
COVID-19  
మహమ్మారి సమయంలో 
ప్్ర సవం తర్వాత

ఇంటికి  
వెళ్్ల డం
COVID-19 మహమ్మారి, చాలామంది తల్లి దండ్రు ల విషయంలో ప్రు సవం తర్వాత ఎదురయ్యే ప్రిస్థి తులను 
మ్ర్చేస్ంది. ఇది ఊహించని విధంగా మరియు కష్ట ంగా ఉండవచ్చే. మీ ప్రు సవ ప్రు ణాళిక మ్రినా 
లేదా శిశువు జనిమాంచిన తర్వాత మీ నుండి శిశువును వేరు చేస్నా, ఇంటికి వెళ్లి ల్సి వచిచేనప్పుడ్ మీరు 
అదనప్ సహాయం కోరుకోవచ్చే. మీరు మీ ఆరో గాయేనిని సంరకి్షి ంచ్కుంటూనే, మీ శిశువుతో బంధం 
ఏరపురచ్కోవడానికి కి్రి ంది ప్ద్ధ తులు పాటించవచ్చే. 

మీ గురించి మీరు జాగ్్ర త్త  వహించడం

మీ ఆరోగ్్యం  
చాలా ముఖ్్యం

మీ సొంత అవసర్లు ఎలా తీరుచేకోవాలనే 
విషయంలో ఇక్కడ కొనిని సలహాలు ఇచాచేం:

• షవర్ చేయడం, స్నినం చేయడం లేదా మీరు 
ఆస్వాదించే ఇతర శరీర ఉప్చార్లతో మీకు 
మీరు పోషణ అందించ్కోండి.

• స్ధయేమైనంత ఎకు్కవ విశ్్రి ంతి తీసుకోండి.

• మీకు సహాయం అందించాల్సిందిగా మీ ఇంట్లి  
ఉనని మీ భాగస్వామిని, పెద్ద వయసు పిలలి లను, 
మద్ద తు ఇచేచే ఇతరులను కోరండి. 

• మీ కోసం కొంత సమయం తీసుకోండి. 
ఆరుబయట కూరోచేండి, గోరువెచచేటి పానీయం 
తాగండి, స్నిమ్ చూడండి, ప్స్త కం చదవండి, 
లేదా స్నిహితులకు కాల్ చేయండి.

కృంగిపోయినట్్ల , 
ఆదుర్దా గా ఉన్నట్్ల  
అనిపించడం మ్మూలే 

ప్రు సవం తర్వాత చాలామంది కృంగుబాటుతో 
బాధప్డ్తుంటారు లేదా వారికి ఆదుర్్ద గా అనిపిసు్త ంది. 
ప్రు త్యేకించి, మీ ప్రు సవ ప్రు ్రణాళిక మ్రినా లేదా COVID-19 
కారణంగా మీ నుండి శిశువును వేరు చేస్నా, మీరు 
కృంగిపోవచ్చేలేదా ఆందో ళనకు గురికావచ్చే. మీలో 
కలుగుతునని భావాల గురించి నమమాదగిన ఒక ఫ్రు ండ్ తో, 
సమ్జ సభ్యేనితో లేదా మ్నస్క ఆరోగయే నిప్ణునితో 
మ్టాలి డండి. ఆతమాహతయే చేసుకోవాలనే ఆలోచనలు వస్్త , 
1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) నంబరలి  దావార్ 
National Suicide Prevention Lifeline (నేషనల్ సూసైడ్ 
పిరు వెన్షె న్ లైఫ్ లైన్ )కు మీరు ఎప్పుడై నా కాల్ చేయవచ్చేలేదా 
suicidepreventionlifeline.org/chatతో చాట్ చేయవచ్చే.
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మీ శిశువుతో బంధం ఏర్్పర్చుకోవడం 
మీ బిడ్డ  ఆలనాపాలనా చూసుకునే సమయంలో, మీ మధయే బంధం ఏరపుడ్తుంది. చిరునవవా 
నవవాడం, కౌగిల్ంచ్కోవడం, నవవాడం, డైప్రులి  మ్రచేడం, మీ బిడ్డ ను ఎతు్త కోవడం, పాలు తాగించడం 
లాంటివనీని చేస్్త  మీకూ మీ బిడ్డ కూ మధయే ఆరోగయేకరమైన బంధం ఏరపుడ్తుంది. అనీని ప్రిపూర్ణ ంగా 
చేయాలనేమీ లేదు, మీరు చేయగల్గింది, చేయగల్గే సమయంలో మ్తరు మే చేయండి.

మీ బిడ్డ  
ఆలనాపాలనా 
చూసుకోవడం

పాలు తాగిసు్త ననిప్పుడ్, మీ బిడ్డ  కంట్లి కి చూస్ నవవాండి, 
మ్టాలి డండి, పాడండి లేదా లాల్సూ్త  తినిపించండి.

శిశు సంరక్షి ణ కష్ట మైన విషయమే. మీకు కష్ట ంగా 
అనిపిసు్త ంటే సహాయం కూడా అందుబాటులో ఉంది.

• లాయేక్్ట షన్ కనసిల్ట ంట్ కు రెఫర్ చేయాల్సిందిగా మీ ఆరోగయే 
సంరక్షి ణ ప్రు దాతను కోరండి. 

• స్్ట నిక లేదా వరుచేవల్ లాక్్ట షన్ మద్ద తు గ్్రి ప్ కోసం 
వెతకండి.

కొనినిస్రులి  మీరు ఊరడించడానికి ఎంతగా ప్రు యతినించినా 
శిశువులు అరచి గీపెడతారు. ఏడవడం అనేది మీ బిడ్డ కు 
స్ధారణ విషయమే కావచ్చే కాబటి్ట , ప్రు శ్ంతంగా 
ఉండడానికి మీరు చేయగల్గినదంతా చేయండి. మీకు 
కష్ట ంగా అనిపిస్్త , సహాయం కోసం అడగండి.

• మీ బిడ్డ  అరచి గీపెడ్తుందంటే బహుశ్ తనకు ఆకల్గా 
ఉండొచ్చే , అలస్పోయుండొచ్చే , నిదరు  వసు్త ండవచ్చే 
లేదా మీరు ఎతు్త కోవడం కోసం అలా చేసు్త ండొచ్చే. 

• మీ శిశువు అలస్పోయినప్పుడ్ చేతులు ఆడిసూ్త  అటూ 
ఇటూ కదలవచ్చే.

మీ బిడ్డ తో ప్ర్స్పర్త
మీ బిడ్డ  అవసర్లు ఎలా తీర్చేలో తెలుసుకునే 
సమయంలో మీతో మీరు సునినితంగా ఉండండి. 

అటూ ఇటూ ఊప్డం, కాస్త  ఎగిర్యడం, పాడడం లేదా 
న్మమాదిగా వెనకాల శబ్ద ం చేయడం లాంటివి చేస్ కొంతమంది 
శిశువులను ఊరడించవచ్చే మరికొందరికి ప్రు శ్ంతంగా, 
నిశ్శబ్ద ంగా ఉండాల్. 

ఆనందానిని , సంతోషానిని ప్ంచ్కోవడం మీకు, మీ బిడ్డ కు 
మంచిది. పాడడం, చదవడం, మీ బిడ్డ తో కల్స్ ఆడ్కోవడం వలలి  
మీ బిడ్డ  మూడ్ బాగవుతుంది, తాము భదరు ంగా ఉననిటులి  వారికి 
అనిపిసు్త ంది, వారి మదడ్ కూడా వికస్సు్త ంది. 

ఇలా చేస్ చూడండి:
• చదవడం

• అద్ద ంలోకి చూడడం

• సంగీతం వాయించడం

• ఇద్ద రూ కల్స్ నేల మీద బో ర్లి  ప్డ్కోవడం

• దాగుడ్మూతలు ఆడ్కోవడం

• మీ బిడ్డ తో కల్స్ శబా్ద లు చేయడం

ముడ్చ్కొని ప్డ్కుననిప్పుడ్, కౌగిల్ంచ్కుననిప్పుడ్ దొరిక్ 
భౌతిక సపుర్శ, ఊరట మీ బిడ్డ కు మంచిది. అయిత్, ఎంత సపుర్శ 
ఇష్ట మో తెలుసుకోవడానికి మీ బిడ్డ  ఇచేచే కొనిని సంక్తాలను 
గమనించడం చాలా ముఖ్యేం.

వనరులు
• మీ ఆరోగయే సంరక్షి ణ ప్రు దాత

• 24 గంటల భావోద్వాగ మద్ద తు కోసం, రెఫరెల్సిస్ కోసం Washington Recovery Help Line (వాషింగ్ట న్ రికవరీ హెల్పుస్ 
లైన్) లేదా మీ పారు ంతంలోని మ్నస్క ఆరోగయే అతయేవసర ప్రిస్థి తి లైన్ warecoveryhelpline.orgను సంప్రు దించండి 

• National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org  
988 (TTY యూజరలి  కోసం 711కి డయల్ చేస్, తర్వాత 988 నొక్కండి)

• La Leche League (లాక్్ట షన్ మద్ద తు) llli.org
• March of Dimes ప్రు సవానంతర డిపెరు షన్ 

marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx
• Perinatal Support స్వలు perinatalsupport.org/for-parents
• Period of Purple Crying purplecrying.info

ఈ పత్రా న్ని మరొక ఫార్మాట్ లో అభ్్యర్్థి ించడాన్కి, 1-800-525-0127 కు కాల్ చేయిండి. బధిరులైన లేదా విన్కిడి లోపిం ఉనని 
విన్యోగదారులు, దయచేసి 711 (Washington Relay)కి కాల్ చేయిండి లేదా civil.rights@doh.wa.govకి ఇమెయిల్ పింపిండి.

http://warecoveryhelpline.org
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