
राष्ट्रीय डायबिटीज़ सेवा योजना (NDSS)  
हेल्पलाइन 1800 637 700

ndss.com.au

यह संसाधन ndss.com.au विेसाइट ्पर ्पाएँ
First published March 2020

COVID-19 और डायबिटीज के िारे में 
चिंता का प्रिंध करना

वे काम जिन्हें आप नियंनरित  
कर सकते/सकती ्हैं
इनपर ध्यान देन ेस ेआपके शरीर और मन को मदद ममल सकती है

 • नव्रीनतम जानकार्री रखें 
स्यास्् व्भयाग (Department of Health) COVID-19 महयामयारी से 
सम्बन्धित न्ीनतम जयानकयारी और सलयाह प्रदयान करतया है। 

• COVID-19 के लक्षण स्रीखें 
और ्ह भी जयानें वक ्दद आप इनकया अनुभ् करनया शुरु करते/करती हैं 
तो आपको क्या करनया चयावहए। रयाष्टी् डया्व्बटीज़ से्या ्ोजनया (NDSS) 
की कोरोनया्या्रस से सम्बन्धित न्ीनतम सलयाह की जयांच करें ्या 
कोरोनया्या्रस से्या को 1800 020 080 पर फोन करें। वकसी डॉकटर 
्या अस्पतयाल से चचवकतसी् सहया्तया लेने के चलए, अपने लक्षणों की चचयाचा 
करने के चलए सम् रहते फोन करें और एपॉइंटमेंट ्बुक करें। 

 •  यदि आ्प असवस्थ हो जाते/जात्री हैं तो आ्पको कया 
करना िाबहए
्दद आपको पककया पतया नहीं है, तो अस्स्थ होने की स्स्थवत में रयाष्टी् 
डया्व्बटीज़ से्या ्ोजनया (NDSS) की सलयाह की जयांच करें।

 • िार-िार अ्पने हाथ धोए ँ
20 सैकें ड के चलए सया्बुन और पयानी कया प्र्ोग करें। 

 • सामाजजक दूर्री को अमल में लाएँ
सयामयाजजक दूरी को अमल में लयाकर ्या्रस के संपकचा  में आने की अपनी 
संभया्नया कम करें

 •  अ्पन्री ओर से जजतना श्ेष्ठ हो सके अ्पन्री डायबिटीज़ 
का प्रिंध करें 
अपने बलड गललूकोस (रक्त में गललूकोस की मयात्या) को सीमया में रखें। हयाइपो 
उपचयार उपलब्ध रखें, ्दद ज़रुरी हो तो।

हम जयानते हैं वक हो सकतया है वक वफलहयाल हयालयात थोड़े डरया्ने और अवनश्चित हों। डया्व्बटीज़ से ग्रसत रहकर जी्न जीने कया आपकया 
अनुभ्, और इससे होने ्याले तनया् और अवनश्चिततयाओं, कया अथचा है वक ्ह संभया्नया है वक आप अमिकयांश लोगों की तुलनया में इस स्स्थवत 
कया सयामनया करने के चलए ्बेहतर तै्यार होंगे। ्दद आपको चचंतया महसलूस हो रही है, तो जजन कया्यों पर आप अपने जी्न में वन्ंत्ण रख 
सकते हैं, उनपर ध्यान देने से सहया्तया ममल सकती है।

वे काम जिन्हें आप नियंनरित  
ि्हीं कर सकते/सकती ्हैं
इन कया्यों पर ध्यान देने से आपकी मदद नहीं होगी।

 • यदि आ्प COVID-19 से ्प्रीबित होते हैं
्दद आप COVID-19 से पीवड़त होते हैं तो इसमें आपकी कोई गलती 
नहीं है। अपने प्रवत कृपयालु और द्यालु भया् ्बनयाए रखें।

 •  यदि आ्पके ममत्र-सहेललयाँ COVID-19 से ्प्रीबित 
होत्री हैं  
्ह डरया्नया हो सकतया है और आप ्बैचेन महसलूस कर सकते/सकती हैं। 
आपसे जजतनया श्ेष्ठ हो सके, अपने आपको और अपने आसपयास के लोगों 
को सुरश्क्षत रखें।

 • और अलधक असुरक्क्षत होना
्दद आप ्या्रस से पीवड़त होते हैं तो क्ोंवक आपको डया्व्बटीज़ है तो 
आपके अस्स्थ होने की संभया्नया अमिक हो सकती है।   

 •  सेल्फ-आइसोलेट (दूसरों से अलग) या घर ्पर रहने की 
ज़रुरत
आप कयाम, सकलू ल ्या एपॉइंटमेंट्स पर नहीं जया पयाएगँे: पर ऐसया न कर पयाने 
में वफलहयाल कोई ्बुरयाई नहीं है और ्ह हम सभी द्यारया ्या्रस को िीमया 
करने/रोकने के चलए उठया्या जयाने ्यालया श्ेष्ठ कदम है।

 •  अनय लोगों की भावनाए,ँ बविार या उनके द्ारा उठाए 
जाने वाले किम
जो आप कर सकें , ्ह करें और अन्  लोगों के व्चयारों से प्रभयाव्त न होने 
की कोचशश करें।
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राष्ट्रीय डायबिटीज़ सेवा योजना (NDSS) और आ्प
अपनी डया्व्बटीज़ कया प्र्ंबि करने में आपकी सहया्तया करन ेके चलए रयाष्टी् डया्व्बटीज़ से् या ्ोजनया (NDSS) के मयाध्म से व्यापक प्रकयार की 
से् याए ँऔर समथचान उपलब्ध ह।ै इसमें रयाष्टी् डया्व्बटीज़ से् या ्ोजनया (NDSS) हलेपलयाइन और ््ेबसयाइट के द्यारया डया्व्बटीज़ प्र्बिंन स ेसम्बन्धित 
जयानकयारी शयाममल ह।ै उपलब्ध उतपयाद, से् याए ँऔर शशै्क्षक कया्चाक्रम आपको अपनी डया्व्बटीज़ को कया्बलू में रखने में मदद दे सकत ेहैं। 

@DrRoseStewart, @AugardeSophie, Wrexham ्ु्या ््सक डया्व्बटीज़ से्या (Wrexham Young Adult Diabetes Service) (BCUHB, NHS 
Wales) द्यारया तै्यार की गई और @NDSS_Aus की ओर से @ACBRD द्यारया रूपयांतररत। 

इस जयानकयारी कया उदे्श् के्ल एक संदरशंकया प्रदयान करनया है। इसे व्चक्तगत चचवकतसी् सलयाह कया स्थयान नहीं लेनया चयावहए। ्दद आपके अपने स्यास्् से सम्बन्धित 
कोई चचंतयाए,ँ ्या आगे और स्याल हैं, तो आपको अपने स्यास्् पेशे्र से संपकचा  करनया चयावहए।

वे काम जिन्हें आप नियंनरित  
ि्हीं कर सकते/सकती ्हैं
इन कया्यों पर ध्यान देने से आपकी मदद नहीं होगी।

 • सु्परमॉकके ट में कया उ्पलब्ध है
आप सपलयाई्ों की उपब्धतया को वन्ंवत्त नहीं कर सकते/सकती हैं। 

िीरज ्बनयाए रखें और घ्बरयाहट में खरीदयारी न करें।

 • हेल्थकेयर कम्मिाररयों की उ्पलब्धता
हो सकतया है वक अपनी हेल्थके्र टीम से संपकचा  करनया ्या एपॉइंटमेंट्स में 

भयाग लेनया अमिक कदठन हो। अन्  व्कलप, जैसे वक फोन ्या ्ीवड्ो 

एपॉइंटमेंट्स उपलब्ध हैं।

 • डरावन्री कहाबनयाँ और म्रीबडया
व्श्वसनी् सलूत्ों से अपने समयाचयार प्रयापत करें। ्दद समयाचयार ्या सोशल 

मीवड्या ्बहुत ज्यादया हो जयाए तो इससे थोड़ी छुट्ी लेने में कोई ्बुरयाई 

नहीं है। 

 • काययों का रद्द होना
्ह वनरयाशयाजनक हो सकतया है और लेने ्यालया एक कदठन फैसलया हो 

सकतया है, व्शेषकर ्दद आप ्ह कयाम रद् कर रहे हों। परनतु ्ह करें जो 

करनया सुरश्क्षत हो और जजसकी ज़रुरत आपको ् अन्  लोगों को सुरश्क्षत 

रखने के चलए हो। 
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वे काम जिन्हें आप नियंनरित  
कर सकते/सकती ्हैं
इनपर ध्यान देन ेस ेआपके शरीर और मन को मदद ममल सकती है

 • सवास्यप्रि भोजन का सेवन करना जार्री रखें
संतुचलत आहयार खयानया जयारी रखें और सुवनश्चित करें वक आप रोज़यानया 
प्याचापत व्टयाममन और पोषक तत् ों कया से्न कर रहे/रही हैं।

 • आ्पकी शार्रीररक गबतबवलध
अन्  लोगों से अपनी दूरी ्बनयाए रखने कया ्ह अथचा नहीं है वक आपको 
सवक्र् होनया ्बंद करने की ज़रुरत है।

 • आ्पका मानलसक सवास्य 
अपने भया्नयातमक कल्याण पर ध्यान देनया ्याद रखें: 
» ममत्ों-सहेचल्ों और पररजनों के सयाथ ऑनलयाइन ्बयातचीत करें
» ऑनलयाइन डया्व्बटीज़ सयाथी समथचान समलूह से जुड़ें ्या मेवडटेशन एपप 

कया प्र्ोग करें!

 • आ्पके ललए आवशयक समथ्मन 
“नहीं” कहने में व्श्वसत महसलूस करें और ्दद आपको लगतया है वक 
आपको मदद की ज़रुरत है तो मदद मयांगें। 

 • अ्पने रोज़गारिाता/मैनेजर से िाति्रीत करें
होसकतया है वक आपको चसक ली् (्बीमयारी की छुट्ी) ्या टयाइम ऑफ लेने 
की ज़रुरत पड़े।.

 • यह जानें बक बकससे सं्पक्म  करना है 
सुवनश्चित करें वक आपके पयास अपने डॉकटर, प्रमयाश्णत डया्व्बटीज़ चशक्षक 
(CDE) और अन्  स्यास्् पेशे्रों के न्ीनतम संपकचा  व््रण हैं। 

 • सामानय तर्रीके के अनसुार डायबिटीज़ सपलाई ऑड्मर करें 
सयामयान्  तरीके के अनुसयार अपने उतपयाद और द्याई्याँ ऑडचार करें। ्दद 
आपको चचंतया है तो रयाष्टी् डया्व्बटीज़ से्या ्ोजनया (NDSS) हेलपलयाइन 
को 1800 637 700 पर फोन करें।

कया आ्पको सहायता की ज़रुरत ह?ै
वकसी स्यास्् पेशे्र से ्बयात करने के चलए रयाष्टी् 
डया्व्बटीज़ से्या ्ोजनया (NDSS) हेलपलयाइन को  
1800 637 700 पर फोन करें। 


