
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ
ਵਿਯਵਿਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਸਭ ਤੋਂ ਿਹੱਤਿਪੂਰਣ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ 
ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਿੂੰ ਸੁਧ਼ਾਰਿ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਡ਼ਾਇਬਟੀਜ਼ ਿੰੂ ਸੰਭ਼ਾਲਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਵਜੰਿੇ ਵਜ਼ਆਦ਼ਾ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਸਰਗਰਿ ਹੋ, ਓਿ੍ਹੇ  ਵਜ਼ਆਦ਼ਾ 
ਵਸਹਤ ਲ਼ਾਭ ਹੋਣਗੇ। ਹ਼ਾਲ਼ਾਾਂਵਕ, ਹੌਲੀ ਰਫਤ਼ਾਰ ਤੇ ਕੀਤੀ ਵਕਸੇ ਿੀ 
ਸਰਗਰਿੀ ਿ਼ਾਲ ਿੀ ਵਸਹਤ ਲ਼ਾਭ ਪ੍ਰ਼ਾਪਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ, ਅਤੇ ਕੱੁਝ 
ਿ਼ਾ ਕਰਿ ਿ਼ਾਲੋਂ  ਕੋਈ ਿੀ ਸਰਗਰਿੀ ਕਰਿੀ ਿਧੀਆ ਹੈੋ।

ਕਸਰਤ ਦੇ ਲ਼ਾਭਕਸਰਤ ਦੇ ਲ਼ਾਭ
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਸਰੀਰ ਿੰੂ ਕਿੰ ਕਰਿ ਿ਼ਾਲੀਆਾਂ ਿ਼ਾਸਪਸੇ਼ੀਆਾਂ 
ਲਈ ਗਲੂੁਕਜੋ਼ ਿੰੂ ਬ਼ਾਲਣ ਿਜੋਂ ਿਰਤਣ ਵਿਚੱ ਿਦਦ ਕਰਿ ਵਿਚੱ 
ਿਹੱਤਿਪਰੂਣ ਭੂਵਿਕ਼ਾ ਅਦ਼ਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਬਦਲੇ ਵਿੱਚ ਖੂਿ ਵਿਚੱ 
ਗਲੂਕਜੋ਼ ਦ ੇਪਧੱਰ ਿੰੂ ਘਟ਼ਾਉਂਦੀ ਹੈ।
ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਸੁ਼ਰ ੂਹੋ ਜ਼ਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਾਂ ਿ਼ਾਸਪਸੇ਼ੀਆਾਂ ਿੰੂ ਅਗੱੇ 
ਿਧਣ ਲਈ ਊਰਜ਼ਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਊਰਜ਼ਾ ਖੂਿ ਵਿੱਚ 
ਗਲੂਕਜੋ਼ ਤੋਂ ਅਤੇ ਿ਼ਾਲ ਹੀ ਿ਼ਾਸਪਸੇ਼ੀਆਾਂ ਵਿਚੱ ਸਟਰੋ ਗਲੂਕਜੋ਼ ਤੋਂ 
ਅਤੇ, ਕਦ-ੇਕਦ਼ਾਈਂ, ਵਜਗਰ ਵਿਚੱ ਸਟਰੋ ਗਲੂਕਜੋ਼ ਤੋਂ ਵਿਲਦੀ ਹੈ।
ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਸੁ਼ਰ ੂਹੋ ਜ਼ਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਾਂ ਿ਼ਾਸਪਸੇ਼ੀਆਾਂ ਿੰੂ ਅਗੱੇ 
ਿਧਣ ਲਈ ਊਰਜ਼ਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਊਰਜ਼ਾ ਖੂਿ ਵਿੱਚ 
ਗਲੂਕਜੋ਼ ਤੋਂ ਅਤੇ ਿ਼ਾਲ ਹੀ ਿਸਲਜ ਵਿਚੱ ਸਟਰੋ ਗਲੂਕਜੋ਼ ਤੋਂ ਅਤ,ੇ 
ਕਦ-ੇਕਦ਼ਾਈਂ, ਵਜਗਰ ਵਿਚੱ ਸਟਰੋ ਗਲੂਕਜੋ਼ ਤੋਂ ਵਿਲਦੀ ਹੈ। 
ਵਿਯਿਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦ ੇਬਹੁਤ ਸ਼ਾਰ ੇਲ਼ਾਭ ਹਿ, ਵਜਸ ਵਿਚੱ 
ਸ਼਼ਾਿਲ ਹਿ: 
» ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਿ਼ਾਰੀ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰ ੋਕ ਦੇ ਜੋਖਿ ਿੰੂ ਘੱਟ ਕਰਿ਼ਾ
» ਕੋਲੇਸਟ੍ਰ ੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿੂੰ ਘਟ਼ਾਉਣ਼ਾ
» ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਘੱਟ ਕਰਿ ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਿ਼ਾ
» ਭ਼ਾਰ ਘਟ਼ਾਉਣ ਅਤੇ ਵਸਹਤਿੰਦ ਿਜ਼ਿ ਕ਼ਾਇਿ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ

ਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾ ਕਰਿ਼ਾ
» ਿ਼ਾਸਪੇਸ਼ੀ ਪੁੰਜ ਦੇ ਉਿਰ-ਸੰਬੰਧੀ ਿੁਕਸ਼ਾਿ ਿੂੰ ਘਟ਼ਾਉਣ਼ਾ
» ਔਸਟ਼ਾਈਪੋਰਵਸਸ ਅਤੇ ਵਡੱਗਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਿੂੰ ਰੋਕਣ਼ਾ
» ਤ਼ਾਕਤ,ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਿ ਿਧ਼ਾਉਣ਼ਾ

» ਿੂਡ ਵਿੱਚ ਸੁਧ਼ਾਰ
» ਹੇਠਲੇ ਅੰਗ਼ਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸਰਕੂਲੇਸ਼ਿ /ਗੇੜ ਵਿੱਚ ਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾ।

ਕਸਰਤ ਦੀਆਾਂ ਵਕਸਿ਼ਾਾਂਕਸਰਤ ਦੀਆਾਂ ਵਕਸਿ਼ਾਾਂ
ਿੱਖ-ਿੱਖ ਵਕਸਿ਼ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਾਂ ਦੇ ਸਿੁੇਲ ਿ਼ਾਲ 
ਡ਼ਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿ ਲਈ ਫ਼ਾਇਦੇ ਸ਼ਾਬਤ ਹੋਏ ਹਿ। ਦੋ ਪ੍ਰਿੁੱਖ 
ਪ੍ਰਕ਼ਾਰ ਦੀਆਾਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਾਂ ਹਿ: ਏਰੋਵਬਕ ਕਸਰਤ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਕ ਕਸਰਤ।

ਐਰੋਵਬਕ ਕਸਰਤਐਰੋਵਬਕ ਕਸਰਤ
ਐਰੋਵਬਕ ਕਸਰਤ ਅਵਜਹੀ ਕੋਈ ਿੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਹੈ ਵਜਸ ਵਿਚ ਿੱਡੇ 
ਿ਼ਾਸਪੇਸ਼ੀ ਸਿੂਹ਼ਾਾਂ ਦ਼ਾ ਅਵਜਹੀ ਗਤੀ ਤੇ ਕਿੰ ਕਰਿ਼ਾ ਸ਼਼ਾਵਿਲ ਹੈ 
ਵਜਸਿੂੰ ਕੁਝ ਵਿੰਟ਼ਾਾਂ ਤੋਂ ਿੱਧ ਸਿੇਂ ਲਈ ਕ਼ਾਇਿ ਰੱਵਖਆ ਜ਼ਾ ਸਕਦ਼ਾ 
ਹੈ। ਇਸ ਿ਼ਾਲ ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਵਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫੜੇ ਹੋਰ ਸਖਤੀ ਿ਼ਾਲ ਕਿੰ 
ਕਰਦੇ ਹਿ।। ਉਦ਼ਾਹਰਣ਼ਾਾਂ ਵਿਚ ਸੈਰ ਕਰਿ਼ਾ, ਿੱਚਣ਼ਾ, ਐਰੋਵਬਕ 
ਕਸਰਤ ਦੀਆਾਂ ਕਲ਼ਾਸ਼ਾਾਂ, ਸ਼ਾਈਕਵਲੰਗ ਅਤੇ ਤੈਰਿ਼ਾ ਸ਼਼ਾਿਲ ਹਿ। 
ਕੁਝ ਲੋਕ਼ਾਾਂ ਲਈ, ਦਰਵਿਆਿੀ ਜ਼ਾਾਂ ਤੀਬਰ ਐਰਵੋਬਕ ਕਸਰਤ ਢੂਕਿੀਂ 
ਿਹੀਂ ਹੈ। ਹਲਕੀ ਏਰੋਵਬਕ ਕਸਰਤ ਇੱਕ ਚੰਗ਼ਾ ਵਿਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ 
ਹੈ। ਉਦ਼ਾਹਰਣ਼ਾਾਂ ਵਿੱਚ ਯੋਗ਼ਾ, ਲ਼ਾਅਿ ਬੋਲਜ਼ ਅਤੇ ਵਲਫਟ ਲੈਣ ਦੀ 
ਬਜ਼ਾਏ ਪੌੜੀਆਾਂ ਚੜ੍ਹਿ ਦੀ ਚੋਣ ਸ਼਼ਾਿਲ ਹੈ।

ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਕ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਕ ਕਸਰਤ 
ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਕ ਕਸਰਤ ਇੱਕ ਬੋਝ ਜ਼ਾਾਂ ਵਿਰੋਧ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਤੁਹ਼ਾਡੀ 
ਿ਼ਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਦ਼ਾ ਕੰਿ ਕਰਿ਼ਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰ 
ਦ਼ਾ ਭ਼ਾਰ ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਬੈਠ ਕੇ ਖੜ੍ਹਿ਼ਾ ਜ਼ਾਾਂ ਸਕਐਟਸ 
ਜ਼ਾਾਂ ਿ਼ਾਲ ਪੁਸ਼ਅਪ ਕਰਣ਼ਾ) ਜ਼ਾਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਿਰੋਧ ਪ੍ਰਦ਼ਾਿ ਕਰਿ ਲਈ 
ਇਕਵਿਪਿੈਂਟ ਦੀ ਿਰਤੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਿਸ਼ੀਿ ਦ਼ਾ ਿਜ਼ਿ, 
ਡੰਬਲ, ਭੋਜਿ ਦੇ ਡੱਬੇ ਜ਼ਾਾਂ ਰਵਸਸਟੇਂਸ ਬੈਂਡ)। ਆਪਣੀ ਜ਼ਰੂਰਤ਼ਾਾਂ 
ਦੇ ਅਿੁਕੂਲ ਇੱਕ ਪ੍ਰਭ਼ਾਿੀ ਪ੍ਰੋਗ੍ਰ਼ਾਿ ਬ਼ਾਰੇ ਕੁਆਲੀਫ਼ਾਈਡ ਕਸਰਤ 
ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਿ਼ਾਲ ਗੱਲਬ਼ਾਤ ਕਰੋ।
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ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ

2 ਵਿੱਚ ੋ4

ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਵਕੰਿੀ ਿ਼ਾਰੀ ਕਸਰਤ ਕਰਿੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ ਹੈਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਵਕੰਿੀ ਿ਼ਾਰੀ ਕਸਰਤ ਕਰਿੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਐਰੋਵਬਕ ਕਸਰਤ ਿੂੰ ਵਜ਼ਆਦ਼ਾਤਰ 
ਕਰਿ਼ਾ ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹੈ – ਹੋ ਸਕੇ ਤ਼ਾਾਂ - ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਸੱਤੋ ਵਦਿ, ਅਤੇ 
ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਕ ਅਵਭਆਸ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਦੋ ਜ਼ਾਾਂ ਵਤੰਿ ਿ਼ਾਰ। 

ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਵਕੰਿੀ ਕੁ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੈਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਵਕੰਿੀ ਕੁ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹ?ੈ

ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤ਼ਾ ਬ਼ਾਰ ੇਸਚੋਣ਼ਾ ਿਹੱਤਿਪਰੂਿ ਹੈ - ਜ਼ਾਾਂ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਵਿਧੀ ਦ ੇਦਰੌ਼ਾਿ - ਤੁਹ਼ਾਿੂ ੰਵਕੰਿੀ ਕੁ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਸਰਗਰਿ ਹੋਣ ਦ਼ਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲ਼ਾਭ ਪ੍ਰ਼ਾਪਤ ਕਰਿ ਲਈ 
ਇੱਕ ਿਧੱਿ ਪਧੱਰ ਦੀ ਤੀਬਰਤ਼ਾ ‘ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਪਧੱਰ ਦੀ ਤੀਬਰਤ਼ਾ ਿੂ ੰਪਰੂ਼ਾ ਕਰਿ ਦ਼ਾ ਇੱਕ ਚੰਗ਼ਾ ਤਰੀਕ਼ਾ 
ਹ ੈ0–10 ਦ ੇਵਿਚਕ਼ਾਰ ਪਿੈ਼ਾਿੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ਼ਾ: 
 » ਿੱਧਿ ਤੀਬਰਤ਼ਾ (10 ਵਿੱਚੋਂ 3–4) 

ਕੁਝੱ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹ਼ਾਿੂ ੰਆਪਣੇ ਸ਼ਾਹ ਵਿਚੱ 
ਿ਼ਾਧ਼ਾ ਿਵਹਸਸੂ ਕਰਿ਼ਾ ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹੈ ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਿੀ ਇੱਕ 
ਗਲੱਬ਼ਾਤ (ਉਦ਼ਾਹਰਿ ਲਈ, ਤੇਜ਼ ਪਦੈਲ ਚਲਿ਼ਾ, ਸ਼ਾਈਕਵਲੰਗ) 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

 » ਜ਼ੋਰਦ਼ਾਰ ਤੀਬਰਤ਼ਾ (10 ਵਿੱਚੋਂ 5+)  
ਅਵਜਹੀਆਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਾਂ ਉਹ ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਿ ਵਜਿ੍ਹ਼ਾਾਂ ਵਿੱਚ ਤੁਸੀਂ 
ਤੇਜ-ਤੇਜ ਸ਼ਾਹ ਲਿੋ, ਤੁਹ਼ਾਿੂੰ ਸ਼ਾਹ ਚੱੜੇ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਜੌਵਗੰਗ, 
ਸਰਕਟ ਕਲ਼ਾਸ਼ਾਾਂ)। 

ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਵਕੰਿੀ ਦੇਰ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਿੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ ਹੈਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਵਕੰਿੀ ਦੇਰ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਿੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ ਹ?ੈ 

ਕਸਰਤ ਦੀ ਿ਼ਾਤਰ਼ਾ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਟੀਵਚਆਾਂ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਤੁਹ਼ਾਡੇ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪੱਧਰ ਦੇ ਅਿੁਸ਼ਾਰ ਿੱਖ ਿੱਖ ਹੋਿੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਿੇਂ 
ਕੋਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਿਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ਼ਾਾਂ ਕੁਝ ਕੰਿ ਕਰਿ ਿ਼ਾਲ 
ਇਸਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਫਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਇਸਦੀ ਉਸ਼ਾਰੀ ਕਰੋ। 
ਤੁਸੀਂ ਥੋੜੀ ਵਿਆਦ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਕੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, 
ਵਜਿੇਂਵਕ 30 ਵਿੰਟ ਦੀ ਿੱਧਿ ਅਵਭਆਸ ਕਰਿ ਲਈ 15 ਵਿੰਟ ਦੀ 
ਸ਼ਾਈਕਵਲੰਗ ਦੇ ਿ਼ਾਲ 15 ਵਿੰਟ ਦੀ ਦੌੜ ਕਰੋ। 
ਇਕੱਠੇ ਕਰਣ਼ਾ: 
 » ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਹਰ ਵਦਿ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 30 ਵਿੰਟ ਦੀ ਿੱਧਿ-ਤੀਬਰਤ਼ਾ 

ਿ਼ਾਲੀ ਐਰੋਵਬਕ ਗਤੀਵਿਧੀ (ਭ਼ਾਿ, ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 210 ਵਿੰਟ) ਜ਼ਾਾਂ
 » ਹਫਤੇ ਦੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਵਤੰਿ ਵਦਿ਼ਾਾਂ ਲਈ 40–45 ਵਿੰਟ ਦੀ 

ਜ਼ੋਰਦ਼ਾਰ-ਤੀਬਰਤ਼ਾ ਿ਼ਾਲੀ ਐਰੋਵਬਕ ਗਤੀਵਿਧੀ (ਭ਼ਾਿ, ਹਫ਼ਤੇ 
ਵਿੱਚ 125 ਵਿੰਟ) ਜ਼ਾਾਂ

 » ਦਰਵਿਆਿੀ ਅਤੇ ਜ਼ੋਰਦ਼ਾਰ ਏਰੋਵਬਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਾਂ ਦ਼ਾ ਸੁਿੇਲ 
ਪਲੱਸ 

 » ਹਰੇਕ ਹਫਤ ੇ2-3 ਸੈਸ਼ਿ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਕ ਵਸਖਲ਼ਾਈ।

ਬਹੁਤ ਜ਼ਵਆਦ਼ਾ ਸਿ਼ਾਾਂ ਬੈਠ ਕੇ ਬਵਤ਼ਾਉਣ ਿ਼ਾਲ ਤੁਹ਼ਾਡੇ 
ਸਵਹਤ ‘ਤੇ ਿ਼ਾੜ਼ਾ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ, ਚ਼ਾਹੇ ਤੁਸੀਾਂ ਸੁਝ਼ਾਅ 
ਕੀਤੀਆਾਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਾਂ ਦੀ ਪ਼ਾਲਣ਼ਾ ਕਰਦੇ 
ਹੋ। ਬੈਠੇ ਹੋਏ ਸਿੇਾਂ ਦੀ ਿ਼ਾਤਰ਼ਾ ਿੂੰ ਘੱਟ ਤੋਾਂ ਘੱਟ ਕਰਿ਼ਾ 
ਿਹੱਤਿਪੂਰਿ ਹੈ ਆਪਣੇ ਸਵਹਤ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਿੂੰ ਘਟ਼ਾਉਣ 
ਲਈ ਜਵੰਿ਼ਾ ਸੰਭਿ ਹੋ ਸਕੇ ਬੈਠਣ ਦੀ ਲੰਬੀ ਿਵਆਦ ਿੂੰ 
ਘੱਟ਼ਾਓ।
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ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਿਧੇਰੇ ਸਰਗਰਿ ਹੋਣ ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਿਧੇਰੇ ਸਰਗਰਿ ਹੋਣ 
ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਿ ਲਈ 
ਸੁਝ਼ਾਅਸੁਝ਼ਾਅ

 • ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਲਈ ਸਿੇਂ ਦੀ ਯੋਜਿ਼ਾ ਬਣ਼ਾਉ 
ਅਤੇ ਵਦਿ ਵਿਰਧ਼ਾਰਤ ਕਰੋ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਿੁਲ਼ਾਕ਼ਾਤ ਦ਼ਾ 
ਸਿ਼ਾਾਂ।

 • ਵਕਸੇ ਦੋਸਤ, ਪਵਰਿ਼ਾਰਕ ਿੈਂਬਰ ਜ਼ਾਾਂ ਵਕਸੇ ਸਿੂਹ ਵਿੱਚ 
ਕਸਰਤ ਕਰੋ।

 • ਆਪਣੇ ਵਦਿ ਪ੍ਰਤੀ ਵਦਿ ਦੀ ਗਤੀਵਿਧੀਆਾਂ ਿਧ਼ਾਓ 
ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸ਼ਾਰੇ ਕੰਿ ਜ਼ਾਾਂ ਦੁਕ਼ਾਿ਼ਾਾਂ ਤਕ ਤੁਰ ਕੇ ਜ਼ਾਣ਼ਾ ਜ਼ਾਾਂ 
ਥੌੜੇ ਰਸਤੇ ਤੁਰ ਕੇ ਜ਼ਾਣ਼ਾ।

 • ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਟੀਚੇ ਿੂੰ ਵਿਰਧ਼ਾਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ ਤੇ ਿਜ਼ਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦੀ 
ਡ਼ਾਇਰੀ ਰੱਖੋ।

 • ਹਰ ਰੋਜ਼ ਆਪਣੇ ਕਦਿ਼ਾਾਂ ਿੰੂ ਵਰਕ਼ਾਰਡ ਕਰਿ ਲਈ ਇੱਕ 
ਗਤੀਵਿਧੀ ਟਰੈਕਰ (ਪਗ-ਕ਼ਾਉਂਵਟੰਗ ਵਡਿ਼ਾਈਸ) ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

 • ਫੋਿ ‘ਤੇ ਗੱਲਬ਼ਾਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਜ਼ਾਾਂ ਟੀਿੀ ਵਿਵਗਆਪਿ 
ਦੀਆਾਂ ਬ੍ਰੇਕ਼ਾਾਂ ਦੌਰ਼ਾਿ ਖਲੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਤੁਰਿ਼ਾ।

 • ਬੈਠਣ ਦੀ ਬਜ਼ਾਏ ਖੜ੍ਹ ੇ ਹੋਣ ਦੇ ਿੌਕੇ ਦੇਖੋ (ਉਦ਼ਾਹਰਿ 
ਲਈ ਕੰਿ ਦੌਰ਼ਾਿ ਹੋਣ ਿ਼ਾਲੀਆਾਂ ਿੀਵਟੰਗ਼ਾਾਂ ਵਿੱਚ)।.
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ਇੱਕ ਿਿ਼ਾਾਂ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰ਼ਾਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਿ਼ਾਇੱਕ ਿਿ਼ਾਾਂ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰ਼ਾਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਿ਼ਾ
ਕੋਈ ਿਿੀਂ ਕਸਰਤ ਜ਼ਾਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀ ਪ੍ਰੋਗਰ਼ਾਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਵਹਲ਼ਾਾਂ 
ਆਪਣੇ ਡ਼ਾਕਟਰ ਿ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਕੇ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣ਼ਾਉ ਵਕ ਇਹ 
ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਿ਼ਾਾਂ ਹੈ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿਸੁਵਲਿ ਜ਼ਾਾਂ ਹੋਰ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਿੂੰ ਘੱਟ ਕਰਿ ਿ਼ਾਲੀਆਾਂ 
ਦਿ਼ਾਈਆਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ,  ਤ਼ਾਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਿੇਲੇ ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ 
ਖ਼਼ਾਸ ਸ਼ਾਿਧ਼ਾਿੀਆਾਂ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਾਂ ਜੋ ਤੁਹ਼ਾਡੇ 
ਖੂਿ ਦੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦ਼ਾ ਪੱਧਰ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੋ ਜ਼ਾਣ ਤੋਂ ਰੋਵਕਆ ਜ਼ਾ 
ਸਕੇ (ਹ਼ਾਈਪੋਗਲ਼ਾਈਸੀਿੀਆ ਜ਼ਾਾਂ ਹ਼ਾਈਪੋ)। ਯਕੀਿੀ ਬਣ਼ਾਓ 
ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬ਼ਾਰੇ ਆਪਣੇ ਜੀ।ਪੀ (GP), ਐਂਡੋਕਰੀਿੋਲੋਵਜਸਟ 
(ਡ਼ਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਗ) ਜ਼ਾਾਂ ਡ਼ਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਐਜੂਕੇਟਰ ਿ਼ਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ।
ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਪੈਰੀਵਫਰਲ ਵਿਯੂਰੋਪੈਥੀ ਹੈ (ਿ਼ਾੜੀਆਾਂ ਿੂੰ ਿੁਕਸ਼ਾਿ, 
ਆਿ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹੱਥ਼ਾਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰ਼ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ), ਤ਼ਾਾਂ ਇਹ ਿਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ 
ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਿ ਜ਼ਾਾਂ ਕਸਰਤ ਿੰੂ ਿਧ਼ਾਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲ਼ਾਾਂ 
ਡ਼ਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਵਸਹਤ ਸੰਭ਼ਾਲ ਟੀਿ ਿ਼ਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਇਹ 
ਸੁਵਿਸ਼ਵਚਤ ਕਰਿ ਲਈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਅਲਸਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਾਂ 
ਦੇ ਜੋਖਿ ਿੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕੋ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠ ਦਰਜ ਲੱਛਣ਼ਾਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਵਕਸੇ ਿੰੂ ਅਿੁਭਿ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਕਸਰਤ ਕਰਿ਼ਾ ਬੰਦ ਕਰ ਵਦਓ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਡ਼ਾਕਟਰ ਿ਼ਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ: 
 » ਛ਼ਾਤੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ
 » ਅਸਧ਼ਾਰਿ ਤਰੀਕੇ ਿ਼ਾਲ ਸ਼ਾਹ ਚੜਿ਼ਾ
 » ਬੇਚੈਿੀ ਹੋਣੀ
 » ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ
 » ਗੰਭੀਰ ਿ਼ਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਜ਼ਾਾਂ ਜੋੜ਼ਾਾਂ ਦੇ ਦਰਦ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਿੇਲੇ ਲੱਤ ਦੇ ਦਰਦ ਦ਼ਾ ਅਿੁਭਿ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਤ਼ਾਾਂ ਦਰਦ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੱਕ ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਆਰ਼ਾਿ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਵਫਰ 
ਕਸਰਤ ਿੂੰ ਦੁਬ਼ਾਰ਼ਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ । ਲੱਤ ਦੇ ਦਰਦ ਵਿਚਲੇ ਅੰਗ਼ਾਾਂ (ਵਜਸ 
ਿੂੰ ਪੈਰੀਵਫਰਲ ਿੈਸਕੁਲਰ ਵਬਿ਼ਾਰੀ ਿੀ ਵਕਹ਼ਾ ਜ਼ਾਾਂਦ਼ਾ ਹੈ) ਿੰੂ ਖੂਿ ਦੇ 
ਿਹ਼ਾਅ ਦੀ ਕਿੀ ਹੋਣ ਦੀ ਵਿਸ਼਼ਾਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਧੇਰੇ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਡ਼ਾਕਟਰ ਿ਼ਾਲ ਗੱਲਬ਼ਾਤ ਕਰੋ।

ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਡ਼ਾਇਬੀਟੀਜ਼ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਡ਼ਾਇਬੀਟੀਜ਼
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਡ਼ਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਤੋਂ ਗ੍ਰਸਤ ਹੋ, ਤ਼ਾਾਂ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਵਹਲ਼ਾਾਂ, 
ਇਸਦੇ ਦੌਰ਼ਾਿ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਬ਼ਾਅਦ ਵਿੱਚ ਵਧਆਿ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣ 
ਲਈ ਕੱੁਝ ਿ਼ਾਧੂ ਵਿਚ਼ਾਰ ਹਿ।

ਬਲੱਡ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੀ ਵਿਗਰ਼ਾਿੀ ਕਰਿ਼ਾਬਲੱਡ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੀ ਵਿਗਰ਼ਾਿੀ ਕਰਿ਼ਾ
ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਡ਼ਾਕਟਰ ਿੇ ਤੁਹ਼ਾਿੂੰ ਆਪਣੇ ਖ਼ੂਿ ਵਿੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ 
ਦੀ ਸਿੈ-ਜ਼ਾਾਂਚ ਕਰਿ ਲਈ ਵਕਹ਼ਾ ਹੈ:
 » ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਵਹਲ਼ਾਾਂ ਅਤੇ ਬ਼ਾਅਦ ਆਪਣੇ ਖੂਿ ਵਿਚਲੇ 

ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ਼ਾਾਂ ਦੀ ਜ਼ਾਾਂਚ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਦੌਰ਼ਾਿ, 
ਜੇ ਕਸਰਤ 30 ਵਿੰਟ਼ਾਾਂ ਤੋਂ ਿੱਧ ਸਿੇਂ ਲਈ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਵਪੱਛੋਂ 48 
ਘੰਟੇ ਤੱਕ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਖੂਿ ਵਿਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਿ।

 » ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੇਖਦੇ ਹੋ ਵਕ ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਖੂਿ ਦ਼ਾ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਪੱਧਰ ਸੰਖੇਪ, 
ਜ਼ੋਰਦ਼ਾਰ ਤੀਬਰਤ਼ਾ ਕਸਰਤ ਦੌਰ਼ਾਿ ਿਧਦ਼ਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਾਂ ਵਚੰਤਤ ਿ਼ਾ 
ਹੋਿੋ। ਇਹ ਸਰਗਰਿੀ ਤੋਂ 1–2 ਘੰਟੇ ਬ਼ਾਅਦ ਿੀ ਜ਼ਾਰੀ ਰਵਹ 
ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ।

ਇਿਸੁਵਲਿ ਖੁਰ਼ਾਕ ਿੰੂ ਸਿ਼ਾਯੋਵਜਤ ਕਰਿ਼ਾਇਿਸੁਵਲਿ ਖੁਰ਼ਾਕ ਿੰੂ ਸਿ਼ਾਯੋਵਜਤ ਕਰਿ਼ਾ
 » ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿਸੁਵਲਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਸਰੀਰਕ 

ਗਤੀਵਿਧੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਇਿਸੁਵਲਿ ਦੀਆਾਂ ਖ਼ੁਰ਼ਾਕ਼ਾਾਂ ਵਿੱਚ 
ਸੁਧ਼ਾਰ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।ਇਿਸੁਵਲਿ ਦੀ ਵਿਿਸਥ਼ਾ 
ਇਕ ਤੋਂ ਦੁਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਚ ਿੱਖਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਡ਼ਾਕਟਰ ਜ਼ਾਾਂ ਡ਼ਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਐਜੂਕੇਟਰ ਿ਼ਾਲ ਆਪਣੇ 
ਕਸਰਤ ਦੀ ਰੁਟੀਿ ਅਤੇ ਇਿਸੁਵਲਿ ਦੇ ਸਿ਼ਾਯੋਜਿ ਦੀ ਚਰਚ਼ਾ 
ਕਰੋ।

ਹ਼ਾਈ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰਹ਼ਾਈ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ
 » ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦ਼ਾ ਪੱਧਰ 15mmol/L ਤੋਂ ਿੱਧ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਵਬਿ਼ਾਰ ਹੋ, ਤੁਹ਼ਾਿੂੰ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਿ਼ਾ 
ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹੈ।

 » ਜੇ ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਟ਼ਾਈਪ 1 ਡ਼ਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬਲੱਡ 
ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ 15mmol/L ਤੋਂ ਿੱਧ ਹਿ ਤ਼ਾਾਂ ਇਹ ਯਕੀਿੀ 
ਬਣ਼ਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਵਹਲ਼ਾਾਂ ਕੀਟੋਿਸ ਦੀ ਜ਼ਾਾਂਚ 
ਕਰੋ। ਖੂਿ ਵਿੱਚ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਉੱਚੇ ਹੋਣ ਅਤੇ/ਜ਼ਾਾਂ ਕੀਟੋਿ 
ਿੌਜੂਦ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਇਹ ਕਸਰਤ ਕਰਿ਼ਾ ਖਤਰਿ਼ਾਕ ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਖੂਿ ਵਿੱਚ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿੂੰ ਿ਼ਾਪਸ ਵਿਰਧ਼ਾਰਤ 
ਸੀਿ਼ਾ ਵਿੱਚ ਵਲਆਉਣ ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਇੰਸੂਵਲਿ 
ਦੀਆਾਂ ਿ਼ਾਧੂ ਖੁਰ਼ਾਕ਼ਾਾਂ ਬ਼ਾਰੇ ਡ਼ਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰ਼ਾਾਂ ਦੀ 
ਸਲ਼ਾਹ ਦੀ ਪ਼ਾਲਣ਼ਾ ਕਰੋ।
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ਹ਼ਾਈਪੋਗਲ਼ਾਈਸੀਿੀਆਹ਼ਾਈਪੋਗਲ਼ਾਈਸੀਿੀਆ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿਸਵੁਲਿ ਜ਼ਾਾਂ ਹੋਰ ਖੂਿ ਵਿਚੱ ਗਲੂਕਜੋ਼ ਘਟ਼ਾਉਣ 
ਿ਼ਾਲੀ ਦਿ਼ਾਈਆਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤ਼ਾਾਂ ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ 
ਹ਼ਾਈਪਗੋਲ਼ਾਈਸੀਿੀਆ (ਇੱਕ ਹ਼ਾਈਪ)ੋ ਦ਼ਾ ਖ਼ਤਰ਼ਾ ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੰੁਦ਼ਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਖੂਿ ਦ਼ਾ ਗਲੂੁਕਜੋ਼ ਪਧੱਰ 
4mmol/L ਦ ੇਹੇਠ਼ਾਾਂ ਜ਼ਾਾਂਦ਼ਾ ਹੈ।
 • ਜੇ ਤੁਸੀ ਹ਼ਾਈਪ ੋਹੋ, ਤ਼ਾਾਂ ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਹ਼ਾਈਪ ੋਦੀ ਦਖੇਭ਼ਾਲ 

ਕਰਿੀ ਚ਼ਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਿ਼ਾ 
ਚ਼ਾਹੀਦ਼ਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਖੂਿ ਦ਼ਾ ਗਲੂੁਕਜੋ਼ ਪਧੱਰ 
ਵਿਸ਼ਵਚਤ ਸੀਿ਼ਾ ਵਿਚੱ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦ਼ਾ।

 • ਜੇ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਵਹਲ਼ਾਾਂ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਖੂਿ ਵਿਚਲੇ ਗਲੂਕਜੋ਼ ਦੇ 
ਪਧੱਰ 4 ਅਤੇ 6mmol/L ਦ ੇਵਿਚਕ਼ਾਰ ਹਿ, ਤ਼ਾਾਂ ਕਸਰਤ 
ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਵਹਲ਼ਾਾਂ ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਿ਼ਾਧ ੂਕ਼ਾਰਬੋਹ਼ਾਈਡਰਟੇ ਲੈਣੇ 
ਪ ੈਸਕਦ ੇਹਿ। ਹ਼ਾਈਪ ੋਦ ੇਆਪਣੇ ਜੋਖਿ ਿੰੂ ਘਟ਼ਾਉਣ 
ਲਈ ਤੁਹ਼ਾਿੰੂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦਰੌ਼ਾਿ ਅਤੇ ਬ਼ਾਅਦ 
ਵਿਚੱ ਿ਼ਾਧ ੂਕ਼ਾਰਬੋਹ਼ਾਈਡਰਟੇ ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹੈ (ਇਹ 
ਇਸ ਗਲੱ ਤੇ ਵਿਰਭਰ ਕਰਦ਼ਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਕਿੰੀ ਦਰੇ ਤੱਕ 
ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ)। ਸਲ਼ਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡ਼ਾਇਬੀਟੀਜ਼ 
ਵਸਹਤ ਪਸੇੇ਼ਿਰ਼ਾਾਂ ਜ਼ਾਾਂ ਡ਼ਾਇਟੀਸ਼ੀਅਿ ਕਲੋੋਂ  ਪੁਛੋੱ।

 • ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣ਼ਾਓ ਵਕ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਕਲੋ ਆਸ਼ਾਿੀ ਿ਼ਾਲ 
ਸਵੋਖਤ ਹੋਣ ਿ਼ਾਲੇ ਕੁਝੱ ਕ਼ਾਰਬੋਹ਼ਾਈਡਰਟੇ ਉਪਲਬਧ ਹਿ 
(ਵਜਿੇਂ ਜੈਲੀ ਬੀਿਜ਼, ਗਲੂਕਜੋ਼ ਗਲੋ਼ੀਆਾਂ ਜ਼ਾਾਂ ਜੈੱਲ) ਤ਼ਾਾਂ ਜੋ 
ਤੁਸੀਂ ਜ਼ਰੂਰਤ ਪਣੈ ‘ਤੇ ਹ਼ਾਈਪ ੋਦ਼ਾ ਇਲ਼ਾਜ ਕਰ ਸਕ।ੋ

ਯ਼ਾਦ ਰੱਖੋਯ਼ਾਦ ਰੱਖੋ
ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਵਹਲ਼ਾਾਂ, ਇਸਦੇ ਦੌਰ਼ਾਿ ਅਤੇ ਬ਼ਾਅਦ ਵਿੱਚ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹ਼ਾਾਂ ਹ਼ਾਈਡਰੇਟ ਰਵਹਣ਼ਾ ਿਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ।
ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣ਼ਾਓ ਵਕ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਕੋਲ ਢੁਕਿੇਂ ਜੁੱਤੇ ਹਿ ਅਤੇ 
ਵਦਿ ਵਿਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਿ਼ਾਰ ਆਪਣੇ ਪੈਰ਼ਾਾਂ ਦੀ ਜ਼ਾਾਂਚ 
ਕਰੋ। ਪੋਵਡਆਸਵਟ੍ਰਸਟ ਤੁਹ਼ਾਿੂੰ ਹੋਰ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦ਼ਾ 
ਹੈ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ਼ਾਾਂ ਆਪਣੇ ਿ਼ਾਲ 
ਿੋਬ਼ਾਈਲ ਫੋਿ ਲੈ ਕੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰਹੋ।
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ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਿਰਫ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਹੈ। ਇਹ ਸਕਿੇ ਸਿਅਕਤੀਗਤ ਡਾਕਟਰੀ ਿਲਾਹ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਜਾ ਂਹੋਰ ਪ੍੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਿੰਤਾਿਾ ਂਹਨ, 
ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪ੍ਣੇ ਸਿਹਤ ਪ੍ੇਸ਼ਾਿਰ ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਐਨਡੀਐਿਐਿਐਨਡੀਐਿਐਿ NDSS ਅਤੇ ਤੁਿੀਂਅਤੇ ਤੁਿੀਂ
NDSS ਤਹੁਾਡ ੇਸੱ਼ਕਰ-ਰੋਗ (ਡਾਇਸਬਟੀਜ਼) ਦਾ ਪ੍੍ਰਬਧੰ ਕਰਨ, ਸਿਹਤਮੰਦ ਬਣ ੇਰਸਹਣ ਅਤੇ ਿੰਗੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਜਉਣ ਸਿਿੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀਆ ਂਿਹਾਇਤਾ ਿੇਿਾਿਾ,ਂ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਅਤ ੇਿਬਸਿਡੀ ਿਾਲੇ ਉਤਪ੍ਾਦ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਿਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ

ਹੋਰ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀਹੋਰ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ

ਆਪਣੇ ਡ਼ਾਕਟਰ ਿੂੰ ਪੁੱਛੋ ਵਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਰੀਰਕ 
ਵਿਵਗਆਿੀ ਿੂੰ ਦੇਖਣ ਲਈ ਿੈਡੀਕੇਅਰ ਤੋਂ ਛੋਟ ਲਈ ਯੋਗ 
ਹੋ। ਪ੍ਰ਼ਾਈਿੇਟ ਵਸਹਤ ਫੰਡ ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਵਿਵਗਆਿੀ 
ਲਈ ਿੀ ਛੋਟ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ - ਆਪਣੇ 
ਵਸਹਤ ਪ੍ਰਦ਼ਾਤ਼ਾ ਿ਼ਾਲ ਜ਼ਾਾਂਚ ਕਰੋ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਬ਼ਾਰੇ ਹੋਰ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ ਲੈਣੀ 
ਚ਼ਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਕ ਯੋਗਤ਼ਾ ਪ੍ਰ਼ਾਪਤ ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਰੀਰਕ 
ਵਿਵਗਆਿੀ ਿੂੰ ਵਿਲਣ਼ਾ ਚ਼ਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤ਼ਾਾਂ ਆਪਣੇ ਇਲ਼ਾਕੇ 
ਵਿਚ ਇੱਕ ਲੱਭਣ ਲਈ essa.org.au ਤੇ ਜ਼ਾਓ।

ਰੋਜ਼਼ਾਿ਼ਾ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਾਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਬ਼ਾਗ਼ਬ਼ਾਿੀ, ਕ਼ਾਰ ਧੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਰੋਜ਼਼ਾਿ਼ਾ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਾਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਬ਼ਾਗ਼ਬ਼ਾਿੀ, ਕ਼ਾਰ ਧੋਣ਼ਾ ਅਤੇ 
ਘਰ ਦ਼ਾ ਕੰਿ ਸਰਗਰਿ ਰਵਹਣ ਦੇ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਹਿ।ਘਰ ਦ਼ਾ ਕੰਿ ਸਰਗਰਿ ਰਵਹਣ ਦੇ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਹਿ।

ਉੱਤਮ ਸੁਝਾਅ
 • 'ਇਕੋ-ਤਰੀਕਾ' ਿਾਸਰਆ ਂਲਈ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਕਿਰਤ ਸਫਜ਼ੀਓਲੋਸਜਿਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਰਤ ਿਾਲੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਨਾਉਣ ਸਿੱਿ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਢੁਕਿੀਂ ਹੈ।

 • ਆਪ੍ਣੇ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਪ੍੍ਰਬੰਧ ਨੂੰ ਿਹੀ ਰਿਤੇ 'ਤੇ ਰੱਖਣ 
ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਬਕਾਇਦਾ ਸਮਲੋ।

 • NDSS ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ (Helpline)  
1800 637 700 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਸ਼ੱਕਰ-
ਰੋਗ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸਕਿ ੇਸਿਹਤ ਪ੍ੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ੁੱਛੋ। ਕੀ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਅਤੇ ਅਨੁਿਾਦ ਿੇਿਾ (Translating and 
Interpreting Service) (TIS) ਨੂੰ 131 450 ‘ਤੇ 
ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। ਆਪ੍ਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੱਿੋ। ਫ਼ੋਨ ਕਨੈਕਟ ਕੀਤ ੇਜਾਣ 
ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ੋਅਤੇ 1800 637 700 ਿਾਿਤ ੇਪ੍ੁੱਛੋ। 

http://www.essa.org.au
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