
ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ

ਨਾਾਮ: ____________________________________________ ਮਿ�ਤੀੀ: _____________________________________

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਦੇ ਸਫਰ ਦਾਾ ਰਸਤਾਾ ਕੱੱਢਣਾਾ

ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਦਾਾ ਵਜ਼ਨ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਫਰ ਵੱੱਖਰਾਾ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਂਦਾਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਰਸਤੇ ਉੱੱਤੇ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।

ਜਿ�ਵੇਂਂ ਹੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ ਦੇ ਕੋੋਲ ਜਾਂਂਦੇ ਹੋੋ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਵਜ਼ਨ ਘਟਣਾਾ ਹੌੌਲੀੀ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦਾਾ 

ਹੈ, ਜਿ�ਸ ਦਾਾ ਅਸੀਂਂ ਵਜ਼ਨ  ਪਠਾਾਰ ਵਜੋਂਂ ਹਵਾਾਲਾਾ ਦਿੰ�ੰਦੇ ਹਾਂਂ।   ਇਹ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਜ਼ਨ ਘਟਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਉਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਸਾਾਧਾਾਰਨ 

ਪ੍ਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈ, ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਬਚਾਾਅ ਪ੍ਰਤੀੀ ਇੱੱਕ ਧਮਕੀੀ ਵਜੋਂਂ ਦੇਖਦਾਾ ਹੈ।
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ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ: ਸਥਾਾਈ ਵਜ਼ਨ ਸੀੀਮਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ 

 ਅਤੇ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈ। 

ਟੀੀਚੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਵਜ਼ਨ: ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਸ਼ਟ, ਆਦਰਸ਼ ਵਜ਼ਨ ਜੋੋ  

ਤੁੁਸੀਂਂ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋੋ। 

ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ਵਾਾਲੇੇ 

ਵਜ਼ਨ ਵਾਂਂਗ ਸਮਾਾਨ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ। ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ 

ਸੰੰਖਿ�ਆ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਪਰ ਇਸਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਕੋੋਈ ਸੀੀਮਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦੇ 

ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭ ਮਿ�ਲਦੇ ਹਨ ਜਦਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਮਨਪਸੰੰਦ ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਦੇ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ 

ਜੀੀਉਂਂਦੇ ਹੋੋ।

ਹੇੇਠਾਂਂ ਇੱੱਕ ਉਦਾਾਹਰਣ ਹੈ ਕਿ� ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਸਫਰ ਕਿ�ਹੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 

ਵਲੋਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣ ਦੌੌਰਾਾਨ 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨੰੰਬਰਾਂਂ ਦਾਾ ਉੱੱਪਰ-ਥੱੱਲੇੇ ਹੋੋਣਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਅਜਿ�ਹਾਾ ਵਜ਼ਨ ਹੈ ਜਿ�ਸ ਨੂੰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਭ 

ਤੋਂਂ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਦੇ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਬਿ�ਤਾਾ ਕੇ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋੋ 

ਜਿ�ਸਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਾਾਕਈ ਆਨੰੰਦ ਮਾਾਣਦੇ ਹੋੋ।  

ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ

ਟੀੀਚੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਵਜ਼ਨ



ਸਾਾਰੇੇ ਟ੍�ਡਮਾਾਰਕ Novo Nordisk A/S ਦੀੀ ਮਲਕੀੀਅਤ ਹਨ ਅਤੇ Novo Nordisk Canada Inc. ਦੁੁਆਰਾਾ ਲਾਾਇਸੰੰਸ ਹੇੇਠਾਂਂ ਵਰਤੇ ਜਾਂਂਦੇ ਹਨ।.  

Novo Nordisk Canada Inc.,ਟੈੈਲੀੀਫ਼ੋੋਨ: (905) 629-4222 ਜਾਂਂ 1-800-465-4334. www.novonordisk.ca
© Novo Nordisk Canada Inc.
CA23OB00031P

ਹਵਾਲਾ:  Freedhoff Y, Sharma AM. Best weight: a practical guide to office-based obesity management. Canadian Obesity Network; 2010. 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਚਾਾਰਟ ਬਣਾਾਉਣਾਾ

ਹੇੇਠਾਂਂ ਆਪਣੀੀ ਵਜ਼ਨ-ਸਬੰੰਧੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ ਨੂੰ ਚਿੱ�ੱਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿ�ਖਾਾਓ, ਅਤੇ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇ ਬਦਲਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖਿ�ਆਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਸਾਾਲਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਵਜ਼ਨ ਦੇ ਉਤਾਾਰ-ਚੜ੍ਹਾ�ਅ ਲਈ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਦਿੰ�ੰਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਦੇ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਅਗਲੀੀ ਅਪੌੌਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ‘ਤੇ ਆਪਣਾਾ ਚਾਾਰਟ ਅਤੇ ਆਪਣੇੇ ਜਵਾਾਬ ਲਿ�ਆਓ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾਾ  

ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ ਅਤੇ ਕਾਾਰਜ-ਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਚਰਚਾਾ ਕਰ ਸਕੋੋ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ-ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਫਰ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾਾ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਗ੍ਰਾ�ਫ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਵੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰਦਰਭ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ ਵਜ਼ਨ-ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਫਰ ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਤਸਵੀੀਰ ਪ੍ਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ ‘ਤੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ:

3. ਕੀੀ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਕੋੋਈ ਚੀੀਜ਼ ਹੈ ਜੋੋ ਗ੍ਰਾ�ਫ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹੀਂਂ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਗਈ ਸੀੀ ਜਿ�ਸ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨੂੰ ਪਤਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ?

2. ਇੱੱਕ ਬਾਾਲਗ਼ ਵਜੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਵਜ਼ਨ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਸੀੀ?

1. ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖਿ�ਆਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀਆਂਂ ਸਭ ਤੋਂਂ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਨੇ ਅਤੀੀਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਵਾਂਂ ਲਈ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ?

ਇਸਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾਾ ਹੈ।

ਇੱੱਥੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀਆਂਂ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ ਦੇ ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਰਣ ਹਨ ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਨੂੰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋੋ: ਕਾਾਲੇੇਜ/ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ, 

 ਹਾਾਰਮੋੋਨਲ ਬਦਲਾਾਵ (ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ ਉਮਰ ਵਧਣਾਾ), ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦਾਾ ਵਪਾਾਰਕ ਪ੍ਰੋੋਗਰਾਾਮ, ਕੰੰਮ ਲਈ ਲੰੰਮੀੀ ਦੂੂਰੀੀ
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