبسٹیترر
لائن پر مببیے ہےے پولی سسٹک اووری سنڈروم کے طویل مدئیے نتائج )نومتری 4102(. راہنمائیر میںں شواہد کے ان ذرائع کی مکمل فہرست ہےے جو 

. آپ اسے آن لائن تلاش کر سکیےے ہیںں  ہم �ے استعمال کیےں ہیںں

https://www.rcog.org.uk/guidance/browse-all-guidance/green-top-guidelines/long-term-consequences-of-
polycystic-ovary-syndrome-green-top-guideline-no-33/.


