
ਹਾਲ ਹੀ ਵਿੱਚ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼  
ਦੇ ਨਾਲ ਵਨਦਾਨ ਹੋਇਆ ਹੈ
Newly diagnosed with diabetes – PUNJABI



2

ਲਗਭਗ 90% ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ 
ਪੀੜਤਾਂ ਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ

ਲਗਭਗ 8% ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ 
ਪੀੜਤਾਂ ਨੰੂ ਟਾਈਪ 1 ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ

ਲਗਭਗ 2% ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਹੁਤ 
ਦੁਰਲੱਭ ਬਕਸਮ ਦੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ
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ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਿਾਕਈ ਸਦਮਾ ਲੱਗ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਹ।ੈ ਅਤੇ ਇਸ 
ਨਾਲ ਵਜਉਣਾ ਵਸੱਖਣਾ ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤਸੁੀਂ ਸਭ ਵਕਸਮਾਂ ਦੀਆ ਂਿੱਖ-ਿੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾਂ 
ਤੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਹੋਿ।ੋ ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਪਰ ਅਸੀਂ ਹਰ ਕਦਮ 'ਤੇ 
ਤਹੁਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇੱਥ ੇਉਪਲਿਧ ਹਾਂ।

ਅਸੀਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਵਿਸਤਾਵਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਾਂਗੇ 
ਤਾਂ ਜੋ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੀ ਸਵਥਤੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਿੰਵਧਤ ਕਰਨ ਿਾਰ ੇਿਧਰੇੇ ਆਤਮ-
ਵਿਸ਼ਿਾਸੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰੋ। ਅਸੀਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਅਵਜਹੇ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਿੀ 
ਵਲਆ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਵਜਹੀ ਸਵਥਤੀ ਵਿੱਚ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਤਹੁਾਡੀ ਅਤੇ 
ਤਹੁਾਡ ੇਪਵਰਿਾਰ ਦੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਪ੍ਰਿੰਵਧਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਾਂਗੇ 
ਵਕ ਕੀ ਹ ੋਵਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਤਸੁੀਂ ਅੱਗ ੇਿਧ ਸਕ ੋਅਤ ੇਆਪਣ ੇਜੀਿਨ ਦਾ 
ਆਨੰਦ ਮਾਣ ਸਕ।ੋ
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ਤੱਥਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣੋ
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਕੀ ਹੈ?
ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਉਹ ਸਵਥਤੀ ਹ ੈਵਜਸ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਨਸੁਵਲਨ ਨਹੀਂ 
ਿਣਾ ਪਾਉਂਦਾ ਜਾਂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਇਨਸੁਵਲਨ ਵਤਆਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, 
ਜਾਂ ਵਜੱਥ ੇਤਹੁਾਡੀ ਇਨਸਵੁਲਨ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ। ਇਨਸੁਵਲਨ 
ਤਹੁਾਨੰੂ ਊਰਜਾ ਦਣੇ ਿਾਸਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚਲੀ ਖੰਡ, ਵਜਸਨੰੂ ਗਲਕੂਜੋ਼ 
ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰਕ ੇਤਹੁਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ 
ਹੈ। ਜੇ ਤਹੁਾਡ ੇਵਿੱਚ ਇਨਸਵੁਲਨ ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤਹੁਾਡੀ 
ਇਨਸਵੁਲਨ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਸਹੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤਹੁਾਡੀ 
ਿਲੱਡ ਸ਼ਗੂਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉੱਚਾ ਰਹੇਗਾ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਿਹਤੁ ਵਿਮਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆ ਹੈ। ਯਕੂ ੇਵਿੱਚ 
4.9 ਵਮਲੀਅਨ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲੋਕ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਜੀਅ ਰਹੇ 
ਹਨ। ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਿਾਲੇ 850,000 ਲੋਕ ਅਵਜਹੇ ਿੀ 
ਹਨ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਅਜੇ ਤਕ ਵਨਦਾਨ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਹਰੋ 13.6 
ਬਮਲੀਅਨ ਲੋਕ, ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਦ ੇਵਧ ੇਹੋਏ 
ਜੋਖਮ ਬਵੱਚ ਹਨ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਕਹੜੀ ਵਾਲੀ ਬਕਸਮ ਹੈ?
ਤਹੁਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਤਹੁਾਨੰੂ ਦੱਸਣਗ ੇਵਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਕਸ ਵਕਸਮ 
ਦੀ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਹੈ। ਦ ੋਮੁੱਖ ਵਕਸਮਾਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਟਾਈਪ 1 
ਅਤ ੇਟਾਈਪ 2 ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਗਰਭਕਾਲੀ (ਜੈਸਟੇਸ਼ਨਲ) ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ 
(ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਜੋ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਵਿਕਸਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ) ਿੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਦੀਆ ਂਕਝੁ ਿਹਤੁ ਘੱਟ ਿਾਪਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਵਕਸਮਾਂ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਟਾਈਪ 1
ਟਾਈਪ 1 ਦਾ ਵਨਦਾਨ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਿੱਵਚਆ ਂਅਤ ੇਨੌਜਿਾਨ 
ਿਾਲਗਾਂ ਵਿੱਚ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਿਾਲਗ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ਿਾਅਦ ਵਿੱਚ ਿੀ 
ਇਸਦਾ ਵਨਦਾਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਚਾਨਕ ਸ਼ਰੂੁ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤਜੇ਼ੀ ਨਾਲ 
ਵਿਗੜਦੀ ਹ।ੈ ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਇਨਸੁਵਲਨ 
ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਪਾਉਂਦ।ੇ ਕਈੋ ਿੀ ਇਹ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਾ ਵਕ ਇਸਦਾ ਕੀ ਕਾਰਨ 
ਹੈ, ਪਰ ਇਸਦਾ ਸਿੰਧ ਤਹੁਾਡ ੇਭਾਰ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਿਰਤਮਾਨ ਵਿੱਚ 
ਰੋਕਥਾਮ ਯਗੋ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਟਾਈਪ 2
ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਿਾਲੇ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਹੰੁਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਵਕਸਮ 
ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਜੀਿਨ ਦ ੇਪਛਤੇ ੇਪੜਾਅ ਵਿੱਚ ਸ਼ਰੂੁ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ ਇਸਦਾ 
ਵਨਦਾਨ ਕਦ-ੇਕਦਾਈ ਂਿੱਵਚਆ ਂਵਿੱਚ ਿੀ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਟਾਈਪ 2 
ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼, ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਦੇ ਮੁਕਾਿਲੇ ਿਧਰੇੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਵਿਕਸਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਤਹੁਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ 
ਤਹੁਾਡਾ ਪਵਰਿਾਰਕ ਇਵਤਹਾਸ, ਉਮਰ ਜਾਂ ਜਾਤੀ ਵਪਛੋਕੜ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਧ ੇਹਏੋ 
ਜੋਖਮ ਵਿੱਚ ਪਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਿੱਧ ਭਾਰ ਨਾਲ ਜੀਅ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਿੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਹਣੋ ਦੀ ਿਧੇਰੇ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਵਕ, 
ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਪੱਕਾ ਸਿਤੂ ਹੈ ਵਕ ਕਝੁ ਲੋਕ ਭਾਰ ਘਟਾ ਕ ੇਆਪਣੀ ਟਾਈਪ 2 
ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਸਧੁਾਰ (remission) ਵਿੱਚ ਪਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਹੋਰ ਬਕਸਮਾਂ
ਲਗਭਗ 2% ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰਨਾਂ ਵਕਸਮਾਂ ਦੀ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿੱਚ 
ਿੱਖ-ਿੱਖ ਵਕਸਮਾਂ ਦੀ ਮਨੋੋਜੇਵਨਕ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼, ਜੋ ਵਕਸੇ ਇੱਕ ਜੀਨ ਵਿੱਚ 
ਤਿਦੀਲੀ ਦ ੇਕਾਰਨ ਹੋਣ ਿਾਲੀ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਹ,ੈ ਵਸਸਵਟਕ ਫਾਈਿ੍ਰਵੋਸਸ 
ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼, ਅਤ ੇਦਰੁਲੱਭ ਵਸੰਡ੍ਰਮੋਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਣੋ ਿਾਲੀ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।
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ਆਪਣਾ ਵਖਆਲ 
ਰੱਖੋ
ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਦਾ ਵਨਦਾਨ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਿ 
ਦਿਾਈ ਲੈਣੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਵਿੱਚ ਤਿਦੀਲੀ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਵਿਧੀ ਕਰਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਇਹ ਸਭ ਚਣੁਤੌੀ ਭਵਰਆ ਮਵਹਸਸੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਿਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ 
ਕਵਹਣਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਆਦਤ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਜੀਿਨ ਵਿੱਚ ਸੰਤਲੁਨ ਲੱਭ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਵਸਹਤਮੰਦ ਜੀਿਨਸਲੈੀ ਦਾ 
ਪਾਲਣ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡ ੇਜੀਿਨ ਦੀ ਕਆੁਵਲਟੀ ਨੰੂ ਵਿਹਤਰ ਿਣਾਉਣ ਅਤੇ 
ਤਹੁਾਨੰੂ ਵਿਹਤਰ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲੇਗੀ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਿ ਹੈ 
ਚੰਗਾ ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ, ਚਸੁਤ-ਫਰੁਤ ਰਵਹਣਾ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਸਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹ ੋਤਾਂ 
ਵਸਗਰਟਨੋਸੀ ਛੱਡਣਾ।
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ
ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਹਣੋ ਦਾ ਮਤਲਿ ਹੈ ਵਕ ਵਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣਾ ਿਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੈ, ਪਰ ਤਸੁੀਂ ਅਜੇ ਿੀ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦ ੇਭਜੋਨਾਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤਸੁੀਂ 
ਡਾਇਵਟਸ਼ਨ ਨੰੂ ਵਮਲ ਕ ੇਇਸ ਿਾਰੇ ਮਾਹਰ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਕ 
ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਭਜੋਨ ਦੀਆ ਂਸਹੀ ਚੋਣਾਂ ਕੀ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੰੂ 
ਤਹੁਾਨੰੂ ਰੈਫ਼ਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ।ੋ

ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਿਿੈਸਾਈਟ 'ਤ ੇਵਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਿਾਰ ੇਸਲਾਹ, ਆਸਾਨ 
ਵਿਅੰਜਨ ਦੀਆਂ ਤਰਕੀਿਾਂ ਅਤ ੇਇਸ ਿਾਰ ੇਿਧਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹ ੋdiabetes.org.uk/eat-well
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ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਰਹੋ
ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ 'ਤ ੇਚਸੁਤ-ਫਰੁਤ ਰਵਹਣਾ ਹਰ ਵਕਸੇ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ 
ਖਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਉਦੋਂ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਹਿੋ।ੇ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਰਵਹਣ ਨਾਲ 
ਤਹੁਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇਨਸਵੁਲਨ ਦੀ ਵਿਹਤਰ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰਕੋ ਜਾਂ ਵਦਲ 
ਦ ੇਦਰੇੌ ਿਰਗੀਆ ਂਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹਣੋ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਾਲਗਾਂ ਨੰੂ 
ਹਫ਼ਤ ੇਵਿੱਚ ਪੰਜ ਿਾਰ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 30 ਵਮੰਟ ਦੀ ਦਰਵਮਆਨੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ 
ਦੀ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਰਵਹਣ ਦੇ ਅਵਜਹੇ ਤਰੀਵਕਆਂ 
ਿਾਰ ੇਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਪ੍ਰਕੈਵਟਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਸਹੀ ਹਨ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਹੋਣ ਦ ੇਤਰੀਬਕਆ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰ 
ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਸਾਡ ੇਕੋਲ ਿਹੁਤ ਸਾਰ ੇਮੁਫ਼ਤ ਸ੍ੋਤ ਹਨ, 
ਬਜਹਨਾਂ ਬਵੱਚ ਕਸਰਤ ਦ ੇਵੀਡੀਓ, ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਹਰ 
ਯੋਗਤਾ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਅਤ ੇਬਵਚਾਰ ਸਾਮਲ ਹਨ। 

ਿਧਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ diabetes.org.uk/new-move-
more 'ਤ ੇਜਾਓ।

ਜਾਂ ਸਾਡ ੇਵਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪਤ ਸਲਾਹਕਾਰਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਵਕਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡੀ ਹਲੈਪਲਾਈਨ ਨਾਲ 0345 123 2399  
'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ
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ਬਸਗਰਟ ਛੱਡਣਾ
ਵਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਹਰ ਵਕਸ ੇਲਈ ਮਾੜੀ ਗੱਲ ਹੈ। ਜੇ ਤਹੁਾਨੰੂ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਹੈ 
ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਵਸਗਰਟ ਪੀਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦੇ 
ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਿੀ ਿਧਾ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਵਜਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਵਦਲ ਦ ੇਦਰੇੌ, ਸਟ੍ਰਕੋ ਅਤੇ 
ਤਹੁਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆ ਂਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਵਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦ ੇਨਾਲ 
ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਵਸਹਤ-ਸਿੰਧੀ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਇਸਨੰੂ ਛੱਡਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਇਕੱਵਲਆ ਂਨਹੀਂ 
ਕਰਨਾ ਪਿਗੇਾ। ਦਰਅਸਲ, ਇਸ ਨਾਲ ਕਈੋ ਫਰਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਕਿੇਂ 
ਛੱਡਣਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹੋ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਵਮਲੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਛੱਡਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਿਨਾ ਿਧਰੇ ੇਹੰੁਦੀ ਹ।ੈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਬਕੱਥੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ

 � NHS Smokefree Helpline (ਸਮੋਕਫ੍ਰੀ ਹਲੈਪਲਾਈਨ) 
ਨੰੂ 0300 123 104 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

 � ਛੱਡਣ ਿਾਰ ੇਆਪਣ ੇGP ਜਾਂ ਪ੍ਰਕੈਵਟਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ।ੋ 

 � ਜੋ ਇਲਾਜ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਵਜਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਵਨਕਟੋੀਨ ਵਰਪਲੇਸਮੈਂਟ 
ਥਰੇੈਪੀਆ ਂਅਤ ੇਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਵਲਖੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਿਾਰੇ ਿਧੇਰ ੇਸਲਾਹ ਲਈ www.
nhs.uk/better-health/quit-smoking 'ਤੇ 
ਜਾਓ।

 � ਮਫ਼ੁਤ NHS Quit Smoking (ਵਸਗਰਟਨੋਸੀ ਛੱਡੋ) 
ਐਪ ਨੰੂ ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰ।ੋ
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ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਪ੍ਿੰਬਧਤ ਕਰਨਾ
ਤਹੁਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਪ੍ਰਿੰਵਧਤ ਕਰਨ ਦੇ 
ਤਰੀਕ ੇਿਾਰ ੇਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਗ।ੇ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਦੀ ਵਕਸਮ 
'ਤ ੇਵਨਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹਏੋ, ਤਹੁਾਨੰੂ ਗਲੋੀਆਂ ਲੈਣ ਜਾਂ ਇਨਸੁਵਲਨ ਦੇ ਇੰਜੈਕਸ਼ਨ 
ਲਗਿਾਉਣ, ਜਾਂ ਦਹੋਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹੈ। ਤਸੁੀਂ ਇਨਸੁਵਲਨ ਪੈੱਨ ਜਾਂ ਪੰਪ 
ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਵਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਜਾਂ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ 
ਰਵਹਣਾ ਿੀ ਿਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹ।ੈ

ਹਰ ਕਈੋ ਅਲੱਗ ਹੰੁਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਕਈ ਿਾਰ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਿੱਚ ਥੜੋ੍ਹਾ 
ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕੀ ਕਾਰਗਰ ਹੈ। ਤਹੁਾਨੰੂ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣਾ 
ਇਲਾਜ ਿਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਸਹੀ ਇਲਾਜ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਵਮਲ ਕ ੇਕੰਮ ਕਰਨਾ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਗ।ੇ

ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਓ ਵਕ ਤਸੁੀਂ ਇਹ ਸਮਝਦ ੇਹੋ ਵਕ ਤਹੁਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਇਸਨੰੂ ਕਰਕ ੇਖਸ਼ੁ ਹ।ੋ ਕਝੁ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਦਿੁਾਰਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ 
ਅਤ ੇਇਹ ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਵਕ ਤਹੁਾਡ ੇਕਲੋ ਸਾਰੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਹੈ, ਤਸੁੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਇੱਕ ਹੋਰ ਅਪਇੰੌਟਮੈਂਟ ਲੈਣੀ ਚਾਹੋ।
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ਅਸੀਂ ਮਦਦ ਲਈ 
ਇੱਥੇ ਮੌਜੂਦ ਹਾਂ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਮਦਦ
ਸਾਡ ੇਕਲੋ ਅਵਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਿਧ ਹੈ ਵਜਸਦੀ ਲੋੜ 
ਤਹੁਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵਨਯੰਵਤ੍ਰਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹ।ੈ ਅਵਜਹੇ ਿਹਤੁ ਸਾਰ ੇਿੱਖ-ਿੱਖ ਤਰੀਕ ੇਹਨ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀਂ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ।

ਸਾਡੀ ਵੈੱਿਸਾਈਟ 'ਤ ੇਜਾਓ

ਸਾਡੀ ਿਿੈਸਾਈਟ ਵਿੱਚ 
ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇਇਲਾਜ ਤੋਂ ਲੈ 
ਕ ੇਚੰਗਾ ਖਾਉਣ ਅਤ ੇਵਜਉਣ 
ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਸਵਥਤੀ ਨੰੂ 
ਸਮਝਣ ਸਿੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਵਜਉਣ ਿਾਰ ੇਵਿਹਾਰਕ ਤਰਕੀਿਾਂ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਇਲਾਕ ੇਵਿੱਚ ਉਪਲਿਧ ਮਦਦ 
ਿਾਰੇ ਿੀ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਇੱਥ ੇਜਾਓ diabetes.org.uk
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ਸਾਡੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ
ਸਾਡ ੇਖਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਵਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਸਲਾਹਕਾਰ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਜੀਿਨ 
ਵਜਉਣ ਦ ੇਕਈ ਪਵਹਲਆੂ ਂ'ਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਵਿਹਾਰਕ ਸਲਾਹ ਦ ੇਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਭਜੋਨ, ਚਸੁਤ-ਫੁਰਤ 
ਰਵਹਣਾ, ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਡ੍ਰਾਈਿ ਕਰਨਾ ਅਤੇ 
ਯਾਤਰਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਅਸੀਂ ਤਹੁਾਡ ੇਸਿਾਲਾਂ ਦ ੇਜਿਾਿ ਦੇਣ, ਮਦਦ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਵਕਸੇ ਅਵਜਹੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਣੋ 
ਹੋਿ ੇਵਜਸਨੰੂ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਿਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ 
ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਚਟੈ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਿਧ ਹਾਂ।

ਸਾਡੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 0345 123 2399 'ਤੇ  
ਸਮੋਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ, ਸਿਰੇ ੇ9 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6 ਿਜੇ ਤਕ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਜਾਂ 
ਇੱਥੇ ਈਮਲੇ ਕਰ ੋhelpline@diabetes.org.uk 
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ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਲਈ ਰਾਹਨੁਮਾਈ ਬਕਤਾਿਚ ੇ
ਤਸੁੀਂ ਸਾਡੀ ਆਨਲਾਈਨ ਦਕੁਾਨ 'ਤੇ ਜਾ ਕ ੇਸਾਡੇ ਵਿਹਾਰਕ ਰਾਹਨੁਮਾਈ 
ਵਕਤਾਿਵਚਆ ਂਨੰੂ ਮਫ਼ੁਤ ਵਿੱਚ ਆਰਡਰ ਜਾਂ ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ shop.
diabetes.org.uk.
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ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ
ਤਸੁੀਂ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਯਕੂ ੇਸਪੋਰਟ ਫੋਰਮ (Diabetes UK Support Forum) 
ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਕ ੇਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਜੀਿਨ ਜੀ ਰਹ ੇਹੋਰਨਾਂ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਲੋਕਾਂ 
ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਸਾਡੀ ਆਨਲਾਈਨ ਕਵਮਉਵਨਟੀ 
ਵਕਸ ੇਿੀ ਵਕਸਮ ਦੀ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਦ ੇਨਾਲ ਜੀਿਨ ਜੀਅ ਰਹ ੇਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਇਕੱਠੇ 
ਵਲਆਉਂਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਆਪਣ ੇਅਨੁਭਿ ਸਾਂਝੇ ਕਰ ਸਕਣ, ਸਿਾਲ ਪੁੱਛ 
ਸਕਣ, ਅਤ ੇਵਿਸਵਤ੍ਰਤ ਸ਼੍ਰਣੇੀ ਦ ੇਵਿਵਸ਼ਆ ਂਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰ ਸਕਣ।

ਇਸ ਿਿੈਸਾਈਟ 'ਤ ੇਜਾਓ forum.diabetes.org.uk
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ਮੁਫ਼ਤ ਆਨਲਾਈਨ ਬਸੱਬਖਆ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰੋ
ਸਾਡਾ ਲਰਵਨੰਗ ਜੋ਼ਨ (Learning Zone) ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਸੁਵਿਧਾਜਨਕ ਸਮੇਂ 
ਵਿੱਚ ਆਨਲਾਈਨ, ਟਾਈਪ 1 ਜਾਂ ਟਾਈਪ 2 ਿਾਰੇ ਜਾਣਨ ਦਾ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਖਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਵਤਆਰ ਕੀਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ, 
ਅਤ ੇਇਸਦ ੇਨਾਲ ਹੀ ਿੀਡੀਓ, ਕਵਿੱਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਇੰਟਰਐਕਵਟਿ ਟੂਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਹ diabetes.org.uk/learningzone 'ਤ ੇਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।



ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ ਯੂਕੇ (Diabetes UK) 

ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿੋ
ਮੈਂਿਰ ਿਣ ੋਅਤ ੇਤਹੁਾਨੰੂ ਸਾਡੀ ਮਗੈਜ਼ੀਨ ਸਮੇਤ ਕਈ ਲਾਭ ਅਤੇ ਡਾਇਵਿਟੀਜ਼ 
ਦ ੇਇਲਾਜ, ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇਖਜੋ ਵਿੱਚ ਨਿੀਨਤਮ ਵਿਕਾਸਾਂ ਿਾਰ ੇਤਾਜ਼ਾ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹਏੋਗੀ।

ਤਸੁੀਂ www.diabetes.org.uk/join 'ਤ ੇਜਾ ਕ ੇਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ 
ਵਫਰ 0345 123 2399 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
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