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ਤੁਹਾਡੇ ਬਦਲ ਦੇ ਿਾਰ ੇ



ਦਿਲ ਿੀ ਦਿਮਾਰੀ ਿਾ ਇਲਾਜ ਕਰੋ2

ਤੁਹਾਡਾ ਬਦਲ ਬਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਇੱਕ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਿੈ ਜਰੋ ਲਗਭਗ ਤੁਿਾਡੀ ਮੁੱ ਠੀ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੇ 
ਕੇਂਦਰ ਤੋਂ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਟਜਿਾ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਿਰ ਵਾਰ ਜਦ ਵੀ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਧੜਕਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਸਪਲਾਈ ਕਰਦਾ ਿੈ। 

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਟਵੱਚ ਇਿ ਪ੍ਣਾਲੀਆਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ:

• ਪੰਪ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਣਾਲੀ

• ਟਬਜਲਈ ਪ੍ਣਾਲੀ

• ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ

ਮੇਰਾ ਬਦਲ ਬਕਵੇਂ ਪੰਪ ਕਰਦਾ ਹੈ?  

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਪੰਪ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਣਾਲੀ 4 ਚੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ 4 ਵਾਲਵਾਂ ਤੋਂ ਬਣੀ ਿਰੋਈ ਿੈ।

4 ਚੈਂਬਰ:

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ ਦਰੋ ਚੈਂਬਰ (ਸੱਜਾ ਐਟਰੀਅਮ ਅਤੇ ਸੱਜਾ ਵੈਂਟਰੀਕਲ)

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਦਰੋ ਚੈਂਬਰ (ਖੱਬਾ ਐਟਰੀਅਮ ਅਤੇ ਖੱਬਾ ਵੈਂਟਰੀਕਲ)

• ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਆਰਾਮ ਕਰ ਟਰਿਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਚੈਂਬਰ ਖੂਨ ਨਾਲ ਭਰ ਜਾਂਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ 
ਟਦਲ ਸੁੰ ਗੜਦਾ (ਟਸਮਟਦਾ) ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ ਬਾਕੀ ਦੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਖੂਨ ਪੰਪ ਕਰਦੇ ਿਨ

4 ਵਾਲਵ:

• ਟ੍ਾਈਕਸਟਪਡ, ਪਲਮਰੋਨੇਰੀ, ਮਾਈਟਰਲ ਅਤੇ ਏਓਰਟਟਕ ਵਾਲਵ

• ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਧੜਕਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ ਖੁੱ ਲ੍ਹਦੇ ਅਤੇ ਬੰਦ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ

• ਇੱਕਰੋ ਟਦ਼ਿਾ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਰਾਿੀਂ ਖੂਨ ਨੰੂ ਵਗਦਾ ਰੱਖਦੇ ਿਨ

ਤੁਹਾਡੇ ਬਦਲ ਦੇ ਿਾਰੇ 



ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਦਿਵੇਂ ਿੰਮ ਿਰਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਿਲ ਿੀਆਂ ਆਮ ਸਮੱਦਸਆਵਾਂ  3

ਇਿਨਾਂ ਚੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਵਾਲਵਾਂ ਰਾਿੀਂ ਖੂਨ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ ਖੱਬਾ ਵੈਂਟਰੀਕਲ ਮੁੱ ਖ ਪੰਪ ਿ ੈਅਤੇ ਇਿ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਕਸੀਜਨ ਭਰਪੂਰ ਖੂਨ ਭਜੇਦਾ ਿ।ੈ ਿਰ ਵਾਰ ਜਦ ਵੀ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਸੁੰ ਗੜਦਾ 
(ਟਸਮਟਦਾ) ਿ ੈਤਾਂ ਇਿ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕਰਦਾ ਿ।ੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਨਬਜ਼ ਨਾਪਦੇ 
ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਰਾਿੀਂ ਗੁਜ਼ਰਦੇ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ ਨੰੂ ਮਟਿਸਸੂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ।

ਮੇਰਾ ਬਦਲ ਬਕਵੇਂ ਧੜਕਦਾ ਹੈ? 

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਟਬਜਲਈ ਟਸਗਨਲਾਂ ਦੁਆਰਾ 
ਕੰਟਰਰੋਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਟਸਗਨਲ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ 
ਨੰੂ ਸੁੰ ਗੜਨ (ਟਸਮਟਣ) ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਦੇ ਿਨ ਅਤੇ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੋਂ ਖੂਨ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕਰਕ ੇਬਾਕੀ ਦੇ ਸਰੀਰ ਤੱਕ 
ਭਜੇਦੇ ਿਨ। ਟਦਲ ਦੇ ਰਾਿੀਂ ਟਬਜਲਈ ਟਸਗਨਲ ਗੁਜ਼ਰਨ 
ਨੰੂ ਇਲੈਕਟਰਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ ’ਤੇ ਟਰਕਾਰਡ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਿੈ।  ਇਸਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀ ਲੈਅ (ਿਾਰਟ ਟਰਦਮ) 
ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬਦਲ ਦੇ ਿਾਰੇ 

ਪਲਮਰੋਟਨਕ ਵਾਲਵ

ਟ੍ਾਈਕਸਟਪਡ ਵਾਲਵ

ਸੱਜਾ ਐਟਰੀਅਮ

ਸੱਜਾ ਵੈਂਟਰੀਕਲ

ਟਮਟਰਲ ਵਾਲਵ

ਏਓਰਟਟਕ ਵਾਲਵ

ਖੱਬਾ ਐਟਰੀਅਮ

ਖੱਬਾ ਵੈਂਟਰੀਕਲ

ਸਾਧਾਰਨ ਈ.ਸੀ.ਜੀ.
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ਖੂਨ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਤੱਕ ਪਵ੍ਾਹ ਬਕਵੇਂ ਕਰਦਾ ਹੈ? 

ਟਕਉਂਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਇੱਕ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਿੈ, ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਤਾਂ 
ਜਰੋ ਇਿ ਸੁੰ ਗੜਨ (ਟਸਮਟਣ) ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋਵੇ। ਆਕਸੀਜਨ ਭਰਪੂਰ ਖੂਨ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਰਾਿੀਂ ਟਦਲ ਤੱਕ 
ਟਲਆਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 

4 ਮੁੱ ਖ ਧਮਣੀਆਂ ਿਨ:

• ਸੱਜੀ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ (RCA)

• ਖੱਬੀ ਮੁੱ ਖ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ (LMCA) ਜਰੋ ਦਰੋ (2) ਼ਿਾਖਾਵਾਂ ਟਵੱਚ ਵੰਡੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ:

 – ਖੱਬੀ ਐਨਟੈਰੀਅਰ ਟਡਸੈਂਟਡੰਗ (LAD) ਧਮਣੀ

 – ਸਰਕਮਫਲੈਕਸ ਧਮਣੀ

ਤੁਹਾਡੇ ਬਦਲ ਦੇ ਿਾਰੇ 

ਖੱਬੀ ਮੁੱ ਖ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ 
(LMCA) 

ਸਰਕਮਫਲੈਕਸ ਧਮਣੀ

ਖੱਬੀ ਐਨਟੈਰੀਅਰ ਟਡਸੈਂਟਡੰਗ 
(LAD) ਧਮਣੀ

ਸੱਜੀ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ  
(RCA)
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ

ਬਦਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ  

ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਕਈ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਵੱਲ ਸੰਕੇਤ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ 
ਧੜਕਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਅਤੇ ਖੂਨ ਟਦਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਟਕਵੇਂ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਬਾਿਰ ਟਨਕਲਦਾ ਿੈ, ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। 

ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੀਆਂ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ

• ਟਦਲ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋਣਾ

• ਵਾਲਵ ਦੇ ਟਵਕਾਰ

• ਅਟਨਯਟਮਕ ਧੜਕਣਾਂ (ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਲੈਅ ਦੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ)

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ  

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਕੀ ਹੈ?  

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਮ ਟਕਸਮ ਿੈ। ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ 
ਟਬਮਾਰੀ ਉਸ ਸਮੇਂ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਜਦ ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ ਪੇਪੜੀ (ਚਰਬੀ, ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ, ਅਤੇ ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਤੋਂ ਬਟਣਆ ਇੱਕ 
ਵੈਕਸ ਵਰਗਾ ਪਦਾਰਥ) ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ (ਉਿ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਖੂਨ 
ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਲੈਕੇ ਆਉਂਦੀਆਂ ਿਨ) ਟਵੱਚ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। ਜਦ ਪੇਪੜੀ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਿ 
ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਨੰੂ ਸੌੜਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ 
ਪਿੁੰ ਚਣ ਤੋਂ ਰਰੋਕ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਪੇਪੜੀ ਬਚਪਨ ਤੋਂ ਿੀ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋਣਾ ਼ਿੁਰੂ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਬਦਲ ਿੇਲ੍ਹ ਹਰੋਣਾ  

ਬਦਲ ਦਾ ਿੇਲ੍ਹ ਹਰੋਣਾ ਕੀ ਹੈ?  

ਟਦਲ ਦਾ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋਣਾ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੀ ਅਟਜਿੀ ਟਕਸਮ ਿੈ ਜਰੋ ਉਸ ਸਮੇਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਜਦ ਟਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ 
ਨੁਕਸਾਨੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। 
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਜਦ ਟਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਨੁਕਸਾਨੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ:

• ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਤੁਿਾਡੇ ਬਾਕੀ ਦੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਪੰਪ ਨਿੀਂ ਕਰ 
ਸਕਦਾ

• ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਓਨਾ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਨਿੀਂ ਟਮਲਦੇ ਟਜੰਨੇ ਉਸਨੰੂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਵਾਸਤੇ ਚਾਿੀਦੇ ਿਨ

• ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਤਾਂ ਜਰੋ ਖੂਨ ਬਾਕੀ ਸਰੀਰ ਤੋਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਟਵੱਚ 
ਵਾਪਸ ਆ ਸਕੇ

• ਤੁਿਾਡੇ ਫਫੇਟੜਆਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਰੋਰ ਭਾਗਾਂ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਪੈਰ, ਟਗੱਟੇ, ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ ਟਵੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਜਮ੍ਹਾਂ 
ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ

ਵਾਲਵ ਦੇ ਬਵਕਾਰ  

ਬਦਲ ਦੇ ਵਾਲਵ ਦੀ ਸਮੱਬਸਆ ਕੀ ਹੈ?

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਟਵੱਚ 4 ਵਾਲਵ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ:  ਟ੍ਾਈਕਸਟਪਡ, ਪਲਮਰੋਨੇਰੀ, ਮਾਈਟਰਲ ਅਤੇ ਏਓਰਟਟਕ। ਕੰਮ ਕਰਦੇ 
ਵਾਲਵ ਦਰਵਾਟਜ਼ਆਂ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਜਰੋ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦੇ ਿਨ ਟਕ ਖੂਨ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਚੈਂਬਰਾਂ ਰਾਿੀਂ 
ਟਸਰਫ਼ ਇੱਕਰੋ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਵਗਦਾ ਿੈ।

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕਸੇ ਵਾਲਵ ਦਾ ਟਵਕਾਰ ਿੈ, ਤਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਪਵੇ ਅਤੇ ਿਰੋ 
ਸਕਦਾ ਿੈ ਵਾਲਵ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਰਾਿੀਂ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਨਾ ਰਿੇ। ਵਾਲਵ ਦੇ ਟਵਕਾਰ 
ਦੀਆਂ 3 ਟਕਸਮਾਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ:

ਪਲਮਰੋਟਨਕ ਵਾਲਵ

ਟ੍ਾਈਕਸਟਪਡ ਵਾਲਵ ਟਮਟਰਲ ਵਾਲਵ

ਏਓਰਟਟਕ ਵਾਲਵ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਵਾਲਵ ਦੀਆਂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਦੀਆਂ ਬਵਬਿੰਨ ਬਕਸਮਾਂ ਕੀ ਹਨ?

 

ਸਟੈਨੋਬਸਸ ਜਾਂ ਤੰਗ ਹਰੋਣਾ। 
ਵਾਲਵ ਸਿੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਨਿੀਂ 
ਖੁੱ ਲ੍ਹ ਸਕਦਾ। ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਵਾਲਵ 
ਤੰਗ ਿਰੋ ਟਗਆ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ 
ਟਦਲ ਨੰੂ ਖੂਨ ਪੰਪ ਕਰਨ ਲਈ 
ਵਧੇਰੇ ਸਖਤ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ 
ਿੈ।

ਪ੍ਰੋਲੈਪਸ (ਆਪਣੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੋਂ ਪਰ੍ਹੇ 
ਹਰੋ ਜਾਣਾ)।  ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਵਾਲਵ 
ਆਪਣੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੋਂ ਟਿੱਲ ਜਾਂਦਾ ਿੈ, 
ਤਾਂ ਵਾਲਵ ਦੇ ਫਲੈਪ (ਦਰਵਾਜ਼ੇ) 
ਸਰਲਤਾ ਨਾਲ ਬੰਦ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੇ।

ਖੂਨ ਦਾ ਵਾਪਸ ਮੁੜਨਾ।  ਜੇ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਖੂਨ ਵਾਪਸ ਮੁੜਨ 
(regurgitation) ਦੀ ਸਮੱਟਸਆ 
ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਵਾਲਵ ਬੰਦ ਿਰੋਣ 
ਸਮੇਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੀਲ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਾ, 
ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਰਾੜ ਟਵੱਚੋਂ ਟਨਕਲਕੇ 
ਵਾਪਸ ਮੁੜ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।

ਸਾਧਾਰਨ ਵਾਲਵ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਅਬਨਯਬਮਕ ਧੜਕਣਾਂ 

ਅਬਰਦਮੀਆ (ਬਦਲ ਦੀ ਅਬਨਯਬਮਤ ਧੜਕਣ) ਕੀ ਹੈ?

ਟਦਲ ਦੀ ਸਾਧਾਰਨ ਧੜਕਣ ਇਕਸਾਰ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ – ਇੱਕ ਦੇ ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਧੜਕਣ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਨਬਜ਼ 
ਮਾਪਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਟਗਣਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਲੈਅ ਨੰੂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ। ਇਸ ਪਾਠ 
ਟਵੱਚ ਪਟਿਲਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਿਨਾਂ ਟਬਜਲਈ ਟਸਗਨਲਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਟਣਆ ਸੀ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਟਦਲ ਧੜਕਦਾ ਿੈ। ਜੇ 
ਟਬਜਲਈ ਟਸਗਨਲ ਼ਿੁਰੂ ਿਰੋਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਟਦਲ ਦੇ ਰਾਿੀਂ ਗੁਜ਼ਰਨ ਟਵੱਚ ਕਰੋਈ ਸਮੱਟਸਆ ਆ ਜਾਂਦੀ ਿੈ, 
ਤਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਵਧੇਰੇ ਧੀਮੀ ਗਤੀ ਨਾਲ, ਬਿੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਬਿੁਤ ਜਲਦੀ 

ਅਬਰਦਮੀਆ (ਬਦਲ ਦੀਆ ਂਅਬਨਯਬਮਕ ਧੜਕਣਾਂ) ਦੀਆ ਂਬਵਬਿੰਨ ਬਕਸਮਾਂ ਕੀ ਹਨ? 

ਅਟਰਦਮੀਆਂ ਦੀਆਂ 3 ਟਕਸਮਾਂ ਿਨ: 

• ਟਦਲ ਦੀ ਧੀਮੀ ਧੜਕਣ

• ਟਦਲ ਦੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ

• ਟਦਲ ਦੀ ਜਲਦ ਧੜਕਣ 

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਆਮ ਕਾਰਨ

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਆਮ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ?

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦ ਬਦਲਕ ੇਸਧੁਾਰ ਸਕਦੇ: 

• ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਨਾ  

• ਗੈਰ-ਟਸਿਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ 

• ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ (ਟਸਗਰਟਾਂ, ਿਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਛੱਟਡਆ ਧੂੰਆਂ, ਤੰਬਾਕੂ ਚਬਾਉਣਾ)

• ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ 

• ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ 

• ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ 

• ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਉਣਾ

• ਉਦਾਸੀਨਤਾ, ਤਣਾਅ, ਟਚੰਤਾ

•  ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦਾ ਵੱਡਾ 
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕੰਟਰਰੋਲ ਿੇਠਲੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ (ਤੁਿਾਡੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਸੁਧਾਰਨਯਰੋਗ ਕਾਰਕਾਂ) ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰ 
ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਖਤਰਾ ਘੱਟ ਕਰ ਲਵੋਂਗੇ। 

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਵਾਲੀਆਂ ਉਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਬਦਲ ਨਿੀਂ ਸਕਦੇ: 

• ਉਮਰ 

• ਟਲੰਗ 

• ਪਟਰਵਾਰਕ ਇਟਤਿਾਸ 

• ਨਸਲੀ ਮੂਲ 

• ਆਣੁਵੰ਼ਿਟਕਤਾ (ਜਨੈਟਟਕਸ) 

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ (ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ) ਟਵੱਚੋਂ 3 ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਿਨ ਅਤੇ ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ 
ਕੰਟਰਰੋਲ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਮੈਟਾਬਰੋਟਲਕ ਟਸੰਡਰਰੋਮ ਿੈ:

• ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ

• ਘੱਟ HDL (ਵਧੀਆ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ)

• ਉੱਚ ਟਰਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ (ਇੱਕ ਟਕਸਮ ਦੀ ਚਰਬੀ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਿ)ੈ

• ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦਾ ਵੱਧ ਿਰੋਣਾ

• ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦਾ ਵੱਡਾ

ਮੈਟਾਬਰੋਟਲਕ ਟਸੰਡਰਰੋਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਡਾਇਟਬਟੀਜ (਼ਿੂਗਰ), ਦਰੋਨਾਂ ਦੇ ਿਰੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵਧਾ 
ਟਦੰਦੀ ਿੈ। 

ਕੀ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਿਾਰੇ ਕਰੋਈ ਨਵੀਂ ਖਰੋਜ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ?  

ਇਿ ਜਾਣਨ ਲਈ ਬਿੁਤ ਖਰੋਜ ਅਟਧਐਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਿਨ ਟਕ ਕੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਰੋਈ ਿਰੋਰ 
ਕਾਰਕ ਵੀ ਿਨ। ਕਈ ਸਾਰੇ ਤੱਥ ਅਤੇ ਆਦਤਾਂ ਿਨ ਜਰੋ ਟਕਸੇ ਟਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਜਨਮ ਟਦੰਦੇ ਜਾਪਦੇ ਿਨ ਪਰ ਇਿ 
ਪੁ਼ਿਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰੋਰ ਖਰੋਜ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੈ ਟਕ ਕੀ ਉਿ ਸੱਚਮੁੱ ਚ ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਿਨ।

ਰੀਐਕਬਟਵ ਪ੍ਰੋਟੀਨ (CRP)
ਸੀ-ਰੀਐਕਟਟਵ ਪ੍ਰੋਟੀਨ (CRP) ਇੱਕ ਸਰੋਜ਼ਿਕਾਰੀ ਸੰਕੇਤ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ 
ਖੂਨ ਟਵੱਚ CRP ਿੈ, ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਕੁਝ ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਵਾਪਟਰਆ 
ਸੀ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ) ਅਤੇ ਿੁਣ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਸ ਸਮੱਟਸਆ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰ ਟਰਿਾ ਿੈ।
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਲਾਗ (ਇਨਿੈਕਸ਼ਨ)
ਵਾਇਰਸ ਅਤੇ ਿਰੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਰੋ ਲਾਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਿਨ, ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਿੁੰ ਚਾ 
ਸਕਦੇ ਿਨ। ਜਦ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਨੁਕਸਾਨੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਦੀ ਦੀਵਾਰ ਉੱਤੇ 
ਪੇਪੜੀ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋਣੀ ਼ਿੁਰੂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। ਅਟਗਆਤ ਲਾਗਾਂ ਵੀ ਟਦਲ ਦੇ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ 

ਮਸੂਬੜਆਂ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ
ਮਸੂਟੜਆਂ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਜੀਵਨ਼ਿੈਲੀ ਆਦਤਾਂ ਦੇ ਕਰਕੇ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਜੀਵਨ਼ਿੈਲੀ ਦੀਆਂ ਇਿ ਆਦਤਾਂ ਟਦਲ ਦੀ 
ਟਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।

ਹਰੋਮਰੋਬਸਸਟੀਨ
ਿਰੋਮਰੋਟਸਸਟੀਨ ਇੱਕ ਅਟਜਿਾ ਪਦਾਰਥ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 

ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਿਰੋਮਰੋਟਸਸਟੀਨ ਪੱਧਰ ਉੱਚੇ ਿਰੋਣ, ਤਾਂ 3 ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ: 

• ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਪੇਪੜੀ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਿਰੋਰ ਟਜ਼ਆਦਾ ਗਤਲੇ ਬਣ ਸਕਦੇ ਿਨ

• ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਵਧੇਰੇ ਗੈਰ-ਲਚਕਦਾਰ ਅਤੇ ਸਖਤ ਿਰੋ ਜਾਣ

ਇਿਨਾਂ 3 ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਕਾਰਨ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦਾ ਧਮਣੀਆਂ ਰਾਿੀਂ ਵਟਿਣਾ ਮ਼ੁਿਟਕਲ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਬਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਅੰਸ਼
ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਲੈਕੇ ਆਉਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ 
ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਨਾਮਕ ਪਦਾਰਥ ਿੈ ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡੀਆਂ 
ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਪੇਪੜੀ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਜਮ੍ਹਾਂ ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰਾਂ ਦਾ ਮਤਲਬ 
ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰੇ ਿੈ।

ਨਸਲੀ ਬਪਛਰੋਕੜ
ਿੇਠਾਂ ਸੂਚੀਬੱਧ ਨਸਲੀ ਟਪਛਰੋਕੜਾਂ ਵਾਲੇ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ:

•  ਦੱਖਣ ਪੂਰਬੀ ਏ਼ਿੀਆਈ

• ਚੀਨ ਟਨਵਾਸੀ

• ਅਫਰੀਕਨ ਅਮਰੀਕਨ

• ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਮੂਲ ਵਾਸੀ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

Lp(a) ਬਲਪਰੋਪ੍ਰੋਟੀਨ
Lp(a) ਟਲਪਰੋਪ੍ਰੋਟੀਨ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਪਦਾਰਥ ਿੈ ਜਰੋ LDL (ਮਾੜਾ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ 
ਵਰਗਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ Lp(a) ਟਲਪਰੋਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉੱਚਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ 
ਜਲਦੀ ਿਰੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰੇ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ। Lp(a) ਟਲਪਰੋਪ੍ਰੋਟੀਨ ਖੂਨ ਦੇ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ 
ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਜਲਦੀ ਿੰਦ ਹਰੋਣਾ  (ਮੈਨੋਪਰੋਜ਼)
ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਮਾਿਵਾਰੀ ਵਕਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਸਥਾਈ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੰਦ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ, ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਟਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ 
ਜਾਂ ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੁੱ ਗਣੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਰੋ 

ਸੁਧਾਰਨਯਰੋਗ ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ ਬੰਦਰੋਬਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਟਿਲਾ ਕਦਮ ਇਿ ਜਾਣਨਾ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਖਤਰੇ ਦੇ 
ਟਕਿੜੇ ਕਾਰਕ ਿਨ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ 
ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ (Cardiac Rehab) ਟੀਮ ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਜੀਵਨ਼ਿੈਲੀ ਟਵੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਆਪਣੇ ਖਤਟਰਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਖਤਰੇ ਦੇ 
ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਧਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ। . 

ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰੋਿਾਈਲ ਿਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਧਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ: 

1. ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਟਮਲਕੇ ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ 
ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ (Risk Factor Profile) ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਧਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ।

2. ਟਧਆਨ ਟਦਓ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਖਤਰੇ ਦੇ ਟਕਿੜੇ ਕਾਰਕ ਿਨ।

3. ਆਪਣੇ ਪਟਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ (ਟਦਲ ਦੀ ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ) ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛਰੋ ਟਕ ਉਿ 
ਤੁਿਾਡੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਟਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ।

4. ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਟਮਲਣੀਆਂ ਮੌਕੇ ਆਪਣੇ ਖਤਰਾ ਕਾਰਕ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ (Risk Factor Profile) 
ਸਾਧਨ ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾਓ।

5. ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਖਤਰਾ ਕਾਰਕ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ ਸਾਧਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਰਟਿੰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖੋਂਗੇ ਟਕ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਸਾਡੀਆਂ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿਾਂ ਟਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਰਿੀਆਂ ਿਨ। ਆਪਣੇ ਖਤਰਾ ਕਾਰਕ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ ਨੰੂ ਿਰ 3 ਤੋਂ 6 ਮਿੀਟਨਆਂ ਬਾਅਦ ਅੱਪਡੇਟ ਕਰਰੋ।
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਖਤਰੇ ਦਾ 
ਸੁਧਾਰਨਯਰੋਗ 

ਕਾਰਕ
ਇੱਛਤ ਪੱਧਰ

ਮੇਰਾ 
ਪੱਧਰ

ਮੇਰਾ 
ਪੱਧਰ

ਮੇਰਾ 
ਪੱਧਰ

ਤਾਰੀਖ਼: ਤਾਰੀਖ਼: ਤਾਰੀਖ਼:

ਸਰੀਰਕ 
ਬਨਸ਼ਬਕਬਰਆ

ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਟਕਟਰਆ਼ਿੀਲ ਟਜੰਦਗੀ ਟਜਉਣਾ

ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਔਸਤ ਤੋਂ ਸਖਤ ਤੀਬਰਤਾ, 30-60 ਟਮੰਟ 

5 ਵਾਰ/ਿਫਤਾ

ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ 
ਕਸਰਤ

ਔਸਤਨ ਤੀਬਰਤਾ, 

10-15 ਦੁਿਰਾਈਆਂ,  
2-3 ਵਾਰ/ਿਫਤਾ

ਪਰੋਸ਼ਣ

ਚਰਿੀ:  ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਦਾ 30% ਤੋਂ 
ਘੱਟ 

(<7% ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ 
ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀ ਤੋਂ ; 
< 1% ਕੈਲਰੋਰੀ ਟ੍ਾਂਸ 
ਚਰਬੀ ਤੋਂ)

ਸਰੋਡੀਅਮ: 2000 
ਟਮ.ਗ੍ਾ/ਟਦਨ ਤੋਂ 
ਘੱਟ

ਰੇਸ਼ਾ: 25-50 
ਗ੍ਾ/ਟਦਨ

ਤਣਾਅ

ਇਿਨਾਂ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਟਨਪਟਣਾ:

• ਉਦਾਸੀਨਤਾ             

• ਮਨੋ-ਸਮਾਜਕ ਤਣਾਅ  

• ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ  

• ਸੰਵੇਦਨਾ ’ਤੇ ਕੰਟਰਰੋਲ ਨਾ ਰਟਿਣਾ 

• ਸੁੱ ਤੇ ਿਰੋਏ ਸਾਿ ਲੈਣ ’ਚ ਰੁਕਾਵਟ           

• ਟਵਘਨਗ੍ਸਤ ਨੀਂਦ

• ਜੀਵਨ ਦੇ ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਵਰਤਾਰੇ 

ਤੰਿਾਕੂਨੋਸ਼ੀ
ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਅਤੇ ਿਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਛੱਡੇ ਧੂੰ ਏ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਟਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ 
ਬਚਰੋ।
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਖਤਰੇ ਦਾ 
ਸੁਧਾਰਨਯਰੋਗ 

ਕਾਰਕ
ਇੱਛਤ ਪੱਧਰ

ਮੇਰਾ 
ਪੱਧਰ

ਮੇਰਾ 
ਪੱਧਰ

ਮੇਰਾ 
ਪੱਧਰ

ਤਾਰੀਖ਼: ਤਾਰੀਖ਼: ਤਾਰੀਖ਼:

ਖੂਨ ਦਾ ਦਿਾਅ 
(ਿਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ)

140/90 mmHg ਤੋਂ ਘੱਟ

ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ: 130/80 mmHg ਤੋਂ ਘੱਟ

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ

ਏਲਡੀਏਲ 2.0 mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ ਜਾਂ 

50% ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਦੀ ਕਟੌਤੀ

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ/

ਏਚਡੀਏਲ ਅਨੁਪਾਤ

4.0 ਤੋਂ ਘੱਟ

ਏਚਡੀਏਲ 1.0 mmol/L ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ

ਟਰਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ 1.7 mmol/L ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ

ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ 
ਗਲੂਕਰੋਜ਼ (ਸ਼ੂਗਰ)

ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ 
ਗਲੂਕਰੋਜ਼

ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ:  
4 ਤੋਂ 7 mmol/L

ਏ1ਸੀ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ:

ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲਈ 7% ਤੋਂ ਘੱਟ

ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦਾ 
ਮਾਪ

ਆਮ ਸੇਧ (ਯੂਰਪੀਅਨ) ਮਰਦਾਂ ਲਈ <102 ਸ.ੈਮੀ. (40")         
ਔਰਤਾਂ ਲਈ < 88 ਸ.ੈਮੀ. (35") 

   

ਸਬ-ਸਿਾਰਨ ਅਫਰੀਕਨ, 
ਪੂਰਬੀ ਮੈਡੀਟੈਰੇਨੀਅਨ ਅਤੇ 
ਮੱਧ ਪੂਰਬੀ

ਮਰਦਾਂ ਲਈ <94 ਸੈ.ਮੀ. (38")          

ਔਰਤਾਂ ਲਈ < 80 ਸੈ.ਮੀ. (32")

ਦੱਖਣ ਏ਼ਿੀਆਈ, ਚੀਨ ਅਤੇ 
ਜਾਪਾਨ ਦੇ ਟਨਵਾਸੀ, ਦੱਖਣੀ ਅਤੇ 
ਕੇਂਦਰੀ ਅਮਰੀਕਨ

ਮਰਦਾਂ ਲਈ <90 ਸੈ.ਮੀ. (36")          

ਔਰਤਾਂ ਲਈ < 80 ਸੈ.ਮੀ. (32")
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ:

ਬਕਬਰਆ ਦਾ ਪੱਧਰ’ ਤੋਂ ਕੀ ਿਾਵ ਹੈ? 

• ਟਕਟਰਆ ਦੇ ਪੱਧਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਤੁਸੀਂ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ 

• ਿਫਤੇ ਦੇ ਸਾਰੇ ਟਦਨ ਨਾ ਸਿੀ ਪਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਟਦਨ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ 30 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ ਔਸਤ 
ਤੀਬਰਤਾ (ਔਸਤ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ) ਦੀ ਕਸਰਤ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਟਨ਼ਿਟਕਟਰਆ ਟਵਅਕਤੀ ਿਰੋ

• ਤੁਿਾਡੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਟਦਨ ਦੌਰਾਨ ਟਕਟਰਆ਼ਿੀਲ ਰਟਿਣਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਨ

• ਟਕਟਰਆ਼ਿੀਲ ਿਰੋਣਾ ਗੈਰ-ਯਰੋਜਨਾਬੱਧ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਬੱਸ ਅੱਡੇ ਤੱਕ ਪੈਦਲ ਚੱਲਕੇ ਜਾਣਾ, 
ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨਾ, ਨੱਚਣਾ, ਤੇਜ਼ ਚਾਲ ਪੈਦਲ ਤੁਰਨਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਆਟਦ। 

• ਕਸਰਤ ਯਰੋਜਨਾਬੱਧ, ਢਾਂਚਾਗਤ, ਪਟਿਲਾਂ ਤੋਂ ਤੈਅ਼ਿੁਦਾ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਕਰੋਈ ਟੀਚਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਵਾਰ ਟਕਸੇ ਮਾਪੇ ਗਏ ਰੂਟ ’ਤੇ ਜਾਂ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮਲ ’ਤੇ 
51 ਟਮੰਟਾਂ ਟਵੱਚ 3 ਮੀਲ ਤੁਰਨਾ

• ਟਕਸੇ ਕਸਰਤ ਰੁਟੀਨ ਦੀ ਟਧਆਨ-ਪੂਰਵਕ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਕੇ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਟਦਨ ਸਰਗਰਮ ਰਟਿਕੇ 
ਤੁਸੀਂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ 

ਬਨਸ਼ਬਕਬਰਆ ਹਰੋਣਾ ਖਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਕਉਂ ਹੈ?

• ਟਨ਼ਿਟਕਟਰਆ ਿਰੋਣਾ ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ, ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ, ਡਾਇਟਬਟੀਜ, ਅਤੇ ਮਰੋਟਾਪੇ ਟਵੱਚ ਯਰੋਗਦਾਨ ਪਾ 
ਸਕਦਾ ਿੈ। ਟਨ਼ਿਟਕਟਰਆ ਿਰੋਣਾ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਪੇਪੜੀ ਦੇ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਸਾਰੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨੰੂ 

ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਟਦਨ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਟਿਲਜੁਲ ਵਧਾਓ

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ ਔਸਤ ਤੋਂ ਲੈਕੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ, 30-60 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ, ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਵਾਰ

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਔਸਤ ਤੋਂ ਲੈਕੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ, 10-15 ਦੁਿਰਾਈਆਂ, ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 2-3 ਵਾਰ

ਸੁਝਾਅ ਪੱਤਰ  
ਸਰੀਰਕ ਬਨਸ਼ਬਕਬਰਆ (ਬਦਨ ਦੌਰਾਨ ਕਾਿੀ ਮਾਤਰਾ ਬਵੱਚ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਨਾ ਜਾਂ 

ਬਹਲਜੁਲ ਨਾ ਕਰਨਾ)
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਜਨਮ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। 

• ਟਨ਼ਿਟਕਟਰਆ ਿਰੋਣਾ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਟਵੱਚ ਏਨਾ ਿੀ ਖਤਰੇ ਵਾਲਾ ਿੈ ਟਜੰਨਾ ਕੁ 
ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ, ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ। 

•  ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਬੈਠਣਾ ਕਈ ਗੰਭੀਰ ਟਸਿਤ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਸਬੰਟਧਤ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਟਦਲ ਦੀ 
ਟਬਮਾਰੀ, ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਕਈ ਟਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਵੀ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ।

• ਤੁਿਾਡੇ ਸਾਰੇ ਟਦਨ ਦੌਰਾਨ ਸਰਗਰਮ ਰਟਿਣਾ ਅਤੇ ਯਰੋਜਨਾਬੱਧ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਇਿਨਾਂ ਟਸਿਤ 
ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਦੀ ਟਸਿਤ 
ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਰੋ? 

• ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਟਵੱਚ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਕਸਰਤ (ਭਾਰ 
ਚੁੱ ਕਣਾ ਜਾਂ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਕਸਰਤ ਵਾਲੇ ਬੈਂਡ) ਦਰੋਨੋਂ  ਿੀ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ। 

• ਦਰੋਨਾਂ ਟਕਸਮਾਂ ਦੀ ਕਸਰਤ ਟਸਖਲਾਈ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ: ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ 
ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ, ਛਾਂਟੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਦਾ ਭਾਰ ਵਧਾਉਣਾ, ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਗਲੂਕਰੋਜ਼ (਼ਿੂਗਰ) ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ 
ਸੁਧਾਰਨਾ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਫੱਟਨੈੈੱਸ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨਾ

• F.I.T.T. ਟਸਧਾਂਤ (ਿੇਠਾਂ ਦੇਖਰੋ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਕਸਰਤ ਟਸਖਲਾਈ ਦੀਆਂ ਦਰੋਨੋਂ  ਟਕਸਮਾਂ ਦੀ ਯਰੋਜਨਾ 
ਬਣਾਓ 

• ਆਪਣੀ ਸਰਗਰਮੀ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਟਵੱਚ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਵਾਧਾ ਕਰਰੋ। ਰੇਟਟੰਗ ਆਫ ਪ੍ਸੀਵਡ ਐਗਜਰ਼ਿਨ 
(RPE) ਸਕੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ 

• ਅਟਜਿੀ ਕਾਰਵਾਈ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜਰੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕਟਰਆ਼ਿੀਲ ਰੱਖੇ 

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਟਕ ਟਕਟਰਆ਼ਿੀਲ ਰਟਿਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਟਿੱਸਾ ਿਰੋਵੇ 

• ਇੱਕ ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤੇ ਨਾ ਬੈਠੋ। ਿਰ 20 ਟਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ 2 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ ਖੜ੍ਹੇ ਿਰੋਕੇ ਚੱਲਰੋ ਟਫਰਰੋ

• ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਯਰੋਜਨਾ ਦਾ ਟਵਕਾਸ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ 
ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ
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F.I.T.T. ਬਸਧਾਂਤ:

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ

• ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ (Frequency):  ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 
5 ਵਾਰ 

• ਤੀਬਰਤਾ (Intensity): ਔਸਤਨ * 
• ਸਮਾਂ (Time): 30 - 60 ਟਮੰਟ। ਟਜਸਨੰੂ ਜਾਂ 

ਤਾਂ ਪੂਰੀ ਦੀ ਪੂਰੀ ਇੱਕਰੋ ਵਾਰ (ਲਗਾਤਾਰ) 
ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਛਰੋਟੀਆਂ 
ਮ਼ਿਕਾਂ (ਇੱਕ ਸਮੇਂ ’ਤੇ 10 ਟਮੰਟ) ਟਵੱਚ ਤਰੋੜ 
ਕੇ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ 

• ਟਕਸਮ (Type): ਵੱਡੇ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਗਰੁੱ ਪਾਂ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਕੀਤੀ ਟਕਟਰਆ ਟਜਵੇਂ 
ਟਕ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 
(ਬਾਈਟਕੰਗ), ਤੈਰਨਾ 

*ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ, 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ ਟਿਦਾਇਤਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ 
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਕਸਰਤ

• ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ:  ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 2-3 ਵਾਰ 
(ਟਦਨ ਲਗਾਤਾਰ ਨਿੀਂ ਿਰੋਣੇ ਚਾਿੀਦੇ – 
ਟਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਆਰਾਮ ਦਾ ਟਦਨ ਿਰੋਣਾ 
ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ) 

• ਤੀਬਰਤਾ: 10-15 ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਦੇ 1 ਸੈੈੱਟ ਤੋਂ 
਼ਿੁਰੂ ਕਰਰੋ* 

• ਸਮਾਂ: 20-45 ਟਮੰਟਾਂ ਟਵਚਕਾਰ ਿਰੋਵੇਗਾ 
• ਟਕਸਮ: 8-10 ਕਸਰਤਾਂ ਜਰੋ ਸਾਰੇ ਵੱਡੇ 

ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਗਰੁੱ ਪਾਂ ’ਤੇ ਟਧਆਨ ਕੇਂਦਟਰਤ 
ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ, ਫ੍ੀ ਵੇਟ (ਡੰਬਲਾਂ),  ਕਸਰਤ 
ਬੈਂਡਾਂ ਜਾਂ ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋਏ 

*ਚੁੱ ਕੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭਾਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਾਰੇ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ 
ਟਿਦਾਇਤਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ 
ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ

“ਬਦਲ ਲਈ ਬਸਹਤਮੰਦ” ਖੁਰਾਕ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਟਦਲ ਲਈ ਟਸਿਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਉਿ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ:

• ਢੇਰ ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ਼

• ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਅਤੇ ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਟਸਿਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ

• ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਅਨਾਜ (ਸੀਰੀਅਲ), ਫਲ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ

• ਿਫਤੇ ਟਵੱਚ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ ਦਰੋ ਵਾਰ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸੇਮਨ)

• ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਟਦਨਾਂ ਨੰੂ ਟਬਨਾਂ ਨਮਕ ਟਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਮੁੱ ਠੀ

• ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ

“ਕੁੱ ਲ ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਬਵੱਚ 30% ਤੋਂ ਘੱਟ ਚਰਿੀ ਦੀ ਖਪਤ” ਦਾ ਮਤਲਿ ਕੀ ਹੈ?

ਿੇਠਾਂ ਕੇਵਲ ਕੁਝ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਟਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਇਿ ਿਰ ਟਦਨ ਖਾਧੀਆਂ ਅਤੇ ਪੀਤੀਆਂ ਜਾਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਕੁੱ ਲ ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਦੀ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਨਿੀਂ ਿਨ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੁਰ਼ਿ ਿਰੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ 1800 ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਖਾਂਦੇ ਅਤੇ ਪੀਂਦੇ ਿਰੋ:

ਟਦਨ ਵਾਸਤੇ ਕੁੱ ਲ ਚਰਬੀ = 60 ਗ੍ਾਮ ਟਜਸ ਟਵੱਚ 14 ਗ੍ਾਮ (ਲਗਭਗ 3 ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ) ਸੰਟਤ੍ਪਤ (ਉਦਾਿਰਨ 
ਲਈ ਜੰਤੂ) ਚਰਬੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ

ਚਰਿੀ ਦਾ ਕੁੱ ਲ ਸੇਵਨ: ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ ਕੁੱ ਲ ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਦੇ 30% ਤੋਂ ਘੱਟ, (ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀ ਤੋਂ <7% 
ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਅਤੇ ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀ ਤੋਂ <1% ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ)

ਰੇਸ਼ੇ ਦਾ ਸੇਵਨ: ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ 25-50 ਗ੍ਾਮ

ਸਰੋਡੀਅਮ ਦਾ ਸੇਵਨ: 2000 ਟਮ.ਗ੍ਾ/ਟਦਨ ਤੋਂ ਘੱ ਟ

ਬਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਔਰਤਾਂ: ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ 5 ਤੱਕ ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ 
ਪੁਰਸ਼:  ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ 9 ਤੱਕ ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ

ਸੁਝਾਅ ਪੱਤਰ
ਪਰੋਸ਼ਣ
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ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਔਰਤ ਿਰੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ 1500 ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਖਾਂਦੇ ਅਤੇ ਪੀਂਦੇ ਿਰੋ:

ਟਦਨ ਵਾਸਤੇ ਕੁੱ ਲ ਚਰਬੀ = 50 ਗ੍ਾਮ ਟਜਸ ਟਵੱਚ 11 ਗ੍ਾਮ (ਲਗਭਗ 2.5 ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ) ਸੰਟਤ੍ਪਤ 
(ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਜੰਤੂ) ਚਰਬੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ

ਠੀਕ ਖੁਰਾਕ ਨਾ ਖਾਣਾ ਖਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਕਉਂ ਹੈ?

ਠੀਕ ਖੁਰਾਕ ਨਾ ਖਾਣਾ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਿੈ:

• ਭਾਰ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ

• ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ

• ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ

ਠੀਕ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਰੋ?

• ਼ਿੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦਰੋ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਰੋ। ਼ਿੁਰੂਆਤ ਧੀਮੀ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਫੇਰ 
ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ ਿਰੋਰ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਰੋ

• ਖਾਟਣਆਂ ਨੰੂ ਨਾ ਖੁੰ ਝਾਓ। ਟਦਨ ਟਵੱਚ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ 3 ਖਾਣੇ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ। ਼ਿੁਰੂਆਤ ਨਾ਼ਿਤੇ ਤੋਂ ਕਰਰੋ

• ਟਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬਾਕਾਇਦਾ ਤੌਰ ’ਤੇ ਖਾਓ। ਿਰ 4 ਤੋਂ 5 ਘੰਟਟਆਂ ਬਾਅਦ ਖਾਣ ਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਰੋ। ਅਟਜਿਾ 
ਕਰਨਾ ਭੁੱ ਖ ਦਾ ਟਵਸਤਾਰ ਿਰੋਣ ਨੰੂ ਰਰੋਕ ਸਕਦਾ ਿੈ

• ਪੌਟਦਆਂ ’ਤੇ ਆਧਾਟਰਤ ਭਰੋਜਨ ਵਧੇਰੇ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ। ਿਰ ਵਾਰ ਜਦ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਕਰੋਈ ਖਾਣਾ ਜਾਂ ਸਨੈਕ ਖਾਂਦੇ 
ਿਰੋ ਤਾਂ ਕਰੋਈ ਫਲ਼ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਸਬਜ਼ੀ ਖਾਓ। ਲੇਟਗਊਮ ਜਾਂ ਫਲ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਪਕਾਓ

• ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਬ੍ੈੈੱਡ ਅਤੇ ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਅਨਾਜਾਂ (ਸੀਰੀਅਲ) ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ ਯਾਨੀ ਟਕ ਸਾਬਤ 
ਕਣਕ ਦਾ ਪਾਸਤਾ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਬ੍ੈੈੱਡ, ਉੱਚ ਰੇ਼ਿੇ ਵਾਲੇ ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਅਨਾਜ (ਸੀਰੀਅਲ)

• ਲਾਲ ਮੀਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮੱਛੀ ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਖਾਓ

• ਵਧੇਰੇ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਰੋ, ਯਾਨੀ ਟਕ ਬਕਾਇਦਾ ਪੌਪ, ਕੁੱ ਕੀ, ਪਾਈ ਅਤੇ ਿਰੋਰ ਬੇਕਰੀ 
ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ

• ਿਰੋਰ ਸਲਾਿ ਵਾਸਤੇ ਟਕਸੇ ਪੰਜੀਟਕਰਤ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ (dietician) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣੀ ਕਾਰਵਾਈ ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਟਵਕਟਸਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ 
(ਟਦਲ ਦੀ ਮੁੜ ਵਸੇਬਾ) ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 



ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਦਿਵੇਂ ਿੰਮ ਿਰਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਿਲ ਿੀਆਂ ਆਮ ਸਮੱਦਸਆਵਾਂ  19

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ

ਤਣਾਅ ਕੀ ਹੈ? 

ਤਣਾਅ ਤਬਦੀਲੀ ਪ੍ਤੀ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਪ੍ਤੀਟਕਟਰਆ ਿੈ। ਤਣਾਅ-ਕਾਰਕ ਉਿ ਬੇਲਰੋੜੇ ਕਾਰਕ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਜਰੋ 
ਤਬਦੀਲੀ ਟਲਆਉਂਦੇ ਿਨ। ਸਾਡਾ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਟਨਪਟਣ ਅਤੇ ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਪ੍ਤੀਟਕਟਰਆ ਟਦਖਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
ਇਿ ਟਨਰਣਾ ਕਰੇਗਾ ਟਕ ਤਣਾਅ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਦਾ ਿੈ। 

ਬਕਸ ਬਕਸਮ ਦੀਆਂ ਤਿਦੀਲੀਆਂ (ਤਣਾਅ-ਕਾਰਕਾਂ) ਦਾ ਬਸੱਟਾ ਤਣਾਅ ਦੇ ਰੂਪ ਬਵੱਚ ਬਨਕਲ ਸਕਦਾ 
ਹੈ? 

ਟਸਿਤ, ਟਰ਼ਿਟਤਆਂ, ਕੰਮ, ਪਟਰਵਾਰ, ਦਰੋਸਤੀਆਂ, ਜੀਵਨ਼ਿਲੈੀ, ਜਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਤੀ ਸਾਧਨਾਂ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ 
ਟਸੱਟਾ ਤਣਾਅ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਟਨਕਲ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ ਇਿਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਟਵੱਚ ਅਕਸਰ ਿਾਰ (ਨੁਕਸਾਨ) ਼ਿਾਮਲ 
ਿੁੰ ਦੀ ਿ।ੈ ਤਣਾਅ ਦੇ ਉੱਚ ੇਪੱਧਰ ਜਾਂ ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਦਾ ਟਸੱਟਾ ਟਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ 
ਟਨਕਲ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ ਟਨਰੰਤਰ ਟਚੰਤਾ, ਬੇਚਨੈੀ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਤਣਾਅ ਦੇ ਵੱਡੇ ਕਾਰਕ ਿਨ। ਡਾਕਟਰੀ ਖਰੋਜ ਨੇ 
ਸੱਤ ਕਾਰਕਾਂ ਨੰੂ ਉਜਾਗਰ ਕੀਤਾ ਿ ੈਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਿਰੇਕ ਤੁਿਾਡੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚ ੇਪੱਧਰ ਟਵੱਚ ਯਰੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ 
ਿ।ੈ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸੱਤ ਕਾਰਕ ਇਿ ਿਨ:

ਬਦਲ ਉੱਤੇ ਤਣਾਅ 
ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਸੱਤ 
ਕਾਰਕਾਂ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਬਨਪਟਰੋ

• ਉਦਾਸੀਨਤਾ 

• ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ  (ਸੁੱ ਤੇ ਸਮੇਂ ਸਾਿ ਲੈਣ ਟਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ) 

• ਮਨੋ-ਸਮਾਜਕ ਤਣਾਅ 

• ਟਵਘਨਗ੍ਸਤ ਨੀਂਦ 

• ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ  

• ਤਣਾਅਭਰਪੂਰ ਜੀਵਨ ਵਰਤਾਰੇ 

• ਸੰਵੇਦਨਾ ’ਤੇ ਕੰਟਰਰੋਲ ਨਾ ਰਟਿਣਾ

ਸੁਝਾਅ ਪੱਤਰ 
ਤਣਾਅ
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1. ਉਦਾਸੀਨਤਾ

2. ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ  (ਸੁੱ ਤੇ ਸਮੇਂ ਸਾਿ ਲੈਣ ਟਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ)

3. ਮਨੋ-ਸਮਾਜਕ ਵੇਦਨਾ

4. ਉੱਖੜੀ ਨੀਂਦ 

5. ਆਪਣੇ-ਆਪ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਨਾ ਿਰੋਣਾ

6. ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ ਜਾਂ ਘਰ ਟਵਖੇ ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ 

7. ਟਪਛਲੇ ਸਾਲ ਟਵੱਚ ਕਈ ਸਾਰੇ ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਜੀਵਨ ਵਰਤਾਰੇ

ਤਣਾਅ ਇੱਕ ਖਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਕਉਂ ਹੈ? 

ਆਮ ਕਰਕੇ ਤਣਾਅ ਕਰੋਈ ਝਟਪਟ ਿਰੋਈ ਸਮੱਟਸਆ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਾ। ਇੱਕ ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਕਈ ਮਿੀਟਨਆਂ ਤੱਕ ਰਟਿਣ 
ਵਾਲਾ ਤਣਾਅ (ਟਜਸਨੰੂ ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਕਟਿੰਦੇ ਿਨ) ਇੱਕ ਟਸਿਤ ਸਮੱਟਸਆ ਿੈ। ਿਰ ਵਾਰ ਜਦ ਵੀ ਤੁਸੀਂ 
ਤਣਾਅ-ਗ੍ਸਤ ਿੁੰ ਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤਣਾਅ ਸਬੰਟਧਤ ਿਾਰਮਰੋਨ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਕਰੋਰਟੀਸਰੋਲ) ਛੱਡਦਾ ਿੈ ਅਤੇ 
ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ ਇਸਦਾ ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ’ਤੇ ੁਬੁਰਾ (ਨੈਗੇਟਟਵ) ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਨਾਲ ਿੀ, ਤੁਿਾਡੇ ਤਣਾਅ-
ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਉੱਚਤਮ ਪੱਧਰਾਂ ’ਤੇ ਪਿੁੰ ਚਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਤਣਾਅ ਪੱਧਰ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰੇਗਾ, ਅਤੇ 
ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵਧਾ ਦੇਵੇ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਤਾ ਚੱਲਦਾ ਹੈ ਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉੱਚਾ ਹੈ?

ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਟਿਲਾਂ ਿੀ ਪਤਾ ਿਰੋਵੇ ਟਕ ਟਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਟਧਤ ਇਿਨਾਂ ਤਣਾਅ-ਕਾਰਕਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਕੁਝ 
ਪਟਿਲਾਂ ਿੀ ਬਿੁਤ ਉੱਚੇ ਿਨ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਟਕਸੇ ਮਨੋਟਵਟਗਆਨਕ ਜਾਂ ਟਕਸੇ ਸਮਾਜ ਸੇਵਕ ਨਾਲ 
ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੈਅ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਉਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਰੋ? 

• ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਵਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ (ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 
(ਬਾਈਕ ਚਲਾਉਣਾ), ਤੈਰਾਕੀ) ਅਤੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ (ਡੰਬਲ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਵਾਲੇ 
ਬੈਂਡ) ਼ਿਾਮਲ ਿਨ। ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤਣਾਅ ਪ੍ਤੀਟਕਟਰਆ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਦੀ ਿੈ ਅਤੇ 
ਤਣਾਅ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਅਸਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਵੱਲ ਟਧਆਨ ਟਦਓ। ਤਣਾਅ ਦਾ ਟਸੱਟਾ ਮਾੜੀਆਂ ਭਰੋਜਨ ਚਰੋਣਾਂ ਅਤੇ 
ਆਦਤਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਟਨਕਲ ਸਕਦਾ ਿੈ 

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 
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• ਼ਿਾਂਤਕਾਰੀ ਤਕਨੀਕਾਂ ਟਸੱਖਰੋ। ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਿ ਲੈਣਾ, ਪ੍ਗਤੀ਼ਿੀਲ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਼ਿਾਂਤੀਕਰਨ, ਕਲਪਨਾ-ਮਗਨ ਿਰੋਣਾ, 
ਅਤੇ ਟਧਆਨ ਲਾਉਣਾ। ਇਿਨਾਂ ਬਾਰੇ ਿਰੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਸੀਂ www.helpguide.org ’ਤੇ ਲੈ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। 

• ਉਿਨਾਂ ਤਣਾਅ-ਕਾਰਕਾਂ ਵੱਲ ਟਧਆਨ ਟਦਓ ਜਰੋ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਵਾਪਰਦੇ ਿਨ। ਇਿਨਾਂ ਨਾਲ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਟਨਪਟਣ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਟਸੱਖਰੋ

• ਦੂਸਟਰਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਮੇਲ-ਜਰੋਲ ਰੱਖਰੋ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਟਕ ਟਕਿੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਚੰਤਾ ਟਦੰਦੀਆਂ 
ਿਨ ਅਤੇ ਟਕਿੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਖੁ਼ਿ ਰੱਖਦੀਆਂ ਿਨ 

• ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਟਵੱਚ ਆਮ ਤਣਾਅ-ਕਾਰਕਾਂ ਨਾਲ ਟਨਪਟਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਟਵੱਚ ਛਰੋਟੀਆਂ-ਛਰੋਟੀਆਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣਾ ਟਧਆਨ ਿਰੋਰ ਪਾਸੇ ਲਗਾਓ। ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਰੋ, ਪੜ੍ਹਰੋ, ਟੀਵੀ ਦੇਖਰੋ, ਆਪਣੇ ਼ਿੌਂਕਾਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲਓ ਅਤੇ 
ਿਾਸਾ-ਠੱਠਾ ਕਰਰੋ 

ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਵਾਈ ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਟਵਕਟਸਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ (ਟਦਲ ਦੀ 
ਮੁੜ ਵਸੇਬਾ) ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ 

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ

• ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ 0 ਟਸਗਰਟਾਂ

• ਿਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਛੱਡੇ ਧੂੰ ਏ ਂਤੋਂ ਦੂਰ ਰਿਰੋ

• ਿਰ ਟਦਨ 0 ਤੰਬਾਕੂ ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ

ਤੰਿਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਹਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ  ਛੱਬਡਆ ਧੂੰ ਆਂ ਕੀ ਹੈ?

ਤੰਬਾਕਨੋੂ਼ਿੀ ਕਰਨਾ (ਟਸਗਰਟ, ਟਸਗਾਰ ਜਾਂ ਪਾਈਪ ਵਰਤਣਾ) ਜਾਂ ਤੰਬਾਕ ੂਚਬਾਉਣਾ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਿਰੋਣ ਦੇ 
ਖਤਰੇ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦਾ ਿ।ੈ ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਟਿਲਾਂ ਿੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਤੰਬਾਕਨੋੂ਼ਿੀ ਕਰਦੇ ਰਟਿਣਾ ਜਾਂ 
ਿਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਛੱਡੇ ਧੰੂਏ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਟਵੱਚ ਆਉਣਾ ਤੁਿਾਡੀ ਡਾਕਟਰੀ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਿਰੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਦੇਵਗੇਾ।

ਿਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਛੱਟਡਆ ਧੂੰਆਂ ਦਰੋ ਸਥਾਨਾਂ ਤੋਂ ਆ ਸਕਦਾ ਿੈ:

1)  ਉਿ ਧੂੰਆਂ ਜਰੋ ਟਕਸੇ ਜਲ ਰਿੀ ਟਸਗਰਟ, ਟਸਗਾਰ ਜਾਂ ਪਾਈਪ ਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਿੈ

2) ਜਦ ਕਰੋਈ ਟਸਗਰਟਬਾਜ਼ ਧੂੰਆਂ ਬਾਿਰ ਛੱਡਦਾ ਿੈ

ਦਰੋਨੋਂ  ਿੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਿਰੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ ਜਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਿਰੋਰ 
ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਤੰਿਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਹਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ  ਛੱਬਡਆ ਧੂੰ ਆਂ ਇੱਕ ਖਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਕਉਂ ਹੈ?

ਕਾਰਬਨ ਮਰੋਨੋਆਕਸਾਈਡ ਅਤੇ ਟਸਗਰਟ ਦੇ ਧੂੰ ਏ ਂਟਵਚਲੇ ਿਰੋਰ ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਰਾਸਾਇਣ ਟਸਿਤ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਿਨ, ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਨੰੂ ਿਰੋਣ ਵਾਲਾ ਨੁਕਸਾਨ ਵੀ ਼ਿਾਮਲ ਿੈ। ਇਿ 
ਨੁਕਸਾਨ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਪੇਪੜੀ ਦੇ ਜੰਮਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਜਰੋ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ ਨੰੂ ਰਰੋਕਦੀ 
ਿੈ। ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਆਕਸੀਜਨ 
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਟਵੱਚ ਵੀ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ 
ਟਦਲ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਖਤ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ। 

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਸੁਝਾਅ ਪੱਤਰ
ਤੰਿਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨਾ
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ਟਨਕਰੋਟੀਨ ਇੱਕ ਬੇਿੱਦ ਲਤ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ ਿੈ ਟਜਸਦੇ ਟਸੱਟੇ ਵਜੋਂ ਟਕਸੇ ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿ ਨੰੂ ਇਿਨਾਂ 
ਿਾਨੀਕਾਰਕ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਦੀ ਲਤ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। 

ਿਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਛੱਡੇ ਧੂੰ ਏ ਂਟਵੱਚ ਵੀ ਉਿੀ ਰਾਸਾਇਣ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਇਿ ਵੀ ਉੱਪਰ ਟਲਖੇ ਟਸਿਤ ਉੱਤੇ ਅਸਰਾਂ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਿੈ। ਟਕਸੇ ਜਲ ਰਿੀ ਟਸਗਰਟ ਕਰੋਲੋਂ ਕਰੋਈ ਵੀ ਦੂਰੀ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੀ।

ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਿਾਕੂਨੋਸ਼ੀ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਤੀਿਰ ਤਾਂਘਾਂ ਜਾਂ ਹਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ  ਛੱਡੇ ਧੂੰ ਏ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਬਵੱਚ ਆਉਣ 
ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਰੋ?

ਤੰਿਾਕੂਨੋਸ਼ੀ

• ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਛੱਡਣ ਬਾਰੇ ਸਰੋਚਣਾ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਰੋ। ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਦੀਆਂ ਲਾਗਤਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਇਸਦੇ ਲਾਭਾਂ ਨਾਲ 
ਕਰਰੋ

• ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਛੱਡਣ ਲਈ ਬਤਆਰੀ ਕਰਰੋ। ਇਸ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਸਮਝਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਟਕਉਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ 
ਛੱਡਣ ਵਾਸਤੇ ਪ੍ਟਤੱਟਗਆ ਕਰਰੋ।

• ਤੰਿਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡ ਬਦਓ। ਛੱਡਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖ਼ ਤੈਅ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਨੰੂ ਤੂਲ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਤੁਿਾਡੇ 
ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਰੋ

• ਧੂੰ ਏ ਂਤੋਂ ਦੂਰ ਰਿਰੋ। ਪੁਰਾਣੀ ਆਦਤ ਮੁੜ ਲੱਗਣ ਦੇ ਟਖਲਾਫ ਟਤਆਰੀ ਕੱਸ ਲਓ

• ਸਲਾਿ-ਮ਼ਿਵਰੇ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਸਿਾਇਕ ਉਪਯੁਕਤਾਂ ਵਾਸਤੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ 
ਿਰੋਰ ਟਸਿਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਨਕ ਕਰੋਲੋਂ ਮਦਦ ਮੰਗਰੋ

ਤੀਿਰ ਤਾਂਘਾਂ

ਤੀਬਰ ਤਾਂਘਾਂ ਟਤੰਨ ਟਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ:

1) ਟਨਕਰੋਟੀਨ ਛੱਡਣ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ: ਟਚੜਟਚੜੇ, ਉਦਾਸੀਨ, ਟਚੰਤਾਗ੍ਸਤ, ਟਸਰ-ਪੀੜ 
ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਿਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਖਾਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਿਰੋਣਾ (ਭੁੱ ਖ ਵਧ ਜਾਣੀ)

2) ਆਦਤਾਂ – ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਕਈ ਿਰੋਰ ਆਦਤਾਂ ਨਾਲ ਜਰੋੜੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਿੈ ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਅਤੇ 
ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ, ਼ਿਰਾਬ ਜਾਂ ਕੌਫੀ ਪੀਣ ਸਮੇਂ, ਟਕਸੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਤਣਾਅ-ਗ੍ਸਤ ਿਰੋਣ ਸਮੇਂ

3) ਯਾਦਾਂ – ਮੁੜ-ਮੁੜ ਯਾਦਾਂ ਆਉਣੀਆਂ ਟਕ ਟਸਗਰਟ ਨਾਲ ਼ਿਾਂਤ ਿਰੋਣਾ ਟਕੰਨਾ ਸੁਖਦ ਅਨੁਭਵ ਿੈ

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 
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ਤੀਬਰ ਤਾਂਘਾਂ ਅਤੇ ਲਾਲਸਾਵਾਂ ਆਉਂਦੀਆਂ-ਜਾਂਦੀਆਂ ਰਟਿਣਗੀਆਂ, ਪਰ ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ ਚਲੀਆਂ ਜਾਣਗੀਆਂ

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਟਕ ਇਿ ਸਮਾਂ ਗੁਜ਼ਰ ਜਾਵੇਗਾ

• ਜਦ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੀਬਰ ਤਾਂਘ ਉੱਠਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਕਰੋਈ ਿਰੋਰ ਚੀਜ਼ ਕਰਰੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਕਸਰਤ

• ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਿ ਲਓ

• ਉਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਰੋ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਕਰਦੇ ਸੀ

ਹਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ  ਛੱਬਡਆ ਧੂੰ ਆਂ

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਅਤੇ ਕਾਰ ਨੰੂ ਧੂੰਆਂ ਮੁਕਤ ਬਣਾਓ

• ਉਿਨਾਂ ਸਥਾਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚਰੋ ਟਜੱਥੇ ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿੈ

• ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪਟਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ, ਅਤੇ ਇਕੱਟਠਆਂ ਟਮਲਕੇ ਇੱਕ ਅਟਜਿੀ 
ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਦਰੋਨਾਂ ਦੇ ਮਿੌਲ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੇ

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ

ਖੂਨ ਦਾ ਦਿਾਅ ਕੀ ਹੈ?

ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਟਦਲ ਦੁਆਰਾ ਪੰਪ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਖੂਨ ਵੱਲੋਂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕੰਧਾਂ ਉੱਤੇ ਪਾਏ ਗਏ ਬਲ 
ਦਾ ਮਾਪ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਦਰੋ ਨੰਬਰਾਂ ਵਜੋਂ ਟਲਟਖਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ, ਟਜਵੇਂ ਟਕ 120/80, ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ 
ਪਾਰੇ ਦੇ ਟਮਲੀਮੀਟਰਾਂ ਟਵੱਚ (mmHg) ਮਾਟਪਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।

ਉੱਪਰਲਾ ਨੰਬਰ (ਟਸਸਟੌਟਲਕ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ) ਖੂਨ ਦੇ ਉਸ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਿੈ ਜਦ ਟਦਲ ਸੁੰ ਗੜਦਾ 
(ਟਸਮਟਦਾ) ਿੈ ਅਤੇ ਿੇਠਲਾ ਨੰਬਰ (ਡਾਇਸਟੌਟਲਕ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ) ਖੂਨ ਦਾ ਉਿ ਦਬਾਅ ਿੈ ਜਦ ਟਦਲ 
ਆਰਾਮ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਦਰੋਨੋਂ  ਿੀ ਨੰਬਰ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿਨ।

ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਿਾਅ ਇੱਕ ਖਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਕਉਂ ਹੈ? 

ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਦੇ ਅਕਸਰ ਕਰੋਈ ਚੇਤਾਵਨੀ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਜਾਂ ਲੱਛਣ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੇ। ਇਸੇ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ, ਉੱਚ ਖੂਨ 
ਦਬਾਅ ਨੰੂ "ਖਾਮਰੋ਼ਿ ਕਾਟਤਲ" ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ, ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵਚਲੀਆਂ 
ਧਮਣੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕੰਧਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਿੁੰ ਚਾ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਨੁਕਸਾਨ ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਪੇਪੜੀ ਜੰਮਣ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਟਦਲ ਨੰੂ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖੂਨ ਦਾ ਪ੍ਵਾਿ ਰੁਕ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ 
ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਟਸੱਟਾ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ, ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ, ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਕਾਰਜ਼ਿੈਲੀ 
ਟਵਗੜ ਜਾਣ (ਟਦਲ ਦੇ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋਣ) ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਵੀ ਟਨਕਲ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਿਰੋਰ ਕਾਰਕ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿੈ ਵੱਧ ਨਮਕ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ, ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਵਾਧੂ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਤਣਾਅ। 

ਸੁਝਾਅ ਪੱਤਰ
ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਿਾਅ  (ਹਾਈ ਿਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ)

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

140/90 mmHg ਤੋਂ ਘੱਟ ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਇਆਟਬਟੀਜ਼ ਿੈ: 130/80 mmHg ਤੋਂ ਘੱਟ 
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ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਿਾਅ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਰੋ?

• ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਜਾਣਰੋ। ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਕਰੋਲ ਪਾਈਆਂ ਫੇਰੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਮਾਪਾਂ 
ਦਾ ਟਰਕਾਰਡ ਰੱਖਰੋ।

• ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਵਾਸਤੇ ਟਦੱਤੀ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ ਟਦੱਤੀ ਟਿਦਾਇਤ ਅਨੁਸਾਰ ਲਓ ਚਾਿੇ 
ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋਵੋਂ

• ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਵਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 2 ਵਾਰ ਐਰਰੋਟਬਕ ਟਸਖਲਾਈ (ਪੈਦਲ 
ਚੱਲਣਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ (ਬਾਈਕ ਚਲਾਉਣਾ), ਤੈਰਾਕੀ) ਅਤੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ (ਡੰਬਲ ਜਾਂ 
ਕਸਰਤ ਵਾਲੇ ਬੈਂਡ) ਵੀ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ। ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ, ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ

• ਟਸਿਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਰੋ

• ਉਿ ਭਰੋਜਨ ਵਧੇਰੇ ਖਾਓ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਪਰੋਟਾ਼ਿੀਅਮ, ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਅਤੇ ਮੈਗਨੀ਼ਿੀਅਮ ਵਧੇਰੇ ਿਰੋਵੇ ਟਜਵੇਂ ਟਕ: 
ਫਲ਼, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਟਗਰੀਆਂ/ਬੀਜ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਫਲ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਮਸਰ, ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੁੱ ਧ 
ਉਤਪਾਦ

• ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਟਵੱਚ ਸਰੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ 2000 ਟਮ.ਗ੍ਾ/ਟਦਨ ਤੋਂ ਘੱ ਟ ਕਰਰੋ।  ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਲਕਰੋਿਲ 
ਵਾਲੇ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ ਪੀਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਸੰਜਮ ਨਾਲ ਪੀਓ। ਪੁਰ਼ਿਾਂ ਵਾਸਤੇ: ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ 2 ਡਟਰੰਕਾਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ 
ਨਿੀਂ ਜਾਂ ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 14 ਡਟਰੰਕਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ। ਔਰਤਾਂ ਵਾਸਤੇ: ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ 2 ਡਟਰੰਕ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਨਿੀਂ ਜਾਂ 
ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 9 ਡਟਰੰਕਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਼ਿਰਾਬ ਨਿੀਂ ਪੀਂਦੇ ਤਾਂ ਟਫਰ ਼ਿੁਰੂ ਨਾ ਕਰਰੋ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅਗ੍ਸਤ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਼ਿਾਂਤਕਾਰੀ ਤਕਨੀਕਾਂ ਟਸੱਖਰੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਿ ਲੈਣਾ, ਪ੍ਗਤੀ਼ਿੀਲ 
ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਼ਿਾਂਤਕਰਨ, ਕਲਪਨਾ-ਮਗਨ ਿਰੋਣਾ, ਅਤੇ ਟਧਆਨ ਲਗਾਉਣਾ

• ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਵਾਈ ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਟਵਕਟਸਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ 
(ਟਦਲ ਦੀ ਮੁੜ ਵਸੇਬਾ) ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਖੂਨ ਦੇ ਦਿਾਅ ਿਾਿਤ ਡਾਇਰੀ

ਤਾਰੀਖ਼ ਬਦਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਖੂਨ ਦਾ ਦਿਾਅ ਬਟੱਪਣੀਆਂ

 8 ਜੂਨ  11:45 ਵਜੇ ਸਵੇਰੇ 138/80 ਕੰਮ ’ਤੇ ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਟਦਨ
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਕੀ ਹੈ?

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਟਲਟਪਡ (ਚਰਬੀ) ਿੈ ਟਜਸਦੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ 
ਿੈ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦਰੋ ਸਰਰੋਤਾਂ ਤੋਂ ਟਮਲਦਾ ਿੈ: 1) ਟਜਗਰ ਅਤੇ 2) ਸਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਜੰਤੂ ਭਰੋਜਨ 
ਉਤਪਾਦ। 

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ: ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਟਲਪਰੋਪ੍ਰੋਟੀਨਾਂ (lioproteins) ਦੁਆਰਾ ਟਲਜਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਿੈ: 

• ਘੱਟ ਘਣਤਾ ਵਾਲੇ ਟਲਪਰੋਪ੍ਰੋਟੀਨ (LDL): ‘ਮਾੜਾ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ’

• ਉੱਚ ਘਣਤਾ ਵਾਲੇ ਟਲਪਰੋਪ੍ਰੋਟੀਨ (HDL): ‘ਚੰਗਾ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ’

ਟਾ੍ਈਗਬਲਸਰਾਈਡ ਕੀ ਹਨ? 

ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਇੱਕ ਚਰਬੀ ਦੀ ਟਕਸਮ ਿਨ ਜਰੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਟਟ਼ਿੂ ਟਵੱਚ ਸਟਰੋਰ ਕੀਤੀ 
ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚਰਬੀ ਟਵੱਚ ਯਰੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਟਜ਼ਆਦਾ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ, ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਼ਿਰਾਬ 
ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡਾਂ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪੱਧਰਾਂ ਟਵੱਚ ਯਰੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦੇ ਿਨ। 

ਕੁੱ ਲ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ 4.5 mmol/L ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ

HDL (ਚੰਗਾ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ 1.0 mmol/L ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ

LDL (ਮਾੜਾ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ 2.0 mmol/L ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਜਾਂ 50% ਦੀ ਕਟੌਤੀ

ਟਰਾਈਗਬਲਸਰਾਈਡ 1.7 mmol/L ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ

ਕੁੱ ਲ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਮੁਕਾਿਲੇ HDL 
ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦਾ ਅਨੁਪਾਤ

4.0 ਤੋਂ ਘੱਟ

ਸੁਝਾਅ ਪੱਤਰ
ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਅਤੇ ਟਾ੍ਈਗਬਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰ 
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ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਅਤੇ ਟਾ੍ਈਗਬਲਸਰਾਈਡ ਇੱਕ ਖਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਕਉਂ ਹਨ? 

ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ LDL (ਮਾੜਾ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ) ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ (ਉਿ ਧਮਣੀਆਂ ਜਰੋ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਨੰੂ 
ਟਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਤੱਕ ਲੈਕੇ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ) ਟਵੱਚ ਪੇਪੜੀ ਦੇ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਰੁਕਾਵਟਾਂ 
ਖੂਨ ਦਾ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰਨਾ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਬਣਾ ਟਦੰਦੀਆਂ ਿਨ, ਟਜਸ ਕਾਰਨ ਟਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ 
ਸਕਦਾ ਿੈ।

HDL (ਚੰਗੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਨੀਵੇਂ ਪੱਧਰ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਖਤਰੇ ਟਵੱਚ ਵੀ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਿਨ। HDL 
(ਚੰਗਾ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਤੋਂ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ ਿਟਾਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਪੇਪੜੀ 
ਜੰਮਣ ਦੀ ਪ੍ਟਕਟਰਆ ਨੰੂ ਧੀਮਾ ਕਰਦਾ ਿੈ। 

ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡਾਂ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪੱਧਰ ਮਰੋਟਾਪੇ, ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਖਤਰੇ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ 
ਿਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਰੋ? 

• ਆਪਣੇ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਰੋ। ਇਿ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਿ ਲਓ ਟਕ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕੰਨੇ ਵਕਫੇ ਬਾਅਦ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣੇ ਚਾਿੀਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦਾ ਟਰਕਾਰਡ 
ਬਣਾਕੇ ਰੱਖਰੋ 

• ਆਪਣੀ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ ਟਦੱਤੀ ਟਿਦਾਇਤ ਅਨੁਸਾਰ ਲਵਰੋ। ਟਦਲ 
ਵਾਸਤੇ ‘ਸਟੈਟਟਨ’ ਼ਿ੍ੇਣੀ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੇ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਟਸਿਤਮੰਦ 
ਰੇਂਜ਼ ਤੱਕ ਟਲਆਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। ਸਟੈਟਟਨ ਦਵਾਈਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚੋਂ ਪੇਪੜੀ 
ਨੰੂ ਿਟਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਿ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਠੀਕ ਿਰੋਣ ਟਵੱਚ 
ਯਰੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦਾ ਿੈ। 

• ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਵਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ (ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 
(ਬਾਈਕ ਚਲਾਉਣਾ), ਤੈਰਾਕੀ) ਅਤੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ (ਡੰਬਲ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਵਾਲੇ 
ਬੈਂਡ) ਵੀ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ। 

• ਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿੇ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ। ਜਵੀਆਂ, ਪੀਸੇ ਿਰੋਏ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਫਲ਼ੀਆਂ, ਅਤੇ ਦਾਲ਼ਾਂ ਵਰਗੇ 
ਭਰੋਜਨ ਖਾਓ 

• ਿਰ ਖਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ਼ ਖਾਓ 

• ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ ਜਾਂ ਟਵਕਲਪਾਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ
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• ਪਕਾਉਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਸਾਰੇ ਮੀਟਾਂ ਤੋਂ ਸਾਰੀ ਟਦਖਣਯਰੋਗ ਚਰਬੀ ਿਟਾ ਟਦਓ। ਪਰੋਲਟਰੀ ਦੀ ਚਮੜੀ ਉਤਾਰ 
ਕੇ ਵਰਤਰੋ

• ਤਲੇ਼ ਿਰੋਏ ਭਰੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ

• ਬਨਸਪਤੀ ਸਟੀਰਰੋਲਾਂ ਨੰੂ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ (ਜਰੋ ਫਲ਼ਾਂ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਦਾਟਣਆਂ, ਟਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜਾਂ ਟਵੱਚ ਪਾਏ 
ਜਾਂਦੇ ਿਨ। ਅਤੇ ਮਾਰਜਰੀਨ, ਜੂਸ, ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਅਨਾਜਾਂ ਵਰਗੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਵੀ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਿਨ)

ਆਪਣੇ ਟਾ੍ਈਗਬਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਰੋ?

• ਵਾਧੂ ਟਮਲਾਈ ਚੀਨੀ, ਟਮਠਾਈਆਂ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰੇ, ਪ੍ਟਕਟਰਆ ਕੀਤੇ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ 
ਟਵੱਚ ਖਾਓ

• ਼ਿਰਾਬ ਘੱਟ ਪੀਓ 

• ਆਪਣੇ ਖਾਟਣਆਂ ਟਵੱਚ ਮੱਛੀ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ। ਉੱਚ ਓਮੈਗਾ- 3s ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਪ੍ਤੀ 
ਿਫਤਾ 2 ਤੋਂ 3 ਵਾਰ ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ

• ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਅਤੇ ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਕਰਰੋ 

ਅਗਲੇਰੇ ਮਾਰਗ-ਦਰ਼ਿਨ ਵਾਸਤੇ ਟਕਸੇ ਪੰਜੀਟਕਰਤ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ (dietician) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ। ਆਪਣੀ 
ਕਾਰਵਾਈ ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਟਵਕਟਸਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ  (ਟਦਲ ਦੀ ਮੁੜ 
ਵਸੇਬਾ) ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ

ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਗਲੂਕਰੋਜ਼ (ਿਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ) ਕੀ ਹੈ?

• ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ, ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਉਿ ਮਾਤਰਾ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ 8 ਘੰਟੇ ਕੁਝ 
ਨਾ ਖਾਣ ਬਾਅਦ ਮਾਪਦੇ ਿਰੋ।  ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਸਵੇਰੇ , ਰਾਤ ਭਰ ਦੀ ਨੀਂਦ ਦੇ 
ਬਾਅਦ ਸਭ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਮਾਟਪਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ

• ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਜਾਣਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿੈ ਜਾਂ ਕੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿਰੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਤਾਂ ਨਿੀਂ।

• ਿੀਮਰੋਗਲਰੋਟਬਨ ਏ1ਸੀ (HbA1c) ਟਪਛਲੇ 2 ਤੋਂ 3 ਮਿੀਟਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿਗੂਰ ਦਾ ਮਾਪ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ

ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਗਲੂਕਰੋਜ਼ (ਿਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ) ਦਾ ਗੈਰ-ਸਾਧਾਰਨ ਹਰੋਣਾ ਇੱਕ ਖਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਕਉਂ ਹੈ?

• ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪੱਧਰ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਿਰੋਣ ਦੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖਤਰੇ ਟਵੱਚ 
ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

• ਪਾਚਕ ਗ੍ੰ ਥੀ ਜਾਂ ਪੈਨਟਕਟਰਅਸ (ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵਚਲਾ ਇੱਕ ਅੰਗ) ਇਨਸੁਟਲਨ ਨਾਮਕ ਿਾਰਮਰੋਨ 
ਛੱਡਦੀ ਿੈ। ਇਨਸੁਟਲਨ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਇੱਕ ਕੁੰ ਜੀ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ 
ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਟਵਚਲੇ ਸੈੈੱਲਾਂ ਨੰੂ ਖਰੋਲ੍ਹਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ 
ਟਵੱਚ ਦਾਖਲ ਿਰੋਣ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਵਾਸਤੇ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ। ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਵਾਧੂ 
ਚਰਬੀ ‘ਇਨਸੁਟਲਨ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ’ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਇਨਸੁਟਲਨ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਓਦੋਂ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਜਦ 
ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਇਨਸੁਟਲਨ ਦੀ ਿਰੋਰ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰ ਸਕੇ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ 
ਟਕ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪੱਧਰ ਤੁਿਾਡੇ ਲਿੂ ਦੇ ਗੇੜ ਟਵੱਚ ਬਣੇ ਰਟਿੰਦੇ ਿਨ।

ਖਾਲੀ ਪਟੇ ਖਨੂ ਬਵਚਲੀ ਗਲੂਕਰੋਜ਼, ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਿਸਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹਰੋ

4 ਤੋਂ 7.0 mmol/L

ਹੀਮਰੋਗਲਰੋ ਬਿਨ ਏ1ਸੀ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲਈ 7.0% ਤੋਂ ਘੱਟ

ਸੁਝਾਅ ਪੱਤਰ
ਖੂਨ ਬਵੱਚ ਗਲੂਕਰੋਜ਼ (ਸ਼ੂਗਰ) ਦਾ ਉੱਚ ਪੱਧਰ
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ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਿੀਮਰੋਗਲਰੋਟਬਨ ਏ1ਸੀ  6 ਅਤੇ 6.4 ਪ੍ਤੀ਼ਿਤ (%) ਟਵਚਕਾਰ ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ‘ਪੂਰਵ-ਡਾਇਟਬਟੀਜ’ 
ਿੈ। ਜੀਵਨ਼ਿੈਲੀ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ 
਼ਿਾਮਲ ਿੈ, ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਕੇ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿਰੋਣ ਟਵੱਚ ਦੇਰੀ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ 
ਿਨ ਜਾਂ ਇਸਨੰੂ ਰਰੋਕ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਦੀ ਸਾਧਾਰਨ ਜਾਂਚ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਰੋ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਟਵਚਾਰ ਕਰਰੋ ਟਕ ਇਿ ਟੈਸਟ ਟਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਅਰਸੇ ਬਾਅਦ ਿਰੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ 
ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। 

ਆਪਣ ੇਖਨੂ ਬਵਚਲੀ ਸੂ਼ਗਰ (ਿਲੱਡ ਸੂ਼ਗਰ) ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਰੋ?

• ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਅਤੇ ਿੀਮਰੋਗਲਰੋਟਬਨ ਏ1ਸੀ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਜਾਣਰੋ। ਇਿ 
ਜਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਟਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਟਕ ਇਿਨਾਂ ਟੈਸਟਾਂ ਨੰੂ ਟਕੰਨੇ ਅਰਸੇ ਬਾਅਦ 
ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ

• ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕਸਮ 2 ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿੈ ਤਾਂ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲਰੋਕਾਂ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਟੀਚਾ ਵੀ 7% ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਦਾ ਿੈ 

• ਟਜ਼ਆਦਾ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਜੂਸ, ਟਮਠਾਈਆਂ ਅਤੇ ਸਰਲ ਚੀਨੀਆਂ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ 

• ਿਰ ਿਫਤੇ 5 ਵਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ। ਐਰਰੋਟਬਕ ਟਸਖਲਾਈ (ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ (ਬਾਈਕ 
ਚਲਾਉਣਾ), ਤੈਰਾਕੀ) ਅਤੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ (ਡੰਬਲ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਵਾਲੇ ਬੈਂਡਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ) 
ਦਰੋਨਾਂ ਨੰੂ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ। ਕਸਰਤ ਊਰਜਾ ਵਾਸਤੇ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਚੀਨੀ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਤੱਕ 
ਟਲਆਉਣ ਟਵੱਚ ਇਨਸੁਟਲਨ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਿਰ ਟਦਨ ਸਰਗਰਮ ਰਿਰੋ 

• ਿਰੋਰ ਸਲਾਿ ਵਾਸਤੇ ਟਕਸੇ ਪੰਜੀਟਕਰਤ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਰੋ

• ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਵਾਈ ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਟਵਕਟਸਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦੇ ਮਾਪ ਵਾਸਤੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟੀਚਾ

ਯੂਰਪੀਅਨ

• ਮਰਦਾਂ ਲਈ 102 ਸੈਂ.ਮੀ. (40 ਇੰਚ) ਤੋਂ ਘੱਟ

• ਔਰਤਾਂ ਲਈ 88 ਸੈਂ.ਮੀ. (35 ਇੰਚ) ਤੋਂ ਘੱਟ

ਸਬ-ਸਿਾਰਨ ਅਫਰੀਕਨ, ਪੂਰਬੀ ਮੈਡੀਟੈਰੇਨੀਅਨ ਅਤੇ ਮੱਧ ਪੂਰਬੀ

• ਮਰਦਾਂ ਲਈ 94 ਸੈਂ.ਮੀ. (38 ਇੰਚ) ਤੋਂ ਘੱਟ

• ਔਰਤਾਂ ਲਈ 80 ਸੈਂ.ਮੀ. (32 ਇੰਚ) ਤੋਂ ਘੱਟ

ਦੱਖਣ ਏ਼ਿੀਆਈ, ਚੀਨ ਅਤੇ ਜਾਪਾਨ ਦੇ ਟਨਵਾਸੀ, ਦੱਖਣੀ ਅਤੇ ਕੇਂਦਰੀ ਅਮਰੀਕਨ

• ਮਰਦਾਂ ਲਈ 90 ਸੈਂ.ਮੀ. (36 ਇੰਚ) ਤੋਂ ਘੱਟ

• ਔਰਤਾਂ ਲਈ 80 ਸੈਂ.ਮੀ. (32 ਇੰਚ) ਤੋਂ ਘੱਟ

ਆਪਣੇ ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦਾ ਮਾਪ ਬਕਵੇਂ ਮਾਪੀਏ

ਿਰਟ ਐਡਂ ਸਟਰਰੋਕ ਫਾਊਂਡੇ਼ਿਨ ਵੱਲੋਂ:

http://www.heartandstroke.ca/get-healthy/healthy-weight/healthy-weight-and-waist

• ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਨੰੂ ਟਕਸੇ ਵੀ ਕੱਪਟੜਆਂ, ਬੈਲਟਾਂ ਜਾਂ ਿਰੋਰ ਉਪਸਾਧਨਾਂ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਕਰਰੋ। ਟਸੱਧੇ ਖੜ੍ਹੇ ਿਰੋ ਜਾਓ, 
ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਓਨੀ ਦੂਰ ਰੱਖਕੇ ਖੜ੍ਹੇ ਿਰੋ ਜਾਵਰੋ ਟਜੰਨੀ ਤੁਿਾਡੇ ਮਰੋਟਢਆਂ ਟਵਚਕਾਰ ਦੂਰੀ ਿੈ ਅਤੇ ਪੇਟ ਨੰੂ 
ਟਢੱਲਾ ਰੱਖਰੋ। ਮਾਪਣ ਵਾਲੀ ਟੇਪ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦੇ ਟਗਰਦ ਲਪੇਟਰੋ

• ਆਪਣੇ ਚੂਲੇ਼ (hips) ਦੀਆਂ ਿੱਡੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉੱਪਰ ਵੱਲ ਅਤੇ ਅੰਦਰਵਾਰ ਦਬਾਉਂਦੇ ਿਰੋਏ ਤੁਿਾਡੇ 
ਚੂਲੇ਼ ਦੀਆਂ ਿੱਡੀਆਂ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਪਰਲਾ ਟਕਨਾਰਾ ਲੱਭਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਪਟਿਲੀ ਉਂਗਲ ਦੇ 
ਟਕਨਾਟਰਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ – ਨਾ ਟਕ ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ ਪਰੋਟਟਆਂ ਦੀ

ਸੁਝਾਅ ਪੱਤਰ
ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦਾ ਵੱਡਾ ਮਾਪ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਸੁਝਾਅ: 
ਕਈ ਲਰੋਕ ਗਲਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮੂਿਰਲੇ ਪਾਸੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੱਭੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਚੂਲੇ਼ ਦੀ ਿੱਡੀ ਦੇ 
ਭਾਗ ਨੰੂ ਿੀ ਆਪਣੇ ਚੂਟਲ਼ਆਂ ਦਾ ਟਸਖਰ ਸਮਝ ਲੈਂਦੇ ਿਨ। ਿੱਡੀ ਦਾ ਇਿ ਭਾਗ ਅਸਲ ਟਵੱਚ ਚੂਲੇ਼ ਦੀ ਿੱਡੀ ਦਾ 
ਟਸਖਰ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਾ, ਪਰ ਇਸ ਸਥਾਨ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਵੱਲ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਪਾਟਸਆਂ ਵੱਲ ਟਪੱਛੇ ਨੰੂ ਜਾਕੇ, ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀਆਂ ਚੂਲੇ਼ ਦੀਆਂ ਿੱਡੀਆਂ ਦੇ ਅਸਲ ਟਸਖਰ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾ ਸਕੋਂਗੇ।

਼ਿੀ਼ਿੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਮਾਪਣ ਵਾਲੀ ਟੇਪ ਦੇ ਿੇਠਲੇ ਟਸਰੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਦਰੋਨੋਂ  ਪਾਸੇ ਦੀਆਂ ਚੂਲੇ਼ ਦੀਆਂ 
ਿੱਡੀਆਂ ਦੇ ਟਸਖਰ ਦੀ ਸੇਧ ਟਵੱਚ ਟਲਆਓ

ਸੁਝਾਅ:  
ਇੱਕ ਵਾਰ ਪਤਾ ਲਗਾ ਲਏ ਜਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੇ ਚੂਲੇ਼ ਦੀਆਂ ਿੱਡੀਆਂ ਦੀ ਟਕਸੇ ਪੈੈੱਨ ਜਾਂ ਫੈਲਟ-ਟਟੱਪ 
ਮਾਰਕਰ ਨਾਲ ਟਨ਼ਿਾਨਦੇਿੀ ਕਰਨਾ ਟੇਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਜਗਿ ਲਗਾਏ ਜਾਣ ਟਵੱਚ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ।

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਟਕ ਟੇਪ ਫਰ਼ਿ ਦੇ ਸਮਾਂਤਰ ਿਰੋਵੇ ਅਤੇ ਇਸ ਟਵੱਚ ਕਰੋਈ ਵਲ਼ ਨਾ ਿਰੋਣ

• ਼ਿਾਂਤ ਿਰੋਕੇ ਦਰੋ ਸਾਧਾਰਨ ਸਾਿ ਲਓ। ਦੂਜਾ ਸਾਿ ਬਾਿਰ ਕੱਢਣ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਟੇਪ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦੇ 
ਟਗਰਦ ਕੱਸ ਟਦਓ। ਟੇਪ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦੇ ਟਗਰਦ ਟਫੱਟ ਆਉਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ 
ਅਤੇ ਅਟਜਿਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਚਮੜੀ ਅੰਦਰ ਨਿੀਂ ਧਸਣੀ ਚਾਿੀਦੀ

ਸੁਝਾਅ:  
ਇਸ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਨੰੂ ਟਢੱਲਾ ਰੱਖਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖਰੋ।

• ਅਜੇ ਵੀ ਆਮ ਵਾਂਗ ਸਾਿ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋਏ, ਟੇਪ ਦੇ ਮਾਪ ਨੰੂ ਟਲਖਰੋ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦੇ ਘੇਰੇ ਦਾ ਮਾਪ 
ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦੇ ਘੇਰੇ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਦੀ ਇਿ ਟਵਧੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖਤਰੇ ਅਤੇ 
ਇਸਦੀ ਪ੍ਗਤੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਿੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦਾ ਘੇਰਾ ਇੱਕ ਖਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਕਉਂ ਹੈ?

• ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦੇ ਟਗਰਦ ਅਤੇ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਵਧੇਰੇ ਚਰਬੀ ਦਾ ਿਰੋਣਾ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਅਤੇ 
ਮਰੋਟਾਪੇ ਨਾਲ ਸਬੰਟਧਤ ਿਰੋਰ ਟਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਟਵਕਾਸ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਟਕਸਮ 2 
ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼, ਿਾਈਪਰਟੈਨ਼ਿਨ (ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ) ਅਤੇ ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ।  ਪਰ, 
ਜੀਵਨ਼ਿੈਲੀ ਟਵੱਚ ਉਸਾਰੂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਤਰ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ, 
ਜਰੋ ਟਕ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ 
ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ 

ਆਪਣੇ ਲੱਕ/ਕਮਰ ਦੇ ਮਾਪ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਰੋ?

• ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਵਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਐਰਰੋਟਬਕ ਟਸਖਲਾਈ (ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 
(ਬਾਈਕ ਚਲਾਉਣਾ), ਤੈਰਾਕੀ) ਅਤੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ (ਡੰਬਲ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਵਾਲੇ ਬੈਂਡ) ਵੀ 
਼ਿਾਮਲ ਿਨ। ਕਸਰਤ ਟਸਖਲਾਈ ਦੀਆਂ ਦਰੋਨਾਂ ਟਵਧੀਆਂ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਤਰ ਟਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੀਆਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ

• ਟਸਿਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਚਰਬੀ ਘੱਟ ਿਰੋਵੇ, ਨਮਕ ਘੱਟ ਿਰੋਵੇ, ਅਤੇ ਫਲ਼, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਰੇ਼ਿਾ 
ਵਧੇਰੇ ਿਰੋਵੇ। ਿਰੋਰ ਜਾਣਨ ਵਾਸਤੇ ਟਕਸੇ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ ਨੰੂ ਟਮਲਕੇ ਸਲਾਿ ਲਓ

• ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਤਰ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਟਲਆਉਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਸਬਰ ਦਰੋਨੋਂ  ਚਾਿੀਦੇ ਿਨ। ਖਾਣਾ ਖਾਣ 
ਦੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਰ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਪ੍ਤੀ ਵਚਨਬੱਧਤਾ ਦਰੋਨੋਂ  ਿੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਨ  
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ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰੀ ਟੈਸਟ 
ਇਲੈਕਟਰਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ (ECG) 

ਇਲੈਕਟਰਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ ਬਕਸ ਵਾਸਤੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

ਇਲੈਕਟਰਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ (ECG) ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਜਲਈ ਟਕਟਰਆ ਨੰੂ ਮਾਪਦੀ ਿੈ। 

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਟਵੱਚ ਟਬਜਲਈ ਟਕਟਰਆ ਦੀ ਵੰਨਗੀ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰਕੇ, ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ:

• ਜਾਣ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਲੈਅ ਸਾਧਾਰਨ ਿੈ (ਜਾਂ ਸਾਧਾਰਨ ਨਿੀਂ ਿੈ)

• ਇਿ ਦੇਖ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਕ ਕੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਕਮੀ ਜਾਂ ਟਕਸੇ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਕਰਕੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ 
ਨੁਕਸਾਟਨਆ ਟਗਆ ਿੈ

ਇਲੈਕਟਰਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ? 

ਇਸ ਟੈਸਟ ਲਈ, ਤੁਿਾਨੰੂ ਜਾਂਚ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਬੈੈੱਡ ’ਤੇ ਲੇਟਣ 
ਲਈ ਟਕਿਾ ਜਾਵੇਗਾ।  ਇੱਕ ਟਸਿਤ-ਸੰਭਾਲ ਵਰਕਰ ਤੁਿਾਡੀ 
ਛਾਤੀ, ਲੱਤਾਂ ਅਤੇ ਬਾਂਿਵਾਂ ਉੱਤੇ ਟਚਪਕੂ ਪੈਚ (ਇਲੈਕਟਰਰੋਡਾਂ) 
ਲਗਾਵੇਗਾ। ਇਿ ਪੈਚ ਤਾਰਾਂ ਰਾਿੀਂ ਮ਼ਿੀਨ ਨਾਲ ਜਰੋੜ ਟਦੱਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਿਨ।

ਹਰੋਲਟਰ ਮਰੋਨੀਟਰ  

ਹਰੋਲਟਰ ਮਰੋਨੀਟਰ ਬਕਸ ਵਾਸਤੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਇੱਕ ਿਰੋਲਟਰ ਮਰੋਨੀਟਰ ਕਈ ਘੰਟਟਆਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਲੈਅ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਟਿਸੂਸ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਬਿੁਤ ਿੌਲੀ ਜਾਂ ਬਿੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ (ਟਦਲ ਦਾ ਫੜੱਕ-ਫੜੱਕ 
ਵੱਜਣਾ) ਧੜਕ ਟਰਿਾ ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸ ਟੈਸਟ ਵਾਸਤੇ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਿੈ।



ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਰੋ2

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰੀ ਟੈਸਟ

ਜਦ ਮੈਂ ਹਰੋਲਟਰ ਮਰੋਨੀਟਰ ਪਬਹਬਨਆ ਹਰੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਕੀ 
ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ?  

ਇਸ ਟੈਸਟ ਵਾਸਤੇ, ਕਰੋਈ ਟਸਿਤ-ਸੰਭਾਲ ਵਰਕਰ ਤੁਿਾਡੀ ਚਮੜੀ ਉੱਤੇ 
ਟਚਪਕੂ ਪੈਚ (ਇਲੈਕਟਰਰੋਡਾਂ) ਲਗਾਵੇਗਾ। ਇਿ ਪੈਚ ਤਾਰਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਿੁੰ ਦੇ 
ਿਨ ਜਰੋ ਇੱਕ ਛਰੋਟੀ ਟਜਿੀ ਮ਼ਿੀਨ ਨਾਲ ਕਨੈਕਟ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਿ ਉਿੀ 
ਟੈਸਟ ਿੈ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ (ECG) ਖੰਡ ਟਵੱਚ ਦੱਟਸਆ 
ਟਗਆ ਿੈ ਬੱਸ ਫਰਕ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਡੀਵਾਈਸ ਨੰੂ 24 ਘੰਟਟਆਂ 
ਵਾਸਤੇ ਪਟਿਨਦੇ ਿਰੋ। ਿਰੋਲਟਰ ਮਰੋਨੀਟਰ ਟੈਸਟ ਦਰਦ-ਰਟਿਤ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਅਤੇ 
ਤੁਸੀਂ ਟਕਸੇ ਆਮ ਟਦਨ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। 

ਕਸਰਤ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ 

ਇੱਕ ਕਸਰਤ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ 
ਬਕਸ ਵਾਸਤੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?  

ਇੱਕ ਕਸਰਤ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ ਨੰੂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦਾ 
ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਵਰਟਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ।  ਇਸਨੰੂ ਇਿ ਦੇਖਣ 
ਲਈ ਵੀ ਵਰਟਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।

ਕਸਰਤ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ?

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦੱਟਸਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿ ਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਕਸਰਤ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮਲ ’ਤੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲੋਂਗੇ ਜਾਂ ਟਕਸੇ ਖੜ੍ਹੀ 
ਬਾਈਕ ਨੰੂ ਚਲਾਵੋਂਗੇ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋਵੋਂਗੇ ਤਾਂ ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ (ECG) ਦੁਆਰਾ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਲੈਅ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੀ ਜਾਵੇਗੀ।

ਬਨਊਕਲੀਅਰ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ 

ਬਨਊਕਲੀਅਰ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ ਬਕਸ ਵਾਸਤੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?

ਟਨਊਕਲੀਅਰ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ ਇਿ ਟਦਖਾਉਂਦਾ ਿੈ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੀ ਟਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਨੰੂ ਉਟਚਤ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ 
ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਟਮਲਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਕੀ/ਟਕੱਥੇ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਕਰਕੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਨੁਕਸਾਟਨਆ ਟਗਆ ਸੀ।  
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰੀ ਟੈਸਟ

ਬਨਊਕਲੀਅਰ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ 
ਹੈ?

ਇਸ ਟੈਸਟ ਵਾਸਤੇ, ਇੱਕ ਟਸਿਤ-ਸੰਭਾਲ ਵਰਕਰ ਤੁਿਾਡੇ 
ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਥਰੋੜ੍ਹੀ ਟਜਿੀ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਰੇਡੀਓਐਕਟਟਵ 
ਪਦਾਰਥ ਦਾਖਲ ਕਰੇਗਾ। ਇਿ ਪਦਾਰਥ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ 
ਰਾਿੀਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਦੇਖ 
ਸਕਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ ਕੈਮਰਾ ਇਿ ਟਦਖਾਵੇਗਾ ਟਕ 
ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਖੂਨ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਜਾ ਟਰਿਾ ਿੈ। 

ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਟਦਲ ਦੀ ਤਸਵੀਰ। ਸਫੈਦ 
ਲਾਈਨ ਉਸ ਖੂਨ ਨੰੂ ਟਦਖਾਉਂਦੀ ਿੈ ਜਰੋ ਟਦਲ 
ਵੱਲ ਟਗਆ ਿੈ। ਇਿ ਤਸਵੀਰ ਟਦਖਾਉਂਦੀ ਿੈ ਟਕ 
ਉਟਚਤ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ 
ਟਦਲ ਦੇ ਸਾਰੇ ਭਾਗਾਂ ਤੱਕ ਗਏ ਿਨ।

ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਟਦਲ ਦੀ ਤਸਵੀਰ। ਏਥੇ 
ਕਰੋਈ ਸਫੈਦ ਲਾਈਨ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਇਿ ਤਸਵੀਰ 
ਟਦਖਾਉਂਦੀ ਿੈ ਟਕ ਟਦਲ ਦੇ ਇਸ ਭਾਗ ਟਵੱਚ 
ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਘੱਟ ਿਨ।

ਬੰਦ ਿਰੋਈ ਧਮਣੀ ਦਾ ਖੇਤਰ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰੀ ਟੈਸਟ

ਈਕਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ (ਈਕਰੋ)

ਈਕਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ ਬਕਸ ਵਾਸਤੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਈਕਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਧੁਨੀ ਤਰੰਗਾਂ (ਅਲਟਰਸਾਊਂਡ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦੀ ਿੈ। ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਆਟਕ੍ਤੀ, ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਪੰਪ ਟਕਵੇਂ ਕਰਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਖਾਲੀ ਟਕਵੇਂ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ 
ਅਤੇ ਕੰਧਾਂ, ਚੈਂਬਰ ਅਤੇ ਵਾਲਵ ਟਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਰਕਤ ਕਰਦੇ ਿਨ, ਦੇਖਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋਵੇਗਾ। 

ਈਕਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ?

ਇਸ ਟੈਸਟ ਲਈ, ਤੁਿਾਨੰੂ ਜਾਂਚ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਬੈੈੱਡ ’ਤੇ ਲੇਟਣ ਲਈ ਟਕਿਾ ਜਾਵੇਗਾ।  ਕਰੋਈ ਟਸਿਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਦਾਨਕ ਤੁਿਾਡੀ ਛਾਤੀ ਉੱਤੇ ਇੱਕ ਛੜੀ (ਟ੍ਾਂਸਟਡਊਸਰ) ਘੁੰ ਮਾਉਂਦਾ ਿੈ।    

ਤਣਾਓ ਈਕਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ (ਤਣਾਓ ਈਕਰੋ)

ਤਣਾਓ ਈਕਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ ਬਕਸ ਵਾਸਤੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

ਤਣਾਓ ਈਕਰੋਕਾਰਡੀਗਰਾਮ ਇਿ ਟਦਖਾਵੇਗੀ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਕੁਝ ਅਟਜਿੇ ਭਾਗ ਿਨ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ 
ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਉਟਚਤ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਨਿੀਂ ਟਮਲਦੇ। 
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰੀ ਟੈਸਟ

ਤਣਾਓ ਈਕਰੋ ਟੈਸਟ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ?

ਇਸ ਟੈਸਟ ਵਾਸਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਈਕਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ ਕਰਵਾਓਗੇ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਉੱਪਰ ਦੱਟਸਆ ਟਗਆ 
ਿੈ)। ਇਸ ਟੈਸਟ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਫੇਰ ਦੁਬਾਰਾ ਕਸਰਤ ਦੇ ਬਾਅਦ ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 
ਈਕਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਧੁਨੀ ਤਰੰਗਾਂ (ਅਲਟਰਸਾਊਂਡ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦੀ ਿੈ। ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਆਟਕ੍ਤੀ, ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਪੰਪ ਟਕਵੇਂ ਕਰਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਖਾਲੀ ਟਕਵੇਂ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ 
ਅਤੇ ਕੰਧਾਂ, ਚੈਂਬਰ ਅਤੇ ਵਾਲਵ ਟਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਰਕਤ ਕਰਦੇ ਿਨ, ਦੇਖਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋਵੇਗਾ। ਡਾਕਟਰ ਇਿ ਦੇਖਣ 
ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋਵੇਗਾ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਕੁਝ ਭਾਗਾਂ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਦਾ ਪ੍ਵਾਿ ਮਾੜਾ ਤਾਂ ਨਿੀਂ।  

ਐਜਂੀਓਗਰਾਮ (ਐਜਂੀਓ ਜਾਂ ਕੈਥ) 

ਐਜਂੀਓਗਰਾਮ ਬਕਸ ਵਾਸਤੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?  

ਐਜਂੀਓਗਰਾਮ ਇਿ ਟਦਖਾਉਂਦੀ ਿੈ ਟਕ ਪੇਪੜੀ (ਪਲੈਕ) ਕਰਕੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀਆਂ ਕੁ ਤੰਗ 
ਜਾਂ ਬੰਦ ਿਰੋ ਗਈਆਂ ਿਨ। 
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰੀ ਟੈਸਟ

ਐਜਂੀਓਗਰਾਮ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ?  

ਇਸ ਟੈਸਟ ਵਾਸਤੇ, ਡਾਕਟਰ ਇੱਕ ਪਤਲੀ ਟਟਊਬ 
(ਟਜਸਨੰੂ ਕੈਥੀਟਰ ਕਟਿੰਦੇ ਿਨ) ਤੁਿਾਡੇ ਪੇਡੂ (ਫੇਮਰੋਰਲ 
ਧਮਣੀ) ਜਾਂ ਗੁੱ ਟ (ਰੇਡੀਅਲ ਧਮਣੀ) ਟਵਚਲੀ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀ 
ਟਵੱਚ ਦਾਖਲ ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਟਟਊਬ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ 
ਟਵਚਲੀਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਤੱਕ ਧੱਟਕਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 
ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇੱਕ ਡਾਕਟਰ ਟਟਊਬ ਟਵੱਚ ਇੱਕ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ 
ਟਕਸਮ ਦਾ ਡਾਈ ਦਾਖਲ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਡਾਈ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ 
ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਵੱਲ ਜਾਂਦਾ ਦੇਖੇਗਾ।



ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਇਲਾਜ 7

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਇਲਾਜ    
ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਇਲਾਜ

ਐਜਂੀਓਪਲਾਸਟੀ  

ਐਜਂੀਓਪਲਾਸਟੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?  

ਪਰਟਕਊਟੇਨੀਅਸ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਇੰਟਰਵੈਨ਼ਿਨ (ਟਜਸਨੰੂ ਐਜਂੀਓਪਲਾਸਟੀ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਟਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ) ਇੱਕ 
ਇਲਾਜ ਿੈ ਟਜਸਨੰੂ ਅਟਜਿੀ ਧਮਣੀ ਨੰੂ ਚੌੜਾ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਵਰਟਤਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਪੇਪੜੀ (ਪਲੈਕ) ਕਰਕੇ ਤੰਗ 
ਜਾਂ ਬੰਦ ਿਰੋ ਗਈ ਿੈ। 

ਇਹ ਬਕਸ ਤਰਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ?  

ਇਸ ਇਲਾਜ ਵਾਸਤੇ, ਡਾਕਟਰ ਇੱਕ ਪਤਲੀ ਟਟਊਬ (ਟਜਸਨੰੂ ਕਥੈੀਟਰ ਕਟਿੰਦੇ ਿਨ) ਤੰਗ ਜਾਂ ਬੰਦ ਿਰੋ ਚੁੱ ਕੀ 
ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਟਵੱਚ ਪਾਉਂਦਾ ਿ।ੈ ਡਾਕਟਰ ਇੱਕ ਛਰੋਟਾ ਟਜਿਾ ਗੁਬਾਰਾ ਫਲੁਾਉਂਦੇ ਿਨ, ਜਰੋ ਕਥੈੀਟਰ ਦੇ ਟਸਰੇ ’ਤੇ 
ਿੁੰ ਦਾ ਿ।ੈ ਟਜਵੇਂ ਟਜਵੇਂ ਗੁਬਾਰਾ ਵੱਡਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿ,ੈ ਇਿ ਪੇਪੜੀ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਕੰਧ ਵੱਲ ਧੱਕਦਾ ਿ ੈਅਤੇ ਧਮਣੀ 
ਨੰੂ ਖਰੋਲ੍ਹ ਟਦੰਦਾ ਿ ੈਤਾਂ ਜਰੋ ਖੂਨ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪ੍ਵਾਿ ਕਰ ਸਕ।ੇ

ਲਿੂ ਵਟਿਣੀ
ਪੇਪੜੀ

 ਗੁਬਾਰਾ ਕੈਥੀਟਰ

ਫੁਲਾਇਆ ਟਗਆ ਗੁਬਾਰਾ

ਖੂਨ ਦਾ ਪ੍ਵਾਿ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਇਲਾਜ

ਸਟੈਂਟ ਦੇ ਨਾਲ ਐਜਂੀਓਪਲਾਸਟੀ  

ਸਟੈਂਟ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਐਜਂੀਓਪਲਾਸਟੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?  

ਸਟੈਂਟ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਐਜਂੀਓਪਲਾਸਟੀ ਟਵੱਚ ਉਿੀ ਕਦਮ ਉਠਾਏ ਜਾਂਦੇ ਿਨ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ 
ਪਰਟਕਊਟੇਨੀਅਸ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਇੰਟਰਵੈਨ਼ਿਨ (ਐਜਂੀਓਪਲਾਸਟੀ) ਟਵੱਚ ਕੀਤਾ ਟਗਆ ਿੈ, ਪਰ ਇਸ ਟਵੱਚ ਸਟੈਂਟ 
਼ਿਾਮਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਸਟੈਂਟ ਬਕਵੇਂ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ?

ਸਟੈਂਟ ਇੱਕ ਜਾਲੀਦਾਰ ਟਟਊਬ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਟਜਸਨੰੂ ਬੰਦ ਿਰੋ ਚੁੱ ਕੀ ਧਮਣੀ ਨੰੂ ਖਰੋਲ੍ਹਕੇ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਿੈ। ਇਲਾਜ ਦੇ ਇਸ ਟਵਕਲਪ ਟਵੱਚ, ਗੁਬਾਰਾ ਸਟੈਂਟ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਕੰਧ ਵੱਲ ਧੱਕਦਾ ਿੈ। ਗੁਬਾਰੇ ਵਾਲੀ 
ਕੈਥੀਟਰ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਧਮਣੀ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਕੱਢ ਟਲਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਸਟੈਂਟ ਤੁਿਾਡੀ ਧਮਣੀ ਨੰੂ ਖੁੱ ਲ੍ਹਾ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਓਥੇ ਛੱਡ ਟਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਖੂਨ ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪ੍ਵਾਿ ਕਰ ਸਕੇ।

ਲਿੂ ਵਟਿਣੀ
ਪੇਪੜੀ

ਗੁਬਾਰਾ ਕੈਥੀਟਰ

ਸਟੈਂਟ
ਫੁਲਾਇਆ ਟਗਆ ਗੁਬਾਰਾ

ਖੂਨ ਦਾ ਪ੍ਵਾਿ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਇਲਾਜ

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਿਾਈਪਾਸ ਗਰਾਿਟ ਸਰਜਰੀ 

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਿਾਈਪਾਸ ਗਰਾਿਟ ਸਰਜਰੀ (CABG) ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ  

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਬਾਈਪਾਸ ਗਰਾਫਟ ਸਰਜਰੀ ਇੱਕ ਅਟਜਿਾ ਇਲਾਜ ਿੈ ਜਰੋ ਵਧੇਰੇ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਨੰੂ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਜਾਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ।

ਿਾਈਪਾਸ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ?  

ਇਸ ਇਲਾਜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਸਰਜਨ ਤੁਿਾਡੀ ਲੱਤ, ਬਾਂਿ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਟਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਟਸਿਤਮੰਦ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀ ਦਾ ਇੱਕ 
ਟਿੱਸਾ ਲੈਂਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਬੰਦ ਿਰੋ ਚੁੱ ਕੀ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਜਰੋੜ ਟਦੰਦਾ ਿੈ (ਕਲਮ ਲਗਾਉਂਦਾ 
ਿੈ)। ਟਸਿਤਮੰਦ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀ ਖੂਨ ਨੰੂ ਬੰਦ ਰਸਤੇ ਤੋਂ ਿਟਕੇ (ਬਾਈਪਾਸ ਕਰਕੇ) ਨਵਾਂ ਰਸਤਾ ਚੁਣਨ ਦੇ ਯਰੋਗ 
ਬਣਾਉਂਦੀ ਿੈ।

ਬੰਦ ਿਰੋਈ ਧਮਣੀ ਦਾ ਖੇਤਰ  
(ਖੂਨ ਦਾ ਮਾੜਾ ਪ੍ਵਾਿ)

ਪਬਹਲਾਂ ਿਾਅਦ

ਬੰਦ ਿਰੋ ਚੁੱ ਕੀ ਧਮਣੀ ਨੰੂ 
ਬਾਈਪਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਨਸ 

ਦੀ ਕਲਮ

ਬੰਦ ਿਰੋਈ ਧਮਣੀ ਦਾ 
ਖੇਤਰ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਇਲਾਜ

ਬਦਲ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਕੁਝ ਆਮ ਦਵਾਈਆਂ ਬਕਹੜੀਆਂ ਹਨ? 

ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਕਈ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। 

ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਆਮ ਦਵਾਈਆਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਐਟਂੀ-ਪਲੇਟਲੈੈੱਟ ਦਵਾਈਆਂ, ਐਸਪੀਰੀਨ

• ਬੇਟਾ-ਬਲੌਕਰਜ਼

• ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਏਜੰਟ

• ACE ਇਨਟਿਟਬਟਰਜ਼

• ਨਾਈਟਰੇਟ

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ‘ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ’ ਟਸਰਲੇਖ ਵਾਲੀ ਪੁਸਟਤਕਾ ਪੜ੍ਹਰੋ।

ਕਸਰਤ 

ਕਸਰਤ ਬਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ?  

ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਡੀ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਬਦਤਰ ਿਰੋਣ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ 
ਘੱਟ ਕਰੇਗਾ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਅਤੇ 
ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਰੇਟਨੰਗ ਕਰਰੋ। 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ‘ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਟਿਣਾ’ ਟਸਰਲੇਖ ਵਾਲੀ ਪੁਸਟਤਕਾ ਪੜ੍ਹਰੋ।
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਇਲਾਜ

ਬਦਲ ਦੇ ਿੇਲ੍ਹ ਹਰੋਣ ਵਾਸਤੇ ਇਲਾਜ 

ਬਦਲ ਦੇ ਿੇਲ੍ਹ ਹਰੋਣ ਵਾਸਤੇ ਕੁਝ ਆਮ ਇਲਾਜ ਕੀ ਹਨ?

ਟਦਲ ਦੇ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋਣ ਵਾਸਤੇ ਇਲਾਜਾਂ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ: 

• ਦਵਾਈ

• ਸਰਜਰੀ

• ਟਸਿਤਮੰਦ ਜੀਵਨ਼ਿੈਲੀ (ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ ਅਤੇ ਵੱਧ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ, ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ)

ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ:

• ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ

• ਤੁਸੀਂ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਤਰਲ-ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਸਕਦੇ ਿਰੋ

• ਟਕਸ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਿ ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ ਜਾਂ ਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲੈਣੀ 
ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ 

• ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਟਕਸ ਟਕਸਮ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਉਪਲਬਧ ਿੈ

ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ (ਟਦਲ ਦੀ ਮੁੜ ਵਸੇਬਾ) ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ:

• ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਟਕਵੇਂ ਕਰੀਏ

• ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਟਵੱਚ ਨਮਕ (ਸਰੋਡੀਅਮ) ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਿੈ
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ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਇਲਾਜ

ਬਦਲ ਦੇ ਵਾਲਵ ਦੀਆਂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਇਲਾਜ  

ਬਦਲ ਦੇ ਵਾਲਵ ਦੀਆਂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਇਲਾਜ ਕੀ ਹਨ?  

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਲਵ ਦੀ ਸਮੱਟਸਆ ਗੰਭੀਰ ਿੈ, ਤਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵਾਲਵ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਵਾਉਣ ਜਾਂ 
ਬਦਲੀ ਕਰਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਪਵੇ।

ਪਲਮਰੋਟਨਕ ਵਾਲਵ

ਟ੍ਾਈਕਸਟਪਡ ਵਾਲਵ

ਸੱਜਾ ਐਟਰੀਅਮ

ਸੱਜਾ ਵੈਂਟਰੀਕਲ

ਟਮਟਰਲ ਵਾਲਵ

ਏਓਰਟਟਕ ਵਾਲਵ

ਖੱਬਾ ਐਟਰੀਅਮ

ਖੱਬਾ ਵੈਂਟਰੀਕਲ
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ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕੱਥੋਂ ਲਈਏ

Cardiac College 
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 
ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਕੀ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ? 

ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ਵਾਸਤੇ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿਨ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ 
ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ ਟਦੱਤੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਉਿ ਟਦਲ ਸਬੰਧੀ ਕਰੋਈ ਿਰੋਰ ਘਟਨਾ ਵਾਪਰਨ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ।  ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਕੁਝ ਕੁ ਦਵਾਈਆਂ 
ਰਟਿੰਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਲੈਣੀਆਂ ਪੈਣ। 

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ:

• ਖੂਨ ਦੇ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਤੋਂ ਰਰੋਕਣਾ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ (ਬਲੱਡ ਪ੍ੈ਼ਿਰ) ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਵੱਲੋਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ

• ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਰਾਿਤ ਦੁਆਉਣਾ

• ਤੁਿਾਡੇ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

• ਤੁਿਾਡੇ HDL (ਚੰਗੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨਾ

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਰਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡਾਂ (ਇੱਕ ਟਕਸਮ ਦੀ ਚਰਬੀ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਿੈ) ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਕਰਨਾ

ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨਗੇ ਟਕ ਦਵਾਈਆਂ 
ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਕੰਮ ਕਰ ਰਿੀਆਂ ਿਨ।  ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ ਉਿ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਫੇਰ ਜਾਂਚ ਕਰਨਗੇ ਤਾਂ ਜਰੋ 
ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਟਕ ਇਿ ਅਜੇ ਵੀ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। 





ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ 3

ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ  
ਇਿ ਖੰਡ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਾਵਗੇਾ। ਇਸ ਖੰਡ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਟਦਲ 
ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈ(ਆਂ) ਦੇ ਨਾਮ ਦੀ ਲਰੋੜ ਪਵਗੇੀ। ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਕਈ ਟਕਸਮਾਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ। ਿਰ 
ਟਕਸਮ ਟਵਲੱਖਣ ਿੁੰ ਦੀ ਿ ੈਅਤੇ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਆਪਣ ੇਿੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਦੀ ਿ।ੈ 

ਯਨੂੀਵਰਟਸਟੀ ਿਲੈਥ ਨੈੈੱਟਵਰਕ ਕਾਰਡੀਓਵਸਕਲੂਰ ਪ੍ੀਵਨੈ਼ਿਨ ਐਡਂ ਰੀਿੈਟਬਲੀਟੇ਼ਿਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਟਕਸ ੇਇੱਕ 
ਟਕਸਮ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲੇ ਦੂਜੀ ਨੰੂ ਉਤ਼ਿਾਿਤ ਨਿੀਂ ਕਰਦਾ। ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਬਾ੍ਂਡ ਨਾਂਵਾਂ ਦੀ ਸਚੂੀ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਟਦੱਤੀ ਗਈ ਿ।ੈ ਸਚੂੀਬੱਧ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਵੇਲ ਟਸੱਟਖਆ ਦੇ ਮਕਸਦਾਂ ਵਾਸਤੇ ਿ।ੈ 

ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਸਿੀ ਦਵਾਈ(ਆਂ) ਲੱਭਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਿਰੋਰ ਟਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ ਰਿ ੇਿਰੋ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਨੈਚਰਰੋਪੈਟਥਕ ਉਪਚਾਰ, ਸਪਲੀਮੈਂਟ) ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ 
ਅਤੇ ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰ ਦੱਸਰੋ।  ਟਵਟਭੰਨ ਟਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਾਂ ਨੰੂ ਰਲ਼ਗੱਡ ਕਰਨਾ 
ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ  ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਦੱਸਣਗੇ ਟਕ ਟਕਿੜੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਇਕੱਟਠਆਂ ਲੈਣਾ ਸਰੱੁਟਖਅਤ ਿ।ੈ 

ਐਟਂੀਕਰੋਗੂਲੈਂਟ ਦਵਾਈਆਂ (‘ਖੂਨ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ’) 

ਐਟਂੀਕਰੋਗੂਲੈਂਟ ਦਵਾਈ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?  

ਇਿ ਦਵਾਈ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਤੋਂ ਰਰੋਕਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ। 

ਆਮ ਨਾਮ:

• ਵਾਰਫਾਟਰਨ (Coumadin®)

• ਿੈਪਾਟਰਨ (ਿਸਪਤਾਲ ਟਵੱਚ)

• ਡਾਬੀਗਾਟਰੈਨ (Pradaxa®)

• ਰੀਵਾਰਰੋਕਸਾਬੈਨ (Xarelto®)

• ਇੰਡਰੋਕਸਾਬੈਨ (Lixiana®)

• ਅਟਪਕਸਾਬੈਨ (Eliquis®)

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਸ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਅਕਸਰ ਟਦਲ ਦੇ ਬਣਾਵਟੀ ਵਾਲਵਾਂ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਐਟਰੀਅਲ ਟਫਬਟਰਲੇ਼ਿਨ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਟਵੱਚ 
ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ:

• ਨੱਕ 'ਚੋਂ ਖੂਨ ਵਗਣਾ

• ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨੀਲ ਪੈਣਾ ਜਾਂ ਮਸੂਟੜਆਂ ਟਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਵਗਣਾ

• ਟਜ਼ਆਦਾ ਖੂਨ ਵਗਣ (ਪੇਟ ਜਾਂ ਟਦਮਾਗ ਟਵੱਚੋਂ) ਦਾ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਟਜਿਾ ਖਤਰਾ

ਇਸ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਲੈਣ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਜੇ ਇਿ ਦਵਾਈ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਵਾਰਫਾਟਰਨ/ਕਾਊਮਾਟਡਨ) ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਨਵੀਂ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਕਟਰ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਖੂਨ ਦੇ ਿਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਜਾਂ ਮਾਟਸਕ ਟੈਸਟਾਂ (INR ਟੈਸਟ) ਵਾਸਤੇ ਭੇਜਣਗੇ ਤਾਂ ਜਰੋ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ 
ਜਾ ਸਕੇ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਸਿੀ ਖੁਰਾਕਾਂ ਲੈ ਰਿੇ ਿਰੋ। ਟਵਟਾਟਮਨ K ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭਰੋਜਨ ਇਿਨਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ 
ਅੰਤਰਟਕਟਰਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਿਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵੀ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ। ਿਰ ਟਦਨ ਤੁਿਾਡੇ 
ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ।

ਤੁਿਾਨੰੂ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ (INR ਟੈਸਟ) ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਨਿੀਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਨੰੂ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ: 
ਡਾਬੀਗਾਟਰੈਨ (Pradaxa®), ਰੀਵਾਰਰੋਕਸਾਬੈਨ (Xarelto®), ਇੰਡਰੋਕਸਾਬੈਨ (Lixiana®) ਜਾਂ ਅਟਪਕਸਾਬੈਨ 
(Eliquis®)।

ਐਟਂੀਪਲੇਟਲੈੱਟ ਏਜੰਟ (‘ਖੂਨ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ’)  

ਐਟਂੀਪਲੇਟਲੈੱਟ ਏਜੰਟ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?  

ਇਿ ਦਵਾਈ ਖੂਨ ਟਵਚਲੇ ਪਲੇਟਲੈੈੱਟਸ (ਸੈੈੱਲਾਂ) ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਜੁੜ ਜਾਣ ਅਤੇ ਗਤਟਲਆਂ ਦਾ ਟਨਰਮਾਣ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਰਰੋਕਦੀ ਿੈ।

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ:  

• ਐਸੀਟੀਲਸਾਲੀਸੀਟਲਕ ਐਟਸਡ, ASA (ਐਸਪੀਰੀਨ)

• ਕਲਰੋਪੀਡਰੋਗਰੇਲ (Plavix®)

• ਟੀਕਾਗਰੇਲਰੋਰ (Brilinta®)

• ਪਰਾਸੁਗਰੇਲ (Effient®)
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਿ ਦਵਾਈ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਦੇ ਖਤਰਨਾਕ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਦੇ ਜਰੋਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਜਰੋ 
ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜਾਂ ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਇਸ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਉਿਨਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਖਤਰਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ: 

•  ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨੀਲ ਪੈਣਾ, ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ (ਪੇਟ ਟਵੱਚ ਗੜਬੜ) 

• ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਕੰਨਾਂ ਟਵੱਚ ਘੰਟੀਆਂ ਵੱਜਣਾ (ਟਟਨਨਾਈਟਸ), ਟਸਰ ਿਲਕਾ-ਿਲਕਾ ਿਰੋਣਾ

• ਟਢੱਡ ਟਵੱਚ ਦਰਦ, ਖੂਨੀ ਨਾਸੂਰ (ਲੁੱ ਕ ਵਰਗੀ ਕਾਲ਼ੀ ਟੱਟੀ ਆਉਣੀ)

• ਗੁਰਦੇ ਜਾਂ ਟਜਗਰ ਦੇ ਪ੍ਕਾਰਜ ਦਾ ਟਵਗੜ ਜਾਣਾ

• ਟੀਕਾਗਰੇਲਰੋਰ (Brilinta®) ਨਾਲ ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ

ਐਜਂੀਓਟੈਨਬਸਨ ਕਨਵਰਬਟੰਗ ਐਨਜ਼ਾਈਮ (ACE) ਇਨਬਹਬਿਟਰ 

ACE ਇਨਬਹਬਿਟਰ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਇਿ ਦਵਾਈ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਨੰੂ ਫੈਲਾਉਂਦੀ (ਖਰੋਲ੍ਹਦੀ) ਿੈ ਟਜਸ ਨਾਲ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਟਦਲ 
ਟਵੱਚੋਂ ਪੰਪ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਖੂਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ:

• ਰਾਮੀਪਟਰਲ (Altace®)

• ਇਨਾਲਾਪਟਰਲ (Vasotec®)

• ਕਟਵਨਾਪਟਰਲ (Accupril®)

• ਫਰੋਸੀਨੋਪਟਰਲ (Monopril®)

• ਟਰੈਂਡਰੋਲਾਪਟਰਲ (Mavik®)

• ਪੇਟਰੰਡਰੋਪਟਰਲ (Coversyl®, Aceon®)

• ਲੀਸੀਨੋਪਟਰਲ (Prinivil®, Zestril®)
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਿ ਦਵਾਈ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਟਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਨੰੂ ਿਰੋਰ ਨੁਕਸਾਨ ਿਰੋਣ ਤੋਂ ਰਰੋਕ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਇਸ ਦੀ 
ਤਜਵੀਜ਼ ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਟਦਲ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ:

• ਖੁ਼ਿਕ ਖਾਂਸੀ (ਬਿੁਤ ਆਮ)

• ਬੁੱ ਲ੍ਹਾਂ ਜਾਂ ਟਚਿਰੇ ਦਾ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸੁੱ ਜ ਜਾਣਾ

• ਖੂਨ ਦਾ ਘੱਟ ਦਬਾਅ (ਲਰੋਅ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈ਼ਿਰ)

• ਟਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ

• ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ

• ਟਸਰ ਦਰਦ

ਐਜਂੀਓਟੈਨਬਸਨ 2 ਬਰਸੈਪਟਰ ਿਲੌਕਰ (ARB)

ਐਜਂੀਓਟੈਨਬਸਨ 2 ਬਰਸੈਪਟਰ ਿਲੌਕਰ ਕੀ ਹੈ?

ਇਿ ਦਵਾਈ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ/ਟਢੱਲਾ ਰੱਖਦੀ ਿੈ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਟਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਨੰੂ ਖੂਨ ਅਤੇ 
ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਨਿੀਂ ਵਧਦਾ।

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ: 

• ਲਰੋਸਾਰਟੈਨ (Cozaar®)

• ਟੇਲਮੀਸਾਰਟਨ (Micardis®)

• ਇਰਬੇਸਾਰਟਨ (Avapro®)

• ਕੈਂਡੇਸਾਰਟਨ (Atacand®)

• ਵਾਲਸਾਰਟਨ (Diovan®)
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਸ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਟਦਲ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋਣ ਦੇ ਟਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਿੈ। ਤਜਵੀਜ਼ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਜਦ ACE ਇਨਟਿਟਬਟਰ ਸਟਿਣ ਨਿੀਂ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ।

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ: 

•  ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ

• ਟਸਰ ਦਰਦ

• ਖੂਨ ਦਾ ਘੱਟ ਦਬਾਅ (ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ)

ਿੇਟਾ-ਿਲੌਕਰ 

ਿੇਟਾ ਿਲੌਕਰ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਇਿ ਦਵਾਈ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਧੀਮੀ ਗਤੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਘੱਟ ਬਲ ਨਾਲ 
ਧੜਕਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ: 

• ਅਟੇਨੋਲਰੋਲ (Tenormin®)

• ਬੀਸਰੋਪ੍ਰੋਲਰੋਲ (Monocor®)

• ਮੈਟਰੋਪ੍ਰੋਲਰੋਲ (Lopressor®, Betaloc®, Toprol XL®)

• ਕਾਰਵੇਡੀਲਰੋਲ (Coreg®)

• ਏਸਬੂਟਰੋਲਰੋਲ (Monitan®, Sectral®)

• ਟਟਮਰੋਲਰੋਲ (Blocadren®)

• ਨਾਡਰੋਲਰੋਲ (Corgard®)
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਿ ਦਵਾਈ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਗਤੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਟਦਲ ਦੇ ਇੱਕ ਿਰੋਰ ਦੌਰੇ ਜਾਂ 
ਐਨਜਾਈਨਾ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ) ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਇਸ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਗੈਰ-
ਸਾਧਾਰਨ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੇਜ਼ ਟਦਲ ਦੀ ਗਤੀ (ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ) ਅਤੇ ਅਟਨਯਟਮਕ ਲੈਆਂ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਿੈ।

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ: 

• ਟਦਲ ਦੀ ਧੀਮੀ ਗਤੀ

• ਖੂਨ ਦਾ ਘੱਟ ਦਬਾਅ

• ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਟਸਰ ਦਰਦ

• ਦਮੇਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਬਦਤਰ ਿਰੋਣਾ

• ਿਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ (ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣਾ) ਦੇ ਟਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਲੁਕਾਉਂਦੀ ਿੈ

• ਉਦਾਸੀਨਤਾ

• ਨੀਂਦ ਟਵੱਚ ਟਵਘਨ (ਡਰਾਉਣੇ ਸੁਪਨੇ)

• ਟਜਨਸੀ ਪ੍ਕਾਰਜ ਠੱਪ (ਟਨਪੁੰ ਸਕਤਾ)

• ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ, ਥਕਾਵਟ

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਚੈਨਲ ਿਲੌਕਰ 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਚੈਨਲ ਿਲੌਕਰ ਕੀ ਹਨ?  

ਇਿ ਦਵਾਈ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਨੰੂ ਟਢੱਲ ਟਦੰਦੀ (ਖਰੋਲ੍ਹਦੀ) ਿੈ ਟਜਸ ਨਾਲ ਟਦਲ ਨੰੂ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ ਟਵੱਚ 
ਸੁਧਾਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ: 

• ਅਮਲਰੋਡੀਪੀਨ (Norvasc®, Lotrel®)

• ਟਡਲਟਟਆਜ਼ੇਮ (Cardizem®, Tiazac®)
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

• ਫੇਲਰੋਡੀਪੀਨ (Plendil®)

• ਨਾਈਫਡੀਪੀਨ (Adalat®, Procardia®)

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਿ ਦਵਾਈ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ:

• ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਦੀ ਿੈ 

• ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਕ ਧੜਕਣਾਂ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਐਨਜਾਈਨਾ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ) ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿੈ

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ:   

• ਟਚਿਰੇ ਦਾ ਲਾਲ ਿਰੋਣਾ

• ਈਡਮਾ (ਟਗੱਟੇ ਦਾ ਸੁੱ ਜ ਜਾਣਾ)

• ਟਸਰ ਪੀੜ, ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ

ਡਾਈਯੂਰੈਬਟਕਸ (ਪਾਣੀ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ) 

ਡਾਈਯੂਰੈਬਟਕ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?  

ਇਿ ਦਵਾਈ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵਾਧੂ ਤਰਲ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ।  

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ:  

• ਸਪਾਇਰਰੋਨੋਲੈਕਟਰੋਨ (Aldactone®)

• ਟਫਊਰਰੋਜਮਾਈਡ (Lasix®)

• ਿਾਈਡ੍ਰੋਕਲਰੋਰਰੋਥੀਆਜ਼ਾਈਡ (HCTZ)

• ਕਲਰੋਰਰੋਥੀਆਜ਼ਾਈਡ (Diuril®)

• ਇੰਡਾਪਾਮਾਈਡ (Lozol®, Lozide®)
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਿ ਦਵਾਈ ਟਦਲ ਵੱਲੋਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਦਵਾਈ ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ 
ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੇ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋਣ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ।  ਇਿ ਦਵਾਈ ਫੇਫਟੜਆਂ, ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਟਨਚਲੇ 
ਭਾਗਾਂ ਅਤੇ ਟਗੱਟਟਆਂ ਟਵੱਚ ਵਾਧੂ ਤਰਲ (ਪਾਣੀ) ਦੇ ਜਮਾਵਟੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ: 

• ਖੂਨ ਦਾ ਘੱਟ ਦਬਾਅ

• ਇਲੈਕਟਰਰੋਲਾਈਟ ਦਾ ਅਸੰਤੁਲਨ (ਘੱਟ ਪਰੋਟਾ਼ਿੀਅਮ, ਘੱਟ ਮੈਗਨੀ਼ਿੀਅਮ, ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ)

ਇਸ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਲੈਣ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਇਸ ਗਰੋਲ਼ੀ ਨੰੂ ਸਵੇਰ ਵੇਲੇ ਲਓ। ਇਸਦੀ ਵਜ੍ਹਾ ਕਰਕੇ ਟਦਨ ਦੌਰਾਨ ਕਈ ਵਾਰ ਬਾਥਰੂਮ ਜਾਣਾ ਪਵੇਗਾ, ਪਰ ਇਿ 
ਰਾਤ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਨੀਂਦ ਟਵੱਚ ਟਵਘਨ ਪੈਣ ਤੋਂ ਰਰੋਕੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਖੁਰਾਕ ਲੈ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੰਨਾਂ ਟਵੱਚ ਘੰਟੀਆਂ ਵੱਜਣ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ।  

ਨਾਈਟਰੇਟ  

ਨਾਈਟਰੇਟ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?  

ਇਿ ਦਵਾਈ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਨੰੂ ਟਢੱਲ ਟਦੰਦੀ (ਖਰੋਲ੍ਹਦੀ) ਿੈ ਟਜਸ ਨਾਲ ਟਦਲ ਨੰੂ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖੂਨ (ਅਤੇ 
ਆਕਸੀਜਨ) ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ: 

• ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਸਬਟਲੰਗੂਅਲ ਜਾਂ (Nitrostat®)

• ਨਾਈਟ੍ਰੋਪੈਚ (Nitrodur®, Transderm-Nitro®)

• ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ* ਸਪਰੇਅ ਜਾਂ (ਨਾਈਟ੍ਰੋਟਲੰਗੂਅਲ ਪੰਪ ਸਪਰੇਅ)

• ਨਾਈਟ੍ਰੋਪੇਸਟ (Nitrol®)

• ਿਾਈਡ੍ਾਲਾਜ਼ੀਨ (Apresoline®)

• ਆਈਸਰੋਸਰੋਰਬਾਈਡ ਡਾਈਨਾਈਟ੍ੇਟ (Isordil®) 



ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ  11

ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਇਿ ਦਵਾਈ ਗਰੋਲ਼ੀਆਂ, ਸਪਰੇਅ, ਪੈਚਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਿੈ।

*ਸਬਟਲੰਗੂਅਲ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਜੀਭ ਦੇ ਿੇਠਾਂ

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਿ ਦਵਾਈ ਐਨਜਾਈਨਾ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ) ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਰਾਿਤ ਦੁਆਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ: 

• ਬਿੁਤ ਜਲਦੀ ਉੱਠਕੇ ਬੈਠਦੇ ਜਾਂ ਖੜ੍ਹੇ ਿਰੋਣ ਸਮੇਂ ਬੇਿਰੋ਼ਿ ਿਰੋਣਾ ਜਾਂ ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ

• ਖੂਨ ਦਾ ਘੱਟ ਦਬਾਅ

• ਟਸਰ ਪੀੜਾਂ

• ਚਮੜੀ ਦਾ ਅਚਾਨਕ ਲਾਲ ਿਰੋਣਾ

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 

ਸਟੈਬਟਨ 

ਸਟੈਬਟਨ ਦਵਾਈ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਇਿ ਦਵਾਈ ਟਜਗਰ ਨੰੂ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰਰੋਕਦੀ ਿੈ।

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ: 

• ਰਰੋਸੂਵਾਸਟੈਟਟਨ (Crestor®)

• ਪ੍ਾਵਾਸਟਾਟਟਨ (Pravachol®, Pravigard®)

• ਟਸਮਵਾਸਟੈਟਟਨ (Zocor®)

• ਅਟਰੋਰਵਾਸਟੈਟਟਨ (Lipitor®)

• ਲਰੋਵਾਸਟੈਟਟਨ (Mevacor®)
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਵਾਲੇ ਉਿਨਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀ 
ਟਬਮਾਰੀ, ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਜਾਂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿਰੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਇਿ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ:

• LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

• HDL (ਚੰਗੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨਾ

• ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ (TG) ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ  

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ: 

• ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ

• ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਦੀ ਕਮਜ਼ਰੋਰੀ

• ਟਜਗਰ ਦਾ ਗੈਰ-ਸਾਧਾਰਨ ਪ੍ਕਾਰਜ

• ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੀ ਪ੍ਤੀਟਕਟਰਆ (ਚਮੜੀ ਦੀਆਂ ਰਕਤ-ਟਪੱਤੀਆਂ)

• ਟਦਲ ਦੀ ਜਲਣ

• ਟਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ

ਇਸ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਲੈਣ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਦਾ ਵਟਧਆ ਿਰੋਇਆ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ਰੋਰੀ ਗੰਭੀਰ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ ਅਤੇ 
ਇਿਨਾਂ ਦੀ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਟਰਪਰੋਰਟ ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

PCSK9 ਇਨਬਹਬਿਟਰ  

PCSK9 ਦਵਾਈ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

ਇਿ ਦਵਾਈ ਆਂਤੜੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿੈ।  

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ:

• ਏਵਰੋਲਰੋਕਊਮੈਬ (Repatha®)

• ਅਲੀਰਰੋਕਊਮੈਬ (Praluent®)

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਜਾਂ ਉਿਨਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ, ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਜਾਂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿਰੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।  

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ: 

• ਟੀਕੇ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ’ਤੇ ਲਾਲੀ, ਖਾਟਰ਼ਿ, ਸਰੋਜ਼ਿ ਜਾਂ ਦਰਦ/ਕਰੋਮਲਤਾ

• ਸਾਧਾਰਨ ਜੁਕਾਮ ਦੇ ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਫਲੂ ਜਾਂ ਫਲੂ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ

ਇਸ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਲੈਣ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦਾ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ (ਆਪਣ ੇਆਪ ਲਗਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ) ਟੀਕਾ ਿਰ ਮਿੀਨੇ 1 ਤੋਂ 2 ਵਾਰ ਲਗਾਇਆ 
ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ
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ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਬਿਿਰੇਟ 

ਬਿਿਰੇਟ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?  

ਇਿ ਦਵਾਈ ਕੁਝ ਟਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ਟਦੰਦੀ ਿੈ। ਇਿ HDL (ਚੰਗੇ) 
ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਵੀ ਵਧਾਉਂਦੀ ਿੈ।  

ਕੁਝ ਆਮ ਨਾਮ ਇਿ ਿਨ:  

• ਫੇਨੋਟਫਬਰੇਟ (Lipidil®)

• ਬੇਜ਼ਾਟਫਬਰੇਟ (Bezalip®)

• ਜੇਮਟਫਬਰਰੋਟਜ਼ਲ (Lopid®)

ਇਹ ਦਵਾਈ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਇਿ ਉੱਚ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਅਤੇ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰਾਂ ਅਤੇ ਘੱਟ HDL (ਚੰਗੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ 
ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਵਾਸਤੇ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। 

ਇਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਹੇ ਅਸਰ ਕੀ ਹਨ?

ਕੁਝ ਆਮ ਅਣਚਾਿੇ ਅਸਰ ਇਿ ਿਨ: 

• ਪੇਟ ਦਰਦ

• ਗੈਸ

• ਟਦਲ ਦੀ ਜਲਣ
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ਸੰਯੁਕਤ ਦਵਾਈਆਂ 
ਕੁਝ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸੰਯੁਕਤ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਰੋ ਟਵਟਭੰਨ 
ਦਵਾਈਆਂ ਿਰੋਣਗੀਆਂ।

ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਇਿ ਿਨ:

Adalat XLPlus®

ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਟਨਫੇਡੀਪੀਨ (ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਚੈਨਲ ਬਲੌਕਰ) 

• ਐਸੀਟੀਲਸਾਲੀਸੀਟਲਕ ਐਟਸਡ, ASA ਜਾਂ ਐਸਪੀਰੀਨ (ਐਟਂੀ-ਪਲੇਟਲੈੈੱਟ)

Coversyl Plus® 

ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਪੇਟਰੰਡਰੋਪਟਰਲ (ਐਜਂੀਓਟੈਨਟਸਨ ਕਨਵਰਟਟੰਗ ਐਨਜ਼ਾਈਮ ਇਨਟਿਟਬਟਰ)

•  ਇੰਡੇਪਾਮਾਈਡ (ਡਾਈਯੂਰੈਟਟਕ)

Caduet® 

ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਐਮਲਰੋਡੀਪੀਨ (ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਚੈਨਲ ਬਲੌਕਰ) 

• ਟਲਟਪਟਰੋਰ (ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀ)

Hyzaar® 

ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਕਰੋਜ਼ਾਰ (ਐਜਂੀਓਟੈਨਟਸਨ 2 ਟਰਸੈਪਟਰ ਬਲੌਕਰ) 

• ਿਾਈਡ੍ਰੋਕਲਰੋਰਥਾਇਆਜ਼ਾਈਡ (ਪਾਣੀ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਗਰੋਲ਼ੀ)
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ਸੰਯੁਕਤ ਦਵਾਈਆਂ

Atacand HCT®

ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਐਟਾਕੈਂਡ (ਐਜਂੀਓਟੈਨਟਸਨ 2 ਟਰਸੈਪਟਰ ਐਟਂਾਗਰੋਟਨਸਟ) 

• ਿਾਈਡ੍ਰੋਕਲਰੋਰਥਾਇਆਜ਼ਾਈਡ (ਪਾਣੀ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਗਰੋਲ਼ੀ)

Entresto™

ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਸਾਕਊਟਬਟਟਰਲ (ਐਨਜ਼ਾਈਮ ਇਨਟਿਟਬਟਰ)

• ਵਾਲਸਾਰਟਨ (ਐਜਂੀਓਟੈਨਟਸਨ 2 ਟਰਸੈਪਟਰ ਬਲੌਕਰ)
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ਆਪਣੀਆਂ ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਰੋ 

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ।  ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤਾ ਚਾਰਟ ਭਰਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ 
ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਮੌਕੇ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈਕੇ ਜਾਓ। ਤੁਿਾਡਾ ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਇਸ ਸਾਧਨ 
ਨੰੂ ਭਰਨ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ।   

ਦਵਾਈ ਦੀ ਸ਼੍ੇਣੀ ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਦਾ 
ਨਾਮ

ਤੁਸੀਂ ਬਕੰਨ੍ਹ ੀ 
ਕੁ ਲੈਂਦੇ ਹਰੋ 
(ਖੁਰਾਕ)

ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਕਦੋਂ ਲੈਂਦੇ 
ਹਰੋ (ਕਦੋਂ, ਬਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਵਕਿੇ 

’ਤੇ)

ਖੂਨ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ: 

ਐਟਂੀ-ਕਰੋਗਲੂੈਂਟ ਦਵਾਈਆ ਂਜਾਂ 
ਐਟਂੀ-ਪਲੇਟਲੈੱਟਸ 

ACE ਇਨਬਹਬਿਟਰ 

ਐਜਂੀਓਟੈਨਬਸਨ 2 
ਬਰਸੈਪਟਰ ਿਲੌਕਰ 

ਿੀਟਾ-ਿਲੌਕਰ 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਚੈਨਲ ਿਲੌਕਰ 

ਡਾਈਯੂਰੈਬਟਕਸ (ਪਾਣੀ 
ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਗਰੋਲੀ) 

ਨਾਈਟਰੇਟ 

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ (ਸਟੈਬਟਨ) 

ਹਰੋਰ ਦਵਾਈਆਂ 
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ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕੱਥੋਂ ਲਈਏ

MedsCheck program

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਓਨਟੈਰੀਓ ਟਵੱਚ ਰਟਿੰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਇਸ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਿੈ।  
www.health.gov.on.ca/en/public/programs/drugs/medscheck/

INFOline ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਰੋ:   
1-866-255-6701 
1-866-255-6701 
TTY 1-800-387-5599

Cardiac College 
www.cardiaccollege.ca 

The Heart and Stroke Foundation 
www.heartandstroke.ca 
Home —> Heart —> Treatments —> Medications





ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ 
ਪਰ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ   

ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰੋ





ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਕਰਨਾ

ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਲਰੋਕਾਂ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਟਲਆਂ ਵਾਸਤੇ  

ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਇਸ ਪੁਸਟਤਕਾ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹਰੋ: 

• ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀਆਂ ਟਵਟਭੰਨ ਟਕਸਮਾਂ 

• ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਟਕਵੇਂ ਕਰੀਏ  
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ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਕਰਨਾ   

ਮੇਰੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਕਉਂ ਹੈ? 

ਆਪਣੇ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ ਦੀਆਂ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਟਵੱਚ ਭਾਗ 
ਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਗਰੋਲਫ) ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ 
ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ।

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਸਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਮ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ? 

ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਮ ਲੱਛਣ ਇਿ ਿਨ:

• ਤੁਿਾਡੀ ਛਾਤੀ, ਗਲੇ਼, ਜੁਬਾੜੇ, ਬਾਿਵਾਂ ਜਾਂ ਟਪੱਠ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ ਭਾਗ ਟਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ

• ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ

• ਬਿੁਤ ਥੱਕੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ (ਥਕਾਵਟ)

• ਪੇਟ ਟਵੱਚ ਗੜਬੜ (ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ)

ਬਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਕੀ ਲੱਛਣ ਹਨ?

Learn the Signs of a Heart Attack

 P RESSURE

 A NXIETY

 I NABILITY to breathe

 N AUSEA or vomiting

(ਬਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਲੱਛਣ ਜਾਣਰੋ)

ਛਾਤੀ ਉੱਤੇ ਦਬਾਅ

ਟਚੰਤਾ

ਸਾਿ ਲੈਣ ਟਵੱਚ ਮੁ਼ਿਟਕਲ

ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਉਲਟੀ
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ਐਨਜਾਈਨਾ (ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਲੱਛਣ)

ਐਨਜਾਈਨਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਐਨਜਾਈਨਾ ਇੱਕ ਚੇਤਾਵਨੀ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਤਣਾਅ ਦੇ ਤਟਿਤ ਿੈ। ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਕਾਫੀ 
ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਨਿੀਂ ਜਾ ਰਿੇ ਿੁੰ ਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿੇਠਾਂ ਸੂਚੀਬੱਧ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਖੇਤਰਾਂ 
ਟਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ।  

ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਇਿਨਾਂ ਸਥਾਨਾਂ ਟਵੱਚ ਦਰਦ (ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ) ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ:

• ਛਾਤੀ

• ਜੁਬਾੜਾ

• ਬਾਿਵਾਂ

• ਟਪੱਠ ਦਾ ਉੱਪਰਲਾ ਭਾਗ

• ਗਲ਼ਾ

ਤੁਸੀਂ ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ, ਬਿੁਤ ਥੱਕੇ ਿਰੋਣਾ (ਥਕਾਵਟ) ਜਾਂ ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ (ਪੇਟ ਟਵੱਚ ਗੜਬੜ) ਵੀ ਮਟਿਸੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।

ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ 

ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੀਆਂ ਟਵਟਭੰਨ ਟਕਸਮਾਂ ਕੀ ਿਨ?  

• ਸਟਥਰ

• ਅਸਟਥਰ

• ਖਾਮਰੋ਼ਿ

ਸਬਥਰ ਐਨਜਾਈਨਾ

ਸਟਥਰ ਐਨਜਾਈਨਾ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਬਿੁਤ ਸਖਤ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਤਣਾਅ-ਗ੍ਸਤ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਜਾਂ ਟਕਸੇ ਭਾਰੀ ਖਾਣੇ ਦੇ ਬਾਅਦ। ਤੁਸੀਂ ਭਟਵੱਖਬਾਣੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਟਕ 
ਸਟਥਰ ਐਨਜਾਈਨਾ ਕਦੋਂ ਵਾਪਰੇਗਾ। 
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ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ, ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਛਣ 5 ਜਾਂ ਘੱਟ ਟਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਰਟਿੰਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ 
(ਐਨਜਾਈਨਾ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਦਵਾਈ) ਦੇ ਨਾਲ ਇਿਨਾਂ ਤੋਂ ਰਾਿਤ ਟਮਲ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।  

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਵੱਲ ਅਤੇ ਇਸ ਚੀਜ਼ ਵੱਲ ਟਧਆਨ ਟਦਓ ਟਕ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾਂ 
ਪ੍ਤੀ ਇਿ ਟਕਵੇਂ ਪ੍ਤੀਟਕਟਰਆ ਟਦਖਾਉਂਦਾ ਿੈ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਕਸਰਤ ਪ੍ਤੀ)। 

ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰਟਿਣ ਲਈ, ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਟਦਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਜਵਾਬਾਂ ਨੰੂ ਟਲਖਕੇ ਰੱਖਰੋ। ਇਿ 
ਦੇਖਣ ਲਈ ਟਕ ਕੀ ਐਨਜਾਈਨਾ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਆਉਂਦੀ ਿੈ, ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋਣ ਦੀ 
ਲਰੋੜ ਿਰੋਵੇਗੀ ਟਕ ਐਨਜਾਈਨਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਦਾ ਿੈ।

• ਤੁਸੀਂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਉੱਤੇ ਟਕਸ ਥਾਂ ’ਤੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ?

• ਤੁਸੀਂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਕਦੋਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ?

• ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਰਿੇ ਿੁੰ ਦੇ ਿਰੋ?

• ਤੁਿਾਡਾ ਐਨਜਾਈਨਾ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਸਮਾਂ ਚਲਦਾ ਿੈ?

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਐਨਜਾਈਨਾ ਟਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰਰੋਕਦੇ ਿਰੋ?

• ਤੁਸੀਂ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਵਾਰ ਐਨਜਾਈਨਾ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ?

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਇਿ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਐਨਜਾਈਨਾ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਟਕਵੇਂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਦਾ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਿਰੋਣ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਡੇ 
ਵੱਲੋਂ ਮਟਿਸਸੂ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਦਰਦ ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ ਨੰੂ ਰੇਟਟੰਗ 
ਦੇਣਾ ਵੀ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿ।ੈ    

ਇਿ ਜਾਣਨਾ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਦਰਦ ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ 
ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ:

1. ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਇਿ ਜਾਣਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਟਕ 
ਤੁਿਾਡੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਟਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਿੈ

2) ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਜਾਣਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡਾ 
ਐਨਜਾਈਨਾ ਟਬਿਤਰ ਿਰੋ ਟਰਿਾ ਿੈ ਜਾਂ ਿਰੋਰ ਵੀ ਬੁਰਾ

ਬਰੋਰਗ ਰੇਟਟੰਗ ਆਫ ਪ੍ਸੀਵਡ ਪੇਨ ਪੈਮਾਨਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਦਰਦ 
ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ  
ਇਿ ਪੈਮਾਨਾ (RPP) 0 ਤੋਂ 10 ਤੱਕ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਅਤੇ ਕਝੁ ਕ ੁਨੰਬਰਾਂ ਦੀਆਂ ਜ਼ਬੁਾਨੀ ਰੇਟਟੰਗਾਂ ਵੀ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ।
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ਕੁਝ ਵੀ ਨਿੀਂ

ਰੇਬਟੰਗ ਆਿ ਪਸ੍ੀਵਡ ਪੇਨ ਸਕੇਲ  
(RPP)

ਬੇਿੱਦ ਘੱਟ (ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਨਾਲ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋਣਯਰੋਗ)

ਬਿੁਤ ਘੱਟ

ਘੱਟ

ਔਸਤ

ਤੇਜ

ਬਿੁਤ ਤੇਜ

ਬੇਿੱਦ ਤੇਜ
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ਇਿ ਜਾਣਰੋ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਟਕਿੜੀ ਚੀਜ਼ ‘ਸਾਧਾਰਨ’ ਿ।ੈ ਜੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦਾ ਤੁਿਾਡਾ ਆਮ ਜਾਂ ਅਕਸਰ ਨਮਨੂਾ 
(ਪੈਟਰਨ) ਬਦਲ ਜਾਂਦਾ ਿ ੈ(ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਲੱਛਣ ਵਧੇਰੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਟਿੰਦੇ ਿਨ, ਲੱਛਣ ਵਧੇਰੇ ਤੀਬਰ ਿਰੋ 
ਗਏ ਿਨ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਵਾਪਰਦੇ ਿਨ) ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਅਸਬਥਰ ਐਨਜਾਈਨਾ

ਅਸਟਥਰ ਐਨਜਾਈਨਾ ਟਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਿੈ ਏਥੋਂ ਤੱਕ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸੌਣ ਸਮੇਂ ਵੀ। 
ਸਟਥਰ ਐਨਜਾਈਨਾ ਤੋਂ ਉਲਟ, ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਭਟਵੱਖਬਾਣੀ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਟਕ ਅਸਟਥਰ ਐਨਜਾਈਨਾ 
ਕਦੋਂ ਵਾਪਰੇਗਾ। ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਛਣ 30 ਟਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਚੱਲ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਸਟਥਰ ਐਨਜਾਈਨਾ ਿੈ ਤਾਂ 911 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਰੋ। ਕਰੋਈ ਐਬਂੂਲੈਂਸ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸੰਕਟਕਾਲੀਨ ਟਵਭਾਗ 
ਟਵੱਚ ਟਲਜਾ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਖੁਦ ਗੱਡੀ ਨਾ ਚਲਾਓ ਜਾਂ ਐਬਂੂਲੈਂਸ ਤੋਂ ਟਬਨਾਂ ਟਕਸੇ ਿਰੋਰ ਨੰੂ ਗੱਡੀ ਚਲਾਕੇ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਸੰਕਟਕਾਲੀਨ (ਐਮਰਜੈਂਸੀ) ਟਵਭਾਗ ਲੈਕੇ ਜਾਣ ਲਈ ਨਾ ਕਿਰੋ। ਐਬਂੂਲੈਂਸ ਜੀਵਨ-ਬਚਾਊ ਔਜ਼ਾਰਾਂ ਅਤੇ ਦਵਾਈ 
ਨਾਲ ਲੈਸ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਖਾਮਰੋਸ਼ ਐਨਜਾਈਨਾ (ਜਾਂ ਖਾਮਰੋਸ਼ ਇਸਕੀਮੀਆ) 

ਖਾਮਰੋ਼ਿ ਐਨਜਾਈਨਾ (ਟਜਸਨੰੂ ਖਾਮਰੋ਼ਿ ਇਸਕੀਮੀਆ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਟਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿ)ੈ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰਦਾ ਿ ੈਜਦ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਉਟਚਤ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਨਿੀਂ ਟਮਲਦੇ ਪਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਰੋਈ ਲੱਛਣ ਮਟਿਸਸੂ 
ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੇ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਤਾ ਨਿੀਂ ਚੱਲੇਗਾ ਟਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਖਾਮਰੋ਼ਿ ਐਨਜਾਈਨਾ ਿ।ੈ ਇੱਕ ਸਰਲ ਟੈਸਟ ਟਜਸਨੰੂ 
ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ (ECG) ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿ,ੈ ਇਿ ਟਦਖਾਵਗੇਾ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਉਟਚਤ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ 
ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਟਮਲ ਰਿੇ ਿਨ ਜਾਂ ਨਿੀਂ।

ਖਾਮਰੋ਼ਿ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੇ ਵਾਪਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰੇ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਜੇ:

• ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਵਾਰਮ ਅੱਪ (ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਗਰਮ) ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕੂਲ 
ਡਾਊਨ (ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਠੰਢਾ) ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿੈ

ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦੱਸਣਗੇ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਖਾਮਰੋ਼ਿ ਐਨਜਾਈਨਾ ਿੈ। ਉਿ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਟਜਿਾ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੇਣਗੇ ਜਰੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਦੇ ਉਸ ਪੱਧਰ ਤੋਂ ਿੇਠਾਂ ਰੱਖੇਗਾ ਟਜੱਥੇ ਜਾਕੇ ਤੁਿਾਡਾ 
ਟਦਲ ਤਣਾਅ ਤਟਿਤ ਆ ਸਕਦਾ ਿੈ।  
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ਐਨਜਾਈਨਾ ਬਕਸ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

ਐਨਜਾਈਨਾ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ (ਉਿ ਧਮਣੀਆਂ ਜਰੋ ਖੂਨ ਅਤੇ 
ਆਕਸੀਜਨ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਲੈਕੇ ਆਉਂਦੀਆਂ ਿਨ) ਟਵੱਚੋਂ ਟਕਸੇ ਇੱਕ ਦਾ ਕਰੋਈ ਭਾਗ ਬੰਦ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 
ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਬੰਦ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ ਜਦ ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ ਪੇਪੜੀ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। 
ਪੇਪੜੀ ਇੱਕ ਮਰੋਮ ਵਰਗਾ ਪਦਾਰਥ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਚਰਬੀ, ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਅਤੇ ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਤੋਂ ਬਟਣਆ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਐਨਜਾਈਨਾ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਕਰਨਾ  

 ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਬਕਵੇਂ ਕਰਾਂ?  

ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਬਿੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਨ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਿਰੋ: 

• ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ ਟਦੱਤੀ ਟਿਦਾਇਤ ਅਨੁਸਾਰ ਲਵਰੋ

• ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ 5-10 ਟਮੰਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦੇ ਬਾਅਦ 5-10 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ ਕੂਲ ਡਾਊਨ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਵੱਲੋਂ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ

ਜੇ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਨੰੂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ, ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਗਲੇ ਪੰਨੇ ’ਤੇ ਟਦੱਤੇ 
ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰੱਖਦੇ ਿਰੋ।

ਖੱਬੀ ਪ੍ਮੁੱ ਖ  
ਸਰਕਮਫਲੈਕਸ 
ਧਮਣੀ

ਖੂਨ ਦਾ  
ਗੈਰ-ਸਾਧਾਰਨ 
ਪ੍ਵਾਿ

ਪੇਪੜੀ

ਖੂਨ ਦਾ ਸਾਧਾਰਨ 
ਪ੍ਵਾਿ

ਬੰਦ ਿਰੋ ਚੁੱ ਕੀ ਧਮਣੀ ਸਾਧਾਰਨ ਧਮਣੀ

ਸੱਜੇ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਆਰਟਰੀ

ਖੱਬੀ ਐਨਟੈਰੀਅਰ ਟਡਸੈਂਟਡੰਗ 
(LAD) ਧਮਣੀ 
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ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਬਕਵੇਂ ਕਰਾਂ?

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਐਨਜਾਈਨਾ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਇਿਨਾਂ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ:  

1 ਟਮੰਟ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਚਾਲ ਧੀਮੀ ਕਰ ਟਦਓ

ਜੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਨਿੀਂ ਜਾਂਦਾ

ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਬੰਦ ਕਰ ਟਦਓ, ਬੈਠ ਜਾਓ ਅਤੇ 1 ਟਮੰਟ ਲਈ 
ਉਡੀਕਰੋ

ਜੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਨਿੀਂ ਜਾਂਦਾ

ਬੈਠੇ ਰਿਰੋ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ ਕੀਤੀ ਤਜਵੀਜ਼ 
ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੀ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਲਓ। 5 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ 

ਆਰਾਮ ਕਰਰੋ।

ਜੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਨਿੀਂ ਜਾਂਦਾ

ਦੂਜੀ ਵਾਰ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਲਓ ਅਤੇ 5 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ 
ਆਰਾਮ ਕਰਰੋ

ਜੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਨਿੀਂ ਜਾਂਦਾ

ਤੀਜੀ ਵਾਰ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਲਓ ਅਤੇ 5 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ 
ਆਰਾਮ ਕਰਰੋ

ਜੇ ਤੁਿਾਡੀ ਤੀਜੀ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਵੀ 
ਤੁਿਾਡਾ ਐਨਜਾਈਨਾ ਨਿੀਂ ਜਾਂਦਾ ਤਾਂ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ 911 

ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਰੋ 

ਜੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਚਲਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ

ਉਸੇ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਚਾਲ ’ਤੇ 5 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਰੋ ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਰੋਈ 

ਐਨਜਾਈਨਾ ਨਿੀਂ ਿੈ ਤਾਂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਰੋ।
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ਮੈਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਟਮਲਰੋ ਜੇ:

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਟਵੱਚ ਕਰੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

• ਕਰੋਈ ਨਵੇਂ ਲੱਛਣ ਟਦਖਾਈ ਟਦੰਦੇ ਿਨ

• ਤੁਸੀਂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ, ਵਧੇਰੇ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲਾ, ਵਧੇਰੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ 
ਟਕਟਰਆ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਟਨਚਲੇ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਵੀ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਟਜਿੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਸਾਰੇ 
ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਵੀ ਨਿੀਂ ਜਾਂਦਾ, ਤਾਂ 911 ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਰੋ।

ਜੇ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਦਾ 1 ਸਪਰੇਅ ਲੈਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਐਨਜਾਈਨਾ ਚਲਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਉਸੇ ਟਦਨ ਵਾਪਸ ਕਸਰਤ 
ਕਰਨਾ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੈ।

ਜੇ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਦੇ 2 ਸਪਰੇਅ ਲੈਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਿਾਡਾ ਐਨਜਾਈਨਾ ਚਲਾ ਵੀ ਜਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਉਸੇ ਟਦਨ 
ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਼ਿੁਰੂ ਨਾ ਕਰਰੋ।

ਜੇ ਇਿ ਲੱਛਣ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਨਵੇਂ ਿਨ ਜਾਂ ਟਵਟਭੰਨ ਿਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਰੋ। ਤਦ ਤੱਕ ਆਪਣੀ 
ਸਰੀਰਕ ਟਕਟਰਆ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾ ਟਦਓ ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਿ ਨਿੀਂ ਕਟਿੰਦਾ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ 
ਕਸਰਤ ਦੁਬਾਰਾ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੈ। 

• ਜੇ ਤੁਿਾਡੀ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਦਾ 1 ਸਪਰੇਅ ਲੈਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਿਾਡਾ ਐਨਜਾਈਨਾ ਚਲਾ 
ਜਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਰੋ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਉਸੇ ਟਦਨ ਵਾਪਸ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੈ।

• ਜੇ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ ਦੇ 2 ਸਪਰੇਅ ਲੈਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਿਾਡਾ ਐਨਜਾਈਨਾ ਚਲਾ ਵੀ ਜਾਂਦਾ ਿੈ, 
ਤਾਂ ਉਸੇ ਟਦਨ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਼ਿੁਰੂ ਨਾ ਕਰਰੋ।

• ਜੇ ਇਿ ਲੱਛਣ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਨਵੇਂ ਿਨ ਜਾਂ ਟਵਟਭੰਨ ਿਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਰੋ।

ਸੁਰੱਬਖਆ ਿਾਰੇ ਚੇਤਾਵਨੀ: 
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ਬਦਲ ਦੀਆਂ ਅਬਨਯਬਮਤ ਧੜਕਣਾਂ (ਅਬਰਦਮੀਆਂ)

ਬਦਲ ਦੀ ਅਬਨਯਬਮਤ ਧੜਕਣ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?  

ਟਦਲ ਦੀ ਸਾਧਾਰਨ ਧੜਕਣ ਇਕਸਾਰ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ – ਇੱਕ ਦੇ ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਇਿਨਾਂ ਟਵਚਕਾਰ ਫਰਕ 
ਇੱਕਸਾਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਨਬਜ਼ ਮਾਪਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਟਗਣਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ 
ਟਦਲ ਦੀ ਲੈਅ ਨੰੂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ। 

ਇੱਕ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣ (ਟਜਸਨੰੂ ਅਟਰਦਮੀਆ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਟਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ) ਓਦੋਂ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ 
ਬਿੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਬਿੁਤ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਧੜਕਦਾ ਿੈ, ਜਾਂ ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਵਕਤ ਤਰੋ ਪਟਿਲਾਂ ਿੀ ਧੜਕ 
ਪੈਂਦਾ ਿੈ।

ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ:

• ਬਿੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਧੜਕ ਟਰਿਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਦੀ ਟਗਣਤੀ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਟਜ਼ਆਦਾ ਿਰੋਵੇਗੀ

• ਬਿੁਤ ਧੀਮੀ ਗਤੀ ਨਾਲ ਧੜਕ ਟਰਿਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਦੀ ਟਗਣਤੀ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਿਰੋਵੇਗੀ

• ਕਾਫੀ ਪਟਿਲਾਂ ਿੀ ਧੜਕ ਪੈਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਨਬਜ਼ ਦੀ ਟਗਣਤੀ ਟਵਚਕਾਰ ਇੱਕ 
ਟਵਰਾਮ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰੋਂ

ਬਦਲ ਦੀਆਂ ਅਬਨਯਬਮਤ ਧੜਕਣਾਂ ਦੀਆਂ ਬਵਬਿੰਨ ਬਕਸਮਾਂ ਕੀ ਹਨ?

ਬਦਲ ਦੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ

ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਟਵਚਲਾ ਟਬਜਲਈ ਟਸਗਨਲ ਬਿੁਤ ਤੇਜ਼ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਪ੍ਤੀ ਟਮੰਟ 100 ਤੋਂ 
ਟਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਧੜਕਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ ਵਜੋਂ ਜਾਟਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।  

ਇਸਦੀਆਂ ਕਈ ਸਾਰੀਆਂ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਿਨ:

• ਐਟਰੀਅਲ ਫਲੱਟਰ, ਐਟਰੀਅਲ ਟਫਬਟਰਲੇ਼ਿਨ, ਸੁਪਰਾਵੈਂਟਰੀਟਕਊਲਰ ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ (SVT)

• ਵੈਂਟਰੀਟਕਊਲਰ ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ (VT), ਵੈਂਟਰੀਟਕਊਲਰ ਟਫਬਟਰਲੇ਼ਿਨ (V-fib)

ਬਦਲ ਦੀ ਧੀਮੀ ਧੜਕਣ

ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਟਵਚਲਾ ਟਬਜਲਈ ਟਸਗਨਲ ਧੀਮਾ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਪ੍ਤੀ ਟਮੰਟ 60 ਨਾਲੋਂ 
ਘੱਟ ਵਾਰ ਧੜਕਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਬ੍ੇਡੀਕਾਰਡੀਆ ਵਜੋਂ ਜਾਟਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।  
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ਬਦਲ ਦੀ ਜਲਦ ਧੜਕਣ

ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ, ਏਥੋਂ ਤੱਕ ਟਕ ਉਿਨਾਂ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੀ, ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂ
ਟਦਲ ਦੀ ਜਲਦ ਧੜਕਣ ਦੀ ਟ਼ਿਕਾਇਤ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।  ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਜਲਦ ਧੜਕਣਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰਦੀਆਂ ਿਨ 
ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਸੈੈੱਲਾਂ ਨੰੂ ਕਰੋਈ ਚੀਜ਼ ਪਰੇ਼ਿਾਨ ਕਰਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਵੱਲੋਂ ਇੱਕ ਟਸਗਨਲ ਕੁਝ ਜਲਦੀ ਿੀ 
ਭੇਜ ਟਦੱਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਜਲਦੀ ਧੜਕ ਪੈਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਬਦਲ ਦੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ ਬਕਸ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ 

ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣਾਂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਕਰਕੇ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ:

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਉਟਚਤ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਆਕਸੀਜਨ ਦਾ ਨਾ ਜਾਣਾ

• ਕੈਫੀਨ (ਕੌਫੀ, ਚਾਿ, ਚਾਕਲੇਟ)

• ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਼ਿਰਾਬ ਜਾਂ ਰੱਜ ਕੇ ਪੀਣਾ

• ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ

• ਤਣਾਅ

ਬਦਲ ਦੀ ਧੀਮੀ ਧੜਕਣ ਬਕਸ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਧੀਮੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ ਟਦਲ ਦੇ ਟਕਸੇ ਟਵਘਨ ਕਰਕੇ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ (ਕਰੋਈ ਦੇਰੀ ਨਾਲ ਆਇਆ ਜਾਂ 
ਬਲੌਕ ਿਰੋ ਟਗਆ ਟਬਜਲਈ ਟਸਗਨਲ)।  

ਬਦਲ ਦੀ ਜਲਦ ਧੜਕਣ ਬਕਸ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਜਲਦ ਧੜਕਣਾਂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਕਰਕੇ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ:

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਉਟਚਤ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਆਕਸੀਜਨ ਦਾ ਨਾ ਜਾਣਾ

• ਕੈਫੀਨ (ਕੌਫੀ, ਚਾਿ, ਚਾਕਲੇਟ)

• ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਼ਿਰਾਬ ਜਾਂ ਰੱਜ ਕੇ ਪੀਣਾ

• ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ

• ਤਣਾਅ
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• ਥਕਾਵਟ (ਥੱਕੇ ਿਰੋਏ ਿਰੋਣਾ) ਅਤੇ ਟਬਮਾਰੀ

• ਗਰਮ, ਨਮ, ਠੰਢਾ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਿਵਾਵਾਂ ਵਾਲਾ ਮੌਸਮ

• ਉਟਚਤ ਵਾਰਮ ਅੱਪ ਨਾ ਕਰਨਾ

• ਉਟਚਤ ਕੂਲ ਡਾਊਨ ਨਾ ਕਰਨਾ

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਕਸਰਤ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਕਰਨਾ

ਬਦਲ ਦੀਆਂ ਅਬਨਯਬਮਕ ਧੜਕਣਾਂ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਕਰਨਾ 

ਮੈਂ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੀ ਅਬਨਯਬਮਤ ਧੜਕਣ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਬਕਵੇਂ ਕਰਾਂ?  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਬਮਾਰ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਲੱਛਣ ਵੀ ਿਨ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਐਨਜਾਈਨਾ, ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ 
ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ, ਬੇਿਰੋ਼ਿ ਿਰੋਣਾ) ਤਾਂ ਅਗਲੇਰੀ ਸਲਾਿ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰਰੋ। ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਇਲਾਜ ਅਸੀਂ ਿੇਠਾਂ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਾ ਰਿੇ ਿਾਂ। ਤੁਿਾਡਾ 
ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਟਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਟਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰੇਗਾ।

ਦਵਾਈ

ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ। 

ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ ਵਾਸਤੇ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਆਮ ਦਵਾਈਆਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਬੇਟਾ-ਬਲੌਕਰ

• ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਚੈਨਲ ਬਲੌਕਰ

ਕਾਰਡੀਓਵਰਜ਼ਨ

ਕਾਰਡੀਓਵਰਜ਼ਨ ਇੱਕ ਅਟਜਿਾ ਇਲਾਜ ਿੈ ਟਜੱਥੇ ਕੰਟਰਰੋਲਬੱਧ ਟਬਜਲਈ ਤਰੰਗਾਂ (ਇੱਕ ਝਟਕਾ) ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਰਾਿੀਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਭੇਟਜਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਟਬਜਲਈ ਤਰੰਗਾਂ ਟਦਲ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਆਪਣੀ ਸਾਧਾਰਨ 
ਲੈਅ ’ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਤੂਲ ਟਦੰਦੀਆਂ ਿਨ।
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ਸਰਜਰੀ

ਸਰਜਰੀ ਦੀਆਂ 4 ਟਕਸਮਾਂ ਿਨ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਿੈ:

• ਅਬਲੇ਼ਿਨ। ਇਸ ਪ੍ਟਕਟਰਆ ਨੰੂ ਉਿਨਾਂ ਸੈੈੱਲਾਂ ਨੰੂ ਨ਼ਿਟ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਟਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ 
ਟਦਲ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਧੜਕਣ ਵਾਸਤੇ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਟਬਜਲਈ ਟਸਗਨਲ ਭੇਜਦੇ ਿਨ।

• ਘੁੰ ਮਣਘੇਰੀ ਪ੍ਟਕਟਰਆ: ਇਿ ਪ੍ਟਕਟਰਆ ਮਾੜੇ ਟਬਜਲਈ ਟਸਗਨਲਾਂ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਟਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰਨ ਤੋਂ 
ਰਰੋਕਦੀ ਿੈ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਐਟਰੀਅਲ ਟਫਬਟਰਲੇ਼ਿਨ)

• ਪੇਸਮੇਕਰ। ਇਸ ਪ੍ਟਕਟਰਆ ਟਵੱਚ ਇੱਕ ਛਰੋਟੀ ਟਜਿੀ ਡੀਵਾਈਸ (ਜੰਤਰ) ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨਾਲ ਜਰੋੜ 
ਟਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਲੈਅ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕੇ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਸਿੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।

• ਇਮਪਲਾਂਟਏਬਲ ਕਾਰਡੀਐਕ ਡੀਟਫਬਟਰਲੇਟਰ (ICD) ਇਸ ਪ੍ਟਕਟਰਆ ਟਵੱਚ ਇੱਕ ਛਰੋਟੀ ਟਜਿੀ 
ਡੀਵਾਈਸ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨਾਲ ਜਰੋੜ ਟਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਟਕਸੇ ਜੀਵਨ ਲਈ ਘਾਤਕ ਲੈਅ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ 
ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕੇ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਸਿੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਿ ਡੀਵਾਈਸ (ਜੰਤਰ) ਟਕਸੇ ਜੀਵਨ ਲਈ ਘਾਤਕ 
ਲੈਅ ਨੰੂ ਸਿੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਟਬਜਲਈ ਤਰੰਗ (ਝਟਕੇ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬਦਲ ਦੀ ਅਬਨਯਬਮਤ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਡਾਇਰੀ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਬਲਖਾਂ?  

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਟਲਖਣਾ ਿੈ:  

1. 10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ ਦੀ ਸੰਟਖਆ ਨੰੂ ਟਗਣਰੋ। ਇਸ ਸੰਟਖਆ 
ਨੰੂ ਟਲਖ ਲਓ।

2. ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਟਵਰਾਮਾਂ (pauses) ਦੀ ਸੰਟਖਆ ਨੰੂ ਟਗਣਰੋ। ਇਸ ਸੰਟਖਆ ਨੰੂ ਪਟਿਲੀ 
ਸੰਟਖਆ ਟਵੱਚ ਜਰੋੜ ਟਦਓ।

ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ 10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਟਵੱਚ 12 ਧੜਕਣਾਂ ਅਤੇ 1 ਟਵਰਾਮ ਮਟਿਸੂਸ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ 
ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਡਾਇਰੀ ਟਵੱਚ 12+1 ਵਜੋਂ ਟਰਕਾਰਡ ਕਰਰੋ।

ਮੈਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਪਾ੍ਪਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?  

ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਟਬਨਾਂ ਵੀ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ 
ਧੜਕਣਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ ਿਰੋ ਜਾਣਾ ਕਰੋਈ ਸਮੱਟਸਆ ਨਿੀਂ ਿੈ।  
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ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਬਮਾਰ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਕਰੋਈ ਲੱਛਣ 
ਪ੍ਗਟ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਐਨਜਾਈਨਾ, ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ, ਜਾਂ ਟਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ), ਤਾਂ ਅਗਲੇਰੀ ਸਲਾਿ ਵਾਸਤੇ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਰੋ।

ਹਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ (ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਦਾ ਘਟਣਾ) ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਹੈ

ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਉਿਨਾਂ ਲਰੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ 
ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇਨਸੁਟਲਨ ਜਾਂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈ ਦੀ ਸੀਕ੍ੀਟਾਗੌਗ ਼ਿ੍ੇਣੀ ਟਵੱਚੋਂ ਟਕਸੇ ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।

ਹਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਕੀ ਹੈ?

ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦਾ ਘਟਣਾ ਖਤਰਨਾਕ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ 
਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਉਟਚਤ ਮਾਤਰਾ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 
ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਘਟਣ ਨੰੂ ਿਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਟਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 

ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਦਾ ਘਟਣਾ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਘਟਕੇ  
4 mmol/L ਤੋਂ ਨੀਚੇ ਚਲੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।  ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਵਬਿੰਨ ਪੱਧਰਾਂ ’ਤੇ ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਰੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਲੱਛਣ 6 mmol/L ’ਤੇ ਵੀ ਹਰੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਟਦ਼ਿਾਿੀਣ, ਭੰਬੱਤਰੇ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, 
ਅਤੇ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਸੀਂ ਬੇਿਰੋ਼ਿ ਵੀ ਿਰੋ ਜਾਵੋਂ (ਕਰੋਮਾ ਟਵੱਚ ਚਲੇ ਜਾਵੋਂ)।  ਇਸਨੰੂ ਤੀਬਰ ਿਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ 
ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਤੀਬਰ ਿਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਏਨੀ 
ਟਜ਼ਆਦਾ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦਾ ਇਲਾਜ ਖੁਦ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟਾਂ 
ਜਾਂ ਗਲੂਕਾਗਰੋਨ (ਇੱਕ ਦਵਾਈ ਟਜਸਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਡਾਕਟਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਕਈ ਵਾਰ ਉਿਨਾਂ ਲਰੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਬੇਿੱਦ ਘਟਣ ਦੀ ਪ੍ਟਵਰਤੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ) ਨਾਲ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। 

ਆਪਣੇ ਪਟਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਦਰੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਟਸਖਾਓ ਟਕ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਟਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਘਟਣ ਦਾ ਇਲਾਜ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਇਿ ਜਾਣਨ ਦੀ 
ਲਰੋੜ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ ਟਕ ਇਿ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਸੰਕਟਕਾਲ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਮਦਦ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੈ। 
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ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਬਚੰਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ? 

ਲਰੋਕਾਂ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਿੇਠਾਂ 
ਟਦੱਟਤਆਂ ਟਵੱਚੋਂ ਕਰੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਆਮ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਇਿ ਿਨ: 

• ਕੰਬਣਾ ਜਾਂ ਥਰਥਰਾਉਣਾ

• ਸਰੋਚਣ ਟਵੱਚ ਬਿੁਤ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਿਰੋਣੀ

• ਟਸਰ ਦਰਦ

• ਟਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ

• ਥਕਾਵਟ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ (ਊਂਘਣਾ)

• ਤੁਿਾਡੀ ਨਜ਼ਰ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ  

• ਟਚੰਤਾ (ਘਬਰਾਉਣਾ ਅਤੇ ਡਰ ਲੱਗਣਾ) 

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਚਿਰੇ ਜਾਂ ਿੱਥਾਂ ਟਵੱਚ ਕੀੜੀਆਂ ਲੜਨ ਦਾ ਅਟਿਸਾਸ

• ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ (ਪੇਟ ਟਵੱਚ ਗੜਬੜ)

• ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ 

• ਭੁੱ ਖ ਲੱਗਣਾ

• ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦਾ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਤੇਜ਼ ਿਰੋਣਾ (ਟਦਲ ਦਾ ਫੜੱਕ-ਫੜੱਕ ਵੱਜਣਾ)

• ਬਰੋਲਣ ਟਵੱਚ ਮੁ਼ਿਟਕਲ

• ਟਦ਼ਿਾਿੀਣਤਾ (ਭੰਬੱਤਰੇ ਿਰੋਣਾ)

• ਦੰਦਲਾਂ ਪੈਣੀਆਂ ਜਾਂ ਬੇਿਰੋ਼ਿ ਿਰੋ ਜਾਣਾ (ਤੀਬਰ ਿਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਦੇ ਨਾਲ) 

ਕੁਝ ਲਰੋਕਾਂ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਘਟ ਜਾਂਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਟਫਰ ਵੀ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਕਰੋਈ ਸੂਚੀਬੱਧ ਟਚੰਨ੍ਹ  
ਜਾਂ ਲੱਛਣ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੇ। ਇਸ ਸੂਰਤ ਟਵੱਚ, ਇਿ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ 
਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਅਕਸਰ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟ ਤਾਂ ਨਿੀਂ ਗਈ (ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਕਰੋਈ ਕਾਰ, 
ਮਰੋਟਰਸਾਈਕਲ ਜਾਂ ਟਕ਼ਿਤੀ ਚਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ)। ਯਕੀਨੀ ਿਰੋਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਅਕਸਰ 
ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ। ਇਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਜਾਣਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।
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ਹਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਬਕਸ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?

ਤੁਿਾਨੰੂ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜੇ:

• ਤੁਸੀਂ ਇਨਸੁਟਲਨ ਲੈ ਰਿੇ ਿਰੋ

• ਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸੀਕ੍ੀਟਾਗੌਗ ਼ਿ੍ੇਣੀ ਟਵੱਚੋਂ ਕਰੋਈ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਿੇ ਿਰੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ: 

 - ਡਾਇਆਮਾਈਕ੍ਰੋਨ (ਗਟਲਕਲਾਜ਼ਾਈਡ)

 - ਅਮਾਟਰਲ (ਗਲਾਈਮਪ੍ਾਈਡ)

 - ਗਲਾਈਟਬਊਰਾਈਡ (ਡਾਇਆਬੀਟਾ)

 - ਰੀਪੈਗਲੀਨਾਈਡ (ਗਲੂਕਾਨੋਰਮ)  

• ਤੁਸੀਂ ਕਰੋਈ ਨਵਾਂ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਨਸੁਟਲਨ ਜਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ 
ਸੀਕ੍ੀਟਾਗੌਗ ਼ਿ੍ੇਣੀ ਟਵੱਚੋਂ ਟਕਸੇ ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ  

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਟਿਲਾਂ ਕਦੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਵਰਤਾਰੇ ਿਰੋ ਚੁੱ ਕੇ ਿਨ

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ 6 ਪ੍ਤੀ਼ਿਤ (%) ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਏ1ਸੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਕਰੋਈ ਵੀ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਪ੍ਗਟ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੇ

ਮੈਂ ਹਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਬਕਵੇਂ ਕਰਾਂ? 

ਇਿ ਜਾਣਨ ਦੇ ਦਰੋ ਤਰੀਕੇ ਿਨ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟ ਗਈ ਿੈ:

1. ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਕਰੋਈ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਜਾਂ ਲੱਛਣ ਆ ਗਏ ਿਨ

2. ਤੁਿਾਡੇ ਗਲੂਕਰੋਮੀਟਰ ਦੀ ਪੜ੍ਹਤ 4.0 mmol/L ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਿੈ

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘੱਟ ਿੈ:

1. ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਰੋ। ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰਰੋ

2. ਤੁਸੀਂ ਜਰੋ ਕੁਝ ਵੀ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ ਉਸਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ਟਦਓ ਅਤੇ ਬੈਠ ਜਾਓ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਟਿਲਾਂ ਿੀ ਆਪਣੇ ਖੂਨ 
ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਟੈਸਟ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਗਲੂਕਰੋਮੀਟਰ ਨਾਲ ਟੈਸਟ ਕਰ ਲਓ 

3. ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀ 15 ਗ੍ਾਮ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟ ਖਾਓ ਜਾਂ ਪੀਓ। ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਿਨ
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 ਤਜੇ਼ੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟਾਂ ਇਿ ਿਨ:

 - ਚੀਨੀ ਦੀਆਂ 15 ਗ੍ਾਮ ਗਰੋਲ਼ੀਆਂ 

 - ¾ ਕੱਪ (175 ml) ਜੂਸ ਜਾਂ 

 -  ¾ ਕੱਪ (175 ml) ਬਕਾਇਦਾ ਪੌਪ (ਸਾਫਟ ਟਡ੍ੰ ਕ)

 - ਪਾਣੀ ਟਵੱਚ ਘਰੋਲੇ਼ ਚੀਨੀ ਦੇ 3 ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ ਜਾਂ 3 ਪੈਕਟ

 - 6 ਲਾਈਫਸੇਵਰ

 - 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ (15 ਟਮ.ਲੀ.) ਼ਿਟਿਦ

4. 15 ਟਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰਰੋ  

5. ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਟੈਸਟ ਕਰਰੋ 

a. ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਅਜੇ ਵੀ 4 mmol/L  ਤੋਂ ਘੱਟ ਿੈ ਤਾਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਨ  
ਵਾਲੀ 15 ਗ੍ਾਮ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟ ਿਰੋਰ ਲਓ। 

b. 15 ਟਮੰਟ ਿਰੋਰ ਉਡੀਕ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ 

c. ਇਸ ਕਦਮ ਨੰੂ ਤਦ ਤੱਕ ਦੁਿਰਾਓ ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ 4 mmol/L ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਨਿੀਂ  
ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ।

6. ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿਗੂਰ 4 mmol/L ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣਾ ਰਵਾਇਤੀ ਖਾਣਾ ਖਾਓ

 - ਆਪਣੇ ਬਕਾਇਦਾ ਖਾਣੇ ਦੇ ਕਾਰਜ-ਕ੍ਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ

 - ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਸਮਾਂ 1 ਘੰਟਾ ਬਾਅਦ ਿੈ ਤਾਂ ਕਰੋਈ ਸਨੈਕ ਖਾਓ। ਇਸ ਸਨੈਕ ਟਵੱਚ ਇੱਕ 
ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਧੀਮੀ ਗਤੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਿਰੋਣੇ ਚਾਿੀਦੇ ਿਨ 
ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲਾ ਬ੍ੈੈੱਡ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਚੀਜ਼ ਿਰੋਵੇ। ਧੀਮੀ ਗਤੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ 
ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ 
ਿਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਇੱਕ ਿਰੋਰ ਵਰਤਾਰੇ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਿਰੋ ਜਾਵੇਗੀ  

ਤੀਿਰ ਹਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਦਾ ਇਲਾਜ ਬਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ?

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਟਿਲਾਂ ਕਦੇ ਤੀਬਰ ਿਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਦਾ ਕਰੋਈ ਵਰਤਾਰਾ ਿਰੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦਾ 
ਿੈ ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਭਟਵੱਖ ਦੇ ਟਕਸੇ ਵਰਤਾਟਰਆਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀ 
ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟ ਜਾਂ ਗਲੂਕਾਗਰੋਨ (ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਇੱਕ ਦਵਾਈ) ਦੀਆਂ ਵਧੇਰੇ 
ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਨਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿੇ।
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ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਬੇਿੱਦ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਸੰਭਾਟਵਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲਰੋੜ ਪਵੇਗੀ। 
ਇਿ ਬਿੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਟਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦਰੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਇਿ ਦੱਸੋਂ ਟਕ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਟਕਵੇਂ 
ਕਰਨੀ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਖੁਦ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਟਦ਼ਿਾਿੀਣ ਿਰੋ ਜਾਂਦੇ ਿਰੋ, 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਦੰਦਲ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਿਰੋ਼ਿ ਿਰੋ ਜਾਂਦੇ ਿਰੋ)। ਇਿ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਸੰਕਟਕਾਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਅਟਜਿੇ 
ਗਟਿਣੇ ਪਟਿਨੋ ਜਰੋ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਣ ਟਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿੈ। ਇਸ ਟਕਸਮ ਦੇ ਗਟਿਟਣਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਟਕਸਮ ਿੈ 
ਡਾਕਟਰੀ ਸੁਚੇਤਨਾ ਬਰੇਸਲੈੈੱਟ। 

ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਬਕਸੇ ਵਰਤਾਰੇ ਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਕਵੇਂ ਬਸੱਖਦੇ ਹਰੋ?

ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਵਰਤਾਰੇ ਉੱਤੇ ਗੌਰ ਕਰਰੋ ਤਾਂ ਜਰੋ ਇੱਕ ਿਰੋਰ ਵਰਤਾਰਾ ਵਾਪਰਨ ਤੋਂ ਰਰੋਕਣ 
ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਟਮਲ ਸਕੇ। ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਵਰਤਾਰੇ ਬਾਰੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ 
ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੇ ਰੀਫਲੈਕ਼ਿਨ ਚਾਰਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ।

ਇਸ ਚਾਰਟ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਜਾਂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਐਜੂਕੇਟਰ ਕਰੋਲ ਲੈਕੇ ਜਾਓ। ਇਿ ਖੂਨ 
ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ, ਭਰੋਜਨ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ।  

ਸਵੇਰ ਦੁਪਬਹਰ ਸ਼ਾਮ

ਮੈਂ ਅੱਜ ਆਪਣੀ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਦਵਾਈ 
ਕਦੋਂ ਲਈ ਸੀ? 

ਕੀ ਮੈਂ ਇੱਕ ਨਵੀਂ ਦਵਾਈ ਲੈ ਟਰਿਾ/ਰਿੀ 
ਿਾਂ?  

ਜਾਂ ਕੀ ਇਿ ਪਟਿਲਾਂ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀ 
ਟਵਟਭੰਨ ਮਾਤਰਾ ਿੈ?

ਅੱਜ ਮੈਂ ਟਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤੇ ਕਸਰਤ ਕੀਤੀ?  

ਮੈਂ ਟਕਸ ਸਮੇਂ ਕਸਰਤ ਕੀਤੀ ਸੀ?

ਅੱਜ ਮੈਂ ਕੀ ਖਾਧਾ ਅਤੇ ਪੀਤਾ ਸੀ?

ਮੈਂ ਟਕਸ ਸਮੇਂ ਖਾਣਾ ਖਾਧਾ ਸੀ?
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ਹਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ

ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਘੱਟ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਿਨ। ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਬਾਰੇ ਟਸੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ, ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਜਾਂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਐਜੂਕੇਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ:

• ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮਾਤਰਾ

• ਤੁਿਾਡੇ ਭਰੋਜਨ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੀ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦਾ ਸਮਾਂ ਟਕਵੇਂ ਤੈਅ ਕਰਨਾ

• ਤੁਿਾਡੀ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਡੀ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਦਵਾਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸਖਤ 
ਕਾਰਜ ਕਦੋਂ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਵਾਰ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ 

• ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਕਸਰਤ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿੈ।  ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੀ ਕਸਰਤ ਬਲੱਡ ਼ਿੂਗਰ 
ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ।  

- ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਨਸੁਟਲਨ ਜਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸੀਕ੍ੀਟਾਗੌਗ ਼ਿ੍ੇਣੀ ਤੋਂ ਕਰੋਈ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ।  ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ  
5.5 mmol/L ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਿੈ, ਤਾਂ ਅਟਜਿੀ ਸਨੈਕ ਖਾਓ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਧੀਮੀ ਗਤੀ ਨਾਲ 
ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟ ਿਰੋਵੇ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਮੂੰ ਗਫਲ਼ੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਨਾਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦਾ 
ਬ੍ੈੈੱਡ)। ਧੀਮੀ ਗਤੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਿੌਲੀ-
ਿੌਲੀ ਵਧਾਉਂਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਇੱਕ ਿਰੋਰ ਵਰਤਾਰੇ ਨੰੂ ਰਰੋਟਕਆ ਜਾ ਸਕੇ

• ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਘਟਣ ਦੇ ਟਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਜਾਣੀਏ। ਇੱਕ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟ ਿਮੇ਼ਿਾ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖਰੋ ਮਤੇ ਟਕਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸਦੀ ਲਰੋੜ ਪੈ ਜਾਵੇ।  ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਿਨ
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ਕਸਰਤ ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਿਾਰੇ ਡਾਇਰੀ

ਜੇ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਨਵੀਂ ਆਦਤ ਹੈ

• 6 ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਕਸਰਤ ਸੈ਼ਿਨਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ 
ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਟਨਗਰਾਨੀ ਕਰਰੋ

ਜੇ ਬਪਛਲੇ ਦਰੋ ਮਹੀਬਨਆ ਂਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲਗਾਤਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਆ ਰਹੇ ਹਰੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤੇ 
ਿਾਅਦ ਆਪਣ ੇਖਨੂ ਬਵਚਲੀ ਸੂ਼ਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਬਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ’ਤੇ ਬਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਰੋ ਜੇਕਰ:

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰੋ ਟਰਿਾ ਿੈ ਜਾਂ

• ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਨਵੀਂ ਕਸਰਤ ਤਜਵੀਜ਼ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾ ਰਿੇ ਿਰੋ

ਤਾਰੀਖ਼ ਸਮਾਂ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਗਲੂਕਰੋਸ 

ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 
ਖੂਨ ਬਵਚਲੀ ਗਲੂਕਰੋਸ ਬਟੱਪਣੀਆਂ 

04/25 10:00 am 9.8 7.2
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ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕੱਥੋਂ ਲਈਏ

Cardiac College  
www.cardiaccollege.ca 

The Heart and Stroke Foundation 
www.heartandstroke.ca

The Mayo Clinic 
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/heart-arrhythmia/symptoms-causes/syc-
20350668





ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਦਲ ਵਾਸਤੇ 
ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣਾ  

ਸਰਗਰਮ ਬਣੋ





ਬਸਹਤਮੰਦ ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਬਹਣਾ

ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਲਰੋਕਾਂ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੀੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਟਲਆਂ ਵਾਸਤੇ 

ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਇਸ ਪੁਸਟਤਕਾ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹਰੋ: 

• ਘੱਟ ਬੈਠਣਾ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਟਿਲਜੁੱ ਲ ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਕਵੇਂ ਰੱਖਦਾ ਿੈ

• ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਕਸਰਤ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਕਵੇਂ ਰੱਖਦੀ ਿੈ 

• ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਕਸਰਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ 

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਕਸਰਤ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੈ 

• ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਸੱਟ ਤੋਂ ਟਕਵੇਂ ਬਚੀਏ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਟਕਵੇਂ ਰੱਖੀਏ 
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ਵਧੇਰੇ ਬਹਲਜੁੱ ਲ ਕਰਨਾ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ 
ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਮੈਂ ਬਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਵਾਰ ਿੈਠਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੈਂ ਇਸਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਿਦਲ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਾਲਗ ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ ਲਗਭਗ 10 ਘੰਟੇ ਬੈਠਕ ੇਗੁਜ਼ਾਰਦੇ ਿਨ। 10 ਘੰਟੇ ਦਾ ਸਮਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਜਾਗਣ ਦੇ 
ਘੰਟਟਆਂ ਟਵੱਚੋਂ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਖਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਬੈਠਣਾ ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ਵਾਸਤੇ ਠੀਕ ਨਿੀਂ ਿ।ੈ ਟਜੰਨਾ ਟਜ਼ਆਦਾ ਲੰਬਾ ਸਮਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬੈਠਦੇ ਿਰੋ ਓਨਾ 
ਿੀ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਿਲੌੀ-ਿਲੌੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਉਿ ਕਮਜ਼ਰੋਰ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਬੈਠਣਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਬਮਾਰੀਆਂ ਲੱਗਣ ਦੇ ਜਰੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ 
ਟਦੰਦਾ ਿ,ੈ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ, ਕਝੁ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ (਼ਿਗੂਰ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ)।  ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਬੈਠਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਬੈਠਣ ਦੀ ਟਮਆਦ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਝੁ ਸਰਲ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਨ 
ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।

ਮੈਂ ਘੱਟ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤੇ ਬਕਵੇਂ ਿੈਠ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਤੁਿਾਡੇ ਬੈਠਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਲਈ ਪਟਿਲਾ ਕਦਮ ਿ ੈਕਸਰਤ। ਕਸਰਤ ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ਟਵੱਚ 
ਸਧੁਾਰ ਕਰਦੀ ਿ ੈਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ, ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਦੇ ਤੁਿਾਡੇ ਜਰੋਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿ।ੈ ਪਰ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਿੀ ਕਾਫੀ ਨਿੀਂ ਿ।ੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਪਰ ਅਜੇ ਵੀ ਅਕਸਰ ਬੈਠੇ ਰਟਿੰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਫਰੇ ਵੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦਾ ਜਰੋਖਮ ਿੁੰ ਦਾ ਿ।ੈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਆਦਤ ਨੰੂ ਤਰੋੜਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿ।ੈ

ਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਖੜ੍ਹਨ ਜਾਂ ਟਿਲਜੱੁਲ ਟਵੱਚ ਬਦਲਰੋ। ਕਝੁ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਇਿ ਿਨ:

• ਉਸ ਸਮੇਂ ਖੜ੍ਹੇ ਿਰੋਣਾ ਼ਿੁਰੂ ਕਰ ਟਦਓ ਜਦ ਤੁਸੀਂ:

 – ਆਪਣੇ ਡੈਸਕ ’ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਿਰੋ (ਜਾਂ ਮੀਟਟੰਗਾਂ ਟਵੱਚ)

 – ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਸਾਧਨਾਂ (ਬੱਸ, ਰੇਲਗੱਡੀ) ਟਵੱਚ ਆਉਂਦੇ-ਜਾਂਦੇ ਿਰੋ

 – ਟੈਲੀਫ਼ਰੋਨ ’ਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ (ਜਾਂ ਟਲਖਤੀ ਸੰਦੇ਼ਿ ਭੇਜਦੇ ਿਰੋ)

 – ਟੈਲੀਟਵਜ਼ਨ ਦੇਖਦੇ ਿਰੋ

 – ਕੰਟਪਊਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

 – ਅਖਬਾਰ ਪੜ੍ਹਦੇ ਿਰੋ

 – ਕੱਪਟੜਆਂ ਦੀਆਂ ਤਟਿਆਂ ਲਗਾਉਂਦੇ ਿਰੋ

 – ਦਰੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਟਰਵਾਰ ਨੰੂ ਟਮਲਦੇ ਿਰੋ



ਸਰਗਰਮ ਬਣਰੋ2

ਵਧੇਰੇ ਬਹਲਜੁੱ ਲ ਕਰਨਾ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ ਤੋਂ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਦੂਰ ਗੱਡੀ ਪਾਰਕ ਕਰਰੋ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਤੋਂ ਥਰੋੜ੍ਹੀ ਦੂਰ ਤੱਕ ਪੈਦਲ ਚੱਲ ਸਕੋਂ

• ਟਲਫਟਾਂ ਅਤੇ ਸਵਚੈਟਲਤ ਪੌੜੀਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਧਾਰਨ ਪੌੜੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

• ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਵਧੇਰੇ ਪਾਣੀ ਪੀਓ (ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਖਪਤ 
ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਾ ਟਕਿਾ ਿਰੋਵ)ੇ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਬਕਾਇਦਾ ਬਾਥਰੂਮ ਲਈ ਉੱਠ ਕ ੇਜਾ ਸਕੋਂ।

• ਿਰ 20 ਟਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਉੱਠ ਜਾਣ ਅਤੇ ਖੜ੍ਹ ੇਿਰੋਣ ਜਾਂ ਤੁਰਨਾ-ਟਫਰਨਾ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਣ 
ਲਈ ਆਪਣ ੇਕੰਟਪਊਟਰ ਜਾਂ ਫ਼ਰੋਨ ’ਤੇ ਇੱਕ ਅਲਾਰਮ ਲਗਾਓ

ਆਪਣ ੇਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਆਦਤ ਨੰੂ ਿਲੌੀ-ਿਲੌੀ ਤਰੋੜਰੋ। ਛਰੋਟੇ-ਛਰੋਟੇ ਟੀਚ ੇਤੈਅ ਕਰਰੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਸਵਰੇ ਦੇ 
ਰੁਟੀਨ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟ ਬੈਠਣਾ। ਥਰੋੜ੍ਹ ੇਅਰਸ ੇਬਾਅਦ ਘੱਟ ਬੈਠਣਾ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਟਿਲਜੱੁਲ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਿਰੋ ਜਾਵਗੇਾ।

ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਰੋ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੈਠੇ ਿਰੋਏ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਿਰ 20 ਟਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਉੱਠ ਜਾਓ ਅਤੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਤੁਰਰੋ-ਟਫਰਰੋ! 
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ਬਕਸੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ

ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਿ (ਬਦਲ ਦੀ ਮੁੜ ਵਸੇਿਾ) ਟੀਮ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

ਇਸ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਕਰੋਈ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਼ਿਰੂੁ ਕਰੋਂ, ਆਪਣੀ 
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ (ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ) ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਰੋ 
ਟਕ ਕਸਰਤ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਸਰੱੁਟਖਅਤ ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਰ ਟਕਵੇਂ ਿਰੋ 
ਸਕਦੀ ਿ।ੈ ਟਕਉਂਟਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਿ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਼ਿਰੂੁ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇੱਕ ਕਸਰਤ 
ਤਣਾਅ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਪਵਗੇੀ। ਕਸਰਤ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ 
ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮਲ ’ਤੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲੋਂਗੇ ਜਾਂ ਟਕਸ ੇਖੜ੍ਹੇ 
ਬਾਈਸਾਈਕਲ ’ਤੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਵੋਂਗੇ। ਟੈਸਟ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡੇ 
ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਲੈਅ ’ਤੇ ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ (ECG)  
ਦੁਆਰਾ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੀ ਜਾਵਗੇੀ।

ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਿ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਤੋਂ ਮੈਂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਟਜਵੇਂ ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕਰਦਾ ਿੈ, ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿੀ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ 
ਟੀਮ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਤਜਵੀਜ਼ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿੀ, ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਪਟਰਭਾਟ਼ਿਤ ਕੀਤੇ 
ਜਾਣ, ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਟਵਲੱਖਣ ਿਰੋਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਇਸਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਵੀ ਲਰੋੜ ਿਰੋ 
ਸਕਦੀ ਿੈ। 

ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਤਜਵੀਜ਼ ਦੀ ਇੱਕ ਟਲਖਤੀ ਕਾਪੀ ਦੇਵੇਗੀ। ਿਰ 
ਵਾਰ ਜਦ ਵੀ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਤਜਵੀਜ਼ ਨੰੂ ਬਦਟਲਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸਦੀ ਇੱਕ ਨਵੀਂ ਨਕਲ ਪ੍ਾਪਤ 
ਿਰੋਵੇਗੀ। ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਸਰਤ ਡਾਇਰੀਆਂ ਨੰੂ ਭਰਨਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ 
ਇਿ ਦੇਖ ਸਕੇ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਟਵਖੇ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋ। ਫੇਰ ਉਿ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਟਕਉਂਟਕ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ-ਟਵਉਂਤ ਨਾਲ ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਿੈ, ਇਸ ਲਈ ਜੇ 
ਕਸਰਤ ਦੇ ਪੱਧਰ ਬਾਰੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕਰੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਼ੰਿਕੇ ਿਰੋਣ ਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਟਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਟਬਨਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ 
ਦੇ ਪੱਧਰ (ਕਦਮ/ਗਤੀ ਅਤੇ ਦੂਰੀ) ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਨਿੀਂ ਿੈ।
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ਮੇਰੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਿ ਟੀਮ ਮੇਰੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਰਚਨਾ ਬਕਵੇਂ ਕਰਦੀ ਹੈ? 

ਤੁਿਾਡਾ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ ਟਵਉਂਤ 
ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਟਗਆ ਸੀ। 

ਤੁਿਾਡੇ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ 
ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਟਧਆਨ ਟਵੱਚ ਰੱਟਖਆ ਸੀ:

1. ਡਾਕਟਰੀ ਇਟਤਿਾਸ

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀ ਵਾਪਟਰਆ ਸੀ

• ਤੁਿਾਡੀਆਂ ੇਕਰੋਈ ਿਰੋਰ ਟਸਿਤ ਸਬੰਧੀ ਮੁ਼ਿਟਕਲਾਂ (ਇਸ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਜਾਂ ਜਰੋੜਾਂ ਨਾਲ 
ਸਬੰਟਧਤ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ)

2. ਕਸਰਤ ਤਣਾਓ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ

• ਤੁਿਾਡੀ ਟਫੱਟਨੈੈੱਸ ਦਾ ਪੱਧਰ

• ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ

•  ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ (ECG) ’ਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਟਕਵੇਂ ਧੜਕਦਾ ਿੈ

• ਕੀ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਰੋਈ ਲੱਛਣ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ) ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ (ਉਦਾਿਰਨ 
ਲਈ ਗਰੋਡੇ ਟਵੱਚ ਦਰਦ) ਿਰੋਏ ਸਨ

3. ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰਜੀਿੀ ਤਰੀਕਾ

• ਤੁਸੀਂ ਟਕਸ ਟਕਸਮ ਦੀ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਤਰਜੀਿ ਟਦੰਦੇ ਿਰੋ

• ਤੁਿਾਡੀ ਟਕਸ ਟਕਸਮ ਦੇ ਕਸਰਤ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚ ਿੈ

ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦੱਤੀ ਗਈ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰੱਖਦੇ ਿਰੋਏ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਸਿਤ ਸਬੰਧੀ ਵੱਧ ਤੋਂ 
ਵੱਧ ਲਾਭ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।

ਬਕਸੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ
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ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ

ਇਹ ਕੀ ਹੈ 

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਟਕਸੇ ਵੀ ਟਕਸਮ ਦੀ ਲੰਬੇ ਅਰਸੇ ਦੀ ਸਰਗਰਮੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਜਰੋ:

• ਵੱਡੇ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਗਰੁੱ ਪਾਂ ਨੰੂ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ 10 ਟਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਚਲਦੀ ਿੈ

ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ

• ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਦੌੜਨਾ

• ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 

• ਤੈਰਾਕੀ

• ਚੱਪੂ ਚਲਾਉਣਾ

• ਟਕਸੇ ਈਲੈਪਟੀਕਲ ਮ਼ਿੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ
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ਉਿ ਸਥਾਨ ਟਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, ਉਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ: 

ਘਰੋਂ ਿਾਹਰ
ਜਦ ਮੌਸਮ ਠੀਕ ਿਰੋਵੇ ਤਾਂ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ। ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਦੇ ਰਸਤੇ ਨੰੂ ਮਾਪ ਟਲਆ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਰਸਤੇ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਮਾਪਣਾ ਿੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਟਵਕਲਪਾਂ 
ਵਾਸਤੇ ਿੇਠਾਂ ਦੇਖਰੋ।

ਇਨਡਰੋਰ/ਆਊਟਡਰੋਰ ਟਰੈਕ
• ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਲਈ ਟਰੈਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ/ਦੌੜਨ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਦੂਰੀ ਮਾਪਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਿੈ

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿਰੋਵੇਗੀ ਟਕ ਟਰੈਕ ਦੇ ਟਗਰਦ ਟਕੰਨੇ ਚੱਕਰ ਇੱਕ ਮੀਲ ਜਾਂ ਟਕਲਰੋਮੀਟਰ ਦੇ 
ਬਰਾਬਰ ਿਰੋਣਗੇ

ਬਿੱਟਨੈੱਸ/ਬਜੰਮ/ਮਨੋਰੰਜਨ ਦੀ ਸੁਬਵਧਾ 
ਤੁਿਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਮਨੋਰੰਜਨ ਕੇਂਦਰ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਟਜੰਮ ਟਵੱਚ ਉਿ ਸਾਰਾ ਕਸਰਤ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਿਰੋਵੇਗਾ ਟਜਸਦੀ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਵਾਸਤੇ ਲਰੋੜ ਿੈ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮਲਾਂ, ਸਟੇ਼ਿਨਰੀ ਸਾਈਕਲ, ਐਟਲਪਟੀਕਲ 
ਮ਼ਿੀਨਾਂ, ਵੇਟ ਮ਼ਿੀਨਾਂ)।

• ਆਪਣੀਆਂ ਲਰੋੜਾਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਸਾਲਾਨਾ ਜਾਂ ਅੰ਼ਿਕ-ਸਮੇਂ ਲਈ ਮੈਂਬਰਟ਼ਿਪ ਲੈਣ ’ਤੇ 
ਟਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਟਿਦਾਇਤਾਂ ਦੇ ਸਕਦੀ ਿੈ 
ਟਕ ਇਿਨਾਂ ਟਵਕਲਪਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਰਤੋਂ ਟਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿਨਾਂ ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਨਾਲ 
ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਟਚਤ ਕਸਰਤ ਤਜਵੀਜ਼ ਸੇਧਾਂ ਦੇ ਸਕਦੀ ਿੈ।

• ਟਕਸੇ ਿਾਰਟ ਵਾਈਜ਼ ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼ (Heart Wise Exercise) ਸੁਟਵਧਾ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਰੋ। 
ਇਸ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਵਾਲੀਆਂ ਟਫੱਟਨੈੈੱਸ ਸੁਟਵਧਾਵਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਇਿ ਜਾਣਨ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਸਿੀ ਦਾ ਟਨ਼ਿਾਨ ਿਨ 
ਟਕ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ:

 – ਬਕਾਇਦਾ ਐਰਰੋਟਬਕ ਸਰਗਰਮੀ ਨੰੂ ਉਤ਼ਿਾਿਤ ਕਰਦੇ ਿਨ

 – ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਟਵੱਚ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਨੰੂ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਦੇ ਿਨ

 – ਤੁਿਾਨੰੂ ਇੱਕ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਟਵਟਭੰਨ ਟਵਕਲਪ 
ਰੱਖਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦੇ ਿਨ

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ
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ਮਾਲ 
਼ਿਾਟਪੰਗ ਮਾਲ ਟਵੱਚ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ ਇੱਕ ਼ਿਾਨਦਾਰ ਮੁਫ਼ਤ ਟਵਕਲਪ ਿੈ। ਕੇਂਦਰ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਟਭੰਨ-ਟਭੰਨ 
ਮਾਪੇ ਿਰੋਏ ਮਾਲ ਨਕ਼ਿੇ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀ ਏਥੇ ਦੇਟਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ:  
http://www.takechargeonline.ca/resources/alumni-exercise/walking-maps

ਘਰ ਬਵੱਚ ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕਰੋਲ ਪਟਿਲਾਂ ਿੀ ਘਰ ਟਵੱਚ ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਿ,ੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਖਰੀਦਣ ਬਾਰੇ ਸਰੋਚ 
ਰਿ ੇਿਰੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿਬੈ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। ਉਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਪੈਦਲ ਸਰੈ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
ਬਦਲੇ ਜਾਂ ਇਸਦੀ ਥਾਂ ਕਸਰਤੀ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਉੱਤੇ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਕਸਰਤ ਬਾਰੇ ਤਜਵੀਜ਼ ਦੇ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬਦਲ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਬਮਲਦੀ ਹੈ 

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ ਦੇ ਕੀ ਲਾਿ ਹਨ?

ਟਕਸੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਰੋਣ ਦੇ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਲਾਭ ਿਨ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਟਕਸੇ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ ਤੀਬਰਤਾ 
’ਤੇ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਪੈਦਲ ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਟਦਨ):

• ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੀ ਟਫੱਟਨੈੈੱਸ ਦਾ ਪੱਧਰ ਸੁਧਰਦਾ ਿੈ

• ਬਲੱਡ ਪ੍ੈ਼ਿਰ ਘੱਟ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ

• ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਉੱਤੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਪ੍ਭਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਿੈ

• ਇਿ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਦੀਆਂ ਤਾਂਘਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਟਸਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਛੱਡਣ 
ਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

• ਇਿ HDL (ਚੰਗੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਿੈ

• ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਿੈ (ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ (਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ) ਜਾਂ ਪ੍ੀ-
ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿੈ)। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਼ਿੂਗਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ

• ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਦੀ ਼ਿਕਤੀ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ

• ਇਸ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਟਵਚਲੀ ਚਰਬੀ ਘੱਟ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ

• ਇਸਦਾ ਟਸੱਟਾ ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਿੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਜਰੋੜਾਂ ਦੀ ਟਬਿਤਰ ਟਸਿਤ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਟਨਕਲਦਾ ਿੈ

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ
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• ਇਿ ਇਸ ਚੀਜ਼ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਾਰੇ ਟਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

• ਇਿ ਤੁਿਾਡੀ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਉੱਚਾ ਚੁੱ ਕਦਾ ਿੈ

• ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਿੈ

• ਇਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲੰਬਾ ਜੀਵਨ ਟਜਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ

ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ 

ਮਨੰੂੈ ਬਕਸ ਬਕਸਮ ਦੀਆ ਂਸਰੀਰ ਤਾਣਨ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ (stretches) ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ?

ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਗਰਮ (ਵਾਰਮ-ਅੱਪ) ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਤਾਣਰੋ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤਾਣਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀ਼ਿੀਲ (ਿਰਕਤ਼ਿੀਲ) ਕਸਰਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਲਚਕਦਾਰਤਾ ਟਵੱਚ ਸਧੁਾਰ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। 

ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰ ਠੰਢਾ ਿਰੋ ਜਾਣ (ਕਲੂ-ਡਾਊਨ) ਦੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਤਾਣਰੋ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤਾਣਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਅਟਿੱਲ (ਿਰਕਤਿੀਣ) ਕਸਰਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਲਚਕਦਾਰਤਾ ਟਵੱਚ ਸਧੁਾਰ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। 

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ
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ਮੇਰਾ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?

ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਗਰਮਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਬਾਅਦ 
ਠੰਢਾ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਕਰਨਾ। ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ 
ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਤੱਕ ਜਾਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ 
ਨੰੂ ਕਸਰਤ ਲਈ ਟਤਆਰ ਕਰਨਾ। ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਵੀ ਿੌਲੀ-
ਿੌਲੀ ਵਧਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਧੇਰੇ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋਵੇ।

ਆਪਣੇ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਕਰਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਲਈ ਪੈਦਲ ਸੈਰ ਵਾਸਤੇ ਜਾਂਦੇ 
ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੀ ਪੈਦਲ ਸੈਰ ਦੇ ਪਟਿਲੇ 5 ਤੋਂ 10 ਟਮੰਟ ਧੀਮੀ ਅਤੇ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਚਾਲ/ਗਤੀ ’ਤੇ ਚੱਲਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾ ਰਿੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਸਾਈਕਲ 
ਚਲਾਉਣਾ ਿੈ। ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਪਟਿਲੇ 5 ਤੋਂ 10 ਟਮੰਟ ਧੀਮੀ ਚਾਲ/ਗਤੀ ’ਤੇ ਚਲਾਓ।

ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਯਾਨੀ ਠੰਢੇ ਿਰੋਣਾ ਵੀ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ। ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਕਸਰਤ ਦੇ ਅੰਤ ’ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਆਪਣੀ 
ਕਸਰਤ ਨੰੂ 5 ਤੋਂ 10 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ ਟਮਲਦੀ-ਜੁਲਦੀ, ਧੀਮੀ ਟਕਟਰਆ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਪਤ ਕਰਰੋ। ਤੁਿਾਡਾ ਕੂਲ-
ਡਾਊਨ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਤੱਕ ਘੱਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਤੁਿਾਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਜਾਂ ਟਸਰ ਿਲਕਾ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਿੈ।

ਮੈਂ ਬਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਵਾਰ ਅਤੇ ਬਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਾਂ?

ਟੀਚਾ ਿੈ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ:

• ਿਫਤੇ ਟਵੱਚ 5 ਟਦਨ। ਼ਿਰੂੁਆਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਫਤੇ ਟਵੱਚ 3 ਟਦਨ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਕਟਿ ਸਕਦੀ ਿ।ੈ ਿਲੌੀ-ਿਲੌੀ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਟਦਨਾਂ 
ਨੰੂ ਵਧਾਕ ੇਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਟਦਨ ਕਰ ਟਦਓ। ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਟਦਨ ਤੱਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿ ਰੁਟੀਨ 
ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ 3 ਿਫਤੇ ਤੱਕ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ

• ਇਿਨਾਂ 5 ਟਦਨਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਿਰੇਕ ਟਦਨ 30 ਤੋਂ 60 ਟਮੰਟ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਸਰਤ 
ਦੇ 10 ਤੋਂ 30 ਟਮੰਟਾਂ ਨਾਲ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕਟਿ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਪੂਰੇ ਸਮੇਂ, ਟਵੱਚੋਂ ਟਵੱਚ ਆਰਾਮ 
ਕਰਨ ਦਾ ਵਕਤ ਼ਿਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਟਦਨ ਦੌਰਾਨ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ 10 ਟਮੰਟ 
ਵਾਲੀਆਂ ਮ਼ਿਕਾਂ ਟਵੱਚ ਵੰਡ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਵਧਾਕੇ 30 ਤੋਂ 60 
ਟਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਦਾ ਕਰ ਟਦਓ।

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ
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ਜੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਟਵੱਚ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਦੌੜਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਿੈ, ਤਾਂ ਕੁਝ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ ਦੂਰੀ ਿੈ ਜਰੋ 
ਇਸ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।  ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਪਤਾ ਚੱਲੇਗਾ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਓਨੀ ਦੂਰੀ ਤੱਕ ਪੈਦਲ ਚੱਲ ਚੁੱ ਕੇ ਿਰੋ?  

ਆਪਣੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਦੇ ਰਸਤੇ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਇਿ ਿਨ: 

• ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਦੇ ਓਡਰੋਮੀਟਰ ਨੰੂ ਰਸਤਾ ਮਾਪਣ ਲਈ ਵਰਤਰੋ

• ਟਕਸੇ ਇਨਡਰੋਰ ਜਾਂ ਆਊਟਡਰੋਰ ਟਰੈਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿਰੋਵੇਗੀ ਟਕ ਟਰੈਕ ਦੇ 
ਟਗਰਦ ਟਕੰਨੇ ਚੱਕਰ ਇੱਕ ਮੀਲ ਜਾਂ ਟਕਲਰੋਮੀਟਰ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿਰੋਣਗੇ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਕਸੇ ਼ਿਾਟਪੰਗ ਮਾਲ ਟਵੱਚ ਪੈਦਲ ਚੱਲ ਰਿੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ’ਤੇ ਮਾਲ ਦਾ ਨਕ਼ਿਾ ਵੇਖਰੋ:  
http://www.uhn.ca/PatientsFamilies/Health_Information/Health_Topics/Documents/
TRI_Walking_Maps_Combined_Walking_Maps-D5895.pdf

• ਤੁਿਾਡੀ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਲਈ ਟਕਸੇ ਸਰਵੇਖਣਕਾਰ ਦੇ ਮਾਪਕ ਪਿੀਏ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ। ਆਪਣੇ ਕਾਰਡੀਐਕ 
ਰੀਿੈਬ ਸੁਪਰਵਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਰਾਿੀਂ ਇਸ ਪਿੀਏ ਨੰੂ ਉਧਾਰ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

• ਇਸ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ www.gmap-pedometer.com ’ਤੇ ਜਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰਸਤੇ ਦੇ ਆਊਟਡਰੋਰ 
ਟਟਕਾਣੇ ਨੰੂ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਮਾਪ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। 

ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 5 ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਰੋ। 

ਵਧੇਰੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਡੇ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਜਰੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾ ਟਦੰਦਾ ਿੈ:

• ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਜਾਂ ਜਰੋੜਾਂ ਦੀਆਂ ਸੱਟਾਂ

• ਥੱਕੇ ਿਰੋਏ ਜਾਂ ਟਬਮਾਰ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ

• ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਲੈਆਂ (ਅਟਰਦਮੀਆਂ) ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ ਿਰੋਣਾ

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ
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ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਦਾ ਪੰਨਾ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਟਦਖਾਈ ਟਦੰਦਾ ਿੈ:

ਿਾਲਾਂਟਕ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਚੰਗੀ ਟਸਿਤ ਦਾ ਧੁਰਾ ਿੈ, ਪਰ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਰੀਰਕ ਟਕਟਰਆ ਵੀ ਿੈ। ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ 
ਤੁਸੀਂ ਮੁੜ ਉਿੀ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਟਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਿਰੋਵੋਂ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਗਰੋਲਫ ਖੇਡਣਾ) ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਨਾਲ ਵਾਪਰੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਮਜ਼ਾ ਟਲਆ ਕਰਦੇ ਸੀ।  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣ ਟਵੱਚ ਜਾਂ ਿਰੋਰ ਮਨੋਰੰਜਕ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਟਵੱਚ ਰੁਚੀ ਰੱਖਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ 
ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਦੱਸੇਗੀ ਟਕ ਉਿਨਾਂ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਨੰੂ 
ਦੁਬਾਰਾ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਨਾ ਕਦੋਂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਮਜ਼ਾ ਟਲਆ ਕਰਦੇ ਸੀ। 

ਮੈਂ ਬਕਸ ਤੀਿਰਤਾ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਾਂ?

ਤੀਬਰਤਾ ਦਾ ਪੱਧਰ ਇਿ ਮਾਪਦਾ ਿੈ ਟਕ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਸਖਤ ਟਮਿਨਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ। ਇਿ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਮਾਪਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀ ਸਿੀ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ। 
ਤੁਿਾਡੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਲਈ 3 ਤਰੀਕੇ ਿਨ। 

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ
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3 ਤਰੀਕੇ ਇਿ ਿਨ:

1. ਰੇਬਟੰਗ ਆਿ ਪਸ੍ੀਵਡ ਐਗਜ਼ਰਸ਼ਨ (RPE):

ਬਰੋਰਗ ਰੇਟਟੰਗ ਆਫ ਪ੍ਸੀਵਡ ਐਗਜ਼ਰ਼ਿਨ (RPE) ਸਕੇਲ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਮਾਪਣ ਦਾ 
ਇੱਕ ਔਜ਼ਾਰ ਿੈ। RPE ਇੱਕ 6 ਤੋਂ 20 ਤੱਕ ਦਾ ਪੈਮਾਨਾ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਮਟਿਸੂਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਦੀ ਮਾਤਰਾ, ਟਖਚਾਅ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਕਰੋਈ ਸੰਟਖਆ ਚੁਣਦੇ ਿਰੋ। 6 ਦੇ 
ਸਕਰੋਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਟਬਨਾਂ ਟਕਸੇ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਦੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦਾ ਪੱਧਰ। 20 ਦਾ ਸਕਰੋਰ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਦੀ ਉਿ 
ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ (ਅਟਧਕਤਮ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ)। 

ਔਸਤ ਤੀਬਰਤਾ ਦੀ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ 11 (ਕਾਫੀ ਿਲਕੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ, 
ਟਖਚਾਅ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ) ਤੋਂ 14 (ਕੁਝ ਕੁ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਅਤੇ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ, ਟਖਚਾਅ ਅਤੇ/ਜਾਂ 
ਬੇਆਰਾਮੀ) ਟਵਚਕਾਰਲੀ RPE ’ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕਰੇਗੀ। 

ਇਿ ਟਨਰਣਾ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇਸ ਪੈਮਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ ਟਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਿੱਦੋਂ 
ਵੱਧ ਤਾਂ ਨਿੀਂ ਕਰ ਰਿੇ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ RPE ਨੰੂ 15 (ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ) ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਦੀ ਰੇਟਟੰਗ 
ਟਦੱਤੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਧੀਮਾ ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਪੈਮਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਇਿ ਟਨਰਣਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਮੁ਼ਿਟਕਲ 
ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ RPE ਨੰੂ 
10 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਰੇਟਟੰਗ ਟਦੱਤੀ ਸੀ, ਤਾਂ ਥਰੋੜ੍ਹਾ 
ਟਜਿਾ ਵਧੇਰੇ ਤੇਜ਼ ਚੱਲਣ ਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਰੋ।

ਿੇਠਾਂ 11 ਤੋਂ 14 ਤੱਕ ਦੇ RPE ਪੈਮਾਨੇ ਦੀ ਤਸਵੀਰ 
ਟਦੱਤੀ ਗਈ ਿੈ। 

ਔਸਤ ਤੀਬਰਤਾ ਦੀ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ, ਟੀਚਾ ਿੈ 11 
ਅਤੇ 14 ਦੇ ਟਵਚਕਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ। 

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ
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2. ਗੱਲਿਾਤ ਟੈਸਟ: 

ਗੱਲਬਾਤ ਟੈਸਟ ਤੁਿਾਡੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਾਧਨ ਿੈ। 
ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋਵੋਂ ਤਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਗੱਲਬਾਤ ਟੈਸਟ ਕਰਰੋ। ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਸੰਗੀ (ਪਾਰਟਨਰ) 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਾਿ ਟਕਟਰਆ ਵੱਲ ਟਧਆਨ ਟਦਓ। ਔਸਤ ਤੀਬਰਤਾ ਦੀ ਕਸਰਤ ਵੇਲੇ, 
ਤੁਿਾਡੇ ਸਾਿ ਲੈਣ ਦੀ ਦਰ ਤੇਜ਼ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਪਰ ਇਿ ਅਜੇ ਵੀ ਼ਿਬਦਾਂ ਟਵਚਕਾਰ ਸਾਿ ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਿਫਣ 
ਤੋਂ ਟਬਨਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦੀ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਗਾ 
ਨਿੀਂ ਸਕਦੇ।

3. ਬਦਲ ਦੀ ਦਰ: 

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਤੁਿਾਡੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਦੀ ਇੱਕ ਿਰੋਰ ਵਧੀਆ ਟਵਧੀ ਿੈ। ਆਪਣੀ 
ਨਬਜ਼ ਨੰੂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਟਗਣਨ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਮਾਪਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਟਕਸੇ ਿਾਰਟ ਰੇਟ 
ਮਰੋਨੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।

ਤੁਹਾਡੀ ਨਿਜ਼ ਿਾਰੇ ਕੁਝ ਤੱਥ

ਤੁਿਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਦੀ ਦਰ ਉਿੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਧੜਕਣ ਦੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ

• ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਦੀ ਟਗਣਤੀ ਵਧਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ ਟਕਉਂਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਵਧੇਰੇ ਤੇਜ਼ ਅਤੇ 
ਵਧੇਰੇ ਜ਼ਰੋਰ ਨਾਲ ਧੜਕਦਾ ਿੈ

• ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਦੀ ਦਰ ਉਿੀ ਨਾ ਿਰੋਵੇ ਜਰੋ ਟਕਸੇ ਿਰੋਰ ਦੀ ਿੈ

• ਕੁਝ ਕੁ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ’ਤੇ ਪ੍ਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ
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ਆਪਣੀ ਨਿਜ਼ ਮਾਪਣਾ

ਤਦ ਤੱਕ ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਨੰੂ ਟਿਲਾਓ ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਨਬਜ਼ ਮਟਿਸਸੂ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ। ਟਕਸ ੇਟਾਈਮਰ 
(ਸਟੌਪ ਵਾਚ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ ਅਤੇ 10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਮਟਿਸਸੂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ ਨੰੂ ਟਗਣਰੋ। ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ 
ਆਰਾਮ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਤੁਸੀਂ 10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਟਵੱਚ 12 ਧੜਕਣਾਂ ਮਟਿਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। 10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਟਵੱਚ 12 
ਧੜਕਣਾਂ ਪ੍ਤੀ ਟਮੰਟ 72 ਧੜਕਣਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ।

ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਸਿੀ ਦਰ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੱੁਛਰੋ। ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ 
ਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਟਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਪਤ੍ੀਟਕਟਰਆ ਟਦਖਾਉਂਦਾ ਿ,ੈ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ 
ਬਾਅਦ (ਤੁਿਾਡੇ ਠੰਢੇ ਿਰੋਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ) ਤੁਿਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਮਾਪਰੋ। 

10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਮਟਿਸਸੂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ ਦੀ ਸੰਟਖਆ ਨੰੂ ਟਗਣਰੋ। 10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਵਾਸਤੇ 
ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਮਟਿਸਸੂ ਕੀਤੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ ਦੀ ਸੰਟਖਆ ਨੰੂ ਟਗਣਨਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿ ੈਟਕਉਂਟਕ ਕਸਰਤ ਦੇ ਬਾਅਦ 
ਤੁਿਾਡੀ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਿ।ੈ ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ 10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਟਵੱਚ 20 ਧੜਕਣਾਂ 
ਮਟਿਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। 10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਟਵੱਚ 20 ਧੜਕਣਾਂ ਪਤ੍ੀ ਟਮੰਟ 120 ਧੜਕਣਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਆਪਣੀ 
ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਟਵੱਚ ਵਾਧ-ਘਾਟ ਕਰਰੋ ਤਾਂ ਜਰੋ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕ ੇਟਕ ਆਪਣੀ RPE ਨੰੂ 11 ਅਤੇ 
14 ਟਵਚਕਾਰ ਰੱਖਦੇ ਿਰੋਏ ਤੁਸੀਂ ਟਦਲ ਦੀ ਸਿੀ ਦਰ ’ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ।

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ

ਆਪਣੀ ਨਬਜ਼ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ, 
ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਆਧਾਰ ਦੇ ਿੇਠਾਂ ਆਪਣੇ 
ਗੁੱ ਟ ਦੀ ਚਮੜੀ ਉੱਤੇ 2 ਜਾਂ 3 ਉਂਗਲੀਆਂ 
ਰੱਖਰੋ।

ਆਪਣੇ ਗਲੇ਼ ਦੀ ਘੰਡੀ ਦੇ ਨਾਲ ਦੀੇ ਖਰੋਖਲੀ 
ਜਗ੍ਹਾ ਟਵੱਚ ਆਪਣੀ ਗਰਦਨ ਦੇ ਇੱਕ 
ਪਾਸੇ 2 ਜਾਂ 3 ਉਂਗਲਾਂ ਰੱਖਰੋ। ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ 
ਟਧਆਨ ਰੱਖਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਬਿੁਤ ਸਖਤੀ ਨਾਲ 
ਨਿੀਂ ਦਬਾਉਂਦੇ; ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਖਤਰਾ ਿੈ 
ਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਟਸਰ ਿਲਕਾ-ਿਲਕਾ ਮਟਿਸੂਸ 
ਿਰੋਣ ਲੱਗੇ।
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4. ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਸਤੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹਰੋ:  

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਵਰਗੇ ਕਰੋਈ ਲੱਛਣ ਿਨ ਤਾਂ ਰੁਕ ਜਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ 
(ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

• ਦਰਦ

• ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ

• ਟਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ

ਉਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਸਖਾਉਣਗੇ ਟਕ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਟਵੱਚ ਸਰੋਧ ਟਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰਿੋਂ। ਲੱਛਣਾਂ 
ਬਾਰੇ ਿਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ‘ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ’ ਟਸਰਲੇਖ ਵਾਲੇ ਟਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਦੇਖਰੋ।

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ

ਐਨਜਾਈਨਾ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਇੱਕ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਿੈ। ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ 
ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਨਿੀਂ ਜਾ ਰਿੇ ਿੁੰ ਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿੇਠਾਂ ਟਲਖੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਖੇਤਰਾਂ ਟਵੱਚ ਦਰਦ 
ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਖੇਤਰਾਂ ਟਵੱਚ ਦਰਦ (ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ) ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ:

• ਛਾਤੀ

• ਜੁਬਾੜਾ

• ਬਾਿਵਾਂ

• ਟਪੱਠ ਦਾ ਉੱਪਰਲਾ ਭਾਗ

• ਗਲ਼ਾ

ਤੁਸੀਂ ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ, ਬਿੁਤ ਥੱਕ ੇਿਰੋਣਾ (ਥਕਾਵਟ) ਜਾਂ ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ (ਪੇਟ ਟਵੱਚ ਗੜਬੜ) ਵੀ 
ਮਟਿਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਜੇ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਨੰੂ ਐਨਜਾਈਨਾ, ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਜਾਂ ਟਕਸ ੇਿਰੋਰ ਟਕਸਮ 
ਦਾ ਦਰਦ ਮਟਿਸਸੂ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ!

ਸੁਰੱਬਖਆ ਿਾਰੇ ਚੇਤਾਵਨੀ!
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ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਬਕਵੇਂ ਵਧਾਵਾਂ?

ਸਮਾਂ ਗੁਜ਼ਰਨ ’ਤੇ, ਕਸਰਤ ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋਣੀ ਼ਿੁਰੂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ (ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਤੀਬਰਤਾ) ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਰੋ।

ਕਦਮ 1.  

ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਟਵੱਚ 
ਟਕਵੇਂ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।  ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਅਸੀਂ ਪਟਿਲਾਂ ਸਮਾਂ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕਰਦੇ ਿਾਂ। ਿਰ 3 
ਜਾਂ 4 ਿਫਟਤਆਂ ਬਾਅਦ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਕਸਰਤ ’ਤੇ ਲਗਾਏ ਜਾਂਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ 5 ਤੋਂ 10 ਟਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਵਧਾਓ। ਆਪਣੇ 
ਕਾਰਜ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੇ ਿਰੋਏ ਿਰ ਕਸਰਤ ਸੈ਼ਿਨ ਨੰੂ ਕੁੱ ਲ 30 ਤੋਂ 60 ਟਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਦਾ ਕਰਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇ ਟਵੱਚੋਂ 
ਟਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦਾ ਵਕਤ ਵੀ ਼ਿਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਟਦਨ ਦੌਰਾਨ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ 10 
ਟਮੰਟ ਵਾਲੀਆਂ ਮ਼ਿਕਾਂ ਟਵੱਚ ਵੰਡ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।  ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਲਗਾਏ ਜਾਂਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੇ 
ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨੰੂ ਓਨਾ ਿੀ ਰੱਖਰੋ।

ਕਦਮ 2. 

ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਡੇ 
ਨਾਲ ਟਮਲਕੇ ਕੰਮ ਕਰੇਗੀ। 30 ਤੋਂ 60 ਟਮੰਟਾਂ ਦੇ ਕਸਰਤ ਸੈ਼ਿਨਾਂ ਦੇ 3 ਜਾਂ 4 ਿਫਟਤਆਂ ਬਾਅਦ, ਅਸੀਂ ਆਮ 
ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਪੱਧਰ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਦੀ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕਰਦੇ ਿਾਂ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ 
ਕਸਰਤ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਟਸਖਾਵੇਗੀ ਟਕ ਰੇਟਟੰਗ 
ਆਫ ਪ੍ਸੀਵਡ ਐਗਜ਼ਰ਼ਿਨ (RPE) ਸਕੇਲ, ਗੱਲਬਾਤ ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਟਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਿੈ।

ਆਪਣੀ ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਰੋ 

ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਡਾਇਰੀ ਟਵੱਚ ਆਪਣੀ ਪ੍ਗਤੀ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਟੀਮ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ 
ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਸਮੀਟਖਆ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਐਰਰੋਟਬਕ ਟਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ ਟਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।  

ਐਰਰੋਬਿਕ ਕਸਰਤ
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ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ
ਇਹ ਕੀ ਹੈ 

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਕੀ ਹੈ?

ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਇੱਕ ਟਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਦੀ ਼ਿਕਤੀ ਅਤੇ ਸਟਿਣ਼ਿੀਲਤਾ 
ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੀ ਿੈ। ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਨੰੂ ਵੇਟ ਚੁੱ ਕਣ ਦੁਆਰਾ (ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਡੰਬਲ ਵੀ ਕਟਿੰਦੇ ਿਨ), ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ 
ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋਏ, ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਵਾਲੇ ਬੈਂਡਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋਏ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 
ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਦੀਆਂ ਕਈ ਟਕਸਮਾਂ ਿਨ। 

ਿੇਠਾਂ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਦੀਆਂ 3 ਟਕਸਮਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਉਸ ਟਕਸਮ ਦੀ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕਰੇਗੀ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰੇਗੀ।

ਡੰਿਲ ਜਾਂ ਿੀ੍ ਵੇਟ

ਡੰਬਲ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਲਈ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਦਾ ਆਮ ਭਾਗ ਿਨ। ਡੰਬਲਾਂ ਨੰੂ ‘ਫ੍ੀ ਵੇਟ’ ਵੀ ਟਕਿਾ 
ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਕਈ ਟਵਟਭੰਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਟਮਲਦੇ ਿਨ। ਡੰਬਲ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ 
ਿਨ ਰਬੜ, ਦੇਗੀ ਲਰੋਿਾ, ਅਤੇ ਪਲਾਸਟਟਕ। ਡੰਬਲ ਇੱਕ ਠੋਸ ਪੀਸ ਟਵੱਚ ਟਨਯਤ ਭਾਰ (ਵੇਟ) ਵਜੋਂ ਵੀ 

ਟਮਲ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਇਿ ਵੱਧ-ਘੱਟ ਿਰੋਣ ਯਰੋਗ ਭਾਰਾਂ (ਵੇਟਾਂ) ਵਜੋਂ ਵੀ ਟਮਲਦੇ ਿਨ, ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਇੱਕ ਠੋਸ ਛੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ 
ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਵੇਟ ਪਲੇਟਾਂ ਪਾਉਂਦੇ ਜਾਂਦੇ ਿਰੋ।
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ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਮਸ਼ੀਨਾਂ

ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਵੱਡਾ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ। ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ 
ਟਸਖਲਾਈ ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਟਕਸੇ ਟਜੰਮ ਟਵੱਚ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ।  
ਟਸਖਲਾਈ ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਦੇਣ ਲਈ ਇੱਕ ਵੇਟ ਅਤੇ ਪੁਲੀ 
ਟਸਸਟਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਟਵੱਚ ਵਰਤਣ ਵਾਸਤੇ ਇਿਨਾਂ 
ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਨੰੂ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।

 
ਕਸਰਤ ਿੈਂਡ

ਕਸਰਤ ਬੈਂਡ ਵੱਡੇ ਲਚਕਦਾਰ ਬੈਂਡ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਲਈ ਵਰਟਤਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ 
ਕਰੋਲ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਲਈ ਜਗ੍ਹਾ ਨਿੀਂ ਿੈ ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਬੈਂਡ 
ਵਧੀਆ ਚਰੋਣ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਇਿ ਬੈਂਡ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟਲਜਾਏ 
ਜਾਣ ਯਰੋਗ ਵੀ ਿਨ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਇਿ ਯਾਤਰਾ ਵਾਸਤੇ ਵੀ 
ਵਧੀਆ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਤੁਿਾਡੇ ਕਸਰਤ ਬੈਂਡ ਦਾ ਰੰਗ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਦੱਸਦਾ ਿੈ ਟਕ ਇਸ ਟਵੱਚ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਿੈ।

ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਅਟਜਿੇ ਵੇਟ ਜਾਂ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਦੀ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕਰੇਗੀ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਿਰੋਵੇ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਟਕਸੇ 
ਇੱਕ ਦੀ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ:

• ਟਮੰਨੀ-ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (ਤੁਿਾਨੰੂ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਦੇਣ ਲਈ 5 ਪ੍ਮੁੱ ਖ ਕਸਰਤਾਂ)

• ਟਮਆਰੀ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (10 ਕਸਰਤਾਂ ਜਰੋ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਭਾਰ, ਡੰਬਲਾਂ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਬੈਂਡਾਂ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋਏ, ਟਸਰ ਤੋਂ ਪੈਰਾਂ ਤੱਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਡੇ 
ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਗਰੁੱ ਪਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਗੀਆਂ)

• ਕਸਰਤ ਬੈਂਡ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (10 ਕਸਰਤਾਂ ਜਰੋ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਅਤੇ 
ਕਸਰਤ ਬੈਂਡਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋਏ, ਟਸਰ ਤੋਂ ਪੈਰਾਂ ਤੱਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਡੇ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਗਰੁੱ ਪਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨਗੀਆਂ)

ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਅਟਜਿੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕਰੇਗੀ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਅਤੇ 
ਅਸਰਦਾਰ ਿਰੋਵੇ।

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ
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ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬਦਲ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਬਮਲਦੀ ਹੈ 

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਦੇ ਕੀ ਲਾਿ ਹਨ?

ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਦਰੋਨੋਂ  ਿੀ ਤੁਿਾਡੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਭਾਗ ਿਨ। ਦਰੋਨੋਂ  ਟਕਸਮ 
ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਟਫੱਟਨੈੈੱਸ ਟਵੱਚ ਟਜ਼ਆਦਾ ਤੋਂ ਟਜ਼ਆਦਾ ਲਾਭ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। 

ਟਜਵੇਂ-ਟਜਵੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਿੈ, ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਬਦਲਦੀਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ 
ਦਾ ਲੱਗਭਗ ਇੱਕ ਟਤਿਾਈ ਭਾਗ ਗੁਆ ਬਟਿੰਦੇ ਿਰੋ। ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਦੀ ਇਿ ਿਾਨੀ ਤੁਿਾਡੀ ਼ਿਕਤੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ 
ਿੈ। ਪਰ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਦੀ ਿਾਨੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ 
ਟਸਖਲਾਈ ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਦੀ ਿਾਨੀ ਨੰੂ ਧੀਮਾ ਕਰਦੀ ਿੈ। 

ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਦੀ ਅਟਿਮੀਅਤ ਇਸ ਲਈ ਿੈ ਟਕਉਂਟਕ ਇਿ:

• ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੀ ਼ਿਕਤੀ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੀ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ (ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਪ੍ੀ-
ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿੈ)

• ਸੁਤੰਤਰਤਾ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰਨ ਦੇ ਅਰਸੇ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਰਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ ਦੀਆਂ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਿੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਜਰੋੜਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਟਡੱਗ ਪੈਣ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਟਵੱਚ ਕਮੀ ਟਲਆਉਂਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਮਜਾਜ਼ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੀ ਨੀਂਦ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਸਵੈ-ਟਵ਼ਿਵਾਸ, ਸਵੈ-ਟਦੱਖ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਿੈ

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ
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ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ  

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਹੈ?

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਿੇਠਾਂ ਸੂਚੀਬੱਧ ਟਸਿਤ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਕਰੋਈ ਵੀ ਿਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਡੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰਿੋਂ।

• ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਟਜਸਦਾ ਇਲਾਜ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਟਗਆ

• ਟਢੱਡ ਜਾਂ ਪੇਡੂ ਖੇਤਰ ਦੀਆਂ ਿਰਨੀਆਂ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਨਿੀਂ ਕਰਵਾਇਆ ਟਗਆ

• ਮਰੋਤੀਆ ਟਬੰਦ (ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸਮੱਟਸਆ) ਟਜਸਦਾ ਇਲਾਜ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਟਗਆ

• ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਦੇ ਕਰਕੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਟਵੱਚ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ, ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਰੈਟਟਨੋਪੈਥੀ

• ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਜਾਂ ਜਰੋੜਾਂ ਦੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ

• ਫਰ਼ਿ ਤੋਂ ਉੱਠਣ ਟਵੱਚ ਮੁ਼ਿਟਕਲ

ਮੈਂ ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਾਂ?

ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।  ਆਮ ਤੌਰ 
’ਤੇ, ਅਸੀਂ ਟਕਸੇ ਅਟਜਿੇ ਭਾਰ ਜਾਂ ਵੇਟ (ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਬੈਂਡ ਦੇ ਰੰਗ) ਦੀ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਜਰੋ 10 ਦੁਿਰਾਈਆਂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਟਿਸੂਸ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਮੈਨੰੂ ਬਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਿਾਰ ਚੁੱ ਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਠੀਕ ਭਾਰ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਬੈਂਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।  
ਅਸੀਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਕਟਿੰਦੇ ਿਾਂ:

1. ਆਖਰੀ ਦੁਿਰਾਈ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ 5 ਤੋਂ 10 ਿਰੋਰ ਦੁਿਰਾਈਆਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਸੀ? ਇੱਕ ਦੁਿਰਾਈ ਕਸਰਤ ਦੀ ਇੱਕ ਸੰਪੂਰਨ ਿਰਕਤ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਾਂ ਟਵੱਚ ਜਵਾਬ 
ਟਦੰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਭਾਰ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਬੈਂਡ ਿਹੁਤ ਹਲਕਾ ਜਾਂ ਆਸਾਨ ਿੈ।

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ
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2. ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਖਰੀ ਦੁਿਰਾਈ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਸੰਘਰ਼ਿ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ? ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਾਂ ਟਵੱਚ ਜਵਾਬ ਟਦੰਦੇ ਿਰੋ: ਤਾਂ 
ਭਾਰ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਿੈਂਡ ਿਹੁਤ ਿਾਰੀ ਜਾਂ ਸਖਤ ਿੈ

3. ਆਖਰੀ ਦੁਿਰਾਈ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ 2 ਤੋਂ 3 ਿਰੋਰ ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਿਰੋਰ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਸੀ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਵੀ ਨਿੀਂ? ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਜਵਾਬ ਿਾਂ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ 
ਵਧੀਆ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਿਾਰ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਿੈਂਡ ਿੈ

ਯਾਦ ਕਰਰੋ, ਆਪਣੀ RPE ਨੰੂ 11 (ਕਾਫੀ ਿਲਕੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ, ਟਖਚਾਅ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ) ਅਤੇ 16 (ਇੱਕ ਠੋਸ 
ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ, ਟਖਚਾਅ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ) ਟਵਚਕਾਰ ਰੱਖਰੋ।

ਿਰੇਕ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ 10 ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਦੇ 1 ਸੈੈੱਟ ਤੋਂ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਰੋ। ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਬਾਈਸੈੈੱਪ ਕਰਲ ਨੰੂ 10 
ਵਾਰ ਕਰਰੋ। ਕਸਰਤ ਰੁਟੀਨ ਦੇ 1 ਸਰਕਟ ਤੋਂ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਰੋ। ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਸਰਕਟ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
ਟਵਚਲੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ। ਦੂਜਾ ਸੈੈੱਟ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੁਟੀਨ ਟਵਚਲੀ ਿਰੇਕ 
ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਇੱਕ ਵਾਰ ਪੂਰਾ ਕਰਰੋ

ਮੇਰੀ ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਬਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਵਾਰ ਅਤੇ ਬਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਤੀਿਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕਰੇਗੀ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 2 ਵਾਰ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਕਰਰੋ। 
ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਲਾਭ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਇਿ ਕਸਰਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਸੰਟਖਆ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਿਰ ਦੂਜੇ ਟਦਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, ਜਰੋ ਟਕ ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 
3 ਵਾਰ ਬਣਦਾ ਿੈ। ਿਰੇਕ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਸੈ਼ਿਨ ਟਵਚਕਾਰ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਟਦਨ ਆਰਾਮ ਕਰਰੋ। ਇਿ 
ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਰੇਕ ਕਸਰਤ ਸੈ਼ਿਨ ਟਵਚਕਾਰ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ 
ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ।

ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਿਰੇਕ ਵਾਸਤੇ ਟਭੰਨ-ਟਭੰਨ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 

ਿੇਠਾਂ ਉਿਨਾਂ ਕਾਰਕਾਂ ਨੰੂ ਉਜਾਗਰ ਕੀਤਾ ਟਗਆ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ 
’ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਂਦੇ ਿਨ:

1. ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਉਠਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭਾਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਜਾਂ ਟਕਸੇ ਕਸਰਤ ਬੈਂਡ ਦੀ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਤੀਬਰਤਾ ਨੰੂ ਬਦਲ ਦੇਣਗੇ। ਟਜੰਨਾ ਵਧੇਰੇ ਭਾਰੀ ਡੰਬਲ ਿਰੋਵੇਗਾ (ਜਾਂ ਟਜੰਨਾ ਟਕਸੇ ਬੈਂਡ ਦਾ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧ 
ਿਰੋਵੇਗਾ) ਓਨਾ ਿੀ ਵਧੇਰੇ ਤੀਬਰਤਾ ਿਰੋਵੇਗੀ।

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ
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2. ਟਜੰਨੇ ਵਾਰ ਤੁਸੀਂ ਕਰੋਈ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਉਸ ਨਾਲ ਤੀਬਰਤਾ ਬਦਲ ਜਾਵੇਗੀ। ਟਜੰਨੇ ਵਾਰ ਕਰੋਈ ਕਸਰਤ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ, ਉਸਨੰੂ ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਟਜੰਨੀਆਂ ਟਜ਼ਆਦਾ ਤੁਸੀਂ ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, 
ਓਨਾ ਿੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਧੇਰੇ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

 • 1 ਬਾਈਸੈੈੱਪ ਕਰਲ = 1 ਦੁਿਰਾਈ

 • 2 ਬਾਈਸੈੈੱਪ ਕਰਲ = 2 ਦੁਿਰਾਈਆਂ

 • 3 ਬਾਈਸੈੈੱਪ ਕਰਲ = 3 ਦੁਿਰਾਈਆਂ

 10 ਵਾਰ ਬਾਈਸੈੈੱਪ ਕਰਲ ਕਰਨ ਜਾਂ 10 ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਕਰਰੋ।

3. ਟਜੰਨੇ ਵਾਰ ਤੁਸੀਂ 10 ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਨੰੂ ਦੁਿਰਾਉਂਦੇ ਿਰੋ, ਉਸ ਨਾਲ ਤੀਬਰਤਾ ਬਦਲ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। ਟਜੰਨੀ ਵਾਰ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਨੰੂ ਦੁਿਰਾਉਂਦੇ ਿਰੋ, ਉਸਨੰੂ ਇੱਕ ਸੈੈੱਟ ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਦੇ ਇੱਕ 
ਸੈੈੱਟ ਨੰੂ ਟਵਚ-ਟਵਚਾਲੇ ਬਰੇਕ (ਆਰਾਮ) ਦੇਕੇ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਟਜੰਨੇ ਟਜ਼ਆਦਾ ਤੁਸੀਂ ਸੈੈੱਟ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਓਨਾ 
ਿੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਧੇਰੇ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

 ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, 10 ਬਾਈਸੈੈੱਪ ਕਰਲਾਂ ਦੇ 2 ਸੈੈੱਟ ਕਰਰੋ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਟਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਬਰੇਕ ਿਰੋਵੇ।

 ਇੱਕ ਸੈੈੱਟ ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਗਰੁੱ ਪ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਟਜਸਨੰੂ ਟਬਨਾਂ ਰੁਕੇ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ

ਿੇਠਾਂ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਨੁਕਤੇ ਟਦੱਤੇ ਜਾ ਰਿੇ ਿਨ ਟਕ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰਿੋਂ। 

ਸੁਰੱਟਖਆ ਨੁਕਤੇ ਇਿ ਿਨ:

• ਆਪਣੇ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਤਾਣਰੋ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤਾਣਨ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀ਼ਿੀਲ 
(ਿਰਕਤ਼ਿੀਲ) ਕਸਰਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਲਚਕਦਾਰਤਾ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।  

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ
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• ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਗਰਮ (ਵਾਰਮ-ਅੱਪ) ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਠੰਢਾ (ਕੂਲ-ਡਾਊਨ) ਕਰਨਾ। 

• ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ 5 ਤੋਂ 10 ਟਮੰਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ

• ਸਾਰੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਨੰੂ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਕ੍ਮ ਅਨੁਸਾਰ ਕਰਰੋ

• ਕਸਰਤਾਂ ਟਵਚਕਾਰ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ 30 ਤੋਂ 60 ਸਟਕੰਟ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਰੋ

• ਿਰ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਸਿੀ ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ। ਤਕਨੀਕ ਉਿ ਤਰੀਕਾ ਿੈ ਟਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ 
ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਤਕਨੀਕ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ 
ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

• ਿਰੇਕ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਆਮ ਵਾਂਗ ਸਾਿ ਲਓ। ਆਪਣੇ ਸਾਿ ਨੰੂ ਰਰੋਕ ਕੇ ਨਾ ਰੱਖਰੋ – ਇਸ 
ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਿੈ

• 2 ਤੱਕ ਟਗਣਦੇ ਿਰੋਏ ਭਾਰ (ਵੇਟ) ਨੰੂ ਚੁੱ ਕਰੋ, 3 ਟਗਣਦੇ ਿਰੋਏ ਵੇਟ ਨੰੂ ਨੀਚੇ ਕਰਰੋ। ਇਿ ਚਾਲ/ਗਤੀ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਵੇਗੀ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਨਿੀਂ ਕਰ ਰਿੇ ਟਜਸਦਾ ਟਸੱਟਾ ਸੱਟਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਟਨਕਲ ਸਕਦਾ ਿੈ

• ਆਪਣੀ ਰੇਟਟੰਗ ਆਫ ਪ੍ਸੀਵਡ ਐਗਜ਼ਰ਼ਿਨ (RPE)  ਨੰੂ 11 (ਕਾਫੀ ਿਲਕੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ, ਟਖਚਾਅ ਅਤੇ/
ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ) ਅਤੇ 16 (ਇੱਕ ਠੋਸ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ, ਟਖਚਾਅ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ) ਟਵਚਕਾਰ 

ਰੱਖਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ RPE ਨੰੂ 11 ਅਤੇ 16 ਟਵਚਕਾਰ 
ਰੱਖਣਾ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਵੇਗਾ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਅਟਜਿੀ 
ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ ਟਜਸ ਨਾਲ 
ਟਬਨਾਂ ਸੱਟ ਖਾਧੇ ਲਾਭ ਪ੍ਾਪਤ ਿਰੋ ਸਕੇ। 

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ
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• ਤੁਿਾਡੇ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਤਾਣਰੋ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤਾਣਨ ਵਾਲੀਆਂ ਅਟਿੱਲ 
(ਿਰਕਤਿੀਣ) ਕਸਰਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਲਚਕਦਾਰਤਾ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।  

• ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਸੈ਼ਿਨਾਂ ਟਵਚਕਾਰ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਟਦਨ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਰੱਖਰੋ। ਆਰਾਮ ਸੱਟਾਂ 
ਤੋਂ ਬਚਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਸੈ਼ਿਨ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਮੁੜ-ਟਸਿਤਯਾਬ ਿਰੋਣ ਦੇ ਯਰੋਗ 
ਬਣਾਵੇਗਾ।

• ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਬੰਦ ਕਰ ਟਦਓ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਨੰੂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ:

 – ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੇ ਲੱਛਣ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਬੇਆਰਾਮੀ)

 – ਟਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ

 – ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ

 – ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਜਾਂ ਜਰੋੜਾਂ ਦਾ ਦੁਖਣਾ

 

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ
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• ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਡਾਇਰੀ ਟਵੱਚ ਆਪਣੀ ਪ੍ਗਤੀ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਟੀਮ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ 
ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਸਮੀਟਖਆ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ 
ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।  ਕਸਰਤ ਡਾਇਰੀ ਉੱਤੇ ਸੂਚੀਬੱਧ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਕਸਰਤਾਂ ਨੰੂ ਸਾਡੀ 
ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਕਾਰਡੀਐਕ ਕਾਲਜ’ www.cardiaccollege.ca ’ਤੇ ਦੇਟਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ।

•  ਤੁਿਾਡੀ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਦੁਖਦੀਆਂ ਅਤੇ ਸਖਤ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ 
ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਿ ਇੱਕ ਸਾਧਾਰਨ ਗੱਲ ਿੈ। ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਦਾ ਦੁਖਣਾ ਉਿਨਾਂ ਬਿੁਤ ਿੀ ਛਰੋਟੇ ਫੱਟਾਂ ਕਰਕੇ 
ਵਾਪਰਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਰੋ ਜਾਂਦੇ ਿਨ। ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਦਾ ਦੁਖਣਾ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰਦਾ ਿੈ ਜਦ 
ਤੁਸੀਂ ਪਟਿਲਾਂ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਨੰੂ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਕਰੋਈ ਨਵੀਂ ਕਸਰਤ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਜਾਂ ਤੁਿਾਡੇ 
ਵੱਲੋਂ ਉਠਾਏ ਜਾਂਦੇ ਭਾਰ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਿਰੋ।

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ

ਐਨਜਾਈਨਾ ਇੱਕ ਚੇਤਾਵਨੀ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਤਣਾਅ ਦੇ ਤਟਿਤ ਿੈ। ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ 
ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਖੂਨ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਨਿੀਂ ਜਾ ਰਿੇ ਿੁੰ ਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿੇਠਾਂ ਸੂਚੀਬੱਧ ਇੱਕ ਜਾਂ 
ਵਧੇਰੇ ਖੇਤਰਾਂ ਟਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਖੇਤਰਾਂ ਟਵੱਚ ਦਰਦ (ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ) ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ ਸਕਦੇ 

• ਛਾਤੀ

• ਜੁਬਾੜਾ

• ਬਾਿਵਾਂ

• ਟਪੱਠ ਦਾ ਉੱਪਰਲਾ ਭਾਗ

• ਗਲ਼ਾ

ਤੁਸੀਂ ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ, ਬਿੁਤ ਥੱਕ ੇਿਰੋਣਾ (ਥਕਾਵਟ) ਜਾਂ ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ (ਪੇਟ ਟਵੱਚ ਗੜਬੜ) ਵੀ 
ਮਟਿਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਜੇ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਨੰੂ ਐਨਜਾਈਨਾ, ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਜਾਂ ਟਕਸ ੇਿਰੋਰ ਟਕਸਮ 
ਦਾ ਦਰਦ ਮਟਿਸਸੂ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ!

ਸੁਰੱਬਖਆ ਿਾਰੇ ਸੁਚੇਤਨਾ!
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• ਦੁਖਣਾ ਅਤੇ ਕਠੋਰਤਾ ਤੁਿਾਡੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਕਈ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਵਾਪਰਦਾ ਿੈ ਅਤੇ 4 ਟਦਨ ਬਾਅਦ 
ਤੱਕ ਵੀ ਰਟਿ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਕਸਰਤਾਂ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਤਦ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰਰੋ ਜਦ ਤੱਕ 
ਸਾਰੀ ਪੀੜਾ ਅਤੇ ਅਕੜੇਵਾਂ ਚਲਾ ਨਿੀਂ ਜਾਂਦਾ। ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਿਰੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਦੇਣਾ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਤਾਕਤ ਟਵੱਚ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਵੇਗਾ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਦਾ 
ਦੁਖਣਾ ਅਤੇ ਕਠੋਰਤਾ 4 ਟਦਨ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਚਲਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਬਕਵੇਂ ਵਧਾਵਾਂ

ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿਰੇਕ ਕਸਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਢਲ ਜਾਵੇਗਾ।ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਤੁਿਾਡੀ 
ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਰਿੇਗੀ ਤਾਂ ਜਰੋ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਟਕ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ 
ਟਸਖਲਾਈ ਦੇ ਸਾਰੇ ਲਾਭ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਅਜੇ ਵੀ ਕਾਫੀ ਸਖਤ ਕਾਰਜ ਕਰ ਟਰਿਾ ਿੈ।

ਮੈਂ ਆਪਣੀਆਂ ਦੁਹਰਾਈਆਂ ਅਤੇ ਿਾਰਾਂ ਜਾਂ ਵੇਟਾਂ (ਜਾਂ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾਂ ਿੈਂਡਾਂ) ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ ਬਕਵੇਂ ਕਰਾਂ?

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਟਤਆਰ ਿਰੋ ਜਾਂਦੇ 
ਿਰੋ, ਤਾਂ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਤੁਿਾਡੇ 
ਵੱਲੋਂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਨੰੂ ਵਧਾਕੇ 10 ਤੋਂ 
15 ਕਰ ਟਦਓ

ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 15 
ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਕਰਨ ਲਗਦੇ ਿਰੋ:

• ਭਾਰ ਨੰੂ 2 ਤੋਂ 5 ਪੌਂਡਾਂ ਤੱਕ ਵਧਾ ਟਦਓ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਘਟਾਕੇ 
10 ਤੱਕ ਕਰ ਟਦਓ ਜਾਂ

• ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਬੈਂਡ ਨੰੂ ਅਟਜਿੇ ਬੈਂਡ ਨਾਲ 
ਬਦਲਰੋ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਿਰੋਵੇ 
ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਦੁਿਰਾਈਆਂ ਨੰੂ ਘਟਾਕੇ 10 
ਤੱਕ ਕਰ ਟਦਓ

ਅਗਲੇ ਸਿੀ ਭਾਰ (ਵੇਟ) ਜਾਂ ਬੈਂਡ ਰੰਗ ਦੀ ਚਰੋਣ 
ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੇ ਚਾਰਟ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ
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ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਉਠਾਏ ਜਾਂਦੇ ਵੇਟ ਜਾਂ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਿੈਂਡ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਦਾ ਸਾਧਨ

ਇਿ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਟਕ:

• ਸਾਰੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਇੱਕਰੋ ਦਰ ਨਾਲ ਪ੍ਗਤੀ ਨਿੀਂ ਕਰਦੀਆਂ

• ਸਾਰੇ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਗਰੁੱ ਪ ਇੱਕਰੋ ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਪ੍ਗਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਟਤਆਰ ਨਿੀਂ ਿਰੋਣਗੇ

• ਸਾਰੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਇੱਕਰੋ ਭਾਰ (ਵੇਟ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਿੀਂ ਕਰਦੀਆਂ

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਸੈੱਟਾਂ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ ਬਕਵੇਂ ਕਰਾਂ?

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਿਰ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ 1 ਸੈੈੱਟ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕਰਨ ਲਗਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਿਰ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਵਾਧਾ ਕਰਕੇ 
2 ਸੈੈੱਟ ਤੱਕ ਜਾਓ ਇਸ ਨੰੂ 2 ਤੋਂ 3 ਿਫਤੇ ਤੱਕ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਿੈ। 2 ਸੈੈੱਟਾਂ ਤੋਂ ਟਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਕਰਰੋ।

ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ

ਤੁਹਾਡੇ ਡੰਿਲਾਂ ਦਾ ਿਾਰ ਵਧਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ, ਇਸ ਕ੍ਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ

ਸਭ ਤੋਂ ਿਲਕਾ                                                                                    ਸਭ ਤੋਂ ਭਾਰੀ                  

1 
lb

2 
lbs

3 
lbs

5 
lbs

8 
lbs

10 
lbs

12 
lbs

15 
lbs

20 
lbs

25 
lbs

30 
lbs

35 
lbs

40 
lbs

ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਿੈਂਡਾਂ ਦੀ ਤੀਿਰਤਾ ਵਧਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ, ਇਸ ਕ੍ਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ

ਸਭ ਤੋਂ ਿਲਕਾ                                                                                    ਸਭ ਤੋਂ ਭਾਰੀ               

ਪੀਲ਼ਾ ਲਾਲ ਿਰਾ ਨੀਲਾ ਕਾਲਾ
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ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਖਰੀਦਣ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ
ਜਦ ਮੌਸਮ ਬਿੁਤ ਠੰਢਾ ਜਾਂ ਬਿੁਤ ਗਰਮ ਿਰੋਵੇ ਤਾਂ ਕਸਰਤੀ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਵਧੀਆ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। 

ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਰੋ:

• ਿੁਣ ਮੇਰੀ ਵਰਤਮਾਨ ਟਫੱਟਨੈੈੱਸ ਦਾ ਪੱਧਰ ਕੀ ਿੈ?

• ਮੇਰਾ ਟੀਚਾ ਕੀ ਿੈ?

• ਕੀ ਇਿ ਚੀਜ਼ ਮੇਰੇ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੈ?

• ਮੈਂ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਖ਼ਰਚਾ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰ ਦਾ/ਦੀ ਿਾਂ?

• ਕੀ ਇਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਕਰੋਈ ਵਰੰਟੀ ਿੈ?

• ਇਿ ਚੀਜ਼ ਿਰੋਰ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਟਵੱਚ ਟਕਵੇਂ ਿੈ?

ਇਿਨਾਂ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਿੇਠਾਂ ਟਵਟਭੰਨ ਟਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕਸਰਤੀ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਦੀ ਸੂਚੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੈ ਟਕ ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ 
ਪਟਿਲਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ’ਤੇ ਟਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। 

ਟ੍ੈੱਡਬਮੱਲਾਂ (ਦੌੜ ਪੱਟੀਆਂ)

ਕੀਮਤ:

ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲਾਂ ਦੀ ਕੀਮਤ ਟਭੰਨ-ਟਭੰਨ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਕੀਮਤ ਟਵੱਚ ਫਰਕ ਿੰਢਣਸਾਰਤਾ ਅਤੇ ਼ਿਾਮਲ ਕੀਤੀਆਂ ਵਧੀਕ 
ਖੂਬੀਆਂ ’ਤੇ ਆਧਾਟਰਤ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਕੰਟਪਊਟਰ ਪ੍ਰੋਗਰਾਟਮੰਗ, ਿਾਰਟ ਰੇਟ ਮਰੋਨੀਟਰ, ਆਟਦ)। 
ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲ ਦੀ ਿੰਢਣਸਾਰਤਾ ਅਤੇ ਬਣਤਰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਅਟਿਮ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਮਰੋਟਰ: 
ਇਿ ਅਟਿਮ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਖਰੀਦੀ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲ ਟਵੱਚ ਇੱਕ ਮਰੋਟਰ ਿਰੋਵੇ। ਦਸਤੀ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲ ਨਾ ਖਰੀਦਰੋ। 
ਦਸਤੀ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਬੈਲਟ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਧਕੇਲਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲ ਦੀ ਮਰੋਟਰ ਘੱਟਰੋ 
ਘੱਟ 1.5 ਿੌਰਸ ਪਾਵਰ ਮਰੋਟਰ ਿਰੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲ ਦੀ ਮਰੋਟਰ ਚਾਲੂ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਵੱਲੋਂ ਪੈਦਾ ਕੀਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਼ਿਰੋਰ ਅਤੇ ਕੰਪਨ ਨੰੂ ਸੁਣਰੋ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਅਟਿਮ ਿਰੋਵੇਗਾ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਸੰਗੀਤ ਨੰੂ 
ਸੁਣ ਰਿੇ ਿਰੋਵੋਂਗੇ ਜਾਂ ਟੀਵੀ ਦੇਖ ਰਿੇ ਿਰੋਵੋਂਗੇ!
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ਿੈਲਟ ਦੀ ਚੌੜਾਈ ਅਤੇ ਲੰਿਾਈ: 
ਸੁਰੱਟਖਆ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਵਾਸਤੇ ਬੈਲਟ ਦੀ ਚੌੜਾਈ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ। ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਚੌੜਾਈ 17” ਤੋਂ 22” ਅਤੇ 
ਲੰਬਾਈ 45” ਤੋਂ 60” ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਸੰਕਟਕਾਲ ਬਵੱਚ ਿੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਟਨ: 
ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਚੁਣੀ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲ ਟਵੱਚ ਇੱਕ ਸੰਕਟਕਾਲ ਟਵੱਚ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦਾ ਪ੍ਕਾਰਜ ਿਰੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਇਿ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਡੱਗ ਪੈਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਟਵੱਚ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲ ਨੰੂ ਬੰਦ ਿਰੋਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ।

ਕੰਬਪਊਟਰ ਿੀਡਿੈਕ ਅਤੇ ਕੰਟਰਰੋਲ ਪੈਨਲ: 
ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲ ਦੇ ਕੰਟਰਰੋਲ ਪੈਨਲ ਨੰੂ ਸਪੀਡ, ਦੂਰੀ, ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਟਦਖਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ।ੈ ਪੂਰਵ-ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਟਕਰਤ 
ਵਰਕਆਊਟ ਇੱਕ ਟਵਕਲਪ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ ਜਰੋ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲਾਂ ਟਵੱਚ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਇਿ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਿੀਂ ਿਨ।

ਹਾਰਟ ਰੇਟ ਮਰੋਨੀਟਰ: 
ਕੁਝ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲਾਂ ਟਵੱਚ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ’ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਲਈ ਮਰੋਨੀਟਰ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ 
ਿੈਂਡ-ਰੇਲ ਨੰੂ ਪਕੜਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਟ੍ੈੈੱਡਟਮੱਲ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹ ਲੈਂਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਪੈਨਲ ’ਤੇ 
ਟਦਖਾਉਂਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਖੁਦ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਮਾਪਣ ਜਾਂ ਟ੍ਾਂਸਮੀਟਰ ਟਕਸਮ ਦੇ ਿਾਰਟ ਰੇਟ ਮਰੋਨੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਟਜੰਨੀ ਸਟੀਕ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੀ।

ਸਟੇਸ਼ਨਰੀ ਸਾਈਕਲ 

ਕੀਮਤ: 
ਸਟੇ਼ਿਨਰੀ ਸਾਈਕਲਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕੀਮਤਾਂ ਦੀ ਰੇਂਜ਼ ਇਸ ਗੱਲ ’ਤੇ ਟਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਿੈ ਟਕ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀਆਂ ਕੁ ਖੂਬੀਆਂ 
਼ਿਾਮਲ ਿਨ।

ਸਾਈਕਲ ਦੇ ਸਟਾਈਲ: 
ਅਟਜਿੇ ਸਾਈਕਲ ਸਟਾਈਲ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਿਰੋਵੇ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਆਰਾਮ ਉੱਤੇ ਅਤੇ 
ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਟਕਸੇ ਜਰੋੜ/ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ’ਤੇ ਟਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ।

ਅੱਪਰਾਈਟ ਸਟਾਈਲ: ਸਥਾਪਨਾ ਅਤੇ ਟਦੱਖ ਰਵਾਇਤੀ ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਚਲਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬਾਈਸਾਈਕਲਾਂ ਵਰਗੀ 
ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਰੀਕੰਬੈਂਟ ਸਟਾਈਲ: ਇਿਨਾਂ ਸਾਈਕਲਾਂ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਚੌੜੀ ਕੁਰਸੀ/ਸੀਟ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਟਪੱਠ ਵਾਸਤੇ ਢਰੋਅ ਵੀ ਿੁੰ ਦੀ 
ਿੈ ਅਤੇ ਪੈਡਲ ਅੱਪਰਾਈਟ ਬਾਈਸਾਈਕਲ ਦੇ ਪੈਡਲਾਂ ਵਾਂਗ ਤੁਿਾਡੇ ਥੱਲੇ ਨਾ ਿਰੋਕੇ ਤੁਿਾਡੇ ਸਾਿਮਣੇ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। 
ਇਸ ਟਕਸਮ ਦੇ ਸਾਈਕਲ ਦਾ ਸਟਾਈਲ ਵਧੇਰੇ ਮ਼ਿਿੂਰ ਿਰੋ ਟਰਿਾ ਿੈ ਟਕਉਂਟਕ ਸੀਟ ਦੀ ਆਰਾਮਦਾਇਕਤਾ ਕਾਫੀ 
ਚੰਗੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਖਰੀਦਣ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ
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ਕੰਟਰਰੋਲ ਪੈਨਲ ਦੀਆਂ ਖੂਿੀਆਂ: 
ਤੁਸੀਂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਦਾ ਟਨਰਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋਣੇ ਚਾਿੀਦੇ ਿਰੋ: 

• ਉਿ ਗਤੀ ਟਜਸ ਉੱਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪੈਡਲ ਚਲਾ ਰਿੇ ਿਰੋ (ਚੱਕਰ ਪ੍ਤੀ ਟਮੰਟ (RPM), ਟਕਲਰੋਮੀਟਰ ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ 
(KMPH) ਜਾਂ ਮੀਲ ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ (MPH))

• ਤੈਅ ਕੀਤੀ ਦੂਰੀ

• ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 

• ਤੁਸੀਂ ਟਕਸ ਪੱਧਰ/ਟੈਨ਼ਿਨ ’ਤੇ ਕੰਮ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ।

ਹਰੋਰ ਅਬਹਮ ਖੂਿੀਆਂ:
• ਪੈਰਾਂ ਲਈ ਪੱਟਾ

• ਵੱਧ-ਘੱਟ ਕਰਨਯਰੋਗ ਸੀਟ ਦੀ ਉਚਾਈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਬੈਠਦੇ ਸਮੇਂ ਲੱਤ ਟਸੱਧੀ ਕਰਨ ’ਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਗਰੋਡੇ ਟਵੱਚ 15 
ਟਡਗਰੀ ਦਾ ਮਰੋੜ ਆ ਜਾਵੇ

• ਸੀਟ ਦਾ ਝੁਕਾਅ

ਈਲੈਪਟੀਕਲ ਮਸ਼ੀਨਾਂ

ਇਿ ਮ਼ਿੀਨ ਉਿਨਾਂ ਲਰੋਕਾਂ ਲਈ ਵਧੀਆ ਟਵਕਲਪ ਿੈ ਜਰੋ ਟਬਨਾਂ ਠੇਸ ਦੇ ਐਰਰੋਟਬਕ ਵਰਕ-ਆਊਟ ਕਰਨ ਦੀ 
ਇੱਛਾ ਰੱਖਦੇ ਿਨ। ਇਿ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਜਾਂ ਦੌੜਨ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਬਾਂਿਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਜ ਨੰੂ ਵੀ ਼ਿਾਮਲ 
ਕਰਨ ਦੇ ਟਵਕਲਪ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਸਟਾਈਲ: 
ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਮ਼ਿੀਨ ਨੰੂ ਚਲਾਕੇ ਦੇਖਣਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ। ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਦਾ ਸਾਈਜ਼ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਇੱਕ ਦੂਜੇ 
ਨਾਲੋਂ ਵੱਖਰੇ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਕੁਝ ਈਲੈਪਟੀਕਲ ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਅੱਗੇ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਟਪੱਛੇ ਵੱਲ ਟਿਲਜੁੱ ਲ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ 
ਵੀ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ।

ਕੰਟਰਰੋਲ ਪੈਨਲ ਦੀਆਂ ਖੂਿੀਆਂ: 
ਤੁਸੀਂ ਇਿਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਟਨਰਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋਣੇ ਚਾਿੀਦੇ ਿਰੋ: 1) ਉਿ ਸਪੀਡ ਟਜਸ ’ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਚੱਲ ਰਿੇ ਿਰੋ 
(ਪ੍ਤੀ ਟਮੰਟ ਚੱਕਰ (RPM), ਟਕਲਰੋਮੀਟਰ ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ (KMPH) ਜਾਂ ਮੀਲ ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ (MPH)), 2) ਤੈਅ 
ਕੀਤੀ ਦੂਰੀ, 3) ਕਸਰਤ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਅਤੇ 4) ਤੀਬਰਤਾ ਦਾ ਪੱਧਰ ਟਜਸ ਉੱਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ

ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਖਰੀਦਣ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ
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ਪਤ੍ੀਰਰੋਧਤਾ ਬਸਖਲਾਈ ਲਈ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ

ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਵਾਸਤੇ ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨਾ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। 

ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਟਵਕਲਪ ਖਰੀਦੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਿਨ:

• ਡੰਬਲ ਵੇਟ (ਭਾਰ) ਜਾਂ "ਫ੍ੀ ਵੇਟ” ਸਾਧਾਰਨ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਿਨ ਜਰੋ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਲਈ ਵਰਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਿਨ। ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ ਟਵਟਭੰਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਟਵੱਚ ਖਰੀਟਦਆਂ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਰਬੜ, ਦੇਗੀ ਲਰੋਿਾ 
ਜਾਂ ਪਲਾਸਟਟਕ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ। ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ ਟਨਯਤ ਜਾਂ ਵੱਧ-ਘੱਟ ਕਰਨਯਰੋਗ ਵੇਟ ਵਜੋਂ ਵੀ ਖਰੀਟਦਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਿੈ।

• ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਉਿ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਿਨ ਜਰੋ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਟਕਸੇ ਟਜੰਮ ਟਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਿੈ। ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਇੱਕ ਵੇਟ ਸਟੈਕ ਅਤੇ ਪੁਲੀ ਟਸਸਟਮ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕਸੇ ਟਨਯਤ ਟਿਲਜੁੱ ਲ ਦੇ 
ਟਖਲਾਫ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਇਿਨਾਂ ਮ਼ਿੀਨਾਂ ਨੰੂ ਘਰ ਟਵੱਚ ਵਰਤੋਂ ਵਾਸਤੇ ਵੀ ਖਰੀਟਦਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਿੈ।

• ਕਸਰਤ ਬੈਂਡਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਟਸਖਲਾਈ ਵਾਸਤੇ ਵਰਟਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕਰੋਲ ਸਾਜ਼ਰੋ-
ਸਮਾਨ ਨੰੂ ਸਟਰੋਰ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕਾਫੀ ਸਾਰੀ ਜਗ੍ਹਾ ਨਿੀਂ ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਚਰੋਣ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਜੇ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਰੋੜ ਪੈਂਦੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਨਾਲ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਿਰੇਕ 
ਰੰਗ ਦਾ ਬੈਂਡ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਦੀ ਇੱਕ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਟਜੰਨਾ ਵਧੇਰੇ ਿਲਕਾ ਰੰਗ ਿੁੰ ਦਾ 
ਿੈ, ਓਨਾ ਿੀ ਬੈਂਡ ਦੀ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਘੱਟ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਟਜੰਨਾ ਰੰਗ ਵਧੇਰੇ ਗੂੜ੍ਹਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ, ਓਨਾ ਿੀ ਬੈਂਡ ਦੀ 
ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਵਧੇਰੇ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਹਾਰਟ ਰੇਟ ਮਰੋਨੀਟਰ

ਕਸਰਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿ ੈਤਾਂ ਜਰੋ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ 
ਸਕ ੇਟਕ ਤੁਸੀਂ ਸਰੱੁਟਖਅਤ ਤੀਬਰਤਾ ’ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ। ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਿੱਥੀਂ ਜਾਂਚਣਾ ਅਕਸਰ 
ਤੁਿਾਡੇ ਗੱੁਟ ਜਾਂ ਗਰਦਨ ਉੱਤੇ ਨਬਜ਼ ਨੰੂ ਮਟਿਸਸੂ ਕਰਕ ੇਅਤੇ 10 ਸਟਕੰਟਾਂ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਮਟਿਸਸੂ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ ਨੰੂ ਟਗਣਕ ੇਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ ਕਈ ਵਾਰ ਇਿ ਚਣੁਤੌੀਪੂਰਨ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ

ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ ਿਾਰਟ ਰੇਟ ਮਰੋਨੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਇੱਕ ਟ੍ਾਂਸਮੀਟਰ ਵਾਲੀ ਬੈਲਟ ਤੁਿਾਡੀ 
ਛਾਤੀ ਦੇ ਟਗਰਦ ਪਟਿਨੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਕ ਅਟਜਿੀ ਘੜੀ ਨੰੂ ਭੇਜਦੀ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਗੁੱ ਟ 
’ਤੇ ਪਟਿਨਦੇ ਿਰੋ। ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਜਾਣਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਬੱਸ ਆਪਣੀ ਘੜੀ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ 

ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਖਰੀਦਣ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ
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ਮਾਰਦੇ ਿਰੋ। ਇਿ ਮਰੋਨੀਟਰ ਬਿੁਤ ਿੀ ਸਟੀਕ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਟਰਦਮੀਆ (ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ 
ਲੈਆਂ) ਿੈ, ਤਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਇਿ ਸਟੀਕ ਨਾ ਿਰੋਵੇ। ਟਕਸੇ ਮਰੋਨੀਟਰ ਨੰੂ ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ 
ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਾਜ਼ਰੋ-ਸਮਾਨ ਖਰੀਦਣ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ
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ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ
ਆਮ ਨੁਕਤੇ 

ਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਮੈਂ ਖਾਣਾ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹਾਂ, ਸ਼ਰਾਿ ਪੀ ਸਕਦਾ ਜਾਂ ਤੰਿਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹਾਂ?

ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਼ਿਰਾਬ, ਕੈਫੀਨ, ਟਸਗਰਟਾਂ ਜਾਂ ਗਾਂਜਾ ਨਾ ਲਓ। ਼ਿਰਾਬ, ਕੈਫੀਨ, ਟਸਗਰਟਾਂ ਜਾਂ ਗਾਂਜਾ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਟਮਥੀ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਦੀ 
ਰੇਂਜ਼ ਤੋਂ ਟਜ਼ਆਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਼ਿਰਾਬ, ਕੈਫੀਨ, ਟਸਗਰਟਾਂ ਅਤੇ ਗਾਂਜਾ ਕਰਕੇ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਮਟਿਸੂਸ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਟਕਸੇ ਭਾਰੀ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 2 ਘੰਟਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ। ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਟਤਆਰ ਿਰੋਣ ਤੋਂ 
ਪਟਿਲਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਾਰਾ ਭਰੋਜਨ ਪਚਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਲਰੋੜੀਂਦਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਿਲਕੀ ਸਰੀਰਕ 
ਸਰਗਰਮੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਕੁੱ ਤੇ, ਪਟਰਵਾਰ ਜਾਂ ਦਰੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਿਲਕੀ ਸੈਰ ਵਾਸਤੇ ਜਾਣਾ। ਖਾਣ 
ਪੀਣ ਅਤੇ ਦਵਾਈ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਧਾਰਨ ਼ਿਟਡਊਲ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ। ਜਦ ਖਾਣਾ ਖਾਕੇ ਤੁਿਾਡਾ ਪੇਟ ਪੂਰੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਭਟਰਆ ਨਾ ਿਰੋਵੇ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਨ ਟਵੱਚ ਟਫੱਟ ਕਰਰੋ।

ਕੀ ਮੈਂ ਬਿਮਾਰ ਹਰੋਣ ਸਮੇਂ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਲਾਗ ਜਾਂ ਫਲੂ ਕਰਕੇ ਟਬਮਾਰ ਿਰੋ ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਰੋ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਾਗ (ਇਨਫੈਕ਼ਿਨ) 
ਲੱਗੀ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਐਟਂੀਬਾਇਓਟਟਕ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ ਰਿੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 
ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਲੜਨ ਲਈ ਸਮੇਂ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਦੁਬਾਰਾ ਕਸਰਤ ਕਦੋਂ ਼ਿੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਟਦਓ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਟਬਿਤਰ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਲਗਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਸਮਾਂ 
ਪਾਕੇ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਮੁੜ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਰੋ। ਅੱਧੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਅਤੇ ਘੱਟ ਤੀਬਰਤਾ ’ਤੇ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ 
ਦੁਬਾਰਾ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਰੋ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਰੋਚਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਦੁਬਾਰਾ ਫੇਰ ਉਸ 
ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਆਉਣ ਲਈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਓਨਾ ਿੀ ਸਮਾਂ ਲੱਗੇਗਾ।
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ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ 40 ਟਮੰਟਾਂ ਟਵੱਚ 2 ਮੀਲ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਿੈ (20 ਟਮੰਟ 
ਪ੍ਤੀ ਮੀਲ ਚਾਲ/ਸਪੀਡ) ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ 2 ਿਫਟਤਆਂ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ ਟਦੰਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ:

• 1 ਮੀਲ ਤੋਂ ਮੁੜ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਪਟਿਲੇ ਿਫਤੇ ਦੌਰਾਨ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਵਧਾਕੇ 2 ਮੀਲ ਕਰਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ ਤਜਵੀਜ਼ 
ਕੀਤੀ ਪੈਦਲ ਚਾਲ/ਸਪੀਡ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਧੀਮੀ ਗਤੀ ’ਤੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲਰੋ। 22 ਟਮੰਟ ਪ੍ਤੀ ਮੀਲ ਦੀ ਚਾਲ/
ਸਪੀਡ ਜਾਂ ਇਸ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਸਪੀਡ ’ਤੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲਰੋ।

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਦੂਜੇ ਿਫਤੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਦੀ ਚਾਲ/ਸਪੀਡ ਨੰੂ 
ਵਧਾਕੇ ਆਪਣੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਚਾਲ/ਸਪੀਡ ਤੱਕ ਟਲਆਉਣ ਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਰੋ

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕਰੋਈ ਸਵਾਲ ਿਨ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਤੇ ਪਬਹਨਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਹੈ?

ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਤੇ ਪਟਿਨੋ। ਕਰੌਸ ਟ੍ੇਨਰਜ, ਟੈਟਨਸ ਕਰੋਰਟ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਤੇ ਜਾਂ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ 
ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਤੇ ਨਾ ਵਰਤਰੋ। ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਸਟਥਰ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ, ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਗੱਦੇਦਾਰ ਸਤਿ ਅਤੇ ਆਸਰਾ 
ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ।  ਇਸ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਤੇ ਖਰੀਦਰੋ, ਪਟਿਲਾਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ 
ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਚੱਲਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦਾ ਪ੍ੀਖਣ ਕਰਵਾਓ। ਇਸ ਟਕਸਮ ਦੀ ਜਾਂਚ ਟਕਸੇ ਪੇ਼ਿੇਵਰ ਅਤੇ ਯਰੋਗਤਾ ਪ੍ਾਪਤ 
ਟਵਕਰੇਤਾ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਜੁੱ ਟਤਆਂ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ ਲਰੋੜਾਂ ਦਾ ਟਨਰਣਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।

ਜੁੱ ਟਤਆਂ ਵਾਸਤੇ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਦੁਪਟਿਰ ਵੇਲੇ ਕਰਰੋ। ਇਸ ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਇਸ ਲਈ ਕਰਰੋ ਟਕਉਂਟਕ ਸਰੋਜ਼ਿ 
ਅਤੇ ਸਰਗਰਮੀ ਕਾਰਨ ਤੁਿਾਡੇ ਪੈਰ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਫੈਲ ਜਾਂਦੇ ਿਨ।

ਤੁਿਾਡੇ ਜੁੱ ਤੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਟਫੱਟ ਿਰੋਣੇ ਚਾਿੀਦੇ ਿਨ। ਜੁੱ ਟਤਆਂ ਦੇ ਟਵਟਭੰਨ ਮਾਡਲ ਅਜਮਾਕੇ 
ਦੇਖਰੋ। ਜੇ ਜੁੱ ਤੇ ਬਿੁਤ ਕੱਸੇ ਿਰੋਏ ਿਨ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਛਾਲੇ, ਜਖ਼ਮ ਅਤੇ ਨੀਲ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਤੁਿਾਡੀ ਸਭ ਤੋਂ ਲੰਬੀ 
ਉਂਗਲੀ ਅਤੇ ਜੁੱ ਤੇ ਦੇ ਟਸਰੇ ਟਵਚਕਾਰ 1 ਸੈ.ਮੀ. ਜਾਂ ½ ਇੰਚ ਦੀ ਟਵੱਥ ਰੱਖਰੋ। ਇਿ ਵਾਧੂ ਜਗ੍ਹਾ ਤੁਿਾਡੇ ਕਸਰਤ 
ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਿੁੰ ਦੀ ਸਰੋਜ਼ਿ ਲਈ ਿੈ। ਆਪਣੇ ਜੁੱ ਟਤਆਂ ਨੰੂ ਕੇਵਲ ਪਟਿਲੇ 1 ਤੋਂ 2 ਿਫਟਤਆਂ ਵਾਸਤੇ ਿੀ ਘਰ ਦੇ 
ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ (ਇਨਡਰੋਰ) ਪਟਿਨੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਪਤਾ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਟਕ ਕੀ ਜੁੱ ਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨਗੇ। 
ਇਿ ਜੁੱ ਤੇ 6 ਤੋਂ 12 ਮਿੀਟਨਆਂ ਲਈ ਜਾਂ ਲਗਭਗ 500 ਮੀਲ (800 ਤੋਂ 1200 ਟਕ.ਮੀ.) ਤੱਕ ਚਲਦੇ ਿਨ।

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ
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ਕੀ ਮੈਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਜਾਂ ਜਰੋੜਾਂ ਦੀਆਂ ਸੱਟਾਂ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਰੋਈ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਜਾਂ ਜਰੋੜਾਂ ਦੀਆਂ ਸੱਟਾਂ ਿਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਼ਿੁਰੂ 
ਕਰਰੋ। ਨਾਲ ਿੀ ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਰੋ ਜੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਜਾਂ 
ਜਰੋੜਾਂ ਦੀਆਂ ਸੱਟਾਂ ਿਨ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਟਦਓ ਅਤੇ ਸੱਟ ਨੰੂ ਠੀਕ ਿਰੋਣ ਟਦਓ। ਥਕਾਵਟ ਤੋਂ 
ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਼ਿੁਰੂ ਕਰਰੋ।  ਤੁਿਾਡਾ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਕਰੋਈ ਦਰਦ ਜਾਂ 
ਬੇਆਰਾਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਿੀਂ ਬਣਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਰੋਈ ਦਰਦ ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ ਿੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ 
ਬੰਦ ਕਰ ਟਦਓ। ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਤੀਬਰਤਾ ’ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ ਜਾਂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਿਲਕੇ ਭਾਰ 
(ਵੇਟ) ਵਰਤਰੋ। ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਿਲਕੀ ਤੀਬਰਤਾ ਤੁਿਾਡੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਬੇਆਰਾਮੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਮਦਦ 
ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ-ਟਚਟਕਤਸਕ (ਟਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਟਪਸਟ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਟਕਸੇ ਰੁਟੀਨ ਮੁਤਾਟਬਕ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੁਝ ਦਰਦ ਅਤੇ ਪੀੜਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। 
ਇਿ ਦਰਦ ਅਤੇ ਪੀੜਾਂ ਇਸ ਕਰਕੇ ਿਨ ਟਕਉਂਟਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਕੰਮ ਲੈ ਰਿੇ ਿਰੋ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 
ਤੋਂ ਿੱਦੋਂ ਵੱਧ ਕੰਮ ਲੈਣਾ ਸੱਟਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਿੈ। 

ਸੱਟਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ, ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਟਕ ਤੁਸੀਂ:

• ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਸਿੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

• ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਟਦਨ ਰੱਖਦੇ ਿਰੋ

• ਸੰਪੂਰਨ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ, ਗਰੋਬਡਆਂ, ਚੂਬਲਆਂ ਜਾਂ ਬਪੱਠ ਦੇ ਬਨਚਲੇ ਿਾਗ ਬਵੱਚ ਕਰੋਈ ਦਰਦ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹਰੋ, ਤਾਂ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਰੋ:

ਪਟਿਲਾਂ – ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਟਤਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਨਕਰੋਰ ਜਰੋੜਾ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਡੇ ਪੁਰਾਣੇ ਜੁੱ ਟਤਆਂ ਦਾ 
ਜਰੋੜਾ ਘਸ ਟਗਆ ਿਰੋਵੇ। ਘਸ ਗਏ ਜੁੱ ਤੇ ਓਨੀ ਕੁ ਗੱਦੇਦਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿਾਰਾ ਪ੍ਦਾਨ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ ਟਜੰਨੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਰੋੜ 
ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ – ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਧੀਮੀ ਚਾਲ/ਸਪੀਡ ’ਤੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲਰੋ। ਪੈਦਲ ਚੱਲਦੇ ਸਮੇਂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਛਰੋਟੇ 
ਕਦਮ ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਦੇਖਰੋ ਟਕ ਕੀ ਇਿ ਤੁਿਾਡੀ ਬੇਆਰਾਮੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਬੇਆਰਾਮੀ ਜਾਰੀ ਰਟਿੰਦੀ ਿੈ 
ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ-ਟਚਟਕਤਸਕ (ਟਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਟਪਸਟ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਕਸਰਤ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਸਰੀਰ ਦੁਖਣਾ ਅਤੇ ਆਕੜਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਿੈ। ਸਰੀਰ ਦੁਖਦਾ ਅਤੇ ਆਕਟੜਆ ਮਟਿਸੂਸ 
ਿਰੋਣਾ ਨਵੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਜਾਂ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਵਧੇ ਿਰੋਏ ਪੱਧਰਾਂ ਨਾਲ ਵਾਪਰਦਾ ਿੈ। ਸਰੀਰ ਦੁਖਦਾ ਅਤੇ ਆਕਟੜਆ 

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ
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ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਖਤਮ ਿਰੋ ਜਾਵੇਗਾ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੁਖਣ ਅਤੇ ਅਕੜੇਵੇਂ ਦੇ ਅਟਿਸਾਸ ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤਾਣਨ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਿਫਤੇ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਰੀਰ ਦੁਖਦਾ ਅਤੇ ਆਕਟੜਆ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਟਮਲਰੋ।

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਬਵੱਚ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ

ਕੀ ਮੈਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਬਵੱਚ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਟਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਨਮੀ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਵਧੀਆਂ ਿਰੋਈਆਂ ਦਰਾਂ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੇ 
ਦਬਾਅ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਨਮੀ ਸਾਧਾਰਨ ਟਕਟਰਆ ਦੇ ਨਾਲ ਵੀ ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੇ ਲੱਛਣ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ), ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ 
ਧੜਣਕਾਂ (ਟਦਲ ਦਾ ਫੜੱਕ-ਫੜੱਕ ਵੱਜਣਾ), ਟਸਰ ਿਲਕਾ-ਿਲਕਾ ਲੱਗਣਾ ਜਾਂ ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਵੀ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ 
ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਗਰਮੀ ਵਾਲੇ ਟਦਨ ਿਵਾ ਟਵੱਚ ਕਰੋਿਰੇ ਅਤੇ ਪ੍ਦੂ਼ਿਣ ਨੰੂ ਵੀ ਵਧਾਉਂਦੇ ਿਨ। ਕਰੋਿਰਾ ਅਤੇ ਪ੍ਦੂ਼ਿਣ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੇ 
ਲੱਛਣਾਂ, ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ, ਟਸਰ ਿਲਕਾ-ਿਲਕਾ ਲੱਗਣ ਜਾਂ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ 
ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੈ ਜਾਂ ਨਿੀਂ, ਇਿ ਦੇਖਣ ਵਾਸਤੇ ਤਾਪ ਸੁਰੱਟਖਆ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ (Heat 
Safety Index)  ਅਤੇ ਿਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਅਤੇ ਟਸਿਤ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ (Air Quality Health Index) ਦੇਖਰੋ। 

ਇਹਨਾਂ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ:

ਮੌਸਮ ਦੀ ਬਰਪਰੋਰਟ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ
ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸਥਾਨਕ ਮੌਸਮ ਦੀ ਟਰਪਰੋਰਟ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ, ਅਤੇ ਤਾਪਮਾਨ, ਨਮੀ ਅਤੇ ਿਵਾ ਦੀ 
ਗੁਣਵੱਤਾ (ਕਰੋਿਰੇ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਅਤੇ ਟਸਿਤ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ) ਨੰੂ ਨੋਟ ਕਰਰੋ।

ਤਾਪ ਸੁਰੱਬਖਆ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ (Heat Safety Index) ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ
ਤਾਪ ਸੁਰੱਟਖਆ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਕ ਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ 
ਅਤੇ ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਜਾਣਾ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੈ। ਇਿ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ ਚਾਰ ਸੁਰੱਟਖਆ ਜ਼ਰੋਨਾਂ ਦੀ ਟਸਰਜਣਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤਾਪਮਾਨ ਅਤੇ ਨਮੀ ਦੇ ਪ੍ਤੀ਼ਿਤ (ਿਵਾ ਟਵੱਚ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਪਾਣੀ ਿੈ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਿੈ: ਸੁਰੱਟਖਅਤ, ਸੁਚੇਤ, 
ਖਤਰਾ ਅਤੇ ਸੰਕਟਕਾਲ।

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ
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ਇਸ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ:

• ਪੈਮਾਨੇ ਦੇ ਆਧਾਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਵਰਤਮਾਨ ਸਥਾਨਕ ਤਾਪਮਾਨ ਲੱਭਰੋ

• ਪੈਮਾਨੇ ਦੇ ਖੱਬੇ ਪਾਸ ੇਦੇ ਬਾਰਡਰ ਦੇ ਨਾਲ ਨਮੀ ਦਾ ਵਰਤਮਾਨ ਪਤ੍ੀ਼ਿਤ ਲੱਭਰੋ

• ਗਰਾਫ ਉੱਤੇ ਉਿ ਟਬੰਦੂ ਲੱਭਰੋ ਟਜੱਥੇ ਇਿ ਦਰੋਨੋਂ  ਟਬੰਦੂ ਇਕੱਠੇ ਟਮਲਦੇ ਿਨ।  ਦੇਖਰੋ ਟਕ ਇਿ ਟਬੰਦੂ ਟਕਸ 
ਸਰੱੁਟਖਆ ਜ਼ਰੋਨ ਟਵੱਚ ਆਉਂਦਾ ਿੈ

• ‘ਿਰ ਤਾਪ ਸਰੱੁਟਖਆ ਜ਼ਰੋਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰਦੇ ਿਰੋ’ ਚਾਰਟ ਟਵੱਚ ਟਦੱਤੀਆਂ ਟਿਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ

ਤਾਪ ਸੁਰੱਬਖਆ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ

ਖਤਰਾ ਜ਼ਰੋਨ
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ਹਰੇਕ ਤਾਪ ਸੁਰੱਬਖਆ ਜ਼ਰੋਨ ਵਾਸਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹਰੋ

ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ

ਇਿ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਿਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ। 
ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਿਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿ ਦੇਖ ਰਿੇ ਿੁੰ ਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਿਵਾ ਪ੍ਦੂ਼ਿਣ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ 
ਿੈ। ਿਵਾ ਪ੍ਦੂ਼ਿਣ ਓਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਿੈ ਜਦ ਕਈ ਸਾਰੇ ਪ੍ਦੂ਼ਿਕ (ਇੱਕ ਅਟਜਿਾ ਪਦਾਰਥ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ਲਈ 
ਿਾਨੀਕਾਰਕ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ) ਿਵਾ ਟਵੱਚ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਿਵਾ ਪ੍ਦੂ਼ਿਣ ਸਾਰੇ ਲਰੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਟਸਿਤ ਸਬੰਧੀ ਤੌਖਲਾ ਿੈ। 
ਟਦਲ ਜਾਂ ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਲਰੋਕਾਂ, ਬਜ਼ਰੁਗ ਲਰੋਕਾਂ ਅਤੇ ਛਰੋਟੇ ਬੱਟਚਆਂ ਵਾਸਤੇ 
ਇਿ ਿਰੋਰ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਵੱਡਾ ਤੌਖਲਾ ਿੈ।

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਿਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਸਤੇ ਮੌਸਮ ਦੀ ਟਰਪਰੋਰਟ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਇਿਨਾਂ ਵਾਸਤੇ ਦੇਖਰੋ:

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ

ਸੰਕਟਕਾਲਖਤਰਾਸੁਚੇਤਨਾ

•	 ਆਮ	ਦੀ	ਤਰ੍ਹਾਂ	
ਕਸਰਤ	ਕਰੋ

•	 ਘਰੋਂ	ਬਹਹਰ	ਕਸਰਤ	
ਕਰਨਹ	ਸੁਰੱਖਿਅਤ	
ਹੈ

•	 ਘਰੋਂ	ਬਹਹਰ	
ਖਨਕਲਣ	ਤੋਂ	
ਪਰਹੇਜ਼	ਕਰੋ

•	 ਘਰੋਂ	ਬਹਹਰ	ਕਸਰਤ	
ਨਹ	ਕਰੋ

•	 ਆਪਣੀ	ਕਸਰਤ	ਦੀ	
ਤੀਬਰਤਹ	ਘਟਹਓ

•	 ਲੱਛਣਹਾਂ	ਵਹਸਤੇ	
ਦੇਿਦੇ	ਰਹੋ

ਸੁਰੱਬਖਅਤ

ਜਰੋਖਮ ਜਰੋਖਮ ਜਰੋਖਮ
ਜਰੋਖਮ
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ਿਵਾ ਪ੍ਦੂ਼ਿਣ ਨੰੂ AQHI ਦੁਆਰਾ ਮਾਟਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਮ ਿਵਾ ਪ੍ਦੂ਼ਿਕਾਂ ਦੇ 
ਪੱਧਰ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦਾ ਿੈ।

ਓਨਟੈਰੀਓ ਟਵੱਚ ਇਸ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ ਦੀ ਰੇਂਜ਼ 0 ਤੋਂ 10 ਿੈ। ਟਜੰਨੀ ਇਿ ਸੰਟਖਆ ਛਰੋਟੀ ਿਰੋਵੇਗੀ, ਓਨਾ ਿੀ ਿਵਾ ਦੀ 
ਗੁਣਵੱਤਾ ਟਬਿਤਰ ਿਰੋਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਓਨਟੈਰੀਓ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਰਟਿੰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਟਸਿਤ 
ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ’ਤੇ ਇਿ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਓ ਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਖੇਤਰ ਿਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੇ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ 
ਸੂਚੀਬੱਧ ਕਰਦਾ ਿੈ।

ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਿਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਬਾਰੇ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਫੇਰ ‘ਿਰੇਕ 
ਿਵਾ ਗੁਣਵੱਤਾ ਜ਼ਰੋਨ ਵਾਸਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰਦੇ ਿਰੋ’ ਚਾਰਟ ਟਵਚਲੀਆਂ ਟਿਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ।

ਹਰੇਕ ਹਵਾ ਗੁਣਵੱਤਾ ਜ਼ਰੋਨ ਵਾਸਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹਰੋ

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ

ਿਹੁਤ ਉੱਚ ਜਰੋਖਮ 
4 – 6

ਉੱਚ ਜਰੋਖਮ 
7 – 6

ਔਸਤ ਜਰੋਖਮ 
4 – 6

• ਆਮ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ

• ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ 
ਸਰੱੁਟਖਅਤ ਿੈ

• ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ 
ਟਨਕਲਣ ਤੋਂ 
ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ

• ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ 
ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ 
ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ 
ਘਟਾਓ

• ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਸਤੇ 
ਦੇਖਦੇ ਰਿਰੋ

• ਆਪਣੀ ਘਰੋਂ 
ਬਾਿਰ ਦੀ 
ਕਸਰਤ ਦਾ ਸਮਾਂ 
ਮੁੜ-ਤੈਅ ਕਰਨ 
’ਤੇ ਟਵਚਾਰ ਕਰਰੋ

ਘੱਟ ਜਰੋਖਮ 
1 – 3
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ਜਲਯੁਕਤ ਿਣੇ ਰਹਰੋ (ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਓ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕਾਿੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਂਦੇ ਹਰੋ)

ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ, ਦੌਰਾਨ, ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਟਵੱਚ ਪਾਣੀ ਪੀਓ। ਟਨਰਜਲੀਕਰਨ 
(ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਤਰਲਾਂ ਦੀ ਕਮੀ) ਦਾ ਟਸੱਟਾ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਵਧੀਆਂ ਿਰੋਈਆਂ ਦਰਾਂ, 
ਐਨਜਾਈਨਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ), ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨ ਅਤੇ ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਮਟਿਸੂਸ 
ਿਰੋਣ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਟਨਕਲ ਸਕਦਾ ਿੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ 1 ਘੰਟੇ ਤੱਕ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੀਆਂ ਸੇਧਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ:

• ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ 6-8 ਆਊਂਸ (ਲਗਭਗ 175 ਤੋਂ ਲੈਕੇ 240 ਟਮ.ਲੀ.) ਤੱਕ 
ਪਾਣੀ ਪੀਓ

• ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਿਰ 20 ਟਮੰਟ ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਕਰਨ ਦੇ 
ਬਾਅਦ, 6-8 ਆਊਂਸ (ਲਗਭਗ 175 ਤੋਂ ਲੈਕੇ 240 ਟਮ.ਲੀ.) ਤੱਕ ਪਾਣੀ ਪੀਓ

• ਟਪਆਸੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰਰੋ

ਜੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਈ ਸੀਮਾਵਾਂ ਿਨ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਿਰ ਟਦਨ ਟਕੰਨਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। 

ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਦੇ, ਬਿੱਲੇ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਕੱਪੜੇ ਪਬਹਨੋ

ਇਿ ਕੱਪੜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਠੰਢੇ ਰੱਖਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਧੁੱ ਪ ਨੰੂ ਪਟਰਵਰਟਤਤ ਕਰਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਿਵਾ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ 
ਨੰੂ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦੇ ਿਨ। ਅਟਜਿੇ ਧਾਗੇ ਤੋਂ ਬਟਣਆ ਕੱਪੜਾ ਚੁਣਰੋ ਜਰੋ ਪਸੀਨੇ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਤੋਂ ਦੂਰ ਧਕੇਲਣ 
ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਡ੍ਾਈ ਟਵੱਕ (ਟਸੰਥੈਟਟਕ ਮਾਨਵ-ਟਕ੍ਤ) ਧਾਟਗਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਕੱਪੜੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੰਮ 
ਕਰਦੇ ਿਨ। ਤੁਿਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਰੱਟਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰੋਈ ਿੈਟ ਜਾਂ ਵਾਈਜ਼ਰ ਪਟਿਨੋ ਅਤੇ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਯਾਤਰਾ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਨਵੇਂ ਤਾਪਮਾਨ ਅਨੁਸਾਰ ਢਲਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਲਗਭਗ 
ਇੱਕ ਿਫਤਾ ਟਦਓ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਕਰਦੇ ਹਰੋ 

5-10 ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਗਰਮ (ਵਾਰਮ ਅੱਪ) ਅਤੇ ਠੰਢਾ (ਕੂਲ ਡਾਊਨ) ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ 
ਐਨਜਾਈਨਾ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ), ਟਸਰ ਚਕਰਾਉਂਦਾ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ, ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ (ਟਦਲ ਦਾ 
ਫੜੱਕ-ਫੜੱਕ ਵੱਜਣਾ) ਅਤੇ ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ ਿਰੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰੇਗਾ।

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ
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ਆਪਣੀ ਸਪੀਡ ਅਤੇ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਰੋ 

• ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਮਾਂ ਟਦਓ। ਜਦ ਬਾਿਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 
ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਿਫਤੇ ਵਾਸਤੇ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਧੀਮੀ ਚਾਲ/ਗਤੀ ’ਤੇ ਅਤੇ 
ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਦੂਰੀ ਵਾਸਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ

• ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਸਖਤ ਕੰਮ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ, ਉਸ ਟਵੱਚ ਵਾਧ-ਘਾਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਰੇਟਟੰਗ ਆਫ ਪ੍ਸੀਵਡ ਐਗਜ਼ਰ਼ਿਨ (RPE) ਪੈਮਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਿਰਲੇ ਰਸਤੇ ਦੀ ਇੱਕ ਛਰੋਟੇ “ਜਾਣ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ” ਵਾਲੇ ਰਸਤੇ ਵਜੋਂ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਓ

ਜਾਣਰੋ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਕਹੜੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਲੈਂਦੇ ਹਰੋ

• ਕੁਝ ਕੁ ਬੀਟਾ ਬਲੌਕਰ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ ਬਣਾਈ 
ਰੱਖਣਾ ਵਧੇਰੇ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ 

• ਡਾਈਯੂਰੈਟਟਕਸ (ਪਾਣੀ ਕੱਢਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗਰੋਲ਼ੀਆਂ) ਪਰੋਟਾ਼ਿੀਅਮ ਨਾਮਕ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚੋਂ 
ਕੱਢਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਪਰੋਟਾ਼ਿੀਅਮ ਪਸੀਨੇ ਰਾਿੀਂ ਵੀ ਟਨਕਲ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ 
ਜਾਂ ਬਿੁਤ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਪਰੋਟਾ਼ਿੀਅਮ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ (ਟਦਲ ਦਾ ਫੜੱਕ ਫੜੱਕ ਵੱਜਣਾ) ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਿੈ

• ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਕ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਟਵੱਚ ਏਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਨਾ 
ਕਰਨ ਟਜਸ ਦਾ ਟਸੱਟਾ ਿਾਈਪਰੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ (ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦਾ ਨੀਵਾਂ ਪੱਧਰ) ਜਾਂ 
ਿਾਈਪਰਗਲਾਈਸੀਮੀਆ (ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦਾ ਉੱਚਾ ਪੱਧਰ) ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਟਨਕਲ ਸਕਦਾ ਿੈ।

•  ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।  ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉੱਪਰ 
ਦੱਸੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਟਵੱਚੋਂ ਕਰੋਈ ਵੀ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਿੱਦੋਂ ਵੱਧ ਗਰਮ ਿਰੋਣ ਜਾਂ ਟਨਰਜਲੀਟਕਰਤ (ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ 
ਪਾਣੀ ਦਾ ਘਟ ਜਾਣਾ) ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਵਾਧੂ ਟਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿਰੋਵੇਗੀ

ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਰਹਰੋ 

ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ), ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ, ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ (ਟਦਲ ਦਾ 
ਫੜੱਕ-ਫੜੱਕ ਵੱਜਣਾ) ਜਾਂ ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨ ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਰਿਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਕਰੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਿਰੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਧੀਮੀ ਕਰ ਟਦਓ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦਾ 
ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿਨਾਂ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ (‘ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ’ ਟਕਤਾਬਚਾ ਦੇਖਰੋ)। 

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ
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ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਨੰੂ 
ਬਦਲੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੈ।

ਠੰਿੇ ਮੌਸਮ ਬਵੱਚ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ

ਕੀ ਮੈਂ ਠੰਿੇ ਮੌਸਮ ਬਵੱਚ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਤੁਿਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਠੰਢਾ ਮੌਸਮ ਤੁਿਾਡੀਆਂ 
ਧਮਣੀਆਂ ਨੰੂ ਕੱਸੀਆਂ ਜਾਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਦਾ ਿੈ। 

ਜਦ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਕੱਸੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ, ਤਾਂ ਖੂਨ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ 
ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਅਦਾਇਗੀ ਕਰਨ ਲਈ ਗੁਜ਼ਰਨਾ ਵਧੇਰੇ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਠੰਢਾ ਮੌਸਮ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਦੇ ਵਧਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣਦਾ ਿੈ।  ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ ਅਤੇ 
ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪੱਧਰ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਬਿੁਤ ਸਖਤ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਦੇ ਿਨ ਅਤੇ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਦੇ ਜਰੋਖਮ ਟਵੱਚ ਪਾ ਟਦੰਦੇ ਿਨ।  

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ, ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਜਾਂ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਵਰਗੇ ਕਰੋਈ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਰੁਕ ਜਾਓ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਿ ਟੀਮ (ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਸਖਾਉਣਗੇ ਬਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਬਵੱਚ ਸਰੋਧ ਬਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰਹੋਂ। 
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ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ:

• ਐਨਜਾਈਨਾ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ) ਦੇ ਲੱਛਣ

• ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ (ਟਦਲ ਦਾ ਫੜੱਕ-ਫੜੱਕ ਵੱਜਣਾ)

• ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨਾ

• ਟਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ

ਠੰਢੀ ਿਵਾ ਟਵੱਚ ਸਾਿ ਲੈਣਾ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਂ (ਉਿ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਤੱਕ 
ਲਿੂ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਲੈਕੇ ਆਉਂਦੀਆਂ ਿਨ) ਦੇ ਤੰਗ ਿਰੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਇਸਨੰੂ ਕਰੋਰਰੋਨਰੀ 
ਧਮਣੀਆਂ ਦੀ ਜਕੜਨ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਟਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਟਨਕਲ 
ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵੀ ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨੰੂ ਤਰਜੀਿ ਦੇਵੋਂ ਜਦ ਬਾਿਰ ਠੰਢਾ ਮੌਸਮ ਿੈ। 
ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੀਆਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ:

ਮੌਸਮ ਦੀ ਿਬਵੱਖਿਾਣੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ

ਜੇ ਠੰਢੀ ਯਖ ਿਵਾ ਦੇ ਨਾਲ ਤਾਪਮਾਨ -10°C ਿੈ ਤਾਂ ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਰੋ। ਠੰਢੇ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ਟਵੱਚ 
ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਬਿੁਤ ਿੀ ਟਜ਼ਆਦਾ ਸਖਤ ਕਾਰਜ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ।  ਜੇ ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮੌਸਮ ਬਿੁਤ ਠੰਢਾ ਿੈ ਤਾਂ ਉਸ ਟਦਨ ਆਰਾਮ ਕਰਰੋ ਜਾਂ ਟਫਰ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ।

ਕੱਪੜੇ ਕਈ ਪਰਤਾਂ ਬਵੱਚ ਪਬਹਨੋ

• ਗਰਮ ਰਟਿਣਾ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਟਿਜ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਵੇਗਾ। 
ਇਿ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਚੌੜੀਆਂ ਰੱਖਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਖੂਨ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਵੱਲ ਆ ਸਕੇ

• ਤੁਿਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੇ ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਨਾਲ ਲੱਗੀ ਕੱਪਟੜਆਂ ਦੀ ਪਰਤ ਨਮੀ ਸਰੋਖਣ 
ਵਾਲੇ ‘ਡ੍ਾਈ-ਟਫੱਟ’ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਿਰੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਕੱਪਟੜਆਂ ਦਾ ਪਦਾਰਥ 
ਪਰੋਟਲਸੈਟਰ ਜਾਂ ਉੱਨ/ਸੂਤ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਤੋਂ ਬੁਣੀ ਿਰੋਈ ਕਮੀਜ਼ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਜੇ 
ਤੁਿਾਡੀ ਚਮੜੀ ਉੱਤਲੀ ਕੱਪਟੜਆਂ ਦੀ ਪਰਤ ਪਸੀਨੇ ਕਰਕੇ ਟਗੱਲੀ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ 
ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਠੰਢੇ ਿਰੋ ਜਾਵੋਂਗੇ।

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ
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• ਕੱਪਟੜਆਂ ਦੀਆਂ ਕਈ ਪਰਤਾਂ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਨੈੱਘਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਟਸਰ ਦੀ ਟਰੋਪੀ ਵੀ ਼ਿਾਮਲ ਿੈ

• ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਿ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਸਕਾਰਫ ਨਾਲ ਢਕਰੋ। ਇਿ ਸਕਾਰਫ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਸਾਿ ਰਾਿੀਂ ਅੰਦਰ ਟਲਜਾਈ 
ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਿਵਾ ਨੰੂ ਟਨੈੱਘਾ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਗਰਮ ਰੱਖਦਾ ਿੈ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਿਰੋ ਜਾਂਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਕੱਪਟੜਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਪਰਤ ਉਤਾਰ ਟਦਓ

ਘਰੋਂ ਿਾਹਰ ਆਪਣੇ ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਤੇ ਪਬਹਨੋ

ਤੁਿਾਡੇ ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਟਤਆਂ ਟਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸੰਕਰ਼ਿਣ (ਟ੍ੈਕ਼ਿਨ) ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਆਪਣੀ ਸਪੀਡ ਅਤੇ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਰੋ

• ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਮਾਂ ਟਦਓ। ਜਦ ਬਾਿਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਥੱਲੇ ਟਡੱਗਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਿਫਤੇ ਵਾਸਤੇ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਸਪੀਡ ’ਤੇ ਅਤੇ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ 
ਦੂਰੀ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ

• ਜੇ ਮੌਸਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਖਤ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰ ਟਰਿਾ ਿੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਪੈਦਲ ਤੁਰਨ ਦੀ 
ਚਾਲ/ਸਪੀਡ ਨੰੂ ਧੀਮੀ ਕਰ ਟਦਓ

• ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਸਖਤ ਕੰਮ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ, ਉਸ ਟਵੱਚ ਵਾਧ-ਘਾਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਰੇਟਟੰਗ ਆਫ ਪ੍ਸੀਵਡ ਐਗਜ਼ਰ਼ਿਨ (RPE) ਪੈਮਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

• ਜੇ ਤੇਜ਼ ਿਵਾ ਵਗ ਰਿੀ ਿੈ ਜਾਂ ਬਰਫ ਟਡੱਗ ਰਿੀ ਿੈ ਤਾਂ ਧੀਮੇ ਿਰੋ ਜਾਓ। ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਧੀਮੀ ਚਾਲ/
ਸਪੀਡ ਟਡੱਗ ਪੈਣ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਰਰੋਕਦੀ ਿੈ

• ਜੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮੌਸਮ ਬਦਲ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਿਰਲੇ ਰਸਤੇ ਦੀ ‘ਜਾਣ ਅਤੇ 
ਵਾਪਸ ਆਉਣ’ ਦੇ ਰਸਤੇ ਵਜੋਂ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਓ

• ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਟਵੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਸਪੀਡ 
ਅਤੇ ਦੂਰੀ ਟਵੱਚ ਵਾਧ-ਘਾਟ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕਿਰੋ

ਬਡੱਗ ਪੈਣ ਤੋਂ ਿਚਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦਾ ਅਬਜਹਾ ਰਸਤਾ ਚੁਣਰੋ ਜਰੋ ਿਰਿ ਅਤੇ ਸਨੋਅ ਤੋਂ ਰਬਹਤ ਹਰੋਵੇ  

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ
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ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਦੌਰਾਨ, ਅਤੇ ਿਾਅਦ ਬਵੱਚ ਪਾਣੀ ਪੀਓ  

• ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ 6-8 ਆਊਂਸ (ਲਗਭਗ 175 ਤੋਂ ਲੈਕੇ 240 ਟਮ.ਲੀ.) ਤੱਕ ਪਾਣੀ ਪੀਓ

• ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਿਰ 20 ਟਮੰਟ ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ, 6-8 ਆਊਂਸ 
(ਲਗਭਗ 175 ਤੋਂ ਲੈਕੇ 240 ਟਮ.ਲੀ.) ਤੱਕ ਪਾਣੀ ਪੀਓ

• ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ ਟਪਆਸੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰਰੋ

• ਜੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਕਰੋਈ ਸੀਮਾਵਾਂ ਿਨ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਿਰ ਟਦਨ ਟਕੰਨਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਰਹਰੋ

ਐਨਜਾਈਨਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ (ਛਾਤੀ ਟਵੱਚ ਦਰਦ), ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ, ਅਟਨਯਟਮਤ ਧੜਕਣਾਂ (ਟਦਲ ਦਾ 
ਫੜੱਕ-ਫੜੱਕ ਵੱਜਣਾ) ਜਾਂ ਸਾਿ ਚੜ੍ਹਨ ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਰਿਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਕਰੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਿਰੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਧੀਮੀ ਕਰ ਟਦਓ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਐਨਜਾਈਨਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਦਾ 
ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ (‘ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ’ ਟਕਤਾਬਚਾ ਦੇਖਰੋ)। 

ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਨੰੂ 
ਬਦਲੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੈ।

ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ, ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਜਾਂ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਵਰਗੇ ਕਰੋਈ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਰੁਕ ਜਾਓ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਿ ਟੀਮ (ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਸਖਾਉਣਗੇ ਬਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਬਵੱਚ ਸਰੋਧ ਬਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰਹੋਂ। 
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ਕਸਰਤ ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੁਕਤੇ

ਠੰਿੇ ਮੌਸਮ ਬਵੱਚ ਕਰਨ ਲਈ ਬਕਹੜੀ ਕਸਰਤ ਮੇਰੇ ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹੈ?

ਿੇਲਚੇ ਨਾਲ ਸਨੋਅ ਨਾ ਹਟਾਓ

ਕਈ ਲਰੋਕ ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਕਰਦੇ ਿਨ ਟਕ ਬੇਲਚੇ ਨਾਲ ਸਨੋਅ ਿਟਾਉਣਾ ਸਰਦੀਆਂ ਟਵੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ 
਼ਿਾਨਦਾਰ ਤਰੀਕਾ ਿੈ। ਪਰ ਸਨੋਅ ਿਟਾਉਣ ਲਈ ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਲਗਾਤਾਰ ਿਲਕਾ ਦੌੜਨ ਜਾਂ ਦੌੜਨ ਦੇ 
ਬਰਾਬਰ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਦੁਆਰਾ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ’ਤੇ ਪਾਏ ਗਏ ਵਧੀਕ ਦਬਾਅ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਟਕਸੇ ਮਾੜੀ ਘਟਨਾ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰੇ ਟਵੱਚ ਪਾ ਦੇਵੇਗੀ।

ਖਰੋਜ ਦੱਸਦੀ ਿੈ ਟਕ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਲਰੋਕਾਂ ਅਤੇ ਟਦਲ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋਣ 
ਕਰਕੇ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਿਰੋਣ ਵਾਲੇ ਲਰੋਕਾਂ ਦੀ ਸਰਵਉੱਚ ਸੰਟਖਆ ਸਾਲ ਦੀ ਪਟਿਲੀ ਭਾਰੀ ਬਰਫਬਾਰੀ ਨਾਲ 
ਵਾਪਰਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਿੈ, ਟਫੱਟਨੈੈੱਸ ਦਾ ਪੱਧਰ ਮਾੜਾ ਿੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਟਿਲਾਂ ਕਦੇ 
ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰਾ ਟਪਆ ਸੀ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਵਧੇਰੇ ਿੈ।

ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਰੱਟਖਆ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਘਰ ਟਵੱਚ ਟਕਸੇ ਅਟਜਿੇ ਟਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਬੇਲਚੇ ਨਾਲ ਸਨੋਅ 
ਿਟਾਉਣ ਲਈ ਕਿਰੋ ਟਜਸਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਿੀਂ ਿੈ। 

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਘਰ ਟਵੱਚ ਬੇਲਚੇ ਨਾਲ ਸਨੋਅ ਿਟਾਉਣ ਵਾਲਾ ਕਰੋਈ ਨਿੀਂ ਿੈ, ਤਾਂ ਕੁਝ ਼ਿਟਿਰ/ਟਾਊਨਟ਼ਿਪਾਂ ਟਦਲ 
ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਟਕਸੇ ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਟਸਿਤ ਸਮੱਟਸਆ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਲਰੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਟਵੱਚ 
ਸਨੋਅ ਿਟਾਉਣ ਦੀ ਸੇਵਾ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦੇ ਿਨ। 

ਤੁਿਾਡੇ ਖੇਤਰ ਟਵੱਚ ਰਟਿ ਰਿੇ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਸਨੋਅ ਿਟਾਉਣ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ 
ਪੁੱ ਛਟਗੱਛ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਼ਿਟਿਰ/ਟਾਊਨਟ਼ਿਪ ਦੇ ਦਫਤਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਰੋ। ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ 
਼ਿਟਿਰ/ਟਾਊਨਟ਼ਿਪ ਸਨੋਅ ਿਟਾਉਣ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਵਾ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਟਕਸੇ ਸਨੋਅ 
ਿਟਾਉਣ ਲਈ ਸੇਵਾ ਜਾਂ ਟਕਸੇ ਗੁਆਂਢੀ ਨੰੂ ਕਟਿ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।
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ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕੱਥੋਂ ਲਈਏ 

Cardiac College  
www.cardiacccollege.ca 

Heart Wise ਕਸਰਤ ਸੁਬਵਧਾਵਾਂ – ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਈਚਾਰੇ ਬਵੱਚ ਬਕਸੇ ਕੇਂਦਰ/ਸੁਬਵਧਾ ਨੰੂ ਲੱਿਣ ਲਈ 
ਔਨਲਾਈਨ ਤਲਾਸ਼ ਕਰਰੋ। 
www.heartwiseexercise.ca

ਦੀ ਵੈਦਰ ਨੈੱਟਵਰਕ (Weather Network) ਜਾਂ ਇਨਵਾਇਰਨਮੈਂਟ ਕੈਨੇਡਾ (Environment Canada) 
ਬਕਸੇ ਬਵਸ਼ੇਸ਼ ਬਦਨ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੌਸਮ ਦੀਆਂ ਨਵੀਨਤਮ ਹਾਲਤਾਂ ਿਾਰੇ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਬਜਸ ਬਵੱਚ 
ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ): 
www.theweathernetwork.com  
www.weather.gc.ca/forecast  
www.airqualityontario.com

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਕਸੇ ਸ਼ਾਬਪੰਗ ਮਾਲ ਬਵੱਚ ਪੈਦਲ ਸੈਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹਰੋ, ਤਾਂ ਮਾਲ ਦਾ ਨਕਸ਼ਾ ਏਥੇ ਸਾਡੀ ਵੈੱਿਸਾਈਟ 
’ਤੇ ਦੇਖਰੋ: 
http://www.takechargeonline.ca/resources/alumni-exercise/walking-maps/

ਿਾਰਤ ਬਵੱਚ: 
http://safar.tropmet.res.in/safar_led_slider.php
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ਮੈਡੀਟਰੇਬਨਅਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ      
ਇਹ ਕੀ ਹੈ  

ਮੈਡੀਟਰੇਬਨਅਨ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਮੈਡੀਟਰੇਟਨਅਨ ਸਾਗਰ ਦੇ ਟਗਰਦ ਰਟਿਣ ਵਾਲੇ ਲਰੋਕਾਂ ਦੇ ਰਵਾਇਤੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਟਸਿਤ ਵਾਸਤੇ 
ਜ਼ਬਰਦਸਤ ਲਾਭ ਿਨ। ਇਸ ਟਵੱਚ ਟਸਿਤਮੰਦ ਭਰੋਜਨ ਖਾਣਾ, ਿਰੋਰਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਣੇ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਇੱਕ 
ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ਼ਿੈਲੀ ਰੱਖਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ।

ਇਸ ਨਾਲ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਨੰੂ ਮਦਦ ਬਕਵੇਂ ਬਮਲੇਗੀ? 

ਮੈਡੀਟਰੇਟਨਅਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ:  

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ, ਖੂਨ ਟਵਚਲੇ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਅਤੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ 

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਟਸਿਤ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਟਵਕਟਸਤ ਿਰੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਟਦਲ 
ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ, ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰਾ, ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼, ਕੁਝ ਟਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ 
਼ਿਾਮਲ ਿਨ

• ਟਦਲ ਦਾ ਇੱਕ ਿਰੋਰ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੀ ਤੁਿਾਡੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ

ਮੈਡੀਟਰੇਟਨਅਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਟਵੱਚ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਼ਿਾਮਲ ਿੈ:

• ਪੌਟਦਆਂ ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲੇ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਭਰੋਜਨ (ਫ਼ਲ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਫ਼ਲੀਆ)

• ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭਰੋਜਨ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਖਾਣਾ

• ਬਕਾਇਦਾ ਤੌਰ ’ਤੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਟਗਰੀਆਂ, ਅਤੇ 
ਬੀਜ

• ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦਤਾਂ, ਪਰੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਅੰਟਡਆਂ ਨੰੂ ਸੰਜਮ ਨਾਲ ਖਾਣਾ

• ਬਿੁਤ ਘੱਟ ਲਾਲ ਮੀਟ (ਗਾਂ ਦਾ ਮਾਸ, ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ, ਲੇਲੇ਼ ਦਾ ਮਾਸ) ਅਤੇ ਟਮਠਾਈਆਂ ਖਾਣਾ
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ਮੈਡੀਟਰੇਬਨਅਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਬਕਵੇਂ ਖਾਈਏ

ਮੈਂ ਮੈਡੀਟਰੇਬਨਅਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਬਕਵੇਂ ਖਾਵਾਂ? 

ਅਟਜਿਾ ਕਰਨ ਦਾ ਕਰੋਈ ਵੀ ਸਿੀ ਤਰੀਕਾ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਟਪਰਾਟਮਡ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਗਾਈਡ ਵਜੋਂ ਵਰਤਦੇ ਿਰੋਏ (ਜਰੋ 
ਅਗਲੇ ਟਚਤਰ ਟਵੱਚ ਟਦਖਾਇਆ ਟਗਆ ਿੈ) ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਰਰੋਜ਼-
ਮਰ੍ਹਾ ਦੇ ਭਰੋਜਨ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਟਪਰਾਟਮਡ ਦੇ ਥੱਲੇ, ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਨਾਲ ਟਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਿਨ। ਟਸਖਰ ਦੇ 
ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਨੇੜਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਚੁਟਣਆ ਜਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

ਮੈਡੀਟਰੇਬਨਅਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ 11 ਕਦਮ:

1. ਘਰ ਬਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਖਾਣਾ ਪਕਾਓ

• ਤੁਿਾਡੇ ਮਨਪਸੰਦ ਖਾਣੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤਾਜ਼ੇ, ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ ਭਰੋਜਨ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

• ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਜਾਂ ਟਤਆਰ ਕੀਤੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ

• ਬਾਿਰ ਜਾਕੇ ਖਾਣਾ ਜਾਂ ਬਾਿਰੋਂ ਟਲਆਕੇ ਖਾਣਾ ਘੱਟ ਕਰਰੋ

ਮੀਟ ਅਤੇ ਬਮਠਾਈਆਂ
ਅਕਸਰ ਘੱਟ

ਪਰੋਲਟਰੀ, ਆਂਡੇ, ਚੀਜ਼, ਅਤੇ ਦਹੀਂ
ਔਸਤ ਪਰੋਰ਼ਿਨ, ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਤੋਂ ਿਫਤਾਵਾਰੀ

ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਿਰੋਜਨ
ਅਕਸਰ, ਿਫਤੇ ਟਵੱਚ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ 3 ਵਾਰ

ਪਾਣੀ
ਫ਼ਲ, ਸਿਜ਼ੀਆਂ, ਸਾਿਤ ਅਨਾਜ 
(ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਛਲਕੇ ਸਮੇਤ), ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ, ਬਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਿੀਜ
ਿਰ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਇਿਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ’ਤੇ ਆਧਾਟਰਤ ਕਰਰੋ

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਰੋ
ਿਰੋਰਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਟਣਆਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲਓ
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2. ਹਰ ਬਦਨ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ

• ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਟਵੱਚ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਭਰਮਾਰ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਟਜਵੇਂ ਟਕ 
ਟਵਟਾਟਮਨ, ਖਟਣਜ, ਰੇ਼ਿਾ ਅਤੇ ਐਟਂੀਔਕਸੀਡੈਂਟ। ਐਟਂੀਔਕਸੀਡੈਂਟ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵਚਲੇ ਸੈੈੱਲਾਂ ਦੀ 
ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਰੱਟਖਆ ਕਰਦੇ ਿਨ

• ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ, ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਕੁਝ ਟਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰਾਂ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰ 
ਟਦਨ ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨੇ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ 

ਨੁਕਤਾ: ਲੰਚ ਅਤੇ ਟਡਨਰ ਸਮੇਂ ਆਪਣੀ ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਭਰਰੋ।

ਪਤ੍ੀ ਬਦਨ ਬਕੰਨੀ ਮਾਤਰਾ? ਇੱਕ ਸਰਬਵੰਗ ਕੀ ਹੈ?

ਫ਼ਲ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਅੰਿ)

 
 

3 ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਸਰਟਵੰਗਾਂ
1 ਔਸਤ ਫ਼ਲ

½ ਕੱਪ ਫ਼ਲ਼

ਸਿਜ਼ੀਆਂ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਬਿੰਡੀ)

 
 

5 ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਸਰਟਵੰਗਾਂ

½ ਕੱਪ ਪਕਾਈਆਂ, ਕੱਚੀਆਂ 
ਜਾਂ ਠੰਢਾ ਕਰਕੇ ਰੱਖੀਆਂ 
(ਫਰਰੋਜ਼ਨ) ਸਬਜ਼ੀਆਂ

1 ਕੱਪ ਿਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ
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3. ਬਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜਾਂ ਦੀ ਿਕਾਇਦਾ ਤੌਰ ’ਤੇ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ

• ਟਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜਾਂ ਟਵੱਚ ਅਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਬਜ਼ ਨਿੀਂ ਿਰੋਣ ਟਦੰਦਾ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਪੇਟ ਭਟਰਆ ਿਰੋਣ ਦਾ ਅਟਿਸਾਸ ਦੁਆਉਂਦਾ ਿੈ। ਕੁਝ ਕੁ ਟਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜਾਂ ਟਵੱਚ ਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿਾ ਵੀ 
ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਦਾ ਿੈ  
 
ਨੁਕਤੇ: ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਅਨਾਜਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਨਾ਼ਿਤੇ ਟਵੱਚ ਓਟਮੀਲ ਵਰਗੇ ਟਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ। 
ਪ੍ਮੁੱ ਖ ਖਾਟਣਆਂ ਮੌਕੇ, ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦੇ ਘੱਟਰੋ-ਘੱਟ ¼ ਭਾਗ ਨੰੂ ਟਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜਾਂ ਨਾਲ ਭਰਰੋ। 

ਬਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜ

 
 

ਇੱਕ ਪਰੋਰਸ਼ਨ ਤੋਂ ਿਾਵ ਹੈ: 

1/2 ਕੱਪ ਜਵੀਂ, ਟਕਨਵਾ, ਬੁਲਗਰ, ਕੁੱ ਟੂ, ਭੂਰੇ, ਜਾਂ ਜੰਗਲੀ ਚਾਵਲ

¾ ਕੱਪ ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ ਓਟਮੀਲ (ਵੱਡੀ ਫਲੇਕ ਜਾਂ ਸਟੀਲ ਕੱਟ)

½ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਬਟਣਆ ਪਾਸਤਾ 

1 ਛਰੋਟੀ ਅਣਛਾਣੇ ਆਟੇ ਦੀ ਰਰੋਟੀ

½ ਛਰੋਟਾ ਅਣਛਾਣੇ ਆਟੇ ਦਾ ਨਾਨ ਜਾਂ ਪਰਾਂਠਾ

4. ਹਰ ਹਿਤੇ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ 3 ਵਾਰ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਖਾਓ

• ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਰੇ਼ਿੇ, ਟਵਟਾਟਮਨਾਂ, ਖਟਣਜਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਟਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ

• ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਟਵੱਚ ਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਿੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਦਾ ਿੈ

• ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਵੀ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ ਟਕਉਂਟਕ 
ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਮੈਗਨੀ਼ਿੀਅਮ ਅਤੇ ਪਰੋਟਾ਼ਿੀਅਮ ਵਰਗੇ ਖਟਣਜ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ

ਨੁਕਤੇ: ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮੀਟ ਦੇ ਟਵਕਲਪ ਵਜੋਂ ਵਰਤਰੋ। ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ ਮੁੱ ਖ ਪਕਵਾਨ ਟਵੱਚ ਵਰਤਰੋ, ਚਾਟ ਜਾਂ 
ਸਲਾਦਾਂ ਟਵੱਚ ਪਾਓ, ਸੂਪ ਟਵੱਚ ਟਮਲਾਓ ਜਾਂ ਇਿਨਾਂ ਦਾ ਟਸਿਤਮੰਦ ਸਨੈਕ ਵਜੋਂ ਮਜ਼ਾ ਲਓ।
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ਿਲੀਆਂ

 

ਫ਼ਲੀਆ, ਸਾਬਤ ਅਤੇ ਦਲ਼ੀਆਂ ਿਰੋਈ ਦਾਲਾਂ, ਚਨਾ ਦਾਲ/ਮਸਰ, ਮਸਰੀ, 
ਰਾਜਮਾਂਿ, ਟਚੱਟੇ ਛਰੋਲੇ /ਛਰੋਲੀਆ, ਸਰੋਇਆਬੀਨ (ਟਰੋਫੂ, ਟੈਮਪੇਿ ਅਤੇ 
ਈਡਾਮਾਮੇ (ਸਰੋਇਆ ਫਲੀ))

ਇੱਕ ਪਰੋਰਸ਼ਨ ਤੋਂ ਿਾਵ ਹੈ: ¾ ਕੱਪ ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀ

5. ਸਾਰੇ ਖਾਬਣਆਂ ਬਵੱਚ ਬਸਹਤਮੰਦ ਚਰਿੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਰੋ

• ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਪੂਰਾ ਼ਿੁੱ ਧ ਤੇਲ ਉੱਚ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲਾ, ਟਸਿਤਮੰਦ ਤੇਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਼ਿੁੱ ਧ ਤੇਲ ਨੰੂ ਿਰ 
ਟਦਨ ਵਰਤਰੋ

• ਨੁਕਤੇ: ਨਾਨ/ਪਰਾਂਠੇ ਟਵੱਚ ਮੱਖਣ-ਟਘਓ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ। 
ਬਰਰੋਇਲ ਜਾਂ ਟਗ੍ੱ ਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਉੱਤੇ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ ਲਗਾਓ। ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ 
ਵੇਲੇ ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ।

ਬਸਹਤਮੰਦ ਚਰਿੀਆਂ 
 
 
 
 
 

6. ਹਰ ਹਿਤੇ ਬਗਰੀਆਂ (nuts) ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲਓ

• ਟਗਰੀਆਂ (nuts) ਟਸਿਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ ਦਾ ਸਰਰੋਤ ਿਨ। ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ ਬਕਾਇਦਾ ਤੌਰ ’ਤੇ ਖਾਣਾ 
ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ

• ਿਫਤੇ ਟਵੱਚ 3 ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ ਟਗਰੀਆਂ (nuts) ਦਾ ਇੱਕ ਪਰੋਰ਼ਿਨ ਖਾਣਾ (ਮਡੈੀਟਰੇਟਨਅਨ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਖਾਣਾ 
ਖਾਣ ਦੇ ਭਾਗ ਵਜੋਂ) ਖਤਰੇ ਵਾਲੇ ਲਰੋਕਾਂ ਟਵੱਚ ਟਦਲ ਸਬੰਧੀ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਿਰੋਰ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ
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ਬਗਰੀਆਂ (nuts) 
 

ਪਰੋਰ਼ਿਨ ਦਾ ਆਕਾਰ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਟਕਉਂਟਕ ਟਗਰੀਆਂ (nuts) ਟਵੱਚ 
ਬਿੁਤ ਸਾਰੀ ਊਰਜਾ (ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ) ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 

ਇੱਕ ਪਰੋਰਸ਼ਨ ਤੋਂ ਿਾਵ ਹੈ:

1 ਆਊਂਸ ਖੁ਼ਿਕ ਭੁੰ ਨੇ ਿਰੋਏ, ਕੱਚੇ, ਜਾਂ ਟਬਨਾਂ ਨਮਕ ਬਦਾਮ (ਇਿ ਲਗਭਗ 
¼ ਕੱਪ ਜਾਂ ਛਰੋਟੀ ਟਜਿੀ ਮੁੱ ਠੀ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ)

ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਟਗਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਮੱਖਣ ਦੇ 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ (ਟਜਵੇਂ 
ਟਕ ਮੂੰ ਗਫਲ਼ੀ ਜਾਂ ਬਦਾਮਾਂ ਤੋਂ ਬਟਣਆ ਮੱਖਣ)। ਉਿਨਾਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ 
ਜਰੋ ‘100% ਟਗਰੀਆਂ’ ਤੋਂ ਬਣੇ ਿਨ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਿਰੋਰ ਕੁਝ ਨਾ 
ਟਮਲਾਇਆ ਟਗਆ ਿਰੋਵੇ।

7. ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਹਰੋਰ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਿਰੋਜਨ ਹਿਤੇ ਬਵੱਚ ਘੱਟਰੋ ਘੱਟ 3 ਵਾਰ ਲੈਣ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ

• ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਟਸਿਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ, ਜਰੋ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ 
ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ

• ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਟਟਊਨਾ, ਸੈਮਨ, ਿੈਟਰੰਗ ਅਤੇ ਸਾਰਡਾਈਨਸ

• ਕਲੈਮਜ, ਸਕੈਲਪ, ਘਰੋਗੇ ਅਤੇ ਮਸਲਜ਼ ਵਰਗੇ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭਰੋਜਨ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ

ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੁੰ ਦਰੀ 
ਿਰੋਜਨ

 

ਤਾਜ਼ੀ, ਠੰਢਾ ਕਰਕੇ ਰੱਖੀ (ਫਰਰੋਜ਼ਨ) ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਚੁਣਰੋ। 

ਅਟਜਿੀ ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭਰੋਜਨ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ ਟਜਸਨੰੂ 
ਪਾਣੀ ਟਵੱਚ ਪੈਕ ਕੀਤਾ ਿਰੋਵੇ ਅਤੇ ਟਜਸ ਉੱਤੇ ‘ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ’ ਦਾ ਲੇਬਲ 
ਲੱਟਗਆ ਿਰੋਵੇ।

ਇੱਕ ਪਰੋਰ਼ਿਨ ਤੋਂ ਭਾਵ ਿੈ: 3 ਤੋਂ 4 ਆਊਂਸ ਜਰੋ ਟਕ ਲਗਭਗ ਤਾ਼ਿ ਦੀ ਗੁੱ ਟੀ 
ਦੇ ਆਕਾਰ ਦਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ

ਟਸਿਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ6
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8. ਹਰ ਬਦਨ ਦੁੱ ਧ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਬਵਕਲਪਾਂ ਦੀਆਂ 2 ਤੋਂ 3 ਸਰਬਵੰਗਾਂ ਲਓ

• ਦੁੱ ਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਦੁੱ ਧ, ਦਿੀਂ ਅਤੇ ਚੀਜ) ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਟਵਕਲਪਾਂ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸਰੋਇਆ ਤੋਂ ਬਣੇ 
ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ) ਟਵੱਚ ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ, ਟਵਟਾਟਮਨ ਡੀ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਜਰੋ ਿੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਟਸਿਤਮੰਦ 
ਰੱਖਦੇ ਿਨ। ਅਤੇ ਇਿ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਜਾਂ ਇਸਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਿਨ

ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਬਵਕਲਪ 
 ਇੱਕ ਪਰੋਰਸ਼ਨ ਤੋਂ ਿਾਵ ਹੈ:

1 ਕੱਪ (8 ਆਊਂਸ/250 ਟਮ.ਮੀ.) ਦੁੱ ਧ, ਲੱਸੀ/ਛਾਛ, ਸਰੋਇਆ 
ਟਮਲਕ

¾ ਕੱਪ ਸਾਦਾ ਕੇਟਫਰ, ਦਿੀਂ, ਰੀਕਰੋਟਾ ਜਾਂ ਕਾਟੇਜ਼ ਚੀਜ਼

1.5 ਆਊਂਸ ਅੱਧੀ-ਮਲਾਈ ਵਾਲਾ ਚੀਜ਼ ਜਾਂ ਪਨੀਰ ਟਜਸ ਟਵੱਚ 15 ਤੋਂ 
20% ਤੱਕ ਟਮਲਕ ਫੈਟ (MF) ਿਰੋਵੇ

9. ਮੀਟ ਦੀ ਚਰੋਣ ਸੰਜਮ ਨਾਲ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣੇ ਖਾਟਣਆਂ ਦੀ ਯਰੋਜਨਾ ਮੀਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੌਟਦਆਂ ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, 
ਟਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜਾਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ) ਨੰੂ ਮੁੱ ਖ ਰੱਖਕੇ ਬਣਾਓ

• ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤੋਂ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਦਾ ਸਵਾਦ ਵਧਾਉਣ ਲਈ, ਿਰ ਿਫਤੇ ਮੀਟ ਅਤੇ ਪਰੋਲਟਰੀ 
(ਟਚਕਨ, ਟਰਕੀ ਜਾਂ ਬੱਤਖ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਮੀਟ ਖਾਂਦੇ ਹਰੋ ਲਾਲ ਮੀਟ (ਗਾਂ ਦਾ ਮਾਸ, ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ, ਅਤੇ ਲੇਲੇ਼ ਦਾ ਮਾਸ) 
ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਰੋਲਟਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਕਰਰੋ। 

ਸਰੋਧੇ ਗਏ ਮੀਟਾਂ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸਾਸੇਜ, ਬੇਕਨ ਅਤੇ ਡੇਲੀ ਮੀਟਾਂ ਤੋਂ 
ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ।

ਇੱਕ ਪਰੋਰਸ਼ਨ ਤੋਂ ਿਾਵ ਹੈ: 3 ਤੋਂ 4 ਆਊਂਸ ਜਰੋ ਟਕ ਲਗਭਗ ਤਾ਼ਿ 
ਦੀ ਗੁੱ ਟੀ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।
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10. ਹਿਤੇ ਬਵੱਚ ਘੱਟਰੋ-ਘੱਟ 2 ਵਾਰ ਟਮਾਟਰਾਂ, ਲਸਣ ਅਤੇ ਬਪਆਜ਼ ਨਾਲ ਿਰੋਜਨਾਂ ਦਾ ਸਵਾਦ ਵਧਾਓ

• ਇਸ ਸੌਸ ਨੰੂ ਮੱਛੀ, ਟਚਕਨ, ਪਾਸਤਾ, ਸਬਜ਼ੀ ਅਤੇ ਚਾਵਲਾਂ ਦੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਦਾ ਸਵਾਦ ਵਧਾਉਣ ਲਈ 
ਵਰਟਤਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ 

• ਇਿ ਸੌਸ ਮੈਡੀਟਰੇਟਨਅਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦਾ ਇੱਕ ਅਟਿਮ ਭਾਗ ਿੈ ਟਕਉਂਟਕ ਇਸ ਟਵੱਚ ਬਿੁਤ 
ਸਾਰੇ ਐਟਂੀਔਕਸੀਡੈਂਟ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਐਟਂੀਔਕਸੀਡੈਂਟ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵਚਲੇ ਸੈੈੱਲਾਂ ਦੀ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਰੱਟਖਆ 
ਕਰਦੇ ਿਨ

• ਇਸ ਸੌਸ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਟਮਾਟਰ, ਲਸਣ ਅਤੇ ਟਪਆਜ਼ (ਜਾਂ ਲੀਕ) ਨੰੂ ਥਰੋੜ੍ਹੇ ਟਜਿੇ ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ 
ਟਵੱਚ ਭੁੰ ਨੋ।  ਕੜ੍ਹੀ/ਤਰੀ ਵਾਲੀ ਸਬਜ਼ੀ ਵਾਸਤੇ ਬੇਸ ਦੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਵਰਤਰੋ

11. ਘੱਟ ਲੂਣ (ਸਰੋਡੀਅਮ) ਖਾਓ

• ਨਮਕ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜੜੀਆਂ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਮਸਾਟਲਆਂ ਨਾਲ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦਾ ਸਵਾਦ ਵਧਾਓ। ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਂਦੇ 
ਸਮੇਂ ਬਿੁਤ ਥਰੋੜ੍ਹੇ ਜਾਂ ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਵੀ ਨਮਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰਰੋ। ਖਾਣਾ ਖਾਂਦੇ ਸਮੇਂ ਉੱਤੋਂ ਨਮਕ ਨਾ ਟਮਲਾਓ

• ਸਟਰੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦੀਆਂ ਸੌਸਾਂ, ਮਸਾਟਲਆਂ ਦੇ ਟਮ਼ਿਰਣਾਂ ਅਤੇ ਸਰੋਧੇ/ਡੱਬਾਬੰਦ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਕਰਰੋ

• ਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਘੱਟ ਖਾਓ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਟਕਸੇ ਰੈਸਟਰੋਰੈਂਟ ਟਵਖੇ ਖਾਣ ਲਈ ਚਲੇ ਿੀ ਜਾਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਉਿਨਾਂ 
ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਟਬਨਾਂ ਨਮਕ ਦੇ ਟਤਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੌਸ ਅਤੇ ਡਰੈਟਸੰਗਾਂ ਨੰੂ ਸਾਈਡ ’ਤੇ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਿਰੋ। 
ਅਚਾਰ, ਪਾਪੜ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਖਾਓ।

ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਿਰੋਜਨਾਂ ਦੀ 
ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ 

ਲੇਿਲ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ! 
ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਟਨ਼ਿਾਨਦੇਿੀ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚੁਣਰੋ:
‘ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ’
‘ਕਰੋਈ ਵੀ ਨਮਕ ਼ਿਾਮਲ ਨਿੀਂ’
ਸਰੋਡੀਅਮ ਦਾ ‘%ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ’ 5% ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਿੈ
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ਨਮੂਨੇ ਦਾ ਮੀਨੂ  

ਨਾਸ਼ਤਾ
ਸਾਦਾ ਓਟਮੀਲ (ਵੱਡੀ ਫਲੇਕ ਜਾਂ ਸਟੀਲ ਕੱਟ ਟਜਸਨੰੂ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਦੁੱ ਧ ਟਵੱਚ ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਵੇ) ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਨਾਲ 
1/2 ਕੱਪ ਕੇਲਾ/ਬੈਰੀਆਂ ਅਤੇ ¾ ਕੱਪ ਸਾਦਾ ਯੂਨਾਨੀ ਦਿੀਂ  
ਚਾਿ

ਸਵੇਰ ਦੀ ਸਨੈਕ 
1 ਔਸਤ ਆਕਾਰ ਦਾ ਫਲ਼ ਅਤੇ  
1 ਆਊਂਸ (ਜਾਂ ਛਰੋਟੀ ਮੁੱ ਠੀ) ਟਬਨਾਂ ਨਮਕ ਟਮ਼ਿਟਰਤ ਟਗਰੀਆਂ

ਦੁਪਬਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ 
1 ਕੱਪ ਦਾਲ 
1 ਕੱਪ ਭੂਰੇ ਬਾਸਮਤੀ ਚਾਵਲ਼ 
ਸਾਈਡ ਸਲਾਦ: 1/8 ਐਵਰੋਕੈਡਰੋ, ½ ਟਮਾਟਰ, ½ ਖੀਰਾ ਟਜਸ ਉੱਤੇ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਟਜਿਾ ਪੂਰਾ ਼ਿੁੱ ਧ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ ਅਤੇ 
ਤਾਜ਼ਾ ਜੜੀਆਂ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਟਨੰਬੂ ਜਾਂ ਟਸਰਕੇ ਨੰੂ ਟਛੜਕ ਲਓ।

ਦੁਪਬਹਰ ਦੀ ਸਨੈਕ 
1/3 ਕੱਪ ਟਚੱਟੇ ਛਰੋਲੇ ਟਜਸ ਉੱਤੇ ਮਸਾਟਲਆਂ ਦੀ ਸੀਜਟਨੰਗ ਲਗਾਈ ਿਰੋਵ ੇ
ਚਾਿ

ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ
ਮਸਾਲਾ ਮੱਛੀ: 4 ਆਊਂਸ ਮੱਛੀ ਟਜਸਨੰੂ ਟਮਾਟਰ, ਲਸਣ ਅਤੇ ਟਪਆਜ਼ ਦੇ ਮਸਾਲੇ ਟਵੱਚ ਪਕਾਇਆ ਟਗਆ ਿਰੋਵੇ 
½ ਟਭੰਡੀ ਦੀ ਸਬਜ਼ੀ 
2 ਛਰੋਟੀਆਂ ਅਣਛਾਣੇ ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਰਰੋਟੀਆ ਂ
ਨਾਲ ਸਲਾਦ: ਲੈਟਟਸ, ਟਮਾਟਰ, ਮੂਲ਼ੀ, ਖੀਰਾ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਉੱਤੇ ਼ਿੁੱ ਧ ਜੈਤੂਨ ਤੇਲ ਅਤੇ ਟਨੰਬੂ ਦਾ ਜੂਸ ਟਛੜਕ ਲਓ।

ਬਮੱਠੀ ਚੀਜ਼ 
1 ਔਸਤ ਆਕਾਰ ਤਾਜ਼ਾ ਫ਼ਲ ਜਾਂ ¼ ਕੱਪ ਟਬਨਾਂ ਚੀਨੀ ਸੁੱ ਕਾ ਫ਼ਲ (ਡਰਾਈ ਫਰੂਟ)
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਚਰਿੀਆਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ    
ਚਰਿੀ ਕੀ ਹੈ 

ਚਰਿੀਆਂ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ?  

ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਕਈ ਟਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਚਰਬੀਆਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ 
ਿਨ। ਤੁਿਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਟਵੱਚ ਚਰਬੀ ਦਾ ਿਰੋਣਾ ਤੁਿਾਡੀ 
ਟਸਿਤ ਵਾਸਤੇ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਖੁਰਾਕ ਟਵੱਚ ਚਰਬੀ ਼ਿਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ 
ਫੇਰ ਵੀ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਟਸਿਤਮੰਦ ਰਟਿ ਸਕਦਾ 
ਿੈ। ਕੁਝ ਕੁ ਚਰਬੀਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਟਸਿਤਮੰਦ 
ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ। ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ 
ਖਾਧੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਟਕਸਮ ਇਸਦੀ ਕੁੱ ਲ 
ਖਾਧੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ। 

ਜੇ ਕੁਝ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ ਟਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਚਰਬੀਆਂ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਜਾਂ ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ) ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਖਾਧਾ 
ਜਾਂਦਾ ਅਤੇ ਟਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਟਵੱਚ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ: 

•  ਤੁਿਾਡੇ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵਧਾ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ

• ਤੁਿਾਡੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਿਰੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ

ਟਸਿਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਡੇ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਚਰਿੀਆਂ ਦੀਆਂ ਬਵਬਿੰਨ ਬਕਸਮਾਂ ਕੀ ਹਨ?

ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਚਰਬੀ ਦੀਆਂ 3 ਮੁੱ ਖ ਟਕਸਮਾਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ:

•  ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ (ਪੌਦੇ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਦਾ ਤੇਲ)

• ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ (ਜਾਨਵਰਾਂ ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ ਅਤੇ ਤਪਤਖੰਡੀ (tropical) ਖੇਤਰਾਂ ਟਵੱਚ ਟਮਲਣ 
ਵਾਲੇ ਤੇਲ)

• ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ (ਵਪਾਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਟਤਆਰ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ, ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਭਰੋਜਨ) 
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ਵਧੇਰੇ ਅਸੰਬਤ੍ਪਤ ਚਰਿੀਆਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ  

ਅਸੰਬਤ੍ਪਤ ਚਰਿੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?  

ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਨੰੂ “ਟਸਿਤਮੰਦ” ਚਰਬੀਆਂ ਵਜੋਂ ਜਾਟਣਆ 
ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ ਇਕਿਰੀਆਂ-ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਅਤੇ ਬਿੁ-ਸੰਟਤ੍ਪਤ 
ਚਰਬੀਆਂ ਵੀ ਟਕਿਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ 

ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਟਵੱਚ 
ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਸਾਰੇ ਤੇਲ ਟਜਵੇਂ ਟਕ: ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਰਾਈ ਦਾ ਤੇਲ, ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦਾ ਤੇਲ, ਟਤਲ਼ਾਂ ਦੇ ਤੇਲ, ਮੱਕੀ ਦਾ ਤੇਲ, 
ਸਰ੍ਹੋਂ ਦਾ ਤੇਲ, ਅੰਕੁਰ ਵਾਲੀ ਕਣਕ ਦਾ ਤੇਲ ਅਤੇ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ

• ਜੈਤੂਨ

• ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀਆਂ ਅਤੇ ਕੁਦਰਤੀ ਜਾਂ ਜੈਟਵਕ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ

• ਐਵਰੋਕੈਡਰੋ 

• ਸਾਰੀਆਂ ਟਗਰੀਆਂ ਟਜਵੇਂ ਟਕ: ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ, ਿੇਜ਼ਲਨਟ, ਪੀਕਨ, ਅਤੇ ਟਪਸਤੇ

ਨੁਕਤਾ: ਵਧੇਰੇ ਅਸੰਬਤ੍ਪਤ ਚਰਿੀਆਂ ਖਾਣ ਲਈ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਜਾਂ ਕਾਨੋਲਾ 
(ਰੇਪਸੀਡ) ਦੇ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ।

ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਤੁਿਾਡੇ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ 
ਅਤੇ ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।  ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪੌਟਦਆਂ ਅਤੇ 
ਮੱਛੀ ਦੇ ਤੇਲਾਂ ਟਵੱਚ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ।

ਓਮੈਗਾ-3 ਚਰਿੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਓਮਗੈਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ ਇੱਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਟਕਸਮ ਿ।ੈ ਇਿ ਪੌਟਦਆਂ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਦਰੋਨਾਂ ਟਵੱਚ 
ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ। 

ਓਮੈਗਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰਾਂ (ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਚਰਬੀ) 
ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਉੱਚ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜਾਂ ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਦੇ 
ਖਤਰੇ ਟਵੱਚ ਪਾ ਟਦੰਦੇ ਿਨ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਓਮੈਗਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ ਖਾਕੇ ਆਪਣੇ 
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ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਇਸ ਪਾਠ ਟਵੱਚ ਬਾਅਦ ਟਵੱਚ ਜਾਕੇ ਤੁਸੀਂ 
ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡਾਂ ਬਾਰੇ ਿਰੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋਂਗੇ।

ਓਮੈਗਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ ਦੇ ਪੌਦਾ ਸਰਰੋਤਾਂ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ: 

• ਅਖਰਰੋਟ

• ਪੀਸੇ ਿਰੋਏ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ ਅਤੇ ਅਲਸੀ ਦਾ ਤੇਲ

• ਸਣ ਦਾ ਟਦਲ ਅਤੇ ਸਣ ਦੇ ਬੀਜ

• ਚੀਆ ਬੀਜ

• ਕਾਨੋਲਾ (ਰੇਪਸੀਡ) ਦਾ ਤੇਲ 

ਓਮੈਗਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਟਵੱਚ ਵੀ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ। 

ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਟਰਾਊਟ

• ਿੇਲੀਬਟ 

• ਬਾਸ

• ਸੈਮਨ

• ਟੂਨਾ ਮੱਛੀ

• ਮੈਕੇਰੇਲ

• ਸਾਰਡਾਈਨ ਮੱਛੀ

ਮੈਨੰੂ ਬਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਅਸੰਬਤ੍ਪਤ ਚਰਿੀ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?

ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਨੰੂ ਸੰਜਮ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਟਵੱਚ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ। 

ਵਧੀਆ ਟਸਿਤ ਵਾਸਤੇ ‘ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਭਰੋਜਨ ਗਾਈਡ’ ਟਸਿਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ ਅਤੇ ਤੇਲਾਂ ਦੇ 2 ਤੋਂ 3 ਵੱਡੇ ਚਮਚ 
ਪ੍ਤੀ ਟਦਨ ਦੀ ਟਸਫਾਟਰ਼ਿ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਇਸ ਟਵੱਚ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਟਮਲਾਈਆਂ ਚਰਬੀਆਂ ਅਤੇ ਤੇਲ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ 
(ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸਲਾਦ ਡਰੈਟਸੰਗਾਂ ਜਾਂ ਸਪ੍ੈੈੱਡਾਂ ਟਵਚਲਾ ਤੇਲ), ਅਤੇ ਨਾਲ ਿੀ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ 
ਤੇਲ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਤਰੀ ਵਾਲੀ ਸਬਜ਼ੀ ਦਾ ਮਸਾਲਾ ਬਣਾਉਣ ਵੇਲੇ)।

ਬਸਹਤਮੰਦ ਚਰਿੀਆਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ
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ਸੰਬਤ੍ਪਤ ਚਰਿੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਰੋ 

ਸੰਬਤ੍ਪਤ ਚਰਿੀਆਂ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ?

ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਸਾਰੇ ਜੰਤੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਅਤੇ ਤਪਤਖੰਡੀ (tropical) 
ਤੇਲਾਂ ਟਵੱਚ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ ਟਜਵੇਂ ਟਕ:  ਕਰੋਕਰੋ ਦਾ ਮੱਖਣ, ਤਾੜ 
(ਪਾਮ) ਦਾ ਤੇਲ, ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ ਅਤੇ ਤਾੜ ਦੇ ਗੁੱ ਦੇ ਦਾ ਤੇਲ। 
ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰਾਂ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ 
ਟਚਕਨੇ ਜਾਂ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਮੀਟ, ਟਘਓ ਅਤੇ ਉੱਚ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ 
ਉਤਪਾਦ।  

ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਟਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ਭਰੋਜਨ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ LDL 
(ਮਾੜਾ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦਾ ਿੈ।

ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਸੰਬਤ੍ਪਤ ਚਰਿੀ ਘੱਟ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਘੱਟ ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ, ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਖਾਓ ਅਤੇ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ/
ਬਦਾਮ ਦਾ ਮੱਖਣ ਅਕਸਰ ਨਾ ਖਾਓ। ਬਨਸਪਤੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨਾਂ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ (ਸੁੱ ਕੀਆਂ ਫ਼ਲੀਆ, 
ਟਚਟੇ ਛਰੋਲੇ/ਛਰੋਲੀਆ, ਚਨੇ ਦੀ ਦਾਲ, ਟਚੱਟੇ ਛਰੋਲੇ, ਰਾਜਮਾਂਿ ਮਸਰ/ਦਾਲ), ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ, ਸਰੋਇਆ 
ਉਤਪਾਦਾਂ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਟਰੋਫੂ ਅਤੇ ਏਡਾਮਾਮੇ) ਅਤੇ ਟਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ’ਤੇ ਟਧਆਨ ਕੇਂਦਟਰਤ ਕਰਰੋ ਤਾਂ ਜਰੋ 
ਤੁਿਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਟਦਲ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਟਾ੍ਂਸ ਚਰਿੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਰੋ  

ਟਾ੍ਂਸ ਚਰਿੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਬਣਦੀਆਂ ਿਨ ਜਦ ਕਰੋਈ ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ 
ਚਰਬੀ (ਕਰੋਈ ਤੇਲ) “ਅੰ਼ਿਕ ਿਾਈਡ੍ਰੋਜੀਕਰਨ” ਨਾਮਕ ਪ੍ਟਕਟਰਆ ਟਵੱਚੋਂ 
ਗੁਜ਼ਰਦੀ ਿੈ। ਅੰ਼ਿਕ ਿਾਈਡ੍ਰੋਜੀਕਰਨ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰਦੀ ਿੈ ਜਦ ਭਰੋਜਨ 
ਉਤਪਾਦਕ ਟਕਸੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਤੇਲ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਕਸੁੰ ਭੇ, ਕਾਨੋਲਾ ਜਾਂ ਜੈਤੂਨ 
ਦਾ ਤੇਲ) ਟਵੱਚ ਿਾਈਡਰਰੋਜਨ ਦੇ ਪ੍ਮਾਣੂੰ  ਟਮਲਾਉਂਦੇ ਿਨ (ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਼ਿਬਦ ਿਾਈਡ੍ਰੋਜੀਕਰਨ ਟਨਕਟਲਆ ਿੈ)।  
ਇਿ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਠੋਸ ਅਤੇ ਸਖਤ ਚਰਬੀ ਬਣਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ। ਿਾਈਡ੍ਰੋਜੀਕਰਨ ਚਰਬੀ ਦੀ 
ਅਲਟਿਦਗੀ ਨੰੂ ਰਰੋਕਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਬਣਤਰ, ਟਦੱਖ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਟਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ 
ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਤਾਜ਼ਾ ਰਟਿਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ।   
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਚਰਿੀਆਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ

ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ ਿਾਈਡ੍ਰੋਜੀਕਰਨ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਉਦਾਿਰਨ ਿੈ। 

• ਕੁਦਰਤੀ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਨੰੂ ਫੈਲਾਕੇ ਲਗਾਏ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਟਿਲਾਉਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਤੇਲ 
ਫੇਿੀਆਂ ਗਈਆਂ ਟਗਰੀਆਂ ਤੋਂ ਅਲੱਗ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 

• ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦੇ ਬਕਾਇਦਾ (ਸਰੋਧੇ) ਮੱਖਣ ਨੰੂ ਟਿਲਾਉਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੀ। ਿਾਈਡ੍ਰੋਜੀਕਰਨ ਤੇਲ ਨੰੂ ਅਲੱਗ 
ਿਰੋਣ ਤੋਂ ਰਰੋਕਦੀ ਿੈ।

ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦਾ ਕੁਦਰਤੀ ਮੱਖਣ ਇੱਕ ਟਬਿਤਰ ਚਰੋਣ ਿੈ ਟਕਉਂਟਕ ਇਿ ਿਾਈਡ੍ਰੋਜੀਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਟਕਟਰਆ ਟਵੱਚੋਂ ਨਿੀਂ 
ਗੁਜ਼ਰਦਾ (ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਟਵੱਚ ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ)।

ਟਾ੍ਂਸ ਚਰਿੀਆਂ ਬਕੱਥੇ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ?

ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਟਤਆਰ ਕੀਤੇ, ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸਟਰੋਰ 
ਤੋਂ ਖਰੀਦੇ ਗਏ ਕੁੱ ਕੀ, ਮੱਟਫਨ, ਕਰੈਕਰ ਅਤੇ ਪੈਕਬੰਦ ਸਨੈਕਸ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸੇਵ ਅਤੇ ਚੇਵਡਰੋ। ਇਿ ਖਾਸੇ ਤਲੇ਼ ਗਏ 
ਰੈਸਟਰੋਰੈਂਟ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਵੀ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਫਰੈਂਚ ਫ੍ਾਈਜ, ਼ਿਕਰਕੰਦੀ ਫ੍ਾਈਜ, ਤਟਲ਼ਆ 
ਿਰੋਇਆ ਟਚਕਨ, ਸਮਰੋਸਾ, ਪਕੌੜਾ, ਪੂੜੀ ਅਤੇ ਡਰੋਨੱਟ।

ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ ਤੁਿਾਡੇ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਅਤੇ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰਾਂ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ 
ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ HDL (ਚੰਗੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। 

ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਟਾ੍ਂਸ ਚਰਿੀ ਘੱਟ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?  

ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰਾਂ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚੀਜ਼ ਿੈ। ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ 
ਨੰੂ ਅੰ਼ਿਕ ਿਾਈਡ੍ਰੋਜਨੀਟਕਰਤ ਕੀਤੇ ਬਨਸਪਤੀ ਤੇਲ ਜਾਂ ਼ਿਾਟਟਨੰਗ ਵੀ ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਪੈਕਬੰਦ ਭਰੋਜਨਾਂ ਉੱਤੇ 
ਅੰ਼ਿਕ ਿਾਈਡ੍ਰੋਜਨੀਟਕਰਤ ਕੀਤੇ ਜਾਂ ਿਾਈਡ੍ਰੋਜਨੀਟਕਰਤ ਕੀਤੇ ਤੇਲ/ਚਰਬੀਆਂ ਜਾਂ ਬਨਸਪਤੀ ਼ਿਾਟਟਨੰਗ ਲਈ 
ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦੇਖਰੋ। ਇਿ ਇੱਕ ਸੰਕੇਤ ਿੈ ਟਕ ਉਤਪਾਦ ਟਵੱਚ ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ ਿਨ।
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ਟਾ੍ਂਸ ਚਰਿੀਆਂ ਵਾਲੇ ਿਰੋਜਨ ਉਹ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਰੋ

ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਪਾਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਟਤਆਰ ਕੀਤੀਆਂ, 
ਸਰੋਧੀਆਂ ਿਰੋਈਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਭਰੋਜਨ ਵਸਤੂਆਂ ਟਵੱਚ 
ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ:

• ਕਰੈਕਰ ਅਤੇ ਕੁੱ ਕੀਜ 

• ਕੇਕ, ਪਾਈ ਕ੍ੱ ਸਟ, ਪੇਸਟਰੀਆਂ, ਡਰੋਨਟ

• ਬਨਸਪਤੀ ਼ਿਾਟਟਨੰਗ, ਠੋਸ ਮਾਰਜਾਰੀਨ

• ਫਰੈਂਚ ਫ੍ਾਈਜ, ਆਲੂ ਅਤੇ ਮੱਕੀ ਦੇ ਟਚਪਸ

• ਤਲੇ਼ ਿਰੋਏ ਸਨੈਕ ਟਮਕਸ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਚੇਵਰਰੋ, ਬੌਂਬੇ  
  ਟਮਕਸ ਅਤੇ ਸੇਵ ਮਾਮਰਾ

• ਤਲੇ਼ ਿਰੋਏ ਪੈਕਬੰਦ ਟਪਆਜ਼

• ਫ੍ਰੋਜ਼ਨ ਪਰਾਂਠਾ

• ਖਾਸੇ ਤਲੇ਼ ਿਰੋਏ ਰੈਸਟਰੋਰੈਂਟ ਭਰੋਜਨ ਜਾਂ ਫਾਸਟ ਫੂਡਜ਼ 

ਵਪਾਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਟਤਆਰ ਕੀਤੇ, ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀ 
ਥਾਂ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਵਕਲਪ ਟਲਆਓ:

• ਫ਼ਲ ਅਤੇ ¼ ਕੱਪ ਟਬਨਾਂ ਨਮਕ ਟਗਰੀਆਂ

• ਕੱਚੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਿਮਸ

• ਭੁੰ ਟਨਆ ਟਚਟੇ ਛਰੋਲੇ /ਛਰੋਲੀਆ

• ਘੱਟ ਚਰਬੀ, ਘੱਟ ਚੀਨੀ ਵਾਲੀ ਦਿੀਂ

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਕਰੈਕਰ ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ  
  ਰੀਕਰੋਟਾ ਚੀਜ

• ਘਰੇ ਬਣਾਈ ਰਰੋਟੀ ਅਤੇ ਪਰਾਂਠਾ

• ਘਰੇ ਓਵਨ ਟਵੱਚ ਬਣਾਇਆ ਸਮਰੋਸਾ

ਬਸਹਤਮੰਦ ਚਰਿੀਆਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ
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ਵਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ    
ਰੇਸ਼ਾ ਕੀ ਹੈ

ਰੇਸ਼ਾ ਕੀ ਹੈ 

ਰੇ਼ਿਾ ਪੌਦੇ ਦਾ ਉਿ ਭਾਗ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਟਜਸਨੰੂ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਪਚਾ ਨਿੀਂ ਸਕਦਾ ਜਾਂ 
ਤਰੋੜ ਨਿੀਂ ਸਕਦਾ। ਇਸਨੰੂ ਅਕਸਰ “ਚਾਰਾ” ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਰੇ਼ਿਾ ਕੇਵਲ ਪੌਟਦਆਂ 
ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 

ਪੌਟਦਆਂ ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ: 

• ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ

• ਟਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਅਨਾਜ ਦਾ ਦਲੀਆ

• ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ

• ਟਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ

ਮੈਨੰੂ ਿਹੁਤ ਸਾਰਾ ਰੇਸ਼ਾ ਖਾਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਬਕਉਂ ਹੈ? 

ਰੇ਼ਿਾ ਖਾਣਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਟਸਿਤ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ। 

ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਕਰਕੇ ਬਿੁਤ ਸਾਰਾ ਰੇ਼ਿਾ ਖਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ:

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ

• ਤੁਿਾਡੇ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ

ਰੇ਼ਿਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਖਾਣੇ ਦੇ ਬਾਅਦ ਵਧੇਰੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤੇ ਪੇਟ ਭਟਰਆ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ। 
ਵਧੇਰੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤੇ ਪੇਟ ਭਟਰਆ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਵਾਸਤੇ ਭਰੋਜਨ ਦੀ ਸਿੀ ਮਾਤਰਾ 
(ਅਤੇ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਨਿੀਂ) ਖਾਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ।

ਜਦ ਰੇ਼ਿਾ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਆਂਤੜੀਆਂ ਟਵੱਚੋਂ ਦੀ ਗੁਜ਼ਰਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਨਾਲ ਜੁੜ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ 
ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਸਰੋਖਣ ਦੀ ਟਕਟਰਆ ਟਵੱਚ ਦੇਰੀ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਇਸ ਰਟਿੰਦ-ਖੂੰ ਿਦ ਨੰੂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ 
ਟਵੱਚੋਂ ਬਾਿਰ ਕੱਢ ਟਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਪੇਟ ਖਾਲੀ (ਟੱਟੀ) ਕਰਦੇ ਿਰੋ। ਬਕਾਇਦਾ ਤੌਰ ’ਤੇ ਟੱਟੀ ਆਉਣਾ 
ਤੁਿਾਡੇ ਪਾਚਨ ਮਾਰਗ ਨੰੂ ਵੀ ਟਸਿਤਮੰਦ ਰੱਖਦਾ ਿੈ।
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ਵਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ

ਰੇਸ਼ੇ ਦੀਆਂ ਬਵਬਿੰਨ ਬਕਸਮਾਂ ਕੀ ਹਨ? 

ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਰੇ਼ਿੇ ਦੀਆਂ ਦਰੋ ਟਕਸਮਾਂ ਇਿ ਿਨ: 

• ਘੁਲਣ਼ਿੀਲ

• ਅਘੁਲਣ਼ਿੀਲ

ਪੌਟਦਆਂ ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦਰੋਨੋਂ  ਟਕਸਮ ਦੇ ਰੇ਼ਿੇ ਟਦੰਦੇ ਿਨ।

ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ

ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ ਕੀ ਹੈ?

ਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿੇ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ ਪਾਣੀ ਸਰੋਖਦੇ ਿਨ। ਪਾਣੀ ਰੇ਼ਿੇ ਨੰੂ ਫੁੱ ਲਣ ਅਤੇ 
ਮਰੋਟਾ ਿਰੋਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਇੱਕ ਟਚਪਕੂ ਜੈੈੱਲ ਬਣਾਈ ਜਾ ਸਕੇ। 

ਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿਾ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ:

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੇ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ 

ਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿੇ ਟਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ਕੁਝ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ: 

• ਜੌਂ

• ਓਕਰਾ (ਟਭੰਡੀ)

• ਬੈਂਗਣ

• ਪੀਸੇ ਿਰੋਏ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ 

• ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ (ਫ਼ਲੀਆ, ਚਨਾ ਦਾਲ, ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ)

• ਜਵੀਂਆਂ

• ਐਵਰੋਕੈਡਰੋ 

• ਪੈਕਟਟਨ-ਭਰਪੂਰ ਭਰੋਜਨ (ਸੇਬ, ਨਾ਼ਿਪਾਤੀਆਂ, ਬੈਰੀਆਂ, ਅਤੇ ਰਸ ਵਾਲੇ ਖੱਟੇ ਫ਼ਲ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸੰਤਰੇ)
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ਵਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ

• ਸਾਈਟਲਅਮ/ਈਸਬਗਰੋਲ

• ਸਕੁਆ਼ਿ (ਤਰੋਰੀ)

• ਼ਿਕਰਕੰਦੀ

• ਼ਿਲਗਮ

ਅਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ 

ਅਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਅਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿੇ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ ਪਾਣੀ ਨਿੀਂ ਸਰੋਖਦੇ।  

ਅਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿਾ:

• ਕਬਜ਼ (ਟੱਟੀ ਨਾ ਆਉਣਾ) ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੀ ਪਾਚਨ ਪ੍ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਟਸਿਤਮੰਦ ਰੱਖਦਾ ਿੈ

• ਕੁਝ ਟਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰਾਂ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰਦਾ ਿੈ

ਅਘੁਲਣ਼ਿੀਲ ਰੇ਼ਿਾ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜਾਂ ਦੇ ਸੂਿੜੇ/ਛਾਣ ਵਾਲੇ ਭਾਗ ਅਤੇ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਟਛਲਕੇ ਟਵੱਚ 
ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।  

ਕੁਝ ਕੁ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਇਿ ਿਨ: 

• ਅਨਾਜ ਦਾ ਛਾਣ/ਸੂਿੜਾ

• ਬਰੌਕਲੀ

• ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ

• ਬੰਦ ਗਰੋਭੀ

• ਸੈਲਰੀ

• ਮੱਕੀ ਦਾ ਸੂਿੜਾ/ਛਾਣ

• ਿਰੀਆਂ ਫ਼ਲੀਆ

• ਰਾਜਮਾਂਿ ਅਤੇ ਿਰੋਰ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਟਛਲਕਾ

• ਿਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ



ਟਸਿਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ20

ਵਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ

• ਟਗਰੀਆਂ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਬਦਾਮ, ਅਖਰਰੋਟ ਅਤੇ ਟਪਸਤੇ)

• ਸੌਗੀ, ਅੰਜੀਰਾਂ, ਖਜੂਰਾਂ

• ਜੜ੍ਹਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਟਛਲਕੇ

• ਬੀਜ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਫੁੱ ਲ ਅਤੇ ਤਰਬੂਜ਼)

• ਕਣਕ ਦਾ ਸੂਿੜਾ/ਛਾਣ

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਕਣਕ ਅਤੇ ਰਾਈ)

ਵਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ਾ ਬਕਵੇਂ ਖਾਈਏ 

ਮੈਨੰੂ ਹਰ ਬਦਨ ਬਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਲਰੋੜ ਹੈ? 

ਿਰ ਟਦਨ 25 ਤੋਂ 30 ਗ੍ਾਮ ਰੇ਼ਿਾ ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਟਸਿਤਮੰਦ ਰੱਟਖਆ ਜਾ ਸਕੇ 
ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਰ ਟਦਨ 25 ਤੋਂ 30 ਗ੍ਾਮ ਰੇ਼ਿਾ ਨਿੀਂ ਖਾਂਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਰੇ਼ਿੇ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਕੇ ਇਸ ਮਾਤਰਾ ਟਜੰਨੀ ਕਰ ਦੇਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।

• ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਰੇ਼ਿੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ, ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ ਵਧਾਓ। ਇਿ ਗੈਸ ਅਤੇ 
ਅਫਾਰਾ ਿਰੋਣ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

• ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਰੇ਼ਿਾ ਖਾਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਪਾਣੀ ਵੀ ਟਜ਼ਆਦਾ ਪੀਂਦੇ ਿਰੋ। ਇਿ ਰੇ਼ਿੇ ਨੰੂ 
ਟਬਿਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਇਿ ਗੈਸ ਅਤੇ ਅਫਾਰਾ ਿਰੋਣ ਦੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ 
ਟਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਿਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਰੇ਼ਿਾ ਖਾਣ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਗਲੇ ਖੰਡ ਟਵੱਚ ਟਦੱਤੇ ਚਾਰਟਾਂ ਅਤੇ ਨੁਕਟਤਆਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ।

ਮੈਂ ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ਾ ਬਕਵੇਂ ਖਾ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਤੁਿਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਟਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਰੇ਼ਿਾ ਖਾਣ ਦੇ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਿਨ।

ਿੇਠਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਨੁਕਤੇ ਟਦੱਤੇ ਜਾ ਰਿੇ ਿਨ ਟਕ ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਟਵੱਚ ਰੇ਼ਿੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਵਧਾਉਣਾ ਿੈ:
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• ਆਪਣੇ ਟਦਨ ਦੀ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਅਟਜਿੇ ਦਲੀਏ (ਸੀਰੀਅਲ) ਨਾਲ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਰੇ਼ਿੇ ਟਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ਿਰੋਵੇ। ਸਟੀਲ 
ਕੱਟ ਓਟਸ, Bran buds® ਜਾਂ Fibre 1® ਦਲੀਆ (ਸੀਰੀਅਲ) ਅਜ਼ਮਾਕੇ ਦੇਖਰੋ

• ਆਪਣੇ ਦਲੀਏ (ਸੀਰੀਅਲ) ਅਤੇ ਦਿੀਂ ਟਵੱਚ ਅਟਜਿੇ ਭਰੋਜਨ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਰੇ਼ਿੇ ਟਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ਿਰੋਣ। 

ਇਿਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:  

 – ਫ਼ਲ

 – ਟਗਰੀਆਂ

 – ਪੀਸੇ ਿਰੋਏ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ 

 – ਚੀਆ ਬੀਜ

 – ਸਾਈਟਲਅਮ/ਈਸਬਗਰੋਲ  

 – ਜਵੀਂ ਦਾ ਸੂਿੜਾ/ਛਾਣ

• ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਂਦੇ ਿਰੋ ਜਾਂ ਭੁੰ ਨਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਉੱਚ ਰੇ਼ਿੇ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ (ਟਜਵੇਂ ਉੱਪਰ ਸੂਚੀ ਟਵੱਚ ਦੱਸੇ ਗਏ 
ਿਨ) ਆਪਣੀਆਂ ਪਕਵਾਨ-ਟਵਧੀਆਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਯਰੋਜਨਾ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਣਾਓ ਟਕ ਤਾਜ਼ੇ ਜਾਂ ਠੰਢਾ ਕਰਕੇ ਰੱਖੇ ਫ਼ਲ ਅਤੇ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਮੇ਼ਿਾ ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਰੋਣ

• ਆਪਣੀ ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ ਨੰੂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਭਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ। ਟਜੰਨਾ ਵਧੇਰੇ ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨੇ ਰੰਗਾਂ ਦੀਆਂ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜਾਂ ਫ਼ਲ ਤੁਿਾਡੀ ਪਲੇਟ ਟਵੱਚ ਿਰੋਣਗੇ, ਓਨਾ ਿੀ ਵਧੇਰੇ ਰੇ਼ਿਾ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਪਰੋ਼ਿਣ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਰੋਂਗੇ

• ਰੇ਼ਿੇ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਿਰੋਰ ਭਰੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਖਾਟਣਆਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ। ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਫ਼ਲੀਆ, ਸੁੱ ਕੀ ਚਨਾ ਦਾਲ, ਛਰੋਲੇ, ਰਾਜਮਾਂਿ ਤੇ ਦਾਲਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ। ਸਲਾਦ ਜਾਂ ਚਾਵਲ ਤੋਂ ਬਣੇ 
ਪਕਵਾਨਾਂ ਟਵੱਚ ਰਾਜਮਾਂਿ ਜਾਂ ਛਰੋਲੀਏ ਨੰੂ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਰੋ। ਦਾਲਾਂ ਬਕਾਇਦਾ ਆਧਾਰ ’ਤੇ 
ਖਾਓ। ਫ਼ਲੀਆ/ਦਾਲਾਂ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਟਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ "ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਪਕਾਉਣ ਬਾਰੇ ਨੁਕਤੇ" ਦੇਖਰੋ।



ਟਸਿਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ22

ਵਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ

ਰੇਸ਼ਾ ਚਾਰਟ 

ਅਗਲੀ ਸਾਰਣੀ ਪੌਟਦਆਂ ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਅਤੇ ਿਰੇਕ ਟਵੱਚ ਰੇ਼ਿੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਸੂਚੀ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ 
ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਰੇ਼ਿੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਸਾਰਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ। ਯਾਦ ਕਰਰੋ ਟਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਰ 
ਟਦਨ 25 ਤੋਂ 30 ਗ੍ਾਮ ਰੇ਼ਿਾ ਖਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਕੁੱ ਲ ਰੇਸ਼ਾ (ਗਾ੍)

ਸਿਜ਼ੀਆਂ

ਬੰਦ ਗਰੋਭੀ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 1.3

ਐਸਪਾਰੇਗਸ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 6 ਡੰਡੀਆਂ 1.8

ਫ਼ਲੀਆ, ਸਨੈਪ (ਇਤਾਲਵੀ, ਿਰੀਆਂ ਜਾਂ ਪੀਲ਼ੀਆਂ) 
ਪਕਾਈਆਂ ਿਰੋਈਆਂ

125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 2.1

ਚੁਕੰਦਰ, ਟਛਲਕੇ ਟਬਨਾਂ, ਪਕਾਏ ਿਰੋਏ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 1.8

ਬਰੌਕਲੀ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 2.0

ਬਰੱਸਲਜ਼ ਸਪਰਾਊਟਸ, ਪਕਾਈਆਂ ਿਰੋਈਆਂ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 3.0

ਗਾਜਰਾਂ, ਪਕਾਈਆਂ ਿਰੋਈਆਂ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 2.2

ਗਾਜਰ, ਕੱਚੀ 1 ਔਸਤ 1.5

ਫੁੱ ਲ ਗਰੋਭੀ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 1.5

ਮੱਕੀ, ਪੀਲ਼ੀ ਛੱਲੀ ਜਾਂ ਛੱਲੀ ਤੋਂ ਟਬਨਾਂ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 2.1

ਬੈਂਗਣ, ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 1.3

ਕੇਲ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 1.4

ਟਭੰਡੀ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 2.1

ਮਟਰ, ਿਰੇ, ਪਕਾਏ ਿਰੋਏ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 5.6

ਟ਼ਿਮਲਾ ਟਮਰਚ, ਿਰੀ ਜਾਂ ਲਾਲ ਔਸਤ 1.1

ਆਲੂ, ਸਫੈਦ, ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ, ਭੁੰ ਨੇ ਿਰੋਏ 1 ਛਰੋਟਾ 2.9

ਕਰੇਲਾ ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ ½ ਕੱਪ 1.3
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ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਕੁੱ ਲ ਰੇਸ਼ਾ (ਗਾ੍)

ਸਿਜ਼ੀਆਂ

ਪਾਲਕ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ ½ ਕੱਪ 2.3

ਪਾਲਕ, ਕੱਚੀ 1 ਕੱਪ 0.7

਼ਿਕਰਕੰਦੀ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ, ਟਛਲਕਾ-ਰਟਿਤ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ)

ਛਰੋਟੀ

3.5

2

ਤਰੋਰੀ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 1.3

਼ਿਲਗਮ, ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 1.6

ਫ਼ਲ

ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ ਸੇਬ 1 ਔਸਤ 3.5

ਖੁਰਮਾਨੀਆਂ, ਕੱਚੀਆਂ, ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ 3 2.1

ਖੁਰਮਾਨੀਆਂ, ਸੁੱ ਕੀਆ 60 ਟਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 1.7

ਐਵਰੋਕੈਡਰੋ 1/2 ਫ਼ਲ 6.7

ਕੇਲਾ 1 ਔਸਤ 2.1

ਬਲੂਬੈਰੀਆਂ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 2.0

ਅੰਜੀਰਾਂ, ਸੁੱ ਕੀਆ 2 1.6

ਅੰਜੀਰਾਂ, ਤਾਜ਼ੀਆਂ 2 2.9

ਅੰਬ 2/1 ਫ਼ਲ 1.7

ਨੈਕਟਾਰੀਨ, ਕੱਚਾ ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ 1 ਔਸਤ 2.3

ਸੰਤਰਾ 1 ਔਸਤ 2.3

ਆੜੂ, ਕੱਚਾ ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ 1 ਔਸਤ 2.9

ਨਾ਼ਿਪਾਤੀ, ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ 1 ਔਸਤ 5.3

ਅਨਾਨਾਸ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 1.2
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ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਕੁੱ ਲ ਰੇਸ਼ਾ (ਗਾ੍)

ਫ਼ਲ

ਆਲੂ-ਬੁਖਾਰੇ, ਸੁੱ ਕੀਆ 3 2.1

ਆਲੂਬੁਖਾਰਾ, ਟਛਲਕੇ ਸਮੇਤ 1 ਔਸਤ 1.1

ਰੈਸਪਬੈਰੀਆਂ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 4.2

ਸਟ੍ਾਬੈਰੀਆਂ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 2.0

ਸਾਿਤ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਸਰੋਧੇ ਹਰੋਏ ਅਨਾਜ

ਬਰੈਨ ਬਡਜ਼ (ਸੀਰੀਅਲ) 30 ਗ੍ਾ (1/3 ਕੱਪ) 11.2

ਜੌਂ, ਪਰਲਡ, ਪਕਾਏ ਿਰੋਏ 125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 2.0

ਬ੍ੈੈੱਡ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ 30 ਗ੍ਾ (1 ਸਲਾਈਸ) 2.1

ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ, ਔਸਤ ਆਕਾਰ ਦਾਣਾ, ਪਕਾਏ 
ਿਰੋਏ

125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 2.0

ਬ੍ੈੈੱਡ, ਰਾਈ 35 ਗ੍ਾ (1 ਸਲਾਈਸ) 1.4

ਬਰੈਨ ਅਨਾਜ (ਫਲੇਕ ਟਬਨਾਂ) 30 ਗ੍ਾ (1/2 ਕੱਪ) 9.7

ਚਪਾਤੀ, ਅਣਛਾਣੇ ਆਟੇ ਦੀ 1 4.2

ਮੈਲਬਾ ਟਰੋਸਟ, ਅਣਛਾਣੇ ਆਟੇ ਦਾ 4 ਕਰੈਕਰ 1.5

ਚਨੇ/ਛਰੋਟਲਆਂ ਦਾ ਆਟਾ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ)   5.2

ਬਾਜਰੇ ਦਾ ਆਟਾ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 2.2

ਓਟਮੀਲ, ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ 175 ਗ੍ਾ (3/4 ਕੱਪ) 3.7

ਚੀਰੀਓਸ 30 ਗ੍ਾ (1 ਕੱਪ) 3.2

ਪਾਸਤਾ, ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ (ਸਾਬਤ ਕਣਕ 
ਦਾ)

125 ਟਮ.ਲੀ. (½  ਕੱਪ) 2.1

ਟਕਨਵਾ, ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 2.7
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ਸਰਰੋਤ: “Canadian Nutrient File 2015.” http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/fiche-nutri-
data/cnf_downloads-telechargement_fcen-eng.php [31 ਮਈ, 2017 ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚ ਪ੍ਾਪਤ]

ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਕੁੱ ਲ ਰੇਸ਼ਾ (ਗਾ੍)

ਮੀਟ ਦੇ ਬਵਕਲਪ – ਪੌਬਦਆਂ ਤੋਂ ਬਮਲਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ

ਬਦਾਮ 60 ਟਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 3.8

ਕਾਲੀਆਂ ਸੇਮ ਫ਼ਲੀਆ, ਪਕਾਈਆਂ 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 12.7

ਟਚਟੇ ਛਰੋਲੇ /ਛਰੋਲੀਆ, ਪਕਾਇਆ 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 7.9

ਕਾਜੂ 33 ਗ੍ਾ (1/4 ਕੱਪ) 1.0

ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੀਸੇ ਿਰੋਏ 15 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) 1.9

ਰਾਜਮਾਂਿ, ਪਕਾਏ 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 12.3

ਦਾਲਾਂ, ਪਕਾਈਆਂ ਿਰੋਈਆਂ 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 8.9

ਲਰੋਬੀਆ 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 6.5

ਸਰੋਇਆਬੀਨ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 11.4

ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਭੁੰ ਨੇ ਿਰੋਏ 60 ਟਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 3.6

ਟਰੋਫੂ, ਤਲੇ਼ ਿਰੋਏ ਪੀਸ 150 ਗ੍ਾ (3/4 ਕੱਪ) 5.8

ਮੂੰ ਗਫਲੀਆਂ  60 ਟਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 3.1
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ਨਮਨੇੂ ਦਾ ਮੀਨੂ 

ਏਥੇ ਇੱਕ ਟਦਨ ਲਈ ਨਮਨੇੂ ਦਾ ਮੀਨੂ ਟਦੱਤਾ ਟਗਆ ਿ ੈਜਰੋ ਇਿ ਟਦਖਾਉਂਦਾ ਿ ੈਟਕ ਇੱਕ ਟਦਨ ਟਵੱਚ ਲਰੋੜੀਂਦਾ ਰੇ਼ਿਾ 
(25 ਤੋਂ 50 ਗ੍ਾ.) ਟਕਵੇਂ ਖਾਣਾ ਿ:ੈ

ਨਾਸ਼ਤਾ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
(ਗਾ੍)

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੁੱ ਧ ਨਾਲ ਬਣਾਈ 1 ਕੱਪ ਚਾਿ 0

ਅਣਛਾਣੇ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਦਾ 1 ਪਰਾਂਠਾ 7.6

ਬਦਾਮ, 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ 4.5

ਨਾ਼ਿਤੇ ਦਾ ਕੁੱ ਲ ਜਰੋੜ 12.1

ਦੁਪਬਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ

1 ਕੱਪ ਸਬਜ਼ੀ ਪੁਲਾਓ 5.0

ਲੈਟਟਸ, ਟਮਾਟਰ, ਖੀਰਾ ਅਤੇ ਟ਼ਿਮਲਾ ਟਮਰਚਾਂ ਨਾਲ 1.5 ਕੱਪ ਸਲਾਦ 2.5

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਰਾਇਤਾ (ਦਿੀਂ, ਖੀਰਾ) 0.1

ਘਰੇ ਬਣਾਈ ਡਰੈਟਸੰਗ, ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ ਅਤੇ ਗੁਲਮਟਿੰਦੀ ਟਸਰਕਾ 0

1 ਕੱਪ ਲੱਸੀ (1%) 0

ਲੰਚ ਦਾ ਕੁੱ ਲ ਜਰੋੜ 7.6



ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਵਧੀਆ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ  27

ਵਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ

ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
(ਗਾ੍)

1/2 ਕੱਪ ਰਾਜਮਾਂਿ 5.7

½ ਕੱਪ ਟਮ਼ਿਟਰਤ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਕੜ੍ਹੀ (ਸਬਜ਼ੀ) 3.0

2 ਛਰੋਟੀਆਂ ਅਣਛਾਣੇ ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਰਰੋਟੀਆਂ 8.4

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਗਾਜ਼ਰ ਦਾ ਆਚਾਰ 0.4

1 ਕੱਪ ਕਾਤਰਾਂ ਕੱਟਟਆ ਅੰਬ 2.8

ਪਾਣੀ 0

ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਕੁੱ ਲ ਜਰੋੜ 20.3

ਬਦਨ ਿਰ ਵਾਸਤੇ ਕੁੱ ਲ ਰੇਸ਼ਾ 40



ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਨੁਕਤੇ

ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤੋਂ ਭਾਵ ਉਿਨਾਂ ਪੌਟਦਆਂ ਤੋਂ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਫ਼ਲ ਟਕਸੇ ਡਰੋਡੀ ਟਵੱਚ ਲੁਟਕਆ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਟਜਸ 
ਟਵੱਚ ਦਾਲਾਂ, ਫ਼ਲੀਆ ਅਤੇ ਮਸਰ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ। “ਦਾਲਾਂ” ਤੋਂ ਭਾਵ ਸੁੱ ਕੇ ਬੀਜਾਂ ਤੋਂ ਿੈ (ਨਾ ਟਕ ਤਾਜ਼ਾ ਫ਼ਲੀਆ ਜਾਂ 
ਮਟਰਾਂ ਤੋਂ)। ਸਰੋਇਆਬੀਨ ਅਤੇ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਨਾਲ ਅਲੱਗ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ ਟਕਉਂਟਕ ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਵਧੇਰੇ 
ਚਰਬੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 

ਕਦਮ 1: ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ/ਫ਼ਲੀਆ ਨੰੂ ਖਰੀਦਣਾ ਅਤੇ ਸਟਰੋਰ ਕਰਨਾ

ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ

ਸਰੋਇਆਬੀਨ
ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ  

ਦਾਲਾਂ
ਸੁੱ ਕੀਆਂ ਫ਼ਲੀਆ

ਸੁੱ ਕੇ ਮਟਰ
ਟਚਟੇ ਛਰੋਲੇ /ਛਰੋਲੀਆ  

ਮਸਰ

ਤਾਜ਼ਾ ਫ਼ਲੀਆ
ਤਾਜ਼ਾ ਮਟਰ

ਡੱਿਾਿੰਦ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ/ਫ਼ਲੀਆ ਖੁਸ਼ਕ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ/ਫ਼ਲੀਆ

ਸੁਟਵਧਾਜਨਕ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਆਸਾਨ (ਟਭਉਂਣ 
ਦੀ ਕਰੋਈ ਲਰੋੜ ਨਿੀਂ)।

ਸੁਟਵਧਾਜਨਕ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਆਸਾਨ (ਟਭਉਂਣ 
ਦੀ ਕਰੋਈ ਲਰੋੜ ਨਿੀਂ)।

“ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ” ਜਾਂ “ਕਰੋਈ ਨਮਕ ਨਿੀਂ ਟਮਲਾਇਆ” 
ਵਰਗੇ ਟਵਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਲੱਭਰੋ ਅਤੇ ਵਰਤਰੋ।

ਵੱਡੇ ਸਟਰੋਰਾਂ ਜਾਂ ਪੰਸਾਰੀ ਸਟਰੋਰਾਂ ਟਵੱਚ ਟਮਲਦੀਆਂ 
ਿਨ (ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪਾਰਦਰ਼ਿੀ ਥੈਟਲਆਂ ਟਵੱਚ ਪੈਕ 
ਕੀਤੀਆਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫ਼ਲੀਆ ਦੇ 
ਨੇੜੇ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ)।

ਆਪਣੀ ਸਰੋਡੀਅਮ ਦੀ ਖਪਤ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ 
ਡੱਬਾਬੰਦ ਦਾਲਾਂ/ਫ਼ਲੀਆ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧਰੋਵਰੋ ਅਤੇ 
ਟਨਤਾਰਰੋ।

ਕੱਸਕੇ ਲੱਗਣ ਵਾਲੇ ਢੱਕਣ ਨਾਲ ਟਕਸੇ ਡੱਬੇ ਟਵੱਚ, 
ਠੰਢੀ, ਿਨੇਰੀ ਜਗ੍ਹਾ ਟਵੱਚ ਸਟਰੋਰ ਕਰਰੋ।
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ਸਟਰੋਰੇਜ਼: ਆਪਣੀਆਂ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ/ਫ਼ਲੀਆ ਨੰੂ ਖਰੀਦਣ ਦੇ ਇੱਕ ਸਾਲ ਅੰਦਰ ਵਰਤ ਲਓ। ਆਪਣੀਆਂ 
ਪਕਾਈਆਂ ਿਰੋਈਆਂ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ/ਫ਼ਲੀਆ ਨੰੂ ਫਟਰੱਜ ਟਵੱਚ 1-3 ਟਦਨਾਂ ਲਈ ਜਾਂ ਫਰੀਜ਼ਰ ਟਵੱਚ ਕਈ 
ਮਿੀਟਨਆਂ ਲਈ ਸਟਰੋਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।

ਕਦਮ 2: ਸੁੱ ਕੀਆਂ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ/ਫ਼ਲੀਆ ਨੰੂ ਧਰੋਣਾ ਅਤੇ ਬਿਉਂਣਾ

1. ਟਭਉਂਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸੁੱ ਕੀਆਂ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ/ਫ਼ਲੀਆ ਅਤੇ ਮਸਰਾਂ ਨੰੂ ਧਰੋ ਲਓ

2. ਟਭਉਂਣ ਲਈ ਵਰਟਤਆ ਪਾਣੀ ਸੁੱ ਟ ਟਦਓ ਅਤੇ ਫ਼ਲੀਆ ਨੰੂ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧਰੋਵਰੋ। ਧਰੋਣਾ ਫਲ਼ੀ ਦੇ ਉਸ ਭਾਗ 
ਨੰੂ ਵਿਾ ਦੇਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਜਰੋ ਗੈਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਿੈ  

ਟਕਿੜੀਆਂ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫ਼ਲੀਆ ਜਾਂ ਮਸਰਾਂ ਨੰੂ ਪਕਾਉਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਟਭਉਂਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ? 

ਕਦਮ 3: ਸੁੱ ਕੀਆ ਦਾਲਾਂ ਨੰੂ ਪਕਾਉਣਾ

ਖੁ਼ਿਕ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫ਼ਲੀਆ ਅਤੇ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਦਾਲ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸਟਰੋਵ, ਮਾਈਕ੍ਰੋਵੇਵ, ਧੀਮੇ ਕੁੱ ਕਰ, ਪ੍ੈ਼ਿਰ ਕੁੱ ਕਰ 
ਜਾਂ ਇੰਸਟਾ-ਪੌਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਪਕਾਓ। 

ਟਭਉਂਕੇ ਰੱਖੀਆਂ ਫ਼ਲੀਆ ਦੇ ਿਰੇਕ 1 ਕੱਪ (250 ਟਮ.ਲੀ.) ਵਾਸਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇ 3 ਕੱਪਾਂ  (750 ਟਮ.ਲੀ.) ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

ਸਟਰੋਵ-ਟੌਪ ਟਵਧੀ ਵਾਸਤੇ: 

1.ਟਕਸੇ ਬਰਤਨ ਟਵੱਚ, ਟਭਉਂਕੇ ਰੱਖੀਆਂ ਫ਼ਲੀਆ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਪਾਓ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਉੱਬਲਣ ਤੱਕ ਲੈ ਆਓ।

2. ਫੇਰ ਸੇਕ ਘੱਟ ਕਰ ਟਦਓ ਅਤੇ ਟਰੱਝਣ ਟਦਓ। 

3. ਟਤਆਰ ਿਰੋ ਚੁੱ ਕਣ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ, ਇੱਛਤ ਪਟਕਆਈ ਵਾਸਤੇ ਫ਼ਲੀ ਦਾ ਸਵਾਦ ਚੱਖਰੋ।

ਬਿਉਂਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਹੈ ਬਿਉਂਣ ਦੀ ਕਰੋਈ ਲਰੋੜ ਨਹੀਂ (ਿੱਸ ਧਰੋ ਲਓ)

ਸੁੱ ਕੀਆ ਫ਼ਲੀਆ, ਸਾਬਤ ਮਟਰ, ਕਾਲੇ ਛਰੋਲੇ ਸੁੱ ਕੀਆ ਦਾਲਾਂ, ਦਲੇ ਿਰੋਏ ਮਟਰ
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(Pulse Canada, 2012) 

ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ, ਫ਼ਲੀਆ, ਦਾਲਾਂ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਲਰੋੜੀਂਦਾ ਸਮਾਂ

ਸਟਰੋਵ ਟੌਪ                        ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਕੁੱ ਕਰ

ਫ਼ਲੀਆ (ਪਟਿਲਾਂ ਟਭਉਂਕੇ ਰੱਖੀਆਂ) 45-60 ਟਮੰਟ                       15-20 ਟਮੰਟ

ਮਟਰ

- ਸਾਬਤ (ਪਟਿਲਾਂ ਟਭਉਂਕੇ ਰੱਖੇ)

- ਦਲੇ ਿਰੋਏ

                                        8-10 ਟਮੰਟ

1 – 1 ½ ਘੰਟਾ                       

40 - 45 ਟਮੰਟ

ਮਸਰ ਦਾਲ

- ਸਾਬਤ ਿਰੇ

- ਦਲੇ ਿਰੋਏ ਲਾਲ

                                         4-6 ਟਮੰਟ

30 - 45 ਟਮੰਟ

10 - 15 ਟਮੰਟ

ਟਚਟੇ ਛਰੋਲੇ /ਛਰੋਲੀਆ (ਪਟਿਲਾਂ ਤੋਂ ਟਭਉਂਤਾ ਿਰੋਇਆ) 1 – 1 ½ ਘੰਟਾ                      15-20 ਟਮੰਟ 
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ਵਾਧੂ ਬਮਲਾਈ ਚੀਨੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਨਾ      

ਬਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

‘ਟਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ’ ਉਿ ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਼ਿਰਬਤ (ਟਸਰਪ) ਿਨ ਜਰੋ ਸਰੋਧਣ ਜਾਂ ਟਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਟਕਟਰਆ 
ਦੌਰਾਨ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਟਮਲਾਏ ਜਾਂਦੇ ਿਨ। ਖਾਣੇ ਦੇ ਮੇਜ਼ ਉੱਤੇ ਟਮਲਾਈ ਜਾਂਦੀ ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਼ਿਰਬਤ ਵੀ ਟਮਲਾਈ 
ਗਈ ਚੀਨੀ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।

ਉਿ ਚੀਨੀ ਜਰੋ ਪਟਿਲਾਂ ਤੋਂ ਅੰਦਰ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਫ਼ਲ਼ਾਂ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜਾਂ ਵਰਗੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ 
ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਿੈ, ਟਸਿਤਮੰਦ ਚਰੋਣ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਟਸਿਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਭਾਗ ਵਜੋਂ ਇਿਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ 
ਦੀ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।

ਬਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਮਾੜੀ ਬਕਉਂ ਹੈ?  

ਉੱਤੋਂ ਟਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਦੀ ਟਜ਼ਆਦਾ ਵਰਤੋਂ ਨੰੂ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨਾਲ ਜਰੋਟੜਆ ਟਗਆ 
ਿੈ। ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡਾਂ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪੱਧਰ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਖਤਰੇ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ 
ਕਰਦੇ ਿਨ। ਤੁਿਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਟਵਚਲੀ ਚੀਨੀ ਵੀ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਮੈਂ ਬਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਬਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਲੈ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?  

ਟਵ਼ਿਵ ਟਸਿਤ ਸੰਗਠਨ ਅਤੇ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ ਟਸਫਾਰ਼ਿ ਕਰਦੇ ਿਨ ਟਕ ਬਾਲਗ ਲਰੋਕ ਕੁੱ ਲ ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਦਾ 
10% ਤੋਂ ਘੱਟ ਭਾਗ ਿੀ ਟਮਲਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਜਾਂ ਮੁਕਤ ਚੀਨੀਆਂ ਵਜੋਂ ਖਾਣ। 

ਔਰਤਾਂ ਵਾਸਤੇ: ਿਰ ਟਦਨ ਟਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਤੋਂ 100 ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਜਾਂ 6 ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ ਤੋਂ ਵੱਧ ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਨਿੀਂ।

ਪੁਰ਼ਿਾਂ ਵਾਸਤੇ: ਿਰ ਟਦਨ ਟਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਤੋਂ 150 ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਜਾਂ 9 ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ ਤੋਂ ਵੱਧ ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਨਿੀਂ

1 ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ ਟਵੱਚ 4 ਗ੍ਾਮ ਚੀਨੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।
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ਵਾਧੂ ਬਮਲਾਈ ਚੀਨੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

ਮੈਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਤਾ ਚੱਲੇਗਾ ਬਕ ਮੇਰੇ ਿਰੋਜਨ ਬਵੱਚ ਬਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਚੀਨੀ ਹੈ?  

ਲੇਬਲ ਨੰੂ ਦੇਖਰੋ। ਚੀਨੀ ਕਈ ਟਕਸਮਾਂ ਟਵੱਚ ਆਉਂਦੀ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਚੀਨੀ ਲੱਭਣ ਲਈ ਿੇਠਾਂ ਸਮੱਗਰੀ 
ਸੂਚੀ ਟਵਚਲੇ ਨਾਂਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰਰੋ। 

• ਮਰੋਲੈਟਸਸ

• ਫਰੂਟ ਟਪਊਰੇ

• ਤਰਲ ਚੀਨੀ

• ਼ਿਟਿਦ

• ਜੂਸ

• ਇਨਵਰਟ ਼ਿੂਗਰ

• ਗੰਨੇ ਦੀ ਼ਿੂਗਰ

• ਉਗੇਵੀ

• ਡੈਕਸਟਟ੍ਨ 

• ਚੁਕੰਦਰ ਦੀ ਼ਿੂਗਰ

• ਸੂਕਰਰੋਜ 

• ਡੈਕਸਟ੍ਰੋਜ 

• ਮੇਪਲ ਸੀਰਪ

• ਭੂਰੀ ਼ਿੂਗਰ

• ਗਲੂਕਰੋਸ-ਫਰੱਕਟਰੋਸ 

• ਮਾਲਟ ਸੀਰਪ

• ਐਨਿਾਈਡ੍ਸ ਡੈਕਸਟ੍ਰੋਜ

• ਬਰਾਊਨ ਰਾਈਸ ਸੀਰਪ 

• ਗੰਨੇ ਦੀ ਸੀਰਪ

• ਫਰੂਟ-ਜੂਸ ਕੰਸਨਟ੍ੇਟ 

• ਿਾਈ ਫਰੱਕਟਰੋਸ ਕੌਰਨ ਸੀਰਪ 

• ਿਾਈ ਮਾਲਟਰੋਸ ਕੌਰਨ ਸੀਰਪ
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ਮੁੱ ਖ ਮੁੱ ਦਾ:

ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦਾ ਤੁਿਾਡਾ ਖਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਟਵੱਚ ਜੰਤੂ ਚਰਬੀਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ 
ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਜਾਂ ਸੰਵਾਰੇ ਿਰੋਏ ਕਾਰਬਰੋਿਾਈਡਰੇਟ ਭਰੋਜਨ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਟਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ, ਮਦੈਾ ਅਤੇ ਿਰੋਰ ਘੱਟ 
ਰੇ਼ਿ ੇਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ)। ਜੰਤੂ ਚਰਬੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੌਟਦਆਂ ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲੀ ਚਰਬੀਆਂ ਖਾਕ ੇ(ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਤੇਲ, ਐਵਰੋਕਡੈਰੋ, 
ਟਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਜ) ਤੁਸੀਂ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਆਪਣ ੇਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।   

ਵਾਧੂ ਬਮਲਾਈ ਚੀਨੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਨਾ
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ਵਾਧੂ ਬਮਲਾਈ ਚੀਨੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

ਚੀਨੀ ਚਾਰਟ (ਆਮ ਿਰੋਜਨਾਂ ਬਵੱਚ ਕੁੱ ਲ ਚੀਨੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ)

ਇਸ ਟਵੱਚ ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਤੇ ਟਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਼ਿਾਮਲ ਿ ੈ(1 ਛਰੋਟਾ ਚਮਚ = 4 ਗ੍ਾਮ)

ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਕੱੁਲ ਚੀਨੀ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ (ਗਾ੍)

ਚੀਨੀ ਦੇ ਛਰੋਟੇ 
ਚਮਚ

ਚੀਨੀ ਨਾਲ ਬਮੱਠੇ ਿਣਾਏ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ

ਫ਼ਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ 8 ਆਊਂਸ (250 
ਟਮ.ਲੀ.)

30 7.5

ਠੰਡੀ ਯਖ ਚਾਿ 1 ਕੈਨ (355 ਟਮ.ਲੀ.) 32 8

ਬਕਾਇਦਾ ਸਰੋਡਾ (ਗਾੜ੍ਹੇ ਅਤੇ ਿਲਕੇ ਕਰੋਲਾ) 1 ਕੈਨ (355 ਟਮ.ਲੀ.) 34 8.5

ਟਮਾਟਰ ਜੂਸ 8 ਆਊਂਸ (250 
ਟਮ.ਲੀ.)

10 2.5

ਸਰੋਧੇ ਹਰੋਏ ਅਨਾਜ (ਸੀਰੀਅਲ)

ਆਲ ਬਰੈਨ ਬਡਜ 1/3 ਕੱਪ 8

(ਇਸ ਟਵੱਚ 11 ਗ੍ਾ. 
ਰੇ਼ਿਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ)

2

ਚੀਰੀਓਸ 1 ਕੱਪ (250 ਟਮ.ਲੀ.) 1

(ਇਸ ਟਵੱਚ 3 ਗ੍ਾ. 
ਰੇ਼ਿਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ)

-

ਕੌਰਨ ਫਲੇਕਸ 1 ਕੱਪ (250 ਟਮ.ਲੀ.) 2 -

ਰੇ਼ਿਾ 1 ½  ਕੱਪ (125 
ਟਮ.ਲੀ.)

0

(ਇਸ ਟਵੱਚ 14 ਗ੍ਾ. 
ਰੇ਼ਿਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ)

-

ਿਨੀ ਨਟ ਚੀਰੀਓਸ 1 ਕੱਪ (250 ਟਮ.ਲੀ.) 12 3

ਰੇਟਜਨ ਬਰੈਨ 1 ਕੱਪ (250 ਟਮ.ਲੀ.) 17 4

ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਬਵਕਲਪ

ਅੰਬ ਵਾਲੀ ਲੱਸੀ 8 ਆਊਂਸ (250 
ਟਮ.ਲੀ.)

20 5
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ਵਾਧੂ ਬਮਲਾਈ ਚੀਨੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਕੱੁਲ ਚੀਨੀ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ (ਗਾ੍)

ਚੀਨੀ ਦੇ ਛਰੋਟੇ 
ਚਮਚ

ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਬਵਕਲਪ

ਬਦਾਮ, ਸਰੋਇਆ, ਚਾਵਲ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪੀਣ-
ਪਦਾਰਥ, ਸਵਾਦੀ ਬਣਾਏ ਿਰੋਏ (ਉਦਾਿਰਨ 
ਲਈ ਚਾਕਲੇਟ, ਵੈਟਨਲਾ)

8 ਆਊਂਸ (250 ਟਮ.ਲੀ.) 20 5

ਆਈਸ ਕ੍ੀਮ, ਚਾਕਲੇਟ 1 ਕੱਪ (250 ਟਮ.ਲੀ.) 36 9

ਦਿੀਂ, ਸਾਦੀ ¾  ਕੱਪ (175 ਟਮ.ਲੀ.) 13 3

ਦਿੀਂ, ਫਰੂਟ ਵਾਲੀ ¾  ਕੱਪ (175 ਟਮ.ਲੀ.) 26 6

ਚੀਨੀ-ਟਬਨਾਂ ਦਿੀਂ (ਬਣਾਵਟੀ ਸਵੀਟਨਰ 
ਨਾਲ ਬਣਾਈ)

100 ਗ੍ਾ. 8 2

ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਬਮਠਾਈਆਂ

ਉਗੇਵੀ 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ
(15 ਟਮ.ਲੀ.)

14 3.5

ਬਰਾਊਨ ਼ਿੂਗਰ 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ
(15 ਟਮ.ਲੀ.)

12 3

ਗੁੜ (ਜੈਗਰੀ) 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ
(15 ਟਮ.ਲੀ.)

13 3

ਚਾਕਲੇਟ ਬਾਰ 1 ਬਾਰ (50 ਗ੍ਾ.) 26 6.5

ਸਖਤ ਕੈਂਡੀ 3 ਪੀਸ (18 ਗ੍ਾ.) 12 3

਼ਿਟਿਦ 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ
(15 ਟਮ.ਲੀ.)

18 4.5

ਜੈਮ ਅਤੇ ਮਾਰਮਾਲੇਡ 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ
(15 ਟਮ.ਲੀ.)

10 2.5

ਜੈਲੀ ਬੀਨਜ 10 ਬੀਨਜ (28 ਗ੍ਾ.) 20 5

ਮੇਪਲ ਸੀਰਪ 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ
(15 ਟਮ.ਲੀ.)

12 3

ਸੰਘਣਾ ਦੁੱ ਧ, ਡੱਬਾਬੰਦ 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ
(30 ਟਮ.ਲੀ.)

42 10.5
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ਵਾਧੂ ਬਮਲਾਈ ਚੀਨੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਕੱੁਲ ਚੀਨੀ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ (ਗਾ੍)

ਚੀਨੀ ਦੇ ਛਰੋਟੇ 
ਚਮਚ

ਚੀਨੀਆਂ ਅਤੇ ਬਮਠਾਈਆਂ

ਗੁਲਾਬ ਜਾਮਣ 2 (60 ਗ੍ਾ.) 30 7.5

ਜਲੇਬੀ 2 (60 ਗ੍ਾ.) 27 7

ਰਸ ਮਲਾਈ 2 (160 ਗ੍ਾ.) 28 7

ਬੇਸਣ ਦਾ ਲੱਡੂ 2 (90 ਗ੍ਾ.) 40 10

ਖੀਰ ¾  ਕੱਪ  
(187 ਟਮ.ਲੀ.)

15 3

ਸੌਸ ਅਤੇ ਮਸਾਲੇ

ਟਮਾਟਰ ਸੌਸ (ਜਾਰ ਵਾਲੀ ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ) ½  ਕੱਪ  
(125 ਟਮ.ਲੀ.)

6 1.5

ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਚਟਣੀ (ਕੈਚਪ) 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ
(15 ਟਮ.ਲੀ.)

3 1

ਟਮੱਠੀ-ਟਤੱਖੀ ਸੌਸ 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ 
(15 ਟਮ.ਲੀ.)

3 1

ਅੰਬ ਦੀ ਚਟਣੀ 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ 
(15 ਟਮ.ਲੀ.)

6.5 1.5

ਸ਼ਰਾਿ ਵਾਲੇ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਦਾਰੂ 

ਵਰੋਦਕਾ ਕੂਲਰ 1 ਬਰੋਤਲ (390 
ਟਮ.ਲੀ.)

12 3

ਸਾਂਗਰੀਆ 8 ਆਊਂਸ (250 
ਟਮ.ਲੀ.)

20 5

ਕੌਕਟੇਲ, ਦਾਈਕਰੀ 8 ਆਊਂਸ (250 
ਟਮ.ਲੀ.)

14 3.5

ਦਾਰੂ, ਕੌਫੀ ਅਤੇ ਕ੍ੀਮ 1.5 ਆਊਂਸ (45 
ਟਮ.ਲੀ.)

10 2.5

ਡੈਜਅਟ ਵਾਈਨ, ਟਮੱਠੀ 4 ਆਊਂਸ (125 
ਟਮ.ਲੀ.)

10 2.5
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ਵਾਧੂ ਬਮਲਾਈ ਚੀਨੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

ਸਰਰੋਤ: “Canadian Nutrient File 2010." http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/fiche-nutri- 
data/index-eng.php [14 ਮਾਰਚ, 2014 ਨੰੂ ਦੇਟਖਆ ਟਗਆ]; USDA National Nutrient Database. 
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list  [17 ਮਾਰਚ, 2014 ਨੰੂ ਦੇਟਖਆ ਟਗਆ] ਅਤੇ Nutritionist 
Pro ਤੋਂ ਟਨਰਮਾਤਾ ਦੇ ਅੰਕੜੇ ਜੂਨ 2017 ਨੰੂ ਦੇਖੇ ਗਏ।

ਹਵਾਲੇ:  ਜੌਿਨਸਨ, ਆਰ.ਕ.ੇ ਅਤੇ ਿਰੋਰ. (ਸਤੰਬਰ 2009). Dietary Sugars Intake and Cardiovascular 
Health: A Scientific Statement From the American Heart Association. Circulation. 120: 1011- 
1020. http://circ.ahajournals.org/cgi/content/full/120/11/1011
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ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ     

ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਕੀ ਹੈ?  

ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਇੱਕ ਖਟਣਜ ਿੈ ਟਜਸਦੀ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਸਾਧਾਰਨ 
ਤਰਲ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ ਲਰੋੜ ਪੈਂਦੀ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਸੁੰ ਗੜਨ ਵਾਸਤੇ ਅਤੇ 
ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਨਸਾਂ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵਚਕਾਰ ਟਸਗਨਲ ਭੇਜਣ ਲਈ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਲਰੋੜ ਪੈਂਦੀ ਿੈ।

ਮਨੰੂੈ ਇਸ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਬਕਉਂ ਹੈ ਬਕ ਮੈਂ ਬਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਖਾਂਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?  

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕੁਝ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।  ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਖਾਂਦੇ ਿਨ। ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਖਾਣ ਦੇ ਨਾਲ 
ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਨਾਲ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ, ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਫੇਲ੍ਹ ਿਰੋ 
ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਬਕਵੇਂ ਖਾਈਏ 

ਮੈਨੰੂ ਹਰ ਬਦਨ ਬਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਲਰੋੜ ਹੈ?

ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਜਾਂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਰ ਟਦਨ 2000 ਟਮ.ਗ੍ਾ. /ਟਦਨ ਤੋਂ ਘੱ ਟ ਸਰੋਡੀਅਮ 
(ਨਮਕ) ਖਾਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਜਾਣਨ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਿੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ 
ਵਾਸਤੇ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਸਿੀ ਿੈ। 

ਿਰ ਟਕਸਮਾਂ ਦੇ ਨਮਕ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ ਸਾਦਾ ਨਮਕ, ਕਰੋ਼ਿਰ ਨਮਕ, ਪਿਾੜੀ ਨਮਕ, ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਨਮਕ, ਅਤੇ 
ਟਿਮਾਟਲਆ ਨਮਕ) ਟਵੱਚ ਸਰੋਡੀਅਮ ਦੀ ਇੱਕਰੋ ਟਜੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਸਭ ਟਕਸਮਾਂ ਦੇ ਨਮਕ ਦੇ ਇੱਕ ਛਰੋਟੇ 
ਚਮਚ ਟਵੱਚ ਲਗਭਗ 2300 ਟਮ.ਗ੍ਾ. ਸਰੋਡੀਅਮ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਮੈਂ ਹਰ ਬਦਨ ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਬਕਵੇਂ ਖਾਵਾਂ? 

ਕੈਨੇਡੇ ਦੇ ਲਰੋਕਾਂ ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦਾ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ [75 ਪ੍ਤੀ਼ਿਤ (%)] ਭਾਗ ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ 
(ਪੈਕਬੰਦ, ਡੱਬਾਬੰਦ) ਅਤੇ ਰੈਸਟਰੋਰੈਂਟ ਦੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਿੈ। ਕੇਵਲ 10-25% ਭਾਗ ਿੀ ਨਮਕਦਾਨੀ ਤੋਂ 
ਆਉਂਦਾ ਿੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਅਤੇ ਰੈਸਟਰੋਰੈਂਟ ਦੇ ਭਰੋਜਨ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਖਾਣਾ ਤੁਿਾਡੇ 
ਵੱਲੋਂ ਿਰ ਟਦਨ ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਸਰੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰੇਗਾ।
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ਕੁਝ ਰੈਸਟਰੋਰੈਂਟ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਸਰੋਡੀਅਮ ਦਾ ਅੰ਼ਿ 

ਿਰੋਜਨ ਪਰੋਰਸ਼ਨ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਬਮ.ਗਾ੍.)

ਪੈਪਰਰੋਨੀ ਪੀਜ਼ਾ ਸਲਾਈਸ, ਵੱਡੀ 295 ਗ੍ਾ. 1630

਼ਿਾਕਾਿਾਰੀ ਸਮਰੋਸਾ 100 ਗ੍ਾ. 794

ਟਚਕਨ ਟਟੱਕਾ ਮਸਾਲਾ 200 ਗ੍ਾ. 848

ਆਲੂ ਚਾਟ 220 ਗ੍ਾ. 1593

ਡਰੋਨੇਰ ਸੈਂਡਟਵਚ 390 ਗ੍ਾ. 715

ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਖਾਣ ਵਾਸਤੇ ਇਿ ਨੁਕਤੇ ਅਜ਼ਮਾਓ:

1) ਨਮਕ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਵਾਦ ਵਧਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਜੜੀਆਂ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਮਸਾਟਲਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ।  
ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ: ਲਸਣ, ਅਦਰਕ, ਿਲਦੀ, ਟਮਰਚੀ, ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ, ਜੀਰਾ, ਧਣੀਆਂ।  ਪਟਿਲਾਂ ਤੋਂ 
ਟਮ਼ਿਟਰਤ ਮਸਾਟਲਆਂ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਟਬਰਆਨੀ ਜਾਂ ਕਬਾਬ ਟਮਕਸ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ ਟਕਉਂਟਕ ਇਿਨਾਂ 
ਟਵੱਚ ਨਮਕ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ

2) ਤਾਜ਼ੇ ਭਰੋਜਨ ਖਾਓ। ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਠੰਢੇ ਕਰਕੇ ਰੱਖੇ (ਫਰਰੋਜ਼ਨ) ਖਾਟਣਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਘਰੇ-ਪਕਾਏ ਤਾਜ਼ੇ 
ਭਰੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ। ਅਣਸਰੋਧੇ ਤਾਜ਼ੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਫਲ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਟਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ 
ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

3) ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ ਟਕ ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਸਰੋਡੀਅਮ ਿੈ, ਪੈਕਬੰਦ ਭਰੋਜਨਾਂ ਉੱਤੇ ਪਰੋ਼ਿਣ ਸਬੰਧੀ ਤੱਥਾਂ ਵਾਲੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰਰੋ। ਅਟਜਿੇ ਉਤਪਾਦ ਚੁਣਰੋ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਸਰੋਡੀਅਮ ਦਾ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ 5% ਜਾਂ ਘੱਟ 
ਿਰੋਵੇ। ਰੈਸਟਰੋਰੈਂਟਾਂ ਟਵੱਚ, ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਵਾਲੇ ਟਵਕਲਪਾਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ। ਜੇ ਸੰਭਵ 
ਿਰੋਵੇ ਤਾਂ ਟਵਕਲਪ ‘ਕਰੋਈ ਨਮਕ ਨਿੀਂ ਟਮਲਾਇਆ’ ਬਾਰੇ ਪੁੱ ਛਰੋ।

4) ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਆਚਾਰਾਂ, ਚਟਣੀ ਅਤੇ ਪਾਪੜ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਰੋ

5) ਡੱਬਾਬੰਦ ਫ਼ਲੀਆ, ਰਾਜਮਾਂਿ, ਛਰੋਲੇ (ਚਨੇ) ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ ਨੰੂ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧਰੋ ਲਓ
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ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ

ਸਰੋਡੀਅਮ ਚਾਰਟ 

ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਸਰੋਡੀਅਮ  
(ਬਮ.ਗਾ੍.)

ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ 
ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਠੰਢੀਆਂ ਕਰਕੇ ਰੱਖੀਆਂ (ਫਰਰੋਜ਼ਨ) ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਟਵੱਚ ਬਿੁਤ ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ 
(ਨਮਕ) ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਸੌਸ (ਸਾਦੀ ਜਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਵਾਲੀ), ਡੱਬਾਬੰਦ/ਬਰੋਤਲਬੰਦ

125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 585-721

ਟਮਰਚਾਂ (ਜਲਾਪੈਨੋ, ਤੇਜ਼ ਟਮਰਚੀ), 
ਡੱਬਾਬੰਦ/ਬਰੋਤਲਬੰਦ

30 ਟਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) 211-361

ਆਚਾਰ (ਖਟਾੱ ਖੀਰਾ, ਟਡੱਲ) 1 ਛਰੋਟਾ 324-447

ਅੰਬ ਦਾ ਆਚਾਰ (ਬਰੋਤਲਬੰਦ) 1 ਆਊਂਸ (28 ਗ੍ਾ.) 930

ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ, ਡੱਬਾਬੰਦ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 255-417

ਟਮਾਟਰ ਜੂਸ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀ ਦੀ ਕੌਕਟੇਲ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 345

ਿਲਕੇ ਸੇਕ ’ਤੇ ਟਰੰਨ੍ਹੇ  ਟਮਾਟਰ, ਡੱਬਾਬੰਦ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 298

ਟਮਾਟਰ ਪੇਸਟ 30 ਟਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) 275

ਪੀਜ਼ਾ ਸੌਸ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 246

ਜੈਤੂਨ, ਡੱਬਾਬੰਦ 4 ਜੈਤੂਨ 135-233

ਦਾਣੇਦਾਰ (ਅਨਾਜ) ਉਤਪਾਦ 
ਦਾਣੇਦਾਰ ਅਨਾਜਾਂ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਚਾਵਲ, ਜੌਂ, ਟਕਨਵਾ, ਜਵੀਂ ਅਤੇ ਕਣਕ ਟਵੱਚ ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਅਨਾਜ (ਸੀਰੀਅਲ)

ਦਲੀਆ (ਕਣਕ ਦੀ ਕਰੀਮ), ਸਭ ਟਕਸਮਾਂ 
ਦੀ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ

175 ਟਮ.ਲੀ. (3/4 ਕੱਪ) 370

ਸੁੱ ਕਾ ਕੱਚਾ, ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ 30 ਗ੍ਾ. 242-332

ਓਟਮੀਲ, ਝਟਪਟ, ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ 175 ਟਮ.ਲੀ. (3/4 ਕੱਪ) 216-240



ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਸਰੋਡੀਅਮ  
(ਬਮ.ਗਾ੍.)

ਹਰੋਰ ਦਾਣੇਦਾਰ (ਅਨਾਜੀ) ਉਤਪਾਦ

ਕਰੈਕਰ, ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ, 
ਨਮਕੀਨ

30 ਗ੍ਾ. 192-335

ਬ੍ੈੈੱਡ ਰਰੋਲ (ਰਾਈ, ਫ੍ੈਂਚ) 1 ਰਰੋਲ (35 ਗ੍ਾ) 231-321

ਬ੍ੈੈੱਡ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ 1 ਸਲਾਈਸ (35 ਗ੍ਾ.) 147-238

ਰਰੋਟੀ, ਅਣਛਾਣੇ ਆਟੇ ਦੀ 1 ਛਰੋਟੀ (43 ਗ੍ਾ.) 128

ਮੱਟਫਨ (ਗਾਜ਼ਰ, ਬਲੂਬੈਰੀ, ਚਾਕਲੇਟ 
ਟਚਪ)

1 ਛਰੋਟਾ (66 ਗ੍ਾ.) 203-232

ਸਰੋਡਾ ਕਰੈਕਰ, ਨਮਕ-ਰਟਿਤ 10 (30 ਗ੍ਾ.) 230

ਬੇਗਲ, ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ ½ ਬੇਗਲ (45 ਗ੍ਾ.) 199-226

ਪਰਾਂਠਾ (ਸਾਦਾ) 1 (79 ਗ੍ਾ.) 347

ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਬਵਕਲਪ

ਅੱਧ-ਟਰੜਕੀ ਲੱਸੀ 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 223-272

ਲੱਸੀ (ਸਾਦਾ) 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 50-110

ਚੀਜ਼

ਕਾਟੇਜ਼ ਚੀਜ਼ (1%, 2%) 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 788-970

ਪਨੀਰ 50ਗ੍ਾ.  (1 1/2 ਆਊਂਸ) 8-16
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ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਸਰੋਡੀਅਮ  
(ਬਮ.ਗਾ੍.)

ਬਲੂ 50ਗ੍ਾ.  (1 1/2 ਆਊਂਸ) 698-904

ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਚੀਜ ਦੀਆਂ ਸਲਾਈਸਾਂ (ਚੈਡਰ, 
ਸਟਵਸ)

50 ਗ੍ਾ. (1 1/2 ਆਊਂਸ) 685-794

ਫੇਟਾ 50 ਗ੍ਾ. (1 1/2 ਆਊਂਸ) 558

ਚੇਡਰ, ਕਰੋਲਬੀ, ਈਡਾਮ, ਗਾਊਡਾ, 
ਮਰੋਜ਼ਾਰੈਲਾ, ਪ੍ਰੋਵਾਲਰੋਨੇ, ਕੈਮਮਬੈਰ

50 ਗ੍ਾ. (1 1/2 ਆਊਂਸ) 208-482

ਕਾਟੇਜ ਚੀਜ਼, ਚਰਬੀ ਟਬਨਾਂ 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 287

ਮੀਟ ਅਤੇ ਬਵਕਲਪ 
ਤਾਜ਼ੇ ਅਤੇ ਅਣਸਰੋਧੇ ਫ੍ਰੋਜ਼ਨ ਮੀਟ, ਪਰੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਟਵੱਚ ਬਿੁਤ ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਬੈਗਬੰਦ ਖੁ਼ਿਕ 
ਮਟਰ, ਫ਼ਲੀਆ ਅਤੇ ਮਸਰਾਂ ਟਵੱਚ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਟਜਿਾ ਸਰੋਡੀਅਮ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਮੀਟ

ਬੇਕਨ, ਪਕਾਇਆ 75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 1555-1920

ਬੇਕਨ (ਬੈਕ ਬੇਕਨ/ਪੀ-ਮੀਲ, ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ 
ਸਟਾਈਲ ਬੇਕਨ), ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ

75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 982-1160

ਿੈਮ, ਟਕਊਰਡ, ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ 75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 621-1125

ਿੈਮ, ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ ਵਾਲਾ, ਪਕਾਇਆ 
ਿਰੋਇਆ

75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 727

ਪਰੋਲਟਰੀ

ਟਰਕੀ ਬੇਕਨ 75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 1714

ਟਰਕੀ, ਸਮਰੋਕਡ 75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 747

ਟਚਕਨ/ਟਰਕੀ, ਰਰੋਟੀਸਰੀ/ਵਰਤਾਉਣ 
ਲਈ ਟਤਆਰ, ਬਾਰਬੀਕੂ ਕੀਤਾ

75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 253-628
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ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ
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ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਸਰੋਡੀਅਮ  
(ਬਮ.ਗਾ੍.)

ਟਚਕਨ/ਟਰਕੀ, ਡੱਬਾਬੰਦ 75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 350-540

ਟਚਕਨ ਨਗਟ ਜਾਂ ਬਰਗਰ, ਪਕਾਇਆ 
ਿਰੋਇਆ

75 ਗ੍ਾ. (2 ½ ਆਊਂਸ) 334-418

ਮੀਟ ਉਤਪਾਦ

ਸਲਾਮੀ ਜਾਂ ਪੈਪਰਰੋਨੀ, ਸਭ ਟਕਸਮਾਂ 75 ਗ੍ਾ. (2 ½ ਆਊਂਸ) 753-1695

ਿੈਮ ਜਾਂ ਟਚਕਨ, ਡੱਬਾਬੰਦ 75 ਗ੍ਾ (2 ½ ਆਊਂਸ) 774-1024

ਲੰਚੀਅਨ/ਡੇਲੀ ਮੀਟ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ 75 ਗ੍ਾ (2 ½ ਆਊਂਸ)/ 3 
ਸਲਾਈਸਾਂ

552-970

ਵੀਨਰ, ਫਰੈਂਕਫਰਟਰ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ, 
ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ

75 ਗ੍ਾ (2 ½ ਆਊਂਸ) 598-943

ਸਾਸੇਜ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ, ਪਕਾਇਆ 75 ਗ੍ਾ. (2 ½ ਆਊਂਸ) 418-905

ਲੰਚੀਅਨ/ਡੇਲੀ ਮੀਟ (ਪਰੋਰਕ, ਟਚਕਨ), 
ਘਟਾਇਆ ਟਗਆ ਸਰੋਡੀਅਮ

75 ਗ੍ਾ. (2 ½ ਆਊਂਸ) 710

ਸਲਾਮੀ ਜਾਂ ਬਲਰੋਨੀ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ, ਘੱਟ 
ਕੀਤਾ ਸਰੋਡੀਅਮ

75 ਗ੍ਾ. (2 ½ ਆਊਂਸ) 467-702

ਸਰੋਸੇਜ਼, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ, ਘੱਟ ਕੀਤਾ 
ਸਰੋਡੀਅਮ, ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ

75 ਗ੍ਾ. (2 ½ ਆਊਂਸ) 441

ਵੀਨਰ, ਫਰੈਂਕਫਰਟਰ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ, 
ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਸਰੋਡੀਅਮ, ਪਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ

75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 233

ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਿਰੋਜਨ

ਮੈਕਾਰੇਲ ਜਾਂ ਕਾਡ ਮੱਛੀ, ਨਮਕੀਨ 75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 1353-3338

ਮੱਛੀ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ, ਸਮਰੋਕਡ 75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 572-764

਼ਿੈੈੱਲਟਫ਼ਿ (ਕੇਕੜਾ, ਝੀਂਗਾ, ਕਾਲਾਮਾਰੀ, 
ਟਸੱਪੀ, ਲਰੋਬਸਟਰ, ਮਸਲਜ), ਡੱਬਾਬੰਦ ਜਾਂ 
ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ

75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 250-631

ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ
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ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਸਰੋਡੀਅਮ  
(ਬਮ.ਗਾ੍.)

ਟਫ਼ਿ ਸਟਟਕਸ, ਪਕਾਈਆਂ ਿਰੋਈਆਂ 75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 316

ਮੀਟ ਟਬਨਾਂ  (ਸਾਰਡਾਈਨਜ, ਸੇਮਨ, ਟੂਨਾ, 
ਮੈਕੇਰੇਲ), ਡੱਬਾਬੰਦ

75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 254-379

ਮੀਟ ਦੇ ਬਵਕਲਪ

ਮੀਟ ਟਬਨਾਂ  (ਬੇਕਨ, ਬੇਕਨ ਟਬਟਸ), ਪਕਾਏ 
ਿਰੋਏ

75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 1099-1328

ਬੇਕਡ ਬੀਨਸ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ, ਡੱਬਾਬੰਦ 175 ਟਮ.ਲੀ. (3/4 ਕੱਪ) 644-935

ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ (ਸੁੱ ਕੀਆਂ ਫ਼ਲੀਆ, 
ਮਟਰ, ਮਸਰ), ਬਕਾਇਦਾ ਡੱਬਾਬੰਦ ਸਾਰੀਆਂ 
ਟਕਸਮਾਂ

175 ਟਮ.ਲੀ. (3/4 ਕੱਪ) 489-638

਼ਿਾਕਾਿਾਰੀ ਮੀਟਲਰੋਫ ਜਾਂ ਪੈਟੀ, ਪਕਾਈ ਿਰੋਈ 75 ਗ੍ਾ. (2 1/2 ਆਊਂਸ) 413

ਕੱਦੂ ਜਾਂ ਪੇਠੇ ਦੇ ਬੀਜ, ਨਮਕੀਨ-ਯੁਕਤ, 
ਟਛਲਕੇ ਦੇ ਟਬਨਾਂ

60 ਟਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 412

ਟਗਰੀਆਂ (ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ, ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ), 
ਨਮਕੀਨ, ਟਛਲਕੇ ਤੋਂ ਟਬਨਾਂ

60 ਟਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 222-301

ਅੰਡੇ ਦੇ ਬਦਲੇ 125 ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 235

ਹਰੋਰ

ਨਮਕ (ਸਾਦਾ, ਕਰੋ਼ਿਰ, ਟਪਕਟਲੰਗ, ਸਮੁੰ ਦਰੀ) 5 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਛਰੋਟਾ ਚਮਚ) 1720-2373

ਨਮਕ, ਸੀਜਨਡ 5 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਛਰੋਟਾ ਚਮਚ) 1550

ਮਸਾਲਾ ਟਮਕਸ (਼ਿਾਨ, ਨੈ਼ਿਨਲ, ਲਜ਼ੀਜ਼ਾ) 30 ਟਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) 850-1400

ਸਰੋਇਆ ਸੌਸ 15 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) 914-1038

ਇਮਲੀ ਦੀ ਚਟਣੀ 15 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) 60

ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ
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ਿਰੋਜਨ ਸਰਬਵੰਗ ਆਕਾਰ ਸਰੋਡੀਅਮ  
(ਬਮ.ਗਾ੍.)

ਸੌਸ, ਟੇਰੀਯਾਕੀ 15 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) 700

ਸਰੋਇਆ ਸੌਸ, ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਸਰੋਡੀਅਮ 15 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) 608

ਸੌਸ (ਚੀਜ਼, ਨਾਚਰੋ ਚੀਜ਼) 60 ਟਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 367-529

ਸਾਲਸਾ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ 60 ਟਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 394-466

ਸੌਸ (ਸਟੇਕ, ਬਾਰਬੀਕਊ) 30 ਟਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) 355-435

ਕੈਚਅਪ, ਪੀਲ਼ੀ ਸਰ੍ੋਂ ਜਾਂ ਚੱਸ 30 ਟਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) 334-358

ਸੌਸ, ਟੇਰੀਯਾਕੀ, ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਸਰੋਡੀਅਮ 15 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) 325

ਕੇਪਰ, ਡੱਬਾਬੰਦ 15 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) 258

ਸਨੈਕਸ

ਪ੍ੈੈੱਸਲਜ਼ (ਨਰਮ, ਸਖਤ) 1 ਛਰੋਟਾ ਜਾਂ 50 ਗ੍ਾ. 860-870

ਚੀਜ਼ ਪੱਫ 50 ਗ੍ਾ. 455-642

ਪੌਪਕੌਰਨ, ਸਵਾਦਯਕੁਤ ਜਾਂ ਸਾਦਾ 
ਮਾਈਕ੍ਰੋਵਵੇ (ਪੈਕਬੰਦ)

50 ਗ੍ਾ. 314-529

ਪੌਪਕੌਰਨ, ਸਵਾਦਯੁਕਤ, ਘੱਟ ਕੀਤਾ 
ਸਰੋਡੀਅਮ

50 ਗ੍ਾ. 245

ਮੱਕੀ ਦੇ ਦਾਣੇ, ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ 50 ਗ੍ਾ. 274-488

ਟਚਪਸ (ਟੌਰਟਟਲਾ, ਸਬਜ਼ੀ, ਆਲੂ, 
ਸਰੋਇਆ), ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਸਮਾਂ

50 ਗ੍ਾ. 421-502

ਤਲ਼ੀਆਂ ਪੈਕਬੰਦ ਸਨੈਕਸ (ਸੇਵ, ਚੇਵਰਰੋ, 
ਟਨਮਕਰੋ)

3 ਆਊਂਸ 800-1155

ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਨਾ

ਸਰਰੋਤ: Dietitians of Canada (Canadian Nutrient File 2011 ਤੋਂ) ਅਤੇ Nutritionist Pro ਤੋਂ 
ਟਨਰਮਾਤਾ ਦਾ ਡੈਟਾ ਜੂਨ 2017 ਨੰੂ ਦੇਟਖਆ ਟਗਆ।
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ਟਾ੍ਈਗਬਲਸਰਾਈਡ ਦੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਪੱਧਰ ਿਣਾਈ 
ਰੱਖਣਾ      

ਟਾ੍ਈਗਬਲਸਰਾਈਡ ਕੀ ਹਨ?

ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਚਰਬੀ ਦੀ ਇੱਕ ਟਕਸਮ ਿਨ ਜਰੋ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।

• ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪੱਧਰ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਖਤਰੇ ਟਵੱਚ 
ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਿਨ।

• ਟਜ਼ਆਦਾ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ, ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਼ਿਰਾਬ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਉੱਚੇ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਿਨ। 

• ਪੂਰਵ-ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਲਰੋਕਾਂ ਟਵੱਚ ਅਕਸਰ 
ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਉੱਚੇ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ।

• ਮੈਡੀਟਰੇਟਨਅਨ ਖੁਰਾਕ ਤੁਿਾਡੇ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਮੇਰੇ ਟਾ੍ਈਗਬਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰ ਵਾਸਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ ਕੀ ਹੈ?

ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਵਾਸਤੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਪੱਧਰ 1.7 mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਜਦ ਤੁਸੀਂ 
ਪ੍ਯਰੋਗ਼ਿਾਲਾ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿਾਸਲ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ 
ਪੱਧਰ ਬਾਰੇ ਪੁੱ ਛਰੋ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਟਾ੍ਈਗਬਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਬਕਵੇਂ ਕਰਾਂ? 

ਆਪਣੇ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਅਟਜਿੇ ਭਰੋਜਨ ਖਾਓ ਜਰੋ ਮੈਡੀਟਰੇਟਨਅਨ ਖੁਰਾਕ ਦਾ 
ਟਿੱਸਾ ਿਨ:

1. ਸਿਜ਼ੀਆਂ, ਫ਼ਲ, ਸਾਿਤ ਅਨਾਜ, ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਿਜ਼ੀਆਂ, ਬਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਿੀਜ

ਇਿਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਰੇ਼ਿਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਟਵਟਾਟਮਨ ਅਤੇ ਖਟਣਜ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਾਉਂਦੇ ਿਨ 
ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਨ।  

• ਿਰ ਵਾਰ ਜਦ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਕਰੋਈ ਪ੍ਮੁੱ ਖ ਖਾਣਾ ਖਾਂਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਉਸ ਟਵੱਚ ਇੱਕ ਸਬਜ਼ੀ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਫ਼ਲ ਼ਿਾਮਲ 
ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ
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• ਟਵਟਭੰਨ ਰੰਗਾਂ ਦੀਆਂ ਟਮ਼ਿਟਰਤ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ। ਟਵਟਭੰਨ ਰੰਗਾਂ ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਟਵਟਭੰਨ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ ਟਮਲਣਗੇ।

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜਾਂ ਤੋਂ ਬਣਾਏ ਜਾਂਦੇ ਟਨਮਨ ਗਲਾਈਸੀਟਮਕ ਇੰਡੈਕਸ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ 
ਜੌਂ, ਓਟਮੀਲ, ਟਕਨਵਾ, ਭੂਰੇ ਜਾਂ ਜੰਗਲੀ ਚਾਵਲ, ਰਰੋਟੀ/ਪਰਾਂਠਾ ਜਰੋ 100% ਟਬਨਾਂ ਛਾਣੇ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ 
ਜਾਂ ਬੇਸਣ ਵਾਲੇ ਆਟੇ ਤੋਂ ਬਟਣਆ ਿਰੋਵੇ)। 

• ਉਿਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ (ਸੁੱ ਕੀਆਂ ਫ਼ਲੀਆ, ਛਰੋਲੇ, ਰਾਜਮਾਂਿ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ) ਼ਿਾਮਲ ਕਰਰੋ 
ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਪਟਿਲਾਂ ਿੀ ਖਾਂਦੇ ਿਰੋ। ਦਾਲ, ਛਰੋਲੇ, ਰਾਜਮਾਂਿ, ਮੂੰ ਗ, ਅਰਿਰ, ਛਰੋਟਲਆਂ ਦੀ ਦਾਲ, ਚਨਾ ਅਤੇ 
ਸਰੋਇਆਬੀਨ ਅਕਸਰ ਖਾਓ।  ਪਰਾਂਠੇ ਦੀ ਭਰਤੀ ਟਵੱਚ ਫੇਟਿਆ ਟਗਆ ਟਚਟੇ ਛਰੋਲੇ /ਛਰੋਲੀਆ   ਭਰਰੋ।

• ਗ੍ਾਨੋਲਾ ਬਾਰ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਨੈਕ ਬਦਲੇ ਟਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ ਖਾਓ

2. ਮੱਛੀ

ਓਮੈਗਾ-3 ਚਰਬੀ ਇੱਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਟਸਿਤਮੰਦ ਚਰਬੀ ਿੈ ਜਰੋ ਮੱਛੀ ਟਵੱਚ ਅਤੇ ਕੁਝ ਪੌਟਦਆਂ ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲੇ 
ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। ਓਮੈਗਾ-3 ਚਰਬੀ ਤੁਿਾਡੇ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰਾਂ ਅਤੇ ਜਲੂਣ ਨੰੂ ਘਟਾ 
ਸਕਦੀ ਿੈ। ਜਲੂਣ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਟਟ਼ਿੂਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਟਜਸਦਾ ਕਰਕੇ ਗਠੀਏ, ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਅਤੇ 
ਕੈਂਸਰ ਵਰਗੀਆਂ ਟਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਿੈ।

• ਿਰ ਿਫਤੇ 3 ਵਾਰ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ (ਤਾਜ਼ੀ ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ) ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ। ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਟਵੱਚ 
਼ਿਾਮਲ ਿਨ: ਟ੍ਾਊਟ, ਿਾਲੀਬਟ, ਬਾਸ, ਸੈਮਨ, ਟੂਨਾ, ਮੈਕੇਰੇਲ ਅਤੇ ਸਾਰਡਾਈਨਸ

• ਓਮੈਗਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ ਦੇ ਬਨਸਪਤੀ ਸਰਰੋਤ ਖਾਓ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਅਖਰਰੋਟ, ਪੀਸੇ ਿਰੋਏ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ ਅਤੇ 
ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਦਾ ਤੇਲ, ਚੀਆ ਦੇ ਬੀਜ, ਸਣ ਦਾ ਟਦਲ ਅਤੇ ਸਣ ਦੇ ਬੀਜ ਅਤੇ ਕਾਨੋਲਾ (ਰੇਪਸੀਡ) 
ਦਾ ਤੇਲ। ਿੈਮਪ ਿਰਟਸ, ਚੀਆ ਬੀਜ ਜਾਂ ਪੀਸੇ ਿਰੋਏ ਸਣ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਨੰੂ ਿਰੋਰਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ਉੱਤੇ ਧੂੜਰੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ 
ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਅਨਾਜ (ਸੀਰੀਅਲ), ਦਿੀਂ ਅਤੇ ਰਰੋਟੀ ਦਾ ਆਟਾ

ਉਹਨਾਂ ਿਰੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਟਾ੍ਈਗਬਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰਾਂ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਹਨ:

1. ਬਮਲਾਈ ਗਈ ਜਾਂ ਮੁਕਤ ਚੀਨੀ ਬਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਿਰ ਟਕਸਮ ਦੀ ਚੀਨੀ (ਮਰੋਲੌਟਸਸ ਵਾਲੀ ਿਲਕੀ ਭੂਰੀ ਚੀਨੀ, ਸਫੈਦ ਜਾਂ ਭੂਰੀ ਚੀਨੀ, ਗੁੜ/ਜੈਗਰੀ)

• ਼ਿਟਿਦ 

• ਟਮੱਠੀ ਟਾਫੀ, ਗਰੋਲ਼ੀਆਂ, ਟਬਸਟਕਟ, ਪੇਸਟਰੀਆਂ, ਟਮਠਾਈਆਂ, ਗ੍ਾਨੋਲਾ ਬਾਰ ਅਤੇ ਟਮਠਾਈ ਟਜਵੇਂ ਟਕ 
ਜਲੇਬੀ, ਜ਼ਾਰਦਾ, ਬਰਫੀ, ਗੁਲਾਬ ਜਾਮਣ, ਲੱਡੂ, ਿਲਵਾ, ਕੁਲਫੀ, ਖੀਰ

ਟਸਿਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ48
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• ਜੂਸ       

• ਜੈਮ, ਜੈਲੀਆਂ, ਸੀਰਪ, ਟਮੱਠੀ ਚਟਣੀ, ਟਮੱਠਾ ਆਚਾਰ, ਮੁਰੱਬਾ 

• ਚਾਕਲੇਟ 

• ਕੈਂਡੀ                             

• ਰੈਗੂਲਰ ਪੌਪ (ਸਰੋਡੇ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਪਦਾਰਥ)

• ਚੀਨੀ ਨਾਲ ਟਮੱਠੇ ਬਣਾਏ ਟਡ੍ੰ ਕ, ਼ਿਰਬਤ

2. ਸਰੋਧੇ ਅਤੇ ਪਬ੍ਕਬਰਆ ਕੀਤੇ ਕਾਰਿਰੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿਰੋਜਨ ਇਹ ਹਨ:

• ਚੀਨੀ

• ਕਰੈਕਰ 

• ਮੈਦਾ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸਫੈਦ ਬ੍ੈੈੱਡ ਅਤੇ ਨਾਨ)

• ਛਰੋਟੇ ਦਾਣੇ ਵਾਲੇ ਟਚਪਕੂ ਸਫੈਦ ਚਾਵਲ ਜਾਂ ਛੇਤੀ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਚਾਵਲ         

• ਇੰਸਟੈਂਟ ਮੈ਼ਿਡ ਆਲੂ

• ਇੰਸਟੈਂਟ ਨੂਡਲਜ

• ਰਾਈਸ ਕੇਕ

3. ਿਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਿ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਼ਿਰਾਬ ਨਿੀ ਪੀਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਅਸੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਼ਿੂਰੁ ਨਾਂ ਕਰਣ ਦੀ ਸਲਾਿ ਟਦੰਦੇ ਿਾਂ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਼ਿਰਾਬ ਪੀਂਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਪੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਸੀਮਤ ਰਖਰੋ ਤਾਂ ਜਰੋ ਉੱਚ ਟ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਪੱਧਰ ਿਰੋਣ ਤੋਂ ਬੱਚ 
ਸਕਰੋ।

• ਪੁਰ਼ਿ: ਿਰ ਿਫ਼ਤੇ ਼ਿਰਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 14 ਟਡ੍ੰ ਕ ਤੇ ਟਕਸੇ ਵੀ ਟਦਨ 2 ਟਡ੍ੰ ਕ ਤੋਂ ਟਜਆਦਾ ਨਿੀਂ 
ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਰਖਣ

• ਔਰਤਾਂ:  ਿਰ ਿਫ਼ਤੇ ਼ਿਰਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 9 ਟਡ੍ੰ ਕ ਤੇ ਟਕਸੇ ਵੀ ਟਦਨ 2 ਟਡ੍ੰ ਕ ਤੋਂ ਟਜਆਦਾ 
ਨਿੀਂ ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਰਖਣ

4. ਟਾ੍ਂਸ ਚਰਿੀਆਂ – (ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਇਸ ਪੁਸਬਤਕਾ ਬਵੱਚ ‘ਟਾ੍ਂਸ ਚਰਿੀਆਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਘੱਟ ਕਰਰੋ’ 
ਬਸਰਲੇਖ ਵਾਲਾ ਖੰਡ ਦੇਖਰੋ)।
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ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਕੀ ਹੈ?

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਇੱਕ ਮਰੋਮ ਵਰਗਾ ਪਦਾਰਥ ਿੈ। 

ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਵਾਸਤੇ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੀ ਲਰੋੜ ਪੈਂਦੀ ਿੈ: 

• ਟਵਟਾਟਮਨ ਡੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ

• ਪਾਚਕ ਰਸ ਬਣਾਉਣ ਲਈ (ਚਰਬੀਆਂ ਨੰੂ ਤਰੋੜਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਟਜਗਰ ਵੱਲੋਂ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਇੱਕ ਤਰਲ)

• ਪੁਰ਼ਿ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਿਾਰਮਰੋਨ (ਟੈਸਟਰੋਸਟੀਰਰੋਨ ਅਤੇ ਐਸਟ੍ਰੋਜਨ) ਬਣਾਉਣ ਲਈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਸੈੈੱਲਾਂ ਦੀਆਂ ਟਝੱਲੀਆਂ (ਉਿ ਕੰਧ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਸੈੈੱਲਾਂ ਦੀ ਟਕਨਾਰੀ ਬਣਾਉਂਦੀ ਿੈ) ਨੰੂ 
ਟਸਿਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ

ਤੁਿਾਡਾ ਟਜਗਰ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵਚਲੇ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦਾ ਟਨਰਮਾਣ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਬਾਕੀ ਤੁਿਾਡੇ 
ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਜੰਤੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਿੈ। ਕੇਵਲ ਜੰਤੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਟਵੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ (ਜਾਨਵਰਾਂ 
ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਆਂਡੇ, ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ)। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਨਿੀਂ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਇਿਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੀਆਂ ਦਰੋ ਮੁੱ ਖ ਟਕਸਮਾਂ ਿਨ:

1. ਘੱਟ ਘਣਤਾ ਵਾਲਾ ਟਲਪਰੋਪ੍ਰੋਟੀਨ (LDL) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ

2. ਉੱਚ ਘਣਤਾ ਵਾਲਾ ਟਲਪਰੋਪ੍ਰੋਟੀਨ (HDL) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ

LDL ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਕੀ ਹੈ?

LDL ਕਰੋਲੈਸਟਸਟ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ‘ਮਾੜਾ’ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੁਝ LDL ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। LDL ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਮੱਟਸਆ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਜਦ ਖੂਨ ਟਵੱਚ 
ਇਸਦੇ ਪੱਧਰ ਬਿੁਤ ਉੱਚੇ ਿਰੋ ਜਾਂਦੇ ਿਨ।  

• ਜਦ LDL (ਮਾੜਾ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲਿੂ 
ਵਟਿਣੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕੰਧਾਂ ਉੱਤੇ ਪੇਪੜੀ ਵਜੋਂ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 

• ਜੇ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਪੇਪੜੀ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਪੇਪੜੀ ਤੁਿਾਡੀ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀ ਨੰੂ ਸੌੜੀ ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰ 
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ਟਦੰਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਖੂਨ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਜਾਂ ਟਦਮਾਗ ਤੱਕ ਜਾਣ ਤੋਂ ਰਰੋਕਦੀ ਿੈ। 

• ਜਦ ਖੂਨ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਜਾਂ ਟਦਮਾਗ ਤੱਕ ਨਿੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਜਾਂ ਟਦਮਾਗ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ 
ਸਕਦਾ ਿੈ। 

ਇਸ ਪਾਠ ਟਵੱਚ ਬਾਅਦ ਟਵੱਚ ਜਾਕੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣੋਂਗੇ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਟਕਵੇਂ ਰੱਖਣਾ ਿੈ।

ਬਕਹੜੇ ਿਰੋਜਨ ਮੇਰੇ LDL ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਹਨ?

ਟ੍ਾਂਸ ਅਤੇ ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਟਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ਭਰੋਜਨ ਤੁਿਾਡੇ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਟਵੱਚ 
ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਿਨ। ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ ਟਤਆਰ ਕੀਤੇ, ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ।  ਸੰਟਤ੍ਪਤ 
ਚਰਬੀਆਂ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਜੰਤੂ ਭਰੋਜਨਾਂ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਮੀਟ, ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ) ਟਵੱਚ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ।  

ਮੇਰੇ LDL ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਵਾਸਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ ਕੀ ਹੈ?

ਤੁਿਾਡੇ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਨਾਲ ਮਾਟਪਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ LDL 
(ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਵਾਸਤੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟੀਚਾ 2.0 ਟਮ.ਮਰੋਲ/ਟਲ. ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

HDL ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਕੀ ਹੈ?

HDL ਨੰੂ ਅਕਸਰ "ਚੰਗਾ" ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। HDL ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ LDL (ਮਾੜੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨੰੂ 
ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕੰਧਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਟਲਜਾਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ।

ਬਕਹੜੇ ਿਰੋਜਨ ਮੇਰੇ HDL ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਹਨ?

ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ ਉਿ ਤੁਿਾਡੇ HDL (ਚੰਗੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ 
ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਬਾਰੇ ਿਰੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਇਸ ਪੁਸਟਤਕਾ ਟਵੱਚ ‘ਵਧੇਰੇ 
ਅਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ’ ਟਸਰਲੇਖ ਵਾਲੇ ਖੰਡ ਨੰੂ ਦੇਖਰੋ।

ਮੇਰੇ HDL ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਵਾਸਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚਾ ਕੀ ਹੈ?

ਤੁਿਾਡੇ HDL (ਚੰਗੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਨਾਲ ਮਾਟਪਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ HDL 
(ਚੰਗੇ) ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਵਾਸਤੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟੀਚਾ 1.0 ਟਮ.ਮਰੋਲ/ਟਲ. ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਟਸਿਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ52



ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਵਧੀਆ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ  53

ਖੂਨ ਦੇ ਦਿਾਅ ਦਾ ਬਸਹਤਮੰਦ ਪੱਧਰ ਿਣਾਈ ਰੱਖਣਾ      

ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੀਆਂ 5 ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਸਾਬਤ ਿਰੋ ਚੁੱ ਕੀਆਂ ਿਨ ਜਰੋ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ 
ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ।  

1. ਿਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਉੱਤੋਂ ਨਮਕ / ਸਰੋਡੀਅਮ ਬਮਲਾਏ ਗਏ ਿਰੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਰੋ

ਫ੍ੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਟਡਨਰ ਅਤੇ ਇੰਸਟੈਂਟ ਸਾਈਡ ਟਡ਼ਿਾਂ ਵਰਗੇ ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ, ਟਤਆਰ ਕੀਤੇ, ਪੈਕਬੰਦ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀ ਘੱਟ 
ਮਾਤਰਾ ਖਾਓ। ਇਿਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਸਰੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਕਸਰ ਵਧੇਰੇ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 

ਕੁਝ ਲਰੋਕ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ DASH ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉਂਦੇ ਿਨ। DASH ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ "ਡਾਇਟਰੀ 
ਅਪਰਰੋਚਜ ਟੂ ਸਟੌਟਪੰਗ ਿਾਈਪਰਟੈਂ਼ਿਨ" ਯਾਨੀ "ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਰਰੋਕਣ ਵਾਸਤੇ ਖੁਰਾਕ ਸਬੰਧੀ ਪਿੁੰ ਚਾਂ"। 
ਖਰੋਜ ਟਦਖਾਉਂਦੀ ਿੈ ਟਕ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਸਬੰਧੀ DASH ਯਰੋਜਨਾ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ।  ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ DASH ਯਰੋਜਨਾ ਮੈਡੀਟਰੇਟਨਅਨ ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ ਟਮਲਦਾ-ਜੁਲਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦਾ 
ਤਰੀਕਾ ਿੈ। 

ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ DASH ਯਰੋਜਨਾ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨ

• ਟਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜ

• ਢੇਰ ਸਾਰੇ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ

• ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ

• ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਪਰੋਲਟਰੀ

• ਨਮਕ ਟਬਨਾਂ ਟਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ

• ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ DASH ਯਰੋਜਨਾ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਦੀਆਂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਵੀ ਸੁਝਾਉਂਦੀ ਿੈ:

• ਸਰੋਧੇ ਿਰੋਏ, ਟਤਆਰ ਕੀਤੇ ਭਰੋਜਨ

• ਲਾਲ ਮੀਟ

• ਟਮਠਾਈਆਂ

• ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ
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ਸਰਰੋਤ: ਨੈ਼ਿਨਲ ਿਾਰਟ, ਲੰਗ ਐਡਂ ਬਲੱਡ ਇੰਸਟੀਟਚਊਟ   ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ DASH ਯਰੋਜਨਾ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਦੇਖਰੋ: http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/dash/

2. ਉਹ ਿਰੋਜਨ (ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਨਹੀਂ) ਖਾਓ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਪਰੋਟਾਸ਼ੀਅਮ, ਮਗੈਨੀਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਹੰੁਦੇ ਹਨ

ਭਰੋਜਨ ਸਰਰੋਤਾਂ ਤੋਂ ਟਮਲਣ ਵਾਲਾ ਪਰੋਟਾ਼ਿੀਅਮ, ਮੈਗਨੀ਼ਿੀਅਮ ਅਤੇ ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ 
ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਫ਼ਲਾਂ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਟਗਰੀਆਂ/ਬੀਜਾਂ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਪਰੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਟਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜਾਂ ਤੋਂ ਪਰੋਟਾ਼ਿੀਅਮ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਰੋ 

ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਟਗਰੀਆਂ, ਗੂੜ੍ਹੀਆਂ ਿਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਟਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਅਨਾਜਾਂ ਤੋਂ ਮੈਗਨੀ਼ਿੀਅਮ 
ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਰੋ।

3. ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ (ਦੁੱ ਧ, ਦਹੀਂ), ਿਰਪੂਰ ਸਰੋਇਆ ਵਾਲੇ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥਾਂ, ਟਰੋਿੂ, ਿਰੌਕਲੀ, ਿਦਾਮ, 
   ਸਾਰਡਾਈਨਸ, ਕੇਲ ਅਤੇ ਪਕਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਕੌਲਰਡ ਦੀਆਂ ਗੰਦਲਾਂ ਨੰੂ ਖਾਕੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਪਾ੍ਪਤ ਕਰਰੋ।

ਸਾਰਡਾਈਨਸ ਟਵੱਚ ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ ਵਧੇਰੇ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਪਰ ਇਸ ਦੀ ਿਰੇਕ ਸਰਟਵੰਗ ਟਵੱਚ ਸਰੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਦੀ ਉੱਚ 
ਮਾਤਰਾ ਵੀ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ।  ਡੱਬਾਬੰਦ ਪਾਣੀ ਟਵਚਲੀ ਮੱਛੀ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਰੋ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਕਰੋਈ ਨਮਕ ਨਾ ਟਮਲਾਇਆ 
ਿਰੋਵੇ (‘ਕਰੋਈ ਨਮਕ ਨਿੀਂ ਟਮਲਾਇਆ’ ਜਾਂ ‘ਘੱਟ ਸਰੋਡੀਅਮ’ ਦਾ ਲੇਬਲ ਲੱਗਾ ਿਰੋਵੇ)

ਿਰੋਜਨ ਗਰੁੱ ਪ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਰਬਵੰਗਾਂ

ਦਾਣੇਦਾਰ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਦਾਟਣਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਉਤਪਾਦ 7–8

ਮੀਟ, ਪਰੋਲਟਰੀ, ਅਤੇ ਮੱਛੀ 2 ਜਾਂ ਘੱਟ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ 4–5

ਫ਼ਲ 4–5

ਚਰਬੀ-ਰਟਿਤ ਜਾਂ ਚਰਬੀ-ਮੁਕਤ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ 2–3

ਚਰਬੀਆਂ ਅਤੇ ਤੇਲ 2–3

ਟਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ, ਸੁੱ ਕੀਆ ਫ਼ਲੀਆ, ਅਤੇ ਮਟਰ 4-5 ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ
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4. ਸ਼ਰਾਿ ਘੱਟ ਪੀਓ

ਇੱਕ ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਼ਿਰਾਬ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਼ਿਰਾਬ ਦੀ ਉਿ 
ਮਾਤਰਾ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਵਧਾਏ ਟਬਨਾਂ ਪੀ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, ਉਿ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਮਰਦਾਂ ਵਾਸਤੇ ਟਭੰਨ-
ਟਭੰਨ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।  

•  ਪੁਰ਼ਿ: ਿਰ ਿਫ਼ਤੇ ਼ਿਰਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 14 ਟਡ੍ੰ ਕ ਤੇ ਟਕਸੇ ਵੀ ਟਦਨ 2 ਟਡ੍ੰ ਕ ਤੋਂ ਟਜਆਦਾ ਨਿੀਂ 
ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਰਖਣ

•  ਔਰਤਾਂ:  ਿਰ ਿਫ਼ਤੇ ਼ਿਰਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 9 ਟਡ੍ੰ ਕ ਤੇ ਟਕਸੇ ਵੀ ਟਦਨ 2 ਟਡ੍ੰ ਕ ਤੋਂ ਟਜਆਦਾ 
ਨਿੀਂ ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਰਖਣ  

5. ਿਾਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ

ਪੈਦਲ ਤੁਰਨ ਜਾਂ ਬਾਈਕ ਚਲਾਉਣ ਵਰਗੀ ਐਰਰੋਟਬਕ ਕਸਰਤ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ। 
ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰੱਖਦੇ ਿਰੋਏ ਟਸਿਤ ਸਬੰਧੀ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦੇ 
ਨੁਸਖ਼ੇ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਰੋ।
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ਿਰੋਜਨ ਲੇਿਲ ਬਕਵੇਂ ਪੜ੍ਹੀਏ       

ਿਰੋਜਨ ਲੇਿਲ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?

ਭਰੋਜਨ ਲੇਬਲਾਂ ਨੰੂ ਪੈਕਬੰਦ ਭਰੋਜਨਾਂ ਉੱਤੇ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ, ਪਰੋ਼ਿਣ ਸਬੰਧੀ 
ਤੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਰਣੀ ਅਤੇ ਪਰੋ਼ਿਣ ਬਾਰੇ ਦਾਅਵੇ ਼ਿਾਮਲ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਕੈਨੇਡਾ ਟਵੱਚ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਨੰੂਨ ਬਣੇ ਿਰੋਏ ਿਨ 
ਜਰੋ ਦੱਸਦੇ ਿਨ ਟਕ ਭਰੋਜਨ ਉੱਤੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਟਕਵੇਂ ਲੇਬਲ ਲਾਉਣਾ ਿੈ। ਲਗਭਗ ਸਾਰੇ ਪੈਕਬੰਦ ਭਰੋਜਨਾਂ ਉੱਤੇ 
ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ ਅਤੇ ਇੱਕ ਪਰੋ਼ਿਣ ਸਬੰਧੀ ਤੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਰਣੀ ਿਰੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।

ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ

ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਭਰੋਜਨ ਵਸਤੂ ਟਵਚਲੀ ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਭਾਰ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਤੋਂ ਲੈਕੇ ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਅਨੁਸਾਰ 
ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਭਰੋਜਨਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦੇ ਼ਿੁਰੂ ਟਵਚਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਵਧੇਰੇ 
ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਸੂਚੀ ਦੇ ਅੰਤ ਟਵਚਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਸਮੱਗਰੀ ਸੂਚੀ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਕੁਝ ਟਵ਼ਿੇ਼ਿ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਟਵੱਚ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਿਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਨਾ ਖਾਣ ਵਾਸਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਲਾਿ ਟਦੱਤੀ ਗਈ ਿੈ।  

ਪਰੋਸ਼ਣ ਤੱਥਾਂ ਿਾਰੇ ਸਾਰਣੀ  

ਪਰੋਸ਼ਣ ਤੱਥਾਂ ਿਾਰੇ ਸਾਰਣੀ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ?

ਪਰੋ਼ਿਣ ਤੱਥਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਰਣੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕਸੇ ਪੈਕਬੰਦ ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ 
ਪ੍ਤੀ ਸਰਟਵੰਗ ਆਕਾਰ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੀ 
ਿੈ। ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ ਭਰੋਜਨ ਦੇ ਉਿ ਭਾਗ ਿਨ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਟਸਿਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਾਸਤੇ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 13 ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ 
ਅਟਜਿੇ ਿਨ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਪਰੋ਼ਿਣ ਤੱਥਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਰਣੀ ਉੱਤੇ ਲਾਜ਼ਮੀ 
ਤੌਰ ’ਤੇ ਸੂਚੀਬੱਧ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਇਸ ਸਾਰਣੀ ਟਵਚਲੇ 4 
ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਟਸਿਤ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਟਜ਼ਆਦਾ 
ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਦੇ ਿਨ, ਉਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ: ਸੰਟਤ੍ਪਤ 
ਚਰਬੀ, ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀ, ਸਰੋਡੀਅਮ ਅਤੇ ਰੇ਼ਿਾ।  

ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ  200                                           

ਚਰਬੀ 1 ਗ੍ਾ.                                                 1%

   ਸੰਟਤ੍ਪਤ 0.3 ਗ੍ਾ 

   + ਟ੍ਾਂਸ 0 ਗ੍ਾ                                             1%

   ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ 0 ਬਮ.ਗਾ੍.

   ਸਰੋਡੀਅਮ 7 ਬਮ.ਗਾ੍.                                      0%

   ਕਾਰਿਰੋਹਾਈਡਰੇਟ 36 ਗਾ੍                              12%

   ਰੇ਼ਿਾ 11 ਗ੍ਾ.                                             45%

   ਼ਿੂਗਰ 6 ਗ੍ਾ.                                             

   ਪ੍ਰੋਟੀਨ 13 ਗ੍ਾ.

   ਟਵਟਾਟਮਨ ਏ                                               1%

   ਟਵਟਾਟਮਨ ਸੀ                                              1%

   ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ                                                4%

   ਆਇਰਨ                                                24%

ਪਰੋਸ਼ਣ ਸਿੰਧੀ ਤੱਥ
ਸਰਟਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ (172 ਗ੍ਾ)

ਮਾਤਰਾ                         % ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ



ਿਰੋਜਨ ਲੇਿਲ ਬਕਵੇਂ ਪੜ੍ਹੀਏ

ਸਰਬਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ

ਪਰੋ਼ਿਣ ਤੱਥਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਰਣੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਦੱਸਦੀ ਿੈ ਟਕ 1 ਸਰਟਵੰਗ ਟਵੱਚ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਪੈਕਬੰਦ ਭਰੋਜਨ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। 
ਟਦਖਾਈ ਗਈ ਪਰੋ਼ਿਣ ਤੱਥਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਰਣੀ ਇਿ ਦੱਸਦੀ ਿੈ ਟਕ ਇਸ ਭਰੋਜਨ ਦੀ ਇੱਕ ਸਰਟਵੰਗ 172 ਗ੍ਾਮ (3/4 
ਕੱਪ) ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਾਰਣੀ ਟਵੱਚ ਟਦਖਾਏ ਗਏ ਸਰਟਵੰਗ ਆਕਾਰ ਨੰੂ ਖਾਂਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਅਤੇ ਪਰੋ਼ਿਕ-
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀਬੱਧ ਮਾਤਰਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋਂਗੇ। ਪੈਕੇਜ ਉੱਤੇ ਟਦੱਤੇ ਸਰਟਵੰਗ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦੀ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੀ 
ਜਾਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲ ਿਮੇ਼ਿਾ ਤੁਲਨਾ ਕਰਰੋ।

ਸਰੋਡੀਅਮ

ਸਰੋਡੀਅਮ ਨਮਕ ਟਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਸਰੋਡੀਅਮ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵਚ ਤਰਲਾਂ ਦਾ ਸੰਤੁਲਨ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ 
ਟਵਚ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਕੁਝ ਲਰੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ, ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਸਰੋਡੀਅਮ ਖਾਣਾ ਸਰੀਰ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ 
ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਰੇਸ਼ਾ

ਉਟਚਤ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਰੇ਼ਿਾ ਖਾਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਅਤੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ। ਰੇ਼ਿਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਬਕਾਇਦਾ ਟੱਟੀ ਆਉਣ ਟਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ।

% ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ

5% ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਮੁੱ ਲ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਇਸ ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ ਬਿੁਤ 
ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਿੈ। ਟਜਿੜੇ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਚਾਿੁੰ ਦੇ ਿਰੋ, ਉਿਨਾਂ ਲਈ ਮੁਕਾਬਲਤਨ 
ਘੱਟ % ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ ਚੁਣਰੋ। ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਸਰੋਡੀਅਮ। ਜ਼ੀਰਰੋ ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀ ਦਾ 
ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ।

15% ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਮੁੱ ਲ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਇਸ ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ 
ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਿੈ। ਟਜਿੜੇ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ ਤੁਸੀਂ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਟਵੱਚ ਚਾਿੁੰ ਦੇ ਿਰੋ, ਉਿਨਾਂ ਲਈ 
ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਵਧੇਰੇ % ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ ਚੁਣਰੋ। ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਰੇ਼ਿਾ, ਟਵਟਾਟਮਨ ਅਤੇ ਖਟਣਜ।

ਟਸਿਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ58
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ਸਰਬਵੰਗ ਦੇ ਆਕਾਰ ਅਤੇ % ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ: 

ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਸਰਬਵੰਗ ਦੇ ਆਕਾਰ ਤੋਂ ਕਰਰੋ

ਤੁਸੀਂ ਸਰਟਵੰਗ ਦੇ ਆਕਾਰ ਨੰੂ ‘ਪਰੋ਼ਿਣ ਬਾਰੇ ਤੱਥ’ ਟਸਰਲੇਖ ਤਟਿਤ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। 
ਪਰੋ਼ਿਣ ਤੱਥਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਰਣੀ ਟਵਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਭਰੋਜਨ ਦੀ ਇਸ ਮਾਤਰਾ ’ਤੇ ਆਧਾਟਰਤ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

% ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

ਤੁਸੀਂ ਪਰੋ਼ਿਣ ਤੱਥਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਰਣੀ ਦੇ ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ % ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। 
% ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ ਕਰਰੋ ਟਕ ਕੀ ਸਰਟਵੰਗ ਦੇ ਆਕਾਰ ਟਵੱਚ ਕਰੋਈ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ 
ਬਿੁਤ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਿੈ ਜਾਂ ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ।

ਬਕਸੇ ਪਰੋਸ਼ਕ-ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਵੇਖੀਏ

ਅਟਜਿੇ ਪੈਕਬੰਦ ਭਰੋਜਨ ਨੰੂ ਚੁਣਰੋ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਨੰੂ ਚਾਿੀਦੇ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ ਟਜ਼ਆਦਾ ਿਰੋਣ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਨਿੀਂ 
ਚਾਿੀਦੇ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ ਘੱਟ ਿਰੋਣ।

5% ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ ਿਹੁਤ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈ
15% ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ ਿਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ

ਸਰੋਚ ਸਮਝ ਕੇ ਭਰੋਜਨ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਏਥੇ ਕੁਝ ਪਰੋ਼ਿਕ-ਪਦਾਰਥ ਟਦੱਤੇ ਜਾ ਰਿੇ ਿਨ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਚਾਿ 
ਸਕਦੇ ਿਰੋ...

ਿਹੁਤ ਥਰੋੜ੍ਹੇ ਬਜਹੇ

• ਸੰਟਤ੍ਪਤ ਅਤੇ ਟ੍ਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ

• ਸਰੋਡੀਅਮ

ਿਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ

• ਰੇ਼ਿਾ

• ਟਵਟਾਟਮਨ ਏ

• ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ

• ਲਰੋਿਾ

ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ  200                                           

ਚਰਬੀ 1 ਗ੍ਾ.                                                 1%

   ਸੰਟਤ੍ਪਤ 0.3 ਗ੍ਾ 

   + ਟ੍ਾਂਸ 0 ਗ੍ਾ                                             1%

   ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ 0 ਬਮ.ਗਾ੍.

   ਸਰੋਡੀਅਮ 7 ਬਮ.ਗਾ੍.                                      0%

   ਕਾਰਿਰੋਹਾਈਡਰੇਟ 36 ਗਾ੍                              12%

   ਰੇ਼ਿਾ 11 ਗ੍ਾ.                                             45%

   ਼ਿੂਗਰ 6 ਗ੍ਾ.                                             

   ਪ੍ਰੋਟੀਨ 13 ਗ੍ਾ.

   ਟਵਟਾਟਮਨ ਏ                                               1%

   ਟਵਟਾਟਮਨ ਸੀ                                              1%

   ਕੈਲ਼ਿੀਅਮ                                                4%

   ਆਇਰਨ                                                24%

ਪਰੋਸ਼ਣ ਸਿੰਧੀ ਤੱਥ
ਸਰਟਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ (172 ਗ੍ਾ)

ਮਾਤਰਾ                         % ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱ ਲ



ਟਸਿਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ60
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ਪਰੋਸ਼ਣ ਿਾਰੇ ਦਾਅਵੇ

ਪਰੋ਼ਿਣ ਬਾਰੇ ਦਾਅਵੇ ਪੈਕਬੰਦ ਭਰੋਜਨਾਂ ਉੱਤੇ ਟਦੱਤੇ ਅਟਜਿੇ ਟਬਆਨ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਜਰੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਭਰੋਜਨ ਟਵਚਲੇ ਪਰੋ਼ਿਕ-
ਪਦਾਰਥਾਂ ਬਾਰੇ ਟਵਸਥਾਰ ਨਾਲ ਦੱਸਦੇ ਿਨ।

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਮੁਕਤ/ਕਰੋਈ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਨਹੀਂ 

ਇਸ ਦਾਅਵੇ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਿ ਹੈ? 

ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਬਿੁਤ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਜਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਨਾ ਿਰੋਵੇ। ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਕੇਵਲ 
ਜੰਤੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਟਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।

ਇਹ ਦਾਅਵਾ ਮੈਨੰੂ ਬਕੱਥੇ ਬਦਖਾਈ ਦੇਵੇਗਾ? 

ਪੈਕਬੰਦ ਚੈਵਰਰੋ ਅਤੇ ਿਰੋਰ ਤਲ਼ੀਆਂ ਿਰੋਈਆਂ ਸਨੈਕਸ 
ਮੇਪਲ ਸੀਰਪ

ਇਸ ਦਾਅਵੇ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਮੁਕਤ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਅਜੇ ਵੀ ਚਰਬੀ ਜਾਂ ਚੀਨੀ ਦੀ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਘੱਟ ਚਰਿੀ

ਇਸ ਦਾਅਵੇ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਿ ਹੈ? 

ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਚਰਬੀ ਦੀ ਬਿੁਤ ਥਰੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ (ਪ੍ਤੀ ਸਰਟਵੰਗ 3 ਗ੍ਾਮ ਜਾਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ) ਿੈ।

ਇਹ ਦਾਅਵਾ ਮੈਨੰੂ ਬਕੱਥੇ ਬਦਖਾਈ ਦੇਵੇਗਾ? 

ਫਲ਼ਾਂ ਵਾਲੀ ਦਿੀਂ

ਇਸ ਦਾਅਵੇ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਟਵੱਚ ਚੀਨੀ ਜਾਂ ਸਰੋਡੀਅਮ ਅਜੇ ਵੀ ਟਜ਼ਆਦਾ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ।
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ਿਰੋਜਨ ਲੇਿਲ ਬਕਵੇਂ ਪੜ੍ਹੀਏ

ਚੀਨੀ ਨਹੀਂ ਬਮਲਾਈ ਗਈ

ਇਸ ਦਾਅਵੇ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਿ ਹੈ? 

ਦਾਣੇਦਾਰ ਸਫੈਦ ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਿਰੋਰ ਸਮੱਗਰੀ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟਵੱਚ ਟਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ, ਉਿ ਇਸ ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ 
ਨਿੀਂ ਟਮਲਾਏ ਗਏ (ਪਰ ਿਰੋਰ ਟਕਸਮਾਂ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਚੀਨੀ ਇਸ ਟਵੱਚ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ)

ਇਹ ਦਾਅਵਾ ਮੈਨੰੂ ਬਕੱਥੇ ਬਦਖਾਈ ਦੇਵੇਗਾ? 

ਜੂਸ

ਇਸ ਦਾਅਵੇ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਜੂਸ ਵਰਗੇ ਭਰੋਜਨ, ਜਰੋ 'ਚੀਨੀ ਨਿੀਂ ਟਮਲਾਈ ਗਈ' ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਦੇ ਿਨ, ਉਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਅਜੇ ਵੀ ਬਿੁਤ ਸਾਰੀ 
ਕੁਦਰਤੀ ਚੀਨੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 

ਹਲਕਾ (ਲਾਈਟ)

ਇਸ ਦਾਅਵੇ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਿ ਹੈ? 

ਇਸ ਭਰੋਜਨ ਟਵੱਚ ਇਸਦੇ ਮੂਲ ਰੂਪ ਨਾਲੋਂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਜਾਂ ਕੈਲਰੋਰੀਆਂ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।

ਇਹ ਦਾਅਵਾ ਮੈਨੰੂ ਬਕੱਥੇ ਬਦਖਾਈ ਦੇਵੇਗਾ? 

ਮੇਇਓਨੇਜ

ਇਸ ਦਾਅਵੇ ਿਾਰੇ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਕਈ ਵਾਰ ਜਦ ਟਕਸੇ ਪੈਕੇਜ ਉੱਤੇ ‘ਿਲਕਾ’ ਟਲਟਖਆ ਿਰੋਵੇ ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਟਕ ਭਰੋਜਨ ਦਾ ਰੰਗ 
ਜਾਂ ਬਣਤਰ ਿਲਕੇ ਿਨ

ਿਾਲਾਂਟਕ ਅਟਜਿੇ ਦਾਅਵੇ ਮਦਦਗਾਰ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ ਪਰ ਪਰੋ਼ਿਣ ਸਬੰਧੀ ਤੱਥਾਂ ਦੇ ਪੈਨਲ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ 
ਨੰੂ ਵੇਖਣਾ ਟਜ਼ਆਦਾ ਟਬਿਤਰ ਟਵਚਾਰ ਿੈ। 
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ਆਪਣੀ ਸਰਬਵੰਗ ਦੇ ਆਕਾਰਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਰੋ       
ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਿਜ਼ੀਆਂ   

ਅਨਾਜ ਉਤਪਾਦ

ਇੱਕ ਸਰਟਵੰਗ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿੈ:
ਫ਼ਲ ਦਾ ਔਸਤ ਆਕਾਰ ਦਾ ਟੁਕੜਾ, ਜਰੋ ਟੈਟਨਸ ਬਾਲ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦਾ ਿਰੋਵੇ

ਇੱਕ ਸਰਬਵੰਗ ਬਨਮਨਬਲਖਤ ਦੇ ਿਰਾਿਰ ਹੈ:

• ਪਕਾਏ ਿਰੋਏ ਅਨਾਜ  (ਚਾਵਲ, ਜਵੀਆਂ, ਪਾਸਤਾ, ਆਟਦ) - 1/2 ਕੱਪ

• ਬ੍ੈੈੱਡ (1 ਸਲਾਈਸ, ½ ਪੀਟਾ, ½ ਬੇਗਲ, ਛਰੋਟੀ ਰਰੋਟੀ, ½ ਪਰਾਂਠਾ)

• ਅਨਾਜ (1/3 ਕੱਪ ਸੂਿੜੇ ਵਾਲਾ ਜਾਂ 2/3 ਕੱਪ ਫਲੇਕ ਵਾਲਾ) – 30 ਗ੍ਾਮ

• ਫੇਟਿਆ ਟਗਆ ਆਲੂ - ½ ਕੱਪ  

• ਆਲੂ, ਼ਿਕਰਕੰਦੀ, ਅਰਬੀ ½ ਔਸਤ

ਤਾਜ਼ੇ ਜਾਂ ਫ੍ੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਫ਼ਲ  ਜਾਂ ਕੱਟੀਆਂ ਿਰੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ   125  ਟਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) ਸੁਕਾਇਆ ਿਰੋਇਆ ਫ਼ਲ, 
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ

ਿਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ           250  ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ)

ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ , ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ 7-10 ਸਰਬਵੰਗਾਂ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ

ਅਨਾਜ ਦੇ ਉਤਪਾਦ, ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ 6-8 ਸਰਬਵੰਗਾਂ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ



ਆਪਣੀ ਸਰਬਵੰਗ ਦੇ ਆਕਾਰਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਰੋ

ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਬਵਕਲਪ

ਮੀਟ ਅਤੇ ਬਵਕਲਪ

75 ਗ੍ਾ. ਜਾਂ 2.5 ਆਊਂਸ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ, ਘੱਟ
ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਗਾਂ ਦਾ ਮਾਸ, ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ, ਟਚਕਨ 
ਜਾਂ ਟਰਕੀ

ਫ਼ਲੀਆ, ਮਸਰ/ਦਾਲ, ਮਟਰ ¾ ਕੱਪ 
(ਪਕਾਏ ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ)

ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਜਾਂ ਬਦਾਮਾਂ ਤੋਂ ਬਟਣਆ 
ਮੱਖਣ 30 ਟਮ.ਲੀ (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ)

¼ ਕੱਪ ਕੱਢੀਆਂ ਿਰੋਈਆਂ ਟਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ 
60 ਟਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ)

ਮੀਟ ਅਤੇ ਬਵਕਲਪ, ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ 2-3 ਸਰਬਵੰਗਾਂ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ
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ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਬਵਕਲਪ, ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ 2-3 ਸਰਬਵੰਗਾਂ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ

ਇੱਕ ਸਰਟਵੰਗ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿੈ:

ਤੇਲ ਦਾ 1 ਛਰੋਟਾ ਚਮਚ                         1/8 ਐਵਰੋਕੈਡਰੋ = 1 ਛਰੋਟਾ ਚਮਚ         1  ਛਰੋਟਾ ਚਮਚ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਗੈਰ-ਿਾਈਡ੍ਰੋਜਨੀਟਕਰਤ ਬਨਸਪਤੀ ਟਘਓ

( 1 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਬਵੱਚ 3 ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ)

ਇੱਕ ਸਰਟਵੰਗ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿੈ:

ਚੀਨੀ-ਰਟਿਤ ਦਿੀਂ, 175 ਗ੍ਾ  (3/4 ਕੱਪ)
ਸਾਦਾ ਜਾਂ ਫ਼ਲਾਂ  ਦੇ ਸਵਾਦ ਵਾਲੀ,

ਚੀਜ਼, ਪਨੀਰ (15%MF) 
50 ਗ੍ਾ  (1.5 ਆਊਂਸ)

ਕ੍ੀਮ ਉੱਤਟਰਆ ਦੁੱ ਧ, 1%, 2%, ਲੱਸੀ ਜਾਂ 
ਬਦਾਮ ਜਾਂ ਚਾਵਲਾਂ ਵਾਲਾ ਦੁੱ ਧ 250 ਟਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ)

ਤੇਲ ਅਤੇ ਚਰਿੀਆਂ, ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ 2-3 ਵੱਡੇ ਚਮਬਚਆਂ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਰੋ

2 ਅੰਡੇ

ਇੱਕ ਸਰਟਵੰਗ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿੈ:
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਬਦਲ ਲਈ ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਖੁਰਾਕ 
ਖਾਣਾ

ਵਧੇਰੇ ਖਾਓ
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਬਦਲ ਲਈ ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ ਖੁਰਾਕ 
ਖਾਣਾ

ਘੱਟ ਖਾਓ
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ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ’ਤੇ 
ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਰੋ        

ਿਰੋਜਨ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ: 

• ਦਰੋ (2) ਕੰਮਕਾਜ਼ੀ ਟਦਨਾਂ ਲਈ ਅਤੇ ਇੱਕ (1) ਛੁੱ ਟੀ ਵਾਲੇ ਟਦਨ ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਖਾਧੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਟਲਖਕੇ ਰੱਖਰੋ

• ਿਰ ਟਦਨ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਡਾਇਰੀ ਪੰਨੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

• ਤੁਿਾਡੀ ਭਰੋਜਨ ਡਾਇਰੀ ਭਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਨਮੂਨੇ ਦੀ ਭਰੋਜਨ ਡਾਇਰੀ ਅਤੇ ‘ਸਰਟਵੰਗ 
ਆਕਾਰ’ ਸਬੰਧੀ ਿੈਂਡਆਊਟ ਸੇਧਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਿਰੋ ਟਕ ਉਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕਸੇ ਪੰਜੀਟਕਰਤ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ (dietitian) ਕਰੋਲ ਭੇਜੇ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਡਾਇਰੀ ਭਰ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ ਨਾਲ ਟਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਰੋ।
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ਉਦਾਹਰਨ: ਮੇਰੀ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਰੋਜਨ ਡਾਇਰੀ 

ਬਦਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਖਾਧਾ (ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬਵਸਥਾਰ ਬਦਓ)

ਸਵੇਰੇ 8.00 ਵਜੇ -  6-8 ਇੰਚ ਦਾ ਅਣਛਾਣੇ ਆਟੇ ਦਾ ਪਰਾਂਠਾ
-  ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਦੇ 2 ਛਰੋਟੇ ਚਮਟਚਆਂ ਟਵੱਚ ਤਟਲ਼ਆ 1 ਅੰਡਾ
-  1 ਔਸਤ ਆਕਾਰ ਕੇਲਾ
-  1% ਦੁੱ ਧ ਦਾ 8 ਆਊਂਸ ਜਾਂ 1 ਕੱਪ (250 ਟਮ.ਲੀ.)
-  ਚਾਿ (ਕਾਰਨੇ਼ਿਨ ਦੁੱ ਧ ਦੇ 1 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਦੇ 1 ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ ਵਾਲਾ 1 

ਕੱਪ)

ਸਵੇਰੇ 10.00 
ਵਜੇ

-  1 ਔਸਤ ਆਕਾਰ ਸੇਬ

ਦੁਪਟਿਰ 1.00 
ਵਜੇ

- 1 ਕੱਪ ਬਾਸਮਤੀ ਚਾਵਲ  
- ¾ ਕੱਪ ਟਚਕਨ ਕੜ੍ਹੀ (ਮੁਰਗੇ ਦੀ 1 ਲੱਤ) 
- 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਗਾਜ਼ਰ ਦਾ ਆਚਾਰ
- 1/2 ਕਾਤਰਾਂ ਕੱਟਟਆ ਖੀਰਾ ਅਤੇ ਟਮਾਟਰ 
- 1 ਕੱਪ ਲੱਸੀ 

਼ਿਾਮ 4.30 ਵਜੇ - 1 ਰਸ
- ਚਾਿ (ਕਾਰਨੇ਼ਿਨ ਦੁੱ ਧ ਦੇ 1 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਦੇ 1 ਛਰੋਟੇ ਚਮਚ ਵਾਲਾ 1 

ਕੱਪ)
- ਨਮਕ-ਰਟਿਤ ਬਦਾਮਾਂ ਦਾ ¼ ਕੱਪ

਼ਿਾਮ 7.00 ਵਜੇ

- 3/4 ਕੱਪ ਰਾਜਮਾਂਿ
- ½ ਕੱਪ ਟਭੰਡੀ ਦੀ ਸਬਜ਼ੀ
- 2 ਅਣਛਾਣੇ ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਰਰੋਟੀਆਂ
- 1/3 ਕੱਪ ਯੂਨਾਨੀ ਦਿੀਂ
- ½ ਅੰਬ

ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਰੋ
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ਮੇਰੀ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਰੋਜਨ ਡਾਇਰੀ 

ਬਦਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਖਾਧਾ ਬਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ?

ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਰੋ
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ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਰੋ

ਮੇਰੀ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਰੋਜਨ ਡਾਇਰੀ 

ਬਦਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਖਾਧਾ ਬਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ?
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ਮੇਰੀ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਰੋਜਨ ਡਾਇਰੀ 

ਬਦਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਖਾਧਾ ਬਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ?
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ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕੱਥੋਂ ਲਈਏ

ਰਸਰੋਈ-ਕਲਾ ਦੀਆਂ ਬਕਤਾਿਾਂ ਅਤੇ ਵੈੱਿਸਾਈਟਾਂ

Cardiac College  
www.cardiaccollege.ca 

Cookspiration 
www.cookspiration.com 

US Dry Pea & Lentil Council   
www.pea-lentil.com

Pulse Canada 
www.pulsecanada.com

Canadian Lentils 
www.lentils.ca

Half Your Plate 
www.halfyourplate.ca

ਿਾਰਟ ਐਡਂ ਸਟਰਰੋਕ ਫਾਊਂਡੇ਼ਿਨ 
www.heartandstroke.ca

Dietitians of Canada 
www.dietitians.ca

Sodium 101 
www.sodium101.ca

Unlock Food 
www.unlockfood.ca
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Nutrition Action 
https://cspinet.org/ 

Health Canada 
www.healthycanadians.gc.ca

Oldways 
www.oldwayspt.org 

Spilling the Beans 
Julie Van Rosendaal, Sue Duncan

The New Moosewood Cookbook 
Mollie Katzen

The New Becoming Vegetarian 
Brenda Davis, RD & Vesanto Melina, MS, RD, BPC.

Becoming Vegan 
Brenda Davis, RD & Vesanto Melina, MS, RD, BPC.

 
ਟਕਸੇ ਪੰਜੀਟਕਰਤ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ ਨਾਲ ਮੁਫ਼ਤ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 1-877-510-5102 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਰੋ

 
ਿਾਰਤ ਬਵੱਚ

http://ninindia.org/dietaryguidelinesforninwebsite.pdf

ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕੱਥੋਂ ਲਈਏ
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ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ    

ਤੰਦਰੁਸਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ





ਬਸਹਤਮੰਦ ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ 
ਕਰਨਾ

ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਲਰੋਕਾਂ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਟਲਆਂ ਵਾਸਤੇ  

ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਇਸ ਪੁਸਟਤਕਾ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹਰੋ: 

• ਤਣਾਅ ਕੀ ਿੈ 

• ਤਣਾਅ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਮਾੜਾ ਟਕਉਂ ਿੈ 

• ਤਣਾਅ ਦੇ ਆਮ ਕਾਰਨ 

• ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਟਵੱਚ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਘੱਟ ਕਰੀਏ 
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ਬਵਸ਼ਾ ਸੂਚੀ

ਤਣਾਅ ਕੀ ਹ ੈ..............................................................................................................................1

ਤਣਾਅ ਦੇ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹਨ .............................................................................................................3

 ਉਦਾਸੀਨਤਾ ............................................................................................................... 3

 ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ (ਸੁੱ ਤੇ ਸਮੇਂ ਸਾਿ ਲੈਣ ਟਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ) ...........................................................5

 ਟਬਪਤਾ .....................................................................................................................6

 ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਉਣਾ ...........................................................................................8

 ਕਾਬੂ ਟਵੱਚ ਨਾ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ........................................................................................9

 ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ................................................................................................... 10

 ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਘਟਨਾਵਾਂ ............................................................................ 11

ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕਥਰੋ ਲਈਏ ...............................................................................................13
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ਤਣਾਅ ਕੀ ਹੈ?  

ਤਣਾਅ ਕੀ ਹੈ?

ਤਣਾਅ ਮਾਨਟਸਕ ਟਖਚਾਅ ਦੀ ਇੱਕ ਅਵਸਥਾ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਉੱਤੇ ਦਬਾਅ ਪਾਉਂਦੀ ਿੈ। ਇਸ ਦਬਾਅ ਦਾ 
ਟਸੱਟਾ ਟਸਿਤ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਟਨਕਲ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ, ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ, 
ਗੈਰ-ਟਸਿਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਨਾਲੋਂ ਕੱਟਟਆ ਜਾਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਿੈ। 

ਟਦਲ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਟਵੱਚ ਤਣਾਅ ਆਮ ਗੱਲ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨਾਲ ਿਰੋਈ ਘਟਨਾ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਇਿ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ 
ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਟਸਕ ਟਸਿਤ ਉੱਤੇ ਟਧਆਨ ਕੇਂਦਟਰਤ ਕਰਰੋ। ਟਦਲ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਵਾਸਤੇ ਤਣਾਅ-ਗ੍ਸਤ 
ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਭੁੱ ਖ ਲੱਗਣਾ, ਟਚੰਤਾ ਿਰੋਣਾ ਜਾਂ ਉਦਾਸੀਨ ਿਰੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਿੈ। ਤਣਾਅ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਜਰੋਖਮ 
ਟਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਬਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤਣਾਅ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣਦੀ ਹੈ? 

ਟਦਲ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਟਵੱਚ ਤਣਾਅ ਦੇ 7 ਮੁੱ ਖ ਕਾਰਨ ਿਨ 

ਤਣਾਅ ਦੇ ਕਾਰਨ

ਉਦਾਸੀਨਤਾ

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅ-
ਿਰਪੂਰ ਘਟਨਾਵਾਂ

ਬਿਪਤਾਬਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨੀਂਦ ਨਾ 
ਆਉਣਾ

ਕਾਿ ੂਬਵੱਚ ਨਾ  
ਮਬਹਸਸੂ ਕਰਨਾ
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ਤਣਾਅ ਦੇ ਆਮ ਕਾਰਨ  
ਉਦਾਸੀਨਤਾ 

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਕੀ ਹੈ?  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸੀਨ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿ ੈਤੁਸੀਂ ਬੇਉਮੀਦੇ ਮਟਿਸਸੂ ਕਰੋਂ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲੈਣਾ ਛੱਡ 
ਦੇਵੋਂ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਪਸੰਦ ਕਟਰਆ ਕਰਦੇ ਸੀ। ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਉਦਾਸ ਮਟਿਸਸੂ ਕਰਨਾ 
ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਾ। ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਟਵੱਚ ਉਦਾਸੀ ਦਾ ਅਟਿਸਾਸ ਲਗਾਤਾਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਅਤੇ ਬਿਤੁ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚਲਦਾ ਿ।ੈ

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦੇ ਕਈ ਲੱਛਣ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿੇਠਾਂ ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਟਗਆ ਿੈ। ਟਪਛਲੇ 2 
ਿਫਟਤਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਟਮਜਾਜ਼ ਬਾਰੇ ਸਰੋਚਰੋ। 

ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ ਜੇ:

• ਤੁਸੀਂ ਉਿਨਾਂ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਨਿੀਂ ਲੈਂਦੇ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਕਸਰ ਮਜ਼ਾ ਟਲਆ ਕਰਦੇ ਸੀ

• ਤੁਸੀਂ ਬੇਉਮੀਦੇ ਜਾਂ ਉਦਾਸ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਸੌਣ ਜਾਂ ਸੁੱ ਤੇ ਰਟਿਣ ਟਵੱਚ ਬਿੁਤ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਿੈ, ਘੱਟ ਜਾਂ ਵੱਧ

• ਤੁਿਾਡੇ ਮਨ ਟਵੱਚ ਖੁਦ ਬਾਰੇ ਬੁਰੇ ਟਵਚਾਰ ਆਉਂਦੇ ਿਨ

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਧਆਨ ਕੇਂਦਟਰਤ ਕਰਨਾ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਲੱਗਦਾ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੀ ਸੰਭਰੋਗ ਟਵੱਚ ਟਦਲਚਸਪੀ ਚਲੀ ਗਈ ਿੈ

• ਤੁਸੀਂ ਗੁੱ ਸੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਜਾਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟਖਝ ਜਾਂਦੇ ਿਰੋ

• ਤੁਿਾਡੇ ਮਨ ਟਵੱਚ ਮੌਤ ਜਾਂ ਖੁਦਕੁ਼ਿੀ ਦੇ ਟਵਚਾਰ ਆਉਂਦੇ ਿਨ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਮਨ ਟਵੱਚ ਮੌਤ ਜਾਂ ਖੁਦਕੁ਼ਿੀ 
ਬਾਰੇ ਟਵਚਾਰ ਆਉਂਦੇ ਿਨ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰੰਤ ਟਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ, 
ਪਟਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂ ਦਰੋਸਤ)।

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਬਕਉਂ ਮਾੜੀ ਹੈ? 

ਉਦਾਸੀਨ ਿਰੋਣਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਿਰੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧਾ ਟਦੰਦਾ ਿੈ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸੀਨ ਿੁੰ ਦੇ 
ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਪ੍ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਿਨ ਜਰੋ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।
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ਤਣਾਅ ਦੇ ਆਮ ਕਾਰਨ

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਮਾਗ ਟਵਚਲੇ ਰਾਸਾਇਣਾਂ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੇ ਅਸੰਤੁਟਲਤ ਿਰੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਿੈ ਅਤੇ 
ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਬਦਲ ਟਦੰਦੀ ਿੈ।.

ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ:  

• ਤੁਿਾਡਾ ਖੂਨ ਵਧੇਰੇ ਲੇਸਦਾਰ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ (ਜਰੋ ਗਤਟਲਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਿੈ)

• ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਪ੍ਣਾਲੀ ਵਾਇਰਸਾਂ ਅਤੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨੰੂ ਦੂਰ ਰੱਖਣ ਦੇ ਘੱਟ ਯਰੋਗ ਬਣ 
ਜਾਂਦੀ ਿੈ

• ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਕਰੋਰਟੀਸਰੋਲ ਨਾਮਕ ਤਣਾਅ ਿਾਰਮਰੋਨ ਵਧ ਜਾਵੇ

• ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ ਦੀ ਅਟਨਯਟਮਤਤਾ ਵਧ ਜਾਵੇ

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਬਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? ? 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਅਟਜਿੀ ਕਾਰਵਾਈ ਨੰੂ ਲੱਭਣਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਜਰੋ 
ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਿਰੋਵੇ। 

ਿੇਠਾਂ ਉਿਨਾਂ ਟਵਧੀਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਿੈ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ:

1. ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦੱਸਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ। ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਜਾਣਨ 
ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ 
ਦਵਾਈ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕਸੇ ਿਰੋਰ ਟਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਨਕ ਕਰੋਲ 
(ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਮਨੋ-ਟਚਟਕਤਸਕ, ਮਨੋ-ਟਵਟਗਆਨਕ ਜਾਂ ਸਮਾਜ ਸੇਵਕ) ਵੀ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਿੈ

2. ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਬਦਲਰੋ ਟਜਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਲਰੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

• ਉਿਨਾਂ ਲਰੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜਰੋ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ’ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਨਾਲ ਇਿ ਗੱਲ ਸਾਂਝੀ ਕਰਰੋ ਟਕ 
ਤੁਸੀਂ ਟਕਵੇਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ।

• ਟਕਸੇ ਗਰੁੱ ਪ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਬਣਰੋ, ਪੁਰਾਣੇ ਦਰੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜਰੋ, ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਟਵੱਚ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਕਰਰੋ 
ਜਾਂ ਸਵੈਸੇਵੀ ਬਣਰੋ। ਇਿ ਸਾਰੀਆਂ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਘੱਟ ਉਦਾਸੀਨ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨਗੀਆਂ।
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3. ਨਵੇਂ ਿੁਨਰ ਟਸੱਖਰੋ

• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਰੋ

• ਸਵੈ-ਸਰਗਰਮ ਬਣਰੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਟਕ ਉਿਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਦੇਰੀ ਨਾ ਕਰਰੋ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੈ

• ਿਰ ਟਦਨ ਦੀ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਟਕਸੇ ਮਦਦਗਾਰੀ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਚਰੋਣ ਕਰਕੇ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ 
(ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਕਰੋਈ ਕਸਰਤ)

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ (ਸੌਣ ਵੇਲੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ) 

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਕੀ ਹੈ?

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਟਕ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਸੌਂਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਿ ਲੈਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਟਦੰਦੇ ਿਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਸਾਿ 
ਲੈਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਟਦੰਦੇ ਿਰੋ ਟਕਉਂਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਫੇਫਟੜਆਂ ਤੱਕ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਵਾਯੂ ਮਾਰਗ ਬੰਦ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਵਾਯੂ 
ਮਾਰਗ ਤੁਿਾਡੇ ਗਲੇ਼ ਦੇ ਟਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਨਰਮ ਟਟ਼ਿੂ ਕਰਕੇ ਬੰਦ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਰੁਕਾਵਟ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤਣਾਅ 
ਪ੍ਣਾਲੀ ਰਾਿੀਂ ਉਠਾ ਟਦੰਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਟਫਰ ਤੋਂ ਸਾਿ ਲੈਣਾ ਼ਿੁਰੂ ਕਰ ਟਦੰਦੇ ਿਰੋ। 

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਤੁਿਾਡੀ ਤਣਾਅ ਪ੍ਣਾਲੀ ਰਾਿੀਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਰ ਘੰਟੇ ਟਵੱਚ 30 ਵਾਰ ਤੱਕ ਜਗਾਉਣ ਲਈ 
ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਸਾਿ ਲੈ ਸਕੋਂ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਏਨੀ ਵਾਰ ਉੱਠਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਵੇਲੇ ਗਟਿਰੀ 
ਨੀਂਦ ਟਵੱਚ ਨਿੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋਏ ਉੱਠਦੇ ਿਰੋ ਟਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਵੀ ਸੁੱ ਤੇ 
ਨਿੀਂ ਸੀ। 

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਦੇ ਕੁਝ ਬਚੰਨ੍ਹ  ਕੀ ਹਨ? 

ਕਈ ਸਾਰੇ ਲਰੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਾ। 

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਦੇ ਚਾਰ ਆਮ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਇਿ ਿਨ:

• ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਵੇਲੇ਼ ਜਰੋਰ-ਜਰੋਰ ਦੀ ਘੁਰਾੜੇ ਮਾਰਦੇ ਿਰੋ

• ਤੁਸੀਂ ਸਾਰਾ ਟਦਨ ਬਿੁਤ ਥੱਕੇ ਰਟਿੰਦੇ ਿਰੋ

• ਕਰੋਈ ਦੂਸਰਾ ਟਵਅਕਤੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਰਾਤ ਵੇਲੇ਼ ਸਾਿ ਲੈਣਾ ਬੰਦ ਕਰਦੇ ਿਰੋਏ ਦੇਖਦਾ ਿੈ

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਿੈ 
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ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਕਰੋਈ ਟਚੰਨ੍ਹ  ਿਨ ਤਾਂ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਿਰੋਵੇ। ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛਰੋ ਟਕ ਕੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਨੀਂਦ ਦਾ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਜਾਂ ਨਿੀਂ।

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਮਾੜਾ ਬਕਉਂ ਹੈ?  

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ਨੰੂ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਟਦੰਦਾ ਿੈ। ਜਦ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ 
ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਣਾਅ ਪ੍ਣਾਲੀ ਬਿੁਤ ਸਖਤ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਆਕਸੀਜਨ ਦਾ ਪੱਧਰ 
ਨੀਚੇ ਟਡੱਗ ਪੈਂਦਾ ਿੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਮਾਗ, ਖੂਨ, ਪ੍ਤੀਰਰੋਧਤਾ ਪ੍ਣਾਲੀ, ਟਦਲ ਅਤੇ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਟਵੱਚ 
ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ।

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ:

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਥੱਕੇ ਿਰੋਏ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ (ਗਲੂਕਰੋਸ) ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੇ ਵਧਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵੱਚ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਦਾ ਰੁਝਾਨ ਵਧਾ ਟਦੰਦਾ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਲੜਨਾ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਬਣਾ ਟਦੰਦਾ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਪੇਪੜੀ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਜਰੋ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਧੜਕਣਾਂ ਅਟਨਯਟਮਤ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ

ਬਿਪਤਾ

ਬਿਪਤਾ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਟਵੱਚ ਤਣਾਅ ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਦੇ ਆ ਰਿੇ ਿੁੰ ਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਅਤੇ ਅਟਿਸਾਸਾਂ ਦੁਆਰਾ ਟਬਿਬਲ ਕੀਤੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਰਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰਟਿਣ-ਸਟਿਣ ਦੇ ਰਸਤੇ 
ਟਵੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਟਬਪਤਾ ਪ੍ਤੀ ਿਰ ਕਰੋਈ ਆਪਣੇ ਿੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਤੀਟਕਟਰਆ ਟਦਖਾਉਂਦਾ ਿੈ।  
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ਉਦਾਿਰਨਾਂ:

• ਥਕਾਵਟ (ਅਕਸਰ ਬਿੁਤ ਥੱਕੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ)

• ਉਦਾਸੀ

• ਟਚੰਤਾ

• ਸਮਾਜਕ ਪ੍ਸਟਥਤੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ (ਦਰੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਟਰਵਾਰ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਨਾ ਿਰੋਣਾ ਚਾਿੁਣਾ)

• ਡਰ

• ਗੁੱ ਸਾ

• ਪਲ-ਪਲ ਟਮਜਾਜ਼ ਬਦਲਣਾ

ਬਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਬਿਪਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣਦੀ ਹੈ?

ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਟਬਪਤਾ ਟਵੱਚ ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਿਰੋ ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਸਾਿਮਣਾ ਅਟਜਿੇ ਤਣਾਅ ਕਾਰਕਾਂ ਨਾਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਰੋ 
ਤੁਿਾਡੇ ਕਰੋਲੋਂ ਅਟਜਿੀਆਂ ਮੰਗਾਂ ਕਰਦੇ ਿਨ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਟਨਪਟ ਨਿੀਂ ਸਕਦੇ।  

ਟਬਪਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਵਾਲੀਆਂ ਮੰਗਾਂ ਇਿ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ:

• ਸਦਮਾ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਟਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣਾ ਜਾਂ ਕਰੋਈ ਵੱਡੀ ਕਾਰ ਦੁਰਘਟਨਾ ਿਰੋਣੀ)

• ਵੱਡੀਆਂ ਜੀਵਨ ਘਟਨਾਵਾਂ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਸੇਵਾ-ਮੁਕਤੀ ਜਾਂ ਟਕਸੇ ਟਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ)

• ਰਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ ਦੇ ਤਣਾਅ ਕਾਰਕ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਟਬੱਲ ਅਦਾ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾਣਾ)

• ਟਸਿਤ ਮਸਲੇ (ਟਬਮਾਰ ਿਰੋਣਾ)

ਖਰੋਜ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸਦੀ ਿੈ ਟਕ ਟਬਪਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲਰੋਕਾਂ ਦੀ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜਾਂ ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਟਬਮਾਰੀ 
ਤੋਂ ਮਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੁੱ ਗਣੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਟਕਸੇ ਮਨੋਟਵਟਗਆਨਕ, ਸਮਾਜ ਸੇਵਕ ਜਾਂ 
ਮਨੋ-ਟਚਟਕਤਸਕ ਨਾਲ ਸਲਾਿ ਕਰਨਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ।
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ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਉਣਾ 

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਉਣਾ ਕੀ ਹੈ?

ਟਵਘਨਗ੍ਸਤ ਨੀਂਦ ਉਿ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਦੌਰਾਨ ਕਈ ਵਾਰ ਉੱਠ ਖੜ੍ਹਦੇ ਿਰੋ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਲਗਾਤਾਰ ਕਈ 
ਰਾਤਾਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ। ਟਵਘਨਗ੍ਸਤ ਨੀਂਦ ਓਦੋਂ ਵਾਪਰਦੀ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਤੀ ਰਾਤ 5 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਨੀਂਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ। ਰਾਤ ਸਮੇਂ ਨੀਂਦ ਦੀ ਆਦਰ਼ਿਕ ਮਾਤਰਾ (7.5 ਘੰਟੇ) ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 24 ਘੰਟੇ 
ਦੇ ਟਦਨ ਦੌਰਾਨ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦੀ ਿੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਵਘਨਗ੍ਸਤ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸੰਘਰ਼ਿ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਦੈਟਨਕ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡਾ 
ਸਾਿਮਣਾ "ਥੱਕ ਕੇ ਚੂਰ ਿਰੋਣ" ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਥਕਾਵਟ ਵਰਗੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਿਰੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿਰੋ 
ਜਾਂਦੀ ਿੈ।

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਉਣਾ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਮਾੜਾ ਬਕਉਂ ਹੈ? 

ਤੁਿਾਡੀ ਟਦਲ-ਧਮਣੀਆਂ ਦੀ ਪ੍ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਰਾਤ ਸਮੇਂ ਆਰਾਮ ਦੀ ਬਕਾਇਦਾ ਰੁਟੀਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ 
ਅਗਲੇ ਟਦਨ ਸਰਗਰਮ ਿਰੋਣ ਲਈ ਟਤਆਰ ਿਰੋ ਸਕੋਂ। ਜਦ ਰਾਤ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਨੀਂਦ ਟਵੱਚ ਟਵਘਨ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ 
ਇਸ “ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਮੁੜ-ਬਿਾਲੀ” ਦੀ ਟਮਆਦ ਟਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਆ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। 

ਟਵਘਨਗ੍ਸਤ ਨੀਂਦ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ (ਗਲੂਕਰੋਸ), ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਇਨਸੁਟਲਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ 
ਵਾਲੇ ਿਾਰਮਰੋਨਾਂ ਨਾਲ ਸਬੰਟਧਤ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਭਾਰ ਵਧਣ, ਉੱਚ ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ 
ਪੱਧਰਾਂ ਅਤੇ ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਬਾਅ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੌਣ ਵਾਸਤੇ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?  

ਰਾਤ ਨੰੂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੇ ਨੁਕਟਤਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਰੋ::

• ਟਦਨ ਦੌਰਾਨ ਸਰਗਰਮ ਰਿਰੋ

• ਿਰ ਰਰੋਜ਼ ਇੱਕਰੋ ਸਮੇਂ ਸੌਂਵੋਂ ਅਤੇ ਜਾਗਰੋ

• ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਨੰੂ ਠੰਢਾ ਅਤੇ ਿਨੇਰੇ ਵਾਲਾ ਰੱਖਰੋ

• ਟਜਸ ਕਮਰੇ ਟਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਸੌਂਦੇ ਿਰੋ ਉਸ ਟਵੱਚੋਂ ਡੀਵਾਈਸਾਂ ਨੰੂ ਬਾਿਰ ਕੱਢ ਟਦਓ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਕਰੋਈ 
ਕੰਟਪਊਟਰ, ਟੈਲੀਟਵਜ਼ਨ ਜਾਂ ਸਮਾਰਟ ਫ਼ਰੋਨ ਨਿੀਂ।
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• ਸੌਣ ਲਈ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਼ਿਾਂਤ ਿਰੋਣ ਲਈ 1 ਘੰਟੇ ਦਾ ਸਮਾਂ ਕੱਢਰੋ। ਼ਿਾਂਤ ਿਰੋਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਨਿਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, ਸੰਗੀਤ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, ਪੜ੍ਹ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, ਟੀਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, ਜਾਂ ਸਲਾਈਆਂ ਨਾਲ 
ਬੁਣ ਸਕਦੇ ਿਰੋ

• ਟਬਸਤਰੇ ’ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ 4 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸਮਾਂ ਪਟਿਲਾਂ ਕੈਫੀਨ, ਟਨਕਰੋਟੀਨ ਜਾਂ ਼ਿਰਾਬ ਪੀਣ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਰੋ

• ਟਬਸਤਰੇ ’ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ 4 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸਮਾਂ ਪਟਿਲਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਰੋ

• ਟਬਸਤਰੇ ’ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ

• ਟਬਸਤਰੇ ’ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਸੌਣ ਦਾ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਓ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਪੜ੍ਹਨਾ, ਼ਿਾਂਤ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਜਾਂ 
਼ਿਾਂਤਕਾਰੀ ਕਸਰਤਾਂ

• ਸੌਣ ਤੋਂ 2 ਘੰਟੇ ਪਟਿਲਾਂ ਭਾਰੀ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਰੋ

ਕਾਿੂ ਬਵੱਚ ਨਾ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ  

ਕਾਿੂ ਗੁਆ ਿੈਠਣ ਦਾ ਅਬਹਸਾਸ ਕੀ ਹੈ?

ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਕਰੋਲ ਕੰਮ ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ-ਸੀਮਾਵਾਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ, ਤੁਿਾਡੇ ਜੀਵਨ ਟਵੱਚ ਕਰੋਈ ਟਵਵਾਦ ਿੁੰ ਦਾ 
ਿੈ ਜਾਂ ਿੈਰਾਨੀਜਨਕ ਅਸਫਲਤਾਵਾਂ ਟਮਲਦੀਆਂ ਿਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਕੁਝ ਕਾਬੂ 
ਟਵੱਚ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਇਿ ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ ’ਤੇ, ਘਰ ਟਵਖੇ, ਟਰ਼ਿਟਤਆਂ ਟਵੱਚ, ਜਾਂ ਟਵੱਤੀ ਮਾਮਟਲਆਂ ਟਵੱਚ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। 
ਇਿ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਕਰੋਲ ਕਰੋਈ ਕੰਟਰਰੋਲ ਨਿੀਂ ਿੈ, ਟਚੰਤਾ ਜਾਂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਮੈਂ ਇਸ ਅਬਹਸਾਸ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਬਕਵੇਂ ਕਰਾਂ?  

ਤੁਸੀਂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ:  

1. ਆਪਣੀ ਬੇਬਸੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਰਿਰੋ। ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਟਤਆਰ ਿਰੋ?

2. 15 ਟਮੰਟਾਂ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਟਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਟਲਖਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਦਰਪੇ਼ਿ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਨੰੂ 
ਟਕਵੇਂ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਆਪਣੇ ਟਕਸੇ ਵੀ ਟਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਨੁਕਤਾਚੀਨੀ ਨਾ ਕਰਰੋ ਜਾਂ ਨਿੀਂ ਪਰਖਰੋ

3. 1-10 ਦੇ ਪੈਮਾਨੇ ’ਤੇ ਿਰੇਕ ਟਵਚਾਰ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਰੇਟਟੰਗ ਟਦਓ ਟਕ ਅਗਲੇ ਿਫਤੇ ਿਰ ਟਵਚਾਰ ਨੰੂ 
ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਦੀ ਤੁਿਾਡੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਿੈ

4. ਕਰੋਈ ਇੱਕ ਅਟਜਿਾ ਟਵਚਾਰ ਚੁਣਰੋ ਟਜਸਨੰੂ ਤੁਸੀਂ 7 (ਜਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਸਰਵਉੱਚ) ਰੇਟਟੰਗ ਟਦੱਤੀ ਸੀ ਅਤੇ ਇਸ 
ਿਫਤੇ ਇਸਨੰੂ ਵਰਤਰੋ
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ਬਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ  

ਬਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?

ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਓਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਟਜਿੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਰੋ ਟਬਨਾਂ ਟਕਸੇ 
ਟਵਰਾਮ ਦੇ ਿਫਟਤਆਂ ਜਾਂ ਮਿੀਟਨਆਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਟਿੰਦਾ ਿੈ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਕੰਮ, ਘਰ ਜਾਂ ਟਵੱਤ)। ਇਿਨਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਟਕਸੇ 
ਵੀ ਖੇਤਰਾਂ ਟਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਤਣਾਅ ਿਰੋਣਾ ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ਲਈ ਤਣਾਅ ਦੇ ਜਰੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾ ਦੇਵੇਗਾ।

ਬਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਮਾੜਾ ਬਕਉਂ ਹੈ? 

ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਤਣਾਅ ਪ੍ਤੀਟਕਟਰਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਿੈ ਟਜਵੇਂ ਟਕ:

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਦੇ ਵਧਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨਾ

• ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਪੇਪੜੀ ਦੇ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨਾ

• ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਟਚਪਟਚਪੇ ਿਰੋਣ (ਗਤਲੇ ਬਣਨ) ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨਾ 

ਖਰੋਜ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸਦੀ ਿੈ ਟਕ ਟਨਰੰਤਰ ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਿਰੋਣਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਵਧਾ ਟਦੰਦਾ ਿੈ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਬਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?  

ਆਪਣੇ ਟਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿਨਾਂ ਟਵਚਾਰਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਟਕਸੇ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ:  

• ਡਾਇਆਫਰਾਮ ਨਾਲ ਸਬੰਟਧਤ ਸਾਿ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ (ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਇਆਫਰਾਮ ਜਾਂ ਪੇਟ ਰਾਿੀਂ ਸਾਿ 
ਲੈਣਾ ਟਸੱਖਣਾ)

• ਪ੍ਗਤੀ਼ਿੀਲ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਼ਿਾਂਤੀਕਰਨ 

• ਯਰੋਗਾ

• ਕਲਪਨਾ਼ਿੀਲਤਾ

• ਸਵੈ-ਸੁਝਾਅ (ਛਰੋਟੇ, ਼ਿਕਤੀ਼ਿਾਲੀ ਟਬਆਨ ਜਰੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ)

• ਟਧਆਨ
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• ਬੌਟਧਕ ਪੁਨਰਗਠਨ (ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਟਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ ਜਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਵੱਖਰੇ ਟਦ਼੍ਿਟੀਕਰੋਣ ਤੋਂ ਦੇਖਣਾ 
ਟਸੱਖਣਾ)

• ਟਕਸੇ ਤਣਾਅ ਘਟਾਊ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਰੋਵਰੋ

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤਬਦੀਲੀ ਨਿੀਂ ਟਦਖ ਰਿੀ, ਤਾਂ ਟਕਸ ੇਕਰੋਚ, ਸਲਾਿਕਾਰ ਜਾਂ ਮਨੋ-ਟਚਟਕਤਸਕ ਕਰੋਲੋਂ ਮਦਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਰੋ।  

ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅ-ਿਰਪੂਰ ਘਟਨਾਵਾਂ  

ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅ-ਿਰਪੂਰ ਘਟਨਾਵਾਂ ਕੀ ਹਨ? 

ਟਪਛਲੇ ਸਾਲ ਵਾਪਰੀਆਂ ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਜੀਵਨ ਘਟਨਾਵਾਂ ਵੱਡੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਆਪਣੀ 
ਨੌਕਰੀ ਗੁਆ ਬੈਠਣਾ, ਟਕਸੇ ਟਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ, ਸੱਟ ਜਾਂ ਟਬਮਾਰੀ। ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਟਕਿਾ ਜਾਂਦਾ 
ਿੈ ਟਕਉਂਟਕ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵਚਲੀਆਂ ਮਾਨਟਸਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਪ੍ਣਾਲੀਆਂ ਟਵੱਚ ਵੱਡੀ 
ਪ੍ਤੀਟਕਟਰਆ ਨੰੂ ਤੂਲ ਟਦੰਦੀਆਂ ਿਨ।

ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਅਟਵ਼ਿਵਾਸ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਆ ਜਾਵੇ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛਦੇ ਿਰੋਵੋਂ ਟਕ, "ਮੈਂ ਿੀ 
ਟਕਉਂ?"

ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅ-ਿਰਪੂਰ ਘਟਨਾਵਾਂ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਵਾਸਤੇ ਮਾੜੀਆਂ ਬਕਉਂ ਹਨ? 

ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਘਟਨਾਵਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਖਤ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ 
ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। 

ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਵਾਪਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ:

• ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਵਧ ਜਾਂਦੇ ਿਨ

• ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਟਵੱਚ ਪੇਪੜੀ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ

• ਤੁਿਾਡਾ ਖੂਨ ਵਧੇਰੇ ਟਚਪਟਚਪਾ ਿਰੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ (ਗਤਲੇ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ)

ਮੈਂ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅ-ਿਰਪੂਰ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਿੰਧਨ ਬਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?  

ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ।  



ਤੰਦਰੁਸਤ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਰੋ12

ਤਣਾਅ ਦੇ ਆਮ ਕਾਰਨ

ਪਰ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿਨਾਂ ਨੁਕਟਤਆਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ:

• ਇੱਕ ਤਣਾਅ ਰਰੋਧਕ ਼ਿਖ਼ਿੀਅਤ ਟਵਕਟਸਤ ਕਰਰੋ

 – ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਰੋਚਰੋ ਟਕ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਤਰਜੀਿਾਂ ਕੀ ਿਨe

 – ਉਿਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਟੀਚੇ ਤੈਅ ਕਰਰੋ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ

 – ਉਿਨਾਂ ਬੇਨਤੀਆਂ ਨੰੂ “ਨਾਂਿ” ਕਟਿਣਾ ਟਸੱਖਰੋ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਤਰਜੀਿਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਟਫੱਟ ਨਿੀਂ ਬੈਠਦੀਆਂ

 –  ਆਪਣਾ ਟਖਆਲ ਰੱਖਰੋ

 –  ਟਧਆਨ ਲਾਉਣ ਦਾ ਅਟਭਆਸ ਕਰਰੋ

 – ਸਿਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ/ਸਾਥਣ, ਆਪਣ ੇਪਟਰਵਾਰ ਜਾਂ ਦਰੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਟਬਤਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਰੋ

 – ਤੁਿਾਡੇ ਜੀਵਨ ਟਵਚਲੀਆਂ ਉਸਾਰੂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਸਰੋਚਰੋ

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਰੋ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਂਤਕਾਰੀ ਪ੍ਤੀਟਕਟਰਆ ਟਕਵੇਂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨੀ ਿੈ

 – ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਰੋ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਪੇਟ ਰਾਿੀਂ ਸਾਿ ਟਕਵੇਂ ਲੈਣਾ ਿ ੈ(ਡਾਇਆਫਰਾਮ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਨਾਲ ਸਾਿ ਲੈਣਾ)

 – ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਰੋ ਟਕ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀ ਼ਿਾਂਤੀਕਰਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਟਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਿੈ
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ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕੱਥੋਂ ਲਈਏ

ਮਦਦ ਗਾਈਡ: http://www.helpguide.org/

Cardiac College  
www.cardiaccollege.ca  

Time Management from the Inside Out. 2nd Edition (2004) 
Julie Morgenstern, Henry Holt Co: New York.

The Disease to Please: Curing the people pleasing syndrome (2001)  
Harriet B. Braiker, McGraw-Hill: New York.

The Relaxation and Stress Reduction Workbook. 6th Edition (2008) 
M Davis, E., Robbins Eshelman and M McKay, New Harbinger Publications: Oakland CA.
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ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਲਰੋਕਾਂ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਟਲਆਂ ਵਾਸਤੇ 

ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਇਸ ਪੁਸਟਤਕਾ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹਰੋ:  

• ਇੱਕ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਰ਼ਿਤਾ ਕੀ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ

• ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਮੁਕਤਾ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ 

• ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ 

• ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਸਾਥਣ ਨਾਲ ਸੰਭਰੋਗ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਟਕਵੇਂ ਕਰੀਏ 

• ਸੰਭਰੋਗ ਨੰੂ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮੁੜ ਤੋਂ ਼ਿੁਰੂ ਟਕਵੇਂ ਕਰੀਏ
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ਬਸਹਤਮੰਦ ਬਰਸ਼ਤੇ 
ਬਸਹਤਮੰਦ ਬਰਸ਼ਤਾ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਰ਼ਿਤੇ ਚੰਗੀ ਟਸਿਤ ਦਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਭਾਗ ਿਨ। ਟਰ਼ਿਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਸਮਾਜਕ ਸਿਾਇਤਾਵਾਂ ਵਜੋਂ 
ਕਾਰਜ ਕਰਦੇ ਿਨ। ਸਿਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਿਰੋਰਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ।  

ਸਮਾਜਕ ਸਿਾਇਤਾਵਾਂ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ:

• ਪਟਰਵਾਰ

• ਦਰੋਸਤ

• ਸਟਿ-ਕਰਮਚਾਰੀ

• ਤੁਿਾਡਾ ਭਾਈਚਾਰਾ

• ਤੁਿਾਡਾ ਪੂਜਾ ਸਥਾਨ

• ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ

ਤੁਸੀਂ ਟਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਇਿ ਚੰਗੇ ਟਰ਼ਿਤੇ ਵਾਸਤੇ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ। 

ਿੇਠਾਂ ਉਿਨਾਂ ਤਰੀਟਕਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਟਦੱਤੀ ਜਾ ਰਿੀ ਿੈ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਰ਼ਿਤੇ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ:

• ਆਪਣੇ ਅਟਿਸਾਸਾਂ ਬਾਰੇ ਖੁੱ ਲ੍ਹਕੇ ਅਤੇ ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਟਜਿੇ ਟਵਅਕਤੀ ਵਜੋਂ ਦੇਖਰੋ ਟਜਸ ਕਰੋਲ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਿਨ

• ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਅਟਿਸਾਸਾਂ ਵਾਲੇ ਼ਿਬਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਗੁੱ ਸੇ, ਉਦਾਸ, ਟਖਟਝਆ ਅਤੇ 
ਡਟਰਆ)

• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਼ਿਬਦ “ਮੈਂ” ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ, "ਮੈਨੰੂ ਗੁੱ ਸਾ ਮਟਿਸੂਸ 
ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਮੈਨੰੂ ਕਟਿੰਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਕੀ ਖਾਣਾ ਿੈ" ਜਾਂ "ਜਦ ਮੈਂ ਤੁਿਾਡਾ ਟਜੰਨਾ ਤੇਜ਼ ਨਿੀਂ ਚੱਲ ਸਕਦਾ 
ਤਾਂ ਮੈਂ ਉਦਾਸ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਿਾਂ"

• ਆਪਣੀ ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਮਦਦ ਸਪੱ਼ਿਟ ਅਤੇ ਟਸੱਧੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮੰਗਰੋ 

• ਇਿ ਮੰਨਕੇ ਨਾ ਚੱਲਰੋ ਟਕ ਦੂਸਰੇ ਲਰੋਕ ਜਾਣਦੇ ਿਨ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਕਵੇਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਜਾਂ ਸਰੋਚਦੇ ਿਰੋ। ਲਰੋਕ 
ਤੁਿਾਡੇ ਮਨ ਨੰੂ ਨਿੀਂ ਪੜ੍ਹ ਸਕਦੇ। ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਲਰੋੜਦੇ ਿਰੋ। ਉਿਨਾਂ 
ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਅਟਿਸਾਸਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਿ ਸਿਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ 
ਯਰੋਗ ਬਣਾਵੇਗਾ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਚਾਿੁੰ ਦੇ ਿਰੋ

ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਪਟਰਵਾਰ ਨੰੂ ਦੱਸਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ।
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ਬਜਨਸੀ ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਇਸਨੰੂ ਬਕਵੇਂ 
ਪਿ੍ਾਬਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਸਾਰੇ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਰ਼ਿਟਤਆਂ ਨੰੂ ਆਦਰ, ਸਾਂਝ ਅਤੇ ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਟਕਸੇ ਰੁਮਾਂਟਟਕ ਟਰ਼ਿਤੇ ਟਵੱਚ, 
ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਕਾਮੁਕਤਾ ਵੀ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿਨ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਰੋ ਟਕ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਟਜਨਸੀ ਨੇੜਤਾ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ 
ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਜਰੋ ਇੱਕ ਟਸਿਤਮੰਦ ਟਰ਼ਿਤਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰੋ ਸਕੇ।

ਟਜਨਸੀ ਨੇੜਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਟਕਸੇ ਿਰੋਰ ਟਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਮਰੋਿ ਰੱਖਣਾ (ਇਿ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਕਸੇ ਨੰੂ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਿਰੋ)। ਸਰੀਰਕ ਟਰ਼ਿਟਤਆਂ ਵਾਸਤੇ ਟਜਨਸੀ 
ਨੇੜਤਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ। ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਤੁਿਾਡੀ ਟਜਨਸੀ ਨੇੜਤਾ ਦੇ ਸਬੰਧ ਟਵੱਚ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਔਰਤ ਦੀ ਕਾਮੁਕਤਾ 

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਔਰਤ ਦੀ ਕਾਮੁਕਤਾ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਿ੍ਾਬਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ? 

ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਟਜਨਸੀ ਪ੍ਕਾਰਜ ਟਵੱਚ ਟਵਗਾੜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਯਰੋਨੀ ਦੀ ਖੁ਼ਿਕੀ 
ਟਜਨਸੀ ਪ੍ਕਾਰਜ ਟਵੱਚ ਟਵਗਾੜ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਲੱਛਣ ਿੈ। ਯਰੋਨੀ ਦੀ ਖੁ਼ਿਕੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਯਰੋਨੀ ਟਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਟਚਕਨਾਈ ਨੰੂ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਨਿੀਂ ਿਰੋ। ਯਰੋਨੀ ਦੀ ਖੁ਼ਿਕੀ ਸੰਭਰੋਗ ਦੌਰਾਨ 
ਬੇਆਰਾਮੀ ਅਤੇ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਿੈ। ਯਰੋਨੀ ਦੀ ਖੁ਼ਿਕੀ ਤੁਿਾਡੇ ਸੰਭਰੋਗ ਟਸਖਰਾਂ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਸੰਭਰੋਗ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਟਦਲਚਸਪੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ। 

ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਿਾਡੀ ਯਰੋਨੀ ਰਾਿੀਂ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ ਨੰੂ ਵੀ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। ਯਰੋਨੀ ਵੱਲ 
ਖੂਨ ਦੇ ਘੱਟ ਪ੍ਵਾਿ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਇਿ ਖੇਤਰ ਘੱਟ ਸੰਵੇਦਨ਼ਿੀਲ ਿਰੋਵੇਗਾ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ 
ਟਕ ਸੰਭਰੋਗ ਦੇ ਟਸਖਰ ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚਣ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਿੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਿੀਂ ਿਰੋ। ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਲੀਆਂ ਕਈ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਯਰੋਨੀ ਦੀ ਖੁ਼ਿਕੀ ਅਤੇ ਸੰਭਰੋਗ ਟਸਖਰ ਤੱਕ 
ਪਿੁੰ ਚਣ ਟਵੱਚ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਚੰਤਤ ਿਰੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਯਰੋਨੀ ਦੀ ਖੁ਼ਿਕੀ ਿੈ ਜਾਂ ਸੰਭਰੋਗ ਟਸਖਰ ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚਣ ਟਵੱਚ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਆਉਂਦੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ 
ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਦੇ ਅਜੇ ਵੀ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਿਨ।
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ਬਜਨਸੀ ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਇਸਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਿ੍ਾਬਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਸੰਭਰੋਗ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ:

• ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ। ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਕੁਝ ਕੁ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਿਾਡੀ ਯਰੋਨੀ ਵੱਲ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ 
ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਉਿਨਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਲੈ ਰਿੇ ਿਰੋ

• ਆਪਣੀ ਼ਿਰਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਰੱਖਰੋ। ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਼ਿਰਾਬ ਪੀਣਾ ਟਨਰਜਲੀਕਰਨ (ਸਰੀਰ 
ਟਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲਰੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾ ਿਰੋਣਾ) ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਟਨਰਜਲੀਕਰਨ ਯਰੋਨੀ ਦੀ ਖੁ਼ਿਕੀ 
ਦੇ ਸਕਦਾ ਿੈ

•  ਉਦਾਸੀਨਤਾ, ਟਚੰਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਸੰਭਰੋਗ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਟਦਲਚਸਪੀ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣਦੇ ਿਨ। ਉਦਾਸੀਨਤਾ, ਟਚੰਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ

• ਸੰਭਰੋਗ ਸਬੰਧੀ ਕਰੋਈ ਵੀ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਖੁੱ ਲ੍ਹਕੇ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ 
ਟਪਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਰੋਟੜਆਂ ਟਵੱਚ ਵੀ, ਸੰਭਰੋਗ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਟਰ਼ਿਤੇ ਟਵੱਚ ਟਖਚਾਅ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਼ੰਿਟਕਆਂ ਬਾਰੇ ਖੁੱ ਲ੍ਹੇ  ਅਤੇ ਟਪਆਰ-ਭਰਪੂਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਟਵਚਾਰ-
ਵਟਾਂਦਰਾ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ।

ਸੰਭਰੋਗ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ: 

• ਸੰਭਰੋਗ ਦੌਰਾਨ ਟਚਕਨਾਈ (ਲਬੁਰੀਕ਼ੇਿਨ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਰੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਸੰਭਰੋਗ ਿਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਿਰੋ 
ਜਾਵਗੇਾ। ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿ ੈਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤੇ ਵੀ ਟਚਕਨਾਈ ਦਾ ਸਝੁਾਅ ਦੇਵ ੇਜਦ 
ਤੁਸੀਂ ਸੰਭਰੋਗ ਨਿੀਂ ਕਰ ਰਿ ੇਿੁੰ ਦੇ। ਟਚਕਨਾਈ ਦੀ ਅਕਸਰ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇ ਸਕਦਾ ਿੈ

• ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸੰਭਰੋਗ ਟਸਖਰ ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚਣ ਟਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ (ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਸਾਥੀ) 
਼ਿੁਰੂਆਤੀ ਟਪਆਰ ਟਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।  ਸੰਭਰੋਗ ਟਸਖਰ ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚਣ 
ਲਈ ਆਪਣੇ (ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ) ਉੱਤੋਂ ਦਬਾਅ ਿਟਾ ਦੇਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਸਾਂਝੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਨੇੜਤਾ ਨੰੂ 
ਘੱਟ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਿੈ।

• ਆਪਣੀ ਯਰੋਨੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਰੋਰ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਪੜਚਰੋਲ ਕਰਰੋ। ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਰੋਰ ਖੇਤਰਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਰੋਰ ਤਰੀਟਕਆਂ ਨਾਲ ਨੇੜਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ

• ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਰੋਰ ਤਰੀਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣਾ, ਨਾਲ-ਨਾਲ ਲੇਟਣਾ, 
ਛੂਿਣਾ, ਚੁੰ ਮਣਾ, ਮਾਟਲ਼ਿ ਕਰਨਾ, ਅੱਖ ਟਮਲਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਿੱਥ ਪਕੜਨਾ। ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਦੇ ਇਿ ਿਰੋਰ 
ਤਰੀਕੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਿਰੋਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦੇ ਿਨ
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ਬਜਨਸੀ ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਇਸਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਿ੍ਾਬਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਪੁਰਸ਼ ਦੀ ਕਾਮੁਕਤਾ

ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਪੁਰਸ਼ ਦੀ ਕਾਮੁਕਤਾ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਿ੍ਾਬਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ? 

ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਟਜਨਸੀ ਪ੍ਕਾਰਜ ਟਵੱਚ ਟਵਗਾੜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।  ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਆਮ ਸਮੱਟਸਆ ਿੈ ਟਲੰਗ ਦੇ ਖੜ੍ਹਾ ਨਾ ਿਰੋਣ ਦਾ ਟਵਕਾਰ (ਟਜਸਨੰੂ ਟਨਪੁੰ ਸਕਤਾ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਟਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ)। ਟਲੰਗ 
ਦਾ ਖੜ੍ਹਾ ਨਾ ਿਰੋਣ ਦਾ ਟਵਕਾਰ ਓਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਟਲੰਗ ਨੰੂ ਖੜ੍ਹਾ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜਾਂ ਸੰਭਰੋਗ ਕਰਨ 
ਲਈ ਲਰੋੜੀਂਦੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਖੜ੍ਹਾ ਨਿੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ।

ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਟਬਨਾਂ ਟਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਰਦਾਂ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਕਰਨਾ 
ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਲੱਗੇਗਾ। ਕੁਝ ਕਾਰਕ ਜਰੋ ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਕਰਨਾ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਿਨ ਉਿਨਾਂ ਟਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਿਨ 
ਥੱਕੇ ਿਰੋਣਾ, ਤਣਾਅਗ੍ਸਤ ਿਰੋਣਾ, ਉਦਾਸੀਨ ਿਰੋਣਾ, ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਼ਿਰਾਬ ਪੀਣਾ ਜਾਂ ਟੈਸਟਰੋਸਟੀਰਰੋਨ (ਇੱਕ ਪੁਰ਼ਿ 
ਿਾਰਮਰੋਨ) ਦੇ ਨੀਵੇਂ ਪੱਧਰ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਕਰਨਾ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਜਾਪਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ 
ਇਿ ਨਿੀਂ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਟਲੰਗ ਨਾ ਖੜ੍ਹਾ ਿਰੋਣ ਦਾ ਟਵਕਾਰ ਿੈ।

ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਨਾ ਿਰੋਣ ਦਾ ਟਵਕਾਰ ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ 
ਨਾ ਿਰੋਣ ਦਾ ਟਵਕਾਰ ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਸੰਭਰੋਗ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਆਪਣੇ 
ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਟਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਿਨ।

ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, ਉਿ ਇਿ ਿਨ: 

• ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ। ਟਦਲ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਨਾ ਿਰੋਣ ਦੇ ਟਵਕਾਰ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਬੇਟਾ ਬਲੌਕਰ)। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਉਿਨਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਲੈ ਰਿੇ ਿਰੋ

• ਉਦਾਸੀਨਤਾ, ਟਚੰਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ। ਉਦਾਸੀਨਤਾ, ਟਚੰਤਾ ਅਤੇ 
ਤਣਾਅ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸੰਭਰੋਗ ਟਵੱਚ ਟਦਲਚਸਪੀ ਛੱਡ ਦੇਣ ਅਤੇ ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਕਰਨਾ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਬਣਾ ਦੇਣ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਿਨ।  ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਵੀ ਸੰਭਰੋਗ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ 
ਟਦਲਚਸਪੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ

• ਆਪਣੀ ਼ਿਰਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਰੱਖਰੋ। ਬਿੁਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਼ਿਰਾਬ ਪੀਣਾ ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਕਰਨਾ ਮੁ਼ਿਟਕਲ 
ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਿੈ

• ਟਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਟਦਓ। ਟਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲਿੂ ਵਟਿਣੀਆਂ ਨੰੂ ਤੰਗ ਕਰ ਟਦੰਦਾ ਿੈ ਅਤੇ 
ਤੁਿਾਡੇ ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਨਾ ਿਰੋਣ ਦੇ ਟਵਕਾਰ ਨੰੂ ਿਰੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਦੇਵੇਗਾ

• ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਦੇ ਿਰੋਰ ਤਰੀਟਕਆਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ (ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣਾ, ਨਾਲ-ਨਾਲ ਲੇਟਣਾ, ਛੂਿਣਾ, 
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ਬਜਨਸੀ ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਇਸਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਿ੍ਾਬਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਚੁੰ ਮਣਾ, ਮਾਟਲ਼ਿ ਕਰਨਾ, ਅੱਖ ਟਮਲਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਿੱਥ ਪਕੜਨਾ)। ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਦੇ ਇਿ ਿਰੋਰ ਤਰੀਕੇ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਿਰੋਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਂਦੇ ਿਨ 

• ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਨਾ ਿਰੋਣ ਦੇ ਟਵਕਾਰ ਵਾਲੇ ਪੁਰ਼ਿਾਂ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਇਿ 
ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਲੰਗ ਵੱਲ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਵਾਿ ਟਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ। ਚੇਤਾਵਨੀ: ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ 
ਨਾ ਿਰੋਣ ਦੇ ਟਵਕਾਰ ਵਾਸਤੇ ਟਕਸੇ ਟਕਸਮ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਫੇਰ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ 
(ਤੁਿਾਡੇ ਐਨਜਾਈਨਾ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਦਵਾਈ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦਾ 
ਦਬਾਅ ਏਨਾ ਘੱਟ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਮਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਨਵੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਤੋਂ ਪਟਿਲਾਂ 
ਿਮੇ਼ਿਾ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਨਾਲ ਟਲਆਉਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ। 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਨਾ ਿਰੋਣ ਦੇ ਟਵਕਾਰ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਿੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਨਾਈਟ੍ਰੋਗਟਲਸਰੀਨ (‘ਨਾਈਟ੍ਰੋ’) 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰਰੋ

ਸੰਿਰੋਗ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ  

ਬਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਸੰਿਰੋਗ ਕਰਨਾ ਕਦੋਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲਰੋਕ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਥਰੋੜ੍ਹਾ ਟਜਿਾ ਨੁਕਸਾਨ ਿਰੋਇਆ ਿਰੋਵੇ, ਿਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਘਰ ਜਾਣ ਦੇ 2 ਤੋਂ 3 
ਿਫਟਤਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸੰਭਰੋਗ ਟਕਟਰਆ ਼ਿੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਟਪਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਸੰਭਰੋਗ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਟਦਲ ਦਾ ਇੱਕ ਿਰੋਰ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦਾ ਤੁਿਾਡਾ ਖਤਰਾ 
ਬਿੁਤ ਘੱਟ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦਰੋ ਮੰਟਜਲਾਂ ਤੱਕ ਪੌੜੀਆਂ ਚੜ੍ਹ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਜਾਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਤੇਜ਼ ਪੈਦਲ ਚੱਲ ਸਕਦੇ ਿਰੋ, 
ਤਾਂ ਸੰਭਰੋਗ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰਿੇਗਾ।

ਇਿ ਪੁ਼ਿਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਟਕ ਸੰਭਰੋਗ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੈ, ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਦੇ ਡਾਕਟਰ (ਕਾਰਡੀਓਲਰੋਟਜਸਟ) ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਰੋ।

ਜਦ ਮੇਰਾ ਬਦਲ ਠੀਕ ਹਰੋ ਬਰਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਿ ਤੋਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸੰਿਰੋਗ ਬਕਬਰਆਵਾਂ ਕੀ 
ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ? 

ਕੁਝ ਕੁ ਸੰਭਰੋਗ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਿਰੋਰਨਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ, ਅਤੇ ਇਿ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਇੱਕ ਵਧੀਆ 
ਟਵਕਲਪ ਿਰੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਠੀਕ ਿਰੋ ਟਰਿਾ ਿਰੋਵੇ।
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ਬਜਨਸੀ ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਇਸਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਿ੍ਾਬਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਸੰਭਰੋਗ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਜਰੋ ਅਕਸਰ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਵਾਸਤੇ ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ:

• ਲਾਡ ਕਰਨਾ

• ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਛੂਿਣਾ 

• ਮਾਟਲ਼ਿ ਕਰਨਾ

• ਗਲੇ਼ ਲਗਾਉਣਾ

• ਅੱਖ ਟਮਲਾਉਣਾ

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕਾਮ-ਉਤੇਟਜਤ ਿਰੋ ਜਾਂਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਵਧ ਜਾਂਦੇ ਿਨ। 
ਉੱਪਰ ਸੂਚੀਬੱਧ ਟਜਨਸੀ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਦੌਰਾਨ, ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ 
ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਪੱਧਰਾਂ ’ਤੇ ਰਟਿਣਗੇ। ਇਿਨਾਂ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟਦਲ ਨੰੂ 
ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਰੱਖਦੇ ਿਰੋਏ ਮਜ਼ਾ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਾਥਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਸਾਂਝੀ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਿਰੋ।

ਬਕਹੜੀਆਂ ਬਜਨਸੀ ਬਕਬਰਆਵਾਂ ਹਨ ਜਰੋ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਦੇ ਠੀਕ ਹਰੋਣ ਦੌਰਾਨ ਮੇਰੇ ਬਦਲ ਨੰੂ ਸਖਤ ਕੰਮ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਿੂਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ?

ਕਝੁ ਟਜਨਸੀ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਜਰੋ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਖਤ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ, ਇਿ ਿਨ:

• ਸੰਭਰੋਗ

• ਟਲੰਗ ਅੰਦਰ ਦਾਖਲ ਕਰਨਾ

• ਮੂੰ ਿ ਰਾਿੀਂ ਸੰਭਰੋਗ

ਉੱਪਰ ਸੂਚੀਬੱਧ ਟਜਨਸੀ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਟਵੱਚ ਔਸਤ ਤੋਂ ਸਖਤ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ (ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਕਸਰਤ ਵਾਂਗ) ਼ਿਾਮਲ ਿਰੋ 
ਸਕਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਅਟਜਿੇ ਪੱਧਰਾਂ ਤੱਕ ਵਧਾ 
ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ ਜਰੋ ਟਕਸੇ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਿਰੋ ਰਿੇ ਟਵਅਕਤੀ ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੇ।
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ਬਜਨਸੀ ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਇਸਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਿ੍ਾਬਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਟਦਲ ਦਾ ਡਾਕਟਰ (ਕਾਰਡੀਓਲਰੋਟਜਸਟ) ਇਿ ਪੁ਼ਿਟੀ ਕਰ ਟਦੰਦਾ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਦੁਬਾਰਾ 
ਸੰਭਰੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਠੀਕ ਿਰੋ ਗਏ ਿਰੋ ਤਾਂ:

• ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਟਕਸੇ ਵੀ ਡਰਾਂ ਜਾਂ ਟਵਚਾਰਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਰੋ।  ਵਰਤਮਾਨ ਪਲਾਂ ਨੰੂ 
ਜੀਓ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਸਾਥੀ/ਸਾਥਣ ਨਾਲ ਨੇੜਤਾ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲੈਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ

• ਉਿੀ ਚੀਜ਼ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਠੀਕ ਲਗਦੀ ਿੈ

• ਸਟਿਜ ਨਾਲ ਚੱਲਰੋ। ਤੁਿਾਡੀ ਸਾਧਾਰਨ ਨੇੜਤਾ ਤੱਕ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਨੰੂ ਸਮਾਂ ਲਗਦਾ ਿੈ। ਟਕਸੇ ਵੀ ਅਟਜਿੇ 
ਟਵਅਕਤੀ ਲਈ ਟਚੰਤਾ, ਡਰ ਅਤੇ ਏਥੋਂ ਤੱਕ ਟਕ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਿਰੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਿੈ ਟਜਸ ਦੇ ਟਦਲ ਨਾਲ ਕਦੇ 
ਕਰੋਈ ਘਟਨਾ ਵਾਪਰੀ ਿਰੋਵੇ। ਕਈ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਤੋਂ ਠੀਕ ਿਰੋਣ ਵਾਸਤੇ ਕਈ ਮਿੀਨੇ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ ਿਨ। ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਸੰਘਰ਼ਿ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਵੀ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਕ ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ 
ਸੰਭਰੋਗ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਟਦਲਚਸਪੀ ਖਤਮ ਿਰੋ ਗਈ ਿੈ

• ਟਜਨਸੀ ਟਕਟਰਆ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਿਰਕਤ ਨੰੂ ਧੀਮੀ ਕਰ ਟਦਓ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਅਟਜਿੀਆਂ 
ਮੁਦਰਾਵਾਂ ਟਵੱਚ ਨਾ ਰਿਰੋ ਟਜੱਥੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਖੁਦ ਆਸਰਾ ਦੇਣਾ ਪਵੇ। ਆਪਣੀ 
ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ/ਸਾਥਣ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਿਰੋਣ ਲਈ ਕਿਰੋ।  ਇਿ ਸੰਭਰੋਗ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
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ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਕਰਨਾ

ਸਵੈ-ਪਿੰ੍ਧਕ ਕੌਣ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?

ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਟਸਿਤ ਟਵੱਚ ਸਰਗਰਮ ਭੂਟਮਕਾ ਟਨਭਾਉਂਦੇ ਿਰੋ।

ਇੱਕ ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਕ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਟਸੱਖਦਾ ਿੈ। ਕਈ ਵਾਰ 
ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਕ ਿਰੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨਾ। ਆਪਣੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇੱਕ ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਕ ਬਣਰੋ ਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧਤਾ ਟਦਓ।

ਇੱਕ ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਕ ਿਰੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ:

• ਆਪਣੀਆਂ ਟਸਿਤ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਦੇ ਿਰੋ

• ਆਪਣੀ ਟਸਿਤ ਬਾਰੇ ਸਰੋਚ-ਸਮਝ ਕੇ ਚਰੋਣਾਂ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

• ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਇਿਨਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

• ਆਪਣੀ ਟਸਿਤ ਬਾਰੇ ਜਵਾਬ ਲੱਭਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਿੱਲ ਕਰਦੇ ਿਰੋ

ਤੁਿਾਡੀ ਟਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇੱਕ ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਕ ਬਣਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। 

ਸਵੈ-ਪਿੰ੍ਧਨ ਬਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ?

ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਨ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦਾ ਟਬਿਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਿੈ। . 

ਕੰਟਰਰੋਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਨਮਨਟਲਖਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਦੇ ਿਰੋ:

• ਬਲੱਡ ਪ੍ੈ਼ਿਰ

• ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ

• ਉਦਾਸੀਨਤਾ

• ਤਣਾਓ

• ਟਫੱਟਨੈੈੱਸ

• ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ (ਜਾਂ ਦੂਟਜਆਂ ਵੱਲੋਂ ਛੱਡੇ ਧੂੰ ਏ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਟਵੱਚ ਆਉਣਾ)

• ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ (ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਪ੍ੀ-ਡਾਇਟਬਟੀਜ਼ ਿੈ)
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ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਕਰਨਾ

ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ, ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਉੱਪਰ ਸੂਚੀਬੱਧ ਿਰੋਰ ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਟਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ

• ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਟਦੱਤੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਲਓ

• ਟਸਿਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ

• ਕਸਰਤ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਟਕਟਰਆ਼ਿੀਲ ਰਿਰੋ

• ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ, ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦਾ ਟਖਆਲ ਰੱਖਰੋ

• ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਜਾਂ ਿਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਛੱਡੇ ਧੂੰ ਏ ਂਨੰੂ ਸਾਿ ਰਾਿੀਂ ਅੰਦਰ ਲੈ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਚਰੋ

• ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ, ਕਰੋਲੈਸਟਰਰੋਲ ਅਤੇ ਖੂਨ ਟਵਚਲੀ ਼ਿੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਟਨਗਰਾਨੀ ਕਰਰੋ

• ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਨ ਤੁਿਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਟਜਉਂਦੇ ਰਟਿਣ ਅਤੇ ਟਬਿਤਰ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗਾ।

ਸਵੈ-ਪਿੰ੍ਧਕ ਿਣਨ ਲਈ ਮੈਂ ਕੀ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਕ ਬਣਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਇਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਕਈ ਖੇਤਰਾਂ 
ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਨਗੀਆਂ।

ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਟਵੱਚ ਇਿ ਼ਿਾਮਲ ਿਰੋ ਸਕਦੇ ਿਨ:

• ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਅਨੁਸਾਰ ਲੈਣਾ

• ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ

• ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ

• ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ

• ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਟਕਵੇਂ ਟਨਪਟਦੇ ਿਰੋ

• ਤੰਬਾਕੂਨੋ਼ਿੀ ਛੱਡਰੋ ਜਾਂ ਿਰੋਰਾਂ ਵੱਲੋਂ ਛੱਡੇ ਧੂੰ ਏ ਂਨੰੂ ਸਾਿ ਰਾਿੀਂ ਅੰਦਰ ਲੈ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਚਰੋ

ਇਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਿਾਡੇ ਪਟਰਵਾਰ, ਕੰਮ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।  
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ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਕਰਨਾ

ਸਵੈ-ਪਿੰ੍ਧਕ ਿਣਨ ਬਵੱਚ ਕੌਣ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ?

ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਲਰੋਕ ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਕ ਬਣਨ ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। ਉਿ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇ ਸਬੰਧ 
ਟਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

• ਪਟਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ

• ਟਦਲ ਦਾ ਡਾਕਟਰ (ਕਾਰਡੀਓਲਰੋਟਜਸਟ)

• ਫਾਰਮਾਟਸਸਟ

• ਕਸਰਤ ਟੀਮ

• ਸਮਾਜ ਸੇਵਕ ਜਾਂ ਮਨੋ-ਟਵਟਗਆਨਕ

• ਪਟਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦਰੋਸਤ

• ਟਦਲ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋਰ ਲਰੋਕ
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ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਲਈ ਕਦਮ
ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਵੈ-ਪ੍ਬੰਧਕ ਬਣਰੋ। 

ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 3 ਕਦਮ ਿਨ:

1. ਆਪਣੇ ਮਕਸਦ ਨੰੂ ਪਟਰਭਾਟ਼ਿਤ ਕਰਰੋ

2. ਟੀਚੇ ਤੈਅ ਕਰਰੋ

3. ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਓ

1. ਆਪਣੇ ਮਕਸਦ ਨੰੂ ਪਬਰਿਾਬਸ਼ਤ ਕਰਰੋ

ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਪਟਿਲਾ ਕਦਮ ਿ ੈਆਪਣ ੇਮਕਸਦ ਨੰੂ ਪਟਰਭਾਟ਼ਿਤ ਕਰਨਾ। ਆਪਣ ੇਮਕਸਦ ਨੰੂ ਸਾਿਮਣੇ 
ਰੱਖਕ ੇਅੱਗੇ ਤੁਰਰੋ। ਆਪਣ ੇਮਕਸਦ ਨੰੂ ਪਟਰਭਾਟ਼ਿਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿਠੇਾਂ ਟਦੱਤੀਆਂ ਉਦਾਿਰਨਾਂ ਪੜ੍ਹਰੋ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਭਟਵੱਖ ਟਵੱਚ ਕਲਪਨਾ ਕਰਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ 2 ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਰੋ:

ਿਬਵੱਖ ਬਵੱਚ ਮੈਂ ਬਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ:

• ਮੈਂ ਚੰਗਾ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਾਂਗਾ/ਗੀ

• ਮੈਂ ਟਸਿਤਮੰਦ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਾਂਗਾ/ਗੀ

• ਮੇਰੇ ਟਵੱਚ ਟਜ਼ਆਦਾ ਊਰਜਾ ਿਰੋਵੇਗੀ

• ਮੈਂ ਖੁ਼ਿ ਿਰੋਵਾਂਗਾ/ਗੀ

• ਮੈਂ ਪਟਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦਰੋਸਤਾਂ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਕਰੀਬ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਾਂਗਾ/ਗੀ

ਿਬਵੱਖ ਬਵੱਚ ਬਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਮੈਂ ਵੱਖਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ:

• ਮੈਂ ਿਰ ਟਦਨ ਉਿ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰਾਂਗਾ/ਗੀ ਟਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਮੈਨੰੂ ਲਰੋੜ ਿੈ

• ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਪਰੋਤੇ-ਪਰੋਤੀਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋਵਾਂਗਾ/ਗੀ

• ਮੈਂ ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਿਰੋਵਾਂਗਾ/ਗੀ
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ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਲਈ ਕਦਮ

• ਮੈਂ ਸਵੈਸੇਵੀ ਬਣਾਂਗਾ/ਗੀ

• ਮੈਂ ਯਾਤਰਾ ਕਰਾਂਗਾ/ਗੀ

ਆਪਣੇ ਮਕਸਦ ਬਾਰੇ ਟਬਆਨ (ਜਾਂ ਤਾਂ ਟਲਖਤੀ ਜਾਂ ਟਕਸੇ ਤਸਵੀਰ ਵਜੋਂ) ਨੰੂ ਅਟਜਿੀ ਜਗ੍ਹਾ ਲਗਾਓ ਟਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ 
ਿਰ ਟਦਨ ਇਸਨੰੂ ਦੇਖ ਸਕੋਂ। ਤੁਿਾਡੇ ਘਰ ਜਾਂ ਦਫਤਰ ਟਵਚਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਼ਿਾਨਦਾਰ ਜਗ੍ਹਾ ਿਨ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਿਰ 
ਰਰੋਜ਼ ਯਾਦ ਦੁਆਉਣ ਲਈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਪ੍ਾਪਤੀ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ ਰਿੇ ਿਰੋ।

2. ਟੀਚੇ ਤੈਅ ਕਰਰੋ

ਮਕਸਦ ਟਸਰਜ ਲੈਣ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਤੁਿਾਨੰੂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿਰੋਵੇਗੀ। ਇਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਮਕਸਦ ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚਣ ਦੇ ਯਰੋਗ ਬਣਾਉਣਗੀਆਂ। ਇਿਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ 
ਲਈ ਟੀਚੇ ਤੈਅ ਕਰਰੋ। ਆਪਣੇ ਮਕਸਦ ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਟੀਚੇ ਤੈਅ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇਹ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਰੋ: ਮੇਰੇ ਮਕਸਦ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਲਈ ਮੈਨੰੂ ਬਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲਰੋੜ ਹੈ?

ਆਪਣੇ ਮਕਸਦ ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚਣ ਲਈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੁਝ ਕੁ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿਰੋ ਸਕਦੀ ਿੈ। 

ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ:

• ਟਬਿਤਰ ਨੀਂਦ ਲਓ

• ਟਸਿਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ

• ਕਸਰਤ

• ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਰੋ

ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਟਦੱਤੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਲਓ

ਆਪਣੇ ਮਕਸਦ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਨੇੜੇ ਪਿੁੰ ਚਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਟੀਟਚਆਂ ਨੰੂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਰੋ। ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਜਦ ਤੁਸੀਂ 
ਟਸਿਤਮੰਦ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਂਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਆਵੇਗੀ।

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟੀਟਚਆਂ ਨੰੂ ਟਲਖਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨਾਲ 
ਟਨਪਟਣਾ ਬਿੁਤ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਿੈ। ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਿੈ। ਼ਿੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ 
ਟੀਚਾ ਚੁਣਰੋ।  ਇੱਕ ਵੇਲੇ ਬਿੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨਾ ਕਰਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਇਿ 
ਬਿੁਤ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਿੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਟਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।
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ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਲਈ ਕਦਮ

ਇੱਕ ਟੀਚਾ ਚੁਣਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ’ਤੇ ਬਧਆਨ ਬਦਓ। ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਬਲਖਰੋ।

ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਿਾਰੇ ਹੇਠਾਂ ਬਦੱਤੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਿ ਬਦਓ।

ਉਹਨਾਂ ਕਾਰਨਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਦਓ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਟੀਚੇ ਤੱਕ ਬਕਉਂ ਪਹੁੰ ਚਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਰੋ। ਇਸ ਿਾਰੇ ਸਰੋਚਰੋ ਬਕ 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਟੀਚੇ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਜਾਂਦੇ ਹਰੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਵਨ ਬਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਦਲ ਜਾਵੇਗਾ।

ਇੱਕ ਟੀਚਾ ਬਜਸ ਉੱਤੇ ਮੈਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਉਹ ਹੈ: ਉਦਾਹਰਨ

ਰੁਟੀਨ ਅਨੁਸਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ

ਬਲਖਰੋ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਤੱਕ ਬਕਉਂ ਪਹੁੰ ਚਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਰੋ: ਉਦਾਿਰਨਾਂ, ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਰੁਟੀਨ 
ਮੁਤਾਟਬਕ ਕਸਰਤ ਟਕਉਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਿੁੰ ਦੇ ਿਰੋ:

• ਮੈਂ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਟਦਮਾਗ ਟਵੱਚ 
ਟਬਿਤਰ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਾਂਗਾ/
ਗੀ

• ਮੈਨੰੂ ਟਬਿਤਰ ਨੀਂਦ ਆਵੇਗੀ

• ਮੇਰੇ ਟਵੱਚ ਟਜ਼ਆਦਾ ਊਰਜਾ 
ਿਰੋਵੇਗੀ
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ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਲਈ ਕਦਮ

ਇਸ ਵੇਲੇ ਇਹ ਟੀਚਾ ਬਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਅਬਹਮ ਹੈ?  ਹੇਠਾਂ ਬਦੱਤੇ ਪਮੈਾਨੇ ਉੱਤੇ ਬਕਸੇ ਇੱਕ ਨੰਿਰ ਦੁਆਲੇ ਗਰੋਲਾ ਿਣਾਓ।

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ਟਜ਼ਆਦਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਨਿੀਂ ਬਿੁਤ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ

ਇਿ ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਕਰਨਾ ਬਿਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿ ੈਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਟੀਚਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿ।ੈ ਸਫਲ ਿਰੋਣ ਲਈ ਤੁਿਾਡੀ ਰੇਟਟੰਗ 7 
ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਿਰੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿ।ੈ ਜੇ ਟੀਚਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਖਤ ਟਮਿਨਤ 
ਕਰੋਂਗੇ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 6 ਜਾਂ ਇਸ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਸੰਟਖਆ ਟਗਰਦ ਗਰੋਲ਼ਾ ਬਣਾਇਆ ਿੈ ਤਾਂ ਟੀਚਾ ਇਸ ਵਲੇੇ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ 
ਨਿੀਂ ਿ।ੈ ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਟੀਚਾ ਚਣੁਰੋ। 

 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ 7 ਜਾਂ ਇਸ ਨਾਲੋਂ ਵੱਡੀ ਸੰਟਖਆ ਦੇ ਟਗਰਦ ਗਰੋਲ਼ਾ ਬਣਾਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਿੇਠਾਂ ਅਗਲੇ ਸਵਾਲ ਦਾ ਜਵਾਬ 
ਟਦਓ।

ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪਾ੍ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਬਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਆਤਮ-ਬਵਸ਼ਵਾਸੀ ਹਰੋ?  ਹੇਠਾਂ ਬਦੱਤੇ ਪੈਮਾਨੇ ਉੱਤੇ ਬਕਸੇ 
ਨੰਿਰ ਦੁਆਲੇ ਗਰੋਲਾ ਿਣਾਓ।

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਆਤਮ-ਟਵ਼ਿਵਾ਼ਿੀ ਨਿੀਂ ਬਿੁਤ ਆਤਮ ਟਵ਼ਿਵਾਸੀ

ਇਿ ਅਟਿਮ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋਵੋਂ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਸਫਲ ਿਰੋਣ ਲਈ ਤੁਿਾਡੀ 
ਰੇਟਟੰਗ 7 ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਿਰੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਤਮ-ਟਵ਼ਿਵਾਸੀ ਿਰੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਆਪਣਾ ਟੀਚਾ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰੇ ਿਰੋ ਜਾਂਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 6 ਜਾਂ ਇਸ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਸੰਟਖਆ ਦੇ ਟਗਰਦ ਗਰੋਲ਼ਾ ਬਣਾਇਆ 
ਿੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਆਤਮ-ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਵਧੇਰੇ ਆਤਮ-
ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਟ਼ਿ਼ਿ ਕਰਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ 
ਟਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਟੀਚਾ ਚੁਣਰੋ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ 7 ਜਾਂ ਇਸ ਨਾਲੋਂ ਵੱਡੀ ਸੰਟਖਆ ਦੇ ਟਗਰਦ ਗਰੋਲ਼ਾ ਬਣਾਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਅਗਲੇ ਸਵਾਲ ਦਾ ਜਵਾਬ ਟਦਓ।
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ਇਸ ਟੀਚੇ ’ਤੇ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਬਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਬਤਆਰ ਹਰੋ? ਹੇਠਾਂ ਬਦੱਤੇ ਪੈਮਾਨੇ ਉੱਤੇ ਬਕਸੇ ਨੰਿਰ 
ਦੁਆਲੇ ਗਰੋਲਾ ਿਣਾਓ।

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ਮੈਂ ਟਤਆਰ ਨਿੀਂ ਿਾਂ ਮੈਂ ਲਗਭਗ ਟਤਆਰ ਿਾਂ ਮੈਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਟਤਆਰ ਿਾਂ

ਇਿ ਅਟਿਮ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋਵੋਂ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਤਆਰ ਿਰੋ। ਸਫਲ ਿਰੋਣ ਲਈ ਤੁਿਾਡੀ ਰੇਟਟੰਗ 7 ਜਾਂ 
ਵਧੇਰੇ ਿਰੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 6 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸੰਟਖਆ ਦੇ ਟਗਰਦ ਗਰੋਲ਼ਾ ਬਣਾਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਟੀਚੇ ’ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਟਤਆਰ ਨਿੀਂ ਿਰੋ। ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਟੀਚਾ ਚੁਣਰੋ।

ਤੁਿਾਡੀ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰੇ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ:

4 1. ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਟੀਚਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ,

4 2. ਆਤਮ-ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ ਅਤੇ

4 3. ਟੀਚੇ ’ਤੇ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਲਈ ਟਤਆਰ-ਬਰ-ਟਤਆਰ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋ
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ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਬਵਸਤਬਰਤ ਿਣਾਉਣਾ

ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਟਲਖਰੋ। ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਿੈ ਟਕ ਤੁਿਾਡਾ ਟੀਚਾ ਟਵਸਤਟਰਤ ਿਰੋਵੇ। 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇਿ 4 ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਰੋ:

ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਲਈ ਕਦਮ

1. ਮੈਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਤਾ ਚੱਲੇਗਾ ਬਕ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ 
ਬਗਆ/ਗਈ ਹਾਂ?

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਟੀਚਾ: ਕਸਰਤ 

ਜਦ ਮੈਂ ਿਰ ਿਫਤੇ 3 ਤੋਂ 5 ਵਾਰ, 
30 ਟਮੰਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਪੈਦਲ ਸੈਰ 
ਕਰਨ ਲੱਗ ਜਾਵਾਂਗਾ/ਗੀ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ 
ਪਤਾ ਚੱਲ ਜਾਵੇਗਾ ਟਕ ਮੈਂ ਆਪਣੇ 
ਟੀਚੇ ਤੱਕ ਪਿੁੰ ਚ ਟਗਆ/ਗਈ ਿਾਂ।

2. ਮੇਰੇ ਟੀਚੇ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਲਈ ਜਰੋ ਕੁਝ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਕੀ 
ਮੈਂ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? ਕੀ ਇਹ ਿਹੁਤ ਮੁਸ਼ਬਕਲ 
ਹੈ?

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਟੀਚਾ: ਕਸਰਤ

ਮੈਂ ਪ੍ਤੀ ਿਫਤਾ 3 ਟਦਨ 10 
ਟਮੰਟਾਂ ਲਈ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਼ਿੁਰੂਆਤ 
ਕਰਾਂਗਾ/ਗੀ। ਟਫਰ ਮੈਂ ਇਸ ਟਵੱਚ 
ਵਾਧਾ ਕਰਦਾ ਜਾਵਾਂਗਾ/ਗੀ। ਜੇ ਮੈਂ 
ਧੀਮੀ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਿਾਂ ਤਾਂ 
ਮੇਰੇ ਟਖਆਲ ਟਵੱਚ ਮੈਂ ਇਸਨੰੂ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਦੀ ਿਾਂ।

3. ਕੀ ਇਹ ਟੀਚਾ ਮੈਨੰੂ ਮੇਰੇ ਮਕਸਦ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਬਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੈ?

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਟੀਚਾ: ਕਸਰਤ

ਿਾਂ। ਜੇ ਮੈਂ ਕਸਰਤ ਕਰਦਾ/
ਦੀ ਿਾਂ ਤਾਂ ਮੇਰੀ ਟਸਿਤ ਟਵੱਚ 
ਸੁਧਾਰ ਿਰੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਟਵੱਚ 
ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਿਰੋਵੇਗੀ। ਮੈਂ ਆਪਣੇ 
ਪਰੋਤੇ-ਪਰੋਤੀਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਦੇ ਯਰੋਗ 
ਿਰੋਵਾਂਗਾ/ਗੀ।
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3. ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਿਣਾਓ

ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਟੀਚਾ ਤੈਅ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਿਰੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇੱਕ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦੀ ਲਰੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ 
ਨੰੂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰ ਿਫਤੇ ਇੱਕ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਇਿ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਦੀ 
ਪ੍ਾਪਤੀ ਲਈ ਕਦਮ ਉਠਾਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।

ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਵੇਲੇ 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਟਿਸੂਸ ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਟਜਵੇਂ ਇਿ ਸਭ ਬਿੁਤ ਮੁ਼ਿਟਕਲ ਿਰੋਵੇ। ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨਾ 
ਆਮ ਗੱਲ ਿੈ। ਿਰ ਿਫਤੇ ਆਪਣੇ ਟੀਟਚਆਂ ਨੰੂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਛਰੋਟੇ-ਛਰੋਟੇ ਟੀਟਚਆਂ ਟਵੱਚ ਤਰੋੜਰੋ। ਇਸ ਨਾਲ 
ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨਾ ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨ ਿਰੋ ਜਾਵੇਗਾ। ਿਫਤਾਵਾਰੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਟਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ ਟਕ ਿਰ ਿਫਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। ਕਾਰਵਾਈ ਯਰੋਜਨਾਵਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਟੀਚੇ ਦੀ ਪ੍ਾਪਤੀ ਲਈ 
ਤੁਿਾਡੇ ਕਾਰਜਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ।

ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਲਈ ਕਦਮ

4. ਮੈਂ ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਕਦੋਂ ਪਾ੍ਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ/ਦੀ 
ਹਾਂ? ਕੀ ਮੇਰੇ ਕਰੋਲ ਕਾਿੀ ਸਮਾਂ ਹੈ?

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਟੀਚਾ: ਕਸਰਤ

ਮੈਂ 3 ਮਹੀਬਨਆਂ ਬਵੱਚ ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੰੂ 
ਪਾ੍ਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ। 5 
ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਇਹ ਸਮਾਂ ਕਾਿੀ ਹੈ:

• ਇਿ ਮੈਨੰੂ ਕਸਰਤ ਬਾਰੇ ਮੇਰੀ ਟਸਿਤ-
ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਮਾਂ ਟਦੰਦਾ ਿੈ

• ਇਿ ਸਮਾਂ ਇਿ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਾਫੀ ਿੈ ਟਕ ਮੈਨੰੂ ਟਕਸ ਟਕਸਮ ਦੀ 
ਕਸਰਤ ਪਸੰਦ ਿੈ

• ਮੇਰੇ ਕਰੋਲ ਦੌੜਨ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਤੇ ਖਰੀਦਣ 
ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਮਾਂ ਿੈ

• ਮੇਰੇ ਕਰੋਲ ਇਿ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ 
ਸਮਾਂ ਿਰੋਵੇਗਾ ਟਕ ਮੈਂ ਟਕੱਥੇ ਕਸਰਤ 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ/ਵਾਲੀ ਿਾਂ

• ਮੇਰੇ ਕਰੋਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ 
ਪਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਕਾਫੀ ਸਮਾਂ ਿਰੋਵੇਗਾ
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ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਲਰੋੜੀਂਦੇ ਕਦਮ

ਿਰ ਿਫਤੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦਾ ਟਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਿੇਠਾਂ ਟਦੱਤੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਟਦਓ:

1. 1. ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਨ ਜਾ ਟਰਿਾ/ਰਿੀ ਿਾਂ?

2. ਮੈਂ ਇਸਨੰੂ ਕਦੋਂ ਕਰਨ ਜਾ ਟਰਿਾ/ਰਿੀ ਿਾਂ?

3. ਮੈਂ ਇਸਨੰੂ ਟਕੱਥੇ ਕਰਨ ਜਾ ਟਰਿਾ/ਰਿੀ ਿਾਂ?

4. ਮੈਂ ਇਸਨੰੂ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਕਰਨ ਜਾ ਟਰਿਾ/ਰਿੀ ਿਾਂ?

5. ਮੈਂ ਇਸਨੰੂ ਟਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਵਾਰ ਕਰਨ ਜਾ ਟਰਿਾ/ਰਿੀ ਿਾਂ?

ਖਾਲੀ ਸਥਾਨ ਿਰਰੋ:

ਇਸ ਿਫਤੇ ਮੈਂ:

               __________________________ (ਉਦਾਿਰਨ: ਪੈਦਲ ਸੈਰ) 
                     (ਕੀ)

               __________________________ (ਉਦਾਿਰਨ: ਖਾਣੇ ਦੇ ਬਾਅਦ) 
       (ਕਦੋਂ)

               __________________________ (ਉਦਾਿਰਨ: ਆਪਣੇ ਆਂਢ-ਗੁਆਂਢ ਟਵੱਚ) 
       (ਟਕੱਥੇ)       

               __________________________ (ਉਦਾਿਰਨ: 15 ਟਮੰਟ) 
     (ਟਕੰਨਾ ਕੁ)

               __________________________ (ਉਦਾਿਰਨ: ਇਸ ਿਫਤੇ 3 ਟਦਨ) 
     (ਟਕੰਨ੍ਹ ੀ ਕੁ ਵਾਰ) 

ਇਸ ਟੀਚੇ ਦੀ ਪਾ੍ਪਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਹੈ?  

ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਲਈ ਕਦਮ

ਜਰੋ ਕੁਝ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਲਰੋੜ ਹੈ ਉਸਨੰੂ ਏਥੇ ਬਲਖਰੋ: ਉਪਰਰੋਕਤ ਉਦਾਹਰਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹਰੋਏ ਮੈਨੰੂ ਪੈਦਲ ਸੈਰ 
ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਹਿਤੇ 3 ਬਦਨ 
ਦਾ ਕਾਰਜ-ਕਮ੍ ਤੈਅ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲਰੋੜ ਹੈ।
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ਇਸ ਿਫਤੇ ਦੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਆਤਮ-ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਿੈ? ਪੈਮਾਨੇ ਉੱਤੇ ਟਕਸੇ 
ਨੰਬਰ ਦੁਆਲੇ ਗਰੋਲ਼ਾ ਬਣਾਓ।

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਆਤਮ-ਟਵ਼ਿਵਾ਼ਿੀ ਨਿੀਂ ਬਿੁਤ ਆਤਮ ਟਵ਼ਿਵਾਸੀ

ਇਿਨਾਂ ਨੁਕਟਤਆਂ ਦੀ ਸਮੀਟਖਆ ਕਰਰੋ: 

• ਇਿ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਵ਼ਿਵਾਸ ਕਰਦੇ ਿਰੋਵੋਂ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਰੋ। 
ਸਫਲ ਿਰੋਣ ਲਈ ਤੁਿਾਡੀ ਰੇਟਟੰਗ 7 ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਿਰੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।

• ਜੇ ਤੁਿਾਡੀ ਰੇਟਟੰਗ 6 ਜਾਂ ਇਸ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਿੈ, ਤਾਂ ਕਰੋਈ ਨਵਾਂ ਟੀਚਾ ਚੁਣਰੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਟਤਆਰ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਬਾਰੇ ਿਰੋਰ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਿਰੋ।

• ਜੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਵੱਡੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਛਰੋਟੀਆਂ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾਵਾਂ ਤੈਅ ਕਰਰੋ। ਆਪਣੀ 
ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦੇ ਭਾਗਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲਰੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ “ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ” ਜਾਂ “ਟਕੰਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਵਾਰ”। ਇਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਤਮ-
ਟਵ਼ਿਵਾਸੀ ਅਤੇ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਟਤਆਰ ਮਟਿਸੂਸ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਲਈ ਕਦਮ
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ਆਪਣੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦੀ ਸਮੀਬਖਆ ਕਰਰੋ
ਿਫਤੇ ਟਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਆਪਣੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦੀ ਸਮੀਟਖਆ ਕਰਰੋ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਰੋਚਰੋ ਟਕ ਟਪਛਲੇ ਿਫਤੇ ਦੀ 
ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦੇ ਬਾਬਤ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕੀਤਾ ਸੀ। 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛਰੋ:

• ਟਪਛਲੇ ਿਫਤੇ ਦੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦੇ ਸਬੰਧ ਟਵੱਚ ਟਕਿੜੀ ਚੀਜ਼ ਚੰਗੀ ਰਿੀ ਸੀ?

• ਟਪਛਲੇ ਿਫਤੇ ਦੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦੇ ਸਬੰਧ ਟਵੱਚ ਟਕਿੜੀ ਚੀਜ਼ ਠੀਕ ਨਿੀਂ ਰਿੀ ਸੀ?

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਲਈ ਿੈ, ਤਾਂ ਬੜੀ ਼ਿਾਨਦਾਰ ਗੱਲ ਿੈ। ਇਸ ਿਫਤੇ ਵਾਸਤੇ ਨਵੀਂ 
ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਿਰ ਿਫਤਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਟੀਚੇ ਅਤੇ ਮਕਸਦ ਦੇ ਿਰੋਰ ਨੇੜੇ ਲੈ ਆਵੇਗਾ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਪ੍ਾਪਤ ਨਿੀਂ ਕੀਤੀ, ਤਾਂ ਟਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰਰੋ। ਿਰੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਕਰੋਈ ਨਾ ਕਰੋਈ ਚੀਜ਼ 
ਤੁਿਾਡੇ ਰਸਤੇ ਟਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਵਾਂਗ ਆ ਗਈ ਿਰੋਵੇ। ਟਚਰਸਥਾਈ ਚੱਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਟਸਿਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਦਾ 
ਟਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਨੰੂ ਕਈ ਮਿੀਨੇ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਇਿ ਟਸੱਖਣਾ ਅਟਿਮ ਿੈ ਟਕ ਇਸ ਨਾਲ ਟਕਵੇਂ ਟਨਪਟਣਾ 
ਿੈ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਪ੍ਾਪਤ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਮੱਟਸਆ ਨੰੂ ਿੱਲ 
ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਸਮੱਟਸਆ ਨੰੂ ਿੱਲ ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਚਾਰਜ ਲੈਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ। 
ਇਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।
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ਆਪਣੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦੀ ਸਮੀਬਖਆ ਕਰਰੋ

ਤੁਹਾਡਾ 
ਮਕਸਦ

ਤੁਹਾਡਾ 
ਟੀਚਾ

ਇਸ ਿਫਤੇ ਮੈਂ ਇਿ ਕਰਾਂਗਾ/ਗੀ:
________________________________(ਕੀ)
________________________________(ਕਦੋਂ)
________________________________(ਟਕੱਥੇ)
________________________________(ਟਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ਟਬਲਕੁੱ ਲ ਆਤਮ-ਟਵ਼ਿਵਾ਼ਿੀ ਨਿੀਂ ਬਿੁਤ ਆਤਮ ਟਵ਼ਿਵਾਸੀ

ਤੁਹਾਡੀ 
ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ

ਅਗਲੇ ਿਫਤੇ ਆਪਣੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਦੀ ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਰਰੋ ਟਕ ਇਿ ਟਕਵੇਂ ਰਿੀ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਮੱਟਸਆ 
ਨੰੂ ਿੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਿਰੋਵੇਗੀ। ਆਪਣੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਬਾਰੇ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਰੋ।
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ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਪਿੰ੍ਧਨ ਬਕਵੇਂ ਕਰੀਏ

ਸਮੱਬਸਆ ਹੱਲ ਕਰਨਾ 

ਜੇ ਤੁਿਾਡੀ ਿਫਤਾਵਾਰੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਤੁਿਾਡੀ ਯਰੋਜਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਨਿੀਂ ਚਲਦੀ ਤਾਂ ਕਰੋਈ ਗੱਲ ਨਿੀਂ। ਸਮੱਟਸਆ 
ਨੰੂ ਿੱਲ ਕਰਨਾ ਉਸ ਸਮੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਿੀਂ ਚਲਦੀ। ਸਮੱਟਸਆ ਨੰੂ 
ਿੱਲ ਕਰਨਾ ਟਸੱਖਣਾ ਇੱਕ ਪ੍ਮੁੱ ਖ ਿੁਨਰ ਿੈ।

ਜਦ ਕੰਮ ਯਰੋਜਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਨਿੀਂ ਚਲਦੇ ਤਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਇਿ ਕਦਮ ਉਠਾਓ:

1. ਸਮੱਟਸਆ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਰੋ

2. ਟਕਿੜੀ ਚੀਜ਼ ਨੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਟਸਰੇ ਚਾੜ੍ਹਨ ਤੋਂ ਰਰੋਟਕਆ ਸੀ?

3. ਟਦਮਾਗ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਯਰੋਜਨਾ ਨੰੂ ਟਸਰੇ ਚਾੜ੍ਹਨ ਲਈ ਿਰੋਰ ਤਰੀਟਕਆਂ ਬਾਰੇ ਸਰੋਚਰੋ

4. ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਕਰੋਈ ਇੱਕ ਟਵਚਾਰ ਚੁਣਰੋ

5. ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਕਾਰਜ ਯਰੋਜਨਾ ਬਣਾਓ

6. ਜੇ ਪਟਿਲੇ ਟਵਚਾਰ ਨੇ ਕੰਮ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਤਾਂ ਕਰੋਈ ਨਵਾਂ ਟਵਚਾਰ ਅਜ਼ਮਾਓ

ਯਾਦ ਰੱਖਰੋ

ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਿੀਂ ਿਰੋ। ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਟਸਿਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਰੋ। ਤੁਿਾਡੇ ਪਟਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂ ਦਰੋਸਤ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਉਿ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਮੱਟਸਆ ਿੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕ ’ਤੇ ਬਣੇ ਰਟਿਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਿਨ।
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ਹਰੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕੱਥੋਂ ਲਈਏ

Cardiac College 
www.cardiaccollege.ca 
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