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ਸਮੱਗਰੀਸਮੱਗਰੀ ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ  ਕੀਕੀ  ਹੈਹੈ?

ਜਦੋੋਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੰੁਦੋਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਰੀਰ ਜਾਂ ਤਾਂ ਬਿਲਕਲੁ ਵੀ ਇਨਸਬੁਲਨ 
ਪੈਦੋਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੋਾ, ਜਾਂ ਲੋੜੀੀਂਦੋੀ ਇਨਸਬੁਲਨ 
ਪੈਦੋਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੋਾ ਜਾਂ ਬਿਰ ਪੈਦੋਾ ਕੀਤੀ ਗਈ 
ਇਨਸਬੁਲਨ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੋੀ, ਬਜਸ 
ਨ਼ੂੰ  ਇਨਸਬੁਲਨ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧ ਬਕਹਾ ਜਾਂਦੋਾ ਹੈ।

ਇਨਸਬੁਲਨ ਸ਼ਗੁਰ (ਚੀਨੀ), ਬਜਸ ਨ਼ੂੰ  ਗਲ਼ੂਕਜੋ਼ 
ਵੀ ਬਕਹਾ ਜਾਂਦੋਾ ਹੈ, ਨ਼ੂੰ  ਸਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਤੋਂ ਸਾਡੇ ਸੈੱਲਾਂ 
ਬਵੱਚ ਲੈ ਜਾਂਦੋਾ ਹ ੈਬਜੱਥੇ ਇਹ ਊਰਜਾ ਲਈ 
ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੋੀ ਹੈ।

ਸਾਨ਼ੂੰ  ਗਲ਼ੂਕਜੋ਼ ਉਦੋੋਂ ਬਮਲਦੋਾ ਹ ੈਜਦੋੋਂ ਸਾਡਾ 
ਸਰੀਰ ਕਾਰਿਹੋਾਈਡਰੇਟ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਰੋਟੀ, ਅਨਾਜ, ਿਲ ਅਤੇ ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਕਝੁ 
ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦੋਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਖੰਬਡਤ ਕਰਦੋਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਗਲ਼ੂਕਜੋ਼ ਖ਼ੂਨ ਦੋ ੇਪ੍ਰਵਾਹ ਬਵੱਚ ਦੋਾਖਲ ਹੰੁਦੋਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਇਨਸਬੁਲਨ ਸਾਨ਼ੂੰ  ਇਸਨ਼ੂੰ  ਊਰਜਾ ਲਈ 
ਵਰਤਣ ਦੋੀ ਆਬਗਆ ਬਦੰੋਦੋਾ ਹੈ।

ਇਨਸਬੁਲਨ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਕੀਤੇ ਬਿਨਾਂ, ਸ਼਼ੂਗਰ 
ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੋ ੇਆਪਣ ੇਖ਼ੂਨ ਬਵੱਚ ਗਲ਼ੂਕਜੋ਼ 
ਦੋੀ ਮਾਤਰਾ ਿਹੁਤ ਵੱਧ ਜਾਂਦੋੀ ਹੈ। ਜ ੇਸਹੀ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵ,ੇ ਤਾਂ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ 
ਦੋ ੇਸਰੀਰ ਦੋ ੇਲਗਭਗ ਹਰ ਬਹੱਸ ੇਨ਼ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਬਵਤ 
ਕਰ ਸਕਦੋਾ ਹ ੈਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਬਸਹਤ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ 
ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਨਜ਼ਰ ਕਮਜ਼ਰੋ ਹੋਣਾ, ਨਸਾਂ ਖ਼ਰਾਿ 
ਹੋਣਾ, ਦੋਰੌਾ ਅਤੇ ਬਦੋਲ ਦੋ ੇਦੋਰੌ ੇਦੋਾ ਕਾਰਨ ਿਣ 
ਸਕਦੋਾ ਹੈ।
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੋਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦੋਰ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋਾ ਬਵਕਾਸ ਵੀ ਹੋ 
ਸਕਦੋਾ ਹੈ, ਬਜਸਨ਼ੂੰ  ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਜੋਂ ਜਾਬਣਆ ਜਾਂਦੋਾ ਹੈ,  
ਜ ੋਭਬਵੱਖ ਬਵੱਚ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਵਧਾ 
ਸਕਦੋਾ ਹੈ।

ਉਹ ਦੋਵੋੇਂ ਗੰਭੀਰ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੋਾ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਕਰਨ  
ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਹੈ। ਯ਼ੂ.ਕ.ੇ ਬਵੱਚ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਬਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੈ:

n	 ਲਗਭਗ 8% ਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 1 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੈ
n	 ਲਗਭਗ 90% ਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੈ
n	 ਲਗਭਗ 2% ਨ਼ੂੰ  ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋੀਆਂ ਹੋਰ, ਦੋਰੁਲੱਭ ਬਕਸਮਾਂ ਹਨ।

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

ਟਾਈਪਟਾਈਪ  2  ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ    
ਦੋੇਦੋ ੇ ਕੀਕੀ  ਲੱਛਣਲੱਛਣ  ਹੁੰ ਦੋੇਹੁੰ ਦੋ ੇ ਹਨਹਨ? 
ਜ ੇਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋਾ ਖ਼ਤਰਾ  
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਿਾਰੇ ਸਚੁਤੇ ਰਬਹਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪ਼ੂਰਨ ਹੈ।

ਇਹ ਲੱਛਣ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਮੇਂ ਦੋ ੇਨਾਲ  
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਦੋਖਾਈ ਬਦੰੋਦੋ ੇਹਨ, ਜਾਂ ਹ ੋਸਕਦੋਾ 
ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਕਈੋ ਵੀ ਲੱਛਣ ਬਦੋਖਾਈ ਨਾ ਦੋਵੇ।ੇ 
ਬਧਆਨ ਦੋਣੇ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਵੱਚ ਇਹ ਕਝੁ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ: 

n	 ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ ਟੌਇਲਟ ਜਾਣਾ,  
ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਰਾਤ ਵਲੇੇ

n	 ਿਹੁਤ ਬਪਆਸ ਲੱਗਣੀ 
n	 ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਥੱਕ ਜਾਣਾ
n	 ਿਗੈਰ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕੀਬਤਆਂ ਭਾਰ ਘਟਣਾ
n	 ਨਜ਼ਰ ਦੋਾ ਧੰੁਦੋਲਾਪਨ
n	 ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ 'ਤ ੇਖੁਜਲੀ ਜਾਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ 
ਸੰਕਰਮਣ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਥ੍ਰਸ਼

n	 ਕੱਟੇ ਅਤੇ ਬਛੱਲੇ ਜਾਣ 'ਤ ੇਠੀਕ ਕਰਨ  
ਬਵੱਚ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦੋਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦੋਰ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਕਈੋ ਵੀ ਲੱਛਣ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਨਜ਼ਰਅੰਦੋਾਜ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

ਬਜੰਨੀ ਜਲਦੋੀ ਹੋ ਸਕ ੇਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ 
ਨਰਸ ਨ਼ੂੰ  ਬਮਲੋ ਅਤੇ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਲਈ ਟੈਸਟ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਇਸ ਦੋਾ ਸਹੀ  
ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਕਰਨ  
ਲਈ ਇੱਕ ਯਜੋਨਾ ਿਣਾ ਸਕਦੋ ੇਹੋ।

ਬਜੰਨੀ ਜਲਦੋੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ 
ਨ਼ੂੰ  ਬਮਲਣ ਜਾਂਦੋ ੇਹੋ, ਓਨੀ ਜਲਦੋੀ ਹੀ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  
ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦੋਗੀਆਂ ਤੋਂ ਿਚਣ ਲਈ ਸਹੀ 
ਦੋਖੇਭਾਲ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਬਮਲ ਸਕਦੋਾ ਹੈ।

ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ    
ਦੋੀਆਂਦੋੀਆ ਂ ਪੇਚੀਦੋਗੀਆਂਪੇਚੀਦੋਗੀਆ ਂ
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦੋਗੀਆਂ ਪੈਦੋਾ ਕਰ 
ਸਕਦੋਾ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੋ ੇਕਈ ਵੱਖ- 
ਵੱਖ ਬਹੱਬਸਆਂ ਨ਼ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦੋਾ  
ਹੈ। ਪੇਚੀਦੋਗੀਆਂ ਬਵੱਚ ਇਹ ਕਝੁ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ

n		 ਬਡਮਨੇਸ਼ੀਆ ਦੋ ੇਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ
n		 ਰੋਕਣਯਗੋ ਨਜ਼ਰ ਕਮਜ਼ਰੋ ਹੋਣਾ
n		 ਗੁਰਦੋ ੇਦੋੀ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਗੁਰਦੋੇ  
ਖ਼ਰਾਿ ਹੋਣਾ

n		 ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤ,ੇ ਗੰਭੀਰ  
ਤੌਰ 'ਤ ੇਵੱਧ ਜਾਂ ਘੱਟ ਗਲ਼ੂਕਜੋ਼  
ਪੱਧਰ ਹ ੋਸਕਦੋਾ ਹੈ, ਜ ੋਕਮੋਾ ਜਾਂ  
ਮਤੌ ਦੋਾ ਕਾਰਨ ਿਣ ਸਕਦੋਾ ਹੈ

n		 ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ
n		 ਬਦੋਲ ਦੋੀ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਦੋਰੌਾ
n		 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ ਜਬਟਲਤਾਵਾਂ
n		 ਬਜਨਸੀ ਨਪੰੁਸਕਤਾ
n		 ਨਸਾਂ ਦੋਾ ਦੋਰਦੋ ਅਤੇ ਨਸਾਂ ਖ਼ਰਾਿ ਹੋਣਾ।

ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋੀਆਂ ਪੇਚੀਦੋਗੀਆਂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਮਤੌ ਦੋਾ ਕਾਰਨ ਿਣ ਸਕਦੋੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ 
ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤ ੇਵੀ ਅੰਗ ਕੱਟਣ ਦੋਾ 
ਕਾਰਨ ਿਣ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਪਰ ਹਣੁ ੇਕਾਰਵਾਈ 
ਕਰਨ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਅਤੇ 
ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਬਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਪੇਚੀਦੋਗੀਆਂ ਹੋਣ ਦੋ ੇਆਪਣੇ 
ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੋ ੇਹੋ।

ਟਾਈਪ 1 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਇੱਕ ਆਟੋਇਬਮਊਨ ਸਬਥਤੀ ਹੈ। ਸਰੀਰ 
ਪੈਨਕ੍ਰੀਅਸ ਦੋ ੇਸੈੱਲਾਂ 'ਤ ੇਹਮਲਾ ਕਰਦੋਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਸ਼ਟ ਕਰਦੋਾ ਹੈ,  
ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਦੋ ੇਨੇੜੀ ੇਇੱਕ ਛੋਟਾ ਅੰਗ ਹ,ੈ ਜੋ ਇਨਸਬੁਲਨ ਿਣਾਉਂਦੋਾ 
ਹੈ। ਬਿਲਹਾਲ ਟਾਈਪ 1 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਨ਼ੂੰ  ਰੋਕਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਨਾਲ, ਸਰੀਰ ਲੋੜੀੀਂਦੋੀ ਇਨਸਬੁਲਨ 
ਨਹੀਂ ਿਣਾਉਂਦੋਾ, ਜਾਂ ਜ ੋਇਨਸਬੁਲਨ ਿਣਾਉਂਦੋਾ ਹ ੈਉਹ ਸਹੀ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੋੀ। ਕਝੁ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਟਾਈਪ 2  
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਨ਼ੂੰ  ਰੋਕਣਾ ਜਾਂ ਦੋਰੇੀ ਕਰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੈ।

ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ  ((ਡਾਇਿਟੀਜ਼ਡਾਇਿਟੀਜ਼))  ਦੋੀਆਂਦੋੀਆ ਂ ਦੋੋਦੋ ੋ ਮੁੱ ਖਮੁੱ ਖ  ਬਕਸਮਾਂਬਕਸਮਾਂ  ਹਨਹਨ



6 diabetes.org.uk ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਸਮਝਣਾ 7

ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ  ਦੋੇਦੋ ੇ ਖਤਰੇਖਤਰ ੇ 
ਬਵੱਚਬਵੱਚ  ਹੋਣਹੋਣ  ਦੋਾਦੋਾ  ਕੀਕੀ  ਮਤਲਿਮਤਲਿ  ਹੈਹੈ? 

ਲੋਕਾਂ ਦੋ ੇਜੋਖਮ ਬਵੱਚ ਹੋਣ ਦੋ ੇਕਾਰਨ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ 
ਹ ੋਸਕਦੋ ੇਹਨ ਅਤੇ ਕਝੁ ਲੋਕਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਦੋ਼ੂਬਜਆਂ ਨਾਲੋਂ 
ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦੋਾ ਹੈ। ਪਰ ਖੋਜ ਨੇ ਬਦੋਖਾਇਆ 
ਹ ੈਬਕ, ਕਝੁ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨਸ਼ਲੈੀ 
ਬਵੱਚ ਿਦੋਲਾਅ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਲਗਭਗ 
50% ਤੱਕ ਘਟਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰ ਸਕਦੋਾ ਹੈ 
ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਖਾਣਾ, ਬਜ਼ਆਦੋਾ 
ਸਰੈ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ।

ਅਗਲੇ ਕਝੁ ਪੰਨੇ ਇਹ ਦੱੋਸਣਗੇ ਬਕ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  
ਖਤਰਾ ਬਕਉਂ ਹ ੋਸਕਦੋਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਇਸਦੋਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ।

ਖ਼ੂਨਖ਼ੂਨ  ਦੋੀਦੋੀ  ਜਾਂਚਜਾਂਚ  ਤੁਹਾਨ਼ੂੰਤੁਹਾਨ਼ੂੰ   ਤੁਹਾਡੇਤੁਹਾਡੇ  ਜੋਖਮਜੋਖਮ  
ਿਾਰੇਿਾਰੇ  ਕੀਕੀ  ਦੱੋਸਦੱੋਸ  ਸਕਦੋੀਸਕਦੋੀ  ਹੈਹੈ 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਹਾਲ ਹੀ ਬਵੱਚ ਆਪਣ ੇGP ਜਾਂ ਨਰਸ 
ਨ਼ੂੰ  ਬਮਲੇ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ 
ਰੋਗ ਦੋ ੇਜੋਖਮ ਿਾਰੇ ਬਚੰਤਤ ਸਨ, ਤਾਂ ਹ ੋਸਕਦੋਾ 
ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਖ਼ੂਨ ਦੋੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਈ ਹੋਵ।ੇ

ਖ਼ੂਨ ਦੋੀਆਂ ਜਾਂਚਾਂ ਦੋੀਆਂ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਬਕਸਮਾਂ 
ਹਨ। ਇਹ ਸਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਬਵੱਚ ਗਲ਼ੂਕਜੋ਼ 
ਦੋ ੇਪੱਧਰ ਦੋੀ ਜਾਂਚ ਕਰਦੋ ੇਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ 
ਇਸਨ਼ੂੰ  ਿਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਜਾਂ ਿਲੱਡ ਗਲ਼ੂਕਜੋ਼ 

ਟੈਸਟ ਵਜੋਂ ਜਾਬਣਆ ਜਾਂਦੋਾ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  
ਦੱੋਸ ਸਕਦੇੋ ਹਨ ਬਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹ ੈਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਪਰ ਇਹ ਵੀ ਜ ੇ
ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਿਲੱਡ ਗਲ਼ੂਕਜੋ਼ 
ਹ ੈਜੋ ਅਜੇ ਤੱਕ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣ ਯਗੋ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਆਮਆਮ ਤੋਂਤੋਂ ਵੱਧਵੱਧ ਿਲੱਡਿਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗਰੋਗ  
ਦੋੇਦੋੇ ਪੱਧਰਪੱਧਰ
ਕਝੁ ਲੋਕਾਂ ਬਵੱਚ, ਿਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋਾ ਪੱਧਰ 
ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਹ ੋਸਕਦੋਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇੰਨਾ 
ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਨਹੀਂ ਬਕ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ  
ਦੋਾ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕ।ੇ ਜੇ ਅਬਜਹਾ  
ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ   
ਇਸ ਿਾਰੇ ਦੱੋਸਣਗੇ।

ਹਾਈ ਿਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਪੱਧਰ ਹੋਣ ਦੋਾ 
ਮਤਲਿ ਹੈ ਬਕ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ 
ਹੋਣ ਦੋਾ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਾਰੇ ਜਾਣਨਾ 
ਜ਼ਰ਼ੂਰੀ ਹੈ। ਇਸਦੋਾ ਮਤਲਿ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ  
ਹੁਣ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦੋ ੇਹ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਅਤੇ ਸਝੁਾਅ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੋ ੇਹੋ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਜਾਂ ਪਬਰਵਾਰ ਦੋੇ ਬਕਸੇ ਮੈਂਿਰ ਨ਼ੂੰ  ਦੱੋਬਸਆ ਬਗਆ ਹੈ ਬਕ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ੁਗਰ ਰੋਗ ਦੋਾ ਖਤਰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸ਼ਾਇਦੋ ਇਸਦੋਾ ਸਦੋਮਾ 
ਲੱਬਗਆ ਹੋਵੇ।

ਬਕਹੜੀੇਬਕਹੜੀ ੇ ਕਾਰਨਕਾਰਨ  ਮੇਰੇਮੇਰ ੇ ਜੋਖਮਜੋਖਮ  ਨ਼ੂਨੰ਼ੂੰ   
ਵਧਾਉਂਦੋੇਵਧਾਉਂਦੋੇ  ਹਨਹਨ?
ਕਈ ਕਾਰਨ ਹਨ ਬਕ ਕਝੁ ਲੋਕਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਦੋ਼ੂਬਜਆਂ 
ਨਾਲੋਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ 
ਹੰੁਦੋਾ ਹੈ।

ਕਝੁ ਅਬਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਬਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਤੁਸੀਂ 
ਿਦੋਲ ਸਕਦੋ ੇਹ ੋਅਤੇ ਅਬਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਜਨ੍ਹਾ ਾਂ 
ਨ਼ੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਿਦੋਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੋ।ੇ

ਤੁਸੀਂਤੁਸੀਂ ਕੀਕੀ ਿਦੋਲਿਦੋਲ ਨਹੀਂਨਹੀਂ ਸਕਦੋੇਸਕਦੋੇ 
n	 ਉਮਰਉਮਰ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ 40 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੋ ੇਹ ੋਅਤੇ 
ਗੋਬਰਆਂ ਦੋੀ ਵੰਸ਼ ਬਵੱਚੋਂ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ 
ਵੱਧ ਜਾਂਦੋਾ ਹੈ। ਪਰ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਅਿਰੀਕਨ-
ਕਰੇੈਿੀਅਨ, ਕਾਲੇ ਅਿਰੀਕੀ ਜਾਂ ਦੱੋਖਣੀ 
ਏਸ਼ੀਆਈ ਬਪਛੋਕੜੀ ਤੋਂ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ 
25 ਸਾਲ ਦੋੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਵੱਧ ਜਾਂਦੋਾ ਹੈ।

n	 ਬਲੰਗਬਲੰਗ ਅਧਾਰਤਅਧਾਰਤ
ਮਰਦੋਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੋੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਔਰਤਾਂ ਨਾਲੋਂ ਥੋੜੀ੍ਹਾੀ ਬਜ਼ਆਦੋਾ  
ਹੰੁਦੋੀ ਹੈ।

ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਿਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਪੱਧਰਾਂ ਦੋਾ ਵਰਣਨ 
ਕਰਨ ਦੋ ੇਿਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕ ੇਹਨ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਕਮਜ਼ਰੋ ਗਲ਼ੂਕਜੋ਼ ਰੈਗ਼ੂਲੇਸ਼ਨ 
ਜਾਂ ਗੈਰ-ਡਾਇਿੀਬਟਕ ਹਾਈਪਰਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਿਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੋ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਪ਼ੂਰਵ-ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਜਾਂ 
ਿਾਰਡਰਲਾਈਨ ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਸ਼ਿਦੋ ਵੀ ਸਣੁ ਸਕਦੋ ੇਹੋ। 

ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਸਾਬਰਆਂ ਦੋਾ ਅਰਥ ਇੱਕ ੋਹੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਨਹੀਂ ਹੈ ਪਰ ਭਬਵੱਖ ਬਵੱਚ ਇਸ ਦੋ ੇਹੋਣ ਦੋਾ 
ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

n	 ਨਸਲਨਸਲ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਅਿਰੀਕਨ-ਕਰੇੈਿੀਅਨ, ਕਾਲੇ 
ਅਿਰੀਕੀ ਜਾਂ ਦੱੋਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਮ਼ੂਲ ਦੋ ੇਹੋ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਗਰੋ ੇਬਪਛੋਕੜੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ 
ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

n	 ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗਰੋਗ ਦੋੇਦੋ ੇਨਜ਼ਦੋੀਕੀਨਜ਼ਦੋੀਕੀ ਬਰਸ਼ਤੇਦੋਾਰਬਰਸ਼ਤੇਦੋਾਰ
ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ, ਭਰਾ ਜਾਂ ਭਣੈ ਜਾਂ 
ਿੱਚ ੇਨ਼ੂੰ  ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ  
2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੋੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ  
ਜਾਂਦੋੀ ਹੈ।

n	 ਮਡੈੀਕਲਮਡੈੀਕਲ ਇਬਤਹਾਸਇਬਤਹਾਸ
ਜ ੇਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਕਦੋ ੇਵੱਧ ਿਲੱਡ ਪ੍ਰਸੈ਼ਰ ਦੋੀ 
ਬਸ਼ਕਾਇਤ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਟਾਈਪ 
2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  
ਵਧਾਉਂਦੋਾ ਹੈ। ਪੋਲੀਬਸਸਬਟਕ ਅੰਡਾਸ਼ਯ 
ਬਸੰਡਰੋਮ, ਅਤੇ ਕਝੁ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ 
ਸਬਥਤੀਆਂ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਬਸਜ਼ਿੋਰੀਨੀਆ, 
ਿਾਇਪਲੋਰ ਬਡਸਆਰਡਰ ਅਤੇ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ 
ਸਮਤੇ ਕਝੁ ਹੋਰ ਬਸਹਤ ਸਬਥਤੀਆਂ ਰਾਹੀਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਵੀ ਵਧਾਇਆ ਜਾਂਦੋਾ ਹੈ।
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ਜੋਜ ੋਤੁਸੀਂਤੁਸੀਂ ਿਦੋਲਣਿਦੋਲਣ
ਦੋੇਦੋੇ ਯੋਗਯੋਗ ਹੋਹੋ ਸਕਦੋੇਸਕਦੋੇ ਹੋਹੋ
n	 ਭਾਰਭਾਰ/ਵਜ਼ਨਵਜ਼ਨ
ਮਟੋਾਪੇ ਜਾਂ ਵੱਧ ਵਜ਼ਨ ਦੋ ੇਨਾਲ ਰਬਹਣਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਬਵੱਚ 
ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਪੱਧਰਾਂ ਦੋਾ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਕਰਨਾ 
ਵੀ ਮਸੁ਼ਕਲ ਿਣਾਉਂਦੋਾ ਹੈ।

n	 ਕਮਰਕਮਰ ਦੋਾਦੋਾ ਅਕਾਰਅਕਾਰ
ਕਮਰ ਦੋਾ ਵੱਧ ਮਾਪ ਹੋਣ ਦੋਾ ਮਤਲਿ ਹੈ 
ਬਕ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਇਨਸਬੁਲਨ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧ ਦੋਾ ਵਧੇਰੇ 
ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਖ਼ੂਨ 
ਬਵੱਚ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਪੱਧਰਾਂ ਦੋਾ ਪ੍ਰਿੰਧਨ 
ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਿਣਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ।

ਇਹ ਸਭ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੋ ੇਤੁਹਾਡੇ 
ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਵਧਾਉਂਦੋ ੇਹਨ।

ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਡਾਕਟਰਡਾਕਟਰ  ਜਾਂਜਾਂ  ਨਰਸਨਰਸ    
ਨ਼ੂਨੰ਼ੂੰ   ਕੀਕੀ  ਪੁੱ ਛਣਾਪੁੱ ਛਣਾ  ਹੈਹੈ
ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣ ਜਾਂਦੋ ੇਹ ੋਬਕ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋਾ ਖਤਰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕਲੋ ਿਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਵਾਲ ਹ ੋਸਕਦੋ ੇਹਨ।

ਤੁਹਾਡੀ ਹੈਲਥਕਅੇਰ ਟੀਮ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ 
ਰੋਗ ਦੋ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਲੋੜੀੀਂਦੋੀਆਂ ਤਿਦੋੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦੋਦੋ ਕਰ ਸਕਦੋੀ ਹੈ।

ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨਾਲ ਮਲੁਾਕਾਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ਼ੂਰਨ ਹੈ 
– ਇੱਥੇ ਕਝੁ ਸਵਾਲ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਪੱੁਛਣਾ ਚਾਹ 
ਸਕਦੋ ੇਹੋ।

ਹੋਰਹੋਰ ਮਦੋਦੋਮਦੋਦੋ
n	 ਕੀ ਮਰੇ ੇਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਬਵੱਚ ਕਈੋ ਸ਼ਗੁਰ 
ਰੋਗ ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਜਾਂ ਭਾਰ ਪ੍ਰਿੰਧਨ 
ਗਰੱੁਪ ਹ ੈਬਜਸ ਬਵੱਚ ਮੈਂ ਬਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦੋਾ ਹਾਂ?

n	 ਕੀ ਹੋਰ ਚੱਲਣ ਬਵੱਚ ਮਰੇੀ ਮਦੋਦੋ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਈੋ ਸਥਾਨਕ ਸਵੇਾਵਾਂ ਹਨ?

n	 ਕੀ ਵਧੀਆ ਖਾਣ ਬਵੱਚ ਮਰੇੀ ਮਦੋਦੋ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਈੋ ਸਥਾਨਕ ਸਵੇਾਵਾਂ ਹਨ?

ਖ਼ੂਨਖ਼ੂਨ ਦੋੇਦੋੇ ਟੈਸਟਟੈਸਟ
n	 ਕੀ ਮਨੈ਼ੂੰ  ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਦੋੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ  
ਲਈ ਖ਼ੂਨ ਦੋੀ ਜਾਂਚ ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਹ?ੈ

n	 ਮਨੈ਼ੂੰ  ਮਰੇ ੇਨਤੀਜੇ ਕਦੋੋਂ ਬਮਲਣਗੇ?
n	 ਮਰੇ ੇਨਤੀਬਜਆਂ ਦੋਾ ਕੀ ਮਤਲਿ ਹ?ੈ

ਇਸਇਸ ਤੋਂਤੋਂ ਿਾਅਦੋਿਾਅਦੋ ਕੀਕੀ ਹੋਵੇਗਾਹੋਵੇਗਾ?
n	 ਮਨੈ਼ੂੰ  ਹੁਣ ਕੀ ਕਰਨ ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਹ?ੈ
n	 ਮਨੈ਼ੂੰ  ਕਦੋੋਂ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  
ਬਮਲਣ ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਹੈ?

n	 ਕੀ ਮਨੈ਼ੂੰ  ਭਬਵੱਖ ਬਵੱਚ ਹੋਰ ਖ਼ੂਨ ਦੋ ੇਟੈਸਟਾਂ 
ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਹੈ? 
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ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਜੋਖਮ ਪੱਧਰ ਦੋਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਅਗਲੇ ਕਦੋਮਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ diabetes.
org.uk/my-risk 'ਤ ੇਸਾਡੇ 
ਔਨਲਾਈਨ 'ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਜਾਣ'ੋ 
ਟ਼ੂਲ ਦੋੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।



10 diabetes.org.uk ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਸਮਝਣਾ

ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰਸ਼਼ੂਗਰ  ਰੋਗਰੋਗ  ਦੋੇਦੋ ੇ ਤੁਹਾਡੇਤੁਹਾਡ ੇ 
ਜੋਖਮਜੋਖਮ  ਨ਼ੂਨੰ਼ੂੰ   ਘਟਾਓਘਟਾਓ
ਜ ੇਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਪਤਾ ਲੱਗ ਬਗਆ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਜੋਖਮ ਬਵੱਚ ਹ ੋ- ਅਤੇ ਜਾਣਨਾ 
ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਪਬਹਲਾ ਕਦੋਮ ਹ ੈ- ਤਾਂ ਹੁਣੇ ਕਰਨ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪ਼ੂਰਨ ਗੱਲ 
ਇਹ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ।
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ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਭਾਰਭਾਰ  ਦੋਾਦੋਾ  ਪ੍ਰਿੰਧਨਪ੍ਰਿੰਧਨ  ਕਰਨਾਕਰਨਾ
ਭਾਰ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦੋਦੋ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੋ ੇਹਾਂ ਬਕ ਹਰ ਕਈੋ ਬਜਸਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 
2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋਾ ਖਤਰਾ ਹ,ੈ ਉਸ ਨ਼ੂੰ  ਭਾਰ 
ਘਟਾਉਣ ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪਰ ਬਸਹਤਮੰਦੋ 
ਬਵਕਲਪ ਿਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੱਗੇ ਵਧਣਾ ਹਰ 
ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ ੈਬਜਸਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ  
2 ਦੋਾ ਖਤਰਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਮਟੋਾਪੇ ਜਾਂ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਭਾਰ ਦੋ ੇਨਾਲ  
ਰਬਹ ਰਹੇ ਹ ੋਅਤੇ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋੇ  
ਉੱਚ ਖਤਰੇ ਬਵੱਚ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੋ ੇਭਾਰ 
ਨ਼ੂੰ  ਬਸਰਿ 5% ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ  
ਨ਼ੂੰ  ਮਹੱਤਵਪ਼ੂਰਣ ਰ਼ੂਪ ਬਵੱਚ ਘਟਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। 
ਇੱਥੇ ਿਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕ ੇਹਨ ਬਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨਾਲ  
ਤੁਸੀਂ ਭਾਰ ਘਟਾ ਸਕਦੋ ੇਹ ੋਅਤੇ ਇਹ ਬਸਰਿ 
ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਿਾਰੇ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੀ ਕੰਮ ਕਰਦੋਾ ਹੈ।

ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਭਜੋਨ ਬਵਕਲਪ ਿਣਾਉਣਾ ਅਤੇ 
ਵਧੇਰੇ ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਇਹ ਤਿਦੋੀਲੀਆਂ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ਰੁ਼ੂ ਕਰਨ ਦੋ ੇਦੋਵੋੇਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਤਰੀਕ ੇਹਨ। ਜ ੇਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਆਪਣ ੇਵਜ਼ਨ ਦੋੇ 
ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇੱਕ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦੋਦੋ ਕਰ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੀ GP ਸਰਜਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ 
ਬਵੱਚ ਭਾਰ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਸਵੇਾਵਾਂ ਲੱਭਣ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦੋਦੋ ਕਰਨ ਦੋ ੇਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦੋੀ ਹੈ।

ਮੈਨ਼ੂੰਮੈਨ਼ੂੰ  ਬਕਵੇਂਬਕਵੇਂ ਪਤਾਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾਲੱਗੇਗਾ ਬਕਬਕ ਮੈਨ਼ੂੰਮੈਨ਼ੂੰ  ਭਾਰਭਾਰ 
ਘਟਾਉਣਘਟਾਉਣ ਦੋੀਦੋੀ ਲੋੜੀਲੋੜੀ ਹੈਹੈ?
ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਰ ਦੋ ੇਮਾਪ ਅਤੇ BMI ਦੋਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣਾ ਪਬਹਲਾ ਕਦੋਮ ਹੈ।

ਕਮਰਕਮਰ ਦੋਾਦੋਾ ਮਾਪਮਾਪ
ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਵਜ਼ਨ ਮਾਪ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹਨ:

n	 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਮਬਹਲਾ ਹ ੋਤਾਂ 80 
ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ/31.5 ਇੰਚ

n	 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਪੁਰਸ਼ ਹ ੋਤਾਂ 94 
ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ/37 ਇੰਚ

n	 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਦੱੋਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਬਵਅਕਤੀ 
ਹ ੋਤਾਂ 90 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ/35 ਇੰਚ।

ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਰ ਦੋਾ ਆਕਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਟਰਾਊਜ਼ਰ 
ਦੋਾ ਆਕਾਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੋਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਕਮਰ 
ਲਈ ਸਹੀ ਮਾਪ ਬਕਵੇਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹ ੈਇਸ 
ਿਾਰੇ ਇੱਥੇ ਪਤਾ ਕਰੋ: diabetes.org.uk/
waist-measurement।

BMI
BMI ਇੱਕ ਮਾਪ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਉਚਾਈ ਅਤੇ 
ਭਾਰ ਦੋੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੋਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਦੋਬੇਖਆ ਜਾ 
ਸਕ ੇਬਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਸ਼੍ਰਣੇੀ ਬਵੱਚ 
ਹ ੈਜਾਂ ਨਹੀਂ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ BMI 25 ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋਾ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

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

ਆਪਣ ੇਆਪ ਤੋਂ ਪੱੁਛਣ ਲਈ ਇੱਥੇ  
ਕਝੁ ਸਵਾਲ ਹਨ।

n	 ਬਿਹਤਰ ਖਾਣ ਲਈ ਮੈਂ ਬਕਹੜੀੀਆਂ 
ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਤਿਦੋੀਲੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦੋਾ ਹਾਂ?

n	 ਮੈਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਹੋਰ ਬਕਵੇਂ ਬਹੱਲ  
ਸਕਦੋਾ ਹਾਂ?

n	 ਮਰੇ ੇਸਰੀਰ ਦੋਾ ਪ਼ੂੰ ਝ ਇੰਡੈਕਸ (BMI)  
ਕੀ ਹੈ? 

n	 ਜੇ ਮੈਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੰੁਦੋਾ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮਰੇੇ ਲਈ ਕੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਉਪਲਿਧ ਹ?ੈ

ਅਗਲੇ ਕੁਝ ਪੰਬਨਆਂ ਬਵੱਚ, ਅਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਲਈ 
ਸਾਡੇ ਪ੍ਰਮੁੱ ਖ ਸੁਝਾਅ ਇਕੱਠੇ ਰੱਖੇ ਹਨ:

n	 ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਦੋਾ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਕਰਨਾ
n	 ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਸਾਿ ਕਰਨਾ
n	 ਹੋਰ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਪੈਦੋਲ ਚੱਲਣਾ

ਅੱਜ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਬਜਹੀ ਤਿਦੋੀਲੀ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਭਬਵੱਖ ਦੋੀ ਬਸਹਤ ਬਵੱਚ ਵੱਡਾ  
ਿਰਕ ਪ ੈਸਕਦੋਾ ਹੈ।

ਹੋਰ ਪ੍ਰਮੁੱ ਖ ਸਝੁਾਵਾਂ ਲਈ:  
diabetes.org.uk/lower-my-risk।
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ਵਧੀਆਵਧੀਆ  ਭੋਜਨਭੋਜਨ  ਖਾਣਾਖਾਣਾ
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  
ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਭਜੋਨ ਬਵਕਲਪਾਂ 
ਲਈ ਇਹ ਕਝੁ ਸਾਡੇ ਪ੍ਰਮੁੱ ਖ ਸਝੁਾਅ ਹਨ ਜ ੋ
ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੋ ੇਹੋ।

1. ਬਿਨਾਂਬਿਨਾਂ ਸੱ਼ਕਰਸੱ਼ਕਰ ਵਾਲੇਵਾਲੇ
ਪੀਣਪੀਣ ਵਾਲੇਵਾਲੇ ਪਦੋਾਰਥਾਂਪਦੋਾਰਥਾਂ ਨ਼ੂਨੰ਼ੂੰ  ਚਣੁੋਚਣੁੋ 
ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੋ ੇਹਾਂ ਬਕ ਪ਼ੂਰੀ-ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਸਾਿਟ 
ਡਬਰੰਕਸ ਅਤੇਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਦੋ ੇਬਵਚਕਾਰ 
ਇੱਕ ਸੰਿੰਧ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੋੀ ਕਟੌਤੀ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਭਾਰ ਦੋਾ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਬਮਲ 
ਸਕਦੋੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੋੀ ਿਜਾਏ ਘੱਟ ਕਲੈਰੀ ਵਾਲੇ 
ਸਾਿਟ ਡਬਰੰਕਸ, ਸਾਦੋਾ ਪਾਣੀ, ਸਾਦੋਾ ਦੋੁੱ ਧ ਜਾਂ 
ਬਿਨਾਂ ਸ਼ੱਕਰ ਵਾਲੀ ਚਾਹ ਜਾਂ ਕੌਿੀ ਦੋ ੇਬਵਕਲਪਾਂ 
ਨ਼ੂੰ  ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਬਮੱਠੇ-ਯਕੁਤ 
ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦੋਾਰਥਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਜ਼ੂਸ ਜਾਂ ਸਮ਼ੂਦੋੀ ਨਾਲ 
ਿਦੋਲਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

2. ਉੱਚਉੱਚ ਿਾਈਿਰਿਾਈਿਰ (ਰਸ਼ੇੇਰਸ਼ੇ)ੇ  
ਕਾਰਿਹੋਾਈਡਰੇਟਕਾਰਿਹੋਾਈਡਰੇਟ ਨ਼ੂਨੰ਼ੂੰ  ਚਣੁੋਚਣੁੋ 
ਬਰਿਾਇੰਡ ਕਾਰਿਹੋਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣਾ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ 
ਸਿਦੈੋ ਿਰੈੱਡ, ਸਿਦੈੋ ਚਲੌ ਅਤੇ ਬਮੱਠੇ-ਯਕੁਤ 
ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੋ ੇਅਨਾਜ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁਬੜੀਆ 
ਹੋਇਆ ਹੈ। ਪਰ ਹੋਲਗ੍ਰਨੇ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਭ਼ੂਰ ੇਚਲੌ, 
ਹੋਲਵੀਟ ਦੋਾ ਪਾਸਤਾ, ਹੋਲਮੀਲ ਆਟਾ, ਹੋਲਗ੍ਰਨੇ 
ਿ੍ਰੈੱਡ ਅਤੇ ਓਟਸ ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ੇਹੋਏ 
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੋੀ ਿਜਾਏ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨ਼ੂੰ  
ਚਣੁਨ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਉਹ ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ 
ਸਬਥਤੀਆਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਮਟੋਾਪਾ, ਬਦੋਲ ਦੋੀਆਂ 
ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦੋੀਆਂ ਕਝੁ ਬਕਸਮਾਂ  
ਦੋ ੇਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਵੀ ਜੜੁੀ ੇਹੋਏ ਹਨ।

3. ਲਾਲਲਾਲ ਅਤੇਅਤੇ ਪ੍ਰਸੋਸੈਡਪ੍ਰਸੋਸੈਡ ਮੀਟਮੀਟ ਨ਼ੂਨੰ਼ੂੰ  ਘਟਾਓਘਟਾਓ
ਵਧੇਰੇ ਲਾਲ ਅਤੇ ਪ੍ਰਸੋਸੈਡ ਮੀਟ ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਿਕੇਨ, ਹੈਮ, ਸਸੌਜੇ਼, ਸ਼ੂਰ ਦੋਾ ਮਾਸ, ਿੀਿ ਅਤੇ 
ਲੈਮ, ਇਹ ਸਭ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਵਧੇ 
ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ੇਹੋਏ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੋ ੇਬਦੋਲ 
ਦੋੀਆਂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦੋੀਆਂ ਕਝੁ 
ਬਕਸਮਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਿੰਧ ਹਨ। ਇਸ ਦੋੀ ਿਜਾਏ 
ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਭਜੋਨ ਬਜਵੇਂ ਿਲੀਆਂ, ਦੋਾਲ, ਆਡਂ,ੇ 
ਮੱਛੀ, ਬਚਕਨ ਜਾਂ ਟਰਕੀ ਤੋਂ ਪ੍ਰਟੋੀਨ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਹਰ ਹਿਤੇ 
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਬਹੱਸਾ ਤੇਲਯਕੁਤ ਮੱਛੀ ਦੋਾ  
ਲੈਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੋੀ ਹੈ।

4. ਿਹੁਤਿਹੁਤ ਸਾਰੇਸਾਰੇ ਿਲਿਲ ਅਤੇਅਤੇ ਸਿਜ਼ੀਆਂਸਿਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓਖਾਓ 
ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਬਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਿਲ ਅਤੇ ਸਿਜ਼ੀਆਂ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਦੋ ੇਘੱਟ ਜੋਖਮ 
ਨਾਲ ਜੁਬੜੀਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਕਝੁ ਭਜੋਨ ਖਾਸ ਤੌਰ 
'ਤ ੇਟਾਈਪ 2 ਦੋ ੇਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੜੁੀ ੇਹੋਏ 
ਹਨ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਇਹ ਕਝੁ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ:

n	 ਸਿੇ
n	 ਅੰਗ਼ੂਰ
n	 ਿਰੇ ਪ੍ਰਜਾਤੀ ਦੋ ੇਿਲ
n	 ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦੋਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਪਾਲਕ, ਕਲੇ (ਿੰਦੋ ਗੋਭੀ ਦੋੀ ਬਕਸਮ), 
ਵਾਟਰਕ੍ਰਸੇ (ਸਾਗ ਵਗੇਰਾ), ਰਾਕਟ। 

ਿਲ ਖਾਣ ਿਾਰੇ ਬਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਚੰਗੀ ਖ਼ਿਰ 
ਇਹ ਹ ੈਬਕ ਪ਼ੂਰ ੇਿਲਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਦੁੋਰਤੀ 
ਖੰਡ ਉਸ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ (ਜਾਂ ਮਕੁਤ) ਖੰਡ ਦੋੀ 
ਬਕਸਮ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੋੀ ਹ ੈਬਜਸ ਨ਼ੂੰ  ਸਾਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਹੈ। ਪਰ ਿਲਾਂ ਦੋ ੇਜ਼ੂਸ ਅਤੇ ਸਮ਼ੂਦੋੀ 
ਵਰਗੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦੋਾਰਥਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼਼ੂਗਰ ਨਹੀਂ 
ਹੰੁਦੋੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਦੋੀ ਿਜਾਏ ਸਮੁੱਚ ੇਿਲ 
ਅਤੇ ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ।

5. ਬਿਨਾਂਬਿਨਾਂ ਬਮੱਠੇਬਮੱਠੇ ਵਾਲੀਵਾਲੀ ਦੋਹੀਂਦੋਹੀਂ ਅਤੇਅਤੇ ਪਨੀਰਪਨੀਰ  
ਦੋੀਦੋੀ ਚਣੋਚਣੋ ਕਰੋਕਰੋ
ਦੋਹੀਂ ਅਤੇ ਪਨੀਰ ਿਰਮੈਂਟਡ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦੋ 
ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋੇ 
ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੋਬੜੀਆ ਬਗਆ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ 
ਡੇਅਰੀ ਭਜੋਨਾਂ ਤੋਂ ਚਰਿੀ ਦੋੀ ਮਾਤਰਾ ਚੀਨੀ  
ਦੋੀ ਮਾਤਰਾ ਬਜੰਨੀ ਮਹੱਤਵਪ਼ੂਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ।  
ਸਾਦੋਾ ਕਦੁੋਰਤੀ ਜਾਂ ਯ਼ੂਨਾਨੀ ਦੋਹੀਂ ਅਤੇ ਸਾਦੋਾ 
ਦੋੁੱ ਧ ਵਰਗੇ ਬਿਨਾਂ ਬਮੱਠੇ ਵਾਲੇ ਬਵਕਲਪ ਚਣੁ।ੋ 

6. ਸ਼ਰਾਿਸ਼ਰਾਿ ਪੀਣਪੀਣ ਸੰਿੰਧੀਸੰਿੰਧੀ ਸਮਝਦੋਾਰੀਸਮਝਦੋਾਰੀ ਵਰਤੋਵਰਤੋ
ਿਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਸ਼ਰਾਿ ਪੀਣ ਨਾਲ ਟਾਈਪ 2 
ਸ਼਼ੂਗਰ ਦੋ ੇਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁਬੜੀਆ ਹੋਇਆ 
ਹੈ। ਇਹ ਕਲੋੈਰੀ ਬਵੱਚ ਵੀ ਿਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਹੈ 
ਇਸਲਈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਤਾਂ ਿਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਪੀਣਾ ਮਸੁ਼ਕਲ 
ਿਣਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਪ੍ਰਤੀ ਹਿਤੇ 14 ਯ਼ੂਬਨਟ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਅਲਕੋਹਲ ਦੋਾ ਸਵੇਨ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦੋਾ, ਇਸਨ਼ੂੰ  3 ਜਾਂ 4 ਬਦੋਨਾਂ ਬਵੱਚ ਿਰਾਿਰ 
ਅੰਤਰ ਿਰਕਰਾਰ ਰੱਖੋ। ਹਰ ਹਿਤੇ ਕਝੁ ਬਦੋਨ 
ਬਿਨਾਂ ਸ਼ਰਾਿ ਦੋ ੇਖਾਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

7. ਬਸਹਤਮੰਦੋਬਸਹਤਮੰਦੋ ਸਨੈਕਸਸਨੈਕਸ ਦੋੀਦੋੀ ਚਣੋਚਣੋ ਕਰੋਕਰੋ 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਨੈਕ ਚਾਹੰੁਦੋ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਕਰੁਕਰੇ 
ਵਾਲੇ, ਬਿਸਕਟੁ, ਬਮਠਾਈਆਂ ਅਤੇ ਚਾਕਲੇਟਾਂ 
ਦੋੀ ਿਜਾਏ ਬਿਨਾਂ ਬਮੱਠੇ-ਯਕੁਤ ਦੋਹੀਂ, ਬਿਨਾਂ 
ਨਮਕੀਨ-ਯਕੁਤ ਮਵੇ ੇਜਾਂ ਿਲ ਅਤੇ ਸਿਜ਼ੀਆਂ 
ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੋੀ ਚਣੋ ਕਰੋ। ਪਰ ਆਪਣੇ 
ਭਾਗਾਂ ਦੋਾ ਬਧਆਨ ਰੱਖੋ ਬਕਉਂਬਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਭਾਰ 'ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦੋਦੋ 
ਕਰੇਗਾ। 
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8. ਆਪਣੀਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕਖੁਰਾਕ ਬਵੱਚਬਵੱਚ ਬਸਹਤਮੰਦੋਬਸਹਤਮੰਦੋ ਚਰਿੀਚਰਿੀ 
ਸ਼ਾਮਲਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋਕਰੋ 
ਸਾਡੇ ਭਜੋਨ ਬਵੱਚ ਕਝੁ ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਚਰਿੀਆਂ 
ਦੋਾ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪ਼ੂਰਨ ਹ ੈਬਕਉਂਬਕ ਉਹ ਸਾਨ਼ੂੰ  
ਊਰਜਾ ਬਦੰੋਦੋੀਆਂ ਹਨ। ਪਰ ਕਝੁ ਸੰਬਤ੍ਰਪਤ 
ਚਰਿੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਦੋ ੇਕਲੇੋਸਟ੍ਰਲੋ ਨ਼ੂੰ  
ਵਧਾ ਸਕਦੋੀਆਂ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਬਦੋਲ ਦੋੀਆਂ 
ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਦੋ ੇਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੋੀਆਂ ਹਨ। 
ਇਹ ਮੁੱ ਖ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮੀਟ, ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੋ ੇਉਤਪਾਦੋਾਂ 
ਬਜਵੇਂ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਲਾਰਡ, ਅਤੇ ਪ੍ਰਸੋਸੈਡ 
ਭਜੋਨ ਬਜਵੇਂ ਬਿਸਕਟੁ, ਕਕੇ, ਬਮਠਾਈਆਂ ਅਤੇ 
ਪੇਸਟਰੀਆਂ ਬਵੱਚ ਪਾਏ ਜਾਂਦੋ ੇਹਨ।

ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਚਰਿੀ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਭਜੋਨਾਂ ਬਵੱਚ ਪਾਈ
ਜਾਂਦੋੀ ਹੈ ਬਜਵੇਂ ਬਕ:

n	 ਿਗੈਰ ਨਮਕ ਵਾਲੀਆਂ ਬਗਰੀਆਂ 
n	 ਿੀਜ਼ 
n	 ਐਵਾਕਾਡੋ
n	 ਜੈਤ਼ੂਨ ਦੋਾ ਤੇਲ, ਰੇਪਸੀਡ ਤੇਲ,  
ਸ਼ੂਰਜਮਖੁੀ ਦੋਾ ਤੇਲ। 

ਅਸੀਂ ਇਹ ਵੀ ਜਾਣਦੋ ੇਹਾਂ ਬਕ ਤੇਲਯੁਕਤ ਮੱਛੀ 
ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਸਾਲਮਨ ਅਤੇ ਮਕੈਰੇਲ ਬਵੱਚ ਪਾਈ 
ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਚਰਿੀ ਦੋੀ ਬਕਸਮ ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ 
ਜੁੜੀੀ ਹੋਈ ਹ,ੈ ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜ ੇਤੁਸੀਂ ਦੱੋਖਣੀ 
ਏਸ਼ੀਆਈ ਬਪਛੋਕੜੀ ਤੋਂ ਹੋ। 

9. ਲ਼ੂਣਲ਼ੂਣ ਦੋੇਦੋ ੇਸਵੇਨਸਵੇਨ ਨ਼ੂਨੰ਼ੂੰ  ਘਟਾਓਘਟਾਓ 
ਿਹੁਤ ਸਾਰਾ ਲ਼ੂਣ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਈ ਿਲੱਡ 
ਪ੍ਰਸੈ਼ਰ ਦੋ ੇਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੋਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਬਕ ਟਾਈਪ 
2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁਬੜੀਆ 
ਹੋਇਆ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ਼ੂੰ  ਇੱਕ ਬਦੋਨ ਬਵੱਚ ਵੱਧ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਇੱਕ ਚਮਚ ੇ(6 ਗ੍ਰਾਮ) ਲ਼ੂਣ ਤੱਕ ਸੀਮਤ 
ਕਰਨ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪਬਹਲਾਂ ਤੋਂ ਪੈਕ ਕੀਤੇ 
ਭਜੋਨਾਂ ਦੋ ੇਲੇਿਲਾਂ ਦੋੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ, ਬਕਉਂਬਕ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ 
ਬਵੱਚ ਿਹੁਤ ਸਾਰਾ ਲ਼ੂਣ ਹ ੋਸਕਦੋਾ ਹੈ।

10. ਗੋਲੀਆਂਗੋਲੀਆਂ ਦੋੀਦੋੀ ਿਜਾਏਿਜਾਏ ਭਜੋਨਭਜੋਨ ਤੋਂਤੋਂ ਬਵਟਾਬਮਨਬਵਟਾਬਮਨ 
ਅਤੇਅਤੇ ਖਬਣਜਖਬਣਜ ਪ੍ਰਾਪਤਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾਕਰਨਾ 
ਸਾਡੇ ਕਲੋ ਇਹ ਕਬਹਣ ਦੋਾ ਕਈੋ ਸਿ਼ੂਤ ਨਹੀਂ ਹੈ 
ਬਕ ਕਝੁ ਬਵਟਾਬਮਨ ਅਤੇ ਖਬਣਜ ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਈਪ 
2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਦੋ ੇਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਂਦੋ ੇਹਨ। ਇਸ ਲਈ, 
ਜਦੋੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 
ਵੱਲੋਂ ਕਝੁ ਲੈਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਬਕਹਾ ਜਾਂਦੋਾ, ਬਜਵੇਂ  
ਬਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਿਬੋਲਕ ਐਬਸਡ,  
ਤਾਂ ਉਦੋੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਪ਼ੂਰਕ ਲੈਣ ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਨਹੀਂ  
ਹੈ। ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਜੋਨਾਂ ਦੋਾ ਬਮਸ਼ਰਣ ਖਾ ਕ ੇਆਪਣੇ  
ਸਾਰੇ ਬਵਟਾਬਮਨ ਅਤੇ ਖਬਣਜ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਬਿਹਤਰ ਹੈ।

ਤਾਂਤਾਂ  ਬਿਰਬਿਰ  ਇਸਇਸ  ਤੋਂਤੋਂ  ਿਾਅਦੋਿਾਅਦੋ  ਕੀਕੀ  ਕਰਨਾਕਰਨਾ  ਹੈਹੈ? 

ਸਪਸ਼ਟਸਪਸ਼ਟ  ਟੀਚੇਟੀਚ ੇ ਸੈੱਟਸੈੱਟ  ਕਰੋਕਰੋ
ਕਾਰਜ ਯਜੋਨਾ (ਪੰਨਾ 20) ਦੋੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਟਰੈਕ  
'ਤ ੇਰੱਖਣ ਲਈ ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਗਤੀਬਵਧੀ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖੋ।

ਅੱਗੇਅੱਗੇ  ਦੋੀਦੋੀ  ਯਜੋਨਾਯਜੋਨਾ  ਿਣਾਓਿਣਾਓ
ਅਗਲੇ ਹਿਤੇ ਲਈ ਭਜੋਨ ਦੋੀ ਯਜੋਨਾ ਿਣਾਉਣਾ ਮਦੋਦੋਗਾਰ ਹੰੁਦੋਾ 
ਹ,ੈ ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਦੋੋਂ ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਬਵਅਸਤ ਜੀਵਨ ਜੀਉਂਦੋ ੇਹਾਂ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਬਿਹਤਰ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਜਟ ਨਾਲ ਜੜੁੀ ੇਰਬਹਣ 
ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰ ਸਕਦੋਾ ਹੈ।

ਬਸਹਤਮੰਦੋਬਸਹਤਮੰਦੋ  ਤਿਦੋੀਲੀਆਂਤਿਦੋੀਲੀਆਂ  ਕਰਨਾਕਰਨਾ  ਸ਼ਰੁ਼ੂਸ਼ਰੁ਼ੂ  ਕਰੋਕਰੋ
ਛੋਟੀਆਂ ਅਤੇ ਸਥਾਈ ਤਿਦੋੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਗਾਈਡ ਬਵੱਚ 
ਬਦੱੋਤੇ ਸਝੁਾਵਾਂ ਦੋੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਰਚਨਾਤਮਕਰਚਨਾਤਮਕ  ਿਣੋਿਣੋ
ਸਧਾਰਨ, ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਨਵੇਂ ਪਕਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਭਜੋਨ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ diabetes.org.uk/recipes 'ਤ ੇਿਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਬਵਚਾਰ ਲੱਭ ਸਕਦੋ ੇਹੋ।

2
1

3
4
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ਬਜ਼ਆਦੋਾਬਜ਼ਆਦੋਾ  ਸੈਰਸੈਰ  ਕਰੋਕਰੋ
ਸਾਨ਼ੂੰ  ਸਾਬਰਆਂ ਨ਼ੂੰ  ਘੱਟ ਿਠੈਣ ਅਤੇ ਵੱਧ ਜਾਣ  
ਦੋਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦੋਾ ਹੈ। 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਪੈਦੋਲ ਚੱਲਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  
ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਵਜ਼ਨ ਿਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ ਦੋ ੇਪੱਧਰ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੇਗਾ।

ਇਹ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਸੰਿੰਧੀ ਵੀ ਮਦੋਦੋ ਕਰ ਸਕਦੋਾ ਹ:ੈ

n	 ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਸਣੌ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ
n	 ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਦੋ ੇਪੱਧਰਾਂ  
ਦੋਾ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਕਰਨਾ

n	 ਆਪਣ ੇਮ਼ੂਡ ਨ਼ੂੰ  ਸਧੁਾਰਨਾ।

ਅਤੇ ਯਾਦੋ ਰੱਖੋ, ਪਬਹਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਥੋੜੀ੍ਹਾਾ ਬਜਹਾ 
ਹੋਰ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਸ਼ਰੁ਼ੂਆਤ ਹੈ। ਬਿਰ 
ਤੀਿਰਤਾ ਜਾਂ ਮਾਤਰਾ ਨ਼ੂੰ  ਵਧਾਉਂਦੋ ੇਰਹੋ  
ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾਨ਼ੂੰਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਬਕੰਨੀਬਕੰਨੀ ਗਤੀਬਵਧੀਗਤੀਬਵਧੀ ਕਰਨੀਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੋੀਚਾਹੀਦੋੀ ਹੈਹੈ?
ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਪ੍ਰਤੀ ਹਿਤੇ 150 ਬਮੰਟ ਦੋੀ ਮੱਧਮ 
ਤੀਿਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਜਾਂ 75 ਬਮੰਟ ਦੋੀ 
ਜੋ਼ਰਦੋਾਰ ਤੀਿਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੋਾ 
ਟੀਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦੋਾ ਹੈ। ਮੱਧਮ ਤੀਿਰਤਾ ਦੋਾ 
ਮਤਲਿ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਪਰ 
ਬਿਰ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੋ ੇਯਗੋ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਜੋ਼ਰਦੋਾਰ 
ਤੀਿਰਤਾ ਦੋਾ ਮਤਲਿ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ  
ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਗੱਲ ਕਰਨ ਬਵੱਚ 
ਮਸੁ਼ਕਲ ਹੋਵਗੇੀ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ਼ੂੰ  ਪ੍ਰਤੀ ਬਦੋਨ 30 ਬਮੰਟ ਦੋੀ ਮੱਧਮ 
ਤੀਿਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਜਾਂ ਹਿਤੇ ਬਵੱਚ ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ ਪੰਜ ਬਦੋਨ ਪ੍ਰਤੀ ਬਦੋਨ 15 ਬਮੰਟ ਦੋੀ ਤੀਿਰ 
ਤੀਿਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਬਵੱਚ ਵੰਡ ਸਕਦੋ ੇਹੋ। 

ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਹਿਤੇ ਬਵੱਚ ਦੋ ੋਜਾਂ ਦੋ ੋਤੋਂ ਵੱਧ ਬਦੋਨ 
ਅਬਜਹੀਆਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ ਵੀ ਕਰਨੀਆਂ 
ਚਾਹੀਦੋੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ  
ਦੋੀ ਤਾਕਤ ਬਵੱਚ ਸਧੁਾਰ ਕਰਦੋੀਆਂ ਹਨ।
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ਹੋਰਹੋਰ ਪੈਦੋਲਪੈਦੋਲ ਚੱਲਣਚੱਲਣ ਅਤੇਅਤੇ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂ
ਦੋੇਦੋੇ ਤਰੀਕੇਤਰੀਕੇ
ਦੋਰਬਮਆਨੀ ਤੀਿਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ:

n	 ਤੇਜ਼ ਚੱਲਣਾ।
n	 ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ।
n	 ਤੈਰਾਕੀ।
n	 ਕਰੁਸੀ-ਆਧਾਬਰਤ ਕਸਰਤਾਂ।

ਜੋ਼ਰਦੋਾਰ ਤੀਿਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ:

n	 ਦੋੜੌੀਨਾ।
n	 ਿੁੱ ਟਿਾਲ, ਹਾਕੀ ਜਾਂ ਰਗਿੀ  
ਵਰਗੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣਾ।

n	 ਬਿੱਟਨਸ ਕਲਾਸਾਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ  
ਕਰਕਟ ਟ੍ਰਬੇਨੰਗ।

n	 ਚੜੀ੍ਹਾਾਈ ਵੱਲ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ। 

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੋੀ ਤਾਕਤ ਨ਼ੂੰ  ਸਧੁਾਰਨ ਲਈ 
ਗਤੀਬਵਧੀ:
n	 ਭਾਰੀ ਸ਼ਾਬਪੰਗ ਿਗੈਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਚੁੱ ਕਣਾ।
n	 ਯਗੋ।
n	 ਭਾਰ ਚੁੱ ਕਣਾ।
n	 ਵ੍ਹਾੀਲਚਅੇਰ ਨ਼ੂੰ  ਚਲਾਉਣਾ।

ਹੋਰ ਪੈਦੋਲ ਸਰੈ ਅਤੇ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ ਸੰਿੰਧੀ 
ਸਧਾਰਨ ਤਰੀਕ ੇਲਈ, ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ  
ਤੁਰਨਾ ਸ਼ਰੁ਼ੂ ਕਰੋ:
n	 ਸਟਾਪ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਹੀ ਿੱਸ  
ਬਵੱਚੋਂ ਉੱਤਰੋ

n	 ਐਸਕੇਲੇਟਰ ਜਾਂ ਬਲਿਟ ਦੋੀ ਿਜਾਏ  
ਪੌੜੀੀਆਂ ਚੜੀ੍ਹਾੋ

n	 ਪੈਦੋਲ ਮੀਬਟੰਗ ਜਾਂ ਦੋਸੋਤਾਂ ਨਾਲ  
ਮਲੁਾਕਾਤ ਕਰੋ

n	 ਕੁੱ ਤ ੇਨ਼ੂੰ  ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਵਲੇੇ ਵਾਧ਼ੂ  
ਪੰਜ ਬਮੰਟ ਹੋਰ ਪੈਦੋਲ ਚੱਲੋ

n	 ਕਝੁ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲੈਣ ਲਈ ਦੋਕੁਾਨਾਂ ਤੱਕ  
ਪੈਦੋਲ ਜਾਓ

n	 ਆਪਣ ੇਕਦੋਮਾਂ 'ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਪੈਡੋਮੀਟਰ ਦੋੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ - ਪ੍ਰਤੀ ਬਦੋਨ 
10,000 ਦੋਾ ਟੀਚਾ ਬਮੱਥੋ।

ਸਹਾਇਤਾਸਹਾਇਤਾ  ਪ੍ਰਾਪਤਪ੍ਰਾਪਤ  ਕਰੋਕਰੋ
ਸਾਨ਼ੂੰ  ਸਾਬਰਆਂ ਨ਼ੂੰ  ਮਦੋਦੋ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੱਥ ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਹੰੁਦੋੀ ਹੈ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਖ਼ਿਰ 
ਇਹ ਹ ੈਬਕ ਇੱਥੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮਜੌ਼ੂਦੋ ਹੈ।

ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਬਵੱਚ ਉਪਲਿਧ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਵੇਾਵਾਂ ਿਾਰੇ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨ਼ੂੰ  ਪੁੱ ਛ।ੋ 
ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਬਵੱਚ ਇਹ ਕਝੁ ਸ਼ਾਮਲ ਹ:ੈ

n	 ਭਾਰ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਜਾਂ ਗਰੱੁਪ
n	 ਰਬਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ
n	 ਕਸਰਤ ਮਾਹਰ ਜਾਂ ਗਰੱੁਪ
n	 ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਿੀਟੀਜ਼ ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ।
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ਮੇਰਾਮੇਰਾ  ਭਾਰਭਾਰ  ਘਟਾਉਣਘਟਾਉਣ  ਦੋਾਦੋਾ  
ਯੋਜਨਾਕਾਰਯੋਜਨਾਕਾਰ

ਇੱਕ ਯਜੋਨਾ ਿਣਾ ਕ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਰਗਤੀ ਨ਼ੂੰ  ਨੋਟ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਸਕਾਰਾਤਮਕ  
ਤਿਦੋੀਲੀਆਂਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਉਹ ਦੋਖੇਣ ਦੋ ੇਯਗੋ ਹੋਵਗੇੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਪ੍ਰਬੇਰਤ ਰਬਹਣ, 
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਬਚਆਂ ਨ਼ੂੰ  ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰ ਸਕਦੋਾ ਹੈ।

ਮੈਨ਼ੂੰਮੈਨ਼ੂੰ   ਭਾਰਭਾਰ  ਘਟਾਉਣਘਟਾਉਣ  ਤੋਂਤੋਂ  ਬਕਵੇਂਬਕਵੇਂ  ਲਾਭਲਾਭ  ਹੋਹ ੋ ਸਕਦੋਾਸਕਦੋਾ  ਹੈਹੈ? 
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੋ ੇਬਤੰਨ ਬਨੱਜੀ ਕਾਰਨ ਬਲਖੋ। ਥੜੋੀ੍ਹਾ ੇਸਮੇਂ ਦੋ ੇਲਾਭਾਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ 'ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਿਲੱਡ ਸ਼਼ੂਗਰ 
ਦੋ ੇਪੱਧਰ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦੋਾ/ਚਾਹੰੁਦੋੀ ਹਾਂ' ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਲੰਿ ੇਸਮੇਂ ਦੋ ੇਲਾਭਾਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ 'ਮੈਂ ਆਪਣੇ 
ਪਬਰਵਾਰ ਲਈ ਇੱਕ ਬਮਸਾਲ ਕਾਇਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੋਾ/ਚਾਹੰੁਦੋੀ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬਸਹਤਮੰਦੋ 
ਰਬਹ ਸਕਣ' ਦੋ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਲੰਿ ੇਸਮੇਂ ਦੋ ੇਲਾਭਾਂ ਿਾਰੇ ਸਚੋਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

1

2

3

ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੋੇ ਟੀਚੇ ਬਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ  
ਨ਼ੂੰ  ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਯੋਜਨਾਕਾਰ ਦੋੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਮੇਰਾਮੇਰਾ  ਟੀਚਾਟੀਚਾ:

ਤੁਹਾਡਾਤੁਹਾਡਾ  ਭਬਵੱਖਭਬਵੱਖ  ਦੋਾਦੋਾ  ਟੀਚਾਟੀਚਾ 
ਭਬਵੱਖ ਿਹੁਤ ਦੋ਼ੂਰ ਜਾਪ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਪਰ ਲੰਿ ੇਸਮੇਂ ਦੋ ੇਟੀਚ ੇਿਾਰੇ ਸਚੋਣਾ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਇਸ ਤੱਕ  
ਪਹੰੁਚਣ ਦੋ ੇਤਰੀਕ ੇਦੋੀ ਯਜੋਨਾ ਿਣਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਾਰੇ ਸਚੋ ੋਬਕ ਤੁਸੀਂ  
ਕੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੋ ੇਹ ੋਅਤੇ ਕਝੁ ਮਹੀਬਨਆਂ ਦੋ ੇਸਮੇਂ ਬਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸ਼ੂਸ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੋਗੇ। ਆਪਣ ੇਭਬਵੱਖ ਦੋ ੇਟੀਚ ੇਨ਼ੂੰ  ਬਲਖਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬਤੰਨ ਕਾਰਨਾਂ ਦੋੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ  
ਟੀਚ ੇਨ਼ੂੰ  ਖਾਸ, ਮਾਪਣਯਗੋ, ਪ੍ਰਾਪਤੀਯਗੋ, ਯਥਾਰਥਵਾਦੋੀ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਬਸਰ ਿਣਾਓ (ਛਟੋ ੇਸ਼ਿਦੋਾਂ  
ਬਵੱਚ SMART)।

ਉਦੋਾਹਰਨ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਹ:ੈ 

n	 ਮੈਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰਨ ਲਈ  
ਅਗਲੇ ਬਤੰਨ ਮਹੀਬਨਆਂ ਬਵੱਚ 5 ਬਕਲੋਗ੍ਰਾਮ ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦੋਾ/ਚਾਹੰੁਦੋੀ ਹਾਂ।
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ਮੇਰਾਮੇਰਾ  ਐਕਸ਼ਨਐਕਸ਼ਨ  ਪਲਾਨਪਲਾਨ 

1

2

3

4

5

ਆਪਣੇਆਪਣੇ ਭਬਵੱਖਭਬਵੱਖ ਦੋੇਦੋੇ ਟੀਚੇਟੀਚੇ  
ਤੱਕਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਪਹੁੰ ਚ ਦੋਾਦੋਾ ਤਰੀਕਾਤਰੀਕਾ 
ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਲੰਿ ੇਸਮੇਂ ਦੋ ੇਟੀਚ ੇਿਾਰੇ 
ਸਚੋ ਬਲਆ ਹ,ੈ ਇਹ ਇਸਨ਼ੂੰ  ਹੋਰਪ੍ਰਿੰਧਨਯਗੋ 
ਬਹੱਬਸਆਂ ਬਵੱਚ ਵੰਡਣ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰਦੋਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਕਦੋਮਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦੋਾ ਹੈ ਜ ੋ
ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਕਰਨ ਦੋੀ ਲੋੜੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ 
ਨ਼ੂੰ  ਬਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕ ੇਪ੍ਰਾਪਤੀਯਗੋ ਅਤੇ  
ਖਾਸ ਿਣਾਉਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਕਝੁ ਉਦੋਾਹਰਨਾਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਹਨ: 

n	 ਹਰ ਸਮੋਵਾਰ ਨ਼ੂੰ , ਮੈਂ ਹਿਤੇ ਦੋ ੇਿਾਕੀ  
ਬਦੋਨਾਂ ਲਈ ਸ਼ਾਮ ਦੋ ੇਬਸਹਤਮੰਦੋ ਭਜੋਨ 
ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਯਜੋਨਾ ਬਲਖਾਂਗਾ। 

n	 ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਖਾਣ-ਪੀਣ ਨ਼ੂੰ  ਹਿਤਾਵਾਰੀ ਤੋਂ 
ਘਟਾ ਕ ੇਮਹੀਨੇ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਕਰਾਂਗਾ।

n	 ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਕਦੋਮਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਬਦੋਨ ਬਵੱਚ 10,000 ਕਦੋਮ ਤੁਰਨ 
ਲਈ ਇੱਕ ਪੈਡੋਮੀਟਰ ਦੋੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਾਂਗਾ। 
ਮੈਂ ਹਰ ਦੋਪੁਬਹਰ ਦੋ ੇਖਾਣ ੇਵਲੇੇ 30-ਬਮੰਟ  
ਦੋੀ ਸਰੈ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਕਦੋਮ ਵਧਾਵਾਂਗਾ।

ਇਹ ਪਬਹਲਾਂ ਹੀ ਜਾਣਨਾ ਵੀ ਮਦੋਦੋਗਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦੋਾ ਹੈ ਬਕ ਜੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਯਜੋਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਨਹੀਂ 
ਹੰੁਦੋੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰੋਗੇ। ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ 
ਸਚੋਣ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦੋਦੋ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ 
'ਜ.ੇ.. ਬਿਰ…' ਕਥਨਾਂ ਦੋੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੋੀ 
ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੋ ੇਹੋ। 

ਉਦੋਾਹਰਨ ਲਈ: 

n	 ਜੇ ਮਰੇ ੇਕਲੋ ਿਲ ਅਤੇ ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਦੋ ੇਪੰਜ 
ਬਹੱਸ ੇਨਾ ਹੋਣ 'ਤ ੇਮੈਂ ਆਪਣ ੇਰਾਤ ਦੋ ੇਖਾਣੇ 
ਬਵੱਚ ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਦੋਾ ਇੱਕ ਬਹੱਸਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਾਂਗਾ। 

n	 ਜੇ ਮੈਂ ਕੰਮ ਤੋਂ ਦੋਰੇ ਨਾਲ ਘਰ ਪਹੰੁਚਦੋਾ 
ਹਾਂ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੋਾ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ 
ਲਈ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੋਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਮੈਂ ਇੱਕ 
ਆਸਾਨ ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਰਾਤ ਦੋ ੇਖਾਣ ੇਲਈ 
ਸਪੁਰਮਾਰਕੀਟ ਤੋਂ ਸਲਾਦੋ ਦੋਾ ਇੱਕ ਿਗੈ 
ਅਤੇ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਮੀਟ ਦੋਾ ਸਾਦੋਾ ਟੁਕੜੀਾ  
ਜਾਂ ਕਝੁ ਟਿੋ਼ੂ ਖਰੀਦੋਾਂਗਾ। 

n	 ਜੇ ਮੈਂ ਇੱਕ ਗੈਰ-ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਸਨੈਕਸ ਖਾਂਦੋਾ 
ਹਾਂ ਬਜਸਨ਼ੂੰ  ਖਾਣ ਦੋੀ ਯਜੋਨਾ ਮੈਂ ਨਹੀਂ ਿਣਾਈ 
ਸੀ, ਤਾਂ ਮੈਂ ਇਸ ਿਾਰੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ਼ੂੰ  ਨਹੀਂ 
ਕਸੋਾਂਗਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦੋੀ ਿਜਾਏ ਕੱਲ੍ਹਾ ਲਈ 
ਬਸਹਤਮੰਦੋ ਸਨੈਕਸ ਚਣੁਾਂਗਾ।
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ਮੇਰਾਮੇਰਾ  ਟਰੈਕਰਟਰੈਕਰ
ਇਹ ਉਹ ਥਾਂ ਹ ੈਬਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇੋ ਹ ੋਬਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕੀ ਖਾ ਰਹੇ ਹ ੋਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ 
ਬਕੰਨਾ ਤਰੇੁ ਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਹਿਤੇ ਲਈ ਆਪਣ ੇਟੀਬਚਆਂ ਨ਼ੂੰ  ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੋ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਇਸ ਿਾਰੇ 
ਸਚੋਣਾ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਪ੍ਰਬੇਰਤ ਰਬਹਣ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੇਗਾ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸ਼ੂਸ ਕਰ ਸਕਦੋ ੇਹੋ। ਅਤੇ  
ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹਿਤੇ ਭਰ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ ਕਰਦੋ ੇਹ ੋਤਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਬਨਰਾਸ਼ ਮਬਹਸ਼ੂਸ ਕਰਨਾ ਸਭੁਾਬਵਕ 
ਹ ੈ- ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਸਖੌਾ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ ਡਾਇਰੀ ਨ਼ੂੰ  ਲਗਭਗ 12 ਹਿਬਤਆਂ 
ਤੱਕ ਵਰਤਣ ਦੋੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਬਕਉਂਬਕ ਆਦੋਤਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਿਦੋਲਣ ਬਵੱਚ ਕਝੁ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦੋਾ ਹੈ।

ਹਿਤੇਹਿਤੇ ਦੋਾਦੋਾ ਨਾਮਨਾਮ      ਬਮਤੀਬਮਤੀ             /       /

ਇਸਇਸ ਹਿਤੇਹਿਤੇ ਦੋੇਦੋ ੇਟੀਚੇਟੀਚ:ੇ 

1

2

ਜੇਜ ੇਮੈਂਮੈਂ ਆਪਣੇਆਪਣ ੇਟੀਬਚਆਂਟੀਬਚਆਂ ਨ਼ੂਨੰ਼ੂੰ  ਪ਼ੂਰਾਪ਼ੂਰਾ ਕਰਦੋਾਕਰਦੋਾ ਹਾਂਹਾਂ, ਤਾਂਤਾਂ ਮੈਂਮੈਂ ਆਪਣੇਆਪਣ ੇਆਪਆਪ ਨ਼ੂਨੰ਼ੂੰ  ਗੈਰਗੈਰ-ਭਜੋਨਭਜੋਨ ਵਾਲੇਵਾਲੇ ਇਨਾਮਇਨਾਮ ਨਾਲਨਾਲ 

ਬਨਵਾਜਾਂਗਾਬਨਵਾਜਾਂਗਾ: 

ਇਸਇਸ ਹਿਤੇਹਿਤੇ ਕੀਕੀ ਚੰਗਾਚੰਗਾ ਬਰਹਾਬਰਹਾ?

ਕੀਕੀ ਚਣੁਤੌੀਪ਼ੂਰਨਚਣੁਤੌੀਪ਼ੂਰਨ ਸੀਸੀ ਅਤੇਅਤੇ ਮੈਂਮੈਂ ਅਗਲੇਅਗਲੇ ਹਿਤੇਹਿਤੇ ਵੱਖਰਾਵੱਖਰਾ ਕੀਕੀ ਕਰਕਰ ਸਕਦੋਾਸਕਦੋਾ ਹਾਂਹਾਂ? 

 

ਮਰੇਾਮਰੇਾ ਭਾਰਭਾਰ

 

ਕਮਰਕਮਰ ਦੋਾਦੋਾ ਮਾਪਮਾਪ 

 

ਨਾਸ਼ਤਾਨਾਸ਼ਤਾ
ਦੋਪੁਬਹਰਦੋਪੁਬਹਰ  ਦੋਾਦੋਾ  
ਭਜੋਨਭਜੋਨ

ਰਾਤਰਾਤ  ਦੋਾਦੋਾ  ਭਜੋਨਭਜੋਨ ਸਨੈਕਸਸਨੈਕਸ ਗਤੀਬਵਧੀਗਤੀਬਵਧੀ

ਸਮੋਵਾਰਸਮੋਵਾਰ

ਮੰਗਲਵਾਰਮੰਗਲਵਾਰ

ਿੁੱ ਧਵਾਰਿੁੱ ਧਵਾਰ

ਵੀਰਵਾਰਵੀਰਵਾਰ

ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ

ਸ਼ਨੀਵਾਰਸ਼ਨੀਵਾਰ

ਐਤਵਾਰਐਤਵਾਰ
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ਅਸੀਂਅਸੀਂ ਡਾਇਿੀਟੀਜ਼ਡਾਇਿੀਟੀਜ਼ ਯ਼ੂਯ਼ੂ.ਕੇਕੇ.  
ਹਾਂਹਾਂ ਅਤੇਅਤੇ ਇਹਇਹ ਸਾਡਾਸਾਡਾ ਬਮਸ਼ਨਬਮਸ਼ਨ  
ਹੈਹੈ ਬਕਬਕ ਉਦੋੋਂਉਦੋੋਂ ਤੱਕਤੱਕ ਬਦੋਨਬਦੋਨ-ਿਿ-ਬਦੋਨਬਦੋਨ 
ਸ਼ੁਗਰਸ਼ੁਗਰ ਰੋਗਰੋਗ ਨਾਲਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣਾਨਬਜੱਠਣਾ  
ਜਦੋੋਂਜਦੋੋਂ ਤੱਕਤੱਕ ਇਹਇਹ ਕੋਈਕੋਈ ਨੁਕਸਾਨਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰ ਚਾਉਣਾਪਹੁੰ ਚਾਉਣਾ ਿੰਦੋਿੰਦੋ ਨਹੀਂਨਹੀਂ ਕਰਦੋਾ।ਕਰਦੋਾ।

ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹ ੈਬਕ ਅਸੀਂ ਬਿਹਤਰ ਦੋਖੇਭਾਲ ਲਈ ਮਬੁਹੰਮ ਚਲਾਉਂਦੋ ੇਹਾਂ, 
ਲੋੜੀ ਦੋ ੇਸਮੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਬਦੰੋਦੋ ੇਹਾਂ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਇਲਾਜਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਲਈ 
ਜ਼ਮੀਨੀ ਖੋਜ ਲਈ ਿੰਡ ਬਦੰੋਦੋ ੇਹਾਂ। 

ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਨਹੀਂ ਰੁਕਦੋਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਅਸੀਂ ਰੁਕਦੇੋ।

ਇਹਇਹ ਗਾਈਡਗਾਈਡ ਮਿੁਤਮਿੁਤ ਹੈਹੈ 

ਇੱਕ ਚਬੈਰਟੀ ਵਜੋਂ, ਅਸੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦੋ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਇਸ ਮਹੱਤਵਪ਼ੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ਼ੂੰ  ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦੋਦੋ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਵਰਗੇ ਲੋਕਾਂ ਦੋ ੇਖੁੱ ਲ੍ਹਾੇ ਬਦੋਲ ਵਾਲੇ ਦੋਾਨ 'ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਕਰਦੋ ੇਹਾਂ। 

ਇਸ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੀ ਮਦੋਦੋ ਬਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇੋ ਹ,ੋ  
ਇੱਥੇ ਜਾਓ diabetes.org.uk/get-involved। 

ਜਾਂ, ਸਾਡੇ ਕੰਮ ਨ਼ੂੰ  ਸਮਰਥਨ ਦੋਣੇ ਲਈ ਦੋਾਨ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ 
diabetes.org.uk/donate ਜਾਂ ਬਲਖਤ ਰਾਹੀਂ ਦੋਾਨ ਭਜੋੇ। 

ਬਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਡਾਇਿਟੀਜ਼ ਯ਼ੂ.ਕ.ੇ ਨ਼ੂੰ  £5 ਦੋਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 70123 'ਤ ੇDUK 
ਬਲਖਤ ਸਨੇੁਹਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੋਰ ਵੀ ਬਜ਼ਆਦੋਾ ਮਦੋਦੋ 
ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦੋਦੋ ਕਰੋ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ £5 ਲਏ ਜਾਣਗੇ, ਅਤੇ ਇਸਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਟੈਂਡਰਡ ਨੈੱਟਵਰਕ 
ਰੇਟ 'ਤ ੇਇੱਕ ਸਨੇੁਹਾ ਲੱਗੇਗਾ। ਡਾਇਿਟੀਜ਼ ਯ਼ੂਕ ੇਨ਼ੂੰ  100% ਬਮਲੇਗਾ। 
ਰਬਜਸਟਰਡ ਚਬੈਰਟੀ ਨੰਿਰ ਇੰਗਲੈਂਡ ਅਤੇ ਵਲੇਸ 215199 ਅਤੇ ਸਕਾਟਲੈਂਡ 
SCO39136. ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਮਿੋਾਈਲ ਭਗੁਤਾਨ ਿਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੰੁਦੋੇ 
ਹ,ੋ ਤਾਂ 0203 282 7863 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। 

70123 'ਤ ੇDUK ਬਲਖਤ ਸਨੇੁਹਾ ਭਜੇਕ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਸਾਨ਼ੂੰ  ਇਹ ਸਬਹਮਤੀ ਦੋ ੇਰਹੇ 
ਹ ੋਬਕ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਸਾਡੇ ਕੰਮ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੋਣੇ ਲਈ ਿਨੋ ਅਤੇ SMS 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੋ ਹਾਂ ਅਤੇਤੁਸੀਂ ਸਾਨ਼ੂੰ  ਬਕਵੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੋ ੇਸਕਦੇੋ ਹੋ  
(ਬਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮਤੇ)। ਿਨੋ ਅਤੇ SMS ਦੋਆੁਰਾ ਿਗੈਰ ਅੱਗੇ ਬਕਸ ੇਸੰਪਰਕ 
ਦੋ ੇ£5 ਦੋਣੇ ਲਈ, 70123 'ਤ ੇDUK NO ਬਲਖਤ ਸਨੇੁਹਾ ਕਰੋ। 

ਬਲਖਤ ਸਨੇੁਹਾ ਭਜੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਬਿਲ ਦੋਾਤਾ ਤੋਂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਲੈਣੀ  
ਚਾਹੀਦੋੀ ਹੈ।
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ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਯ਼ੂਕ ੇ(Diabetes UK) ਵਜੋਂ ਸੰਚਾਲਨ ਕਰ ਰਹੀ, ਬਦੋ ਬਿ੍ਰਬਟਸ਼ ਡਾਇਬਿਬਟਕ ਐਸਸੋੀਏਸ਼ਨ (The British Diabetic 
Association), ਇੰਗਲੈਂਡ ਅਤੇ ਵਲੇਸ ਬਵੱਚ (ਨੰ. 215199) ਅਤੇ ਸਕਾਟਲੈਂਡ (ਨੰ. SC039136) ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਚਬੈਰਟੀ  
ਹੈ। ਇੰਗਲੈਂਡ ਅਤੇ ਵਲੇਸ ਬਵੱਚ ਰਬਜਸਟਰਡ ਗਾਰੰਟੀ ਦੋਆੁਰਾ ਬਲਬਮਬਟਡ ਕੰਪਨੀ ਬਜਸਦੋਾ ਨੰ. 00339181 ਅਤੇ ਰਬਜਸਟਰਡ ਦੋਿਤਰ  
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ਸੰਪਰਕਸੰਪਰਕ  ਬਵੱਚਬਵੱਚ  ਰਹੋਰਹੋ
0345 123 2399 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ
ਈਮਲੇ: helpline@diabetes.org.uk
diabetes.org.uk 'ਤ ੇਜਾਓ

Facebook, Twitter, YouTube, Instagram  
ਅਤੇ TikTok 'ਤ ੇDiabetes UK ਨ਼ੂੰ  ਲੱਭੋ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ ਪਰਚ ੇਬਵਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਰੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੋ ੇਹੋ 
ਜਾਂ ਬਕਸ ੇਸਧੁਾਰ ਦੋਾ ਸਝੁਾਅ ਦੋਣੇਾ ਚਾਹੰੁਦੋ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣੀਆਂ 
ਬਟੱਪਣੀਆਂ ਇਸ 'ਤ ੇਭਜੇ:ੋ helpline@diabetes.org.uk ਜਾਂ ਇਸ 
ਪਤੇ 'ਤ ੇਸਾਨ਼ੂੰ  ਬਲਖੋ: Diabetes UK Helpline, Wells Lawrence 
House, 126 Back Church Lane, London E1 1FH

ਇਸ ਪੁਸਬਤਕਾ ਿਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਸਬੋਚਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਬਕਵੇਂ ਮਦੋਦੋ ਕੀਤੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਿਾਰੇ ਇੱਕ ਤੇਜ਼ ਸਰਵਖੇਣ ਨ਼ੂੰ  ਭਰਨ 
ਲਈ QR ਕਡੋ ਨ਼ੂੰ  ਸਕਨੈ ਕਰੋ। 


