
 

ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ 

ਮਾਪਿਆ ਂਲਈ ਸਲਾਹ 

#QuitForCovid 

ਿਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮਰੇੇ ਬੱਚੇ 'ਤੇ ਕੀ ਅਸਰ 
ਿੈਂਦਾ ਹੈ? 

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਦੂਸਰਰਆਾਂ ਦਆੁਰਾ ਛੱਡੇ ਧੂੰਏਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵੱਚ ਆਉਣਾ ਤੁਹਾਡਾ ਗਰਭਿਾਤ, ਮਪਰਆ ਬੱਚਾ ਿੈਦਾ 
ਹੋਣ ਜਾਾਂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾ ਂਜਾ ਂਪਬਮਾਰ ਬੱਚਾ ਿੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਕਾਫੀ ਰਿਆਦਾ ਵੱਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ, ਤੰਬਾਕੂ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨਾਾਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਬਚਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਿਰ ਕੀ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਮਰੇੇ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ? 

ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਾਲੇ ਉਪਾਅ ਵਜੋਂ, ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਾਂ ਨੂੰ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਪਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਸਮਹੂ ਵਜੋਂ ਸ਼ਰੇਣੀਬੱਧ 
ਕੀਤਾ ਹੈ। 
ਸਬੂਤ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਰਕ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਰਲਆਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਰਵੱਚ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਰਲਆਾਂ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਤੀਬਰ ਦਖੇਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫਰੜਆਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਗ-ਪਰਰਤਰੱਰਖਆ ਪਰਣਾਲੀ ਨੂੰ ਕਮਿੋਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਵੱਧ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਰਬਮਾਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਪਿਲਤਾਵਾ ਂਹੋਣਗੀਆਾਂ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਪਵੱਚ ਪਿਆਦਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗੇਗਾ। 

ਿਰ ਕੀ ਮੈਂ ਆਿਣੀ ਪਮਡਵਾਈਫ ਤੋਂ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਪਵਚੱ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ 

ਹਾ।ਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰਮਡਵਾਈਫ ਨੂੰ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

1. ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਦੇ ਜੋਖਮਾਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੇ ਲਾਭਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣੀ। 
2. ਤੁਹਾਨੂੰ ਰਕਸੇ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸੇਵਾ ਕੋਲ ਭੇਜਣਾ। ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਟੈਲੀਫੋਨ/Skype/Facetime ਰਾਹੀਂ ਸਹਾਇਤਾ 

ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਾਕ ਰਾਹੀਂ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਰੋਕਣ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਵਾਊਚਰ ਭੇਜ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਲਈ ਈ-ਪਸਗਰੇਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
ਇਸ ਨੁਕਤੇ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤੇਰ ਪਵੱਚ ਉਿਲਬਧ ਚੀਿਾ ਂਨੂੰ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ]

 

ਿਰ ਮੈਂ ਆਿਣੇ ਘਰ ਨੂੰ ਧੂੰਏਂ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਪਕਵੇਂ ਰੱਖ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਰਰਵਾਰ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਰਸਗਰਟ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਪਨਕੋਿੀਨ ਦੀ ਜਗਹਾ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਉਤਿਾਦਾ ਂ
(ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪੈਚ ਜਾਾਂ ਗੱਮ) ਜਾਾਂ ਈ-ਰਸਗਰੇਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਧੂੰਏਂ ਨੂੰ ਘਰ ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 7 ਕਦਮ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਇੱਥੇ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲੱਭੋ:  


