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ਸਰਗਰਮ ਰਹਿ�ਣਾਾ: ਤੁੁਰੰੰਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ 
ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਸਰਗਰਮ ਰਹਿ�ਣਾਾ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।  
ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇ ੇਫਾਾਇਦਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ: 

ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ  
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇ ੇਜ਼ੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ  
ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ

ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਹੱੱਡੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  
ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਬਣਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ

ਵਜ਼ਨ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ

ਮਨੋਦਸ਼ਾਾ ਅਤੇੇ ਊਰਜਾਾ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ

ਕੀੀਤੀੀਆਂ ਂਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ
ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਰੀੀਰ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ: 

ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਵਧਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ
ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਜੋ ੋਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਸਾਾਹ ਨੂੰੰ�  ਤੇਜੇ਼ ਅਤੇੇ 
ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਨੂੰੰ�  ਤੇਜੇ਼ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�:

ਪੈੈਦਲ ਤੁੁਰਨਾਾ

ਤੈੈਰਾਾਕੀੀ ਕਰਨਾਾ

ਸਾਾਈਕਲ ਚਲਾਾਉਣਾਾ

ਹਫ਼ਤੇ ੇਦੇ ੇਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 30 ਮਿੰ�ੰਟ ਦਿ�ਲ 
ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਵਧਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰੋੋ।

ਤਾਾਕਤ ਵਧਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ
ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂ
ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਹੱੱਡੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ 
ਬਣਾਾਉਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�:

ਸਰੀੀਰ ਦੇ ੇਵਜ਼ਨ ਨਾਾਲ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਕਸਰਤ

ਰੋੋਧਕ ਕਸਰਤ

ਵਜ਼ਨ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਵਾਾਲੀੀ ਕਸਰਤ

ਹਫ਼ਤੇ ੇਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋ-ੋਘੱੱਟ 2 ਵਾਾਰ ਤਾਾਕਤ ਵਧਾਾਉਣ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ ਕਰੋੋ।

ਰੋੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾਾ� ਦੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ
ਉਹ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਜੋ ੋਤੁਸੁੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਦੇ ੇਕੰੰਮਾਂਂ 
ਦੇ ੇਹਿੱ�ੱਸੇ ੇਵਜੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�:

ਬਾਾਗਬਾਾਨੀੀ ਕਰਨਾਾ

ਘਰੇੇਲੂ ੂਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ

ਬੱੱਸ ਸਟਾਾਪ ਤੱੱਕ ਪੈੈਦਲ 
ਤੁੁਰਨਾਾ

ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਵੇੇਲੇੇ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਉਸ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ 
ਸਰਗਰਮ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਲਿ�ਫ਼ਟ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋੋ। 
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ਸਰਗਰਮ ਰਹਿੰ�ੰਦੇ ੇਹੋੋਏ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹਿ�ਣਾਾ

ਨਵੀਂਂ ਕਸਰਤ ਸ਼ੁੁਰੂ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ 
ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋੋ।

ਠੀੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਫਿੱ�ੱਟ ਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜੁੱੱ�ਤੇ ੇਪਹਿ�ਨੋੋ ਅਤੇੇ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਂ
ਬਾਾਅਦ ਆਪਣੇ ੇਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰੋੋ।

ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ, ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਓ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਚੱੱਕਰ ਆਉਣ, ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਹੋੋਵੇ ੇਜਾਂਂ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਨਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋ,ੋ ਤਾਂਂ ਕਸਰਤ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿ�ਓ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਜਾਂਂ ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੀੀ ਦਵਾਾਈ 
ਵਰਤ ਰਹੇ ੇਹੋੋ

ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਤੋਂ ਂਪੁੱੱ�ਛੋ ੋਕਿ� ਕੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ, ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਜਾਂਂ ਖ਼ੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ।

ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ, ਆਪਣੇ ੇ
ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਪੱੱਧਰ 
ਵਧਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਤਾਂਂ ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ ਲਓ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ 15 mmol/L 
ਤੋਂ ਂਉੱਪਰ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ  
ਤਾਂਂ ਕਸਰਤ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।

ਘੱੱਟ ਖ਼ੂੂਨ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ (ਹਾਾਈਪੋ)ੋ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ 
ਸਾਾਮਾਾਨ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਆਪਣੇ ੇਨਾਾਲ ਰੱੱਖੋੋ।

ਵਧੇੇਰੇ ੇਸਰਗਰਮ ਬਣਨ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ 

•	ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂ ੂਕਰੋ ੋਅਤੇੇ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਆਪਣੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਧਾਾਓ।
•	ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ�-ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵੀੀ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਵੱੱਡਾਾ ਫ਼ਰਕ ਪਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈ ੈ– ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 3 ਵਾਾਰ 10 ਮਿੰ�ੰਟ ਪੈੈਦਲ ਤੁੁਰਨਾਾ।
•	ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਨ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਤੋਂ ਂਤੈੈਅ ਕਰੋ,ੋ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਕੈੈਲੰੰਡਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਜ ਕਰੋੋ।
•	ਅਜਿ�ਹੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰੋ,ੋ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਨੰਦ ਆਵੇੇ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋੋ।

ਹਿ�ਲਦੇ-ੇਜੁੁਲਦੇ ੇਰਹੋੋ
•	ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਢੁੁਕਵੀੀਆਂਂ ਹਨ।
•	 ਸੰੰਤੁਲੁਨ ਅਤੇ ੇਤਾਾਲਮੇਲੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਛਾਾਲਾਂਂ ਮਾਾਰਨਾਾ, ਰੱੱਸੀੀ ਟੱੱਪਣਾਾ ਅਤੇ ੇਤਾਾਈ ਚੀੀ, ਵੀੀ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਲਈ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਹਨ।
•	 ਲੰੰਬੇ ੇਸਮੇਂ ਂਤੱੱਕ ਬੈੈਠੇੇ ਨਾਾ ਰਹੋ ੋ– ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਵਾਾਰ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ ੇਉੱਠੋੋ ਅਤੇੇ ਟਹਿ�ਲਦੇ-ੇਫਿ�ਰਦੇ ੇਰਹੋੋ।

ਨੋੋਟ: ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਵਜੋਂ ਂਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। ਇਸਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦੇ ੇਬਦਲ ਵਜੋਂ ਂਨਹੀਂਂ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।
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