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‹≈‰’≈∆ 
Ó˜≈È ¡Â∂ Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆
«√ÂøÏ 2004 2 √«¯¡ª “⁄Ø∫ √¯≈ 1

¡≈Í‰∆ Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ Á∂ «¬Ò≈‹ Ò¬∆ ‹Ø Ø◊∆ ÁÚ≈¬∆ ÒÀ∫Á∂ ‘È, ¿∞È∑ª ˘ Ó˜≈È Á∂ ÁΩ≈È Ø˜∂ È‘ƒ º÷‰∂ ⁄≈‘∆Á∂ Õ Â∞‘≈˘ «¬√ Ï≈ÏÂ ¡≈Í‰∂
«¬Ó≈Ó Á∂ È≈Ò ◊ºÒ-Ï≈Â ’È∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘À Õ

Ó˜≈È Á∂ ÁΩ≈È Ø˜∂ º÷‰ Á∂ ıÂ∂

’∞fi ◊ØÒ∆¡ª («‹Ú∂∫ √Ò¯Ø«È«Ò¿∞∆¡≈˜ Á∆¡ª ◊ØÒ∆¡ª) ¡Â∂ «¬È√π«ÒÈ Á∂ ’≈‰ Â∞‘≈‚∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ (Ù»◊) Á∆ Ó≈Âz≈ ÿº‡ ‘Ø √’Á∆ ‘À
(Â∞‘≈˘ ‘≈¬∆ÍØ ‘Ø √’Á≈ ‘À) Õ ‹∂’ Â∞√ƒ ÌØ‹È È‘ƒ ’Á∂, Ò∂’È «¬√ «’√Ó Á∆¡ª ◊ØÒ∆¡ª ¡Â∂ «¬È√π«ÒÈ ÒÀ∫Á∂ «‘≥Á∂ ‘Ø, ÂÁ ‘≈¬∆ÍØ ‘Ø‰≈
«˜¡≈Á≈ ÓπÓ’È ‘À Õ

«¬’ ‘Ø ıÂ≈ «¬‘ ‘À «’ Â∞√ƒ «È‹Ò ‘Ø ‹≈˙◊∂  (Ô≈È∆ Â∞‘≈‚∂ √∆ «Ú⁄ ’≈¯∆ ÂÒ/Í≈‰∆ È‘ƒ ‘∂◊≈)Õ «¬‘ ÂÁ ‘Ø √’Á≈ ‘À, ‹Á Â∞‘≈‚∂
ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈ (10mmol/l ÂØ∫ Ú∆ «˜¡≈Á≈) ‘ØÚ∂ Õ Â∞‘≈‚≈ √∆ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ ˘ ÿ‡≈¿∞‰ Ò¬∆ ¡≥ÁØ∫
Í≈‰∆ («ÍÙ≈Ï) Ï≈‘ ’º„∂◊≈ Õ ‹∂’ Â∞√ƒ Ø˜∂ º÷‰ ’≈‰ Í≈‰∆ (‹ª ⁄≈‘ Ú◊À≈) È‘ƒ ÍƒÁ∂, ÂÁ Â∞‘≈‚∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ ‘Ø Ú∆ ÚË
‹≈¬∂◊∆ ¡Â∂ Â∞√ƒ Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈ «ÏÓ≈ ÍÀ √’Á∂ ‘Ø Õ

Ø˜≈ º÷‰ ÂØ∫ Í«‘Ò∂ Â∞‘≈˘ ¡≈Í‰∂ Ù»◊ Á∂ ‚≈’‡ ‹ª È√ Á∂ È≈Ò ˜» ◊ºÒ-Ï≈Â ’È∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘À Õ ¿∞‘ «¬‘ ‹ª⁄‰◊∂ «’ Â∞‘≈‚≈ √∆
Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ Á≈ ⁄ø◊≈ Óπ’≈ÏÒ≈ ’ «‘≈ ‘À ‹ª È‘ƒÕ ‹∂’ ¿∞È∑ª ˘ «⁄øÂ≈ ‘ØÚ∂◊∆ «’ Â∞‘≈‚≈ √∆ ⁄ø◊∆ Â∑ª Óπ’≈ÏÒ≈ È‘ƒ ’ «‘≈, ¡Â∂
ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ «˜¡≈Á≈ ‘Ø‰ ’≈‰ «’√∂ ı≈Ï∆ Á∂ Òº?‰ Ú∆ ÓΩ‹»Á ‘È, ÂÁ ÓπÓ’È ‘À ¿∞‘ Â∞‘≈˘ Ø˜∂ È≈ º÷‰ Á∆ √Ò≈‘ Á∂‰ Õ

‹∂’ Â∞√ƒ Ø«˜¡ª Á∂ ÁΩ≈È ·∆’ È≈ ‘ØÚØ, Âª Â∞‘≈˘ ¡≈Í‰∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ ˘ ‹ª⁄‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘À Õ «¬‘ Ï‘πÂ ˜»∆ ‘À «’™«’ ⁄Á
Â∞√ƒ «¬√ Ó≈Âz≈ ˘ √πË≈‰ Ò¬∆ «¬‘Á≈ «¬Ò≈‹ ’Ø◊∂, ÂÁ «¬‘ ÚºË ‹ª ÿº‡ ‘Ø √’Á∆ ‘À Õ«¬‘ Ó≈Â≈ ÿ‡ ‹ª ÚË ‘Ø √’Á∆ ‘À ¡Â∂ Â∞‘≈˘ «¬√
Á≈ «¬Ò≈‹ ’È≈ Í¬∂◊≈Õ

‹∂’ Ó˜≈È Á∂ ÁΩ≈È Â∞‘≈‚≈ ¡≈Í‰∆ ’«Ò«È’ «Ú⁄ ÓπÒ≈’≈Â Á≈ √Ó∂∫ Óπ’º ‘Ø«¬¡≈ ‘ØÚ∂, Âª Â∞‘≈˘ √Ó∂∫ ÂÏÁ∆Ò ’Ú≈ ’∂ ¿∞‘ √Ó∂∫ Óπ’º
’≈¿∞‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘À,√Óª Óπ’º ‘Ø«¬¡≈ ‘À Âª Â∞√ƒ ’Ø¬∆ ‘Ø «Ï‘Â √Óª Óπ’º ’ √’Á∂ ‘Ø, ‹Á Â∞‘≈˘ ’«Ò«È’ «Ú⁄ ‹≈‰ Á∆ √‘»ÒÂ ‘ØÚ∂ Õ

Â∞‘≈‚∆ ıπ≈’ «Ú⁄ ÂÏÁ∆Ò∆¡ª

Ó˜≈È Á∂ ÁΩ≈È Â∞‘≈‚∂ ÌØ‹È Á∂ √Ó∂∫ ¡Â∂ ÂΩ-Â∆’∂ ÏÁÒ ‹ªÁ∂ ‘È Õ «¬‘Á≈ ÓÂÒÏ ¡≈Ó ÂΩ “Â∂ «¬‘ ‘πøÁ≈ ‘À «’ Â∞√ƒ «ÁÈ∂ «√¯ ÁØ Ú≈∆
ÌØ‹È ’Á∂ ‘Ø ; √«‘∆ (√Ú∂∂ ‘È∂∂ Ú∂Ò∂) Á≈ ÌØ‹È ⁄≈ Ú‹∂ √Ú∂∂ ÷≈Ë≈ ‹≈ √’Á≈ ‘À ¡Â∂ «¬¯Â≈ (¿∞√ «ÁÈ Á≈ Ø˜≈ ÂØÛÈ) Á≈ ÌØ‹È √»‹
‚∞ºÏ‰ ÂØ∫ Ï≈¡Á Õ «¬¯Â≈ Á∂ ÌØ‹È «Ú⁄ Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡ («ÈÙ≈√Â∂) Ú≈Ò∂ ÌØ‹È, «‹Ú∂∫ ⁄Í≈Â∆¡ª ¡Â∂ ⁄≈ÚÒ ¡Â∂ Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈
«Óº·∂ Í∂¿∞ ÍÁ≈Ê Ù≈ÓÒ ‘πøÁ∂ ‘È Õ Ï‘πÂ √≈≈ ÌØ‹È Â«Ò¡≈ ‘Ø«¬¡≈ Ú∆ ‘πøÁ≈ ‘À Õ «’™«’ Â∞√ƒ ’≈¯∆ √Ó∂∫ ÂØ∫ ’∞fi È‘ƒ ÷≈Ë≈ ‘πøÁ≈, «¬√ Ò¬∆ ¿∞√
√Ó∂∫ Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈ ÷≈‰≈ ÷≈ ÒÀ∫Á∂ ‘Ø, «‹‘˘ Â∞‘≈‚≈ √∆ ◊π¨’Ø˜ «Ú⁄ ÂÏÁ∆Ò ’ «Á≥Á≈ ‘À Õ «¬‘Á≈ ÓÂÒÏ «¬‘ ‘πøÁ≈ ‘À «’ «’√∂ √Ó∂∫ Âª
Â∞‘≈‚∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ ÿº‡ ‘Ø ‹ªÁ∆ ‘À ¡Â∂ «’√∂ √Ó∂∫ Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈ Õ

ı»È «Ú⁄ ’∞¨’Ø˜◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ «Ú⁄ ¡≈¿∞‰ Ú≈Ò∆¡ª «¬È∑ª ÂÏÁ∆Ò∆¡ª ˘ Ø’‰ Ò¬∆ ¡√ƒ ‘∂· ’∞fi √πfi≈¿∞ Á∂ ‘∂ ‘ª :

Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ Ú≈Ò∂ ÒØ’ª Ò¬∆ ⁄À«‡∆ Punjabi – Ramadan and diabetes 
‚≈«¬¡«Ï‡∆˜ Ô±.’∂. «Ï©«‡Ù ‚≈«¬¡Ï∆«‡’ ¡À√Ø√∆¬∂ÙÈ Á≈ √ø⁄≈Ò’ Èª ‘À Õ 
«¬‘ «¬’ ◊≈ø‡∆ÙπÁ≈ «Ò«Ó«‡‚ ’øÍÈ∆ ‘À ¡Â∂ «¬‘Á≈ «‹√‡‚ ¡≈«¯√ ‘À 10 Parkway, London NW1 7AA
«¬≥◊ÒÀ∫‚ «Ú⁄ «‹√‡‚ ÈßÏ 339181 «‹√‡‚ ⁄À«‡∆ ÈßÏ 215199



• «¬¯Â≈ Á∂ ÌØ‹È «Ú⁄ Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈ «Óº·∂ ÷≈‰∂ È≈ ÷≈˙ Õ Òº‚±, ‹Ò∂Ï∆ ¡Â∂ Ï¯∆ «‹‘∆¡ª ⁄∆˜ª Ï‘πÂ ÿº‡ ÷≈˙ Õ

• Ìπº÷ Ó«‘√»√ È≈ ‘ØÚ∂, «¬√ Ò¬∆ «˜¡≈Á≈ «ÈÙ≈√Â∂ Ú≈Ò∂ ÷≈‰∂, «‹Ú∂∫ Ï≈√ÓÂ∆ ⁄≈ÚÒ, ⁄Í≈Â∆ ‹ª È≈È ÷≈˙ Õ

• ¡≈Í‰∂ ÌØ‹È «Ú⁄ ÎÒ, √Ï˜∆¡ª, Á≈Ò ¡Â∂ Á‘ƒ Ù≈ÓÒ ’Ø Õ

• √«‘∆ Ú≈Ò≈ ÌØ‹È √»‹ ⁄Û∑È ÂØ∫ ’∞fi √Ó∂∫ Í«‘Ò∂ ÷≈˙, ¡ºË∆ ≈Âƒ È‘ƒ Õ «¬‘Á∂ È≈Ò Â∞‘≈‚∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ «˜¡≈Á≈ √øÂ∞«ÒÂ 
‘∂◊∆ Õ

• ‹Á ’∞fi Í∆˙, ÂÁ ¿∞‘ «Óº·∂ ÂØ∫ Ï◊À ‘ØÚ∂ Õ «¬‘ √’∞¡≈Ù «‹‘∂ ◊À√ Ú≈Ò∂ Í∂¿∞ ÍÁ≈Ê ‘Ø √’Á∂ ‘È Õ ‹∂’ Â∞‘≈˘ «Í¡≈√ Òº◊∂, ÂÁ Í∂¿∞ ÍÁ≈Ê
«Ú⁄ ÷≥‚ È≈ Í≈˙ Õ ‹∂’ Â∞‘≈˘ «Óº·≈ Í∂¿∞ ÍÁ≈Ê Í√øÁ ‘ØÚ∂, Âª ’À∫‚∂Ò ‹ª √Ú∆‡À’√ «‹‘≈ «Óº·≈ Í≈ Ò˙ Õ

• ÍΩ∫·∂, Í»Û∆¡ª, √ÓØ√∂, «⁄¿∞Û≈, Í’ΩÛ∂, ’Â¶Ó∂, ÂÒ∂ ‘Ø¬∂ ’Ï≈Ï ¡Â∂ ÏΩ∫Ï∂ «Ó’√ «‹‘∂ «˜¡≈Á≈ «Ê≥Ë∂ ÷≈‰∂ Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈ È≈ ÷≈˙ Õ ‹Á Â∞√ƒ ÷≈‰≈
Í’≈¿∞‰ Ò¬∆ Â∂Ò «¬√Â∂Ó≈Ò ’Ø, ÂÁ «¬‘ ⁄≈ «Ú¡’Â∆¡ª Ò¬∆ Ô’∆È∆ ÂΩ “Â∂ 1-2 Úº‚∂ ⁄Ó⁄∂ (15-30 «ÓÒ∆ «Ò‡˜) ‘∆ ‘Ø‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘À Õ

¬∆ÁπÒ-«¯Â Ó‰≈¿∞‰ÓÈ≈¿∞‰ Ò¬∆ Â∞√ƒ «˜¡≈Á≈Â ‹Ø ÷≈‰∂ ÷ªÁ∂ ‘Ø, ¿∞È∑ª ’≈‰ Â∞‘≈‚∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ ÚË √’Á∆ ‘À ¡Â∂ Ù≈«¬Á
Â∞‘≈‚≈ Ú˜È Ú∆ ÚË ‹≈¬∂ Õ ‹∂’ Â∞√ƒ Ù»◊ Á∂ Ø◊∆ ‘Ø, Âª «¬‘ Â∞‘≈‚∂ Ò¬∆ ⁄ø◊≈ È‘ƒ Õ «¬‘Á≈ ÓÂÒÏ «¬‘ È‘ƒ ‘À «’ Â∞√ƒ ¡«‹‘∂ ÷≈‰∂
«ÏÒ’∞Ò È‘ƒ ÷≈ √’Á∂, «¬‘Á≈ ÓÂÒÏ «√¯ «¬‘ ‘À «’ Â∞√ƒ ÷≈‰∂ Á∆ Ó≈Âz≈ Ï≈∂ √≈ÚË≈È∆ º÷Ø Õ

Â∞‘≈‚∂ «¬Ò≈‹ «Ú⁄ ÂÏÁ∆Ò∆¡ª

«√¯ ıπ≈’ - ‹Ø Ø◊∆ ¡≈Í‰∆ Ù»◊ Á≈ ÍÃÏøË ¡≈Í‰∂ ÷≈‰∂ Á∆¡ª «’√Óª ¡Â∂ √∆’ «¥¡≈Ù∆ÒÂ≈ Á∂ È≈Ò ’Á∂ ‘È, ¿∞‘ Ó˜≈È Á∂ ÁΩ≈È
ÓπÓ’È ‘À Ø˜∂ º÷ √’‰ Õ Ò∂’È Ø˜≈ ÂØÛÈ ÂØ∫ Ï≈¡Á «¬‘ «Î Ú∆ ˜»∆ ‘À «’ Â∞√ƒ «¬√ Á≈ «Ë¡≈È º÷Ø «’ Â∞√ƒ ’∆ ÷ªÁ∂ ‘Ø, ¡Â∂ «Óº·∂ Ú≈Ò∂
¡Â∂ ÂÒ∂ ‘Ø¬∂ ÷≈«‰¡ª ÂØ∫ Í‘∂˜ º÷Ø Õ

ÓÀµ‡¯≈«ÓÈ - ‹∂’ Â∞√ƒ ¡≈Í‰∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ “Â∂ ’ø‡zØÒ ’È Ò¬∆ «¬’ºÒ∆ «¬‘ ◊ØÒ∆ ÷ªÁ∂ ‘Ø, ÂÁ ÓπÓ’È ‘À Ø˜≈ º÷‰≈
√πº«÷¡Â ‘ØÚ∂, Ò∂’È Ù≈«¬Á Â∞‘≈˘ «¬√ ◊ØÒ∆ ˘ ÷≈‰ Á≈ ¡≈Í‰≈ √Ó∂∫ ÂÏÁ∆Ò ’È≈ Í¬∂ :

• «¬√ ◊ØÒ∆ ˘ Ù≈Ó ˘ Ø˜≈ ıÂÓ ’È √Ó∂∫ ÷≈˙ 

• ÓπÓ’È ‘À Â∞‘≈˘ «¬‘Á∆ ÿº‡ ıπ≈’ Á∆ ÒØÛ Í¬∂ - «¬√ Ï≈∂ ¡≈Í‰∂ ‚≈’‡ ‹ª È√ È≈Ò ◊ºÒ-Ï≈Â ’Ø

• Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈ «Óº·∆¡ª ⁄∆˜ª È≈ ÷≈˙ ‹ª «Óº·∂ Í∂¿∞ ÍÁ≈Ê È≈ Í∆˙ 

◊«Ò‡≈˜ØÈ˜ - «¬‘ ‘ Ø˜ ¿∞√∂ √Ó∂∫ ‘∆ Ò˙ Õ

√Ò¯Ø«È«Ò¿∞∆¡≈˜ - «¬√ ÁÚ≈¬∆ Á∆ «’øÈ∆ ıπ≈’ ÒÀ‰∆ ‘À ¡Â∂ «’√ √Ó∂∫ ÒÀ‰∆ ‘À, «¬√ Ï≈∂ ¡≈Í‰∂ ‚≈’‡ ‹ª È√ Á∂ È≈Ò ˜» ◊ºÒ-Ï≈Â
’Ø Õ

«¬È√π«ÒÈ - ‹∂’ Â∞√ƒ «¬È√π«ÒÈ ÒÀ∫Á∂ ‘Ø, Âª ÓπÓ’È ‘À Â∞‘≈˘ Ø˜≈ È≈ º÷‰ Á∆ √Ò≈‘ «ÁºÂ∆ ‹≈¬∂ Õ ‹∂’ Â∞√ƒ Ø˜≈ º÷‰≈ ⁄≈‘πøÁ∂ ‘Ø, Âª
Â∞‘≈˘ ¡≈Í‰∂ ‚≈’‡ ‹ª È√ Á∂ È≈Ò «¬√ Ï≈∂ ˜» ◊ºÒ-Ï≈Â ’È∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘À «’ Â∞√ƒ «¬È√π«ÒÈ Á∆ «’‘Û∆ «’√Ó ¡Â∂ ¿∞‘Á∆ «’øÈ∆
Ó≈Âz≈ ÒÀ‰∆ ‘À Õ

Ó˜≈È Ùπ» ‘Ø‰ ÂØ∫ Í«‘Ò∂ Â∞‘≈˘ ¡≈Í‰∆¡ª ÁÚ≈¬∆¡ª Ï≈∂ ¡≈Í‰∂ ‚≈’‡ ‹ª È√ È≈Ò ¡ÚºÙ ◊ºÒ-Ï≈Â ’È∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘À Õ ¿∞‘ Â∞‘≈˘
√Ò≈‘ Á∂‰◊∂ «’ Â∞‘≈˘ ¡≈Í‰∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ ˘ Ó˜≈È Á∂ ÁΩ≈È ÚºË ÂØ∫ ÚºË ·∆’ º÷‰ Ò¬∆ ’∆ ’∞fi ’È≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘À Õ 

‹≈‰’≈∆ Ó˜≈È ¡Â∂ Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ 2 √«¯¡ª “⁄Ø∫ √¯≈ 2
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