
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. ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ
X-PERT ਡਾਾਇਬੀੀਟੀੀਜ਼ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸੁੁਆਗਤ ਹੈੈ।

ਇਹ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਪੂੂਰਵ-ਸੂ਼ੂਗਰ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਈਪ 2 ਸੂ਼ੂਗਰ 
ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਛੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਸਮੱੱਗਰੀੀ 
ਨੂੰੰ�  ਛੋੋਟੇੇ ਲੇੇਖਾਂ �ਂ, ਵੀੀਡੀੀਓਜ਼, ਕਵਿ�ਜ਼ਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਗੇੇਮਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ � 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।
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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. ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨਾਾ
ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਨੂੰੰ�   https://
xpertdiabetesdigital.org.uk ’ਤੇੇ 
ਐਕਸੈੈਸ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਉਪਭੋੋਗਤਾਾ ਨਾਾਮ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਈਮੇੇਲ ਪਤਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਪਾਾਸਵਰਡ ਸੈੱੱ�ਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਹਾਾ 
ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਸੀੀ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣਾਾ ਪਾਾਸਵਰਡ 
ਨਹੀਂਂ � ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੋੋਮਪੇੇਜ ‘ਤੇੇ “Forgotten 
Password” ਲਿੰ�ੰਕ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇੇ ਨਵਾਂਂ� ਪਾਾਸਵਰਡ 
ਸੈੱੱ�ਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

3. ਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨਾਾ
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੋੋਮਪੇੇਜ ‘ਤੇੇ “ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖੋੋ” ਬਟਨ ‘ਤੇੇ 
ਕਲਿੱ�ਕ ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੇ ਅਗਲੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨ ‘ਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ।

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱੱਕ ਸੈੈਸ਼ਨ ਚੁਣੁਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਉਸ 
ਸੈੈਸ਼ਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 
ਦਿ�ਖਾਾਈਆਂਂ ਜਾਾਣਗੀੀਆਂਂ। ਅਗਲੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨ ਨੂੰੰ�  ਅਨਲੌੌਕ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰੋੋ।

ਸੈੈਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਰੰੰਗ ਕੋੋਡਬੱੱਧ ਹਨ। ਜਿ�ਹੜੇੇ 
ਭਾਾਗ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਪੂੂਰੇੇ ਕਰ ਚੁੱੱ�ਕੇੇ ਹੋੋ, ਉਹ ਨੀੀਲੇੇ 
ਰੰੰਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਨ। ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਗਲਾਾ ਭਾਾਗ 
ਸੰੰਤਰੀੀ ਹੈੈ। ਉਹ ਭਾਾਗ ਜੋੋ ਅਜੇੇ ਤੱੱਕ ਅਨਲੌੌਕ ਨਹੀਂਂ � 
ਹੋੋਏ ਹਨ ਸਲੇਟੀੀ ਹਨ।
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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. ਹੋੋਰ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ਤਾਾਵਾਂਂ�
ਹੋੋਰ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ਤਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੇੇ 
ਸਿ�ਖਰ ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ। ਤਿੰ�ੰਨ ਲਾਾਈਨਾਂਂ� 
‘ਤੇੇ ਕਲਿੱ�ਕ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਕਲਪ ਸਾਾਹਮਣੇੇ 
ਆਉਣਗੇੇ।

ਹੋੋਰ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ਤਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕਸਰਤਾਂਂ�, ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ�, ਅਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨੀਂਂ �ਦ, ਮੂੂਡ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਟਰੈੈਕ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਨੋੋਟ ਕਰੋੋ: ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ� ਕੇੇਵਲ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

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. ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਮੁੱੱ�ਖ ਮੀੀਨੂੂ ਦੇੇ “ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਸਹਾਾਇਤਾਾ” ਭਾਾਗ ਤਂੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਸ਼੍ਰੇੇ�ਣੀੀ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

• �ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਕੋੋਚ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾਾ 
ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ। ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਸਿ�ਰਫ਼ 
ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਚਾਾਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਮੈਂਂਬਰ ਨੂੰੰ�  ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ 
ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

• ਇੱੱਕ ਸਮੂੂਹ ਚੈੈਟ। 
• ਇੱੱਕ ਔਨਲਾਾਈਨ ਫੋੋਰਮ। 
• ਅਕਸਰ ਪੁੱੱ�ਛੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦਾਾ ਸੈੈਕਸ਼ਨ।

6. ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੇੇਠਾਂ �ਂ 
ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਵੇੇਰਵਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਨੋੋਟ ਕਰੋੋ, ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਕੇੇਵਲ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

ਟੈੈਲੀੀਫੋੋਨ: 01422 847871
ਈਮੇੇਲ: admin@xperthealth.org.uk


