
ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਦੇ ਇਲਾਾਜ ਲਾਈ ਵਿ�ਕਲਾਪੇ

ਇਲਾਾਜ

ਵਿ�ਹਤਮੰੋਦ ਖਾਾਣਾਾ ਅਤੇ �ਰੀੀਰੀਕ ਗਤੀਵਿ�ਧੀੀ ਹਰੀ ਵਿ�ਅਕਤੀ ਦੀ ਵਿ�ਹਤ ਲਾਈ 

ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂੀਰੀੀ ਹਨ। ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਦੇ ਇਲਾਾਜ ਵਿ�ੱਚ ਵਿ��ਹਾਰੀਕ ਥੈੈਰੇੀਪੇੀ, ਦ�ਾਈਆਂ,ਂ 

ਅਤੇ/ਜਂ ਬੈਵਿਰੀਐਵਿਟਾਿਕ �ਰੀਜਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮੋਲਾ ਹੋ �ਕਦੇ ਹਨ।1

ਇੱਥੈੇ ਕੁਝ ਤਰੀੀਕੇ ਹਨ ਜੋ �ਾਡਾਾ ਵਿ��ਹਾਰੀ ਬਦਲਾਣਾ ਵਿ�ੱਚ ਮੋਦਦ ਕਰੀ �ਕਦੇ ਹਨ:

ਆਪਣੀੀਆਂ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਆਦਤਾਂਂ ਬਾਾਰੋੇ ਹੋੋਰੋ ਜਾਣੀੋ

ਵਿਦਨ ਦੇ ਅਵਿਜਹੇ �ਮੋਂ ਬਾਰੀੇ ਪੇਤਾ ਲਾਗਾਉਣਾਾ ਜਦਂ ਤੁਹਾਨੂੰ �ਾਧੀੂ ਕੈਲਾੋਰੀੀਆਂਂ ਖਾਾਣਾ ਜਂ ਪੇੀਣਾ ਦੀ ਜਂ ਭੋੋਜਨ ਦੀ ਲਾਾਲਾ�ਾ ਹੋਣਾ ਦੀ ਵਿਜ਼ਆਂਦਾ �ੰਭੋਾ�ਨਾ 

ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਂ �ਰੀੂਪੇਂ ਨੂੰ ਵਿਲਾਖਾੋ, ਵਿਜਹਨਂ ਵਿ�ੱਚ “ਵਿਕੱਥੈੇ” ਅਤੇ “ਤੁ�ਂ ਕੀ ਕਰੀ ਰੀਹੇ �ੀ” ਸ਼ਾਾਮੋਲਾ ਹੋ�ੇ।

ਰੋੁਕਾਾਵਟਾਂਂ ਵੀ ਸਫਰੋ ਦਾ ਹਿੱਹੋੱਸਾ ਹੋੁ�ਦੀਆਂ ਹੋਨਾ

ਰੀੁਕਾ�ਟਾਂ ਆਂਉਣਾਗੀਆਂਂ, ਜੋ �ਾਡਾੀ �ਫਲਾਤਾ ਨੂੰ ਵਿਨਰੀਧੀਾਰੀਤ ਕਰੀਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਹੈ �ਾਡਾੇ �ਲਾਂ ਇਹਨਂ ਤਂ ਵਿ�ੱਵਿਖਾਆਂ ਲਾੈਣਾਾ ਅਤੇ ਅੱਗੇ �ਧੀਣਾਾ। �ਜ਼ਨ 

�ਾਡਾੇ ਆਂਨੁ�ੰਵਿਸ਼ਾਕ ਕਾਰੀਕਂ, ਵਿਦਮੋਾਗ਼, ਜੀ� ਵਿ�ਵਿਗਆਂਨ, ਅਤੇ �ਾਤਾ�ਰੀਣਾ ਦੁਆਂਰੀਾ ਵਿਨਯੰੰਵਿ�ਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇ� ਗੱਲਾ ਤੇ ਫੋਕ� ਕਰੀਨ ਦੀ ਕੋਵਿਸ਼ਾਸ਼ਾ 

ਕਰੀੋ, ਵਿਕ ਤੁ�ਂ ਇ� �ਫਰੀ ਤੇ ਵਿਕਉਂ ਹੁੰਦੇ ਹੋ।

ਇਹੋ ਪਤਾਂਾ ਲਾਗਾਾਓ ਤਾਂੁਹੋਾਡਾਾ “ਕਾਾਰੋਨਾ” ਕਾੀ ਹੈ

ਵਿਜਹੜੀੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾਡਾੇ ਲਾਈ �ਾਕਈ “�ੁਯੰੋਗ” ਹੈ, ਤੁਹਾਡਾੀ ਰੀਾਹ-ਨੁਮੋਾਈ ਕਰੀ �ਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਵਿਰੀਹਾ ਉਦਾਹਰੀਣਾ: “ਮੋਂ ਉ� ਖਾੇਤਰੀ �ੱਲਾ ਕੰਮੋ ਕਰੀਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਂ ਵਿਜ� ਵਿ�ੱਚ ਮੋੇਰੀਾ �ਜ਼ਨ ਮੋੈਨੂੰ ਮੋੇਰੀੇ ਪੇੋਤੇ/ਪੇੋਤੀਆਂਂ ਨਾਲਾ ਖਾੇਡਾਣਾ ਤਂ ਨਹਂ 

ਰੀੋਕਦਾ ਹੈ।”
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ਹਿੱਸਹੋਤਾਂਮੰ�ਦ ਖਾਾਣੀਾ ਅਤੇ ਸਰੋੀਰੋਕਾ 

ਗਾਤਾਂੀਹਿੱਵਧੀੀ1

ਹਿੱਵਵਹੋਾਰੋਕਾ ਥੈੈਰੋੇਪੀ2



ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਨਾਲਾ ਜੀ�ਨ ਵਿਬਤਾਉਣਾਾ ਕਈ �ਾਰੀ ਚੁਣੌਾਤੀ ਭੋਵਿਰੀਆਂ ਹੋ �ਕਦਾ ਹੈ।  ਤੁ�ਂ ਆਂਪੇਣੇਾ �ਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣਾ 

ਦੇ �ਫਰੀ ਲਾਈ ਇਕਮੋਾਤਰੀ ਤੌਰੀ ਤੇ ਵਿਜੰ਼ਮੇੋ�ਾਰੀ ਨਹਂ ਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਅ�ਲਾ ਵਿ�ੱਚ, ਹੋਰੀ ਵਿਚਵਿਕਤ�ਾ �ਵਿਥੈਤੀਆਂ ਂ�ਂਗ, 

ਲੋਾਕਂ ਨੂੰ ਦ�ਾਈਆਂ ਂਦੀ ਲੋਾੜੀ ਹੋ �ਕਦੀ ਹੈ। 

ਕੈਨੇਡਾਾ ਵਿ�ੱਚ ਕਈ ਦ�ਾਈਆਂ ਂਉਪੇਲਾਬਧੀ ਹੰੁਦੀਆਂ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇਾ �ਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰਧੀਨ �ਫਰੀ ਦਾ �ਮੋਰੀਥੈਨ ਕਰੀਨ 

ਵਿ�ੱਚ ਮੋਦਦ ਕਰੀ �ਕਦੀਆਂ ਂਹਨ। �ਧੇੀਰੀੀ ਜਾਣਾਕਾਰੀੀ ਲਾਈ ਆਂਪੇਣੇਾ ਵਿਚਵਿਕਤ�ਕ ਨਾਲਾ ਗੱਲਾ ਕਰੋੀ।

ਅ�ਰੀਦਾਰੀ ਇਲਾਾਜ ਉਪੇਲਾਬਧੀ ਹਨ – ਇ� ਬਾਰੀੇ ਆਂਪੇਣਾੇ ਵਿ�ਹਤ-

�ੰਭੋਾਲਾ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲਾ ਗੱਲਾ ਕਰੀੋ ਵਿਕ ਤੁਹਾਡਾੇ ਲਾਈ ਕੀ �ਹੀ ਹੈ।

ਦਵਾਈਆਂ3

ਜੇ ਬੈਰੀੀਆਂਵਿਟਾਿਕ �ਰੀਜਰੀੀ ਤੁਹਾਡਾੇ ਲਾਈ ਇੱਕ ਵਿ�ਕਲਾਪੇ ਹੈ, ਤਂ ਤੁਹਾਡਾਾ ਵਿ�ਹਤ �ੰਭੋਾਲਾ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਬੈਰੀੀਆਂਵਿਟਾਿਕ ਕੇਂਦਰੀ ਵਿ�ੱਚ ਭੋੇਜੇਗਾ ਵਿਜੱਥੈੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਂਪੇਣਾੀ �ਰੀਜਰੀੀ ਤਂ ਪੇਵਿਹਲਾਂ, ਦੌਰੀਾਨ 

ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵਿ�ੱਚ �ਹੀ �ਹਾਇਤਾ ਵਿਮੋਲਾੇਗੀ।
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