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ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ: ਤੁੁਰੰੰਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ 
ਆਪਣੇੇ ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਕਿ�ਉਂ ਚੈੱੱ�ਕ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?
ਆਪਣੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਚੈੱੱ�ਕ ਕਰਨਾਾ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈੈ।  
ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ: 

•	ਆਪਣੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਸੀੀਮਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ 	

•	ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ� ਭੋੋਜਨ ਦੀੀਆਂ ਂਚੋੋਣਾਂਂ, ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਜਾਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ 
ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ 

•	ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਦੇ ੇਜ਼ੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ। 

ਉਂਗਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੂੂਈ ਚੁੁਭੋ ੋਕੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕਰੀੀਏ?
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰਨ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਦੱੱਸੇੇਗਾਾ। ਇੱੱਕ 
ਆਮ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ:

NDSS ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 1800 637 700
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ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੂੂਗਰ ਮਾਾਪਣ ਵਾਾਲੇੇ ਮੀੀਟਰ ਦੀੀ

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੂੂਗਰਜਾਂਂਚਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਸਟ੍ਰਿ�ਿਪਾਂਂ ਦੀੀ

ਉਂਗਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੂੂਈ ਚੁੁਭਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਯੰੰਤਰ ਦੀੀ

ਵਰਤੀੀਆਂ ਂਹੋੋਈਆਂ ਂਸੂੂਈਆਂ ਂਲਈ ਸ਼ਾਾਰਪਸ 
ਬਿੰ�ਨ ਦੀੀ।

ਮੁੱੱ� ਖ ਕਦਮ ਇਹ ਹਨ:
1.	 ਆਪਣੇ ੇਹੱੱਥ ਗਰਮ ਪਾਾਣੀੀ ਅਤੇੇ ਸਾਾਬਣ ਨਾਾਲ ਧੋੋਵੋ ੋਅਤੇੇ ਚੰੰਗੀੀ 

ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਸੁੁਕਾਾਓ।

2.	 ਸਟ੍ਰਿ�ਿਪ ਨੂੰੰ�  ਮੀੀਟਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਗਾਾਓ।

3.	 ਉਂਗਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੂੂਈ ਚੁੁਭਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਯੰੰਤਰ ਦੀੀ ਮਦਦ ਨਾਾਲ 
ਆਪਣੀੀ ਉਂਗਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੂੂਈ ਚੁੁਭਾਾਓ।

4.	 ਸਟ੍ਰਿ�ਿਪ ਨੂੰੰ�  ਖ਼ੂੂਨ ਨਾਾਲ ਛੁੁਹਾਾਓ ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  ਖ਼ੂੂਨ ਸੋੋਖਣ ਦਿ�ਓ।

5.	 ਮੀੀਟਰ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਕਰੇੇਗਾਾ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦਾਾ 
ਪੱੱਧਰ ਦਿ�ਖਾਾਏਗਾਾ।

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰਨ ਦੇ ੇਹੋੋਰ ਤਰੀੀਕੇ ੇਵੀੀ 
ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਢੁੱੱ�ਕਵਾਂ ਂ ਹੈੈ, ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ ਸ਼ੂੂਗਰ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋ।
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ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ:  
ਤੁੁਰੰੰਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ 

2 ਦਾਾ 2 

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਸੀੀਮਾਾ﻿
ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਵਾਾਲੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਸੀੀਮਾਾ ਇਹ ਹੈੈ: 

•	ਭੋੋਜਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਜਾਂਂ ਖ਼ਾਾਲੀੀ ਪੇੇਟ: 4 ਤੋਂ ਂ7 mmol/L 

•	ਭੋੋਜਨ ਤੋਂ ਂ2 ਘੰੰਟੇੇ ਬਾਾਅਦ (ਪਹਿ�ਲੀੀ ਬੁੁਰਕੀੀ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ): 5 ਤੋਂ ਂ10 mmol/L

ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਤੋਂ ਂਪੁੱੱ�ਛੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਸੀੀਮਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ – ਇਹ ਵੱੱਖਰੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ, ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਨੂੰੰ�  ਬਦਲ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ 

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ

ਵਧੇੇਰੇ ੇਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ ਵਾਾਲਾਾ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ 

ਘੱੱਟ ਸਰਗਰਮ ਹੋੋਣਾਾ 

ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੀੀ ਦਵਾਾਈ ਲੋੋੜ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਲੈੈਣਾਾ

ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ ਦਰਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਣਾਾ

ਤਣਾਾਅ

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਘੱੱਟ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ

ਘੱੱਟ ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ ਵਾਾਲਾਾ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ 

ਵਧੇੇਰੇ ੇਸਰਗਰਮ ਹੋੋਣਾਾ 

ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੀੀ ਦਵਾਾਈ ਲੋੋੜ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਲੈੈਣਾਾ

ਉਲਟੀੀ ਜਾਂਂ ਦਸਤ ਹੋੋਣਾਾ

ਸ਼ਰਾਾਬ ਪੀੀਣਾਾ

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 ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

 NDSS ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ
﻿ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ (ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਸਰੋੋਤਾਂਂ ਸਮੇੇਤ) ਲਈ ਇਹ QR ਕੋੋਡ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋ,ੋ 
ਜਾਂਂndss.com.au 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਜਾਂਂ NDSS ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 1800 637 700 'ਤੇ ੇਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋ।ੋ﻿

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂਕੂੋਜੋ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਅਕਸਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਸੀੀਮਾਾ ਤੋਂ ਂਉੱਪਰ ਜਾਂਂ ਹੇਠੇਾਂਂ ਰਹਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋ।ੋ  
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੇ ੇਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

http://ndss.com.au

