
ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਸਾਲਾਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਸਾਲਾਨਾ 
ਚੱਕਰ/ਸਾਇਕਲਚੱਕਰ/ਸਾਇਕਲ
ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦਾ ਸਾਲਾਨਾ ਚੱਕਰ ਤੁਹਾਡੀ 
ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਇੱਕ ਚੈੱਕਲਲਸਟ ਹੈ। ਲਸਹਤ 
ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਸ਼਼ੂਗਰ ਦੀ ਲਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਠੀਕ 
ਰਲਹਣ ਅਤੇ ਜਲਟਲਤਾਵਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂ ੰ ਘਟਾਉਣ ਲਵਚ  ਮਦਦ 
ਲਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਜਾਂਚਾਂ ਨ਼ੂ ੰ ਪ਼੍ੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ 
ਡਾਕਟਰ (ਜੀਪ੍ੀ) ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ /ਕੰਮ ਕਰੋ।

ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਇੱਕ ਸਲਾਨਾ ਚੱਕਰ ਲਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ 
ਸਮਲਸਆਂਵਾਂ ਨ਼ੂ ੰ ਛੇਤੀ ਲੱਭਣ ਲਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। ਲਨਯਮਤ 
ਜਾਂਚ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ, ਅੱਖਾਂ, ਪ੍ੈਰਾਂ, ਨਾੜੀਆਂ ਅਤੇ ਲਦਲ ਸਮੇਤ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਵੱਚ ਪ੍ੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂ ੰ ਘਟਾਉਣ ਲਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਸਲਾਨਾ ਚੱਕਰ ਲਵੱਚ 12 ਮਹੀਲਨਆਂ ਤੱਕ ਹੇਠ 
ਲਲਖੀਆਂ ਲਸਹਤ ਜਾਂਚਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
HbA1c 

ਐੱਚਬੀ ਏ 1 ਸੀ ਇੱਕ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਲਪ੍ਛਲੇ 10 ਤੋਂ
12 ਹਫ਼ਲਤਆਂ ਦੇ  ਖ਼ੂਨ ਲਵੱਚ ਗਲ਼ੂਕੋਜ਼ ਦਾ ਪ੍ੱਧਰ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। 
ਆਪ੍ਣੇ ਐੱਚਬੀ ਏ 1 ਸੀ ਨ਼ੂ ੰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਹਰੇਕ 6-12 ਮਹੀਲਨਆਂ 
ਲਵੱਚ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜੇ ਇਹ 53mmol / mol
(7%) ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਘੱਟ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਟੀਚਾ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੇ 
ਟੀਲਚਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਐਜ਼ੂਕੇਟਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ 

ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰੈਸ਼ਰਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰੈਸ਼ਰ
ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਦੁਆਰਾ ਆਪ੍ਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣ ਦੀ 
ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹਰ ਫੇਰੀ ਜਾਂ ਹਰ ਛੇ ਮਹੀਲਨਆਂ ਲਵੱਚ ਪ੍ਰੈਕਲਟਸ 
ਨਰਸ ਤੋਂ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉ। ਸ਼਼ੂਗਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਆਮ 
ਤੋਰ ਤ ੇ130/80-140/90 ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ 
ਲਦਲ ਜਾਂ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਲਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਜ਼ਰ਼ੂਰਤਾਂ ਨ਼ੂ ੰ ਪ਼੍ੂਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਟੀਚੇ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੇਗਾ। 
ਆਪ੍ਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰੈਸ਼ਰ ਨ਼ੂ ੰ ਕਾਬ਼ੂ ਲਵਚ ਰੱਖ ਕੇ ਸਟ੍ਰ ੋਕ, ਲਦਲ, ਗੁਰਦੇ 
ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਲਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਨਸਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂ ੰ 
ਘਟਾਉਣ ਲਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਮਲੇਗੀ।

ਪ੍ੈਰਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣਪ੍ੈਰਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ
ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪ੍ੀ, ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਐਜ਼ੂਕੇਟਰ, ਪ੍ਰੈਕਲਟਸ ਨਰਸ ਜਾਂ 
ਪ੍ੋਡੀਐਲਟ੍ਰਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ  
ਪ੍ੈਰਾਂ ਲਵਚ ਕੋਈ ਸਮਲੱਸਆ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਰ 12 ਮਹੀਲਨਆਂ ਬਾਅਦ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ੈਰਾਂ ਲਵਚ 
ਕੋਈ ਸਮੱਲਸਆ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਹਰ 3-6 ਮਹੀਲਨਆਂ ਲਵਚ ਜਾਂਚ 
ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।
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ਪ੍ੈਰਾਂ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇਖਭਾਲ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪ਼੍ੂਰਨ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ੈਰਾਂ 
ਨ਼ੂ ੰ ਜਾਣੋ ਅਤੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ੈਰਾਂ 
ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਪ੍ਹੁੰਚ ਸਕਦੇ, ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 
ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵੱਲ ਵੇਖ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ੈਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਕਵੇਂ ਕਰੀਏ ਦੇ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ, 
ਪ੍ੋਡੀਐਲਟ੍ਰਸਟ ਜਾਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਲਸਹਤ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ  ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
ਤੁਸੀਂ ਜੀਪ੍ੀ ਨ਼ੂ ੰ ਪੱੁ੍ਛ ਸਕਦੇ ਹੋ।ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਦੇ ਅਧੀਨ 
ਪੋ੍ਡੀਐਲਟ੍ਰਸਟ ਨ਼ੂ ੰ ਵੇਖਣ ਲਈ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਯੋਜਨਾ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ।

ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਪ੍ਤਾ ਲਗੇ ਲਬਨਾਂ ਖਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਸ਼਼ੂਗਰ ਸੰਬੰਧੀ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਦੀ 
ਲਬਮਾਰੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋ ਬਚਣ ਲਈ ਹਰ ਦੋ ਸਾਲਾਂ ਬਾਅਦ ਇੱਕ 
ਓਪ੍ਟੋਮੈਲਟ੍ਰਸਟ ਜਾਂ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਮਾਹਰ (ਨੇਤਰ ਮਾਹਰ) ਦੁਆਰਾ ਜਾਂਚ 
ਕਰਵਾਈ ਜਾਵੇ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਆਪ੍ਣੀ ਨਜ਼ਰ ਲਵਚ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੀ ਹੈ 
ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਲਕਉਂਲਕ 
ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਲਸਹਤ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਲਸਹਤ 
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਲਵੱਚ ਗਲ਼ੂਕੋਜ਼ ਦਾ ਪ੍ੱਧਰ 
ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤਕ ਉੱਚ ਰਲਹੰਦਾ ਹੈ (ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼  ਨੇਫਰੋਪ੍ੈਥੀ) 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਖਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪ੍ੀ ਜਾਂ 
ਐਂਡੋਕਰੀਨੋਲੋਲਜਸਟ ਹਰ 12 ਮਹੀਲਨਆਂ ਬਾਅਦ ਲਪ੍ਸ਼ਾਬ ਦਾ ਟੈਸਟ 
ਕਰਾਏਗਾ। ਇਹ ਜਾਂਚ ਤੁਹਾਡੇ ਲਪ੍ਸ਼ਾਬ ਲਵਚ ਥੜੋ੍ਹ ੀ ਮਾਤਰਾ ਲਵਚ 
ਪ੍੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਦੀ ਹੈ (ਲਜਸ ਨ਼ੂ ੰ ਮਾਈਕ੍ੋਐਲਬਲਮਨ ਕਲਹੰਦੇ 
ਹਨ)।  
ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ/ਲਕਡਨੀ ਦੇ ਫੰਕਸ਼ਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਖ਼ੂਨ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਦੀ ਵੀ ਲਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਖ਼ੂਨ ਲਵੱਚ ਚਰਬੀ (ਕੋਲੈਸਟ੍ਰ ੋਲ ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਲਵੱਚ ਚਰਬੀ (ਕੋਲੈਸਟ੍ਰ ੋਲ ਅਤੇ 
ਟ੍ਰਾਈਗਲਾਈਸਰਾਈਡਜ਼)ਟ੍ਰਾਈਗਲਾਈਸਰਾਈਡਜ਼)
ਲਸਹਤਮੰਦ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰ ੋਲ ਅਤੇ ਟ੍ਰਾਈਗਲਾਈਸਰਾਈਡ ਦੇ ਪੱ੍ਧਰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸ਼਼ੂਗਰ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਪ੍ੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂ ੰ ਘਟਾ ਦੇਣਗੇ। 
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੇਗਾ। ਇੱਕ 
ਗਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਇਸਦੇ ਲਈ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ: 
» ਕੁੱਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰ ੋਲ 4mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ ਦਾ
» ਐਲ ਡੀ ਐਲ (ਮਾੜਾ) ਕੋਲੈਸਟ੍ਰ ੋਲ 2mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ
» ਐਚ.ਡੀ.ਐੱਲ (ਚੰਗਾ) ਕੋਲੈਸਟ੍ਰ ੋਲ 1mmol/L ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਵੱਧ
» 2mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ ਦੇ ਟਰਾਈਗਲਾਈਸਰਾਇਡਸ।

ਭਾਰ, ਕਮਰ ਅਤੇ ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸਭਾਰ, ਕਮਰ ਅਤੇ ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਲਜਆਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਭਾਰ ਦੀ ਥੋੜ੍ਹ ੀ ਜਹੀ ਮਾਤਰਾ
(5-10%) ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਆਪ੍ਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰੈਸ਼ਰ, ਖ਼ੂਨ 
ਲਵੱਚ ਗਲ਼ੂਕੋਜ਼ ਅਤੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰ ੋਲ ਦੇ ਪ੍ੱਧਰ ਨ਼ੂ ੰ ਘਟਾਓਨ ਲਵਚ ਮਦਦ 
ਲਮਲੇਗੀ।
ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ (ਬੀ ਐਮ।ਆਈ. /BMI) ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਲਕ ਕੀ 
ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਲਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ 18.5 ਅਤੇ 24.9 ਦੇ ਲਵਚਕਾਰ ਦਾ 
ਬੀ ਐਮ।ਆਈ. /BMI ਲਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਦੀ ਰੇਂਜ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੈ।
ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਰ ਦਾ ਮਾਪ੍ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਸਹਤ ਦੇ ਜੋਖਮਾਂ ਦਾ ਇਕ 
ਮਹੱਤਵਪ਼੍ੂਰਣ ਸ਼ੂਚਕ ਹੈ। ਮਰਦਾਂ ਲਈ ਇਕ ਆਦਰਸ਼ ਕਮਰ ਦਾ 
ਮਾਪ੍ 94 ਸੈਮੀ ਤੋਂ ਘੱਟ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਲਈ 80 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਦੀ ਲਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।
ਇਹ ਟੀਚੇ ਯ਼ੂਰਪ੍ੀਅਨ ਲਪ੍ਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਏਸ਼ੀਆਈ ਜਾਂ ਪ੍ੈਸੀਲਫਕ ਆਈਲੈਂਡਰ ਦੇ ਲਪ੍ਛੋਕੜ ਤੋਂ ਹੋ ਤਾਂ ਵੱਖ 
ਵੱਖ ਟੀਚੇ ਦੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੇ 
ਬੀ ਐਮ।ਆਈ। /BMI ਟੀਚੇ ਬਾਰੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ ਆਪ੍ਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਲਸਹਤ ਪੇ੍ਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 

ਲਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਲਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ 
ਇੱਕ ਲਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਗਲ਼ੂਕੋਜ਼ ਅਤੇ  ਕੋਲੇਸਟ੍ਰ ੋਲ ਦੇ ਪ੍ੱਧਰ ਨ਼ੂ ੰ 
ਟੀਚੇ ਦੀ ਸੀਮਾ ਲਵੱਚ ਰੱਖਣ ਲਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ 
ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨ਼ੂ ੰ ਪੱੁ੍ਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਦੇ ਅਧੀਨ 
ਇੱਕ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨ਼ੂ ੰ ਲਮਲਣ ਲਈ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਯੋਜਨਾ ਲਈ ਯੋਗ 
ਹੋ। 
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ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਲਵਧੀਸਰੀਰਕ ਗਤੀਲਵਧੀ
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਲਵਧੀ ਤੁਹਾਡੀ ਲਸਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਹਫ਼ਤੇ 
ਦੇ ਲਜਆਦਾਤਰ ਲਦਨ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 30 ਲਮੰਟ ਦਰਲਮਆਨੇ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਲਵਧੀ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਤੇਜ਼ ਤੁਰਨਾ,ਤੈਰਾਕੀ ਜਾਂ ਸਾਈਕਲਲੰਗ) ਕਰਨ 
ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਗਤੀਲਵਧੀ ਉਹ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਲਜਸ ਦਾ 
ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਚਲਦੇ ਰਲਹਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵੱਧ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਗਤੀਲਵਧੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬੈਠਣ ਲਈ ਘੱਟ ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ ਕਰੋ।
ਇੱਕ ਕਸਰਤ ਦਾ ਸਰੀਰ ਲਵਲਗਆਨੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਸਹੀ 
ਕਸਰਤ ਦਾ ਪ੍੍ਰੋਗਰਾਮ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨ਼ੂ ੰ ਪ੍ੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਦੇ 
ਅਧੀਨ ਇੱਕ ਕਸਰਤ ਲਫਜ਼ੀਓਲੋਲਜਸਟ ਨ਼ੂ ੰ ਲਮਲਣ ਲਈ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ 
ਯੋਜਨਾ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ। 

ਦਵਾਈ ਸਮੀਲਖਆਦਵਾਈ ਸਮੀਲਖਆ
ਹਰ ਸਾਲ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪ੍ੀ 
ਇਹ ਸੁਲਨਸ਼ਲਚਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਲਮਸ਼ਰਨ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਅਤੇ ਸਹੀ ਹਨ। 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਤੰਨ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈ ਦੀ 
ਘਰੇਲ਼ੂ  ਸਮੀਲਖਆ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਫਾਰਮਾਲਸਸਟ 
ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਆ ਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸਮੀਲਖਆ ਕਰੇਗਾ। 
ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨ਼ੂ ੰ ਪ੍ੁੱਛੋ।

ਤੰਬਾਕ਼ੂ ਨੋਸ਼ੀ/ਸਮੋਲਕੰਗਤੰਬਾਕ਼ੂ ਨੋਸ਼ੀ/ਸਮੋਲਕੰਗ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਮਾਕ਼ੂ ਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਛੱਡਣ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜਲਟਲਤਾਵਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ਼ੂ ੰ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਲਸਹਤ 
ਨ਼ੂ ੰ ਲਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਛੱਡਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਪ੍ੁੱਛੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਕੁਇਟ ਲਾਈਨ 137 848 ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸ਼਼ੂਗਰ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨਸ਼਼ੂਗਰ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਸ਼਼ੂਗਰ ਦੇ ਲਸਹਤ ਪ੍ੇਸੇ਼ਵਰ ਇਹ ਵੇਖਣਗੇ ਲਕ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਸ਼਼ੂਗਰ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਲਕਵੇਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ 
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨ਼ੂ ੰ ਟਰੈਕ ‘ਤੇ ਰੱਖਣ ਲਵਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। 

ਭਾਵਾਤਮਕ ਲਸਹਤਭਾਵਾਤਮਕ ਲਸਹਤ
ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਾਤਮਕ ਲਸਹਤ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪ਼੍ੂਰਨ ਹੈ। ਜੇ ਸ਼਼ੂਗਰ 
ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਲਚੰਤਾ, ਦੁਖੀ ਜਾਂ ਉਦਾਸ ਮਲਹਸ਼ੂਸ ਕਰਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੀ 
ਸ਼਼ੂਗਰ ਲਸਹਤ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕਵੇਂ ਮਲਹਸ਼ੂਸ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਲਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਲੋੜ 
ਹੈ।  

ਜੀਪ੍ੀ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਜੀਪ੍ੀ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ 
ਯੋਜਨਾ ਯੋਜਨਾ 

ਇੱਕ ਜੀਪ੍ੀ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਇੱਕ 
ਸੰਗਲਠਤ, ਲਲਖਤੀ ਪ੍ਹੁੰਚ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼਼ੂਗਰ 
ਦੇ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂ ੰ ਲਸਹਤ ਪ੍ੇਸੇ਼ਵਰ, ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ 
ਐਜ਼ੂਕੇਟਰ, ਡਾਈਲਟਸ਼ੀਅਨ, ਪ੍ੋਡੀਆਲਟ੍ਰਸਟ ਅਤੇ ਕਸਰਤ 
ਲਫਜ਼ੀਓਲੋਲਜਸਟ ਨ਼ੂ ੰ ਵੇਖਣ ਵੇਲੇ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਦੀ ਛੋਟ 
ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਵਚ ਸਹਾਅਕ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।ਜੀਪ੍ੀ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ 
ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ, 
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਐਜ਼ੂਕੇਟਰ ਜਾਂ ਪ੍ਰੈਕਲਟਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ। 
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ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਸ਼ੂਚੀ ਦਾ ਸਾਲਾਨਾ ਚੱਕਰਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਸ਼ੂਚੀ ਦਾ ਸਾਲਾਨਾ ਚੱਕਰ

ਚੈਕਚੈਕ ਕਦੋਂਕਦੋਂ ਟੀਚਾਟੀਚਾ 

HbA1c ਹਰ 6-12 ਮਹੀਨੇ 53mmol / mol (7%) ਜਾਂ ਘੱਟ 

ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰੈਸ਼ਰ ਹਰ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ 130/80-140/90 ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਘੱਟ
ਪੈ੍ਰ ਮੁਲਾਂਕਣ ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਪੈ੍ਰ: ਹਰ ਸਾਲ

ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਪੈ੍ਰ: ਹਰ 3-6 ਮਹੀਲਨਆਂ ਲਵੱਚ 

ਪ੍ੈਰਾਂ ਦੀ ਲਸਹਤ ਬਰਕਰਾਰ / ਠੀਕ ਹੈ 

ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਹਰ ਦੋ ਸਾਲਾਂ ਬਾਅਦ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਲਸਹਤ ਬਰਕਰਾਰ/ਠੀਕ ਹੈ
ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਲਸਹਤ ਹਰ ਸਾਲ ਮਾਈਕਰੋਬਲ਼ੂ ਲਮਨ ਪ੍ੱਧਰ ਟੀਚੇ ਦੇ ਦਾਇਰੇ ਲਵੱਚ 

ਲਕਡਨੀ ਫੰਕਸ਼ਨ ਟੈਸਟ ਟੀਚੇ ਦੇ ਦਾਇਰੇ ਲਵੱਚ
ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਚਰਬੀ ਹਰ ਸਾਲ ਕੁੱਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰ ੋਲ 4mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ

ਐਲਡੀਐਲ 2mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ 

ਐੱਚਡੀਐਲ 1mmol/L ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਵੱਧ 

ਟ੍ਰਾਈਗਲਾਈਸਰਾਈਡਜ਼ 2mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ
ਭਾਰ ਹਰ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ ਬੀ ਐਮ.ਆਈ. 18.5-24.9

ਕਮਰ ਦਾ ਘੇਰਾ* ਹਰ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ 94 ਸੈਮੀ ਤੋਂ ਘੱਟ (ਆਦਮੀ) 

80 ਸੈਮੀ ਤੋਂ ਘੱਟ (ਔਰਤਾਂ) 
ਲਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਦੀ 
ਸਮੀਲਖਆ 

ਹਰ ਸਾਲ ਲਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਪ੍ਾਲਣ ਕਰਨਾ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਲਵਧੀ ਦੀ 
ਸਮੀਲਖਆ 

ਹਰ ਸਾਲ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਬਹੁਤੇ ਲਦਨ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 30 ਲਮੰਟ ਦਰਲਮਆਨੀ 
ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ, ਅਤੇ ਬੈਠਣ ਲਵਚ ਘੱਟ ਸਮਾਂ 
ਬਤੀਤ ਕਰਨਾ 

ਦਵਾਈ ਸਮੀਲਖਆ ਹਰ ਸਾਲ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤੋ 
ਤੰਬਾਕ਼ੂ ਨੋਸ਼ੀ/ਸਮੋਲਕੰਗ ਹਰ ਸਾਲ ਤੰਬਾਕ਼ੂ ਨੋਸ਼ੀ/ਸਮਲੋਕੰਗ ਮਨ੍ਹਾਂ ਹੈ 
ਸ਼਼ੂਗਰ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਹਰ ਸਾਲ ਸ਼਼ੂਗਰ ਦੇ ਸਵੈ-ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਨ਼ੂ ੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਨਾ 
ਭਾਵਾਤਮਕ ਲਸਹਤ ਹਰ ਸਾਲ ਭਾਵਾਤਮਕ ਲਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਨਾ

ਨੋਟ: ਸ਼ੂਚੀਬੱਧ ਟੀਚੇ ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਹਨ। ਬੱਚਲਆਂ, ਕਲਸ਼ੋਰਾਂ ਅਤੇ ਸਭਲਆਚਾਰਕ ਸਮ਼ੂਹਾਂ ਤੇ ਵੱਖ ਵੱਖ ਟੀਚੇ ਲਾਗ਼ੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
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ਐਨਡੀਐਿਐਿਐਨਡੀਐਿਐਿ NDSS ਅਤੇ ਤੁਿੀਂਅਤੇ ਤੁਿੀਂ
NDSS ਤਹੁਾਡ ੇਸ਼ਕੱਰ-ਰਗੋ (ਡਾਇਸਬਟੀਜ਼) ਦਾ ਪਰਰਬਧੰ ਕਰਨ, ਸਿਹਤਮਦੰ ਬਣੇ ਰਸਹਣ ਅਤੇ ਿਗੰੀ ਸਜ਼ਦੰਗੀ ਸਜਉਣ ਸਿਿੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਈ ਤਰਹਰਾ ਂਦੀਆਂ ਿਹਾਇਤਾ ਿਿੇਾਿਾ,ਂ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਅਤ ੇਿਬਸਿਡੀ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਪਰਰਦਾਨ ਕਰਿਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ

ਉੱਤਮ ਸੁਝਾਅ
• ਆਪਣੇ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਪਰਰਬੰਧ ਨੂੰ ਿਹੀ ਰਿਤੇ 'ਤੇ ਰੱਖਣ ਲਈ

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਬਕਾਇਦਾ ਸਮਲੋ।

• 'ਇਕੋ-ਤਰੀਕਾ' ਿਾਸਰਆਂ ਲਈ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਸਕ ਹੋਰ ਸਿਹਤ ਪੇਿ਼ੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ
ਦੇ ਿਬੰਧ ਸਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਸਕਿੇਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ।

• NDSS ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ (Helpline)
1800 637 700 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸ਼ੱਕਰ-
ਰੋਗ ਦਾ ਪਰਰਬੰਧ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਕਿੇ ਸਿਹਤ ਪੇਿੇ਼ਿਰ ਨਾਲ
ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪੁੱਛੋ। ਕੀ ਦੁਭਾਿ਼ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਅਤੇ ਅਨਿੁਾਦ ਿੇਿਾ (Translating and
Interpreting Service) (TIS) ਨੂੰ 131 450 ‘ਤੇ
ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਭਾਿ਼ਾ ਦਿੱੋ। ਫ਼ੋਨ ਕਨੈਕਟ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ
ਉਡੀਕ ਕਰੋ ਅਤੇ 1800 637 700 ਿਾਿਤੇ ਪੁੱਛੋ।

• ਅਨੁਿਾਦ ਕੀਤੇ ਿਰੋਤਾਂ ਨੂੰ ਪੜਹਰਨ ਜਾਂ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ
ਲਈ ndss.com.au/information-in-
your-language 'ਤੇ ਜਾਓ, ਜਾਂ ਿਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ
(Helpline) ਨੂੰ 1800 637 700 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਨਕਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਲਈ ਕਹੋ।

https://www.ndss.com.au/about-diabetes/information-in-your-language/
https://www.ndss.com.au/about-diabetes/information-in-your-language/
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