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  ਕੰਟਰੋਲ ਇਟ ਪਲੱਸ   

   ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਟਰੋਲ ਇਟ ਪਲੱਸ  

   ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  
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ਕੰਟਰੋਲ ਇਟ ਪਲੱਸ ਇੱਕ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਪਰੋਗਰਾਮ 

ਹੈ ਜਜਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਜਬਟੀਜ਼ 

ਦੀ ਜਬਹਤਰ ਸਮਝ ਦੇਣਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਅਵਸਥਾ ਦਾ 

ਸਵੈ-ਪਰਬੰਧਨ ਜਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਜਕ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਆਪਣੀ ਡਾਇਜਬਟੀਜ਼ ਦ ੇਸਵੈ-ਪਰਬੰਧਨ ਜਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ 

ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਭ ਜਮਕਾ ਜਨਭਾਉਾਂਦ ੇਹੋ! 
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ਇਹ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਛੇ ਭਾਗਾਾਂ ਦਾ ਬਣਿਆ ਹੈ: 

• ਇਟ ਪਲੱਸ ਨ ੰ  ਜਾਣੋ 

• ਈਟ ਇਟ  

• ਮ ਵ ਇਟ 

• ਟੋ ਇਟ 

• ਪਲੈਨ ਇਟ 

• ਜਲਵ ਇਟ 

  ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ   

ਕੰਟਰੋਲ ਇਟ ਪਲੱਸ ਪਰੋਗਰਾਮ ਨ ੰ  ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਰਸਾਾਂ, 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਅਤੇ ਪੋਡੀਆਜਟਰਸਟਾਾਂ ਦੀ ਸਾਡੀ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ 

ਦ ੋਔਨਲਾਈਨ ਸਮ ਹ ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਜਵੱਚ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਹਰੇਕ ਭਾਗ ਜਵੱਚ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਕਸ ਬਾਰੇ ਜਸੱਖਣ ਅਤੇ 

ਜਵਚਾਰ-ਵਟਾਾਂਦਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, 

ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪੰਨੇ ਨ ੰ  ਪਲਟੋ। 
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ਸੈਸ਼ਨ 1 

ਇਟ ਪ੍ਲੱਸ ਨ ੂੰ  ਜਾਿੋ 

• ਡਾਇਜਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਾਂ ਜਕਸਮਾਾਂ ਅਤੇ ਡਾਇਜਬਟੀਜ਼ ਜਕੰਨੀ 

ਆਮ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਗਲ ਕੋਜ਼, ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ 

ਨ ੰ  ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਅਤੇ ਇਹ ਜਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੀ ਜਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਲਈ 

ਜਕਹੜੀਆਾਂ ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਈਟ ਇਟ 

• ਛੋਟ ਕੀ ਹੈ। 

• ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਪੋਰਸ਼ਨ ਗਾਇਡੰਸ। 

• ਜਮੱਥ ਅਤੇ ਤੱਥ। 

• ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਜਵਧੀ ਨ ੰ  ਜਕਵੇਂ ਵਧਾਇਆ ਜਾਵੇ ਅਤੇ 

ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਹੈ। 

ਮ ਵ ਇਟ 

• ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਜਵਧੀ ਨ ੰ  ਸਮਝਣਾ। 

• ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਦ ੇਫਾਇਦੇ। 
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ਸੈਸ਼ਨ 2 

ਈਟ ਇਟ 

• ਈਟਵੈਲ ਗਾਈਡ। 

• ਭੋਜਨ ਲੇਬਜਲੰਗ। 

• ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਹੈ। 

ਟੋ 

• ਡਾਇਜਬਟੀਜ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾਾਂ ਨ ੰ  ਜਕਵੇਂ ਪਰਭਾਜਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਜਜਟਲਤਾਵਾਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਾਂ ਦੀ ਜਨਗਰਾਨੀ 

ਅਤੇ ਪਰਬੰਧਨ ਜਕਵੇਂ ਕਰੀਏ। 

• ਪੋਡੀਆਟਰੀ ਜਵੱਚ ਸਵੈ-ਹਵਾਲਾ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਜਕਵੇਂ ਦੇਣਾ ਹੈ। 

ਪ੍ਲੈਨ ਇਟ 

• ਇੱਕ ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ। 

• ਟੀਚਾ ਜਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ। 

ਣਲਵ ਇਟ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਹੋਰ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ। 
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ਔਨਲਾਈਨ ਹੋਿ ਣਵੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਬਾਰੇ ਅਜਨਸ਼ਜਚਤ ਹੋ, ਜਾਾਂ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੇ ਅਯੋਗ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਜਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਇਸ 

ਜਕਤਾਬਚੇ ਦੇ ਜਪਛਲੇ ਜਹੱਸੇ ਦੇ ਵੇਰਜਵਆਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇ

ਸਾਡੇ ਹੱਬ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ 

ਜਵੱਚ ਲੋਕ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਔਨਲਾਈਨ ਹੋਣ ਅਤੇ ਪਰੋਗਰਾਮ 

ਜਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

 
 

ਕੂੰਟਰੋਲ ਇਟ ਪ੍ਲੱਸ ਇੱਕ ਇੰਟਰਐਕਜਟਵ 

ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਅਵਸਥਾ ਦਾ ਸਵੈ-ਪਰਬੰਧਨ 

ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  

ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੈ।   

ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਸੈਸ਼ਨ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਅਸੀ ਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 

ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਾਾਂ ਜਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 

ਲਾਭ ਉਠਾਓ। ਜਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਰੇ ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਦੌਰਾਨ 

ਆਪਣੇ ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਣ ਲਈ ਬੇਜਝਜਕ 

ਮਜਹਸ ਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਚਾਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦ ਜਜਆਾਂ ਦੀ 

ਗੱਲ ਵੀ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਮੈਂ ਸੋਜਚਆ ਜਕ ਸੈਸ਼ਨ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਸਨ ਅਤੇ ਮੈਨ ੰ  

ਭਾਗ ਲੈਕੇ ਬਹਤੁ ਚੰਗਾ ਲੱਜਗਆ। 

ਮੈਂ ਸੈਸ਼ਨ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਜਣਆ ਅਤੇ ਔਰਤਾਾਂ 

ਇੰਨੀਆਾਂ ਵਧੀਆ ਸਨ ਜਕ ਮੈਂ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਣ ਜਵੱਚ 

ਬਹਤੁ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਜਹਸ ਸ ਕੀਤਾ ਜਕਉਾਂਜਕ ਮੈਂ 

ਇੱਕ ਸ਼ਰਮੀਲਾ ਜਵਅਕਤੀ ਹਾਾਂ। 

ਮੈਨ ੰ  ਸੈਸ਼ਨ ਬਹਤੁ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਲੱਗ ੇਅਤੇ 

ਡਾਕਟਰੀ ਟੀਮ ਨੇ ਡਾਇਜਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਵੱਖ-

ਵੱਖ ਜਵਜਸ਼ਆਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਜਲਆ। 

ਮੈਨ ੰ  ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੀਡੀਓਜ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਪਸੰਦ 

ਆਈ, ਜੋ ਸਮਝਣ ਜਵੱਚ ਆਸਾਨ ਸਨ। 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਕੁਝ ਤਜ਼ਰਬੇ ਸਾਾਂਝੇ ਕਰਨ ਲਈ ਦ ਜੇ 

ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਵੀ ਚੰਗਾ ਸੀ। 

  ਕੰਟਰੋਲ ਇਟ ਪਲੱਸ ਭਾਗੀਦਾਰਾਾਂ   

  ਤੋਂ ਫੀਡਬੈਕ   
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ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Review Date July 2025 • 338189 v1.1 

http://www.nhsggc.scot/

