
ਸਾਾਨੂੰ ਇੱੱਛਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਿ�ਉਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ?

ਇੱੱਛਾਾ ਆਦਤਾਂਂ, ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ, ਅਤੇ ਸਾਾਡੇੇ ਮਾਾਹੌੌਲ ਦੇ ਵਿੱ�ੱਚਕਾਾਰ ਪਰਸਪਰ-ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈ।  

ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਨ ਦੇ ਉੱੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਾਲ ਨਿ�ਪਟਣਾਾ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ 

 ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਆਦਤਾਂਂ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।

ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ, ਆਦਤਾਂਂ ਅਤੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵੱੱਖਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ। ਆਓ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦਿ�ਨ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਜੋੋਖਮ  

ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਈਏ।

ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਨ ਦੇ ਉੱੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ(ਸਮਿ�ਆਂਂ) ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰੋੋ

ਆਓ ਦਿ�ਨ ਦੇ ਉਸ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰ ਲੱੱਭੀੀਏ ਜੋੋ ਇੱੱਛਾਾ ਨੂੰ ਹੋੋਰ ਤੇਜ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰ ਗੋੋਲ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ ਲਗਾਾਓ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਉੱੱਚ 

ਜੋੋਖਮ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ: 

ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇੇ ਦਿ�ਨ ਦੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਾਂਂ ਜਦੋਂਂ ਸਾਾਡਾਾ ਕੁੁਝ ਖਾਾਸ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਉੱੱਚ ਜੋੋਖਮ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ-–ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਇਹ 

ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸਭ ਤੋਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਕਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਬਦਲਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਕਦਮ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।

ਇੱੱਛਾਾ, ਸਾਾਡੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦੁੁਆਰਾਾ ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲਾਾ ਇੱੱਕ ਜੋ਼ੋਰਦਾਾਰ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਜਾਂਂ ਪੇ੍ਰੇਰਣਾਾ ਹੈ, ਜੋੋ ਸਾਾਨੂੰ ਭੋੋਜਨ ਲੱੱਭਣ ਲਈ ਉਕਸਾਾਉਂਂਦੀੀ ਹੈ–ਅਤੇ ਉਦੋਂ 

ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਭੁੱੱ�ਖ ਨਹੀਂਂ ਵੀੀ ਲੱੱਗੀੀ ਹੰੁੰ�ਦੀੀ !

ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੇ ਸਰੂੂਪ

ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਨ ਦੇ ਉੱੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂ(ਸਮਿ�ਆਂ) ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨਾਾ

9 am6 am 12 pm 3 pm 6 pm 12 am9 pm 3 am

ਆਦਤਾਂਂ, ਜਾਂਂ ਸਮੇਂਂ ਦੇ ਨਾਾਲ ਦੋੋਹਰਾਾਏ ਗਏ 

ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਇੱੱਛਾਾ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ ਨੂੰ 

 ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਫੈੈਸਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 

ਨੂੰ ਨਿ�ਰਦੇਸ਼ਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 

ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰੰਕੇਤ ਦਿ�ਮਾਾਗ਼ ਨੂੰ ਭੋੋਜਨ 

ਤਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਲਈ ਇਸ਼ਾਾਰਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਨਾਾਮ: ____________________________________________ ਮਿ�ਤੀੀ: _____________________________________



 

ਸਾਾਰੇੇ ਟ੍�ਡਮਾਾਰਕ Novo Nordisk A/S ਦੀੀ ਮਲਕੀੀਅਤ ਹਨ ਅਤੇ Novo Nordisk Canada Inc. ਦੁੁਆਰਾਾ ਲਾਾਇਸੰੰਸ ਹੇੇਠਾਂਂ ਵਰਤੇ ਜਾਂਂਦੇ ਹਨ।.  
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ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛ ਕੇ ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਨ ਦੇ ਉੱੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮਿ�ਆਂਂ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਾਰੋੋ: 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਹੋੋ?

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਦੇ ਨਾਾਲ ਹੋੋ?

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖਿ�ਆਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸ ਉੱੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਦੇ ਰਹੀੀ ਹੈ

ਮੈਂਂ ਬੋੋਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹਾਂਂ

ਮੈਂਂ ਤਣਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਾਂਂ

ਮੈਂਂ ਉਦਾਾਸ/ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਹਾਂਂ

ਮੈਂਂ ਖੁੁਸ਼/ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹਾਂਂ

ਭੋੋਜਨ ਮੇੇਰੇੇ ਸਾਾਮ੍ਣੇੇ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ

ਮੇੇਰੇੇ ਆਸ-ਪਾਾਸ ਲੋੋਕ ਖਾਾ ਰਹੇੇ ਹਨ

ਮੈਂਂ ਵਿ�ਅਸਤ ਹਾਂਂ

ਮੈਂਂ ਭੁੱੱ�ਖਾਾ ਹਾਂਂ

ਮੈਂਂ ਟੀੀਵੀੀ/ਕੰੰਪਿ�ਉਟਰ ਦੇਖ ਰਿ�ਹਾਾ ਹਾਂਂ

ਮੈਂਂ ਉਚਾਾਟ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹਾਂਂ

ਮੈਂਂ ਥਕਿ�ਆ ਹਾਂਂ

ਹੋੋਰ:_________________________

ਮੈਂਂ ਅਕਸਰ ਭੋੋਜਨ ਵੱੱਲ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹਾਂਂ ਜਦੋਂਂ... (ਲਾਾਗੂੂ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ ਗੋੋਲ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ ਲਗਾਾਓ)

ਹੁੁਣ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਛਾਾ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਰਿ�ਦ੍ਰਿ�ਸ਼ਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰ ਲਈ ਹੈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਨਵੀੀਆਂਂ ਆਦਤਾਂਂ ਪਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ 

 ਕਾਾਰਜ-ਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

• �ਕੰੰਮ/ਕਿ�ਸੇੇ ਕਿ�ਤਾਾਬ/ਕਿ�ਸੇੇ ਸ਼ੋੋਅ ਜਾਂਂ ਫਿ�ਲਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਡੁੱੱ�ਬ 

ਜਾਾਣਾਾ

• �ਇੱੱਕ ਗਿ�ਲਾਾਸ ਪਾਾਣੀੀ ਜਾਂਂ ਚਾਾਹ ਪੀੀਣਾਾ 

• �ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿੱ�ੱਕਾਾ-ਮੋੋਟਾਾ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ

• �ਕਿ�ਸੇੇ ਗੀੀਤ ਨੂੰ ਸੁੁਣਨਾਾ

• �ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ

• �ਡੂੰੰ�ਘਾਾ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ ਜਾਂਂ ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਉਣਾਾ  

• �ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ‘ਤੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ

• �ਸੈੈਰ ਲਈ ਜਾਾਣਾਾ

• �ਰੋੋਜ਼ਨਾਾਮਚਾਾ ਲਿ�ਖਣਾਾ

ਸਫਲਤਾਾ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ

ਆਪਣੇੇ ਵੱੱਧ-ਜੋੋਖਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂਂ ਕਾਾਰਜ-ਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਕੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਛਾਾ ਦਾਾ ਚੱੱਕਰ ਤੋੋੜ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਅਤੇ ਨਵੀੀਆਂਂ  

ਆਦਤਾਂਂ ਪਾਾ ਸਕਦੇ ਹੋੋ। ਆਓ ਅਗਲੀੀ ਵਾਾਰ ਉਸ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੀੀਏ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉੱੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ।

ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਮੈੈਨੂੰ ਇੱੱਛਾਾ ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੈ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ�  ਮੈਂਂ ਤਣਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਾਂਂ,  ਮਂੈਂ  ਆਪਣਾਾ ਰੋੋਜ਼ਨਾਾਮਚਾਾ ਲਿ�ਖਾਂਂਗਾਾ

ਮੈਂਂ

ਜਦੋਂਂ ਮੈੈਨੂੰ ਇੱੱਛਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ਤਾਂਂ ਉਸਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਹੈ...

ਕਰਾਂਂਗਾਾ।

,

ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ?

ਇਹ ਪਹਿ�ਲੇੇ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਵਾਾਰ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਹੈ?


