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ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨ: ਤੁੁਰੰੰਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ
ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲ ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕਰਨਾਾ ਔਖਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈੈ
•	 ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ (ਸ਼ੂੂਗਰ) ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਅਕਸਰ ਵੱੱਧ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਘੱੱਟ ਖਾਾ ਰਹੇ ੇਹੋੋਵੋੋ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਰੀੀਰ ਵੱੱਲਂੋਂ ਬਣਾਾਏ 
ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਤਣਾਾਅ ਵਾਾਲੇੇ ਹਾਾਰਮੋੋਨਾਂਂ ਕਾਾਰਨ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ।

•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਘੱੱਟ ਖਾਾ ਰਹੇ ੇਹੋੋਵੋ ੋਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਲਟੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ ਦਸਤ ਹੋ ੋਰਹੇ ੇਹੋੋਣ, ਤਾਂਂ ਕਈ ਵਾਾਰ ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਘੱੱਟ ਵੀੀ ਹੋ ੋ
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 	

•	ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ ਨਰਸ ਵੱੱਲਂੋਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣ ਸਮੇਂਂ ਆਪਣੇ ੇ
ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੀੀ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ।

•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋ ੋਜਾਾਓ ਜਾਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਬਹੁੁਤ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂ ਬਹੁੁਤ ਘੱੱਟ ਰਹੇ,ੇ ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 	

ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਲਈ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ
ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣ ਵੇੇਲੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ:ੈ 

ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣ 'ਤੇ ੇਕਿ�ਸ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ

ਕਿ�ਹੜੇ ੇਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥ ਪੀੀਣੇ ੇ
ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ

ਆਪਣੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ 
ਪੱੱਧਰ ਕਦੋਂ ਂਚੈੱੱ�ਕ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਜਾਂਂ ਸ਼ੂੂਗਰ 
ਰੋੋਗ ਦੀੀਆਂ ਂਦਵਾਾਈਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂਕਰਨੀੀਆਂ ਂਹਨ 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ 
ਦੀੀ ਕਿੱ�ੱਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ-ਕੀੀ ਹੋੋਣਾਾ 

ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਲਈ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਤੋਂ ਂਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਪੁੱੱ� ਛੋੋ।
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2 ਦਾਾ 2 

ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕਿੱ�ਟ ਤਿ�ਆਰ ਰੱੱਖੋੋ 

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਸਾਾਮਾਾਨ

ਦਵਾਾਈਆਂਂ

ਵਾਾਧੂੂ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਅਤੇੇ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ  ਸਾਾਜ਼ੋੋ-ਸਾਾਮਾਾਨ

ਘੱੱਟ ਖ਼ੂੂਨ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ (ਹਾਾਈਪੋ)ੋ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ 
ਸਾਾਮਾਾਨ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੇੇਗੀੀ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਕਿੱ�ਟ ਵਿੱ�ਚ ਕੀੀ-ਕੀੀ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ 000 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋ, ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ:

ਬਹੁੁਤ ਨੀਂਂਦ ਆਉਂਦੀੀ ਅਤੇੇ ਉਲਝਣ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋੋਵੋੋ

ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਰਹੀੀ ਹੋੋਵੇੇ

ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਉਲਟੀੀਆਂਂ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪੇੇਟ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਰੋੋੜ ਪੈ ੈਰਹੇ ੇਹਨ

ਗੰੰਭੀ ੀਰ ਡੀੀਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ (ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਘਾਾਟ) ਦੇ ੇ
ਲੱੱਛਣ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਮੂੰੰ� ਹ ਸੁੱੱ�ਕਣਾਾ, ਘੱੱਟ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਆਉਣਾਾ ਜਾਂਂ 
ਚੱੱਕਰ ਆਉਣੇੇ

ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨ 
ਦੇ ੇਬਾਾਵਜੂੂਦ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਬਹੁੁਤ 
ਵੱੱਧ ਜਾਂਂ ਬਹੁੁਤ ਘੱੱਟ ਬਣਿ�ਆ ਰਹੇੇ

ਆਪਣੇ ੇਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੀੀ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋ,ੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋੋਈ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ

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

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

ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ ਕਦੋਂ ਂਸ਼ੁੁਰੂ ੂਕਰਨੀੀ ਹੈ?ੈ
•	ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ
•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ 8 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ  ਂਜਾਂਂ ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਸਮੇਂਂ ਲਈ 15 mmol/L ਤੋਂ ਂਉੱਪਰ ਰਹੇ ੇ

•	ਜਦੋਂ ਂਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੇ ੇ

http://ndss.com.au

