
ਕਰਨ-ਯੋੋਗ, ਮੁੁਨਾਸਿ�ਬ ਟੀੀਸਿ�ਆਂਂ ਉੱੱਤੇ ਫੋੋਕ� ਕਰੋ ਸਿ�ਹਨਂ ਨਾਲ ਤੁੁ�ਂ �ਮੁਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱੱਕ�ਾਰ ਰਸਿਹ �ਕਦੇ ਹੋ।

ਸਿ��ਹਾਰਕ ਟੀੀ�ੇ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ� ਤੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂ �ਦਾਰਾਂਂ-�ੀਮਤਂ ਨੂੰ ਰਾਂੋਜ਼ਾਾਨਾਂਂ ਦੇ �ੰਮਂ ਕਿ�ੱਚ ਕਿ��ਂ ਅਮਲ ਕਿ�ੱਚ ਕਿਲਆਉਂਂਦੇ ਹੋੋ। ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਸੀਂਕੇਲ ਉਂੱਤੇ ਨਾਂੰਬਰਾਂ 

ਨਾਂਾਲ ਕਿ��ਹੋਾਰਾਂ ਨਾਂਹੋਂ ਮਾਕਿਪਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ, ਅਸੀਂਂ ਕਿਸੀਂਹੋਤ-ਕੇਂਦਾਕਿਰਾਂਤ ਕਿ��ਹੋਾਰਾਂ� ਟੀੀਚੇ ਬਣੀਾਉਂਣੀ �ੱਲ ਜਾਂਾਣੀਾ ਚਾਹੋੁੰਦੇ ਹੋਂ।

ਸਿ��ਹਾਰਕ ਟੀੀ�ੇ ਤੁੈਅ ਕਰਨਾ

ਤੁਹੋਾਡੇੇ �ਜ਼ਾਨਾਂ ਪ੍ਰਬੰਧਨਾਂ ਦੇ ਸੀਂਫਰਾਂ ਉਂੱਤੇ, ਕਿ��ਹੋਾਰਾਂ� ਟੀੀਚੇ ਤੁਹੋਾਡੇੀ ਸੀਂਫਲਤਾ ਲਈ ਕਿਤਆਰਾਂ ਹੋੋਣੀ ਕਿ�ੱਚ ਮਦਾਦਾ �ਰਾਂਨਾਂਗੇੇ। ਅਕਿਜਾਂਹੋੇ ਕਿ��ਹੋਾਰਾਂ� ਟੀੀਚੇ ਤੈਅ �ਰਾਂਨਾਂ 

ਦਾੀ �ੋਕਿ�� �ਰਾਂੋ ਜਾਂੋ ਤੁਹੋਾਡੇੀਆਂ �ਦਾਰਾਂਂ-�ੀਮਤਂ ਦੇ ਨਾਂਾਲ ਮੇਲ ਖਾਂਂਦੇ ਹੋਨਾਂ, ਕਿ�ਕਿ��ਟੀ ਅਤੇ ਮਾਪਣੀ-ਯੋੋਗੇ ਹੋਨਾਂ, ਅਤੇ ਅਕਿਜਾਂਹੋੇ ਕਿ��ਹੋਾਰਾਂ� ਟੀੀਚੇ ਚੁਣੀੋ ਜਾਂੋ ਤੁਹੋਾਡੇੇ ਲਈ 

�ਾਸੀਂਤਕਿ�� ਹੋਨਾਂ। 

ਆਂਪਣੀੀਆਂਂ ਕਦਰਂ-ਕੀਮੁਤੁਂ ਨੂੰ ਸਿ��ਹਾਰਕ ਟੀੀ�ੇ ਤੁੈਅ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮੁਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ��ਂ �ਰਤੁਂ (ਕਦਰਂ-ਕੀਮੁਤੁਂ ਦੀ �ਰਕਸ਼ੀਟੀ ਦੇਖੋੋ)। 

1 ਤਂ 2 ਟੀੀਕਿਚਆਂ ਨਾਂਾਲ �ੁਰਾਂੂ �ਰਾਂਨਾਂ ਦਾੀ �ੋਕਿ�� �ਰਾਂੋ–-ਇੱੱ� ਕਿਸੀਂਹੋਤਮੰਦਾ ਟੀੀਚੇ ਬਾਰਾਂੇ ਸੀਂੋਚੋ ਕਿਜਾਂਸੀਂ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੇ ਕਿਦਾਨਾਂ ਕਿ�ੱਚ �ਾਮਲ �ਰਾਂਨਾਂਾ ਚਾਹੋੋਗੇੇ। ਇੱਹੋ ਕਿਰਾਂਹੋਾ 

ਉਂਦਾਾਹੋਰਾਂਣੀ: “�ੰਮ ਤਂ ਬਾਅਦਾ ਹੋਫਤੇ ਕਿ�ੱਚ 3 ਕਿਦਾਨਾਂ, 15 ਕਿਮੰਟੀਂ ਦਾੀ ਸੀਂੈਰਾਂ।” ਅਤੇ ਯੋਾਦਾ ਰਾਂੱਖਾਂੋ, ਜਾਂੇ�ਰਾਂ ਟੀੀਚਾ �ੰਮ ਨਾਂਹੋਂ �ਰਾਂਦਾਾ ਹੈ ਤਂ ਤੁਸੀਂਂ ਹੋਮੇ�ਾ �ਾਪਸੀਂ ਆ ਕੇ ਬਦਾਲਾ� 

�ਰਾਂ ਸੀਂ�ਦੇ ਹੋੋ।

•

•

ਟੀੀ�ਾ ਤੁੈਅ ਕਰਨਾ

ਕਿ��ਹੋਾਰਾਂ� ਟੀੀਚੇ ਅਤੇ �ਦਾਰਾਂਂ-�ੀਮਤਂ

ਨਾਮੁ: ____________________________________________ ਸਿਮੁਤੁੀ: _____________________________________
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ਸਿ��ਹਾਰਕ ਟੀੀਸਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਸਿ��ਾਰ

ਆਂਪਣੀੇ ਸਿ�ਹਤੁ-�ੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤੁਾ ਨਾਲ �ਰ�ਾ ਕਰੋ ਸਿਕ ਤੁੁ�ਂ ਕੀ ਹਾ�ਲ ਕੀਤੁਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉੱਹ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੇਹਤੁਰ �ਮੁਰਥਨ ਲਈ ਮੁਦਦ ਸਿਕ�ਂ ਕਰ �ਕਦੇ ਹਨ। ਯੋਾਦ ਰੱਖੋੋ 

ਸਿਕ �ਫੋਲਤੁਾ ਅਤੇ ਅ�ਫੋਲਤੁਾ ਆਂਉੱਂਦੀ-�ਂਦੀ ਹੈ–-ਸਿ��ਹਾਰ ਬਦਲਣੀ ਸਿ�ੱ� �ਮੁਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ!

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


