
ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਦੇ ਇਲਾਾਜ ਲਈ ਵਿ�ਕਲਪ

ਇਲਾਾਜ

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣਾਾ ਅਤੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ 

ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹਨ। ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਦੇ ਇਲਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ, ਦਵਾਾਈਆਂ,ਂ 

ਅਤੇ/ਜਾਂਂ ਬੈੈਰਿ�ਐਟ੍ਰਿ�ਿਕ ਸਰਜਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।1

ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਤਰੀੀਕੇ ਹਨ ਜੋੋ ਸਾਾਡਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਬਦਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਆਦਤਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣੋੋ

ਦਿ�ਨ ਦੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸਮੇਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਵਾਾਧੂੂ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀਆਂਂ ਖਾਾਣ ਜਾਂਂ ਪੀੀਣ ਦੀੀ ਜਾਂਂ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਲਾਾਲਸਾਾ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ 

ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂਂ ਸਰੂੂਪਾਂਂ ਨੂੰ ਲਿ�ਖੋੋ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ “ਕਿੱ�ੱਥੇੇ” ਅਤੇ “ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰ ਰਹੇੇ ਸੀੀ” ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੇੇ।

ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ ਵੀੀ ਸਫਰ ਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ

ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ ਆਉਣਗੀੀਆਂਂ, ਜੋੋ ਸਾਾਡੀੀ ਸਫਲਤਾਾ ਨੂੰ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈ, ਉਹ ਹੈ ਸਾਾਡੇੇ ਵਲੋਂਂ ਇਹਨਾਂਂ ਤੋਂਂ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਲੈੈਣਾਾ ਅਤੇ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਣਾਾ। ਵਜ਼ਨ 

ਸਾਾਡੇੇ ਆਨੁੁਵੰੰਸ਼ਿ�ਕ ਕਾਾਰਕਾਂਂ, ਦਿ�ਮਾਾਗ਼, ਜੀੀਵ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ, ਅਤੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦੁੁਆਰਾਾ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਤ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ। ਇਸ ਗੱੱਲ ਤੇ ਫੋੋਕਸ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 

ਕਰੋੋ, ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਸਫਰ ਤੇ ਕਿ�ਉਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋੋ।

ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਓ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ “ਕਾਾਰਨ” ਕੀੀ ਹੈ

ਜਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਵਾਾਕਈ “ਸੁੁਯੋੋਗ” ਹੈ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਰਾਾਹ-ਨੁੁਮਾਾਈ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਰਿ�ਹਾਾ ਉਦਾਾਹਰਣ: “ਮੈਂਂ ਉਸ ਖੇੇਤਰ ਵੱੱਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹਾਂਂ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੇੇਰਾਾ ਵਜ਼ਨ ਮੈੈਨੂੰ ਮੇੇਰੇੇ ਪੋੋਤੇ/ਪੋੋਤੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਖੇੇਡਣ ਤੋਂਂ ਨਹੀਂਂ 

ਰੋੋਕਦਾਾ ਹੈ।”
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ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣਾਾ ਅਤੇ ਸਰੀੀਰਕ 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ1

ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ2



ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ ਕਈ ਵਾਾਰ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਭਰਿ�ਆ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।  ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ 

ਦੇ ਸਫਰ ਲਈ ਇਕਮਾਾਤਰ ਤੌੌਰ ਤੇ ਜ਼ਿੰ�ਮੇੇਵਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋੋ। ਅਸਲ ਵਿੱ�ੱਚ, ਹੋੋਰ ਚਿ�ਕਿ�ਤਸਾਾ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਵਾਂਂਗ, 

ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰ ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈ। 

ਕੈੈਨੇਡਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਉਪਲਬਧ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰੰਧਨ ਸਫਰ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਵਧੇਰੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਚਿ�ਕਿ�ਤਸਕ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਅਸਰਦਾਾਰ ਇਲਾਾਜ ਉਪਲਬਧ ਹਨ – ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ-

ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕੀੀ ਸਹੀੀ ਹੈ।

ਦਵਾਾਈਆਂਂ3

ਜੇੇ ਬੈੈਰੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਕ ਸਰਜਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਕਲਪ ਹੈ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਦਾਾਤਾਾ 

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਇੱੱਕ ਬੈੈਰੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਕ ਕੇਂਂਦਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਭੇੇਜੇੇਗਾਾ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਆਪਣੀੀ ਸਰਜਰੀੀ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ, ਦੌੌਰਾਾਨ 

ਅਤੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਿ�ਲੇੇਗੀੀ।

ਸਰਜਰੀੀ4
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