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COVID-19: ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਂ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਂਵਾਂ ਜਾਂ 

ਨਵਜਾਤ ਬੁੱਚਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ 
 

COVID-19 
 

ਦਾਗ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਸਮਤੇ, ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਰੋਗ 2019 (COVID-19) ਬਾਰ ੇਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

nyc.gov/coronavirus ਜਾਾਂ cdc.gov/covid19 'ਤੇ ਜਾਓ। ਰੀਅਲ-ਟਾਈਮ ਅਪਡੇਟ ਲਈ, 692-692 'ਤੇ “COVID” 

ਲਲਿੱਖ ਕ ੇਭੇਜੋ। ਸੁਨੇਹਾ ਅਤੇ ਡਾਟਾ ਰੇਟ ਲਾਗੂ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

COVID-19 ਅਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਂ 
 

ਜਦਲਕ ਅਜ ੇਅਲਜਹਾ ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਮੌਜੂਦਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਜੋ ਇਹ ਦਿੱਸਦਾ ਹੈ ਲਕ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਦੀ COVID-19 ਪੈਦਾ 

ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਸਕੰਰਲਮਤ ਹੋਣ ਦੀ ਲਿਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ, ਫੇਰ ਵੀ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਲਿਆਨ ਨਾਲ ਲਨਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ 

ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਕੁਝ ਵਾਇਰਸਾਾਂ ਤੋਂ ਸੰਕਰਲਮਤ ਹ ੋਜਾਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ ਤਾਾਂ ਉਹ ਬਹਤੁ ਲਬਮਾਰ 

ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 
  

COVID-19 ਹੋਣ ਜਾਂ COVID-19 ਹੋਣ 'ਤੇ ਗੁੰਭੀਰ ਚਬਮਾਰੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਚਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਚਕਸ ਨ ੁੰ  ਹੈ?  
 

• ਲਜਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਲਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਲਿਆਦਾ ਜਖੋਮ ਹ ੈਉਹ 50 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਉਸਤੋਂ ਵਿੱਿ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕ 

ਅਤ ੇਅਲਜਹ ੇਲੋਕ ਹਨ ਲਜਨ੍ਾਾਂ ਦ,ੇ ਪੁਰਾਣੀ ਫੇਫੜ ੇਦੀ ਲਬਮਾਰੀ, ਲਦਲ ਦੀ ਲਬਮਾਰੀ, ਡਾਇਲਬਟੀਿ, ਕੈਂਸਰ ਜਾਾਂ 

ਕਮਿੋਰ ਇਲਮਊਨ ਲਸਸਟਮ ਸਮੇਤ, ਲਸਹਤ-ਸਬੰੰਿੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਹਾਲਾਤ ਹਨ।  

• ਅਲਜਹ ੇਲਕਸ ੇਲਵਅਕਤੀ, ਲਜਸਨੰੂ COVID-19 ਹ ੈਜਾਾਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਨਾਲ ਬਾਕਾਇਦਾ ਨੇੜਲੇ ਸਪੰਰਕ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ 

ਨੰੂ ਵੀ ਵਿੇਰਾ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਇਨ੍ਾਾਂ ਲਵਿੱਚ ਇਿੱਕੋ ਘਰ ਲਵਿੱਚ ਰਲਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਘਰ ਲਵਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਜਾਾਂ ਸਕੈਸ ਪਾਰਟਨਰਸ ਸ਼ਾਲਮਲ ਹਨ। 
 

ਜੇਕਰ ਚਕਸੇ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀ ਨ ੁੰ  COVID-19 ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਕੀ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ? 
 

ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਨੰੂ COVID-19 ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। COVID-19 ਉਿੱਤਪੰਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਾਇਰਸਾਾਂ ਨਾਲ ਲਮਲਦੇ-

ਜੁਲਦੇ ਵਾਇਰਸਾਾਂ ਨਾਲ, ਅਤ ੇਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਸਾਹ ਦੀ ਹੋਰ ਲਾਗ ਲਜਵੇਂ ਫਲੂ ਨਾਲ, ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ 

ਲਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਲਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ, ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਘਿੱਟ ਡਾਟਾ ਮੌਜੂਦ ਹੈ ਲਕ ਗਰਭਵਤੀ 

ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਨੰੂ COVID-19 ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਲਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਲਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ ਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ। ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਲਈ 

ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ, COVID-19 ਸਮੇਤ, ਲਬਮਾਰੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰ ੇਜਨਤਿੱਕ ਲਸਹਤ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ 

ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱਤਵਪਰੂਨ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ(ਹੇਠਾਾਂ COVID-19 ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਕੀ ਕਰ 

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ? ਸੈਕਸ਼ਨ ਵੇਖੋ)। 
 

ਇਸ ਸਮੇਂ, ਇਹ ਲਗਆਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਲਕ COVID-19 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸਮਿੱਲਸਆਵਾਾਂ ਉਿੱਤਪੰਨ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਾਾਂ ਬਿੱਚ ੇ

ਦੀ ਲਸਹਤ 'ਤੇ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਾਂ ਲਡਲਲਵਰੀ ਬਾਰ ੇਘਿੱਟ ਸੰਲਖਆ ਲਵਿੱਚ ਸਮਿੱਲਸਆਵਾਾਂ ਲਰਪੋਰਟ 

http://www.nyc.gov/coronavirus
/Users/warren/Downloads/cdc.gov/covid19


)Punjabi (India  

 

ਕੀਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਹਨ, ਲਜਨ੍ਾਾਂ ਲਵਿੱਚ ਉਨ੍ਾਾਂ ਮਾਲਪਆਾਂ ਦੇ ਬਿੱਲਚਆਾਂ ਦਾ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਲਹਲਾਾਂ ਜਨਮ (37 ਹਫ਼ਲਤਆਾਂ ਦੀ ਗਰਭ 

ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਲਹਲਾਾਂ) ਸ਼ਾਲਮਲ ਹੈ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ COVID-19 ਲਈ ਲਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਟਸੈਟ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਲਰਹਾ 

ਸੀ। ਅਜੇ ਇਹ ਲਗਆਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਲਕ ਉਹ ਸਮਿੱਲਸਆਵਾਾਂ COVID-19 ਕਰਕ ੇਹੋਈਆਾਂ ਸਨ ਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ।  
 

ਕੀ COVID-19 ਵਾਲੀਆ ਂਇਸਤਰੀਆਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ?  
 

ਹਾਾਂ, COVID-19 ਜਾਾਂ COVID-19 ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਆਪਣੇ ਲਨਆਣੇ ਲਵਿੱਚ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ 

ਲਈ ਸਾਵਿਾਨੀਆਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤਦ ੇਹੋਏ ਉਸਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਚੁੰਘਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ।  
 

ਇਹ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਉਹ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਚੁੰਘਾਉਣ ਤੋਂ ਠੀਕ ਪਲਹਲਾਾਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 20 ਸਲਕਟੰਾਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ 

ਨਾਲ ਚਗੰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਿੋਂਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਲਚਹਰ ੇ'ਤੇ ਇਿੱਕ ਨਕਾਬ ਪਲਹਨਣ ਬਾਰ ੇਲਵਚਾਰ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਇਿੱਕ ਨਕਾਬ ਕੋਈ ਵੀ ਚਗੰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਸੁਰਿੱਲਖਅਤ ਕੀਤਾ ਲਗਆ ਕਾਗਿ ਜਾਾਂ ਕਿੱਪੜਾ (ਲਜਵੇਂ ਇਿੱਕ ਬਨੈਡਾਨਾ ਜਾਾਂ ਸਕਾਰਫ਼) ਹੁੰਦਾ 

ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰਹ ਅਤ ੇਨਿੱ ਕ ਨੰੂ ਢਿੱਕਦਾ ਹੈ। ਇਕ ਹੋਰ ਲਵਕਲਪ ਦੁਿੱਿ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕਰ ਕੇ ਜਾਾਂ ਹਿੱਥ ਨਾਲ ਕਿੱਢਣਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਪੰਪ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਪੰਪ ਦੇ ਸਾਰੇ ਲਹਿੱਲਸਆਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਲਵਚਕਾਰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਿੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਲਕਸੇ ਅਲਜਹੀ 

ਇਸਤਰੀ ਦ ੇਆਉਣ ਬਾਰ ੇਲਵਚਾਰ ਕਰ ੋਜੋ ਲਬਮਾਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਅਤੇ ਲਾਖਲਣਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬਿੱਚੇ ਨੰੂ ਬਤੋਲ ਤੋਂ ਮਾਾਂ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਨਹੀ ਾਂ 

ਚੁੰਘਾਉਾਂਦੀ।  
 

ਜਦਲਕ ਮਨੁਿੱ ਖ ਦ ੇਦੁਿੱਿ ਲਵਿੱਚ ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਪਤਾ ਨਹੀ ਾਂ ਲਿੱਗਾ ਹੈ, ਅਜੇ ਇਹ ਲਗਆਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਲਕ ਲਕਸੇ ਬਿੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁਿੱਿ ਚੁੰਘਾਉਣ 

ਦੇ ਦੌਰਾਨ COVID-19 ਲਦਿੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਸੀਲਮਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, ਸਮੁਿੱਚੀ ਲਾਗ ਦੇ ਲਵਰੁਿੱਿ 

ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਰਿੱਲਖਆ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਾਲਪਆਾਂ ਦੇ ਰੋਗਨਾਸ਼ਕ ਤਿੱਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਸਮੇਤ, ਬਿੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁਿੱਿ ਚੁੰਘਾਉਾਂਣ ਦ ੇਕਈ 

ਫ਼ਾਇਲਦਆਾਂ ਕਰਕੇ ਅਜੇ ਵੀ ਇਹ ਲਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਲਕ ਜੋ ਮਾਪ ੇਆਪਣੇ ਬਿੱਚ ੇਨੰੂ ਮਨੁਿੱ ਖ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇ

ਹਨ, ਉਹ ਉਿੱਪਰ ਦਿੱਸੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਸਾਵਿਾਨੀਆਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਇੰਝ ਕਰਨ। 
 

ਕੀ COVID-19 ਵਾਲੀਆ ਂਇਸਤਰੀਆਂ ਆਪਣੇ ਬੁੱਚ ੇਨਾਲ “ਰ ਮ ਇਨ” ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਉਸਦ ੇਕਮਰ ੇ

ਚਵੁੱਚ ਹੀ ਰਚਹ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ? 
 

ਕੁਝ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਬਿੱਚੇ ਨੰੂ ਅਲਜਹੀ ਮਾਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱਖਰਾ ਰਿੱਖਣ ਦੀ ਲਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਲਜਸਨੰੂ COVID-19 ਹ ੈਜਾਾਂ 

COVID-19 ਲਈ ਜਾਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਜਦਲਕ ਨਵਜਾਤ ਬਿੱਚੇ ਨੰੂ COVID-19 ਨਾਲ ਸਕੰਰਲਮਤ ਹੋਣ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ 

ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮਾਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਲਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੈ। ਇਹ ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱਖ ਮਾਮਲਲਆਾਂ ਦੇ ਅਿਾਰ 'ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਫੈਸਲਾ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਅਤੇ ਮਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਰਿੱਲ ਕ ੇਲਲਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਾਾਂ ਦੀ ਲਾਗ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ਤਿੱਕ 

ਲਵਛੋੜਾ ਜਾਰੀ ਰਲਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕਲੀਲਨਕਲ ਸਲਥਤੀ ਬਦਲਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਵਿੱਖ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ 

ਹੈ। ਵਿੱਖ ਹੋਣ ਦੇ ਲਵਕਲਪਾਾਂ ਲਵਿੱਚ ਬਿੱਚਾ ਹਸਪਤਾਲ ਦ ੇਉਸੇ ਕਮਰੇ ਲਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣ 'ਤੇ ਉਸਨੰੂ ਮਾਾਂ ਤੋਂ 6 ਫੁਿੱਟ ਦਰੂ ਰਿੱਖਣਾ ਜਾਾਂ 

ਨਵਜਾਤ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਲਕਸ ੇਹਰੋ ਲਸਹਤਮੰਦ ਬਾਲਗ ਲਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਭੌਲਤਕ ਲਵਛੋੜਾ 

ਸ਼ਾਲਮਲ ਹੈ। 
 

ਹਸਪਤਾਲ ਵੀ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਾਂ ਦੀ ਸੰਲਖਆ ਨੰੂ ਸੀਲਮਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਲਕ ਤੁਹਾਡੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ ਇਸਦੀ ਿਰਰੂਤ ਨੰੂ ਸਮਝਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਸਟਾਫ ਦੀਆਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲਹਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੀ 

ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਲਰਵਾਰ ਨੰੂ ਸੁਰਿੱਲਖਅਤ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ ਲਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ, 

ਸਹਾਇਕ, ਦੋਸਤ ਜਾਾਂ ਪਲਰਵਾਰ ਦੇ ਹੋਰ ਸਦਿੱਸ ਸ਼ਾਲਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਲਜਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੇਬਰ ਅਤੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ, ਦੋਵਾਾਂ 

ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਈ ਸੀ। ਜਣੇਪੇ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਿਕਾਰਾਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health 

http://nyc.gov/health
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'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ "respectful care at birth" (ਜਣੇਪੇ 'ਤੇ ਸਨਮਾਨਪੂਰਨ ਦੇਖਭਾਲ) ਖੋਜੋ।  
 

COVID-19 ਨ ੁੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ? 
 

ਲਾਗ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਆਮ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਾਂਗ ਕੰਮ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।  

• ਘਰ ਲਵਿੱਚ ਰਹ।ੋ 

• ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਚਗੰਾ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਕੋਈ ਲਿੱਛਣ ਮਜੌੂਦ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ, ਫੇਰ ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਜਨੰਾਾਂ ਹੋ ਸਕ ੇਘਰ ਲਵਿੱਚ 

ਰਲਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

• ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 20 ਸਲਕਟੰਾਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਲਨਿੱ ਤ ਆਪਣ ੇਹਿੱਥ ਿੋਵ।ੋ ਜਕੇਰ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ 

ਉਪਲਬਿ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ ਤਾਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਿਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸਨੈੀਟਾਈਿਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ 

• ਲਨਿੱ ਛ ਮਾਰਨ ਜਾਾਂ ਖੰਘਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣ ੇਮੂੰਹ ਅਤ ੇਨਿੱ ਕ ਨੰੂ ਲਟਸ਼ੂ ਜਾਾਂ ਆਪਣੀ ਆਸਤੀਨ ਨਾਲ ਢਿੱਕੋ। ਆਪਣ ੇਹਿੱਥਾਾਂ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ 

• ਹਿੱਥ ਿੋਤ ੇਬਗੈਰ ਆਪਣੀਆਾਂ ਅਿੱਖਾਾਂ, ਨਿੱ ਕ ਜਾਾਂ ਮੂੰਹ ਨੰੂ ਨਾ ਛੂਹੋ। 

• ਹਿੱਥ ਨਾ ਲਮਲਾਓ। ਇਸ ਦੀ ਥਾਾਂ, ਵੇਵ ਕਰ।ੋ 

• ਬੁਖਾਰ, ਖਘੰ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਗਲੇ ਲਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਜਾਾਂ ਿੁਕਾਮ ਜਾਾਂ ਫਲੂ ਵਰਗ ੇਹੋਰ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਆਮ 

ਨਾਲੋਂ  ਲਿਆਦਾ ਲਿਆਨ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਲਸਹਤ ਦੀ ਲਨਗਰਾਨੀ ਕਰ।ੋ 

• ਆਪਣ ੇਅਤ ੇਦਲੂਜਆਾਂ ਦ ੇਲਵਚਕਾਰ ਲਿਆਦਾ ਲਨਿੱ ਜੀ ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕ ੇਰਿੱਖ,ੋ ਲਜਸ ਲਵਿੱਚ ਦਲੂਜਆਾਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 6 ਫੁਿੱਟ 

ਦੀ ਭੌਲਤਕ ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖਣਾ ਸ਼ਾਲਮਲ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਸਮਾਜਕ ਦਰੂੀ ਜਾਾਂ ਭੌਲਤਕ ਦਰੂੀ ਲਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਇਿੱਕ ਚਗੰੀ ਤਰਾ੍ਾਂ ਸੁਰਿੱਲਖਅਤ ਕੀਤਾ ਲਗਆ ਨਕਾਬ (ਲਜਵੇਂ ਇਿੱਕ ਬੈਨਡਾਨਾ ਜਾਾਂ ਸਕਾਰਫ਼) ਪਲਹਨੋ ਜ ੋਓਦੋਂ ਮੂਹੰ ਅਤੇ 

ਨਿੱ ਕ ਨੰੂ ਢਿੱਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 6 ਫੁਿੱਟ ਦੀ ਭੌਲਤਕ ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕ ੇਰਿੱਖਣਾ ਮਮੁਲਕਨ ਨਾ ਹਵੋੇ।  
 

ਮੈਂ ਭੌਚਤਕ ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਅਮਲ ਚਕਵੇਂ ਕਰਾਂ?  

• ਲਜੰਨਾਾਂ ਹੋ ਸਕੇ ਘਰ ਲਵਿੱਚ ਰਹ।ੋ  

• ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਦਲੂਜਆਾਂ ਦ ੇਲਵਚਕਾਰ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 6 ਫੁਿੱਟ ਦੀ ਭੌਲਤਕ ਦਰੂੀ ਰਿੱਖ।ੋ  

• ਲਕਸੇ ਵੀ ਆਕਾਰ ਦੀ ਭੀੜ ਲਵਿੱਚ ਇਕਿੱਠੇ ਨਾ ਹੋਵੋ। 

• ਜੇਕਰ ਮਮੁਲਕਨ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਘਰੋਂ ਕਮੰ ਕਰ।ੋ 

• ਸਭ ਬੇਲੋੜੀਆਾਂ ਯਾਤਰਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਮੇਲਜੋਲਾਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਿ ਕਰੋ।  
 

ਤੁਸੀ ਾਂ COVID-19 ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਬਾਰੇ ਵਾਿੂ ਜਾਣਕਾਰੀ nyc.gov/coronavirus 'ਤੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

ਕੀ ਮੈਨ ੁੰ  ਆਪਣੀਆ ਂਜਣੇਪੇ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆ ਂਅਪੌਇੁੰਟਮੈਂਟਸ ਨ ੁੰ  ਬਦਲਣਾ ਪਵੇਗਾ? 
 

ਲਜੰਨਾਾਂ ਹ ੋਸਕੇ ਘਰ ਲਵਿੱਚ ਰਲਹਣ ਦੀ ਲਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਕੇ, ਜਣੇਪ ੇਤੋਂ ਪਲਹਲਾਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਾਂ ਅਪਇੰੌਟਮੈਂਟਸ (ਲਵਅਕਤੀਗਤ 

ਲਵਲਿਟਸ), ਲਜਨ੍ਾਾਂ ਲਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਿਰ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਦੀ ਸੰਲਖਆ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਬਹਤੁ ਲਿਆਦਾ 

ਲਵਲਗਆਨਕ ਸਬੂਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ ਲਕ ਘਿੱਟ ਜੋਖਮ ਵਾਲੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵਾਲੀ ਲਕਸ ੇਇਸਤਰੀ ਨੰੂ ਲਕਨੰੀ ਲਨਗਰਾਨੀ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹ।ੈ  

ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਲਕ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਭਰਣੂ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰ ੇਲਵਚ ਪਾਏ ਬਗੈਰ, ਤੁਹਾਡੇ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਕੋਲ 

ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦ ੇਕਾਰਜਕਰਮ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਲਿਆਦਾ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਹੈ। ਇਸਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਦਾਤਾ 

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਵਰਚਅੁਲ ਲਵਲਿਟਸ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਫਾਲੋ-ਅਪ ਦਾ ਚੋਣਵਾਾਂ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ 

ਆਪਣ ੇਪਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਕੁਝ ਿਰਰੂੀ ਉਪਕਰਣ — ਇਿੱਕ ਘਰੇਲੂ ਬਲਿੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਰ ਅਤੇ ਲਪਸ਼ਾਬ ਦੀਆਾਂ ਪਰੀਲਖਆ 

http://nyc.gov/coronavirus
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ਪਿੱਟੀਆਾਂ — ਹਾਲਸਲ ਕਰਨ ਲਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਆਪਣੇ ਲਰਕਾਰਡਾਾਂ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਤਿੱਕ 

ਪਹੁੰਚ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪਰਦਾਤਾ ਦ ੇਆਨਲਾਈਨ ਪੋਰਟਲ 'ਤ ੇਸਾਈਨ ਅਿੱਪ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਲਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ  
 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਅਜੇ ਵੀ ਲਵਅਕਤੀਗਤ ਲਵਲਿਟਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਲਵਲਿਟਸ ਵੀ ਵਿੱਖਰੀਆਾਂ ਹ ੋ

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਲਵਲਿਟਸ ਛੋਟੀਆਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਸਟਾਫ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਵਾਿੂ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ 

ਆਉਣ ਦੀ ਇਜਾਿਤ ਨਾ ਦੇਵੇ।  

ਹਾਲਾਾਂਲਕ, ਜਕੇਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲਬਮਾਰ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਪਰਦਾਤਾ ਦ ੇਦਫ਼ਤਰ ਨਾ ਜਾਓ। ਉਸਦੇ ਦਫ਼ਤਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਲਹਲਾਾਂ ਉਸਨੰੂ 

ਆਪਣ ੇਲਿੱਛਣ ਦਿੱਸਣ ਲਈ ਉਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪਲਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਲਨਰਿਾਲਰਤ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟ ਹੈ।  
 

ਲਵਅਕਤੀਗਤ ਲਵਲਿਟਸ ਵਾਾਂਗ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਸਰਫ਼ ਲਨਮਨਤਮ ਸੰਲਖਆ ਲਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਟਰਾਸਾਉਾਂਡ ਕੀਤ ੇਜਾਣ। ਆਮ 

ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਕੋਈ ਅਲਜਹੀ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀ, ਲਜਸਦੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਘਿੱਟ ਜੋਖਮ ਵਾਲੀ ਮਨੰੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਨੰੂ ਲਸਰਫ਼ ਇਿੱਕ 

ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਲਟਰਾਸਾਉਾਂਡ ਅਤੇ ਫੇਰ ਤਕਰੀਬਨ ਚਾਰ ਮਹੀਲਨਆਾਂ ਬਾਅਦ ਭਰਣੂ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ 

ਇਿੱਕ ਹੋਰ ਅਲਟਰਾਸਾਉਾਂਡ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਹਾਲਾਾਂਲਕ, ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ ਕਲੀਲਨਕਲ ਸਲਥਤੀ ਬਦਲਣ ਨਾਲ 

ਇਸ ਲਵਿੱਚ ਬਦਲਾਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ  
 

ਲਕਸੇ ਲਰਟੇਲ ਅਲਟਰਾਸਾਉਾਂਡ ਅਸਥਾਨ 'ਤ ੇਨਾ ਜਾਓ — ਉਹ ਅਕਸਰ ਲਬਨਾਾਂ ਲਾਇਸੈਂਸ ਅਤ ੇਲਨਗਰਾਨੀ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਹੁੰਦੇ 

ਹਨ। ਆਪਣ ੇਪਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਲਮਲਣਾ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰ ੋ— ਤੁਸੀ ਾਂ ਰਿੱਲ ਕੇ ਇਿੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਅਨੁਕੂਲ ਹੋਵੇ।  
 

ਕੀ ਮੈਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ ਚਿਚਲਵਰੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਜਾਂ ਚਿਚਲਵਰੀ ਦ ੇਅਸਥਾਨ ਨ ੁੰ  ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
 

ਲਜਨ੍ਾਾਂ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਦੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਪੂਰੀ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਹੈ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦ ੇਮਾਮਲੇ ਲਵਿੱਚ, ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣ ਬਾਰ ੇਲਫ਼ਕਰਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਜਣੇਪੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇਵੀ ਲਫ਼ਕਰਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਸ 

ਲਬਮਾਰੀ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨਾਲ ਜੜੁੀਆਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਕਰਕੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਜਣੇਪੇ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮੀਦ ਤੋਂ ਵਿੱਖਰਾ ਹੋਣ ਦੀ ਬਹਤੁ 

ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।  

ਕੁਝ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਹਣੁ ਘਰ ਲਵਿੱਚ ਜਣੇਪੇ ਨੰੂ ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱਲਖਅਤ ਲਵਕਲਪ ਮਨੰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਇਿੱਕ ਮੁਸ਼ਕਲ ਚੋਣ ਹ ੋ

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਘਰ ਲਵਿੱਚ ਜਣਪੇੇ ਦੇ ਕਈ ਪਰਦਾਤਾ ਨਵੇਂ ਮਰੀਿਾਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਨਾ ਕਰਨ। 

ਜੇਕਰ ਆਪਣੀ ਲਡਲਲਵਰੀ ਦ ੇਅਸਥਾਨ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਾਂ ਲਫ਼ਕਰ ਹੈ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰ।ੋ 

ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਕਦਮ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਲਰਸਰ ਦੀ ਲਾਗ ਲਨਯੰਤਰਣ ਨੀਤੀ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਦੇਵੇਗਾ। 
 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲਬਮਾਰ ਹ ੋਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ COVID-19 ਦੇ ਲਿੱਛਣ (ਬੁਖਾਰ, ਖੰਘ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ) ਹਨ, ਤਾਾਂ 

ਆਪਣ ੇਜਣੇਪੇ ਦ ੇਅਸਥਾਨ 'ਤ ੇਪਹੁੰਚਣ ਤੋਂ ਪਲਹਲਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ 

ਲਤਆਰ ਰਲਹਣਗੇ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਜਣੇਪੇ ਦ ੇਪਸੰਦੀਦਾ ਅਸਥਾਨ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਲਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਲਈ 

ਅਮੇਰੀਕਨ ਕਾਲਜ ਆਫ਼ ਨਰਸ-ਲਮਡਵਾਇਵਿ ਦੀ “Giving Birth ‘In Place’: A Guide to Emergency 

Preparedness for Childbirth” (‘ਆਪਣੀ ਥਾਾਂ’ 'ਤੇ ਬਿੱਚ ੇਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣਾ: ਜਣੇਪ ੇਲਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਤਆਰੀ ਲਈ ਇਿੱਕ 

ਗਾਈਡ) ਨੰੂ ਪੜ੍ੋ ਲਕ ਜਕੇਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਣੇਪੇ ਦੇ ਅਸਥਾਨ 'ਤੇ ਪਹੁਚੰਣ ਲਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹ ੋਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ 

ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਨੰੂ ਪੜ੍ਨ ਲਈ, midwife.org 'ਤ ੇਜਾਓ ਅਤੇ "giving birth in place" (ਆਪਣੀ ਥਾਾਂ 'ਤੇ ਬਿੱਚ ੇਨੰੂ 

ਜਨਮ ਦਣੇਾ) ਖਜੋੋ।  
 

http://midwife.org/


)Punjabi (India  

 

ਉਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਜਨ੍ਾਂ ਨੇ ਹਾਲ ਹੀ ਚਵੁੱਚ ਜਨਮ ਚਦੁੱਤਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, “ਚੌਥੀ ਚਤਮਾਹੀ”) 

ਬਿੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਕੁਝ ਮਹੀਲਨਆਾਂ ਲਵਿੱਚ ਉਦਾਸੀ ਸਮੇਤ ਕਈ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ 

ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਰਿੱਲਖਆ ਕਰਨ 

ਲਈ ਭੌਲਤਕ ਦਰੂੀ 'ਤ ੇਅਮਲ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖ ੋਪਰ ਤਕਨਾਲੋਜੀ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਫ਼ੋਨ ਕਾਲਾਾਂ, ਸਸ਼ੋਲ ਮੀਡੀਆ, 

ਟੈਕਸਟ ਭੇਜਣਾ ਜਾਾਂ Skype ਅਤੇ FaceTime ਲਜਹੀਆਾਂ ਵੀਡੀਓ ਚੈਟ ਐਪਲੀਕਸ਼ੇਨਾਾਂ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਹਾਇਤਾ 

ਨੈਿੱ ਟਵਰਕ (ਦੋਸਤ, ਪਲਰਵਾਰ ਅਤੇ ਸਲਹਯੋਗੀ) ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਪਲਰਵਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤ ੇ

ਨਵਜਾਤ ਬਿੱਚ ੇਨੰੂ ਲਮਲਣ ਲਈ ਬੇਤਾਬ ਹੋਣ ਪਰ ਇਸ ਲਬਮਾਰੀ ਦੇ ਫੈਲਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਭੌਲਤਕ ਦਰੂੀ ਅਤੇ ਸੈਕਸ਼ਨ COVID-

19 ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ? (ਉਿੱਪਰ) ਲਵਿੱਚ ਲਿਕਰ ਕੀਤ ੇਗਏ ਸੁਝਾਵਾਾਂ 'ਤੇ ਅਮਲ 

ਕਰਨਾ ਅਜ ੇਵੀ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 
 

ਦਸ ਲਵਿੱਚੋਂ ਲਗਭਿੱਗ ਇਿੱਕ ਇਸਤਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਦਾਸ ਹ ੋਜਾਾਂਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲਵਿੱਚੋਂ ਤਕਰੀਬਨ ਅਿੱਿੀਆਾਂ 

ਨੰੂ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਣੇਪੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਦਾਸੀ ਹੁਦੰੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦਾ ਕੋਈ ਲਵਅਕਤੀ 

ਉਦਾਸ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਿ ਹੈ। ਜਣੇਪ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਦਾਸੀ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, nyc.gov/health 'ਤ ੇਜਾਓ 

ਅਤੇ "postpartum depression" (ਜਣੇਪੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਦਾਸੀ) ਖੋਜੋ। 
 

ਜੇਕਰ ਤਣਾਅ ਜਾਾਂ ਉਦਾਸੀ ਦ ੇਲਿੱਛਣ ਬਹਤੁ ਵਿੱਿ ਜਾਣ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ NYC Well ਲਵਿੱਚ ਸਲਾਹਕਾਰਾਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜੋ ਇਿੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤ ੇਗੁਪਤ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਹੈ। NYC Well ਦਾ ਸਟਾਫ 24/7 ਉਪਲਬਿ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਸੰਲਖਪਤ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਦਖੇਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, 888-692-9355 'ਤੇ 

ਕਾਲ ਕਰ,ੋ 65173 'ਤੇ “WELL” ਲਲਿੱਖ ਕ ੇਭੇਜੋ ਜਾਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਜਾ ਕ ੇਆਨਲਾਈਨ ਚੈਟ ਕਰ।ੋ  
 

ਆਪਣ ੇਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਬਾਰ ੇਲਖਆਲ ਆਉਾਂਦ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਲਨਊ ਯਾਰਕ 

ਲਸਟੀ ਲਵਿੱਚ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤ ੇਘਿੱਟ ਕੀਮਤ ਵਾਲੀਆਾਂ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਅਤ ੇਹਟੌਲਾਈਨਾਾਂ ਬਾਰ ੇ311 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਨਵੇਂ ਮਾਲਪਆਾਂ ਲਈ ਹੋਰ ਵਸੀਲੇ: 

• “ਚਥੌੀ ਲਤਮਾਹੀ” ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, newmomhealth.com 'ਤ ੇਲਦ ਫੋਰਥ ਟਰਾਇਮਸੇਟਰ ਪਰਜੋਕੈਟ 'ਤ ੇ

ਜਾਓ। 

• ਜਣੇਪ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਦਾਸੀ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, postpartum.net 'ਤ ੇਪਸੋਟਪਾਰਟਮ ਸਪਰੋਟ (PSI) 'ਤੇ ਜਾਓ, 

800-944-4773 'ਤ ੇPSI ਹਲੈਪਲਾਈਨ (ਅਗੰਰਿੇੀ ਅਤ ੇਸਪਲੈਨਸ਼ ਲਵਿੱਚ ਉਪਲਬਿ ਹੈ) ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ,ੋ ਜਾਾਂ 503-

894-9453 (ਅੰਗਰਿੇੀ) ਜਾਾਂ 971-420-0294 (ਸਪਲੈਨਸ਼) 'ਤੇ ਟੈਕਸਟ ਕਰ।ੋ ਸੁਨੇਹਾ ਅਤ ੇਡਾਟਾ ਰੇਟ ਲਾਗੂ ਹ ੋ

ਸਕਦ ੇਹਨ।  

• ਹਮਸ਼ੇਾ ਫ਼ਨੋ, ਈਮਲੇ ਜਾਾਂ ਟਕੈਸਟ ਰਾਹੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰੋ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਲਕਉਾਂਲਕ 

ਇਸ ਸਮੇਂ ਲਵਅਕਤੀਗਤ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਲਵਲਿਟਸ ਸੀਲਮਤ ਹਨ। ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ 311 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ   
 

 

 

 

NYC ਚਸਹਤ ਚਵਭਾਗ ਸਚਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ ਚਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।        4.4.20 

http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/nycwell
http://www.newmomhealth.com/
https://www.postpartum.net/

