
 

ਪ୥ਸੂਤੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤ ੇਸੁਰੱਿਖਅਤ ਦੇਖਭਾਲ 

ਪ୥ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ 

ਤੁਸੀ ਂਅਜੇ ਵੀ ਬੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਤୌ ਪਿਹਲਾਂ ਦੀਆ ਂ

ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਿਵਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੁੰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ 
ਦਾਈ ਜਾਂ ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ ਤୌ ਸਲਾਹ ਪ୥ਾਪਤ ਕਰਨੀ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ। 

ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ: 
ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਿਵਚ ਆਪਣੀ  
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 

ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ 

•  ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਿਵਚୌ ਖੂਨ ਆ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕਈੋ ਤਰਲ ሺਪਾਰਦਰਸ਼ੀ 
ਜਾਂ ਰੰਗਦਾਰሻ ਿਨਕਲ ਿਰਹਾ ਹ ੈ

•  ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਸਰਗਰਮੀ ਧੀਮੀ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਰਕੁ ਗਈ ਹੈ ਜਾਂ 
ਬਦਲ ਗਈ ਹ ੈ

•  ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਿਵਚ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ୥ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦੀਆਂ ਿਰਕਾਰਿਡੰਗਾਂ ਆਮ ਤୌ ਵੱਧ ਹਨ 

•  ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਰ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਆਪਣੀ ਿਨਗ୧ਾ ਦ ੇ ਸਬੰਧ ਿਵਚ 

ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪਸਲੀਆਂ ਦ ੇਿਬਲਕੁਲੱ ਹੇਠਾਂ ਦਰਦ 

ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਲਟੀ ਆਉਦਂੀ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿਚਹਰਾ, ਹੱਥ ਜਾਂ ਪੈਰ 

ਅਚਾਨਕ ਸੁਜੇੱ ਹਨ 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਰਸ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਧੱਫ਼ੜ ਹਨ, ਖਾਸ ਤੌਰ 

ਤੇ ਅਿਜਹ ੇਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਪ୥ਭਾਿਵਤ ਕਰਦ ੇਹਨ; ਜਾਂ 
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅਖੱਾਂ ਦਾ ਿਚੱਟਾ ਿਹੱਸਾ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਪੀਲੇ ਹਨ 

•  ਤੁਹਾਡੇ ਪਟੇ ਿਵਚ ਦਰਦ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਪੰੀੜਨ ਜਾਂ ਕਸੱ ਪੈ ਰਹ ੇ

ਹਨ 

•  ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮୈ ਅਸੁਰਿੱਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। 
 

ਆਪਣੀਆਂ ਸਿਹਜ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਕਰ!ੋ 

•  ਜ ੇਸ਼ਕੱ ਹੋਵ,ੇ ਖੁਦ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ! 

•  ਆਪਣੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਪ୥ਗਟ ਕਰੋ 
•  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਚਤੰਾਵਾਂ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 

ਮੌਜੂਦਾ ਸਮୈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹੀ ਂਹੈ ਿਕ ਉਹ ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ
ਿਜਨ୧ਾ ਂ ਨੰੂ ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਉਹ ਆਮ ਲੋਕਾ ਂਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ
ਗੰਭੀਰ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂ ਹੋਣ ਦ ੇ ਜ਼ੋਖਮ ਤੇ ਹੁੰਦੀਆ ਂ ਹਨ ਜਾਂ ਇਹ ਿਕ
ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਗਰਭਪਾਤ ਹੋਣ ਦਾ ਜ਼ੋਖਮ ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਭੰਵ ਹੈ, 

ਪਰ ਮੌਜੂਦਾ ਸਮୈ ਇਸਨੰੂ ਅਸੰਭਵ ਮੰਿਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਿਕ ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਦੇ
ਦਰੌਾਨ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤୌ ਤੁਰਤੰ ਬਾਅਦ ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇ ਤੱਕ
ਪਹੁੰਚ ਜਾਵਗੇਾ। ਬਹਤੁ ਘਟੱ ਬੱਿਚਆ ਂਦ ੇਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਿਵਚ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੀ
ਸਭੰਾਵਨਾ ਹੈ। ਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਨਵਾਂ ਵਾਇਰਸ ਹੈ, ਅਸੀ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ
ਿਸੱਖਣ ਦੀ ਹਾਲੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹਾ।ਂ 

 

ਇਕ ਸਾਵਧਾਨੀ ਦੇ ਵਜੱୌ, ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਪ୥ਤੀ ਇਕ
ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮਹੂ ਵੱਜୌ ਪਛਾਿਣਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਿਬਨਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਜਾਂ ਹੋਰ
ਿਸਹਤ ਸਮਿੱਸਆਵਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਸਮਾਜਕ ਦਰੂੀ ਸਬੰਧੀ
ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ
ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਵ-ੈਅਿਲਹਦਗੀ
ਸਬੰਧੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਹਤ ਦੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਮਿੱਸਆ ਹੈ, ਿਜਵୈ ਿਕ ਿਦਲ ਦੀ ਨਾ-ਮਾਲੂਮ
ਤਕਲੀਫ਼, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸ਼ੀਲਿਡੰਗ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ
ਦੀ ਜ਼ਰੋਦਾਰ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪੱਕਾ ਨਹੀ ਂਪਤਾ
ਿਕ ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਉਪੱਰ ਲਾਗੂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈ ਜਾਂ ਿਕਹੜੀਆਂ ਅਿਤਿਰਕਤ
ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਲਈ ਜਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ
ਿਲੰਕ 'ਤ ੇਜਾ ਕ ੇਦੇਖੋ। 
 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਦੇਖ:ੋ www.nhs.uk 

ਜਾਂ www.111.nhs.uk  

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ୊ਬਰ ਨੰੂ ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ
ਿਕਸੇ ਤਰ୧ਾਂ ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਿਵਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਤୌ ਪਿਹਲਾਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ
ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਦਆੁਰਾ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਨ ਆਉਣ ਤୌ ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ
ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ ਨੰੂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਕਾੱਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੁਰੰਤ ਜ਼ਰਰੂੀ ਨਹੀ ਂਹੈ
ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ 7 ਜਾਂ 14 ਿਦਨਾਂ ਲਈ ਅੱਗੇ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 



 

ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ: ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਿਵਚ 
ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬਚੱੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨੀ 

ਇਹ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈਿਕ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ ਨੰੂ ਮਾਨੀਟਰ
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤୌ ਪਿਹਲਾਂ ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਿਵਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣਾ
ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ। ਿਜੱਥੇ ਢੁੱਕਵਾਂ ਹੋਏ, ਤੁਹਾਡਾ ਹਸਪਤਾਲ ਬਲੋੇੜੀ ਯਾਤਰਾ ਨੰੂ
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਵੀਿਡਓ ਕਾੱਲ ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਤਰ୧ਾਂ ਦੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ ਨਾਲ
ਸਪੰਰਕ ਕਰੋ। ਅਗਲੇ ਿਦਨ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਨਾ
ਕਰੋ। 
 

ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ 
ਹਰ ਬੱਚਾ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ- ਹਰਕਤਾਂ ਦੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਖਾਸ ਿਗਣਤੀ ਨੰੂ 'ਸਧਾਰਣ' ਨਹੀ ਂ
ਮਿੰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ - ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ
ਿਕਸ ਤਰ୧ਾਂ ਿਹਲਜੱੁਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

16-24 ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਬੀਤਣ ਤੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਹਲਜੱੁਲ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਗੇੋ, ਅਿਜਹਾ 32 ਹਫ਼ਤੇ ਤੱਕ ਹੋਏਗਾ ਜਦୌ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਮੋਟੇ ਤੌਰ ਤੇ
ਉਸੇ ਹਾਲਤ ਿਵਚ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਜਦୌ ਤੱਕ ਉਸਦਾ ਜਨਮ ਨਹੀ ਂਹੋ ਜਾਂਦਾ। ਇਹ ਸਹੀ
ਨਹੀ ਂਹੈ ਿਕ ਬੱਚੇ ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਦੀ ਸਮਾਪਤੀ ਤੇ ਘੱਟ ਹਰਕਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਸ
ਲਈ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਹਲਜੱੁਲ ਿਵਚ ਤਬਦੀਲੀ ਆਈ
ਹ,ੈ ਧੀਮੀ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਜਾਂ ਰੁੱਕ ਗਈ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
 

ਿਦਮਾਗੀ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਭਲਾਈ 

ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਥੋੜ୧ਾ ਬਹਤੁ ਿਚੰਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਜੇ
ਤੁਸੀ ਂਿਚੰਤਤ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਅਧੀਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਮਦਦ
ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ - ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ
ਆਪਣੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਸੰਗੀਤ ਨੰੂ ਸੁਣୌ, ਕੋਈ ਿਕਤਾਬ ਪੜ୧ੋ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਸਹਾਇਕ ਦੋਸਤ ਜਾਂ
ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ୊ਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਸੀ ਂਮਾਨਿਸਕ ਭਲਾਈ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ
ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥୌ ਪ୥ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

tiny.cc/covid19mhguidance 

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਹਰ ਸਮୈ ਿਚੰਤਤ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਿਵਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜੀ ਪੀ
(GP), ਦਾਈ ਜਾਂ ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹ ਢੁੱਕਵੀ ਂਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਇਲਾਜ
ਤਕੱ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਿਵਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

ਸਰੀਰਕ ਭਲਾਈ 

ਸਹੀ ਭਾਰ, ਖੂਨ ਦੇ ਸਹੀ ਸੰਚਾਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਭਲਾਈ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਲਈ,

ਢੁੱਕਵੀ ਂਨੀਦਂ, ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਚੰਗੀ-ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ। 

ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਿਵਚ ਿਕ୥ਆਸ਼ੀਲ ਰਿਹਣ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਿਜਵୈ ਿਕ
ਹਲਕੀ ਸੈਰ, ਹਲਕੀ ਸਟ୥ੈਿਚੰਗ ਜਾਂ ਯਗੋਾ। ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿਸਹਤਮੰਦ
ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦੇਖੋ: www.nhs.uk/start4life 

 

ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬਦੰ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ, ਦਵੋਾਂ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਲਾਭ
ਪਹੁੰਚਾਏਗਾ। ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਕਦੇ ਵੀ ਬਹਤੁੀ ਦੇਰ ਵਾਲਾ ਨਹੀ ਂ ਹੁਦੰਾ ਅਤੇ
ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬਦੰ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਚਾਰ ਗੁਣਾਂ
ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਿਸਖਲਾਈ ਪ୥ਾਪਤ ਸਟਾਫ਼ ਕੋਲ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ
ਆਪਣੀਆਂ ਪ୥ਬਲ ਇੱਛਾਵਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਦੇ ਅਤੇ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਮੁਕਤ ਬਣਨ ਦੇ
ਸਭ ਤୌ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕੀਤਾ
ਜਾਵੇ: 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਬੁਖਾਰ ਹੈ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਨਵੀ,ਂ ਿਨਰੰਤਰ ਖਾਂਸੀ ਹੈ
ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

ਤੁਹਾਡੀ ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਗੇੀ ਿਕ ਅੱਗੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੱਤ ਿਦਨਾਂ ਲਈ ਘਰ ਰਿਹਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਜੇ ਿਕਸੇ ਤਰ୧ਾਂ ਦੀਆ ਂਫੌਰੀ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਪ୥ਸੂਤੀ ਯੂਿਨਟ
ਿਵਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜਾਵੇਗਾ। 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਹੋਰ ਖਰਾਬ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਸੀ ਂਘਰ ਰਿਹ ਕੇ
ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਟਾਕਰਾ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ
ਜਾਂ ਪ୥ਸੂਤੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਤੁਰੰਤ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
 

ਆਪਾਤਕਾਲ ਿਵਚ 999 ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ। 
ਿਕਸੇ ਤਰ୧ਾਂ ਦੀਆਂ ਗੈਰ-ਆਪਾਤਕਾਲੀਨ 
ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਐਨ ਐਚ ਐਸ (NHS) 111 ਨੰੂ ਕਾੱਲ
ਕਰੋ। 

ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਇੱਥੇ ਦਖੋੇ: 
www.nhs.uk/pregnancy-and-coronavirus 


