
ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ 
ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ, ਸ਼ਰਾਬ, 
ਅਤੇ ਘਰ ਰਵਿਣਾ
ਵਿਆਨ ਰਿੇ:

ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਦੁੱ ਿ ਵਪਆਉਣ ਦੇ ਅਰਸੇ ਦੌਰਾਨ   
ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਾਨੀਕਾਰਕ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ   
ਚੰਗੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ।

ਪੌਸ਼ਵਿਕ ਖਾਣੇ ਦੀ ਚੋਣ ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ    
ਵਸਿਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਿੀ ਵਿਸ਼ਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਮਾਰਦੀ ਿੈ   
ਅਤੇ ਨਾ ਿੀ ਤੁਿਾਡੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਰੱਵਖਆ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਘਰ ਰਵਿਣ ਦੌਰਾਨ,   
ਨਿੇਂ ਸੌਕ ਪਾਲਣ ਜਾਂ ਕੋਈ ਨਿੇਂ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਨਾਲ,   
ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਬਿਤਰ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ  
ਿੋ ਅਤੇ  ਵਬਿਤਰ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਅਸਫ਼ਲ ਿੋ ਰਿੇ ਿੋ,  
ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰਿੋ। ਵਸਿਤਮੰਦ ਰਿੋ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖੋ।

ਸਾਿਨ

ਕਨੇਡੀਅਨ ਪਬਵਲਕ ਿੈਲਥ ਏਜੰਸੀ ਦੀ ਸੈਂਸੀਬਲ ਗਾਈਡ ਿੂ ਅ ਿੈਲਦੀ ਪ੍ੈਗਨੈਂ ਸੀ: https://www.canada.ca/en/public-health/services/  
health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide.html.

ਿੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ pregnancyinfo.ca/alcohol ‘ਤੇ ਜਾਓ


