
ਆਪਣੇੇ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਦਾਾ ਪਤਾ ਲਗਾਾਓ

“ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ”

ਹਰੀ ਬਿਵਅਕਤੀ ਦਾਾ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਫਰੀ ਨਵੇਕਲਾਾ ਹੰ�ਦਾਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾਾ ਵਜ਼ਨ ਤੁਹਾਡਾੀ ਨਵੇਕਲੀ ਭੁੱੁ�ਖ ਪ੍ਰਣੇਾਲੀ ਅਤੇ ਵਾਤਾਵਰੀਣੇ ਦਾਾ ਸੁੁਮੇੇਲ ਹੈ।1

ਸੁਾਡਾਾ ਬਿਦਾਮੇਾਗਾ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣੇ ਲਈ ਇੱ�ਕ “ਧਮੇਕੀ” ਵਜੋਂਂ 

ਪ੍ਰਤੀਬਿਕਬਿਰੀਆ ਕਰੀਦਾਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱੰਝ ਕੰਮੇ ਕਰੀਦਾਾ ਹੈ ਬਿਜੋਂਸੁ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਿਜ਼ਆਦਾਾ ਭੁੱੁ�ਖ ਲ�ਗਾਦਾੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪੇਟਾ ਘ�ਟਾ ਭੁੱਰੀਦਾਾ ਹੈ। 

ਹਰੀ ਬਿਵਅਕਤੀ ਮੇੋਟਾਾਪੇ ਦੇ ਇੱਲਾਜੋਂ ਲਈ ਵ�ਖਰੀੇ 

ਢੰੰਗਾ ਨਾਲ ਪ੍ਰਤੀਬਿਕਬਿਰੀਆ ਕਰੀਦਾਾ ਹੈ।1 
ਸੁਾਡਾੇ ਜੋਂੈਨੇਬਿਟਾਕ ਸੁਾਡਾੀ ਨਵੇਕਲੀ ਭੁੱੁ�ਖ ਪ੍ਰਣੇਾਲੀ ਦਾਾ 

ਬਿਨਰੀਧਾਰੀਨ ਕਰੀਦੇ ਹਨ।1

ਟਾੀਚੇੇ ਵਾਲੇ ਵਜ਼ਨ, ਲਕਬਿ�ਤ ਵਜ਼ਨ ਅਤੇ ਆਦਾਰੀ� ਵਜ਼ਨ ਤਂ ਦਾੂਰੀ ਜੋਂਾਣੇ �ਾਰੀੇ 

ਬਿਵਚੇਾਰੀ ਕਰੀੋ ਬਿਕਉਂਬਿਕ ਕੋਈ ਵੀ ਬਿਵਅਕਤੀ ਇੱਹ ਭੁੱਬਿਵ�ਖ�ਾਣੇੀ ਨਹਂ ਕਰੀ ਸੁਕਦਾਾ 

ਬਿਕ ਤੁਸੁਂ ਬਿਕੰਨਾ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਓਗਾੋ। 

ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦੇ ਨਾਲਾ ਕੰਝ ਬਿਸਹਤ ਲਾਾਭ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:1

•  ਟਾਾਈਪ 2 ਡਾਾਇੱ�ੀਟਾੀਜ਼ ਬਿਵਕਬਿਸੁਤ ਹੋਣੇ ਦਾਾ ਹੋਰੀ ਘ�ਟਾ ਜੋੋਂਖਮੇ

•  ਗੋਾਡੇਾ ਜੋਂਂ ਕੁ�ਲੇ ਦੇ ਗਾਠੀੀਏ ਬਿਵ�ਚੇ ਆਰੀਾਮੇ

•  ਬਿਦਾਲ ਦਾੀ ਬਿਸੁਹਤ ਅਤੇ ਕਾਰੀਡਾੀਓਵਸੁਕੂਲਰੀ ਬਿ�ਮੇਾਰੀੀ ਦੇ ਜੋੋਂਖਮੇ 

ਕਾਰੀਕਂ ਬਿਵ�ਚੇ ਸੁੁਧਾਰੀ

•  ਬਿਚੇਰੀਕਾਲੀ ਸੋੁਜੋਂ� ਦਾਾ ਘ�ਟਾਣੇਾ

•  ਕਂਸੁਰੀ ਦੇ �ਹੁਤ ਘ�ਟਾ ਜੋੋਂਖਮੇ ਕਾਰੀਕ

•  ਲੰਮੇੀ ਅਤੇ �ੇਹਤਰੀ ਨਂਦਾ

•  ਪੋਲੀਬਿਸੁਸੁਬਿਟਾਕ ਓਵੇਰੀੀ ਬਿਸੰੁਡਾਰੋੀਮੇ (polycystic ovary 
syndrome, PCOS) ਦੇ ਲ�ਛਣੇਂ ਬਿਵ�ਚੇ ਸੁੁਧਾਰੀ

•  ਰੂੀਮੇੇਟਾੀ ਗਾਠੀੀਆ ਬਿਵ�ਚੇ ਆਰੀਾਮੇ

•  ਮੈੇਟਾਾ�ੋਬਿਲਕ ਬਿਡਾਸੁਫੰੰਕ�ਨ-ਸੁ�ੰਧਤ ਸੁਟਾੀਟੋਾਹੈਪੇਟਾਾਈਬਿਟਾਸੁ 

(non-alcoholic steatohepatitis, MASH) ਦੇ 

ਬਿਚੰੇਨਹਂਾਂ  ਬਿਵ�ਚੇ ਸੁੁਧਾਰੀ



ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਖੁੰਸ਼, ਬਿਸਹਤਮੰ�ਦਾ ਰੀੱਖੁਣ ਲਾਈ ਕ�ਮੰ ਕਰੀੋ

ਕੀ ਤੰਸਂ ਜਾਾਣਦੇ ਹੋ ਬਿਕ ਜਾਦਾਂ ਤੰਸਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਸਰੀੀਰੀਕ, ਭਾਵਨਾਤਮੰਕ, 

ਅਤੇ ਮੰਾਨਬਿਸਕ ਤੌਰੀ ‘ਤੇ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਮੰਬਿਹਸੂਸ ਕਰੀਦੇ ਹੋ, ਤਂ ਇਹ ਤੰਹਾਡਾਾ 

“ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਹੰ�ਦਾਾ ਹੈ।

ਜ਼ਰੀੂਰੀੀ ਨਹਂ ਹੈ ਬਿਕ ਸਫਲਾਤਾ ਨੂੰ ਸਕੇਲਾ ਉੱਤੇ ਨ��ਰੀ ਨਾਲਾ ਮੰਾਬਿਪਆ ਜਾਾਵੇ  

ਜੋਂਦਾਂ ਤੁਸੁਂ ਆਪਣੇੀ ਬਿਸੁਹਤ ਅਤੇ ਖੁ�ੀ ਦਾਾ ਸੁਮੇਰੀਥਨ ਕਰੀਦੇ ਵਜ਼ਨ ਨੂੰ ਹਾਸੁਲ ਕਰੀਨ ਅਤੇ ਕਾਇੱਮੇ ਰੀ�ਖਣੇ ਲਈ 

ਕੰਮੇ ਕਰੀਦੇ ਹੋ, ਤਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇਾ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਬਿਮੇਲ ਜੋਂਂਦਾਾ ਹੈ। ਆਪਣੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਪ੍ਰ�ੰਧ ਕਰੀਨਾ 

ਜੋਂੀਵਨ ਭੁੱਰੀ ਚੇ�ਲਣੇ ਵਾਲੀ ਬਿਕਬਿਰੀਆ ਹੈ–ਬਿਟਾਕਾਊ ਅਤੇ ਲੰਮੇੀ-ਬਿਮੇਆਦਾ ਦੇ ਵਾਸੁਤਬਿਵਕ ਸੁਮੇਾਧਾਨ ਤੁਹਾਡਾੇ ਸੁਭੁੱ ਤਂ 

ਵ�ਧ ਬਿਸੁਹਤਮੇੰਦਾ ਜੋਂੀਵਨ ਜੋਂੀਉਣੇ ਉੱਤੇ ਵ�ਡਾਾ ਅਸੁਰੀ ਪਾਉਣੇਗਾੇ! 

ਜੋਂੇ ਤੁਸੁਂ ਅਬਿਜੋਂਹੇ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਉਦੇ� ਰੀ�ਖਦੇ ਹੋਏ ਮੇਬਿਹਸੁੂਸੁ ਕਰੀਦੇ ਹੋ ਬਿਜੋਂਸੁ ਨੂੰ ਕਾਇੱਮੇ ਰੀ�ਖਣੇਾ ਅਸੁੰਭੁੱਵ ਹੈ ਅਤੇ 

ਇੱਸੁ ਨੂੰ ਹਾਸੁਲ ਕਰੀਨ ਦਾੀ ਕੋਬਿ�� ਕਰੀਕੇ ਤੁਸੁਂ ਦਾੁਖੀ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਂ ਇੱਹ ਤੁਹਾਡਾਾ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਵਜ਼ਨ” ਨਹਂ 

ਹੁੰਦਾਾ ਹੈ। ਵਜ਼ਨ ਕੋਈ ਬਿਵਵਹਾਰੀ ਨਹਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਇੱਸੁ ਨੂੰ ਬਿਵਵਹਾਰੀ ਵਂਗਾ ਬਿਨਯੰੰਬਿ�ਤ ਨਹਂ ਕੀਤਾ ਜੋਂਾ ਸੁਕਦਾਾ। 

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