
Punjabi (Pakistan) 

 COVID-19 دی عالمی وباء دے دوران بالاں نُوں دودھ پیانا 
 

 (COVID-19) 2019 یبمار یکورونا وائرس د
COVID-19  ،بارے عمومی جانکاری لئی، بشمول رسوائی توُں کیداں بچنا اے لئی

nyc.gov/health/coronavirus  ملاحظہ کرو۔ 
 

 COVID-19 اتے حاملہ زنانیاں 
دی ودھ زد وچ نیں، پر اونہاں دی  COVID-19موجودہ طور تے کوئی ثبوت نہیں کہ حاملہ زنانیاں 

متاثر کرن توں بہتیاں بمار ہو سخت نگرانی کرنی چاہیدی اے۔ حاملہ زنانیاں کسے وی وائرس دے 
 سکدیاں نیں۔

 
اں، دودھ پیاون آلیاں اتے حاملہ  نومولود بالاں دی نگہداشت کرن آلی COVID-19 میربانی کر کے ویکھو 

 ہیٹھاں دتے سوالاں دا جواب دین لئی:  زنانیاں لئی تجویزاں 

 ہو جاووے تے کیی ہووے گا؟  COVID-19جے اک حاملہ زنانی نوں   •
 دے شکار لوکیں اتے اونہاں دا بال "اک ای کمرے" وچ رہ سکدے نیں؟   COVID-19کیی  •
 ہ ملاقاتاں بدلنیاں پین گئیاں؟ کیی مینوں اپنی ولدیتی نگہداشت دیاں مقرر •

 کیی مینوں اپنے ڈیلیوری دے منصوبے یا تھاں توں بدل لینا چاہیدا اے؟  •
اونہاں لوکاں دی جانکاری جیناں نے حال وچ ہی جنم دتا اے ) مثال لئی "چوتھی سہ   •

 ماہی"( 
 

 شدید بماری دی زد وچ کون اے؟ 
 65وریاں یا ایہدے توُں ودھ لوکیں) 50نویں کورونا وائرس نال ہر عمر دا بندہ انفیکٹ ہو سکدا اے۔  

 COVID-19اتے ایہدے تُوں ودھ سب توُں ودھ خطرے وچ نیں(، اتے پُرانی بماری دا شکار لوکیں 
 وں شدید بمار ہوون دے ودھ خطرے وچ نیں جیداں کہ:ت  

 پھیپھڑیاں دا مرض  •
 ں شدید دمہماڑے جئے تُو •

 دل دا مرض  •
 کمزور مدافعی نظام •
 موٹاپا •
 ذیابطیس  •
 گردیاں دی بماری  •

 جگر دا مسئلہ •
 کینسر •

 
جے تسُی اک وڈی عمر دے بندے او تے اوتے دتی کسے بماری دا شکار او، تے ایہہ تہاڈے لئی بہتا  

مندانہ  ضروری اے کہ تُسی اپنی صحت دی سخت نگرانی کرو اتے جسمانی فاصلہ بندی اتے صحت 

 ہتھاں دی صفائی نُوں عمل وچ لیاؤ۔ 

 

 ہنگامی صورتحال وچ خوراک دی حفاظت
ودھ   ۔ نومولود اتے بال ہنگامی صورتحال وچ سب تُوں دودھ پیانا تباہی تے ردعمل دا اک ضروری حصہ اے

خطرے وچ ہوندے نیں جیدوں نومولود فارمولا اتے خوراک دی سپلائز محدود ہوندیاں نیں، جیداں کہ  

COVID-19   دی عالمی وباء دے دوران۔ اضافی طور تے، گھر رہن دے حکم دی وجہ تُوں کجھ خاندان گندے

اں دی وجہ تُوں اسہال  ماحول وچ یا صاف پانی تیکر رسائی دے بنا وی ہو سکدے نیں۔ ایہناں ساریاں صورت

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
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
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-guidance-for-pregnant-people.pdf
https://www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/features/disasters-infant-feeding/index.html


 
 

یا ہور بماریاں دا خطرہ ودھ جاندا اے۔ ایہہ ضروری اے کہ ماں پے جیہڑے اپنے بال نُوں ماں دا دودھ فراہم کر  

 سکدے نیں ایہہ کرن وچ اونہاں دی معاونت اتے حفاظت کیتی جاوے۔ 
 

 ماں دا دودھ کیوں ضروری اے؟
اڈے بال لئی خاص طور تے بنی اے۔ ایہدے وچ عملی  ماں دا دودھ مکمل غذائیت فراہم کردا اے جیہڑی تہ

طور تے ساری پروٹین، شوگر، چربی، وٹامنز اتے نمکیات ہوندیاں نیں جیناں دی بال نوُں صحت مند اتے  

مضبوط ہون لئی لوڑ ہوندی اے۔ وقت دے نال نال، ایہہ سوکھا ہضم ہوندا اے اتے تہاڈے بال دی غذائی  

 اے۔  ضرورتاں دے مطابق ہوندا جاندا

ایہہ مدافعتی عوامل، خامراں اتے سفید خون دے خلیاں نُوں فراہم کرکے نومولود دے مدافعتی نظام دی   

بنیاد رکھدا اے۔ نکے بال تہاڈے اینٹی باڈیز وی وصول کردے نیں، جیہڑے اونہاں نُوں انفیکشن تُوں بچاون وچ  

 انفیکشن عام نیں۔ مدد کردے نیں، بشمول ہنگامی حالتاں وچ بالاں وچ اسہال اتے ساہ دے 
 

 میں اپنے بال لئی وافر مقدار وچ دودھ کیداں بنا سکدی آں؟ 
جمن دے فوری بعد پیانا اتے زندگی دے پہلے ہفتیاں وچ بار بار پیانا )ضرورت دے حساب نال فیڈنگ( تہاڈے  

وچ مدد لئی   جسم نُوں جانن وچ مدد دوے گا کہ اوُنے بال نُوں دودھ پیاون لئی وافر دودھ بناونا اے۔ ایہدے 

جلد تُوں جلد رابطہ اتے اک کمرے وچ رہنا دو عمل نیں جیہڑے تسُی ہسپتال وچ کر سکدے او اتے بال لئی  

 اوہدوں وی چنگے نیں جیدوں تسُی اونہوں اپنا دودھ نہیں پیا رہے۔ 

جمن دے فوری بعد، اپنے بال نوُں کپڑیاں دے بنا اپنی چھاتی تے رکھو    جلد تُوں جلد دا رابطہ: 

تُوں   60جلد تُوں جلد( اتے اوتھے ای رکھو جیدوں تیکر اوہ دودھ نہ پی لووے، یا گھٹ توُں گھٹ  )

 منٹ تیکر۔  90

فٹ دور،   6اپنے بال نوُں اک کمرے وچ رکھنا )اک کمرے وچ رہنا(، بھاویں   اک کمرے وچ رہنا: 

تہانوں دواں نُوں اک دوجے بارے سیکھن وچ مدد دوے گا اتے جیدوں اوہ بھکھ دیاں علامتاں طاہر  

 کرے )کھاون دے اشارے( تے اونہاں نوُں دودھ پیاون دے بہتے موقعے دووے گا۔ 

یاون تُوں  جے تہانوں اتے تہاڈے بال نُوں بماری دے سبب وکھرا کرنا پے جاوے یا تسُی اپنے بال نُوں دودھ پ 

قاصر ہوو، تے دودھ دی فراہمی نُوں قائم اتے برقرار رکھن لئی اونہوں کڈنا ضروری اے۔ یاد رکھو، دودھ بناون  

لئی تہانوں دوھد کڈنا ہووے گا۔ جے تُسی اپنا دودھ نہ کڈو تے، تہاڈا جسم دودھ بناونا چھڈ دووے گا۔  

دسو کہ تسُی اپنے بال نُوں اپنا دودھ پیاونا چاہندے    ہسپتال دا عملہ تہاڈی مدد کر سکدا اے ـــ اونہاں نُوں

  ٹھاںیہ یلئ یہور جانکاراو اتے ایناں عملاں بارے سیکھن اتے انجام دین لئی اونہاں تُوں مدد منگو۔  

"Helpful Skills and Information to Promote a Healthy Milk Supplyصحت مند    ی" )دودھ د

 ۔ کھو یو کشنیدا س (یدے فروغ دے بارے معاون مہارتاں اتے جانکار ی فراہم

 

 دا شکار زنانیاں دودھ پیا سکدیاں نیں؟  COVID-19 کیی
دیاں علامتاں ظاہر کرن آلیاں زنانیاں وائرس نوں بالاں تیکر   COVID-19توُں متاثرہ یا  COVID-19ہاں جی، 

 منتقل ہوون توُں بچاون لئی احتیاطی تدبیراں کر کے دودھ پیا سکدیاں نیں۔ 

سیکنٹ تیکر اپنے ہتھ   20ایہہ ضروری اے کہ اوہ دودھ پیان توں پہلاں صابن اتے پانی نال گھٹ تُوں گھٹ  

ن۔ منہ نوں ڈھکن آلی شے کوئی وی محفوظ کاغذ یا کپڑا اے  دھوون اتے اپنے منہ نوں ڈھک کے رکھ

)جیداں کہ کوئی بنڈانا یا سکارف( جیہڑا تہاڈے منہ اتے نک نوں ڈھک دیندا اے۔ اک دوجا انتخاب دودھ نوں  

پمپ کرنا یا کڈھنا اے۔ جے تُسی پمپ ورت رہے او، تے ہر ورت دے وچکار پمپ دے سارے حصیاں نوں  

کرو کہ کوئی ایسا فرد جیہڑا بمار نہ ہووے یا اوہدے وچ علامتاں ظاہر نہ ہویا    چنگی طرح دھوو۔ کوشش 

 ہوون، اوہ بال نوں بوتل وچ تہاڈا دودھ پیاوے۔ 



 
 

دودھ   COVID-19اُنج تے وائرس انسانی دودھ وچ نہیں شناخت ہویا، پر ہلے ایہہ پک نہیں کہ کیی   

محدود جانکاری دے باوجود، دودھ پیاون دے بہت    پیاندیاں بال تیکر منتقل ہوندا اے یا نہیں۔ ایس ویلے

سارے فائدیاں دے کارن جیدے وچ جنم دین آلی ماں دے اینٹی باڈیز دی فراہمی شامل اے جو عام طور  

تے بال نوں انفیکشن توں بچاندیاں نیں، فیر وی ایہہ سفارش کیتی جاندی اے کہ اوہ ماں پے جیہڑے اپنے  

ندے نیں اوہ اوتے دسیاں احتیاطی تدبیراں تے عمل کردیاں دودھ پیانا جاری  بال نوں ماں دا دودھ پیانا چاہ

 رکھن۔ 

 
 اک صحت مندانہ دودھ دی فراہمی نُوں فروغ دین لئی معاون مہارتاں اتے جانکاری

 چھیتی شروع کرو اتے چنگا شروع کرو  •
o :ایہہ تہاڈے ہتھاں وچ اے پہلے چووی گھینٹیاں وچ دودھ پیاونا 
o کرال اتے پہلی غذا  بریسٹ 
o  اپنے بال نوُں چھاتی نال لانا 
o  ڈونگی لیچنگ بناونا 
o  دودھ دی چنگی فراہمی دا پک کرنا 

 نوں سمجھنا  منگن تے دودھ دین اتے   کھاون دے اشارے، عمومی نومولود دے رویے  •
 دودھ کڈنا  •

o )( ہتھوں کڈنا )عالمی صحت دا میڈیااتے  ہتھوں کڈنا )سٹینفورڈ 
o  اک بجلی آلا یا دستی پمپ ورتنا 
o  پاور پمپنگ 
o  پمپ دی صفائی 

 کڈے ہوے دودھ دا محفوظ ذخیرہ اتے پیاون دا طریقہ •
o  دودھ سانبھن دا محفوظ طریقہ 
o دودھ پیاون دے دوجے طریقے 
o  بال ولوں/تیز پوتل توُں پیاونا 

 تیز بوتل توں پیاونا بال ولوں بوتل وچ پیاونا ▪
 بوتل توں پیاونا  ▪
▪  

 محبت اتے تعلق نوُں فروغ دین لئی عمل  •
 ی فراہمی نوُں فرغ دوو اتے فارمولا سپلیمینٹیشن توُں گریز کرنا دودھ د •
• LGBTQIA لئی چھاتی توُں دودھ پیانا/دودھ پیانا + 
 دے بعد براہ راست چھاتی/سینے توُں دودھ پیاون تے منتقلی   پمپنگ/سپلیمنٹنگ •

 

دین دے ہور طریقے موجود ہون تے جے میں چھاتی تُوں دودھ پیاون دا  جے خوراک
 انتخاب نہ کراں یا اپنے بال لئی وافر دودھ بناون تُوں قاصر ہواں؟ 

ملک   ارک یوی" )نThe New York Milk Bank"یدودھ اے۔ ہور معاونت لئ یمتبادل ڈونر انسان  ی حی اگلا ترج 

 نال رابطہ کرو۔  (نکیب

جے ڈونر دودھ دستیاب نہ ہووے، نومولود فارمولا دوجی ترجیح اے۔ جد کہ نومولود فارمولا اونہاں خانداناں   

لئی اہم ماخذ اے جیہڑے دودھ پیاون دا انتخاب نہیں کردے یا نہیں کر سکدے، ہنگامی حالات فارمولا دی  

دے نیں۔ ودھدی ہوئی مانگ،  کمی اتے فارمولا نُوں گھر رہن دے دوران محفوظ رکھن وچ مسئلہ کر سک

مینوفیکچرنگ دیاں خلل اندازیاں یا تاخیراں اتے فارمولا ویچن آلے کاروباراں اتے اسٹوراں دی بندش دے کارن  

ٹبر اپنے آپ نوں مشکل صورت حال وچ مبتلا محسوس کر سکدے نیں۔ اضافی طور تے، فارمولا فیڈنگ اوناں  

کری مُک جان یا کمائی وچ دوجیاں تبدیلیاں دا سامنا کر رہے  ٹبراں تے مالی بوجھ نوں ودھاندی ای جو نو

نیں۔ فارمولے نوں مناسب طور تے تیار کرن، صاف کرن اتے ذخیرہ کرن لئی صاف پانی، پاور/ایندھن اتے  

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.wendyleveribclc.com/single-post/2018/05/04/Baby-led-bottle-feeding
https://www.youtube.com/watch?v=TuZXD1hIW8Q
https://www.youtube.com/watch?v=TuZXD1hIW8Q
https://www.youtube.com/watch?v=TuZXD1hIW8Q
https://www.youtube.com/watch?v=TuZXD1hIW8Q
https://kellymom.com/bf/pumpingmoms/feeding-tools/bottle-feeding/
https://kellymom.com/bf/pumpingmoms/feeding-tools/bottle-feeding/
https://kellymom.com/bf/pumpingmoms/feeding-tools/bottle-feeding/
https://kellymom.com/bf/pumpingmoms/feeding-tools/bottle-feeding/
https://www.babycenter.com/baby-bonding
https://kellymom.com/hot-topics/low-supply/
https://kellymom.com/hot-topics/low-supply/
https://kellymom.com/hot-topics/low-supply/
https://happymilk.us/lgbtqia-resources/
https://happymilk.us/lgbtqia-resources/
https://happymilk.us/lgbtqia-resources/
https://kellymom.com/ages/newborn/nb-challenges/decrease-formula/
https://thruparenting.com/reintroducing-breastfeeding-after-exclusively-pumping/


 
 

اتے بیبی لیڈ/پیسڈ بوتل فیڈنگ دے وسائل   محفوظ فارمولا دی تیاریبجلی دی لوڑ ہوندی ہواے )اوتے، 

ویکھو(۔ ہو سکدا اے کہ ٹبر محفوظ اتے صاف ستھرے ماحول وچ فارمولا مہیا کرن دے قابل نا ہون یا ایناں  

اپنے بالاں نوں فیڈ کرن لئی واہوا فارمولے دی گنجائش نا ہوے اتے "کھیچن" یا کمزور فارمولے دا آغاز   دی

دتی جاندی۔ جے تہانوں فارمولے دی لوڑ اے اتے تسُی اینوں حاصل کرن توں قاصر   نہیںکرن، جیدی تجویز 

 Supplemental Nutrition Special" ی اپنے مقاماو یا ایدی استطاعت نہیں اے، تے مزید معاونت لئی 

Program for Women, Infants and Children (WIC) officeپروگرام   شنی وٹرین منٹلیسپل  شلی")اسپ

 نال رابطہ کرو۔  ( دے دفتر(WICخوار بالاں اتے جواکاں ) ریش ن، یبرائے خوات

 خاندان دی غذائیت 
ایہہ ضروری اے کہ تسُی اتے تہاڈے گھر آلے صحت مند اتے تندرست رہو، خاص طور تے دودھ پلان آلی  

ماں۔ جے تہانوں اتے تہاڈے ٹبر نوں رسائی یا رقم دے مسائل دے کارن کھان دی سیکورٹی نال دشواری  

 ملاحظہ کرو۔  nyc.gov/getfoodلئی کھان دی معاونت دے وسائل لئی  COVID-19ہو رہی اے، تے 

 

 ڈسچارج ہون تُوں بعد معاونت دے انتخابات
 لئی پُچھو"۔  )نومولود دی نگہداشت(  ” newborn care“اتے   تے کال کرو   311 •
•   "Postpartum Doula Support"(پوسٹ  پارٹم ڈولہ  معاونت) 

o   قدیمی گانا ڈولہ سروسز 
o میرے ولوں زچکی سپورٹ پروگرام”Doula Services ” )اونہاں گاہکاں لئی  وچ   )ڈولہ سروسز

 جیہڑے وقت توُں پہلاں داخلہ لیندے نیں( 

o  برکلن پیرنٹل نیٹ ورک 
o  بروکلین، کوئنز، مین ہٹن(  کیریبین ویمنز ہیلتھ ایسوسی ایشن( 
o اسٹیٹن جزیرہ(  رچمنڈ دا کمیونٹی ہیلتھ سینٹر( 
o  کیریج ہاؤس وچ جنم 
o  ڈولہ پروجیکٹ 
o  بال دا کاروان 
o NYC   ڈولہ کولیکٹیو 
o  برڈ گانا بروکلن 
o  بوبر 

 ویڈیو )انگریزی اتے ہسپانوی وچ دستیاب اے(  تہاڈے نومولود لئی نگہداشت  ماؤنٹ سینا •
 دودھ پیاون دی معاونت  •

o  لا لیچے لیگ 
o  چاکلیٹ دودھ کیفے 
o NYC  ہیلتھ ڈیپارٹمنٹ ورچول بےبی کیفے 

▪  eventbrite.com/e/63303442300Morissania:  
▪ eventbrite.com/e/63302824452Harlem:  
▪ eventbrite.com/e/63301605807Brownsville:  
▪ "New York Lactation Consultant Associationشنی کٹییل ارک ی  وی")ن  

 (شنیا  یسوس یکنسلٹنٹ ا 
▪  "National Women’s Health and Breastfeeding Helpline" اں ی زنان یم )قو  

 ( لائن لپیہ  یصحت اتے دودھ پلاون آل   ید
  

NYC Health Department  5.13.20          تجویزاں بدل سکدا اے۔بدلدے حالات دے مطابق 

https://www.cdc.gov/nutrition/InfantandToddlerNutrition/formula-feeding/index.html
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://www.ancientsongdoulaservices.com/
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/
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/
http://www.womenshealth.gov/about-us/what-we-do/programs-and-activities/helpline

