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ਟਾਾਈਪ 2 ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋਗੋ: ਤੁੁਰੰੰਤ ਗਾਾਈਡ
ਟਾਾਈਪ 2 ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਕੀੀ ਹੈ?ੈ
•	ਟਾਾਈਪ 2 ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ (ਸ਼ੂੂਗਰ) ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 
•	ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਭੋੋਜਨ ਖਾਂਂਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੌੌਜੂੂਦ ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟਸ ਨੂੰੰ�  ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲ ਦਿੰ�ੰ ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਚਲਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

•	ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਸਰੀੀਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜੋ ੋਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਨੂੰੰ�  ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਸੈੱੱ�ਲਾਂਂ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ� ਚਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ ਜੋ ੋਊਰਜਾਾ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਹੋ ੋਸਕੇੇ।

•	ਟਾਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗੂਰ ਰੋਗੋ ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁਹੁਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਨਸੁਲੁਿ�ਨ ਨਹੀਂਂ ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਜਾਂਂ ਇਨਸੁਲੁਿ�ਨ ਠੀੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ� ਕੰੰਮ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ
•	ਇਸ ਕਾਾਰਨ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੀੀ ਰਹਿੰ�ੰ ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਟਾਾਈਪ 2 ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੇ ੇਲੱੱਛਣ
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ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਪਿ�ਆਸ ਲੱੱਗਣਾਾ ਜਾਂਂ ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣਾਾ

ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰਨ ਲਈ ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣਾਾ

ਥਕਾਾਵਟ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ

ਧੁੰੰ� ਦਲਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਣਾਾ

ਐਸੇ ੇਜ਼ਖ਼ਮ ਜਾਂਂ ਕੱੱਟ, ਜੋ ੋਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਠੀੀਕ ਹੁੰੰ� ਦੇ ੇਹਨ

ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਇਨਫੈੈਕਸ਼ਨ ਜਾਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂ ਂਹੋੋਣਾਾ

ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੇ ੇਇਹ ਲੱੱਛਣ ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਵੱੱਧ ਜਾਾਣ ਕਾਾਰਨ ਹੁੰੰ� ਦੇ ੇਹਨ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਲੱੱਛਣ 
ਨਜ਼ਰ ਆਉਣ, ਤਾਂਂ ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ ੋ– ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਹੀੀ ਟਾਾਈਪ 2 ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਹੋ ੋਚੁੱੱ�ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।
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ਆਪਣੇੇ ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ
ਤੁਹੁਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ ਸ਼ੂਗੂਰ ਰੋਗੋ ਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਹਰ, ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇ ੇਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਸ਼ੂਗੂਰ ਰੋਗੋ ਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਯੋਜੋਨਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੇਗੇਾਾ।  
ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂ ਂਗੱੱਲਾਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ:

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖ਼ੁੁਰਾਾਕ
ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਪੋਸ਼ੋਣ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂਕੋੂੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੱੱਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਸਰਗਰਮ ਰਹਿ�ਣਾਾ
ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਨੂੰੰ�  ਊਰਜਾਾ ਵਜੋਂ ਂਵਰਤਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ
ਇਹ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੀੀਆਂ ਂ
ਹਨ।

ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਅਤੇ ੇਦਵਾਾਈਆਂਂ
ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾ ਕੇੇ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੱੱਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂਚਾਂਂ
ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਅੱੱਖਾਂਂ, ਗੁੁਰਦਿ�ਆਂ,ਂ ਦਿ�ਲ, ਪੈੈਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਨਸਾਂਂ ਦੀੀ ਨਿ�ਯਮਤ ਜਾਂਂਚ, ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦੀੀ ਜਲਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਆਪਣੇੇ ਵਜ਼ਨ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣਾਾ
ਇਹ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨ, ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦੇ ੇਜ਼ੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਊਰਜਾਾ ਅਤੇੇ 
ਮਨੋਦਸ਼ਾਾ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਗਰਟਨੋਸ਼ੀੀ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ
ਸਿ�ਗਰਟਨੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਤੁੁਰੰੰਤ  ਸੁੁਧਰਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ  ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ 
ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਘੱੱਟ ਹੋ ੋਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਕਦੋਂ ਂਮਿ�ਲਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ?ੈ
•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਦੇ ੇਲੱੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣ।
•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂਚਾਂਂ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਹੋ ੋਗਿ�ਆ ਹੈੈ।
•	ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਤ  ਜਾਂਂ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਜਾਂਂ ਆਪਣੇ ੇਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਜਾਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਬਾਾਰੇ ੇਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹਨ।

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।
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