
1. Introduction
Welcome to the X-PERT Diabetes 
Digital Programme.

This programme can help you learn 
about prediabetes or type 2 diabetes. 
It can help you make changes to your 
lifestyle to improve your health.

The programme includes six sessions. 
Content is delivered through short 
articles, videos, quizzes and games.

1. परि�चय
X-PERT मधुमुेेह डि�जि�टल काार्ययक्रममाा स्वाागत छ।

योो काार्ययक्रमलेे तपााईंलााई प्रि�-मधुमुेेह वाा टााइप २ 
मधुमुेेह बाारेे जाान्न मद्दत गर्नन सक्छ। यसलेे तपााइँँकोो 
स्वाास्थ्य सुुधाार गर्नन तपााइँँकोो जीीवनशैैलीीमाा परि�वर्ततन 
गर्नन मद्दत गर्नन सक्छ।

काार्ययक्रममाा छ सत्रहरू समाावेेश छन्।् साामग्रीी छोोटोो 
लेेखहरू, भि�डि�योोहरू, क्वि�जहरू र खेेलहरू माार्फफ त 
डेेलि�भर गरि�न्छ।
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2. Accessing the Programme
The programme can be accessed at 
https://xpertdiabetesdigital.org.uk. 

Your username is your email address.

You should have been asked to set 
a password. If you do not know your 
password you can set a new one 
using “Forgotten Password” link on 
the homepage.

3. Completing the Sessions
You can go to your next session by 
clicking the “Continue Programme” 
button on the homepage.

When you select a session you will be 
shown all of the available activities 
for that session. Complete all of the 
activities to unlock the next session.

Sessions and activities are colour 
coded. Sections you have already 
completed are in blue. The next section 
to complete is orange. Sections that 
are not unlocked yet are grey.

2. काार्ययक्रम पहँुँच गरै्दै
काार्ययक्रम https://xpertdiabetesdigital.
org.uk माा पहँुँच गर्नन सकि�न्छ।

तपााईकोो प्रयोोगकर्ताा� नााम तपााईकोो इमेेल ठेेगाानाा होो।

तपााईंलााई पाासवर्डड सेेट गर्नन सोोधि�एकोो हुनुुपर्छछ। यदि� 
तपााइँँ तपााइँँकोो पाासवर्डड थााहाा छैैन भनेे तपााइँँ गृृहपृृष्ठमाा 
“Forgotten Password” लि�ङ्क प्रयोोग गरीी नयाँँ� 
सेेट गर्नन सकु्नुहुन्छ।

3. सत्रहरू पूूराा गरै्दै
तपााईं होोमपेेजमाा “काार्ययक्रम जाारीी रााख्नुुहोोस्”् बटनमाा 
क्लि�क गरेेर आफ्नोो अर्कोो सत्रमाा जाान सकु्नुहुन्छ।

जब तपााइँँ एक सत्र चयन गर्नुु�हुन्छ तपााइँँलााई त्योो 
सत्रकोो लाागि� उपलब्ध सबै ै गति�वि�धि�हरू देेखााइनेेछ। 
अर्कोो सत्र अनलक गर्नन सबै ैगति�वि�धि�हरू पूूराा गर्नुु�होोस्।्

सत्र र गति�वि�धि�हरू रंंग कोोडि�त छन्।् तपााईंलेे पहि�ले 
नैै पूूराा गरि�सकु्नुभएकोो खण्डहरू नीीलोोमाा छन्।् पूूराा 
गर्नन अर्कोो खण्ड सुुन्तलाा होो। अझै ैअनलक नभएकाा 
खण्डहरू खैैरोो छन्।्
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4. Other Features
To access other features use the 
options at the top of the screen. 
Clicking the three lines will bring up 
more options.

The other features include exercises, 
recipes, and the ability to track your 
sleep, mood and health results.

Please note: recipes are only available 
in English.

4. अन्य सुुवि�धााहरू
अन्य सुुवि�धााहरू पहँुँच गर्नन स्क्रि�नकोो शीीर्षषमाा वि�कल्पहरू 
प्रयोोग गर्नुु�होोस्।् तीीन लााइनहरूमाा क्लि�क गर्दाा� थप 
वि�कल्पहरू ल्यााउनेेछ।

अन्य सुुवि�धााहरूमाा व्याायााम, व्यञ्जनहरू, र तपााईंकोो 
नि�द्राा, मुुड र स्वाास्थ्य परि�णाामहरू ट्र््�यााक गर्नेे क्षमताा 
समाावेेश छ।

कृृपयाा ध्याान दि�नुुहोोस्:् रेेसि�पीीहरू अंंग्रेेजीीमाा माात्र 
उपलब्ध छन्।्

5. Programme Support
From the “Programme Support” 
section of the main menu you can 
access a range of support options. 
These include:

• �The ability to book a consultation 
with your health coach. 
Appointments are only available 
in English. You can ask a friend or 
family member to join to translate 
if you would like. 

• �A group chat. 
• �An online forum. 
• �A frequently asked questions 

section.

6. Contact Us
If you need any help you can contact 
us using the details below. Please 
note, support is only available in 
English.

Telephone: 01422 847871
Email: admin@xperthealth.org.uk

5. काार्ययक्रम समर्थथन
मुुख्य मेेनुुकोो “काार्ययक्रम समर्थथन” खण्डबााट तपााईंलेे 
समर्थथन वि�कल्पहरूकोो दाायराा पहँुँच गर्नन सकु्नुहुन्छ। यीी 
समाावेेश छन्:्

• �तपााईंकोो स्वाास्थ्य कोोचसँँग पराामर्शश बुकु गर्नेे 
क्षमताा। अपोोइन्टमेेन्टहरू अंंग्रेेजीीमाा माात्र उपलब्ध 
छन्।् यदि� तपााईं चााहनुुहुन्छ भनेे अनुुवााद गर्ननकाा 
लाागि� सााथीी वाा परि�वाारकोो सदस्यलााई सोोध्न 
सकु्नुहुन्छ। 

• साामूूहि�क कुुरााकाानीी। 
• �एक अनलााइन फोोरम। 
• �एक बाारम्बाार सोोधि�नेे प्रश्न खण्ड।

6. हाामीीलााई सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््
यदि� तपााईंलााई कुुनैै मद्दत चााहि�न्छ भनेे तपााईंलेे 
तलकोो वि�वरणहरू प्रयोोग गरेेर हाामीीलााई सम्पर्कक  गर्नन 
सकु्नुहुन्छ। कृृपयाा ध्याान दि�नुुहोोस्,् समर्थथन अंंग्रेेजीीमाा 
माात्र उपलब्ध छ।

टेेलि�फोोन: ०१४२२ ८४७८७१
इमेेल:  admin@xperthealth.org.uk


