
 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਵਿਹਤਮੰਦ ਰਵਹਣ-ਿਵਹਣ 
ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਆਮ ਰਟੁੀਨਾਾਂ ਬਦਲ ਗਈਆਾਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ 
ਦੀ ਸੂੰਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਚੂੰਗੀ ਤਰਾਾਂ ਖਾਣ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਪਵਹਲਾਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਵਕਧਰ ੇ
ਿੱਧ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹੈ। ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੀ ਸੂੰਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਜਾਣ।ੋ 
 

ਕੋਵਿਡ-19 ਬਾਰ ੇਨਿੀ ਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਬ ਤ ਵਨਰੂੰਤਰ ਸਾਹਮਣੇ ਆ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਤਾਜਾ ਖੋਜਾਾਂ ਅਤ ੇ
ਅਪਡੇਟਾਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤ ੇਵਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਸ ਪਜੇ ਅਤੇ ਹੇਠ ਵਦੱਤੇ ਸਰੋਤਾਾਂ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਕਰਦੇ 
ਰਹੋ ਵਕ ਕੀ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਵਿਚ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਹੈ। 
 

ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੂੰਦਰਸੁਤ ਰਵਹਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣ।ੋ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਵਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਇਵਮਊਨ ਵਸਸਟਮ ਨ ੂੰ  ਮਜਬ ਤ ਰੱਖਣ ਅਤ ੇਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਜਾਾਂ ਪੁਰਾਣੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਵਸਹਤਮੂੰਦ 
ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੀ ਕੋਈ ਚੱਲ ਰਹੀ ਸਮੱਵਸਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਾਂ 
ਰਵਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਦੀਆਾਂ ਖੁਰਾਕ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰ ੇ
ਜਾਣਨ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ: 
 

• ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਠੀਕ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਸਮੱੁਚੀ ਵਸਹਤ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹਤੱਿਪ ਰਨ ਵਹੱਸਾ ਹੈ। ਇਹ ਮੌਜ ਦਾ ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਦਾ 
ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਵਹ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖਣ ਦੇ ਢੂੰਗ ਲੱਭਣ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਬਨਾਾਂ ਵਕਸੇ ਸਾਜ-ਸਾਮਾਨ ਜਾਾਂ ਿੱਡੀ ਜਗਹਾ ਦੇ ਘਰ ਵਿਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੇ 
ਲਈ ਕੀਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਰਵਹਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ: 
 

• ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ 

ਿੱਟ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 
ਸੱਟਾਾਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰ ਮ ਵਿਚ ਜਾਣ ਦੇ ਪਰਮੱੁਖ ਕਾਰਨਾਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ। ਇਨਹਾਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਸੱਟਾਾਂ ਅਨੁਮਾਨ ਯੋਗ ਅਤ ੇ
ਰੋਕੀਆਾਂ ਜਾ ਸਕਣ ਿਾਲੀਆਾਂ ਹੁੂੰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਘਰ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਸਮਾਾਂ ਵਬਤਾਉ ਾਂਦੇ ਸਮੇਂ ਜਾਾਂ 
ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਿੇਲੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰਵਹਣਾ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹੈ। ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਦੇ ਜਖਮੀ 
ਹੋਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸੱਟ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਿੇਖੋ: 
 

• ਵਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਸੱਟ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਦੇ ਸਰੋਤ 
• ਸੱਟ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 

https://www.healthlinkbc.ca/covid-19/healthy-eating-covid-19
https://www.ymca.ca/CWP/media/YMCA-National/Documents/Our%20Impact%20page%20resources/CSEP_Guidelines_Handbook.pdf
https://www.ymca.ca/CWP/media/YMCA-National/Documents/Our%20Impact%20page%20resources/CSEP_Guidelines_Handbook.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/covid-19/physical-activity-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/disease-and-injury-prevention
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/injury-prevention


ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪੁਰਾਣੀਆ ਂਵਿਹਤ ਿਵਥਤੀਆਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕਈੋ ਪੁਰਾਣੀ ਸਵਥਤੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦਾ ਵਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਵਿਸੇ਼ਸ਼ ਤੌਰ ਤ ੇਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹ।ੈ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ 
ਗਰਸਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕੋ, ਅਤ ੇਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਵਕ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ ਵਸਹਤਮੂੰਦ 
ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਰਵਹਣਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਠੀਕ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਜਵਟਲਤਾਿਾਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਖਾਸ ਗੂੰਭੀਰ ਸਵਥਤੀਆਾਂ ਅਤ ੇਕੋਵਿਡ-19 ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠ ਵਦੱਤੇ ਵਲੂੰਕ ਿੇਖੋ: 
 

• ਅਰਥਰਾਈਵਟਸ ਸੁਸਾਇਟੀ: ਕੋਵਿਡ-19 ਅਤ ੇਗਠੀਆ  

• ਅਸਥਮਾ ਕੈਨੇਡਾ: ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ (ਕੋਵਿਡ-19) ਅਤੇ ਦਮਾ 
• ਬੀਸੀਸੀਡੀਸੀ: ਪੁਰਾਣ ੇਵਸਹਤ ਹਾਲਤਾਾਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਕੋਵਿਡ-19 ਜਾਣਕਾਰੀ 

• ਵਬਰਵਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਲੂੰਗ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: ਕੋਵਿਡ-19 

• ਕਰੋਨਜ ਐਾਂਡ ਕੋਲਾਈਟਸ ਕੈਨੇਡਾ: ਕੋਵਿਡ-19 ਅਤ ੇIBD 

• ਡਾਇਬਟੀਜ ਕੈਨੇਡਾ: ਕੋਵਿਡ-19 ਅਤ ੇਡਾਇਬਟੀਜ ਬਾਰ ੇਅਕਸਰ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਸਿਾਲ 

• ਹਾਰਟ ਐਾਂਡ ਸਟਰੋਕ: ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ, ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਟਰੋਕ 
• ਬੀਸੀ ਰੀਨਲ ਏਜੂੰਸੀ: ਨਾਿਲ ਕਰੋੋਨਾਿਾਇਰਸ (ਕੋਵਿਡ-19) - ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ 
• ਔਸਟੀਓਪਰੋਵਸਸ ਕੈਨੇਡਾ: ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆਾਂ ਦੀ ਵਸਹਤ 

ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਨੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਬੋਵਰਅਤ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਵਚੂੰਤਾ ਿਧਾ ਵਦੱਤੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਾਂ ਅਵਨਸ਼ਵਚਤ ਸਵਮਆਾਂ ਨੇ 
ਕਈਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਰਾਬ ਿੱਲ ਮੋੜ ਵਦੱਤਾ ਹ।ੈ ਕਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ ਔਨ ਸਬਸਟੈਂਸ ਯ ਜ ਐਾਂਡ ਅਵਡਕਸ਼ਨ (CCSUA) ਦੀ ਇਕੱ ਤਾਜਾ 
ਵਰਪੋਰਟ ਵਿੱਚ ਪਤਾ ਲਵਗਆ ਹੈ ਵਕ 54 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਕਨੇਡੀਅਨਾਾਂ ਨੇ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹੋਏ 
ਿਧੇਰ ੇਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ ਹ।ੈ CCSUA ਪੀਣ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਜੋਖਮਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਬਾਰ ੇਵਿਹਾਰਕ ਸਲਾਹ ਿੀ 
ਵਦੂੰਦਾ ਹ।ੈ ਇਨਹਾਾਂ ਅਵਨਸ਼ਵਚਤ ਸਵਮਆਾਂ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਬਾਰ ੇਸੇਧ 
ਲਈ ਹੇਠ ਵਲਵਖਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਖੇੋ: 
 

• ਕਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਸਬਸਟੈਂਸ ਯ ਜ ਐਾਂਡ ਅਵਡਕਸ਼ਨ: ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਘਟੱ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਲਈ ਵਦਸ਼ਾ 
ਵਨਰਦੇਸ਼ (PDF, 614KB) 

• ਕਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਸਬਸਟੈਂਸ ਯ ਜ ਐਾਂਡ ਅਵਡਕਸ਼ਨ: ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ, ਵਚੂੰਤਾ ਅਤ ੇਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ 
ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 

• ਕਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਸਬਸਟੈਂਸ ਯ ਜ ਐਾਂਡ ਅਵਡਕਸ਼ਨ: ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ, ਵਚੂੰਤਾ ਅਤੇ ਨਸ਼ੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ: ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾਿਾਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਰੋਤ 

• ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਅਤੇ ਿੈਕਿ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਿਾਇਰਸ ਲਾਰ, ਸਾਹ ਪਰਣਾਲੀ ਦੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਾਂ, ਵਪਸ਼ਾਬ ਅਤ ੇਮਲ ਵਿਚ ਪਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ।  ਭਾਿੇਂ ਇਹ 
ਿਾਇਰਸ, ਵਜਸ ਨ ੂੰ  SARS-CoV-2 ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਵਣਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ,  ਯੋਨੀ ਦੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਵਿੱਚ ਨਹੀ ਾਂ ਪਾਇਆ ਵਗਆ ਹ,ੈ ਪਰ  
ਿੀਰਜ ਵਿੱਚ ਪਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਿਧੇਰੇ ਖੋਜ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ ਵਕ ਕੀ ਿਾਇਰਸ ਵਜਨਸੀ ਤੌਰ ਤ ੇ

https://arthritis.ca/about-arthritis/arthritis-in-the-news/news/covid-19-(coronavirus)
https://asthma.ca/asthma-and-covid-19-coronavirus/
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/priority-populations/people-with-chronic-conditions
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/priority-populations/people-with-chronic-conditions
https://bc.lung.ca/how-we-can-help/covid-19
https://crohnsandcolitis.ca/About-Crohn-s-Colitis/COVID-19-and-IBD
https://www.diabetes.ca/resources/tools---resources/faq-about-covid-19-and-diabetes
http://www.heartandstroke.ca/articles/coronavirus-heart-disease-and-stroke
http://www.bcrenalagency.ca/health-info/prevention-public-health/novel-coronavirus-(covid-19)
https://osteoporosis.ca/your-bone-health-during-covid-19/
https://www.ccsa.ca/sites/default/files/2019-09/2012-Canada-Low-Risk-Alcohol-Drinking-Guidelines-Brochure-en.pdf
https://www.ccsa.ca/sites/default/files/2019-09/2012-Canada-Low-Risk-Alcohol-Drinking-Guidelines-Brochure-en.pdf
https://www.ccsa.ca/coping-stress-anxiety-and-substance-use-during-covid-19-infographic
https://www.ccsa.ca/coping-stress-anxiety-and-substance-use-during-covid-19-infographic
https://www.ccsa.ca/managing-stress-anxiety-and-substance-use-during-covid-19-resource-healthcare-providers-infographic
https://www.ccsa.ca/managing-stress-anxiety-and-substance-use-during-covid-19-resource-healthcare-providers-infographic
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use


hYlQilMkbIsI PwielW dy hor iviSAW vwsqy, www.HealthLinkBC.ca/healthfiles qy jW Awpxy sQwnk pbilk hYlQ 
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qoN v~D BwSwvW iv~c Anuvwd syvwvW auplbD hn[ 

ਸੂੰਚਾਵਰਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਾਇਰਸ ਉਨਹਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਵਿੱਚ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਕਸੇ ਸੂੰਕਰਵਮਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ 2 ਮੀਟਰ (ਲਗਭਗ 6 

ਫੁੱਟ) ਦੇ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਖੂੰਘਦਾ ਜਾਾਂ ਵਛੱਕਦਾ ਹੈ। ਦ ਵਸ਼ਤ ਸਤਹਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਅਤ ੇਵਫਰ ਵਚਹਰ,ੇ 
ਅੱਖਾਾਂ, ਨੱਕ ਜਾਾਂ ਮ ੂੰਹ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਨਾਲ ਿੀ ਇਹ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਸੈਕਸ ਸਾਥੀ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ 
ਅਗਲਾ (ਲੇ) ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਸੈਕਸ ਸਾਥੀ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਹੈ (ਹਨ) ਵਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹੋ। 
 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਠੀਕ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਕਈੋ ਲੱਛਣ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਿੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੈਕਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ 
ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਬਮਾਰ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਸੈਕਸ ਨਾ ਕਰੋ। ਿਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਿੇਖੋ: 
 

• ਬੀਸੀਸੀਡੀਸੀ: ਕੋਵਿਡ-19 ਅਤ ੇਸੈਕਸ 

ਵਿਗਰਟ ਪੀਣਾ ਅਤੇ ਿੇਵਪੰਗ 
ਵਸਗਰਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਫਫੇੜੇ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਵਜਹੀਆਾਂ ਵਸਹਤ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸਮੱਵਸਆਿਾਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਿੱਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।  
ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵਿੱਚ ਪਾਉ ਾਂਦਾ ਹੈ। ਵਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਨਹਾਾਂ ਵਬਮਾਰੀਆਾਂ ਤੋਂ ਮਰਨ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ ਘਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤਮਾਕ ਨੋਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰ ੇਜਾਣਨ ਲਈ, ਇੱਥੇ 
ਜਾਓ: 
 

• ਬੀਸੀਸੀਡੀਸੀ: ਿੇਵਪੂੰਗ, ਸਮੋਵਕੂੰਗ ਅਤ ੇਕੋਵਿਡ-19 

• ਕਰੌਵਨਕ ਔਬਸਟਰਕਵਟਿ ਲੂੰਗ ਵਡਜੀਜ   
• ਵਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡੋ  
• ਿੇਵਪੂੰਗ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ 
ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪਾਲਣ ਪਸੋ਼ਣ ਚਣੁੌਤੀਪ ਰਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਜਾਾਂ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਵਪਲਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰ ੇਪਰਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬੱਚੇ ਬੋਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਹਾਲੀਆ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਅਤ ੇਪਾਬੂੰਦੀਆਾਂ ਬਾਰ ੇਡਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬੱਚੇ ਅਤ ੇਜਣੇਪਾ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਬੱਵਚਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਧੇਰ ੇਜਾਣ:ੋ 
 

• ਬੱਚੇ, ਨੌਜਿਾਨ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਕੋਵਿਡ-19 

 
 

ਆਖਰੀ ਿਾਰ ਅਪਡੇਟ ਕੀਤਾ: 28 ਮਈ, 2020 
 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਰਵਹਣ-ਸਵਹਣ ਹੈਲਥ ਫੀਚਰ ਵਿੱਚ ਵਦੱਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਬੀਸੀਸੀਡੀਸੀ: ਕੋਵਿਡ-19 ਅਤ ੇ
ਸੈਕਸ ਪੇਜ ਤੋਂ ਅਨੁਕ ਵਲਤ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ, ਵਜਸ ਤੱਕ 27 ਮਈ, 2020 ਨ ੂੰ  ਪਹੁੂੰਵਚਆ ਵਗਆ ਸੀ। 
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