
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਿ�ਹਾਤੁਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ ਹਾਾਸਲ ਕਰੀਨ ਦੇ ਸਫਰੀ ਬਿਵੱਚ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਪਤੁਾ ਲੱਗੇੇਗੇਾ ਬਿਕ ਜਦੋਂਂ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦੋਂੀ ਗੇੱਲ ਆਉਂਦੋਂੀ ਹੈ, ਤੁਂ ਕੁਝ ਕਾਰੀਕਂ ‘ਤੇ ਬਿਨਯੰੰਤ੍ਰਣ 

ਨਹਾਂ ਕੀਤੁਾ ਜਾ ਸਕਦੋਂਾ ਹੈ ਬਿਜਵਂ ਬਿਕ ਆਨੁਵੰਬਿ�ਕ ਕਾਰੀਕ ਜਂ ਹਾਾਰੀਮੋੋਨ ਪੱਧਰੀ। ਹਾਾਲਂਬਿਕ, ਕੁਝ ਹਾੋਰੀ ਕਾਰੀਕ ਹਾਨ ਬਿਜਹਾਨਂ ‘ਤੇ ਅਸਂ ਬਿਨਯੰੰਤ੍ਰਣ ਕਰੀ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਬਿਜਹਾਨਂ 

ਨੂੰ ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਣ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਕਾਰਕ ਬਿਕਹਾਾ ਜਂਦੋਂਾ ਹੈ।

ਕਾਰੀਕ ਜੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ‘ਤੇ ਅਸਰੀ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਾਨ: 

ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਣ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਕਾਰਕ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੁੱੁ�ਖ ਦਾਾ ਪ੍ਰਬੰੰਧ ਕਰਨ ਦਾੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਗਤੁਾ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭੁੱਾਵਿ�ਤੁ ਕਰ ਸੰਕਦੇ ਹਾਨ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਲਂ ਸਾਮੋ੍ਹਣਾ ਕੀਤੇ ਜਂਦੇ ਕਾਰੀਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਫਰੀ ਲਈ ਨਵੇਕਲੇ ਹਾਨ—ਹਾਾਲਂਬਿਕ, ਤੁਣਾਅ ਅਤੇ ਨਂਦਾ ਦਾੀ ਕਮੀੀ ਦੋਂੋ ਆਮੋ ਸੰ�ੋਧਣ ਕਰੀਨ ਯੰੋਗੇ ਕਾਰੀਕ ਹਾਨ 

ਬਿਜਹਾਨਂ ਦੋਂਾ ਸਾਮੋ੍ਹਣਾ ਲੋਕ ਅੱਜ ਦੋਂੀ ਬਿਵਅਸਤੁ ਦੋਂੁਨੀਆਂ ਬਿਵੱਚ ਕਰੀਦੇ ਹਾਨ। 

ਹਾੇਠਾਂਂ ਕੁਝ ਕਾਰੀਜ-ਨੀਤੁੀਆਂ ਹਾਨ ਜੋ ਸੌਣ ਦੇ ਵਧੀਆ ਨੇਮੋ ਬਿਵੱਚ ਮੋਦੋਂਦੋਂ ਲਈ ਵਰੀਤੁੀ ਜਾ ਸਕਦੋਂੀਆਂ ਹਾਨ। ਇੱੱਕ ਜਂ ਬਿਜ਼ਆਦੋਂਾ ‘ਤੇ ਬਿਨ�ਾਨ ਲਗੇਾਓ ਬਿਜਹਾਨਂ ਨੂੰ ਤੁੁਸਂ 

ਅਜ਼ਮੋਾਉਣਾ ਚਾਹਾ ਸਕਦੇ ਹਾੋ।

ਨਂਦਾ ਦਾੀ ਕਮੀੀ

ਸੌਣ ਤੁਂ ਇੱੱਕ ਘੰਟਾਾ ਪਬਿਹਾਲਂ ਇੱਲੈਕਟਾ੍ਰੋਬਿਨਕ ਉਪਕਰੀਣਂ (ਯੰਂਨੀ, ਟਾੀਵੀ ਅਤੇ/ਜਂ ਫ਼ੋੋਨ) ਨੂੰ 

�ੰਦੋਂ ਕਰੀ ਬਿਦੋਂਓ

ਆਪਣੇ ਕਮੋਰੀੇ ਬਿਵੱਚ ਵੱਧ ਤੁਂ ਵੱਧ ਹਾਨੇਰੀਾ ਰੀੱਖੋੋ

ਆਪਣੇ ਕਮੋਰੀੇ ਨੂੰ 15–21ₒ ਸੈ ਦੇ ਬਿਵੱਚਕਾਰੀ ਰੀੱਖੋੋ

ਸੌਣ ਤੁਂ ਪਬਿਹਾਲਂ ਨਹਾਾਓ

ਸੌਣ ਤੁਂ ਪਬਿਹਾਲਂ ਬਿਧਆਨ ਲਗੇਾਓ

ਪੂਰੀੇ ਬਿਦੋਂਨ ਬਿਵੱਚ ਸਰੀੀਰੀਕ ਤੁੌਰੀ ‘ਤੇ ਬਿ�ਆ�ੀਲ ਰੀਹਾੋ (ਸੌਣ ਤੁਂ ਇੱੱਕ ਘੰਟਾਾ ਪਬਿਹਾਲਂ ਜ਼ੋਰੀਦੋਂਾਰੀ 

ਗੇਤੁੀਬਿਵਧੀ ਨਾ ਕਰੀੋ

ਦੁੋਂਪਬਿਹਾਰੀ ਖੋਤੁਮੋ ਹੋਾਣ ‘ਤੇ ਕੈਫੀਨ ਨੂੰ ਸੀਬਿਮੋਤੁ ਕਰੋੀ/ਇੱਸ ਤਂੁ ਪਰੀਹੇਾਜ਼ ਕਰੋੀ

�ਰੀਾ� ਦੋਂੀ ਖੋਪਤੁ ਨੂੰ ਸੀਬਿਮੋਤੁ ਕਰੀੋ

ਬਿਦੋਂਨ ਦੇ ਸਮੋਂ ਝਪਕੀ ਲੈਣਾ ਸੀਬਿਮੋਤੁ ਕਰੀੋ/ਝਪਕੀ ਨਾ ਲਓ

ਹਾਰੀ ਰੀੋਜ਼ ਇੱੱਕੋ ਸਮੋਂ ‘ਤੇ ਜਾਗੇੋ ਅਤੇ ਸੌਣ ਲਈ ਜਾਓ

ਖਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੇ ਸੰਰੂਪੀ  ਤੁਣਾਅ ਵਿਮੀਜ਼ਾਾਜ ਅਵਿ�ਆਸ਼ੋੀਲਤੁਾ �ਜ਼ਾਨ �ਧਾਉਣ �ਾਲੀਆਂ 

ਦਾ�ਾਈਆਂ

ਨਂਦਾ ਦਾੀ ਕਮੀੀ

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦੋਂਾ ਪ੍ਰ�ੰਧ ਕਰੀਨ ਦੋਂੀ ਗੇੱਲ ਆਉਂਦੋਂੀ ਹੈ, ਤੁਂ ਨਂਦੋਂ ਦੋਂੀ ਕਮੋੀ ਬਿਸਰੀਫ਼ੋ ਘਟਾੇ ਹਾੋਏ ਊਰੀਜਾ ਪੱਧਰੀਂ, ਜਂ ਕੈਫੀਨ ਦੋਂੀ ਇੱੱਛਾਾ ਨਾਲਂ ਬਿਕਤੇ ਵੱਡੇਾ ਕਾਰੀਨ �ਣ 

ਸਕਦੋਂੀ ਹੈ। ਇੱਹਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੀ ਭੁੱੁੱਖੋ ਨੂੰ ਬਿਨਯੰੰਬਿਤ੍ਰਤੁ ਕਰੀਨ ਦੋਂੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੀ ਯੰੋਗੇਤੁਾ ਨੂੰ ਵੀ ਪ੍ਰਭੁੱਾਬਿਵਤੁ ਕਰੀ ਸਕਦੋਂੀ ਹੈ।

ਘਟਾੀ ਹਾੋਈ ਨਂਦੋਂ ਹਾੇਠਾਂ ਬਿਲਖੋੇ ਦੋਂੁਆਰੀਾ ਇੱ�ਛਾਾ ਨੂੰ �ਧਾ ਸੰਕਦਾੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੰੰਜਮੀ ਨੂੰ ਘਟਾਾ ਸੰਕਦਾੀ ਹੈ: 

ਤੁਣਾਅ ਦੇ ਹਾਾਰਮੀੋਨਂ ਦਾਾ �ਧਣਾ ਪੀੇਟਾ ਦੇ ਭੁੱਰ�ਂਪੀਣ ਦੇ ਹਾਾਰਮੀੋਨਂ ਦਾਾ ਘਟਾਣਾਭੁੱੁ�ਖ ਦੇ ਹਾਾਰਮੀੋਨਂ ਦਾਾ �ਧਣਾ

ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਣ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਕਾਰਕ

ਅਬਿਜਹੇਾ ਕਾਰੀਕਂ ਨੂੰ ਸਮੋਝਣਾ ਜੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭੁੱਾਬਿਵਤੁ ਕਰੀ ਸਕਦੇ ਹੋਾ 

ਨਾਮੀ: ____________________________________________ ਵਿਮੀਤੁੀ: _____________________________________
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ਆਪੀਣੀ ਪੀੂਰੀ ਕੀਤੁੀ �ਰਕਸ਼ੋੀਟਾ ਨੂੰ ਆਪੀਣੇ ਡੀਾਕਟਾਰ ਨਾਲ ਆਪੀਣੀ ਅਗਲੀ ਮੀੀਵਿਟਾੰਗ ‘ਤੇ ਇੱਹਾ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿਲਆਓ ਵਿਕ ਤੁੁਸੰਂ ਇੱਹਾਨਂ 

ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਣ-ਯੋੋਗ ਕਾਰਕਂ ਬੰਾਰੇ ਸੰਕਾਰਾਤੁਮੀਕ ਬੰਦਾਲਾ� ਵਿਕ�ਂ ਕਰ ਸੰਕਦੇ ਹਾੋ। ਤੁੁਸੰਂ ਇੱਕ�ਲੇ ਨਹਾਂ ਹਾੋ–-ਤੁੁਹਾਾਡੀਾ ਡੀਾਕਟਾਰ ਅਤੇ ਵਿਸੰਹਾਤੁ ਦੇਖਭੁੱਾਲ ਟਾੀਮੀ 

ਮੀਦਾਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮੀੌਜੂਦਾ ਹਾਨ!

ਤੁਣਾਅ

ਤੁਣਾਅ ਇੱੱਕ ਆਮੋ ਅਨੁਭੁੱਵ ਹੈ ਬਿਜਸਦੋਂਾ ਭੁੱੁੱਖੋ ਸਮੋੇਤੁ, ਸਮੋੁੱਚੀ ਬਿਸਹਾਤੁ ਅਤੇ ਤੁੰਦੋਂਰੀੁਸਤੁੀ ਉੱਤੇ, ਅਤੇ ਆਖੋਰੀਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰ�ੰਧਨ ਸਫਰੀ ਉੱਤੇ �ਹਾੁਤੁ ਵੱਡੇਾ 

ਅਸਰੀ ਪੈ ਸਕਦੋਂਾ ਹੈ। 

ਕੁਝ ਅਬਿਧਐਨਂ ਤੁਂ ਪਤੁਾ ਲੱਬਿਗੇਆ ਹੈ ਬਿਕ ਤੁਣਾਅ ਤੁੁਹਾਾਡੇੀ ਵੱਧ-ਕੈਲੋਰੀੀ, ਵੱਧ-ਫੈਟਾ, ਵੱਧ-�ੂਗੇਰੀ, ਵੱਧ-ਲੂਣ ਵਾਲੇ ਭੁੱੋਜਨ ਖੋਾਣ ਦੋਂੀ ਇੱੱਛਾਾ ਨੂੰ ਵਧਾ ਸਕਦੋਂਾ ਹੈ, ਬਿਜਸ 

ਕਰੀਕੇ ਬਿਜ਼ਆਦੋਂਾ ਬਿਸਹਾਤੁਮੋੰਦੋਂ ਭੁੱੋਜਨ ਬਿਵਕਲਪਂ ਨੂੰ ਚੁਣਨਾ ਔਖੋਾ ਹਾੋ ਜਂਦੋਂਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਤੁਣਾਅ ਦੇ ਪੱਧਰੀ ਨੂੰ ਸਮੋਝਣ ਲਈ ਅਤੇ ਇੱਹਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦੇ ਸਫਰੀ ਨੂੰ ਬਿਕਵਂ ਪ੍ਰਭੁੱਾਬਿਵਤੁ ਕਰੀ ਸਕਦੋਂਾ ਹੈ, ਹਾੇਠਾਂਲੇ ਟਾੇ�ਲ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਜਵਾ�ਂ ਨਾਲ  

ਪੂਰੀਾ ਕਰੀੋ।

ਪੀੂਰੇ ਹਾਫਤੇ ਦੇ ਦਾੌਰਾਨ, ਤੁੁਸੰਂ ਆਪੀਣੇ-ਆਪੀ ਨੂੰ ਵਿਕੰਨੀ �ਾਰ ਤੁਣਾਅ ਵਿ��ਚ 

ਮੀਵਿਹਾਸੰੂਸੰ ਕਰਦੇ ਹਾੋ?

ਤੁੁਸੰਂ ਤੁਣਾਅ ਨਾਲ ਵਿਕ�ਂ ਵਿਨਪੀਟਾਦੇ ਹਾੋ (ਉਦਾਾਹਾਰਣ, ਸੰਨੈਕਸੰ ਖਾਣਾ,  

ਸੰੈਰ ਲਈ ਜਾਣਾ, ਮੀੈਡੀੀਟਾੇਸ਼ੋਨ ਜਂ ਵਿਧਆਨ ਲਗਾਉਣਾ)? 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤੁਣਾਅ ਦੋਂਾ ਅਸਰੀਦੋਂਾਰੀ ਢੰੰਗੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰ�ੰਧ ਕਰੀਕੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਿ�ਹਾਤੁਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ ਸਫਰੀ ਬਿਵੱਚ ਮੋਦੋਂਦੋਂ ਕੀਤੁੀ ਜਾ ਸਕਦੋਂੀ ਹੈ। ਹਾੇਠਾਂਂ ਇੱਸ �ਾਰੀੇ ਕੁਝ ਉਦੋਂਾਹਾਰੀਣ 

ਹਾਨ ਬਿਕ ਤੁੁਸਂ ਆਪਣੇ ਤੁਣਾਅ ਦੋਂਾ ਪ੍ਰ�ੰਧ ਬਿਕਵਂ ਕਰੀ ਸਕਦੇ ਹਾੋ। ਇੱੱਕ ਜਂ ਬਿਜ਼ਆਦੋਂਾ ਕਾਰੀਜ-ਨੀਤੁੀਆਂ ‘ਤੇ ਗੇੋਲ ਬਿਨ�ਾਨ ਲਗੇਾਓ ਬਿਜਹਾਨਂ ਨੂੰ ਤੁੁਸਂ ਅਜ਼ਮੋਾਉਣਾ ਚਾਹਾ 

ਸਕਦੇ ਹਾੋ।

ਵਿਸੰਹਾਤੁ ਦੇਖਭੁੱਾਲ ਪ੍ਰਦਾਾਤੁਾ ਤੁਂ 

ਸੰਹਾਾਇੱਤੁਾ ਮੀੰਗੋ

ਹਾੋਰ ਲੋਕਂ (ਪੀਵਿਰ�ਾਰ ਜਂ 

ਦਾੋਸੰਤੁਂ) ਨਾਲ ਜੁੜੋੋ 

ਆਰਾਮੀ ਪੀਹਾੁੰਚਾਉਣ �ਾਲੀਆਂ ਤੁਕਨੀਕਂ 

(ਵਿਜ�ਂ ਵਿਕ ਯੋੋਗਾ, ਤੁਾਈ ਚੀ, ਜਂ ਮੀਾਵਿਲਸ਼ੋ) ਦਾਾ 

ਅਵਿਭੁੱਆਸੰ ਕਰੋ  

ਹਾਰ ਰਾਤੁ ਨੂੰ 7-8 ਘੰਟਾਾ ਦਾੀ 

ਨਂਦਾ ਲਓ 

ਵਿਧਆਨ ਲਗਾਓਡੀੂੰਘਾ ਸੰਾਹਾ ਲੈਣ ਦਾਾ 

ਅਵਿਭੁੱਆਸੰ ਕਰੋ 

ਹਾਰ ਰੋਜ਼ਾ ਵਿ�ਆਸ਼ੋੀਲ ਰਹਾੋ

ਹਾ�ਾਲੇ:   • Wharton S, et al. Obesity in adults: a clinical practice guideline. CMAJ. 2020;192:E891. • Obesity Canada. Sleep and obesity: What’s the link? Available at: 
https://obesitycanada.ca/snp/sleep-and-obesity-whats-the-link/ • Yau YH, Potenza MN. Stress and eating behaviors. Minerva Endocrinol. 2013;38(3):267. 


