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ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਟੀੀਕਾਾ 
ਲਗਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਇਹ ਮਾਾਇਨੇ 
ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ।
ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ 
ਪਸੰੰਦੀੀਦਾਾ ਖੇੇਤਰ ਹਨ:
· �ਪੇੇਟ

· �ਪੱੱਟਾਂਂ�

· �ਨੱੱਕੜ

ਸਾਾਈਟ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਦੇੇ 
ਕਾਾਰਨ
ਸਵੈੈ-ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਬਾਂਂ�ਹ ਦੇੇ 
ਪਿ�ਛਲੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ। ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰ 
ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਟੀੀਕਾਾ ਤਕਨੀੀਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੀੀ 
ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਗਏ ਹਨ, ਉਹ 
ਸਹੂੂਲਤ ਲਈ ਇਸ ਸਾਾਈਟ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ੇਹਨ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ?

ਮੇੇਰੀੀ ਸਥਾਾਨ ਬਦਲੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ

ਇੱੱਕ ਢਾਂਂ�ਚਾਾਗਤ ਸਥਾਾਨ ਬਦਲਾਾਅ ਪੈੈਟਰਨ ਟੀੀਕੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂ
ਥਾਾਵਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੋੋਣ ਨੂੰ ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਢਾਂਂ�ਚਾਾਗਤ ਸਥਾਾਨ ਬਦਲਾਾਅ ਦਾਾ ਅਰਥ ਹੈੈ ਟੀੀਕੇੇ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਂਂ� ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਅਤੇੇ ਟੀੀਕੇੇ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ 
ਸਥਾਾਨ ਬਦਲਣਾਾ।   
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ,

1. �ਆਪਣੇੇ ਪੇੇਟ ਦੇੇ ਟੀੀਕੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਖੇੇਤਰ ਨੂੰ 4 ਖੇੇਤਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਵੰੰਡੋੋ।

2. �ਹਰੇੇਕ ਖੇੇਤਰ ਨੂੰ ਛੋੋਟੇੇ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਵੰੰਡੋੋ, ਛੋੋਟੇੇ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂ ਂ
ਨੂੰ ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਹਰ ਹਫ਼ਤੇੇ ਸਿ�ਰਫ਼ 
ਇੱੱਕ ਭਾਾਗ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। 

3. �ਉਸ ਭਾਾਗ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ, ਇੱੱਕ ਗੋੋਲਾਾਕਾਾਰ ਪੈੈਟਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਥਾਾਨ ਬਦਲੋ, ਅਗਲਾਾ ਟੀੀਕਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਿ�ਛਲੇ ਤੋਂਂ 1-2 
ਸੈਂਂਟੀੀਮੀੀਟਰ (ਉਂਗਲ-ਚੌੌੜਾਾਈ) ਦੀੀ ਦੂੂਰੀੀ ‘ਹੋੋਵੋੋ। 

4. �ਅਗਲੇ ਹਫ਼ਤੇੇ ਅਗਲੇ ਭਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਥਾਾਨ ਬਦਲੋ, ਆਦਿ�।

ਪੇੇਟ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਵਰਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਸਥਾਾਨ ਨੂੰ ਬਦਲੋ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਵਰਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਥਾਾਨ ਤੇੇ 
ਅੰੰਦਰ ਸਥਾਾਨ ਬਦਲੋ

ਨਿ�ਤੰੰਬ ਬਾਾਹਾਂਂ� ਦਾਾ ਪਿ�ਛਲਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾਪੱੱਟ

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਸੂੂਈ ਨਹੀਂਂ ਬਦਲਦੇੇ ਅਤੇੇ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ 
ਟੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਟੀੀਕਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਥਾਾਨ ਨੂੰ ਨਹੀਂਂ 
ਬਦਲਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਟੀੀਕੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਂਂ� 'ਤੇੇ 
ਲਿ�ਪੋੋਹਾਾਈਪਰਟ੍ਰੋੋ�ਫੀੀ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਵੱੱਧ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਲਿ�ਪੋੋਹਾਾਈਪਰਟ੍ਰੋੋ�ਫੀੀ ਦੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ, 
ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਲੀੀਨ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਤਰਾਾਅ-ਚੜ੍ਹਾਾ�ਅ ਵਾਾਲੇੇ ਬਲੱੱਡ ਸ਼ੂੂਗਰ ਅਤੇੇ 
ਹਾਾਈਪੋੋਗਲਾਾਈਸੀੀਮੀੀਆ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ। ਇਸ ਨੂੰ 
ਰੋੋਕਣ ਲਈ, ਲਿ�ਪੋੋਹਾਾਈਪਰਟ੍ਰੋੋ�ਫੀੀ ਦੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਟੀੀਕਾਾ ਨਾਾ 
ਲਗਾਾਓ ਅਤੇੇ ਹਰੇੇਕ ਟੀੀਕੇੇ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਸਾਾਈਟਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਲਿ�ਪੋੋਹਾਾਈਪਰਟ੍ਰੋੋ�ਫੀੀ ਦੇੇ ਖੇੇਤਰ ਤੋਂਂ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਟਿ�ਸ਼ੂੂ ਵਾਾਲੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਦੇੇ ਹੋੋ

ਤਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਾਾਈਟ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਲਈ ਕਦਮ: 

1. �ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ ਅਤੇੇ ਉਸ ਖੇੇਤਰ ਨੂੰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋ ੋਜਿੱ�ੱਥੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਆਮ 
ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ।

2. �ਸੋੋਜਸ਼, ਉੱਚੇੇ ਹੋੋਏ ਖੇੇਤਰਾਂਂ�, ਲਾਾਲੀੀ,ਕਠੋੋਰਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਗੰੰਢ ਲਈ
ਦੇੇਖੋ ੋਅਤੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋੋ। 

3. �ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ
ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ
ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ। 

1. �Famulla, S. Hovelmann U, Fischer A. ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਲਿ�ਪੋੋਹਾਾਈਪਰਟ੍ਰੋੋ�ਫਿ�ਕ ਟਿ�ਸ਼ੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਟੀੀਕਾਾ: ਧੁੰੰ�ਦਲਾਾ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਪਰਿ�ਵਰਤਨਸ਼ੀੀਲ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਸੋੋਖਣ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਪੋੋਸਟਪ੍ਰੈਂਂ�ਡੀੀਅਲ ਗਲੂਕੋੋਜ਼ ਕੰੰਟਰੋੋਲ ਡਾਾਇਬੀੀਟੀੀਜ਼ ਕੇੇਅਰ 2016;39:1486–1492 
2. �Misnikova IV, Gubkina VA, Lakeeva TS, Dreval AV. ਗਲਾਾਈਸੈੈਮਿ�ਕ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ‘ਤੇੇ ਸਹੀੀ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਇੰੰਜੈੈਕਸ਼ਨ ਤਕਨੀੀਕ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਬੇੇਤਰਤੀੀਬ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਿ�ਤ ਪਰੀੀਖਣ। Diabetes Ther. 2017;8:1309-1318. doi: 10.1007/s13300-017-0315-y 
3. �ਸਮਿ�ਥ ਐਮ, ਕਲੈਫਮ ਐਲ, ਸਟ੍ਰਾਾ�ਸ ਕੇੇ. ਯੂੂਕੇੇ ਲਿ�ਪੋੋਹਾਾਈਪਰਟ੍ਰੋੋ�ਫੀੀ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟ੍ਰੀੀ� ਅਧਿ�ਐਨ। Diabetes Res Clin Pract. 2017;126:248-253. doi: 10.1016/j.diabres.2017.01.020 
4. �Patton SR, Eder S, Schwab J, Sisson CM. ਟਾਾਈਪ 1 ਡਾਾਇਬੀੀਟੀੀਜ਼ ਮੇੇਲੀੀਟਸ ਵਾਾਲੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਇਨਸੁੁਲਿ�ਨ ਸਾਾਈਟ ਰੋੋਟੇੇਸ਼ਨ ਦਾਾ ਸਰਵੇੇਖਣ। J Pediatr Health Care. 2010;24:365-371. doi: 10.1016/j.pedhc.2009.11.002 

FIT ਤਕਨੀੀਕ ਪਲੱੱਸ** 

ਸਥਾਾਨ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਅਤੇੇ ਸਥਾਾਨ ਬਦਲਣਾਾ 

*ਟੀੀਕਾਾ ਤਕਨੀੀਕ ਲਈ FIT ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਦੀੀਆਂ ਂਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ‘ਤੇੇ 

ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਸਾਾਧਨ, 11 ਫਰਵਰੀੀ, 2020 ਨੂੰ 

ਅੱੱਪਡੇੇਟ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ।

ਬੀੀਡੀੀ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਦੁੁਆਰਾਾ ਸਮਰਥਤ - ਡਾਾਇਬੀੀਟੀੀਜ਼ ਕੇੇਅਰ ਅਕਤੂੂਬਰ 2021 www.fit4diabetes.com

ਇਹ ਸਭ ਕੁੁਝ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖਣ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ। ਇੱੱਕ ਰੁੁਟੀੀਨ ਸਥਾਾਪਤ ਕਰੋ ਅਤੇੇ 
ਟਰੈੈਕ ਰੱੱਖੋ!ੋ 

ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਬਦਲਣਾਾ ਹੈੈ 
ਇਸ ਦੀੀਆਂ ਂਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ� ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� 
ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਇੱੱਕ ਸਥਾਾਨ ਬਦਲਾਾਅ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕੇ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਕੰੰਮ ਕਰੇੇਗੀੀ 
ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਖੇੇਤਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੇਗੀੀ। 

ਇੱੱਕ ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� ਬਦਲਾਾਅ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੀੀ ਉਦਾਾਹਰਣ 
ਲਈ ਅਗਲਾਾ ਪੰੰਨਾਾ ਵੇੇਖੋੋ।
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ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਸਾਾਧਨ, 11 ਫਰਵਰੀੀ, 2020 ਨੂੰ ਅੱੱਪਡੇੇਟ 

ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ।
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ਮੇੇਰੀੀ ਸਥਾਾਨ ਬਦਲੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ

ਨੋੋਟਸ...

ਆਪਣੀੀ ਬਾਂਂ�ਹ ਦੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਖੁੁਦ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਦੀੀ 
ਸਲਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ


