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ਸਕਣ ਨੰੂ ਮੈਂ ਸੱਚਮੁੱਚ ਪਸੰਦ ਕੀਤਾ। 
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ਸਾਡ ੇਮਰੀਜ਼ ਕੀ ਕਜਹਦੰ ੇਹਨ... 

ਮੈਨੰੂ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਆਇਆ ਉਹ ਬਹਤੁ 
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ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਨਾਲ ਪੜ੍੍ਹ ਸਕਾ,ਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਜਰਆਂ ਦਾ 
ਧੰਨਵਾਦ। 
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ਤੁਹਾਡ ੇਕਟੰਰਲੋ ਆਈਟੀ ਪਲੱਸ (Control IT Plus ) 

ਸਜਹਭਾਗੀ ਪੈਕ ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡਾ ਸਵਾਗਤ ਹ।ੈ
ਤੁਹਾਡ ੇਕਟੰਰਲੋ ਆਈਟੀ ਪਲੱਸ (Control IT Plus ) ਸਜਹਭਾਗੀ ਪੈਕ ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡਾ ਸਵਾਗਤ ਹ।ੈ

ਕਟੰਰਲੋ ਆਈਟੀ ਪਲੱਸ (Control IT Plus ) ਇਕੱ ਿੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਹ ੈਿੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ 
ਰਗੋ ਦੀ ਪਜਹਚਾਣ ਨਵੀਂ-ਨਵੀਂ ਹਈੋ ਹ ੈਿਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹਣੋ ਦਾ ਿੋਿਮ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ  

ਕਟੰਰਲੋ ਆਈਟੀ ਪਲੱਸ (Control IT Plus ) ਦਾ ਮੱੁਿ ਉਦੇਸ਼ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਮਝ ਨੰੂ ਜਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤ ੇ
ਇਹ ਹ ੈਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਜਸਹਤ-ਸਮੱਜਸਆ ਦੀ ਸਵ-ੈਸੰਭਾਲ ਜਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ।ੈ  ਇਹ ਪੁਸਜਤਕਾ ਕਟੰਰਲੋ ਆਈਟੀ ਪਲੱਸ (Control IT Plus ) 
ਸਸ਼ੈਨ ਦਰੌਾਨ ਕਵਰ ਕੀਤ ੇਗਏ ਸਾਰ ੇਜਵਜਸ਼ਆਂ ਬਾਰ ੇਸੰਿੇਪ ਿਾਣਕਾਰੀ ਜਦਦੰੀ ਹ ੈਜਿਸ ਜਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹ:ੈ  

ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਲਿ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਿੀ ਹ ੈਅਤ ੇਹਾਈ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਥੋੜ੍੍ਹ/ੇ
ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਕੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹਨ

ਲਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਇਸ ਬਾਰ ੇਲਬਹਤਰ ਸਮਝ ਬਣਾਉਣੀ ਲਿ ਤੁਹਾਡੀ ਿੁਰਾਕ ਿੂਨ 
ਜਵਚੱ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਅਤ ੇਜਸਹਤ ‘ਤ ੇਜਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਦਂੀ ਹੈ

ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਸਰਗਰਮ ਰਜਹਣ ਦ ੇਫਾਇਲਦਆਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣ ੂਹਣੋਾ 

ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦਿੇਭਾਲ ਜਕਵੇਂ ਅਤ ੇਲਿਉ ਂਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ

ਟੀਚਾ ਲਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਿੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਜਵਚੱ ਵਾਸਤਜਵਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਜਕਵੇਂ ਕਰਨੀਆਂ ਹਨ

ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਜਕ ਤੁਹਾਡ ੇਸਥਾਨਕ ਿੇਤਰ ਜਵਚੱ ਵਧੀਕ ਸਹਾਇਤਾ ਤਕੱ ਜਕਵੇਂ 
ਪਹੁਚੰ ਕਰਨੀ ਹ ੈ।

ਯਾਦ ਰਿੋੱ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਸਵ-ੈਸੰਭਾਲ ਜਵਚੱ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਭੂਜਮਕਾ ਜਨਭਾਉਦਂ ੇਹ।ੋ ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਜਕ 
ਤੁਸੀਂ ਸਸ਼ੈਨ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਗੋੇ। 

ਸ਼਼ੁਭ ਕਾਮਨਾਵਾ,ਂ
ਕਟੰਰਲੋ ਆਈਟੀ ਪਲੱਸ  
(Control IT Plus )ਟੀਮ।

 ਪਲੱਸ
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ਆਈਟੀ ਪਲੱਸ (IT Plus ) ਬਾਰ ੇਿਾਣੋ

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਕੀ ਹ?ੈ
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਇਕੱ ਅਜਿਹੀ ਜਸਹਤ-ਸਮਜੱਸਆ ਹ ੈਜਿੱਥੇ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਪੱਧਰ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਇਸ ਕਰਕ ੇਵਧੱ ਹੁਦੰ ੇਹਨ 
ਜਕਉਜਂਕ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਵਲੱੋਂ  ਪੈਦਾ ਇਨਸੁਜਲਨ ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਕਮੰ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਪਾਚਕ ਗ੍ਰੰਥੀ ਲੋੜ੍ੀਂਦਾ 
ਇਨਸੁਜਲਨ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਦਂੀ। 

• ਇਨਸੁਲਲਨ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਕਮੰ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਿਦੋਂ ਸਰੀਰ ਦ ੇਸੈੱਲ ਉਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆ ਨਹੀਂ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਦ ੇਜਿਵੇਂ 
ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਜਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹ;ੈ ਇਸ ਨੰੂ ਇਨਸੁਜਲਨ ਪ੍ਰਤੀਰਧੋ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ

• ਇਨਸੁਲਲਨ ਦੀ ਿਮੀ ਉਦੋਂ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਿਦੋਂ ਪਾਚਕ-ਗ੍ਰੰਥੀ (ਇਨਸੁਜਲਨ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੀ ਗ੍ਰੰਥੀ) ਲੋੜ੍ੀਂਦੀ ਇਨਸੁਜਲਨ ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ।

ਅਗਲੇ ਕੁਝ ਸਵਾਲ “ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਕੀ ਹ?ੈ” ਦ ੇਿਵਾਬ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹ?ੈ  
ਜਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਹਣੋਾ ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱਾ ਕਾਰਨ ਹ।ੈ ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਸਬੰਧੀ ਪਜਰਵਾਰਕ 
ਇਜਤਹਾਸ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਦ ੇਹਣੋ ਦੀ ਜਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ।ੈ ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਿਾਂਦੀ ਹ,ੈ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਹਣੋ ਦਾ ਿੋਿਮ ਵਧੱ ਿਾਂਦਾ ਹ।ੈ

ਪਾਚਕ-ਗ੍ਰੰਥੀ (ਪੈਨਕ੍ਰੀਆਜ਼) ਕੀ ਹ?ੈ 
ਸਰੀਰ ਜਵਚੱ ਉਹ ਅੰਗ ਿੋ ਹਾਰਮੋਨ ਇਨਸੁਜਲਨ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਇਨਸੁਜਲਨ ਕੀ ਹ?ੈ 
ਇਨਸੁਜਲਨ ਪਾਚਕ-ਗ੍ਰੰਥੀ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਇਆ ਜਗਆ ਹਾਰਮੋਨ ਹ।ੈ ਊਰਿਾ ਲਈ ਵਰਤ ੇਿਾਣ ਵਾਸਤ ੇਇਨਸੁਜਲਨ ਿੂਨ ਤੋਂ 
ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਨੰੂ ਸਰੀਰ ਦ ੇਸੈੱਲਾਂ ਵਲੱ ਜਲਿਾਣ ਜਵਚੱ ਅਜਹਮ ਭੂਜਮਕਾ ਜਨਭਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਨਸੁਜਲਨ ਸਰੀਰ ਜਵਚੱ ਿੂਨ ਜਵਚੱ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ 
ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਜਨਯੰਜਤ੍ਰਤ ਰਿੱਦਾ ਹ,ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਸਜਥਰ ਅਤ ੇਆਮ ਸੀਮਾਵਾਂ ਅੰਦਰ ਰਿੱਦਾ ਹ।ੈ 

ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਕੀ ਹ?ੈ 
ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਊਰਿਾ ਦਾ ਮੱੁਿ ਸ੍ਰੋਤ ਹ।ੈ ਇਹ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰ ਟੇ ਤੋਂ ਆਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰ ਟੇ ਕੀ ਹ?ੈ 
ਇਕੱ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰ ਟੇ ਭਿੋਨ ਅਤ ੇਊਰਿਾ ਦਾ ਇਕੱ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਸ੍ਰੋਤ ਹ।ੈ 
• ਸਟਾਰਚੀ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰ ਟੇ ਵਾਲੇ ਭਿੋਨ ਜਿਸ ਜਵਚੱ ਬ੍ਰੈੱਡ, ਚਪਾਤੀ, ਚੌਲ, ਪਾਸਤਾ, ਆਲੂ ਅਤ ੇਦਲੀਆ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਸ 

ਜਵਚੱ ਉਪਮਾ, ਇਡਲੀ, ਕਚਾਲੂ ਿਾਂ ਸਾਬੂਦਾਨਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ

• ਿੰਡ ਜਿਸ ਜਵਚੱ ਕੁਦਰਤੀ ਚੀਨੀ (ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਫਲ, ਿਿੂਰ ਅਤ ੇਦੁਧੱ) ਅਤ ੇਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਿੰਡ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਟੇਬਲ 
ਸ਼ੂਗਰ ) ਅਤ ੇਚੀਨੀ ਵਾਲੀ ਕਈੋ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਜਿਵੇਂ ਕਕੇ, ਜਮਠਾਈਆ,ਂ ਹਲਵਾ ਗੁੜ੍ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਜਮੱਠੇ ਪਦਾਰਥ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਦੰ ੇ
ਹਨ। 
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ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰ ਟੇ ਵਡੰ ੇਿਾਂਦ ੇਹਨ, ਿੋ ਸਰੀਰ ਦਾ ਊਰਿਾ ਦਾ ਮੁੱਿ ਸ੍ਰੋਤ ਹ।ੈ

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਲੱਛਣ
ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿੂਨ ਜਵਚੱ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉਚੱਾ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਠੇਾਂ ਜਦੱਤ ੇਲੱਛਣਾਂ ਵਲੱ ਜਧਆਨ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹ:ੋ  

ਲਪਆਸ ਲਪਸ਼ਾਬ ਿਰਨ ਦੀ ਵਧਦੀ ਲੋੜ (ਲਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ 
ਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹ)ੈ

ਥਿਾਵਟ

ਧੁੰਦਲੀ ਨਜ਼ਰ ਇਨਫੈਿਸ਼ਨ ਦਾ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਹਣੋਾ ਿਦ-ੇਿਦਾਈ ਂਭਾਰ ਘਟਣਾ 

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਜਕਸੇ ਜਵਅਕਤੀ ਜਵਚੱ ਇਸ ਦ ੇਪਤਾ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਕਈ ਸਾਲਾਂ ਤਕੱ ਲੱਛਣ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਕੁਝ ਲੋਕਾਂ 
ਜਵਚੱ ਜਬਲਕੁਲੱ ਵੀ ਕਈੋ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰ।ੇ

ਤੁਸੀਂ ਜਕਵੇਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਰਗੋ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ‘ਤ ੇਹਰ ਕਈੋ ਵਿੱਰਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ, ਗੁੱਸਾ ਿਾਂ ਜਨਰਾਸ਼ਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
ਜਸਹਤ-ਸਮੱਜਸਆ ਅਤ ੇਇਸ ਨੰੂ ਜਨਯੰਜਤ੍ਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਿਾਣਨ ਨਾਲ ਜਬਹਤਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਵਚੱ ਮਦਦ ਜਮਲੇਗੀ। ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰਗੋ 
ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਲੱਗਣ ਦੀ ਗੱਲ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਜ਼ਆਦਾ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਿੀ.ਪੀ. ਿਾਂ ਪ੍ਰੈਕਜਟਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਜਕਸਮਾਂ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹ ੈਪਰ ਹਰੋ ਜਕਸਮਾਂ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਜਵਚੱ ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ , ਗਰਭਕਾਲੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਅਤ ੇਸੈਕਡੰਰੀ 
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਜਵਆਪਕਤਾ 
ਲਗਭਗ 5.5% ਆਬਾਦੀ ਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹ।ੈ ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਕੁਲੱ ਜਗਣਤੀ ਜਵਚੱੋਂ:

90%
ਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਹੈ

10% 
ਨੰੂ ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਹੈ
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ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਉਲਝਣਾਂ ਅਤ ੇਡਾਇਬਟੀਜ਼ 
ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨੀ 
ਿੇ ਿੂਨ ਜਵਚੱ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰ, ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ ਨੰੂ ਜਨਯਜੰਤ੍ਰਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਇਕੱ ਿੋਿਮ ਇਹ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈ
ਜਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਦੀਆਂ ਇਕੱ ਿਾਂ ਵਧੱ ਉਲਝਣਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜ੍ੀਆਂ ਅਤ ੇਵਹਾਓ ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਹ ੋਸਕਦ ੇ
ਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਿੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜ੍ੀਆਂ ਜਵਚੱ ਰਕੁਾਵਟ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਨਾਲ ਜਦਲ ਦਾ ਦਰੌਾ ਪੈ ਸਕਦਾ, ਸਟ੍ਰਕੋ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ 
ਗੁਰਜਦਆ,ਂ ਅਿੱਾਂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਿੂਨ ਜਵਚੱ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਦਾ ਉਚੱ ਪੱਧਰ ਿਾਸ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ 
ਨਸਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਦ ੇਪੱਧਰ
ਸਾਲ ਜਵਚੱ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਇਕੱ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੀ HbA1c ਦੀ ਿਾਂਚ ਕੀਤੀ ਿਾਵਗੇੀ। ਇਹ ਇਕੱ ਿੂਨ ਦਾ ਟੈਸਟ ਹ ੈਿੋ ਜਪਛਲੇ 3 ਮਹੀਜਨਆਂ 
ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡ ੇਿੂਨ ਜਵਚੱ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਦੀ ਔਸਤ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਮਾਪਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ 53 mmol/mol ਤੋਂ ਘੱਟ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਜਦਿਾਇਆ ਜਗਆ ਹ ੈਜਕ ਇਸ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਝਣਾਂ ਹਣੋ ਦਾ ਿੋਿਮ ਘਟਦਾ ਹ।ੈ 

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਸਾਲ ਜਵਚੱ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਇਕੱ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਿਾਂਚ ਕੀਤੀ ਿਾਵਗੇੀ। ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿੂਨ ਦੀਆਂ 
ਨਾੜ੍ੀਆਂ ਜਵਚੱ ਦਬਾਅ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜਦਲ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਜਵਚੱ ਿੂਨ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕਰਕ ੇਭਿੇ ਜਰਹਾ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਤਾਂ । ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 130/80 ਿਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਪੱਧਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਝਣਾਂ ਹਣੋ ਦ ੇਿੋਿਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ 

ਿਲੈੋਸਟ੍ਰੋਲ 
ਸਾਲ ਜਵਚੱ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਇਕੱ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ ਦੀ ਿਾਂਚ ਕੀਤੀ ਿਾਵਗੇੀ। ਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ ਇਕੱ ਜਕਸਮ ਦੀ ਚਰਬੀ ਹ ੈਜਿਸ ਦੀ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਲੋੜ੍ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਪਰ ਿੇ ਇਹ ਬਹਤੁ ਜਜ਼ਆਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਇਹ ਉਲਝਣਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡਾ ਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ 4 ਿਾਂ ਘੱਟ 
ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਪੱਧਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਝਣਾਂ ਹਣੋ ਦ ੇਿੋਿਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਤੁਸੀਂ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰ, ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ 
ਨੰੂ ਜਕਵੇਂ ਜਨਯੰਜਤ੍ਰਤ ਕਰਦ ੇਹ?ੋ
• ਜਸਹਤਮੰਦ ਭਿੋਨ ਿਾਓ (ਿੰਡ ਅਤ ੇਨਮਕ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ)
• ਗਤੀਜਵਧੀ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੰੂ ਵਧਾਓ
• ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ੍ ਹਵੋ ੇਤਾਂ ਭਾਰ ਘਟਾਓ
• ਤਿਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲਓ
• ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਜਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰੋ
• ਆਪਣੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਦੀ ਜਨਗਰਾਨੀ ਲਈ ਸਮੀਜਿਆ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾਂ ਜਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋ।ੋ 

ਸਾਡੇ ਵਲੱੋਂ  ਜਵਚਾਰ ੇਗਏ ਟੀਜਚਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਿੋ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਉਸ ਨੰੂ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨ 
ਜਵਚੱ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਭੂਜਮਕਾ ਜਨਭਾਉਦਂ ੇਹ।ੋ
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ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈ
ਿਦੋਂ ਿੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਜਵਚੱ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨ ਜਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿੀ.ਪੀ. ਿਾਂ ਪ੍ਰੈਕਜਟਸ ਨਰਸ ਇਸ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕਰਗੇੀ ਜਕ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਦਵਾਈ ਜਕਹੜ੍ੀ ਹ।ੈ

ਸਾਲਾਨਾ ਸਮੀਜਿਆ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਲ ਜਵਚੱ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਇਕੱ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਕਟੰਰਲੋ ਦੀ ਿਾਂਚ ਲਈ ਬੁਲਾਇਆ ਿਾਵਗੇਾ। ਇਸ ਨੰੂ ਸਾਲਾਨਾ ਸਮੀਜਿਆ 
ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਜਵਚੱ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਿਾਂਚ ਕਰਨੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋਗੇੀ: 

• HbA1c
• ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ
• ਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ
• ਜਪਸ਼ਾਬ ਦਾ ਨਮੂਨਾ (ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਲਈ)
• ਭਾਰ
• ਜਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦੀ ਸਜਥਤੀ।

ਤੁਹਾਡੀ ਰਟੈੀਨਲ ਸਕ੍ਰੀਜਨੰਗ (ਅਿੱਾ)ਂ ਅਤ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਸਕ੍ਰੀਜਨੰਗ ਲਈ ਵੀ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾਂ ਹਣੋਗੀਆਂ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿੀ.ਪੀ. ਸਰਿਰੀ ਜਵਚੱ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਮੁੱਿ ਸੁਨੇਹੇ
ਮੁੱਿ ਸੁਨੇਹ ੇ
• ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਇੱਿ ਲੰਬੀ ਲਮਆਦ ਵਾਲੀ ਲਸਹਤ-ਸਮੱਲਸਆ ਹ,ੈ ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

ਿਦਮ ਚੁੱਿ ਸਿਦ ੇਹੋ

• ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਉਦੋਂ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਲਵਚੱ ਸਮੇਂ ਦ ੇਬੀਤਣ ਨਾਲ ਲਗਾਤਾਰ ਵਾਧਾ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ 
ਲਿਉਲਂਿ ਇਨਸੁਲਲਨ ਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਿਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢਗੰ ਨਾਲ ਿਮੰ ਨਹੀਂ ਲਰਹਾ 
ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤ ੇਪਾਚਿ-ਗ੍ਰੰਥੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਲਵਚੱ ਇਨਸੁਲਲਨ ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ ਿਰ ਰਹੀ ਹੁਦੰੀ। 

• ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਿਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰ ਟੇ ਤੋਂ ਲਮਲਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਸਰੀਰ ਲਈ ਊਰਜਾ ਦਾ ਮੱੁਖ ਸ੍ਰੋਤ ਹੈ

• ਵਧੱ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਦ ੇਪੱਧਰ ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਨ; ਲਪਆਸ, ਥਿਾਵਟ, ਲਪਸ਼ਾਬ ਦੀ ਵਾਰਵਾਰਤਾ, ਧੁੰਦਲੀ ਨਜ਼ਰ ਅਤ ੇਵਾਰ 
ਵਾਰ ਇਨਫੈਿਸ਼ਨ 

• ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਲਿਸਮਾਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹ।ੈ ਹਰੋਾਂ ਲਵਚੱ ਟਾਈਪ 1, ਗਰਭਿਾਲੀ ਅਤ ੇ
ਸਿੈਡੰਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

• ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਦਾ ਉਚੱ ਪੱਧਰ ਹਣੋ ਨਾਲ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਉਲਝਣਾਂ ਹ ੋਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਲਜੱਥੇ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆ,ਂ ਅੱਖਾ,ਂ ਲਦਲ, ਗੁਰਲਦਆਂ ਅਤ ੇਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਨੁਿਸਾਨ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ ੈ|

• ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਉਲਝਣਾਂ ਹਣੋ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਦ ੇਪੱਧਰ, ਬਲੱਡ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਿਲੈੋਸਟ੍ਰੋਲ ਨੰੂ ਲਨਯੰਲਤ੍ਰਤ ਿਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈ|

• ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਉਲਝਣਾਂ ਹਣੋ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਲਨਗਰਾਨੀ ਿਰਨ ਲਈ 
ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾਂ ਲਈ ਜਾਣਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਦ ੇਲਨਯੰਤ੍ਰਣ ਦੀ ਲਨਗਰਾਨੀ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਾਲਾਨਾ ਸਮੀਲਖਆ 
ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾਂ ਲਈ ਹਾਜ਼ਰ ਹਣੋਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ
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ਈਟ ਆਈਟੀ (Eat IT )

Crisps

Raisins

Frozen
peas

Lentils

Soya
drink

Cous
Cous

pasta

Whole 
wheat

Bagels

Porridge

Low fat
soft cheese

Tuna

Plain
nuts peas

Chick
Semi

milk
skimmed

Chopped
tomatoes

lower
salt
and
sugar

Beans

Whole
grain
cereal

Potatoes

Spaghetti

Low fat
Plain

yoghurt

Lean
mince

Lower fat
spread

Sauce

Oil
Veg

Rice

Each serving (150g) contains

of an adult’s reference intake
Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167kcal

ਪੈਕਟਬੱਧ ਭਜੋਨਾਂ 'ਤ ੇਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ

Energy
1046kJ
250kcal

Fat Saturates Sugars Salt
3.0g 1.3g 34g 0.9g

15%38%7%4%13%

Choose foods lower 
in fat, salt and sugars

ਸ�ੋਤ: ਵਲੈਸ਼ ਸਰਕਾਰ, ਫਡੂ ਸਟ�ਡਰਡ ਸਕਟੌਲ�ਡ ਅਤ ੇਨ�ਰਦਰਨ ਆਇਰਲ�ਡ ਿਵਚੱ ਫਡੂ ਸਟ�ਡਰਡਜ਼ ਏਜੰਸੀ ਦ ੇਸਿਹਯੋਗ ਨਾਲ ਪਬਿਲਕ ਹਲੈਥ ਇੰਗਲ�ਡ © Crown copyright 2016

ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤ ੇਿਜ਼ਆਦਾ ਿਟਕਾਊ ਭਜੋਨ ਦਾ ਸੰਤੁਲਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਲਈ ਈਟਵਲੈ ਗਾਈਡ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ।ੋ ਇਹ ਇਸ 
ਬਾਰ ੇਦਰਸਾਉ �ਦੀ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ� ਸਮੁੱਚੇ ਰਪੂ ਿਵਚੱ ਜੋ ਵੀ ਖਾਂਦ ੇਹ ੋਉਸ ਿਵਚੱ� ਹਰਕੇ ਭਜੋਨ ਸਮੂਹ ਿਵਚੱ� ਿਕਨੰਾ ਕੁ ਿਹਸੱਾ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਈਟਵਲੈ ਗਾਈਡ

2000ਿਕਲੋਕਲੋੈਰੀਜ਼        2500ਿਕਲੋਕਲੋੈਰੀਜ਼  = ਸਾਰ ੇਭਜੋਨ + ਸਾਰ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਹਰ ਿਦਨ

ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਖਾਓ ਅਤ ੇਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚੱ ਖਾਓ

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਘੱਟ ਖੰਡ 

ਵਾਲੇ ਿਵਕਲਪ ਚਣੁੋ

ਵਧੇਰ ੇਰਵਾਂਹ ਅਤ ੇਦਾਲਾਂ, ਪ�ਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇਿਟਕਾਊ ਤਰੌ 'ਤ ੇਪ�ਾਪਤ ਕੀਤੀ ਮਛੱੀ ਦ ੇ

2 ਿਹਸੇੱ ਖਾਓ, ਿਜਨ�ਾਂ ਿਵਚੱ� ਇੱਕ ਤਲੇਯੁਕਤ ਹਵੋ।ੇ ਲਾਲ ਅਤ ੇਪ�ੋਸੈਸ ਕੀਤਾ 

ਮਾਸ ਘੱਟ ਖਾਓ

         ਆਲੂ, ਬ��ਡ, ਚੌਲ, ਪਾਸਤਾ ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਟਾਰਚੀ ਕਾਰਬਹੋਾਈਡ� ਟੇ 

ਘੱਟ ਿਮਲਾਈ ਗਈ ਚਰਬੀ, ਨਮਕ ਅਤ ੇਖੰਡ ਦ ੇਨਾਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਜਾਂ ਉ �ਚ ਰਸ਼ੇੇ ਵਾਲੀਆਂ
 ਿਕਸਮਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

ਫਲ ਅ
ਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ

ਂ

ਤਲੇ ਅਤ ੇਸਪ��ਡਜ਼ 

ਹਰ
 ਰ

ਜ਼ੋ 
ਵਖੱ

-ਵ
ਖੱ 

ਫਲ
 ਅ

ਤ ੇ
ਸਬ

ਜ਼ੀ
ਆਂ

 ਦੇ
 ਘੱ

ਟ-ੋਘੱ
ਟ 5 ਿਹ

ਸੇੱ ਖਾਓ

LOW LOW HIGH MED

ਅਸੰਿਤ�ਪਤ ਤਲੇ ਚਣੋੁ ਅਤ ੇਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰਾ 
ਿਵਚੱ ਵਰਤ�ਦੁਧੱ-ਉਤਪਾਦ ਅਤ ੇਿਵਕਲਪ

ਰਵਾਂਹ, ਦਾਲਾਂ, ਮਛੱੀ, ਅੰਡ,ੇ ਮਾਸ ਅਤ ੇਹਰੋ ਪ�ੋਟੀਨ

6-8
a day

ਪਾਣੀ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਦੁਧੱ, ਚਾਹ ਅਤ ੇਕਫੌੀ 
ਸਮੇਤ ਚੀਨੀ ਰਿਹਤ ਪੀਣ 
ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਸਭ ਿਗਣੇ 
ਜਾਂਦ ੇਹਨ।

ਫਲ ਦ ੇਜੂਸ ਅਤ/ੇਜਾਂ 
ਸਮੂਦੀਜ਼ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਦਨ 
ਿਵਚੱ ਕੁਲੱ 150ਿਮ.ਲੀ. 
ਤਕੱ ਸੀਮਤ ਕਰ।ੋ 

ਪੀਲਾ ਭਾਗ ਸਟਾਰਚ ਵਾਲਾ ਭਿੋਨ - ਬ੍ਰੈੱਡ, ਚੌਲ, ਪਾਸਤਾ ਅਤ ੇਹਰੋ ਸਟਾਰਚ ਵਾਲੇ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰ ਟੇ 

PA
ST

A

• ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚੋਣਾਂ ਸਫਦੈ ਦੀ ਬਿਾਏ ਬਗੈਰ ਛਾਣ ੇਆਟੇ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਿਾਂ ਬ੍ਰਾਊਨ (ਬ੍ਰੈੱਡ) 
ਵਾਲੀਆਂ ਹੁਦੰੀਆਂ ਹਨ 

• ਊਰਿਾ, ਫਾਈਬਰ ਅਤ ੇਹਰੋ ਪੌਸ਼ਜਟਕ ਤਤੱਾਂ ਦਾ ਮੁੱਿ ਸ੍ਰੋਤ
• ਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਹਜ਼ਮ ਕਰਦ ੇਹਾਂ – ਇਸ ਲਈ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਕੱ ਭਜਰਆ 

ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਹਰਾ ਭਾਗ ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ

• ਜਦਨ ਜਵਚ 5 ਿਾਓ - ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਭਿੋਨ ਦ ੇਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਪੰਿ ਜਹਸੱੇ ਿਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੋੱ ਜਿਵੇਂ ਜਕ 3 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇ2 ਫਲ।

• ਇਕੱ ਜਹਸੱਾ ਇਕੱ ਮੱੁਠੀ ਭਰ ਹੁਦੰਾ ਹੈ
• ਤਾਜ਼ੇ, ਡਬੱਾਬੰਦ, ਸੁੱਕ,ੇ ਿੰਮੇ ਹਏੋ ਅਤ ੇਸ਼ੁੱਧ ਿੂਸ ਦਾ ਇਕੱ ਛੋਟਾ ਗਲਾਸ, ਸਾਰ ੇਜਦਨ ਜਵਚੱ 5 ਤਕੱ 

ਜਗਜਣਆ ਿਾਂਦਾ ਹ।ੈ 
• ਚੰਗੀ ਜਸਹਤ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ।
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ਨੀਲਾ ਭਾਗ ਦੁਧੱ ਅਤ ੇਦੁਧੱ ਤੋਂ ਬਣ ੇਭਿੋਨ - ਦੁਧੱ, ਪਨੀਰ ਅਤ ੇਦਹੀਂ

• ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ੋਜਿਵੇਂ ਜਕ ਅੱਧੀ ਕ੍ਰੀਮ ਉਤਾਜਰਆ ਦੁਧੱ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ 
ਵਾਲਾ ਦਹੀਂ ਿਾਂ ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਪੌਜਦਆਂ ਅਧਾਰਤ ਜਵਕਲਪ।

• ਇਕੱ ਬਾਲਗ ਲਈ 2 - 3 ਸਰਜਵਗੰ (ਿਾਣ ੇਦਾ ਪਰਜੋਸਆ ਜਹਸੱਾ) ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੋੱ। ਉਦਾਹਰਣ 
ਲਈ ਇਕੱ ਸਰਜਵਗੰ ਇਕੱ ਮਾਜਚਸ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ ਪਨੀਰ ਦਾ ਟਕੁੜ੍ਾ, ਦਰਜਮਆਨਾ ਦਹੀਂ ਿਾਂ 
ਦੁਧੱ ਦਾ ਇਕੱ ਗਲਾਸ ਹ।ੈ

• ਇਸ ਸਮੂਹ ਜਵਚੱ ਮੱਿਣ, ਬਣਾਉਟੀ-ਮੱਿਣ, ਕ੍ਰੀਮ ਿਾਂ ਆਈਸਕ੍ਰੀਮ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ

ਗੁਲਾਬੀ ਭਾਗ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡ,ੇ ਰਵਾਹਂ ਅਤ ੇਦੁਧੱ ਉਤਪਾਦ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਹਰੋ ਸ੍ਰੋਤ

• ਮਾਸ ਦ ੇਪਤਲੇ ਕਟੱ ੇਭਾਗ ਚਣੁ,ੋ ਜਦਿਾਈ ਦਣੇ ਵਾਲੀ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਚਮੜ੍ੀ ਨੰੂ ਕਟੱ ੋਅਤ ੇਘੱਟ 
ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚਣੁ ੋਜਿਵੇਂ ਜਕ ਬਰੀਕ ਕੀਮਾ

• ਹਫ਼ਤ ੇਜਵਚ ਮੱਛੀ ਦ ੇ2 ਜਹਸੱੇ ਿਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੋੱ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਜਵਚੋਂ ਇਕ ਤਲੇ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਹਣੋੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਜਿਵੇਂ ਜਕ ਸੈਮਨ, ਟਰਾਊਟ, ਹਜੈਰਗੰ, ਜਕਪਰਸ, ਮੈਕਰਲ।

• ਇਸ ਸਮੂਹ ਜਵਚੱ ਰਵਾਹਂ, ਮਟਰ ਅਤ ੇਦਾਲ ਦ ੇਨਾਲ ਕਰੋਨ, ਟਫੋ ੂਅਤ ੇਬਾਰੀਕ ਸੋਇਆ ਤ ੇ
ਜਗਰੀਆਂ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

• ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਇਸ ਸਮੂਹ ਦ ੇ2-3 ਦਰਜਮਆਨੇ ਜਹਸੱੇ ਿਾਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਪਰ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਲਾਲ 
ਮੀਟ ਦਾ 1 ਜਹਸੱੇ ਤੋਂ ਵਧੱ ਨਾ ਿਾਓ।

ਜਾਮਨੀ ਸੈਿਸ਼ਨ  ਤਲੇ ਅਤ ੇਸਪਰੈੱਡ 

• ਇਸ ਸਮੂਹ ਜਵਚਲੇ ਭਿੋਨ ਨੰੂ ਘੱਟ ਵਾਰ ਅਤ ੇਜਸਰਫ਼ ਥੋੜ੍੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਜਵਚੱ ਿਾਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ 
ਕਰ।ੋ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਤਲੇ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਨ ਪਰ ਅਸੀਂ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਬਹਤੁ ਜਜ਼ਆਦਾ ਸੰਜਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ 
ਿਾਂਦ ੇਹਾਂ

• ਸਾਰੀਆਂ ਸਪਰਜੈਡਗੰ ਫਟੈਸ ਅਤ ੇਿਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੀ ਚਰਬੀ/ਤਲੇ ਇਸ ਸਮੂਹ ਜਵਚੱ 
ਹਨ। ਸਾਰੀ ਚਰਬੀ ਨੰੂ ਬਰੀਕ ਢਗੰ ਨਾਲ ਫੈਲਾਓ ਅਤ ੇਤਲਣ ਿਾਂ ਿਾਣ ੇਜਵਚੱ ਬਹਤੁ ਜਜ਼ਆਦਾ 
ਚਰਬੀ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ

• ਅਸਜੰਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਜਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ ਹੁਦੰੀਆਂ ਹਨ ਿੋ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਪਜੌਦਆਂ ਵਾਲੇ 
ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਤੋਂ ਜਮਲਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤਲੇ ਵਿੱੋਂ ਤਰਲ ਰਪੂ ਜਵਚੱ ਹੁਦੰੀਆਂ ਹਨ ਹ,ੈ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 
ਰਪੇਸੀਡ (ਸਫਦੈ ਸਰੋਂ) ਅਤ ੇਿੈਤੂਨ ਦਾ ਤਲੇ। ਅਸੰਜਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ ਵਲੱ ਬਦਲੀ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਿੂਨ ਜਵਚੱ ਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਜਵਚੱ ਮਦਦ ਜਮਲੇਗੀ। ਮੱਿਣ ਦ ੇਉਲਟ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ 
ਸਪ੍ਰੈੱਡ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ, ਤੁਹਾਡ ੇਸੰਜਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ ਦ ੇਸੇਵਨ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈ

• ਯਾਦ ਰਿੋੱ ਜਕ ਹਰ ਜਕਸਮ ਦੀ ਚਰਬੀ ਜਵਚੱ ਊਰਿਾ ਵਧੱ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਅਤ ੇਿੁਰਾਕ ਜਵਚੱ ਇਹ 
ਸੀਮਤ ਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ
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ਜਜ਼ਆਦਾ ਚਰਬੀ, ਸ਼ੱਕਰ ਅਤ ੇਨਮਕ ਵਾਲੇ ਭਿੋਨ 
• ਇਨ੍ਹਾਂ ਭਿੋਨਾਂ ਜਵਚੱ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ ਊਰਿਾ (ਕਲੋੈਰੀ) ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਿਾਸ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ 

ਵਡੱੀ ਮਾਤਰਾ ਜਵਚੱ ਪਰੋਸੇ ਜਹਸੱੇ ਹੁਦੰ ੇਹਨ ਅਤ ੇਜਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਵਧਣ ਜਵਚੱ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਘੱਟ ਵਾਰ ਅਤ ੇਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਜਵਚੱ ਿਾ ਕ ੇਇਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਸੇਵਨ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ;ੋ ਉਚੱ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭਿੋਨਾਂ ਜਵਚੱ ਜਬਸਕੁਟ, ਕਕੇ, ਪੇਸਟਰੀਆ,ਂ ਪਾਈ, ਜਕ੍ਰਸਪ, ਅਤ ੇ
ਸੁਆਦੀ ਸਨੈਕਸ, ਕ੍ਰੀਮ ਆਜਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਜਚੰਤਤ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਿੂਨ ਦ ੇਨਤੀਜਿਆਂ ਜਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਜਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਭਿੋਨਾਂ ਬਾਰ ੇਸਚੇਤ ਰਜਹਣਾ ਪਏਗਾ। 

• ਜਜ਼ਆਦਾ ਿੰਡ ਵਾਲੇ ਭਿੋਨਾਂ ਜਵਚੱ ਜਮਠਾਈਆ,ਂ ਚਾਕਲੇਟ, ਿੈਮ, ਬਾਲੂਸ਼ਾਹੀ, ਬਰਫੀ, ਿਲੇਬੀ, 
ਬਿਲਾਵਾ, ਗੁੜ੍, ਹਲਵਾ, ਮਾਮੌਲ ਅਤ ੇਸ਼ਜਹਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਜਫਜ਼ੀ ਅਤ ੇਸਜਟਲ, ਦਵੋੇਂ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦ ੇ
ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਡਾਈਟ ਅਤ ੇਚੀਨੀ ਮੁਕਤ ਜਕਸਮਾਂ ਜਵਚੱ ਬਦਜਲਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਭਿੋਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਦਦੰਾਂ ਦੀ ਸੜ੍ਨ ਜਵਚੱ ਵੀ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।

• ਤੁਹਾਡ ੇਵਲੱੋਂ  ਚਾਹ/ਕਫੌੀ ਅਤ ੇਦਲੀਏ ਜਵਚੱ ਪਾਈ ਿਾਂਦੀ ਚੀਨੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੀ 
ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਿੇਕਰ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਅਜਿਹਾ ਕੀਤਾ ਿਾਵ ੇਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸੁਆਦ ਇੰਦਰੀਆਂ ਨੰੂ 
ਇਸ ਦੀ ਆਦਤ ਪੈ ਿਾਵਗੇੀ।

• ਮਜ਼ੇ ‘ਤ ੇਨਮਕ ਨਾ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਪਰ ਮਜਹਜ਼ ਿਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਵਲੇੇ ਅਜਿਹਾ ਕਰ।ੋ 
ਘੱਟ ਨਮਕ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ ਜਕਉਜਂਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਹਲਕਾ ਸੁਆਦ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਇਸ ਲਈ 
ਅਜਿਹਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਜ਼ਆਦਾ ਨਮਕ ਵਰਤਗੋੇ ਿੋ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ 
ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਤਰਲ ਅਤ ੇਹਾਈਡ੍ਰ ਸ਼ੇਨ
• ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਜਵਚੱ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਨੰੂ ਰਕੋਣ ਲਈ ਰਜ਼ੋਾਨਾ 6-8 ਗਲਾਸ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ 

(1.5-2 ਲੀਟਰ ਪ੍ਰਤੀ ਜਦਨ) ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੋੱ।
• ਪਾਣੀ, ਚਾਹ ਅਤ ੇਕਫੌੀ ਸਾਰ ੇਇਸ ਟੀਚੇ ਜਵਚੱ ਜਗਣ ੇਿਾਂਦ ੇਹਨ।  
• ਰਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਿਾਂ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਬਾਰ ੇਜਧਆਨ ਰਿੋੱ ਜਕਉਜਂਕ ਇਹ 

ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦ ੇਜਨਯੰਤ੍ਰਣ ਅਤ ੇਭਾਰ ਵਧਣ, ਦਵੋਾਂ ਲਈ ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

• ਮਰਦਾਂ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਲਈ ਅਲਕਹੋਲ ਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇ14 ਯੂਜਨਟ ਤਕੱ ਸੀਮਤ ਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ। 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਜਰਆਂ ਨੰੂ ਇਕੱ ਵਾਰ ਜਵਚੱ ਨਾ ਪੀਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇਘੱਟ-ੋਘੱਟ 2-3 
ਜਦਨ ਸ਼ਰਾਬ ਮੁਕਤ ਰਿੋੱ। 
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ਭਿੋਨ ਦੀ ਲੇਬਜਲੰਗ  
ਭਿੋਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਪੈਜਕਗੰ ‘ਤ ੇਆਹਾਰ ਸਬੰਧੀ ਲੇਬਲਾਂ ਨੰੂ ਦਿੇਣ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈ
ਜਕ ਇਹ ਚੀਜ਼ ਜਕਨੰੀ ਜਸਹਤਮੰਦ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਜਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਕਰਨ ਦਣੇ ਲਈ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਿੁਲੱ੍ਹ  ਵੀ ਜਦਦੰੀ ਹ।ੈ

ਭਿੋਨ ਦ ੇਲੇਬਲਾਂ ਦ ੇਕਈ ਭਾਗ ਹਨ, ਿੋ ਅਕਸਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸੰਕਤੇ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹਨ ਜਕ ਉਤਪਾਦ ਜਕਨੰਾ ਜਸਹਤਮੰਦ ਹ।ੈ ਇਨ੍ਹਾ ਂਜਵਚੱੋਂ ਕੁਝ ਦਾ 
ਜਜ਼ਕਰ ਹਠੇਾਂ ਜਦੱਤਾ ਜਗਆ ਹ।ੈ

ਯਾਦ ਰਿੋੱ ਜਕ ਲੇਬਲ ਇਕੱ ਸਰਜਵਗੰ (ਿਾਣ ੇਦਾ ਪਰਜੋਸਆ ਜਹਸੱਾ) ਆਕਾਰ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹਨ ਿੋ ਤੁਹਾਡ ੇਵਲੱੋਂ  ਸੇਵਨ ਕੀਤ ੇਿਾਂਦ ੇ
ਜਹਸੱੇ ਤੋਂ ਵਿੱਰਾ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਸਰਜਵਗੰ ਦਾ ਆਕਾਰ ਇਕੱ ਅੱਧੇ ਕਟਰੋ ੇਦਾ ਜਜ਼ਕਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰਾ ਕਟਰੋਾ ਭਰ ਕ ੇਿਾ 
ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਦੁਗੱਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹਵੋਗੇੀ।

ਲੇਬਲ ਪੜ੍੍ਹਦ ੇਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਜਕ ਕੀ ਭਿੋਨ ਜਵਚੱ ਚੀਨੀ, ਚਰਬੀ ਅਤ/ੇਿਾਂ ਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਜਜ਼ਆਦਾ ਹ,ੈ ਤੁਸੀਂ ਹਠੇਾਂ 
ਜਦੱਤੀ ਇਸ ਰਗੰ ਸੰਕਤੇਬੱਧ ਸੇਧ ਜਵਚੱ ਜਦਿਾਈ ਵਜੈਲਊ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 

*ਪੋਸ਼ਣ ਸਬੰਧੀ ਲੇਬਲ ‘ਤ ੇਹਮੇਸ਼ਾ 100 ਗ੍ਰਾਮ ਕਾਲਮ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦਣੇ ਬਾਰ ੇਯਾਦ ਰਿੋੱ। .

1. ਸਮੱਗਰੀਆਂ  
ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਤਰਤੀਬ ਜਵਚੱ 
ਇੱਥੇ ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਜਗਆ ਹ ੈਜਿਸ 
ਜਵਚੱ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱੀ ਪਜਹਲਾਂ ਆਉਦਂੀ 
ਹ।ੈ ਜਮਸਾਲ ਲਈ, ਇਸ ਕਰਕ ੇਤੁਸੀਂ 
ਪਜਹਲੀਆਂ ਪੰਿ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਜਵਚੱ ਿੰਡ 
ਦਾ ਜਜ਼ਕਰ ਦਿੇਦ ੇਹ,ੋ ਇਹ ਉਚੱ ਮਾਤਰਾ 
ਬਾਰ ੇਸੰਕਤੇ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 

2. ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਿਾਰੀ
ਭਜੋਨਾਂ ਦਰਲਮਆਨ ਤੁਲਨਾ ਿਰਨ 
ਲਈ, ਲੇਬਲ ਲਵਚੱ ਪ੍ਰਤੀ 100 ਗ੍ਰਾਮ 
(ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਉਿਾਗਰ ਕੀਤਾ ਜਗਆ ਹ)ੈ 
ਪੋਸ਼ਣ ਸਬੰਧੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰ।ੋ 

ਿੱੁਲ੍ਹੇ  ਸਰਕਾਰੀ ਲਾਇਸੈਂਸ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਤਾਂ ਦ ੇਤਜਹਤ, ਜਸਹਤ ਜਵਭਾਗ ਦਆੁਰਾ ਜਦਸ਼ਾ-ਜਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦ ੇਆਧਾਰ ‘ਤ।ੇ

ਚਰਬੀ ਸੈਚਰਜ਼ ਖੰਡ ਨਮਕ

ਪ�ਤੀ 100 ਗ�ਾਮ
ਕੀ ਵਧੱ ਹੈ

ਪ�ਤੀ 100 ਗ�ਾਮ
ਕੀ ਦਰਿਮਆਨਾ ਹੈ

ਪ�ਤੀ 100 ਗ�ਾਮ
ਘੱਟ ਕੀ ਹੈ

17.5 ਗ�ਾਮ
ਤ� ਵਧੱ

3.1 ਅਤ ੇ
17.5 ਗ�ਾਮ ਦ ੇ
ਦਰਿਮਆਨ 

3 ਗ�ਾਮ
ਅਤ ੇਘੱਟ

5 ਗ�ਾਮ
ਤ� ਵਧੱ

1.6 ਅਤ ੇ
5 ਗ�ਾਮ ਦ ੇ
ਦਰਿਮਆਨ

1.5 ਗ�ਾਮ
ਅਤ ੇਘੱਟ 

22.5 ਗ�ਾਮ
ਤ� ਵਧੱ

5.1 ਅਤ ੇ
22.5 ਗ�ਾਮ ਦੇ
ਦਰਿਮਆਨ

5 ਗ�ਾਮ
ਅਤ ੇਘੱਟ 

1.5 ਗ�ਾਮ
ਤ� ਵਧੱ

0.31 ਅਤ ੇ
1.5 ਗ�ਾਮ ਦੇ
ਦਰਿਮਆਨ

0.3 ਗ�ਾਮ
ਅਤ ੇਹਠੇਾਂ 

ਖੁੱਲ�ੇ  ਸਰਕਾਰੀ ਲਾਇਸ�ਸ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਤਾਂ ਦ ੇਤਿਹਤ,
ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਵਲੱ�  ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ’ਤ ੇਆਧਾਰਤ। 
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ਪੋਸ਼ਣ ਲੇਬਲ ਦੀ ਪੈਕਜੇਿੰਗ ਦ ੇਮੂਹਰ ੇ
ਭਿੋਨ ਦ ੇਲੇਬਲਾਂ ਸਬੰਧੀ ਪਜਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਿੋ ਚਰਚਾ ਕੀਤਾ ਿਾ ਚੁੱਕੀ ਹ ੈਉਸ ਦ ੇਜਵਕਲਪ ਦ ੇਤਰੌ ’ਤ,ੇ ਪੈਕਜੇਿੰਗ ਦ ੇਮੂਹਰਲੇ ਪਾਸੇ ਦਾ ਲੇਬਲ 
ਤੁਰਤੰ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਪੈਕਿੇਾਂ ਦ ੇਮੂਹਰ ੇਵਾਲਾ ਲੇਬਲ ਅਕਸਰ ਰਗੰ ਸੰਕਤੇਬੱਧ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀਂ 
ਛੇਤੀ ਨਾਲ ਦਿੇ ਸਕ ੋਜਕ ਭਿੋਨ ਜਕਨੰਾ ਜਸਹਤਮੰਦ ਿਾਂ ਗੈਰ-ਜਸਹਤਮੰਦ ਹ।ੈ ਚਰਬੀ, ਸੰਜਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ, ਿੰਡ ਅਤ ੇਨਮਕ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਇਸ 
ਸਬੰਧੀ ਰਗੰ ਸੰਕਤੇਬੱਧ ਕੀਤਾ ਿਾਵਗੇਾ ਜਕ ਕੀ ਉਹ ਜਜ਼ਆਦਾ, ਦਰਜਮਆਨੇ ਿਾਂ ਘੱਟ ਹਨ।

ਜਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣ ਲਈ ਵਧੇਰ ੇਹਰ ੇਅਤ ੇਐਬਂਰ ਅਤ ੇਘੱਟ ਲਾਲ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚਣੁ।ੋ ਿੇਕਰ ਜਕਸੇ ਭਿੋਨ ਜਵਚੱ ਇਕੱ ਿਾਂ ਇਕੱ ਤੋਂ ਵਧੱ ਲਾਲ 
ਲੇਬਲ ਹਨ ਤਾਂ ਇਹ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਜਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਜਕਨੰੀ ਵਾਰ ਿਾਂਦ ੇਹ।ੋ

ਪੋਰਸ਼ਨ (ਪਰੋਸੇ ਜਹਸੱ)ੇ ਦਾ ਆਕਾਰ 
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀ ਪਲੇਟ
• ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਿੋ ਿਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਕਲੋੈਰੀ ਦ ੇ

ਸੇਵਨ ਸਮੇਤ, ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੱੁਚੀ ਿੁਰਾਕ ਜਵਚੱ ਜਕਵੇਂ ਢੁਕਵਾਂ 
ਬੈਠਦਾ ਹ।ੈ  

• ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ‘ਤ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਭਿੋਨ ਦਿੇਣਾ 
ਪਸੰਦ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਜਕਉ ਂਨਾ ਹਰੋ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕੀਤੀਆਂ ਿਾਣ (ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ਅੱਧਾ ਜਹਸੱਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਦਾ ਰਿੱਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ)ੋ

• ਆਪਣ ੇਪੋਰਸ਼ਨਾਂ ਨੰੂ ਵਡੱਾ ਜਵਿਾਉਣ ਲਈ ਛੋਟੀਆਂ ਪਲੇਟਾਂ 
ਅਤ ੇਕਟਰੋੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

• ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਿਾਓ ਅਤ ੇਦਜੂਿਆਂ ਨੰੂ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਕੁਝ ਦਰੇ 
ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰ ੋ- ਸਾਡ ੇਜਦਮਾਗ ਨੰੂ ਇਹ ਗੱਲ ਦਰਿ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਸਾਡਾ ਪੇਟ ਭਰ ਜਗਆ 
ਹੈ

• ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿਾਣਾ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਜਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਜਵਚੱ 
ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਭਜਵਿੱ ਦ ੇਭਿੋਨ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਜਹਸੱੇ ਦ ੇ
ਆਕਾਰ ਜਵਚੱ ਿਮਾ ਜਦਓ। 
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ਆਪਣ ੇਭਾਰ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ  
ਜਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਬਣਾਈ ਰਿੱਣ ਿਾਂ ਕੁਝ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦ ੇਕੁਝ ਅਸਲ ਜਸਹਤ ਲਾਭ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਇਕੱ ਜਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ 
18.5 – 25ਜਕ.ਗ੍ਰਾ./ਐਮੱ.2 ਦਰਜਮਆਨ ਇਕੱ ਬੀ.ਐਮੱ.ਆਈ. (ਤੁਹਾਡੀ ਉਚਾਈ ਦ ੇਸਬੰਧ ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ) ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਹਰ ਜਕਸੇ 
ਲਈ ਪ੍ਰਾਪਤੀਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਜਕਸੇ ਭਾਰ ਦਾ ਘਟਾਉਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਆਬਾਦੀਆਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਬੀ.ਐਮੱ.ਆਈ. (ਵਧੇ ਹਏੋ 
ਿੋਿਮ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ 23 ਜਕ.ਗ੍ਰਾ./ਐਮੱ.2 ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਜਜ਼ਆਦਾ ਿੋਿਮ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ 27.5 ਜਕ.ਗ੍ਰਾ./ਐਮੱ.2) ’ਤ ੇਟਾਈਪ 
2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹਣੋ ਦਾ ਵਧੇਰ ੇਿੋਿਮ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਿਵੇਂ ਜਕ ਦਿੱਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਅਤ ੇਚੀਨੀ ਅਬਾਦੀਆਂ ਨੰੂ, ਪਰ ਅਫਰੀਕੀ ਅਤ ੇਅਫਰੀਕੀ 
ਕਰੈੀਬੀਅਨਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਅਜਿਹਾ ਿੋਿਮ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 

5% ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਕ ੇਤੁਸੀਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਜਸਹਤ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਕਮੰ ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਇਨ੍ਹਾਂ ਜਵਚੱੋਂ ਕੁਝ ਲਾਭਾਂ 
ਜਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ:

ਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਲਨਯੰਤ੍ਰਣ ਅਤ ੇਇਨਸੁਲਲਨ ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲਤਾ ਲਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ,  
ਜਿਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਇਨਸੁਜਲਨ ਜਬਹਤਰ ਕਮੰ ਕਰਗੇੀ

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਿਲੈੋਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ੇ
ਪੱਧਰ ਲਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੈਣ ਲਈ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਉਲਝਣਾਂ ਹਣੋ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ

ਨੀਂਦ ਲਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ 
ਊਰਿਾ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ

 
ਤੁਹਾਡੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਲਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤ ੇ

ਜਕਸੇ ਵੀ ਪੀੜ੍੍ਹਾਂ ਅਤ ੇਦਰਦਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ।

ਲਧਆਨ ਿੇਂਦਰਤ ਿਰੀ ਰਖੱਣਾ ਅਤ ੇਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਣਾਈ ਰਖੱਣਾ ਿਈ ਵਾਰੀ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਣ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ ੈਪਰ ਦਜਲ ਨਾ 
ਛੱਡ ੋ, ਸਾਡ ੇਜਵਚੱੋਂ ਬਹਤੁ ੇਇਕੱ ੋਜਿਹੀ ਸਜਥਤੀ ਜਵਚੱ ਹਨ ਅਤ ੇਪਜਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਸਜਹਕਰਮੀਆਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਇਸ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਬਣਾ 
ਸਕਦੀ ਹ।ੈ  

ਹਠੇਾਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤ ੇਸੰਪਰਕ ਜਦੱਤ ੇਹਨ ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਰੇਜਰਤ ਰਜਹਣ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਜਵਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਣੇ ਜਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਤੁਸੀਂ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਭਾਰ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸੇਵਾ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ:ੋ

ਇੱਥੇ ਿਾਲ ਿਰ:ੋ 0141 211 3379  (ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸੁ਼ੱਿਰਵਾਰ, ਸਵਰੇ ੇ8:00 ਵਜੇ - ਸ਼ਾਮ 4:00 ਵਜ)ੇ  
ਜਾਂ ਈਮੇਲ ਿਰ:ੋ ਭਾਰManagement.HealthRecords@ggc.scot.nhs.uk 
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ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਜਵਚੱ ਕਮੀ 
ਵਧੱ ਭਾਰ ਹਣੋਾ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦ ੇਹਣੋ ਲਈ ਮੱੁਿ ਿੋਿਮ ਕਾਰਕ ਹ।ੈ ਹਾਲੀਆ ਿੋਿਾਂ ਨੇ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਹ ੈਜਕ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਪੀੜ੍੍ਹਤ  
ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਲਗਭਗ 15 ਜਕਲੋਗ੍ਰਾਮ ਅਤ ੇਲਗਭਗ 15% (100 ਜਕਲੋਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਉਪੱਰ ਵਾਜਲਆ)ਂ ਭਾਰ ਦੀ ਕਮੀ ਿੂਨ ਜਵਚੱ 
ਗੁਲੂਕਜ਼ੋ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੰੂ ਇਕੱ ਜਸਹਤਮੰਦ ਡਾਇਬਟੀਜ਼-ਮੁਕਤ ਹਦੱ ਜਵਚੱ ਜਲਆ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜਿਸਨੰੂ ‘ਕਮੀ ਆਉਣੀ’ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਦਾ 
ਅਰਥ ਹ ੈਜਕ ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਸਕਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀਂ 
ਪਵਗੇੀ। ਇਸੇ ਕਰਕ ੇਰਗੋ ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਲੱਗਣ ’ਤ ੇਆਪਣੀ ਿੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਇਹ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਜਕ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਜਕਹੜ੍ੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਹਰੋ ਿਾਣਕਾਰੀ www.directclinicaltrial.org.uk ‘ਤ ੇਉਪਲਬਧ ਹੈ

ਮੁੱਿ ਸੁਨੇਹੇ
• ਸਾਨੰੂ ਬੇਹਦ ਤਦੰਰਸੁਤ ਮਲਹਸੂਸ ਿਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦ ੇਸਾਰ ੇਪੋਸ਼ਿ-ਤਤੱ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਨ ਲਈ ਹਰ 

ਰਜੋ਼ 5 ਵਖੱ-ਵਖੱ ਭਜੋਨ ਸਮੂਹਾਂ (ਿਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰ ਟੇ, ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਦੁਧੱ-ਉਤਪਾਦ ਅਤ ੇਚਰਬੀ) ਲਵਚੱੋਂ 
ਭਾਤਂ-ਭਾਤਂ ਦ ੇਭਜੋਨ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ

• ਲਦਨ ਭਰ ਦਰੌਾਨ ਲਨਯਮਤ ਅੰਤਰਾਲ ‘ਤ ੇਖਾਓ। ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਿਲੋਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਲਿ ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਖਾਂਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਨੰੂ ਲਨਯੰਲਤ੍ਰਤ ਿਰਨ ਲਵਚੱ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਈਟਵਲੈ ਗਾਈਡ ਲਵਚੱ 
ਿਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰ ਟੇ/ਪੀਲੇ ਭਾਗ ਲਵਚੱੋਂ ਬਗੈਰ ਛਾਲਣਆ ਆਟਾ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰਦ ੇਹ।ੋ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਬਰਿਰਾਰ ਰਖੱਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਅਤ ੇਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਦ ੇਲਨਯੰਤ੍ਰਣ ਲਈ ਮਦਦ ਿਰਨਾ 
ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਤਾਂ ਪੋਰਸ਼ਨ ਦ ੇਆਿਾਰਾਂ ਦਾ ਲਧਆਨ ਰਖੋੱ

• ਸਰੀਰ ਲਵਚੱ ਤਰਲ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਰਿਰਾਰ ਰਖੋੱ - ਪ੍ਰਤੀ ਲਦਨ 6 ਤੋਂ 8 ਗਲਾਸ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ

• ਮਰਦਾਂ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਲਈ ਅਲਿਹੋਲ ਲਈ ਲਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਿੀਤਾ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਲਹਸੱਾ 14 ਯੂਲਨਟ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਲਸਫਾਰਸ਼ 
ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਲਿ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਮੁਿਤ ਲਦਨ ਰਖੋੱ

• ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਦ ੇਪੱਧਰਾ,ਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਿਲੈੋਸਟ੍ਰੋਲ 
ਲਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਹਵੋਗੇਾ।
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ਮੂਵ ਆਈਟੀ (Move IT ) 
ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਸਰਗਰਮ ਰਜਹਣਾ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ।ੈ ਚਾਹ ੇਤੁਸੀਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਿਾਂ ਤਰੈਾਕੀ ਲਈ ਿਾਣ ਦੀ 
ਸਮਰਥੱਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਿਾਂ ਕਤੇਲੀ ਦ ੇਉਬਲਦ ੇਸਮੇਂ ਕੁਝ ਬਾਹਂ ਨੰੂ ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ ਿਾਂ ਇਕੱ ੋਥਾਂ ’ਤ ੇ
ਿੜ੍੍ਹ ੇਹ ੋਕ ੇਕਦਮ-ਤਾਲ (ਦੀ ਕਸਰਤ) ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਇਹ ਸਭ ਕੁਝ ਫਰਕ ਪਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ ਹਠੇਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਦੱਤੀਆਂ 
ਜਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹ ੈਜਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਜਵਧੀ ਦ ੇਮਾਮਲੇ ਜਵਚੱ ਸਾਨੰੂ ਸਾਜਰਆਂ ਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਪਰ ਯਾਦ ਰਿੋੱ ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਸਰਗਰਮ ਨਹੀਂ ਹ ੋਤਾਂ ਜਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਇਨ੍ਹਾਂ ਜਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਦ ੇਤਰੌ ’ਤ ੇ
ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਉਦੇਸ਼ ਨਾਲ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਆਪਣ ੇਗਤੀਜਵਧੀ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਓ।

ਜਕਸੇ ਲਈ ਵੀ ਸਰਗਰਮ ਰਹ.ੋ..

ਜਾਂ ਜਾਂ

ਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇਿੁਲੱ 150 ਲਮੰਟ ਦੀ 
ਦਰਲਮਆਨੀ* ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ 

ਗਤੀਲਵਧੀ

ਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇਿੁਲੱ 75 ਲਮੰਟ ਦੀ 
ਜ਼ੋਰਦਾਰ** ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ 

ਗਤੀਲਵਧੀ

ਦਰਲਮਆਨੀ ਅਤ ੇਜ਼ੋਰਦਾਰ 
ਤੀਬਰਤਾ, ਦਵੋਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ।

ਇਸ ਨੰੂ ਛੋਟ-ੇਛੋਟ ੇਪ੍ਰਾਪਤੀਯੋਗ ਜਹਜੱਸਆਂ (ਭਾਵੇਂ 10 ਜਮੰਟ ਜਿੰਨੀ ਛੋਟੀ ਜਮਆਦ ਜਕਉ ਂਨਾ ਹਵੋ)ੇ ਜਵਚੱ ਵਜੰਡਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਹਫ਼ਤ ੇ
ਜਵਚੱ 5 ਜਦਨਾਂ ਦਰੌਾਨ ਹਰ ਰਜ਼ੋ 30 ਜਮੰਟ ਦੀ ਦਰਜਮਆਨੀ ਕਸਰਤ 150 ਜਮੰਟ ਦ ੇਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਜਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇੀ। ਿੋਿ ਸੁਝਾਅ 
ਜਦਦੰੀ ਹ ੈਜਕ 150 ਜਮੰਟਾਂ ਨੰੂ ਜਕਸੇ ਵੀ ਲੰਬਾਈ ਵਾਲੀ ਜਮਆਦ ਲਈ ਿੋਜੜ੍ਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ/ੇਿਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇਇਕੱ ਿਾਂ ਦ ੋਸੈਸ਼ਨਾਂ ਜਵਚੱ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਿਦਜਕ ਫੇਰ ਵੀ ਇਹ ਜਸਹਤ ਫਾਇਜਦਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹ।ੈ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਗੱਲ ਇਹ ਹ ੈਜਕ ਇਸ ਨੰੂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਕਮੰ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹ।ੈ

ਦਰਜਮਆਨੇ ਪੱਧਰ ਦੀ ਗਤੀਜਵਧੀ ਤੁਹਾਡ ੇਜਦਲ ਦੀ ਧੜ੍ਕਣ 
ਨੰੂ ਵਧਾਏਗੀ, ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਤਜ਼ੇ ਸਾਹ ਲਵਗੋੇ ਅਤ ੇ
ਜਨੱਘਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਗੋੇ। ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦਰਜਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ 
ਦ ੇਪੱਧਰ ’ਤ ੇਕਮੰ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਦੱਸਣ ਦਾ ਇਕੱ ਤਰੀਕਾ 
ਇਹ ਹ ੈਜਕ ਜਿਵ ੇਤੁਸੀਂ ਅਿੇ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਪਰ 
ਗਾਣਾ ਨਹੀਂ ਗਾ ਸਕਦ।ੇ ਦਰਜਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਜਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
• ਤਜ਼ੇ ਚੱਲਣਾ
• •ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ
• ਨੱਚਣਾ
• ਘਾਹ ਕਟੱਣ ਵਾਲੀ ਮਸ਼ੀਨ ਨੰੂ ਧੱਕਣਾ।

ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਜਵਧੀ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ 
ਅਤ ੇਤਜ਼ੇ ਸਾਹ ਲੈਂਦ ੇਹ।ੋ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਪੱਧਰ ‘ਤ ੇਕਮੰ ਕਰ ਰਹ ੇ
ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਰਕੁ ੇਜਬਨਾਂ ਕੁਝ ਸ਼ਬਦਾਂ ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਨਹੀਂ ਕਜਹ ਸਕਗੋੇ। ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਯਤਨਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਉਦਂ ੇ
ਹ ੋਤਾਂ ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਦਰਜਮਆਨੇ ਪੱਧਰ ਦੀਆਂ ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ 
ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਪੱਧਰ ਵਾਲੀਆਂ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜ਼ੋਰਦਾਰ 
ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਜਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
• ਦੌੜ੍ਨਾ 
• ਤਰੈਨਾ 
• ਤਜ਼ੇ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਿਾਂ ਪਹਾੜ੍ੀਆਂ ‘ਤ ੇਸਾਈਕਲ 

ਚਲਾਉਣਾ
• ਪੌੜ੍ੀਆਂ ਚੜ੍੍ਹਨਾ
• ਿੇਡਾ,ਂ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਫੁਟੱਬਾਲ, ਰਗਬੀ, ਨੈੱਟਬਾਲ ਅਤ ੇਹਾਕੀ
• ਰੱਸੀ ਟਪੱਣਾ। 
• ਐਰਜੋਬਕਸ।

ਦਰਲਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦੀ ਗਤੀਲਵਧੀ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਤੀਬਰਤਾ ਗਤੀਵਲਧੀ
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ਬੈਠਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂ  
ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਿਰੋ
ਸਰਗਰਮ ਨਾ ਰਜਹਣ ਦ ੇ 
ਸਮੇਂ ਦੀ ਿੜ੍ਤੋ ਨੰੂ ਤੜੋ੍ੋ

ਹਫ਼ਤ ੇਲਵਚੱ 2 ਲਦਨ  
ਸੰਤੁਲਨ ਲਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਿਰੋ

ਵਡੱੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬਾਲਗਾਂ ਲਈ  
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਅਤ ੇਜਡਗੱਣ ਦੀ  

ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ

ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਜਨ੍ਰਤ,  
ਬਾਊਲਜ਼, ਤਾਈ ਚੀ

ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਘੱਟ-ੋਘੱਟ 2 ਵਾਰ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਕਰ ੋ
ਤਾਕਤ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਤੋਂ ਜਸਹਤ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਮੁਕਾਮ ਤਕੱ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜਿੱਥੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਗਤੀਜਵਧੀ ਨੰੂ ਦਹੁਰਾਉਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਥੋੜ੍੍ਹ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਅਜਿਹ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਤਰੀਕ ੇਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਜਵਚੱ ਹ ੋਿਾਂ ਜਿਮ ਜਵਚੱ। 

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ-ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਜਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਭਾਰੀ ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਬੈਗ ਚੁੱਕਣਾ
• ਯੋਗਾ
• ਜਪਲਾਟਜ਼ੇ 
• ਤਾਈ ਚਾਈ
• ਭਾਰ ਚੁੱਕਣਾ
• ਪ੍ਰਤੀਰਧੋਕ ਪੱਟੀਆਂ ਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰਨਾ

• ਅਜਿਹੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਨੀਆਂ ਿੋ ਤੁਹਾਡ ੇਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇ
ਭਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਡਡੰ ਮਾਰਨੇ ਅਤ ੇਅਤ ੇ
ਜਸਟ-ਅੱਪ (ਲੇਟ ਕ ੇਪੇਟ ਭਾਰ ਬੈਠਣ ਵਾਲੀ ਵਰਜਿਸ਼) ਲਗਾਉਣ ੇ

• ਭਾਰੀ ਬਾਗਬਾਨੀ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਿੁਦਾਈ ਅਤ ੇਬੇਲਚੇ ਨਾਲ ਚੁੱਕਣਾ 
• ਵ੍ਹੀਲਚੇਅਰ ’ਤ ੇਜਕਸੇ ਨੰੂ ਘੰੁਮਾਉਣਾ 
• ਬਜੱਚਆਂ ਨੰੂ ਚੁੱਕਣਾ ਅਤ ੇਚੁੱਕ ਕ ੇਜਲਿਾਣਾ। 

ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਘੱਟ-ੋਘੱਟ 2 ਵਾਰ ਸੰਤੁਲਨ ਸੁਧਾਰ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਕਰ ੋ
ਇਸ ਦੀਆਂ ਵਡੱੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਇਹ ਹਣੋਗੀਆਂ: 
• ਤਾਈ ਚਾਈ
• ਬਾਊਲਜ਼
• ਨੱਚਣਾ।

ਬੈਠਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰ ੋ
• ਬੈਠਣ ਿਾਂ ਲੇਟਣ ਜਵਚੱ ਜਬਤਾਏ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਘਟਾਓ
• ਕੁਝ ਗਤੀਜਵਧੀ ਦ ੇਨਾਲ ਨਾ ਤੁਰਨ-ਜਫਰਨ ਵਾਲੇ ਲੰਬੇ ਸਜਮਆਂ ਨੰੂ ਵਡੰੋ

ਸਰਗਰਮ ਬਣੋ

ਘੱਟ-ੋਘੱਟ
 75 ਲਮੰਟ ਜ਼ੋਰਦਾਰ  

ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਿਸਰਤ
ਤਿੇੀ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣਾ,  

ਗੱਲ ਕਰਨ ਜਵਚੱ ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਹਣੋੀ

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਪੌੜ੍ੀਆਂ (ਚੜ੍੍ਹਨਾ),  
ਦੌੜ੍ਨਾ ਿਾਂ ਿੇਡ

ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 

 150 ਲਮੰਟ ਦੀ   
ਦਰਲਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ 

ਵਜਧਆ ਹਇੋਆ ਸਾਹ, ਗੱਲ  
ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ

ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਤਰੈਾਕੀ, ਤਜ਼ੇ ਸੈਰ ਿਾਂ ਸਾਈਕਲ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ,ਂ 
ਹਡੱੀਆਂ ਅਤ ੇਜੋੜਾਂ ਨੰੂ 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਰਿੱਣ ਲਈ ਹਫ਼ਤ ੇ
ਜਵਚੱ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 2 ਜਦਨ ਮਿਬੂਤੀ 

ਜਵਚੱ ਵਾਧਾ ਕਰੋ

ਭਾਰੀ ਬਗੈ ਚੁਿੱੋ • ਲਜਮ • ਯੋਗਾ
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ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਲਈ ਸਰਗਰਮ ਰਜਹਣ ਦ ੇਫਾਇਦੇ
ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਤਾਂ ਸਰਗਰਮ ਰਜਹਣ ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਫਾਇਦ ੇਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਜਜ਼ਆਦਾ ਸਰੀਰਕ ਜਹਲੱ-ਿੁੱਲ ਨਾਲ ਇਹ ਗੱਲਾਂ ਹ ੋ
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: 
• ਇਨਸੁਲਲਨ ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲਤਾ ਵਧਾ ਿ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇਨਸੁਜਲਨ ਦੀ ਜਬਹਤਰ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਜਵਚੱ ਮਦਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈ 
• ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਲਧਆਨ ਰਖੱਣ ਲਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜਕਉਜਂਕ ਜਜ਼ਆਦਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਜਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਉਲਝਣਾਂ ਦਾ ਜਜ਼ਆਦਾ ਿੋਿਮ ਹ ੈ
• ਲਦਲ ਦੀ ਲਬਮਾਰੀ ਵਰਗੀਆਂ ਸਮੱਲਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਵਾਸਤ ੇਮਦਦ ਲਈ ਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ (ਿੂਨ ਜਵਚੱ ਚਰਬੀ) ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਜਵਚੱ ਮਦਦ ਜਮਲ 

ਸਕਦੀ ਹ ੈ
• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹਵੋ ੇਤਾਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸ ਨੰੂ ਘੱਟ ਰਿੱਣ ਜਵਚੱ ਮਦਦ 

ਜਮਲ ਸਕਦੀ ਹ ੈ
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਊਰਜਾ ਲਮਲ ਸਿਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਲਵਚੱ ਮਦਦ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈ
• ਤੁਹਾਡ ੇਜੋੜਾਂ ਅਤ ੇਲਚਿਤਾ ਲਈ ਮਦਦ ਲਮਲ ਸਿਦੀ ਹ ੈ
• ਤੁਹਾਡ ੇਲਜ਼ਹਨ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਲਈ ਵੀ ਮਦਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈ- ਕਸਰਤ ਐਡਂਰੋਜਫਨ ਛੱਡਦੀ ਹ,ੈ ਜਿਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰਸੰਨਤਾ ਵਾਲੇ 

ਹਾਰਮੋਨਾਂ ਦ ੇਰਪੂ ਜਵਚੱ ਸੋਚ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਸਰਗਰਮ ਹਣੋਾ ਤਣਾਅ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਉਦਾਸ ਮੂਡ ਨੰੂ ਜਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱੋਂ ਸਾਬਤ 
ਹਇੋਆ ਹ।ੈ  

• ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਪ੍ਰਭਾਲਵਤ ਲੋਿਾਂ ਦ ੇHbA1c ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਵਜੱਚ ਮਦਦ ਜਮਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਮਾਮਜਲਆਂ ਜਵਚੱ, ਇਸ ਨਾਲ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਜਸਹਤ-ਸਮਜੱਸਆ ਜਵਚੱ ਕਮੀ ਜਲਆਉਣ ਲਈ ਮਦਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ  

ਹਾਲਾਂਜਕ ਜਜ਼ਆਦਾ ਸਰੀਰਕ-ਜਹਲੱਿੁੱਲ ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਫਾਇਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਅਸੀਂ ਿਾਣਦ ੇਹਾਂ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਚੰਤਤ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹ ੋਜਕ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਰੀਰ ਜਕਵੇਂ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਗੇਾ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਜਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਲੋਕ ਸੋਚਦ ੇਹਨ ਜਕ ਜਜ਼ਆਦਾ 
ਸਰੀਰਕ-ਜਹਲੱਿੁੱਲ ਬਹਤੁ ਥਕਾਵਟ ਵਾਲੀ ਹਵੋਗੇੀ, ਿਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਜਸਹਤ-ਸਮੱਜਸਆ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਬਣਾ ਦਵੇਗੇੀ, ਅਤ ੇਦਿੇੂ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇ
ਬਲੱਡ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਬਾਰ ੇਜਚੰਤਤ ਹਨ।  

ਇਹ ਜਚੰਤਾਵਾਂ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਭ ਸਮਝਣ ਯੋਗ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਣਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਜਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਇਕਲੇੱ ਨਜਿੱਠਣ 
ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਆਪਣੀ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਦਆੁ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਿਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹਈੱਆ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਿੋ 
ਮਦਦ ਕਰਗੇੀ।

ਬਾਲਗਾਂ ਅਤ ੇਬਜੁ਼ਰਗਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਲਵਧੀ 

ਫਾਇਦ ੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਲਵਚੱ ਿਮੀ ਲਲਆਉਦਂੀ ਹ ੈ

ਜਸਹਤ ਨੰੂ ਲਾਭ ਪਹੁਚੰਾਉਦਂੀ ਹੈ ਟਾਈਪ II ਡਾਇਬਟੀਜ਼ 40%

ਨੀਂਦ ਜਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜਹਰਦ-ੇਵਾਜਹਣੀ ਸਬੰਧੀ ਰਗੋ 35%

ਜਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱਦੀ ਹੈ ਜਡਗੱਣਾ, ਜਡਪਰੈਸ਼ਨ ਆਜਦ। 30%

ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿੋੜ੍ ਅਤ ੇਜਪੱਠ ਜਵਚੱ ਦਰਦ 25%

ਿੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਤੱਾ ਜਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਕੈਂਸਰ (ਕਲੋਨ ਅਤ ੇਛਾਤੀ) 20%

ਥੋੜ੍੍ਹਾ ਚੰਗਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਜਜ਼ਆਦਾ 
ਜਬਹਤਰ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 

ਅਿੱ ਹੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰ।ੋ ਕਦ ੇਵੀ 
ਬਹਤੁੀ ਦਰੇ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ! ਹਰਕੇ ਜਮੰਟ ਜਗਜਣਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ!
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ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹ ੈਜਕ ਕਈੋ ਵੀ ਗਤੀਜਵਧੀ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ! ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਸਰਫ਼ ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਰਜ਼ੋਾਨਾ ਰਟੂੀਨ ਜਵਚੱ ਢਾਲ ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਜਜ਼ਆਦਾ ਖ਼ਰਚ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ। ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਅੱਗੇ ਵਧਣ ਲਈ 
ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਜਦੱਤ ੇਹਨ।  

ਤੁਸੀਂ ਿੋ ਕਰਦ ੇਹ ੋਉਸ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣ ੋ
ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਇਸ ਨੰੂ ਿਾਰੀ ਰਿੱਣ ਦੀ ਜਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਿਾਸ ਕਰਕ ੇਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਪਜਰਵਾਰ ਿਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਸ਼ਾਇਦ 
ਕੁਝ ਅਜਿਹਾ ਸੀ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਸਾਲ ਪਜਹਲਾਂ ਕਰਦ ੇਹੁਦੰ ੇਸੀ ਿਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਕੁਝ ਅਜਿਹਾ ਿੋ ਤੁਸੀਂ 
ਹਮੇਸ਼ਾ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਸੀ?

ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ੋ
ਸੈਰ ਮੁਫ਼ਤ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਸੱਚਮੁੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਤਦੰਰਸੁਤੀ ਜਵਚੱ ਸੁਧਾਰ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਹਰ ਰਜ਼ੋ 10 ਜਮੰਟ ਤਜ਼ੇ ਸੈਰ ਕਰਨ ਨਾਲ ਵਡੱਾ 
ਫ਼ਰਕ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਛੋਟ ੇਸਫਰ (ਥੋੜ੍੍ਹੀ ਦਰੂ ਿਾਣ) ਲਈ ਕਾਰ 
ਨੰੂ ਘਰ ਛੱਡਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਿਾਂ ਬੱਸ ਿਾਂ ਟ੍ਰਨੇ ਤੋਂ ਇਕੱ ਿਾਂ 
ਦ ੋਸਟਾਪ ਪਜਹਲਾਂ ਉਤਰ ੋਅਤ ੇਬਾਕੀ ਦਾ ਰਸਤ ੇਤੁਰ ਕ ੇਿਾਓ। 
ਦਪੁਜਹਰ ਦ ੇਿਾਣ ੇਵਲੇੇ ਸੈਰ ਲਈ ਿਾਓ ਿਾਂ ਪੌੜ੍ੀਆਂ ਚੜ੍੍ਹ।ੋ 
‘ਐਨੱ.ਐਚੱ.ਐਸੱ, ਐਕਜਟਵ 10 ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਕਰੋ’ ਤੋਂ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ 
ਲਵ ੋhttps://www.nhs.uk/better-health/
get-active/

ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ
ਤੁਹਾਡ ੇਵਲੱੋਂ  ਪਜਹਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਥੋੜ੍੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਜਜ਼ਆਦਾ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਸਾਰਾ ਅੰਤਰ ਆਏਗਾ। ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਵਧਾਓ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਹਵੋਗੇਾ। ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਕਈੋ ਡਾਕਟਰੀ ਜਸਹਤ-
ਸਮਜੱਸਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਈੋ ਵੀ ਨਵੀਂ ਗਤੀਜਵਧੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਜਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ

ਆਪਣ ੇਆਪ ਲਈ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਯੋਗ ਟੀਚੇ ਜਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ
ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਟੀਚੇ ਜਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਜਜ਼ਆਦਾ ਸਰਗਰਮ ਰਜਹਣ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰਿੱਣ ਦੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਜਜ਼ਆਦਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੋ ਥੋੜ੍੍ਹ ੇਸਮੇਂ ਦ ੇਅਤ ੇਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਜਵਹਾਰਕ ਟੀਚੇ ਤਅੈ ਕਰ,ੋ 
ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜਕਸੇ ਟੀਚੇ ‘ਤ ੇਪਹੁਚੰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਜਮਹਨਤ ਲਈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਦਾਅਵਤ 
ਜਦਓ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਕ ਇਹ ਟੀਚੇ ਸਪੱਸ਼ਟ, ਜਵਸਜਤ੍ਰਤ ਅਤ ੇਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਯੋਗ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ “ਵਧੇਰ ੇਸਰਗਰਮ ਰਹੋ” ਦ ੇਟੀਚੇ ਦੀ ਬਿਾਏ ਤੁਹਾਡਾ ਟੀਚਾ ਇਹ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ
ਜਕ “1 ਮਹੀਨ ੇਦ ੇਸਮੇਂ ਜਵਚੱ ਮੈਂ ਹਰ ਰਜ਼ੋ 10 ਜਮੰਟ ਚੱਲਣ ਦ ੇਸਮਰਥੱ ਹਣੋਾ ਚਾਹੁਦੰਾ/ਚਾਹੁਦੰੀ ਹਾਂ”। 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਟੀਜਚਆਂ ਨੰੂ ਜਲਿਣ ਅਤ ੇਅਜਿਹੀ ਥਾਂ ’ਤ ੇਪ੍ਰਦਰਜਸ਼ਤ ਕਰਨ, ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਜਨਯਜਮਤ ਤਰੌ ’ਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਦਿੇ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਨਾਲ ਅਕਸਰ 
ਮਦਦ ਜਮਲਦੀ ਹ।ੈ

ਜਹਮੰਤ ਨਾ ਹਾਰੋ
ਹਾਲਾਂਜਕ ਜਿਵੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰ ੇਸਰਗਰਮ ਹ ੋਿਾਂਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇਸ ਦਾ ਲਾਭ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰਤੰ ਲਾਭ 
ਮਜਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਗਤੀਜਵਧੀ ਦ ੇਅਨੁਕੂਲ ਹਣੋ ਜਵਚੱ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਲਈ ਜਹਮੰਤ ਨਾ ਹਾਰ ੋਤੁਸੀਂ ਿਲਦੀ ਹੀ 
ਸਾਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਿੇ ਵਿੋੇਗੇ।
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ਮੁੱਿ ਸੁਨੇਹੇ
• ਗਤੀਲਵਧੀ ਲਵਚੱ ਿਈੋ ਵੀ ਵਾਧਾ ਲਸਹਤ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਿ ਹ,ੈ ਹਰ ਲਮੰਟ ਲਗਲਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਸੁ਼ਰ ੂਿਰਨ 

ਲਵਚੱ ਿਦ ੇਵੀ ਦਰੇੀ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ

• ਮੌਜੂਦਾ ਲਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇ150 ਲਮੰਟ ਦਰਲਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ, ਜਾਂ 75 ਲਮੰਟ ਦੀ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਗਤੀਲਵਧੀ ਲਈ ਹਨ 
(ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਭ ਇੱਿ ਵਾਰ ਲਵਚੱ ਹੀ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਅਨੁਸਾਰ ਢਾਲਣ ਲਈ 
ਇਸ ਨੰੂ ਹਫ਼ਤ ੇਲਵਚੱ ਿਈ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਲਵਚੱ ਵਡੰ ਸਿਦ ੇਹ)ੋ

• ਮਜਬੂਤੀ ਲਵਚੱ ਵਾਧਾ ਿਰਨ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸੰਤੁਲਨ ਲਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤ ੇਐਰਲੋਬਿ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਿਰਨੀਆਂ 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹਨ। 

• ਉਠੱਣ ਅਤ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਘੁੰਮਣ ਰਾਹੀਂ ਸਰਗਰਮ ਨਾ ਰਲਹਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂ ਰਿੋ।ੋ 

• ਲਾਈਵ ਐਿਲਟਵ ਵਰਗੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਹਨ ਜੋ ਗ੍ਰੇਟਰ ਗਲਾਸਗੋ ਅਤ ੇਿਲਾਈਡ ਲਵਚੱ ਵਧੇਰ ੇਸਰਗਰਮ ਬਣਨ ਲਵਚੱ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਿੱ ਸਲਾਹਿਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਮਲਹਜ਼ 0141 232 1860 ‘ਤ ੇਿਾਲ ਿਰ ੋਅਤ ੇਉਹ ਸਰਗਰਮ ਹਣੋ ਦਾ ਸਭ 
ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਿਾ ਲੱਭਣ ਲਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨਗੇ। ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਲਾਈਵ ਐਿਲਟਵ ਦ ੇਹਵਾਲੇ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਲਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ

ਹਰੋ ਸਰਗਰਮ ਬਣਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ?ੋ
ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰ ੇਸਰਗਰਮ ਹਣੋ ਲਈ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਤਾਂ ਸਾਡ ੇਕਲੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸੰਪੂਰਨ ਸੇਵਾ ਹ।ੈ ਲਾਈਵ ਐਕਜਟਵ 
(LIVE ACTIVE) ਸਾਡੀ ਕਸਰਤ ਰਫੈਰਲ ਸਕੀਮ ਹ।ੈ ਇੱਥੇ ਸਾਡ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਜਵਧੀ ਸਲਾਹਕਾਰ ਸੁਰਜੱਿਅਤ ਢਗੰ ਨਾਲ ਵਧੇਰ ੇ
ਸਰਗਰਮ ਹਣੋ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮੌਿੂਦਾ ਗਤੀਜਵਧੀ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ‘ਤ ੇਚਰਚਾ ਕਰਨਗੇ, 
ਟੀਚੇ ਜਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਗੇ ਅਤ ੇਇਸ ਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨਗੇ। ਜਕਸੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਹਜ਼ 0141 
232 1860 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਹ ਸਰਗਰਮ ਹਣੋ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭਣ ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। ਿਾਂ ਤੁਸੀਂ ਲਾਈਵ 
ਐਕਜਟਵ ਲਈ ਹਵਾਲਾ ਲਦੱਤ ੇਜਾਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਜਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
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ਟ ੋਆਈਟੀ (Toe IT )
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਇਕੱ ਲੰਬੀ ਜਮਆਦ ਵਾਲੀ ਜਸਹਤ-ਸਮੱਜਸਆ ਹ ੈਿੋ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਅਤ ੇਲੱਤਾਂ ‘ਤ ੇਗੰਭੀਰ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਪੀੜ੍੍ਹਤ ਹਰਕੇ ਜਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਿਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪੈਰਾਂ ਦ ੇਰਗੋਾਂ (ਪੋਡੀਐਟਰੀ) ਸਬੰਧੀ ਟੀਮ ਦ ੇਮੈਂਬਰ ਤੋਂ ਪੈਰਾਂ 
ਦੀ ਸਾਲਾਨਾ ਿਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਜ਼ਿਮ ਬਣਨ ਦ ੇਿੋਿਮ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਗੇਾ ਿੋ ਅੰਗ ਕਟੱਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸ਼੍ਰਣੇੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਿਾਵਗੇਾ: ਘੱਟ ਜੋਖਮ, ਦਰਲਮਆਨਾ ਜੋਖਮ, ਉਚੱ ਜੋਖਮ / ਿਮੀ ਆਉਣੀ ਜਾਂ ਐਿਲਟਵ 
ਫਟੁ ਲਡਜ਼ੀਜ਼ (ਪੈਰ ਦੀ ਬੇਹਦ ਜੋਖਮ ਭਰੀ ਲਬਮਾਰੀ ਲਜਸ ਲਵਚੱ ਜ਼ਖਮ ਹਣੋ ਅਤ ੇਅੰਗ ਿਟੱਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁਦੰਾ ਹ)ੈ

ਿੋਿਮ ਦ ੇਕਾਰਕ
ਜਨਊਰਪੋੈਥੀ
ਜਨਊਰਪੋੈਥੀ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਨਸਾਂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਿਸ 
ਦਾ ਵਰਨਣ ਅਕਸਰ ਝਰਨਾਹਟ ਦੀ ਭਾਵਨਾ, ਮੁੜ੍ੀਆਂ-ਤੁੜ੍ੀਆਂ 
ਿੁਰਾਬਾਂ ਦ ੇਅਜਹਸਾਸ, ਸ਼ੀਸ਼ ੇ‘ਤ ੇਚੱਲਣ, ਬਹਤੁ ਤਜ਼ੇ ਦਰਦ ਹਣੋ 
ਅਤ ੇਕਈ ਵਾਰ ਸੁੰਨ ਹਣੋ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਿੱੋਂ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਨਸਾਂ 
ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਦ ੇਕਾਰਨ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਅਜਹਸਾਸ ਨਹੀਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਜਕ 
ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰ ‘ਤ ੇਜ਼ਿਮ ਹ।ੈ

ਸਰਕੂਲੇਸ਼ਨ (ਿੂਨ ਦਾ ਵਹਾਅ) 
ਸਰਕੂਲੇਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਿੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਹ,ੈ ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਪੈਰਾਂ ਜਵਚੱ ਿੂਨ ਦਾ ਵਹਾਅ ਮਾੜ੍ਾ ਹ,ੈ ਜਿਸਨੰੂ ਇਸਕੀਮੀਆ ਵੀ 
ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜ੍ੀ ਜਵਚੱ ਇਕੱ ਪਾੜ੍ ਜਿਹਾ ਪੈ 
ਿਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਇਸ ਦਾ ਠੀਕ ਹਣੋ ਉਤੱ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ ੈ 

ਜਵਕਾਰ
ਇਹ ਘੋਰ ਜਵਕਾਰ ਹ,ੈ ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਦੀ ਅਜਿਹੀ ਜਕਸਮ ਿੋ ਦਕੁਾਨ 
ਤੋਂ ਖ਼ਰੀਦ ੇਿਾਂਦ ੇਿੁਜੱਤਆਂ ਦ ੇਮੇਚ ਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਦਂੀ ਹ।ੈ

ਇਨਫਕੈਸ਼ਨ (ਲਾਗ)
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਸਰੀਰ ਦੀ ਇਨਫਕੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਲੜ੍ਨ ਦੀ ਸਮਰਥੱਾ 

ਨੰੂ ਬਦਲ ਜਦਦੰੀ ਹ।ੈ ਲਾਲੀ, ਤਾਪ, ਸੋਿ, ਗੰਧ ਅਤ ੇਜਰਸਾਵ 
ਇਨਫਕੈਸ਼ਨ ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਨ।

ਐਕਜਟਵ ਫੁਟੱ ਜਡਜ਼ੀਜ਼ 
ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਿਦੋਂ ਚਮੜ੍ੀ ਫਟੱ ਿਾਂਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਕੱ ਅਲਸਰ 
ਮੌਿੂਦ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਹ ਜ਼ਖ਼ਮ ਹੁਦੰ ੇਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨਾ 
ਔਿਾ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਕਉਜਂਕ ਪੈਰਾਂ ਜਵਚੱ ਿੂਨ ਦਾ ਵਹਾਓ ਮਾੜ੍ਾ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ ੈਅਤ ੇਜਨਊਰਪੋੈਥੀ ਵੀ ਮੌਿੂਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਸਲਾਨਾ ਿਾਂਚ ਉਪਰਕੋਤ ਜਜ਼ਕਰ ਕੀਤੀਆਂ ਉਲਝਣਾਂ ਦੀ 
ਿਾਂਚ ਕਰਗੇੀ ਅਤ ੇਿੇਕਰ ਕਈੋ ਮੌਿੂਦ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਜਿੰਨੀ ਿਲਦੀ ਹ ੋਸਕ ੇ
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਉਹ ਕਾਰਕ ਿੋ ਜਵਅਕਤੀ ਦ ੇਜ਼ਿਮ ਹਣੋ ਦ ੇਿੋਿਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ 
ਜਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ:
• ਆਮ ਤਰੌ ’ਤ ੇਚੰਗੀ ਲਸਹਤ ਹਣੋੀ  
• ਖੂਨ ਲਵਚੱ ਗੁਲੂਿਜੋ਼ ਦ ੇਚੰਗੇ ਪੱਧਰ  
• ਤਮਾਿੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ
• ਲਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ
• ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਲਵਧੀ।
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ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਅਤ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਨੱਿੀ ਦਿੇਭਾਲ
ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਿੂਨ ਦ ੇਵਹਾਓ ਸਬੰਧੀ ਸਮਜੱਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਾਂ ਜਨਊਰਪੋੈਥੀ ਤੋਂ ਪੀੜ੍੍ਹਤ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ। ਿਦੋਂ ਿੂਨ ਦ ੇਵਹਾਓ ਜਵਚੱ 
ਬਹਤੁ ਜਜ਼ਆਦਾ ਜਵਗਾੜ੍ ਆਉਦਂਾ ਹ ੈਅਤ ੇਿਦੋਂ ਨਸਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਜਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗੇ ਜਬਨਾਂ ਚਮੜ੍ੀ ਫਟੱ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਜ਼ਖ਼ਮ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਜਵਗੜ੍ ਸਕਦ ੇਹਨ ਿਾਂ ਇਲਾਿ ਨਾ ਕੀਤ ੇਿਾਣ ‘ਤ ੇਲਾਗਗ੍ਰਸਤ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਇਕੱ ਜ਼ਖ਼ਮ ਜਿਸ ਨੰੂ ਢਜੱਕਆ ਨਹੀਂ ਿਾਂਦਾ ਹ,ੈ  ਲਾਗਗ੍ਰਸਤ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਸ਼ੂਗਰ ਵਾਲੇ ਲਹ ੂਜਵਚੱ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹ ੋ
ਿਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਕਈ ਵਾਰ ਜਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਜਕ ਜ਼ਖ਼ਮ ਲਾਗਗ੍ਰਸਤ ਹ ੈਜਕਉਜਂਕ ਅਜਿਹਾ ਮਜਹਸੂਸ ਹਣੋ ਦੀ ਕਮੀ ਕਰਕ ੇ
ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਿੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਪੈਰਾਂ ਜਵਚੱ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਪੀੜ੍੍ਹਤ ਜਵਅਕਤੀ ਜਵਚੱ ਇਕੱ ਲਾਗਗ੍ਰਸਤ ਪੈਰ ਛੇਤੀ ਹੀ ਬਹਤੁ ਗੰਭੀਰ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ।ੈ ਪੈਰਾਂ ਜਵਚੱ ਜ਼ਿਮ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਕੁਝ ਮਾਮਜਲਆਂ ਜਵਚੱ, ਇਸਦ ੇਨਤੀਿੇ ਵਿੱੋਂ ਅੰਗ ਕਟੱਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ ਪੈਰਾਂ ਦ ੇਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਦੀ ਸੂਚਨਾ 
ਤੁਹਾਡ ੇਸਥਾਨਕ ਪੋਡੀਐਟਜਰਸਟ (ਪੈਰਾਂ ਦ ੇਰਗੋਾਂ ਦ ੇਮਾਹਰ) ਨੰੂ ਜਦੱਤੀ ਿਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ

ਸਵ-ੈਸੰਭਾਲ
ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਸਮਜੱਸਆਵਾਂ ਦੀ ਪਜਹਚਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਿਾਂਚ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈਜਿਸ ਲਈ ਜਧਆਨ ਦਣੇ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ,ੈ ਇਸ ਜਵਚੱ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹ:ੈ

• ਿੁਸ਼ਕ ਚਮੜ੍ੀ
• ਵਧੇ ਹਏੋ ਨਹੁੰ
• ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਗਂਲੀਆਂ ਜਵਚਕਾਰ ਨਮੀ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਮੜ੍ੀ ਿਾਂ ਨਹੁ ੰਦੀ ਸਮੱਜਸਆ ਲਈ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਜਿਸ ਲਈ ਪੈਰਾਂ ਸਬੰਧੀ ਦਿੇਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜਿਸ ਜਵਚੱ ਪੈਰਾਂ 
ਦ ੇਨਹੁਆੰਂ ਦਾ ਵਧਣਾ ਿਾਂ ਚਮੜ੍ੀ ਦਾ ਫਟਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਸੁਕਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ(ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਗਂਲਾਂ ਦ ੇਜਵਚਕਾਰ ਿਾਸ ਜਧਆਨ ਦ ੇਨਾਲ) ਅਤ ੇਿੇਕਰ ਚਮੜ੍ੀ 
ਿੁਸ਼ਕ ਹ ੈਮਾਇਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਲਗਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ(ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਗਂਲੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਕਰਦ ੇਹਏੋ)। ਨਹੁਆੰਂ ਨੰੂ ਪੈਰ ਦੀ ਉਗਂਲੀ ਦ ੇ
ਸੁਭਾਜਵਕ ਆਕਾਰ ਅਨੁਸਾਰ ਕਟੱਣਾ ਅਤ ੇਰਗੜ੍ ਕ ੇਪੱਧਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਪੈਰ ਦੀਆਂ ਨਾਲ ਵਾਲੀਆਂ ਉਗਂਲੀਆਂ ਜਵਚੱ ਿੁੱਭਣ ਤੋਂ 
ਰਕੋਣ ਲਈ ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਤਿੇੱ ਜਕਨਾਜਰਆਂ ਨੰੂ ਰਗੜ੍ ਕ ੇਪੱਧਰਾ ਕਰ,ੋ ਆਪਣ ੇਨੰਹਆੁਂ ਦ ੇਪਾਜਸਆਂ ਨੰੂ ਨਾ ਕਟੱ ੋਜਕਉਜਂਕ ਇਸ ਨਾਲ ਜਤਿੱੇ ਜਸਰ ੇ
ਰਜਹ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਗਂਲੀਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰਲੇ ਪਾਸੇ ਵਧਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ

ਹਜੌ਼ਰੀ - ਆਪਣੀਆਂ ਿੁਰਾਬਾਂ ਿਾਂ ਟਾਈਟਸ ਨੰੂ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਬਦਲੋ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਉਪੱਰਲੇ ਜਹਸੱੇ ‘ਤ ੇਕਈੋ ਮੋਟੀ 
ਸੀਉਣ ਿਾਂ ਤਗੰ ਇਲਾਸਜਟਕ (ਡਰੋੀ) ਨਾ ਹਵੋ।ੇ 

ਿੇ ਤੁਹਾਡੀ ਨਜ਼ਰ ਕਮਜ਼ਰੋ ਹ ੈਿਾਂ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਤਕੱ ਪਹੁਚੰਣ ਜਵਚੱ ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਿਾਂਚ ਕਰਨ ਅਤ ੇਦਿੇਭਾਲ ਕਰਨ ਜਵਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜਕਸੇ ਪਜਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਿਾਂ ਦਿੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਕਹ।ੋ

ਜਕਸੇ ਵੀ ਅਜਿਹੀ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪਰਹਜ਼ੇ ਕਰ ੋਿੋ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜਿਵੇਂ ਜਕ ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਨਊਰਪੋੈਥੀ ਹ ੈਤਾਂ 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਸਾੜ੍ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਾਂ ਬਗੈਰ ਡਾਕਟਰੀ ਮਸ਼ਵਰ ੇਤੋਂ ਪੈਰ ਦੀ ਭਰੌੀ (ਅੱਟਣ) ਦ ੇਇਲਾਿ ਚਮੜ੍ੀ 
ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।   
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ਛੁੱਟੀਆਂ ਸਮੇਂ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦਿੇਭਾਲ 
ਉਪੱਰ ਦੱਸੀ ਗਈ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦਿੇਭਾਲ ਛੁੱਟੀਆਂ ਜਬਤਾਉਣ 
ਸਮੇਂ ਵੀ ਕੀਤੀ ਿਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ‘ਤ ੇਕਈੋ 
ਛਾਲੇ, ਕਟੱ (ਚੀਰਾ), ਲਾਲੀ ਿਾਂ ਸੋਜਿਸ਼ ਦਿੇਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 
• ਢੁਿਵੇਂ ਜੁੱਤ ੇਪਲਹਨੋ, ਜਿਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਛੁੱਟੀਆਂ ਲਈ ਿਾਣ ਤੋਂ 

ਪਜਹਲਾਂ ਘਰ ਜਵਚੱ ਆਰਾਮਦਹੇ ਬਣਾਇਆ ਹ ੈ 
• ਫਲਲਪ ਫਲਾਪ ਲਿਸਮ ਦ ੇਜੁੱਲਤਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਿਰ ੋਜਕਉਜਂਕ 

ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਗਂਲਾਂ ਦ ੇਜਵਚਕਾਰ ਛਾਜਲਆਂ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ

• ਿਦ ੇਵੀ ਨੰਗੇ ਪੈਰੀਂ ਨਾ ਚੱਲੋ, ਪੂਲ ਦ ੇਜਕਨਾਰ ੇਿਾਂ ਰਤੇ ‘ਤ ੇਵੀ 
ਨਹੀਂ, ਜਕਉਜਂਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ’ਤ ੇਸਾੜ੍ ਪੁਆ ਸਕਦ ੇਹ ੋ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਮੁੰਦਰ ਲਵਚੱ ਹ ੋਤਾਂ ਜਤਿੱੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਾਂ ਪੱਥਰਾਂ ਤੋਂ 
ਲੱਗਣ ਵਾਲੀ ਸੱਟ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਜੁੱਤ ੇਪਾਓ।

• ਧੁੱਪ ਦੀ ਮਾਰ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਸਨ-ਿ੍ਰੀਮ 
ਨਾਲ ਸੁਰਲੱਖਆ ਿਰ ੋ

• ਕੀਟਾਣੂ-ਰਜਹਤ ਪੱਟੀ ਅਤ ੇਟਪੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਮੁਢਲੀ 
ਡਾਿਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਿਟੱ ਲੈ ਜਾਓ, ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਚੀਰਾ, ਛਾਲਾ 
ਿਾਂ ਝਰੀਟ ਦਿੇਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਪਤਲੇ ਬਣਾਏ ਐਟਂੀਸੈਪਜਟਕ ਨਾਲ ਉਸ 
ਜਹਸੱੇ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇਕੀਟਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਪੱਟੀ ਵਾਲੀ ਡ੍ਰ ਜੈਸੰਗ ’ਤ ੇ
ਟਪੇ ਲਗਾ ਜਦਓ। 

ਿਕੇਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਪਰੈਾਂ ਬਾਰ ੇਜਚੰਤਤ ਹ ੋਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੁਦੰਾ ਹ?ੈ
• ਪੋਡੀਐਟਰੀ ਲਈ ਆਪੇ ਹਵਾਲਾ ਲਦਓ: 0141 347 8909
• ਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ. ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ
• ਐਿਸੀਡੈਂਟ ਅਤ ੇਐਮਰਜੈਂਸੀ (ਲਵਭਾਗ) ਜਾਓ।

ਿੁੱਤ ੇ
ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣ ਲਈ ਸਹੀ ਮੇਚ ਵਾਲੇ ਿੁੱਤ ੇ
ਪਜਹਨਣ ੇਜ਼ਰਰੂੀ ਹਨ, ਿਾਸ ਕਰਕ ੇਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਨਊਰਪੋੈਥੀ ਹ।ੈ
• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਕ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਦ ੇਅਨੁਕੂਲ ਹਣੋ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਜੁੱਤ ੇਲੋੜੀਂਦ ੇਰਪੂ ਲਵਚੱ ਚੌੜ,ੇ ਲੰਬੇ ਅਤ ੇਡੂਘੰੇ ਹਣੋ। ਤਗੰ ਿੁੱਤ ੇ
ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਜਵਚੱ ਰਗੜ੍ ਿਾਂ ਸੱਟ  ਲੱਗਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦ ੇਹਨ। 

• ਤਣੀਆ,ਂ ਤਸਮੇ ਜਾਂ ਵਲੈਿਰ ੋਫਾਸਲਨੰਗ ਵਾਲਾ ਜੱੁਤਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਹਾਰਾ ਦਵੇਗੇਾ  

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਨਵੇਂ ਜੁੱਤ ੇਖਰੀਦਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਪਜਹਨਣ 
ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮਦਹੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਘਰ ਦ ੇਆਲੇ 
ਦਆੁਲੇ ਪਲਹਨੋ ਤਾਂ ਿੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਿਾ ਸਕ ੇਜਕ 
ਉਹ ਰਗੜ੍ ਿਾਂ ਦਬਾਅ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਬਣਦ।ੇ 

• ਪਜਹਨਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਜੁੱਤ ੇਦ ੇਅੰਦਰਲੇ ਲਹਸੱੇ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਿਰ ੋਤਾਂ ਿੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਿਾ ਸਕ ੇਜਕ ਕਈੋ 
ਬਾਹਰਲੀ ਚੀਜ਼ ਉਨ੍ਹਾਂ ਜਵਚੱ ਨਾ ਜਡਗੱ ਹਵੋੇ

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਆਪਣੇ ਜੁੱਲਤਆਂ ਦ ੇਤਲੇ਼ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਿਰ ੋਜਕ ਜਕਲੱ ਵਰਗੀ ਜਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੇ ਤਲ਼ੇ ਨੰੂ ਜਵਜੰਨ੍ਹਆ ਨਾ 
ਹਵੋ।ੇ   
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ਮੁੱਿ ਸੁਨੇਹੇ
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਿ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਸਬੰਧੀ ਟੀਮ ਦ ੇਮੈਂਬਰ ਤੋਂ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਸਾਲਾਨਾ 

ਜਾਂਚ ਿਰਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ , ਲਨਊਰਪੋੈਥੀ, ਇਸਿੀਮੀਆ, ਲਵਿਾਰ, ਐਿਲਟਵ ਫਟੁ ਲਡਜ਼ੀਜ਼ ਦ ੇਿਾਰਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਜੋਖਮ ਦ ੇਿਾਰਿਾਂ ਤੋਂ 
ਜਾਣ ੂਹਣੋਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਉਤੱ ੇਅਸਰ ਪਾ ਸਿਦ ੇਹਨ 

• ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਅਤ ੇਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਈੋ ਲਚੰਤਾ ਹ ੈਤਾਂ ਸਲਾਹ ਲਓ

• ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਸੁਰਲੱਖਆ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮੇਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਜੁੱਤ ੇਪਲਹਨਣੇ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹਨ

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਛੁੱਟੀਆਂ ਲਬਤਾਉਣ ਜਾਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਛੁੱਟੀਆਂ ਲਈ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਸਬੰਧੀ ਲਦਸ਼ਾ-ਲਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰ ੋ
ਅਤ ੇਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਈੋ ਲਚੰਤਾ ਹ ੈਤਾਂ ਡਾਿਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਓ।
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ਪਲਾਨ ਆਈਟੀ (Plan IT)

ਇਕੱ ਕਾਰਵਾਈ ਯਿੋਨਾ ਐਸੱ. (S) ਐਮੱ. (M) ਏ. 
(A) ਆਰ. (R) ਟੀ. (T) ਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈ

ਖਾਸ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰਨ ਿਾ ਰਹ ੇਹ?ੋ
ਇਕੱ ਿਾਸ ਜਵਵਹਾਰ ਿਾਂ ਗਤੀਜਵਧੀ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਹ।ੋ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਕਸੇ ਗੱਲ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਇਸ ਨੰੂ 
ਨਹੀਂ ਕਜਹਦੰ ੇਜਕ  ‘ਮੈਂ ਜਜ਼ਆਦਾ ਚਸੁਤ-ਦਰਸੁਤ ਹ ੋਿਾਵਾਗਂਾ/ਿਾਵਾਗਂੀ’ ਬਲਜਕ ਇਹ ‘ਮੈਂ ਜਿਚਾਅ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਾਗਂਾ/
ਕਰਾਗਂੀ’ ਵਰਗੀ ਿਾਸ ਗਤੀਜਵਧੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਮਾਪਣਯੋਗ

ਜਕਨੰਾ? ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 5 ਜਮੰਟ ਿਾਂ 3 ਵਿੱ-ਵਿੱ ਸਟ੍ਰਚੈ (ਜਿਚਾਅ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ)। ਜਕਨੰੀ ਵਾਰੀ?
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਅਜਿਹਾ 3 ਵਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਹਰ ਰਜ਼ੋ ਲਈ ਯੋਿਨਾ ਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਜਬਹਤਰ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਕਉਜਂਕ 
ਫੇਰ ਜਕਸੇ ਗੱਲ ਦਾ ਦਿਲ ਆਸਾਨ ਹ ੋਿਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਫੇਰ ਤੁਸੀਂ ਜਨਰਾਸ਼ਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਗੋੇ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਯੋਿਨਾ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਹ।ੈ ਿੇ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਿਨਾ ਇਸ ਨੰੂ ਘੱਟ ਵਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਕੱ ਚੰਗੇ ਹਫ਼ਤ ੇਜਵਚੱ ਜਜ਼ਆਦਾ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਆਪਣੀ ਉਮੀਦ ਤੋਂ ਵਧੱ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਚੰਗਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ!

ਢੁਿਵਾਂ 

ਕੁਝ ਅਜਿਹਾ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹੋ
ਆਪਣ ੇਆਪ ਤੋਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛੋ ‘ਮੇਰ ੇਲਈ ਇਸ ਕਾਰਿ ਯੋਿਨਾ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਜਕਨੰਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ?ੈ ਮੇਰ ੇਲਈ ਇਸ ਦੀ 
ਅਜਹਮੀਅਤ ਦੀ ਰਜੇਟਗੰ ਕੀ ਹ?ੈ ਬਹਤੁ, ਠੀਕ-ਠੀਕ ਿਾਂ ਜਬਲਕੁਲ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਨਹੀਂ?’

ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ

ਤੁਸੀਂ ਯੋਿਨਾ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਬਾਰ ੇਜਕਨੰੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਹ?ੋ
‘ਮੈਨੰੂ ਜਕਨੰਾ ਭਰੋਸਾ ਹ ੈਜਕ ਮੈਂ ਇਸ ਹਫ਼ਤ ੇਆਪਣੀ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਜਵਚੱ ਆਪਣੀ ਯੋਿਨਾ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਾਗਂਾ/ਕਰਾਗਂੀ?’

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

  1 = ਕਈੋ ਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ 10 = ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਭਰੋਸਾ ਹ ੈ 

ਸਮਾਂ-ਆਧਾਲਰਤ

ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਦੋਂ ਕਰਗੋੇ?
‘ਮੇਰ ੇਲਈ ਜਕਹੜ੍ ੇਜਦਨ, ਿਾਂ ਜਦਨ ਦਾ ਜਕਹੜ੍ਾ ਸਮਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹ?ੈ’

S

M

A

R

T
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ਟੀਚਾ ਜਨਰਧਾਰਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ੀਟ
ਮੇਰਾ ਟੀਚਾ/ਜਸਹਤ ਤਬਦੀਲੀ ਹ ੈਿੋ ਮੈਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੁਦੰਾ/ਚਾਹੁਦੰੀ ਹਾ,ਂ ਉਹ ਹ:ੈ 

ਇਸ ਹਫ਼ਤ/ੇਮਹੀਨੇ ਮੈਂ ਕਰਾਗਂਾ/ਕਰਾਗਂੀ (ਕੀ, ਜਮਸਾਲ ਲਈ ਸੈਰ)

ਜਕਨੰਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ?ੈ (ਜਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਚੱਕਰ ਲਗਾਓ। ਿੇਕਰ 7 ਤੋਂ ਘੱਟ ਹ ੈਤਾਂ ਦਬੁਾਰਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ)ੋ
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

  1= ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਨਹੀਂ 10 = ਬਹਤੁ ਹੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ 

ਜਕਨੰਾ (ਜਿਵੇਂ ਜਕ 15 ਜਮੰਟ)

10 15 20 25 30 35 40 45 50 ਹਰੋ 

ਕਦੋਂ (ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਦਪੁਜਹਰ ਦ ੇਿਾਣ ੇਤੋਂ ਪਜਹਲਾ)ਂ 

ਜਕਨੰੇ ਜਦਨ (ਜਿਵੇਂ ਜਕ 3 ਜਦਨ)

ਭਰੋਸਾ 
ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਅਗਲੇ ਹਫ਼ਤ ੇਦਰੌਾਨ ਇਸ ਕਾਰਵਾਈ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦ ੇਹਏੋ ਦਿੇਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਜਕਨੰੇ ਜਨਸ਼ਜਚੰਤ ਹੁਦੰ ੇਹ ੋਜਕ 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਗੋੇ? (ਜਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਚੱਕਰ ਲਗਾਓ, ਿੇਕਰ 7 ਤੋਂ ਘੱਟ ਹ ੈਤਾਂ ਦਬੁਾਰਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ)ੋ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

  1 = ਕਈੋ ਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ 10 = ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਭਰੋਸਾ ਹ ੈ 

ਸਮੱਜਸਆ ਹਲੱ ਕਰਨ ਦਾ ਚਾਰਟ
• ਸਮੱਜਸਆ ਦੀ ਪਜਹਚਾਣ ਕਰੋ
• ਇਸ ਦੀ ਛਾਣ-ਬੀਣ ਕਰੋ

• ਕੁਝ ਜਨਪਟਾਜਰਆਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ
• ਇਕੱ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ੋਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ 
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ਮੁੱਿ ਸੁਨੇਹੇ
• ਸਵ-ੈਪ੍ਰਬੰਧਨ ਤੁਹਾਡ ੇਲਨਯਤੰ੍ਰਣ ਲਵਚੱ ਹਣੋ ਬਾਰ ੇਹੈ

• ਸਵ-ੈਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦ ੇਹਨੁਰ ਉਹ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰਜੋ਼ ਵਰਤ ਰਹ ੇਹ ੋ- ਟੀਚਾ ਲਨਰਧਾਰਨ, ਿਾਰਜ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ 
ਅਤ ੇਸਮੱਲਸਆ ਹਲੱ ਿਰਨਾ

• ਆਪਣੇ ਟੀਲਚਆਂ ਨਾਲ ਐਸੱ. (S) ਐਮੱ. (M) ਏ. (A) ਆਰ.( R) ਟੀ.( T) ਬਣੋ। (ਲਵਸ਼ੇਸ਼, ਮਾਪਣਯੋਗ, ਉਲਚਤ, 
ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਅਤ ੇਸਮਾਂ-ਲਨਰਧਾਰਤ)

• ਹਰੈਾਨ ਨਾ ਹਵੋ ੋਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਦਰੌਾਨ ਆਪਣੇ ਟੀਲਚਆਂ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹ ੈ
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ਜਲਵ ਆਈਟੀ (Live IT )

ਉਪਯੋਗੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾਂ ਅਤ ੇਸੰਪਰਕ ਵਰੇਵੇ
• www.nhsggc.scot/t2diabeteshub
• ਸਾਡ ੇਸਾਰ ੇਕਟੰਰਲੋ ਆਈਟੀ ਪਲੱਸ (Control IT Plus ) ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਅਤ ੇਵਿੱ-ਵਿੱ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਬਾਰ ੇ

ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡ ੇਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਹਬੱ ਵਬੈ ਪੇਿਾਂ ‘ਤ ੇਿਾਓ ਿੋ ਤੁਹਾਡੀ ਜਸਹਤ-ਸਮਜੱਸਆ ਦੀ 
ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।

• ਈਮੇਲ: ggc.type2diabeteshub@ggc.scot.nhs.uk

ਆਮ ਸਹਾਇਤਾ (ਿੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਸਮੇਤ) 
• ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਯੂਿ:ੇ www.diabetes.org.uk
• ਮਾਈ ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਮਾਈ ਵ:ੇ https://mydiabetesmyway.scot.nhs.uk/

MyDiabetes.aspx
• ਐਨੱ.ਐਚੱ.ਐਸੱ. ਚੁਆਇਸਜ਼: www.nhs.uk
• ਚੇਂਜ4ਲਾਈਫ਼: www.nhs.uk/ਚੇਂਜ4ਲਾਈਫ਼/about-ਚੇਂਜ4ਲਾਈਫ਼#
• ਿਾਰਬਜ਼ ਐਡਂ ਿਲੈਜ਼: www.carbsandcals.com

ਭਾਰ ਪ੍ਰਬੰਧਨ/ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ 
ਐਨੱ.ਐਚੱ.ਐਸ.ਜੀ.ਜੀ.ਸੀ. (NHSGGC) ਭਾਰ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸੇਵਾ
• ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.nhsggc.org.uk/ਭਾਰmanagement
• ਟਲੈੀਫੋਨ: 0141 211 3379 (ਸੋਮਵਾਰ - ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ ਸਵਰੇ ੇ8:00 ਵਿੇ – ਬਾਅਦ ਦਪੁਜਹਰ 4:00 ਵਿੇ)
• ਈਮੇਲ: ਭਾਰManagement.HealthRecords@ggc.scot.nhs.uk

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਜਵਧੀ।
ਲਾਈਵ ਐਿਲਟਵ 
• www.nhsggc.org.uk/getactive
• ਟਲੈੀਫੋਨ: 0141 232 1860 (ਸੋਮਵਾਰ - ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ)
• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਜਸਹਤ ਪਸ਼ੇੇਵਰ ਨੰੂ ਲਾਈਵ ਐਕਜਟਵ ਲਈ ਹਵਾਲਾ ਦਣੇ ਲਈ ਕਜਹ ਸਕਦ ੇਹ ੋਿਾਂ ਤੁਸੀਂ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਜਵਧੀ ਹਾਟਲਾਈਨ ਨੰਬਰ ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਲਾਈਵ ਐਕਜਟਵ ਜਵਕਲਪ ਚਣੁ 
ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਿੱਥੇ ਇਕੱ ਸਲਾਹਕਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਗੇਾ ਿਾਂ ਹਠੇਾਂ ਜਦੱਤ ੇਸੰਪਰਕ ਫਾਰਮ ਨੰੂ ਭਰ ੋਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਜਵਧੀ ਸੰਪਰਕ ਫਾਰਮ 

ਜਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨੰੂ ਰਕੋਣਾ 
ਿੁਇਟ ਯੂਅਰ ਵਅੇ
• ਟਲੈੀਫੋਨ: 0800 916 8858
• ਈਮੇਲ: Quityourway.nhsggc@ggc.scot.nhs.uk
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ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਕਸੇ ਦੀ ਦਿੇਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ?ੋ 
ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਿੇਭਾਲ ਦੀਆਂ ਜਜ਼ਮੰੇਵਾਰੀਆਂ ਕਾਰਨ ਆਪਣੀ ਜਕਸੇ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਲਈ ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹ ੈਤਾਂ ਫੇਰ ਜਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸਾਨੰੂ 
ਦੱਸੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਕਅੇਰਰਜ਼ ਸੈਂਟਰ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਿੋ ਜਕਸੇ ਜਵਅਕਤੀ ਲਈ ਜਵਕਲਪਕ ਦਿੇਭਾਲ ਇੰਤਿਾਮਾਂ 
ਬਾਰ ੇਯਿੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਕੇਂਦਰ ਜਕਥੱੇ ਹ,ੈ ਇਹ ਿਾਣਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਸਾਨੰੂ 0141 353 
6504 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਿਾਂ www.nhsggc.org.uk/carers ‘ਤ ੇਹਰੋ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ 

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਕਈੋ ਦੋਸਤ/ਜਰਸ਼ਤਦੇਾਰ/ਦਿੇਭਾਲਕਰਤਾ ਹ ੈਿੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਫੇਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾਂ 
ਜਵਚੱ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਆਉਣ ਲਈ ਸਵਾਗਤ ਕੀਤਾ ਹ ੈਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਜਕ ਇਸ ਨਾਲ ਮਦਦ ਹਵੋਗੇੀ।  

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਵਤੱਾਂ ਿਾਂ ਕਮੰ ਲੱਭਣ/ਰਜ਼ੁਗਾਰ ਜਵਚੱ ਵਾਪਸ ਆਉਣ 
ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹਗੋੇ? 
ਹਠੇਾਂ ਹਲੈਥ ਐਡਂ ਵਲੈਬੀਇਗੰ (ਜਸਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰਸੁਤੀ ਸਬੰਧੀ) ਡਾਇਰਕੈਟਰੀ ਦਾ ਵੈੱਬ ਪਤਾ ਹ।ੈ ਇੱਥੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੈਸੇ ਦੀ ਸਲਾਹ, 
ਰਜ਼ੁਗਾਰਯੋਗਤਾ ਵਰਗੇ ਵਿੱ-ਵਿੱ ਜਵਜਸ਼ਆਂ ‘ਤ ੇਕਈ ਵਿੱ-ਵਿੱ ਜਕਸਮਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਜਮਲੇਗੀ। ਇਹ ਸਮੁੱਚੇ ਗ੍ਰੇਟਰ ਗਲਾਸਗੋ 
ਅਤ ੇਕਲਾਈਡ ਦ ੇਹਰਕੇ ਿੇਤਰ ਜਵਚੱ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ ਸੂਚੀਬੱਧ ਕਰਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਸ ਜਵਚੱ ਸੰਪਰਕ ਵਰੇਵ ੇਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  
www.nhsggc.org.uk/hwd

ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ
ਤੁਹਾਡ ੇ6 ਨਜ਼ਦੀਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ। ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਯੂਕ ੇਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.diabetes.org.uk ਜਵਚੱ ਹਰਕੇ ਸਮੂਹ ਲਈ 
ਵਰੇਵ ੇਦਿੋੇ।

1 ਅਲੈਗਜ਼ੈਂਡਰੀਆ 4 ਗਲਾਸਗੋ ਸਾਊਥ 

2 ਗਾਰਟਨੈਵਲ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਪੇਸ਼ੇਂਟਸ ਗਰੁਪੱ 5 ਲਨਊ ਲੰਿਾਸ਼ਾਇਰ ਗਰੁਪੱ  
(ਪਜਹਲਾਂ ਲੰਕਾਸ਼ਾਇਰ ਪੇਰੇਂਟਸ ਸੀ)

3 ਗਲਾਸਗੋ ਫਲੈਮਲੀ ਗਰੁਪੱ 6
ਇਨਵਰਿਲਾਈਡ ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ ਗਰੁਪੱ  
(ਯੂਅਰ ਵਾਇਸ ਨਾਲ 01475 728628  
‘ਤ ੇਸੰਪਰਿ ਿਰ ੋਜਾਂ ਈਮੇਲ ਿਰ:ੋ 
enquiries@yourvoice.org.uk)
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ਕਟੰਰਲੋ ਆਈਟੀ ਪਲੱਸ (Control IT Plus )
ਐਨੱ.ਐਚੱ.ਐਸੱ. ਗ੍ਰੇਟਰ ਗਲਾਸਗੋ ਅਤ ੇਕਲਾਈਡ
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