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  कंट्र ोल इट् प्लस   

   आपके कंट्र ोल इट् प्लस  

   सत्ो ंकी जानकारी  
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  क्या उम्मीद करें    

कंट्र ोल इट् प्लस कार्यक्रम मधुमेह नसों, आहार 

विशेषज्ो ंऔर पोविर्ावट्रस्ो ंकी हमारी ट्ीम द्वारा दो 

ऑनलाइन समूह सत्ो ंमें वितररत वकर्ा जाता है। 

प्रते्यक अनुभाग में आप क्या सीखने और चचाय 

करने की उम्मीद कर सकते हैं, र्ह जानने के 

वलए पृष्ठ पलट्ें। 

कार्यक्रम छह खंड  ंसे बना है: 
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सत्र 1 

इट प्लस क  जानें 

• मधुमेह के प्रकार और मधुमेह वकतना आम है। 

• अपने रक्त शकय रा, रक्तचाप और कोलेस्र ॉल को 

वनरं्वत्त करने का महत्व और र्ह कैसे करें । 

• आपके मधुमेह की वनगरानी के वलए वकन जांचो ं

की अपेक्षा की जा सकती है। 

ईट इट 

• छूट् क्या है। 

• िज़न घट्ाने के वलए पोशयन गाइिैंस। 

• वमथक और तथ्य। 

• शारीररक गवतविवध कैसे बढाएं और पररितयन की क्या 

र्ोजना है। 

मूव इट 

• शारीररक गवतविवध को समझना। 

• सवक्रर् होने के लाभ। 
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सत्र 2 

ईट इट 

• ईट्िेल गाइि। 

• खाद्य लेबवलंग। 

• पररितयनो ंकी र्ोजना बनाने के वलए क्या है। 

ट  

• मधुमेह आपके पैरो ंको कैसे प्रभावित कर सकता है। 

• जवट्लताओं को रोकने के वलए अपने पैरो ंकी वनगरानी 

और प्रबंधन कैसे करें । 

• पोविर्ाट्र ी को कब और कैसे स्वरं् संदवभयत वकर्ा जाए। 

पै्लन इट 

• एक कार्य र्ोजना बनाना। 

• लक्ष्य वनधायरण। 

लिव इट 

• आपकी सहार्ता के वलए अन्य सेिाएँ और जानकारी। 
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ऑनिाइन ह ने में मदद चालहए? 
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  कंट्र ोल इट् प्लस प्रवतभावगर्ो ं  

  से फीिबैक  
 

 

 

 

 

मैंने सोचा वक सत् उतृ्कष्ट थे और मुझे इसमें 

भाग लेने में आनंद    आर्ा। 

मैंने सत् का आनंद वलर्ा और मवहलाएं इतनी 

अच्छी थी ंवक इससे मुझे सिाल पूछने में बहुत 

सहज महसूस हुआ क्योवंक मैं एक शमीला 

व्यक्तक्त हं। 

मुझे सत् बहुत आरामदार्क लगे और 

वचवकत्सा ट्ीम ने मधुमेह से संबंवधत विवभन्न 

विषर्ो ंको समझाने के वलए समर् वलर्ा। 

मुझे विशेष रूप से िीविर्ो का उपर्ोग 

पसंद आर्ा, जो समझने में आसान थी।ं 

अन्य रोवगर्ो ंके साथ बातचीत करके 

उनके कुछ अनुभि साझा करना भी 

अच्छा रहा। 



 

  संपकय  करें    
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