
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਦੇ ਸਫਰ ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਆਉਂਂਦੀੀ ਹੈ, ਤਾਂਂ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ‘ਤੇ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਣ 

ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਆਨੁੁਵੰੰਸ਼ਿ�ਕ ਕਾਾਰਕ ਜਾਂਂ ਹਾਾਰਮੋੋਨ ਪੱੱਧਰ। ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ�, ਕੁੁਝ ਹੋੋਰ ਕਾਾਰਕ ਹਨ ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ‘ਤੇ ਅਸੀਂਂ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂਂ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ 

ਨੂੰ ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਣ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਕਾਾਰਕ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ।

ਕਾਾਰਕ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਾ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਣ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਕਾਾਰਕ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ ਦਾਾ ਪ੍ਰਬੰੰਧ ਕਰਨ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਲੋਂਂ ਸਾਾਮ੍ਣਾਾ ਕੀੀਤੇ ਜਾਂਂਦੇ ਕਾਾਰਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਫਰ ਲਈ ਨਵੇੇਕਲੇੇ ਹਨ—ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ�, ਤਣਾਾਅ ਅਤੇ ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਦੋੋ ਆਮ ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਣ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਕਾਾਰਕ ਹਨ 

ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਦਾਾ ਸਾਾਮ੍ਣਾਾ ਲੋੋਕ ਅੱੱਜ ਦੀੀ ਵਿ�ਅਸਤ ਦੁੁਨੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਹੇੇਠਾਂਂ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਜ-ਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜੋੋ ਸੌੌਣ ਦੇ ਵਧੀੀਆ ਨੇਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਵਰਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ‘ਤੇ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ ਲਗਾਾਓ ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਨੂੰ ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਅਜ਼ਮਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਕਮੀੀ

ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਇੱੱਕ ਘੰੰਟਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਇਲੈੈਕਟ੍�ਨਿ�ਕ ਉਪਕਰਣਾਂਂ (ਯਾਂਂਨੀੀ, ਟੀੀਵੀੀ ਅਤੇ/ਜਾਂਂ ਫ਼ੋੋਨ) ਨੂੰ 

ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿ�ਓ

ਆਪਣੇੇ ਕਮਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਹਨੇਰਾਾ ਰੱੱਖੋੋ

ਆਪਣੇੇ ਕਮਰੇੇ ਨੂੰ 15–21ₒ ਸੈੈ ਦੇ ਵਿੱ�ੱਚਕਾਾਰ ਰੱੱਖੋੋ

ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਨਹਾਾਓ

ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਓ

ਪੂੂਰੇੇ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇ ਕ੍ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਰਹੋੋ (ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਇੱੱਕ ਘੰੰਟਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨਾਾ ਕਰੋੋ

ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਖਤਮ ਹੋੋਣ ‘ਤੇ ਕੈੈਫੀੀਨ ਨੂੰ ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰੋੋ/ਇਸ ਤਂੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋੋ

ਸ਼ਰਾਾਬ ਦੀੀ ਖਪਤ ਨੂੰ ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰੋੋ

ਦਿ�ਨ ਦੇ ਸਮੇਂਂ ਝਪਕੀੀ ਲੈੈਣਾਾ ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰੋੋ/ਝਪਕੀੀ ਨਾਾ ਲਓ

ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ ‘ਤੇ ਜਾਾਗੋੋ ਅਤੇ ਸੌੌਣ ਲਈ ਜਾਾਓ

ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੇ ਸਰੂੂਪ  ਤਣਾਾਅ ਮਿ�ਜ਼ਾਾਜ ਅਕ੍ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਵਜ਼ਨ ਵਧਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 

ਦਵਾਾਈਆਂਂ

ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਕਮੀੀ

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਪ੍ਰਬੰੰਧ ਕਰਨ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਆਉਂਂਦੀੀ ਹੈ, ਤਾਂਂ ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਸਿ�ਰਫ਼ ਘਟੇੇ ਹੋੋਏ ਊਰਜਾਾ ਪੱੱਧਰਾਂਂ, ਜਾਂਂ ਕੈੈਫੀੀਨ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਨਾਾਲੋਂਂ ਕਿ�ਤੇ ਵੱੱਡਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ 

ਸਕਦੀੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ ਨੂੰ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਨੂੰ ਵੀੀ ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।

ਘਟੀੀ ਹੋੋਈ ਨੀਂਂਦ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਇੱੱਛਾਾ ਨੂੰ ਵਧਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੰੰਜਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ: 

ਤਣਾਾਅ ਦੇ ਹਾਾਰਮੋੋਨਾਂਂ ਦਾਾ ਵਧਣਾਾ ਪੇੇਟ ਦੇ ਭਰਵੇਂਂਪਣ ਦੇ ਹਾਾਰਮੋੋਨਾਂਂ ਦਾਾ ਘਟਣਾਾਭੁੱੱ�ਖ ਦੇ ਹਾਾਰਮੋੋਨਾਂਂ ਦਾਾ ਵਧਣਾਾ

ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਣ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਕਾਾਰਕ

ਅਜਿ�ਹੇ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ 

ਨਾਾਮ: ____________________________________________ ਮਿ�ਤੀੀ: _____________________________________
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ਆਪਣੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਅਗਲੀੀ ਮੀੀਟਿੰ�ੰਗ ‘ਤੇ ਇਹ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲਿ�ਆਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ 

ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਣ-ਯੋੋਗ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਬਦਲਾਾਵ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਕੱੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ–-ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਅਤੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਨ!

ਤਣਾਾਅ

ਤਣਾਾਅ ਇੱੱਕ ਆਮ ਅਨੁੁਭਵ ਹੈ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਭੁੱੱ�ਖ ਸਮੇੇਤ, ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਉੱੱਤੇ, ਅਤੇ ਆਖਰਕਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰੰਧਨ ਸਫਰ ਉੱੱਤੇ ਬਹੁੁਤ ਵੱੱਡਾਾ 

ਅਸਰ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈ। 

ਕੁੁਝ ਅਧਿ�ਐਨਾਂਂ ਤੋਂਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਿ�ਆ ਹੈ ਕਿ� ਤਣਾਾਅ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਵੱੱਧ-ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ, ਵੱੱਧ-ਫੈੈਟ, ਵੱੱਧ-ਸ਼ੂੂਗਰ, ਵੱੱਧ-ਲੂੂਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਨੂੰ ਵਧਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ, ਜਿ�ਸ 

ਕਰਕੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ ਨੂੰ ਚੁੁਣਨਾਾ ਔਖਾਾ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇੇ ਤਣਾਾਅ ਦੇ ਪੱੱਧਰ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਲਈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦੇ ਸਫਰ ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ, ਹੇੇਠਲੇੇ ਟੇੇਬਲ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਜਵਾਾਬਾਂਂ ਨਾਾਲ  

ਪੂੂਰਾਾ ਕਰੋੋ।

ਪੂੂਰੇੇ ਹਫਤੇ ਦੇ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਵਾਾਰ ਤਣਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋੋ?

ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਣਾਾਅ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਨਿ�ਪਟਦੇ ਹੋੋ (ਉਦਾਾਹਰਣ, ਸਨੈੈਕਸ ਖਾਾਣਾਾ,  

ਸੈੈਰ ਲਈ ਜਾਾਣਾਾ, ਮੈੈਡੀੀਟੇੇਸ਼ਨ ਜਾਂਂ ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਉਣਾਾ)? 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤਣਾਾਅ ਦਾਾ ਅਸਰਦਾਾਰ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਬੰੰਧ ਕਰਕੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ ਸਫਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ। ਹੇੇਠਾਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਰਣ 

ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਤਣਾਾਅ ਦਾਾ ਪ੍ਰਬੰੰਧ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ। ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਕਾਾਰਜ-ਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ‘ਤੇ ਗੋੋਲ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ ਲਗਾਾਓ ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਨੂੰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹ 

ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

ਸਿ�ਹਤ ਦੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਦਾਾਤਾਾ ਤੋਂਂ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੰੰਗੋੋ

ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ (ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਜਾਂਂ 

ਦੋੋਸਤਾਂਂ) ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋੋ 

ਆਰਾਾਮ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ 

(ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਯੋੋਗਾਾ, ਤਾਾਈ ਚੀੀ, ਜਾਂਂ ਮਾਾਲਿ�ਸ਼) ਦਾਾ 

ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ  

ਹਰ ਰਾਾਤ ਨੂੰ 7-8 ਘੰੰਟਾਾ ਦੀੀ 

ਨੀਂਂਦ ਲਓ 

ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਓਡੂੰੰ�ਘਾਾ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦਾਾ 

ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ 

ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਕ੍ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਰਹੋੋ

ਹਵਾਾਲੇੇ:   • 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. 


