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ਸਮੱਗਰੀਸਮੱਗਰੀ ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ  ਕੀਕੀ  ਹੈਹੈ?

ਜਦੋੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਰੀਰ ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਬਿਲਕਲੁ ਵੀ ਇਨਸਲੁਿਨ 
ਪੈਦਾ ਨਹੀੀਂ ਕਰਦਾ, ਜਾਾਂ ਲੋੜੀੀਂਦੀ ਇਨਸਲੁਿਨ 
ਪੈਦਾ ਨਹੀੀਂ ਕਰਦਾ ਜਾਾਂ ਫਿਰ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀ ਗਈ 
ਇਨਸਲੁਿਨ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਕੰਮ ਨਹੀੀਂ ਕਰਦੀ, ਜਿਸ 
ਨੰੂ ਇਨਸਲੁਿਨ ਪ੍੍ਰਤੀਰੋਧ ਕਿਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।

ਇਨਸਲੁਿਨ ਸ਼ਗੁਰ (ਚੀਨੀ), ਜਿਸ ਨੰੂ ਗਲਕੂਜੋ਼ 
ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਨੰੂ ਸਾਡੇ ਖਨੂ ਤੋੋਂ ਸਾਡੇ ਸੈੱਲਾਾਂ 
ਵਿਚ ਲੈ ਜਾਾਂਦਾ ਹ ੈਜਿਥੇ ਇਹ ਊਰਜਾ ਲਈ 
ਵਰਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ।

ਸਾਨੰੂ ਗਲਕੂਜੋ਼ ਉਦੋੋਂ ਮਿਲਦਾ ਹ ੈਜਦੋੋਂ ਸਾਡਾ 
ਸਰੀਰ ਕਾਰਬਹੋਾਈਡਰੇਟ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 
ਰੋਟੀ, ਅਨਾਜ, ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਕਝੁ 
ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾਾਂ ਨੰੂ ਖੰਡਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਗਲਕੂਜੋ਼ ਖਨੂ ਦ ੇਪ੍੍ਰਵਾਹ ਵਿਚ ਦਾਖਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਇਨਸਲੁਿਨ ਸਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਊਰਜਾ ਲਈ 
ਵਰਤਣ ਦੀ ਆਗਿਆ ਦਿਦਾ ਹੈ।

ਇਨਸਲੁਿਨ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਕੀਤੇ ਬਿਨਾਾਂ, ਸ਼਼ੂਗਰ 
ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦ ੇਆਪਣ ੇਖਨੂ ਵਿਚ ਗਲਕੂਜੋ਼ 
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਵੱਧ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਸਹੀ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵ,ੇ ਤਾਾਂ ਇਹ ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ 
ਦ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਲਗਭਗ ਹਰ ਹਿਸ ੇਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ 
ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਨਜ਼ਰ ਕਮਜ਼ਰੋ ਹੋਣਾ, ਨਸਾਾਂ ਖ਼ਰਾਬ 
ਹੋਣਾ, ਦਰੌਾ ਅਤੇ ਦਿਲ ਦ ੇਦਰੌ ੇਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਵੀ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਿਸਨੰੂ ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਜੋੋਂ ਜਾਣਿਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ,  
ਜ ੋਭਵਿਖ ਵਿਚ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਉਹ ਦਵੋੇੇਂ ਗੰਭੀਰ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਦਾ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ  
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਯ.ੂਕ.ੇ ਵਿਚ ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਵਿਚੋੋਂ ਜਿਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੈ:

n	 ਲਗਭਗ 8% ਨੰੂ ਟਾਈਪ 1 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੈ
n	 ਲਗਭਗ 90% ਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੈ
n	 ਲਗਭਗ 2% ਨੰੂ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੀਆਂ ਹੋਰ, ਦਰੁਲੱਭ ਕਿਸਮਾਾਂ ਹਨ।

ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਸਮਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  
diabetes.org.uk/guide-to-diabetes 'ਤ ੇਜਾਓ

ਟਾਈਪਟਾਈਪ  2  ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ    
ਦੇਦ ੇ ਕੀਕੀ  ਲੱਛਣਲੱਛਣ  ਹੁੰ ਦੇਹੁੰ ਦ ੇ ਹਨਹਨ? 
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ  
ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰੇ ਸਚੁਤੇ ਰਹਿਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਇਹ ਲੱਛਣ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਮੇੇਂ ਦ ੇਨਾਲ  
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦਿਖਾਈ ਦਿਦ ੇਹਨ, ਜਾਾਂ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈੋ ਵੀ ਲੱਛਣ ਦਿਖਾਈ ਨਾ ਦਵੇ।ੇ 
ਧਿਆਨ ਦਣੇ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚ ਇਹ ਕਝੁ 
ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੈ: 

n	 ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ ਟੌਇਲਟ ਜਾਣਾ,  
ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਰਾਤ ਵਲੇੇ

n	 ਬਹੁਤ ਪਿਆਸ ਲੱਗਣੀ 
n	 ਆਮ ਨਾਲੋੋਂ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਥੱਕ ਜਾਣਾ
n	 ਬਗੈਰ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕੀਤਿਆਂ ਭਾਰ ਘਟਣਾ
n	 ਨਜ਼ਰ ਦਾ ਧੰੁਦਲਾਪਨ
n	 ਜਣਨ ਅੰਗਾਾਂ 'ਤ ੇਖੁਜਲੀ ਜਾਾਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ 
ਸੰਕਰਮਣ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਥ੍੍ਰਸ਼

n	 ਕੱਟੇ ਅਤੇ ਛਿਲੇ ਜਾਣ 'ਤ ੇਠੀਕ ਕਰਨ  
ਵਿਚ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਸਮਾਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਵਿਚੋੋਂ ਕਈੋ ਵੀ ਲੱਛਣ 
ਹਨ, ਤਾਾਂ ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

ਜਿਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ ੇਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ 
ਨਰਸ ਨੰੂ ਮਿਲੋ ਅਤੇ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਲਈ ਟੈਸਟ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਨਰਸ ਇਸ ਦਾ ਸਹੀ  
ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ  
ਲਈ ਇੱਕ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਜਿਨੀ ਜਲਦੀ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਨਰਸ 
ਨੰੂ ਮਿਲਣ ਜਾਾਂਦ ੇਹੋ, ਓਨੀ ਜਲਦੀ ਹੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਤੋੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸਹੀ 
ਦਖੇਭਾਲ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਮਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ    
ਦੀਆਂਦੀਆ ਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂਪੇਚੀਦਗੀਆ ਂ
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦ ੇਕਈ ਵੱਖ- 
ਵੱਖ ਹਿਸਿਆਂ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ  
ਹੈ। ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਵਿਚ ਇਹ ਕਝੁ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ

n 	 ਡਿਮਨੇਸ਼਼ੀਆ ਦ ੇਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ
n 	 ਰੋਕਣਯਗੋ ਨਜ਼ਰ ਕਮਜ਼ਰੋ ਹੋਣਾ
n 	 ਗੁਰਦ ੇਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ  
ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣਾ

n 	 ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤ,ੇ ਗੰਭੀਰ  
ਤੌਰ 'ਤ ੇਵੱਧ ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਗਲਕੂਜੋ਼  
ਪੱਧਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਜ ੋਕਮੋਾ ਜਾਾਂ  
ਮਤੌ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ

n 	 ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ
n 	 ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਦਰੌਾ
n 	 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵਿਚ ਜਟਿਲਤਾਵਾਾਂ
n 	 ਜਿਨਸੀ ਨਪੰੁਸਕਤਾ
n 	 ਨਸਾਾਂ ਦਾ ਦਰਦ ਅਤੇ ਨਸਾਾਂ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣਾ।

ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੀਆਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਸਮੇੇਂ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ 
ਮਤੌ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ 
ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤ ੇਵੀ ਅੰਗ ਕੱਟਣ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਹਣੁ ੇਕਾਰਵਾਈ 
ਕਰਨ ਨਾਲ, ਤੁਸੀੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਅਤੇ 
ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਵਿਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਹੋਣ ਦ ੇਆਪਣੇ 
ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਟਾਈਪ 1 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਇੱਕ ਆਟੋਇਮਿਊਨ ਸਥਿਤੀ ਹੈ। ਸਰੀਰ 
ਪੈਨਕ੍੍ਰਰੀਅਸ ਦ ੇਸੈੱਲਾਾਂ 'ਤ ੇਹਮਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਸ਼ਟ ਕਰਦਾ ਹੈ,  
ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਦ ੇਨੇੜ ੇਇੱਕ ਛੋਟਾ ਅੰਗ ਹ,ੈ ਜੋ ਇਨਸਲੁਿਨ ਬਣਾਉਂਦਾ 
ਹੈ। ਫ਼ਿਲਹਾਲ ਟਾਈਪ 1 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀੀਂ ਹੈ।

ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦ ੇਨਾਲ, ਸਰੀਰ ਲੋੜੀੀਂਦੀ ਇਨਸਲੁਿਨ 
ਨਹੀੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ, ਜਾਾਂ ਜ ੋਇਨਸਲੁਿਨ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹ ੈਉਹ ਸਹੀ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਨਹੀੀਂ ਕਰਦੀ। ਕਝੁ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਟਾਈਪ 2  
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਜਾਾਂ ਦਰੇੀ ਕਰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੈ।

ਸ਼ੂਗਰਸ਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ  ((ਡਾਇਬਟੀਜ਼ਡਾਇਬਟੀਜ਼))  ਦੀਆਂਦੀਆ ਂ ਦੋਦ ੋ ਮੁੱ ਖਮੁੱ ਖ  ਕਿਸਮਾਾਂਕਿਸਮਾਾਂ  ਹਨਹਨ
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ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ  ਦੇਦ ੇ ਖਤਰੇਖਤਰ ੇ 
ਵਿਚਵਿਚ  ਹੋਣਹੋਣ  ਦਾਦਾ  ਕੀਕੀ  ਮਤਲਬਮਤਲਬ  ਹੈਹੈ? 

ਲੋਕਾਾਂ ਦ ੇਜੋਖਮ ਵਿਚ ਹੋਣ ਦ ੇਕਾਰਨ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ 
ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਕਝੁ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲੋੋਂ 
ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਖੋਜ ਨੇ ਦਿਖਾਇਆ 
ਹ ੈਕਿ, ਕਝੁ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨਸ਼਼ੈਲੀ 
ਵਿਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਲਗਭਗ 
50% ਤੱਕ ਘਟਾਉਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜਿਸ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ, ਜ਼਼ਿਆਦਾ 
ਸਰੈ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ।

ਅਗਲੇ ਕਝੁ ਪੰਨੇ ਇਹ ਦੱਸਣਗੇ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਖਤਰਾ ਕਿਉਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਇਸਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ।

ਖਨੂਖਨੂ  ਦੀਦੀ  ਜਾਾਂਚਜਾਾਂਚ  ਤੁਹਾਨੰੂਤੁਹਾਨੰੂ  ਤੁਹਾਡੇਤੁਹਾਡੇ  ਜੋਖਮਜੋਖਮ  
ਬਾਰੇਬਾਰੇ  ਕੀਕੀ  ਦੱਸਦੱਸ  ਸਕਦੀਸਕਦੀ  ਹੈਹੈ 
ਜ ੇਤੁਸੀੀਂ ਹਾਲ ਹੀ ਵਿਚ ਆਪਣ ੇGP ਜਾਾਂ ਨਰਸ 
ਨੰੂ ਮਿਲੇ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ 
ਰੋਗ ਦ ੇਜੋਖਮ ਬਾਰੇ ਚਿਤਤ ਸਨ, ਤਾਾਂ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਖਨੂ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰਵਾਈ ਹੋਵ।ੇ

ਖਨੂ ਦੀਆਂ ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਦੀਆਂ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਸਮਾਾਂ 
ਹਨ। ਇਹ ਸਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਨੂ ਵਿਚ ਗਲੂਕਜੋ਼ 
ਦ ੇਪੱਧਰ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ 
ਇਸਨੰੂ ਬਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਜਾਾਂ ਬਲੱਡ ਗਲੂਕਜੋ਼ 

ਟੈਸਟ ਵਜੋੋਂ ਜਾਣਿਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹ ੈਜਾਾਂ ਨਹੀੀਂ, ਪਰ ਇਹ ਵੀ ਜ ੇ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਮ ਨਾਲੋੋਂ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਬਲੱਡ ਗਲਕੂਜੋ਼ 
ਹ ੈਜੋ ਅਜੇ ਤੱਕ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣ ਯਗੋ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਨਹੀੀਂ ਹੈ।

ਆਮਆਮ ਤੋੋਂਤੋੋਂ ਵੱਧਵੱਧ ਬਲੱਡਬਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗਰੋਗ  
ਦੇਦੇ ਪੱਧਰਪੱਧਰ
ਕਝੁ ਲੋਕਾਾਂ ਵਿਚ, ਬਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦਾ ਪੱਧਰ 
ਆਮ ਨਾਲੋੋਂ ਵੱਧ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇੰਨਾ 
ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਨਹੀੀਂ ਕਿ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ  
ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕ।ੇ ਜੇ ਅਜਿਹਾ  
ਹ ੈਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਨਰਸ ਤੁਹਾਨੰੂ  
ਇਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਗੇ।

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਪੱਧਰ ਹੋਣ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ 
ਹੋਣ ਦਾ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀੀਂ  
ਹੁਣ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਜੋਖਮ ਨੰੂਘੱਟ ਤੋੋਂ ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਅਤੇ ਸਝੁਾਅ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਾਂ ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਮੈੈਂਬਰ ਨੰੂ ਦੱਸਿਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ੁਗਰ ਰੋਗ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਸ਼਼ਾਇਦ ਇਸਦਾ ਸਦਮਾ 
ਲੱਗਿਆ ਹੋਵੇ।

ਕਿਹੜੇਕਿਹੜ ੇ ਕਾਰਨਕਾਰਨ  ਮੇਰੇਮੇਰ ੇ ਜੋਖਮਜੋਖਮ  ਨੰੂਨੰੂ  
ਵਧਾਉਂਦੇਵਧਾਉਂਦੇ  ਹਨਹਨ?
ਕਈ ਕਾਰਨ ਹਨ ਕਿ ਕਝੁ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਦੂਜਿਆਂ 
ਨਾਲੋੋਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਕਝੁ ਅਜਿਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜਿਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀੀਂ 
ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਅਜਿਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਜਿਨ੍੍ਹਾ ਾਂ 
ਨੰੂ ਤੁਸੀੀਂ ਬਦਲ ਨਹੀੀਂ ਕਰ ਸਕਦ।ੇ

ਤੁਸੀੀਂਤੁਸੀੀਂ ਕੀਕੀ ਬਦਲਬਦਲ ਨਹੀੀਂਨਹੀੀਂ ਸਕਦੇਸਕਦੇ 
n	 ਉਮਰਉਮਰ
ਜ ੇਤੁਸੀੀਂ 40 ਸਾਲ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਹ ੋਅਤੇ 
ਗੋਰਿਆਂ ਦੀ ਵੰਸ਼ ਵਿਚੋੋਂ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ 
ਵੱਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਜ ੇਤੁਸੀੀਂ ਇੱਕ ਅਫਰੀਕਨ-
ਕਰੇੈਬੀਅਨ, ਕਾਲੇ ਅਫਰੀਕੀ ਜਾਾਂ ਦੱਖਣੀ 
ਏਸ਼਼ੀਆਈ ਪਿਛੋਕੜ ਤੋੋਂ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ 
25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।

n	 ਲਿਗਲਿਗ ਅਧਾਰਤਅਧਾਰਤ
ਮਰਦਾਾਂ ਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਔਰਤਾਾਂ ਨਾਲੋੋਂ ਥੋੜ੍੍ਹਹੀ ਜ਼਼ਿਆਦਾ  
ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਆਮ ਨਾਲੋੋਂ ਵੱਧ ਬਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦ ੇਪੱਧਰਾਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ 
ਕਰਨ ਦ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕ ੇਹਨ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਨਰਸ ਕਮਜ਼਼ੋਰ ਗਲਕੂਜੋ਼ ਰੈਗੂਲੇਸ਼ਨ 
ਜਾਾਂ ਗੈਰ-ਡਾਇਬੀਟਿਕ ਹਾਈਪਰਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀੀਂ ਪਰੂਵ-ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਜਾਾਂ 
ਬਾਰਡਰਲਾਈਨ ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਸ਼ਬਦ ਵੀ ਸਣੁ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਸਾਰਿਆਂ ਦਾ ਅਰਥ ਇੱਕ ੋਹੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਨਹੀੀਂ ਹੈ ਪਰ ਭਵਿਖ ਵਿਚ ਇਸ ਦ ੇਹੋਣ ਦਾ 
ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

n	 ਨਸਲਨਸਲ
ਜ ੇਤੁਸੀੀਂ ਅਫ਼ਰੀਕਨ-ਕਰੇੈਬੀਅਨ, ਕਾਲੇ 
ਅਫ਼ਰੀਕੀ ਜਾਾਂ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼਼ੀਆਈ ਮਲੂ ਦ ੇਹੋ, 
ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਰੋ ੇਪਿਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲੋੋਂ 
ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

n	 ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗਰੋਗ ਦੇਦ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀਨਜ਼ਦੀਕੀ ਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰ
ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ, ਭਰਾ ਜਾਾਂ ਭਣੈ ਜਾਾਂ 
ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹ ੈਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ  
2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ  
ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ।

n	 ਮਡੈੀਕਲਮਡੈੀਕਲ ਇਤਿਹਾਸਇਤਿਹਾਸ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦ ੇਵੱਧ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੀ 
ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਟਾਈਪ 
2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਪੋਲੀਸਿਸਟਿਕ ਅੰਡਾਸ਼ਯ 
ਸਿਡਰੋਮ, ਅਤੇ ਕਝੁ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਸਥਿਤੀਆਂ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਸਿਜ਼਼ੋਫਰੀਨੀਆ, 
ਬਾਇਪਲੋਰ ਡਿਸਆਰਡਰ ਅਤੇ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ 
ਸਮਤੇ ਕਝੁ ਹੋਰ ਸਿਹਤ ਸਥਿਤੀਆਂ ਰਾਹੀੀਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵੀ ਵਧਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।
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ਜੋਜ ੋਤੁਸੀੀਂਤੁਸੀੀਂ ਬਦਲਣਬਦਲਣ
ਦੇਦੇ ਯੋਗਯੋਗ ਹੋਹੋ ਸਕਦੇਸਕਦੇ ਹੋਹੋ
n	 ਭਾਰਭਾਰ/ਵਜ਼ਨਵਜ਼ਨ
ਮਟੋਾਪੇ ਜਾਾਂ ਵੱਧ ਵਜ਼ਨ ਦ ੇਨਾਲ ਰਹਿਣਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਖਨੂ ਵਿਚ 
ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦ ੇਪੱਧਰਾਾਂ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ 
ਵੀ ਮਸੁ਼ਕਲ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।

n	 ਕਮਰਕਮਰ ਦਾਦਾ ਅਕਾਰਅਕਾਰ
ਕਮਰ ਦਾ ਵੱਧ ਮਾਪ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨਸਲੁਿਨ ਪ੍੍ਰਤੀਰੋਧ ਦਾ ਵਧੇਰੇ 
ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਖਨੂ 
ਵਿਚ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦ ੇਪੱਧਰਾਾਂ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ 
ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਸਭ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ 
ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦ ੇਹਨ।

ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਡਾਕਟਰਡਾਕਟਰ  ਜਾਾਂਜਾਾਂ  ਨਰਸਨਰਸ    
ਨੰੂਨੰੂ  ਕੀਕੀ  ਪੁੱ ਛਣਾਪੁੱ ਛਣਾ  ਹੈਹੈ
ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਣ ਜਾਾਂਦ ੇਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕਲੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਵਾਲ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ।

ਤੁਹਾਡੀ ਹੈਲਥਕਅੇਰ ਟੀਮ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ 
ਰੋਗ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਲੋੜੀੀਂਦੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਨਾਲ ਮਲੁਾਕਾਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ 
– ਇੱਥੇ ਕਝੁ ਸਵਾਲ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀੀਂ ਪੱੁਛਣਾ ਚਾਹ 
ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਹੋਰਹੋਰ ਮਦਦਮਦਦ
n	 ਕੀ ਮਰੇ ੇਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਵਿਚ ਕਈੋ ਸ਼ਗੁਰ 
ਰੋਗ ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਜਾਾਂ ਭਾਰ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ 
ਗਰੱੁਪ ਹ ੈਜਿਸ ਵਿਚ ਮੈੈਂ ਵਿਚ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ?

n	 ਕੀ ਹੋਰ ਚੱਲਣ ਵਿਚ ਮਰੇੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਈੋ ਸਥਾਨਕ ਸਵੇਾਵਾਾਂ ਹਨ?

n	 ਕੀ ਵਧੀਆ ਖਾਣ ਵਿਚ ਮਰੇੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਈੋ ਸਥਾਨਕ ਸਵੇਾਵਾਾਂ ਹਨ?

ਖੂਨਖੂਨ ਦੇਦੇ ਟੈਸਟਟੈਸਟ
n	 ਕੀ ਮਨੰੂੈ ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ  
ਲਈ ਖਨੂ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ

n	 ਮਨੰੂੈ ਮਰੇ ੇਨਤੀਜੇ ਕਦੋੋਂ ਮਿਲਣਗੇ?
n	 ਮਰੇ ੇਨਤੀਜਿਆਂ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ?ੈ

ਇਸਇਸ ਤੋੋਂਤੋੋਂ ਬਾਅਦਬਾਅਦ ਕੀਕੀ ਹੋਵੇਗਾਹੋਵੇਗਾ?
n	 ਮਨੰੂੈ ਹੁਣ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ
n	 ਮਨੰੂੈ ਕਦੋੋਂ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਮਿਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?

n	 ਕੀ ਮਨੰੂੈ ਭਵਿਖ ਵਿਚ ਹੋਰ ਖਨੂ ਦ ੇਟੈਸਟਾਾਂ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
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ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਜੋਖਮ ਪੱਧਰ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਅਗਲੇ ਕਦਮਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ diabetes.
org.uk/my-risk 'ਤ ੇਸਾਡੇ 
ਔਨਲਾਈਨ 'ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਜਾਣ'ੋ 
ਟਲੂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ।
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ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ  ਦੇਦ ੇ ਤੁਹਾਡੇਤੁਹਾਡ ੇ 
ਜੋਖਮਜੋਖਮ  ਨੰੂਨੰੂ  ਘਟਾਓਘਟਾਓ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗ ਗਿਆ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਜੋਖਮ ਵਿਚ ਹ ੋ- ਅਤੇ ਜਾਣਨਾ 
ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਹ ੈ- ਤਾਾਂ ਹੁਣੇ ਕਰਨ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗੱਲ 
ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ।
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ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਭਾਰਭਾਰ  ਦਾਦਾ  ਪ੍੍ਰਬੰਧਨਪ੍੍ਰਬੰਧਨ  ਕਰਨਾਕਰਨਾ
ਭਾਰ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਅਸੀੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾਾਂ ਕਿ ਹਰ ਕਈੋ ਜਿਸਨੰੂ ਟਾਈਪ 
2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹ,ੈ ਉਸ ਨੰੂ ਭਾਰ 
ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹੈ। ਪਰ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਵਿਕਲਪ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੱਗੇ ਵਧਣਾ ਹਰ 
ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ ੈਜਿਸਨੰੂ ਟਾਈਪ  
2 ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਸੀੀਂ ਮਟੋਾਪੇ ਜਾਾਂ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਭਾਰ ਦ ੇਨਾਲ  
ਰਹਿ ਰਹੇ ਹ ੋਅਤੇ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੇ  
ਉੱਚ ਖਤਰੇ ਵਿਚ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦ ੇਭਾਰ 
ਨੰੂ ਸਿਰਫ਼ 5% ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ  
ਨੰੂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਰਪੂ ਵਿਚ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਇੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕ ੇਹਨ ਜਿਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਨਾਲ  
ਤੁਸੀੀਂ ਭਾਰ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਇਹ ਸਿਰਫ਼ 
ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਧੀਆ ਕੀ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਵਿਕਲਪ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ 
ਵਧੇਰੇ ਕਿਰਿਆਸ਼਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਕਰਨਾ ਸ਼਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਦ ੇਦਵੋੇੇਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਤਰੀਕ ੇਹਨ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਵਜ਼ਨ ਦੇ 
ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਇੱਕ 
ਡਾਇਟੀਸ਼਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੀ GP ਸਰਜਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ 
ਵਿਚ ਭਾਰ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਸਵੇਾਵਾਾਂ ਲੱਭਣ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਦ ੇਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

ਮੈਨੰੂਮੈਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂਕਿਵੇੇਂ ਪਤਾਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾਲੱਗੇਗਾ ਕਿਕਿ ਮੈਨੰੂਮੈਨੰੂ ਭਾਰਭਾਰ 
ਘਟਾਉਣਘਟਾਉਣ ਦੀਦੀ ਲੋੜਲੋੜ ਹੈਹੈ?
ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਰ ਦ ੇਮਾਪ ਅਤੇ BMI ਦਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣਾ ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਹੈ।

ਕਮਰਕਮਰ ਦਾਦਾ ਮਾਪਮਾਪ
ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਮਾਪ ਇਸ ਤੋੋਂ ਘੱਟ ਹਨ:

n	 ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਇੱਕ ਮਹਿਲਾ ਹ ੋਤਾਾਂ 80 
ਸੈੈਂਟੀਮੀਟਰ/31.5 ਇੰਚ

n	 ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਇੱਕ ਪੁਰਸ਼ ਹ ੋਤਾਾਂ 94 
ਸੈੈਂਟੀਮੀਟਰ/37 ਇੰਚ

n	 ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਇੱਕ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼਼ੀਆਈ ਵਿਅਕਤੀ 
ਹ ੋਤਾਾਂ 90 ਸੈੈਂਟੀਮੀਟਰ/35 ਇੰਚ।

ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਰ ਦਾ ਆਕਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਟਰਾਊਜ਼ਰ 
ਦਾ ਆਕਾਰ ਨਹੀੀਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਕਮਰ 
ਲਈ ਸਹੀ ਮਾਪ ਕਿਵੇੇਂ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹ ੈਇਸ 
ਬਾਰੇ ਇੱਥੇ ਪਤਾ ਕਰੋ: diabetes.org.uk/
waist-measurement।

BMI
BMI ਇੱਕ ਮਾਪ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਉਚਾਈ ਅਤੇ 
ਭਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਇਹ ਦਖੇਿਆ ਜਾ 
ਸਕ ੇਕਿ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸ਼਼੍ਰਰੇਣੀ ਵਿਚ 
ਹ ੈਜਾਾਂ ਨਹੀੀਂ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ BMI 25 ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

ਆਪਣ ੇBMI ਦਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ:  
nhs.uk/live-well/healthy-weight/
bmi-calculator।

ਆਪਣ ੇਆਪ ਤੋੋਂ ਪੱੁਛਣ ਲਈ ਇੱਥੇ  
ਕਝੁ ਸਵਾਲ ਹਨ।

n	 ਬਿਹਤਰ ਖਾਣ ਲਈ ਮੈੈਂ ਕਿਹੜੀਆਂ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ?

n	 ਮੈੈਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਹੋਰ ਕਿਵੇੇਂ ਹਿਲ  
ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ?

n	 ਮਰੇ ੇਸਰੀਰ ਦਾ ਪੂੰ ਝ ਇੰਡੈਕਸ (BMI)  
ਕੀ ਹੈ? 

n	 ਜੇ ਮੈੈਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੰੁਦਾ ਹਾਾਂ ਤਾਾਂ ਮਰੇੇ ਲਈ ਕੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਉਪਲਬਧ ਹ?ੈ

ਅਗਲੇ ਕੁਝ ਪੰਨਿਆਂ ਵਿਚ, ਅਸੀੀਂ ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਲਈ 
ਸਾਡੇ ਪ੍੍ਰਮੁੱ ਖ ਸੁਝਾਅ ਇਕੱਠੇ ਰੱਖੇ ਹਨ:

n	 ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ
n	 ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ
n	 ਹੋਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ

ਅੱਜ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਜਿਹੀ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਭਵਿਖ ਦੀ ਸਿਹਤ ਵਿਚ ਵੱਡਾ  
ਫ਼ਰਕ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹੋਰ ਪ੍੍ਰਮੁੱ ਖ ਸਝੁਾਵਾਾਂ ਲਈ:  
diabetes.org.uk/lower-my-risk।
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ਵਧੀਆਵਧੀਆ  ਭੋਜਨਭੋਜਨ  ਖਾਣਾਖਾਣਾ
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਵਿਕਲਪਾਾਂ 
ਲਈ ਇਹ ਕਝੁ ਸਾਡੇ ਪ੍੍ਰਮੁੱ ਖ ਸਝੁਾਅ ਹਨ ਜ ੋ
ਤੁਸੀੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

1. ਬਿਨਾਾਂਬਿਨਾਾਂ ਸ਼਼ੱਕਰਸ਼਼ੱਕਰ ਵਾਲੇਵਾਲੇ
ਪੀਣਪੀਣ ਵਾਲੇਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂਪਦਾਰਥਾਾਂ ਨੰੂਨੰੂ ਚਣੁੋਚਣੁੋ 
ਅਸੀੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾਾਂ ਕਿ ਪਰੂੀ-ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਸਾਫਟ 
ਡਰਿਕਸ ਅਤੇਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ 
ਇੱਕ ਸੰਬੰਧ ਹੈ। ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਦੀ ਕਟੌਤੀ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਭਾਰ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਮਿਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਘੱਟ ਕਲੈਰੀ ਵਾਲੇ 
ਸਾਫਟ ਡਰਿਕਸ, ਸਾਦਾ ਪਾਣੀ, ਸਾਦਾ ਦੁੱ ਧ ਜਾਾਂ 
ਬਿਨਾਾਂ ਸ਼ੱਕਰ ਵਾਲੀ ਚਾਹ ਜਾਾਂ ਕੌਫੀ ਦ ੇਵਿਕਲਪਾਾਂ 
ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਮਿਠੇ-ਯਕੁਤ 
ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਨੰੂ ਜੂਸ ਜਾਾਂ ਸਮੂਦੀ ਨਾਲ 
ਬਦਲਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

2. ਉੱਚਉੱਚ ਫਾਈਬਰਫਾਈਬਰ (ਰਸ਼ੇੇਰਸ਼ੇ)ੇ  
ਕਾਰਬਹੋਾਈਡਰੇਟਕਾਰਬਹੋਾਈਡਰੇਟ ਨੰੂਨੰੂ ਚਣੁੋਚਣੁੋ 
ਰਿਫਾਇੰਡ ਕਾਰਬਹੋਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣਾ, ਜਿਸ ਵਿਚ 
ਸਫਦੈ ਬਰੈੱਡ, ਸਫਦੈ ਚਲੌ ਅਤੇ ਮਿਠੇ-ਯਕੁਤ 
ਨਾਸ਼ਤੇ ਦ ੇਅਨਾਜ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹਨ, ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦ ੇਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁੜਿਆ 
ਹੋਇਆ ਹੈ। ਪਰ ਹੋਲਗ੍੍ਰਰੇਨ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਭਰੂ ੇਚਲੌ, 
ਹੋਲਵੀਟ ਦਾ ਪਾਸਤਾ, ਹੋਲਮੀਲ ਆਟਾ, ਹੋਲਗ੍੍ਰਰੇਨ 
ਬ੍੍ਰਰੈੈੱਡ ਅਤੇ ਓਟਸ ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਹੋਏ 
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ 
ਚਣੁਨ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਉਹ ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ 
ਸਥਿਤੀਆਂ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਮਟੋਾਪਾ, ਦਿਲ ਦੀਆਂ 
ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਕੈੈਂਸਰ ਦੀਆਂ ਕਝੁ ਕਿਸਮਾਾਂ  
ਦ ੇਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਵੀ ਜੜੁ ੇਹੋਏ ਹਨ।

3. ਲਾਲਲਾਲ ਅਤੇਅਤੇ ਪ੍੍ਰਰੋਸਸੈਡਪ੍੍ਰਰੋਸਸੈਡ ਮੀਟਮੀਟ ਨੰੂਨੰੂ ਘਟਾਓਘਟਾਓ
ਵਧੇਰੇ ਲਾਲ ਅਤੇ ਪ੍੍ਰਰੋਸਸੈਡ ਮੀਟ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 
ਬਕੇਨ, ਹੈਮ, ਸਸੌਜ਼ੇ, ਸਰੂ ਦਾ ਮਾਸ, ਬੀਫ਼ ਅਤੇ 
ਲੈਮ, ਇਹ ਸਭ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦ ੇਵਧੇ 
ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਹੋਏ ਹਨ। ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਦ ੇਦਿਲ 
ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਅਤੇ ਕੈੈਂਸਰ ਦੀਆਂ ਕਝੁ 
ਕਿਸਮਾਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਬੰਧ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਜਿਵੇੇਂ ਫਲੀਆਂ, ਦਾਲ, ਆਡਂ,ੇ 
ਮੱਛੀ, ਚਿਕਨ ਜਾਾਂ ਟਰਕੀ ਤੋੋਂ ਪ੍੍ਰਰੋਟੀਨ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ 
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਹਿਸਾ ਤੇਲਯਕੁਤ ਮੱਛੀ ਦਾ  
ਲੈਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

4. ਬਹੁਤਬਹੁਤ ਸਾਰੇਸਾਰੇ ਫਲਫਲ ਅਤੇਅਤੇ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਖਾਓਖਾਓ 
ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਵਧੇਰੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ 
ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਦ ੇਘੱਟ ਜੋਖਮ 
ਨਾਲ ਜੁੜਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਕਝੁ ਭਜੋਨ ਖਾਸ ਤੌਰ 
'ਤ ੇਟਾਈਪ 2 ਦ ੇਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੜੁ ੇਹੋਏ 
ਹਨ, ਜਿਸ ਵਿਚ ਇਹ ਕਝੁ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੈ:

n	 ਸਬੇ
n	 ਅੰਗੂਰ
n	 ਬਰੇ ਪ੍੍ਰਜਾਤੀ ਦ ੇਫਲ
n	 ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 
ਪਾਲਕ, ਕਲੇ (ਬੰਦ ਗੋਭੀ ਦੀ ਕਿਸਮ), 
ਵਾਟਰਕ੍੍ਰਰੇਸ (ਸਾਗ ਵਗੇਰਾ), ਰਾਕਟ। 

ਫਲ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਚਿਤਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ 
ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਪਰੂ ੇਫਲਾਾਂ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਦੁਰਤੀ 
ਖੰਡ ਉਸ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ (ਜਾਾਂ ਮਕੁਤ) ਖੰਡ ਦੀ 
ਕਿਸਮ ਨਹੀੀਂ ਹੰੁਦੀ ਹ ੈਜਿਸ ਨੰੂ ਸਾਨੰੂ ਘਟਾਉਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਪਰ ਫਲਾਾਂ ਦ ੇਜੂਸ ਅਤੇ ਸਮੂਦੀ 
ਵਰਗੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਵਿਚ ਸ਼਼ੂਗਰ ਨਹੀੀਂ 
ਹੰੁਦੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਮੁੱਚ ੇਫਲ 
ਅਤੇ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਖਾਓ।

5. ਬਿਨਾਾਂਬਿਨਾਾਂ ਮਿਠੇਮਿਠੇ ਵਾਲੀਵਾਲੀ ਦਹੀੀਂਦਹੀੀਂ ਅਤੇਅਤੇ ਪਨੀਰਪਨੀਰ  
ਦੀਦੀ ਚਣੋਚਣੋ ਕਰੋਕਰੋ
ਦਹੀੀਂ ਅਤੇ ਪਨੀਰ ਫਰਮੈੈਂਟਡ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ 
ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੇ 
ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੋੜਿਆ ਗਿਆ ਹੈ। ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ 
ਡੇਅਰੀ ਭਜੋਨਾਾਂ ਤੋੋਂ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਚੀਨੀ  
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਜਿਨੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨਹੀੀਂ ਹੈ।  
ਸਾਦਾ ਕਦੁਰਤੀ ਜਾਾਂ ਯਨੂਾਨੀ ਦਹੀੀਂ ਅਤੇ ਸਾਦਾ 
ਦੁੱ ਧ ਵਰਗੇ ਬਿਨਾਾਂ ਮਿਠੇ ਵਾਲੇ ਵਿਕਲਪ ਚਣੁ।ੋ 

6. ਸ਼ਰਾਬਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਪੀਣ ਸੰਬੰਧੀਸੰਬੰਧੀ ਸਮਝਦਾਰੀਸਮਝਦਾਰੀ ਵਰਤੋਵਰਤੋ
ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼਼ੂਗਰ ਦ ੇਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁੜਿਆ ਹੋਇਆ 
ਹੈ। ਇਹ ਕਲੋੈਰੀ ਵਿਚ ਵੀ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਹੈ 
ਇਸਲਈ ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਤਾਾਂ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਪੀਣਾ ਮਸੁ਼ਕਲ 
ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 14 ਯੂਨਿਟ 
ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਅਲਕੋਹਲ ਦਾ ਸਵੇਨ ਨਹੀੀਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ, ਇਸਨੰੂ 3 ਜਾਾਂ 4 ਦਿਨਾਾਂ ਵਿਚ ਬਰਾਬਰ 
ਅੰਤਰ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖੋ। ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਕਝੁ ਦਿਨ 
ਬਿਨਾਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦ ੇਖਾਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

7. ਸਿਹਤਮੰਦਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਸਸਨੈਕਸ ਦੀਦੀ ਚਣੋਚਣੋ ਕਰੋਕਰੋ 
ਜ ੇਤੁਸੀੀਂ ਸਨੈਕ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਕਰੁਕਰੇ 
ਵਾਲੇ, ਬਿਸਕਟੁ, ਮਿਠਾਈਆਂ ਅਤੇ ਚਾਕਲੇਟਾਾਂ 
ਦੀ ਬਜਾਏ ਬਿਨਾਾਂ ਮਿਠੇ-ਯਕੁਤ ਦਹੀੀਂ, ਬਿਨਾਾਂ 
ਨਮਕੀਨ-ਯਕੁਤ ਮਵੇ ੇਜਾਾਂ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ 
ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ। ਪਰ ਆਪਣੇ 
ਭਾਗਾਾਂ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਭਾਰ 'ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗਾ। 
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8. ਆਪਣੀਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕਖੁਰਾਕ ਵਿਚਵਿਚ ਸਿਹਤਮੰਦਸਿਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀਚਰਬੀ 
ਸ਼਼ਾਮਲਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰੋਕਰੋ 
ਸਾਡੇ ਭਜੋਨ ਵਿਚ ਕਝੁ ਸਿਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ 
ਦਾ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਸਾਨੰੂ 
ਊਰਜਾ ਦਿਦੀਆਂ ਹਨ। ਪਰ ਕਝੁ ਸੰਤ੍੍ਰਰਿਪਤ 
ਚਰਬੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਖਨੂ ਦ ੇਕਲੇੋਸਟ੍੍ਰਰੋਲ ਨੰੂ 
ਵਧਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਦੀਆਂ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਇਹ ਮੁੱ ਖ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮੀਟ, ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਦ ੇਉਤਪਾਦਾਾਂ 
ਜਿਵੇੇਂ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਲਾਰਡ, ਅਤੇ ਪ੍੍ਰਰੋਸਸੈਡ 
ਭਜੋਨ ਜਿਵੇੇਂ ਬਿਸਕਟੁ, ਕਕੇ, ਮਿਠਾਈਆਂ ਅਤੇ 
ਪੇਸਟਰੀਆਂ ਵਿਚ ਪਾਏ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ।

ਸਿਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਭਜੋਨਾਾਂ ਵਿਚ ਪਾਈ
ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ:

n	 ਬਗੈਰ ਨਮਕ ਵਾਲੀਆਂ ਗਿਰੀਆਂ 
n	 ਬੀਜ਼ 
n	 ਐਵਾਕਾਡੋ
n	 ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਰੇਪਸੀਡ ਤੇਲ,  
ਸਰੂਜਮਖੁੀ ਦਾ ਤੇਲ। 

ਅਸੀੀਂ ਇਹ ਵੀ ਜਾਣਦ ੇਹਾਾਂ ਕਿ ਤੇਲਯੁਕਤ ਮੱਛੀ 
ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਸਾਲਮਨ ਅਤੇ ਮਕੈਰੇਲ ਵਿਚ ਪਾਈ 
ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਕਿਸਮ ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ 
ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹ,ੈ ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜ ੇਤੁਸੀੀਂ ਦੱਖਣੀ 
ਏਸ਼਼ੀਆਈ ਪਿਛੋਕੜ ਤੋੋਂ ਹੋ। 

9. ਲਣੂਲਣੂ ਦੇਦ ੇਸਵੇਨਸਵੇਨ ਨੰੂਨੰੂ ਘਟਾਓਘਟਾਓ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਲਣੂ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ 
ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਕਿ ਟਾਈਪ 
2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦ ੇਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁੜਿਆ 
ਹੋਇਆ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦਿਨ ਵਿਚ ਵੱਧ 
ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਇੱਕ ਚਮਚ ੇ(6 ਗ੍੍ਰਰਾਮ) ਲਣੂ ਤੱਕ ਸੀਮਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪਹਿਲਾਾਂ ਤੋੋਂ ਪੈਕ ਕੀਤੇ 
ਭਜੋਨਾਾਂ ਦ ੇਲੇਬਲਾਾਂ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ 
ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਲਣੂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

10. ਗੋਲੀਆਂਗੋਲੀਆਂ ਦੀਦੀ ਬਜਾਏਬਜਾਏ ਭਜੋਨਭਜੋਨ ਤੋੋਂਤੋੋਂ ਵਿਟਾਮਿਨਵਿਟਾਮਿਨ 
ਅਤੇਅਤੇ ਖਣਿਜਖਣਿਜ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨਾਕਰਨਾ 
ਸਾਡੇ ਕਲੋ ਇਹ ਕਹਿਣ ਦਾ ਕਈੋ ਸਬੂਤ ਨਹੀੀਂ ਹੈ 
ਕਿ ਕਝੁ ਵਿਟਾਮਿਨ ਅਤੇ ਖਣਿਜ ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਈਪ 
2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਲਈ, 
ਜਦੋੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 
ਵੱਲੋੋਂ ਕਝੁ ਲੈਣ ਲਈ ਨਹੀੀਂ ਕਿਹਾ ਜਾਾਂਦਾ, ਜਿਵੇੇਂ  
ਕਿ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਫਲੋਿਕ ਐਸਿਡ,  
ਤਾਾਂ ਉਦੋੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰੂਕ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ  
ਹੈ। ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਜੋਨਾਾਂ ਦਾ ਮਿਸ਼ਰਣ ਖਾ ਕ ੇਆਪਣੇ  
ਸਾਰੇ ਵਿਟਾਮਿਨ ਅਤੇ ਖਣਿਜ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਬਿਹਤਰ ਹੈ।

ਤਾਾਂਤਾਾਂ  ਫਿਰਫਿਰ  ਇਸਇਸ  ਤੋੋਂਤੋੋਂ  ਬਾਅਦਬਾਅਦ  ਕੀਕੀ  ਕਰਨਾਕਰਨਾ  ਹੈਹੈ? 

ਸਪਸ਼ਟਸਪਸ਼ਟ  ਟੀਚੇਟੀਚ ੇ ਸੈੱਟਸੈੱਟ  ਕਰੋਕਰੋ
ਕਾਰਜ ਯਜੋਨਾ (ਪੰਨਾ 20) ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਰੈਕ  
'ਤ ੇਰੱਖਣ ਲਈ ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਗਤੀਵਿਧੀ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖੋ।

ਅੱਗੇਅੱਗੇ  ਦੀਦੀ  ਯਜੋਨਾਯਜੋਨਾ  ਬਣਾਓਬਣਾਓ
ਅਗਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਭਜੋਨ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦਾ 
ਹ,ੈ ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਦੋੋਂ ਅਸੀੀਂ ਸਾਰੇ ਵਿਅਸਤ ਜੀਵਨ ਜੀਉਂਦ ੇਹਾਾਂ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਿਹਤਰ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਜਟ ਨਾਲ ਜੜੁ ੇਰਹਿਣ 
ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸਿਹਤਮੰਦਸਿਹਤਮੰਦ  ਤਬਦੀਲੀਆਂਤਬਦੀਲੀਆਂ  ਕਰਨਾਕਰਨਾ  ਸ਼਼ੁਰੂਸ਼਼ੁਰ ੂ ਕਰੋਕਰੋ
ਛੋਟੀਆਂ ਅਤੇ ਸਥਾਈ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਗਾਈਡ ਵਿਚ 
ਦਿਤੇ ਸਝੁਾਵਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ।

ਰਚਨਾਤਮਕਰਚਨਾਤਮਕ  ਬਣੋਬਣੋ
ਸਧਾਰਨ, ਸਿਹਤਮੰਦ ਨਵੇੇਂ ਪਕਵਾਨਾਾਂ ਅਤੇ ਨਵੇੇਂ ਭਜੋਨ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ 
ਕਰੋ। ਤੁਸੀੀਂ diabetes.org.uk/recipes 'ਤ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਵਿਚਾਰ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹੋ।

2
1

3
4
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ਜ਼ਿਆਦਾਜ਼ਿਆਦਾ  ਸੈਰਸੈਰ  ਕਰੋਕਰੋ
ਸਾਨੰੂ ਸਾਰਿਆਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਬਠੈਣ ਅਤੇ ਵੱਧ ਜਾਣ  
ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ 
ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਇਹ ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਸੰਬੰਧੀ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ

n	 ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਣੌ ਵਿਚ ਮਦਦ
n	 ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਦ ੇਪੱਧਰਾਾਂ  
ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ

n	 ਆਪਣ ੇਮਡੂ ਨੰੂ ਸਧੁਾਰਨਾ।

ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਪਹਿਲਾਾਂ ਨਾਲੋੋਂ ਥੋੜ੍੍ਹਹਾ ਜਿਹਾ 
ਹੋਰ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਸ਼਼ੁਰਆੂਤ ਹੈ। ਫਿਰ 
ਤੀਬਰਤਾ ਜਾਾਂ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦ ੇਰਹੋ  
ਜ ੋਤੁਸੀੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾਨੰੂਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਨੀਕਿਨੀ ਗਤੀਵਿਧੀਗਤੀਵਿਧੀ ਕਰਨੀਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀਚਾਹੀਦੀ ਹੈਹੈ?
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 150 ਮਿਟ ਦੀ ਮੱਧਮ 
ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਜਾਾਂ 75 ਮਿਟ ਦੀ 
ਜ਼਼ੋਰਦਾਰ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ 
ਟੀਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮੱਧਮ ਤੀਬਰਤਾ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਪਰ 
ਫਿਰ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦ ੇਯਗੋ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਜ਼ੋਰਦਾਰ 
ਤੀਬਰਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ  
ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੱਲ ਕਰਨ ਵਿਚ 
ਮਸੁ਼ਕਲ ਹੋਵਗੇੀ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਇਸਨੰੂ ਪ੍੍ਰਤੀ ਦਿਨ 30 ਮਿਟ ਦੀ ਮੱਧਮ 
ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਜਾਾਂ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿਚ ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ ਪੰਜ ਦਿਨ ਪ੍੍ਰਤੀ ਦਿਨ 15 ਮਿਟ ਦੀ ਤੀਬਰ 
ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਵਿਚ ਵੰਡ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿਚ ਦ ੋਜਾਾਂ ਦ ੋਤੋੋਂ ਵੱਧ ਦਿਨ 
ਅਜਿਹੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵੀ ਕਰਨੀਆਂ 
ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼਼ੀਆਂ  
ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਿਚ ਸਧੁਾਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

16 diabetes.org.uk
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ਹੋਰਹੋਰ ਪੈਦਲਪੈਦਲ ਚੱਲਣਚੱਲਣ ਅਤੇਅਤੇ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂ
ਦੇਦੇ ਤਰੀਕੇਤਰੀਕੇ
ਦਰਮਿਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ:

n	 ਤੇਜ਼ ਚੱਲਣਾ।
n	 ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ।
n	 ਤੈਰਾਕੀ।
n	 ਕਰੁਸੀ-ਆਧਾਰਿਤ ਕਸਰਤਾਾਂ।

ਜ਼਼ੋਰਦਾਰ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ:

n	 ਦੜੌਨਾ।
n	 ਫੁੱ ਟਬਾਲ, ਹਾਕੀ ਜਾਾਂ ਰਗਬੀ  
ਵਰਗੀਆਂ ਖੇਡਾਾਂ ਖੇਡਣਾ।

n	 ਫਿੱਟਨਸ ਕਲਾਸਾਾਂ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ  
ਕਰਕਟ ਟ੍੍ਰਰੇਨਿਗ।

n	 ਚੜ੍੍ਹਹਾਈ ਵੱਲ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ। 

ਮਾਸਪੇਸ਼਼ੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ ਸਧੁਾਰਨ ਲਈ 
ਗਤੀਵਿਧੀ:
n	 ਭਾਰੀ ਸ਼ਾਪਿਗ ਬਗੈਾਾਂ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕਣਾ।
n	 ਯਗੋ।
n	 ਭਾਰ ਚੁੱ ਕਣਾ।
n	 ਵ੍੍ਹਹੀਲਚਅੇਰ ਨੰੂ ਚਲਾਉਣਾ।

ਹੋਰ ਪੈਦਲ ਸਰੈ ਅਤੇ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਸੰਬੰਧੀ 
ਸਧਾਰਨ ਤਰੀਕ ੇਲਈ, ਆਮ ਨਾਲੋੋਂ ਵੱਧ  
ਤੁਰਨਾ ਸ਼਼ੁਰ ੂਕਰੋ:
n	 ਸਟਾਪ ਆਉਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਹੀ ਬੱਸ  
ਵਿਚੋੋਂ ਉੱਤਰੋ

n	 ਐਸਕੇਲੇਟਰ ਜਾਾਂ ਲਿਫਟ ਦੀ ਬਜਾਏ  
ਪੌੜੀਆਂ ਚੜ੍੍ਹਹੋ

n	 ਪੈਦਲ ਮੀਟਿਗ ਜਾਾਂ ਦਸੋਤਾਾਂ ਨਾਲ  
ਮਲੁਾਕਾਤ ਕਰੋ

n	 ਕੁੱ ਤ ੇਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਵਲੇੇ ਵਾਧੂ  
ਪੰਜ ਮਿਟ ਹੋਰ ਪੈਦਲ ਚੱਲੋ

n	 ਕਝੁ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲੈਣ ਲਈ ਦਕੁਾਨਾਾਂ ਤੱਕ  
ਪੈਦਲ ਜਾਓ

n	 ਆਪਣ ੇਕਦਮਾਾਂ 'ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਪੈਡੋਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ - ਪ੍੍ਰਤੀ ਦਿਨ 
10,000 ਦਾ ਟੀਚਾ ਮਿਥੋ।

ਸਹਾਇਤਾਸਹਾਇਤਾ  ਪ੍੍ਰਰਾਪਤਪ੍੍ਰਰਾਪਤ  ਕਰੋਕਰੋ
ਸਾਨੰੂ ਸਾਰਿਆਂ ਨੰੂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੱਥ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ 
ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਇੱਥੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮਜੌੂਦ ਹੈ।

ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਵਿਚ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਵੇਾਵਾਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛ।ੋ 
ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਵਿਚ ਇਹ ਕਝੁ ਸ਼ਾਮਲ ਹ:ੈ

n	 ਭਾਰ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਜਾਾਂ ਗਰੱੁਪ
n	 ਰਜਿਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼਼ੀਅਨ ਨਾਲ
n	 ਕਸਰਤ ਮਾਹਰ ਜਾਾਂ ਗਰੱੁਪ
n	 ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ।
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ਮੇਰਾਮੇਰਾ  ਭਾਰਭਾਰ  ਘਟਾਉਣਘਟਾਉਣ  ਦਾਦਾ  
ਯੋਜਨਾਕਾਰਯੋਜਨਾਕਾਰ

ਇੱਕ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾ ਕ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍੍ਰਗਤੀ ਨੰੂ ਨੋਟ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਸੀੀਂ ਜੋ ਸਕਾਰਾਤਮਕ  
ਤਬਦੀਲੀਆਂਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਉਹ ਦਖੇਣ ਦ ੇਯਗੋ ਹੋਵਗੇੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍੍ਰਰੇਰਿਤ ਰਹਿਣ, 
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚਿਆਂ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮੈਨੰੂਮੈਨੰੂ  ਭਾਰਭਾਰ  ਘਟਾਉਣਘਟਾਉਣ  ਤੋੋਂਤੋੋਂ  ਕਿਵੇੇਂਕਿਵੇੇਂ  ਲਾਭਲਾਭ  ਹੋਹ ੋ ਸਕਦਾਸਕਦਾ  ਹੈਹੈ? 
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦ ੇਤਿਨ ਨਿੱਜੀ ਕਾਰਨ ਲਿਖੋ। ਥੜੋ੍੍ਹਹੇ ਸਮੇੇਂ ਦ ੇਲਾਭਾਾਂ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 'ਮੈੈਂ ਆਪਣ ੇਬਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ 
ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾਾਂ' ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਲੰਬ ੇਸਮੇੇਂ ਦ ੇਲਾਭਾਾਂ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 'ਮੈੈਂ ਆਪਣੇ 
ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਇੱਕ ਮਿਸਾਲ ਕਾਇਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾਾਂ, ਤਾਾਂ ਜੋ ਉਹ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਰਹਿ ਸਕਣ' ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਲੰਬ ੇਸਮੇੇਂ ਦ ੇਲਾਭਾਾਂ ਬਾਰੇ ਸਚੋਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

1

2

3

ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਟੀਚੇ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ  
ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਯੋਜਨਾਕਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ।

ਮੇਰਾਮੇਰਾ  ਟੀਚਾਟੀਚਾ:

ਤੁਹਾਡਾਤੁਹਾਡਾ  ਭਵਿਖਭਵਿਖ  ਦਾਦਾ  ਟੀਚਾਟੀਚਾ 
ਭਵਿਖ ਬਹੁਤ ਦੂਰ ਜਾਪ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਲੰਬ ੇਸਮੇੇਂ ਦ ੇਟੀਚ ੇਬਾਰੇ ਸਚੋਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਤੱਕ  
ਪਹੰੁਚਣ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਚੋ ੋਕਿ ਤੁਸੀੀਂ  
ਕੀ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਕਝੁ ਮਹੀਨਿਆਂ ਦ ੇਸਮੇੇਂ ਵਿਚ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਵੇੇਂ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੋਗੇ। ਆਪਣ ੇਭਵਿਖ ਦ ੇਟੀਚ ੇਨੰੂ ਲਿਖਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਤਿਨ ਕਾਰਨਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ  
ਟੀਚ ੇਨੰੂ ਖਾਸ, ਮਾਪਣਯਗੋ, ਪ੍੍ਰਰਾਪਤੀਯਗੋ, ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਅਤੇ ਸਮੇੇਂ ਸਿਰ ਬਣਾਓ (ਛਟੋ ੇਸ਼ਬਦਾਾਂ  
ਵਿਚ SMART)।

ਉਦਾਹਰਨ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਹ:ੈ 

n	 ਮੈੈਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦ ੇਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ  
ਅਗਲੇ ਤਿਨ ਮਹੀਨਿਆਂ ਵਿਚ 5 ਕਿਲੋਗ੍੍ਰਰਾਮ ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾਾਂ।
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ਮੇਰਾਮੇਰਾ  ਐਕਸ਼ਨਐਕਸ਼ਨ  ਪਲਾਨਪਲਾਨ 

1

2

3

4

5

ਆਪਣੇਆਪਣੇ ਭਵਿਖਭਵਿਖ ਦੇਦੇ ਟੀਚੇਟੀਚੇ  
ਤੱਕਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਪਹੁੰ ਚ ਦਾਦਾ ਤਰੀਕਾਤਰੀਕਾ 
ਹੁਣ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇਲੰਬ ੇਸਮੇੇਂ ਦ ੇਟੀਚ ੇਬਾਰੇ 
ਸਚੋ ਲਿਆ ਹ,ੈ ਇਹ ਇਸਨੰੂ ਹੋਰਪ੍੍ਰਬੰਧਨਯਗੋ 
ਹਿਸਿਆਂ ਵਿਚ ਵੰਡਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਕਦਮਾਾਂ ਨੰੂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ 
ਨੰੂ ਜਿਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕ ੇਪ੍੍ਰਰਾਪਤੀਯਗੋ ਅਤੇ  
ਖਾਸ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। 

ਕਝੁ ਉਦਾਹਰਨਾਾਂ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਹਨ: 

n	 ਹਰ ਸਮੋਵਾਰ ਨੰੂ, ਮੈੈਂ ਹਫ਼ਤੇ ਦ ੇਬਾਕੀ  
ਦਿਨਾਾਂ ਲਈ ਸ਼ਾਮ ਦ ੇਸਿਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ 
ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਯਜੋਨਾ ਲਿਖਾਾਂਗਾ। 

n	 ਮੈੈਂ ਆਪਣ ੇਖਾਣ-ਪੀਣ ਨੰੂ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਤੋੋਂ 
ਘਟਾ ਕ ੇਮਹੀਨੇ ਵਿਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਕਰਾਾਂਗਾ।

n	 ਮੈੈਂ ਆਪਣ ੇਕਦਮਾਾਂ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਦਿਨ ਵਿਚ 10,000 ਕਦਮ ਤੁਰਨ 
ਲਈ ਇੱਕ ਪੈਡੋਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਾਾਂਗਾ। 
ਮੈੈਂ ਹਰ ਦਪੁਹਿਰ ਦ ੇਖਾਣ ੇਵਲੇੇ 30-ਮਿਟ  
ਦੀ ਸਰੈ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਕਦਮ ਵਧਾਵਾਾਂਗਾ।

ਇਹ ਪਹਿਲਾਾਂ ਹੀ ਜਾਣਨਾ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਯਜੋਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਨਹੀੀਂ 
ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਕੀ ਕਰੋਗੇ। ਤੁਸੀੀਂ ਅੱਗੇ 
ਸਚੋਣ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀੀਂ 
'ਜ.ੇ.. ਫਿਰ…' ਕਥਨਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: 

n	 ਜੇ ਮਰੇ ੇਕਲੋ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਦ ੇਪੰਜ 
ਹਿਸ ੇਨਾ ਹੋਣ 'ਤ ੇਮੈੈਂ ਆਪਣ ੇਰਾਤ ਦ ੇਖਾਣੇ 
ਵਿਚ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਹਿਸਾ ਸ਼਼ਾਮਲ 
ਕਰਾਾਂਗਾ। 

n	 ਜੇ ਮੈੈਂ ਕੰਮ ਤੋੋਂ ਦਰੇ ਨਾਲ ਘਰ ਪਹੰੁਚਦਾ 
ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ 
ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਨਹੀੀਂ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਮੈੈਂ ਇੱਕ 
ਆਸਾਨ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਾਤ ਦ ੇਖਾਣ ੇਲਈ 
ਸਪੁਰਮਾਰਕੀਟ ਤੋੋਂ ਸਲਾਦ ਦਾ ਇੱਕ ਬਗੈ 
ਅਤੇ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਮੀਟ ਦਾ ਸਾਦਾ ਟੁਕੜਾ  
ਜਾਾਂ ਕਝੁ ਟਫੋੂ ਖਰੀਦਾਾਂਗਾ। 

n	 ਜੇ ਮੈੈਂ ਇੱਕ ਗੈਰ-ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਸ ਖਾਾਂਦਾ 
ਹਾਾਂ ਜਿਸਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਮੈੈਂ ਨਹੀੀਂ ਬਣਾਈ 
ਸੀ, ਤਾਾਂ ਮੈੈਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਨਹੀੀਂ 
ਕਸੋਾਾਂਗਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੱਲ੍੍ਹ ਲਈ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਸ ਚਣੁਾਾਂਗਾ।
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ਮੇਰਾਮੇਰਾ  ਟਰੈਕਰਟਰੈਕਰ
ਇਹ ਉਹ ਥਾਾਂ ਹ ੈਜਿਥੇ ਤੁਸੀੀਂ ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕੀ ਖਾ ਰਹੇ ਹ ੋਅਤੇ ਤੁਸੀੀਂ ਹੋਰ 
ਕਿਨਾ ਤਰੇੁ ਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀੀਂ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਆਪਣ ੇਟੀਚਿਆਂ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਸਚੋਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍੍ਰਰੇਰਿਤ ਰਹਿਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਵੇੇਂ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਅਤੇ  
ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਹਫ਼ਤੇ ਭਰ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਾਂ ਪਰੇਸ਼਼ਾਨ ਜਾਾਂ ਨਿਰਾਸ਼ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਨਾ ਸਭੁਾਵਿਕ 
ਹ ੈ- ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ ਸਖੌਾ ਕੰਮ ਨਹੀੀਂ ਹੈ। ਇਸ ਡਾਇਰੀ ਨੰੂ ਲਗਭਗ 12 ਹਫ਼ਤਿਆਂ 
ਤੱਕ ਵਰਤਣ ਦੀ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਕਿਉਂਕਿ ਆਦਤਾਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਵਿਚ ਕਝੁ ਸਮਾਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹਫ਼ਤੇਹਫ਼ਤੇ ਦਾਦਾ ਨਾਮਨਾਮ				      ਮਿਤੀਮਿਤੀ             /       /

ਇਸਇਸ ਹਫ਼ਤੇਹਫ਼ਤੇ ਦੇਦ ੇਟੀਚੇਟੀਚ:ੇ 

1

2

ਜੇਜ ੇਮੈੈਂਮੈੈਂ ਆਪਣੇਆਪਣ ੇਟੀਚਿਆਂਟੀਚਿਆਂ ਨੰੂਨੰੂ ਪਰੂਾਪਰੂਾ ਕਰਦਾਕਰਦਾ ਹਾਾਂਹਾਾਂ, ਤਾਾਂਤਾਾਂ ਮੈੈਂਮੈੈਂ ਆਪਣੇਆਪਣ ੇਆਪਆਪ ਨੰੂਨੰੂ ਗੈਰਗੈਰ-ਭਜੋਨਭਜੋਨ ਵਾਲੇਵਾਲੇ ਇਨਾਮਇਨਾਮ ਨਾਲਨਾਲ 

ਨਿਵਾਜਾਾਂਗਾਨਿਵਾਜਾਾਂਗਾ: 

ਇਸਇਸ ਹਫ਼ਤੇਹਫ਼ਤੇ ਕੀਕੀ ਚੰਗਾਚੰਗਾ ਰਿਹਾਰਿਹਾ?

ਕੀਕੀ ਚਣੁਤੌੀਪੂਰਨਚਣੁਤੌੀਪੂਰਨ ਸੀਸੀ ਅਤੇਅਤੇ ਮੈੈਂਮੈੈਂ ਅਗਲੇਅਗਲੇ ਹਫ਼ਤੇਹਫ਼ਤੇ ਵੱਖਰਾਵੱਖਰਾ ਕੀਕੀ ਕਰਕਰ ਸਕਦਾਸਕਦਾ ਹਾਾਂਹਾਾਂ? 

 

ਮਰੇਾਮਰੇਾ ਭਾਰਭਾਰ

 

ਕਮਰਕਮਰ ਦਾਦਾ ਮਾਪਮਾਪ 

 

ਨਾਸ਼ਤਾਨਾਸ਼ਤਾ
ਦਪੁਹਿਰਦਪੁਹਿਰ  ਦਾਦਾ  
ਭਜੋਨਭਜੋਨ

ਰਾਤਰਾਤ  ਦਾਦਾ  ਭਜੋਨਭਜੋਨ ਸਨੈਕਸਸਨੈਕਸ ਗਤੀਵਿਧੀਗਤੀਵਿਧੀ

ਸਮੋਵਾਰਸਮੋਵਾਰ

ਮੰਗਲਵਾਰਮੰਗਲਵਾਰ

ਬੁੱ ਧਵਾਰਬੁੱ ਧਵਾਰ

ਵੀਰਵਾਰਵੀਰਵਾਰ

ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ

ਸ਼ਨੀਵਾਰਸ਼ਨੀਵਾਰ

ਐਤਵਾਰਐਤਵਾਰ
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ਅਸੀੀਂਅਸੀੀਂ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਯੂਯੂ.ਕੇਕੇ.  
ਹਾਾਂਹਾਾਂ ਅਤੇਅਤੇ ਇਹਇਹ ਸਾਡਾਸਾਡਾ ਮਿਸ਼ਨਮਿਸ਼ਨ  
ਹੈਹੈ ਕਿਕਿ ਉਦੋੋਂਉਦੋੋਂ ਤੱਕਤੱਕ ਦਿਨਦਿਨ-ਬਬ-ਦਿਨਦਿਨ 
ਸ਼ੁਗਰਸ਼ੁਗਰ ਰੋਗਰੋਗ ਨਾਲਨਾਲ ਨਜਿਠਣਾਨਜਿਠਣਾ  
ਜਦੋੋਂਜਦੋੋਂ ਤੱਕਤੱਕ ਇਹਇਹ ਕੋਈਕੋਈ ਨੁਕਸਾਨਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰ ਚਾਉਣਾਪਹੁੰ ਚਾਉਣਾ ਬੰਦਬੰਦ ਨਹੀੀਂਨਹੀੀਂ ਕਰਦਾ।ਕਰਦਾ।

ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹ ੈਕਿ ਅਸੀੀਂ ਬਿਹਤਰ ਦਖੇਭਾਲ ਲਈ ਮਹੁਿਮ ਚਲਾਉਂਦ ੇਹਾਾਂ, 
ਲੋੜ ਦ ੇਸਮੇੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦਿਦ ੇਹਾਾਂ ਅਤੇ ਨਵੇੇਂ ਇਲਾਜਾਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਲਈ 
ਜ਼ਮੀਨੀ ਖੋਜ ਲਈ ਫੰਡ ਦਿਦ ੇਹਾਾਂ। 

ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਨਹੀੀਂ ਰੁਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਅਸੀੀਂ ਰੁਕਦੇ।

ਇਹਇਹ ਗਾਈਡਗਾਈਡ ਮਫ਼ੁਤਮਫ਼ੁਤ ਹੈਹੈ 

ਇੱਕ ਚਰੈਿਟੀ ਵਜੋੋਂ, ਅਸੀੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਇਸ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਿਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਵਰਗੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦ ੇਖੁੱ ਲ੍੍ਹਹੇ ਦਿਲ ਵਾਲੇ ਦਾਨ 'ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇਹਾਾਂ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ  
ਇੱਥੇ ਜਾਓ diabetes.org.uk/get-involved। 

ਜਾਾਂ, ਸਾਡੇ ਕੰਮ ਨੰੂ ਸਮਰਥਨ ਦਣੇ ਲਈ ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ 
diabetes.org.uk/donate ਜਾਾਂ ਲਿਖਤ ਰਾਹੀੀਂ ਦਾਨ ਭਜੋੇ। 

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਯ.ੂਕ.ੇ ਨੰੂ £5 ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 70123 'ਤ ੇDUK 
ਲਿਖਤ ਸਨੇੁਹਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਹੋਰ ਵੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਵਿਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੋ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਤੋੋਂ £5 ਲਏ ਜਾਣਗੇ, ਅਤੇ ਇਸਤੋੋਂ ਇਲਾਵਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਟੈੈਂਡਰਡ ਨੈੱਟਵਰਕ 
ਰੇਟ 'ਤ ੇਇੱਕ ਸਨੇੁਹਾ ਲੱਗੇਗਾ। ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਯਕੂ ੇਨੰੂ 100% ਮਿਲੇਗਾ। 
ਰਜਿਸਟਰਡ ਚਰੈਿਟੀ ਨੰਬਰ ਇੰਗਲੈੈਂਡ ਅਤੇ ਵਲੇਸ 215199 ਅਤੇ ਸਕਾਟਲੈੈਂਡ 
SCO39136. ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਇਸ ਮਬੋਾਈਲ ਭਗੁਤਾਨ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੰੁਦੇ 
ਹ,ੋ ਤਾਾਂ 0203 282 7863 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। 

70123 'ਤ ੇDUK ਲਿਖਤ ਸਨੇੁਹਾ ਭਜੇਕ,ੇ ਤੁਸੀੀਂ ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਸਹਿਮਤੀ ਦ ੇਰਹੇ 
ਹ ੋਕਿ ਅਸੀੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਡੇ ਕੰਮ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਣੇ ਲਈ ਫ਼ਨੋ ਅਤੇ SMS 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਅਤੇਤੁਸੀੀਂ ਸਾਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹੋ  
(ਵਿਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮਤੇ)। ਫ਼ਨੋ ਅਤੇ SMS ਦਆੁਰਾ ਬਗੈਰ ਅੱਗੇ ਕਿਸ ੇਸੰਪਰਕ 
ਦ ੇ£5 ਦਣੇ ਲਈ, 70123 'ਤ ੇDUK NO ਲਿਖਤ ਸਨੇੁਹਾ ਕਰੋ। 

ਲਿਖਤ ਸਨੇੁਹਾ ਭਜੇਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਿਲ ਦਾਤਾ ਤੋੋਂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਲੈਣੀ  
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
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ਸੰਪਰਕਸੰਪਰਕ  ਵਿਚਵਿਚ  ਰਹੋਰਹੋ
0345 123 2399 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ
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