
ਆਪਣੇੇ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਓ

“ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ”

ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਫਰ ਨਵੇੇਕਲਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਵਜ਼ਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਵੇੇਕਲੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ਅਤੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦਾਾ ਸੁੁਮੇੇਲ ਹੈ।1

ਸਾਾਡਾਾ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਇੱੱਕ “ਧਮਕੀੀ” ਵਜੋਂਂ 

ਪ੍ਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੰੰਝ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ 

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭੁੱੱ�ਖ ਲੱੱਗਦੀੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪੇੇਟ ਘੱੱਟ ਭਰਦਾਾ ਹੈ। 

ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਦੇ ਇਲਾਾਜ ਲਈ ਵੱੱਖਰੇੇ 

ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।1 
ਸਾਾਡੇੇ ਜੈੈਨੇਟਿ�ਕ ਸਾਾਡੀੀ ਨਵੇੇਕਲੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ਦਾਾ 

ਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।1

ਟੀੀਚੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਵਜ਼ਨ, ਲਕਸ਼ਿ�ਤ ਵਜ਼ਨ ਅਤੇ ਆਦਰਸ਼ ਵਜ਼ਨ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਜਾਾਣ ਬਾਾਰੇੇ 

ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਇਹ ਭਵਿੱ�ੱਖਬਾਾਣੀੀ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ 

ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਓਗੋੋ। 

ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦੇ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:1

• �ਟਾਾਈਪ 2 ਡਾਾਇਬੀੀਟੀੀਜ਼ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਹੋੋਰ ਘੱੱਟ ਜੋੋਖਮ

• �ਗੋੋਡੇੇ ਜਾਂਂ ਕੁੱੱ�ਲੇੇ ਦੇ ਗਠੀੀਏ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਰਾਾਮ

• �ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਕਾਾਰਡੀੀਓਵਸਕੂਲਰ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦੇ ਜੋੋਖਮ 

ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ

• �ਚਿ�ਰਕਾਾਲੀੀ ਸੋੋਜਸ਼ ਦਾਾ ਘੱੱਟਣਾਾ

• �ਕਂੈਂਸਰ ਦੇ ਬਹੁਤ ਘੱੱਟ ਜੋੋਖਮ ਕਾਾਰਕ

• �ਲੰੰਮੀੀ ਅਤੇ ਬੇੇਹਤਰ ਨੀਂਂਦ

• �ਪੋੋਲੀੀਸਿ�ਸਟਿ�ਕ ਓਵੇੇਰੀੀ ਸਿੰ�ਡਰੋਮ (polycystic ovary 
syndrome, PCOS) ਦੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ

• �ਰੂੂਮੇੇਟੀੀ ਗਠੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਰਾਾਮ

• �ਮੈੈਟਾਾਬੋੋਲਿ�ਕ ਡਿ�ਸਫੰੰਕਸ਼ਨ-ਸਬੰਧਤ ਸਟੀੀਟੋੋਹੈਪੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ 

(non-alcoholic steatohepatitis, MASH) ਦੇ 

ਚਿੰ�ਨ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ



ਆਪਣੇੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਖੁੁਸ਼, ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਸਰੀੀਰਕ, ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ, 

ਅਤੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 

“ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।

ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਨਹੀੰੰ ਹੈ ਕਿ� ਸਫਲਤਾਾ ਨੂੰ ਸਕੇਲ ਉੱੱਤੇ ਨੰੰਬਰ ਨਾਾਲ ਮਾਾਪਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇ  

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਵਜ਼ਨ ਨੂੰ ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣ ਲਈ 

ਕੰੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਆਪਣਾਾ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਮਿ�ਲ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ। ਆਪਣੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਪ੍ਰਬੰੰਧ ਕਰਨਾਾ 

ਜੀੀਵਨ ਭਰ ਚੱੱਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈ–ਟਿ�ਕਾਾਊ ਅਤੇ ਲੰੰਮੀੀ-ਮਿ�ਆਦ ਦੇ ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ ਸਮਾਾਧਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ 

ਵੱੱਧ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਜੀੀਵਨ ਜੀੀਉਣ ਉੱੱਤੇ ਵੱੱਡਾਾ ਅਸਰ ਪਾਾਉਣਗੇੇ! 

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਉਦੇਸ਼ ਰੱੱਖਦੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਸ ਨੂੰ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣਾਾ ਅਸੰੰਭਵ ਹੈ ਅਤੇ 

ਇਸ ਨੂੰ ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਕੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੁੁਖੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਨਹੀਂਂ 

ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ। ਵਜ਼ਨ ਕੋੋਈ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਾਂਂਗ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ। 

ਹਵਾਾਲਾਾ:  1. Wharton S, et al. Obesity in adults: a clinical practice guideline. CMAJ. 2020;192:E875-91.
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