
ਕੈਂਸਰਕੈਂਸਰ ਤੋਂਤੋਂ ਬਚੇਬਚ ੇਲਲੋੋਕਾਂਕਾਂ ਲਈਲਈ ਿਸਹਤਮਿਸਹਤਮੰੰਦਦ ਖਾਣਖਾਣ-ਪੀਣਪੀਣ ਸਬਸਬੰੰਧੀਧੀ ਿਦਸ਼ਾਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ਿਨਰਦੇਸ਼
ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਤੋਂ ਰੋਗ ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ
ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਕੈਂਸਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਹੋਰ
ਿਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਕੈਂਸਰ ਤੋਂ ਬਚੇ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਿਵਲੱਖਣ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ
ਚੋਣਾਂ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਵਜ਼ਨ ਘੱਟ ਹੈ, ਹਾਲੇ ਵੀ ਗੌਣ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹਨ
ਜਾਂ ਿਫਰ ਕੈਂਸਰ ਜਾਂ ਇਸ ਦੇ ਇਲਾਜ ਕਰਕੇ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਿਸਹਤ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਸ
ਹੈਂਡਆਊਟ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਬਹਤਰੀਨ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਖਾਣ-

ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਿਟਿਸ਼ਅਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਸ ਕਾਿਬਲ ਹੋ, ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ
ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਸਬੰਧੀ ਿਸਹਤਮੰਦ ਟੀਿਚਆਂ ਪ੍ਰਤੀ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ
ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਮੇਂ ਦੇ
ਨਾਲ ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨਾ ਵਾਸਤਿਵਕ ਹੈ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਨਾਲ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ
ਰੱਖਣਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੌਖਾ ਹੈ। ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਲਆਉਣ ਦਾ ਉਹ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰੇ।

ਫੂਡ ਜਰਨਲ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਸਬੰਧੀ ਿਸਹਤਮੰਦ ਟੀਿਚਆਂ
ਪ੍ਰਤੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਹਰਹਰ ਰੋਜ਼ਰੋਜ਼ ਵਵੱੱਖਖ-ਵਵੱੱਖਖ ਿਕਸਮਿਕਸਮ ਦੀਆਂਦੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਫ਼ਲਫ਼ਲ, ਸਾਬਤਸਾਬਤ ਅਨਾਜਅਨਾਜ ਅਤੇਅਤ ੇਪਪ੍ਰ੍ਰੋਟੀਨਯੁਕਤੋਟੀਨਯੁਕਤ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਖਾਓਖਾਓ

ਪੌਿਦਆਂ 'ਤੇ ਅਧਾਿਰਤ ਭੋਜਨ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ-ਰੋਧੀ ਸੰਯੁਕਤ ਪਦਾਰਥ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵੱਚ ਫਾਈਬਰ,

ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਅਤੇ ਫਾਈਟੋ ਕੈਮੀਕਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਫਲ਼ੀਆਂ, ਿਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ ਅਤੇ
ਮਸਾਲੇ ਸਮੇਤ ਸਾਰੇ ਪੌਿਦਆਂ 'ਤੇ ਅਧਾਿਰਤ ਭੋਜਨ ਕੈਂਸਰ-ਰੋਧੀ ਸੰਯੁਕਤ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਕੈਂਸਰ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ,

ਿਕਸੇ ਇੱਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖਾਣ 'ਤੇ ਕੇਂਿਦ੍ਰਤ ਹੋਣ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੌਿਦਆਂ 'ਤੇ ਅਧਾਿਰਤ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਭੋਜਨ
ਖਾਣਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰੋ:

• ਆਪਣੀ ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ ਨੰੂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲਾਂ ਨਾਲ ਭਰੋ। ਸਟਾਰਚ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਬਨਾ ਸਟਾਰਚ
ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵੱਧ ਚੋਣ ਕਰੋ।

• ਿਬਨਾਂ ਸਟਾਰਚ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਵੱਚ ਬਰੌਕਲੀ, ਪੱਤ-ਗੋਭੀ, ਹਰੇ ਪੱਤੇ ਵਾਿਲਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਬੌਕ
ਚੌਏ, ਜ਼ਕੁੀਨੀ, ਹਰੀਆਂ ਅਤੇ ਲੰਬੀਆਂਬੀਨਜ਼, ਗਾਜਰਾਂ, ਸੈਲਰੀ (Celery), ਖੀਰੇ, ਿਪਆਜ਼, ਲਸਣ,

ਟਮਾਟਰ, ਅਤੇ ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਸਟਾਰਚ ਵਾਲੀਆਂ
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਵਚ ਆਲੂ, ਕਚਾਲੂ, ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ, ਕੇਲਾ ਅਤੇ ਮੱਕੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

• ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ-ਚੌਥਾਈ ਿਹੱਸਾ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਓਟਸ,ਜੌਂ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਸਮੱੁਚੀ ਕਣਕ ਅਤੇ
ਕੀਨੋਆ ਨਾਲ ਭਰੋ।

• ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ-ਚੌਥਾਈ ਿਹੱਸਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਯੁਕਤ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਫਲ਼ੀਆਂ, ਮੱਛੀ, ਟੋਫੂ, ਅੰਡੇ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ
ਦੱੁਧ ਤੋਂ ਬਣੇ ਭੋਜਨ, ਮਾਸ ਜਾਂ ਪੋਲਟਰੀ ਨਾਲ ਭਰੋ। ਫਲ਼ੀਆਂ ਿਵਚ ਸੋਇਆਬੀਨ, ਸੱੁਕੇ ਮਟਰ, ਬੀਨਜ਼, ਦਾਲਾਂ ਅਤੇ
ਛੋਲੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

• ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਸ਼ੈਲੀ ਿਵੱਚ ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ, ਅੰਡੇ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਤੋਂ ਬਣੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਥੋੜ੍ਹੀ
ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਲਾਲ ਮੀਟ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬੀਫ ਅਤੇ ਸੂਰ ਦੇ ਮਾਸ ਦੀ ਸੰਤੁਿਲਤ ਮਾਤਰਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਇਹ ਭੋਜਨ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਦੇ ਚੰਗੇ ਸਰੋਤ ਹਨ ਜੋ ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਪਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ
ਹੰੁਦੇ ਹਨ।
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ਬਹੁਤਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾਿਜ਼ਆਦਾ ਪਪ੍ਰ੍ਰੋਸੈਸੋਸੈਸ ਕੀਤੇਕੀਤ ੇਭੋਜਨਭੋਜਨ ਨਨੰੰੂੂ ਸੀਿਮਤਸੀਿਮਤ ਰਰੱੱਖਖੋੋ

ਇਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਿਵੱਚ ਚੀਨੀ, ਸੋਡੀਅਮ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚ
ਅਕਸਰ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਜੋ ਿਕ ਸਾਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਘੱਟ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੈਲੋਰੀਆਂ
ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਵਜ਼ਨ ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਘੱਟ ਵਾਰ ਕਰੋ
ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਾਓ, ਤਾਂ ਿਹੱਸੇ ਛੋਟੇ ਰੱਖੋ।

ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਭੋਜਨ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪ੍ਰੋਸੈਸ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ:

• ਪੌਪ, ਸੋਡਾ, ਿਮੱਠੀ ਕੌਫੀ ਅਤੇ ਚਾਹ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਿਨੰਬੂ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਿਮੱਠੇ
ਪਦਾਰਥ

• ਿਚਪਸ ਅਤੇ ਹੋਰ ਹਲਕੇ ਭੋਜਨ

• ਫ੍ਰੈਂਚ ਫ੍ਰਾਈਜ਼

• ਛੇਤੀ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਨੂਡਲਜ਼ ਅਤੇ ਪਿਹਲਾਂ ਤੋਂ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਸੂਪ

• ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਤੱਕ ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ

• ਿਮੱਠੇ ਸੀਰੀਅਲ

• ਕੈਂਡੀ

• ਆਈਸ ਕ੍ਰੀਮ

• ਬੇਕ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਪਾਈ, ਕੇਕ, ਡੌਨਟਸ ਅਤੇ ਕੂਕੀਜ਼

ਲਾਲਲਾਲ ਮੀਟਮੀਟ ਘਘੱੱਟਟ ਤੋਂਤੋਂ ਘਘੱੱਟਟ ਖਾਓਖਾਓ ਅਤੇਅਤ ੇਪਪ੍ਰ੍ਰੋਸੈਸੋਸੈਸ ਕੀਤੇਕੀਤ ੇਮੀਟਮੀਟ ਜੇਕਰਜੇਕਰ ਖਾਣੇਖਾਣ ੇਹੀਹੀ ਹਨਹਨ ਤਾਂਤਾਂ ਬਹੁਤਬਹੁਤ ਹੀਹੀ ਥੋੜੇਥੋੜ ੇਖਾਓਖਾਓ

ਲਾਲ ਮੀਟ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬੀਫ, ਸੂਰ, ਲੇਲਾ ਅਤੇ ਬੱਕਰਾ ਘੱਟ ਵਾਰੀ ਖਾਓ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਖਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਲਾਲ ਮੀਟ
ਖਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 500 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਘੱਟ (18 ਔਸਂ) ਪਕਾਓ।
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ਪ੍ਰੋਸੈਸ ਕੀਤੇ ਮੀਟ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਾਸੇਜ, ਬੇਕਨ, ਹੈਮ, ਡੇਲੀ ਮੀਟ ਅਤੇ ਹੌਟ ਡੌਗ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਾਸ ਮੌਿਕਆਂ 'ਤੇ
ਖਾਓ।.

ਕੈਂਸਰਕੈਂਸਰ ਤੋਂਤੋਂ ਰੋਕਥਾਮਰੋਕਥਾਮ ਲਈਲਈ ਸ਼ਰਾਬਸ਼ਰਾਬ ਨਾਨਾ ਪੀਣਾਪੀਣਾ ਸਭਸਭ ਤੋਂਤੋਂ ਵਧੀਆਵਧੀਆ ਹਹੈੈ

ਕੈਂਸਰਕੈਂਸਰ ਤੋਂਤੋਂ ਬਚਾਅਬਚਾਅ ਲਈਲਈ ਸਸੱੱਪਲੀਮੈਂਟਪਲੀਮੈਂਟ ਲਲੈੈਣਣ ਦੀਦੀ ਬਜਾਏਬਜਾਏ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਖਾਓਖਾਓ

ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਉੱਚੀ ਖੁਰਾਕ ਵਾਲੇ ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ, ਹਰਬਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸੱਪਲੀਮੈਂਟਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ, ਜਾਂ ਹਰਬਲ ਸੱਪਿਲਮੈਂਟਾਂ ਦਾ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਿਵਗੜਨ ਜਾਂ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦੇ ਕੋਈ ਪ੍ਰਮਾਣ ਨਹੀਂ ਹਨ।
ਸੱਪਿਲਮੈਂਟ ਕੈਂਸਰ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਲਾਭ ਨਹੀਂ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਖੋਜ ਸੁਝਾਅ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਕੁਝ
ਸੱਪਿਲਮੈਂਟ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਕੈਂਸਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸੱਪਿਲਮੈਂਟ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ
ਕਰੋ।

ਜਜੋ ੋਵਜ਼ਨਵਜ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇਤੁਹਾਡ ੇਲਈਲਈ ਸਹੀਸਹੀ ਹਹੈ ੈਉਸਉਸ ਨਨੰੰੂੂ ਪਪ੍ਰ੍ਰਾਪਤਾਪਤ ਕਰਨਕਰਨ ਲਈਲਈ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋਕਰੋ

ਸਹੀ ਵਜ਼ਨ ਤੋਂ ਘੱਟ ਜਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਹੋਣਾ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ
ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਬਾਰੇ
ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਜੋ ਿਕ
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਾਰਗਰ ਹੋਵੇ।

ਸ਼ਰੀਰਕਸ਼ਰੀਰਕ ਤੌਰਤੌਰ 'ਤਤੇ ੇਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋਰਹੋ

ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿਹਣਾ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ, ਿਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਥਕਾਵਟ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ, ਤਾਕਤ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਕੁਝ ਕੈਂਸਰਾਂ ਦੇ ਵਾਪਸ ਹੋ ਜਾਣ ਦੇ
ਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਸ਼ਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਿਕ ਿਕਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਕੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸਹੀ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਪਸੰਦਾਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ, 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ
ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ
ਦੇਵੇਗੀ/ਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸੇਗੀ/ਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

8-1-1 ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰਨ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਨੈਵੀਗੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਏਗਾ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਭਾਸ਼ਾ ਬੋਲੋ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, “ਪੰਜਾਬੀ”/“Punjabi”

ਕਹੋ), ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ।

ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤਾ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ :

• ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ www.healthlinkbc.ca – ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਵਾਨਗੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਇਹਨਾਂ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਵੇਲੇ਼ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ
ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਂ ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ।
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ਿਵਤਰਕਿਵਤਰਕ:

ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜਾਂ Dial-A-Dietitian) ਿਵਖੇ
ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ
ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ ਹੈ। www.healthlinkbc.ca/

healthy-eating ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜਾਂ 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੋਂ । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130

ਤੋਂ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
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ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮਸ਼ਵਰੇ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤੋਂ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕੌਂਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ
ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦਾਂ ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।
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