
    ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਜ਼ਨਾਮਚਾ  (  ਰਿਕਾਰਡ  )  
   Your Blood Sugar Log

         ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵਿਚ ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਇੰਨੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ:
    ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ 4.0–7.0 /  (mmol L     ਸ਼ੂਗਰ ਨਾਪਣ ਦਾ ਇਕ ਯੁਨਿਟ)

      ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਦੋ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ 5.0–10.0 /  mmol L  ਜਾਂ ਘੱਟ

 ਜੇ 1  A C      ਦਾ ਟੀਚਾ ਪੂਰਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ਰਿਹਾ,          ਤਾਂ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਦੋ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਸ਼ੂਗਰ ਦਾ ਟੀਚਾ 5.0–8.0 /  mmol L ਹੈ।

   ਹਰ ਹਫਤੇ ਵਿਚ 4  ਤੋਂ 7                 ਵਾਰ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਦੀ ਸਿਖਿਆ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਦੀ ਸਲਾਹ ਅਨੁਸਾਰ ਜਾਂਚ ਕਰੋ:
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