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COVID-19 ਅਤੇ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ 
ਿਾਰੇ ਬਿੰਤਾ ਦਾ ਪ੍ਰਿੰਧ ਕਰਨਾ 

ਉਹ ਕੰਮ ਬਜਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਾਿੂ ਬਵੱਿ  
ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ
ਇਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਨਹਲ ਤੁਹਹਡੇ ਸ਼ਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਨੂੰ ਮਦਦ ਧਮਲਦੀ ਹੈ 

 • ਤਾਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖੋ
ਧਿਹਤ ਧਿਭਹਗ (Department of Health) COVID-19 ਮਹਹਮਹਰੀ ਨਹਲ 
ਿੰਬੰਧਿਤ ਤਹਜੀ ਜਹਣਕਹਰੀ ਅਤੇ ਿਲਹਹ ਧਦੰਦਹ ਹੈ।  

• COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਿਾਰੇ ਜਾਣੋ
ਅਤੇ ਇਹ ਿੀ ਜਹਣੋ ਧਕ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਹ ਅਨੁਭਿ ਕਰਨਹ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਹਾਂ 
ਤੁਹਹਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਹ ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ। ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਿੇਿਹ ਯੋਜਨਹ (NDSS) 
ਦੀ ਕਰੋਨਹਿਹਇਰਿ ਨਹਲ ਿੰਬੰਧਿਤ ਨਿੀਨਤਮ ਿਲਹਹ ਦੀ ਜਹਾਂਚ ਕਰੋ ਜਹਾਂ 
ਕਰੋਨਹਿਹਇਰਿ ਿੇਿਹ ਨੂੰ 1800 020 080 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਧਕਿੇ ਡਹਕਟਰ ਜਹਾਂ 
ਹਿਪਤਹਲ ਤੋਂ ਡਹਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਹਾਂ ਦੀ ਚਰਚਹ ਕਰਨ ਲਈ 
ਿਮੇਂ ਰਧਹੰਦੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਪਹਇਟੰਮੇਂਟ ਬੁੱਕ ਕਰੋ।  

 • ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੀਮਾਰ ਪੈ ਜਾਦਂੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਹਨੂੰ ਪੱਕਹ ਪਤਹ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਹਾਂ ਬੀਮਹਰ ਹੋਣ ਦੀ ਿਧਿਤੀ ਧਿੱਚ ਨੈਸ਼ਨਲ 
ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਿੇਿਹ ਯੋਜਨਹ (NDSS) ਦੀ ਿਲਹਹ ਦੀ ਜਹਾਂਚ ਕਰੋ।   

 • ਵਾਰ-ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ
20 ਿੈਕੇਂਡ ਲਈ ਿਹਬੂਨ ਅਤੇ ਪਹਣੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 • ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਨੂੰ ਅਮਲ ਬਵੱਿ ਬਲਆਓ
ਿਮਹਜਕ ਦੂਰੀ ਨੂੰ ਅਮਲ ਧਿੱਚ ਧਲਆਉਣ ਨਹਲ ਿਹਇਰਿ ਦੇ ਿੰਪਰਕ ਧਿੱਚ 
ਆਉਣ ਦੀ ਆਪਣੀ ਿੰਭਹਿਨਹ ਘੱਟ ਕਰੋ

 •  ਆਪਣੇ ਵਲੋਂ ਬਜਨ੍ਾ ਸਰਿੋਤਮ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦਾ 
ਪ੍ਰਿੰਧ ਕਰੋ  
ਆਪਣੇ ਬਲਡ ਗਲੂਕੋਿ (ਖੂਨ ਧਿੱਚ ਗਲੂਕੋਿ ਦੀ ਮਹਤਰਹ) ਨੂੰ ਿੀਮਹ ਧਿੱਚ ਰੱਖੋ। 
ਹਹਇਪੋ ਇਲਹਜ ਉਪਲਬਿ ਰੱਖੋ, ਜੇਕਰ ਲੋੜੀਂਦਹ ਹੋਿੇ ਤਹਾਂ। 

ਅਿੀਂ ਜਹਣਦੇ ਹਹਾਂ ਧਕ ਹੋ ਿਕਦਹ ਹੈ ਧਕ ਧਫਲਹਹਲ ਹਹਲਹਤ ਿੋੜੇ ਡਰਹਿਨੇ ਅਤੇ ਅਧਨਸ਼ਧਚਤ ਹੋਣ। ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਨਹਲ ਪੀਧੜਤ ਰਧਹ ਕੇ ਜੀਿਨ ਬਤੀਤ 
ਕਰਨ ਦਹ ਤੁਹਹਡਹ ਤਜਰਬਹ, ਅਤੇ ਇਿ ਕਰਕੇ ਹੋਣ ਿਹਲੇ ਤਣਹਅ ਅਤੇ ਅਧਨਸ਼ਧਚਤਤਹਿਹਾਂ, ਦਹ ਮਤਲਬ ਹੈ ਧਕ ਇਹ ਿੰਭਹਿਨਹ ਹੈ ਧਕ ਤੁਿੀਂ ਧਜਆਦਹਤਕ 
ਲੋਕਹਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਹ ਧਿੱਚ ਇਿ ਿਧਿਤੀ ਦਹ ਿਹਮ੍ਹਣਹ ਕਰਨ ਲਈ ਧਬਹਤਰ ਧਤਆਰ ਹੋਿੇਗੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਹਨੂੰ ਧਚੰਤਹ ਮਧਹਿੂਿ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਹਾਂ ਧਜਨ੍ਹਾਂ ਕੰਮਹਾਂ ਤੇ 
ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਜੀਿਨ ਧਿੱਚ ਕਹਬੂ ਰੱਖ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਨਹਲ ਮਦਦ ਧਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ।     

ਉਹ ਕੰਮ ਬਜਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਾਿੂ ਬਵੱਿ  
ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਕੰਮਹਾਂ ਤੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਨਹਲ ਤੁਹਹਡੀ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਹੋਿੇਗੀ।

 • ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਨਾਲ ਪੀਬੜਤ ਹੁੰਦੇ ਹੋ
ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ COVID-19 ਨਹਲ ਪੀਧੜਤ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਹਾਂ ਇਿ ਧਿੱਚ ਤੁਹਹਡੀ ਕੋਈ 
ਗਲਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਪ੍ਰਤੀ ਧਕਰਪਹਲੂ ਅਤੇ ਧਦਆਲੂ ਭਹਿ ਬਣਹਏ ਰੱਖੋ।

 • ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ-ਬਮੱਤਰ COVID-19 ਨਾਲ ਪੀਬੜਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ
ਇਹ ਡਰਹਉਣਹ ਹੋ ਿਕਦਹ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਬੈਚੇਨ ਮਧਹਿੂਿ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਹਡੇ 
ਿਲੋਂ ਧਜੰਨਹ ਿਰਬੋਤਮ ਹੋ ਿਕੇ, ਆਪਣੇ ਆਪਨੂੰ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਹਾਂ 
ਨੂੰ ਿੁਰੱਧਖਅਤ ਰੱਖੋ। 

 • ਹੋਰ ਵੱਧ ਅਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੋਣਾ
ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਿਹਇਰਿ ਤੋਂ ਪੀਧੜਤ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਹਾਂ ਧਕਉਂਧਕ ਤੁਹਹਨੂੰ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਹੈ ਤਹਾਂ 
ਤੁਹਹਡੇ ਬੀਮਹਰ ਹੋਣ ਦੀ ਿੰਭਹਿਨਹ ਿੱਿ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

 • ਸੈਲਫ-ਆਇਸੋਲੇਟ (ਦੂਬਜਆ ਂਤੋਂ ਵੱਖ) ਜਾ ਂਘਰ ਬਵੱਿ ਰਬਹਣ ਦੀ ਲੋੜ
ਤੁਿੀਂ ਕੰਮ, ਿਕੂਲ ਜਹਾਂ ਅਪਹਇਟੰਮੇਂਟ ਤੇ ਨਹੀਂ ਜਹ ਪਹਓਗੇ: ਪਰ ਅਧਜਹਹ ਨਹ ਕਰ 
ਪਹਉਣ ਧਿੱਚ ਧਫਲਹਹਲ ਕੋਈ ਬੁਰਹਈ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਹਡੇ ਿਹਧਰਆਾਂ ਦੁਆਰਹ 
ਿਹਇਰਿ ਨੂੰ ਹੋਲਹ ਕਰਨ/ਰੋਕਨ ਲਈ ਚੁੱਧਕਆ ਜਹਣ ਿਹਲਹ ਿਰਬੋਤਮ ਕਦਮ ਹੈ।

 •  ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ,ਂ ਬਵਿਾਰ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਵਲੋਂ ਿੁੱਕੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ 
ਕਦਮ
ਤੁਿੀਂ ਜੋ ਕਰ ਿਕੋ, ਉਹ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕਹਾਂ ਦੇ ਧਿਚਹਰਹਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਹਧਿਤ ਨਹ ਹੋਣ ਦੀ 
ਕੋਧਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 
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ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਸੇਵਾ ਯੋਜਨਾ (NDSS) ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ
ਆਪਣੀ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਦਹ ਪ੍ਰਬਿੰ ਕਰਨ ਧਿਚੱ ਤੁਹਹਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਿੇਿਹ ਯਜੋਨਹ (NDSS) ਰਹਹੀਂ ਿੱਖ-ਿਖੱ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਾਂ ਿੇਿਹਿਹਾਂ ਅਤ ੇਿਮਰਿਨ 
ਉਪਲਬਿ ਹ।ੈ ਇਿ ਧਿਚੱ ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਿੇਿਹ ਯਜੋਨਹ (NDSS) ਹਲੈਪਲਹਇਨ ਅਤ ੇਿੈੱਬਿਹਈਟ ਰਹਹੀਂ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਪ੍ਰਬਿੰਨ ਨਹਲ ਿੰਬਧੰਿਤ ਜਹਣਕਹਰੀ ਸ਼ਹਧਮਲ ਹ।ੈ 
ਉਪਲਬਿ ਉਤਪਹਦ, ਿੇਿਹਿਹਾਂ ਅਤੇ ਧਿੱਧਖਆ ਪ੍ਰਗੋ੍ਰਹਮ ਤੁਹਹਨੂੰ ਆਪਣੀ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਨੂੰ ਕਹਬ ੂਧਿਚੱ ਰੱਖਣ ਧਿਚੱ ਮਦਦ ਦੇ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

@DrRoseStewart, @AugardeSophie, Wrexham ਨੌਜਿਹਨ ਬਹਲਗ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਿੇਿਹ (Wrexham Young Adult Diabetes Service) 
(BCUHB, NHS Wales) ਦੁਆਰਹ ਧਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਅਤੇ @NDSS_Aus ਿਲੋਂ @ACBRD ਦੁਆਰਹ ਰੁਪਹਨਤਧਰਤ। 

ਇਿ ਜਹਣਕਹਰੀ ਦਹ ਉਦੇਸ਼ ਧਿਰਫ ਇੱਕ ਗਹਈਡ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਨਹ ਹੈ। ਇਿਨੂੰ ਧਨੱਜੀ ਮੈਡੀਕਲ ਿਲਹਹ ਦੀ ਿਹਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਣੀ ਚਹਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਹਨੂੰ ਤੁਹਹਡੇ ਧਿਹਤ ਨਹਲ 
ਿੰਬੰਧਿਤ ਕੋਈ ਧਚੰਤਹਿਹਾਂ, ਜਹਾਂ ਿਿਹਲ ਹਨ, ਤਹਾਂ ਤੁਹਹਨੂੰ ਆਪਣੇ ਧਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨਹਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨਹ ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ। 

ਉਹ ਕੰਮ ਬਜਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਾਿੂ ਬਵੱਿ  
ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਕੰਮਹਾਂ ਤੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਨਹਲ ਤੁਹਹਡੀ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਹੋਿੇਗੀ।

 • ਸੁਪਰਮਾਰਕੇਟ ਬਵੱਿ ਕੀ ਉਪਲਿਧ ਹੈ
ਤੁਿੀਂ ਿਪਲਹਇਆਾਂ ਦੀ ਉਪਲਬਿਤਹ ਤੇ ਕਹਬੂ ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਿਬਰ ਬਣਹਏ 

ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਜਲਦਬਹਜ਼ੀ ਧਿੱਚ ਖਰੀਦਹਰੀ ਨਹ ਕਰੋ। 

 • ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਕਰਮਿਾਰੀਆ ਂਦੀ ਉਪਲਿਧਤਾ
ਹੋ ਿਕਦਹ ਹੈ ਧਕ ਆਪਣੀ ਹੈਲਿਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਹਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨਹ ਜਹਾਂ 

ਅਪਹਇਟੰਮੇਂਟਹਾਂ ਧਿੱਚ ਭਹਗ ਲੈਣਹ ਿੱਿ ਔਖਹ ਹੋਿੇ। ਹੋਰ ਧਿਕਲਪ, ਧਜਿੇਂ ਧਕ ਫੋਨ ਜਹਾਂ 

ਿੀਧਡਓ ਅਪਹਇਟੰਮੇਂਟ ਉਪਲਬਿ ਹਨ। 

 • ਡਰਾਉਣੀਆ ਂਕਹਾਨੀਆ ਂਅਤੇ ਮੀਬਡਆ 
ਭਰੋਿੇਮੰਦ ਿਰੋਤਹਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਖਬਰਹਾਂ ਪ੍ਰਹਪਤ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਖਬਰਹਾਂ ਜਹਾਂ ਿੋਸ਼ਲ 

ਮੀਧਡਆ ਬਹੁਤ ਿੱਿ ਲਗਣ ਲਗ ਜਹਿੇ ਤਹਾਂ ਇਿਤੋਂ ਿੋੜੀ ਦੇਰ ਲਈ ਛੱੁਟੀ ਲੈਣ ਧਿੱਚ 

ਕੋਈ ਬੁਰਹਈ ਨਹੀਂ ਹੈ।

 • ਕੰਮਾ ਂਦਾ ਰੱਦ ਹੋਣਾ
ਇਹ ਧਨਰਹਸ਼ਹਜਨਕ ਹੋ ਿਕਦਹ ਹੈ ਅਤੇ ਧਲਆ ਜਹਣ ਿਹਲਹ ਇੱਕ ਔਖਹ ਫੈਿਲਹ ਹੋ 

ਿਕਦਹ ਹੈ, ਖਹਿ ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਆਪ ਉਹ ਕੰਮ ਰੱਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਪਰ ਉਹ 

ਕਰੋ ਜੋ ਕਰਨਹ ਿੁਰੱਧਖਅਤ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਧਜਿਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਹਨੂੰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕਹਾਂ ਨੂੰ 

ਿੁਰੱਧਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਹੋਿੇ।   
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ਉਹ ਕੰਮ ਬਜਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਾਿੂ ਬਵੱਿ  
ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ
ਇਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਨਹਲ ਤੁਹਹਡੇ ਸ਼ਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਨੂੰ ਮਦਦ ਧਮਲਦੀ ਹੈ 

 • ਬਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ
ਿੰਤੁਧਲਤ ਖੁਰਹਕ ਖਹਣਹ ਜਹਰੀ ਰੱਖੌ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਹਓ ਧਕ ਤੁਿੀਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਲੋੜੀਂਦੇ 
ਧਿਟਹਧਮਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਹਾਂ ਦਹ ਿੇਿਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

 • ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ
ਹੋਰ ਲੋਕਹਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਦੂਰੀ ਬਣਹਏ ਰੱਖਣ ਦਹ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹੈ ਧਕ ਤੁਹਹਨੂੰ 
ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਹੋਣਹ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

 • ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ 
ਆਪਣੇ ਭਹਿਨਹਤਮਕ ਕਧਲਆਣ ਤੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣਹ ਯਹਦ ਰੱਖੋ: 

» ਦੋਿਤਹਾਂ-ਧਮੱਤਰਹਾਂ ਅਤੇ ਪਧਰਿਹਰ ਦੇ ਿਦੱਿਹਾਂ ਨਹਲ ਆਨਲਹਇਨ ਗੱਲਬਹਤ ਕਰੋ

» ਆਨਲਹਇਨ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਿਹਿੀ ਿਮਰਿਨ ਿਮੂਹ ਨਹਲ ਜੁੜ੍ਹੋ ਜਹਾਂ ਮੈਡੀਟੇਸ਼ਨ 

ਐਪ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਮਰਥਨ 
ਬੇਧਿਿਕ “ਨਹੀਂ” ਕਹੋ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਹਨੂੰ ਲਗਦਹ ਹੈ ਧਕ ਤੁਹਹਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
ਤਹਾਂ ਮਦਦ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। 

 • ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ/ਮੈਨੇਜਰ ਨਾਲ ਗੱਲਿਾਤ ਕਰੋ
ਹੋ ਿਕਦਹ ਹੈ ਧਕ ਤੁਹਹਨੰੁ ਧਿਕ ਲੀਿ (ਬੀਮਹਰੀ ਦੀ ਛੱੁਟੀ) ਜਹਾਂ ਟਹਇਮ ਆਫ ਲੈਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਪਿੇ।

 • ਇਹ ਜਾਣੋ ਬਕ ਬਕਸਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ
ਯਕੀਨੀ ਬਣਹਓ ਧਕ ਤੁਹਹਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਡਹਕਟਰ, ਪ੍ਰਮਹਣਤ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ 
ਧਿੱਧਖਅਤਕ (CDE) ਅਤੇ ਹੋਰ ਧਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰਹਾਂ ਦੇ ਨਿੀਨਤਮ ਿੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ 
ਹਨ। 

 • ਆਮ ਤਰੀਕੇ ਮੁਤਾਿਕ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਸਪਲਾਈ ਆਰਡਰ ਕਰੋ
ਆਮ ਤਰੀਕੇ ਮੁਤਹਬਕ ਆਪਣੇ ਉਤਪਹਦ ਅਤੇ ਦਿਹਈਆਾਂ ਆਰਡਰ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਹਨੂੰ ਧਚੰਤਹ ਹੈ ਤਹਾਂ ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਿੇਿਹ ਯੋਜਨਹ (NDSS) ਹੈਲਪਲਹਇਨ 
ਨੂੰ 1800 637 700 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਧਕਿੇ ਧਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨਹਲ ਗੱਲਬਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨੈਸ਼ਨਲ 
ਡਹਇਧਬਟੀਜ਼ ਿੇਿਹ ਯੋਜਨਹ (NDSS) ਹੈਲਪਲਹਇਨ ਨੂੰ  
1800 637 700 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।


