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

ਇੱੱਛਾਾ ਆਦਤਾਂਂ, ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀਮਤਾਂਂ, ਅਤੇ ਸਾਾਡੇੇ ਮਾਹੌੌਲ ਦੇ ਵਿੱ�ੱਚਕਾਰਾਂ ਪਰਾਂਸਾਪਰਾਂ-ਵਿੱਕਵਿੱਰਾਂਆ ਹੈ।  

ਆਪਣੇੇ ਕਿਦਾਨੁ ਦੇ ਉਂੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਲੇੇ ਸਾਮਂ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲੇਗਾਾਉਂਣੇਾ ਅਤੇ ਇੱਸਾ ਨੁਾਲੇ ਕਿਨੁਪਟਣੇਾ ਖਾਣੇ-ਪੀਣੇ ਦਾੀਆਂ 

 ਕਿਸਾਹੁੰਤਾਮ�ਦਾ ਆਦਾਤਾਂ ਦਾਾ ਸਾਮਰਥਨੁ �ਰ ਸਾ�ਦਾਾ ਹੈ।

ਹੁੰਰ ਕਿਵਅ�ਤਾੀ ਦਾੀ ਇੱੱਛਾਾ, ਆਦਾਤਾਂ ਅਤੇ ਵਾਤਾਾਵਰਣੇ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰੁ�ਦਾਾ ਹੈ। ਆਓ ਤਾੁਹੁੰਾਡੇੇ ਕਿਦਾਨੁ ਦੇ ਸਾਭ ਤਾਂ ਵੱਧ ਜੋੋਖਮ  

ਵਾਲੇੇ ਸਾਮਂ ਬਾਾਰੇ ਹੁੰੋਰ ਪਤਾਾ ਲੇਗਾਾਈਏ।

ਆਪਣੇੇ ਕਿਦਾਨੁ ਦੇ ਉਂੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਲੇੇ ਸਾਮਂ(ਸਾਕਿਮਆਂ) ਦਾੀ ਪਛਾਾਣੇ �ਰੋ

ਆਓ ਵਿੱਦਨ ਦੇ ਉਸਾ ਸਾਮਂ ਨੂੰ ਲੱਭੀੀਏ ਜੋੋ ਇੱੱਛਾਾ ਨੂੰ ਹੌੋਰਾਂ ਤੇਜ਼ ਕਰਾਂ ਸਾਕਦੇ ਹੌਨ। ਵਿੱਕਸਾੇ �ੀ ਸਾਮਂ ਨੂੰ ਗੋੋਲ ਵਿੱਨਸ਼ਾਾਨ ਲਗੋਾਓ ਜੋਦਂ ਤਾਂੁਹੌਾਨੂੰ ਉੱਚ 

ਜੋੋਖਮ ਹੌੋ ਸਾਕਦਾ ਹੈ: 

ਅਸਾਂ ਸਾਾਰਾਂੇ ਵਿੱਦਨ ਦੇ ਅਵਿੱਜੋਹੌੇ ਸਾਮਂ ਦਾ ਅਨੁਭੀ� ਕਰਾਂਦੇ ਹੌਂ ਜੋਦਂ ਸਾਾਡੇਾ ਕੁਝ ਖਾਸਾ ਭੀੋਜੋਨ ਦੀ ਇੱੱਛਾਾ ਹੌੋਣ ਦਾ ਉੱਚ ਜੋੋਖਮ ਹੌੁ�ਦਾ ਹੈ-–ਇੱਹੌ ਜੋਾਣਨਾ ਵਿੱਕ ਤਾਂੁਹੌਾਨੂੰ ਇੱਹੌ 

ਅਵਿੱਹੌਸਾਾਸਾ ਹੌੋਣ ਦੀ ਸਾਭੀ ਤਾਂਂ ਵਿੱਜ਼ਆਦਾ ਸਾ�ਭੀਾ�ਨਾ ਕਦਂ ਹੌੁ�ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂੁਹੌਾਡੇੇ ਵਿੱ��ਹੌਾਰਾਂ ਨੂੰ ਸਾਮਝਣ ਅਤੇ ਬਦਲਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮਹੌੱਤਾਂ�ਪੂਰਾਂਨ ਕਦਮ ਹੌੁ�ਦਾ ਹੈ।

ਇੱੱਛਾਾ, ਸਾਾਡੇੇ ਵਾਤਾਾਵਰਣੇ ਦੁਾਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਕਿਵਤਾ ਹੋੁੰਣੇ ਵਾਲੇਾ ਇੱੱ� ਜੋ਼ੋਰਦਾਾਰ ਅਕਿਹੁੰਸਾਾਸਾ ਜੋਂ ਪੇ੍ਰਰਣੇਾ ਹੈ, ਜੋੋ ਸਾਾਨੂੰ ਭੋਜੋਨੁ ਲੱੇਭਣੇ ਲੇਈ ਉਂ�ਸਾਾਉਂਂਦਾੀ ਹੈ–ਅਤੇ ਉਂਦਂਾ 

ਵੀ ਹੋੁੰ ਸਾ�ਦਾੀ ਹੈ ਜੋਦਂਾ ਤੁਾਹੁੰਾਨੂੰ ਭੱੁਖ ਨੁਹੁੰਂ ਵੀ ਲੱੇਗਾੀ ਹੁੁੰ�ਦਾੀ !

ਖਾਣੇ-ਪੀਣੇ ਦੇ ਸਾਰੂਪ

ਆਪਣੇ ਵਿੱਦਨ ਦੇ ਉੱਚ-ਜੋੋਖਮ �ਾਲੇ ਸਾਮਂ(ਸਾਵਿੱਮਆਂ) ਦੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਾਂਨਾ

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

ਆਦਾਤਾਂ, ਜੋਂ ਸਾਮਂ ਦੇ ਨਾਲ ਦੋਹੌਰਾਂਾਏ ਗੋਏ 

ਵਿੱ��ਹੌਾਰਾਂ, ਇੱੱਛਾਾ �ਾਲੇ ਵਿੱ��ਹੌਾਰਾਂਂ ਨੂੰ 

 ਮਜ਼ਬੂਤਾਂ ਬਣਾ ਸਾਕਦੇ ਹੌਨ 

�ਦਾਰਂ-�ੀਮਤਾਂ ਫੈੈਸਾਵਿੱਲਆਂ ਅਤੇ ਵਿੱ��ਹੌਾਰਾਂ 

ਨੂੰ ਵਿੱਨਰਾਂਦੇਵਿੱਸ਼ਾਤਾਂ ਕਰਾਂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਾਂ 

ਸਾਕਦੀਆਂ ਹੌਨ 

ਵਾਤਾਾਵਰਣੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾ�ਕੇਤਾਂ ਵਿੱਦਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਭੀੋਜੋਨ 

ਤਾਂਕ ਪਹੌੁ�ਚਣ ਲਈ ਇੱਸ਼ਾਾਰਾਂਾ ਕਰਾਂ ਸਾਕਦੇ ਹੌਨ

ਨੁਾਮ: ____________________________________________ ਕਿਮਤਾੀ: _____________________________________



 

ਸਾਾਰਾਂੇ ਟ੍੍ਰੇਡੇਮਾਰਾਂਕ Novo Nordisk A/S ਦੀ ਮਲਕੀਅਤਾਂ ਹੌਨ ਅਤੇ Novo Nordisk Canada Inc. ਦੁਆਰਾਂਾ ਲਾਇੱਸਾ�ਸਾ ਹੌੇਠਾਂਂ �ਰਾਂਤੇ ਜੋਂਦੇ ਹੌਨ।.  
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ਹੁੰੇਠ ਕਿਲੇਖੇ ਸਾਵਾਲੇ ਪੁੱਛਾ ਕੇ ਆਪਣੇੇ ਕਿਦਾਨੁ ਦੇ ਉਂੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਲੇੇ ਸਾਕਿਮਆਂ ‘ਤੇ ਨੁਜ਼ੋਰ ਮਾਰੋ: 

ਤਾੁਸਾਂ ਕਿ�ੱਥੇ ਹੁੰੋ?

ਤਾੁਸਾਂ ਕਿ�ਸਾ ਦੇ ਨੁਾਲੇ ਹੁੰੋ?

ਤਾੁਹੁੰਾਡੇੇ ਕਿਖਆਲੇ ਕਿਵੱਚ ਇੱਸਾ ਉਂੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਲੇੇ ਸਾਮਂ ਕਿਵੱਚ ਕਿ�ਹੁੰੜੀੀ ਚੀਜ਼ੋ ਯੋੋਗਾਦਾਾਨੁ ਦੇ ਰਹੁੰੀ ਹੈ

ਮਂ ਬੋਰਾਂ ਹੌੁ�ਦਾ ਹੌਂ

ਮਂ ਤਾਂਣਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੌਂ

ਮਂ ਉਦਾਸਾ/ਵਿੱਨਰਾਂਾਸ਼ਾ ਹੌਂ

ਮਂ ਖੁਸ਼ਾ/ਜੋਸ਼ਾਨ ਮਨਾ ਵਿੱਰਾਂਹੌਾ ਹੌਂ

ਭੀੋਜੋਨ ਮੇਰਾਂੇ ਸਾਾਮ੍ਹਣੇ ਹੌੁ�ਦਾ ਹੈ

ਮੇਰਾਂੇ ਆਸਾ-ਪਾਸਾ ਲੋਕ ਖਾ ਰਾਂਹੌੇ ਹੌਨ

ਮਂ ਵਿੱ�ਅਸਾਤਾਂ ਹੌਂ

ਮਂ ਭੀੁੱਖਾ ਹੌਂ

ਮਂ ਟ੍ੀ�ੀ/ਕ�ਵਿੱਪਉਟ੍ਰਾਂ ਦੇਖ ਵਿੱਰਾਂਹੌਾ ਹੌਂ

ਮਂ ਉਚਾਟ੍ ਹੌੁ�ਦਾ ਹੌਂ

ਮਂ ਥਵਿੱਕਆ ਹੌਂ

ਹੌੋਰਾਂ:_________________________

ਮਂ ਅ�ਸਾਰ ਭੋਜੋਨੁ ਵੱਲੇ ਜੋਂਦਾਾ ਹੁੰਂ ਜੋਦਾਂ... (ਲੇਾਗਾੂ ਹੁੰੋਣੇ ਵਾਲੇੇ ਸਾਾਕਿਰਆਂ ਨੂੰ ਗਾੋਲੇ ਕਿਨੁਸ਼ਾਾਨੁ ਲੇਗਾਾਓ)

ਹੁੰੁਣੇ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਤਾੁਸਾਂ ਇੱੱਛਾਾ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ੋ �ਰਨੁ ਵਾਲੇੇ ਪਕਿਰਕਿ�ਸ਼ਾਂ ਦਾੀ ਪਛਾਾਣੇ �ਰ ਲੇਈ ਹੈ, ਤਾੁਸਾਂ �ੁਝ ਨੁਵੀਆਂ ਆਦਾਤਾਂ ਪਾਉਂਣੇ ਕਿਵੱਚ ਮਦਾਦਾ ਲੇਈ ਇੱਹੁੰਨੁਂ 

 �ਾਰਜੋ-ਨੁੀਤਾੀਆਂ ਦਾੀ �ੋਕਿਸ਼ਾਸ਼ਾ �ਰ ਸਾ�ਦੇ ਹੁੰੋ।

•  ਕ�ਮ/ਵਿੱਕਸਾੇ ਵਿੱਕਤਾਂਾਬ/ਵਿੱਕਸਾੇ ਸ਼ਾੋਅ ਜੋਂ ਵਿੱਫੈਲਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਡੇੁੱਬ 

ਜੋਾਣਾ

•  ਇੱੱਕ ਵਿੱਗੋਲਾਸਾ ਪਾਣੀ ਜੋਂ ਚਾਹੌ ਪੀਣਾ 

•  ਘਰਾਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱਨੱਕਾ-ਮੋਟ੍ਾ ਕ�ਮ ਕਰਾਂਨਾ

•  ਵਿੱਕਸਾੇ ਗੋੀਤਾਂ ਨੂੰ ਸਾੁਣਨਾ

•  ਵਿੱਕਸਾੇ ਦੋਸਾਤਾਂ ਨਾਲ ਗੋੱਲ ਕਰਾਂਨਾ

•  ਡੇੂ�ਘਾ ਸਾਾਹੌ ਲੈਣਾ ਜੋਂ ਵਿੱ�ਆਨ ਲਗੋਾਉਣਾ  

•  ਆਪਣੀਆਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀਮਤਾਂਂ ‘ਤੇ ਵਿੱ�ਚਾਰਾਂ ਕਰਾਂਨਾ

•  ਸਾੈਰਾਂ ਲਈ ਜੋਾਣਾ

•  ਰਾਂੋਜ਼ਨਾਮਚਾ ਵਿੱਲਖਣਾ

ਸਾਫਲੇਤਾਾ ਲੇਈ ਯੋੋਜੋਨੁਾ ਬਾਣੇਾਉਂਣੇਾ

ਆਪਣੇ �ੱ�-ਜੋੋਖਣ �ਾਲੇ ਸਾਮਂ ਦੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਾਂਕੇ ਅਤੇ ਇੱਹੌਨਂ ਕਾਰਾਂਜੋ-ਨੀਤਾਂੀਆਂ ਦਾ ਅਵਿੱਭੀਆਸਾ ਕਰਾਂਕੇ, ਤਾਂੁਸਾਂ ਇੱੱਛਾਾ ਦਾ ਚੱਕਰਾਂ ਤਾਂੋੜ ਸਾਕਦੇ ਹੌੋ ਅਤੇ ਨ�ੀਆਂ  

ਆਦਤਾਂਂ ਪਾ ਸਾਕਦੇ ਹੌੋ। ਆਓ ਅਗੋਲੀ �ਾਰਾਂ ਉਸਾ ਸਾਮਂ ਲਈ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਿੱਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰਾਂੀਏ ਜੋਦਂ ਤਾਂੁਸਾਂ ਉੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੌੋ।

ਉਦਾਹੌਰਾਂਣ ਲਈ, ਮੈਨੂੰ ਇੱੱਛਾਾ ਹੋੌ ਰਾਂਹੌੀ ਹੈ ਵਿੱਕਉਵਂਿੱਕ  ਮਂ ਤਾਣੇਾਅ ਕਿਵੱਚ ਹੁੰਂ,  ਮਂ  ਆਪਣੇਾ ਰੋਜ਼ੋਨੁਾਮਚਾ ਕਿਲੇਖਂਗਾਾ

ਮਂ

ਜੋਦਂ ਮੈਨੂੰ ਇੱੱਛਾਾ ਮਵਿੱਹੌਸਾੂਸਾ ਹੌੁ�ਦੀ ਹੈ ਤਾਂਂ ਉਸਾਦਾ ਕਾਰਾਂਨ ਹੈ...

ਕਰਾਂਂਗੋਾ।

,

ਇੱਸਾ ਸਾਮਂ ਤਾੁਸਾਂ �ੀ ਮਕਿਹੁੰਸਾੂਸਾ �ਰ ਰਹੁੰੇ ਹੁੰੋ?

ਇੱਹੁੰ ਪਕਿਹੁੰਲੇੇ ਕਿ��ਨੁੀ ਵਾਰ ਹੁੰੋ ਕਿਗਾਆ ਹੈ?


