
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਵਜਨ 
ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ 
ਹੋ?

ਗਲਾਸਗੋ ਅਤੇ ਕਲਾਈਡ ਵੇਟ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ  
ਸੇਵਾਵਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ, ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਅਤੇ ਪਤਲੇ ਤੁਿੀਂ  
ਵੱਲ ਪਸਹਲੇ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕੋ।

ਆਪਣੀ ਯਾਤਰਾ ਇੱਥੇ ਸੁਰੂ ਕਰੋ:

ਰਰਫੱਰਲ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਰਰਫਰ ਰਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ?

ਦੇਖੋ ਸਕ ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤੀ ਵੈਬਿਾਈਟ ‘ਤੇ ਿਵੈ-ਸਿਫੱਿਲ (ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਿਫਿ) 
ਕਿ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸਿਫੱਿਲ ਬਾਿੇ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਇੱਕ ਵਾਿ 
ਜਦੋਂ ਿਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਫੱਿਲ ਪ੍ਾਪਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਐਨਐਚਐਿਜੀਜੀਿੀ (NHSGGC) 
ਵੇਟ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ ਹੱਬ ਦੇ ਇੱਕ ਮੈਂਬਿ ਦੁਆਿਾ, ਇਿ ਬਾਿੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਿਨ ਲਈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ 
ਸਕਿ ਿੇਵਾ ਨਾਲ ਸਨਯੁਕਤ ਕੀਤੇ ਜਾਵੋਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕਿੇ ਵੀ ਪ੍ਸ਼ਨ ਦੇ ਉੱਤਿ ਦੇਣ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿੰਪਿਕ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ।

 ਕੀ ਮੈਂ ਚੁਣ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਰਕ ਮੈਂ ਰਕਹੜੀ ਸਵੇਾ ਰਵੱਚ ਹਾਜਰ 
ਹੋਣਾ ਹੈ?

ਤੁਹਾਡੀ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਿਹਤ ਦੀਆਂ ਿਸਿਤੀਆਂ ਅਤੇ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਜ਼ਿੂਿਤਾਂ ਦੇ ਅਧਾਿ 
‘ਤੇ, ਿਾਡਾ ਵਜਨ ਪ੍ਬੰਧਨ ਹੱਬ ਿਟਾਫ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਭ ਤੋਂ ਢੁੱ ਕਵੀਂ ਿੇਵਾ ਵੱਲ ਸਨਿਦੇਸ਼ਤ 
ਕਿੇਗਾ।

ਮੈਂਨੰੂ ਇਸਦਾ ਰਕੰਨਾ ਖਰਚਾ ਦੇਣਾ ਪਵੇਗਾ?

ਕੁਝ ਨਹੀਂ! ਇਹ ਿੇਵਾ ਗ੍ੇਟਿ ਗਲਾਿਗੋ ਅਤੇ ਕਲਾਈਡ ਖੇਤਿ ਸਵੱਚ ਿਸਹਣ ਵਾਲੇ ਉਹਨਾਂ 
ਮਿੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ ਸਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਵਜਨ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਪ੍ਕਾਿ ਦੀਆਂ ਿੰਬੰਧਤ 
ਸਬਮਾਿੀਆਂ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਿਨ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਸਬਮਾਿੀਆਂ ਦੀ ਸਨਗਿਾਨੀ ਕਿਦੇ ਿਹੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਿ ਤੋਂ ਿੇਧ ਲਓ। ਵਜਨ ਪ੍ਬੰਧਨ ਿੇਵਾ ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਬਮਾਿੀਆਂ 
ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸ਼ੂਗਿ ਦੀ ਸਨਗਿਾਨੀ ਜਾਂ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕਿਦੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸਬਮਾਿੀ 
ਬਾਿੇ ਸਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਇਿ ਬਾਿੇ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਿ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿੋ।

ਵਜਨ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਕੀ ਲਾਭ ਹਨ?

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਵਜਨ ਘਟਾਉਣਾ ਸ਼ਾਇਦ ਸਬਹਤਿ ਮਸਹਿੂਿ ਕਿਨ, ਵਧੇਿੇ ਉਿਜਾ ਹੋਣ 
ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਮਨਪਿੰਦ ਕੱਪਸਿਆਂ ਸਵੱਚ ਸਫੱਟ ਹੋਣ ਬਾਿੇ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਾਿੇ ਵਜਨ 
ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਕਾਿਨ ਹਨ ਪਿ ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਸਕ ਖੋਜ ਦਿਿਾਉਂਦੀ ਹੈ 
ਸਕ 5 ਸਕਲੋ ਵਜਨ ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਿੰਤ ਸਿਹਤ ਲਾਭ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ:
• ਘੱਟ ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਿ
• ਖੂਨ ਦਾ ਕੋਲੇਿਟ੍ੋਲ ਘੱਟ
• ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਿ ਕੰਟਿੋਲ ਸਵੱਚ ਿੁਧਾਿ
• ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਸਵੱਚ ਿੁਧਾਿ ਅਤੇ ਪੀਿਾਂ ਅਤੇ ਦਿਦਾਂ ਸਵੱਚ ਕਮੀ
ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ, ਿਵੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ ਸਡਪਿੈਸ਼ਨ ਸਵੱਚ ਵੀ ਿੁਧਾਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ 
ਿੋਿ੍ਹੀ ਮਾਤਿਾ ਸਵੱਚ ਹੀ ਵਜਨ ਘੱਟ ਹੋਵੇ।

www.nhsggc.org.uk/weightmanagement
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ਸਪੈਸਰਲਸਟ ਵਜਨ  
ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸੇਵਾ

ਕਰਮਉਰਨਟੀ ਵਜਨ 
ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸੇਵਾ

 WW (ਵੇਟ ਵਾਚਰਸ) ਬਾਰੇ

WW ਵਿਕਸ਼ਾਪਾਂ ਿਵਾਗਤ ਕਿਨ ਵਾਲੀਆਂ, ਪ੍ੇਿਣਾਦਾਇਕ, ਿਹਾਇਕ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਨਾ ਹਨ। 
ਉਹ ਵਜਨ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਵੱਡਾ ਫ਼ਿਕ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਵਿਕਸ਼ਾਪਾਂ ਮਾਹਿ 
ਕੋਚਾਂ ਦੁਆਿਾ ਚਲਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਸਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਖੁਦ WW ਨਾਲ ਿਫਲਤਾਪੂਿਵਕ ਵਜਨ 
ਘਟਾਇਆ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਸਿੱਸਖਆ ਹੈ ਸਕ ਵਜਨ ਘਟਾਉਣ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨਾਲ ਸਕਵੇਂ ਨਸਜੱਠਣਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਵਜਨ ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਿਫਲਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਿਨ ਲਈ ਦੂਸਜਆਂ ਦਾ 
ਿਮਿਿਨ ਕਿਨ ਸਵੱਚ ਅਿਲ ਮੁਹਾਿਤ ਹੈ। ਹਿ ਹਫ਼ਤੇ ਇੱਕ ਵੱਖਿੇ ਅਿਲ ਜੀਵਨ ਦੇ ਵਜਨ 
ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਸਵਸ਼ੇ ‘ਤੇ ਸਵਚਾਿ ਵਟਾਂਦਿਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੁਝਾਅ, ਹੱਲ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ 
ਿਾਂਝੇ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ WW ਕੋਚ ਤੋਂ ਸਵਅਕਤੀਗਤ, ਗੁਪਤ ਿਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਿ ਿਕਦੇ ਹੋ।

 ਮਨੰੂੈ ਮਰੇੇ ਰਰਫੱਰਲ ਨਾਲ ਕੀ ਰਮਲੇਗਾ?

ਆਪਣੇ ਐਨਐਚਐਿਜੀਜੀਿੀ ਸਿਫੱਿਲ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ WW ਦੀ 12 ਹਫਸਤਆਂ ਦੀ ਮੁਫਤ 
ਮੈਂਬਿਸਸ਼ਪ ਸਮਲੇਗੀ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਿ ‘ਤੇ ਅਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਿਹਾਇਤਾ ਦੋਨਾਂ ਤੱਕ 
ਪਹੁੰ ਚ ਸਦੰਦੀ ਹੈ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਹਫਤਾਵਾਿੀ ਆਹਮੋ-ਿਾਹਮਣੇ ਵਿਕਸ਼ਾਪਾਂ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਇੱਕ WW ਕੋਚ ਨਾਲ ਇੱਕ 
ਤੰਦਿੁਿਤੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ

• WW ਦੁਆਿਾ ਜ਼ਮੂ ‘ਤੇ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ, ਵਿਚੁਅਲ ਵਿਕਸ਼ਾਪਾਂ ਦੀ ਇੱਕ 
ਿਮਾਂ ਿਾਿਣੀ

• WW ਿਮਾਿਟਫੋਨ ਐਪ ਜੋ ਪ੍ਦਾਨ ਕਿਦੀ ਹੈ
- ਖੁਿਾਕ / ਿਿੀਿਕ ਗਤੀਸਵਧੀ / ਨੀਂਦ ਦੀ ਸਨਗਿਾਨੀ
- 5000 ਤੋਂ ਵੱਧ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਤਿੀਕੇ 
- ਉਪਕਿਣ-ਿਸਹਤ ਕਿਿਤਾਂ
- ਿਮਾਜਕ ਭਾਈਚਾਿਾ - ਇੱਕ ਕੋਚ ਤੱਕ 24/7 ਪਹੰੁਚ
- ਇਨਾਮ - ਲਾਭ ਪ੍ਾਪਤ ਕਿੋ ਇਨਾਮਾਂ ਦਾ ਤਾਲਾ ਖੋਲ੍ਹੋ

ਅਿੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਾਿੇ ਸਵਿਤਾਿ ਸਵੱਚ ਸਨਿਦੇਸ਼ ਪ੍ਦਾਨ ਕਿਾਂਗੇ ਸਕ ਆਪਣੀਆਂ ਵਿਕਸ਼ਾਪਾਂ ਅਤੇ 
WW ਐਪ ਨੰੂ ਸਕਵੇਂ ਵਿਤਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭ ਸਕਵੇਂ ਉਠਾਉਣਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਿ ਤੇ ਵਿਕਸ਼ਾਪਾਂ ਸਵੱਚ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 12 ਹਫਸਤਆਂ ਸਵੱਚ ਆਪਣੇ ਿਿੀਿ 
ਦਾ 5% ਵਜਨ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਅਗਲੇ 12 ਹਫਸਤਆਂ ਦੀ ਮੈਂਬਿਸਸ਼ਪ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ 
ਿਕਦੇ ਹੋ।

 ਸਪਸੈਰਲਸਟ ਵਜਨ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸਵੇਾ ਬਾਰੇ

ਿਪੈਸ਼ਸਲਿਟ ਵਜਨ ਪ੍ਬੰਧਨ ਿੇਵਾ ਖੁਿਾਕ ਮਾਸਹਿਾਂ, ਮਨੋਸਵਸਗਆਨੀਆਂ ਅਤੇ 
ਸਫਜ਼ੀਓਿੈਿੇਸਪਿਟਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਮਾਹਿ ਬਹੁ-ਅਨੁਸ਼ਾਿਨੀ ਟੀਮ ਦੁਆਿਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਟੀਮ ਿਮਝਦੀ ਹੈ ਸਕ ਆਪਣੇ ਵਜਨ ‘ਤੇ ਕੰਮ ਕਿਨਾ ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀਪੂਿਨ ਅਤੇ ਲੰਮੀ 
ਸਮਆਦ ਦੀ ਪ੍ਸਕਸਿਆ ਹੈ। ਇੱਕ ਸਵਧੀਵਤ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਸਿੱਸਖਆ ਪੋ੍ਗਿਾਮ ਿਾਹੀਂ, ਟੀਮ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਜਨ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਲੰਮੇ ਿਮੇਂ ਤੱਕ ਵਜਨ ਦੀ ਿੰਭਾਲ ਲਈ ਯਿਾਿਿਵਾਦੀ ਟੀਚੇ 
ਸਨਿਧਾਿਤ ਕਿਨ ਸਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਿੇਗੀ।
ਖੁਿਾਕ ਿੰਬੰਧੀ ਿਲਾਹ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜਿੂਿਤਾਂ ਦੇ ਅਨੁਿਾਿ, ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ 
ਪਹੁੰ ਚ ਅਤੇ ਿਿੀਿਕ ਗਤੀਸਵਧੀ ਿੇਧ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਪਹੰੁਚ ਵਜਨ ਘਟਾਉਣ 
ਦੀਆਂ ਿੁਕਾਵਟਾਂ ਨੰੂ ਦੂਿ ਕਿਨ ਦੇ ਤਿੀਸਕਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਿਨ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ 
ਕਿੇਗੀ।
ਸਜੱਿੇ ਉਸਚਤ ਹੋਵੇ ਇਿ ਪ੍ੋਗਿਾਮ ਦੇ ਸਹੱਿੇ ਵਜੋਂ ਵਜਨ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਿਿਜਿੀ 
ਬਾਿੇ ਸਵਚਾਿ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ।

 ਮਨੰੂੈ ਮਰੇੇ ਰਰਫੱਰਲ ਨਾਲ ਕੀ ਰਮਲੇਗਾ?

• ਇੱਕ ਸ਼ੁਿੂਆਤੀ ਟੈਲੀਫੋਨ ਮੁਲਾਂਕਣ।

• ਢੁੱ ਕਵੀਂ ਿਲਾਹ ਅਤੇ ਪ੍ਸ਼ਨ ਪੱੁਛਣ ਦੇ ਮੌਸਕਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਿਮੂਸਹਕ 
ਿੈਸ਼ਨ।

- ਇੱਕ ਲਚਕਦਾਿ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਦੇ ਅਧਾਿ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਸਨੱਜੀ ਖੁਿਾਕ 
ਦਾ ਨੁਿਖਾ

- ਿਿੀਿਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਬਾਿੇ ਿੇਧ।
- ਸਵਵਹਾਿ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਗਲਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਸਜੱਠਣਾ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।
- ਿਮੂਹ ਦੇ ਅੰਦਿ ਿਾਿੀਆਂ ਦਾ ਿਮਿਿਨ।
- ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਲਖਤੀ ਅਤੇ ਆਨ-ਲਾਈਨ ਿਿੋਤ

• ਸਿੱਸਖਆ ਿੰਵਾਦ, ਿਮੂਹਾਂ ਅਤੇ ਇੱਕ ਤੋਂ ਇੱਕ ਿਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਾਲ, ਵਜਨ ਘਟਾਉਣ 
ਦੇ ਿਮਿਿਨ ਲਈ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ ਪਹੰੁਚਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

- ਤੁਹਾਡੀ ਮੌਜੂਦਾ ਯੋਗਤਾ ਦੇ ਪੱਧਿ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਿਲਾਹ ਦੇ ਨਾਲ ਟੈਲੀਫੋਨ ਉੱਤੇ 
ਸਫਜ਼ੀਓਿੈਿੇਪੀ ਕਿਿਤ ਦੀ ਿਲਾਹ।

- ਤੁਹਾਡੇ ਤੰਦਿੁਿਤੀ ਦੇ ਪੱਧਿਾਂ, ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਿਸਹਣਸ਼ੀਲਤਾ 
ਦਾ ਿਮਿਿਨ ਕਿਨ ਜਾਂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸਫਜ਼ੀਓਿੈਿੇਪੀ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੇ 
ਆਨਲਾਈਨ ਿਿਗਿਮੀ ਿਿੋਤ

- ਅਿੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਨ-ਲਾਈਨ ਿਮੂਹਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਸਵਿਸਤ੍ਤ ਸਨਿਦੇਸ਼ 
ਪ੍ਦਾਨ ਕਿਾਂਗੇ।

ਨਾਲ 
ਿਾਂਝੇਦਾਿੀ ਸਵੱਚ


