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ਇਸ ਅੰਕ ਵਿੱਚ:

•	ਆਪਣੇ ਲਾਭਾਂ ਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਹਾ  

ਲਓ  ਪੰਨਾ 3

•	ਦਾਦ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ  ਪੰਨਾ 6

•	ਪ੍ਰੇਮ ਸਾਥੀ ਵੱਲੋਂ ਹਿੰਸਾ  ਪੰਨਾ 8

•	ਦਾਈ ਕੀ ਹੈ?  ਪੰਨਾ 11

•	ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ  

ਸਰੋਤ  ਪੰਨਾ 12-13 Partnership ਤੋਂ ਲਿਖਤ ਸੁਨੇਹਿਆਂ ਨੂੰ ਦੇਖੋ!
ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਦਾ Partnership 
ਹੈਲਥਪਲਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਨਵੇਂ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਹੈ। ਸਾਡਾ 
ਨਵਾਂ ਟੈਕਸਟਿੰਗ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਲਾਭਾਂ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਸੂਚਿਤ ਅਤੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਹਿਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਾਹੇਵੰਦ ਸੁਨੇਹੇ ਭੇਜਾਂਗੇ ਜਿਵਂੇ ਕਿ:
• ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁਸੁਤੀੀ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 

ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਲਈ ਰਿ�ਮਾਾਇੰੰਡਰ
• ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ
• ਸਾਾਡੀੀ ਐਡਵਾਾਈਸ ਨਰਸ ਲਾਾਈਨ ਬਾਾਰੇੇ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਹ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਹਨ!
ਸਾਰੇ ਲਿਖਤ ਸੁਨੇਹੇ (888) 251-9762 ਤੋਂ 
ਆਉਣਗੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਨੰਬਰ ਤੋਂ ਕੋਈ 
ਸੁਨੇਹਾ ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਲਿੰਕਾਂ ਨੂੰ 

ਪੜ੍ਹਨਾ ਅਤੇ ਕਲਿੱਕ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ।
ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਦੇਦਾਰੀ ਸਾਡੇ ਲਈ ਮਾਇਨੇ 
ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਿੱਜੀ ਵੇਰਵਿਆਂ 
ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ HIPAA ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇੱਕ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਸਿਸਟਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਵੇਰਵਿਆਂ ਨੂੰ ਕਦੇ ਵੀ ਸਾਂਝਾ ਨਹੀਂ ਕਰਾਂਗੇ ਜਾਂ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵੇਚਾਂਗੇ ਨਹੀਂ। ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਲਿਖਤ ਸੁਨੇਹੇ Partnership 
ਵੱਲੋਂ ਆ ਰਹੇ ਹਨ।
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਸਾਨੂੰ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ, 
ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਕ 
(800) 863-4155 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। TTY 
ਵਰਤੋਂਕਾਰ (800) 735-2929 ਜਾਂ 711 ‘ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ ‘ਤੇ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸੁਨੇਹਿਆਂ ਦਾ 
ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ। Partnership ਤੋਂ ਲਾਹੇਵੰਦ 
ਸੁਨੇਹੇ ਜਲਦੀ ਹੀ ਆ ਰਹੇ ਹਨ! ◆
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Medi-Cal ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਿ�ਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲੋੋਕਪਾਾਲ 
(Managed Care Ombudsman)
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਜਾਂਂ� 
ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤਂੋਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ 
ਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ (888) 452-8609 ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਵਿ�ਭਾਾਗ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਿ�ਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲੋੋਕਪਾਾਲ ਦੇੇ ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰੰ�  
ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ◆

ਲੈੈਬ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
Partnership ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਕੁੁਝ ਡਾਾਕਟਰਾਂਂ� ਵੱੱਲਂੋਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ 
ਖਾਾਸ ਲੈੈਬਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਇਕਰਾਾਰਨਾਾਮਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਡਾਾਕਟਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੈੈਬ ਟੈੈਸਟਾਂਂ� ਲਈ ਰੈੈਫ਼ਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਸ 
ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਹੜੀੀ ਲੈੈਬ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ 
ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਹਮੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਸਾਾਨੂੰੰ�  (800) 863-4155 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ◆

ਸਲਾਾਨਾਾ ਖੁੁਲਾਾਸਾਾ ਬਿ�ਆਨ
ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ ਦੁਆੁਰਾਾ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਚੋੋਣਾਂਂ� ਉਸ ਸੰੰਭਾਾਲ 
ਅਤੇੇ ਕਵਰੇੇਜ 'ਤੇੇ ਅਧਾਾਰਤ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਿ�ਸਦੀੀ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਮਲੇੇ ਨੂੰੰ�  
ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਤਂੋਂ ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਇਨਾਾਮ ਨਹੀਂਂ�  ਦਿੰ�ੰਦੀੀ। ◆

Partnership ਦੀੀਆਂਂ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਨਵੀੀਨਤਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
29 ਸਤੰੰਬਰ 2025 ਤਂੋਂ, ਮੈਂਂਬਰ Carelon ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ Partnership ਰਾਾਹੀਂਂ�  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਵਿ�ਗਾਾੜ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰਬਰ ਉਹੀੀ ਰਹੇੇਗਾਾ। ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਅਤੇੇ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਵਿ�ਗਾਾੜ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਾਾਸਤੇੇ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ (855) 765-9703, 'ਤੇੇ 
ਕਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖੋੋ, ਇਹ ਨੰੰਬਰ ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 
ਘੰੰਟੇੇ ਉਪਲਬਧ  ਹੈੈ। TTY ਦੇੇ ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ California ਰਿ�ਲੇਅ 
ਸੇੇਵਾਾ ਨੂੰੰ�  (800) 735-2929  'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� 711 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ◆

ਜਾਾਇਦਾਾਦ ਦੀੀ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਨੋੋਟਿ�ਸ
Medi-Cal ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਮ੍ਰਿ�ਿਤ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਵਾਾਰਸਤੀੀ 
ਜਾਾਇਦਾਾਦਾਂਂ� ਵਿ�ਚੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  55ਵੇਂਂ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ 
ਮਿ�ਲੀੀਆਂਂ Medi-Cal ਸਹੂਲੂਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਾਾਪਸੀੀ ਲੈੈਣੀੀ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੈੈ। 
ਵਾਾਪਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੀੀ-ਫ਼ਰ-ਸਰਵਿ�ਸ ਅਤੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਡ ਕੇੇਅਰ ਪ੍ਰੀੀ�ਮੀੀਅਮ 
ਜਾਂਂ� ਕੈੈਪੀੀਟੇੇਸ਼ਨ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ, ਜੋੋ ਕਿ� ਨਰਸਿੰ�ੰਗ ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�, ਘਰ ਅਤੇੇ ਕਮਿ�ਊਨਟੀੀ ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�, ਅਤੇੇ 
ਸੰੰਬੰੰਧਤ ਹਸਪਤਾਾਲ ਅਤੇੇ ਨੁੁਸਖ਼ੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਸਨ, ਜਦੋਂਂ ਮੈਂਂਬਰ ਨਰਸਿੰ�ੰਗ ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਰੀੀਜ਼ ਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਘਰ ਅਤੇੇ ਕਮਿ�ਊਨਟੀੀ ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਲੈੈ ਰਿ�ਹਾਾ ਸੀੀ। ਵਾਾਪਸੀੀ ਦੀੀ ਰਕਮ ਮੈਂਂਬਰ ਦੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਬੇੇਟ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਾਇਦਾਾਦ ਦੀੀ ਕੀੀਮਤ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਨਹੀਂਂ�  ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ। 

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, DHCS ਐਸਟੇੇਟ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
ਦੀੀ ਵੈੈਬਸਾਾਈਟ https://dhcs.ca.gov/er ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� 

(916) 650-0590 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ। ◆

2

https://dhcs.ca.gov/er


ਆਪਣੇੇ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਦਾਾ ਵੱੱਧ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਲਾਾਹਾਾ ਲਓ
ਵੱੱਲਂੋਂ Lulu Zhang

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਦੇੇ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਲਾਾਭ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ 
ਕਿ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ, ਦੰੰਦਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਨਜ਼ਰ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ। 
Partnership ਵੱੱਲਂੋਂ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹਰ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਨਾਾਲ 
ਜੋੋੜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੈੈ। 
ਮੈਂਂਬਰ (855) 765-9703 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰਕੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਸਾਾਡੀੀ ਹੌੌਟਲਾਾਈਨ 24 ਘੰੰਟੇੇ, 
ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਦੇੇ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਉਸ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਵੱੱਲਂੋਂ 
ਵਿ�ਵਸਥਿ�ਤ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਮੈਂਂਬਰ ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ। ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ 
ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ
Partnership ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਾਈਲ 
ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸਨੂੰੰ�  
Medi-Cal ਡਂੈਂਟਲ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਮਾਾਈਲ 
ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਇਲਾਾਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਮੈੈਡੀੀ-
ਕੈੈਲ ਡਂੈਂਟਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈੈ। ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, (800) 322-6384 'ਤੇੇ ਸਵੇੇਰੇੇ 8 
ਵਜੇ ੇਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇ ੇਤੱੱਕ, ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤਂੋਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਤੱੱਕ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਅੱੱਖਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ
Partnership ਅੱੱਖਾਂਂ� ਦੀੀ ਨਿ�ਯਮਤ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� ਲਈ, ਵਿ�ਜ਼ਨ 
ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼ ਪਲਾਾਨ (VSP) ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ�  VSP ਨੂੰੰ�  (800) 877-7195 'ਤੇੇ 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 6 ਵਜੇੇ ਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਕਾਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

Medi-Cal Rx 
ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਲਾਾਭ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ 
ਹੈੈ। Partnership ਪ੍ਰਰਦਾਾਨਕ ਦੇੇ ਦਫ਼ਤਰ ਜਾਂਂ� ਹਸਪਤਾਾਲ ਤਂੋਂ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਵਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ Medi-Cal Rx ਇੱੱਕ 
ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਤਂੋਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਵਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। Medi-Cal 
Rx ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਕੁੁਝ ਤਜਵੀੀਜ਼ ਤਂੋਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ 
ਕਵਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨਕ ਵੱੱਲਂੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਲਈ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਲਈ ਵੀੀ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਨਹੀਂਂ�  
ਕਰਨਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ। ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਲਈ (800) 977-2273 ‘ਤੇੇ 
Medi-Cal Rx ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਮਦਦ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 24 ਘੰੰਟੇੇ, 
ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। ◆

Lulu Zhang ਇੱਕੱ Partnership ਮੈਂਂਬਰ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇUC Davis 
ਤੋਂ ਂਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਗ੍ਰੈੈ�ਜੂਏੂਸ਼ਨ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈ।ੈ ਉਹ Partnership ਦੀੀ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਕਮੇੇਟੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੇੇਵਾਾ ਨਿ�ਭਾਾਉਂਦਂੀੀ ਹੈ।ੈ
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3 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ 
ਤੰੰਦਰੁਸੁਤ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰੇ ੇਮਹੱੱਤਵਪੂਰੂਨ ਹਨ
ਜਿ�ਵੇਂਂ-ਜਿ�ਵੇਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਮਾਾਪੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  
ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ ਜਾਂਂ�ਚ ਲਈ ਲਿ�ਆਉਣਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਸੋੋਚਣਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੈੈ, "ਜੇੇ ਉਹ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਨਹੀਂਂ�  ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਕੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ?"
ਇਹ ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਅਜੇੇ ਵੀੀ 3 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਨ। ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਇਹ 
ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 
ਉਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਵਧ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਉਸਨੂੰੰ�  ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਉਚਾਾਈ, ਭਾਾਰ, ਨਜ਼ਰ ਅਤੇੇ ਸੁੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀੀ ਵਰਗੀੀਆਂਂ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੇੇਗਾਾ। ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਨੀਂਂ� ਦ 
ਦੀੀਆਂਂ ਆਦਤਾਂਂ�, ਸਿੱ�ੱਖਣ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ 
ਪੁੱੱ�ਛਣਗੇੇ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ ਕਿ� ਸਭ ਕੁੁਝ 
ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਚੱੱਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਜਲਦੀੀ ਫੜਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦਾਾ 
ਇਲਾਾਜ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਨਿ�ਯਮਤ ਜਾਂਂ�ਚ ਤਂੋਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ� 
ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਅਕਸਰ ਅਣਦੇੇਖੀੀਆਂਂ ਰਹਿ� ਸਕਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ। ਅਸੀਂਂ�  ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਤੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਰਹਿ�ਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਾਂਂ�, ਅਤੇੇ ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� 
ਇਸਦਾਾ ਇੱੱਕ ਵੱੱਡਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹਨ।
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਕੋੋਈ ਖੇੇਡ ਖੇੇਡਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ 
ਬਣਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਹਰ ਸਾਾਲ ਉਸਦੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 
ਹੋੋਵੇੇ, ਇੱੱਕ ਖੇੇਡ ਸਰੀੀਰਕ ਜਾਂਂ�ਚ  ਨੂੰੰ�   ਇੱੱਕ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਤੰੰਦਰੁਸੁਤ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲ ਕੇੇ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸਪੋੋਰਟਸ 
ਫਿ�ਜ਼ੀੀਕਲ ਸ਼ਡਿ�ਊਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਾਲ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਕਲੀੀਨਿ�ਕ 
ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਤੰੰਦਰੁਸੁਤ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਫੇੇਰੀੀ ਲਈ ਕਹੋੋ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਪੋੋਰਟਸ 
ਫਾਾਰਮ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੇੇ। ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ��, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ 
ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਹ ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ! ◆

ਆਪਣੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖੋੋ - ਇੱਕੱ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ-ਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� 
ਨਿ�ਯਤ ਕਰੋੋ
ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਤਾਾ ਸੀੀ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹਰ ਸਾਾਲ ਵੈੱੱ�ਲ-
ਚਾਾਈਲਡ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਕੇੇਅਰ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ 
(Primary Care Provider, PCP) ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ? 
ਇਹ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ 
ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹਨ।

ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 'ਤੇੇ, PCP ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 
ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਵਿ�ਕਾਾਸ, ਮੌੌਖਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ, ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ਟੀੀ, 
ਸੁੁਣਨ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਦੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੇੇਗਾਾ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣ ਤਂੋਂ ਬਚਾਾਉਣ ਲਈ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ 
ਅਤੇੇ 12 ਅਤੇੇ 24 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਲੱੱਡ ਲੀੀਡ 
ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨਿੰ�ਗ ਵੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 6 ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ 
ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨਿੰ�ਗਾਂਂ� ਕਰਵਾਾਉਣ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਵੈੱੱ�ਲ-ਚਾਾਈਲਡ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਤੈੈਅ ਕਰਨ ਲਈ ਅੱੱਜ 
ਹੀੀ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ PCP ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ 
ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਸਾਾਨੂੰੰ�  (800) 863-4155 ‘ਤੇੇ, ਸੋੋਮਵਾਾਰ 
ਤਂੋਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਕਾਾਲ 
ਕਰੋੋ। TTY ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਰੀੀਲੇੇਅ ਸੇੇਵਾਾ ਨੂੰੰ�  
(800) 735-2929 ਜਾਂਂ� 711 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ◆
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ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹਾਾਲ ਵਿੱ�ਚ ਹੀੀ ਬੱੱਚਾਾ ਪੈੈਦਾਾ 
ਹੋਇੋਆ ਹੈੈ?
ਸਾਾਡਾਾ ਹੈੈਲਥੀੀ ਬੇੇਬੀੀਜ਼ ਗਰੋੋਇੰੰਗ ਟੂਗੂੈੈਦਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ (GTP) 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸੁ਼ੁਰੂਆੂਤ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਹੈੈਲਥੀੀ ਬੇੇਬੀੀਜ਼ GTP ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ:
• ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਇਹਨਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� $100 ਤਕ ਦੇੇ 

ਗਿ�ਫ਼ਟ ਕਾਾਰਡ: 
- 3 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 2 ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ-ਬੱੱਚੇੇ 

ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ�
- 3 ਤਂੋਂ 9 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 2 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ-ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ�
- 9 ਤਂੋਂ 15 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 2 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ-ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ�
- 15 ਤਂੋਂ 30 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 2 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ-ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� 
• ਉਹਨਾਂਂ� ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇੇ $100 ਗਿ�ਫਟ ਕਾਾਰਡ ਜੋੋ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 

ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਲੋੋੜੀਂਂ�ਦਾ ਾ 24 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਟੀੀਕੇੇ ਅਤੇੇ 2 ਫਲੂੂ 
ਸ਼ਾਾਟ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਵੈੈਕਸੀੀਨ ਦਾਾ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਭੇੇਜਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਪਵੇੇਗੀੀ।

• ਲਾਾਈਵ ਫ਼ੋੋਨ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ
• ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਸਰੋੋਤ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ
• ਕੇੇਸ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਲਈ ਰੈੈਫ਼ਰਲ 

ਹੈੈਲਥੀੀ ਬੇੇਬੀੀਜ਼ GTP ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਲਈ, ਸਾਾਡੇੇ 
ਆਬਾਾਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਨੂੰੰ�  ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤਂੋਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 
8 ਵਜੇੇ ਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ (855) 798-8764 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ 
ਕਰੋੋ। TTY ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਰੀੀਲੇੇਅ ਸੇੇਵਾਾ ਨੂੰੰ�  
(800) 735-2929 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਫਿ�ਰ 711 
‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ◆

ਸੁ਼ੁਰੂਆੂਤੀੀ ਸਿ�ਹਤ-ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਕੀੀ ਹੈੈ?
ਹਰ ਇੱੱਕ ਨਵੇਂਂ ਮੈਂਂਬਰ ਨੂੰੰ�  Partnership ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹੋੋਣ ਦੇੇ 
120 ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ�  ਇਸ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟ ਨੂੰੰ�  ਸੁ਼ੁਰੂਆੂਤੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 
ਕਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਾਂਂ�। 

ਸੁ਼ੁਰੂਆੂਤੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹੈੈ:

• ਪੂੂਰੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਮੁੁਆਇਨਾਾ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ�ਚ 
• ਸਿ�ਹਤ-ਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਹੈੈ, ਬਾਾਰੇੇ 

ਜਾਾਣਨਾਾ 
• ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂ�ਦੇ ੇ ਟੀੀਕੇੇ
• ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦਾਾ ਪਲਾਾਨ ਬਣਾਾਉਣਾਾ

ਇਹ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦਾਾ ਵਧੀੀਆ ਸਮਾਂਂ� ਹੈੈ। 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂਰੂਤਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਣੇੇਗਾਾ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਸਿ�ਹਤ-ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਵੇੇਖੇੇਗਾਾ ਅਤੇੇ ਫ਼ੈੈਸਲਾਾ ਕਰੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਕਿ�ਹੜੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਇਹਨਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਜਾਾਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਚੰੰਗਾਾ ਹੈੈ। 
ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਦੂਜੂੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਚਿ�ਆਂ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਕਰਨ ਦੇੇ 
ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦਾਾ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਜ਼ਿੰ�ੰਮਾਾ ਲਓ। ਆਪਣੀੀ ਸੁ਼ੁਰੂਆੂਤੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਨੂੰੰ�  ਤੈੈਅ ਕਰਨਾਾ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ। ◆
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ਦਾਾਦ ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ 
ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਲਗਭਗ 3 ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 1 ਅਮਰੀੀਕੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਦੇੇ ਨਾਾ ਕਦੇੇ ਦਾਾਦ ਹੋੋਣਗੇੇ?

ਦਾਾਦ (ਹਰਪੀੀਜ਼ ਜ਼ੋੋਸਟਰ) ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਲਾਾਲ ਚੱੱਕਤੇੇ ਤਂੋਂ ਕਿ�ਤੇ 
ਵੱੱਧ ਹੈੈ। ਇਸ ਕਾਾਰਨ ਅਸਹਿ� ਦਰਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕਈ ਵਾਾਰ 
ਸਥਾਾਈ ਨਸਾਂਂ� ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ, ਅੱੱਖਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਖਲ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਵੀੀ ਬਣ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਬਚਪਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਚਿ�ਕਨਪੌੌਕਸ (ਛੋੋਟੀੀ 
ਮਾਾਤਾਾ) ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ, ਤਾਂਂ� ਉਹ ਵਾਾਇਰਸ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਾਾਅਦ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਦ ਦੇੇ ਰੂਪੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਪਸ ਆ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
 
ਕਿ�ਹੜੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ ਹੈੈ?
• ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਚਿ�ਹਰੇੇ ਜਾਂਂ� ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਪਾਾਸੇੇ ਦਰਦ, ਝਰਨਾਾਹਟ, 

ਜਾਂਂ� ਖਾਾਰਸ਼
• ਇੱੱਕ ਲਾਾਲ, ਛਾਾਲਿ�ਆਂ ਵਾਾਲਾਾ ਚੱੱਕਤਾਾ 
• ਦਰਦ ਜੋੋ ਚੱੱਕਤਾਾ ਮਿ�ਟ ਜਾਾਣ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਦੂਰੂ ਨਹੀਂਂ�  ਹੁੰੰ�ਦਾਾ

 
ਕਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  ਸਭ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈੈ:
-️ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਜਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  ਕਦੇੇ ਚਿ�ਕਨਪੌੌਕਸ ਹੋੋਇਆ ਹੋੋਵੇੇ (ਲਗਭਗ 

ਸਾਾਰਿ�ਆਂ ਨੂੰੰ� , ਜੋੋ 1980 ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਏ)
-️ 50 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗ
-️ 19 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦਾਾ 

ਇਮਿ�ਊਨ ਸਿ�ਸਟਮ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਹੈੈ

CDC 50 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ, 
ਅਤੇੇ 19 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਇਮਿ�ਊਨ 
ਸਿ�ਸਟਮ ਵਾਾਲੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ ਸ਼ਿੰ�ੰਗਰਿ�ਕਸ ਵੈੈਕਸੀੀਨ ਦੀੀਆਂਂ 
2 ਖੁੁਰਾਾਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਵੈੈਕਸੀੀਨ ਦਾਾਦ ਹੋੋਣ ਦੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖ਼ਤਰੇੇ ਨੂੰੰ�  ਬਹੁਤੁ ਘੱੱਟ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।
 
ਕੀੀ ਦਾਾਦ ਛੂੂਤਕਾਾਰੀੀ ਹੈੈ?
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਤਂੋਂ ਦਾਾਦ ਨਹੀਂਂ�  ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ, ਪਰ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਕਦੇੇ ਚਿ�ਕਨਪੌੌਕਸ ਜਾਂਂ� ਚਿ�ਕਨਪੌੌਕਸ ਵੈੈਕਸੀੀਨ ਨਹੀਂਂ�  ਲੱੱਗੀੀ ਹੈੈ, 
ਤਾਂਂ� ਦਾਾਦ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਆਸ-ਪਾਾਸ ਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਚਿ�ਕਨਪੌੌਕਸ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਦਾਾਦ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਬਣ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।
 
ਹੁਣੇੁੇ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰੋੋ:
ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸ਼ਿੰ�ੰਗਰਿ�ਕਸ ਵੈੈਕਸੀੀਨ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। 
ਵੈੈਕਸੀੀਨ ਲਗਵਾਾਉਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦਾਾਦ ਤਂੋਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣੋੋ:
• NIH: ਦਾਾਦ ਕੀੀ ਹੈੈ? ◆ 

ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਤਂੋਂ ਫਲੂ ਦਾਾ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਵਾਾਉਣਾਾ
ਫਲੂੂ ਦੇੇ ਮੌੌਸਮ ਦੀੀ ਆਮਦ ਦੇੇ ਨਾਾਲ, ਫਲੂੂ ਦਾਾ ਟੀੀਕਾਾ 
ਲਗਵਾਾਉਣਾਾ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁਆੁਲੇੇ ਦੇੇ 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਬਚਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਇੱੱਕ 
ਹੈੈ। ਫਲੂੂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਬਹੁਤੁ ਬੀੀਮਾਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸੂ਼ੂਗਰ ਜਾਂਂ� ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹਨ। ਫਲੂੂ ਦਾਾ ਮੌੌਸਮ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਅਕਤੂੂਬਰ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁ਼ੁਰੂ ੂਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਆਪਣਾਾ 
ਫਲੂੂ ਦਾਾ ਟੀੀਕਾਾ ਜਲਦੀੀ ਲਗਵਾਾਓ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਜੇੇਕਰ ਫਲੂੂ ਦਾਾ ਮੌੌਸਮ 
ਜਲਦੀੀ ਸੁ਼ੁਰੂ ੂਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕੋੋ।

ਤੁੁਸੀਂਂ�  Medi-Cal ਨਾਾਲ 
ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਤਂੋਂ 
ਆਪਣਾਾ ਫਲੂੂ ਦਾਾ ਟੀੀਕਾਾ 
ਲਗਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ 
ਇਹ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਖਰਚੇੇ 
ਦੇੇ ਕਵਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਸਵਾਾਲ 
ਪੁੱੱ�ਛੇਗਾਾ ਅਤੇੇ ਉਹ ਟੀੀਕਾਾ 

ਚੁਣੇੁੇਗਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਫਲੂੂ ਸ਼ਾਾਟ ਲੱੱਗਣ 
ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ, ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਸੂੂਚਿ�ਤ ਕਰੇੇਗੀੀ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਇਹ ਟੀੀਕਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਫਲੂੂ ਦੇੇ ਮੌੌਸਮ ਦੌੌਰਾਾਨ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਬਚਾਾਉਣ ਲਈ ਫਲੂੂ 
ਦਾਾ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਵਾਾਉਣਾਾ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ। 
ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਫਲੂੂ ਦਾਾ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਵਾਾਉਣ ਲਈ ਇੱੱਕ 
ਆਸਾਾਨ ਟਿ�ਕਾਾਣਾਾ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਅਤੇੇ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ 
ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ ਕਿ� ਇਸ ਫਲੂੂ ਦੇੇ ਮੌੌਸਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਅਜ਼ੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਹੋੋਰ ਕੀੀ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਖੇੇਤਰ ਦੀੀਆਂਂ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀਆਂਂ ਲੱੱਭਣ 
ਲਈ http://www.medi-calrx.dhcs.
ca.gov/home/find-a-pharmacy/ 
'ਤੇੇ Medi-Cal Rx ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਲੋੋਕੇੇਟਰ 
(Medi-Cal Rx Pharmacy Locator) 
ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਦੀੀ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ 
ਲੱੱਭਣ ਲਈ PartnershipHP.org 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਅਤੇੇ 'ਇੱੱਕ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਲੱੱਭੋੋ' 'ਤੇੇ ਕਲਿੱ�ਕ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ 
ਹਨ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ Medi-Cal Rx ਗਾਾਹਕ ਸੇੇਵਾਾ ਨੂੰੰ�  
(800) 977-2273 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ�  
Medi-Cal Rx ਗਾਾਹਕ ਸੇੇਵਾਾ ਕੇਂਂਦਰ ਤੱੱਕ ਨਹੀਂਂ�  ਪਹੁੰੰ�ਚ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤਂੋਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ 
Partnership ਨੂੰੰ�  (800) 863-4155 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। TTY 
ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ California ਰੀੀਲੇੇਅ ਸੇੇਵਾਾ ਨੂੰੰ�  (800) 735-2929 
'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� 711 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ◆ 
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ਸ਼ਾਾਕਾਾਹਾਾਰੀੀ ਲਾਾਸਗਨਾਾ ਸਮੱਗੱਰੀੀ:
• 1 ਕੱੱਪ ਸੁੱੱ�ਕੀੀ ਮਸਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਦਾਾਲ
• (2) 25-ਔਂਸਂ ਮਰੀੀਨਾਾਰਾਾ ਸੌੌਸ ਦੇੇ ਜਾਾਰ
• 1 ਕੱੱਪ ਕੱੱਚਾਾ ਕਾਾਜੂੂ
• 14.5 ਔਂਸਂ ਸਖ਼ਤ ਟੋੋਫੂ,ੂ ਸੁੁਕਾਾਇਆ ਹੋੋਇਆ
• 1/2 ਕੱੱਪ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਖਮੀੀਰ
• 3 ਚਮਚ ਤਾਾਜ਼ੇੇ ਨਿੰ�ਬੂੂ ਦਾਾ ਰਸ
• 1 ਚਮਚ ਨਮਕ
• 1 ਚਮਚ ਸੁੱੱ�ਕੀੀ ਤੁੁਲਸੀੀ
• 1 ਚਮਚ ਓਰੇੇਗਾਾਨੋੋ
• 1/2 ਚਮਚ ਲਸਣ ਦਾਾ ਪਾਾਊਡਰ
• 3 ਕੱੱਪ ਨਰਮ ਪਾਾਲਕ
• 1 ਲਾਾਸਾਾਗਨਾਾ ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ� ਦਾਾ ਡੱੱਬਾਾ (ਲਗਭਗ 12 ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ�)
• 2 ਜਾਂਂ� 3 ਕੱੱਪ ਕੱੱਦੂਕੂਸ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ ਸ਼ਾਾਕਾਾਹਾਾਰੀੀ ਮੋੋਜ਼ਾਾਰੇੇਲਾਾ

ਕਦਮ:
1. ਮਸਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਦਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਪਕਾਾਓ।

a. 1 ਕੱੱਪ ਸੁੱੱ�ਕੀੀ ਮਸਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਦਾਾਲ ਅਤੇੇ 3 ਕੱੱਪ ਪਾਾਣੀੀ ਇੱੱਕ 
ਮੱੱਧਮ ਆਕਾਾਰ ਦੇੇ ਭਾਂਂ�ਡੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ।

b. ਪਾਾਣੀੀ ਨੂੰੰ�  ਉਬਾਾਲੋੋ, ਫਿ�ਰ ਅੱੱਗ ਘੱੱਟ ਕਰ ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ 
ਲਗਭਗ 20 ਮਿੰ�ੰਟ ਤੱੱਕ ਉਬਲਣ ਦਿ�ਓ।

c. ਇੱੱਕ ਬਰੀੀਕ ਛਾਾਨਣੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਕੇੇ ਦਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਛਾਾਣ 
ਲਓ।

d. ਦਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਵਾਾਪਸ ਭਾਂਂ�ਡੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ।
e. ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣਾਾ ਪਸੰੰਦੀੀਦਾਾ ਮਰੀੀਨਾਾਰਾਾ ਸੌੌਸ ਮਿ�ਲਾਾਓ।
f. ਇਸ ਭਾਂਂ�ਡੇ ਨੂੰੰ�  ਪਾਾਸੇੇ ਰੱੱਖ ਦਿ�ਓ ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਇਸਨੂੰੰ�  

ਲਾਾਸਾਾਗਨਾਾ ਲਈ ਵਰਤਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ�  ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ।

2. ਓਵਨ ਨੂੰੰ�  350 ਡਿ�ਗਰੀੀ 'ਤੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤਂੋਂ ਗਰਮ ਕਰੋੋ।

3. ਕਾਾਜੂੂ-ਟੋੋਫੂ ੂਰਿ�ਕੋਟਾਾ ਬਣਾਾਓ:
a. ਕਾਾਜੂੂ ਨੂੰੰ�  ਫੂਡੂ ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈੈਸਰ (ਜਾਂਂ� ਹਾਾਈ-ਪਾਾਵਰਡ ਬਲਂੈਂਡਰ) 

ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਬਰੀੀਕ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਪੀੀਸੋੋ। ਜੇੇ ਬਲਂੈਂਡਰ ਦੀੀ 
ਵਰਤਂੋਂ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਬਲਂੈਂਡ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਕਾਾਜੂੂ ਨੂੰੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 10-15 ਮਿੰ�ੰਟ ਲਈ ਗਰਮ ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਭਿ�ਓਂ ਂਦਿ�ਓ। 

b. ਟੋੋਫੂ ੂ(ਟੁਕੁੜੇੇ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ), ਪੋੋਸ਼ਟਕ ਖਮੀੀਰ, ਨਿੰ�ਬੂੂ 
ਦਾਾ ਰਸ, ਨਮਕ, ਤੁੁਲਸੀੀ, ਓਰੇੇਗਾਾਨੋੋ ਅਤੇੇ ਲਸਣ ਦਾਾ 
ਪਾਾਊਡਰ ਪਾਾਓ। 

c. ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਇਕਦਮ ਨਰਮ ਅਤੇੇ ਇਕਸਾਾਰ ਨਾਾ 
ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇ, ਉਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਇਸਨੂੰੰ�  ਬਲਂੈਂਡ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਇਹ 
ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰਘਣਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਕੁੁਝ ਚਮਚ 
ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ।

d. ਇਸਨੂੰੰ�  ਪਾਾਸੇੇ ਰੱੱਖ ਦਿ�ਓ।

4. ਲਾਾਸਾਾਗਨਾਾ ਦੀੀ ਪਰਤ ਲਗਾਾਉਣਾਾ:
a. ਇੱੱਕ ਵੱੱਡੇੇ 9×13-ਇੰੰਚ ਕਸੇੇਰੋੋਲ ਡਿ�ਸ਼ ਦੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਲਗਭਗ 

1 ਕੱੱਪ ਦਾਾਲ ਦਾਾ ਮਰੀੀਨਾਾਰਾਾ ਪਾਾਓ। ਇਸਨੂੰੰ�  ਬਰਾਾਬਰ 
ਫੈੈਲਾਾਓ।

b. ਉੱਪੱਰ 4-5 ਲਾਾਸਾਾਗਨਾਾ ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ� (ਕੱੱਚੀੀਆਂਂ) ਪਾਾਓ। 
c. ਅੱੱਧਾਾ ਰਿ�ਕੋੋਟਾਾ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ� ਦੇੇ ਉੱਪੱਰ ਫੈੈਲਾਾਓ। 
d. ਇਸ ਦੇੇ ਉੱਪੱਰ ਅੱੱਧਾਾ ਪਾਾਲਕ ਪਾਾਓ। 
e. ਪਾਾਲਕ ਦੇੇ ਉੱਪੱਰ ਲਗਭਗ 1 ਕੱੱਪ ਮਰੀੀਨਾਾਰਾਾ ਸੌੌਸ 

ਪਾਾਓ, ਫਿ�ਰ ਉੱਪੱਰ 4-5 ਲਾਾਸਾਾਗਨਾਾ ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ। 
f. ਬਾਾਕੀੀ ਦਾਾ ਰਿ�ਕੋੋਟਾਾ ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ� ਦੇੇ ਉੱਪੱਰ, ਫਿ�ਰ ਬਾਾਕੀੀ ਦਾਾ 

ਪਾਾਲਕ ਫੈੈਲਾਾਓ। 
g. ਪਾਾਲਕ ਦੇੇ ਉੱਪੱਰ 4-5 ਹੋੋਰ ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਬਾਾਕੀੀ 

ਦਾਾ ਸੌੌਸ ਉੱਪੱਰ, ਬਰਾਾਬਰ ਰੂਪੂ ਨਾਾਲ ਪਾਾਓ। 

5. ਫੋੋਇਲ ਨਾਾਲ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਢੱੱਕੋੋ ਅਤੇੇ 40 ਮਿੰ�ੰਟ ਲਈ 
ਬੇੇਕ ਕਰੋੋ।

6. 40 ਮਿੰ�ੰਟ ਬਾਾਅਦ:
a. ਫੋੋਇਲ ਹਟਾਾਓ ਅਤੇੇ ਮੋੋਜ਼ਾਾਰੇੇਲਾਾ ਉੱਤਂੱੋਂ ਦੀੀ ਛਿ�ੜਕੋੋ। 
b. ਲਾਾਸਾਾਗਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਵਾਾਪਸ ਓਵਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਢੱੱਕਣ ਤਂੋਂ 

ਬਿ�ਨਾਂਂ� 20 ਮਿੰ�ੰਟ ਹੋੋਰ ਬੇੇਕ ਕਰੋੋ। 
c. ਓਵਨ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੱੱਢੋੋ ਅਤੇੇ ਪਰੋੋਸਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 

15 ਮਿੰ�ੰਟ ਲਈ ਠੰੰਡਾਾ ਹੋੋਣ ਦਿ�ਓ।
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ਪ੍ਰੇੇ�ਮ ਸਾਾਥੀੀ ਵੱੱਲਂੋਂ ਹਿੰ�ਸਾਾ
ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਸਾਾਥੀੀ ਦੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਦੁਰੁਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਹੈੈ ਜੋੋ ਇੱੱਕ ਰੋੋਮਾਂਂ�ਟਿ�ਕ 
ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਪਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਉਮਰ, ਨਸਲ, ਧਰਮ, 
ਜਿ�ਨਸੀੀ ਰੁਝੁਾਾਨ, ਜਾਂਂ� ਲਿੰ�ਗ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਦੁਰੁਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ, ਜੁ਼ੁਬਾਾਨੀੀ, ਸਰੀੀਰਕ ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨਸੀੀ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਧਮਕੀੀਆਂਂ, ਧੱੱਕੇੇਸ਼ਾਾਹੀੀ, ਜਾਂਂ� ਸਰੀੀਰਕ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੇੇ 
ਰੂਪੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਸਾਾਥੀੀ ਦੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛਣ 
ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਸਵਾਾਲ ਹਨ:
• ਕੀੀ ਮੇੇਰਾਾ ਪਾਾਰਟਨਰ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਡਰਾਾਉਂਦਂਾਾ ਹੈੈ?
• ਕੀੀ ਮੇੇਰਾਾ ਪਾਾਰਟਨਰ ਈਰਖਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਦੋਂਂ ਮੈਂਂ ਹੋੋਰਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� 

ਦੇੇ ਆਸ-ਪਾਾਸ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ/ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?
• ਕੀੀ ਮੇੇਰੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਨੇੇ ਕਦੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ 

ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਹੈੈ?
• ਕੀੀ ਮੇੇਰੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਨੇੇ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਧੱੱਕਾਾ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ, ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਮਾਾਰਿ�ਆ, 

ਮੇੇਰਾਾ ਗਲਾਾ ਘੁੱੱ�ਟਿ� ਆ, ਮੇੇਰੇੇ ਉੱਤੇੱੇ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਸੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ, ਜਾਂਂ� ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਸੰੰਭੋੋਗ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂੂਰ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ?

• ਕੀੀ ਮੇੇਰਾਾ ਸਾਾਥੀੀ ਘਰ ਦੇੇ ਪੈੈਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤਰਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਮੈੈਨੂੰੰ�  
ਪੈੈਸੇੇ ਦੇੇਣ ਤਂੋਂ ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਦਾਾ/ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ?

• ਕੀੀ ਮੇਰੇਾਾ ਸਾਾਥੀੀ ਮੈਨੈੂੰੰ�  ਡਿ�ਪੋਰੋਟ ਕਰਨ ਦੀੀ ਧਮਕੀੀ ਦਿੰ�ਦੰਾਾ/ਦਿੰ�ਦੀੀ ਹੈ?ੈ
• ਕੀੀ ਮੇੇਰਾਾ ਸਾਾਥੀੀ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਪਿ�ਆਰਿ�ਆਂ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਜਾਂਂ� 

ਮੇਰੇੀੀਆਂਂ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪੂਰੂਾਾ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਰੋਕੋਦਾਾ/ਰੋੋਕਦੀੀ ਹੈ?ੈ

ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਇਕੱੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ�  ਹੋੋ
ਪ੍ਰੇੇ�ਮ ਸਾਾਥੀੀ ਦੀੀ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਾਾਥੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਨਾਾਲ ਦੁਰੁਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਕੁੁਝ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:	
• ਡਰਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ 	 • ਸੱੱਟ ਲੱੱਗੀੀ 	        • ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ	
• ਗੁੱੱ�ਸਾਾ 			  • ਉਲਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ	
• ਸ਼ਰਮਿੰ�ੰਦਾਾ  		  • ਨਿ�ਰਾਾਸ਼

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਾਾਥੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ‘ਤੇੇ ਦੋੋਸ਼ ਲਗਾਾ ਕੇੇ ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ 
ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਦਾਾ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਲਈ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?
• ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਖਤਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� 911 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। 
• ਕਿ�ਸੇੇ ਭਰੋੋਸੇੇਮੰੰਦ ਦੋੋਸਤ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ, ਡਾਾਕਟਰ, ਜਾਂਂ� 

ਆਪਣੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।
• ਇੱੱਕ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਕਿੱ�ੱਟ ਤਿ�ਆਰ ਰੱੱਖੋੋ। ਕਿੱ�ੱਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� 

ਹੋੋਣੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜਲਦੀੀ ਜਾਾਣਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਈਡੀੀ, 
ਜਨਮ ਸਰਟੀੀਫਿ�ਕੇੇਟ, ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਅਤੇੇ ਕੁੁਝ ਪੈੈਸੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹੋੋਣ। ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ 
ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਗਹਿ�ਣੇ। ਆਪਣੇੇ ਸੈੱੱ�ਲਫੋੋਨ ਅਤੇੇ 
ਕਾਾਰ ਦੀੀਆਂਂ ਚਾਾਬੀੀਆਂਂ ਹਰ ਸਮੇਂਂ ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਰੱੱਖੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੌੌਜੂੂਦ ਸ਼ੈੈਲਟਰਾਂਂ� (ਆਸਰਿ�ਆਂ) ਅਤੇੇ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਡੋੋਮੇੇਸਟਿ�ਕ 
ਵਾਾਇਲਂੈਂਸ ਹੌੌਟਲਾਾਈਨ ਨੂੰੰ�  (800) 799-SAFE (799-7233) 
‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। TTY ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ (800) 787-3224 ‘ਤੇੇ 
ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ ਦੇੇ 
ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਰਿ�ਸੋੋਰਸ ਸੈੈਕਸ਼ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਦੀੀ ਮਦਦ ਵੀੀ 
ਲੱੱਭ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕੀੀ ਸਹੀੀ ਹੈੈ। 
ਦੁਰੁਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਲਈ ਕੋੋਈ ਬਹਾਾਨਾਾ ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ। ◆
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ਫ਼ਲੋੋਰਾਾਈਡ: ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ 
ਇੱਕੱ ਸਧਾਾਰਨ ਕਦਮ
ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਮੂੰੰ�ਹ, ਮਸੂੂੜ੍ਹੇੇ� ਅਤੇੇ ਦੰੰਦ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� 
ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖਣ ਦਾਾ ਇੱੱਕ 
ਆਸਾਾਨ ਤਰੀੀਕਾਾ ਫ਼ਲੋੋਰਾਾਈਡ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।
ਫ਼ਲੋੋਰਾਾਈਡ ਇੱੱਕ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਖਣਿ�ਜ ਹੈੈ ਜੋੋ ਦੰੰਦਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਬਣਾਾਉਂਦਂਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਸੂ਼ੂਗਰ ਅਤੇੇ 
ਕੀੀਟਾਾਣੂਆਂੂਂ ਤਂੋਂ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਖੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਪਰ ਜਿ�ਹੜੇੇ ਲੋੋਕ ਆਪਣੇੇ 
ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਫ਼ਲੋੋਰਾਾਈਡ ਨਹੀਂਂ�  ਲਂੈਂਦੇੇ, ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਖੋੋੜ ਹੋੋ ਚੁੱੱ�ਕੀੀ ਹੈੈ, ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵੱੱਧ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।
ਫ਼ਲੋੋਰਾਾਈਡ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਸਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋ ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਦੇੇ ਦਫ਼ਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਸਦੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਾਾਰ ਲੋੋੜ ਪੈੈ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਉਹ ਜਿ�ਹੜੇੇ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮਿੱ�ੱਠੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� 
ਤੇੇਜ਼ਾਾਬੀੀ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਪੀਂਂ�ਦੇ ੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਅਤੀੀਤ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਖੋੋੜ ਹੋੋਈ ਹੈੈ।
ਫ਼ਲੋੋਰਾਾਈਡ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇੇ ਬੁੁਰਸ਼ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� 'ਤੇੇ 
ਲਗਾਾਇਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਜਲਦੀੀ, ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ 
ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਦਰਦ ਨਹੀਂਂ�  ਕਰਦਾਾ। ਇਸ ਇਲਾਾਜ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� 
ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਖੋੋੜ ਸੁ਼ੁਰੂ ੂਹੋੋਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਹੀੀ ਰੋੋਕੀੀ ਜਾਾ ਸਕੇੇ।
ਆਪਣੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪੂੂਰੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ! ◆

ਅਤੇੇ ਵਰਤਂੋਂ ਉਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਸਿ�ਹਤ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ (ਪੀੀ.ਐਚ.ਆਈ.) ਕਨੂੰੰ� ਨ ਦੁਆੁਰਾਾ, ਅਸੀਂਂ�  ਇਲਾਾਜ, 
ਭੁੁਗਤਾਾਨ, ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਾਾਰਜਾਂਂ� ਲਈ PHI ਨੂੰੰ�  ਇਕੱੱਤਰ 
ਅਤੇੇ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

ਪਰਦੇੇਦਾਾਰੀੀ ਅਭਿ�ਆਸਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਨੋੋਟਿ�ਸ 
ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ 
ਕਰਕੇੇ ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ https://
www.partnershiphp.org/
MembersPunjabi/Pages/Notice-
of-Privacy-Practices---HIPAA.aspx 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ। ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਸਾਾਨੂੰੰ�  (800) 863-4155 ‘ਤੇੇ, 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤਂੋਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ 
ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। TTY ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਰੀੀਲੇੇਅ ਸੇੇਵਾਾ ਨੂੰੰ�  
(800) 735-2929 ਜਾਂਂ� 711 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ◆

ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਤਰਜੀੀਹਾਂਂ� ਦਾਾ ਆਦਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ
ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ ਦਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ ਸਾਾਡੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਪਸੰੰਦੀੀਦਾਾ ਸਰਵਨਾਾਮ 
ਅਤੇੇ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਬਿ�ਹਤਰ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਇਕੱੱਤਰ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�। ਇਸ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਨਸਲ, ਨਸਲ, ਭਾਾਸ਼ਾਾ, ਜਿ�ਨਸੀੀ ਰੁਝੁਾਾਨ, ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਲਿੰ�ਗ ਪਛਾਾਣ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੈੈਡੀੀ-ਕੈੈਲ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ 
ਤੱੱਕ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਨੂੰੰ�  ਨਹੀਂਂ�  ਬਦਲਦਾਾ। ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ 
ਲਈ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ�  ਆਪਣੀੀ ਫੈੈਸਲਾਾ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਲਿੰ�ਗ ਪਛਾਾਣ ਦੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ PartnershipHP.org ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ 
ਮੈੈਨੂੂਅਲ ਦੇੇ ਸੈੈਕਸ਼ਨ 5 ਨੂੰੰ�  ਵੇੇਖਣ ਅਤੇੇ ਲਿੰ�ਗ-ਪੁੁਸ਼ਟੀੀ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ ਸਾਾਡੀੀ ਨੀੀਤੀੀ ਦੇੇਖਣ ਲਈ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਰਦੇੇਦਾਾਰੀੀ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਦੀੀ ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਸਾਾਡੀੀ ਤਰਜੀੀਹ ਹੈੈ। ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ ਨਸਲ, ਨਸਲ, 
ਭਾਾਸ਼ਾਾ, ਜਿ�ਨਸੀੀ ਰੁਝੁਾਾਨ, ਅਤੇੇ ਲਿੰ�ਗ ਪਛਾਾਣ ਡੇੇਟਾਾ ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ 

ਨਤੀੀਜੇੇ ਆ ਗਏ ਹਨ!
ਹਰ ਸਾਾਲ ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਵੱੱਲਂੋਂ ਸਾਾਡੇੇ ਕੁੁਝ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਮੈਂਂਬਰ 
ਸੰੰਤੁੁਸ਼ਟੀੀ ਸਰਵੇੇਖਣ ਭੇੇਜੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਰਵੇੇਖਣ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ 
ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ�  ਕੀੀ ਵਧੀੀਆ 
ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਬਿ�ਹਤਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

2025 ਵਿੱ�ੱਚ, ਅਸੀਂਂ�  ਬਾਾਲਗ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
3,375 ਸਰਵੇੇਖਣ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ  
ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਨੂੰੰ�  5,000 ਸਰਵੇੇਖਣ ਭੇੇਜੇੇ। 

ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਦੱੱਸਦੇੇ ਹੋੋਏ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਇਸ ਸਾਾਲ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੇੇ ਕਿ�ਹਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਆਪਣੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਤਂੋਂ ਖੁੁਸ਼ ਹਨ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਿ�ਆ 
ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਯੋੋਜਨਾਾ ਨੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� 
ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਧੀੀਆ ਕੰੰਮ ਕੀੀਤਾਾ। ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਨੇੇ ਇਹ ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਮਾਾਹਿ�ਰਾਂਂ� ਤਂੋਂ ਮਿ�ਲੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਨਾਾਲ 
ਖੁੁਸ਼ ਸਨ। 

ਸਰਵੇੇਖਣ ਭਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਦਾਾ ਧੰੰਨਵਾਾਦ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਫੀੀਡਬੈੈਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਤਰੀੀਕੇੇ 
ਨਾਾਲ ਸੇੇਵਾਾ ਦੇੇਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਅਗਲਾਾ ਸਰਵੇੇਖਣ ਫਰਵਰੀੀ 2026 ਵਿੱ�ੱਚ ਡਾਾਕ ਰਾਾਹੀਂਂ�  ਭੇੇਜਿ�ਆ 
ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਰਵੇੇਖਣ ਮਿ�ਲਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ 
ਕਰਕੇੇ ਕੁੁਝ ਮਿੰ�ੰਟ ਕੱੱਢ ਕੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  ਭਰੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਰਾਾਏ ਮਾਾਇਨੇੇ 
ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ ◆ 
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WIC ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ�
California ਦਾਾ ਮਹਿ�ਲਾਾ, ਬਾਾਲ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਾਾ (Women, 
Infants, and Children, WIC) ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਮੁੁਫ਼ਤ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗੀੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸਿ�ਖਾਾਉਂਦਂਾਾ ਹੈੈ। 

ਕੌੌਣ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?
ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� : 

• ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ 
• ਪਿ�ਛਲੇੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� 

ਗਰਭਪਾਾਤ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ
• 5 ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� 

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੈੈ; ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਦਾਾ-ਦਾਾਦੀੀ/ਨਾਾਨਾਾ-ਨਾਾਨੀੀ ਅਤੇੇ 
ਪਾਾਲਣਹਾਾਰ ਮਾਾਪੇੇ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੂੀੀ ਹੈੈ ਕਿ�:

• ਤੁੁਸੀਂਂ�  California ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ
• ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਮਦਨ ਘੱੱਟ ਤਂੋਂ ਮੱੱਧਮ ਹੋੋਵੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਹੇੇਠ 

ਲਿ�ਖਿ�ਆਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਇੱੱਕ ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਵੋੋ: Medi-
Cal, CalWORKs (TANF), ਜਾਂਂ� CalFresh (SNAP) 
ਲਾਾਭ; ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮਕਾਾਜੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਖੇੇਤ ਮਜ਼ਦੂਰੂਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ

WIC ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ?
WIC ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ 
ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਵੱੱਖਰੀੀਆਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ�:

• ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਅਤੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸਲਾਾਹ

- ਪਾਾਲਣ-ਪੋੋਸ਼ਣ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤ www.myfamily.wic.
ca.gov/NutritionHealth 'ਤੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ

• ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਕਿ�ਰਾਾਏ 'ਤੇੇ ਲੈੈਣ ਲਈ 

ਬ੍ਰੈੈ�ਸਟ ਪੰੰਪ, ਆਹਮਣੇੇ-ਸਾਾਹਮਣੇੇ (1-on-1) ਲੈੈਕਟੇੇਸ਼ਨ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀ ਪੀੀਅਰ ਕਾਾਉਂਸਂਲਿੰ�ਗ 
(Breastfeeding Peer Counseling)

- ਤੁੁਸੀਂਂ�  PartnershipHP.org 'ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ 
ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। “Members” 
(ਮੈਂਂਬਰ) ਟੈੈਬ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ, ਫਿ�ਰ “Health Education” 
(ਸਿ�ਹਤ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ) 'ਤੇੇ ਕਲਿੱ�ਕ ਕਰੋੋ। “Pregnancy/
Breastfeeding” (ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ/ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣਾਾ) 
ਪੇੇਜ ਦੇੇਖੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  “Other Resources” (ਹੋੋਰ ਸਰੋੋਤ) 
ਦੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ।

• ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਮਦਦਗਾਾਰ ਸਥਾਾਨਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ 
ਹਵਾਾਲਾਾ 

• ਗਰਮੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਾਾਜ਼ੇੇ ਫਲਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਲਈ ਕਿ�ਸਾਾਨ 
ਮੰੰਡੀੀ ਪੋੋਸ਼ਣ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ (Farmers Market Nutrition 
Program)

ਸਥਾਾਨਕ WIC ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲੱੱਭੋੋ
ਆਪਣੀੀ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੋੋਤ ਲੱੱਭਣ ਅਤੇੇ ਸਥਾਾਨਕ WIC 
ਦਫ਼ਤਰ ਲੱੱਭਣ ਲਈ, Partnership ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ। 
“Community” (ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ) ਟੈੈਬ 'ਤੇੇ ਕਲਿੱ�ਕ ਕਰੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  Community Resources (ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਸਰੋੋਤ) 
ਪੇੇਜ ਮਿ�ਲ ਸਕੇੇ। ਆਪਣੀੀ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਚੁਣੋੁੋ, ਫਿ�ਰ “ਜਣੇੇਪੇੇ ਦੁਆੁਲੇੇ 
ਦੀੀ ਮਿ�ਆਦ (Perinatal) ਸੈੈਕਸ਼ਨ ਦੇੇਖੋੋ।
ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇਣ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ WIC ਦਫ਼ਤਰ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� 
(800) 852-5770 'ਤੇੇ ਸੋੋਮਵਾਾਰ-ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤਂੋਂ 
ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। TTY ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ California 
ਰਿ�ਲੇਅ ਸੇੇਵਾਾ ਨੂੰੰ�  (800) 735-2929 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� 711 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

WIC ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਅਤੇੇ ਅਪਲਾਾਈ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਬਾਾਰੇੇ 
ਜਾਾਣਨ ਲਈ, www.myfamily.wic.ca.gov 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ। ◆ 
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TeleMed2U ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਗਰਭ-ਕਾਾਲ ਅਤੇੇ 
ਪੋੋਸ਼ਣ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ�
TeleMed2U ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਬਰਕਰਾਾਰ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਔਨਲਾਾਈਨ ਪੋੋਸ਼ਣ ਅਤੇੇ ਗਰਭ-ਕਾਾਲ ਦੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਾਾਡੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਚੁਣੁਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 
ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� 
ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ!
TeleMed2U ਕਿ�ਉਂ ਂਚੁਣੋੁੋ? 
• ਆਸਾਾਨ ਔਨਲਾਾਈਨ ਪਹੁੰੰ�ਚ
• ਅਜਿ�ਹੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਜ਼ਰੂਰੂਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  

ਸਮਝਦੀੀ ਅਤੇੇ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ
• ਕਿ�ਸੇੇ ਇਲੈੈਕਟ੍ਰਾਾ�ਨਿ�ਕ ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਪ੍ਰਰਮਾਾਣਿ�ਕਤਾਾ ਫਾਾਰਮ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 

ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਜੋੋ TeleMed2U ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ: 
• ਗਰਭ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�/ਬਾਾਅਦ ਦੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਲਾਾਹ
• ਗਰਭਕਾਾਲੀੀਨ ਸੂ਼ੂਗਰ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ
• ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਮਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਪੋੋਸ਼ਣ
• ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀੀ ਪੋੋਸ਼ਣ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਵਧੇੇਰੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤਂੋਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ 
ਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ TeleMed2U ਨੂੰੰ�   (855) 446-8628 
'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ, info@telemed2u.com 'ਤੇੇ ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ 
ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ www.telemed2u.com 'ਤੇੇ 
ਜਾਾਓ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤਂੋਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ 
(800) 863-4155 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। TTY ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ 
(800) 735-2929 ਜਾਂਂ� 711 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ◆

ਦਾਾਈ ਕੀੀ ਹੈੈ?
ਦਾਾਈਆਂਂ ਜਨਮ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਹਨ ਜੋੋ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ, 
ਜਨਮ ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ। ਉਹ ਗਰਭਪਾਾਤ ਜਾਂਂ� ਗਰਭ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 
ਦਾਾਈਆਂਂ: 
• ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 
• ਜਨਮ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 
• ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 
• ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ
• ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਦਦਗਾਾਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 

ਉਹ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤਂੋਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਰਹੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਹੁਣੁ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਦੇੇ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਮੈਂਂਬਰ ਮੰੰਨਿ�ਆ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਦਾਾਈਆਂਂ ਮਦਦਗਾਾਰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਹਨ?
ਦਾਾਈ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਬਿ�ਹਤਰ ਨਤੀੀਜੇੇ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 
ਅਧਿ�ਐਨ ਦਰਸਾਾਉਂਦਂੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਦਾਾਈਆਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ� :
• ਘੱੱਟ ਜਨਮ ਸਮੇਂਂ ਪੀੀੜਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 
• ਘੱੱਟ ਦਰਦ ਦੀੀ ਦਵਾਾਈ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ
• ਜਣੇੇਪੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਘੱੱਟ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਦਾਾਈਆਂਂ ਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇ ਤਜ਼ਰਬੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਬਿ�ਹਤਰ 
ਅਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਜੁੁੜਨ ਅਤੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਦੀੀਆਂਂ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਵਧਾਾਉਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

Partnership ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਲਈ ਦਾਾਈ ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
ਮੈਂਂਬਰ ਇੱੱਕ ਦਾਾਈ ਨਾਾਲ 11 ਤੱੱਕ ਕਵਰ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ 
ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਾਂਂ� ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾਾ, ਜਣੇੇਪੇੇ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਤਂੋਂ 
ਇੱੱਕ ਸਾਾਲ ਬਾਾਅਦ ਤੱੱਕ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਤਂੋਂ 
ਇਲਾਾਜ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ-ਸੌਂਂਪਣੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਮਨਜੂ਼ੂਰੀੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 
Partnership ਸਾਾਡੇੇ ਦੁਆੁਰਾਾ ਸੇੇਵਾਾ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਦਾਾਈਆਂਂ ਦੇੇ ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾ 
ਰਹੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਖੇੇਤਰ ਹੁਣੁ ਸਥਾਾਨਕ ਦਾਾਈਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਸਮਰਥਨ ਦੇੇਣ ਲਈ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਦਾਾਈ ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨੀੀਆਂਂ ਹਨ
ਦਾਾਈ ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਦੇੇ ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਖੁੁਦ ਦਾਾਈ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ  ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਇੱੱਕ ਦਾਾਈ ਲੱੱਭਣ 
ਲਈ, ਸਾਾਡੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਡਾਾਇਰੈੈਕਟਰੀੀ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਨੂੰੰ�  
(800) 863-4155'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ◆
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ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਸਰੋੋਤ
ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸਥਾਾਨਕ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਇਹ ਪਤਾਾ 
ਨਹੀਂਂ�  ਚੱੱਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸੁ਼ੁਰੂਆੂਤ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ? ਇਸ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਦੀੀ ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਹੈੈਲਥਪਲਾਾਨ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਸਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਸਾਾਡੇੇ ਵੱੱਲਂੋਂ ਸੇੇਵਾਾ ਅਧੀੀਨ 
24 ਕਾਾਉਂਟਂੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਹਰੇੇਕ ਲਈ ਸਰੋੋਤ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਨ। ਇਹ ਸਿ�ਰਫ਼ 
ਇੱੱਕ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਅਸੀਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬਣੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�। 

ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਸਰੋੋਤ ਪੰੰਨੇੇ ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖਣ ਲਈ, ਸਾਾਡੀੀ 
ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ PartnershipHP.org ‘ਤੇੇ
ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਮਾਾਰਟਫ਼ੋੋਨ ਕੈੈਮਰੇੇ  ਨਾਾਲ 
ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ QR ਕੋੋਡ ਨੂੰੰ�  ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੇੇ 
ਨੇੇੜੇੇ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਸਰੋੋਤ ਦੇੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣਾਾ ਦੇੇਸ਼ 
ਚੁਣੋੁੋ। ਸਰੋੋਤ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਵੱੱਖਰੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਹ 
ਸਰੋੋਤ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ◆

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਇਸ ਪੰੰਨੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੰੰਗਲ ਦੀੀ ਅੱੱਗ ਜਾਂਂ� ਭੂੂਚਾਾਲ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਤਂੋਂ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਾਾਊਂਟਂੀੀਆਂਂ ਲਈ ਸਰੋੋਤ ਹਨ। 
ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ: 
• ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ
• ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਦੌੌਰਾਾਨ ਜਾਾਨਵਰ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ
• ਗੁੰੰ�ਮ ਹੋੋਏ ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਬਦਲਣਾਾ ਹੈੈ

ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂ�ਦੇ ੇ ਸ੍ਰੋੋ�ਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ: 
• ਚਾਾਈਲਡ ਕੇੇਅਰ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ
• ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ ਕੇਂਂਦਰ 
• ਗੋੋਦ ਲੈੈਣ ਸਬੰੰਧੀੀ ਅਤੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇਦਾਾਰੀੀ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
• ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
• ਬਾਾਲ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

ਕੱੱਪੜੇੇ ਅਤੇੇ ਨਿੱ�ਜੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦਾਾ ਸਮਾਾਨ 
ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ:
• ਉਹ ਥਾਂਂ�ਵਾਂਂ� ਜੋੋ ਕੱੱਪੜੇੇ, ਕੰੰਬਲ ਅਤੇੇ ਸਲੀੀਪਿੰ�ੰਗ ਬੈੈਗ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 
• ਮੋੋਬਾਾਈਲ ਸ਼ਾਾਵਰ ਅਤੇੇ ਲਾਂਂ�ਡਰੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 

ਸੰੰਕਟ
ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ: 
• ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
• ਘਰੇੇਲੂੂ ਹਿੰ�ੰਸਾਾ ਅਤੇੇ ਦੁਰੁਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
• ਸੰੰਕਟ ਹੌੌਟਲਾਾਈਨ ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰਬਰ

ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸਰੋਤ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ:
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ਭੋੋਜਨ 
ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ:
• CalFresh ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
• WIC (Women, Infants and Children) (ਔਰਤਾਂਂ�, ਸ਼ਿ�ਸੂ਼ੂ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ)
• ਬਜੁ਼ੁਰਗਾਂਂ� ਲਈ ਭੋੋਜਨ
• ਕਿ�ਸਾਾਨ ਮੰੰਡੀੀਆਂਂ 
• ਫੂਡੂ ਬੈਂਂਕ ਅਤੇੇ ਪੈਂਂਟਰੀੀ

ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼
ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ: 
• ਸ਼ੈੈਲਟਰ 
• ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਚਿ�ਰ ਲਈ ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼

LGBTQ+ 
ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ:
• ਹੌੌਟਲਾਾਈਨ ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰਬਰ 
• ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ 
• ਬਜੁ਼ੁਰਗਾਂਂ� ਲਈ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ 
• ਅੱੱਲ੍ਹਹ ੜ ਉਮਰ ਦੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ 
• ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਜੈਂਂਡਰਾਂਂ� ਲਈ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ

ਪ੍ਰੀੀ�ਨੇਟਲ (ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਜਣੇਪੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ) 
ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ: 
• ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
• ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
• ਮਾਂਂ�ਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ 
• ਜਣੇੇਪੇੇ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
• ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

ਆਵਾਾਜਾਾਈ 
ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ:
• Partnership ਦਾਾ ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਲਾਾਭ 

- ਗ਼ੈਰੈ-ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਆਵਾਾਜਾਾਈ (NMT)
- ਬਿ�ਨਾਾ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਾਾਲੀੀ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਆਵਾਾਜਾਾਈ (NEMT)

ਵਾਾਧੂੂ ਸਰੋੋਤ 
• ਅਪਾਾਹਜਤਾਾ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 

• ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਗਰੁੱੱ�ਪ
• ਨਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਸੇੇਵਨ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
• ਕਬਾਾਇਲੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁਸੁਤੀੀ

• ਯੂੂਟੀੀਲਿ�ਟੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
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ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਸਿ�ਹਤ ਕਵਰੇੇਜ ਹੈ?ੈ
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਸਿ�ਹਤ ਬੀੀਮਾਾ ਹੈੈ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 
Medicare) ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਮੈਂਂਬਰ 
(Blue Cross of California, Blue Shield of 
California ਜਾਂਂ� Health Net ਵਰਗੀੀ ਕੰੰਪਨੀੀ) ਦੁਆੁਰਾਾ 
ਕਵਰੇੇਜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
“ਮੁੱੱ�ਢਲੇ” ਬੀੀਮਾਾ ਦੁਆੁਰਾਾ ਕਵਰ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਨੂੰੰ�  
ਲਾਾਭਾਂਂ� ਦਾਾ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। Medi-Cal ਸਟੇੇਟ ਅਤੇੇ 
ਫ਼ੈੈਡਰਲ ਕਾਾਨੂੰੰ� ਨ ਵਲਂੋਂ “ਅੰੰਤਮ ਉਪਾਾਅ ਦਾਾ ਭੁੁਗਤਾਾਨਕਰਤਾਾ” 
ਹੈੈ। ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈੈ ਕਿ� ਜੇੇ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਬੀੀਮਾਾ ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਇਸਦਾਾ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� Medi-Cal 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ-ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਨਹੀਂਂ�  ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ। Partnership ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਨਹੀਂਂ�  
ਕਰੇੇਗਾਾ, ਸਿ�ਵਾਾਏ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੁੱੱ�ਢਲੇ ਬੀੀਮੇੇ ਨੇੇ ਆਪਣਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ 
ਅਦਾਾ ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਜਾਂਂ� ਜੇੇਕਰ ਮੁੱੱ�ਢਲੇ ਬੀੀਮੇੇ ਨੇੇ ਇਸ ਆਧਾਾਰ 
'ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਂੋਂ ਇਨਕਾਾਰ ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਇਹ 
ਕਵਰ ਕੀੀਤਾਾ ਲਾਾਭ ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ।

ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਲਾਾਗਤ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ Medi-Cal ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਬੀੀਮੇੇ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ 
ਹੈੈ, ਬਾਾਰੇੇ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਵਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
(800) 863-4155 'ਤੇੇ Partnership ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। TTY  
ਦੇੇ ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ (800) 735-2929 ਜਾਂਂ� 711 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇੇ ਮੁੱੱ�ਢਲੇ ਬੀੀਮੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸਣ ਲਈ, 
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ Partnership ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� 
ਦਿੱ�ੱਤਿ�ਆਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਇੱੱਕ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ:
• ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਦੇੇ Medi-Cal ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ 

ਕਰੋੋ
• ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਵਿ�ਭਾਾਗ (Department 

of Health Care Services, DHCS) ਨੂੰੰ�  
(800) 541-5555 ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

• DHCS ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਦੀੀ ਰਿ�ਪੋੋਰਟ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹੇਠੇਾਂਂ� ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰੋ:ੋ www.dhcs.
ca.gov/services/Pages/TPLRD_OCU_cont.
aspx ◆

Partnership ਦੀੀਆਂਂ ਮਂੈਂਬਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�:  
(800) 863-4155
ਆਪਣੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ, ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ 
ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਅਸੀਂਂ�  ਸੋੋਮਵਾਾਰ – 
ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤਂੋਂ – ਸ਼ਾਾਮੀਂਂ�  5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਮਦਦ ਲਈ 
ਤਿ�ਆਰ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਾਂਂ�। ਅਸੀਂਂ�  ਇਹਨਾਂਂ� ਕੰੰਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�:

• ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ Medi-Cal ਲਾਾਭਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
• ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰਨੀੀ 

ਜਾਂਂ� ਬਦਲਣਾਾ

• ਨਵਾਂਂ� Partnership ID ਕਾਾਰਡ ਲੈੈਣਾਾ
• ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਬਿੱ�ੱਲਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇੇ ਮਾਾਮਲੇੇ
• ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 

ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤਾਂਂ�
• ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਲੈੈਣਾਾ
• ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
• ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਜਾਂਂ� ਪੂੂਰਵ ਪ੍ਰਰਮਾਾਣਿ�ਕਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
• ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਲਈ ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ
• ਦਾਾਅਵਿ�ਆਂ ਜਾਂਂ� ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੇੇ ਖਰਚਿ�ਆਂ ਬਾਾਰੇੇ ਸਵਾਾਲ ◆
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Partnership ਵੱਲਂੱੋਂ ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਏ ਅਤੇੇ 
ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼
Partnership ਕੋੋਲ ਸਾਾਡੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਲਈ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਕੀੀਮਤ ਦੇੇ ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਉਪਲੱੱਬਧ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ 
ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਬਣਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ। 

ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਮੈਂਂਬਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰਨ ਵੇੇਲੇੇ 
ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਏ ਲਈ ਕਹੋੋ ਅਤੇੇ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਹੜੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸੁੁਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਕਤ 
ਹੈੈ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮੈਂਂਬਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�, ਦਾਾਅਵਿ�ਆਂ, ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਨ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ 
ਕਰਨ, ਆਬਾਾਦੀੀ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕਰਨ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ 
ਤਾਾਲਮੇੇਲ, ਉਲਾਂਂ�ਭੇ ਅਤੇੇ ਅਪੀੀਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਦੇੇ ਸਟਾਾਫ਼ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈਂਂਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਵੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ�  
ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਜਾਂਂ� ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ-ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ 
ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਯੋੋਗਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਸੈੈਨਤ 
ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦਾਾ ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਫ਼ੋੋਨ, ਵੀੀਡੀੀਓ ਜਾਂਂ� 
ਨਿੱ�ਜੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਨਿੱ�ਜੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 
ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਲੈੈਣ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਤਂੋਂ 
ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 3 ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਦਿ�ਨ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

Partnership ਸਾਾਡੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਲਈ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਦਾਾ 
ਸਪੈੈਨਿ�ਸ਼, ਰੂਸੂੀੀ, ਤਾਾਗਾਾਲੋੋਗ ਅਤੇੇ ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਨੁੁਵਾਾਦ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਵੱੱਡੇੇ-ਅੱੱਖਰਾਂਂ�, 
ਬ੍ਰੇੇ�ਲ ਜਾਂਂ� ਆੱੱਡੀੀਓ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਸਮੱੱਗਰੀੀਆਂਂ ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂ�ਦੀ ੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਨਹੀਂਂ�  ਮਿ�ਲੀੀ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸਾਾਨੂੰੰ�  
ਦੱੱਸੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤ ਜਾਂਂ� ਅਪੀੀਲ ਦਾਾਇਰ ਕਰਨ ਦਾਾ ਹੱੱਕ 
ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ�  Partnership ਦੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 
https://www.partnershiphp.
org/MembersPunjabi/Pages/
Grievance-and-Appeals.aspx ‘ਤੇੇ 
ਇਸਨੂੰੰ�  ਕਰਨ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਇਹਨਾਂਂ� ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤ ਜਾਂਂ� ਅਪੀੀਲ ਦਾਾਇਰ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ 
ਹੋੋਰ ਪਤਾਾ ਲਾਾਉਣ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
ਸਾਾਨੂੰੰ�  (800) 863-4155 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। TTY ਵਰਤਂੋਂਕਾਾਰ 
(800) 735-2929 ਜਾਂਂ� 711 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ◆

ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਲਈ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਵਰਤਂੋਂ ਇਲਾਾਜ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
ਵੈੱੱ�ਲਨੈੈਸ ਐਂਡਂ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ, ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਹੈੈਲਥਪਲਾਾਨ ਆਫ 
ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਦਾਾ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਇਲਾਾਜ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਹੈੈ। ਇਹ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਹਮਬੋੋਲਟ, ਲਾਾਸੇੇਨ, ਮੇਂਂਡੋੋਸੀੀਨੋੋ, 
ਮੋੋਡੋੋਕ, ਸ਼ਾਾਸਟਾਾ, ਸਿ�ਸਕੀੀਯੂੂ ਅਤੇੇ ਸੋੋਲਾਾਨੋੋ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ। 
ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਨੇੇ 11,000 ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ�:

• ਨਸ਼ਾਾ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ (ਡੀੀਟੌੌਕਸ)
• ਬਾਾਹਰੀੀ ਰੋੋਗੀੀ ਅਤੇੇ ਗੰੰਭੀੀਰ ਬਾਾਹਰੀੀ ਰੋੋਗੀੀ ਸੈੈਟਿੰ�ੰਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 

ਕਾਾਉਂਸਂਲਿੰ�ਗ
• ਦਵਾਾਈ ਯੁੁਕਤ ਇਲਾਾਜ (MAT)
• ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼ੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ

ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਅਤੇੇ ਕਲੀੀਨਿ�ਕੀੀ ਸਟਾਾਫ਼ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਾਾਉਂਦਂੇੇ ਹਨ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਹਮਬੋੋਲਟ, ਲਾਾਸੇੇਨ, ਮੇਂਂਡੋੋਸੀੀਨੋੋ, ਮੋੋਡੋੋਕ, ਸ਼ਾਾਸਟਾਾ, 
ਸਿ�ਸਕੀੀਯੂੂ ਜਾਂਂ� ਸੋੋਲਾਾਨੋੋ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਸਾਾਡੀੀ 
ਬਿ�ਹੇੇਵੀੀਅਰਲ ਹੈੈਲਥ ਟੀੀਮ ਨੂੰੰ�  (855) 765-9703 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ 
ਕਰੋੋ।

ਦੂਜੂੀੀਆਂਂ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ, ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਵੈੱੱ�ਲਨੈੈਸ ਐਂਡਂ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਦੁਆੁਰਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ 
ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਵੈੱੱ�ਲਨੈੈਸ ਐਂਡਂ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਮੈਂਂਬਰ ਹੈਂਂਡਬੁੱੱ�ਕ, ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਡਾਾਇਰੈੈਕਟਰੀੀ, 
ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰਬਰ ਦੇੇਖਣ ਅਤੇੇ ਲਾਾਭ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਲਈ 
ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ PartnershipHP.org 'ਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ। ◆

15

https://www.partnershiphp.org/MembersPunjabi/Pages/Grievance-and-Appeals.aspx
https://www.partnershiphp.org/MembersPunjabi/Pages/Grievance-and-Appeals.aspx
https://www.partnershiphp.org/MembersPunjabi/Pages/Grievance-and-Appeals.aspx
http://www.partnershiphp.org


ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਅਤੇੇ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ�
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ:
ਬਾਾਹਰੀੀ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ:
ਸਿ�ਰਫ਼ ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਭਾਾਗ ਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਮੈਂਂਬਰ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
1-800-MEDICARE (1-800-633-4227) ‘ਤੇੇ ਕਾਾਲ 
ਕਰੋੋ। ਬਾਾਕੀੀ ਸਾਾਰੇੇ ਮੈਂਂਬਰ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸਾਾਡੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਥੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ (855) 765-9703.
ਬਾਾਹਰੀੀ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ:
ਹਰੇੇਕ ਕਾਾਉਂਟਂੀੀ ਦਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਅੰੰਦਰੂਨੂੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਕਾਾਊਂਟਂੀੀ ਦੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰਬਰ ਵਾਾਸਤੇੇ, 
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਏਥੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ (800) 863-4155, 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤਂੋਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ 
ਟੀੀਟੀੀਵਾਾਈ ਉਪਭੋੋਗਤਾਾ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
(800) 735-2929 ਜਾਂਂ� 711.

24-ਘੰੰਟੇੇ ਸਲਾਾਹ ਨਰਸ:
ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ (866) 778-8873; ਦਿ�ਨ ਦੇੇ 24 ਘੰੰਟੇੇ, ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 
ਦਿ�ਨ ਸੇੇਵਾਾ ਉਪਲਬਧ
ਸਲਾਾਹ ਨਰਸ ਲਾਾਈਨ ਪਾਾਰਟਨਰਸ਼ਿ�ਪ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਮੁੁਫ਼ਤ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਸੇੇਵਾਾ ਹੈੈ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸਲਾਾਹ ਨਰਸ ਲਾਾਈਨ 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:
• ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਵਾਾਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ�  

ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨਕ ਤੱੱਕ ਨਹੀਂਂ�  ਪਹੁੰੰ�ਚ ਸਕਦੇੇ
• ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ 

ਯਕੀੀਨੀੀ ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਰੂਮੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਣਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ�

ਆਬਾਾਦੀੀ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ: 
ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ (855) 798-8764; ਉਪਲਬਧ ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤਂੋਂ 
ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ - ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ

ਆਬਾਾਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀਆਂਂ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ਾਂਂ�:
• ਜਨਮ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਸਵ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 

ਲਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਤਸਾਾਹਨ ਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਪੇੇਰੀੀਨੇੇਟਲ ਗ੍ਰੋੋ�ਇੰੰਗ ਟੂਗੂੇੇਦਰ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ

• ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬੱੱਚੇੇ ਵਧ ਰਹੇੇ ਇਕੱੱਠੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ , ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ 
ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨਕ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਬੱੱਚਿ�ਆਂ 
ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਜਾਾਣ ਲਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਤਸਾਾਹਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

• ਚੰੰਗੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਟੈੈਸਟਿੰ�ੰਗ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ਨੂੰੰ�  
ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ

• ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰ ਪੋੋਰਟਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ 
ਸਾਾਧਨ 

• ਸਿ�ਹਤ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ 
• ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਸਰੋੋਤ

ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ:
ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ (800) 809-1350; ਉਪਲਬਧ ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤਂੋਂ 
ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ - ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ

ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:
• ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲੱੱਭਣਾਾ
• ਕੇੇਸ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ

- ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਦੇੇਖਭਾਾਲ
- ਜਟਿ�ਲ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�
- ਨਵੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ 

• ਸਿ�ਹਤ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ 
• ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਸਰੋੋਤ
• ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਚਿ�ਲਡਰਨ ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼ (CCS)
• ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
• ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪਹੁੰੰ�ਚ
• ਉਪਚਾਾਰਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ
• ਗੰੰਭੀੀਰ ਦਰਦ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ
• ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ◆ 

16
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ਗੈਰ-ਭੇਦਭਾਵ ਸਬੰਧੀ ਨੋਿਟਸ 

ਭੇਦਭਾਵ ਕਰਨਾ ਕਾਨੰੂਨ ਦੇ ਿਖਲਾਫ਼ ਹੈ। Partnership HealthPlan of California ਰਾਜ ਅਤੇ ਫੈਡਰਲ ਿਸਿਵਲ ਹੱਕਾਂ 
ਸਬੰਧੀ ਕਾਨੰੂਨਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। Partnership ਿਲੰਗ, ਵੰਸ਼, ਰੰਗ, ਧਰਮ, ਵੰਸ਼ਾਵਲੀ, ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮੂਲ, ਨਸਲੀ ਸਮੂਹ ਦੀ 
ਪਛਾਣ, ਉਮਰ, ਮਾਨਿਸਕ ਅਸਮਰੱਥਾ, ਮੈਡੀਕਲ ਸਿਥਤੀ, ਜੈਨੇਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਿਵਆਹਤੁਾ ਸਿਥਤੀ, ਿਲੰਗ, ਿਲੰਗਕ ਪਛਾਣ ਜਾਂ 
ਿਜਨਸੀ ਰਝੁਾਨ ਕਰਕੇ ਗੈਰ-ਕਾਨੰੂਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੇਦਭਾਵ ਨਹੀ ਂਕਰਦੀ, ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਂਕਰਦੀ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਵੱਖਰਾ 
ਵਤੀਰਾ ਨਹੀ ਂਕਰਦੀ। 

Partnership ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ: 
• ਅਪੰਗ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਿਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਸਮੇਂ ਿਸਰ ਮੁਫ਼ਤ ਸਹਾਇਕ ਉਪਕਰਣ 

ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ: 

 ਯੋਗਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਸੰਕੇਤ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਦਭੁਾਸ਼ੀਏ 
 ਹੋਰ ਫਾਰਮਟੈਾਂ ਿਵੱਚ ਿਲਖਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ (ਵਡੇੱ ਅਖੱਰ, ਆਡੀਓ, ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਫਾਰਮਟੈ, ਹੋਰ 

ਫਾਰਮੈਟ) 

• ਿਜਹਨਾਂ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਾਂ-ਬੋਲੀ ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਸਮੇਂ ਿਸਰ ਪ�ਾਇਮਰੀ ਭਾਸ਼ਾ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ: 

 ਯੋਗਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਦਭੁਾਸ਼ੀਏ 
 ਹੋਰਨਾਂ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਿਲਖਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ Partnership ਨਾਲ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜ–ੇ ਸ਼ਾਮੀ ਂ5 ਵਜੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 
(800) 863-4155 ਜਾਂ California Relay 711 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਸੁਣ ਨਹੀ ਂਸਕਦੇ ਜਾਂ ਚੰਗੀ 
ਤਰ�ਾਂ ਬੋਲ ਨਹੀ ਂਸਕਦੇ ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ(800) 735-2929 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਨੇਤੀ ਕਰਨ 'ਤ,ੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦਸਤਾਵਜ਼ੇ ਬ�ਲੇ, 
ਵੱਡੇ ਅੱਖਰਾ,ਂ ਆੱਡੀਓ ਕਸੈੇਟ ਜਾਂ ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਰਪੂ ਿਵਚੱ ਉਪਲਬਧ ਕਰਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਿਵਕਲਪਕ ਫਾਰਮੈਟਾਂ 
ਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਿਲਖੋ: 

Partnership HealthPlan of California  
4665 Business Center Drive, Fairfield, CA 94534 
(800) 863-4155 
(800) 735-2929 ਜਾਂ California ਿਰਲੇਅ 711 
 

ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਿਕਵੇਂ ਦਾਇਰ ਕਰਨੀ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ Partnership ਨੇ ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਅਸਫਲ ਰਹੀ ਹੈ ਜਾਂ ਿਲੰਗ, ਨਸਲ, ਰੰਗ, ਧਰਮ, 
ਵੰਸ਼, ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮਲੂ, ਨਸਲੀ ਸਮਹੂ ਪਛਾਣ, ਉਮਰ, ਮਾਨਿਸਕ ਅਪਗੰਤਾ, ਸਰੀਰਕ ਅਪਗੰਤਾ, ਮਡੈੀਕਲ ਸਿਥਤੀ, ਜਨੇੈਿਟਕ 
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ਜਾਣਕਾਰੀ, ਿਵਆਹਤੁਾ ਸਿਥਤੀ, ਿਲੰਗ, ਿਲੰਗਕ ਪਛਾਣ, ਜਾਂ ਿਜਨਸੀ ਝੁਕਾਅ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਿਕਸ ੇਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਗੈਰ-
ਕਾਨੰੂਨੀ ਿਵਤਕਰਾ ਕੀਤਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂPartnership Civil Rights ਕਆੋਰਡੀਨੇਟਰ ਕਲੋ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਦਰਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਤੁਸੀ ਂਫੋਨ ਰਾਹੀ,ਂ ਿਲਖਤ ਿਵੱਚ, ਆਪ ਆਕ ੇਜਾਂ ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਦਾਇਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਫ਼ੋਨ ਦਆੁਰਾ: ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ - ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ (800) 863-4155 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ Partnership ਦੇ 
ਮੈਂਬਰ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜਾਂ, ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਸੁਣ ਜਾਂ ਬੋਲ ਨਹੀ ਂਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ (800) 
735-2929 ਜਾਂ California Relay 711 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

• ਿਲਖਤੀ ਰਪੂ ਿਵਚੱ: ਇੱਕ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਫਾਰਮ ਭਰੋ ਜਾਂ ਇੱਕ ਪੱਤਰ ਿਲਖ ੋਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਭੇਜ:ੋ 

Partnership HealthPlan of California 
Attn: Grievance: Partnership Civil Rights Coordinator 
4665 Business Center Drive  
Fairfield, CA 94534 

• ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ: ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਦਫ਼ਤਰ ਜਾਂ Partnership ਿਵਖ ੇਜਾਓ ਅਤੇ ਕਹੋ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਿਸ਼ਕਾਇਤ 
ਦਰਜ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹੋ। 

• ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ: Partnership ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ PartnershipHP.org'ਤੇ ਜਾਓ। 
 

ਿਸਵਲ ਰਾਈਟਸ ਦਾ ਦਫ਼ਤਰ – CALIFORNIA DEPARTMENT OF HEALTH CARE SERVICES 

ਤੁਸੀ ਂਫੋਨ ਰਾਹੀ,ਂ ਿਲਖਤ ਿਵੱਚ ਜਾਂ ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ California Department of Health Care Services, 
ਿਸਿਵਲ ਹੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਦਫ਼ਤਰ ਿਵਚੱ ਵੀ ਿਸਿਵਲ ਹਕੱਾਂ ਬਾਰੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਦਾਇਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਫ਼ੋਨ ਦਆੁਰਾ: 916-440-7370 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਬੋਲ ਜਾਂ ਸੁਣ ਨਹੀ ਂਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
711 (ਟੈਲੀਕਿਮਉਨੀਕੇਸ਼ਨ ਿਰਲੇਅ ਸੇਵਾ) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

• ਿਲਖਤ ਿਵੱਚ: ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਫ਼ਾਰਮ ਭਰੋ ਜਾਂ ਇੱਥੇ ਿਚਠੱੀ ਭੇਜੋ: 

Deputy Director, Office of Civil Rights 
Department of Health Care Services - Office of Civil Rights 
P.O. Box 997413, MS 0009 
Sacramento, CA 95899-7413 

ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਫ਼ਾਰਮ http://www.dhcs.ca.gov/Pages/Language_Access.aspx 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਇਲੈਕਟ�ੌਿਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ: CivilRights@dhcs.ca.gov 'ਤੇ ਇੱਕ ਈਮੇਲ ਭੇਜੋ। 
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ਿਸਵਲ ਰਾਈਟਸ ਦਾ ਦਫ਼ਤਰ – U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਸਲ, ਰੰਗ, ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮਲੂ, ਉਮਰ, ਅਪਾਹਜਤਾ ਜਾ ਂਿਲੰਗ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਿਵਤਕਰਾ 
ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂU.S. Department of Health and Human Services, ਆਿਫਸ ਫਾਰ ਿਸਵਲ ਰਾਈਟਸ 
ਕਲੋ ਫ਼ਨੋ ਰਾਹੀ ਂਨਾਗਿਰਕ ਅਿਧਕਾਰਾਂ ਦੀ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਿਲਖਤੀ ਰਪੂ ਿਵਚੱ, ਜਾ ਂਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਰਪੂ ਿਵਚੱ ਵੀ ਦਰਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 

• ਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀ:ਂ 1-800-368-1019 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਬੋਲ ਜਾਂ ਸੁਣ ਨਹੀ ਂਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਕਾੱਲ ਕਰੋ TTY/TDD 1-800-537-7697. 

• ਿਲਖਤ ਿਵੱਚ: ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਫ਼ਾਰਮ ਭਰੋ ਜਾਂ ਇੱਥੇ ਿਚਠੱੀ ਭੇਜ:ੋ 

U.S. Department of Health and Human Services 
200 Independence Avenue, SW 
Room 509F, HHH Building 
Washington, D.C. 20201 
 

ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਫਾਰਮ http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.js 'ਤੇ ਨਾਗਿਰਕ ਅਿਧਕਾਰਾਂ ਲਈ 
ਦਫਤਰ ਦੇ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਪੋਰਟਲ 'ਤੇ ਜਾਓ 
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Notice of Availability of Language Assistance Services  
and Auxiliary Aids and Services 

 

English 
ATTENTION: If you need help in your language call 1-800-863-4155  
(TTY: 1-800-735-2929). Aids and services for people with disabilities, like documents in 
braille and large print, are also available. Call 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). 
These services are free of charge. 

 (Arabic) العربیة  
 1-800-863-4155  بـ   فاتصل   بلغتك،   المساعدة   إ�  احتجت  إذا  :الانتباە  ج   ير  

1-800-735-2929) . (TTY:   ا   تتوفر  المكت��ة   المستندات   مثل   الإعاقة،   ذوي   للأشخاص   والخدمات   المساعدات   أ�ض�
1-800-638-4155بـ   اتصل  .ري   ال�ب   والخط   ب��ل   بط��قة 

 (TTY: 1-800-735-2929) . .مجان�ة   الخدمات  هذە  

Հայերեն (Armenian) 
ՈՒՇԱԴՐՈՒԹՅՈՒՆ: Եթե Ձեզ օգնություն է հարկավոր Ձեր լեզվով, զանգահարեք  
1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929).։ Կան նաև օժանդակ միջոցներ ու 
ծառայություններ հաշմանդամություն ունեցող անձանց համար, օրինակ` Բրայլի 
գրատիպով ու խոշորատառ տպագրված նյութեր։ Զանգահարեք 1-800-863-4155 
(TTY: 1-800-735-2929). Այդ ծառայություններն անվճար են.  

ែខ្មរ  (Cambodian) 
ចំណ‌៖ំ េបើអ្នក ្រត�វ កាɁរជំនួយ ជ‌ភាᥚសាᥚ រសូមទូរស័ព្ទេ�េលខ 1-800-863-4155  
(TTY: 1-800-735-2929)។ ជំនួយនិងបសវ‌កម្មស្រមា✐ប់ជនពិកាɁរ 
ដូចជ‌ឯកសាᥚរសរុបសរេនះឣ‍ចរកបាន។ ទូរស័ព្ទមកបុ៉ន‌្ម នតា5មេលខ 1-800-863-4155 
(TTY: 1-800-735-2929) ។ េសវ‌កម្មទាងំេនះមិនគិតៃថ្លេទ។ 
  

繁繁體體中中文文 (Chinese) 
请注意：如果您需要以您的母语提供帮助，请致电 1-800-863-4155 

(TTY: 1-800-735-2929).。另外还提供针对残疾人士的帮助和服务，例如盲文和需要较大
字体阅读，也是方便取用的。请致电 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929).。这些服务
都是免费的。 

 (Farsi) فارسی  

 تماسTTY:  1-800-863-4155)  (2929-735-800-1  با   کن�د،   در�افت   کمک   خود   ز�ان   به   م�خواه�د   ا�ر   :توجه 
�د  ن   بزرگ،   حروف   با   چاپ   و   ب��ل   خط   �سخههای   مانند   معلول�ت،   دارای   افراد   مخصوص   خدمات   و  کمکها   .بگ�ی  ن�ی

�د   تماس TTY:  1-800-863-4155)  (2929-735-800-1  با   .است   موجود  م�شوند   ارائه   را�گان  خدمات   این   .بگ�ی
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�हदं� (Hindi) 

�ान दें : अगर आपको अपनी भाषा में सहायता की आव�कता है तो 1-800-863-4155  
(TTY: 1-800-735-2929) पर कॉल करें । अश�ता वाले लोगोो ंके ललए सहायता और सेवाएो ं, जैसे बे्रल और 
बडे लरोटं में भी द�ावेज़ उपल� हैं। 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-863-4155) पर कॉल करें । ये सेवाएो ं
लन: शु� हैं। 

  Hmoob (Hmong) 
CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj hom lus hu rau 1-800-863-4155 
(TTY: 1-800-735-2929). Muaj cov kev pab txhawb thiab kev pab cuam rau cov neeg 
xiam oob qhab, xws li puav leej muaj ua cov ntawv su thiab luam tawm ua tus ntawv 
loj. Hu rau 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). Cov kev pab cuam no yog pab 
dawb xwb. 

日日本本語語  (Japanese) 
注意日本語での対応が必要な場合は 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929).へお電話
ください。点字の資料や文字の拡大表示など、障がいをお持ちの方のためのサービスも
用意しています。1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). へお電話ください。これら
のサービスは無料で提供しています。 

한국어 (Korean) 
유의사항: 귀하의 언어로 도움을 받고 싶으시면 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). 
번으로 문의하십시오. 점자나 큰 활자로 된 문서와 같이 장애가 있는 분들을 위한 도움과 

서비스도 이용 가능합니다. 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). 번으로 

문의하십시오. 이러한 서비스는 무료로 제공됩니다. 
 
ພາສາລາວ (Laotian) 
ປະກາດ: ຖ້າທ່ານຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫືຼ ອໃນພາສາຂອງທ່ານໃຫ້ໂທຫາເບີ 1-800-863-4155 
(TTY: 1-800-735-2929).ຍັງມີຄວາມຊ່ວຍເຫືຼ ອແລະການບໍລິການສໍາລັບຄົນພິການ 
ເຊັ່ນເອກະສານທີ່ເປັນອັກສອນນູນແລະມີໂຕພິມໃຫຍ່ ໃຫ້ໂທຫາເບີ 
1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). ການບໍລິການເຫົ່ ານ້ີບໍ່ຕ້ອງເສຍຄ່າໃຊ້ຈ່າຍໃດໆ. 

Mien 
LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux meih qiemx longc mienh tengx faan 
benx meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux 1-800-863-4155 
(TTY: 1-800-735-2929). Liouh lorx jauv-louc tengx aengx caux nzie gong bun taux ninh 
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mbuo wuaaic fangx mienh, beiv taux longc benx nzangc-pokc bun hluo mbiutc aengx 
caux aamz mborqv benx domh sou se mbenc nzoih bun longc. Douc waac daaih lorx  
1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929).Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se 
benx wang-henh tengx mv zuqc cuotv nyaanh oc. 

ਪੰਜਾਬੀ (Punjabi) 
ਿਧਆਨ ਿਦਓ: ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਕਾਲ ਕਹੈ 1-800-863-4155  
(TTY: 1-800-735-2929). ਅਪਾਹਜ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਏਡਜ਼ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਬ�ੇਲ ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਿਪ�ੰਟ ਿਵੱਚ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾਂ ਦੀ 
ਤਰ�ਾਂ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ| ਕਾਲ ਕਹੈ 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਫਤ ਹਨ| 

 
Русский (Russian) 
ВНИМАНИЕ! Если вам нужна помощь на вашем родном языке, звоните по номеру 
1-800-863-4155 (линия TTY: 1-800-735-2929). Также предоставляются средства и 
услуги для людей с ограниченными возможностями, например документы крупным 
шрифтом или шрифтом Брайля. Звоните по номеру 1-800-863-4155 
(линия TTY: 1-800-735-2929). Такие услуги предоставляются бесплатно. 

Español (Spanish) 
ATENCIÓN: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1-800-863-4155 
(TTY: 1-800-735-2929). También ofrecemos asistencia y servicios para personas con 
discapacidades, como documentos en braille y con letras grandes. Llame al 
1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). Estos servicios son gratuitos. 

Tagalog (Filipino) 
ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 
1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga 
taong may kapansanan,tulad ng mga dokumento sa braille at malaking print. 
Tumawag sa 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). Libre ang mga serbisyong ito. 

ภาษาไทย (Thai) 
โปรดทราบ: หากคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืเป็นภาษาของคณุ กรณุาโทรศัพทไ์ปทีห่มายเลข 
1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). น อกจากน้ี ยังพรอ้มใหค้วามชว่ยเหลอืและบรกิารตา่ง 
ๆ ส าหรับบคุคลทีม่คีวามพกิาร เชน่ เอกสารตา่ง ๆ 
ทีเ่ป็นอักษรเบรลลแ์ละเอกสารทีพ่มิพด์ว้ยตัวอักษรขนาดใหญ ่กรณุาโทรศัพทไ์ปทีห่มายเลข  
1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). ไมม่คีา่ใชจ้า่ยส าหรับบรกิารเหลา่น้ี 
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Українська (Ukrainian) 
УВАГА! Якщо вам потрібна допомога вашою рідною мовою, телефонуйте на номер 
1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). Люди з обмеженими можливостями також 
можуть скористатися допоміжними засобами та послугами, наприклад, отримати 
документи, надруковані шрифтом Брайля та великим шрифтом. Телефонуйте на 
номер 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). Ці послуги безкоштовні. 

Tiếng Việt (Vietnamese) 
CHÚ Ý: Nếu quý vị cần trợ giúp bằng ngôn ngữ của mình, vui lòng gọi số 
1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). Chúng tôi cũng hỗ trợ và cu ng cấp các dịch vụ 
dành cho người khuyết tật, như tài liệu bằng chữ nổi Braille và chữ kh ổ lớn (chữ hoa). 
Vui lòng gọi số 1-800-863-4155 (TTY: 1-800-735-2929). Các dịch vụ này đều miễn phí. 
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