
Punjabi (India) 

COVID-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਨਨਆਨਿਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਦ ੁੱਧ ਨਿਆਉਿਾ 
 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਰੋਗ 2019 (COVID-19) 

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

nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਜਾਓ।  
 

COVID-19 ਅਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ 

ਇਸ ਵੇਲੇ ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਕਕ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆੀਂ ਨੂੂੰ  COVID-19 ਹੋਣ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਕਿਆਦਾ ਸੂੰਭਾਵਨਾ 

ਹੈ, ਪਰ ਅਜੇ ਵੀ ਕਿਆਨ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆੀਂ ਕੁਝ 

ਵਾਇਰਸਾੀਂ ਤੋਂ ਸੂੰਕਰਕਮਤ ਹ ੋਜਾੀਂਦੀਆੀਂ ਹਨ ਤਾੀਂ ਉਹ ਖਾਸਕਰ ਕਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ।  
 

ਹੇਠਾੀਂ ਕਦਿੱਤੇ ਗਏ ਸਵਾਲਾੀਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਲਈ ਕਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇCOVID-19: ਗਰਭਵਤੀ, ਕਨਆਕਣਆੀਂ ਨੂੂੰ  ਮਾੀਂ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਜਾੀਂ 

ਨਵਜੂੰਮੇ ਬਿੱਕਚਆੀਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆੀਂ ਇਸਤਰੀਆੀਂ ਲਈ ਕਸਫਾਰਸਾੀਂ ਵੇਖੋ:  

• ਜੇਕਰ ਕਕਸ ੇਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀ ਨੂੂੰ  COVID-19 ਹ ੋਜਾੀਂਦਾ ਹੈ ਤਾੀਂ ਕੀ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ? 

• ਕੀ COVID-19 ਵਾਲੀਆੀਂ ਇਸਤਰੀਆੀਂ ਆਪਣ ੇਬਿੱਚੇ ਨਾਲ “ਰਮੂ ਇਨ” ਕਰ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ? 

• ਕੀ ਮਨੂੈੂੰ  ਆਪਣੀਆੀਂ ਜਣਪੇੇ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆੀਂ ਅਪਇੌੂੰਟਮੈਂਟਸ ਨੂੂੰ  ਬਦਲਣਾ ਪਵਗੇਾ? 

• ਕੀ ਮਨੂੈੂੰ  ਆਪਣੀ ਕਿਕਲਵਰੀ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਜਾੀਂ ਕਿਕਲਵਰੀ ਦੇ ਅਸਥਾਨ ਨੂੂੰ  ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਉਨ੍ਾੀਂ ਇਸਤਰੀਆੀਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਜਨਾ੍ੀਂ ਨੇ ਹਾਲ ਹੀ ਕਵਿੱਚ ਜਨਮ ਕਦਿੱਤਾ ਹ ੈ(“ਚਥੌੀ ਕਤਮਾਹੀ”) 
 

ਗੂੰਭੀਰ ਨਿਮਾਰੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਨਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਨਕਸ ਨ ੂੰ  ਹੈ?  

ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਨਵੇਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਸੂੰਕਰਕਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਲੋਕ ਕਜਨ੍ਾੀਂਨੂੂੰ  COVID-19 ਤੋਂ ਗੂੰਭੀਰ 

ਕਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਵਾਿੂ ਜੋਖਮ ਹੈ, ਕਜਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਉਮਰ 50 ਸਾਲ ਜਾੀਂ ਉਸਤੋਂ ਵਿੱਿ ਹ ੈ(65 ਸਾਲ ਜਾੀਂ ਉਸਤੋਂ ਵਿੱਿ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾੀਂ 

ਨੂੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਕਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ), ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਕ ਕਜਨ੍ਾੀਂ ਦੀਆੀਂ ਪਰੁਾਣੀਆੀਂ ਕਸਹਤ-ਸੂੰਬੂੰਿੀ ਤਕਲੀਫ਼ਾੀਂ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ: 

• ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ 

• ਦਰਕਮਆਨੇ ਤੋਂ ਗੂੰਭੀਰ ਦਮਾ 

• ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ 

• ਕਮਿੋਰ ਇਕਮਊਨ ਕਸਸਟਮ 

• ਮੋਟਾਪਾ 

• ਿਾਇਕਬਟੀਿ 

• ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ 

• ਕਜਗਰ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ 

• ਕੈਂਸਰ 
 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਿੱਕ ਬਿੁਰਗ ਬਾਲਗ ਹੋ ਜਾੀਂ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਉਿੱਪਰ ਦਿੱਸੀਆੀਂ ਗਈਆੀਂ ਪੁਰਾਣੀਆੀਂ ਕਸਹਤ-ਸੂੰਬੂੰਿੀ ਤਕਲੀਫ਼ਾੀਂ ਕਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ 

ਹੈ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਖਾਸਕਰ ਇਹ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਕਿਆਨ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ੋਅਤ ੇ

ਭੌਕਤਕ ਦਰੂੀ ਅਤੇ ਹਿੱਥਾੀਂ ਦੀ ਚੂੰਗੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰ।ੋ  

 

ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਾਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਭੋਜਨ ਸ ਰੁੱਨਖਆ 

http://www.nyc.gov/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-guidance-for-pregnant-people.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-guidance-for-pregnant-people.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-guidance-for-pregnant-people.pdf


ਮਾੀਂ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣਾ ਮੁਸੀਬਤ ਦਾ ਮਕੁਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦਾ ਇਕ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਕਹਿੱਸਾ ਹੈ। ਐਮਰਜੈਂਸੀਆੀਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 

ਕਨਆਕਣਆੀਂ ਅਤ ੇਬਿੱਕਚਆੀਂ ਨੂੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਕਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਸੀਕਮਤ 

ਹੁੂੰਦੀ ਹ,ੈ ਕਜਵੇਂ COVID-19 ਮਹਾੀਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਘਰ-ਕਵਿੱਚ-ਰਕਹਣ ਦ ੇਆਦੇਸ ਕਰਕੇ ਕੁਝ ਪਕਰਵਾਰ 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੂੰ  ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਮਾਹੌਲ ਕਵਿੱਚ ਜਾੀਂ ਸਾਫ਼ ਪਾਣੀ ਤਕ ਪਹੁੂੰਚ ਤੋਂ ਕਬਨਾੀਂ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕ ਦਸਤ 

ਜਾੀਂ ਹੋਰ ਕਬਮਾਰੀਆੀਂ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੂੂੰ  ਵਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਕ ਜ ੋਮਾੀਂਵਾੀਂ ਆਪਣੇ ਕਨਆਕਣਆੀਂ ਨੂੂੰ  ਆਪਣਾ 

ਦੁਿੱਿ ਕਪਆ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ ਅਤ ੇਅਕਜਹਾ ਕਰਨ ਕਵਿੱਚ ਉਨ੍ਾੀਂਨੂੂੰ  ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਰਿੱਕਖਆ ਜਾਵੇ।  

 

ਮਾਾਂ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਮਹੁੱਤਵਿ ਰਨ ਨਕਉ ਾਂ ਹੈ? 

ਮਾੀਂ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤ ੇਤੁਹਾਿੇ ਕਨਆਣੇ ਲਈ ਕਬਹਤਰੀਨ ਪੋਸਣ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਵਿੱਚ ਤਕਰੀਬਨ ਸਾਰੇ 

ਪਰੋਟੀਨ, ਚੀਨੀ, ਚਰਬੀ, ਕਵਟਾਕਮਨ ਅਤ ੇਖਕਣਜ ਮੌਜੂਦ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਅਤੇ ਮਿਬੂਤ ਬਣਨ ਲਈ ਕਨਆਕਣਆੀਂ ਨੂੂੰ  

ਕਜਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਹਿਮ ਹ ੋਜਾੀਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ, ਫੀਿ ਦਰ ਫੀਿ, ਤੁਹਾਿੇ ਕਨਆਣੇ ਦੀਆੀਂ ਪੋਸਣ 

ਸੂੰਬੂੰਿੀ ਿਰਰੂਤਾੀਂ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ।  

ਇਹ ਪਰਕਤਰਿੱਕਖਆ ਕਾਰਕ, ਐਨਿਾਈਮ ਅਤ ੇਖੂਨ ਦੇ ਕਚਿੱਟੇ ਸੈਿੱਲ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਕੇ ਨਵਜੂੰਮੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਪਰਕਤਰਿੱਕਖਆ ਪਰਣਾਲੀ 

(ਇਕਮਊਨ ਕਸਸਟਮ) ਦੀ ਬੁਕਨਆਦ ਕਤਆਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਨਆਕਣਆੀਂ ਨੂੂੰ  ਤੁਹਾਿੇ ਐੀਂਟੀਬਾਿੀਿ ਵੀ ਪਰਾਪਤ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ 

ਉਨ੍ਾੀਂਨੂੂੰ  ਲਾਗਾੀਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਕਜਨ੍ਾੀਂ ਕਵਿੱਚ ਦਸਤ ਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਕਥਤੀਆੀਂ ਕਵਿੱਚ ਕਨਆਕਣਆੀਂ 

ਕਵਿੱਚ ਸਾਹ ਦ ੇਆਮ ਸੂੰਕਰਮਣ ਸਾਮਲ ਹਨ।  

 

ਮੈਂ ਆਿਿੇ ਿੁੱਚੇ ਲਈ ਿਰਯਾਿਤ ਮਾਤਰਾ ਨਵੁੱਚ ਦ ੁੱਧ ਨਕਵੇਂ ਿਿਾ ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ? 

ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਰੂੰਤ ਬਾਅਦ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣਾ ਅਤ ੇਪੈਦਾ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੁਰਆੂਤੀ ਕੁਝ ਹਫ਼ਕਤਆੀਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਕਸਰ 

ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣਾ (ਮੂੰਗ ਕਰਨ 'ਤੇ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣਾ) ਤੁਹਾਿੇ ਬਿੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਕਪਆਉਣ ਲਈ ਪਰਯਾਪਤ ਮਾਤਰਾ ਕਵਿੱਚ ਦੁਿੱਿ 

ਬਣਾਉਣ ਬਾਰ ੇਜਾਣਨ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਸਰੀਰ-ਤੋਂ-ਸਰੀਰ ਦਾ ਸੂੰਪਰਕ ਅਤੇ ਰਕੂਮੂੰਗ-ਇਨ ਦੋ ਵਿੱਖਰ ੇ

ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਕਜਹੜ ੇਤੁਸੀ ੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਕਵਿੱਚ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜ ੋਇਸ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗ ੇਅਤ ੇਕਨਆਣੇ ਲਈ ਚੂੰਗੇ ਹਨ 

ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਉਸਨੂੂੰ  ਆਪਣਾ ਦੁਿੱਿ ਨਹੀ ੀਂ ਕਪਆ ਰਹ ੇਹੋ।  

ਸਰੀਰ-ਤੋਂ-ਸਰੀਰ ਦਾ ਸੂੰਿਰਕ: ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਰੂੰਤ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਕਿੱਪਕੜਆੀਂ ਤੋਂ ਕਬਨਾੀਂ ਆਪਣੇ ਛਾਤੀ ’ਤੇ 

ਕਲਟਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਦਆੁਰਾ ਦੁਿੱਿ ਪੀਣ, ਜਾੀਂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 60 ਤੋਂ 90 ਕਮੂੰਟਾੀਂ ਤਕ ਉਸਨੂੂੰ  ਉਿੱਥੇ ਹੀ ਰਿੱਖੋ।  

ਰ ਨਮੂੰਗ-ਇਨ: ਤੁਹਾਿੇ ਬਿੱਚ ੇਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਕਵਿੱਚ ਰਿੱਖਣਾ (ਰਕੂਮੂੰਗ-ਇਨ), ਭਾਵੇਂ 6 ਫੁਿੱਟ ਦਰੂ, ਇਿੱਕ 

ਦਜੂੇ ਬਾਰ ੇਜਾਣਨ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਦੋਵਾੀਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਅਤ ੇਉਸ ਦਆੁਰਾ ਭੁਿੱਖ ਲਿੱਗਣ ਦਾ ਸੂੰਕੇਤ (ਦੁਿੱਿ 

ਕਪਆਉਣ ਦੇ ਸੂੰਕੇਤ) ਦੇਣ ’ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਉਸਨੂੂੰ  ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮਕੌੇ ਦੇਵਗੇਾ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਬਿੱਚ ੇਨੂੂੰ  ਕਬਮਾਰੀ ਕਰਕੇ ਵਿੱਖਰਾ ਰਿੱਕਖਆ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ ਜਾੀਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣ ੇਬਿੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਦੁਿੱਿ ਮੁਹਿੱਈਆ 

ਕਰਨ ਕਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹ,ੋ ਓਦੋਂ ਵੀ ਤੁਹਾਿੀ ਦੁਿੱਿ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਨੂੂੰ  ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਬਾਕਾਇਦਾ 

ਤੁਹਾਿੇ ਦੁਿੱਿ ਨੂੂੰ  ਕਿੱਢਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਯਾਦ ਰਿੱਖ,ੋ ਦੁਿੱਿ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਦੁਿੱਿ ਕਿੱਢਣਾ ਪਵੇਗਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ 

ਆਪਣਾ ਦੁਿੱਿ ਨਹੀ ੀਂ ਕਿੱਢਦੇ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਿਾ ਸਰੀਰ ਓਨੀ ਮਾਤਰਾ ਕਵਿੱਚ ਦੁਿੱਿ ਬਣਾਉਣਾ ਬੂੰਦ ਕਰ ਦੇਵੇਗਾ। ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ 

ਸਟਾਫ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ — ਉਨ੍ਾੀਂਨੂੂੰ  ਦਿੱਸੋ ਕਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਕਨਆਣੇ ਨੂੂੰ  ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 

ਉਨ੍ਾੀਂਨੂੂੰ  ਇਨ੍ਾੀਂ ਤਰੀਕਕਆੀਂ ਬਾਰੇ ਕਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਇਨ੍ਾੀਂ ’ਤ ੇਅਮਲ ਕਰਨ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਵਿੇਰੀ 

https://www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/features/disasters-infant-feeding/index.html


ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠਾੀਂ “ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਦੁਿੱਿ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੂੂੰ  ਵਿਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਮੁਹਾਰਤਾੀਂ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ” ਸੈਕਸਨ 

ਵੇਖੋ।  

 

ਕੀ COVID-19 ਵਾਲੀਆਾਂ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਮਾਾਂ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਨਿਆ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ? 

ਹਾੀਂ, COVID-19 ਜਾੀਂ COVID-19 ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਵਾਲੀਆੀਂ ਇਸਤਰੀਆੀਂ ਆਪਣੇ ਕਨਆਣੇ ਕਵਿੱਚ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ 

ਲਈ ਸਾਵਿਾਨੀਆੀਂ ਨੂੂੰ  ਵਰਤਦ ੇਹੋਏ ਉਸਨੂੂੰ  ਆਪਣਾ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ।  

ਮਾੀਂ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਤੋਂ ਠੀਕ ਪਕਹਲਾੀਂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 20 ਸਕਕੂੰਟਾੀਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੂੰਗੀ ਤਰ੍ਾੀਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ 

ਿੋਣਾ ਅਤੇ ਕਚਹਰ ੇ'ਤੇ ਇਿੱਕ ਨਕਾਬ ਪਕਹਨਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਇਿੱਕ ਫੇਸ ਕਵਕਰੂੰਗ ਕੋਈ ਵੀ ਚੂੰਗੀ ਤਰ੍ਾੀਂ ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ 

ਕੀਤਾ ਕਗਆ ਕਾਗਿ ਜਾੀਂ ਕਿੱਪੜਾ (ਕਜਵੇਂ ਇਿੱਕ ਬੈਨਿਾਨਾ ਜਾੀਂ ਸਕਾਰਫ਼) ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਿੇ ਮੂੂੰਹ ਅਤੇ ਨਿੱ ਕ ਨੂੂੰ  ਢਿੱਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਕ ਹੋਰ ਕਵਕਲਪ ਦੁਿੱਿ ਨੂੂੰ  ਪੂੰਪ ਨਾਲ ਜਾੀਂ ਹਿੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਕਿੱਢਣਾ ਹੈ। ਜਕੇਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਪੂੰਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾੀਂ ਪੂੰਪ 

ਦੇ ਸਾਰ ੇਕਹਿੱਕਸਆੀਂ ਨੂੂੰ  ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਕਵਚਕਾਰ ਚੂੰਗੀ ਤਰ੍ਾੀਂ ਿੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਬਿੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਬੋਤਲ ਤੋਂ ਤੁਹਾਿਾ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਲਈ 

ਕਕਸੇ ਅਕਜਹੀ ਇਸਤਰੀ ਨੂੂੰ  ਸਿੱਦਣ ਬਾਰ ੇਕਵਚਾਰ ਕਰ ੋਜ ੋਕਬਮਾਰ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਕਜਸਦ ੇਅੂੰਦਰ ਲਿੱਛਣ ਮੌਜੂਦ ਨਹੀ ੀਂ ਹਨ।  

ਜਦਕਕ ਮਨੁਿੱ ਖ ਦ ੇਦੁਿੱਿ ਕਵਿੱਚ ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਪਤਾ ਨਹੀ ੀਂ ਲਿੱਗਾ ਹੈ, ਅਜੇ ਇਹ ਕਗਆਤ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਕਕ ਕਕਸੇ ਬਿੱਚ ੇਨੂੂੰ  ਦੁਿੱਿ 

ਕਪਆਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ COVID-19 ਕਦਿੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾੀਂ ਨਹੀ ੀਂ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਸੀਕਮਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, ਸਮੁਿੱਚੀ 

ਲਾਗ ਦ ੇਕਵਰੁਿੱਿ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਰਿੱਕਖਆ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਾਕਪਆੀਂ ਦ ੇਰਗੋਨਾਸਕ ਤਿੱਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਸਮੇਤ, ਬਿੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ 

ਦੇ ਕਈ ਫ਼ਾਇਕਦਆੀਂ ਕਰਕੇ ਅਜੇ ਵੀ ਇਹ ਕਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ ਕਕ ਜ ੋਮਾਪ ੇਆਪਣੇ ਬਿੱਚ ੇਨੂੂੰ  ਮਨੁਿੱ ਖ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣਾ 

ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਉਿੱਪਰ ਦਿੱਸੀਆੀਂ ਗਈਆੀਂ ਸਾਵਿਾਨੀਆੀਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਇੂੰਝ ਕਰਨ।  

 

ਨਸਹਤਮੂੰਦ ਦ ੁੱਧ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਨ ੂੰ  ਵਧਾਉਿ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਮ ਹਾਰਤਾਾਂ ਅਤੇ ਜਾਿਕਾਰੀ 

• ਛੇਤੀ ਅਤ ੇਚੂੰਗੀ ਸੁਰਆੂਤ ਕਰਨਾ 

o ਪਕਹਲੇ ਘੂੰਟ ੇਕਵਿੱਚ ਮਾੀਂ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣਾ: ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ’ਤ ੇਕਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈ

o ਕਨਆਣ ੇਦਾ ਆਪਣ ੇਆਪ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਲਿੱਗਣਾ ਅਤ ੇਪਕਹਲੀ ਫੀਿ 

o ਆਪਣ ੇਬਿੱਚ ੇਨੂੂੰ  ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਜੜੋਨਾ 

o ਕਿਆਦਾ ਗਕਹਰੀ ਲੈਕਚੂੰਗ ਕਰਨਾ 

o ਦੁਿੱਿ ਦੀ ਚੂੰਗੀ ਪੂਰਤੀ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ 

• ਨਵਜੂੰਮ ੇਬਿੱਚ ੇਦ ੇਸਿਾਰਨ ਕਵਹਾਰ, ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਦ ੇਸੂੰਕੇਤ ਅਤੇ ਮੂੰਗ ਕਰਨ 'ਤੇ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣਾ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣਾ 

• ਹਿੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਿੱਿ ਕਿੱਢਣਾ 

o ਹਿੱਥ ਨਾਲ ਦੁਿੱਿ ਕਿੱਢਣਾ (ਸਟਨੈਫੋਰਿ) ਅਤ ੇਹਿੱਥ ਨਾਲ ਦੁਿੱਿ ਕਿੱਢਣਾ (ਗਲੋਬਲ ਹਲੈਥ ਮੀਿੀਆ) 

o ਇਲੈਕਕਟਰਕ ਪੂੰਪ ਅਤ ੇਹੈਂਿਸ-ਆਨ ਪੂੰਕਪੂੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

o ਪਾਵਰ ਪੂੰਕਪੂੰਗ 

o ਪੂੰਪ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ 

• ਹਿੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਕਿੱਢ ੇਗਏ ਦੁਿੱਿ ਨੂੂੰ  ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਰਿੱਖਣਾ ਅਤ ੇਕਪਆਉਣਾ 

o ਦੁਿੱਿ ਦੀ ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਸਾੀਂਭ-ਸੂੰਭਾਲ 

o ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਦ ੇਕਵਕਲਪਕ ਤਰੀਕ ੇ

o ਬੇਬੀ-ਲੇਿ/ਪਸੇਿ ਬਾਟਲ ਫੀਕਿੂੰਗ 

▪ ਪੇਸਿ ਬਾਟਲ ਫੀਕਿੂੰਗ 

▪ ਬਾਟਲ ਫੀਕਿੂੰਗ 

https://vimeo.com/348861789
https://vimeo.com/348861789
https://globalhealthmedia.org/portfolio-items/breastfeeding-in-the-first-hours-after-birth/
https://globalhealthmedia.org/portfolio-items/attaching-your-baby-at-the-breast/?portfolioCats=191,94,13,23,65
http://www.nancymohrbacher.com/breastfeeding-resources-1/2016/6/5/creating-deeper-latching
https://globalhealthmedia.org/portfolio-items/increasing-your-milk-supply/?portfolioCats=191,94,13,23,65
https://kellymom.com/parenting/parenting-faq/fussy-evening/
https://kellymom.com/bf/normal/hunger-cues/
https://kellymom.com/ages/newborn/bf-basics/importance-responsive-feeding/
https://med.stanford.edu/newborns/professional-education/breastfeeding/hand-expressing-milk.html
https://globalhealthmedia.org/portfolio-items/how-to-express-breastmilk/?portfolioCats=191,94,13,23,65
https://vimeo.com/291806551
http://www.nancymohrbacher.com/articles/2012/6/27/to-pump-more-milk-use-hands-on-pumping.html
https://www.cdc.gov/healthywater/hygiene/healthychildcare/infantfeeding/breastpump.html
https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_breastmilk.htm
https://www.youtube.com/watch?v=vrrrC5NyNnQ
https://www.youtube.com/watch?v=TuZXD1hIW8Q
https://www.youtube.com/watch?v=TuZXD1hIW8Q
https://kellymom.com/bf/pumpingmoms/feeding-tools/bottle-feeding/


▪ ਬੇਬੀ ਲੇਿ ਬਾਟਲ ਫੀਕਿੂੰਗ  

• ਲਗਾਵ ਅਤ ੇਸਬੂੰਿ ਨੂੂੰ  ਵਿਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ

• ਦੁਿੱਿ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਨੂੂੰ  ਵਿਾਉਣਾ ਅਤੇ ਫਾਰਮਲੂਾ ਪੂਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹਿੇ ਕਰਨਾ 

• LGBTQIA+ ਲਈ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ /ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ 

• ਪੂਰਕ/ਪੂੰਕਪੂੰਗ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਸਿੱਿਾ ਮਾੀਂ/ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਕਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ 
 

ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਆਿਿਾ ਦ ੁੱਧ ਨਾ ਨਿਆਉਿ ਦੀ ਚੋਿ ਕਰਦੀ ਹਾਾਂ ਜਾਾਂ ਮੇਰ ੇਅੂੰਦਰ ਆਿਿੇ ਿੁੱਚ ੇਲਈ ਿਰਯਾਿਤ ਮਾਤਰਾ 

ਨਵੁੱਚ ਦ ੁੱਧ ਨਹੀ ਾਂ ਿਿਦਾ ਤਾਾਂ ਦ ੁੱਧ ਨਿਆਉਿ ਦੇ ਨਵਕਲਿਕ ਤਰੀਕੇ ਕੀ ਹਨ?  

ਅਗਲਾ ਪਸੂੰਦੀਦਾ ਕਵਕਲਪ ਕਕਸੇ ਦਾਨੀ ਮਨੁਿੱ ਖ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਹੈ। ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਨਊ ਯਾਰਕ ਕਮਲਕ ਬੈਂਕ ਨਾਲ 

ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ  

ਜੇਕਰ ਕਕਸ ੇਦਾਨੀ ਮਨੁਿੱ ਖ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਉਪਲਬਿ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ ਅਗਲਾ ਪਸੂੰਦੀਦਾ ਕਵਕਲਪ ਹੈ। ਜਦਕਕ 

ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ ਉਨ੍ਾੀਂ ਪਕਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਇਿੱਕ ਮਹਤਿੱਵਪੂਰਨ ਵਸੀਲਾ ਹੈ ਜੋ ਮਾੀਂ ਦਾ ਦੁਿੱਿ ਨਹੀ ੀਂ ਕਪਆ ਸਕਦੇ ਜਾੀਂ ਉਸਦੀ 

ਚੋਣ ਨਹੀ ੀਂ ਕਰਦੇ, ਐਮਰਜੈਂਸੀਆੀਂ ਕਰਕ ੇਫਾਰਮੂਲਾ ਅਤੇ ਘਰ-ਕਵਿੱਚ-ਕਟਕਾਣੇ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਘਾਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਵਿੇਰੀ ਮੂੰਗ, ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇ ਕਨਰਮਾਣ ਕਵਿੱਚ ਰਕੁਾਵਟਾੀਂ ਜਾੀਂ ਦੇਰੀ ਅਤੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਵੇਚਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰੋਬਾਰਾੀਂ ਅਤੇ ਦਕੁਾਨਾੀਂ ਦਾ 

ਬੂੰਦ ਹੋਣ ਕਰਕੇ, ਪਕਰਵਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਚਣੁੌਤੀ ਭਰੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵਿੱਚ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਫਾਰਮੂਲਾ 

ਨਾਲ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾੀਂ ਪਕਰਵਾਰਾੀਂ ’ਤੇ ਕਵਿੱਤੀ ਬੋਝ ਵਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਜਹੜ ੇਨੌਕਰੀ ਗੁਆਉਣ ਜਾੀਂ ਆਮਦਨੀ ਕਵਿੱਚ 

ਹੋਰ ਤਬਦੀਲੀਆੀਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਲਈ ਫਾਰਮੂਲਾ ਨੂੂੰ  ਠੀਕ ਤਰ੍ਾੀਂ ਕਤਆਰ ਕਰਨ, ਰੋਗਾਣ-ੂਮਕੁਤ 

ਕਰਨ ਅਤ ੇਰਿੱਖਣ ਲਈ ਸਾਫ਼ ਪਾਣੀ, ਪਾਵਰ/ਈੀਂਿਣ ਅਤੇ ਕਬਜਲੀ ਦੀ ਲੋੜ ਵੀ ਹੁੂੰਦੀ ਹ ੈ(ਉਿੱਪਰ, ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ 

ਫਾਰਮਲੂਾ ਕਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਬੇਬੀ-ਲੇਿ/ਪਸੇਿ ਬਾਟਲ ਫੀਕਿੂੰਗ ਦੇ ਵਸੀਲੇ ਵੇਖੋ)। ਸਾਇਦ ਪਕਰਵਾਰ ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ 

ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਮਾਹਲੌ ਕਵਿੱਚ ਫਾਰਮਲੂਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਜਾੀਂ ਆਪਣੇ ਬਿੱਕਚਆੀਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਯਾਪਤ ਮਾਤਰਾ ਕਵਿੱਚ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦਾ ਦੁਿੱਿ 

ਕਪਆਉਣਾ ਪੁਿੱਜਣ ਲਈ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣ ਅਤ ੇਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਉਹ ਫਾਰਮੂਲਾ ਨੂੂੰ  “ਘਿੱਟ ਮਾਤਰਾ ਕਵਿੱਚ ਵਰਤਣਾ” ਜਾੀਂ ਪਤਲਾ 

ਕਰ ਕੇ ਦੇਣਾ ਸੁਰ ੂਕਰ ਦੇਣ, ਕਜਸਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀ ਾਂ ਕਦਿੱਤੀ ਜਾੀਂਦੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਉਸਨੂੂੰ  

ਹਾਕਸਲ ਕਰਨ ਜਾੀਂ ਪੁਿੱਜਣ ਕਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਇਸਤਰੀਆੀਂ, ਕਨਆਕਣਆੀਂ ਅਤੇ 

ਬਿੱਕਚਆੀਂ (WIC) ਲਈ ਕਵਸੇਸ ਪੂਰਕ ਪੋਸਣ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਦਫ਼ਤਰ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ  

ਿਨਰਵਾਨਰਕ ਿੋਸ਼ਿ 

ਇਹ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿਾ ਪਕਰਵਾਰ, ਖਾਸਕਰ ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਵਾਲੀ ਮਾੀਂ, ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਅਤ ੇਰਿੱਜੇ ਹੋਏ 

ਰਕਹ ਰਹ ੇਹੋ। ਜੇਕਰ ਪਹੁੂੰਚ ਜਾੀਂ ਖਰਚੇ ਦੀ ਸਮਿੱਕਸਆ ਕਰਕ ੇਤੁਸੀ ੀਂ ਜਾੀਂ ਤੁਹਾਿਾ ਪਕਰਵਾਰ ਭੋਜਨ ਸੁਰਿੱਕਖਆ ਲਈ ਸੂੰਘਰਸ 

ਕਰ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ COVID-19 ਭੋਜਨ ਸਹਾਇਤਾ ਵਸੀਕਲਆੀਂ ਲਈ nyc.gov/getfood 'ਤੇ ਜਾਓ। 

 

ਛ ੁੱਟੀ ਹੋਿ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਵਕਲਿ 

• 311 ’ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਅਤ ੇ“newborn care” (ਨਵਜੂੰਮੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਦਖੇਭਾਲ) ਲਈ ਪੁਿੱਛੋ।  

• ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੂਲਾ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ  

o ਏਨਸੂੰਟ ਸੌਂਗ ਿੂਲਾ ਸਰਕਵਕਸਿ 

o ਬਾਈ ਮਾਈ ਸਾਈਿ ਬਰਥ ਸਪਰੋਟ ਪਰੋਗਰਾਮ (ਬਿੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾੀਂ ਦਾਖਲਾ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਗਾਹਕਾੀਂ 

ਲਈ, “Doula Services” (ਿੂਲਾ ਸਰਕਵਕਸਿ) ਦ ੇਅਿੀਨ) 

o ਬਰਕੁਕਲਨ ਪਰੇੀਨੇਟਲ ਨੈਿੱ ਟਵਰਕ 

o ਕੈਰੀਬੀਅਨ ਕਵਮਨੈਿ ਹਲੈਥ ਐਸਸੋੀਏਸਨ (ਬਰਕੁਕਲਨ, ਕਵੀਨਿ, ਮਨੈਹਟੈਨ) 

https://www.wendyleveribclc.com/single-post/2018/05/04/Baby-led-bottle-feeding
https://www.babycenter.com/baby-bonding
https://kellymom.com/hot-topics/low-supply/
https://happymilk.us/lgbtqia-resources/
https://kellymom.com/ages/newborn/nb-challenges/decrease-formula/
https://thruparenting.com/reintroducing-breastfeeding-after-exclusively-pumping/
https://www.nymilkbank.org/
https://www.cdc.gov/nutrition/InfantandToddlerNutrition/formula-feeding/index.html
https://www.cdc.gov/nutrition/InfantandToddlerNutrition/formula-feeding/index.html
https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/wic/
https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/wic/
https://www1.nyc.gov/assets/dsny/contact/services/COVID-19FoodAssistance.shtml
https://portal.311.nyc.gov/
https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-02564
https://www.ancientsongdoulaservices.com/
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/neighborhood-health/healthy-start-brooklyn.page
http://www.bpnetwork.org/nyc/
http://www.cwha.org/


o ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ ਆਫ ਕਰਚਮੂੰਿ (ਸਟਟੇਨ ਆਈਲੈਂਿ) 

o ਕੈਕਰਜ ਹਾਉਸ ਬਰਥ 

o ਦ ਿੂਲਾ ਪਰਜੋਕਟ 

o ਬੇਬੀ ਕੈਰਵਨੈ 

o NYC ਿੂਲਾ ਕਲੈਕਕਟਵ 

o ਬਰਿ ਸੌਂਗ ਬਰਕੁਕਲਨ 

o ਬੂਬਰ 

• ਮਾਉੀਂਟ ਕਸਨਾਈ ਕਅੇਕਰੂੰਗ ਫਾਰ ਯੋਰ ਕਨਊਬੌਰਨ ਵੀਿੀਓ (ਅੂੰਗਰਿੇੀ ਅਤ ੇਸਪੈਕਨਸ ਕਵਿੱਚ ਉਪਲਬਿ ਹੈ) 

• ਦੁਿੱਿ ਕਪਆਉਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ 

o ਲਾ ਲੇਚ ੇਲੀਗ 

o ਚਾਕਲੇਟ ਕਮਲਕ ਕੈਫ ੇ

o NYC ਕਸਹਤ ਕਵਭਾਗ ਵਰਚਅੁਲ ਬੇਬੀ ਕਫੈੇਿ  

▪ ਮੌਕਰਸਾਨੀਆ: eventbrite.com/e/63303442300 

▪ ਹਰਲੇਮ: eventbrite.com/e/63302824452 

▪ ਬਰਾਉਨਿਕਵਿੱਲ: eventbrite.com/e/63301605807 

o ਕਨਊ ਯਾਰਕ ਲੈਕਟਸੇਨ ਕੂੰਸਲਟੈਂਟ ਐਸੋਸੀਏਸਨ 

o ਨੈਸਨਲ ਕਵਮਨੈਿ ਹਲੈਥ ਐੀਂਿ ਬਰੈਸਟਫੀਕਿੂੰਗ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 
 

ਸਨਿਤੀ ਿਦਲਿ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਨਸਹਤ ਨਵਭਾਗ ਨਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।                5.13.20 

http://www.chcrichmond.org/
https://www.carriagehousebirth.com/birth-doula
https://www.doulaproject.net/
http://www.babycaravan.com/virtual-postpartum-doula-services
https://nycdoulacollective.com/
https://www.birdsongbrooklyn.com/doula-work
https://getboober.com/postpartum-doula/
https://parenting.mountsinai.org/covid-19-resources/
https://lllny.org/find-a-leader/
https://www.facebook.com/chocolatemilkcafenynj/
https://www.eventbrite.com/e/63303442300
https://www.eventbrite.com/e/63302824452
https://www.eventbrite.com/e/63301607
http://www.nylca.org/
https://www.womenshealth.gov/about-us/what-we-do/programs-and-activities/helpline

