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ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ, ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ 

ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਨਿਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਲਈ ਟੀਕਾਕਰਣ 

ਗਰਭਵਤੀ ਵਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਵਵਡ-19 ਦੇ ਗੂੰਭੀਰ ਨਤੀਵਿਆਂ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਿੋਖਮ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ। ਸਬ ਤ ਦਰਸਾਉਦੇਂ ਹਨ ਵਕ 

mRNA ਕੋਵਵਡ-19 ਵੈਕਸੀਨਾਂ ਗਰਭਵਤੀ ਿਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਵਿਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸ ਰੁੱਵਖਅਤ ਹਨ। ਨੈਸ਼ਨਲ 

ਐਡਵਾਈਜ਼ਰੀ ਕਮੇਟੀ ਔਨ ਇਵਮਊਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਵਕ ਿੇ ਤ ਸੀ ਂਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਿਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਵਿਲਾ ਰਹੇ 

ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  mRNA ਵੈਕਸੀਨ ਦੀ ਿ ਰੀ ਲੜੀ ਲਗਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਿੇ ਤ ਸੀ ਂmRNA ਵੈਕਸੀਨ ਿਰਾਿਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 

ਨਹੀ ਂਹੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਿੋਂ, ਐਲਰਿੀ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਹੋਰ ਮਨਿ ਰਸ਼ ਦਾ ਕੋਵਵਡ-19 ਵੈਕਸੀਨ ਬਾਰੇ ਵਵਚਾਰ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

ਇਸ ਗੁੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬ ਤ ਨਹੀ ਂਹੈ ਵਕ ਕੋਵਵਡ-19 ਵੈਕਸੀਨਾਂ ਸਮੇਤ ਕੋਈ ਵੀ ਵੈਕਸੀਨਾਂ, ਿਣਨ-ਸ਼ਕਤੀ ਸਬੂੰਧੀ ਸਮੁੱਵਸਆਵਾਂ 

ਿੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।  

 

ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋਣਾ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਅਣਜੰਮੇ ਬੱਚ ੇਉਤੱੇ ਿਾਇਰਸ ਦੇ ਪਰਭਾਿਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਾ ਕਰਨਾ ਸੁਭਾਿਕ ਹੈ। 

ਸਬੂਤ ਦਰਸਾਉਾਂਦੇ ਹਨ ਵਕ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੋਵਿਡ-19 ਪਾਵਰਤ ਕਰਨਾ ਦਰੁਲਭ ਹੈ। 

ਨਿੀਨਤਮ ਵਿਵਗਆਨਕ ਸਬੂਤ ਦਰਸਾਉਾਂਦੇ ਹਨ ਵਕ ਕੋਵਿਡ-19 ਸਾਰੀਆਾਂ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾਿਾਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਤਰ੍ਾਾਂ ਪਰਭਾਿਤ 

ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦਾ। ਵਿਚਾਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕਈ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਕਾਰਕ ਹਨ, ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਦਾ ਜੋਖਮ 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੁੰਦੇ ਹੋਏ ਕੋਵਿਡ-19 ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਿਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਨਤੀਵਜਆਾਂ ਦਾ ਖਤਰਾ 

ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੁੰਦੇ ਹੋਏ ਕੋਵਿਡ-19 ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਨਤੀਵਜਆਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਇੰਟੈਂਵਸਿ ਕੇਅਰ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 
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ਕੁਝ ਕੋਵਿਡ-19 ਿੇਵਰਐਾਂਟਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਨਤੀਵਜਆਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਬਦਤਰ ਪਰਤੀਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੋਵਿਡ-19 

ਦੌਰਾਨ ਵਨਯਮਤ ਪਰੀਨੇਟਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ ਇਹ ਿਰਚਅੁਲ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪੂਰੀਆਾਂ 

ਕੀਤੀਆਾਂ ਜਾਣ। 

ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਹਾਲਤਾਾਂ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਹਾਲਤ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਨਤੀਵਜਆਾਂ ਦਾ ਿੀ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ 

ਹੈ। ਇਨ੍ਾਾਂ ਹਾਲਤਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਮੋਟਾਪਾ 

• ਡਾਇਵਬਟੀਜ਼ 

• ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ 

• ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਿੱਡੀ ਉਮਰ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਹਾਲਤ ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਨਾਲ ਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ 

ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

 

ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦਵੂਜਆਾਂ ਦੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰੋ 

ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਕਾਕਰਣ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਦੀ ਪਰਿਾਹ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾਾਂ, ਇਕੋ ਸਮੇਂ ਕਈ ਵਨਜੀ ਰੋਕਥਾਮ 

ਅਵਭਆਸਾਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਰਵਹਣਾ ਜਾਰੀ ਹੈ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ:  

• mRNA ਿੈਕਸੀਨ ਲਗਿਾਉਣਾ  

• ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣਾ 

• ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ 

• ਬੰਦ ਸਥਾਨਾਾਂ (ਘਟੀਆ ਹਿਾਦਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ) ਅਤੇ ਭੀੜ ਿਾਲੀਆਾਂ ਥਾਿਾਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਵਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਤੋਂ 

ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕ ਹੋਣ 

• ਹੱਥ ਦੀ ਅਕਸਰ ਸਫਾਈ 'ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਨਾ।  

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਦਵੂਜਆਾਂ ਨੰੂ ਕੋਵਿਡ-19 ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਦੀ ਇਹ ਪੱਧਰੀ ਪਹੁੰਚ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਔਬਸਟੈਵਟਰਸ਼ੀਅਨ ਜਾਾਂ ਦਾਈ ਨੰੂ ਟੈਲੀਫੋਨ ਜਾਾਂ ਿੀਵਡਓ ਕਾਨਫਰੰਸ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਾਂ 

ਬਾਰੇ ਪੁੱਛਣ 'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਵੂਜਆਾਂ ਨਾਲ ਇਨ-ਪਰਸਨ ਗੱਲਬਾਤ ਤੋਂ ਬੱਚ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜਨਮ ਦੇਣਾ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਸ ਹੋਣਾ, ਘਬਰਾਉਣਾ ਜਾਾਂ ਉਲਝਣ 

ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਵਕ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੁਹਾਡੀ ਜਨਮ 

ਯੋਜਨਾ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਨੰੂ ਵਕਿੇਂ ਪਰਭਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਕਸ ੇਹਸਪਤਾਲ ਜਾਾਂ ਜਨਮ ਕੇਂਦਰ ਵਿੱਚ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 

ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ: 

• ਤੁਹਾਡੀ ਜਨਮ ਯੋਜਨਾ 

• ਕੋਵਿਡ-19 ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਵਕਿੇਂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਸਮਰਥਨਾਾਂ ਅਤੇ ਵਿਵਜ਼ਟਰਾਾਂ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਵਿੱਚ ਕੋਵਿਡ-19 ਨੀਤੀਆਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣ।ੋ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਵਿਚ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦਾ ਿਾਤਾਿਰਣ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹੈ ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਿਧਾਨੀਆਾਂ  

• ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਾਾਂਤ ਜਾਾਂ ਪਰਦੇਸ਼ ਵਿੱਚ ਘਰ ਵਿੱਚ ਜਨਮ ਦੇਣਾ ਅਜ ੇਿੀ ਇੱਕ ਵਿਕਲਪ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਵਿਡ-19 ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਵਕ ਇਸ ਨਾਲ ਜਨਮ ਦੇਣ 'ਤੇ ਕੀ 

ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਹੀ ਸਾਿਧਾਨੀਆਾਂ ਨਾਲ, ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਵਪਲਾਉਣਾ, ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ 

ਅਤੇ ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇੱਕੋ-ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਰਵਹਣ ਦੀ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਜ਼ਰਰੂਤ ਅਨੁਸਾਰ ਤੁਹਾਡਾ ਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਦਜੂੇ ਮਾਹਰਾਾਂ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-

ਮਸ਼ਿਰਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਬਚ ੇਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਇਸਲਈ ਦਵੂਜਆਾਂ ਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ 

ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਸੀਮਤ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਵਨੱਜੀ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਅਵਭਆਸਾਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ 

ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ ਤਾਾਂ ਅਸੀ ਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਵਪਲਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਵਦੰਦੇ ਹਾਾਂ। ਇਸਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਵਸਹਤ ਲਾਭ ਹਨ ਅਤੇ 

ਬਾਲਪਣ ਅਤੇ ਬਚਪਨ ਵਿੱਚ ਲਾਗ ਅਤੇ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਸੁਰੱਵਖਆ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ 

ਦੁੱਧ ਕੋਵਿਡ-19 ਸੰਚਾਵਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਹੀ ਾਂ ਜਾਵਣਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਵਪਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ 

ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਪੋਸ਼ਣ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 



  

 4 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਲਈ ਪੌਵਜ਼ਵਟਿ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਹੈ 

ਆਮ ਸਾਿਧਾਨੀਆਾਂ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੈ ਜਾਾਂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਵਿਡ-19 ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਘਰ ਵਿੱਚ 

ਆਈਸੋਲੇਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਜ ੇਿੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ 

ਉਸੇ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਰਵਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਵਪਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਵਪਲਾਉ ਾਂਦੇ ਸਮੇਂ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਿਾਇਰਸ ਫੈਲਾਉਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਿਧਾਨੀਆਾਂ ਿਰਤਣੀਆਾਂ ਚਾਹੀਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

• ਜਾਗਦ ੇਹੋਏ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸੇ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਹੁੰਦ ੇਹੋ ਵਜੱਥੇ ਬੱਚਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਾਓ। 

o ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਿੇ, ਤਾਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਬਵਣਆ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਵਫਵਟੰਗ ਿਾਲਾ ਨਾਨ-ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ 

ਪਵਹਨੋ। 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਧੋਿੋ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ। 

• ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਾਂ ਜਾਣ ਿਾਲੀਆਾਂ ਸਤਹਾਾਂ ਅਤੇ ਿਸਤੂਆਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ ਅਤ ੇਕੀਟਾਣ-ੂਰਵਹਤ ਕਰੋ। 

• ਜੇ ਉਸ ੇਕਮਰੇ ਵਿਚ ਸੌਂ ਰਹੇ ਹੋ ਵਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹੈ: 

o ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਜਗ੍ਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਹਿਾਦਾਰ ਹੈ 

o ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਨੰੂ ਿਧਾਓ 

ਦ ੱਧ ਵਪਲਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਾਿਧਾਨੀਆਾਂ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁੱਧ ਵਪਲਾਉ ਾਂਦੇ ਹੋਏ: 

• ਜਦੋਂ ਿੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਰਵਸੰਗ ਿਾਲੇ ਵਸਰਹਾਣ ੇਨੰੂ ਿਰਤਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਉਸ 'ਤੇ ਇਕ ਸਾਫ ਤੌਲੀਆ ਪਾਓ (ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਿਰਤਦੇ ਹੋ) 

• ਬਰੈਸਟ ਪੰਪ ਉਪਕਰਣ ਨੰੂ ਹਰੇਕ ਿਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵਿਚ ਸਾਿਧਾਨੀ ਨਾਲ ਇਸ ਤਰਾਾਂ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ: 

o ਹਰ ਿਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪੰਪ ਅਤੇ ਕੰਟੇਨਰਾਾਂ ਨੰੂ ਵਡਸ਼ ਿਾਵਸ਼ੰਗ ਤਰਲ ਅਤ ੇਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣਾ 

o 10 ਤੋਂ 15 ਸਵਕੰਟ ਲਈ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਖੰਗਾਲਣਾ 

• ਬੋਤਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਰੈਸਟ ਪੰਪਾਾਂ ਨੰੂ ਸਾਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰੋ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਵਪਲਾਉਣ ਜਾਾਂ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਰਟੁੀਨ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇ 

ਅਵਜਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇੱਕ ਵਸਹਤਮੰਦ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਭੋਜਨ ਦੇਣ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਆਦਰਸ਼ਕ 

ਤੌਰ 'ਤੇ, ਬੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਕੋਈ ਅਵਜਹਾ ਵਿਅਕਤੀ ਹੋਿੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਪਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰ 

ਹੋਿੇਗਾ। ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕੋਵਿਡ-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੰੂ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਇਕ ਸਾਾਂਝੀ ਜਗ੍ਾ ਵਿਚ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚ ੋ(ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਇਕੋ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ) ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਨ-ਪਰਸਨ ਗੱਲਬਾਤ 

ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ 
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o ਜੇ ਇਹ ਸੰਭਿ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

 ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰਨ ਵਕ ਗੱਲਾਾਂਬਾਤਾਾਂ ਬਹਤੁ ਘੱਟ ਹੋਣ, ਸੰਖੇਪ ਹੋਣ, ਅਤੇ ਵਜੰਨਾ ਿੱਧ ਸੰਭਿ 

ਹੋ ਸਕੇ ਉਨੀ ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਤੋਂ ਹੋਣ  

 ਇੱਕ ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਬਵਣਆ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਵਫਵਟੰਗ ਿਾਲੇ ਨਾਨ-ਮੈਡੀਕਲ 

ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਵਸੱਧੇ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ 

o ਜੇ ਵਸੱਧੇ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

 ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਿੇ, ਤਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਵਨਰਵਮਤ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਵਫਵਟੰਗ ਿਾਲੇ ਨਾਨ-ਮੈਡੀਕਲ 

ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਵਹਮਾਨ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਅਤੇ ਵਮਲਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਸੰਭਾਿਤ ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮਵਹਮਾਨ ਸੀਮਤ ਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਬਹਤੁ 

ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਨੰੂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ।  

ਿਰਚਅੁਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਸਾਧਨਾਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਨੰੂ ਮਨਾਉਣ ਬਾਰੇ 

ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਨ-ਪਰਸਨ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉ ਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ:  

• ਇਕੱਠਾਾਂ ਦੇ ਅਕਾਰ ਦੀ ਸੀਮਾ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀ ਦੀ ਸਲਾਹ 

• ਹੋਰ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਦੇ ਉਪਾਅ, ਵਨੱਜੀ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਅਵਭਆਸਾਾਂ ਸਮੇਤ   

ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਇਨ-ਪਰਸਨ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਿਾਲੀਆਾਂ ਸੈਵਟੰਗਾਾਂ ਵਿੱਚ ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ 

ਬਾਹਰ ਜਾਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰਲੀ ਚੰਗੀ ਹਿਾਦਾਰ ਜਗ੍ਾ ਵਿੱਚ। ਮਵਹਮਾਨਾਾਂ ਨੰੂ ਕਹੋ ਵਕ: 

• ਜੇ ਉਹ ਵਬਮਾਰ ਹਨ ਤਾਾਂ ਘਰ ਰਵਹਣ  

• ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣ 

• ਵਜੰਨਾਾਂ ਵਜਆਦਾ ਹੋ ਸਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਤੋਂ ਦਰੂੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ 

• ਆਉਣ ਿੇਲੇ ਹੱਥ ਧੋਣ 

ਹਰ ਵਕਸ ੇਦੀ ਟੀਕਾਕਰਣ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਦੀ ਪਰਿਾਹ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾਾਂ, ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ ਨੰੂ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ 

ਪਰਤਾਾਂ ਿਾਲੇ ਵਨੱਜੀ ਵਨਿਾਰਕ ਅਵਭਆਸਾਾਂ 'ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਨਾ ਸਹੀ ਢੰਗ ਹੈ। 
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ਵਦਮਾਗੀ ਵਸਹਤ 

ਬੱਚਾ ਹੋਣਾ ਪਵਰਿਾਰਾਾਂ ਲਈ ਿੱਡੀ ਤਬਦੀਲੀ ਹੈ। ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦੀ 

ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਸਮਝਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਕੋਈ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਅਵਜਹੀਆਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਚੰਤਤ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ 

ਜਲਦੀ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਲਦੀ ਵਬਹਤਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ 

ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਕਰਨਾ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਣੁੌਤੀ ਭਵਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸਰੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਮਾਵਪਆਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਇਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ: 

• ਪਵਰਿਾਰ 

• ਦੋਸਤ 

• ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਸਮਰਥਨ  

• ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ 

ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, Canada.ca/coronavirus ਤੇ ਜਾਉ ਜਾਾਂ 1-833-784-4397 ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.pregnancyinfo.ca ਤੇ ਜਾਉ 
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