
 

ਸਵੈ-ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਤੱਥ: 

ਇਹ ਲਾਇਸੰਸਸ਼ੁਦਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸਟੈਨਫੋਰਡ 
ਯੂਨੀਵਰਸਸਟੀ ਸਵੱਚ ਸਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ I  

ਇਹ ਇਕ ਸਮਆਰਬੰਦ ਸਰਪੂ੍ ਦੇ ਮ਼ੁਤਾਸਬਕ ਹੈ ਜੋ 
ਲੋਕਾਾਂ ਨੰ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਲਛਣਾਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਬਾਰੇ 
ਸਸੱਖਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਪ੍ਰਮਾਸਣਤ ਹੈ I 

ਮ਼ੁਫਤ ਸਰੋਤ: 

1. “ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਸਸਹਤ ਦੀ ਰਾਹ ਤੇ” 
ਸਕਤਾਬਚਾ  

2. ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਾਲ 
ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ 
ਸਜਓਣ ਲਈ ਟਲੂਸਕੱਟ 

3. ਟਾਈਪ੍ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼  
ਪੰ੍ਜਾਬੀ  ਐਪ੍  

 

 

  ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਸਵੱਚ ਰਸਜਸਟਰ ਕਰਨ ਲਈ 
  ਸਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੰੂ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ:  

 
1. ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼  ਟਲੂ ਸਕੱਟ ਅਤੇ ਟੈਲੀਫੋਨ ਕਾਲ        

ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ: 
 

ਗ਼ੁਣਦੀਪ੍ ਸਸੱਧੂ ਨੰੂ 236-858-9636 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

 
2. ਟਾਈਪ੍ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਐਪ੍ ਅਤੇ   

    ਕੋਸਚੰਗ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ: 
 

ਗ਼ੁਣਦੀਪ੍ ਸਸੱਧੂ ਨੰੂ 236-858-9636 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ  

 
3. ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਟਲੂ ਸਕੱਟ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ: 
 

 ਜੈ ਬੈਂਸ ਨੰੂ 604-763-6523  

ਜਾਾਂ 

ਗ਼ੁਣਦੀਪ੍ ਸਸੱਧੂ ਨੰੂ 236-858-9636 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ  

www.selfmanagementbc.ca 

ਸਵ-ੈਪ੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਬੀ ਸੀ ਸੂਬੇ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਹਨ I  

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਨਰੋਈ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਜਉਣਾ 

ਕੀ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਜ਼ਾਾਂ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਸਕਸ ੇਜਾਣਕਾਰ ਨੰੂ 

ਟਾਈਪ੍ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਹੈ ?  

ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਜਵਾਬ ਹਾਾਂ ਹੈ,  

ਤਾਾਂ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਸੈਲਫ਼-ਮੇਨੈਜ਼ਮੈਂਟ ਬੀ ਸੀ ਦ਼ੁਆਰਾ ਟਾਈਪ੍ 2 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸਵੱਚ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਪੰ੍ਜਾਬੀ ਸਵੱਚ ਮ਼ੁਫ਼ਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਦਾ ਲਾਭ ਉਠਾਓ  



ਸਗਆਨ + ਹ਼ੁਨਰ + ਭਰੋਸਾ  

1. ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼  ਟਲੂ ਸਕੱਟ ਅਤੇ ਟੈਲੀਫੋਨ 

ਕਾਲ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ: 

 ਦੋ ਸਸੱਸਖਅਤ ਪੰ੍ਜਾਬੀ ਆਗੂ ਛੇ ਹਫ਼ਸਤਆਾਂ 

ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ 45 ਸਮੰਟ ਲਈ 

ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀ ਾਂ ਛੇ ਸਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨਾਲ 

ਮ਼ੁਲਾਕਾਤ ਕਰਦ ੇਹਨ।  

 ਸਵੈ-ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਰਣਨੀਤੀਆਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 

ਸਸੱਖੋ।  

 "ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਾਲ 

ਸਸਹਤ ਦੇ ਰਾਹ 'ਤੇ" 

ਸਕਤਾਬਚਾ  

 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਟਲੂ 

ਸਕੱਟ  

 

3. ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਟਲੂ ਸਕੱਟ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ:  

 ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਪੰ੍ਜਾਬੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਸਵੈ-

ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਹੈ। ਲੋਕ ਇਸ ਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਮੇਂ 

ਅਤੇ ਗਤੀ 'ਤੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਟਲੂ ਸਕੱਟ ਸਕਤਾਬਚਾ  

 “ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਸਸਹਤ ਦੇ ਰਾਹ 'ਤੇ” 

ਸਕਤਾਬਚਾ ਦਾ ਪੰ੍ਜਾਬੀ 2020 ਐਡੀਸਨ 

 

 

2. ਟਾਈਪ੍ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਐਪ੍ ਅਤੇ ਕੋਸਚਗੰ 

ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ :  

 ਸੈੱਲ ਫੋਨ 'ਤੇ ਐਪ੍ ਨੰੂ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਸਵੱਚ 

ਮਦਦ ।  

 “ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਸਸਹਤ ਦੇ ਰਾਹ 'ਤੇ” ਮਰੀਜ਼ 

ਸਕਤਾਬਚਾ ਦਾ ਪੰ੍ਜਾਬੀ 2020 ਐਡੀਸਨ।  

 ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ ਹਰੇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਐਪ੍ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਵੈ-

ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਅਤੇ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਾਂ 

ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਸਤੰਨ ਵਾਰ 

ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੇਗਾ।  

 ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਟੈਲੀਫੋਨ ਸਮੂਹ ਮੀਸਟੰਗਾਾਂ 


