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ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਘੱੱਟ ਪੱੱਧਰ: ਤੁੁਰੰੰਤ 
ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ
ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਘੱੱਟ ਪੱੱਧਰ ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈ?ੈ
•	 ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ (ਸ਼ੂੂਗਰ) ਦਾਾ ਘੱੱਟ ਪੱੱਧਰ 4.0 mmol/L ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਹੋੋਣਾਾ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। 
•	ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਹਾਾਈਪੋੋਗਲਾਾਈਸੀੀਮੀੀਆ ਜਾਂਂ ਹਾਾਈਪੋ ੋਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 
•	ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਵਾਾਲੇੇ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਘੱੱਟ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਜ਼ੋੋਖਮ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ 
ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦੇ ੇਘੱੱਟ ਪੱੱਧਰ ਦੇ ੇਲੱੱਛਣ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਲੱੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਰੰੰਤ  ਆਪਣੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਚੈੱੱ�ਕ ਕਰੋੋ।
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ਕਮਜ਼ੋੋਰੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ, ਕੰੰਬਣਾਾ ਜਾਂਂ 
ਥਰਥਰਾਾਹਟ ਹੋੋਣਾਾ

ਪਸੀੀਨਾਾ ਆਉਣਾਾ

ਸਿ�ਰ ਹਲਕਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ ਚੱੱਕਰ ਆਉਣਾਾ

ਸਿ�ਰ ਦਰਦ

ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਹੋੋਣਾਾ

ਭੁੱੱ�ਖ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ

ਚਿ�ਹਰੇ ੇਵਿੱ�ੱਚ ਝਨਝਨਾਾਹਟ ਹੋੋਣਾਾ

ਨਜ਼ਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਆਉਣਾਾ

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਘੱੱਟ ਪੱੱਧਰ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਇਹ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਰੱੱਖੋੋ
•	ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਅਸਰ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟਾਂਂ ਦੀੀਆਂ ਂ2 ਜਾਂਂ 

3 ਕਿ�ਸਮਾਂਂ 
•	ਲੰੰਬੇ  ਸਮੇਂ ਂਤੱੱਕ ਊਰਜਾਾ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੇੇ ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ ਵਾਾਲੇੇ ਸਨੈੈਕਸ

•	 ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਸਾਾਜ਼ੋੋ-ਸਾਾਮਾਾਨ
•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕਰੇ ੇਤਾਂਂ ਗਲੂੂਕਾਾਗੌੌਨ 
ਇੰੰਜੈੈਕਸ਼ਨ ਕਿੱ�ੱਟ
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ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਘੱੱਟ ਪੱੱਧਰ: ਤੁੁਰੰੰਤ  
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2 ਦਾਾ 2 

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਘੱੱਟ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਤੁੁਰੰੰਤ ਇਲਾਾਜ ਕਰੋੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ 4.0 mmol/L ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਕਦਮਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ।

ਕਦਮ 1: 15 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਤੁੁਰੰੰਤ  ਅਸਰ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡਰੇੇਟ ਖਾਾਓ ਜਾਂਂ ਪੀੀਓ।

6 ਜੈੈਲੀੀਬੀੀਨ 150 ਮਿ�.ਲੀੀ. ਜੂੂਸ 3 ਚਮਚੇੇ ਖੰੰਡ

ਕਦਮ 2: 15 ਮਿੰ�ੰ ਟ ਉਡੀੀਕ ਕਰੋ,ੋ ਫਿ�ਰ ਆਪਣੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਚੈੱੱ�ਕ ਕਰੋੋ। 

ਜੇੇਕਰ ਪੱੱਧਰ ਅਜੇ ੇਵੀੀ 4.0 mmol/L ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਹੈ:ੈ 
ਕਦਮ 1 ਦੁੁਹਰਾਾਓ

ਜੇੇਕਰ ਪੱੱਧਰ 4.0 mmol/L ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਹੈ:ੈ ਕਦਮ 3 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ

ਕਦਮ 3: ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਅਗਲਾਾ ਭੋੋਜਨ 15 ਮਿੰ�ੰ ਟ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਦੇੇਰ ਬਾਾਅਦ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ 15 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਲੰੰਬੇ  ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਊਰਜਾਾ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੇੇ ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ ਲਓ।

ਫ਼ਲ ਦਾਾ ਟੁੁਕੜਾਾ ਰੋੋਟੀੀ/ਬਰੈੱੱ�ਡ ਦਾਾ ਟੁੁਕੜਾਾ ਮਿ�ਊਸਲੀੀ ਬਾਾਰ

•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ ਸ਼ੂੂਗਰ ਹੋੋਣ ਦੇ ੇਲੱੱਛਣ ਹੋ ੋਰਹੇ ੇਹਨ, ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੂੂਗਰ ਚੈੱੱ�ਕ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ ਵੀੀ ਘੱੱਟ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦਾਾ 
ਇਲਾਾਜ ਕਰੋੋ।

•	ਜੇੇਕਰ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਬਹੁੁਤ ਘੱੱਟ ਹੋ ੋਜਾਾਵੇੇ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੇੇਹੋੋਸ਼ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈ ੈਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

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�ੰਤਾ ਾ ਹੈ ੈ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,ੋ  
ndss.com.au  'ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਜਾਂਂ NDSS ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 1800 637 700 'ਤੇ ੇਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋ।ੋ﻿

ਜਾਂਂ

ਜਾਂਂ ਜਾਂਂ

ਜਾਂਂ

ਆਪਣਾਾ ਜ਼ੋੋਖਮ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾਵੇ?ੇ
•	ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ ਨਾਾ ਛੱੱਡੋ,ੋ ਅਤੇੇ ਨਾਾ ਹੀੀ ਦੇੇਰੀੀ ਨਾਾਲ ਖਾਾਓ

•	ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵੇੇਲੇੇ ਆਪਣੇ ੇਭੋੋਜਨ ਜਾਂਂ ਦਵਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ 
ਕਰਨ ਬਾਾਰੇ ੇਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ

•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸ਼ਰਾਾਬ ਪੀਂਂਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ ਸੰੰਜਮ ਨਾਾਲ ਅਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇ ੇ 
ਨਾਾਲ ਪੀੀਓ

•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋ ੋਅਤੇੇ ਖਾਾ ਨਹੀਂਂ ਸਕਦੇੇ, ਤਾਂਂ ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ 
ਵਾਾਲੇੇ ਡਰਿੰ�ੰਕ  ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ�-ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੀਂਂਦੇ ੇਰਹੋੋ।

ਦੂਜੂਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋ ੋਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ? 
•	ਆਪਣੇ ੇਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਦੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ (ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੇੇ 
ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ) ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਘੱੱਟ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦੇ ੇਲੱੱਛਣ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪਛਾਾਣਨੇ ਹਨ  
ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ।

•	ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਬੇੇਹੋੋਸ਼ ਹੋੋਵੋ ੋਤਾਂਂ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਦੇ ੇਵੀੀ 
ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਲਈ ਕੁੁਝ ਨਾਾ ਦੇੇਣ।

•	ਇਸ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਰੰੰਤ 000 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ।ੈ

http://ndss.com.au

