
COVID-19 ਅਤ ੇ 

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਤਾ ਂCOVID-19 ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡਾ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਨਾਲ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ 
ਖਤਰਾ ਵੱਧ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਅਤ ੇCOVID-19 ਤੋੋਂ ਬਚਣ 
ਲਈ ਇਹ ਰਹ ੇਕੁਝ ਸੁਝਾਅ:

�ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੰਦਰੁਸਤ ਕਿਵੇੇਂ ਰਹਿਣਾ ਹ ੈ
ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰਨੀ ਹ ੈਇਸ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇ
ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਕੋਈ ਸਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍੍ਰਦਾਤਾ ਨਹੀੀਂ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਨੇੜਲੇ 
ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਹੈਲਥ ਸੈੈਂਟਰ ਜਾ ਂਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰੋ।

911 ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆ ਂ
ਆਉਂਦੀਆ ਂਹਨ: 

•	 ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਤਕਲੀਫ (ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਸਧਾਰਨ ਤਕਲੀਫ ਤੋੋਂ ਵੱਧ) 

•	 ਸੀਨੇ ਵਿੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਦਰਦ ਜਾ ਂਦਬਾਅ
•	 ਅਚਾਨਕ ਬੌੌਂਦਲ ਜਾਣਾ
•	 ਦੂਜਿਆ ਂਨੰੂ ਜਵਾਬ ਨਾ ਦ ੇਪਾਉਣਾ 
•	 ਬੁੱਲ੍੍ਹਹਾਾਂ ਅਤ ੇਚਿਹਰ ੇਦਾ ਨੀਲਾ ਪੈਣਾ

ਜਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਦੂਜ ੇਲੋਕਾ ਂ
ਦ ੇਨੇੜ ੇਜਾਣ ਤੋੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਦੂਜ ੇਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਸਮਾ ਂ
ਬਿਤਾਉਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਤੋੋਂ 6 ਫੁੱਟ 
(2 ਮੀਟਰ) ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖ ੋ
ਅਤ ੇਚਿਹਰਾ ਢੱਕੋ।

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਸਾਰੀਆ ਂਪ੍੍ਰਰੀਨੇਟਲ ਕੈਅਰ 
ਅਪਾਇਟੰਮੈੈਂਟਾ ਂ'ਤ ੇਜ਼ਰੂਰ ਜਾਓ।

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 
30 ਦਿਨਾ ਂਦੀ ਸਪਲਾਈ ਮੌਜੂਦ ਹੋਵੇ।

ਆਪਣੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦ ੇ
ਆਖਰੀ ਮਹੀਨੇ ਦੌਰਾਨ ਥੋੜ੍੍ਹਹੀ 

ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤਣ ਲਈ 
ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਦ ੇਜ਼ਿਆਦਾ ਨੇੜ ੇਜਾਣ 

ਤੋੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
ਜਦੋੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋਕਾ ਂਦ ੇਨੇੜ ੇਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈੈਂਦੀ 
ਹ,ੈ ਤਾ ਂਮਾਸਕ ਜ਼ਰੂਰ ਪਹਿਨੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾ ਂਤੋੋਂ  
6 ਫੁੱਟ (2 ਮੀਟਰ) ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ 
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