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‹≈‰’≈∆ 
Â∞‘≈‚∆¡ª ¡º÷ª ¡Â∂ Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆
«√ÂøÏ 2004 2 √«¯¡ª “⁄Ø∫ √¯≈ 1

Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ ¡º÷ª Á∂ ‘ «‘º√∂ «Ú⁄ Â’Ò∆¯ª ÍÀÁ≈ ’Á∆ ‘À Õ

¡º÷ª Á∆¡ª Â’Ò∆¯ª ÍÀÁ≈ ‘Ø‰ ‹ª ¿∞È∑ª Á∂ «Ú◊ÛÈ ÂØ∫ Ï⁄‰ Ò¬∆ «¬‘ Ï‘πÂ ˜»∆ ‘À «’ Â∞√ƒ ¡≈Í‰∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Â©≈ “Â∂ Í»≈ ’ø‡©ØÒ
º÷Ø Õ ‹∂’ ÓπÓ’È ‘ØÚ∂, Âª Â∞‘≈˘ Á∆ÿ’≈Ò∆ ı»È Á≈ ◊π¨’Ø˜ ‡À√‡ (HbA1c) 7 ¯∆ √Á∆ “Â∂ º÷‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘À Õ Â∞‘≈‚∆ √‹∆ Á≈ ‚≈’‡ ‹ª
Ù»◊ ’«Ò«È’ Ú≈Ò≈ ‚≈’‡ «¬‘ ‡À√‡ ’∂◊≈ Õ

¡≈Í‰∂ ÏÒº‚ ÍÃÀÙ ˘ 140/80 ÂØ∫ ÿº‡ º÷‰ È≈Ò Ú∆ Â∞‘≈‚∆¡ª ¡º÷ª Á∆¡ª Â’Ò∆¯ª Á≈ ıÂ≈ ÿ‡ ‹≈¬∂◊≈ Õ Â∞‘≈‚≈ ‚≈’‡ ‹ª È√ Â∞‘≈˘
HbA1c Á∆ Ó≈Âz≈ ¡Â∂ ÏÒº‚ ÍÃÀÙ Á∂ Ï≈∂ √Ò≈‘ Á∂Ú∂◊≈ ¡Â∂ Áº√∂◊≈ «’ Â∞√ƒ «¬√ Ó≈Âz≈ ˘ «’Ú∂∫ ’≈«¬Ó ÷ √’Á∂ ‘Ø Õ

Â∞‘≈‚∂ Ò¬∆ ˜»∆ ‘À «’ Â∞√ƒ √≈Ò «Ú⁄ ÿº‡Ø-ÿº‡ «¬’ Ú≈∆ ¡º÷ª Á∆ È∂Ó È≈Ò ‹ª⁄ ’≈¿±º∂ÁÀ ‘ØÕ

¡º÷ª «Ú⁄ ’∆ Â’Ò∆¯ ‘Ø √’Á∆ ‘À?

È˜ ËπøËÒ∆ (¡√ÍÙ‡) ‘Ø‰∆ - «¬‘ ÂÁ ‘Ø √’Á∆ ‘À, ‹Á Â∞√ƒ Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ Á≈ Í«‘Ò∆ Ú≈∆ «¬Ò≈‹ Ùπ» ’Ø◊∂ Õ «¬‘Á≈ ’≈‰ «¬‘ ‘À «’
«¬√ «¬Ò≈‹ ÂØ∫ Í«‘Ò∂ Â∞‘≈‚≈ √∆ «È‹Ò (ıπÙ’) ‘Ø «◊¡≈ √∆, «’™«’ ¿∞‘ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ï‘πÂ ÚË∆ ‘Ø¬∆ Ó≈Âz≈ È≈Ò «ÈºÏÛÈ Á∆
’ØÙÙ ’ «‘≈ √∆ Õ ‹Á Â∞‘≈‚∂  ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ ÓπÛ ÂØ∫ ¡≈Ó «‹‘∆ ‘Ø‰ Ò◊ ÍÀ∫Á∆ ‘À, Âª Â∞‘≈‚∆¡ª ¡º÷ª «Ú⁄ Í≈‰∆ ÚË ‹ªÁ≈ ‘À
¡Â∂ «¬‘Á∆ Ú‹∑Ø∫ ’∞fi √Ó∂∫ Ò¬∆ È˜ ËπøËÒ∆ ‘Ø ‹ªÁ∆ ‘À Õ

ÓØÂ∆¡≈«Ï≥Á ÂÁ ‘πøÁ≈ ‘À, ‹Á Â∞‘≈˘ ’∞fi √Ó∂∫ ÂØ∫ Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ ‘ØÚ∂ ¡Â∂ ı»È «Ú⁄ ◊π¨’Ø˜ Á∆ Ó≈Âz≈ Ï‘πÂ «˜¡≈Á≈ ’≈«¬Ó ‘∆ ‘ØÚ∂ Õ «¬‘
◊π¨’Ø˜ ¡º÷ª Á∂ ÒÀ∫˜ «Ú⁄ ‹Ó∑ª ‘Ø ’∂ ¿∞È∑ª ˘ ËπøËÒ≈ ’ «Á≥Á≈ ‘À ¡Â∂ ØÙÈ∆ ¡º÷ Á∂ «Í¤Ò∂ Í≈√∂ (À‡∆È≈) Â’ È‘ƒ Í‘πø⁄ √’Á∆ Õ «¬‘Á∂ Ò¬∆
˙Í∂ÙÈ ’≈¿∞‰≈ ÍÀ∫Á≈ ‘À, «‹‘Á∂ È≈Ò ÓπÓ’È ‘À Â∞‘≈‚∂ ı≈Ï ÒÀ∫˜ ˘ ‘‡≈ ’∂ ¿∞‘Á∂ ÏÁÒ∂ ÍÒ≈√«‡’ Á≈ ÈÚª ÒÀ∫˜ «¯‡ ’∆Â≈ ‹≈¬∂ Õ

À‡∆ÈØÍÀÊ∆ ÂÁ ‘πøÁ∆ ‘À, ‹Á Â∞‘≈‚∆ ¡º÷ Á≈ ¡√Â ı≈Ï ‘Ø ‹≈¬∂ Õ «¬‘Á∆ √Ì ÂØ∫ Óπ„Ò∆ ¡Ú√Ê≈ ˘ “«Íº·Ì»Ó∆ Á∆ À‡∆ÈØÍÀÊ∆” ’«‘≥Á∂ ‘È ¡Â∂
«¬‘ ÂÁ ‘πøÁ∆ ‘À, ‹Á ¡º÷ª Á∆¡ª ’À«ÍºÒ∆ È≈Û∆¡ª (ı»È Á∆¡ª Ï‘πÂ Ï≈∆’ È≈Û∆¡ª) ÎπºÒ ‹ªÁ∆¡ª ‘È ¡Â∂ ¿∞È∑ª “⁄Ø∫ Í≈‰∆ «˜¡≈Á≈ Ú◊-Ú◊
’∂ ¡º÷ Á∂ ¡√Â (À‡∆È≈) «Ú⁄ ⁄Ò≈ ‹ªÁ≈ ‘À Õ ‹Á «¬‘ Ò‘»-È≈Û∆¡ª ÏøÁ ‘Ø ‹ªÁ∆¡ª ‘È ¡Â∂ «¬È∑ª “⁄Ø∫ ‘Ø Ú∆ Í≈‰∆ Ú◊Á≈ ‘À, ÂÁ «¬È∑ª
«Ú◊Û∆¡ª ‘Ø¬∆¡ª È≈Û∆¡ª Á∆ Êª “Â∂∂ ÈÚ∆¡ª Ò‘»-È≈Û∆¡ª ÍÀÁ≈ ‘Ø ‹ªÁ∆¡ª ‘È Õ «¬‘˘ “Í√È‘≈ (ÎÀÒ‰ Ú≈Ò∆) À‡∆ÈØÍÀÊ∆” «’‘≈ ‹ªÁ≈ ‘À Õ
«¬‘Á∆ Ú‹∑Ø∫ ‹Á ÈÚ∆¡ª Ò‘»-È≈Û∆¡ª ‹øÓÁ∆¡ª ¡Â∂ ÎÀÒÁ∆¡ª ‘È, ÂÁ Â∞‘≈‚∆ È˜ ‘Ø Ú∆ Ó≈Û∆ ‘Ø ‹≈¬∂◊∆ Õ «¬‘ Â’Ò∆¯ ¿∞È∑ª ÒØ’ª «Ú⁄
«˜¡≈Á≈ ¡≈Ó ‘À, «‹È∑ª ˘ «’√Ó-1 Ú≈Ò∆ Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ ‘πøÁ∆ ‘À Õ

ÓÀ«’¿∞ÒØÍÀÊ∆ ¿∞√ Â’Ò∆¯ Á≈ Èª ‘À, ‹Á Ò‘»-È≈Û∆¡ª “⁄Ø∫ Ú◊‰ Ú≈Ò≈ Í≈‰∆ ¡º÷ª Á∂ ÓÀ«’¿∞Ò≈ «Ú⁄ ‹Ó∑ª ‘Ø ‹ªÁ≈ ‘À Õ ÓÀ«’¿∞Ò≈ ¡º÷ª Á∂
¡√Â «Ú⁄ ‘πøÁ≈ ‘À Õ «¬‘Á≈ ¡√ Â∞‘≈‚∆ √≈Ó∑‰∂ Á∂÷‰ Ú≈Ò∆ È˜ “Â∂ ÍÀ∫Á≈ ‘À Õ «¬‘ Â’Ò∆¯ ¿∞È∑ª ÒØ’ª «Ú⁄ «˜¡≈Á≈ ¡≈Ó ‘À, «‹È∑ª ˘
«’√Ó-2 Ú≈Ò∆ Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ ‘πøÁ∆ ‘À Õ

Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ Ú≈Ò∂ ÒØ’ª Ò¬∆ ⁄À«‡∆ Punjabi – Your eyes 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



’∆ ÓÀ∫ ¡≥È∑ª ‘Ø ‹≈Úª◊≈/‹≈Ú≈ª◊∆?

Ô±.’∂. «Ú⁄ ’øÓ-ËøË∂ Ú≈Ò∆ ¿∞Ó Á∂ ÒØ’ª «Ú⁄ ¡≥È∑∂Í‰ Á≈ Óπ÷ ’≈‰ ¡º÷ª Á∂ ¡√Â Á∆ ÷≈Ï∆ ‘πøÁ∆ ‘À Õ «¬√ ’≈‰ Â∞‘≈‚∂ Ò¬∆ «¬‘ Ï‘πÂ
˜»∆ ‘À «’ Â∞√ƒ ¡≈Í‰∆¡ª ¡º÷ª ‘ √≈Ò ‡À√‡ ’≈˙ Õ «¬√ ‡À√‡ Ò¬∆ Â∞‘≈‚∆¡ª ¡º÷ª «Ú⁄ «¬’ ı≈√ ÁÚ≈¬∆ Í≈¬∆ ‹≈¬∂◊∆, «‹‘Á∂ ’≈‰
¡º÷ª Á∆¡ª ÍπÂÒ∆¡ª (¡ª«È¡ª Á≈ «Ú⁄’≈Ò≈ ’≈Ò≈ «‘º√≈) ÎÀÒ ‹≈¬∂◊≈ Õ «¬√ ÂØ∫ Ï≈¡Á ‚≈’‡ Â∞‘≈‚∆¡ª ¡º÷ª Á∂ ¡√Â Á∆ Ï‘πÂ «Ë¡≈È
È≈Ò ‹ª⁄ ’∂◊≈ Õ ’∞fi ‚≈’‡ ı≈√ ’ÀÓ∂ È≈Ò ¡º÷ Á∂ «Í¤Ò∂ «‘º√∂ Á≈ ¯Ø‡Ø Ú∆ «÷º⁄Á∂ ‘È Õ ¡º÷ª Á∂ «¬‘ Óπ¡≈«¬È∂ Â∞‘≈‚∂ Ò¬∆ Ï‘πÂ ˜»∆ ‘È,
«’™«’ ÓπÓ’È ‘À È˜ Ï‘πÂ ı≈Ï ‘Ø‰ ÂØ∫ Í«‘Ò∂ ‘∆ Â∞‘≈˘ ¡º÷ª «Ú⁄ ¡≈ ‘∆ ı≈Ï∆ Á≈ ÍÂ Ò◊ √’∂ Õ ‚≈’‡ «¬È∑ª Óπ¡≈«¬«È¡ª Á∂ ˜∆¬∂
«¬‘ ÍÂ≈ ’∂◊≈ «’ «’Ë∂ ¡º÷ª «Ú⁄ «’√∂ Â’Ò∆¯ Á∂ Òº¤‰ Âª È‘ƒ ‘È Õ «‹øÈ∆ ‹ÒÁ∆ «’√∂ Â’Ò∆¯ Á≈ ÍÂ≈ Ò◊ ‹≈¬∂◊≈, ™È∆ ‘∆ ‹ÒÁ∆
«¬Ò≈‹ Ùπ» ’∆Â≈ ‹≈ √’∂◊≈ ¡Â∂ ¿∞√ «¬Ò≈‹ Á≈ ’≈ÓÔ≈Ï ‘Ø‰≈ Ú∆ «˜¡≈Á≈ ÓπÓ’È ‘ØÚ∂◊≈ Õ

¡º÷ª Á∆¡ª ÍπÂÒ∆¡ª ⁄ΩÛ∆¡ª ’È Ò¬∆ ¿∞È∑ª «Ú⁄ Í≈¬∆ ÁÚ≈¬∆ ÓπÓ’È ‘À  ¡º÷ª ÊØÛ∑∆ ’π Òº◊∂ Õ «¬‘ Ú∆ ÓπÓ’È ‘À «’ Â∞‘≈‚∆¡ª ¡º÷ª ’∞fi √Ó∂∫
Ò¬∆ ÎÀÒ∆¡ª «‘‰, «‹‘Á∂ ’≈‰ Â∞√ƒ √≈¯ È≈ Á∂÷ √’Ø Õ «¬√ ‡À√‡ ÂØ∫ Ï≈¡Á Â∞‘≈˘ ’∞fi ÿ≥«‡¡ª Ò¬∆ ’≈ È‘ƒ ⁄Ò≈¿∞‰∆ ⁄≈‘∆Á∆ ¡Â∂
Ù≈«¬Á Â∞‘≈˘ ÍπÂÒ∆¡ª ÓπÛ ÂØ∫ ·∆’ √≈«¬˜ Ú≈Ò∆¡ª ‘Ø‰ Â’ ’≈Ò∆ ¡ÀÈ’ Í≈¿∞‰∆ «˜¡≈Á≈ ¡≈≈ÓÁ∂‘ ‹≈Í∂ Õ

À‡∆ÈØÍÀÊ∆ Á≈ «¬Ò≈‹ ’∆ ‘À?

À‡∆ÈØÍÀÊ∆ Á∆¡ª «˜¡≈Á≈Â Â’Ò∆¯ª Á≈ «¬Ò≈‹ Ò∂˜ È≈Ò ’∆Â≈ ‹≈ √’Á≈ ‘À Õ Ò∂’È ‹∂’ ÓÀ«’¿∞Ò≈ ˘ È∞’√≈È Í‘πø«⁄¡≈ ‘ØÚ∂, Âª Ò∂˜
Á≈ «¬Ò≈‹ ™È≈ √πº«÷¡Â È‘ƒ ‘πøÁ≈, «’™«’ «¬‘Á∂ È≈Ò Âπ√ƒ √≈Ó∑‰∂ √≈¯ È‘ƒ Á∂÷ √’Ø◊∂ Õ

• Ò∂˜ Á≈ «¬Ò≈‹ ÓπÓ’È ‘À ¡º÷ª ‡À√‡ ’≈¿∞‰ Á∂ È≈Ò ‘∆ Ùπ» ’∆Â≈ ‹≈¬∂ Õ

• Ò∂˜ Ú◊‰ Ú≈Ò∆¡ª Ò‘»-È≈Û∆¡ª Á∆¡ª ÓØ∆¡ª ˘ ÏøÁ ’Á≈ ‘À ¡Â∂ ‹∂’ ’Ø¬∆ ˆÀ-Ó≈Ó»Ò∆ È≈Û∆¡ª ‘Ø‰, Âª ¿∞È∑ª ˘ ÷ÂÓ ’ «Á≥Á≈ ‘À Õ

• Ò∂˜ À‡∆ÈØÍÀÊ∆ Á∂ ’≈‰ ı≈Ï ‘Ø ⁄π’∆ Â∞‘≈‚∆ È˜ ˘ Âª Ú≈Í√ È‘ƒ «Ò¡≈ √’∂◊≈, Ò∂’È «‹øÈ∆ È˜ Ï⁄∆ ‘ØÚ∂◊∆, ¿∞‘˘ ·∆’ º÷∂◊≈ Õ

’∆ Ò∂˜ Á∂ «¬Ò≈‹ È≈Ò Â’Ò∆¯ ‘πøÁ∆ ‘À?

«˜¡≈Á≈Â ÒØ’ª ˘ ¡º÷ª «Ú⁄ ÁÁ Á» ’È Ú≈Ò∆ ı≈√ ÁÚ≈¬∆ Í≈¿∞‰ È≈Ò Â’Ò∆¯ È‘ƒ ‘πøÁ∆, Ò∂’È ‹∂’ «¬Ò≈‹ Ï≈-Ï≈ ’∆Â≈ ‹≈¬∂,
Âª Â’Ò∆¯ ‘Ø √’Á∆ ‘À Õ

«¬‘Á∂ √≈«¬‚ «¬¯À’‡ (È≈ÒÁ∂ ¡√) ’∆ ‘È?

Ò∂˜ Á∂ «¬Ò≈‹ È≈Ò Ù≈«¬Á Â∞‘≈‚∆ È˜ “Â∂ ¡√ Í¬∂ Õ «¬‘ ¡√ «’√ Â∑ª Á≈ ‘ØÚ∂◊≈, «¬‘ «¬√ “Â∂ «ÈÌ ‘À «’ ¡º÷ Á∂ «’‘Û∂ «‘º√∂ Á≈
«¬Ò≈‹ ’∆Â≈ «◊¡≈ ‘À Õ «¬‘Á∂ ’≈‰ ’∞fi ÒØ’ª ˘ ¡≈√∂-Í≈√∂ È˜ È‘ƒ ¡≈™Á≈ Õ «¬‘Á∂ ’≈‰ √πº«÷¡Â ’≈ ⁄Ò≈¿∞‰∆ ÓπÙ’Ò ‘Ø ‹ªÁ∆ ‘À Õ
’∞fi ÒØ’ª ˘ ≈Â Á∂ √Ó∂∫ √≈¯ È˜ È‘ƒ ¡≈™Á≈ Õ

‹∂’ Â∞√ƒ ’≈ ⁄Ò≈™Á∂ ‘Ø ¡Â∂ Â∞√ƒ Ò∂˜ Á≈ «¬Ò≈‹ ’≈«¬¡≈ ‘À, Âª Â∞‘≈˘ ‚∆.Ú∆.¡ÀµÒ.¬∂. ˘ «¬‘Á∆ «¬ÂÒ≈‘ ˜» Á∂‰∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘À Õ Ì≈Ú∂∫
Â∞√ƒ Ò∂˜ Á≈ «¬Ò≈‹ È≈ Ú∆ ’≈˙, Í ‹∂’ Â∞‘≈‚∆¡ª ¡º÷ª ı≈Ï ‘Ø‰, Âª Ú∆ Â∞‘≈˘ ‚≈’‡ È≈Ò ˜» ◊ºÒ-Ï≈Â ’È∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘À Õ

‹≈‰’≈∆ Â∞‘≈‚∆¡ª ¡º÷ª ¡Â∂ Ù»◊ Á∆ «ÏÓ≈∆ 2 √«¯¡ª “⁄Ø∫ √¯≈ 2
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