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ਮਹਾਂਮਾਰ ੀ ਦ  ੇਦ ੌਰਾਨ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਦ ੇਖਭਾਲ ਲਈ ਿ ਨਰਦ ੇਸ਼

ਹਰ ਰ ੋਜ਼:

ਘਰ-ਿ ਵੱਚ-ਰਿ ਹਣ ਦ  ੇਿ ਕਸ  ੇਹ ੁਕਮਾ ਂਅਤ  ੇਹ ੋਰ ਸਥਾਨਕ ਿ ਦਸ਼ਾ-ਿ ਨਰਦ ੇਸ਼ਾ ਂਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਕ  ੇਆਪਣ -ੇਆਪ ਨ ੂ  ੰਕ ੋ ਿ ਵਡ-19 ਤ ੋ  ਂਬਚਾਓ।

ਿ ਨਯਿ ਮਤ, ਿ ਸਹਤਮ ੰਦ ਭ ੋਜਨ ਅਤ ੇ ਸਨ ੈਕਸ ਖਾਓ ਅਤ ੇ ਪਾਣ ੀ ਪ ੀ ਂਦ ੇ ਰਹ।ੋ

ਕ ੁਝ ਸਰ ੀਰਕ ਗਤ ੀਿ ਵਧ ੀ ਕਰ।ੋ

ਆਪਣ ੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨ ੂ ੰ ਿ ਨਰਦ ੇਸ਼ ਅਨ ੁਸਾਰ ਲਓ; ਜ ੇ ਤ ੁਹਾਡ ੇ ਇਹਨਾਂ ਬਾਰ ੇ ਕ ੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਅਤ ੇ ਆਪਣ ੀ ਡਾਇਬਟ ੀਜ਼ ਦ ੇਖਭਾਲ ਟ ੀਮ 
ਦ ੇ ਿ ਕਸ ੇ ਸਦ ੱਸ ਨਾਲ ਸਮ ੇ ਂ ਿ ਸਰ ਗ ੱਲ ਕਰਨ ਦ ੇ ਯ ੋਗ ਨਹ ੀ ਂ ਹ ੁ ੰਦ ੇ ਹ ੋ, ਤਾ ਂ ਆਪਣ ੇ ਫਾਰਮਾਿ ਸਸਟ ਦ ੇ ਨਾਲ ਅੱਗ ੇ ਦ ੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ।ੋ

ਿ ਨਰਦ ੇਸ਼ ਅਨ ੁਸਾਰ ਆਪਣ ੀ ਬਲੱਡ ਸ਼ ੂਗਰ ਦ ੀ ਲਗਾਤਾਰ ਿ ਨਗਰਾਨ ੀ ਕਰ।ੋ

ਚ ੀਿ ਰਆ,ਂ ਦਾਿ ਣਆ,ਂ ਲਾਲ ੀ, ਸ ੋਜਸ਼ ਲਈ ਆਪਣ ੇ ਪ ੈਰਾ ਂ ਦ ੀ, ਜਾ ਂ ਤਾਪਮਾਨ ਿ ਵ ੱਚ ਬਦਲਾਵ ਦ ੀ ਜਾ ਂਚ ਕਰ।ੋ ਪ ੈਰਾ ਂ ਦ ੀ ਦ ੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇ 
ਹ ੋਰ ਸ ੁਝਾਅ ਇ ੱਥ ੇ ਲ ੱਭ ੋ: bit.ly/DiabetesCanada-foot-care

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇ ਆਸ਼ਾਵਾਦ ੀ ਬਣ ੇ ਰਿ ਹਣ ਦ ੀ ਕ ੋ ਿ ਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ – ਮਹਾ ਂਮਾਰ ੀ ਹਮ ੇਸ਼ਾ ਲਈ ਨਹ ੀ ਂ ਰਹ ੇਗ ੀ। 

ਮਾਮ ੂਲ ੀ ਬ ੀਮਾਰ ੀਆਂ ਨਾਲ ਿ ਨਪਟਣ ਦ ੇ ਿ ਦਸ਼ਾ-ਿ ਨਰਦ ੇਸ਼ਾਂ ਲਈ, ਇ ੱਥ ੇ ਜਾਓ: bit.ly/DiabetesCanada-managing-illnesses

ਆਪਣ ੀ ਿ ਸਹਤ ਸ ੰਭਾਲ ਟ ੀਮ 
ਨਾਲ ਫ ੌਰਨ ਸ ੰਪਰਕ ਕਰ ੋ ਜ ੇ:

• ਤ ੁਹਾਡ ੇ ਬਲੱਡ ਸ਼ ੂਗਰ ਦ ੇ ਪ ੱਧਰ ਤ ੁਹਾਡ ੇ ਲਈ ਅਸਧਾਰਨ ਤ ੌਰ 
‘ਤ ੇ ਵ ੱਧ ਹਨ ਅਤ ੇ ਤ ੁਹਾਨ ੂ ੰ ਇਹਨਾਂ ਨ ੂ ੰ ਹ ੇਠਾ ਂ ਿ ਲਆਉਣ ਲਈ 
ਮ ੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹ ੀ ਹ ।ੈ

• ਬਲੱਡ ਸ਼ ੂਗਰ ਨ ੂ ੰ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲਾ ਇਲਾਜ ਲ ੈਣ ਤ ੋ ਂ ਬਾਅਦ 
ਵ ੀ, ਤ ੁਹਾਡ ੀ ਬਲੱਡ ਸ਼ ੂਗਰ ਹਰ ਰ ੋਜ਼ ਇ ੱਕ ੋ ਸਮ ੇ ਂ ‘ਤ ੇ ਘਟਦ ੀ 
ਜਾ ਰਹ ੀ ਹ ੈ ਜਾ ਂ ਦ ੋ ਲਗਾਤਾਰ ਰ ੀਿ ਡ ੰਗਾ ਂ ਲਈ 4 mmol/L 
ਤ ੋ ਂ ਘ ੱਟ ਰਿ ਹ ੰਦ ੀ ਹ ।ੈ ਘ ੱਟ ਬਲੱਡ ਸ਼ ੂਗਰ ਬਾਰ ੇ ਿ ਜ਼ਆਦਾ 
ਜਾਣਕਾਰ ੀ ਲਈ, ਇ ੱਥ ੇ ਜਾਓ:  
bit.ly/DiabetesCanada-low-blood-sugar

• ਤ ੁਸ ੀ ਂ ਅਚਾਨਕ ਧ ੁ ੰਦਲ ੀ ਨਜ਼ਰ ਮਿ ਹਸ ੂਸ ਕਰਦ ੇ ਹ ੋ, ਕਾਲ ੇ 
ਿ ਨਸ਼ਾਨ ਜਾ ਂ ਰ ੋਸ਼ਨ ੀ ਦ ੇ ਿ ਤ ੱਖ ੇ ਿ ਲਸ਼ਕਾਰ ੇ ਦ ੇਖਦ ੇ ਹ।ੋ

• ਤ ੁਹਾਡ ੀ ਲ ੱਤ ਜਾ ਂ ਪ ੈਰ ਉ ੱਤ ੇ ਚ ੀਰਾ, ਛਾਲਾ ਜਾ ਂ ਹ ੋਰ ਤਰ੍ਹਾ ਂ 
ਦਾ ਜ਼ਖਮ ਹ ੈ ਜ ੋ ਠ ੀਕ ਨਹ ੀ ਂ ਹ ੋ ਿ ਰਹਾ ਹ ੈ ਜਾ ਂ ਇਨਫ ੈਕਸ਼ਨ ਦ ੇ 
ਸ ੰਕ ੇਤ ਿ ਦਖਾ ਿ ਰਹਾ ਹ ੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਸ ਥਾ ਂ ‘ਤ ੇ ਜਾ ਂ 
ਆਲ ੇ-ਦ ੁਆਲ ੇ ਦਰਦ ਜਾ ਂ ਸਪਰਸ਼ ਕਰਨ ਤ ੇ ਦਰਦ, ਲਾਲ ੀ, 
ਸਪਰਸ਼ ਕਰਨ ‘ਤ ੇ ਗਰਮ)।

• ਤ ੁਸ ੀ ਂ ਬ ੀਮਾਰ ਮਿ ਹਸ ੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇ ਹ ੋ ਅਤ ੇ ਇਹ ਨਹ ੀ ਂ ਜਾਣਦ ੇ 
ਿ ਕ ਆਪਣ ੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਜਾ ਂ ਡਾਇਬਟ ੀਜ਼ ਦ ੇ ਸਾਧਾਰਨ 
ਿ ਨਯ ੰਤ੍ਰਣ ਬਾਰ ੇ ਕ ੀ ਕਰਨਾ ਹ ।ੈ

• ਤ ੁਸ ੀ ਂ ਹਾਵ ੀ ਹ ੋਏ ਹ ,ੋ ਬਹ ੁਤ ਿ ਜ਼ਆਦਾ ਉਦਾਸ ਮਿ ਹਸ ੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇ 
ਹ  ੋਅਤ/ੇਜਾ ਂਇਸਦਾ ਮ ੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਿ ਵੱਚ ਮ ੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹ।ੈ

ਆਪਣ ੇ ਸਥਾਨਕ ਐਮਰਜ ੈ ਂਸ ੀ 
ਿ ਵਭਾਗ ਤ ੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 911 ‘ਤ ੇ 
ਕਾਲ ਕਰ ੋ ਜ ੇ:
• ਤ ੁਹਾਡ ੇ ਬਲੱਡ ਸ਼ ੂਗਰ ਦ ੇ ਪ ੱਧਰ 20 mmol/L ਤ ੋ ਂ ਿ ਜ਼ਆਦਾ 

ਹਨ ਅਤ ੇ ਇਸਦ ੇ ਨਾਲ ਹ ੇਠ ਿ ਲਖ ੀਆਂ ਇ ੱਕ ਜਾ ਂ ਿ ਜ਼ਆਦਾ 
ਚ ੀਜਾ਼ ਂ ਹ ੁ ੰਦ ੀਆਂ ਹਨ: ਿ ਦਲ ਕ ੱਚਾ ਹ ੋਣਾ, ਉਲਟ ੀ, ਤ ੇਜ਼-ਤ ੇਜ਼ 
ਸਾਹ ਲ ੈਣਾ, ਉਨ ੀ ਂਦਾਪਣ, ਘਬਰਾਹਟ, ਕ ੀਟ ੋਨ।

• ਤ ੁਹਾਨ ੂ ੰ 48 ਤ ੋ ਂ ਿ ਜ਼ਆਦਾ ਘ ੰ ਿ ਟਆਂ ਲਈ ਬ ੁਖਾ਼ਰ (ਸਰ ੀਰ ਦਾ 
ਤਾਪਮਾਨ 38.5°C ਤ ੋ ਂ ਿ ਜ਼ਆਦਾ ਹ ੈ) ਹ ੁ ੰਦਾ ਹ ।ੈ

• ਤ ੁਹਾਨ ੂ ੰ ਉਲਟ ੀਆਂ ਜਾ ਂ ਟ ੱਟ ੀਆਂ ਆ ਰਹ ੀਆਂ ਹਨ ਜਾ ਂ ਸਰ ੀਰ 
ਿ ਵ ੱਚ ਪਾਣ ੀ ਘਟਣ ਦ ੀਆਂ ਿ ਨਸ਼ਾਨ ੀਆਂ ਹ ੁ ੰਦ ੀਆਂ ਹਨ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਖ ੁਸ਼ਕ ਮ ੂ ੰ ਹ, ਅ ੰਦਰ ਨ ੂ ੰ ਧ ੱਸ ੀਆਂ ਅ ੱਖਾ,ਂ 
ਖ ੁਸ਼ਕ ਚਮੜ ੀ)।

• ਤ ੁਹਾਡ ੀ ਚ ੇਤਨਾ ਦ ੇ ਪ ੱਧਰ ਿ ਵ ੱਚ ਬਦਲਾਵ ਹ ੁ ੰਦ ੇ ਹਨ ਜ ੋ 
ਤ ੁਹਾਡ ੇ ਲਈ ਅਸਾਧਾਰਨ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਕਸਾਹਟ, 
ਘਬਰਾਹਟ, ਵਿ ਹਮ ਵਾਲ ੇ ਿ ਵਚਾਰ)।

• ਤ ੁਹਾਡ ੀ ਲ ੱਤ ਜਾ ਂ ਪ ੈਰ ਉ ੱਤ ੇ ਚ ੀਰਾ, ਛਾਲਾ ਜਾ ਂ ਹ ੋਰ ਤਰ੍ਹਾ ਂ 
ਦਾ ਜ਼ਖਮ ਹ ੈ ਜ ੋ ਠ ੀਕ ਨਹ ੀ ਂ ਹ ੋ ਿ ਰਹਾ ਹ ੈ ਜਾ ਂ ਇਨਫ ੈਕਸ਼ਨ ਦ ੇ 
ਸ ੰਕ ੇਤ ਿ ਦਖਾ ਿ ਰਹਾ ਹ ੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਸ ਥਾ ਂ ‘ਤ ੇ ਜਾ ਂ 
ਆਲ ੇ-ਦ ੁਆਲ ੇ ਦਰਦ ਜਾ ਂ ਸਪਰਸ਼ ਕਰਨ ਤ ੇ ਦਰਦ, ਲਾਲ ੀ, 
ਸਪਰਸ਼ ਕਰਨ ‘ਤ ੇ ਗਰਮ, ਿ ਰਸਾਵ ਹ ੋਣਾ ਜਾ ਂ ਪਾਕ ਭਰਨ ੀ) ਅਤ ੇ 
ਤ ੁਹਾਨ ੂ ੰ ਬ ੁਖਾ਼ਰ ਹ ੁ ੰਦਾ ਹ ।ੈ

• ਤ ੁਸ ੀ ਂ ਮਾਯ ੂਸ ਮਿ ਹਸ ੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇ ਹ ੋ ਅਤ ੇ ਮ ੌਤ ਜਾ ਂ ਆਤਮਘਾਤ 
ਦ ੇ ਿ ਵਚਾਰ ਆ ਰਹ ੇ ਹਨ।

ਮ ੇਰ ੀ ਿ ਸਹਤ-ਸ ੰਭਾਲ ਟ ੀਮ ਦਾ ਫ਼ ੋਨ ਨ ੰਬਰ:

https://www.diabetes.ca/
https://www.facebook.com/DiabetesCanada
https://www.instagram.com/DiabetesCanada/
https://www.linkedin.com/company/diabetescanada
https://twitter.com/DiabetesCanada
https://www.youtube.com/user/CDA1927
http://bit.ly/DiabetesCanada-foot-care
http://bit.ly/DiabetesCanada-managing-illnesses
http://bit.ly/DiabetesCanada-low-blood-sugar 

	Phone number: 


