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ਿਪਰਚੈ
ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਪਰਿਕਾਬਸ਼ਤ, ੍ੇ੍ੀਜ਼ ੍ੈਸਟ ਚਾਂਸ: ਪੇਰੈਂਟਸ ਹੈਂਡ੍ੁੱ ਕ ਔਫ ਪਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ 
(Parent’s Handbook of Pregnancy and Baby Care) ਦੀ 7ਵੀਂ ਐਡੀਸ਼ਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਵਾਗਤ ਹੈ।

ਪਬਹਲੀ੍ੇ੍ ੀਜ਼ ੍ਸੈਟ ਚਾਂਸ (Baby’s Best Chance) 1979 ਬਵੱਚ ਯੀਅਰ ਔਫ ਦ ਚਾਇਲਡ ਦੇ 
ਸਨਮਾਨ ਬਵੱਚ ਪਰਿਕਾਬਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। ਇਸ ਐਡੀਸ਼ਨ ਬਵੱਚ, ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤੀ ਹੋਈ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਹੱੁਈਆ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਬਜਹੜੀ ਵਰਤਮਾਨ ਪਰਿਮਾਣਾਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਅਤੇ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਬਲਆਂ ਦੀ ਅਸਲੀ ਬਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਤਜਰਬ੍ਆਂ ਤੋਂ ਸਧੇ ਪਰਿਾਪਤ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਬ ਰ੍ਿਬਟਸ਼ ਕਲੰੋ੍ੀਆ ਬਵੱਚ 
ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਦੀ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਬਵਬਵਧਤਾ ਨੰੂ ਝਲਕਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਇਸ ਬਕਤਾ੍ ਨੰੂ ਸੰਸ਼ਬੋਧਤ ਵੀ ਕੀਤਾ ਹੈ। 

ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਹੋਣ ਦੀਆਂ ਖੁਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ 
ਸਾਡੇ ੍ਚਪਨ ਦੇ ਤਜਰ੍,ੇ ਸਾਡੇ ਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਸਾਡਾ ਸਬਭਆਚਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਸਾਡੇ  
ਬਵੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਕੋਲ ਸਾਡੇ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਸਫ਼ਰ ਨੰੂ ਬਸਰਜਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਉਮੀਦ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਬਕ ਇਹ ਬਕਤਾ੍ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਸਾਧਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੇਗੀ ਬਜਹੜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਸਫ਼ਰ ਬਸਰਜਣ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ ਬਜਸਦੀ ਕਲਪਨਾ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਬਰਵਾਰ ਵਾਸਤੇ ਕਰਦੇ ਹੋ।

੍ੇ੍ ੀਜ਼ ੍ਸੈਟ ਚਾਂਸ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦੀ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰੁਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਣ ਤੇ ਫਕੋਸ 
ਦੇ ਨਾਲ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ੍ਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਇਬਛੱਤ ਹੈ। ਇਹ 
ਇਸ ੍ਾਰੇ ਅਗਵਾਈ ਵੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ ਬਕ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ 
ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਬਕਵੇਂ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

੍ੇਸ਼ਕ, ਹਰੇਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਪਬਰਵਾਰ ਬਵਲੱਖਣ ਹੈ, ਅਤੇ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਅਸੀਂ 
ਬਸੱਖਦੇ ਹਾਂ ਬਜਵੇਂ ਅਸੀਂ ਅਗੇ ਵੱਧਦੇ ਹਾਂ। ਬਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ੍ੇ੍ੀਜ਼ ੍ੈਸਟ ਚਾਂਸ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਬਕ  
ਕਈੋ ਵੀ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਸੰਪੂਰਣ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਪੂਰਨਤਾ ਨਹੀਂ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਨੇਹੀ ਮਜੂੌਦਗੀ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਸਭ 
ਤੋਂ ਵੱਡੇ ਤੋਹਬਫ਼ਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ ਬਜਹੜਾ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

੍ੇ੍ੀਜ਼ ੍ੈਸਟ ਚਾਂਸ ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਸਰਕਾਰ ਵਲੋਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਅਰਲੀ ਚਾਇਲਡਹੁੱ ਡ 
ਡੇਵੇਲਪਮੈਂਟ ੍ਾਰੇ ਉਪਲ੍ਧ 2 ਬਕਤਾ੍ਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਪਬਹਲੀ ਬਕਤਾ੍ ਹੈ। ਦੂਸਰੀ ਬਕਤਾ੍, ਟੌਡਲਰਜ਼ ਫਸਟ 
ਸਟੈਪਸ: ਅ ੍ੈਸਟ ਚਾਂਸ ਗਾਇਡ ਟੂ ਪੇਰੈਂਬਟੰਗ ਯੌਰ 6-ਟ-ੂ36 ਮੰਥ-ਓਲਡ (Toddler’s First Steps: 
A Best Chance Guide to Parenting Your 6- to 36-Month-Old), ਬਰੜ੍ਹਨ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆਂ 
ਵਾਸਤੇ ਬਵਕਾਸ, ਪੋਸ਼ਣ, ਬਸਹਤ, ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਦੋਵੇਂ ਬਕਤਾ੍ਾਂ 
ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਬਨਟਾਂ ਰਾਹੀਂ ਅਤੇ healthlinkbc.caਤੇ ਔਨਲਾਇਨ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ। 

੍ੇ੍ ੀਜ਼ ੍ਸੈਟ ਚਾਂਸ ਦੀ 7ਵੀਂ ਐਡੀਸ਼ਨ ਦਾ ੍ੇ੍ ੀ-ਫਰਿੈਂਡਲੀ ਇਬਨਸ਼ੀਏਬਟਵ ਲਈ ਮਾਪਦੰਡਾਂ ਨਾਲ ਇਕਸਾਰ ਹੋਣਾ 
ਜਾਰੀ ਹੈ। ੍ੇ੍ ੀ-ਫਰਿੈਂਡਲੀ ਇਬਨਸ਼ੀਏਬਟਵ (੍ੀਐਫਆਈ) ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ (breastfeeding) ਨੰੂ 
ਵਧਾਵਾ ਦੇਣ, ਉਸਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਰੱਬਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ 
ਸਮਰਥਨ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਵਰਲਡ ਹੈਲਥ ਓਰਗੇਨਾਈਜ਼ੇੇਸ਼ਨ (ਡ੍ਬਲਊਐਚਓ) ਅਤੇ UNICEF ਦਾ 
ਇੱਕ ਬਵਸ਼ਵ ਬਵਆਪੀ ਪਰਿਗੋਰਾਮ ਹੈ। ੍ੇ੍ ੀ-ਫਰਿੈਂਡਲੀ ਹਸਪਤਾਲਾਂ, ਮਟੈਰਬਨਟੀ ਸਬੁਵਧਾਵਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਬਰਆਂ 
ਦੀ ਨਾਮਜ਼ਦਗੀ ਵਾਸਤੇ ਸਥਾਪਤ ਮਾਪਦੰਡ, ਪਰਿਮਾਣਾਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਮਾਤਰੀ ਚਾਇਲਡ-ਕਅੇਰ ਦੀ ਰੂਪਰੇਖਾ 
ਬਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਬਕਤਾ੍ ਨੰੂ ਹਰ 2 ਸਾਲ ੍ਾਅਦ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਅਗਲੀ ਐਡੀਸ਼ਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਸੁਝਾਅ ਹਨ, ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੰੂ healthlinkbc@gov.bc.ca ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ4 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਿਰਿਵਾਨਗੀਆਂ
ਅਨੇਕ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਇਸ ਬਕਤਾ੍ ਨੰੂ ੍ਣਾਉਣ ਬਵੱਚ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਬਮਹਨਤ ਦਾ ਯੋਗਦਾਨ ਕੀਤਾ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨੰੂ ਖਾਸ ਧੰਨਵਾਦ ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ:

2019 ਦੀ ਪਡਿਾਇਨ ਟੀਮ:
• ਕੇਰਨ ਮੈਸੀ, MScPH, ਪਰਿਾਜੈਕਟ ਮੈਨੇਜਰ, ਬਸਹਤ ਮੰਤਰਾਲਾ

• ਸੈਂਡੀ ਰੀਬਰ, ਬਡਜ਼ਾਇਨ ਐਡਂ ਲੇਆਉਟ, ਰੀ੍ਰ ਬਕਰਿਏਬਟਵ

• ਸੂਿਨ ਕਰਸ਼ਬੌਮਰ, ਲੇਖਕ, ਸੂਜ਼ਨ ਕਰਸ਼੍ੌਮਰ ਕਬਮਊਨੀਕੇਸ਼ਨਜ਼

ਪਵਸ਼ਾ ਵਸਤੂ ਦੇ ਅਨੇਕ ਮਾਹਰ ਪਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਆਿਣੇ ਪਗਆਨ ਅਤੇ ਪਵਵੇਕ ਦਾ ਯੋਗਦਾਨ ਕੀਤਾ, 
ਪਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਪਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
• ਐਨ ਫੁਲਰ, FASD ਕਨਸਲਟੈਂਟ, ਬਮਬਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਚਾਇਲਡ ਐਡਂ ਫੈਮਲੀ ਡੇਵੇਲਪਮੈਂਟ

• ਬੈਲਾ ਐਸ. ਸੇਨਿੀਰ,ੋ RSW, ਡਾਇਰੈਕਟਰ ਔਫ ਸਰਕਲਜ਼ ਐਡਂ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਡੇਵੇਲਪਮੈਂਟ, ਪੇਰੈਂਟ ਸਪੋਰਟ 
ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਸੋਸਾਇਟੀ ਔਫ ੍ੀਸੀ

• ਦ ਬੀ. ਸੀ. ਡੈਂਟਲ ਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ ਕਪਮਊਪਨਟੀ ਔਫ ਿਰਿੈਕਪਟਸ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸਮੀਬਖਆ ਲਈ

• ਦ ਬੀ. ਬੀਸੀ ਡਾਕਟਰਿ ਔਫ ਔਿਟੋਮੀਟਰੀ ਪਚਲਡਰਨਿ ਪਵਿਨ ਕਮੇਟੀ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਡਾ. 
ਜੌਨੋਥਨ ਲੈਮ, ਡਾ. ਐਬਰਨ ੍ਬਲਹ, ਡਾ. ਬਸ਼ਵ ਸ਼ਰਮਾ, ਅਤੇ ਸ਼ਰਿੀਮਤੀ ਬਪਰਿਆ ਸੰਧੂ

• ਦ ਬੀਸੀ ਇੰਜਰੀ ਪਰਸਰਚ ਐਡਂ ਿਰਿੀਵੈਨਸ਼ਨ ਯੂਪਨਟ, ੍ੀਸੀ ਬਚਲਡਰਨਜ਼ ਹੌਸਬਪਟਲ, ਯੂਨੀਵਰਬਸਟੀ ਔਫ 
ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ। ਖਾਸ ਕਰ, ਡਾ. ਸ਼ੇਲੀਨਾ ੍ਾ੍ੁਲ, ਫਾਹਰਾ ਰਾਜ੍ਾਲੀ, MSc., ਅਤੇ ਕੇਟ ਟਰਕੌਟ, MSc

• ਦ ਬੀ. ਸੀ. ਪਮਪਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਅਟੌਰਨੀ ਜਨਰਲ, ਜੇਨੇਬਵਏਵ ਟਾਮੋਬਸਊਨਸ ਅਤੇ ਵੈਸ ਕਰੀਲੌਕ ਸਮੇਤ

• ਦ ਬੀ. ਸੀ. ਪਮਪਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਐਜੁਕੇਸ਼ਨ, ਬਜਸ ਨੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸਮੀਬਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਪੇਰੈਂਟ ਫੋਕਸ ਗਰੁੱ ਪਾਂ  
ਦਾ ੍ੰਦੋ੍ਸਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ੍ਹੁਤ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ

• ਦ ਬੀ. ਸੀ. ਪਮਪਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਹੈਲਥ ਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਇਸ ਸਮੱਗਰੀ ਦਾ ਯੋਗਦਾਨ ਕੀਤਾ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਅਮੇਲੀਆ ਟੈਮ੍ਰੂਨਾਏ, ੍ੇਟਸੀ ਮਕੈਂਜ਼ੀ, ੍ਰਾਇਨ ਸਾਗਰ, ਕੈਰੋਬਲੰਨ ਸੋਲੋਮਨ, ਬਕਰਿਸਟੀ ਵੌਲ, ਕਰੇਗ 
ਟੌਂਪਸਨ, ਡੇਬਵਡ ਬਫਸ਼ਬਵਕ, ਜੈਰਲਡ ਥੌਮਸ, ਗਲੇਬਨਸ ਵੈ੍ ਸਟਰ, ਜੋਐਨਾ ਡਰੇਕ, ਕਰੈੀ ਲੌਕਬਲੰਨ, ਖਲੀਲਾਹ 
ਅਲਵਾਨੀ, ਬਲੰਡਾ ਬਫਬਲਪਸ, ਮਾਰਜ ਯੈਨਡਲ, ਬਮਸ਼ੈਲ ੍ਾਰੋਸ ਪੀਏਰੋ, ਰੌਬ੍ਨ ਯੇਟਸ, ਰੌਕਸੈਨ ੍ਲੈਬਮੰਗਜ਼, 
ਸਟੇਫਨੀ ੍ੋਬਰਸ, ਟੋ੍ੀ ਗਰਿੀਨ ਅਤੇ ਯੋਨਾ੍ੇਥ ਨਾਵਾ

• ਦ ਬੀ. ਸੀ. ਪਮਪਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਸੋਸ਼ਲ ਡੇਵੇਲਿਮੈਂਟ ਐਡਂ ਿਾਵਰਟੀ ਪਰਡਕਸ਼ਨ ਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀ, ਕੈਲੀ ਵੈਸ਼ੌਂ ਸਮੇਤ

• ਡੇਨੀਿ ਬਰੈਡਸ਼ਾਅ, BA, BSW, MSW, ਡਾਇਰੈਕਟਰ, ਪਰਿੋਬਵੰਸ਼ੀਅਲ ਹੈਲਥ ਇਨੀਸ਼ੀਏਬਟਵਜ਼, ੍ੀਸੀ ਬਵਬਮੰਨਜ਼ 
ਹੌਸਬਪਟਲ ਐਡਂ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ

• ਐਸਟੇਲ ਿੇਜ, ਫਾਉਂਡਰ ਐਡਂ ਐਗਜ਼ੇਕੇਬਟਵ ਡਾਇਰੈਕਟਰ, ਬਕਡਕੇਅਰਕੈਨੇਡਾ ਸੋਸਾਇਟੀ

• ਫਰੇਿਰ ਹੈਲਥ ਅਥਾਪਰਟੀ ਤੋਂ ਸਮੀਬਖਅਕ – ਪੌਪੂਲੇਸ਼ਨ ਐਡਂ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਐਡਂ ਮੈਟਰਨਲ ਚਾਇਲਡ  

ਐਡਂ ਯੂਥ ਪਰਿੋਗਰਾਮ

• ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ

• ਇਨਟੀਰੀਅਰ ਹੈਲਥ ਅਥਾਪਰਟੀ ਤੋਂ ਸਮੀਬਖਅਕ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਰੋਸ਼ੈਲ ਲਮੌਂਟ, ਜੈਨੀਫਰ ਪੋਰਟਜ਼, 
ਨੈਂ ਸੀ ਗਨ, ਰੌਂਡਾ ਟੋਮਾਸਜੇਵਸਕੀ ਅਤੇ ਜੋਐਨ ਸਮਰੇਕ

• ਆਈਲੈਂਡ ਹੈਲਥ ਅਥਾਪਰਟੀ ਤੋਂ ਸਮੀਬਖਅਕ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਡੇਵਨ ਸਟੂਆਰਟ, ਡਾਏਐਨ ਡਾਲਾਕਾ 
ਅਤੇ ਗੇਲ ਡਾਉਨੀ

• ਡਾ. ਕੈਰਨ ਬੁਹਲਰ, MD, FCFPC, ਕਲੀਬਨਕਲ ਅਸੋਸੀਏਟ ਪਰਿੋਫੈਸਰ, ਫੈਕਲਟੀ ਔਫ ਮੈਡੀਸਨ, ਯੂਨੀਵਰਬਸਟੀ 
ਔਫ ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ

• ਮਰੀਨਾ ਗਰਿੀਨ, RN MSN, ੍ੇ੍ੀ ਫਰੈਂਡਲੀ ਇਬਨਸ਼ੀਏਬਟਵ ਲੀਡ ਅਸੈਸਰ

• ਨੈਂ ਸੀ ਿੂਲ, PhD, ਡਾਇਰੈਕਟਰ, ਸੈਂਟਰ ਔਫ ਐਕਸੀਲੈਂਸ ਫੌਰ ਬਵਬਮੰਨਜ਼ ਹੈਲਥ (CEWH)

• ਨੌਰਦਰਨ ਹੈਲਥ ਅਥਾਪਰਟੀ ਤੋਂ ਸਮੀਬਖਅਕ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਲੀਜ਼ ਲੁਪੇਨਜ਼, MA, RD; ਰੈਂਡੀ ਲੀਐਨ 
ਪਾਰਸਨਜ਼, BScN; ਅਤੇ ਕੈਥਬਰਨ ਜਰਮੱਥ, BScN

• ਦ ਿੈਪਲਕਸ ਫਾਉਂਡੇਸ਼ਨ, ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਉਦਾਰਤਾ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਮਹਾਰਤ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ

• ਦ ਿੇਰੈਂਟ ਫੋਕਸ ਗਰੁੱ ਿ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਸਮੀਬਖਆ ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਬਨਸ਼ਕਪਟ ਫੀਡ੍ੈਕ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ, 
ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ੍ਰਨਜ਼ ਲੇਕ ਅਤੇ ਗਰਿਾਸੀ ਪਲੇਨਜ਼ ਬਵੱਚ ਹੈਲਦੀ ਸਟਾਰਟ ਪਰਿੋਗਰਾਮ, ਕਰਿੈਨ੍ਰੁੱ ਕ ਬਵੱਚ 
੍ੈਲੀਜ਼ ਟੂ ੍ੇ੍ੀਜ਼ ਪਰਿੇਗਨੈਂ ਸੀ ਆਉਟਰੀਚ ਅਤੇ ਫੈਮਲੀ ਬਰਸੋਰਸ ਪਰਿੋਗਰਾਮ, ਟਰਿਾਈ-ਸੀਟੀਜ਼/ਮੇਪਲ ਬਰਜ ਬਵੱਚ 
ਹੈਲਦੀ ੍ੇ੍ੀਜ਼ ਅਤੇ ਫਰਨੀ ਬਵੱਚ ੍ੈਲੀਜ਼ ਟੂ ੍ੇ੍ੀਜ਼ ਪਰਿੋਗਰਾਮ

• ਿੇਰੀਨੇਟਲ ਸਰਪਵਪਸਿ ਬੀਸੀ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਲੀਆ ਗਾਇਗਰ, ਜੇਨੇਟ ਵੌਕਰ, ਨਤਾਸ਼ਾ ੍ਰਨਹੈਨ, 
ਯੋਲਾ ੍ਰਕਮੈਨ, ਲੀਸਾ ਸਦਰਲੈਂਡ, ਲੂਸੀ ੍ਾਰਨੀ ਅਤੇ ਸਾਰਾ ਕੂਟਸ 

• ਸਾਰਾ ਮਨਰ,ੋ PhD, ਅਬਸਸਟੈਂਟ ਪਰਿੋਫੈਸਰ, ਬਡਪਾਰਟਮੈਂਟ ਔਫ ਔ੍ਸਟੈਟਬਰਕਸ ਐਡਂ ਗਾਇਨੇਕੌਲੋਜੀ, ਫੈਕਲਟੀ 
ਔਫ ਮੈਡੀਸਨ ਸਾਇਨਬਟਸਟ, ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਹੈਲਥ ਇਵੈਲੁਏਸ਼ਨ ਐਡਂ ਆਉਟਕਮ ਸਾਇੰਬਸਜ਼ (CHÉOS), 
ਯੂਨੀਵਰਬਸਟੀ ਔਫ ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ

• ਸ਼ੀਲਾ ਡਫੀ, ਡਾਇਰੈਕਟਰ, ਪੈਸੇਬਫਕ ਪੋਸਟ ਪਾਰਟਮ ਸਪੋਰਟ ਸੋਸਾਇਟੀ

• ਵੈਨਕੂਵਰ ਕੋਸਟਲ ਹੈਲਥ ਅਥਾਪਰਟੀ ਤੋਂ ਸਮੀਬਖਅਕ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਸਜ਼ੂਨ ਕੌਨਲੀ, ਬਕਰਿਸਟੀਨਾ ੍ਰੇਬਜਨ, 
ਡੈ੍ੀ ਬ੍ਬਰੰਗ, ਅਤੇ ਕਲੈੀ ਬਸਮਨਜ਼

• ਵੈਂਡੀ ਹੌਲ, RN, PhD, ਪਰਿੋਫੈਸਰ ਅਮੈਰੀਟਸ, ਯੂਨੀਵਰਬਸਟੀ ਔਫ ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਸਕੂਲ ਔਫ ਨਰਬਸੰਗ

• ਵੈਂਡੀ ਨੌਰਮਨ, MD, CCFP, FCFP, DTM&H, MHSc, ਅਸੋਸੀਏਟ ਪਰਿੋਫੈਸਰ, ਯੂਨੀਵਰਬਸਟੀ ਔਫ ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ 
ਕੋਲੰ੍ੀਆ; ਔਨਰੇਰੀ ਅਸੋਸੀਏਟ ਪਰਿੋਫੈਸਰ, ਲੰਡਨ ਸਕੂਲ ਔਫ ਹਾਈਜੀਨ ਐਡਂ ਟਰਿੌਪੀਕਲ ਮੈਡੀਸਨ; ਸਕੌਲਰ, 
ਮਾਈਕਲ ਸਬਮਥ ਫਾਉਂਡੇਸ਼ਨ ਫੌਰ ਹੈਲਥ ਬਰਸਰਚ

ਉਹ ਫਟੋਗੋਰਿਾਫਰ ਪਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਵਾਧ ੂਤਸਵੀਰਾਂ ਦਾ ਯੋਗਦਾਨ ਪਦੱਤਾ, ਪਜਸ ਪਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
• ਰੇਬੇਕਾ ਨੇਥਨ, ਆਓਤੇਆਰੋਆ ਬਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਤੋਂ ਇੱਕ ਡੌਬਕਊਮੈਂਟਰੀ ਅਤੇ ਜਨਮ ਫੋਟੋਗਰਿਾਫਰ ਅਤੇ ਡੂਲਾ ਹੈ, ਜੋ 

ਵੈਨਕੂਵਰ, ੍ੀ.ਸੀ. ਅਤੇ ਸਕਵਾਆਬਮਸ਼, ਮੁਸਕਵੀਅਮ ਅਤੇ ਸਲੇ-ਵਾਟੁੱ ਥ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਰਸਮੀ ਤੌਰ ਤੇ ਬਦੱਤੇ ਨਾ ਗਏ 
(unceded) ਇਲਾਕੇ ਬਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਤਸਵੀਰਾਂ ਉਸਦੀ ਫਰਟਾਇਲ ਗਰਾਉਂਡ ਲੜੀ, ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀ, 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਜਨਮ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ ੍ਣਾਉਣ ਦੀਆਂ ਬਵਬਵਧ ਪੇਸ਼ਕਾਰੀਆਂ ਦੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਵਾਲੇ 
ਪਰਿਾਜੈਕਟ, ਤੋਂ ਹਨ। rebekahnathan.com

ਬਮਬਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਹੈਲਥ ਆਭਾਰ ਪਰਿਕਟ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਅਨੇਕ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਬਦੰਦੀ ਹੈ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨੇ ੍ੇ੍ੀਜ਼ ੍ੈਸਟ ਚਾਂਸ ਦੀਆਂ ਪੂਰਵ ਐਡੀਸ਼ਨਾਂ ਬਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਇਆ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਕੰਮ ਨੇ ਇਸ 
ਐਡੀਸ਼ਨ ਨੰੂ ਸੰਭਵ ੍ਣਾਇਆ ਹੈ।

https://www.rebekahnathan.com


ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ 5ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਇਸ ਹੈਂਡਬੁੱ ਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ  
ਪਕਵੇਂ ਕਰੀਏ
ਉਪਭੋਗਤਾ ਅਨੁਕੂਲ। ਇਹ ਉਹ ਟੀਚਾ ਹੈ ਜੋ ੍ੇ੍ੀਜ਼ ੍ੈਸਟ ਚਾਂਸ ਨੰੂ ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਸਾਡੇ ਬਦਮਾਗ 
ਬਵੱਚ ਸੀ। ਸੋ ਚਾਹੇ ਤੁਸੀਂ ਬਕਤਾ੍ ਨੰੂ ਕਵਰ ਤੋਂ ਕਵਰ ਤੱਕ ਪੜ੍ਹਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਖਾਸ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਉਸ ਬਵੱਚੋਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਲੰਘਣਾ, ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੱਭ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।

੍ੇ੍ੀਜ਼ ੍ੈਸਟ ਚਾਂਸ ਨੰੂ 6 ਮੁੱ ਖ ਭਾਗਾਂ ਬਵੱਚ ਵੰਬਡਆ ਬਗਆ ਹੈ: 

ਭਾਗ 1, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ੍ਾਰੇ ਹੈ ਬਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਹਰੇਕ ਬਤਮਾਹੀ ਬਵੱਚੋਂ 
ਆਪਣਾ ਰਾਹ ਲੱਭਦੇ ਹੋਏ ਲੰਘਦੇ ਹੋ।

ਭਾਗ 2, ਜਨਮ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਦੰਦਾ ਹੈ ਬਜਸਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੇ੍ਰ (ਜਨਮ ਪੀੜਾਂ) 
ਅਤੇ ਜਨਮ ਲਈ ਬਤਆਰੀ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਹੈ।

ਭਾਗ 3, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ, ਉਸ ਬਵਹਾਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੈ ਬਜਹੜੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਵਜੰਮੇ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਵੱਚ ਜੰਮਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ।

ਭਾਗ 4, ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਤੇ ਫੋਕਸ ਦੇ ਨਾਲ, 
ਡਾਇਪਬਰੰਗ ਤੋਂ ਸੌਣ ਤੋਂ ਰੋਣ ਤੱਕ ਸਭ ੍ਾਰੇ ਵੇਰਵੇ ਬਦੰਦਾ ਹੈ।

ਭਾਗ 5, ਬੱਚੇ ਦਾ ਪਵਕਾਸ, ਆਮ ਮੀਲਪੱਥਰਾਂ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਸਾਰੇ ਖੇਤਰਾਂ - ਉਸਦੇ ਬਦਮਾਗ ਅਤੇ ਭਾਸ਼ਾ 
ਸੰ੍ੰਧੀ ਹੁਨਰਾਂ ਤੋਂ ਉਸਦੇ ਸਰੀਰਕ, ਸਮਾਜਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਵਾਧੇ ਤੱਕ - ਬਵੱਚ ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਦੇ 
ਬਵਕਾਸ ਬਵੱਚ ਸਬਹਯੋਗ ਬਕਵੇਂ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਭਾਗ 6, ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ (ਫੀਡ ਕਰਨਾ), ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਪਲਾਉਣ (breastfeeding) 
੍ਾਰੇ ਬਵਆਪਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ੍ਾਰੇ ਸਹਾਇਕ ਨੁਸਬਖਆਂ ਦੇ ਨਾਲ, 
ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਦੀਆਂ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਅਬਜਹੇ ਕਈ ਸਾਰੇ ਵਾਧੂ ਖੰਡ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੇ ਹਨ ਬਜਹੜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਕਤਾ੍ ਨੰੂ ਨੈਵੀਗੇਟ 
ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਪਕਸੇ ਖਾਸ ਪਵਸ਼ੇ ਬਾਰੇ ਪਗਆਨ ਜਾਂ ਪਕਸੇ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ  
ਸ਼ਬਦ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ? 
ਸਫੇ 1-2 ਤ ੇਪਵਸ਼ਾ ਸੂਚੀ ਤੇ ਜਾਂ ਸਫਾ 128 ਤੇ ਇੰਡੈਕਸ ਤੇ ਜਾਓ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਰਵਾਰ ਨੰੂ ਵੱਧਣ-ਫੁੱ ਲਣ ਪਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਉਿਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਪਰਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਸਫਾ 114 ਤ ੇਸਾਧਨ ਭਾਗ ਦੇਖੋ।

ਪਨਸ਼ਪਚਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਪਕ ਇੱਕ ਸ਼ਬਦ ਜਾਂ ਧਾਰਣਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਕੀ ਹੈ? 
ਸਾਰੀ ਬਕਤਾ੍ ਬਵੱਚ ਬਦਖਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਕੀ ਹੈ...? ਡੱ੍ੇ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਸਫੇ ਤੇ ਲੇ੍ਲ ਕੀਤੇ  
ਹੋਏ ਬਚੱਤਰ ਜਾਂਚੋ।

ਪਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਿੀਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਵੱਚ ਪਦਲਚਸਿੀ ਹੈ? 
ਸਫਾ 111 ਤ ੇਹਾਲ ਹੀ ਬਵੱਚ ਸੰਸ਼ੋਬਧਤ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਇਡ (Canada’s food guide) ਦੇਖੋ।

ਇੱਕ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿਸ਼ੇਵੇਰ ਨਾਲ ਸਾਪਖਆਤ (in person) ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ? 
ਫਨੋ ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ, ਬ ਰ੍ਿਬਟਸ਼ ਕਲੰੋ੍ੀਆ ਸਰਕਾਰ ਦੀ ਇੱਕ ੍ਹੁਮੁੱ ਲੀ ਮਫੁਤ ਸਵੇਾ ਹੈ। 8-1-1 ਤ ੇਟਲੋ 
ਫਰਿੀ ਫਨੋ ਕਰੋ, ਜਾਂ ੍ਬਹਰੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸਣੁਾਈ ਦੇਣ ਵਾਬਲਆਂ ਲਈ 7-1-1 ਤੇ। ਸਵੇਾਵਾਂ ਬਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ, 
130 ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ। ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਨਰਸ (ਬਕਸ ੇਵੀ ਵਲੇੇ), ਇੱਕ ਫਾਰਮਬੇਸਸਟ 
(ਹਰ ਰਾਤ ਨੰੂ, ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸਵਰੇੇ 9 ਵਜੇ ਤੱਕ) ਜਾਂ ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜਾਂ ਯਗੋ 
ਕਸਰਤ ਪੇਸ਼ਵੇਰ (ਸਵਰੇੇ 9 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਕ, ਸਮੋਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਬਕ ਸਾਰੀ ਬਕਤਾ੍ ਬਵੱਚ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰੀ ਮਾਦਾ (she) ਕਬਹੰਦੇ 
ਹਾਂ, ਦੂਸਰੇ ਸਬਮਆਂ ਤੇ ਨਰ (he) । ਲਗਭਗ ਹਰੇਕ ਕਸੇ ਬਵੱਚ, ਸਾਰੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ੋਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਾਗੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਬਲੰਗ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਬ੍ਨਾਂ।



ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ6 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਇੱਕ ਨਿਰ ਤੇ ਜਲਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ? ਰੰਗਦਾਰ ਡੱਬੇ ਭਾਲੋ।
ਇਸ ਸਾਰੀ ਗਾਇਡ ਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈ ਵੱਖ ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ ਬਵੱਚ ਡੱ੍ੇ ਬਮਲਣਗੇ। ਜਾਣਕਾਰੀ, ਬਜਹੜੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਇੱਕ 
ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ - ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਪੀਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਨੁਸਬਖਆਂ ਤੋਂ ਪੈਸੇ ਬਕਵੇਂ 
੍ਚਾਉਣੇ ਹਨ ਤੱਕ ਸਭ ਕੁਝ - ਦੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਅੰਸ਼ਾਂ ਵਾਸਤੇ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖੋ। 

ਸਰੀਰ
ਸੰਪੂਰਨ੍ੇ੍ੀਜ਼ ੍ੈਸਟ ਚਾਂਸ ਦੇ ਬਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ 
ਵੱਖ ਬਹੱਬਸਆਂ ਲਈ ਹਵਾਲੇ ਦੇਖੋਗੇ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਅਸੀਂ 
ਸਮਝਣ ਬਵੱਚ ਅਸਾਨ ਸ਼੍ਦ ਚੁਣਨ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਪਰ, 
ਕੁਝ ਕੇਸਾਂ ਬਵੱਚ, ਬਜ਼ਆਦਾ ਰਸਮੀ ਨਾਮ ਵਰਬਤਆ ਬਗਆ ਹੈ। ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਅਬਜਹਾ ਸ਼੍ਦ ਪੜ੍ਹਦੇ ਹੋ ਬਜਸ ੍ਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱਕਾ ਪਤਾ 
ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਵਾਲੇ ਵਾਸਤੇ ਇਹ ਬਚੱਤਰ ਵਰਤੋ।

ਸਾਡੇ ਇਹ ਅਿਮਾਓ (ਟਰਾਏ ਪਦਸ) ਡੱ੍ੇ  
ਅਬਜਹੇ ਸਰਲ ਪਬਹਲੇ ਕਦਮ ਸੁਝਾਉਂਦੇ ਹਨ 

ਬਜਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਹਰੇਕ 
ਨਵੇਂ ਪਬਹਲੂ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਖਾਵਾਂ ਹੋਣ ਲਈ ਚੁੱ ਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਸਾਡੇ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ (ਪਡਡ ਯੂ ਨੋ) ਨੋ ਡੱ੍ੇ 
ਅੰਦਰੂਨੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸੁਬਵਧਾਜਨਕ ਅੰਸ਼ ਪੇਸ਼ 

ਕਰਦੇ ਹਨ ਬਜਹੜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਝ ਦੇ ਬਨਰਮਾਣ ਬਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਿ) ਡੱ੍ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਟੀਮ ਦੇ ਲਈ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਣ ਦੇ ਢੰਗ ਸਝੁਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਮਨੀ ਸੈਂਸ ਡੱ੍ੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਦੇ 
ਪੂਰਕਾਂ ਤੋਂ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਤੱਕ ਸਭ ਕੁਝ ਤੇ  

ਪੈਸੇ ਬਕਵੇਂ ੍ਚਾਏ ਜਾਣ ੍ਾਰੇ ਨੁਸਖੇ ਸਾਂਝੇ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ (ਕੀ ਟਕੇਅਵੇ) 
ਡੱ੍ ੇਭਾਗ ਦੀ ਖੰੁਝਾਈ ਨਾ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਦੰਦੇ ਹਨ। 

ਸਾਡੇ ਪਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ (ਹਾਓ ਟੂ) ਡੱ੍ੇ ਪਾਲਣ 
ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਬਵਹਾਰਕ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਅਸਾਨ ਕਦਮਾਂ ਬਵੱਚ ਵੰਡ ਕੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਮਹਾਰਤ 
ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਡੱ੍ੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ 
ਪਛਾਣਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਬਕ ਕੀ ਇੱਕ 

ਸਬਥਤੀ ਵਾਸਤੇ ਫੌਰੀ ਮੈਡੀਕਲ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਸਾਡੇ ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ (ਫਮੈਲੀ ਸਟਰੋੀ) ਡੱ੍ੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੂਸਰੇ ਜਲਦੀ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ੍ਣਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ 

ਨਵੇਂ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਦੇ ਤਜਰਬ੍ਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਝਲਕ ਬਦੰਦੇ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਖਤਰਾ (ਡੇਂਜਰ) ਡੱ੍ੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਖਤਬਰਆਂ 
੍ਾਰੇ ਸਚੇਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਬਜਹੜੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਲਈ 

ਗੰਭੀਰ ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਬਰੇਨ ਪਬਲਡਰ ਡੱ੍ ੇਸਰਲ ਬਵਚਾਰ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਬਕ ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡੇ 

੍ੱਚ ੇਦੇ ਬਦਮਾਗ ਦੇ ਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਕਵੇਂ ਬਦੱਤਾ ਜਾਵ।ੇ

ਸਾਡੇ ਕੀ ਹ…ੈ? ਡੱ੍ੇ ਮੁੱ ਖ ਸ਼੍ਦਾਂ ਅਤੇ ਬਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ 
ਬਵੱਚ ਅਸਾਨ ਸ਼੍ਦਾਂ ਬਵੱਚ ਸਮਝਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਸਚੇਤ ਰਹੋ (ਬੀ ਅਵੇਅਰ) ਡੱ੍ੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬਧਆਨ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਆਮ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਲ ਬਖੱਚਦੇ ਹਨ 

ਬਜਹੜੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ (ਸੀਕ ਕੇਅਰ) ਡੱ੍ੇ ਅਬਜਹੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ੍ਾਰੇ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਬਜਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕੀਤਾ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਨਾਭੀ ਨਾਲ
 (Umbilical cord)

ਪਲੇਸ�ਟਾ (Placenta)

ਫਲੋਪੀਅਨ ਿਟਊਬ
 (Fallopian tube)

ਅੰਡਕੋਸ਼ (Ovary)

ਐਮਿਨਓਿਟਕ ਤਰਲ
ਭਰੂਣ (Fetus)

ਬੱਚੇਦਾਨੀ (Uterus)
ਬੱਚੇਦਾਨੀ (Cervix)

ਯੋਨੀ

ਿਨੱਪਲ
ਅਰੀਓਲਾ (Areola)

ਡਕਟਸ (Ducts)

ਕਿਲਟਿਰਸ (Clitoris)

ਲੇਬੀਆ (Labia)
ਯੋਨੀ

ਪੇਰੀਨੀਅਮ (Perineum)
ਗੁਦਾ (Anus)

ਿਪਸ਼ਾਬ ਿਲਜਾਉਣ 
ਵਾਲੀ ਨਲੀ (Urethra)



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ 7ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

• ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਣੁ।ੋ
• ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਵਾਲੀਆਂ (prenatal) 

ਕਲਾਸਾਂ ਬਵੱਚ ਭਾਗ ਲਓ। 
• ਆਪਣ ੇਘਰ ਨੰੂ ੍ੱਚ ੇਵਾਸਤੇ ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਬਵੱਚ  

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ। 
• ਲੇ੍ਰ ਅਤੇ ਜਨਮ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਰਹੋ।
• ੍ੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਘਰੇਲ ੂਕੰਮਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਅਤੇ 

੍ਰਾ੍ਰ ਦੇ ਸਾਥੀ ਰਹੋ।
• ਪੇਰੈਂਟਲ ਛੱੁਟੀ ਲਓ ਜਾਂ ਛੱੁਟੀਆਂ ਦਾ ੍ੰਦੋ੍ਸਤ ਕਰੋ ਤਾਂ ਬਕ 

ਤੁਸੀਂ ਨਵੇਂ ੍ੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਅਨੁਕਲੂ ੍ਣਾਉਣ ਬਵੱਚ 
ਆਪਣ ੇਪਬਰਵਾਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ ਬਵੱਚ ਹੋ ਸਕ।ੋ 

• ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਉਸਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਉਸ  
ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਬਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ਲੈੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰੋ।

• ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ ਕਲੋੋਂ ਸਲਾਹ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ ਬਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਕਵੇਂ 
ਕੀਤੀ ਸੀ।

• ਅਬਜਹੇ ਲੋਕ ਅਤੇ ਸਮਹੂ ਲੱਭ ੋਬਜਹੜੇ ਤ੍ਦੀਲੀ ਦੇ ਇਸ ਸਮੇਂ 
ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੀ ਪਨਜੀ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ
ਸੋਚੋ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਬਵਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ - ਲੇ੍ਰ 
ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਪਕੜਨ ਤੋਂ ੍ੇ੍ੀਬਸਬਟੰਗ ਤੱਕ ਸਭ ਕੁਝ - 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਬਕਸ ਤੇ ਬਨਰਭਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:
• ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ
• ਪਬਰਵਾਰਕ ਮੈਂ੍ਰ 
• ਦੋਸਤ, ਗੁਆਂਢੀ ਜਾਂ ਸਬਹਕਰਮੀ
• ਤੁਹਾਡੇ ਸਬਭਆਚਾਰਕ, ਧਾਰਬਮਕ ਜਾਂ ਕਬਮਊਬਨਟੀ  

ਸਮੂਹਾਂ ਦੇ ਮੈਂ੍ਰ
• ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿੀਨੇਟਲ (prenatal) ਸਮੂਹ ਦੇ ਮੈਂ੍ਰ
• ਇੱਕ ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ
• ਇੱਕ ਡੂਲਾ (ਬਸਖਲਾਈ ਪਰਿਾਪਤ ਲੇ੍ਰ ਸਾਥੀ) 

ਤੁਹਾਡੀ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ
ਤੁਹਾਡੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:
• ਇੱਕ ਫੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰ
• ਇੱਕ ਔ੍ਸਟੈਬਟਰਿਸ਼ੀਅਨ
• ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਦਾਈ (midwife)
• ਹਸਪਤਾਲ ਦੀਆਂ ਜਾਂ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸਾਂ 
• ਹੈਲਥ ਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ (ਨਰਸਾਂ, ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ, ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ  

ਅਤੇ ਦੂਸਰੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ)
• ਤੁਹਾਡਾ ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਡੈਂਟਲ ਹਾਈਜੀਬਨਸਟ
• ਇੱਕ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਬਸਬਖੱਅਕ
• ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ
• ਇੱਕ ਨੈਚੁਰੋਪੈਬਥਕ ਡਾਕਟਰ
• ਇੱਕ ਡੂਲਾ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਕਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 

ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਬਫਰ ਇਸ 
ਬਕਤਾ੍ ਦੇ ਅਗਲੇ ਕਵਰ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਪਾਸੇ ਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ 
ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। 

ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ (midwife)?
੍ੀ.ਸੀ. ਬਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਜਨਮ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ 
੍ਾਅਦ ਦੀ (postpartum) ਅਵਧੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਦਾਈ, ਇੱਕ ਫੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ 
ਇੱਕ ਔ੍ਸਟੈਬਟਰਿਸ਼ੀਅਨ (obstetrician) ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਵਾਲੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਔ੍ਸਟੈਬਟਰਿਸ਼ੀਅਨ ਕੋਲੋਂ 
ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋਗੇ। 

ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਦਾਈਆਂ ਦੋਵੇਂ ੍ੀ.ਸੀ. ਦੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਬਸਸਟਮ 
ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਹੱਸਾ ਹਨ, ਪਰ ਹਰ ਭਾਈਚਾਰੇ ਬਵੱਚ 
ਦੋਵੇਂ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ।

ਡਾਕਟਰ ਕਲੀਬਨਕਾਂ ਬਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਆਮਤੌਰ ਤੇ 
ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਬਵੱਚ ੍ੱਬਚਆਂ ਨੰੂ ਬਡਬਲਵਰ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ੍ੱਚੇ 
ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਕਲੀਬਨਕ ਬਵੱਚ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਫੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਮੈਟਰਬਨਟੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਰੈਫਰ 
ਕਰਨਗੇ ਬਜਹੜਾ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਦੀ ਅਵਧੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੇਗਾ।

ਦਾਈਆਂ ਪਰਿਾਈਵੇਟ ਕਲੀਬਨਕਾਂ ਬਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਅਤੇ ਘਰਾਂ ਬਵੱਚ ੍ੱਚੇ ਬਡਬਲਵਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਅਤੇ ੍ੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ 
ਸਹਾਰਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਕ ਦਾਈ ਲੱਭਣ ਲਈ, 
bcmidwives.com ਤੇ ਜਾਓ।

ਫੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰਾਂ, ਔ੍ਸਟੈਬਟਰਿਸ਼ੀਅਨਾਂ ਅਤੇ ਦਾਈਆਂ ਸਭ ਦਾ ਇੱਕੋ 
ਸਾਂਝਾ ਟੀਚਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ: ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਬਸਹਤ। 
ਬਕਸੇ ਅਬਜਹੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਤੇ ਫੋਕਸ ਕਰੋ ਬਜਸਦੀ ਪਹੁੰ ਚ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ ਅਤੇ ਕਦਰਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਂਦੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
੍ੀ. ਸੀ. ਦੀ ਮਡੈੀਕਲ ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਪਲਾਨ ਤੁਹਾਡੀ 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਇੱਕ ਦਾਈ ਜਾਂ 
ਇੱਕ ਔ੍ਸਟੈਬਟਰਿਸ਼ੀਅਨ ਲਈ ਲਾਗਤ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰੇਗੀ।

https://www.bcmidwives.com


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ8 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਟਰਿਾਂਸਜੈਂਡਰ, ਟੂ-ਸਬਪਬਰਟ ਅਤੇ ਜੈਂਡਰ ਡਾਇਵਰਸ 

ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਟਰਿਾਂਸ ਕੇਅਰ ੍ੀਸੀ (Trans Care BC): 
phsa.ca/transcarebc, transcareteam@phsa.ca ਜਾਂ 
1-866-999-1514 (toll-free)ਰਾਹੀਂ ਸਹਾਇਕ, ਬਲੰਗ ਦੀ 
ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿਰਿਦਾਤਾ ਚੁਣਨਾ
ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾਵਾਂ ਕਲੋੋਂ ਬਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਮੰਗੋ। ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣ ੇਨੇੜੇ ਸਵੇਾਵਾਂ ੍ਾਰੇ ਪੱੁਛਣ ਲਈ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 
ਤੇ ਫੋਨ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਪੁੱ ਛਣ ਲਈ ਸਵਾਲ:

• ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ  
ਕਰਦੇ ਹੋ? 

• ਫੋਨ ਕਾਲਾਂ, ਹੋਮ ਬਵਬਜ਼ਟਾਂ ਅਤੇ ਔਨ-ਕਾਲ ਕਵਰੇਜ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਕੀ ਹਨ? 

• ਮੈਨੰੂ ਬਕੰਨੀ ਵਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ  
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

• ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੇ ਮੌਜੂਦ ਹੋਵੋਗੇ? 

• ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮੈਂ ਜਨਮ ਬਕਥੇ ਦੇਵਾਂਗੀ, ਕੌਣ ਮੌਜੂਦ ਹੋਵੇਗਾ,  
ਅਤੇ ਮੈਂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀਆਂ ਬਕਹੜੀਆਂ ਸਬਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਦਰਦ 
ਦਾ ਕੰਟਰਿੋਲ ਵਰਤਾਂਗੀ ਦੇ ਸੰ੍ੰਧ ਬਵੱਚ ਮੇਰੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ ਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰੋਗੇ? 

• ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਪਲਾਉਣ (breastfeeding)  
ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਰਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੋਗੇ?

http://www.phsa.ca/transcarebc


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 9ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਇੱਕ ਬਸਹਤਮੰਦ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਬਵੱਚ ਆਪਣਾ ਬਹੱਸਾ 
ਪਾਓ: ਪੋਸ਼ਕ ਭੋਜਨ ੍ਣਾਓ, ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦ ੇਨਾਲ ਕਸਰਤ 
ਕਰ ੋਅਤੇ ਅਬਜਹੀਆ ਂਸਮਾਜਕ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਦੀ ਯੋਜਨਾ 
੍ਣਾਓ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਰਾ੍ ਸ਼ਾਮਲ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਸਗਰੇਟ 
ਪੀਂਦ ੇਹ,ੋ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਪੜ੍ਹਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਬਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ੍ੰਦ ਕਰਨ 
ਜਾਂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਬਜਹੀਆ ਂਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਵੱਧ ਕਰਨ ਲਈ ਚੰਗਾ 
ਸਮਾਂ ਹ ੈਬਜਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੀਆਂ। 

ਪਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਦਾ ਪਨਰਮਾਣ 
ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤ ੇਫੋਕਸ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ:ੋ

✔ ਪੋਸ਼ਕ ਭਜੋਨ ਖਾਣਾ (ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ ਦੇਖੋ)

✔ ਬਨਯਬਮਤ ਕਸਰਤ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨਾ (ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)

✔ ਅਬਜਹ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਲੱਭਣਾ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤ ੇਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ 
ਕਰਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਦੇਖਭਾਲ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਲਈ ਜਾਣਾ 
(ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇਖੋ)

✔ ੍ਰੱਸ਼ ਕਰਨਾ, ਫਲੌਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੰਦਾਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ  
ਨੰੂ ਬਮਲਣਾ

✔ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡਣਾ ਜਾਂ ਘਟਾਉਣਾ

✔ ਪਬਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਦ ੇਮੈਂ੍ਰਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਕ  
ਟੀਮ ੍ਣਾਉਣਾ (ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ ਦੇਖੋ)

ਕੈਫੀਨ
ਘੱਟ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਕੈਫੀਨ ਠੀਕ ਹ,ੈ ਪਰ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਚੰਗੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ 
ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਵਾ ਕੇ, ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਖਬਣਜ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਗੁਆਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ੍ਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਜਾਗਦਾ ਹੋਇਆ ਰੱਖ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਕਾਫੀ ਨੰੂ 2 ਕੱਪ (500 ਬਮਲੀ) ਅਤੇ ਚਾਹ ਨੰੂ 
 ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ 4 ਕੱਪ (1,000 ਬਮਲੀ) ਤੱਕ ਸੀਬਮਤ ਕਰੋ। 

• ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਬਕ ਕੈਫੀਨ ਚਾਹ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ  
ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਚਾਕਲੇਟ, ਪੌਪ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀਦਾਇਕ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ  
ਬਵੱਚ ਵੀ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

• ਕੈਫੀਨ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਚਾਹ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ
ਆਪਣੀ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਬਵੱਚ ਤ੍ਦੀਲੀਆ ਂਕਰਕ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲ੍ਧ ਹੈ। 
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਹੌਟਬਾਥ, ਸੌਨਾ (saunas) ਅਤ ੇਹੌਟ ਟੱਬ
ਹੌਟ ੍ਾਥ, ਸੌਨਾ ਅਤੇ ਹੌਟ ਟੱ੍ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ ਵਧਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਤਾਪਮਾਨ 
ਵੱਧ ਗਰਮ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਵੀ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਉਸਦੇ ਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਪਾਣੀ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ 38.9°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ (102°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਰੱਖੋ।

• ਆਪਣ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂ 10 ਬਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਸੀਬਮਤ ਰੱਖੋ।

• ਇੱਕ ਹੋਰ ੍ਾਲਗ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਰੱਖੋ।

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ੍ੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਵਰਗਾ ਮਬਹਸੂਸ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਨ੍ਜ਼ ਤੇਜ਼ ਚਲਦੀ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਬਦਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਅਬਨਯਬਮਤ ਹ,ੈ ਪੇਟ ਬਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਪੈਰਾਂ ਜਾਂ ਹੱਥਾਂ 
ਬਵੱਚ ਝੁਣਝੁਣੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ੍ਾਹਰ ਬਨਕਲੋ।

• ਆਪਣੀਆ ਂ੍ਾਹਵਾਂ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਰੱਖ ਕੇ ੍ੈਠੋ। 

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਸਵਟੈ ਲੌਜ (sweat lodges) ਤੁਹਾਡੇ 

ਸਬਭਆਚਾਰ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਹੱਸਾ ਹਨ, ਤਾਂ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, ਭਾਗ ਲੈਣ ਦ ੇਹੋਰ ਢੰਗ ਲੱਭ।ੋ ਇੱਕ ਸਵਟੈ 
(sweat) ਕਰਨ ਦੀ ੍ਜਾਏ, ਫਾਇਰਕੀਪਰ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ੍ਾਅਦ 
ਬਵੱਚ ਦਾਅਵਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਚੰਗੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਬਨਯਬਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ 

੍ਰੱਸ਼ ਅਤੇ ਫਲੌਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਦੰਦਾਂ ਦ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ 
ਬਮਲੋ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮਲੁਾਕਾਤ ਲਈ ਜਾਂਦੇ ਹ ੋਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਬਕ 
ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ10 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਐਕਸ-ਰ ੇਅਤ ੇਸੀਟੀ (CT) ਸਕੈਨ
ਐਕਸ-ਰੇ ਅਤੇ ਸੀਟੀ ਸਕੈਨਾਂ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਸੰਪਰਕ 
ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਨਾਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਬਜਸ ਕਰਕ ੇਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਨੁਕਸ ਜਾਂ 
ਵਾਧ ੇਸੰ੍ੰਧੀ ਮੁੱ ਦ ੇਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਬਕਸੇ ਵੀ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂ ਦੰਦਾਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਕੰਮ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਆਪਣ ੇ
ਤਕਨੀਸ਼ੀਅਨ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਜਾਂ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ  
ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸੰਭਵ ਟੈਸਟ ਚੁਣੇਗਾ।

ਿਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰ
ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਬ੍ੱਲੀਆਂ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਟੱਟੀ ਬਵੱਚ ਇੱਕ 
ਪੈਰਾਸਾਈਟ ਦ ੇਵਾਹਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਜਸ ਕਰਕ ੇਇੱਕ ਗੰਭੀਰ ਬਵਗਾੜ 
(“ਟੌਕਸਪੋਲਾਸਮਬੋਸਸ - toxoplasmosis”) ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ 
ਉਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਗਰਭਪਾਤ ਜਾਂ ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਨੁਕਸ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਰੋਜ਼ ਬਲਟਰ ੍ਾਕਸ ਨੰੂ ਬਕਸੇ ਹੋਰ ਦੁਆਰਾ ਖਾਲੀ ਕਰਵਾਓ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ 
ਖੁਦ ਅਬਜਹਾ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਸੁੱ ਟ ਬਦੱਤੇ ਜਾਣ ਯੋਗ ਦਸਤਾਨੇ ਪਬਹਨੋ 
ਅਤੇ ਧੂੜ ਨੰੂ ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਲੈਣ ਤੋਂ ੍ਚ,ੋ ਬਫਰ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਵੋ। 

• ਜ ੇਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਬ੍ੱਲੀ ਨੰੂ ਘਰ ਦ ੇਅੰਦਰ ਰੱਖੋ। 

• ਬ੍ੱਲੀ ਦਾ ਕਚਰਾ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਾਲੀ ਬਮੱਟੀ ਨਾਲ ਬਸੱਧ ੇ
ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ੍ਚਣ ਲਈ ੍ਾਗ੍ਾਨੀ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪਬਹਨੋ।

• ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾ੍ਣ ਅਤੇ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਵੋ।

ਦਵਾਈਆਂ
ਅਨੇਕ ਦਵਾਈਆ ਂਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਲਈਆ ਂਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹਨ। ਪਰ 
ਕਈ – ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕੁਦਰਤੀ ਇਲਾਜ, ਪਰੰਪਰਾਗਤ 
ਦਵਾਈਆ,ਂ ਅਤੇ ਪਰਚੀ ਦ ੇਨਾਲ ਜਾਂ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਬਮਲਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆ,ਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਐਡਬਵਲ (ਆਈਬ੍ਊਪਰੋਫ਼ੈਨ) - ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਅਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਦੌਰਾਨ ਓਪੀਔਡਜ਼ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਮੌਰਫੀਨ (morphine),ਔਕਸੀਕੋਡੋਨ 
(oxycodone) ਅਤੇ ਫੈਨਟੇਨਲ (fentanyl)) ਵਰਤਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਗਰਭਪਾਤ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਜਨਮ ਅਤੇ ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਘੱਟ 
ਭਾਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਓਪੀਔਇਡ ਦ ੇਨਾਲ ਹੀ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸੈਡੇਬਟਵਜ਼ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਜ਼ੈਨੇਕਸ (Xanax), ਵੇਲੀਅਮ 
(Valium) ਅਤੇ ਏਟੀਵੈਨ (Ativan) (੍ੇਨਜ਼ੋਬਡਆਜ਼ਪੀਨਜ਼ - 
benzodiazepines) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡਾ ਨਵਜਾਤ ੍ੱਚਾ 
ਬਵਦਡਰੌਅਲ (withdrawal) ਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਪਰਿਾਪਤ 
ਕਰੋ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕੁਦਰਤੀ ਦਵਾਈਆ ਂਸਮੇਤ, ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਲਈਆ ਂ
ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਾਰੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ੍ਾਰ ੇਦੱਸੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਬਜਹ ੇ
ਸਹਾਬਰਆ ਂਨਾਲ ਜੋੜ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਜਹੜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਤ੍ਦੀਲੀਆ ਂ
ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 
੍ੱਚਾ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੋਣ। 

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਬਮਲ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਇੱਕ 
ਨਰਸ ਜਾਂ ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ 
ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਕਈ ਦਵਾਈਆ,ਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਬਜਹੜੀਆ ਂਦੌਬਰਆ ਂਵਾਸਤੇ 
ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ, ਨੰੂ ਅਚਾਨਕ ਰੋਬਕਆ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

• ਸੈਡੇਬਟਵਜ਼ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਓਪੀਔਡਜ਼ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾ੍ ਦ ੇਨਾਲ ਨਾ ਲਓ।

• ਇੱਕ ਨੈਚੁਰੋਪੈਬਥਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਕੋਈ ਵੀ ਅਬਜਹੀਆ ਂਚਾਹਾਂ, 
ਬਟੰਕਚਰਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤੀ ਇਲਾਜ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਕਰਨ ੍ਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹ ੋ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ। 

• ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਪਰੰਪਰਾਗਤ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ੍ਾਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਕ ਜੜੀਆ ਂ੍ੂਟੀਆ ਂਦ ੇਮਾਹਰ (herbalist) 
ਜਾਂ ਪਰੰਪਰਾਗਤ ਐਲਡਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਘਰ ਪਵੱਚ ਪਹੰਸਾ
ਘਰ ਬਵੱਚ ਬਹੰਸਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਜੋਖਮ ਬਵੱਚ 
ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਸਰੀਰਕ, ਬਲੰਗਕ, 
ਜਜ਼੍ਾਤੀ ਜਾਂ ਮੌਬਖਕ ਤੌਰ ਤ ੇਦੁਰਬਵਹਾਰ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
੍ੱਚਾ ਵੀ ਜ਼ਖਮੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਘਰ ਬਵੱਚ ਬਹੰਸਾ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਤਣਾਅ ਕਰਕ ੇਵੀ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਅਸਲ ਬਵੱਚ ਦੁਰਬਵਹਾਰ ਨਹੀਂ ਦੇਖਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਵੀ ਉਹ 
ਘਰ ਬਵੱਚ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਡਰ ਨੰੂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਉਸਦੇ ਬਵਕਾਸ 
ਅਤੇ ਆਜੀਵਨ ਬਸਹਤ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਸਹਾਇਤਾ ਭਾਲੋ। ਉਸ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਕ ੇਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਗਤੀ ਤ ੇਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ।

• 110 ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ 24 ਘੰਬਟਆ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ 
ਬਵਕਟਮਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ:ੋ 1-800-563-0808  
(ਟੋਲ-ਫਰਿੀ) ਜਾਂ victimlinkbc.ca।

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਬਹੰਸਾ ਸੰ੍ੰਧੀ ਵਰਕਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ।

• ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਰ ੇਲੱਭਣ ਲਈ ੍ੀਸੀ 211 (bc211)  
(dial 2-1-1) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

• ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ 9-1-1 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

http://victimlinkbc.ca


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 11ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
16 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇ੍ੱਬਚਆ ਂਵਾਲੀਆਂ 

ਕਾਰਾਂ ਬਵੱਚ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣਾ ਜਾਂ ਵੇਪ ਕਰਨਾ ੍ੀ. ਸੀ. ਬਵੱਚ 
ਕਾਨੰੂਨ ਦੇ ਬਵਰੁੱ ਧ ਹੈ। 

ਤਮਾਕੂਨੋਸੀ, ਵੇਪਿੰਗ ਅਤ ੇਸੈਪਕੰਡ-ਹੈਂਡ ਧੂੰ ਏ ਂ
ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ, ਵੇਬਪੰਗ ਅਤੇ ਸੈਬਕੰਡ-ਹੈਂਡ 
ਧੰੂਏ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਗਰਭਪਾਤ, ਮਬਰਆ ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ 
(stillbirth), ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ (preterm) ਜਨਮ, 
ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ ਅਤੇ ਸਡਨ ਇੰਫੈਂਟ ਡੈਥ ਬਸੰਡਰੋਮ (SIDS) 
ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਧੰੂਏ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ 
ਦ ੇਬਸਡਜ਼ (SIDS), ਕੰਨਾਂ ਦ ੇਬਵਗਾੜਾਂ, ਦਮੇ ਅਤੇ ੍ਰੌਨਕਾਈਟਸ 
(bronchitis) ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਕਾਫੀ ਵਧਾ ਬਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਸੰਜੋਗ 
ਨੰੂ ਵੀ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਬਵਅਕਤੀ ੍ਣੇਗਾ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਛੱਡਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਬਵਟ ਨਾਓ (Quit Now) ਨਾਲ 
quitnow.ca ਜਾਂ 1-877-455-2233 (ਟੋਲ-ਫਰਿੀ) ਤ ੇ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੱਕੋ ਦਮ ਛੱਡ ਦੇਣ ਦ ੇਕਾ੍ਲ ਮਬਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦ,ੇ  
ਤਾਂ ਘੱਟ ਅਤੇ ਘੱਟ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਅਤੇ ਘਰ ਨੰੂ ਧੂੰਆ ਂ- ਰਬਹਤ ਰੱਖੋ।

• ਹੋਰਨਾਂ ਨੰੂ ੍ਾਹਰ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣ, ਅਤੇ ਬਫਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਹੱਥ ਧੋਣ 
ਲਈ ਕਹੋ। ਜ ੇਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕੋਲੋਂ  ਕਪੜ ੇਵੀ ੍ਦਲਵਾਓ।

• ਆਪਣ ੇਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ੍ੀਸੀ ਸਮੋਬਕੰਗ ਸੇਸੇਸ਼ਨ 
ਪਰਿੋਗਰਾਮ (BC Smoking Cessation Program) ੍ਾਰ ੇਪੁੱ ਛ,ੋ 
ਬਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਛੱਡਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁਫਤ ਅਤੇ 
ਘੱਟ ਲਾਗਤ ਵਾਲੇ ਬਨਕੋਟੀਨ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਅਤੇ 
ਦਵਾਈਆ ਂਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਰਾਬ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾ੍ ਦੀ ਕਈੋ ਬਗਆਤ ਸਰੱੁਬਖਅਤ 
ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾ੍ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਫੀਟਲ 
ਅਲਕਹੋਲ ਸਪੈਕਟਰਿਮ ਡੀਸਆਰਡਰ (Fetal Alcohol Spectrum 
Disorder (FASD)) ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਬਜਸ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ 
ਬਦਮਾਗ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ ਅਤੇ ਸਣੁਨ ਸ਼ਕਤੀ, ੍ਲੋੀ, ਨਜ਼ਰ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ, 
ਤਾਲਮਲੇ ਅਤੇ ਬਸੱਖਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਜਾਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ੍ਣਾ ਰਹ ੇਹ ੋ
ਤਾਂ ਸ਼ਰਾ੍ ਪੀਣਾ ੍ੰਦ ਕਰ ਬਦਓ।

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ੍ੰਦ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਆਪਣ ੇਦੁਆਰਾ ਪੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਓ। ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ  
ਤ ੇਕਦ ੇਵੀ 2 ਬਡਰਿੰ ਕਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਲਓ।

• ਆਪਣ ੇਨੇੜੇ ਇੱਕ ਆਉਟਰੀਚ ਪਰਿਗੋਰਾਮ ਵਾਸਤੇ bcapop.ca ਦੇਖੋ।

• ਬਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

• ਇੱਕ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ, ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ ਜਾਂ ਐਲਡਰ ਕੋਲੋਂ  
ਸਹਾਰਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ।

• ਮੁਫਤ, ਗੁਪਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅਲਕੋਹਲ ਐਡਂ ਡਰੱਗ 
ਇਨਫਰਮੇਸ਼ਨ ਰੈਫਰਲ ਸਰਬਵਸ (Alcohol & Drug 
Information Referral Service (ADIRS)) ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ:ੋ 
1-604-660-9382 (ਲੋਅਰ ਮੇਨਲੈਂਡ) ਜਾਂ 1-800-663-1441 
(੍ੀ.ਸੀ. ਬਵੱਚ ਬਕਧਰ ੇਵੀ)।

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾ੍ ਤ ੇਬਨਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਜ ੇਪੀਣਾ 

ਛੱਡਣ ਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਨਾਗਵਾਰ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਬਸਕ ਪਰਿਭਾਵ 
ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ (withdrawal), ਤਾਂ ਅਚਾਨਕ ਛੱਡਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 
ਖਤਰਨਾਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ 
ਇਥ ੇਸੂਚੀ੍ੱਧ ਸਾਧਨਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ।

ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਿ
ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਜ਼ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਜੋਖਮ 
ਬਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਕਕੋਨੇ ਅਤੇ ਬਕਰਿਸਟਲ 
ਮਥੇ (ਮਥੇਾਏਮਫਟੇਾਬਮੰਨ - methamphetamine) ਵਰਗੇ ਨਸ਼ੇ 
ਵਰਤਣਾ ਸਡਨ ਇੰਫੈਂਟ ਡੈਥ ਬਸੰਡਰੋਮ (Sudden Infant Death 
Syndrome (SIDS)) ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਬਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ 
ਕਰਕ ੇਪਲੇਸੈਂਟਾ (placenta)੍ੱਚਦੇਾਨੀ ਦੀ ਦੀਵਾਰ ਤੋਂ ਵੱਖਰਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਨਹੇਲੈਂਟ (Inhalants) – ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਗਲ,ੂ ਗੈਸਲੋੀਨ, 
ਪੇਂਟ ਬਥਨਰ, ਕਲੀਬਨੰਗ ਫਲਇੂਡ, ਹੇਅਰ ਸਪਰਿ ੇਅਤੇ ਸਪਰਿ ੇਪੇਂਟ - 
ਗਰਭਪਾਤ, ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਨੁਕਸਾਂ ਅਤੇ ਫੀਟਲ ਅਲਕਹੋਲ 
ਸਪੈਕਟਰਿਮ ਬਡਸਆਰਡਰ (Fetal Alcohol Spectrum Disorder 
(FASD)) ਦੀਆਂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਬਮਲਦੀਆਂ ਜੁਲਦੀਆਂ ਲੰ੍ ੇਸਮੇਂ 
ਤੱਕ ਰਬਹਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵਧਾ ਬਦੰਦੇ ਹਨ। 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਕੋਲੋਂ  ਅਬਜਹੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾਂ ਲਈ 
ਰੈਫਰਲਾਂ ਮੰਗੋ ਬਜਹੜੀਆ ਂਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਨਸ਼ੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥ ਵਰਤ ਰਹ ੇਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਦਰਪੂਰਣ ਸਹਾਰਾ ਪੇਸ਼ 
ਕਰਦ ੇਹਨ।

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ, ਸਟਰਿੀਟ ਨਰਸ ਜਾਂ ਕਲੀਬਨਕ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਵਰਤੋਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜਾਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਘਟਾਉਣ ਵਾਸਤੇ 
ਕੰਮ ਕਰੋ। 

• ਬਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। 

• ਮੁਫਤ, ਗੁਪਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅਲਕੋਹਲ ਐਡਂ ਡਰੱਗ 
ਇਨਫਰਮੇਸ਼ਨ ਰੈਫਰਲ ਸਰਬਵਸ (Alcohol & Drug 
Information Referral Service (ADIRS)) ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ:ੋ 
1-604-660-9382 (ਲੋਅਰ ਮੇਨਲੈਂਡ) ਜਾਂ 1-800-663-1441 
(੍ੀ.ਸੀ. ਬਵੱਚ ਬਕਧਰ ੇਵੀ)।

https://quitnow.ca/
https://www.bcapop.ca


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ12 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਲਈ ਜਾਂਚ ਪਰਿੀਨੇਟਲ 

ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਬਨਯਬਮਤ ਬਹੱਸਾ ਹ ੈਬਜਹੜਾ ਇਹ ਸੁਬਨਸ਼ਬਚਤ 
ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ  
੍ੱਚਾ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਸੁਰੱਬਖਅਤ ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਹੋ। 

ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਕੋਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਆਮ ਜੋਖਮਾਂ 
ਅਤੇ ਖੁਦ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਬਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ ੈ੍ਾਰ ੇ
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਨਰਸ ਜਾਂ ਹੋਰ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ healthlinkbc.ca ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ  
8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਪਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤ ੇਸੰਚਾਪਰਤ ਪਵਗਾੜ (Sexually 
transmitted infections (STIs))
ਬਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤ ੇਸੰਚਾਬਰਤ ਬਵਗਾੜ (ਐਸਟੀਆਈ (ਆਂ)) ਤੁਹਾਡੀ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਸਮੇਂ 
ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਲੇ੍ਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਕੌਂਡਮ ਵਰਤੋ। 

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਬਲੰਗੀ ਅਮਲਾਂ ੍ਾਰ ੇ
ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

• ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਬਵੱਚ 
ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਦੋਵੇਂ ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਲਈ ਜਾਂਚ 
ਕਰਵਾਉਂਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਤੋਂ ਵੀ ਬ੍ਹਤਰ ਹ,ੈ ਆਪਣ ੇਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ।

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਨਵੇਂ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਸੰਭੋਗ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਕੌਂਡਮ ਵਰਤ ੋਅਤੇ 
ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ।

ਕੈਨੇਪਬਸ (ਮੈਰੂਆਨਾ) 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਦੀ ਕੋਈ ਬਗਆਤ ਸੁਰੱਬਖਅਤ 
ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਬਕਸੇ ਵੀ ਰੂਪ ਬਵੱਚ ਕੈਨੇਬ੍ਸ – ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣਾ, 
ਵੇਬਪੰਗ ਜਾਂ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ – ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਦੇ ਉਸ ਪਾਰ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਣਜੰਮੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਗਰਭਵਤੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋਏ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਵਰਤਣ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ 
ਘੱਟ ਭਾਰ, ਮਬਰਆ ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ੍ੱਚਾ 
ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਨੁਕਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ 
੍ੱਚਾ ਵੱਧਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਦਾ ਅਸਰ ਉਸਦੇ ੍ੌਬਧਕ ਬਵਕਾਸ - ਬਜਸ 
ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ, ਫੋਕਸ ਅਤੇ ਫੈਸਲੇ-ਕਰਨਾ - ਤੇ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਅਬਤਅੰਤ ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਭਬਵੱਖ ਬਵੱਚ ਉਸਦੇ ਨਬਸ਼ਆਂ  
ਦੇ ਦੁਰਉਪਯੋਗ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਜਾਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ੍ਣਾ ਰਹ ੇ
ਹੋ ਤਾਂ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਵਰਤਣਾ ੍ੰਦ ਕਰ ਬਦਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੁਕਣ ਬਵੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ।

• ਘੱਟ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਵਰਤ,ੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਘੱਟ ਵਾਰੀ ਵਰਤੋ।

• ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਨੰੂ ਤੰ੍ਾਕ ੂਜਾਂ ਦੂਸਰ ੇਪਦਾਰਥਾਂ, ਜਾਂ ਦਵਾਈਆ ਂਦ ੇਨਾਲ 
ਨਾ ਵਰਤੋ।

• ਮੌਰਬਨੰਗ ਬਸਕਨੇਸ (morning sickness) ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਨਾ ਵਰਤੋ। ਨਬਜੱਠਣ ਲਈ ਵਧੇਰ ੇਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ 
ਲੱਭ ੋ(ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਪੜਾਅ (Stages of Pregnancy) 
ਦੇਖ)ੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

• ਘੱਟ-ਤਾਕਤ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚੁਣੋ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਸੀ੍ੀਡੀ (CBD) 
ਦ ੇਉੱਚ ੇਲੈਵਲ ਅਤੇ ਟੀਐਚਸੀ (THC) ਦ ੇਘੱਟ ਲੈਵਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 
ਸਚੇੇਤ ਰਹ ੋਬਕ ਕੇਵਲ ਸੀ੍ੀਡੀ (CBD) ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਵੀ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸਾ੍ਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹਨ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ ਨਾਲ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 

ਸੰ੍ੰਧੀ ਕੋਈ ਵੀ ਤ੍ਦੀਲੀਆ ਂ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ੋਬਜਹੜੀਆ ਂਤੁਸੀਂ 
ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ 
ਬਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਆਪਣ ੇਟੀਚੇ ਪੂਰ ੇਕਰਨ 
ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕਹ ੋ- ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਡ ੇ
ਆਸੇ ਪਾਸ ੇਬਸਗਰੇਟ ਜਾਂ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਨਾ ਪੀਕੇ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਕਨੇੈਬ੍ਸ ਤ ੇਬਨਰਭਰ ਕਰਨ ਲਗ ਜਾਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। 

https://www.healthlinkbc.ca/


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 13ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਵਗਾੜ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਟਰਿਾਂਸਫਰ 
ਹੋਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ

ਲੱਛਣ ਇਲਾਜ ਜ ੇਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਤਾਂ ਜੋਖਮ

ਰੋਕਥਾਮ 

ਬੈਕਟੀਰੀਅਲ ਵੈਜੀਨੋਪਸਸ 
(Bacterial Vaginosis) 

ਯੋਨੀ ਤੋਂ ਦਰਿਵਾਂ ਦ ੇਸਵਾ੍ 

(swab) ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਕ ੇ

ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

੍ੈਕਟੀਰੀਅਲ ਵੈਜੀਨੋਬਸਸ ਨੰੂ 

ਬਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤ ੇਸੰਚਾਬਰਤ ਹੋਣ 

ਵਾਲਾ ਬਵਗਾੜ ਨਹੀਂ ਮੰਬਨਆ 

ਜਾਂਦਾ, ਪਰ ਤੁਹਾਡਾ ਇਹ ਹੋਣ 

ਦਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜ ੇ

ਤੁਹਾਡਾ ਨਵਾਂ ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਇੱਕ 

ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਾਥੀ ਹਨ।

ਮਾਤਾ: ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਬਰਸਾਵ, ਖੁਜਲੀ ਜਾਂ 
ਜਲਨ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ।

ਮਾਤਾ: ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕਸ।

ਬੱਚਾ: ਸਮੇਂ ਤ ੇਪਬਹਲਾਂ ਹੋਏ 

ਜਨਮ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ।

ਮਾਤਾ: ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਲੇ੍ਰ, 

ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਪਾਣੀ ਦਾ ਫੱਟਣਾ 
(ਬਝੱਲੀਆ ਂਦਾ ਫੱਟਣਾ), ਲੇ੍ਰ 

ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 

ਬਵਗਾੜ, ਗਰਭਪਾਤ।

ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਗਰਭ 

ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਮਾਤਾ ਦਾ  
ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ।

ਕਲੇਪਮਡੀਆ 
(Chlamydia) 

ਬਪਸ਼ਾ੍ ਦ ੇਟੈਸਟ ਜਾਂ ਯੋਨੀ ਤੋਂ 
ਦਰਿਵਾਂ ਦ ੇਸਵਾ੍ (swab) ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰਕ ੇਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਜਨਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ। ਮਾਤਾ: ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ। 
ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਦਰਦ, ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ 
ਬਰਸਾਵ ਜਾਂ ਪੇਟ ਦਰਦ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮਾਤਾ ਅਤ ੇਬੱਚਾ: 
ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕਸ।

ਮਾਤਾ: ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਲੇ੍ਰ, 

ਸਮੇਂ ਤ ੇਪਬਹਲਾਂ ਪਾਣੀ ਦਾ ਫੱਟਣਾ। 

ਬੱਚਾ: ਨਮੂਨੀਆ, ਅੱਖਾਂ ਦ ੇ

ਬਵਗਾੜ, ਨੇਤਰਹੀਣਤਾ।

੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਵਗਾੜ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਮਾਤਾ ਦਾ ਇਲਾਜ 

ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਜਨਮ ਤ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਲਈ 

ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕ ਮਲ੍ਹਮ।

ਸੁਜਾਕ (Gonorrhea) 

ਬਪਸ਼ਾ੍ ਦ ੇਟੈਸਟ ਜਾਂ ਯੋਨੀ ਤੋਂ 
ਦਰਿਵਾਂ ਦ ੇਸਵਾ੍ (swab) ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰਕ ੇਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਜਨਮ  

ਦ ੇਦੌਰਾਨ। 
ਮਾਤਾ: ਪੇਟ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਬਹੱਸੇ ਬਵੱਚ ਦਰਦ, 

ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਬਰਸਾਵ, ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਵੇਲੇ 

ਦਰਦ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ। 

ਮਾਤਾ ਅਤ ੇਬੱਚਾ: 
ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕਸ।

ਮਾਤਾ: ਸਮੇਂ ਤ ੋਪਬਹਲਾਂ 
ਲੇ੍ਰ, ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ 
ਅਸਮਰਥਾ ਜਾਂ ਭਬਵੱਖ ਬਵੱਚ 

ਗਰਭਾਂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ, ਪੇਡ ੂਬਵੱਚ 

ਸੋਜਸ਼ ਦੀ ਬ੍ਮਾਰੀ (pelvic 

inflammatory disease), 

ਪਰਿਬਤਬਕਬਰਆ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਗਬਠਆ ਰੋਗ (reactive 

arthritis)। 

ਬੱਚਾ: ਅੱਖਾਂ ਦ ੇਬਵਗਾੜ ਅਤੇ 
ਨੇਤਰਹੀਣਤਾ।

੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਵਗਾੜ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਮਾਤਾ ਦਾ ਇਲਾਜ 

ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਜਨਮ ਤ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਲਈ 

ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕ ਮਲ੍ਹਮ।

ਪਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤ ੇਸੰਚਾਪਰਤ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪਵਗਾੜ ਪਜਹੜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦ ੇ(ਿਾਸ ਕਰ) ਸਕਦ ੇਹੋ



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ14 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਵਗਾੜ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਟਰਿਾਂਸਫਰ ਹੋਣ 
ਦਾ ਤਰੀਕਾ

ਲੱਛਣ ਇਲਾਜ ਜ ੇਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਤਾਂ ਜੋਖਮ

ਰੋਕਥਾਮ 

ਹੈਿੇਟਾਈਟਸ ਬੀ  
(Hepatitis B) 

ਖੂਨ ਦ ੇਟੈਸਟ ਰਾਹੀਂ  
ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਜਨਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਖੂਨ ਦ ੇ

ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਰਾਹੀਂ।
ਮਾਤਾ: ਭੁੱ ਖ ਨਾ ਲੱਗਣਾ, ੍ੁਖਾਰ, 

ਥਕੇੇਵਾਂ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ 
ਬਵੱਚ ਦਰਦ, ਪੇਟ ਦਰਦ, ਮਤਲੀ, 
ਦਸਤ, ਉਲਟੀਆਂ, ਗੂੜ੍ਹ ੇਰੰਗ ਦਾ 
ਬਪਸ਼ਾ੍, ਪੀਲੀ ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ।

ਬੱਚਾ: ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਕੋਈ ਸੰਕੇਤ 

ਨਹੀਂ। ੍ੁਖਾਰ, ਥਕੇਵਾਂ, ਉਲਟੀਆਂ, 
ਭੁੱ ਖ ਨਾ ਲਗਣਾ, ਪੀਲੀ ਚਮੜੀ  
ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਮਾਤਾ: ਬਨਰੰਤਰ ਚੱਲਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈਆ,ਂ ਜ ੇ

ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾਂ।

ਬੱਚਾ: ਹੈਪ ੍ੀ ਟੀਕਾਕਰਨ 

ਅਤੇ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ 

ਇੰਮਯੂਨੋਗਲੋਬ੍ਯੂਬਲਨ 

(hepatitis 

immunoglobulin)।

ਬਜਗਰ ਦੀ ਬ੍ਮਾਰੀ ਅਤੇ ਬਜਗਰ 

ਦਾ ਕੈਂਸਰ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇ੍ੱਚ ੇਵਾਸਤੇ।
ਮਾਤਾ: ਹੈਪ ੍ੀ ਵੈਕਸੀਨ; 

ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਜ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਦੌਰਾਨ ਵਾਇਰਸ ਦ ੇਉੱਚ ੇ 

ਲੈਵਲ ਹੋਣ।

ਬੱਚਾ: ਜਨਮ ਤ ੇਹੈਪ ੍ੀ ਵੈਕਸੀਨ; 

ਹੈਪ ੍ੀ ਇੰਮਯੂਨੋਗਲੋਬ੍ਯੂਬਲਨ 

ਵੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹਰਿੀਿ (Herpes) 

ਜ਼ਖਮ ਬਵਕਸਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 

ਸਵਾ੍ (swab) ਜਾਂ ਖੂਨ ਦ ੇ

ਟੈਸਟ ਰਾਹੀਂ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਜਨਮ ਦੌਰਾਨ;  

ਕਈ ਵਾਰੀ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ  
ਜਾਂ ੍ਾਅਦ ਬਵੱਚ; ਛਾਤੀ ਦਾ  
ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜ ੇ
ਬਨੱਪਲ ਤ ੇਜਾਂ ਉਸ ਦ ੇਨੇੜੇ 

ਜ਼ਖਮ ਹੈ। 

ਮਾਤਾ: ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦ ੇਖੇਤਰ ਬਵੱਚ 

ਛਾਲੇ/ਜ਼ਖਮ ਬਜਹੜ ੇਇੱਕ ਵਾਰੀ 
ਉਭਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ 
ਹਨ। ਸੰਭਵ ਹ ੈਕੋਈ ਸੰਕੇਤ ਨਾ ਹੋਣ।

ਬੱਚਾ: ਘੱਟ ਸ਼ਕਤੀ, ੍ੁਖਾਰ, ਭਾਰ 

ਬਵੱਚ ਹੌਲੀ ਵਾਧਾ।

ਮਾਤਾ ਅਤ ੇਬੱਚਾ: ਬਨਰੰਤਰ 

ਜਾਰੀ ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈਆਂ। 
ਬੱਚਾ: ਚਮੜੀ, ਅੱਖਾਂ, ਮੂੰ ਹ ਜਾਂ  
ਖੂਨ ਦ ੇਬਵਗਾੜ, ਦੌਰੇ। ਜਾਨਲੇਵਾ  
ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਜ਼ਖਮ ਹ ੈਤਾਂ ਸੰਭਗੋ ਤੋਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ 

ਠੰਡਾ ਜ਼ਖਮ (cold sore) ਹ ੈਤਾਂ 
ਮਬੌਖਕ ਸੰਭਗੋ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
ਕੌਂਡਮ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ 

ਸਰੱੁਬਖਆ ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। 
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸਰਗਰਮ ਬਵਗਾੜ ਹ ੈਤਾਂ 
ਸੀਜ਼ੇਬਰਅਨ (Caesarean) ਜਨਮ 

ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਖੱੁਲੇ ਜ਼ਖਮ 

ਹਨ ਤਾਂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 

ਕਰ;ੋ ਭਰ ਜਾਣ ਤੱਕ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪੰਪ 

ਕਰਕ ੇਜਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ 
ਦ੍ਾ ਕੇ ਕੱਢੋ। ਪੰਪ ਕੀਤਾ ਬਗਆ 

ਦੱੁਧ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਜ ੇਪੰਪ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥਾਂ ਦ ੇਬਕਸੇ 
ਬਹੱਸੇ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਜ਼ਖਮ ਨਾਲ 

ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹ;ੈ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਦੱੁਧ  

ਨੰੂ ਸੁੱ ਟ ਬਦਓ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 15ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਵਗਾੜ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਟਰਿਾਂਸਫਰ ਹੋਣ 
ਦਾ ਤਰੀਕਾ

ਲੱਛਣ ਇਲਾਜ ਜ ੇਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਤਾਂ ਜੋਖਮ

ਰੋਕਥਾਮ 

ਐਚਆਈਵੀ (ਪਹਊਮਨ 
ਇੰਪਮਊਨੋਡੇਫੇਸ਼ੈਂਸੀ 
ਵਾਇਰਸ)  
(HIV (Human 
Immunodeficiency 
Virus)) 

ਖੂਨ ਦ ੇਟੈਸਟ ਰਾਹੀਂ ਤਸ਼ਖੀਸ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਜਨਮ ਜਾਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ।

ਮਾਤਾ: ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਬਵੱਚ – ਰੈਸ਼, 
੍ਖੁਾਰ, ਗਲੇ ਬਵੱਚ ਦਰਦ, ਤੀ੍ਰ 
ਬਸਰਦਰਦ, ਸੁੱ ਜੇ ਹੋਏ ਬਲੰਫ ਨੋਡ 
(lymph nodes), ਮਤਲੀ, ਥਕਵੇਾਂ, 
ਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚ ਜ਼ਖਮ, ਯਨੋੀ ਦ ੇਬਵਗਾੜ, 
ਰਾਤ ਨੰੂ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ (night 
sweats), ਉਲਟੀਆਂ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 
ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਬਵੱਚ ਦਰਦ।

ਬੱਚਾ: ਪਰਿਫੁੱ ਲਤ ਹੋਣ ਬਵੱਚ ਨਾਕਾਮੀ, 
ਸੁੱ ਬਜਆ ਹੋਇਆ ਪੇਟ ਅਤੇ ਬਲੰਫ 
ਨੋਡ (lymph nodes), ਦਸਤ, 
ਨਮਨੂੀਆ, ਮਬੌਖਕ ਛਾਲੇ (thrush)। 
ਟੈਸਟ ਨੈਬਗਬਟਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ 
ਸੰਭਵ ਹ ੈਕਈੋ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ। 
ਬਨਯਬਮਤ ਜਾਂਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਮਾਤਾ ਅਤ ੇਬੱਚਾ: ਬਨਰੰਤਰ 
ਜਾਰੀ ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈਆਂ। 

ਮਾਤਾ ਅਤ ੇਬੱਚਾ: ਅਡਵਾਂਸਡ 
ਐਚਆਈਵੀ (HIV) ਜਾਂ ਏਡਜ਼ 
(AIDS)।

ਮਾਤਾ: ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇ
ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਬਨਰੰਤਰ ਜਾਰੀ ਐਟਂੀਰੇਟਰਿੋਵਾਇਰਲ 
(antiretroviral) ਇਲਾਜ।

ਬੱਚਾ: ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 6 ਹਫਤ ੇ
ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਇਲਾਜ। ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਬਪਲਾਇਆ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਆਤਸ਼ਕ (Syphilis)

ਖੂਨ ਦ ੇਟੈਸਟ ਰਾਹੀਂ ਤਸ਼ਖੀਸ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਜਨਮ  
ਦ ੇਦੌਰਾਨ।

ਮਾਤਾ: ਸੰਭਵ ਹ ੈਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ 
ਹੋਣ। ਕਈਆ ਂਨੰੂ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦ ੇ
ਖੇਤਰ ਬਵੱਚ ਛੋਟਾ, ਦਰਦ ਰਬਹਤ 
ਜ਼ਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਬਫਰ ੍ੁਖਾਰ, ਰੈਸ਼, 
ਬਸਰਦਰਦ, ਸੁੱ ਜ ੇਹੋਏ ਗਲੈਂਡ।

ਮਾਤਾ ਅਤ ੇਬੱਚਾ: 
ਐਟਂੀ੍ੀਇਓਬਟਕਸ  
(ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ  
ਜਾਂ ਨਵਜੰਮੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ)।

ਮਾਤਾ: ਤੰਤੂ ਪਰਿਣਾਲੀ, ਅੱਖਾਂ ਅਤੇ 
ਬਦਲ ਦੀਆ ਂਸਮੱਬਸਆਵਾਂ; ਸਮੇਂ  
ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਲੇ੍ਰ।

ਬੱਚਾ: ਮਰ ੇਹੋਏ ੍ੱਚਾ ਦਾ ਜਨਮ 
ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਬਸਕ 
ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ।

ਮਾਤਾ ਦਾ ਜਲਦੀ ਇਲਾਜ ਆਮਤੌਰ 
ਤ ੇ੍ੱਚ ੇਬਵੱਚ ਬਵਗਾੜ ਨੰੂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਖੱੁਲੇ ਜ਼ਖਮ 
ਹਨ ਤਾਂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 
ਕਰੋ; ਭਰ ਜਾਣ ਤੱਕ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪੰਪ 
ਕਰਕ ੇਜਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ 
ਕ ੇਕੱਢੋ। ਪੰਪ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਦੱੁਧ 
੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਬਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੇਪੰਪ 
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥਾਂ ਦ ੇਬਕਸ ੇਬਹੱਸ ੇਦਾ 
ਸੰਪਰਕ ਜ਼ਖਮ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ 
ਹ;ੈ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਸੁੱਟ ਬਦਓ।

ਿੀਕਾ ਵਾਇਰਸ (Zika Virus)

ਖੂਨ ਜਾਂ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਦ ੇਟੈਸਟ ਰਾਹੀਂ 
ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ। ਮਾਤਾ: ਹਲਕ ੇ੍ੁਖਾਰ, ਰੈਸ਼, 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਦ ੇਦਰਦ, 
ਅੱਖਾਂ ਬਵੱਚ ਜਲਨ, ਬਸਰਦਰਦ ਦਾ 
ਇੱਕ ਹਫਤਾ।

ਮਾਤਾ: ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ 
ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਬੱਚਾ: ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਬਵਕਾਸ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਦੇਰੀਆਂ ਅਤੇ ਦੂਸਰੀਆਂ ਚਣੁਤੌੀਆਂ 
ਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣ ਲਈ ਬਨਰੰਤਰ 
ਜਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਇਲਾਜ।

ਬੱਚਾ: ਬਦਮਾਗ ਦ ੇਬਵਕਾਸ ਨੰੂ 
ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਬਜਸ ਦਾ 
ਨਤੀਜਾ ਅਸਧਾਰਨ ਤੌਰ ਤ ੇਛਟੋ ੇ
ਬਸਰ (“ਮਾਈਕਰੋਬਸਫਲੈੀ” -  
microcephaly) ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ
ਅਤੇ ਉਸ ਕਰਕ ੇਬਵਕਾਸ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਦੇਰੀਆਂ, ਬਮਰਗੀ (epilepsy) ਅਤੇ 
ਸਣੁਨ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਨਜ਼ਰ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜ ੇਸਾਥੀ ਨੇ ਜ਼ੀਕਾ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਦਾ 
ਦੌਰਾ ਕੀਤਾ ਹ ੋਤਾਂ ਕੌਂਡਮ ਵਰਤੋ। 
ਬਵਗਾੜਗਰਿਸਤ ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ 
ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਗਰਭਵਤੀ 
ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ, ਅਬਜਹ ੇਖੇਤਰਾਂ ਬਵੱਚ 
ਸਫਰ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋਬਜਥ ੇਜ਼ੀਕਾ 
ਮੌਜੂਦ ਹੈ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ16 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹ 
ਦੇਵੇਗਾ ਬਜਸ ਦੀ ਲੋੜ ਉਸ ਨੰੂ ਬਵਕਸਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ 
ਭਾਰ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਲਈ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਵਾਧੂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ 
ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਦੇਵੇਗਾ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੈ ਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਵੱਧਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਵੱਧਦੀ ਹੈ। 
ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਰਬਹਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। 

ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤ ੇਫੋਕਸ ਕਰ:ੋ

✔ ਭੋਜਨ ਦ ੇ3 ਸਮੂਹਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਬਕਸਮ ਦ ੇਬਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ 
ਅਨੰਦ ਮਾਣਨਾ – ਸ੍ਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਫਲ, ਸਾ੍ਤ ਅਨਾਜ ਦ ੇਭੋਜਨ 
ਅਤੇ ਪਰਿੋਟੀਨ

✔ ਹਰ ਰੋਜ਼ 3 ਮੀਲ ਅਤੇ 2 ਜਾਂ 3 ਸਨੈਕ ਖਾਣਾ

✔ ਆਪਣ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤੋਂ ਘਰ ਬਵੱਚ ੍ਣਾਉਣਾ

✔ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ

ਵੱਧ ਪਰਿੌਸੈਸ ਕੀਤ ੇਗਏ ਅਤੇ ਬਤਆਰ ਕੀਤ ੇਗਏ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੇਅ 
ਪਦਾਰਥ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਵੱਧ ਸੈਚੁਰੇਬਟਡ ਚਰ੍ੀ, ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਸੋਡੀਅਮ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ- ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਬਚਪਸ, ਕੇਕ ਅਤੇ ਸੋਡਾ - ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ 
ਦੁਆਰਾ ਲੁੜੀਂਦ ੇਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ। ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਇਹ 
ਬਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹਨ।

ਕੇਨੈਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਇਡ (Canada’s food guide) 
ਕੀ ਹ?ੈ
ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ - ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ਾਕੀ ਦ ੇਜੀਵਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ। ਸਫਾ 111 ਤ ੇਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ 
ਗਾਇਡ (Canada’s food guide) ਦੇਖੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸਦੀ ਆਦਤ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਬਸਹਤਮੰਦ 

ਖੁਰਾਕ ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀ ਵਰਗੀ ਲਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਪੂਰਣ ਹੋਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ;ੈ ਕੇਵਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਰ ੋਜ ੋਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਇਸਦ ੇਯੋਗ ਹੋ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ 17ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਮੁੱ ਖ ਿੋਸ਼ਕ ਤੱਤ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਦੀ  

ਲੋੜ ਪਕਉਂ ਹੈ

ਭੋਜਨ ਜ ੋਇਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦ ੇਹਨ

ਸਬਿੀਆਂ ਅਤ ੇਫ਼ਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਰਿੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਆਇਰਨ (ਲੋਹਾ)

ਨਵੇਂ ਰੈੱਡ ੍ਲੱਡ ਸੈੱਲਾਂ ਦਾ 
ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਔਕਸੀਜਨ 
ਬਲਜਾਉਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਇਆ ਜਾਣ 
ਵਾਲਾ ਆਇਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ 
ਉਸ ਵਲੇੇ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਟੋਰ ਕਰਨ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਜਦੋਂ ਉਹ 
ਪੈਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਗੂੜ੍ਹ ੇਹਰ ੇਪੱਤੇਦਾਰ ਸਾਗ ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਚੁਕੰਦਰ, ਪਾਲਕ ਅਤੇ ਸਬਵਸ ਸ਼ਾਰਡ, 
ਹਰ ੇਮਟਰ, ਬਛਲਕੇ ਨਾਲ ੍ੇਕ ਕੀਤਾ 
ਬਗਆ ਆਲੂ।

ਤਾਕਤਵਰ ੍ਣਾਏ ਗਏ ਸਾ੍ਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ 
ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਡ੍ਲਰੋਟੀ, ਸਬਮਰਿਧ ੍ਣਾਏ 
ਗਏ ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਡ੍ਲਰੋਟੀ, ਵ੍ਹੀਟ ਜਰਮ।

ਪਕਾਏ ਗਏ ਮਸਲ, ਕਲੈਮਸ, ਬਸੱਪ (oysters), ੍ੀਫ, ਲੈਂ੍, 
ਬਚਕਨ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ, ਟੋਫੂ। 

ਪਕਾਏ ਗਏ ਸੁੱ ਕੇ ੍ੀਨਜ਼, ਮਟਰ, ਦਾਲਾਂ। ਹਮਸ (Hummus)।

ਕੱਦੂ ਦ ੇ੍ੀਜ, ਕਾਜ,ੂ ਨੇਜੇ, ਹੇਜ਼ਲਨਟਸ।

ਬ੍ਨਾਂ ਬਮੱਠੇ ਵਾਲਾ ਤਾਕਰਵਰ ੍ਣਾਇਆ ਬਗਆ ਸੋਇਆ ਪੇਅ 
ਪਦਾਰਥ।

ਦੱੁਧ ਬਵੱਚ ਬਮਲਾਇਆ ਬਗਆ ਇੰਸਟੈਂਟ ੍ਰਿੇਕਫਾਸਟ ਜਾਂ ਓਵਲਟੀਨ।

ਫੌਪਲਕ ਐਪਸਡ

ਬਦਮਾਗ ਅਤੇ ਰੀੜ ਦੀ ਹੱਡੀ 
ਦ ੇਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਨੁਕਸਾਂ ਦ ੇ
ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ੍ੱਚੇ ਦ ੇ
ਬਸਹਤਮੰਦ ਵਾਧ ੇਅਤੇ ਬਵਕਾਸ ਲਈ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਗੂੜ੍ਹੀਆ ਂਹਰੀਆ ਂਪੱਤੇਦਾਰ ਸ੍ਜ਼ੀਆ ਂ
ਅਤੇ ਦੂਸਰੀਆ ਂਸ੍ਜ਼ੀਆ ਂਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਐਸਪੇਰੇਗਸ, ਚੁਕੰਦਰ, 
੍ਰੌਕਲੀ, ੍ਰਸਲ ਸਪਰਾਉਟਸ।

ਐਵੋਕਾਡੋ, ਕੇਬਲਆਂ, ਸੰਤਬਰਆ,ਂ ਪਪੀਤ ੇ
ਸਮੇਤ ਫਲ।

ਡ੍ਲਰੋਟੀ, ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ ਸਮੇਤ 
ਸਬਮਰਿਧ ਕੀਤ ੇਗਏ ਅਨਾਜ ਦ ੇਉਤਪਾਦ।

ਪਕਾਏ ਗਏ ਅੰਡੇ।

ਪਕਾਈਆ ਂਗਈਆ ਂਸੁੱ ਕੀਆ ਂਦਾਲਾਂ, ਮਟਰ, ਸਫੇਦ ਚਨੇ, ੍ੀਨਜ਼।

੍ਦਾਮ, ਕਾਜ,ੂ ਹੇਜ਼ਲਨਟਸ, ਮੂੰ ਗਫਲੀਆ,ਂ ਬਤਲ ਦ ੇ੍ੀਜ, 
ਸੁਰਜਮੁਖੀ ਦ ੇ੍ੀਜ, ਅਖਰੋਟ।

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤ ੇ
ਪਵਟਾਪਮਨ ਡੀ

੍ੱਚ ੇਦੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ, ਦੰਦਾਂ, ਤੰਤਆੂ,ਂ 
ਬਦਲ ਅਤੇ ਦੁਸਰੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 
ਦ ੇਬਨਰਮਾਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਕਾਫੀ ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦੋਵਾਂ 
ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

੍ੌਕ ਚੌਏ, ੍ਕੌਰਲੀ, ਕੇਲ, ਸਰਸੋਂ ਦਾ 
ਸਾਗ, ਸਬਵਸ ਸ਼ਾਰਡ, ਸੰਤਰੇ।

ਡੱ੍ੇ੍ੰਦ ਸੈਮਨ, ਹੱਡੀਆ ਂਦ ੇਨਾਲ ਸਾਰਡੀਨਜ਼।

੍ੇਕ ਕੀਤ ੇਗਏ ੍ੀਨਜ਼, ਸੋਇਆ੍ੀਨਜ਼, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਵਾਲਾ ਟੋਫੂ।

੍ਦਾਮ, ਹੇਜ਼ਲਨਟਸ, ਬਤਲ ਦ ੇ੍ੀਜ, ਤਾਹੀਨੀ।

ਘੱਟ ਚਰ੍ੀ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ (1% ਅਤੇ 2%), ਚੀਜ਼, ਦਹੀ, ਕੇਬਫਰ, 
ਏਵੈਪੋਰੇਟ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਦੱੁਧ, ਬ੍ਨਾਂ ਬਮੱਠੇ ਵਾਲਾ ਤਾਕਰਵਰ 
੍ਣਾਇਆ ਬਗਆ ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ।

ਓਮੇਗਾ-3 
ਫੈਟੀ ਐਪਸਡ 

੍ੱਚ ੇਦ ੇਬਦਮਾਗ, ਤੰਤੂ ਪਰਿਣਾਲੀ ਅਤੇ 
ਨਜ਼ਰ ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਸੈਮਨ, ਮੈਕਰਲ, ਹੈਬਰੰਗ, ਟਰਾਉਟ ਵਰਗੀਆ ਂਚਰ੍ੀ ਵਾਲੀਆਂ 
ਮੱਛੀਆਂ।

ਅਖਰੋਟ, ਅਲਸੀ ਦ ੇਪੀਸ ੇਹੋਏ ੍ੀਜ, ਚੀਆ ਅਤੇ ਹੈਂਪ ਦ ੇ੍ੀਜ। 

ਓਮੇਗਾ-3 ਨਾਲ ਤਾਕਰਵਰ ੍ਣਾਏ ਗਏ ਭੋਜਨਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ ਅੰਡੇ, ਦਹੀ, ਬ੍ਨਾਂ ਬਮੱਠੇ ਵਾਲਾ ਤਾਕਰਵਰ ੍ਣਾਇਆ ਬਗਆ 
ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ।

ਰੇਸ਼ਾ

ਕ੍ਜ਼ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਾਰੀਆ ਂਸ੍ਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਫਲ – ਤਾਜ਼,ੇ 
ਜੰਮਾਏ ਗਏ, ਡੱ੍ੇ੍ੰਦ ਅਤ ੇਸੁੱ ਕੇ।

ਵੱਧ ਰੇਸ਼ ੇਵਾਲੇ ੍ਰਿੇਕਫਾਸਟ ਸੀਰੀਅਲ, ੍ਰਿੈਨ 
ਵਾਲੇ ਸੀਰੀਅਲ, 100% ਸਾ੍ਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੀ 
ਡ੍ਲਰੋਟੀ ਅਤੇ ਕਰਿੈਕਰ, ਭੂਰ ੇਚਾਵਲ, ਸਾ੍ਤ 
ਕਣਕ ਦਾ ਪਾਸਤਾ।

ਪਕਾਈਆ ਂਗਈਆ ਂਫਲੀਆਂ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਦਾਲਾਂ, ੍ੀਨਜ਼ (ਕਾਲੇ, 
ਬਕਡਨੀ, ਸੋਇਆ, ਆਬਦ) ਅਤੇ ਮਟਰ (ਸਫੇਦ ਚਨੇ, ਗਾਰ੍ੈਨਜ਼ੋਜ਼, 
ਸਪਬਲਟ ਮਟਰ, ਆਬਦ)। 

ਸਾਰੀਆ ਂਬਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ੍ੀਜ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ18 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਲਈ ਬਸਹਤਮੰਦ ਮੀਲ ੍ਣਾਓ। 
ਪਬਰਵਾਰ ਬ੍ਹਤਰ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਇਕੱਠੇ ਖਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸੀਪਮਤ ਜਾਂ 
ਿਰਹੇਿ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ
ਕੈਫੀਨ: 
ਕੈਫੀਨ ਦੀ ਥੋੜੀ ਬਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ 
੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਇੱਕ ਅਣਜੰਮੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ੍ੇਚੈਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡ ੇਤੋਂ ੍ਹੁਤ 
ਲੁੜੀਂਦੀ ਨੀਂਦ ਖੋਹ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਵਾ 
ਸਕਦੀ ਹ ੈ(ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੇਖੋ)।

ਚੀਿ: 
ਪੈਸਚਰੁੀਇਜ਼ ਨਾ ਕੀਤੇ ਗਏ, ਸਫੌਟ ਅਤੇ ਸਮੈੀ-ਸਫੌਟ ਚੀਜ਼ (ਫਟੇਾ, ੍ਰੀ, 
ਕਮੈਮੇ੍ੇਰ, ੍ਲ-ੂਵਨੇਡ) ਬਵੱਚ ੍ਕੈਟੀਰੀਆ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਜਹੜੇ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਘੱਟੋ ਘੱਟ 74°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ ਤੱਕ ਪਕਾਓ (ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ ਭਾਫ਼ ਬਨਕਲਣ 
ਤੱਕ ਗਰਮ ਹ ੋਜਾਣ) ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਦਾ 
ਜਨਮ ਹ ੋਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰੋ। 

ਡੇਲੀ ਉਤਿਾਦ: 
ਖਾਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਮੀਟ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ੍ੋਲੋਨਾ, ਰੋਸਟ ੍ੀਫ, ਹੈਮ ਅਤੇ 
ਟਰਕੀ ੍ਰਿੇਸਟ ਨੰੂ ਕੇਵਲ ਭਾਫ਼ ਬਨਕਲਣ ਤੱਕ ਗਰਮ ਕਰਕ ੇਹੀ ਖਾਇਆ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪੇਟ (pâté) ਅਤੇ ਮੀਟ ਸਪਰਿੇਡਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋ
ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ ਡੱ੍ੇ੍ੰਦ ਨਾ ਹੋਣ। ਹੌਟ ਡੌਗਜ਼ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕਾਓ, 
ਅਤੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹ ੋਬਕ ਪੈਕੇਜ ਤੋਂ ਤਰਲ ਦੂਸਰ ੇਭੋਜਨਾਂ ਤ ੇਨਾ ਟਪਕੇ।

ਮੱਛੀ: 
ਮੱਛੀ ਓਮੇਗਾ-3 ਚਰ੍ੀਆ ਂਦਾ ਇੱਕ ਉੱਤਮ ਸਰਿੋਤ ਹ,ੈ ਪਰ ਕਈ ਮੱਛੀਆ ਂ
ਬਵੱਚ ਪਾਰ ੇਦੀ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਖਾਓ:

• ਪਰਿਤੀ ਮਹੀਨੇ ਟੂਨਾ, ਸ਼ਾਰਕ, ਮਾਰਬਲਨ, ਐਸਕੋਲਾਰ, ਔਰੇਂਜ ਰਫੀ 
ਅਤੇ ਸੌਰਡਬਫਸ਼ ਦੀਆ ਂ2 ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਰਬਵੰਗ (150 ਗਰਿਾਮ ਜਾਂ 
5 ਆਉਂਸ) ਨਹੀਂ 

• ਪਰਿਤੀ ਹਫਤ ੇਗੈਰ-ਕਨੇਡੀਅਨ ਡੱ੍ੇ੍ੰਦ ਐਲ੍ਾਕੋਰ ਟੂਨਾ ਦੀਆ ਂ
4 ਸਰਬਵੰਗ (300 ਗਰਿਾਮ ਜਾਂ 10 ਆਉਂਸ) ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ। ਤਾਜ਼ਾ, 
ਜੰਮਾਈ ਗਈ ਜਾਂ ਡੱ੍ੇ੍ੰਦ ਐਲ੍ਾਕੋਰ ਟੂਨਾ ਬਜਹੜੀ ਕੈਨੇਡਾ ਦਾ 
ਉਤਪਾਦ ਹ ੈਨੰੂ ਅਸੀਬਮਤ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਖਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ਾਸ਼ੀਮੀ ਅਤੇ ਸਸ਼ੂੀ ਵਰਗੀ ਕੱਚੀ ਮੱਛੀ ਨਾਲ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ। ਇਹ 
ਸਮੱਬਸਆ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜ ੇਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਤਆਰ  
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਹੈ। 

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਉਹ ਸਭ ਕਝੁ ਬਲੱਖੋ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਕਲ ਖਾਧਾ ਜਾਂ ਪੀਤਾ 

ਸੀ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਨੇੈਡਾ ਦੀ ਫਡੂ ਗਾਇਡ ਨਾਲ ਕਰੋ। 
ਉਹ ਭਜੋਨ ਵੱਧ ਖਾਣ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ੍ਣਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਖੰੁਝਾ ਰਹੇ ਹੋ।

ਸਨੈਕ ਲਈ ਲਾਲਸਾ ਹ ੋਰਹੀ ਹ?ੈ
ਅਜ਼ਮਾਓ: 

•  ਫਲ ਅਤੇ ਬ੍ਨਾਂ ਨਮਕ ਦੀਆ ਂਬਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ੍ੀਜਾਂ ਦੀ ਇੱਕ 
ਛੋਟੀ ਮੁੱ ਠੀ

•  ਕੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਕੱਚੀਆਂ ਸ੍ਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਹਮਸ

•  ਚੀਜ਼ ਜਾਂ ਡੱ੍ੇ੍ੰਦ ਮੱਛੀ ਦ ੇਨਾਲ ਸਾ੍ਤ ਅਨਾਜ ਦ ੇਕਰਿੈਕਰ

•  ਦਹੀ ਅਤੇ ੍ੈਰੀਆਂ

•  ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਟੋਸਟ ਤ ੇਮੂੰ ਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਬਗਰੀਆ ਂ 
ਦਾ ਮੱਖਣ

•  ਸਾ੍ਤ ਅਨਾਜ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ ਦੱੁਧ ਦ ੇਨਾਲ ਜਾਂ ਦੱੁਧ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ

•  ਦਹੀ, ਫਲ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਜਾਂ ਤਾਕਤਵਰ ੍ਣਾਏ ਗਏ ਸੋਇਆ ਪੇਅ 
ਪਦਾਰਥ ਤੋਂ ਬਮਲਾਈ ਗਈ (੍ਲੈਂਡ ਕੀਤੀ ਗਈ) ਸਮੂਦੀ

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਅਸਧਾਰਨ ਗੈਰ - ਭੋਜਨ ਵਸਤਾਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ੍ਰਫ, ਕਲੇ 
ਜਾਂ ਸਟਾਰਚ ਦੀ ਲਾਲਸਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

ਜੜੀਆ ਂਬੂਟੀਆਂ ਵਾਲੀਆ ਂਚਾਹਾਂ: 
ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ ਅਦਰਕ, ਬ੍ਟਰ ਔਰੇਂਜ ਜਾਂ ਔਰੇਂਜ ਪੀਲ, ਐਕੀਨੇਸ਼ੀਆ, 
ਪੇਪਰਬਮੰਟ, ਰੈਡ ਰੈਸ੍ੇਰੀ ਲੀਫ, ਰੋਜ਼ਬਹੱਪ ਜਾਂ ਰੋਜ਼ਮੇਰੀ ਤੋਂ ੍ਣੀ ਚਾਹ 
ਦ ੇ2 ਤੋਂ 3 ਕੱਪਾਂ (500- 750 ਬਮਲੀ) ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਮੰਬਨਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਕੇਵਲ ਉਹ ਚਾਹ ਬਪਓ ਬਜਸਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸੂਚੀ ਹੈ। 

ਕਲੇਜੀ: 
ਕਲੇਜੀ ਬਵੱਚ ਬਵਟਾਬਮਨ ਏ ਦੀ ੍ਹੁਤ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਹੰੁਦੀ ਹ,ੈ ਜ ੋ
ਵੱਡੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਬਵੱਚ, ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਨੁਕਸਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ੍ਣ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਪਰਿਤੀ ਹਫਤਾ ਕਲੇਜੀ ਦ ੇਉਤਪਾਦਾਂ ਦ ੇ
75 ਗਰਿਾਮ (2½ ਆਉਂਸ) ਤੱਕ ਸੀਬਮਤ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਬਫਸ਼ ਬਲਵਰ ਤੇਲ 
ਦ ੇਪੂਰਕ, ਜੋ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦ,ੇ ਨਾ ਲਓ। 

ਸੋਇਆ: 
ਟੋਫੂ, ਬ੍ਨਾਂ ਬਮੱਠੇ ਵਾਲੇ ਤਾਕਰਵਰ ੍ਣਾਏ ਗਏ ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ 
ਅਤੇ ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦਾਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਠੀਕ ਹਨ,ਪਰ ਸੋਇਆ ਪੂਰਕ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹਨ।

ਸਿਰਾਉਟਸ: 
ਕੱਚੇ ਅਲਫਾਲਫਾ ਅਤੇ ਮੂੰ ਗ ੍ੀਨ ਸਪਰਾਉਟਸ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹ ੋਬਕਉਂਬਕ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਖਤਰਨਾਕ ੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸ਼ੱਕਰ ਦ ੇਪਵਕਲਿ: 
ਬਮੱਠੇ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ੍ਣਾਵਟੀ ਪਦਾਰਥ ਕਦੇ ਕਦੇ ਠੀਕ ਹਨ, ਪਰ ਸ਼ੱਕਰ 
ਦ ੇਬਵਕਲਪਾਂ ਨਾਲ ੍ਣ ੇਭਜੋਨ ਅਤੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਪੋਸ਼ਕ ਭਜੋਨਾਂ 
ਦੀ ਥਾਂ ਨਾ ਲੈਣ ਬਦਓ।

ਸੀਸ ੇਵਾਲਾ ਨਲਕ ੇਦਾ ਿਾਣੀ: 
ਸਰੀਰ ਬਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ੍ਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪਾਣੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚਣੋ ਹ,ੋ ਪਰ ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਘਰ 1989 ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ੍ਣਾਇਆ ਬਗਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪਾਇਪਾਂ 
ਬਵੱਚ ਸੀਸਾ ਹੋਵ।ੇ ਹਰ ਸਵਰੇ ਆਪਣ ੇਨਲਬਕਆਂ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਠੰਡਾ ਹ ੋਜਾਣ 
ਤੱਕ ਕਝੁ ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਫਲਸ਼ ਕਰੋ। ਪੀਣ ਅਤੇ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਠੰਡਾ 
ਪਾਣੀ ਵਰਤੋ, ਬਕਉਂਬਕ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ ਵਾਧੂ ਸੀਸਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਿੈਸਚੁਰਾਇਿ ਨਾ ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਭੋਜਨ: 
ਪੈਸਚਰੁਾਇਜ਼ ਨਾ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਦੱੁਧ, ਦਹੀ, ਚੀਜ਼, ਸ਼ਬਹਦ ਅਤੇ ਜੂਸ ਤੋਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ੍ਕੈਟੀਰੀਆ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ 
ਬਜਹੜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਬ੍ਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਗਰਭਪਾਤ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਜਨਮ ਜਾਂ ਮਬਰਆ 
ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਸੀਂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ੍ਾਰ ੇਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 
8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ 19ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਿੂਰਕ ਲੈਣੇ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਜਾਂ 
੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਕਝੁ ਪੂਰਕ – ਬਸਹਤਮੰਦ 
ਖੁਰਾਕ ਦ ੇਨਾਲ - ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਵਾਧੂ ਬਵਟਾਬਮਨ ਅਤੇ ਖਬਣਜ ਦ ੇਸਕਦੇ 
ਹਨ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ। ਪਰ ਕਈ ਪੂਰਕ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਬਕਸ ੇਵੀ ਪੂਰਕ ਦੀ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ 
ਮਾਤਰਾ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ੍ਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਸਾਰੇ ਪੂਰਕਾਂ ੍ਾਰੇ ਦੱਸ ੋਬਜਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹ,ੋ ਬਜਸ 
ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕਦੁਰਤੀ ਅਤੇ ਜੜੀਆਂ ੍ਟੂੀਆਂ ਨਾਲ ੍ਣ ੇਉਤਪਾਦ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਿਵੇਗੀ:

✔ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਇੱਕ ਮਲਟੀਬਵਟਾਬਮਨ ਅਤੇ ਖਬਣਜ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਪੂਰਕ 
ਦੀ ਬਜਸ ਬਵੱਚ 0.4 ਐਮਜੀ (400 ਐਮਸੀਜੀ) ਫਬੌਲਕ ਐਬਸਡ, 
ਆਇਰਨ ਦਾ 16 ਤੋਂ 20 ਐਮਜੀ, 400 ਤੋਂ 600 IU ਬਵਟਾਬਮਨ ਡੀ, 
ਅਤੇ ਬਵਟਾਬਮਨ ੍ੀ12 ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਬਫਸ਼ ਔਇਲ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਜਾਂ 
ਬਵਟਾਬਮਨ ਡੀ ਪੂਰਕਾਂ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਵੀ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਵੱਖਰ ੇਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਆਇਰਨ ਪੂਰਕ ਲੈ ਰਹ ੇਹ,ੋ  
ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਲਗਭਗ 2 ਘੰਟੇ ਦ ੇਅੰਤਰ ਤ ੇਲਓ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਿਰਹੇਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:

✘	 3 ਐਮਜੀ (3,000 ਐਮਸੀਜੀ) ਜਾਂ 10,000 IU ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਵਟਾਬਮਨ 
ਏ ਵਾਲੇ ਬਵਟਾਬਮਨ ਏ ਪੂਰਕ ਅਤੇ ਮਲਟੀਬਵਟਾਬਮਨ ਅਤੇ ਖਬਣਜ 
ਪੂਰਕ, ਬਜਸ ਕਰਕ ੇਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਨੁਕਸ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ

✘	 ਬਫਸ਼ ਬਲਵਰ ਔਇਲ ਪੂਰਕ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਕੌਡ ਬਲਵਰ ਔਇਲ),  
ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਬਵਟਾਬਮਨ ਏ ਦੀ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ

✘	 ਸਇੋਆ ਪੂਰਕ

✘ ਜੜੀਆਂ ੍ਟੂੀਆਂ ਤੋਂ ੍ਣ ੇਪੂਰਕ

ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਪਖਆ
ਕਈ ਭੋਜਨਾਂ ਬਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹ ੋਸਕਣ ਵਾਲੇ ੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ 
ਪੈਰਾਸਾਇਟਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਕਰ:ੋ

✔ ਟਾਇਲਟ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਭੋਜਨ ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਅਤੇ ੍ਾਅਦ ਬਵੱਚ, ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਦੁਆਰਾ ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ 
੍ਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਬਕੰਟ ਲਈ ਸਾ੍ਣ ਅਤੇ 
ਬਨੱਘ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ।

✔ ਕੱਚੀਆਂ ਸ੍ਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ, ਵਗਦ ੇਪਾਣੀ ਹੇਠਾਂ ਧੋਵੋ। 
ਬਮੱਟੀ ਹਟਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ੍ਰੱਸ਼ ਵਰਤੋ।

✔ ਮੀਟ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਪਕਾਓ (68°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ), ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ 
(74°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ) ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ (ਬਹੱਬਸਆ ਂਅਤੇ ਪੀਸੀ 
ਹੋਈ ਪੋਲਟਰੀ ਲਈ 74°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ; ਸਾ੍ਤ ਪੋਲਟਰੀ ਲਈ 
85°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ)। ਤਾਪਮਾਨ ਚੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਫੂਡ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਵਰਤੋ।

✔ ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਨੰੂ ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਕੱਬਟੰਗ ੍ੋਰਡਾਂ ਅਤੇ 
ਚਾਕੂਆਂ ਨੰੂ ਬਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਬਵੱਚ ਰੱਖੋ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 1 ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ 
ਬਵੱਚ ੍ਲੀਚ ਦ ੇ1 ਛੋਟ ੇਚਮਚ ਦ ੇਘੋਲ ਨਾਲ ਰੋਗਾਣ ੂਰਬਹਤ ਕਰੋ।

✔ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਟੂਲ ਅਤੇ ਸਤਹਾਂ ਸਾਫ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ ਬਡਸ਼ਕਲੌਥ 
ਅਤੇ ਟਾਵਲ ੍ਦਲੋ।

✔ ਗਰਮ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਗਰਮ ਰੱਖੋ (60°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ) 
ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ (4°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਘੱਟ)। 
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕਮਰ ੇਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇਦ ੋਘੰਬਟਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਰੱਖੋ। 

✔ ਠੰਡੇ ਕੀਤ ੇਗਏ ਬਤਆਰ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ੍ਚ ੇਹੋਏ ਭੋਜਨ  
ਨੰੂ 2 ਘੰਬਟਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਢੱਕੇ ਹੋਏ ਡੱਬ੍ਆ ਂਬਵੱਚ ਫਬਰਜ  
ਜਾਂ ਫਰੀਜ਼ਰ ਬਵੱਚ ਰੱਖੋ।

✔ ੍ਚ ੇਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 2 ਜਾਂ 3 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਵਰਤੋ। ਪਰੋਸਣ  
ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 74°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ ਤੱਕ ਦੁ੍ਾਰਾ  
ਗਰਮ ਕਰੋ।

✔ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਰੀਦਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਜਾਂਚ ੋਬਕ ਜਾਰਾਂ ਤ ੇਸੁਰੱਬਖਆ 
ਸੀਲਾਂ ੍ਰਕਰਾਰ ਹਨ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪੂਰਕਾਂ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਮਤਲੀ ਵਰਗਾ 

ਮਬਹਸੂਸ ਹ ੋਬਰਹਾ ਹ ੈਜਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਤਲੀ ਨੰੂ ੍ਦਤਰ ੍ਣਾ 
ਰਹ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਲੈਣਾ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਆਪਣ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  
ਨੰੂ ਲੈਣਾ ੍ੰਦ ਨਾ ਕਰੋ।

ਪਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਿੀਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ
• ਵੱਡੀਆ ਂਮਾਤਰਾਵਾਂ ਪਕਾਓ ਅਤੇ ੍ਚ ੇਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ੍ਾਅਦ 

ਲਈ ਫਰਿੀਜ਼ ਕਰੋ। 

• ਬਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਤੱਕ ਅਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚ ਲਈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ੍ਾਹਰ 
ਜਾਂਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਸਨੈਕ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ੍ੋਤਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ। 

• ਕਾਫੀ ਸ੍ਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਫ਼ਲ ਖਾਓ। ਸੁਬਵਧਾਜਨਕ ਅਤੇ ਘੱਟ 
ਮਬਹੰਗੇ ਬਵਕਲਪਾਂ ਵਾਸਤੇ ਡੱ੍ੇ੍ੰਦ, ਜੰਮਾਏ ਹੋਏ ਜਾਂ ਸੁਕਾਏ 
ਹੋਏ (ਬਮਲਾਏ ਗਏ ਨਮਕ ਜਾਂ ਸ਼ੱਕਰ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ) ਅਜ਼ਮਾਓ।

• ਭਜੋਨ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਜ ੇਮਤਲੀ ਸਮੱਬਸਆ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਛਟੋ ੇਮੀਲ ਅਤੇ ਬਨਯਬਮਤ ਸਨੈਕ ਅਜ਼ਮਾਓ। 

• ਆਪਣ ੇਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਮਸੂਬੜਆਂ ਨੰੂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟ ਸ਼ੱਕਰ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ। 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਜਾਂ ਵੀਗਨ ਹ?ੋ 
ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕਾਫੀ ਪਰਿਟੋੀਨ, ਆਇਰਨ, ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ, 
ਬਜ਼ੰਕ, ਬਵਟਾਬਮਨ ਡੀ, ਬਵਟਾਬਮਨ ੍ੀ12 ਅਤੇ ਬਲਨੋਲੇਬਨਕ 
(linolenic) ਐਬਸਡ (ਇੱਕ ਓਮਗੇਾ- 3) ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।  
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਚੰਤਤ ਹੋ ਬਕ ਸੰਭਵ ਹ ੈਤੁਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਲੜੁੀਂਦਾ 
ਸਾਰਾ ਪੋਸ਼ਣ ਪਰਿਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਤਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ  
ਬਵੱਚ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਸਵੇਾਵਾਂ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ।

ਮਨੀ ਸੈਂਸ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਰੀਦਣ ਦ ੇਸਮਰਥ ਨਹੀਂ ਹ ੋ

ਤਾਂ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਪੂਰਕ ਮੁਫਤ ਉਪਲ੍ਧ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਫੈਰਨਹਾਇਟ ਵਰਤ ਰਹ ੇਹ?ੋ

4°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ 39°ਫਰੈਨਹਾਇਟ 74°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ 165°ਫਰੈਨਹਾਇਟ

60°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ 140°ਫਰੈਨਹਾਇਟ 85°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ 185°ਫਰੈਨਹਾਇਟ

68°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ 154°ਫਰੈਨਹਾਇਟ
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਪਵੱਚ ਭਾਰ ਵੱਧਣਾ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਬਹਣਾ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ ਭਾਰ 

ਬਵੱਚ ਬਸਹਤਮੰਦ ਵਾਧੇ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਦੇਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੋ ਗੁਣਾ ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਓ – ਦੋ ਗੁਣਾ ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ।

ਪਕੰਨਾ ਕ ੁਪਸਹਤਮੰਦ ਹ?ੈ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਭਾਰ ਬਵੱਚ ਕੁਲ ਬਸਹਤਮੰਦ ਵਾਧਾ 5 ਤੋਂ 
18 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (11 ਤੋਂ 40 ਪਾਉਂਡ) ਤੱਕ ਰੇਂਜ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੌਬੜਆ ਂ
ਲਈ, ਇਹ 11 ਤੋਂ 25 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (25 ਤੋਂ 54 ਪਾਉਂਡ) ਹੈ।

ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਕੀ ਸਹੀ ਹ ੈਤੁਹਾਡ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਦ ੇਭਾਰ 
ਤ ੇਬਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ:ੈ

• ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੀਐਮਆਈ (BMI) 18.5 ਤੋਂ ਘੱਟ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 13 ਤੋਂ 
18 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (28 ਤੋਂ 40 ਪਾਉਂਡ) ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਗੇੀ।

• ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੀਐਮਆਈ (BMI) 18.5 ਤੋਂ 24.9 ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 11 ਤੋਂ 
16 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (25 ਤੋਂ 35 ਪਾਉਂਡ) ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਗੇੀ।

• ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੀਐਮਆਈ (BMI) 25 ਤੋਂ 29.9 ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
7 ਤੋਂ 11 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (15 ਤੋਂ 25 ਪਾਉਂਡ) ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।

• ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੀਐਮਆਈ (BMI) 30 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
5 ਤੋਂ 9 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (11 ਤੋਂ 20 ਪਾਉਂਡ) ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। 

ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡੀ ਿਪਹਲੀ ਪਤਮਾਹੀ ਪਵੱਚ, , ਥੋੜਾ ਬਜਹਾ ਵਾਧਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਹ ੈ– ਕੁਲ 500 ਗਰਿਾਮ ਤੋਂ 2 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (1 ਤੋਂ 4½ ਪਾਉਂਡ)। ਜ ੇ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਗਰਭ ਆਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਦ ੇਭਾਰ ਦ ੇਤੋਂ ਵੱਧ ਘਟਾਉਂਦੇ 
ਜਾਂ ਵਧਾਉਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਦੂਸਰੀ ਅਤ ੇਤੀਸਰੀ ਪਤਮਾਹੀ ਪਵੱਚ, ਪਰਿਤੀ ਹਫਤ ੇ
ਲਗਭਗ 200 ਤੋਂ 500 ਗਰਿਾਮ (½ ਤੋਂ 1 ਪਾਉਂਡ) ਦੀ ਸਬਥਰ ਦਰ ਤ ੇ
ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ,ੋ 
ਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਬਵੱਚ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ 
ਲਈ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਬੀਐਮਆਈ (ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ) ਕੀ ਹ?ੈ
ਤੁਹਾਡ ੇਕੱਦ ਦ ੇਸੰ੍ੰਧ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਭਾਰ ਦਾ ਮਾਪ। ਗਰਭ ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਦੀ ਬਸਹਤਮੰਦ ੍ੀਐਮਆਈ (BMI) 18.5 ਤੋਂ 24.9 ਹੈ। 
ਆਪਣੀ ਨੰੂ healthlinkbc.ca ਤ ੇਜਾਂਚੋ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਵਾਧ ੂ
ਸਟੋਰ: 2½ ਤੋਂ 3½ ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ  

(5 ਤੋਂ 8 ਪਾਉਂਡ) 

ਖੂਨ: 2 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (4 ਪਾਉਂਡ)

ਸਰੀਰ ਪਵੱਚ ਰੱਪਖਆ ਪਗਆ ਤਰਲ:  
ਵੱਖ ਵੱਖ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

ਛਾਤੀਆ:ਂ 1½ ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (3 ਪਾਉਂਡ)

ਿਲੇਸੈਂਟਾ: ½ ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (1 ਪਾਉਂਡ)

ਬੱਚਾ: 3½ ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (7½ ਪਾਉਂਡ)

ਬੱਚੇਦਾਨੀ: 1+ ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (2½ ਪਾਉਂਡ)

ਐਮਪਨਓਪਟਕ (Amniotic) ਤਰਲ:  
1 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (2 ਪਾਉਂਡ)

ਭਾਰ ਪਵੱਚ ਲਗਭਗ 14 ਪਕਲੋਗਰਿਾਮ 
(30 ਿਾਉਂਡ) ਦਾ ਆਮ ਵਾਧਾ ਪਕਵੇਂ ਜੁੜਦਾ ਹ:ੈ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਭਾਰ ਬਵੱਚ ੍ਹੁਤ ਵੱਧ 

ਵਾਧਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਲਈ ਬਸਹਤਮੰਦ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ 
ਜੇਸਟੇਸ਼ਨਲ ਡਾਇਅ੍ੀਟੀਜ਼ (gestational diabetes) ਅਤੇ 
ਉੱਚ ੍ਲੱਡ ਪਰਿਸ਼ੈਰ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਉਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਵੱਧ ਮਸ਼ੁਕਲ ਬਡਬਲਵਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਇਸਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੀ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚਾ ਵੱਧ ਭਾਰ 
ਵਾਲਾ ੍ਣ ਜਾਵਗੇਾ। 

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/zm2277
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ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਅਬਜਹੀਆ ਂਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਲੱਭ ੋਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ 

ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਬਜਹੜੀਆ ਂਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹਨ। ਹਰ ਹਫਤ ੇ2½ ਘੰਬਟਆ ਂਦੀ ਦਰਬਮਆਨੀ - 
ਤੀ੍ਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਬਵਧੀ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਉਸ ਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 
3 ਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ ਫੈਲਾਓ- ਬ੍ਹਤਰ ਹ ੈ- ਰੋਜ਼ ਕੁਝ ਕਰੋ।

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਅਬਜਹੀਆ ਂਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਲੱਭ ੋਬਜਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ  
ਦ ੇਨਾਲ, ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਆਪਣ ੇਨਵੇਂ ੍ੱਚੇ ਨਾਲ  
ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਪਵਧੀ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਬਹਣਾ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਲੇ੍ਰ ਅਤੇ ਬਡਬਲਵਰੀ ਵਾਸਤੇ ਬਤਆਰ  
ਕਰਨ ਲਈ 

• ਬਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਬਵੱਚ 

• ਤੁਹਾਡ ੇਬਮਜ਼ਾਜ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇਲੈਵਲ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਬਵੱਚ

• ਬਪੱਠ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕ੍ਜ਼ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਬਵੱਚ

• ਤੁਹਾਡੇ ਜੇਸਟੇਸ਼ਨਲ ਡਾਇਅ੍ੀਟੀਜ਼ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਬਵੱਚ

• ੍ੇਹਤਰ ਸੌਣ ਬਵੱਚ

ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ:

✔ ਤੁਰਨਾ

✔ ਸਟੇਸ਼ਨਰੀ ੍ਾਇਕ ਚਲਾਉਣਾ

✔ ਤੈਰਨਾ ਜਾਂ ਐਕਵਾਬਫਟ

✔ ਲੋ-ਇਮਪੈਕਟ ਏਰੋਬ੍ਕਸ ਜਾਂ 
ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਬਫਟਨੈਸ ਕਲਾਸਾਂ

✔ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਯੋਗਾ

✔ ਕੈਨੂਇੰਗ 

✔ ਬਫਬਸ਼ੰਗ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ੍ਾਤਚੀਤ ਕਰਨ ਦ ੇ

ਕਾ੍ਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਨਹੀਂ, ਤਾਂ ਰਫ਼ਤਾਰ ਹੌਲੀ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਬਹਣਾ ਬਜੰਮ ਜਾਣ ੍ਾਰ ੇਹੋਣਾ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਪੌੜੀਆ ਂਵਰਤਣਾ, ਪੱਤੇ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ੍ੱਸ ਤੋਂ ਇੱਕ ਸਟੌਪ 
ਪਬਹਲਾਂ ਉਤਰਨਾ ਅਤੇ ਕੰਮ ਤੱਕ ੍ਾਕੀ ਦਾ ਰਸਤਾ ਪੈਦਲ 
ਜਾਣਾ, ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਬਹਲਦਾ ਡੁਲਦਾ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ:

✘ ਉਛਾਲਾਂ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਬਦਸ਼ਾ ੍ਦਲਣ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 
ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ – ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਸਕਵਸੈ਼ ਅਤੇ ਰੈਕਟੇ੍ਾਲ – 
ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੰੁਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਬਲਗਾਮੈਂਟ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਸੱਟਾਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲਗ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

✘ ਸੰਪਰਕ ਵਾਲੀਆਂ ਖੇਡਾਂ – ਬਜਵੇਂ ਕਰਾਟ ੇ– ਅਤੇ ਅਬਜਹਾ ਕੁਝ ਵੀ 
ਬਜਸ ਨੰੂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਤੁਹਾਡ ੇਬਡੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈ- ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਸਕੀਇੰਗ - ਬਕਉਂਬਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸੰਤੁਲਨ ਬਜ਼ਆਦਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ

✘ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਬਜਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਗਰਮ ਕਰਨਗੀਆ,ਂ 
ਬਜਵੇਂ ਹੌਟ ਯੋਗਾ ਜਾਂ 28°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ (82°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਗਰਮ ਪੂਲਾਂ ਬਵੱਚ ਤੈਰਨਾ

✘ ਸਕੂ੍ਾ ਡਾਈਬਵੰਗ

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ੍ੰਦ ਕਰ ਬਦਓ, ੍ੈਠ ਜਾਓ ਅਤੇ 

ਪਾਣੀ ਬਪਓ ਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹ ਬਰਹਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਬਵੱਚ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰਿਤੀ ਘੰਟੇ 6 ਤੋਂ 8 ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਸੁੰ ਗੜਾਅਾਂ  
ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਵਗਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਤਰਲ 
ਬਨਕਲਦਾ ਹੈ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ੍ੇਹਤਰ ਮਬਹਸੂਸ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦ,ੇ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨਾਲ 8-1-1 ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਰਹੋ
✘ ਆਪਣੀ ਬਪੱਠ ਦ ੇਭਾਰ ਨਾ ਲੇਟੋ ਜ ੇਅਬਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ 

੍ਹੋੇਸ਼ ਹੋਣ ਵਰਗਾ ਮਬਹਸਸੂ ਹੰੁਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀ ਕੱਚਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

✘ ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਨਾ ਰੋਕੋ। ਮੇਹਨਤ ਕਰਨ ਤ ੇਸਾਹ ੍ਾਹਰ ਛੱਡੋ ਅਤੇ 
ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤ ੇਅੰਦਰ ਲਓ।

✔ ਤਾਕਤ ਸੰ੍ੰਧੀ ਬਸਖਲਾਈ ਲਈ ਹਲਕ ੇਭਾਰ ਅਤੇ ਵੱਧ ਦੋਹਰਾਓ 
(12 ਤੋਂ 15) ਵਰਤੋ। ਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਗੇ ਵੱਧਦੀ 
ਹ ੈਭਾਰਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਓ।

✔ ਗਤੀਬਵਧੀ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਉਸਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਪਾਣੀ 
ਬਪਓ। 

✔ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਸਟਰਿੈਚ ਕਰ ੋਅਤੇ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤੇ ੍ਾਅਦ 
ਬਵੱਚ ਧੀਮ ੇਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਲ ਡਾਉਨ ਕਰੋ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ22 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 

ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਸੀ, ਤਾਂ ਆਪਣਾ ਰੁਟੀਨ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਪਰ ਆਪਣ ੇ
ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੁਣੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਕਸਰਤ ਦਾ ਰੁਟੀਨ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਹਫਤ ੇਬਵੱਚ 3 ਵਾਰੀ, 15 ਬਮੰਟਾਂ (੍ਰਿੇਕਾਂ ਸਮੇਤ) ਦ ੇਨਾਲ ਹੌਲੀ 
ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ।

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਪਵਧੀ
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟੋਨ ਅੱਪ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰੇਗੀ, ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਵਧਾਏਗੀ, ਤੁਹਾਡ ੇਭਾਰ ਦਾ ਪਰਿ੍ੰਧ 
ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬਦਲ, ਫੇਫਬੜਆਂ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂ
ਨੰੂ ਮਜ਼੍ੂਤ ਕਰੇਗੀ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ (caesarean) 
ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ ੋਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਬਸਹਤਮੰਦ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ ਬਦੱਤਾ 
ਸੀ, ਤਾਂ ਬਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਤੁਸੀਂ ਸੁਖਾਵਾਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਦੁ੍ਾਰਾ 
ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਜ ੋਵੀ ਗਤੀਬਵਧੀ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ 
ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਪਵਧੀ ਅਤ ੇਛਾਤੀ  
ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ
ਬਵਰਲੇ ਕੇਸਾਂ ਬਵੱਚ, ਤੀ੍ਰ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡ ੇਛਾਤੀ ਦ ੇਦੱੁਧ ਦ ੇ
ਸਵਾਦ ਨੰੂ ੍ਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਤੁਹਾਡ ੇਕਸਰਤ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਉਨੀਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਪੀਂਦਾ, ਤਾਂ ਉਸ 
ਨੰੂ ਪਬਹਲਾਂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਓ। ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਵਰਕ ਆਉਟ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕਰੋ।

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਇਕੱਠੇ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਕਲਾਸਾਂ ਲਈ ਜਾਓ। ਆਪਣੀਆ ਂਜਨਮ 
ਸੰ੍ੰਧੀ ਇੱਛਾਵਾਂ, ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪੇਰੈਂਟਲ ਛੁੱ ਟੀਆ ਂਅਤੇ ਆਪਣ ੇ
ਬਵੱਤ ੍ਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦੀਆ ਂਬਚੰਤਾਵਾਂ ਸੁਣੋ 
ਅਤੇ ਪੁੱ ਛ ੋਬਕ ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖੋ - ਤੁਸੀਂ ਵੀ ਦ੍ਾਅ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰਿ੍ੰਧ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ, ਅਤੇ ਜ ੇ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਾਧ ੂਸਹਾਰ ੇਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤਣਾਅ
ਕੁਝ ਤਣਾਅ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ 
ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਿਣੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਸੰਤੁਪਲਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਿਮਾਓ:

✔ ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਬਕਸੇ 
ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ

✔ ਵਾਧੂ ਬਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਲਈ ਨਾ ਕਬਹਣਾ

✔ ਆਪਣ ੇਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣਾ

✔ ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦਾ ਅਬਭਆਸ ਕਰਨਾ

✔ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਬਹਣਾ

✔ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਪਰਿਾਥਬਮਕਤਾ ੍ਣਾਉਣਾ

✔ ਰੀਲੈਕਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਹ ਦਾ ਅਬਭਆਸ ਕਰਨਾ

✔ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਬਸਸਟਮ ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਦੂਸਰ ੇ
ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਨਾਲ ਦੋਸਤੀ ਕਰਨਾ

✔ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਕਲਾਸਾਂ ਬਵੱਚ ਜਾਣਾ

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਅਚਾਨਕ ਸੰਕਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ।

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਮੈਨੰੂ ਪਤਾ ਲਬਗਆ ਬਕ ਮੇਰ ੇਤਣਾਅ ਨੰੂ ਰਾਹਤ 

ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚੀਜ਼ ਨਾ ਕਬਹਣਾ ਬਸੱਖਣਾ ਸੀ। ਉਹ 
ਅਤੇ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਯੋਗਾ! ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਨੰੂ ਵਾਧ ੂਤਣਾਅ ਤੋਂ ਮੁਕਤ 
ਕਰ ੋਅਤੇ ਬਜਹਬੜਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਨਹੀਂ ਪਾ ਸਕਦੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਰੀਲੀਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਬਨਕਾਸ ਲੱਭੋ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ, ਥਕੇ ਹੋਏ, ਮੂਡੀ, ਪਚੰਤਤ ਹ,ੋ  
ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਰ ੋਰਹ ੇਹ?ੋ
ਪੇਰੀਨੇਟਲ (Perinatal) ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਬਚੰਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਥੀ ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ 
ਉਪਲ੍ਧ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਬਸਹਤ ਦੇਖੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਕਰਕ ੇਤੁਸੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਧ 

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਜਜ਼੍ਾਤੀ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਤੇ ਜ ੇ
ਤੁਸੀਂ ੍ਚਪਨ ਬਵੱਚ ਸਦਮੇ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਲੇ੍ਰ ਯਾਦਾਂ ਅਤੇ ਨੈਗੇਬਟਵ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ 
ਬਟਰਿਗਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਪਸ਼ਟ ਯੋਜਨਾ ੍ਣਾਓ 
(ਜਨਮ ਦੇਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹੋਣਾ ਦੇਖੋ) ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਕ 
ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਬਕ ਉਹ ਬਕਵੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ 
ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਆਰਾਮ 
ਕਰਕ,ੇ ਮਨਨ ਕਰਕ,ੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਕ ੇਅਤੇ ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਬਹ 
ਕੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 23ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਬਖੱਚੋ (ਸੋਚੋ “੍ੈਲੀ ੍ਟਨ 

ਤੋਂ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਤੱਕ”), ਆਪਣੇ ਮੋਬਢਆਂ ਨੰੂ ਬਪੱਛੇ ਬਲਆਓ, 
ਆਪਣੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਬਸੱਧਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਸੱਧੇ ਤੁਰੋ।

ਮੁੱ ਦਰਾ (Posture)
ਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਗੇ ਵੱਧਦੀ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁੱ ਦਰਾ  
ਤ ੇ੍ੁਰਾ ਅਸਰ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਰੱਖਦ ੇ
ਹ ੋਵਲ ਬਧਆਨ ਦੇਕ,ੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬਪੱਠ, ਮੋਬਢਆਂ ਅਤੇ ਲੱਕ ਬਵੱਚ ਘੱਟ 
ਦਰਦ ਹੋਵੇਗੀ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ਼ਨਾਨ ਜਾਂ ਬ੍ਸਤਰ ੇਬਵੱਚੋਂ ਬਨਕਲਣ 

ਵੇਲੇ ਆਪਣ ੇਬਵਚਕਾਰ (ਬਮਡਲ) ਦ ੇਨਾਲ ਕੁਝ ਉੱਭਰਵਾਂ ਦੇਖਦ ੇ
ਹ,ੋ ਸੰਭਵ ਹ ੈਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪੇਟ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵੱਖਰੀਆ ਂਹ ੋ
ਗਈਆ ਂਹੋਣ, ਦ੍ਾਅ ਹੇਠ ਬਜ਼ੱਪਰ ਖੁੱ ਲਣ ਵਾਂਗ। ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਛੋਟ ੇਫਾਸਲੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰ ਲੈਣਗੇ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਚੰਤਤ 
ਹ ੋਤਾਂ ਇੱਕ ਬਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਬਪਸਟ ਨੰੂ ਬਮਲੋ, ਅਤੇ ਬਸਟ-ਅੱਪਸ 
ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਕੁੱ ਬਲ੍ਹਆਂ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡੀ ਪਿੱਠ
ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਸੁਝਾਅ:

• ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ੍ੂਟ ਅਤੇ ਖੱੁਲੇ ਕਪੜ ੇਪਬਹਨੋ।

• ਆਪਣ ੇਗੋਬਡਆ ਂਨੰੂ ਹਲਕਾ ਬਜਹਾ ਮੋੜ ਕੇ ਪਰ ਲੌਕ ਨਾ ਕੀਤ ੇ 
ਬ੍ਨਾ ਖੜ੍ਹ ੇਹੋਵੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕਾਫੀ ਸਮੇਂ ਲਈ ਖੜ੍ਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇੱਕ ਪੈਰ  
ਨੰੂ ਸਟੂਲ ਤ ੇਰੱਖੋ।

• ਆਪਣ ੇਗੋਬਡਆ ਂਦ ੇਬਵੱਚ ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣ ੇਪਾਸ ੇਤ ੇਸੋਵੋ। 
ਉਠਣ ਲਈ, ਆਪਣ ੇਪਾਸ ੇਤ ੇਮੁੜੋ ਅਤੇ ਦੋਵਾਂ ਹੱਥਾਂ ਦ ੇਨਾਲ  
ਉਪਰ ਵਲ ਧੱਕੋ।

• ਚਕੁਣ ਵਲੇੇ, ਆਪਣ ੇਗੋਬਡਆਂ ਨੰੂ ਮੜੋ,ੋ ਆਪਣੀ ਬਪੱਠ ਦੀ ੍ਜਾਏ 
ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਵਰਤੋ, ਸਮਾਨ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਨੇੜੇ ਫੜੋ ਅਤੇ 
ਮੜੁ ੋਨਾ। ਭਾਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਚਕੁਣ ਜਾਂ ਬਹਲਾਉਣ ਦੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ਿੇਟ 
ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਦੀਆ ਂ(abdominal) ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ 
ਬਪਊਬ੍ਕ ਹੱਡੀ ਤੱਕ ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਦ੍ਾਅ ਲੈਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਵੱਧਦਾ ਹ,ੈ 
ਉਹ ਦ੍ਾਅ ਹੇਠ ਨਰਮ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹ ੋਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ।

ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:

• ਆਪਣ ੇਪਾਸ ੇਤ ੇਮੁੜ ਕੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਦੋਵੇਂ ੍ਾਹਵਾਂ ਨਾਲ ਉੱਪਰ 
ਧੱਕ ਕੇ ਬ੍ਸਤਰ ੇਬਵੱਚੋਂ ਬਨਕਲੋ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਉਠਾਉਂਦੇ ਜਾਂ ਚੁੱ ਕਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਨਾ ਰੋਕੋ।

• ਬਸਟ-ਅੱਪ ਜਾਂ ਦੂਸਰੀਆ ਂਕਰਬਲੰਗ-ਅੱਪ ਹਰਕਤਾਂ ਨਾ ਕਰੋ।

ਿਲੇਪਵਕ ਪਟਲਟਸ ਨਾਲ ਆਿਣੀ ਪਿੱਠ ਨੰੂ
ਪਕਵੇਂ ਮਿਬੂਤ ਕਰਨਾ ਹੈ

1. ਆਪਣੀਆ ਂਕੂਹਣੀਆ ਂਹਲਕੀਆ ਂਬਜਹੀਆ ਂਮੋੜ ਕੇ ਆਪਣ ੇ
ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਗੋਬਡਆ ਂਦ ੇਭਾਰ ਝੁਕੋ। 

2. ਆਪਣੀ ਬਪੱਠ ਨੰੂ ਫਲੈਟ, ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬਸਰ ਅਤੇ ਗਰਦਨ  
ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦ ੇਨਾਲ ਬਸੱਧਾ ਰੱਖੋ। 

3. ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਬਚੱਤੜਾਂ ਨੰੂ ਘੁਟਦ ੇ
ਹੋਏ ਆਪਣੀ ਬਪੱਠ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਬਹੱਸੇ ਨੰੂ ਆਰਚ ਕਰੋ। 

4. ਹੌਲੀ ਬਜਹ ੇਬਢੱਲੇ ਪਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਬਪੱਠ ਨੰੂ ਫਲੈਟ  
ਸਬਥਤੀ ਬਵੱਚ ਵਾਪਸ ਲੈ ਜਾਓ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਲਪਵਕ ਫਲੋਰ (pelvic floor) 
ਤੁਹਾਡੀ ਪੂਬ੍ਕ ਹੱਡੀ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਟੇਲ੍ਨੋ ਤੱਕ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੇਲਬਵਕ ਫਲੋਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ 
ਅਤੇ ਪੇਲਬਵਸ, ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਅੰਗਾਂ ਸਮਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚਦੇਾਨੀ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਬਲੰਗ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਚੰਗੀ ਮਸਲ ਟੋਨ ਵੱਧ ਅਸਾਨ ਬਡਬਲਵਰੀ ਅਤੇ ਜਲਦ ਬਰਕਵਰੀ 
ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਬਲੰਗੀ ਕਾਰਜ ਅਤੇ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਦ ੇਵਹਾਅ ਨੰੂ 
ਬਨਯੰਬਤਰਿਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਜਨਮ ਪੇਲਬਵਕ ਫਲੋਰ ਨੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ “ਪੇਲਬਵਕ ਗਰਡਲ” (pelvic girdle) ਦੀ ਦਰਦ ਨੰੂ ਬਪੱਠ 
ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਭਾਗ, ਬਚੱਤੜਾਂ, ਲੱਕ ਦ ੇਪਾਬਸਆਂ, ਪਡੇ ੂਅਤੇ ਪੱਟ ਦ ੇਜੋੜ 
(groin) ਅਤੇ ਪੱਟਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰਲੇ ਪਾਬਸਆਂ ਤੱਕ ਬਲਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜ ੇ
ਦਰਦ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਖੰਘਣ, ਬਛੱਕਣ ਅਤੇ ਚੁੱ ਕਣ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀਆ ਂ

ਪੇਲਬਵਕ ਫਲੋਰ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਘੁਟ ਕੇ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਨੰੂ 
ਬਰਸਣ ਤੋਂ ਰੋੋਕੋ।

ਕੇਗਲ (KEGEL) ਕਸਰਤਾਂ ਨਾਲ ਆਿਣੀ 
ਿੇਲਪਵਕ ਫਲੋਰ ਨੰੂ 
ਪਕਵੇਂ ਮਿਬਤੂ ਕਰਨਾ ਹ ੈ

1. ਆਰਾਮ ਵਾਲੀ ਸਬਥਤੀ ਲੱਭ ੋ(ਖੜ੍ਹ ੇਹੋਏ, ੍ੈਠੇ ਹੋਏ, ਲੇਟੇ ਹੋਏ 
ਜਾਂ ਤੁਰਦ ੇਹੋਏ ਵੀ)। ਆਪਣ ੇਕੁੱ ਬਲ੍ਹਆਂ (hips) ਨੰੂ ਥਲੇ ਟਕ 
ਨਾ ਕਰ ੋਜਾਂ ਆਪਣੀ ਬਪੱਠ ਨੰੂ ਲਹਰਾਓ ਨਾ। 

2. ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਯਨੋੀ ਅਤੇ ਗਦੁ ੇ(rectum) (ਭਗ ਤੋਂ 
ਉੱਤੇ) ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਘਟੁ ੋਅਤੇ ਉੱਤੇ 
ਚੁੱ ਕ ੋਬਜਵੇਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਅਤੇ ਗੈਸ 
ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਦਾ ਉਪਰਲਾ ਬਹੱਸਾ, ਪੱਟ 
ਅਤੇ ਬਚੱਤੜ ਬਢੱਲੇ ਹਣੋ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਟਾਇਲਟ ਵਰਤਣ ਵਲੇੇ 
ਕਗੇਲਜ਼ ਨਾ ਕਰੋ, ਬਜਸ ਕਰਕ ੇਬਵਗਾੜ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

3. ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨੰੂ 5 ਦੀ ਬਗਣਤੀ ਤੱਕ ਘੁਟ ਕੇ ਫੜੋ (ਜਾਂ  
10 ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਾਕਤਵਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ)। ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 

4. ਬਰਲੀਜ਼। 10 ਸਬਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰੁਕੋ।

ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ ਕਈ ਵਾਰੀ, 10 ਵਾਰੀ ਤੱਕ ਦੁਹਰਾਉ। 



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ24 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਯਾਤਰਾ
ਕਾਰ ਪਵੱਚ
• ਆਪਣੀ ਸੀਟ ੍ੈਲਟ ਪਬਹਨੋ।

• ਏਅਰ ੍ੈਗ ਵਾਸਤੇ ਜਗ੍ਹਾ ੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਸੀਟ ਨੰੂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ  
ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਬਪੱਛ ੇਕਰੋ।

• ਆਪਣੀ ਸੀਟ ਨੰੂ ਬਲਟਾਓ ਨਾ। 

• ਆਪਣ ੇਯਾਤਰਾ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂ ਸੀਬਮਤ ਕਰੋ।

• ਸਟਰਿੈਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਹਲਣ ਡੁਲਣ ਲਈ ੍ਰਿੇਕਾਂ ਲਓ।

• ਜਦੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਹੋਰਾਂ ਨੰੂ ਡਰਿਾਇਵ ਕਰਨ ਬਦਓ।

ਹਵਾਈ ਜਹਾਿ ਤ ੇ
• ਬਟਕਟ ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਏਅਰਲਾਇਨ ਨਾਲ ਜਾਂਚ;ੋ  

ਕਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 36 ਹਫਬਤਆ ਂਨੰੂ ੍ਾਅਦ ਹਵਾਈ ਸਫਰ ਕਰਨ  
ਦੀ ਆਬਗਆ ਨਹੀਂ ਦੇਣਗੀਆਂ।

• ੍ਾਥਰੂਮ ਤੱਕ ਅਸਾਨ ਪਹੰੁਚ ਵਾਸਤੇ ਆਇਲ ਵਾਲੀ ਸੀਟ ੍ਕੁ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਬਵੱਚ ਖੂਨ ਦ ੇਥੱਕ ੇ੍ਣਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ 
ਸੀਟ ਬਵੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਇਲ ਬਵੱਚ ਚਲੋ।

• ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਬਪਓ ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ ਨਾਲ ਬਲਆਓ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਲੰਬੀ ਦੂਰੀ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ
• ਅਬਜਹਾ ਯਾਤਰਾ ੍ੀਮਾ ਖਰੀਦ ੋਬਜਹੜਾ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ 

ਜਨਮ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

• ਆਪਣ ੇਪਰਿੀਨੇਟਲ ਬਰਕਾਰਡ ਦੀ ਕਾਪੀ ਨਾਲ ਲਓ।

• ਸਥਾਨਕ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜੇ ਦ ੇਹਸਪਤਾਲ  
ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ੍ਾਰ ੇਪਤਾ ਕਰੋ।

• ਯਾਤਰਾ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਲਾਹਾਂ ਜਾਚੋਂ। ਕਈ ਖੇਤਰਾਂ ਬਵੱਚ ਮਲੇਰੀਆ ਜਾਂ 
ਜ਼ੀਕਾ ਵਰਗੀਆ ਂਬ੍ਮਾਰੀਆ ਂਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ, ਬਜਹੜੀਆ ਂਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਖਤਰਨਾਕ ਹਨ।

• ਸਫਰ ਤ ੇਜਾਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 6 ਹਫਤ ੇਪਬਹਲਾਂ, ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਟੀਕਾਕਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂ
ਬਜਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਵਰਤਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
੍ੋਤਲ੍ੰਦ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ, ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਲੈਪ ੍ੈਲਟ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪੇਟ ਦ ੇਥਲੇ ਅਤੇ ਮੋਢੇ ਦੀ ੍ੈਲਟ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਲਗਾਓ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਸੀਂ travel.gc.ca/travelling/health-

safety/travel-health-notices ਤ ੇਯਾਤਰਾ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਵਰਤਮਾਨ ਬਸਹਤ ਨੋਬਟਸ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਫੀਸ ਦਾ ਖਰਚਾ ਉਠਾ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸਫਰ 

ਤ ੇਜਾਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਇੱਕ ਟਰਿਵੈਲ ਕਲੀਬਨਕ ਬਵੱਚ ਜਾਣ ੍ਾਰੇ ਸਚੋ।ੋ

https://travel.gc.ca/travelling/health-safety/travel-health-notices
https://travel.gc.ca/travelling/health-safety/travel-health-notices


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 25ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਇੱਕ ਦੂਸਰ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡ ੇਬਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ 
ਦੁ੍ਾਰਾ ਸੰਭੋਗ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਸੁਖਾਵਾਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਮਾਂ 
ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੋਵੇਂ ਬਤਆਰ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋ 
ਤਾਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਇੱਕ ਬਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ, ਸੰਭੋਗ 

ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰ ਚਾਏਗਾ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਲੇ੍ਰ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਨਹੀਂ ਕਰ ਦੇਵੇਗਾ। ਪਰ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਤਆਰ ਹ ੋਤਾਂ 
ਉਹ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਹਾਰਮੋਨ ਬਰਲੀਜ਼ ਕਰਕ ੇ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਤਆਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸੈੱਕਸ
ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਮਾਤਾ - ਬਪਤਾ ੍ਣਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੰਗੀ 
ਬਰਸ਼ਤੇ ਨੰੂ ੍ਦਲ ਦਵੇ,ੇ ਪਰ ਬਨਕਟਤਾ ਖਤਮ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡ ੇਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ
ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਬ੍ਲਕੁਲ ਲੇ੍ਰ ਤੱਕ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਬਹੰਦਾ ਹ,ੈ ਤੁਸੀਂ ਹਲੇ ਵੀ ਚੁੰ ਮ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਲਾਡ-ਬਪਆਰ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਮੌਬਖਕ ਸੰਭੋਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਪਰ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ 
ਆਪਣੀ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚ ਹਵਾ ਨਾ ਮਾਰਨ ਬਦਓ (ਬਜਸ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡ ੇਖੂਨ 
ਬਵੱਚ ਹਵਾ ਦਾ ੍ੁਲ੍ੁਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ) ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਠੰਡਾ 
ਜ਼ਖਮ (cold sore) ਹ,ੈ ਤਾਂ ਮੌਬਖਕ ਸੰਭੋਗ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਬਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਬਵਗਾੜ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ ਔਰਗੈਜ਼ਮ (orgasm) ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਨੰੂ ਕੁਝ ਪਲਾਂ 
ਵਾਸਤੇ ਸੁੰ ਗੜਨ ਲਈ ਬਟਰਿਗਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ 
ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ 
ਲੇ੍ਰ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛ ੋਜ ੇਔਰਗੈਜ਼ਮ 
(orgasm) ਠੀਕ ਹੈ। 

ਵਾਈ ਰ੍ਿਟੇਰ ਅਤੇ ਬਡਲਡੋ ਠੀਕ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਨੋੀ ਰਾਹੀਂ ਸੰਭਗੋ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ 
ਲਈ ਨਹੀਂ ਬਕਹਾ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਉਹ ਸਾਫ ਹਨ, ਅਤੇ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ 
ਯਨੋੀ ਬਵੱਚ ਨਹੀਂ ਵੜਦੇ। 

ਕੌਂਡਮ ਬਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤ ੇਸੰਚਾਬਰਤ ਬਵਗਾੜ (STI) ਬਵਰੁੱ ਧ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਵਰਤ ੋਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਨਵਾਂ ਸਾਥੀ ਹ,ੈ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਾਥੀ ਹਨ, 
ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਇੱਕ STI ਹੈ। ਨੋਨੌਕਸਲ -9  
(ਐਨ-9) (nonoxyl-9 (N-9)) ਵਾਲੇ ਕੌਂਡਮਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਸੰਭੋਗ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਬਤਆਰ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਅਨੇਕ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ, ਇਸ ਬਵੱਚ 
ਲਗਭਗ 4 ਤੋਂ 6 ਹਫਤ ੇਲਗਦ ੇਹਨ। ਜ ੇਸੰਭੋਗ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ ਘੁਲ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਬਚਕਨਾਈ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਫੋਰਪਲੇ 
ਅਜ਼ਮਾਓ। ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਨੁਮਤੀ ਦ ੇਬਦੱਤੀ ਹੈ।

ਕੰਮ ਕਰਨਾ
ਜ ੇਕੰਮ ਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਸੰਪਰਕ ਰਸਾਇਣਾਂ, ਧੂਏ,ਂ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ 
ਹੋਣ ਜਾਂ ਦੂਸਰ ੇਖਤਬਰਆ ਂਨਾਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਭਾਰੀ ਸਮਾਨ ਚੁੱ ਕਣ ਵਰਗਾ 
ਸਰੀਰਕ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਦੀਆ ਂਬਸ਼ਫਟਾਂ ਬਵੱਚ ਕੰਮ 
ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਸੁਪਰਵਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆ ਂਬਡਊਟੀਆਂ 
ਬਵੱਚ ਫੇਰ ੍ਦਲ ਕਰਨ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ ਜ ੋਵੀ ਹੋਵ,ੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ ਖਾਓ, ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ 
ਪਾਣੀ ਬਪਓ, ਅਤੇ ਸੁਖਾਵਾਂ ਹੋਣ ਦ ੇਢੰਗ ਲੱਭੋ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਲੰ੍ ੇਸਬਮਆਂ ਲਈ ਖੜ੍ਹ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹ:ੋ

• ਆਪਣ ੇਭਾਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਪੈਰ ਤੋਂ ਦੂਸਰ ੇਤ ੇਬਸ਼ਫਟ ਕਰੋ

• ਇੱਕ ਪੈਰ ਨੰੂ ਫੁੱ ਟਰੈਸਟ ਤ ੇਰੱਖੋ 

• ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ੍ੂਟ ਪਬਹਨੋ 

• ਛੋਟੀਆ,ਂ ਬਜਆਦਾ ਅਕਸਰ ੍ਰਿੇਕਾਂ ਲਓ ਅਤੇ ਲੇਟਣ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇ 
ਪੈਰ ਉੱਤ ੇਰੱਖਣ ਲਈ ਸ਼ਾਂਤ ਜਗ੍ਹਾ ਲੱਭਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਲੰ੍ ੇਸਬਮਆਂ ਲਈ ੍ੈਠਦ ੇਹ:ੋ

• ਆਪਣੀ ਸਬਥਤੀ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ੍ਦਲੋ 

• ਫੁੱ ਟਰੈਸਟ ਵਰਤ ੋ

• ਉਠੋ ਅਤੇ ਤੁਰੋ

ਸੰਭੋਗ ਪਵੱਚ ਰੁਚੀ ਨਹੀਂ?
ਬਨਕਟਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੰਧਨ ਨੰੂ ਮਜ਼੍ੂਤ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹ,ੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਸਾਰੇ ਪਬਰਵਾਰ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ। ਪਰੰਤੂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੁਚੀ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦੀ ਰੁਚੀ ੍ਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਥਬਕਆ ਹੋਇਆ, 
ਉਲਟੀ ਕਰਨ ਵਰਗਾ ਜਾਂ ਅਸਖੁਾਵਾਂ ਮਬਹਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਾਥੀ ਬਚੰਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਬਕ ਸੰਭਗੋ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਏਗਾ 
ਜਾਂ ਲੇ੍ਰ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰ ਦੇਵਗੇਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਵਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਕਈੋ ਵੀ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ  
ਦਾ ਬਸ਼ਕਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਬਸਹਤ ਦਖੇ)ੋ।

ਪਰ ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਬਨਕਟਤਾ ਬਵੱਚ ਸੰਭੋਗ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ  
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਲਾਡ-ਬਪਆਰ ਕਰਕ,ੇ ਹਥ ਪਕੜ ਕੇ ਜਾਂ ਇਕੱਠੇ ਸੈਰ ਕਰਕ ੇ
ਨੇੜੇ ਰਬਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋਪਰ ਉਸਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਲਗ ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਨਵੀਆਂ ਸਬਥਤੀਆ ਂਅਜ਼ਮਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਹੋਰ 
ਅਰਾਮਦਾਇਕ ੍ਣਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ ਵਰਤੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਛਾਤੀਆ ਂਤੋਂ ਬਰਸਾਵ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਪੈਡ ਵਾਲੀ ਨਰਬਸੰਗ ੍ਰਿਾ ਪਬਹਨੋ। 
ਕਸਰਤ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣੀ ਰੁਚੀ ਨੰੂ ਵਧਾਓ। ਹਰ ਹਫਤ ੇਰੋਮਾਂਬਟਕ ਸਮਾਂ 
ਵੱਖਰਾ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਬਦਨ ਦ ੇਅਬਜਹ ੇਸਮੇਂ ਅਜ਼ਮਾਓ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ 
ਥਬਕਆ ਹੋਇਆ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ।

ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਵਰਤਣਾ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ (ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਬਨੰਗ ਦੇਖ)ੋ। 
ਤੁਸੀਂ ਤੁਰੰਤ ਦੁ੍ਾਰਾ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਵੀ।
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਪਸਹਤ ਦੀ ਸੰਭਾਲ

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਮਡੈੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਂ ਦੀ ਸਚੂੀ ਪੜ੍ਹ ੋ(ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਦੇਖੋ), ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਜ ੇਲੋੜ ਹਵੋ ੇਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਥੀ ਆਪਣ ੇਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਕਲੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ੍ੱਚੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਨੰੂ ਪਕੰਨੀ ਵਾਰੀ ਪਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ

ਤੁਹਾਡ ੇਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿਰਿਦਾਤਾ  
ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਵੇਲੇ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ
ਹਰੇਕ ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪਮਲਣ 
ਜਾਂਦ ੇਹ,ੋਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਉਹ:

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ਲੱਡ ਪਰਿੈਸ਼ਰ ਜਾਂਚਣਗ ੇ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਦਰ ਜਾਂਚਣਗੇ

• ੍ੱਚੇ ਦ ੇਵਾਧ ੇਨੰੂ ਜਾਂਚਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਨੰੂ ਮਾਪਣਗੇ

ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀਆਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਆਮਤੌਰ 
ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਲੰ੍ੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਸਰੀਰਕ ਇਬਤਹਾਸ ਲਏਗਾ ਅਤੇ ਪੂਰਾ ਚੈੱਕ-ਅੱਪ ਕਰੇਗਾ, ਬਜਸ 
ਬਵੱਚ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

• ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂਚ

• ਖੁਰਾਕ, ਕਸਰਤ, ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣ, ਸ਼ਰਾ੍ ਪੀਣ ਅਤੇ ਨਬਸ਼ਆਂ  
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਮੇਤ ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ੍ਾਰ ੇਸਵਾਲ

• ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਪੂਰਕਾਂ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ

• ਪੇਟ ਦੀ ਜਾਂਚ

• ਪੈਪ ਟੈਸਟ (Pap test) ਜਾਂ ਯੋਨੀ ਤੋਂ ਲਏ ਗਏ ਸਵਾ੍ (swab) 
ਨਾਲ ਪੇਲਬਵਕ ਜਾਂਚ

• ਕੱਦ ਅਤੇ ਭਾਰ ਦ ੇਮਾਪ

• STIs (ਬਲੰਗੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੰਚਾਬਰਤ ਬਵਗਾੜਾਂ) ਲਈ ਸਕਰਿੀਨ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਤੁਹਾਡ ੇਖੂਨ ਦੀ ਟਾਇਪ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਆਇਰਨ ਦ ੇਲੈਵਲ ਜਾਂਚਣ ਲਈ ੍ਲੱਡ ਟੈਸਟ

• ਜਨੈਬਟਕ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਟੈਸਟ

• ਬਪਸ਼ਾ੍ ਦਾ ਟੈਸਟ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਧ ਵਾਰੀ ਬਮਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ ਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਘੱਟ ਹ ੈਜਾਂ ਵੱਧ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੂਰਵ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਹੋਈਆ ਂਸੀ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਈ੍ੀਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਹਾਈ ੍ਲੱਡ ਪਰਿੈਸ਼ਰ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 40 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਗਰਭ ਬਵੱਚ 1 ਤੋਂ ਵੱਧ ੍ੱਚੇ ਹਨ 

ਹਰ 4 ਤੋਂ 6 ਹਫਤੇ ਹਰ 2 ਤੋਂ 3 ਹਫਤੇ ਹਰ ਹਫਤ ੇਜਾਂ  
2 ਹਫਤ ੇ੍ਾਅਦ

ਿਪਹਲੇ 30 ਹਫਤੇ 30-35 ਹਫਤੇ 35 ਹਫਪਤਆਂ ਤੋਂ ਅਗੇ 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਜਾਣ ਦੀ ਚੋਣ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬਕਸੇ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਬਲਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਉਹ ਕਰ ੋਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਖਾਵਾਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ।

• ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਤੇ  ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਜਾਂ ਦੂਸਰੀ ਸਰਜਰੀ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਸੀ 

• ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾ੍ ਪੀਂਦ ੇਹ,ੋ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਂਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਨਬਸ਼ਆਂ ਦੀ  
ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ

• ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸੀਨ (depressed) ਹ ੋਜਾਂ ਘਰ ਬਵੱਚ ਬਹੰਸਾ ਸਮੇਤ, 
ਹੋਰ ਮੁੱ ਬਦਆਂ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠ ਰਹ ੇਹ ੋ

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਚੇਤਾਵਨੀ ਬਦੰਦਾ ਹ ੈਬਕ ਜੇਨਬਸ਼ਅਨ 

ਵਾਇਓਲੈਟ (ਬਜਸ ਨੰੂ ਬਕਰਿਸਟਲ ਵਾਇਓਲਟ ਵੀ ਬਕਹਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ) ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਗਰਭਤੀ ਹ,ੋ 
ਤਾਂ ਬਕਸੇ ਵੀ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਇਲਾਜ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ।
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ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਕੁਝ ਮੁਢਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਲੱਖ ੋਅਤੇ ਆਪਣੀ 

ਪਬਹਲੀ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟ ਤ ੇਉਸ ਨੰੂ ਨਾਲ ਲੈਕੇ ਆਓ:

• ਤੁਹਾਡੀ ਆਖਰੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਅਤੇ ਪੈਪ ਟੈਸਟ ਦੀਆ ਂਤਰੀਕਾਂ

• ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਬਪਤਾ ਦ ੇਖੂਨ ਦੀ ਟਾਇਪ

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਲਈਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆ ਂ 
(ਜੜੀਆ ਂ੍ੂਟੀਆ ਂਵਾਲੀਆਂ ਸਮੇਤ)

• ਉਹ ਬ੍ਮਾਰੀਆ ਂਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਨ ਅਤੇ ਕੋਈ ਅਬਜਹੀਆ ਂ 
ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਪਬਰਵਾਰ ਬਵੱਚ ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ

• ਪੂਰਵ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਵਾਂ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ੍ਾਰ ੇਯੋਜਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਵਾਲ 

• ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਵਾਲ

ਿਰਿੀਨੇਟਲ ਜਨੈਪਟਕ ਸਕਰਿੀਪਨੰਗ  
(prenatal genetic screening) ਕੀ ਹ?ੈ

ਉਹ ਬਵਕਲਬਪਕ ੍ਲੱਡ ਟੈਸਟ ਬਜਹੜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ 
ਦ ੇਡਾਉਨ ਬਸੰਡਰੋਮ (Down syndrome) ਜਾਂ ਸਪਾਈਨਾ 
ਬ੍ਬਫਡਾ (spina bifida) ਵਰਗੀਆ ਂਅਵਸਥਾਵਾਂ ਹੋਣ ਦ ੇਸੰਜੋਗ 
੍ਾਰ ੇਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਸੰਪੂਰਣ ਨਹੀਂ ਹ ੈਅਤੇ 
ਤਸ਼ਖੀਸ ਮੁਹੱਈਆ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਾਬਜ਼ਬਟਵ ਨਤੀਜਾ 
ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਬਵਬਸ਼ਸ਼ਟ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਦੇਖੋ। 

ਿਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ ਿਾਸਿੋਰਟ (Pregnancy Passport) 
ਅਤ ੇਅਬੋਪਰਜਨਲ ਿਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ ਿਾਸਿੋਰਟ 
(Aboriginal Pregnancy Passport) ਕੀ ਹਨ?

ਮਫੁਤ ਪੈਂਫਲਟ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅ੍ਬੋਰਜਨਲ ਪਰਿਗੈਨੈਂ ਸੀ 
ਪਾਸਪੋਰਟ ਬਵੱਚ ਪਰੰਪਰਾਗਤ ਬਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਕਦਰਾਂ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ। ਦਵੋੇਂ perinatalservicesbc.ca ਤ ੇਔਨਲਾਇਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦ ੇਰਾਹੀਂ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀਆਂ ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਪਵੱਚ, 
ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡ ੇਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਸੰ੍ੰਧੀ ਕੋਈ 
ਵੀ ਅਬਜਹ ੇਮੁੱ ਬਦਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈਸਟਾਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ  
ਦ ੇਸਕਦਾ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਲਈ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਟੈਸਟਾਂ 
ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਤੁਹਾਡ ੇਪਲੇਸੈਂਟਾ ਦ ੇਸਥਾਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਵਕਾਸ  
ਨੰੂ ਜਾਂਚਣ ਲਈ ਇੱਕ ਅਲਟਰਿਾਸਾਉਂਡ (20 ਹਫਤੇ)

• ਜੇਸਟੇਸ਼ਨਲ ਡਾਈ੍ੀਟੀਜ਼ ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ 
ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ (24 ਤੋਂ 26 ਹਫਤੇ)

• ਗਰੁੱ ਪ ੍ੀ ਸਟਰਿੇਪਟੋਕੋਕਸ ਲਈ ਸਕਰਿੀਨ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ  
ਸਵਾ੍ (swab) (35 ਤੋਂ 37 ਹਫਤੇ)

• ਜਨੈਬਟਕ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਟੈਸਟ

ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਕੁਸ਼ਲਤਾ 
੍ਾਰ ੇਵੀ ਪੁੱ ਛੇਗਾ ਅਤੇ, ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਖੂਨ ਆਰਐਚ-ਨੈਗੇਬਵਟ 
(Rh-negative) ਹ,ੈ ਤਾਂ 24 ਤੋਂ 28 ਹਫਬਤਆ ਂਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਐਚ-
ਇੰਬਮਊਨ ਗਲੋਬ੍ਊਬਲਨ ਦਾ ਟੀਕਾ ਵੀ ਦੇਵੇਗਾ।

ਵੈਕਸੀਨਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਚਾਹੀਦੀਆ ਂ
ਹੋਣਗੀਆਂ

ਫਲ ੂਦਾ ਟੀਕਾ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇੰਨਫਲੂਐਜ਼ਂਾ (ਫਲੂ) ਵੱਧ  
ਗੰਭੀਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਓ – ਉਹ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹ,ੈ 
ਮੁਫਤ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ ਬਕਸੇ ਵੀ ਵੇਲੇ ਬਦੱਤਾ  
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਫਲੂ ਦ ੇਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ (੍ੁਖਾਰ,  
ਖੰਘ, ਬਸਰਦਰਦ, ਸਰੀਰ ਦੁੱ ਖਣਾ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ), ਤਾਂ ਆਪਣ ੇ
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1  
ਤ ੇਜਾਂ healthlinkbc.ca ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾ ਕੇ - ਅਤੇ 

ਆਪਣ ੇਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ ਤ ੇਬਮਲਣ ਵਾਲੇ 
ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਇਹੀ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਕ ੇ- ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ
੍ੱਚੇ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋਗ ੇਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ 
ਆਪ ਟੀਕਾਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਵੱਡਾ ਨਹੀਂ ਹ ੋਜਾਂਦਾ।

ਿਰਟੂਪਸਸ ਵੈਕਸੀਨ (Pertussis vaccine)
ਪਰਟੂਬਸਸ ਸਾਹ ਦ ੇਰਸਬਤਆ ਂਦਾ ਗੰਭੀਰ ਬਵਗਾੜ ਹ ੈਬਜਸ ਕਰਕ ੇ
ਨਮੂਨੀਆ, ਦੌਰ,ੇ ਬਦਮਾਗੀ ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ ਮੌਤ ਤੱਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ੍ੱਬਚਆ ਂਲਈ ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਖਤਰਨਾਕ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ੍ੱਬਚਆ ਂ
ਦਾ ਉਸ ਬਵਰੁੱ ਧ ਟੀਕਾਕਰਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ 
2 ਮਹੀਬਨਆ ਂਦ ੇਨਹੀਂ ਹ ੋਜਾਂਦੇ। ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਟੀਕਾਕਰਨ 
ਕਰਵਾ ਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਵਜੰਮੇ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਕਰਨ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋਗੇ। ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ ਤ ੇਪਰਟੂਬਸਸ ਵੈਕਸੀਨ ੍ੀ. ਸੀ. 
ਬਵੱਚ ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਮੁਫਤ ਮੁਹੱਈਆ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, immunizebc.ca/pregnancy ਤ ੇਜਾਓ 
ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਹੋਰ ਵੈਕਸੀਨਾਂ, ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ ੋ੍ਾਰ ੇ
ਇੱਕ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

http://www.perinatalservicesbc.ca
https://www.healthlinkbc.ca
https://immunizebc.ca/pregnancy
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਸੰਬੰਧੀ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ 35 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਅਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਕੁਝ ਵੱਧੋ ਹੋਏ ਜੋਖਮਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:

•  ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਜਨੈਬਟਕ ਕਰਿੋਮਜ਼ੋਮ ਅਵਸਥਾ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਡਾਉਨ 
ਬਸੰਡਰੋਮ (Down syndrome) ਜਾਂ ਟਰਿਾਈਸੋਮੀ 18  
(Trisomy 18) ਦ ੇਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ 

•  ਜਬਟਲਤਾਵਾਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਡਾਇ੍ੀਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਹਾਈ ੍ਲੱਡ ਪਰਿੈਸ਼ਰ

•  ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ (Caesarean) ਜਨਮ

•  ਗਰਭਪਾਤ

ਜਨੈਪਟਕ ਅਵਸਥਾਵਾਂ 

ਸਕਰਿੀਪਨੰਗ ਟੈਸਟ
ਸਾਰੀਆ ਂਔਰਤਾਂ ਨੰੂ, ਉਮਰ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰਕ ਇਬਤਹਾਸ ਦੀ  
ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਬ੍ਨਾਂ, ਡਾਉਨ ਬਸੰਡਰੋਮ ਜਾਂ ਸਪਾਈਨਾ ਬ੍ਬਫਡਾ 
ਵਰਗੀਆ ਂਜਨੈਬਟਕ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਵਾਲਾ ੍ੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਬਵਕਲਬਪਕ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਜਨੈਬਟਕ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸ 
ਸਕਦੀ ਹ ੈਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਦਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ 
ਹੈ। ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਪੱਕੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫੈਸਲਾ 
ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਬਕ ਕੀ ਤਸ਼ਖੀਸੀ ਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। 

35 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਤ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਬਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਹੋਣ ਲਈ ਉਮਰ ਕਈ 

ਹੋਰ ਕਾਰਕਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਘੱਟ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਭਾਵੇਂ 
ਜ ੋਵੀ ਹ,ੈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣ, ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਬਹਣ ਅਤੇ ਚੰਗੀ 
ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ ਤ ੇਫੋਕਸ ਕਰੋ।

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸੁਬਣਆ ਬਕ ਮੇਰੀ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਜਨੈਬਟਕ 

ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਅਸਧਾਰਨ ਸੀ, ਅਸੀਂ ਘ੍ਰਾ ਗਏ। ਹੋਇਆ ਇਹ ਸੀ 
ਬਕ ਮੇਰੀਆ ਂਤਰੀਕਾਂ ਗਲਤ ਸੀ ਅਤੇ ਮੈਂ ਅਸਲ ਬਵੱਚ 17 ਦੀ 
੍ਜਾਏ 19 ਹਫਤ ੇਸੀ, ਸੋ ਇਸਦਾ ਮਤਲ੍ ਸੀ ਬਕ ਨਤੀਜ ੇਠੀਕ 
ਸੀ। ਪਰ ਕੁਝ ਬਦਨ ਸਾਡੇ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜ਼ਰੂਰ ਸੀ।

ਵੱਖ ਵੱਖ ੍ਲੱਡ ਟੈਸਟਾਂ ਅਤੇ ਅਲਟਰਿਾਸਾਉਂਡਾਂ ਸਮੇਤ ਕਈ ਸਾਰੇ 
ਵੱਖ ਵੱਖ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਟੈਸਟ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਬਜਸ ਬਕਸਮ ਦੀ 
ਸਕਰਿੀਨ ਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਮੈਡੀਕਲ ਇਬਤਹਾਸ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ ਬਕੰਨੇ ਅਗੇ ਹੋ ਤੇ ਬਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ। 
ਮੈਡੀਕਲ ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਪਲਾਨ (ਐਮਐਸਪੀ) ਕਈ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਟੈਸਟਾਂ 
ਦੇ ਖਰਚੇ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦੀ ਹੈ; ਹੋਰਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਬਨਜੀ ਕਲੀਬਨਕਾਂ 
ਬਵੱਚ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ੍ਾਰ ੇਬਵਚਾਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ ਬਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਆਪਣ ੇਬਵਕਲਪਾਂ ੍ਾਰ ੇ
ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

ਤਸ਼ਖ਼ੀਸੀ ਟੈਸਟ
ਤੁਸੀਂ ਤਸ਼ਖੀਸੀ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜ ੇਤੁਹਾਡੀ 
ਉਮਰ 40 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹ,ੈ ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਜਨੈਬਟਕ 
ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਦ ੇਨਤੀਜ ੇਨੇ ਕੁਝ ਖਾਸ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਲਈ ਵੱਧ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਦਰਸਾਈ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬਕਸੇ ਖਾਸ ਜਨੈਬਟਕ ਅਵਸਥਾ ਬਜਸ ਲਈ 
ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਦਾ ਪਬਰਵਾਰਕ ਇਬਤਹਾਸ ਹੈ। ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ 
ਟੈਸਟਾਂ ਤੋਂ ਉਲਟ, ਤਸ਼ਖੀਸੀ ਟੈਸਟ 100% ਸਹੀ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 

ਐਮਪਨਓਸਨੇਟਪੇਸਸ (Amniocentesis) (15 ਹਫਬਤਆਂ ਤੋਂ ਅਗੇ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਬਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਸਈੂ ਰਾਹੀਂ ਐਮਬਨਓਬਟਕ 
ਤਰਲ ਦੀ ਛੋਟੀ ਬਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਕੱਢਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਕੋਰੀਓਪਨਕ ਪਵਲਸ ਸੈਂਿਪਲੰਗ (Chorionic Villus 
Sampling) (CVS) (11 ਅਤੇ 13 ਹਫਬਤਆ ਂਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਜਾਂ ਪੇਟ ਰਾਹੀਂ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਬਟਸ਼ੂ ਦੀ ਛੋਟੀ 
ਬਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਕੱਢਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਐਮਬਨਓਸੇਨਟੇਬਸਸ ਅਤੇ ਸੀਵੀਐਸ (CVS) ਦੋਵਾਂ ਬਵੱਚ ਗਰਭਪਾਤ 
ਦਾ ਛੋਟਾ ਬਜਹਾ ਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਜਨੈਬਟਕ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਅਤੇ ਤਸ਼ਖੀਸੀ ਟੈਸਬਟੰਗ ਕਰਨੀ ਹ ੈਬਕ ਨਹੀਂ 
ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਫੈਸਲਾ ਹੈ। ਬਵਚਾਰ ਕਰ ੋਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ ਤ ੇ
ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਜਨੈਬਟਕ ਅਵਸਥਾ ਹ ੈਅਤੇ 
ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਉਸ ਨਾਲ ਕੀ ਕਰੋਗੇ। 
bcprenatalscreening.ca ਅਤੇ bcwomens.ca ਤ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ।

ਮੈਡੀਕਲ ਜਪਟਲਤਾਵਾਂ
ਜੇਸਟੇਸ਼ਨਲ ਡਾਈਬੀਟੀਿ ਨੰੂ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਡਾਇਆ੍ੇਬਟਕ ਖੁਰਾਕ 
ਅਤੇ ਬਨਯਬਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ ਨਾਲ ਬਨਯੰਬਤਰਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਪਰ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਇੰਸੁਬਲਨ ਟੀਬਕਆ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਇਹ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਭਬਵੱਖ 
ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਈ੍ੀਟੀਜ਼ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਪਬਹਲੀ ਬਤਮਾਹੀ ਬਵੱਚ ਛੋਟੀ ਮਾਤਰਾ ਬਵੱਚ ਯੋਨੀ ਪਵੱਚੋਂ ਖੂਨ 
ਵੱਗਣਾ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਸਮੱਬਸਆ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ। ਪਰ ਤੁਹਾਡੀ ਦੂਸਰੀ ਜਾਂ 
ਤੀਸਰੀ ਬਤਮਾਹੀ ਬਵੱਚ, ਖੂਨ ਵੱਗਣ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਬਲਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ ਬਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਖੂਨ ਵੱਗਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਿਲੇਸੈਂਟਾ ਿਰਿੇਵੀਆ (Placenta previa) ਅਬਜਹੀ ਅਵਸਥਾ ਹ ੈ
ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਸਾਰੀ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਜਾਂ ਉਸ ਦ ੇਕੁਝ ਭਾਗ ਨੰੂ ਢਕ 
ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਜਨਮ ਦ ੇਸਮੇਂ ਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਪਰਿੇਵੀਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਸਕਰਿੀਪਨੰਗ ਟੈਸਟ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ ੇ

ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨੈਬਟਕ ਅਵਸਥਾ ਦਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੈ। 

ਤਸ਼ਖ਼ੀਸੀ ਟੈਸਟ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਨਸ਼ਚੇਪੂਰਵਕ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ ੇ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨੈਬਟਕ ਅਵਸਥਾ ਹੈ।

http://www.perinatalservicesbc.ca/our-services/screening-programs/prenatal-genetic-screening-program
http://www.bcwomens.ca
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ਹਾਈ ਹਲੱਡ ਿਰਿੈਸ਼ਰ 100 ਬਵੱਚੋਂ 7 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਹੱਥਾਂ ਜਾਂ ਬਚਹਰ ੇਤ ੇਅਚਾਨਕ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਵੱਧਣ ਵਾਲੀ ਸੋਜ, ਭਾਰ ਬਵੱਚ ਤੇਜ਼ ਵਾਧਾ, ਬਸਰਦਰਦ, ਧੁੰ ਧਲੀ ਨਜ਼ਰ, 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ਦ ੇਸਾਮ੍ਹਣੇ ਧੱ੍ ੇਜਾਂ ਤਾਰ ੇਜਾਂ ਪੇਟ ਬਵੱਚ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀ ਸੀ  
ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਤੁਰੰਤ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਪਝੱਲੀਆਂ ਦਾ ਫੱਟਣਾ (Premature 
rupture of membranes) ਤੁਹਾਡ ੇਲੇ੍ਰ ਬਵੱਚ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਥੈਲੀ (ਐਮਬਨਓਬਟਕ ਸੈਕ - amniotic sac) ਬਵੱਚ ਪਾੜ 
ਹੋਣਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਪਾਣੀ ਜਲਦੀ ਫੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਤਰਲ ਦਾ ਰੰਗ ਅਤੇ ਮਾਤਰਾ ਨੋਟ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਬਮਲਣ 
ਤੱਕ ਇਸ਼ਨਾਨ ਨਾ ਕਰੋ, ਸੰਭਗੋ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਟੈਮਪੋਨ ਨਾ ਵਰਤੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਆਰਐਚ -ਨੈਬਗਟੇਵ ਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਆਰਐਚ - ਪਾਜ਼ਬਟਵ 
ਹ ੈਤਾਂ ਆਰਐਚ (Rh) ਫਕੈਟਰ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਟਾਇਿ ਸੰਬੰਧੀ 
ਸਮੱਪਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਜਨਮ ਦ ੇ
ਦੌਰਾਨ ਤਹਾਡਾ ਖੂਨ ਬਮਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਅਬਜਹੀਆਂ ਐਟਂੀ੍ਾਡੀਆਂ 
ਬਵਕਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਬਜਹੜੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਗਲੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੰੁਚਾਉਣਗੀਆਂ। ਇਸ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ 28 ਹਫਬਤਆਂ ਤ,ੇ 
ਐਮਬਨਓਸਨੇਟੇਬਸਸ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਯਨੋੀ ਬਵੱਚੋਂ ਕਈੋ ਵੀ ਖੂਨ ਵੱਗਣ ਤੋਂ 
੍ਾਅਦ, ਗਰਭਪਾਤ ਜਾਂ ਸਮਾਪਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਅਤੇ ਜਨਮ ਤ ੇ
ਆਰਐਚ-ਇਬਮਊਨ ਗਲੋਬ੍ਯਬੂਲਨ ਦ ੇਟੀਕ ੇਲਗਾਏ ਜਾਣਗੇ। 

ਬਰੀਚ ਸਪਥਤੀ (Breech 
position) ਦਾ ਮਤਲ੍ ਹ ੈ
ਬਕ ਉਸਦੇ ਬਸਰ ਦੀ ੍ਜਾਏ – 
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਚੱਤੜ ਜਾਂ 
ਲੱਤਾਂ ਦਾ ਮੂੰ ਹ ਥਲੇ ਵਲ ਹੈ। 
ਬਜਵੇਂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਤਰੀਕ 
ਨੇੜੇ ਆਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਸੰਭਵ ਹ ੈ
ਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਉਸ ਨੰੂ 
ਪਲਟਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਦ ੇ
੍ਾਹਰ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਵਰਤਣ  
ਦ ੇਕਾ੍ਲ ਹੋਵੇ। ਜ ੇਨਹੀਂ, ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ੍ਰੀਚ ਬਡਬਲਵਰੀ ਦ ੇ
ਮੁੱ ਬਦਆਂ ੍ਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ੍ਰੀਚ  
ਜਨਮ ਜਾਂ ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਕਰਨਾ ਹ ੈਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ 
ਮਾਹਰ ਨੰੂ ਬਮਲੋਗੇ।

HELLP ਪਸੰਡਰੋਮ ਕੀ ਹ?ੈ
ਹਾਈ ੍ਲੱਡ ਪਰਿੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਸੰ੍ੰਧਤ ਬਜਗਰ ਦੀ ਇੱਕ ਬਵਰਲੀ ਪਰ 
ਗੰਭੀਰ ਬ੍ਮਾਰੀ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਦ ੇਸੱਜੇ ਉਪਰਲੇ ਪਾਸ ੇਦਰਦ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ ਬਵੱਚ ਜਾਓ।

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਓ ਜਾਂ ਤੁਰੰਤ 9-1-1 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜ,ੇ 

ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਪਵੱਚ ਪਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ, ਤੁਹਾਨੰੂ: 

• ਧੁੰ ਧਲੀ ਨਜ਼ਰ ਜਾਂ ਅਬਜਹੀ ਬਸਰਦਰਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਜ ੋ੍ਦਤਰ 
ਹ ੋਰਹੀ ਹ ੈਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਵੀ ਠੀਕ  
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ

• ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਦ ੇਉਪਰਲੇ ਸੱਜੇ ਪਾਸ,ੇ 
ਬਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਨਰਮਾਈ ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਅੰਡਰਵੀਅਰ  
ਬਵੱਚ ਖੂਨ ਵੀ ਹੈ

• 24-ਘੰਬਟਆਂ ਦੀ ਬਮਆਦ ਬਵੱਚ ਭਾਰ ਬਵੱਚ 1 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ  
(2 ਪਾਉਂਡ) ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਾ ਵਾਧਾ

• ਦੌਰੇ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ 20 ਅਤ ੇ37 ਹਫਪਤਆਂ ਦ ੇਪਵਚਕਾਰ ਗਰਭਵਤੀ ਹ,ੋ 
ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 9-1-1 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਗੰਭੀਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਖੂਨ ਵੱਗਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਬਵੱਚ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ 24 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹਫਤ ੇਗਰਭਵਤੀ ਹ,ੋ ਤਾਂ 
9-1-1 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਤਰਲ ਤੇਜ਼ੀ 
ਨਾਲ ਬਨਕਲਦਾ ਜਾਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਬਰਸਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ 
ਹ ੋਬਕ ਨਾਭੀ ਨਾਲ (umbilical cord) ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ 
ਬਵੱਚ ੍ਾਹਰ ਵਲ ਉੱਭਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਅਤੇ 
ਗੋਬਡਆ ਂਭਾਰ ਥਲੇ ਹ ੋਜਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬਚੱਤੜਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ
ਬਸਰ ਤੋਂ ਉੱਚਾ ਕਰੋ। ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਆਉਣ ਤੱਕ ਨਾਲ 
(cord) ਤ ੇਦ੍ਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਏਗਾ।

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਬਦੱਬਤਆ ਂਬਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹ ੈਤਾਂ 

ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਬਮਲੋ ਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰ:ੋ

• ਜਰਮਨ ਮੀਜ਼ਲਜ਼ (ਰੁ੍ੈਲਾ) ਵਾਲੇ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤੀ  
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ

• ਇੱਕ ਅਸਧਾਰਨ ਰੈਸ਼

• ਗੂੜ੍ਹ ੇਬਪਸ਼ਾ੍ ਦ ੇਨਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਸਾਰ ੇਸਰੀਰ ਬਵੱਚ 
ਖੁਜਲੀ, ਬਫੱਕ ੇਮਲ ਜਾਂ ਪੀਲੀ ਚਮੜੀ ਜਾਂ ਅੱਖਾਂ

• ਅਚਾਨਕ, ਅਸਧਾਰਨ ਬਪਆਸ

• ਅਸਧਾਰਨ ਕਮਜ਼ੋਰੀ

• ੍ੁਖਾਰ ਜਾਂ ਖੰਘ ਬਜਹੜੀ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹ ੋਰਹੀ

• ਅਕਸਰ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਉਲਟੀਆਂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰਕ ੇਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰ 
ਬਵੱਚ ਤਰਲ ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ

• ਦਰਦ, ਦ ੇਨਾਲ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਖੂਨ 
ਵੱਗਣਾ, ਕੜਵਲ ਜਾਂ ੍ੁਖਾਰ

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਪਾਸ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਬਟਸ਼ੂ

• ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਵਲੇੇ ਜਲਨ, ਅਕਸਰ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ, 
ਜਾਂ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਬਜਹੜਾ ਧੰੁਧਲਾ, ਖੂਨ ਵਾਲਾ ਜਾਂ ੍ਦ੍ੂਦਾਰ ਹ ੈ

• ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਧ ਦਰਿਵ ਦਾ ਬਰਸਾਵ, ਜਾਂ ਅਬਜਹਾ 
ਦਰਿਵ ਬਨਕਲਣਾ ਜ ੋਰੰਗਦਾਰ, ਝੱਗ ਵਾਲਾ ਹ ੈਜਾਂ ਬਜਸ ਕਰਕ ੇ
ਖੁਜਲੀ ਜਾਂ ਜਲਨ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਤੋਂ ਪਾਣੀ ਦਾ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 
ਬਨਕਲਣਾ ਜ ੋ੍ਾਥਰੂਮ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਹਰਕਤ ਬਵੱਚ ਉਸ ਵੇਲੇ ਬਗਰਾਵਟ ਜਦੋਂ 
ਉਹ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

• ਮੱਧਮ ਜਾਂ ਧੁੰ ਧਲੀ ਨਜ਼ਰ 

• ਲਗਾਤਾਰ ਰੋਣਾ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ੍ੱਚੇ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ੍ਾਰ ੇਨੈਗੇਬਵਟ ਬਖਆਲ

• ਤੀ੍ਰ ਬਸਰਦਰਦ

• ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾਂ, ਹੱਥਾਂ ਜਾਂ ਬਚਹਰ ੇਦਾ ਸੁੱ ਜਣਾ

• ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਲੇ੍ਰ (preterm labour) 
 ਦ ੇਸੰਕੇਤ (ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਖਾਸ ਮੁੱ ਦ ੇਦੇਖੋ)
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

1ਲੀ ਪਤਮਾਹੀ 2ਰੀ ਪਤਮਾਹੀ 3ਰੀ ਪਤਮਾਹੀ

ਪਲੇਸ�ਟਾ

ਬੱਚਦੇਾਨੀ ਨਾਭੀ ਨਾਲ (Umbilical cord)

ਐਮਿਨਓਿਟਕ 
ਤਰਲ/ਪਾਣੀ

ਐਮਿਨਓਿਟਕ ਥੈਲੀ
 (Amniotic sac)

ਬੱਚਦੇਾਨੀ 
(Cervix)

ਯਨੋੀ

ਗੁਦਾ (Anus)

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਿੜਾਅ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਤੁਸੀਂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਵੀ ਤ੍ਦੀਲੀਆ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ 

ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਾਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਬ੍ਹਤਰ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰੋਗ ੇਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਬਹੰਦ ੇਹ,ੋ 
ਆਰਾਮ ਕਰਦ ੇਹ ੋਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਥਕ ੇਹੋਏ ਹ,ੋ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਬਵੱਚ 
ਪਾਣੀ ਪੀਂਦ ੋਹ ੋਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਂਦ ੇਹੋ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੁੰ ਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਬਸਰਫ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਨਹੀਂ ਹ ੈ
ਬਜਹੜਾ ਵੱਧ ਬਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਸਰੀਰ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸੁਭਾਬਵਕ 
ਤ੍ਦੀਲੀਆ ਂਬਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਬਰਹਾ ਹੈ।
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ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦ ੇਮੂਡਾਂ ੍ਾਰ ੇਸੂਝਵਾਨ ਹੋਕ ੇਅਤੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਵਾਸਤੇ ਨਾਲ ਜਾਕ ੇਸਮਰਥਨ 
ਦਰਸਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਬਜਵੇਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋ੍ਾਰ ੇਵੀ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਆਮ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ  
ਸਕਦ ੇਹੋ

ਿਪਹਲੀ ਪਤਮਾਹੀ: 0 ਤੋਂ 14 ਹਫਤੇ

ਆਮ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਰੱੁਕ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸਪੌਬਟੰਗ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਪੈਡ ਪਬਹਨੋ। ਹਾਲਾਂਬਕ ਪਬਹਲੀ ਬਤਮਾਹੀ ਬਵੱਚ ਸਪੌਬਟੰਗ ੍ਹੁਤ 
ਆਮ ਹ,ੈ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 
8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

ਨਰਮ, ਪੀੜਾਦਾਇਕ, ਵੱਡੀਆ ਂ
ਛਾਤੀਆ;ਂ ਬਨੱਪਲ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ 
ਗੂੜ੍ਹਾਪਣ; ਛੋਟੀਆ ਂਸੋਜਾਂ

ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ੍ਰਿਾ ਪਬਹਨੋ, ਰਾਤ ਨੰੂ ਵੀ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਨਵੀਂ ਸੋਜ ਦੇਖਦ ੇਹ ੋਜਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਕੋਈ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਮੂਡ ਬਵੱਚ ਤ੍ਦੀਲੀਆਂ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਾਂਝੀਆ ਂਕਰ,ੋ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਓ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹ ੋਬਕ 
ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸੀਨ (depressed) ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਡਰ, ਅਬਨਸ਼ਬਚਤਤਾ, ਜੋਸ਼ ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕਾਂ ਜਾਂ ਨਵੇਂ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਲੱਭੋ।

ਥਕੇਵਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਬਸਰਦਰਦ ਚੰਗੀ ਮੁੱ ਦਰਾ ਵਰਤੋ। ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਬਪਓ। ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ਤ ੇਦ੍ਾਅ ਨਾ ਪਾਓ। 
ਆਪਣ ੇਮੱਥੇ ਜਾਂ ਗਰਦਨ ਤ ੇਠੰਡੇ ਜਾਂ ਗਰਮ ਵੌਸ਼ਕਲੌਥ ਰੱਖੋ। ਮਾਲਸ਼ ਕਰਵਾਓ। ਟਾਇਲੇਨੌਲ 
(ਅਸੀਟਾਬਮਨੋਬਫ਼ਨ) ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਬਪਸ਼ਾ੍  
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਕੈਫੀਨ ਸੀਬਮਤ ਕਰੋ। ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੇਖੋ।

ਮੌਰਬਨੰਗ ਬਸਕਨੇਸ; ਮਤਲੀ ਅਕਸਰ ਛੋਟੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਖਾਓ। ਬ੍ਸਤਰੇ ਬਵੱਚੋਂ ੍ਾਹਰ ਬਨਕਲਣ ਤੋਂ ਕਝੁ ਬਮੰਟ ਪਬਹਲਾਂ, ਛੋਟਾ 
ਬਜਹਾ ਸਨੈਕ, ਬਜਵੇਂ ਕਰਿਕੈਰ, ਖਾਓ। ਪਾਣੀ, ਬਮੱਠੇ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਸੇ੍  ਦਾ ਜੂਸ, ਸਪਾਰਕਬਲੰਗ ਪਾਣੀ ਜਾਂ 
ਬਜੰਜਰ ਏਲ ਦ ੇਘਟੁ ਲਓ। ਠੰਡੇ ਭਜੋਨ ਖਾਓ, ਬਚਕਨੇ ਭਜੋਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਕਸ ੇਹੋਰ ਨੰੂ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਬਢੱਲੇ ਕਪੜੇ ਪਬਹਨੋ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਬਵੱਚ ਆਉਣ ਬਦਓ। ਤਰਲ 
ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਬਵਟਾਬਮਨਾਂ ਤ ੇਸਬਵਚ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਇਨੇਮਲ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਕਰਨ ਲਈ, ਉਲਟੀ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਤੁਰੰਤ ੍ਾਅਦ ਆਪਣ ੇਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ੍ਰਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਉਸਦੀ ੍ਜਾਏ, ਪਾਣੀ, ਮਾਉਥਵਾਸ਼ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਬਮਲਾਏ ਗਏ ੍ਬੇਕੰਗ ਸਡੋ ੇਨਾਲ ਖੰਗਾਲੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਰੌਬਨੰਗ ਬਸਕਨੇਸ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਨੇੈਬ੍ਸ ਵਰਤਣ ੍ਾਰੇ ਬਵਚਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਜੋਖਮਾਂ ੍ਾਰੇ ਜਾਣ ੋਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਵੱਧ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਬਵਕਲਪਾਂ ੍ਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ (ਜੀਵਨਸ਼ਲੈੀ ਦੇਖੋ)।

ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਪਤਲੇ, ਦੱੁਧ ਵਰਗ ੇਦਰਿਵ ਛੋਟ ੇਪੈਡ, ਸੂਤੀ ਅੰਡਰਵੀਅਰ ਅਤੇ ਬਢੱਲੀਆਂ ਪੈਂਟਾਂ ਪਬਹਨੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਖੁਜਲੀ ਹ ੈਜਾਂ ਝੱਗ ਵਾਲਾ, 
੍ਦ੍ੂਦਾਰ ਜਾਂ ਰੰਗਦਾਰ ਦਰਿਵ ਬਰਸ ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਆਮ, ਪਰ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਦਲ ਦੀਆਂ 
ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਦਾ ਪਬਰਵਾਰਕ ਇਬਤਹਾਸ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਅਚਾਨਕ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦਰਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਜੇ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਫਲੈਟ ਲੇਟਣਾ ਜਾਂ ੍ੋਲਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 
੍ਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੇਖਭਾਲ ਭਾਲੋ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ੍ੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਵਰਗਾ  
ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

ਹੌਲੀ ਬਜਹ ੇਖੜ੍ਹ ੇਹੋਵ ੋਅਤੇ ਬਨਯਬਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਖਾਓ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
80% ਲੋਕਾਂ ਤੱਕ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇ

ਦੌਰਾਨ ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਹੋਣਗੀਆਂ। ਅਨੇਕਾਂ ਲਈ, ਇਹ  
20 ਹਫਬਤਆਂ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਤੱਕ ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦਾ ਹੈ।

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਗਰਭਪਾਤ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇ

ਪਬਹਲੇ 12 ਹਫਬਤਆ ਂਬਵੱਚ ਵਾਪਰਦ ੇਹਨ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਜਾਂ ਬਟਸ਼ੂ ਬਨਕਲ ਬਰਹਾ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ, ਬਪੱਠ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਬਹੱਸੇ ਜਾਂ ਪੇਲਬਵਸ ਬਵੱਚ 
ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਹੈ

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ 

(8-1-1 ਜਾਂ healthlinkbc.ca) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ:

• ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਬ੍ਮਾਰ ਰਬਹੰਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਤਰਲ ਜਾਂ ਭੋਜਨ 
ਅੰਦਰ ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ 

• ਬਦਨ ਬਵੱਚ 5 ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰੀ ਉਲਟੀ ਕਰਦ ੇਹ ੋ

• ਆਪਣ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਦ ੇਭਾਰ ਦ ੇ5% ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਘਟਾਇਆ ਹ ੈ

• 24 ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚ 3 ਤੋਂ ਘੱਟ ਵਾਰੀ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਦ ੇਹੋ

https://www.healthlinkbc.ca


32 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਪੜਾਅ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਨਰਮ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਕ ੇਅਤੇ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦ ੇਨਾਲ ਕਸਰਤ 
ਕਰਕ ੇਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾ ਕੇ ਸਮਰਥਨ ਦਰਸਾਓ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਦੂਸਰੀ ਬਤਮਾਹੀ ਤੱਕ, ਤੁਹਾਡਾ ਗਰਭਪਾਤ ਦਾ 

ਸੰਜੋਗ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਦੂਸਰੀ ਪਤਮਾਹੀ: 15 ਤੋਂ 27 ਹਫਤੇ ਆਮ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਲਾਲ, ਸੁੱ ਜ ੇਹੋਏ ਮਸੂੜੇ ਬਨਯਬਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਫਲੌਸ ਅਤੇ ੍ਰੱਸ਼ ਕਰੋ। ਦੰਦਾਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੰੂ ਬਮਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋ
ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ। 

ਬਰਸ ਰਹੀਆ ਂਛਾਤੀਆਂ ਆਪਣੀ ੍ਰਿਾ ਬਵੱਚ ੍ਰੈਸਟ ਪੈਡ ਵਰਤ ੋਅਤੇ ਜਦੋਂ ਵੀ ਉਹ ਬਗੱਲੇ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ੍ਦਲੋ।

ਭਬਰਆ ਹੋਇਆ (Stuffy) ਨੱਕ; 
ਨਕਸੀਰਾਂ

ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਬਪਓ। ਧੰੂਏ ਂਤੋਂ ੍ਚ।ੋ ਆਪਣ ੇਸਾਈਨਸ (sinus) ਖੇਤਰ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰੋ। ਸਟੀਮ 
ਜਾਂ ਠੰਡੀ ਬਮਸਟ ਨੰੂ ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਲਓ, ਆਪਣ ੇਬਚਹਰੇ ਤ ੇਗਰਮ, ਨਮ ਤੌਲੀਏ ਰੱਖੋ ਜਾਂ 1 ਕੱਪ 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ ¼ ਛਟੋ ੇਚਮਚ ਨਮਕ ਨਾਲ ੍ਣ ੇਨੋਜ਼ ਡਰੌਪ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਐਟਂੀਬਹਸਟਾਬਮਨ ਨਾ 
ਲਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਨਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੋਵ।ੇ

੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਹਲਦਾ ਹੋਇਆ ਮਬਹਸੂਸ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋ(“ਕਬਵਕਬਨੰਗ 
(quickening)”)

ਤਰੀਕ ਨੋਟ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤ ੇਦੱਸੋ।

ਬਪੱਠ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਬਹੱਸੇ ਬਵੱਚ ਦਰਦ ਚੰਗੀ ਮੁੱ ਦਰਾ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ੍ੂਟ ਪਬਹਨੋ। ਭਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾ ਚੁੱ ਕੋ। ਮਾਲਸ਼ 
ਕਰਵਾਓ (ਕੇਵਲ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਮਾਲਸ਼ ਬਵੱਚ ਖਾਸ ਬਸਖਲਾਈ ਪਰਿਾਪਤ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ) 
ਜਾਂ ਹੀਟ ਜਾਂ ਕੋਲਡ ਅਪਲਾਈ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਗੋਬਡਆਂ ਦੇ ਬਵੱਚ ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਖੱ੍ ੇ
ਪਾਸੇ ਤੇ ਸੋਵੋ।

ਬਪਊਬ੍ਕ (Pubic) ਦਰਦ ਭਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਨਾਲ ਨਾ ਧੱਕੋ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਗੋਬਡਆ ਂਨੰੂ ਚੌੜਾ ਨਾ ਖੋਲ੍ਹੋ ।

ਫੜਕਦੀਆ ਂਲੱਤਾਂ; ਵੇਰੀਕੋਜ਼ ਵੇਨਜ਼ 
(varicose veins)

ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਬਵੱਚ ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਤੇ ਸੋਵੋ। 
ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਕਰੌਸ ਨਾ ਕਰੋ। ਬਗੱਬਟਆਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ੍ੈਠਣ 
ਵੇਲੇ ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਸਲਾਹ ਬਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ  
ਹੈ ਤਾਂ ਸਪੋਰਟ ਹੋਜ਼ ਪਬਹਨੋ।

ਬਗੱਬਟਆ,ਂ ਪੈਰਾਂ, ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਬਚਹਰ ੇ
ਦੀ ਸੋਜ ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ ਬਵੱਚ ਝੁਣਝੁਣੀ 
(“ਇਡੀਮਾ” (edema))

ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ। ਆਪਣ ੇਖੱ੍ ੇਪਾਸ ੇਤ ੇਸੋਵੋ। ਆਪਣੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦਓ। ਘੁਟਵੀਆਂ 
ਜੁਰਾ੍ਾਂ, ਅੰਗੂਠੀਆ ਂਅਤੇ ਘੜੀਆ ਂਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਸਾਰੀ ਸੋਜ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ 
ਬਸਰਦਰਦ, ਧੁੰ ਧਲੀ ਨਜ਼ਰ ਜਾਂ ਪੇਟ ਦਰਦ ਵੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਮੈਡੀਕਲ ਤਵੱਜ ੋਮੰਗੋ।

ਕ੍ਜ਼ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਬਪਓ, ਵੱਧ ਰੇਸ਼ ੇਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਅਤੇ ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ। ਆਂਤੜੀਆ ਂਦੀਆ ਂ
ਹਰਕਤਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕ ੋਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਜ੍ਰਦਸਤੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਸਪੌਬਜ਼ਟਰੀਆ,ਂ ਬਮਨਰਲ ਤੇਲ, ਜੁਲਾ੍ 
(laxatives) ਜਾਂ ਅਨੀਮਾ (enemas) ਨਾ ਵਰਤੋਂ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ 
ਬਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ।

ਧੁੰ ਨੀ ਤੋਂ ਬਪਊਬ੍ਕ ਖੇਤਰ ਤੱਕ ਚਲਣ 
ਵਾਲੀ ਲਾਇਨ; ਬਚਹਰ ੇਦਾ ਕਾਲਾ ਪੈਣਾ

ਲਾਇਨ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਰਬਹ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ 

ਨੰੂ ਵੀ ਅਬਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਣ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਬਸੱਖ ਬਰਹਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ 
ਬਕਵੇਂ ਲਗਦੀ ਹੈ।



33ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਪੜਾਅਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਆਪਣ ੇਘਰ ਨੰੂ ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ,ੋ ਘਰ ਦ ੇਕੰਮਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ 
ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹੋਵੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੀਸਰੀ ਬਤਮਾਹੀ ਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਜਨਮ 
ਵਾਸਤੇ ਬਤਆਰ ਹੋਣ ਲਈ ਥਲੇ ਵਲ ਬਹਲਦਾ ਹੈ। ਨੋਟ ਕਰ ੋ
ਬਕ ਇਹ ਕਦੋਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤ ੇ
ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਤੀਸਰੀ ਪਤਮਾਹੀ: 28 ਤੋਂ 40 ਹਫਤੇ ਆਮ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਪੇਟ, ਛਾਤੀਆ,ਂ ਪੱਟਾਂ ਤ ੇਸਟਰਿੈਚ ਮਾਰਕ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਬਫੱਕ ੇਪ ੈਜਾਣਗੇ।

ਖੁਸ਼ਕ, ਖਾਰਸ਼ ਵਾਲੀ ਚਮੜੀ ਗਬਲਸਬਰੰਨ ਵਾਲਾ ਸਾ੍ਣ ਜਾਂ ਕੈਲੇਮਾਇਨ ਲੋਸ਼ਨ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਨਮ ਕਰੋ। ਲੰ੍,ੇ ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨਾਂ  
ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਥਕੇਵਾਂ ਆਰਾਮ। ਕੰਮਾਂ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ। ਜਲਦੀ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ੍ੰਦ ਕਰਨ ੍ਾਰ ੇਸੋਚੋ।

ਸ਼ੰਕਾ, ਲੇ੍ਰ ੍ਾਰ ੇਡਰ ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਕਲਾਸਾਂ ਬਵੱਚ ਜਾਓ ਅਤੇ ਲੇ੍ਰ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਯੋਜਨਾਵਾਂ ੍ਾਰ ੇਸੋਚੋ (ਜਨਮ ਦੇਣ 
ਲਈ ਬਤਆਰੀ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰਕ ਮੈਂ੍ਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

ਲੇ੍ਰ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਦ ੇਸੁੰ ਗੜਾਅ 
(“੍ਰੈਕਸਟਨ ਬਹਕਸ”  
(Braxton Hicks)

ਬਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਜਨਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਤਰੀਕ ਦ ੇਕਲੋ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹ,ੋ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਵੱਧਣਗੇ। ੍ਰੈਕਸਟਨ 
ਬਹਕਸ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦ ੇਅਤੇ ਸੰਕਤੇ ਨਹੀਂ ਹਨ ਬਕ ਤੁਹਾਡੀ ਲੇ੍ਰ ਸ਼ਰੁ ੂਹੋਣ ਵਾਲੀ 
ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ ਅਜ਼ਮਾਓ। 

ਲੱਤਾਂ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਬਵੱਚ 
ਕੜਵਲ

ਦੱੁਧ ਬਪਓ ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰ ੋਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਬਹੱਸੇ ਨੰੂ ਸਟਰਿੈਚ ਕਰੋ।

ਜਨਮ ਲਈ ੍ੇਸ੍ਰੀ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ।

ਹੇਮੇਰੌਇਡਜ਼ (Hemorrhoids) ਕਪੜ ੇਬਵੱਚ ਲਪੇਟੀ ਗਈ ੍ਰਫ ਲਗਾਓ। ਕ੍ਜ਼ ਅਤੇ ਜ਼ੋਰ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ੍ਚੋ। ਆਪਣ ੇਗੋਬਡਆ ਂ
ਦ ੇਬਵੱਚ ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣ ੇਪਾਸ ੇਤ ੇਸੋਵੋ। ਲੰ੍ੀਆ ਂਅਵਧੀਆਂ ਲਈ ੍ੈਠੋ ਜਾਂ ਖੜ੍ਹ ੇਨਾ ਹੋਵੇ। 
ਪੇਲਬਵਕ ਫਲੋਰ ਕੇਗਲ ਕਸਰਤਾਂ ਅਜ਼ਮਾਓ (ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)।

ਹਾਰਟ੍ਰਨ (Heartburn) ਅਕਸਰ, ਛੋਟ ੇਖਾਣ ੇਖਾਓ, ਬਚਕਨੇ ਅਤੇ ਬਮਰਚੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ ਖਾਬਣਆ ਂ
ਦ ੇਬਵੱਚ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਬਪਓ। ਲੇਟਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣ ੇਬਸਰ ਅਤੇ ਮੋਬਢਆਂ ਨੰੂ ਉਪਰ ਕਰੋ। ਖਾਣੇ 
ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ੍ਾਅਦ ਝੁਕ ੋਜਾਂ ਲੇਟੋ ਨਾ। ਘੁਟਵੇਂ ਵੇਸਟ੍ੈਂਡਾਂ ਤੋਂ ੍ਚੋ। ਜ਼ਾਏਲੇਟੌਲ (xylitol) ਵਾਲੀ 
ਪੈਪਰਬਮੰਟ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਗਮ ਚ੍ਾਓ। ਜ ੇਹਾਰਟ੍ਰਨ ਕਰਕ ੇਖਾਣ ਜਾਂ ਸੌਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਰਹੀ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਅਬਜਹੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ੋਬਜਹੜੀਆ ਂ
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦ ੇਖੇਤਰ (groin)  
ਬਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਦਰਦ

ਅਚਾਨਕ ਹਰਕਤ ਤੋਂ ੍ਚੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖੰਘਦ ੇਜਾਂ ਬਛੱਕਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਕੁੱ ਬਲ੍ਹਆਂ ਤੋਂ ਝੁਕੋ।

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਆਪਣ ੇਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਡੂੰ ਘੇ, ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲਓ। ਬਢੱਲੇ ਕਪੜ ੇਪਬਹਨੋ। ਚੰਗੀ ਮੁੱ ਦਰਾ ਵਰਤੋ।

ਸੌਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਕਸਰਤ। ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ, ਇੱਕ ਗਰਮ ਡੀਕੈਫੀਨੇਬਟਡ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ 
ਸਨੈਕ, ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਅਰਾਮਦੇਹ ਸੰਗੀਤ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ 
ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ ਰੱਖੋ। 

ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਦੀ ਵੱਧੀ ਹੋਈ ਲੋੜ ਕੈਫੀਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ ਕੇਗਲ ਕਸਰਤਾਂ ਅਜ਼ਮਾਓ (ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨਾ ਦੋਖੋ)। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਚੰਤਤ ਹ ੋਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਗੰਭੀਰ ਹਨ, ਤਾਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਸੰ੍ੰਧੀ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਦਖੋੇ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫਨੋ ਕਰੋ। 
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਤੁਹਾਡਾ ਪਵਕਸਤ ਹ ੋਪਰਹਾ ਬੱਚਾ
ਿਪਹਲੀ ਪਤਮਾਹੀ (ਪਬਹਲੇ 14 ਹਫਤੇ) ਤੇਜ਼ ਵਾਧ ੇਅਤੇ ਬਵਕਾਸ 
ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ ਸਮਾਂ ਵੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣ, ਸ਼ਰਾ੍, ਨਬਸ਼ਆਂ, ਬਵਗਾੜ ਅਤੇ ਐਕਸ-ਰੇਆਂ ਵਰਗ ੇ
ਖਤਬਰਆ ਂਤੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਪਬਹਲੀ ਬਤਮਾਹੀ ਦ ੇਅੰਤ 
ਤੱਕ, ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਇੱਕ ਬਨੰ੍ ੂਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ!

ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਦਮਾਗ ਦਾ ਬਵਕਾਸ ਅਸਲ ਬਵੱਚ ਦੂਸਰੀ ਪਤਮਾਹੀ 
(15 ਤੋਂ 27 ਹਫਬਤਆਂ) ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਉਸਦੇ 
ਵੀਹ ਸਾਲਾਂ ਦ ੇਬਵੱਚ ਹੋਣ ਤੱਕ ਅਬਜਹਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੇਗਾ। 
ਦੂਸਰੀ ਬਤਮਾਹੀ ਦ ੇਅੰਤ ਤੱਕ, ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਇੱਕ ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਦ ੇ
ਆਕਾਰ ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ!

ਤੀਸਰੀ ਪਤਮਾਹੀ (28 ਹਫਬਤਆ ਂਤੋਂ ਜਨਮ ਤੱਕ) ਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਡਾ 
੍ੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੀ ਬਤਆਰੀ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ। ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ 36 
ਹਫਬਤਆ ਂਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅੱਪੜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਸ 
ਵੇਲੇ, ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਇੱਕ ਹਨੀ ਬਡਊ ਮੈਲਨ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ!

37 ਹਫਬਤਆ ਂਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ ਿਰਿੀਟਰਮ 
(preterm) ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

37 ਅਤੇ 39 ਹਫਬਤਆ ਂਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ  
ਅਰਲੀ ਟਰਮ (early term) ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

39 ਅਤੇ 41 ਹਫਬਤਆ ਂਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ ਫੁੱ ਲ 
ਟਰਮ (full term) ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

41 ਅਤੇ 42 ਹਫਬਤਆ ਂਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ 
ਲੇਟ ਟਰਮ (late term) ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

42 ਹਫਬਤਆਂ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ੍ ਾਅਦ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ੍ ੱ ਚਾ ਿੋਸਟ ਟਰਮ 
(post term) ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਿਪਹਲੀ ਪਤਮਾਹੀ: 0 ਤੋਂ 14 ਹਫਤੇ
1 ਪਦਨ – ਸ਼ੁਕਰਾਣੂ ਅਤੇ ਅੰਡਾ ਬਮਲਦੇ ਹਨ

7-10 ਪਦਨ – ਗਰੱਭਧਾਰਣ (fertilized) ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਅੰਡਾ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਦ ੇਨਾਲ ਜੁੜਦਾ ਹ;ੈ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ੍ਣਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

2 ਹਫਤ ੇ– ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਦੀ ਦੀਵਾਰ ਤ ੇਗਰਭ ਰੂਪ ਲੈਂਦਾ ਹ;ੈਮਾਹਵਾਰੀ ਰੁਕ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

4 ਹਫਤੇ – ਅੱਖਾਂ, ਕੰਨ, ਨੱਕ, ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ, ਪਾਚਨ ਟਰਿਕੈਟ ਅਤੇ ਤੰਤੂ ਪਰਿਣਾਲੀ ੍ਣਨੀ ਸ਼ਰੂੁ ਹੰੁਦੀ ਹ;ੈ ਬਟਊ੍ (ਭਬਵੱਖ ਦਾ ਬਦਲ) ਧੜਕਣਾ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਦੀ ਹੈ

8 ਹਫਤ ੇ– ਗਰਭ ਭਰੂਣ ੍ਣ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸਦੇ ਸਾਰ ੇਅੰਗ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ; ਹੱਡੀਆ ਂ੍ਣਦੀਆ ਂਹਨ

12 ਹਫਤ ੇ– ਟੂਥ ੍ਡ, ਉਂਗਲਾਂ ਦ ੇਨਹੁੰ  ਅਤੇ ਜਣਨ ਅੰਗ ੍ਣਦ ੇਹਨ; ਭਰੂਣ ਬਹਲਜੁਲ ਸਕਦਾ ਹ ੈਪਰ ਉਸ ਨੰੂ ਮਬਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ; ਸੰਭਵ 
ਹ ੈਬਕ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਬਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਸੁਣੀ ਜਾ ਸਕੇ
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਤੁਹਾਡਾ ਵਵਕਸਤ ਹੋ ਵਰਹਾ ਬੱਚਾ 35ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਦੂਸਰੀ ਪਤਮਾਹੀ: 15 ਤੋਂ 27 ਹਫਤੇ
16 ਹਫਤ ੇ– ੍ੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ ਸੁਣ ਸਕਦਾ ਹ;ੈ ਸੰਭਵ ਹ ੈਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਬਹਲਦ ੇਹੋਏ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰੋ

17 ਹਫਤ ੇ– ਸੁਰੱਬਖਆ ਪਰਿਣਾਲੀ ਬਵਕਸਤ ਹੋਣ ਲਗਦੀ ਹ ੈਬਜਵੇਂ ੍ੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਐਟਂੀ੍ੌਡੀਆ ਂਸਟੋਰ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦਾ ਹੈ

20 ਹਫਤ ੇ– ਪਤਲੇ ਵਾਲ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਢੱਕਦ ੇਹਨ; ਭਰਵੱਟ ੇਅਤੇ ਪਲਕਾਂ ਵਧਦੀਆ ਂਹਨ; ਆਂਦਰਾਂ ਬਵੱਚ 
ਪਬਹਲੀ ਟੱਟੀ (“ਮੇਕੋਬਨਯਮ -meconium”) ਬਦਸਦੀ ਹੈ

24 ਹਫਤ ੇ– ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

26 ਹਫਤ ੇ– ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਦ ੇਰਾਹੀਂ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਆਉਟਲਾਈਨ ਮਬਹਸੂਸ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਤੀਸਰੀ ਪਤਮਾਹੀ: 28 ਹਫ਼ਪਤਆਂ ਤੋਂ ਜਨਮ ਤੱਕ
28 ਹਫਤ ੇ– ੍ੱਚੇ ਪੌਸ਼ਬਟਕ ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਤ ੇਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ

32 ਹਫਤ ੇ– ਚਰ੍ੀ ੍ਣਦੀ ਹ;ੈ ਸਵਾਦ ਦੀ ਇੰਦਰੀ ਬਵਕਸਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹ;ੈ ਅੱਖਾਂ ਰੌਸ਼ਨੀ ਪਰਿਤੀ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ

36 ਹਫਤ ੇ– ਸਰੀਰ ਗੁਦਗੁਦਾ ਹ;ੈ ਚਮੜੀ ਬਚਕਨੀ ਹ ੈਅਤੇ ਬਫੱਕ,ੇ ਪਨੀਰ ਵਰਗ ੇਪਦਾਰਥ ਨਾਲ ਢੱਕੀ ਹੋਈ ਹੈ

40 ਹਫਤੇ/ਫੁੱ ਲ ਟਰਮ – ਮੁੰ ਬਡਆਂ ਦ ੇਆਂਡ ਅੰਡਕੋਸ਼ (scrotum) ਬਵੱਚ ਹਨ; ਕੁੜੀਆ ਂਦ ੇ੍ਾਹਰਲੇ ਜਣਨ 
ਅੰਗ ੍ਣਦ ੇਹਨ

40-42 ਹਫਤੇ/ਲੇਟ ਟਰਮ – ਬਸਰ ਤ ੇਨਰਮ ਅਸਥਾਨ (“ਫੌਂਟੇਨੇਲਜ਼” fontanels”) ਛੋਟ ੇਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ; ਚਰ੍ੀ 
ਦੀ ਪਰਤ ਸੁੰ ਗੜਦੀ ਹ;ੈ ਚਮੜੀ ਖੁਸ਼ਕ ਅਤੇ ਬਢੱਲੀ ਹੈ
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ਜਨਮ   •   ਜਨਮ ਦੇਣ ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਕਰਨਾ36 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਜਨਮ

ਜਨਮ ਦੇਣ ਲਈ ਪਤਆਰੀ ਕਰਨਾ

ਹਸਿਤਾਲ ਪਵੱਚ ਜਾਂ ਘਰ ਪਵੱਚ  
ਜਨਮ ਦੇਣਾ?
ਤੁਸੀਂ ਬਕਥੇ ਜਨਮ ਬਦੰਦੇ ਹ ੋਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਸਾਂਝਾ ਫਸੈਲਾ ਹੈ।

ਜ ੇਮੈਡੀਕਲ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਇੱਕ ਬ੍ਹਤਰ ਚੋਣ ਹ ੋ
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਘਰ ਬਵੱਚ ਜਨਮ ਦੇਣਾ ਇੱਕ 
ਬਵਕਲਪ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਹਰੇਕ 
ਦ ੇਫਾਇਬਦਆ ਂਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨਾਂ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਫੈਸਲਾ 
ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਆਪਣੀਆ ਂਕਦਰਾਂ ਅਤੇ ਪਸੰਦਾਂ ਤ ੇਬਵਚਾਰ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡੀ ਪਨਜੀ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ

ਚਾਹ ੇਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਬਵੱਚ ਹ ੋਜਾਂ ਘਰ ਬਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹ ੋਬਕ 
ਤੁਸੀਂ ਬਕਸ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਰੱਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰੋਗੇ। ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ

• ਇੱਕ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਪਬਰਵਾਰਕ ਮੈਂ੍ਰ

• ਇੱਕ ਡੂਲਾ (doula)

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੂਸਰ ੇ੍ੱਚੇ

ਜ ੇ੍ੱਚੇ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪਬਹਲਾਂ ਤੋਂ 
ਦੱਸ ੋਅਤੇ ਬਕਸੇ ਦੁਆਰਾ - ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦ ੇਰਹ ੇਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ - 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦਾ ੍ੰਦੋ੍ਸਤ ਕਰੋ। 

ਇੱਕ ਡੂਲਾ (doula)ਕੀ ਹ?ੈ
ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜ ੋਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਸਹਾਰਾ ਬਦੰਦਾ ਹੈ। 
ਡੂਲਾ ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਮੈਡੀਕਲ 
ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਪਲਾਨ ਦੁਆਰਾ ਕਵਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਵਅਕਤੀ 

ਹੋਣਾ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ੍ਰਿੇਕਾਂ ਲੈਣ ਬਦੰਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਵਾਧ ੂਸਹਾਰ ੇਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ 
ਦੀਆ ਂਲੇ੍ਰਾਂ ਅਕਸਰ ਛੋਟੀਆ ਂਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਦਰਦ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਰਮੋਟ ਭਾਈਚਾਰ ੇਬਵੱਚ ਰਬਹੰਦ ੇਹ,ੋ  

ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਬਵੱਚ ਜਨਮ ਦੇਣ ਵਾਸਤੇ 
ਸਫਰ ਕਰਨਾ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮਨੀ ਸੈਂਸ
ਦ ਡੂਲਾਿ ਫੌਰ ਅਬੋਪਰਜਨਲ ਫੈਮੇਲੀਿ ਗਰਿਾਂਟ 

ਿਰਿੋਗਰਾਮ (Doulas for Aboriginal Families Grant 
Program) ਅ੍ੋਬਰਜਨਲ ਮਾਤਾਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਡੂਲਾ ਖਰਚ ੇ 
ਦ ੇ$1,000 ਤੱਕ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
bcaafc.com ਤ ੇਜਾਓ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਕੰਮ ਦ ੇਘੰਪਟਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੈਡੀਕਲ ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ  
ਹੈ ਤਾਂ 8-1-1 ਤੇ ਇੱਕ ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ ਰਪਜਸਟਰਡ ਨਰਸ  
ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਸੀ, ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਚਲੇ ਜਾਣ ਤੋਂ 
੍ਾਅਦ ਫਾਲੋ ਅੱਪ ੍ਾਰ ੇਬਹਦਾਇਤਾਂ ਦੇਣਗੇ। ਇੱਕ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ 
ਨਰਸ ਦੁਆਰਾ ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਸੀ, ਉਹ ਪਬਹਲੇ ਹਫਤ ੇਬਵੱਚ ਅਕਸਰ ਘਰ ਬਵੱਚ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਮਲਣ ਆਉਣਗੇ। ਅਗਲੇ 5 ਹਫਬਤਆ ਂਵਾਸਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਕਲੀਬਨਕ ਬਵੱਚ ਲੈਕੇ ਜਾਓਗੇ। 6 
ਹਫਬਤਆ ਂਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਤੁਹਾਡ ੇਆਮ ਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹੇਠ ਵਾਪਸ ਹੋਵੋਗ ੇਅਤੇ ਇੱਕ ਪ੍ਬਲਕ 
ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋਗੇ।

ਤੁਹਾਡੀ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ

ਜਨਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਹਸਿਤਾਲ ਪਵੱਚ ਜਨਮ ਪਦੰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਲੇ੍ਰ 
ਅਤੇ ਬਡਬਲਵਰੀ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਇੱਕ ਨਰਸ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਹੋਵੇਗੀ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ – ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ – ਜਨਮ ਦ ੇ
ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਹੋਵੇਗਾ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਵਾਧ ੂਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ 
ਇੱਕ ਔ੍ਸਟੈਬਟਰਿਸ਼ੀਅਨ,ਪੀਡੀਆਟਰਿੀਸ਼ੀਅਨ ਜਾਂ ਹੋਰ ਮਾਹਰ ਵੀ  
ਮੌਜੂਦ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਘਰ ਪਵੱਚ ਜਨਮ ਪਦੰਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਅਤੇ ਇੱਕ 
ਹੋਰ ਅਟੈਂਡੰਟ ਮੌਜੂਦ ਹੋਵੇਗਾ।

https://bcaafc.com
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ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਆਪਣ ੇਕੰਮ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਲਦ ਨੋਬਟਸ ਤ ੇਜਾਣਾ ਪ ੈ
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਸਬੁਨਸ਼ਬਚਤ ਕਰੋ ਬਕ ਕਾਰ ਬਵੱਚ ਗੈਸ ਹ,ੈ ਅਤੇ 
ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਬਮਤੀ ਦ ੇ2 ਹਫਬਤਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਹਮਸ਼ੇਾ 
ਪਹੰੁਚਣਯਗੋ ਹੋਵ।ੋ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ੍ਗੈ ਪੈਕ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਸਲੀਬਪੰਗ 
੍ਗੈ, ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਵਰ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋਗੇ, ਤਾਂ ਇੱਕ 
ਸਬਵੰਮਸਟੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

ਜਨਮ ਸੰਬੰਧੀ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਇੱਛਾਵਾਂ
ਲੇ੍ਰ ਅਤੇ ਜਨਮ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਉਮੀਦਾਂ ਬਲੱਖ ੋਅਤੇ ਪਬਹਲਾਂ 
ਹੀ ਆਪਣੀ ਮੈਡੀਕਲ ਅਤੇ ਬਨਜੀ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮਾਂ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੍ਾਰ ੇ
ਚਰਚਾ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਨੰੂ ਬ੍ਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ 
ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ।

ਆਪਣੀ ਸਚੂੀ ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਅਤੇ ਸਪਸ਼ਟ ਰੱਖੋ। ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਜਨਮ ਦੇਣ ਲਈ ਪਸੰਦੀਦਾ ਸਬਥਤੀਆਂ

• ਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਦੀ ਦਵਾਈ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਨਹੀਂ

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਮੈਡੀਕਲ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ 
ਚਾਹੋਗ ੇਕੀਤਾ ਜਾਵੇ

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਸਾਡੀਆਂ ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਇੱਛਾਵਾਂ ੍ਹੁਤ ਉਪਯਗੋੀ 

ਸੀ। ਬਸ਼ਫਟ ਟਾਇਮ ਤ ੇਸਾਡੀਆਂ ਨਰਸਾਂ ੍ਦਲਦੀਆਂ ਸੀ, ਪਰ 
ਉਹ ਸਾਡੀਆਂ ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਇੱਛਾਵਾਂ ਪੜ੍ਹਦੀਆਂ ਸਨ ਅਤੇ ਕਮਰੇ 
ਬਵੱਚ ਇਹ ਜਾਣਦੇ ਹੋਏ ਆਉਂਦੀਆਂ ਸੀ ਬਕ ਮੈਂ ਕੌਣ ਹਾਂ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ 
ਕੀ ਉਮੀਦ ਸੀ।

ਹਸਿਤਾਲ ਲਈ ਿੈਪਕੰਗ ਕਰਨਾ
ਹਸਪਤਾਲ ਦ ੇਨਾਲ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਜਾਂਚ ੋਬਕ ਉਹ ਕੀ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਬਲਆਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਬਫਰ ਪਬਹਲਾਂ 
ਹੀ ਸਭ ਕੁਝ ਪੈਕ ਕਰ ੋਤਾਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਲੇ੍ਰ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋਣ ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਬਤਆਰ ਹੋਵੋਗੇ।

ਸਹਾਇਕ ਵਸਤਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:

• ਲੇਬਰ ਸਿਲਾਈਆਂ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਬਲਪ ੍ਾਮ, ਗਰਮ 
ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਪੈਕ, ਇੱਕ ਹੈਂਡ-ਹੈਲਡ ਮਸਾਜਰ, ਸੰਗੀਤ, ਸ਼ਾਵਰ ਲਈ 
ਫਬਲਪ-ਫਲੌਪ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬਨਜੀ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ 
ਲਈ ਸਨੈਕ ਅਤੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ

• ਪਨਜੀ ਵਸਤਾਂ, ਬਜਵੇਂ ਪਜਾਮ ੇ(ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਵਾਸਤੇ  
ਅਗੇ ਖੱੁਲਣ ਵਾਲੇ), ਦੰਦਾਂ ਦਾ ੍ਰਸ਼, ਅੰਡਰਵੀਅਰ ਦ ੇਕਈ ਜੋੜ,ੇ 
ਵੱਡੇ ਸਨੇੈਟਰੀ ਪੈਡ ਅਤੇ ਘਰ ਜਾਣ ਵਲੇੇ ਪਬਹਨਣ ਲਈ ਬਢੱਲੇ ਕਪੜੇ

• ਬੱਚੇ ਲਈ ਵਸਤਾਂ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਸੀਐਮਵੀਐਸਐਸ 
ਦੁਆਰਾ ਪਰਿਵਾਬਨਤ ਕਾਰ ਸੀਟ (੍ੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਬਖਆ ਦੇਖੋ), ਨਵਜੰਮੇ 
੍ੱਚੇ ਲਈ ਡਾਇਪਰ, ਸਲੀਪਰ ਅਤੇ ਇੱਕ ਕੰ੍ਲ

ਘਰ ਪਵੱਚ ਜਨਮ ਦੇਣ ਲਈ  
ਪਤਆਰੀ ਕਰਨਾ
ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਨੰੂ ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਦੇਵੇਗੀ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਲੁੜੀਂਦਾ ਸਮਾਨ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆ ਂਬਲਆਏਗੀ। 
ਇੱਕ ਪੈਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ੍ੈਗ ਬਤਆਰ ਰੱਖਣਾ ਵੀ ਚੰਗਾ ਬਵਚਾਰ ਹ,ੈ 
ਇਸ ਸੂਰਤ ਬਵੱਚ ਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਕਈ ਵਾਰੀ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਾਰੀਆ ਂ

ਇੱਛਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ। ਪਰ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਸਹਾਇਕ ਟੀਮਾਂ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਉਣ 
ਵਾਲੇ ਸਾਰ ੇਫੈਸਬਲਆਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਰਬਹੰਦ ੇਹੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
੍ੀ. ਸੀ. ਬਵਬਮੰਨਜ਼ ਹੌਸਬਪਟਲ ਐਡਂ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ 

(B.C. Women’s Hospital & Health Centre) ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਇੱਛਾਵਾਂ ਨੰੂ ਬਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਸਰਲ 
ਟੈਂਪਲੇਟ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। bcwomens.ca ਤ ੇਜਾਓ ਅਤੇ “ਲੇ੍ਰ 
ਐਡਂ ੍ਰਥ ਗਾਇਡ ਫਰੌ ਫਮੈਲੇੀਜ਼ ਐਡਂ ਕਅੇਰ ਪਰਿਵੋਾਈਡਰਜ਼” 
(Labour and Birth Guide for Families and Care 
Providers) ਲਈ ਸਰਚ ਕਰੋ। 

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪਬਹਲਾਂ ਹੀ 

ਅਬਜਹੀਆ ਂਖਾਸ ਰਸਮਾਂ ਜਾਂ ਪਰੰਪਰਾਵਾਂ ੍ਾਰ ੇਦੱਸ ੋਬਜਹੜੀਆ ਂ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਵੇਂ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਸਵਾਗਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੋਗੇ।

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਲੇ੍ਰ ਇੱਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਨੁਭਵ ਹੈ। ਅਤੇ ਜੇ 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਬਵੱਚ ਸਦਮ ੇਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਲੇ੍ਰ ਬਵੱਚ 
ਹੋਣਾ ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਨੈਬਗਬਟਵ ਯਾਦਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਬਟਰਿਗਰ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਪਸ਼ਟ ਯਜੋਨਾ ੍ਣਾ 
ਕ ੇਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ ਅਤੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਵਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣੀ ਬਨਯੰਤਰਿਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਅਤੇ 
ਨਬਜੱਠਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

http://www.bcwomens.ca/Labour-Birth-Post-Birth-Care-Site/Documents/Labour%20+%20Birth%20Guide%20for%20Families,%20Care%20Providers.v1.4.%202017.pdf
http://www.bcwomens.ca/Labour-Birth-Post-Birth-Care-Site/Documents/Labour%20+%20Birth%20Guide%20for%20Families,%20Care%20Providers.v1.4.%202017.pdf
http://www.bcwomens.ca/Labour-Birth-Post-Birth-Care-Site/Documents/Labour%20+%20Birth%20Guide%20for%20Families,%20Care%20Providers.v1.4.%202017.pdf
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਜਨਮ ਿੀੜਾਂ (ਲੇਬਰ) ਲਈ ਪਤਆਰੀ ਕਰਨਾ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਸ਼ਾਵਰ ਲਓ। ਜ ੇਉਹ ਪਰਿੀ-ਲੇ੍ਰ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸੰਭਵ 

ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇਸੁੰ ਗੜਾਅ ਹੌਲੀ ਹ ੋਜਾਣ ਅਤੇ ਛੋਟ ੇਹ ੋਜਾਣਗੇ। 
ਜਾਂ ਸੌਣਾ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਬਧਆਨ ਨੰੂ ਬਕਸੇ ਹੋਰ ਗਤੀਬਵਧੀ ਬਵੱਚ 
ਲਗਾਉਣਾ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਉਹ ਪਰਿੀ-ਲੇ੍ਰ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਲੇਬਰ ਪਵੱਚ ਹ?ੋ
ਪਰਿੀ-ਲੇ੍ਰ (pre-labour) – ਲੇ੍ਰ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂ - ਅਸਲ ਲੇ੍ਰ ਸਮਝ ਲੈਣਾ ਅਸਾਨ ਹੈ। ਦੋਵਾਂ ਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਸੰਗੜਾਅ ਅਸੁਖਾਵੇਂ 
ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਸਪਸ਼ਟ ਫਰਕ ਹਨ: 

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਬਮਸ਼ਲੇ ਦੀ ਲੇ੍ਰ ਦੀ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਉਲਝਣ ਭਰੀ 

ਸੀ। ਉਹ ਸਾਰੀ ਐਤਵਾਰ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜਾਗਦੀ ਰਹੀ 
ਪਰ ਬਫਰ ਸਵਰੇੇ ਸ ੋਗਈ ਅਤੇ ਸਾਰਾ ਕਝੁ ਰੁਕ ਬਗਆ। ਸਾਰਾ ਬਦਨ 
ਉਹ ਆ ਅਤੇ ਜਾ ਰਹੀ ਸੀ (ਔਨ - ਔਫ ਸੀ)। ਉਹ ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਸਮੋਵਾਰ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਅਤੇ ਥੜੋ ੇਬਜਹੇ ਸ਼ ੋਦ ੇਨਾਲ ਜਾਗਦੀ 
ਰਹੀ। ਬਫਰ ਉਹ ਰੁਕ ਗਈ ਜਦੋਂ ਉਸ ਨੇ ਰ੍ਿਕੇਫਾਸਟ ਅਤੇ 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਕੀਤਾ। ਮੰਗਲਵਾਰ ਨੰੂ, ਅਸੀਂ ਥਕ ੇਹੋਏ ਹਸਪਤਾਲ ਗਏ, 
ਅਤੇ ਉਸ ਦੇਰ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸਾਡਾ ੍ਟੇਾ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ।

ਿਰਿੀ-ਲੇਬਰ (Pre-Labour) ਟਰੂ ਲੇਬਰ (True Labour)

ਸੁੰ ਗੜਾਅ:
• ਬਨਯਬਮਤ ਅੰਤਰਾਲਾਂ ਤ ੇਨਹੀਂ ਹਨ
• ਲੰ੍ਾਈ ਬਵੱਚ ਵੱਖ ਹਨ
• ਇੱਕੋ ਬਜਹ ੇਰਬਹੰਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ
• ਪੇਟ ਦ ੇਬਨਚਲੇ ਬਹੱਸੇ ਬਵੱਚ ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ
• ਉਸ ਵੇਲੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ  

ਬਹਲ ਰਹ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹੋ

ਸੁੰ ਗੜਾਅ:
• ਬਨਯਬਮਤ ਅੰਤਰਾਲਾਂ ਤ ੇਹਨ
• ਲੰ੍ ੇਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ
• ਮਜ਼੍ੂਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ
• ਪੇਟ, ਬਪੱਠ ਦ ੇਬਨਚਲੇ ਬਹੱਸੇ ਜਾਂ ਪੱਟਾਂ ਬਵੱਚ  

ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ
• ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦ ੇਹਨ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਬਹਲਜੁਲ ਰਹ ੇਹ ੋ 

ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋ

੍ੱਚੇਦਾਨੀ ੍ੰਦ ਰਬਹੰਦੀ ਹੈ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਪਤਲੀ ਅਤੇ ਛੋਟੀ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ ੈ(“ਈਫੇਬਸਜ਼”- 
effaces) ਅਤੇ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ(“ਡਾਇਲੇਟਸ” - dilates)

ਕੋਈ ਗੁਲਾ੍ੀ ਦਰਿਵ ਨਹੀਂ ਬਨਕਲਦਾ (“ਸ਼ੋ”- show) ਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਣੀ ਫੱਟਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਐਮਬਨਓਬਟਕ ਸੈਕ  
ਤੋਂ “ਸ਼ੋ” ਜਾਂ ਬਰਸਾਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਲਸ਼ ਵਰਗੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਬਕਵੇਂ ਵਰਤ 
ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਇਹ ਭਾਗ ਪੜ੍ਹੋ। ਸਾਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ 
ਇਕੱਠੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ 
ਅਬਭਆਸ ਕਰੋ। ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ, ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ 
ਕਰ ੋਅਤੇ ਉਸਦੀ ਪਰਿਸੰਸਾ ਕਰੋ। 

ਲੇਬਰ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ
ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ ਹੁਣ ਅਬਭਆਸ ਕਰ ੋਤਾਂਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਵੇਗਾ 
ਬਕ ਜਦੋਂ ਲੇ੍ਰ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਬਕਹੜੀ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਸਹਾਇਕ ਹੋਵੇਗੀ:

ਫੋਕਲ ਿੌਇੰਟ ਕਨਸਨਟਰਿੇਸ਼ਨ (Focal point concentration)– 
ਦਰਦ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਬਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਜਾਂ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤੀ ਤ ੇਫੋਕਸ ਕਰੋ।

ਪਵਪਿਊਲਾਈਿੇਸ਼ਨ (Visualization) – ਬਦਮਾਗ ਬਵੱਚ ਅਬਜਹੀ ਥਾਂ 
ਜਾਂ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਦੇਖ ੋਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਬਨਸਬਚੰਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਬਖਅਤ 
ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦੀ ਹੈ।

ਵੌਟਰ ਥੈਰੇਿੀ (Water therapy) – ੍ਾਥ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਬਵੱਚ ਜਾਓ। 
ਸਰਗਰਮ ਲੇ੍ਰ ਸ਼ੁਰ ੂਹ ੋਜਾਣ ਤੱਕ ਇਸ਼ਨਾਨ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਬਕਉਂਬਕ ਉਹ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਸੁਗੜਾਆ ਂਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਕਾਫੀ 
ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ। 

ਮਾਲਸ਼ – ਪੇਟ ਤ ੇਹਲਕ,ੇ ਇਕਸਾਰ ਸਟਰਿਕੋ ਵਰਤੋ, ਬਪੱਠ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਬਹੱਸੇ 
ਤ ੇਦ੍ਾਓ, ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਦ੍ਾਓ ਅਤੇ ਰੀਲੀਜ਼ ਕਰੋ। 
ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਕਲੋੋਂ  ਮਾਲਸ਼ ਕਰਵਾਓ, ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਕਰੋ। 

ਿੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ – ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਹਰੇਕ ਬਹੱਸੇ ਨੰੂ 
ਵਾਰੀ ਵਾਰੀ ਕਸੋ ਅਤੇ ਛੱਡੋ। ਹਰੇਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ 3 ਤੋਂ 5 ਸਬਕੰਟਾਂ ਲਈ 
ਹੋਲਡ ਕਰੋ। ਬਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕਸਦੇ ਹ,ੋ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲਵੋ ਅਤੇ ਬਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਰਾਮ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਸਾਹ ੍ਾਹਰ ਛੱਡੋ।



39ਜਨਮ   •   ਜਨਮ ਪੀੜਾਂ (ਲੇਬਰ) ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਕਰਨਾਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਿੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਲੇ੍ਰ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹੋਣ ੍ਾਰ ੇਇੱਕ ਮੈਰੇਥਨ 

ਲਈ ਬਤਆਰ ਹੋਣ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੋਚੋ: ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਪੇਸ ਕਰ,ੋ 
ਪਾਣੀ ਬਪਓ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਅਤੇ ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ ਅਬਭਆਸ ਕਰ ੋਤਾਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਤਆਰ 
ਹ ੋਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। 

ਲੇਬਰ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 
ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ ਸਾਹ ਸੰ੍ੰਧੀ ਤਕਨੀਕਾਂ ਵਰਤਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ, 
ਆਪਣਾ ਬਧਆਨ ਫੋਕਸ ਕਰਨ, ਦਰਦ ਬਵੱਚ ਰਾਹਤ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਤੱਕ ਔਕਸੀਜਨ ਦ ੇਵਹਾਅ ਨੰੂ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।

ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ – ਆਪਣ ੇਨੱਕ ਰਾਹੀਂ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲਓ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਆਮ ਗਤੀ ਤੋਂ ਲਗਭਗ ਅੱਧੀ ਗਤੀ ਤ ੇਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ੍ਾਹਰ 
ਛੱਡੋ। ਆਪਣ ੇਮੋਬਢਆਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਵਾਲੀ ਸਬਥਤੀ ਬਵੱਚ ਰੱਖੋ।

ਹਲਕਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ – ਆਪਣ ੇਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਆਪਣੀ ਆਮ ਗਤੀ ਤੋਂ 
ਲਗਭਗ ਦੁੱ ਗਣੀ ਗਤੀ ਤ ੇਹਲਕ ੇਸਾਹ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ੍ਾਹਰ ਲਓ। 
ਜਦੋਂ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਘਟਣ ਲਗਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਵਾਪਸ ਹੌਲੀ ਹੋਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣੇ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਰੁਕ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲਓ। ਇੱਕ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਾਹ ਨਾਲ ਖਤਮ ਕਰੋ।

ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਾਹ ਰੋਕਣਾ (Short breath holding) (ਲੇ੍ਰ 
ਦਾ ਦੂਸਰਾ ਪੜਾਅ) – ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਧੱਕ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਕੁਝ ਦੇਰ ਲਈ 
ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਰੋਕੋ।

ਿੈਂਪਟੰਗ (Panting) (ਲੇ੍ਰ ਦਾ ਦੂਸਰਾ ਪੜਾਅ ) – ਆਪਣੀ ਠੋਡੀ 
ਨੰੂ ਉਤੇ ਕਰ,ੋ ਆਪਣ ੇਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਬਜਹਾ ਖੁੱ ਲਾ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਅੰਦਰ 
ਅਤੇ ੍ਾਹਰ ਹਲਕ ੇਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲਓ, ਬਜਵੇਂ ਇੱਕ ਕੁੱ ਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਧੱਕਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨੰੂ ਬਨਯੰਬਤਰਿਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰੇਗਾ ਤਾਂਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਸਰ ਆਬਹਸਤਾ ੍ਾਹਰ ਆ ਸਕੇ। 

ਿਰਿਤੀਕੂਲ ਦਬਾਅ (counter pressure) ਕੀ ਹ?ੈ
ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਖੇਤਰ ਤ ੇਅਪਲਾਈ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਮਜ਼੍ੂਤ, 
ਲਗਾਤਾਰ ਦ੍ਾਅ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਹੱਥ ਦ ੇਨਾਲ ਦ੍ਾ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਲਪੇਟ ੇਹੋਏ ਤੌਲੀਏ, ਇੱਕ ਟੈਬਨਸ ੍ਾਲ 
ਜਾਂ ਇੱਕ ਦੀਵਾਰ ਦ ੇਨਾਲ ਬਟਕ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਲੇਬਰ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ 
ਅਵਸਥਾਵਾਂ
ਬਸੱਧਾ, ਬਹਲਦਾ ਜੁਲਦਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਰਬਹਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 
ਸਬਥਤੀਆ ਂਨੰੂ ਅਕਸਰ ੍ਦਲੋ। 

ਲੇਬਰ ਦਾ ਿਪਹਲਾ ਿੜਾਅ:
ਤੁਰਨਾ 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ 

• ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਬਵਸ ਬਵੱਚ ਥਲੇ ਮੂਵ ਕਰਨ ਲਈ

• ਬਪੱਠ ਦਰਦ ਬਵੱਚ ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਲਈ

ਖੜ੍ਹਨਾ 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ 

• ਬਪੱਠ ਦਰਦ ਬਵੱਚ ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਲਈ

ਆਪਣੀ ਕੁੱ ਬਲ੍ਹਆਂ ਨੰੂ ਬਹਲਾਓ (Rock), ਅਗੇ ਝੁਕ ੋਅਤੇ ਬਕਸੇ ਚੀਜ਼  
ਤ ੇਬਟਕ,ੋ ਜਾਂ ਪਰਿਬਤਕੂਲ ਦ੍ਾਅ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਲੇਬਰ ਦ ੇਿਪਹਲੇ ਅਤ ੇਦੂਸਰ ੇਿੜਾਅ:
ਪਸੱਧਾ ਬੈਠਣਾ
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਤਲ (bottom) ਨੰੂ ਧੱਕਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਸਤੇ

• ਖੜ੍ਹਨ ਤੋਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਤ੍ਦੀਲੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ

• ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਬਥਤੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ 
ਇਲੈਕਟਰਿਾਬਨਕ ਫੀਟਲ ਮੌਨੀਟਬਰੰਗ (fetal monitoring) ਹੈ

ਟਾਇਲਟ ਤ ੇ੍ੈਠਣਾ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਅੱਧਾ-ਬੈਠਣਾ (Semi-sitting)
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ

• ਆਰਾਮ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ

• ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਬਵਚਕਾਰ ਝਪਕੀਆ ਂਲੈਣ ਲਈ

ਅਗੇ ਝੁਕ,ੋ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਤ ੇਬਟਕ,ੋ ਅਤੇ ਬਪੱਠ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਵਾਓ।

ਬਰਪਥੰਗ ਬਾਲ (Birthing Ball)
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ

• ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਬਵਸ ਬਵੱਚ ਥਲੇ ਮੂਵ ਕਰਨ ਲਈ

ਗੋਡ ੇਟੇਕਦ ੇਹੋਏ ੍ਾਲ ਤ ੇਝੁਕ ੋਜਾਂ ਬਕਸੇ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ 
ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਉਸ ਤ ੇ੍ੈਠੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਤੇਲ 
ਜਾਂ ਲੋਸ਼ਨ ਨਾਲ ਬਤਲਕਵੇਂ ਹ ੋਤਾਂ ੍ਾਲ ਨਾ ਵਰਤੋ।

ਗੋਡੇ ਟੇਕ ਕ ੇਬੈਠਣਾ (Kneeling) 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ

• ਹੇਮੇਰੌਇਡਜ਼ (hemorrhoids) ਤੋਂ ਦ੍ਾਅ ਹਟਾਉਣ ਲਈ

• ਬਪੱਠ ਦਰਦ ਬਵੱਚ ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਲਈ

ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਕਲਾਈਆਂ ਤੇ ਦ੍ਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੁਰਸੀ 
ਜਾਂ ਪਲੰਘ ਤੇ ਅਗੇ ਝੁਕੋ। ਪੇਲਬਵਕ ਬਟਲਟਸ (pelvic tilts) 
ਅਜ਼ਮਾਓ। ਗੋਡੇ ਟੇਕੋ ਅਤੇ ਬਕਸੇ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਬਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਤ ੇ
ਝੁਕੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਪਰਿਬਤਕੂਲ 
ਦ੍ਾਅ ਵਰਤਦਾ ਹੈ। 

ਿਾਸ ੇਤ ੇਲੇਟਣਾ (Side-lying) 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ

• ਲੇ੍ਰ ਦ ੇਪਬਹਲੇ ਪੜਾਅ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਤੁਰਨ ਨਾਲ ੍ਦਲਣ ਲਈ

• ਜਨਮ ਦੌਰਾਨ ਵਰਤਣ ਲਈ 

• ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸਬਥਤੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਲਈ ਦਵਾਈ 
ਲਈ ਹ ੈਜਾਂ ਐਪੀਬਡਊਰਲ (epidural) ਹ ੈ

• ਹੇਮੇਰੌਇਡਜ਼ (hemorrhoids) ਤੋਂ ਦ੍ਾਅ ਹਟਾਉਣ ਲਈ

ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਹਾਡੀ ਲੱਤ ਦ ੇਉਪਰਲੇ ਬਹੱਸੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਸਹਾਰਾ ਪਰਿਾਪਤ ਹ ੈਤਾਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਆਰਾਮ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਿੈਰਾਂ ਦ ੇਭਾਰ ਬੈਠਣਾ (Squatting) 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ

• ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਬਵਸ ਬਵੱਚ ਥਲੇ ਮੂਵ ਕਰਨ ਲਈ

ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਤ ੇਬਟਕਣਾ ਅਜ਼ਮਾਓ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ 
ਦੇਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆ ਂ੍ਾਹਵਾਂ ਆਪਣ ੇਆਸੇ ਪਾਸ ੇ
ਲਪੇਟੋ। ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਬਵਚਕਾਰ ਸਬਥਤੀਆ ਂ੍ਦਲੋ।
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ਲੇਬਰ ਪਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਪਹੰਦੀ ਹ?ੈ
ਲੇ੍ਰ ਹਰੇਕ ਬਵਅਕਤੀ ਵਾਸਤੇ ਵੱਖਰੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਔਸਤਨ, ਉਹ ਘੰਬਟਆ ਂਤੋਂ ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਬਹ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਲੇਬਰ ਅਤ ੇਪਡਪਲਵਰੀ ਦ ੇ4 ਿੜਾਅ:

1ਲਾ ਿੜਾਅ
੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਨਰਮ ਅਤੇ ਛੋਟੀ ਹ ੋਜਾਂਦੀ 
ਹ ੈ(“ਅਫੇਸਮੈਂਟ”- effacement) 
ਅਤੇ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ(“ਡਾਇਲੇਸ਼ਨ” -  
dilation)। ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਸਰ 
ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਬਵਸ ਬਵੱਚ ਥਲੇ ਵਲ  
ਮੂਵ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

2ਰਾ ਿੜਾਅ
ਤੁਸੀਂ ਧੱਕਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 
੍ੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

3ਰਾ ਿੜਾਅ
ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਬਡਬਲਵਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚਮੜੀ-ਦੇ ਨਾਲ-
ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਪਕੜ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਸਟ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

4ਥਾ ਿੜਾਅ
ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਘੰਬਟਆ ਂ
ਬਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚਮੜੀ-ਦੇ ਨਾਲ-
ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਪਕੜਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋ-  
ਤੁਹਾਡੀ ਪਬਹਲੀ ਫੀਬਡੰਗ ਦ ੇਅੰਤ ਤੱਕ ਜਾਂ 
ਬਜੰਨ੍ਹ ੀ ਦੇਰ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋ।
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ਲੇਬਰ ਦ ੇਿੜਾਅ

ਲੇਬਰ ਦਾ ਪਕਪਰਆਸ਼ੀਲ ਿਪਹਲਾ ਿੜਾਅ
ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ:

• ੍ੱਚੇਦਾਨੀ 8 ਤੋਂ 9 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ ਤੱਕ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

• ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਸਰ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਬਵਸ ਬਵੱਚ ਥਲੇ ਮੂਵ ਕਰਨਾ  
ਜਾਰੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ

• “ਸ਼ੋ” ਭਾਰੀ, ਗੂੜ੍ਹਾ ਅਤੇ ਖੂਨ ਵਾਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਹਰ 15 ਤੋਂ 30 ਬਮੰਟ ੍ਾਅਦ ੍ੱਚੇ  
ਦ ੇਬਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਸੁਣਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਹਰੇਕ 3 ਤੋਂ 5 ਬਮੰਟਾਂ ੍ਾਅਦ ਹੋਰ ਮਜ਼੍ੂਤ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਬਜਹੜ ੇ 
45 ਤੋਂ 60 ਸਬਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦ ੇਹਨ

• ਸ਼ੰਕਾ ਬਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠ ਸਕਦੇ ਹੋ

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਲੇ੍ਰ ਤ ੇਸਬਥਰ ਫੋਕਸ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਵਰਤੋ

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਤ ੇਫੋਕਸ ਕਰੋ

• ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਤ ੇਇੱਕ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਤ ੇਬਧਆਨ ਕੇਂਦਬਰਤ ਕਰੋ

• ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ, ਬਹਲਦ ੇਡੁਲਦ ੇਰਹ ੋਅਤੇ ਤਰਲ ਦ ੇਛੋਟ ੇ
ਘੁਟ ਲਓ ਜਾਂ ਆਇਸ ਬਚਪਸ ਨੰੂ ਚੂਸੋ

• ਅਕਸਰ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰੋ

• ਕੁਰਸੀ ਤ ੇ੍ੈਠੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਤ ੇਬਟਕਦ ੇਹੋਏ ਗਰਮ  
ਸ਼ਾਵਰ ਲਓ

ਲੇਬਰ ਦਾ ਿਪਹਲਾ ਿੜਾਅ
ਲੇ੍ਰ ਦਾ ਪਬਹਲਾ ਪੜਾਅ ਸਭ ਤੋਂ ਲੰ੍ਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਕੁਝ ਘੰਬਟਆ ਂਤੋਂ ਕੁਝ ਬਦਨ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਬਹਣ ਵਾਲਾ। ਇਹ ਪੜਾਅ 3 ਫੇਜ਼ਾਂ ਬਵੱਚ ਵਾਪਰਦਾ ਹ:ੈ ਮੁਢਲਾ (early), ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ (active) – ਆਮਤੌਰ ਤ ੇ12 ਘੰਟੇ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ 
ਘੱਟ – ਅਤੇ ਤ੍ਦੀਲੀ (transition)। ਇਹ ਹਲਕ ੇਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤਾਂ ਖਤਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਲੇਬਰ ਦਾ ਤਬਦੀਲੀ ਵਾਲਾ ਿੜਾਅ
ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ:

• ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ 10 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ ਤੱਕ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

• ੍ੱਚਾ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਬਵਸ ਬਵੱਚ ਹੋਰ ਥਲੇ ਮੂਵ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਹਰ 15 ਤੋਂ 30 ਬਮੰਟ ੍ਾਅਦ ੍ੱਚੇ  
ਦ ੇਬਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਸੁਣਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਤੁਹਾਡ ੇਤਲ (bottom) ਤ ੇਦ੍ਾਅ

• ਹਰੇਕ 2 ਤੋਂ 3 ਬਮੰਟਾਂ ੍ਾਅਦ ਹੋਰ ਮਜ਼੍ੂਤ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਬਜਹੜ ੇ 
60 ਸਬਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦ ੇਹਨ

• ਦਬਹਸ਼ਤ ਅਤੇ ਉਲਝਣ ਦ ੇਪਲ

• ਬਚੜਬਚੜਾਪਣ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਬਹਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

• ਮਤਲੀ, ਉਲਟੀਆਂ

• ਕੰ੍ਦੀਆ ਂ੍ਾਹਵਾਂ ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ, ਲੱਤਾਂ ਬਵੱਚ ਕੜਵਲ

• ਹੌਟ ਜਾਂ ਕੋਲਡ ਫਲੈਸ਼, ਬਚਹਰ ੇਤ ੇਪਸੀਨਾ

• ਲਗਾਤਾਰ ੍ੇਆਰਾਮੀ

• ਧੱਕਣ ਦੀ ਤੀ੍ਰ ਇੱਛਾ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਬਦਮਾਗ ਬਵੱਚ ਆਪਣੀ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ  
ਨੰੂ ੍ਾਹਰ ਬਨਕਲਣ ਦੇਣ ਲਈ ਖੁੱ ਲਦ ੇਹੋਏ ਦੇਖੋ

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਧੱਕਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਬਕਸੇ ਨੰੂ ਦੱਸੋ

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖੁੱ ਲਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਧੱਕਣ ਦੀ ਇੱਛਾ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਪੈਂਬਟੰਗ ਵਰਤੋ

ਲੇਬਰ ਦਾ ਮੁਢਲਾ ਿਪਹਲਾ ਿੜਾਅ
ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ:

• ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਨਰਮ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ ੈਅਤੇ 3 ਤੋਂ 4 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ ਤੱਕ 
ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ

• ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਸਰ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਬਵਸ ਬਵੱਚ ਥਲੇ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

• ਦਸਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ

• ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਬਮਊਕਸ ਪਲੱਗ (mucus plug) ੍ਾਹਰ 
ਬਗਰ ਜਾਂਦਾ ਹ;ੈ ਗੁਲਾ੍ੀ ਦਰਿਵ ਦਾ ਬਰਸਾਵ (“ਸ਼ੋ”) ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਐਮਬਨਓਬਟਕ ਸੈਕ (“ਵੌਟਰ”) ਬਰਸ ਜਾਂ ਫੱਟ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਬਪੱਠ ਦਰਦ ਅਤੇ ਪੇਲਬਵਕ ਦ੍ਾਅ

• ਪੱਟਾਂ, ਕੁਬਲ੍ਹਆਂ ਜਾਂ ਪੇਟ ਬਵੱਚ ੍ੇਆਰਾਮੀ

• ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਬਜਹੜ ੇਹਲਕ ੇਕੜਵਲਾਂ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦ ੇ
ਹਨ, 20 ਤੋਂ 45 ਸਬਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ 
10 ਤੋਂ 20 ਬਮੰਟਾਂ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਆਉਂਦੇ ਹਨ

• ਤਰਲ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਬਨਕਲਣਾ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:
• ਆਪਣੀਆ ਂਆਮ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਜਾਰੀ ਰੱਖੋ, ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਓ ਜਾਂ 

ਸੌਣ ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ

• ਸਧਾਰਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਬਵੱਚੋਂ 
ਗੱਲ ਨਾ ਕਰ ਸਕੋ, ਬਫਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ

• ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਅਤੇ ਤਰਲ ਬਪਓ

• ਸ਼ਾਵਰ ਲਓ (੍ਾਥ ਨਹੀਂ, ਜ ੋਬਕ ਲੇ੍ਰ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡ ੇਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ)

• ਸੈਨੇਟਰੀ ਪੈਡ ਵਰਤ ੋਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਥੈਲੀ ਫੱਟ ਜਾਂਦੀ  
ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ
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ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ  
ਹਸਿਤਾਲ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜਦੋਂ:
• ਤੁਹਾਡ ੇਸੁੰ ਗੜਾਅ ਬਨਯਬਮਤ ਅਤੇ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਹਨ, 30 ਤੋਂ 

60 ਸਬਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਹਰ 5 ਬਮੰਟ ਜਾਂ ਉਸ 
ਤੋਂ ਘੱਟ ੍ਾਅਦ ਆਉਂਦੇ ਹਨ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਥੈਲੀ ਫੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਵੱਗਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਗੁਲਾ੍ੀ ਦਰਿਵ (“ਸ਼ੋ”) 
ਬਨਕਲਦਾ ਹੈ

• ਤੁਸੀਂ ਅਬਨਸ਼ਬਚਤ ਅਤੇ ਬਚੰਤਤ ਹ ੋ

• ਤੁਹਾਡ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਲਦੀ ਫੋਨ ਕਰਨ 
ਦੀ ਸਲਾਹ ਬਦੱਤੀ ਹੈ

ਫੀਟਲ ਮੌਨੀਟਪਰੰਗ (fetal monitoring) ਕੀ ਹ?ੈ
ਸਰਗਰਮ ਲੇ੍ਰ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ 
ਦ ੇਬਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਸੁਣਨਾ ਬਕ ਉਹ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਬਕਵੇਂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਹ ੋਰਹੀ ਹੈ। ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਹੈਂਡ-ਹੈਲਡ 
ਸਟੇਥੋਸਕੋਪ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਲੋੜ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਇੱਕ 
ਇਲੈਕਟਰਿੌਬਨਕ ਮੌਨੀਟਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ 
ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਕਬਲੱਪ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇ
ਬਸਰ ਤ ੇਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਲੇਬਰ ਦਾ ਦੂਸਰਾ ਿੜਾਅ
ਦੂਸਰਾ ਪੜਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਪੂਰੀ ਖੱੁਲਣ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਨਾਲ ਖਤਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੁਝ ਬਮੰਟਾਂ ਤੋਂ ਲੈਕੇ 
2 ਤੋਂ 3 ਘੰਬਟਆਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਬਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ:

• ਜ ੇਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡ ੇਪਾਣੀ  
ਦ ੇ੍ੈਗ ਨੰੂ ਫਾੜਦਾ ਹੈ

• ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਹਰ 5 ਬਮੰਟ ੍ਾਅਦ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਦਲ  
ਦੀ ਧੜਕਣ ਸੁਣਦਾ ਹੈ

• ੍ੱਚ ੇਦਾ ਬਸਰ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰੌਇੰਨ (groin) ਦ ੇਨਾਲ ਥਲੇ ਵਲ ਧਕਦਾ 
ਹ;ੈ ਥੋੜੀ ਬਜਹੀ ਫੱਟ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਹੋਰ ਜਗ੍ਹਾ ੍ਣਾਉਣ 
ਲਈ ਛੋਟਾ ਬਜਹਾ ਚੀਰ ਲਗਾ ਸਕਦਾ ਹੈ (“ਐਪੀਸੀਓਟਮੀ” - 
”episiotomy”)

• ਯੋਨੀ ਸਟਰਿੈਚ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਧਕਦ ੇਹੋਏ ਤੁਹਾਡਾ ਮਲ ਬਨਕਲ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਬਜਵੇਂ ਬਸਰ ੍ਾਹਰ ਬਨਕਲਦਾ ਹ,ੈ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚ ਰੇਸ਼ ੇ
(mucus) ਨੰੂ ਬਖੱਚ ਕੇ ਕੱਬਢਆ (suctioned) ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਹਰੇਕ 2 ਤੋਂ 3 ਬਮੰਟਾਂ ੍ਾਅਦ ਹੋਰ ਮਜ਼੍ੂਤ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਬਜਹੜ ੇ 
60 ਤੋਂ 90 ਸਬਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦ ੇਹਨ

• ਧੱਕਣ ਦੀ ਤੀ੍ਰ ਇੱਛਾ

• ਤੁਹਾਡ ੇਤਲ ਤ ੇਫੱਟਣ ਅਤੇ ਜਲਨ ਦਾ ਅਬਹਸਾਸ

• ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਸਰ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਵਾਪਸ ਅੰਦਰ ਜਾਂਦਾ ਹੋਇਆ

• ਜਜ਼੍ਾਤੀ, ਹੈਰਾਨ, ਬ੍ਹ੍ਲ, ੍ੇਚੈਨ ਜਾਂ ਡਬਰਆ ਹੋਇਆ

• ੍ਹੁਤ ਥਬਕਆ ਹੋਇਆ ਪਰ ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇਉਛਾਲ ਦ ੇਨਾਲ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਆਪਣ ੇਤਲ ਨੰੂ ਬਢੱਲਾ ਕਰ ੋਅਤੇ ਧੱਕਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਦ ੇਨਾਲ ਜਾਓ; 
ਉਹ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਰਤ ੋਬਜਹੜੀਆ ਂਤੁਸੀਂ ਆਂਦਰਾਂ ਦੀ ਹਰਕਤ 
ਲਈ ਵਰਤਦ ੇਹੋ

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਵਰਤ;ੋ ਆਪਣੀ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਛਾਤੀ ਦ ੇਵਲ ਥਲੇ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੀ ਜੀਭ ਨੰੂ ਬਢੱਲਾ ਛੱਡੋ

• ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਸਬਥਤੀਆ ਂ੍ਦਲੋ

• ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਵਰਤੋ

• ਜ ੇਧੱਕਣਾ ਰੋਕਣ ਲਈ ਬਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਪੈਂਬਟੰਗ ਵਰਤੋ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਸਰ ਨੰੂ ਛੂਓ ਬਜਵੇਂ ਉਹ ੍ਾਹਰ ਬਨਕਲਦਾ ਹੈ

• ਥਲੇ ਵਲ ਦੇਖ ੋਜਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦ ੇਹੋਏ ਦੇਖਣ ਲਈ  
ਇੱਕ ਸ਼ੀਸ਼ਾ ਵਰਤੋ

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਬਵੱਚ ਦਖੇ ੋਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਸਾਹ ਤ ੇਫਕੋਸ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ। 
ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ, ਠੰਡੇ ਕਪਬੜਆਂ ਦ ੇਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਮੱਥਾ 
ਪੂੰ ਝ ੋਅਤੇ ਤਰਲ ਦ ੇਘਟੁ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨਾਲ ਰਹੋ ਅਤੇ 
ਸ਼ਾਂਤ, ਬਵਸ਼ਵਾਸਪੂਰਣ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਰਹੋ।

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਥੈਲੀ ਫੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਅਤੇ 

ਤਰਲ ਹਰਾ ਜਾਂ ਭੂਰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੇ ਟੱਟੀ ਕੀਤੀ 
ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲ੍ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਬਕ ਉਹ ਤਣਾਅ ਹੇਠ ਹ ੈ
ਜਾਂ ੍ਰੀਚ ਸਬਥਤੀ ਬਵੱਚ ਹੈ। ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਓ।



ਜਨਮ   •   ਲੇਬਰ ਦੇ ਪੜਾਅ 43ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਲੇਬਰ ਦਾ ਤੀਸਰਾ ਿੜਾਅ
ਤੀਜ ੇਪੜਾਅ ਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਸੁੰ ਗੜਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ੍ਾਹਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪੜਾਅ ਨੰੂ 5 ਤੋਂ 30 ਬਮੰਟ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਗਦ ੇਹਨ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਵਾਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 12 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਘੰਟੇ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਨਾ 
ਉਸਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ ਸਬਥਰ ਰੱਖਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ 
ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਲੇਬਰ ਦਾ ਚੌਥਾ ਿੜਾਅ
ਚੌਥਾ ਪੜਾਅ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਪਬਹਲੇ 2 ਤੋਂ 3 ਘੰਬਟਆ ਂਦਾ ਹਵਾਲਾ 
ਬਦੰਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ:

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ  
ਦ ੇਨਾਲ ਸਟ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ੍ਹੁਤ ਥਬਕਆ ਹੋਇਆ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਡਾਵਾਂਡੋਲ, ਠੰਡਾ

• ਸੋਜ ਕਰਕ ੇਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

• ੍ੇਆਰਾਮੀ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਚਮੜੀ - ਦ ੇਨਾਲ- ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਰੱਖੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ 
ਉਹ ਆਪਣੀ ਪਬਹਲੀ ਫੀਬਡੰਗ ਪੂਰੀ ਕਰ ਲੈਂਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਬਫਰ ਬਜੰਨੀ 
ਦੇਰ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋ

• ਸੋਜ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਇੱਕ  
ਆਇਸ ਪੈਕ ਰੱਖੋ

• ਤਰਲ ਬਪਓ ਅਤੇ ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ ਖਾਓ

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਉਠਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਬਕਸੇ ਕੋਲੋਂ  ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਕੜਵਲ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਵਹਾਅ ਬਜਵੇਂ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ੍ਾਹਰ ਬਨਕਲਦਾ ਹੈ

• ਰਾਹਤ, ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰ, ਖੁਸ਼ਬਦਲ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ

• ਥਬਕਆ ਹੋਇਆ, ਡਾਵਾਂਡੋਲ, ਠੰਡਾ, ਭੁੱ ਖਾ, ਬਪਆਸਾ 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚਮੜੀ- ਦ ੇਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ  
ਤ ੇਜੱਫੀ ਪਾਓ

• ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਕੋਲ ਬਲਆਓ ਜ ੇ
ਉਹ ਚੁੰ ਘਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹੈ

ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ:

• ਨਾਭੀ ਨਾਲ ਨੰੂ ਕੱਬਟਆ ਅਤੇ ਕਲੈਂਪ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

• ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਪਲੇਸੈਂਟਾ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਦੀ ਦੀਵਾਰ ਤੋਂ ਵੱਖਰਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ  
ਯੋਨੀ ਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਧਕੇਲ ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

• ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਪੇਟ ਬਵੱਚ ਉੱਤ ੇਚਲੀ ਜਾਂਦੀ ਹ;ੈ ਗਰੇਪਫਰੂਟ ਦ ੇਮਾਪ 
ਅਤੇ ਆਕਾਰ ਦੀ ੍ਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

• ਚੀਰ ਜਾਂ ਐਪੀਸੀਓਟਮੀ ਨੰੂ ਸੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਜ ੇਬਨੰਦਰਾਲੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨਾਲ 

ਚਮੜੀ- ਦ ੇਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਲਾਡ ਬਪਆਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋ
ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਬਵਅਕਤੀ ਰੱਖੋ।



ਜਨਮ   •   ਲੇਬਰ ਅਤੇ ਜਨਮ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਾਸਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਵਬਧੀਆਂ44

ਜਨਮ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਲੇਬਰ ਅਤ ੇਜਨਮ ਪਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤ ੇਮੈਡੀਕਲ ਪਬਧੀਆਂ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕੇਸਾਂ ਬਵੱਚ, ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਬਡਬਲਵਰੀ 

ਜਨਮ ਦੇਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਹੈ। ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਪੈਦਾ 
ਹੋਣ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀਆ ਂਸਾਹ ਸੰ੍ੰਧੀ ਘੱਟ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਅਤੇ 
ਜਬਟਲਤਾਵਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਮਾਬਪਆ ਂਨੰੂ ਘੱਟ ਦਰਦ ਅਤੇ 
ਬਵਗਾੜ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 

ਪਸਿੇਰੀਅਨ (Caesarean) ਜਨਮ

ਪਸਿੇਰੀਅਨ ਪਡਪਲਵਰੀ
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਐਪੀਬਡਊਰਲ ਜਾਂ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਬਵੱਚ ਸੁੰ ਨ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਰਜਰੀ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਜਾਗੇ ਹੋਏ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਸਹਾਇਕ ਬਵਅਕਤੀ ਓਪਰੇਬਟੰਗ 
ਰੂਮ ਬਵੱਚ ਮਜੂੌਦ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਜਾਂ ਜਲਦੀ ੍ਾਅਦ ਚਮੜੀ- ਦ ੇਨਾਲ - ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕੇ 
ਪਕੜ ਸਕਗੇੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ੍ਹੁਤ ਬਨੰਦਰਾਲੇ ਜਾਂ ਅਬਜਹਾ ਕਰਨ ਦ ੇਕਾ੍ਲ 
ਨਹੀਂ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਹਾਇਕ ਬਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬਤਆਰ ਹੋਣ ਤੱਕ 
੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮੜੀ- ਦ ੇਨਾਲ - ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕ ੇਪਕੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਜਨਰਲ ਐਨੇਸਥੇਬਟਕ ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਰਜਰੀ 
ਅਤੇ ਜਨਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸਏੋ ਹੋਏ ਹਵੋਗੋ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਓਪਰੇਬਟੰਗ 
ਰੂਮ ਬਵੱਚ ਨਹੀਂ ਹੋਵਗੇਾ।

ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਕਵਰੀ
ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪੀਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਨਹੀਂ ਕਰ ਬਦੰਦੇ, ਤੁਹਾਡੀ ੍ਾਂਹ 
ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਆਈਵੀ (IV) ਅਤੇ ਲਗਭਗ 24 ਘੰਬਟਆ ਂਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ਲੈਡਰ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਬਟਊ੍ ਹੋਵੇਗੀ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਉਠ ਕੇ ੍ਾਥਰੂਮ 
ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ।

ਠੀਕ ਹੋਣ ਬਵੱਚ 6 ਹਫਤ ੇਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸੰਭਵ 
ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈ ਬਦਨਾਂ ਵਾਸਤੇ ਦਰਦ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦੀ, ਅਤੇ ਘੱਟੋ 
ਘੱਟ ਇੱਕ ਹਫਤ ੇਲਈ ਘਰ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ੍ਹੁਤ 
ਜਲਦੀ ਆਪਣੀਆ ਂਆਮ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਤ ੇਵਾਪਸ ਨਾ ਪਰਤ ੋਜਾਂ 
ਆਪਣ ੇਨਵਜੰਮੇ ੍ੱਚੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਰੀ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਨਾ ਚੁੱ ਕੋ। 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਬਥਤੀ 
ਲੱਭਣ ਲਈ ਅਜ਼ਮਾਇਸ਼ ਕਰ ੋ(ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣਾ ਦੇਖ)ੋ। 

ਪਸਿੇਰੀਅਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਭਪਵੱਖ ਦ ੇਜਨਮ
ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲ੍ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਗਲੀ ਵਾਰੀ 
੍ੱਚਾ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਉਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਦਾ ਕੱਟ 
ਸਾਇਡ-ਤੋਂ -ਸਾਇਡ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਸੀ, ਅੱਪ-ਐਡਂ-ਡਾਉਨ ਨਹੀਂ, ੍ਹੁਤ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਭਬਵੱਖ ਬਵੱਚ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ ਦ ੇਸਕੋਗੇ। 

ਲੇਬਰ ਦੀ ਆਰਟੀਪਫਸ਼ਲ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
(induction of labour) ਕਰਨਾ ਕੀ ਹ?ੈ
ਦਵਾਈ, ਵੈਜੀਨਲ ਜੈਲ ਜਾਂ ਇੰਨਸਰਟ ਵਰਤ ਕੇ, ਜਾਂ ਜਾਣ੍ੁੱ ਝ 
ਕੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਥੈਲੀ ਫਾੜ ਕੇ ਲੇ੍ਰ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨਾ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ 
41 ਹਫਤ ੇਪਾਰ ਕਰ ਗਏ ਹ ੋਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ 
ਕੁਸ਼ਲਤਾ ੍ਾਰ ੇਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ।

ਫੋਰਸੇਿਸ (forceps) ਕੀ ਹਨ?
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ੍ਾਹਰ ਬਖੱਚਣ ਬਵੱਚ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਯੰਤਰ ਜ ੇ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਧੱਕਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ 
ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਸੰ੍ੰਧੀ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ।

ਇੱਕ ਵੈਪਕਊਮ (vacuum) ਕੀ ਹ?ੈ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਧੱਕਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ 
ਦੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਸੰ੍ੰਧੀ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਬਸਰ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਬਜਹ ੇ
੍ਾਹਰ ਕੱਢਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ 
ਖੋਪੜੀ ਤ ੇਰੱਬਖਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਸਕਸ਼ਨ ਕੱਪ। 

ਐਿੀਪਸਓਟਮੀ (episiotomy) ਕੀ ਹ?ੈ
੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਸਰ ਬਡਬਲਵਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬ੍ਲਕੁਲ ਪਬਹਲਾਂ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਉਸ 
ਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਵਾਸਤੇ ਹੋਰ ਜਗ੍ਹਾ ੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਯੋਨੀ ਦ ੇਮੂੰ ਹ ਤ ੇ
ਲਗਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਚੀਰ। 

ਇੱਕ ਪਸਿੇਰੀਅਨ (ਸੀ ਸੈਕਸ਼ਨ) ਕੀ ਹ?ੈ
ਇੱਕ ਸਰਜਰੀ ਬਜਸ ਬਵੱਚ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਅਤੇ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ 
ਬਵੱਚ ਚੀਰ ਰਾਹੀਂ ਬਡਬਲਵਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਬਡਬਲਵਰੀ ਹੋਣ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਨੇਕ ਮੈਡੀਕਲ ਬ੍ਧੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਹਾਇਕ ਬਵਅਕਤੀ 
ਦੇ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵਕਲਪਾਂ ੍ਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੇਗਾ ਬਜਹੜੀਆਂ ਬਨਯਬਮਤ 
ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਭਾਗ ਨਹੀਂ ਹਨ।

ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ  
ਚੋਣ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜ:ੇ

• ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦ ੇਰਹ ੇਹੋ

• ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖੱੁਲ ਨਹੀਂ ਰਹੀ, ਲੰ੍ੀ ਲੇ੍ਰ  
ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਵੀ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ੍ਹੁਤ ਵੱਡਾ ਹ ੈਜਾਂ ੍ਰੀਚ (ਤਲ - ਜਾਂ ਪੈਰ ਪਬਹਲਾਂ) 
ਜਾਂ ਪਾਸ ੇਵਲ (sideways) ਸਬਥਤੀ ਬਵੱਚ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਬਜੱਠ ਨਹੀਂ ਬਰਹਾ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਗੰਭੀਰ ਮੈਡੀਕਲ ਅਵਸਥਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਤ ੇਹਰਪੀਜ਼ ਜ਼ਖਮ ਹਨ

• ਤੁਹਾਡਾ ਪਬਹਲਾਂ ਅੱਪ-ਐਡਂ-ਡਾਉਨ ਕੱਟ ਨਾਲ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ 
ਹੋਇਆ ਸੀ



ਜਨਮ   •   ਲੇਬਰ ਅਤੇ ਜਨਮ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਾਸਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਵਬਧੀਆਂ 45ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਸਿੇਰੀਅਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਯਨੋੀ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ (Vaginal 
Birth After Caesarean (VBAC) ਕੀ ਹ?ੈ
ਅਤੀਤ ਬਵੱਚ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਯਨੋੀ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ ਦੇਣਾ।

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਜਨਰਲ ਐਨੇਸਥੇਬਟਕ ਬਦੱਤਾ ਬਗਆ ਸੀ ਅਤੇ 
ਉਹ ਸ ੌਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਬਡਬਲਵਰੀ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਬਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ 
ਹਵੋ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮੜੀ-ਦੇ -ਨਾਲ - ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕ ੇਆਪ ਪਕੜੋ।

ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਲਈ ਪਵਕਲਿ

ਦਵਾਈ ਤੋਂ ਪਬਨਾਂ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ
ਲੇ੍ਰ ਦ ੇਦਰਦ ਬਵੱਚ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਦ ੇਅਬਜਹ ੇਕਈ ਸਾਰ ੇਤਰੀਕ ੇਹਨ 
ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਦਵਾਈ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਇੱਕ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਾਥੀ

• ਸਾਹ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ

• ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਰ

• ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਵਸਥਾਵਾਂ

• ਆਇਸ ਪੈਕ

• ਐਬਕਊਪੰਚਰ ਅਤੇ ਐਬਕਊਪਰਿੈਸ਼ਰ

• ਬਹਪਨੋਬਸਸ (hypnosis)

• ਮਾਲਸ਼

• ਤੁਰਨਾ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ

ਆਪਣੀਆ ਂਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਇੱਛਾਵਾਂ ਬਵੱਚ 
ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨਾਂ ੍ਾਰ ੇਆਪਣ ੇਬਵਚਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ੋ(ਜਨਮ ਦੇਣ 
ਲਈ ਬਤਆਰੀ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। ਸਪਸ਼ਟ ਕਰ ੋਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਕੋਲ ਬਲਆਏ 
ਜਾਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰੋਗੇ। ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਅਸ਼ਾਂਤ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨਾਲ 
ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਾਂਝੀਆ ਂਕਰੋ।

ਕੀ ਵੱਧ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਹ?ੈ
ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਅਤੇ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਜਨਮ ਦੋਵੇਂ ਮਾਤਾ ਅਤੇ ੍ੱਚੇ ਲਈ 
੍ਹੁਤ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹਨ। ਵੀ੍ੀਏਸੀ (VBAC) ਲਗਭਗ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ 
ਪਬਹਲੇ ਜਨਮ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਹੀ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੈ। ਦੁ੍ਾਰਾ ਕੀਤਾ ਬਗਆ 
ਯੋਜਨਾ੍ੱਧ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਲਗਭਗ ਪਬਹਲੇ ਚੋਣਵੇਂ ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ 
ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਹੀ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੈ। ਅਸਲ ਬਵੱਚ, ੍ਹੁਤ ਬਵਰਲੇ ਹੀ - ਹਰ 
10,000 ਜਨਮਾਂ ਬਵੱਚੋਂ 5 - ਵੀ੍ੀਏਸੀ (VBAC) ਜਾਂ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ੍ੱਧ 
ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਜਾਨ ਨੰੂ ਖਤਰ ੇਬਵੱਚ ਪਾਉਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਜਬਟਲਤਾਵਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ।

ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ ਦੇ ਨਾਲ, ਬਵਗਾੜ ਅਤੇ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਖੂਨ 
ਵੱਗਣ ਦਾ ਘੱਟ ਸੰਜੋਗ, ਹਸਪਤਾਲ ਬਵੱਚ ਘੱਟ ਸਮਾਂ ਰਬਹਣਾ ਅਤ ੇ
ਠੀਕ ਹੋਣ ਦਾ ਤੇਜ਼ ਸਮਾਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਪਰ, ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦਾ 
ਨਤੀਜਾ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਸੀਣ ਦਾ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਨੰੂ ਬਖੱਚਣਾ ਅਤੇ ਫਾੜ ਦੇਣਾ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਹ ੍ਹੁਤ ਬਵਰਲਾ ਹੈ –1,000 ਜਨਮਾਂ ਬਵੱਚੋਂ 
ਕੇਵਲ 2 ਤੋਂ 4 ਬਵੱਚ ਵਾਪਰਦੇ ਹੋਏ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ ਬਦੰਦੇ ਹ,ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ 
ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਨਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ ਤਾਂ 
ਬਕ ਕੋਈ ਵੀ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਜਲਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। 
ਅਬਜਹਾ ਹਸਪਤਾਲ ਚੁਣਨਾ ਬਜਹੜਾ ਲੋੜ ਪੈਣ ਤ ੇਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਬਡਬਲਵਰੀ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਣ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 8-1-1 ਜਾਂ healthlinkbc.ca ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਅਤੇ ਇੱਕ ਸੂਬਚਤ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇ
ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

https://www.healthlinkbc.ca
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ਦਵਾਈਆਂ ਫਾਇਦੇ ਨੁਕਸਾਨ

ਨਾਈਟਰਸ ਔਕਸਾਇਡ (Nitrous oxide)  
ਅਤੇ ਔਕਸੀਜਨ (oxygen)

“ਲਾਫਇੰਗ ਗੈਸ” ਮਾਸਕ ਰਾਹੀਂ ਸਾਹ ਦੁਆਰਾ ਅੰਦਰ  
ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

• ਬ੍ਲਕਲੁ ਜਨਮ ਤੱਕ ਵਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ।

• ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਉਨੀ ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਲੈਂਦੇ ਹ ੋਬਜੰਨ੍ਹ ੀ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਲੋੜ ਹੈ।

• ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 2 ਤੋਂ 3 ਘੰਬਟਆਂ ਤੱਕ ਵਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਦਰਦ ਨੰੂ ਬਫੱਕਾ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਉਸ ਨੰੂ ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ।

• ਇਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਚੱਕਰ ਆਉਣ,ੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚਹਰੇ ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ ਬਵੱਚ ਝੁਣਝੁਣੀ ਜਾਂ ਸੁੰ ਨ ਹੋਣ  
ਦਾ ਅਬਹਸਾਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਰੋਗਾਣ ੂਰਪਹਤ ਿਾਣੀ ਦਾ ਟੀਕਾ

ਬਪੱਠ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਬਹੱਸ ੇਬਵੱਚ ਰੋਗਾਣ ੂਰਬਹਤ ਪਾਣੀ ਦਾ  
ਟੀਕਾ ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

• ਬਪੱਠ ਦੀ ਦਰਦ ਬਵੱਚ ਰਾਹਤ ਬਦੰਦਾ ਹੈ। • ਅੰਦਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋਏ ਦਰਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

ਨਸ਼ੀਲੇ ਿਦਾਰਥ (Narcotics)

ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦੁਆਰਾ ਮਰੌਫੀਨ (Morphine) 
ਜਾਂ ਫੈਂਟੇਨਲ (fentanyl) ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। • ਸੰਭਵ ਹ ੈਤੁਸੀਂ ਸਸੁਤ ਮਬਹਸਸੂ ਕਰੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀ ਬਮਚਲਾਏ।

• ਦਰਦ ਨੰੂ ਬਫੱਕਾ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਉਸ ਨੰੂ ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ।

• ਜ ੇਜਨਮ ਦ ੇ੍ਹੁਤ ਨੇੜੇ ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਨੰੂ ਧੀਮਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ 
ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਬਵੱਚ ੍ੱਚ ੇਦੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਦੀ ਕਾ੍ਲੀਅਤ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਪਿਊਡਨੇਡਲ ਬਲੌਕ (Pudendal block)

ਯਨੋੀ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਨਸ ਬਵੱਚ ਟੀਕ ੇਰਾਹੀਂ ਬਦੱਤਾ ਜਾਣ  
ਵਾਲਾ ਐਨੇਸਥੇਬਟਕ।

• ਤੁਹਾਡੀ ਯਨੋੀ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ੍ਲਾਕ ਕਰਦਾ ਹੈ। • ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਦੀ ਦਰਦ ਨੰੂ ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।

ਐਿੀਪਡਊਰਲ/ਸਿਾਈਨਲ (Epidural/spinal)

ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦ ੇਨੇੜੇ ਸਥਾਨ ਬਵੱਚ ਟੀਕਾ ਰਾਹੀਂ 
ਬਦੱਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਲੋਕਲ ਐਨੇਸਥੇਬਟਕ।

• ਕਮਰ ਤੋਂ ਥਲੇ ਰਾਹਤ ਬਦੰਦਾ ਹੈ (ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਦ ੇਦੌਰਾਨ  
ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਥਲੇ)।

• ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ ਬਕਸ ੇਵੀ ਵਲੇੇ ਵਰਬਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ; 
ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਰ ਬਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ 24 ਘੰਬਟਆਂ ਤੱਕ 
ਰਾਹਤ ਲਈ।

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਦੌਰਾਨ ਜਾਗਦਾ ਹੋਇਆ ਰਬਹਣ ਬਦੰਦਾ ਹੈ।

• “ਵਬੌਕੰਗ ਐਪੀਬਡਊਰਲ” (Walking epidural) ਤੁਹਾਨੰੂ 
੍ਰੋੇਕ ਤੁਰਨ ਬਫਰਨ ਬਦੰਦਾ ਹੈ।

• ਕਈੋ ਸਸੁਤੀ ਨਹੀਂ।

• ਤੁਹਾਡੀ ਧੱਕਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਜਾਂ ਕਾ੍ਲੀਅਤ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਇਸ ਸੰਜੋਗ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹ ੈਬਕ ਫਰੋਸਪੇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਗੇੀ।

• ਲੱਤਾਂ ਤ ੇਬਨਯੰਤਰਿਣ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰਦਾ ਹ;ੈ ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਬਡਬਲਵਰੀ  
ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ੍ਾਅਦ ਉਠ ਨਾ ਸਕੋ।

• ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੰ੍ਣੀਆਂ ਅਤੇ ਖੁਜਲੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

• ੍ਲੱਡ ਪਰਿਸ਼ੈਰ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਆਈ ਵੀ (IV) ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

• ਫੀਟਲ ਮਨੌੀਟਰ ਅਤੇ ਕਥੇੈਟਰ (ਤੁਹਾਡੇ ੍ਲੈਡਰ ਬਵੱਚ ਪਾਈ ਗਈ ਬਟਊ੍) ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਉਸ ਕਰਕੇ ਬਸਰਦਰਦ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ੍ਾਅਦ ੍ੱਚ ੇਦੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਦੀ ਕਾ੍ਲੀਅਤ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਨੰੂ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸਹਾਰੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜਨਰਲ ਐਨੇਸਥਪੇਟਕ (General anaesthetic)

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਆੁ ਦੇਣ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ੍ਹੋੇਸ਼ ਕੀਤੇ 
ਜਾਣਾ ਵਰਬਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

• ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਬਵੱਚ ਵਰਬਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈ
ਜਦੋਂ ਐਪੀਬਡਊਰਲ ਜਾਂ ਸਪਾਈਨਲ ਦੇਣ ਲਈ ੍ਹੁਤ ਦੇਰ ਹ ੋ
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਉਹ ਅਸਰੱੁਬਖਅਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

• ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸੁੱ ਤ ੇਹੋਏ ਹੁੰ ਦ ੇਹੋ।

• ਇਸ ਕਰਕੇ ਖਤਰਨਾਕ ਪਰਿਤੀਕਰਮ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ੍ਲੱਡ ਪਰਿਸ਼ੈਰ ਦਾ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਘੱਟਣਾ।

• ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ੍ਾਅਦ ੍ੱਚ ੇਦੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਦੀ ਕਾ੍ਲੀਅਤ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਨੰੂ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸਹਾਰੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਖੁਸ਼ਕ ਗਲਾ, ਗਲੇ ਬਵੱਚ ਦਰਦ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਦਰਦ ਲਈ ਦਵਾਈ
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ਜਨਮ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਜਨਮ ਸੰਬੰਧੀ ਖਾਸ ਮੁੱ ਦੇ

ਿਰਿੀਟਰਮ (Preterm) ਲੇਬਰ
ਇੱਕ ੍ੱਚਾ “ਪਰਿੀਟਰਮ” (preterm) ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜ ੇਉਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਦ ੇਪੂਰ ੇ37 ਹਫਬਤਆ ਂਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਰਿੀਟਰਮ ੍ੱਬਚਆ ਂ
ਦੀ ਵੱਧ ਲੰ੍ ੇਸਮੇਂ ਤੱਕ ਹਸਪਤਾਲ ਬਵੱਚ ਰਬਹਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ 
ਹ ੈਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵੱਚ

• ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ੍ਣਾਈ ਰੱਖਣ ਬਵੱਚ

• ਚੁੰ ਘਣ ਅਤੇ ਬਨਗਲਣ ਬਵੱਚ

• ਖੂਨ ਬਵੱਚ ਘੱਟ ਸ਼ੱਕਰ

• ਬਵਗਾੜ

• ਨੀਲ ਪੈਣ ੇ(bruising) ਅਤੇ ਖੂਨ ਵੱਗਣਾ

• ਪੀਲੀਆ (ਪੀਲੀ ਬਜਹੀ ਚਮੜੀ)

੍ਹੁਤ ਜਲਦੀ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਪੂਰ ੇਬਮਆਦ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਪੈਦਾ ਹੋਏ ੍ੱਬਚਆ ਂਨਾਲੋਂ  ਨਜ਼ਰ, ਸਾਹ ਲੈਣ, ਤੁਰਨ ਅਤੇ ਬਸੱਖ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਅਜੀਵਨ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਹੋਣ ਦੀ ਵੱਧ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।

ਆਿਣੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ
ਪਰਿੀਟਰਮ ਲੇ੍ਰ ਬਕਸੇ ਨੰੂ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਕਾਰਨ ਅਕਸਰ ਨਾਮਾਲੂਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿੀਟਰਮ ਲੇ੍ਰ ਹੋਣ ਦ ੇਸੰਜੋਗ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ 
ਪਬਹਲਾਂ ਵੀ ਪਰਿੀਟਰਮ ੍ੱਚਾ ਹੋਇਆ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਜੌੜ ੇਜਾਂ ਬਤੰਨ ੍ੱਚੇ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਹਨ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ੍ਲੈਡਰ ਜਾਂ ਗੁਰਦ ੇਦਾ ਬਵਗਾੜ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਮੈਡੀਕਲ ਅਵਸਥਾ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਹਾਈ ੍ਲੱਡ ਪਰਿੈਸ਼ਰ ਜਾਂਡਾਇ੍ੀਟੀਜ਼ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਵੀ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਸਾਡੀ ੍ਟੇੀ 34 ਹਫਬਤਆਂ ਤ ੇਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਸਕੈਸ਼ਨ 

ਰਾਹੀਂ ਪੈਦਾ ਹੋਈ ਸੀ। ਮਰੇੀ ਪਤਨੀ ਦਾ ੍ਲੱਡ ਪਰਿਸ਼ੈਰ ੍ਹੁਤ ਵੱਧ 
ਸੀ ਅਤੇ ੍ੱਚ ੇਤ ੇਜ਼ੋਰ ਪੈ ਬਰਹਾ ਸੀ। ਉਹ ੍ਹੁਤ ਛੋਟੀ ਪੈਦਾ ਹੋਈ ਸੀ 
ਪਰ - ਸ਼ਕੁਰ ਹੈ - ਬਸਹਤਮੰਦ। ਪਰ ਉਹ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਡਰਾਉਣੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਸੀ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵਚੋਂ ਅਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ ਗੁਜ਼ਰੇ ਹਾਂ।

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ 

ਜਾਂ ਤੁਰੰਤ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਓ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰਿੀਟਰਮ ਲੇ੍ਰ ਦ ੇਇਹ 
ਬਚੰਨ੍ਹ  ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ:

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਤੋਂ ਤਰਲ ਦਾ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 
ਬਨਕਲਣਾ ਜਾਂ ਖੂਨ ਵੱਗਣਾ ਜ ੋ੍ਾਥਰੂਮ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ  
ਵੀ ਨਹੀਂ ਰੁਕਦਾ

• ਪੇਟ ਦਰਦ ਜਾਂ ੍ੁਰੇ ਕੜਵਲ ਬਜਹੜ ੇਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ

• ਬਪੱਠ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਬਹੱਸੇ ਬਵੱਚ ਅਸਧਾਰਨ ਦਰਦ ਜਾਂ ਦ੍ਾਅ

• ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਬਜਹੜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਤੁਰਨ, ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਗਰਮ 
ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣ ਨਾਲ ਰੁਕਦ ੇਨਹੀਂ

• ਅਬਹਸਾਸ ਬਕ ਕੁਝ ਗੜ੍ੜ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਪਰਿੀਟਰਮ ਲੇ੍ਰ ਹੋਣ ਦ ੇਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ ਤ ੇਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ  
ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਕੇ

• ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾ ਕੇ

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ, ਸ਼ਰਾ੍ ਪੀਣ 
ਅਤੇ ਨਬਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦਾ ਘਟਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਕੰਮ ਕਰਕ ੇ

• ਸਹਾਇਤਾ ਭਾਲ ਕੇ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਦੁਰਬਵਹਾਰ ਦ ੇਬਸ਼ਕਾਰ ਹ ੋ 
(ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੇਖੋ)

• ਆਪਣ ੇਕੰਮ ਦ ੇਬਦਨ ਨੰੂ 8 ਘੰਬਟਆ ਂਤੱਕ ਸੀਬਮਤ ਕਰਕ ੇਅਤੇ 
ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢ ਕੇ

• ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦ ੇਢੰਗਾਂ ਦੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰਕੇ

• ਆਪਣੀ ਸੀਟ ੍ੈਲਟ ਨੰੂ ਲੈਪ ੍ੈਲਟ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪੇਟ ਦ ੇਥਲੇ ਅਤੇ 
ਮੋਢੇ ਦੀ ੍ੈਲਟ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਲਗਾ ਕੇ ਪਬਹਨ ਕੇ
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ਿਰਿੀਟਰਮ ਅਤ ੇਜਨਮ ਸਮੇਂ ਘੱਟ  
ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ

ਖਤਰਾ 
ਪਰਿੀਟਰਮ ਅਤੇ ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆਂ 

ਨੰੂ ਨੀਂਦ -ਸੰ੍ੰਧੀ ਮਤੌ ਦਾ ਵੱਧ ਖਤਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ (ਨੀਂਦ ਦੇਖੋ)। 
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਬਕ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ 
ਦੀ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਸਰੱੁਬਖਅਤ ਬਕਵੇਂ ੍ਣਾਉਣਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਾਲ ੍ਹੁਤ ਸਾਰ ੇ

ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਵਾਲੇ ੍ੱਚੇ ਅਬਜਹ ੇ੍ੱਬਚਆ ਂਨਾਲੋਂ  ਵੱਧ ਤੇਜ਼ੀ 
ਨਾਲ ਵੱਧਦ ੇਹਨ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕੋਲ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ। ਸਾਰ ੇ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ 
- ਜਦੋਂ ਉਹ ਇੰਨਬਕਊ੍ੇਟਰ ਬਵੱਚ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਵੀ - ਨੰੂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਬਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਛੂਹ ੇਜਾਣ, ਸਟਰਿੋਕ ਕੀਤ ੇਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਖਾਸ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ 
ਲੈਕੇ ਜਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਨਰਸਰੀ ਬਵੱਚ ਜਾਓ ਅਤੇ 
ਉਸਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਵੱਚ ਭਾਗ ਲਓ। ਨਰਸ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਦਖਾ ਸਕਦੀ 
ਹ ੈਬਕ ਬਕਵੇਂ ਉਸਦਾ ਡਾਇਪਰ ੍ਦਲਣਾ ਹ,ੈ ਉਸ ਨੰੂ ਚਮੜੀ -  
ਦ ੇਨਾਲ - ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕੇ ਪਕੜਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ ਹੈ।

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਬਵੱਚ, ਮੈਂ ਆਪਣ ੇ੍ੇਟ ੇਨੰੂ ਛੂਹਣ ਬਵੱਚ 

ਡਰਦੀ ਸੀ। ਉਹ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਛੋਟਾ ਸੀ ਅਤੇ ਇੰਨੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਬਟਊ੍ਾਂ 
ਨਾਲ ਜੁਬੜਆ ਹੋਇਆ ਸੀ। ਮੈਂ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਣੇ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਸੁਧਾਰ 
ਤ ੇਫੋਕਸ ਕਰਨਾ ਬਸੱਬਖਆ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਬਕੰਨਾ ਵੀ ਛੋਟਾ ਹੋਵੇ।

ਇੱਕ ਿਰਿੀਟਰਮ ਬੱਚਾ (“ਿਰਿੀਮੀ” - preemie) ਕੀ ਹ?ੈ
37 ਹਫਬਤਆ ਂਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ।

ਕੰਗਾਰ ੂਕੇਅਰ (kangaroo care) ਕੀ ਹ?ੈ
ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਚਮੜੀ-ਨੰੂ- ਚਮੜੀ ਨਾਲ 
ਲਗਾ ਕੇ ਪਕੜਨਾ ਤਾਂਬਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਬਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਸੁਣ 
ਸਕੇ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਪੀ ਸਕੇ।

 ਜਨਮ ਦ ੇਸਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ ਵਾਲਾ ਬੱਚਾ ਕੀ ਹ?ੈ
ਜਨਮ ਸਮੇਂ 2½ ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (5½ ਪਾਉਂਡ) ਤੋਂ ਘੱਟ ਭਾਰ  
ਵਾਲਾ ੍ੱਚਾ।

ਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ
• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਖਾਸ ਦੇਖਭਾਲ 

ਵਾਲੀ ਨਰਸਰੀ ਬਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਅਬਜਹਾ ਕਰ ਸਕੋ, ਉਸਨੰੂ ਚਮੜੀ - ਦ ੇਨਾਲ -ਚਮੜੀ ਦ ੇਸੰਪਰਕ 
(“ਕੰਗਾਰ ੂਦੇਖਭਾਲ” - “kangaroo care”) ਲਈ ਪਕੜੋ। 

• ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਛੋਟ ੇ੍ੱਚੇ ਤੁਰੰਤ ਫੀਡ ਲਈ ਬਤਆਰ ਨਾ ਹੋਣ, ਪਰ 
ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਉਹ ਬਤਆਰ ਹੋਣਗੇ। ਇਸ ਦੌਰਾਨ, 
ਆਪਣੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਆਪਣ ੇ
ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਜਾਂ ਪੰਪ ਕਰਕ ੇਅਕਸਰ ਅਤੇ ਜਲਦੀ 
ਕੱਢੋ - ਜ ੇਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਪਬਹਲੇ ਘੰਟੇ ਦ ੇਅੰਦਰ। (ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੁਧ ਕੱਢਣਾ ਦੇਖੋ)।

• ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 2½ ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (5½ ਪਾਉਂਡ) ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਭਾਰ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਲਈ ੍ਣਾਈ ਗਈ ਕਾਰ ਸੀਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। 
੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਆਮ ਕਾਰ ਸੀਟ ਬਵੱਚ, ਉਸਦੀ ਠੋਡੀ ਥਲੇ ਵਲ ਝੱੁਕ 
ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਉਸਦੇ ਸਾਹ ਨੰੂ ਰੋਕਦ ੇਹੋਏ।

ਜੌੜ,ੇ ਪਤੰਨ ਬੱਚੇ (Triplets) ਅਤ ੇਹੋਰ

ਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ
• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਸਬਥਤੀ, ਉਹ ਬਕੰਨੇ ਹਫਬਤਆ ਂਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ 

ਬਸਹਤ ਤ ੇਬਨਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਡਬਲਵਰੀ 
ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਜਾਂ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਦੁਆਰਾ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਵੱਖ ਵੱਖ 
ਸਬਥਤੀਆ ਂਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਕਾਫੀ ਦੱੁਧ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ (ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣਾ ਦੇਖੋ)।

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਪਹੁੰ ਚ ਜਾਂਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ੍ੇਬਝਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਬਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹ,ੈ ਉਸਦਾ ਭਾਰ ਉਨਾਂ ਹੀ ਘੱਟ 
ਹੋਵਗੇਾ ਅਤੇ ਉਸਦੀਆਂ ਬਸਹਤ ਸੰ੍ੰਧੀ ਉਨੀਆਂ ਹੀ ਵੱਧ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ 
ਹੋਣਗੀਆਂ। ਅਤੇ ਹਾਲਾਂਬਕ ਘੱਟ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਇੱਕ 
ਬਤਹਾਈ ਪੂਰੀ ਟਰਮ ਤ ੇਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਅਕਸਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਪਰਿੀਟਰਮ 
੍ੱਬਚਆਂ ਵਾਲੇ ਮੁੱ ਬਦਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਹੀ ਕਝੁ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਹਸਪਤਾਲ ਸੰ੍ੰਧੀ ਦੇਸੀ (Indigenous) 

ਤਾਲਮੇਲ ਵਾਲੇ (liaisons) ਇੱਕ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, 
ਦੇਸੀ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਅਲਬਵਦਾ ਕਬਹਣ ਵਾਸਤੇ ਸੇਧ ਦੇਣ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਗਰਭਿਾਤ ਕੀ ਹ?ੈ
ਪਬਹਲੇ 20 ਹਫਬਤਆ ਂਦ ੇਦੌਰਾਨ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ। 

ਮਪਰਆ ਹੋਇਆ ਬੱਚਾ ਿੈਦਾ ਹੋਣਾ  
(ਸਪਟਲਬਰਥ) ਕੀ ਹ?ੈ
20 ਹਫਬਤਆ ਂਦੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਪਰ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ 
ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ। ਸਬਟਲ੍ਰਥ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇ
ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਲੇ੍ਰ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ, ਗਰਭਪਾਤ, ਐਕਟੌਬਪਕ (ਬਟਊ੍ਲ) ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ, ਸਬਟਲ੍ਰਥ ਜਾਂ ਬਕਸੇ ਹੋਰ ੍ਦਬਕਸਮਤੀ ਨਾਲ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹ ਅਨੇਕ ਮੁਸ਼ਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਲਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਵਾਲੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਹੋਣ 
ਬਵੱਚ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਜ ੋਵੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਹਨ, ਉਹ ਸੁਭਾਬਵਕ ਹਨ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਮਰੀ ਹੋਈ ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਦੇਖ ਸਕੋਗੇ 
ਅਤੇ ਪਕੜ ਸਕੋਗੇ। ਤੁਸੀਂ ਉਸਦੀਆਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਲੈਣ ਜਾਂ ਇੱਕ ਬਨਸ਼ਾਨੀ, 
ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਇੱਕ ਕੰ੍ਲ ਨੰੂ ਘਰ ਬਲਆਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਸ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਅਲਬਵਦਾ ਕਬਹਣ ਲਈ ਆਪਣਾ ਸਮਾਂ ਲਓ। 
ਉਸ ਨੰੂ ਜਾਣ ਨਾ ਬਦਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਬਤਆਰ ਮਬਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਗਰਭਪਾਤ ਪਬਹਲੀ ਬਤਮਾਹੀ ਬਵੱਚ 

ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਬਕਉਂਬਕ ਗਰਭਧਾਰਣ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਅੰਡਾ ਸੁਭਾਬਵਕ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਵਕਸਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ। ਇਹ ਬਕਸੀ ਦੀ ਵੀ ਗਲਤੀ 
ਨਹੀਂ ਹਨ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ  
ਬਾਅਦ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣਾ
ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਇੱਕ ਨੁਕਸਾਨ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰੇਗਾ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਾਥੀ ਇੱਕ ਨਵੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਾਲ ਬਕਵੇਂ ਨਬਜੱਠਦ ੇਹੋ। ੍ੇਚੈਨ 
ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਸ ਭਰੋਸੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਣਾ ਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 
ਵਧੀਆ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਸੁਭਾਬਵਕ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਸ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ੋਬਕ 
ਤੁਸੀਂ ਸਭ ਤੋਂ ਸੰਭਵ ਬਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਹੋਣ ਲਈ ਕੀ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤਰੀਬਕਆ ਂ੍ਾਰ ੇ
ਬਵਚਾਰ ਕਰ,ੋ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਅਰਾਮਦੇਹ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਕਰਨਾ ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਬਦਮਾਗ ਬਵੱਚ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਇੱਕ ਬਸਹਤਮੰਦ ੍ੱਚੇ  
ਨੰੂ ਜਨਮ ਬਦੰਦੇ ਹੋਏ ਦੇਖਣਾ।

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਗੁਆਉਣ ਪਰਿਤੀ ਵੱਖ ਵੱਖ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਕਤ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਅਗੇ ਵੱਧੋ।ਿਪਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤ 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਸੋਗਗਰਿਸਤ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਨੰੂ ਕਬਹਣ ਵਾਲੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚੀਜ਼ 
ਸ਼ਾਇਦ ਬਸਰਫ਼ ਇਹ ਹ,ੈ “ਮੈਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹੈ।” 

ਨਪਜੱਠਣ ਪਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ  
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ 
੍ੱਚਾ ਗੁਆ ਦੇਣ ਕਰਕ ੇਹੋਣ ਵਾਲੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਣਾਅ, ਦ ੇਨਾਲ ਹੀ, 
ਤੁਸੀਂ ਸੁੱ ਜੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ 
ਦਰਦ ਵਰਗ ੇਲੇ੍ਰ ਅਤੇ ਬਡਬਲਵਰੀ ਦ ੇਸਰੀਰਕ ਪਰਿਭਾਵਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ 
ਵੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋਵੇਗੇ।

ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹ,ੈ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ 
ਕਾਉਂਸਬਲੰਗ ਅਤੇ ਰੈਫਰਲਾਂ ਸੈੱਟ ਅਪ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਸਪਤਾਲ 
ਦ ੇਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ, ਪਾਦਰੀ (chaplain) ਅਤੇ ਨਰਸਾਂ ਕੋਲੋਂ  ਵੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲ੍ਧ ਹੈ। ਤਹਾਡ ੇਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, 
ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ, ਸਥਾਨਕ ਸੰਕਟ ਸੈਂਟਰਾਂ, ਐਲਡਰਾਂ, 
ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਜਾਂ ਧਾਰਬਮਕ ਲੀਡਰਾਂ, ਸੋਗ ਸੰ੍ੰਧੀ ਕਾਉਂਸਲਰਾਂ, ੍ੀ. 
ਸੀ ਬਵਬਮੰਨਜ਼ ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ (bcwomens.ca), 
8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਅਤੇ ਬਮਲਦੀ ਜੁਲਦੀਆ ਂਸਬਥਤੀਆ ਂ
ਬਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਚੁੱ ਕੇ ਲੋਕਾਂ ਰਾਹੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਕਈਆ ਂਲਈ, ਦਵਾਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

http://www.bcwomens.ca


ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਘਰ ਜ਼ਲਆਉਣਾ50 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ ਪਿੰਦਗੀ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਘਰ ਪਲਆਉਣਾ

ਆਿਣੇ ਵਾਹਨ ਨੰੂ ਪਤਆਰ ਕਰਨਾ
ਪਬਹਲਾਂ ਹੀ ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਸੀਟ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਹੈ ਬਸੱਖੋ ਅਤੇ ਘਰ 
ਨੰੂ ਬਟਰਿਪ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਬਲਆਓ। ਕਾਨੰੂਨ ਹੇਠ, ਤੁਹਾਡੇ 
੍ੱਚ ੇਲਈ ਇੱਕ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇੰਸਟੌਲ ਕੀਤੀ ਗਈ, ਬਪੱਛੇ ਨੰੂ ਮੂੰ ਹ 
ਵਾਲੀ, ਸੀਐਮਵੀਐਸਐਸ (CMVSS) ਦੁਆਰਾ 
ਪਰਵਾਬਨਤ ਕਾਰ ਸੀਟ ਬਵੱਚ ਹੋਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ,ੈ ਇੱਕ 
ਟੈਕਸੀ ਬਵੱਚ ਹੋਣ ਬਸਵਾਏ। ਕਾਰ ਸੀਟ ਬਕਵੇਂ ਚਣੁਨੀ 
ਅਤੇ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤਣੀ ਹੈ ੍ਾਰੇ ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ੍ੱਚ ੇਦੀ ਸਰੱੁਬਖਆ ਦੇਖੋ। 

ਆਿਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਪਤਆਰ ਕਰਨਾ
ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਡਾਇਪਰ, ਕੰ੍ਲ, ਕਪੜ ੇਅਤੇ ਸੌਣ 
ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਬਖਅਤ, ਸਬਥਰ ਥਾਂ ਹ ੈ(ਨੀਂਦ ਦੇਖ)।

ਆਿਣੇ ਿਪਰਵਾਰ ਨੰੂ ਪਤਆਰ ਕਰਨਾ 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਇਸ ੍ਾਰ ੇਸੋਚੋ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਬਵੱਚ ਆਪਣ ੇਸ਼ੁਰ ੂਦ ੇ
ਹਫਬਤਆ ਂਬਵੱਚ ਆਪਣ ੇਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੋਗੇ। ਆਰਾਮ, ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਤ ੇਫੋਕਸ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ 
ਕਾਫੀ ਸਾਰ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ੍ਣਾਉਣਾ ਸੁਬਨਸ਼ਬਚਤ ਕਰੋ। 

ਵੱਡੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਬਤਆਰ ਹੋਣ ਬਵੱਚ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ:ੋ

• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਵਲ ਵਾਧ ੂਬਪਆਰ ਅਤੇ ਤਵੱਜ ੋਦਾ ਇਜ਼ਹਾਰ ਕਰਕੇ

• ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਭੈਣ-ਭਰਾ ਹੋਣ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ੍ੱਚਾ ਘਰ ਆਉਂਦਾ  
ਹ ੈਤਾਂ ਸਭ ਬਕਹ ੋਬਜਹਾ ਹੋਵੇਗਾ, ੍ਾਰ ੇਇਕੱਠੇ ਬਕਤਾ੍ਾਂ ਪੜ੍ਹ ਕੇ ਜਾਂ 
ਵੀਬਡਓ ਦੇਖ ਕੇ

• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕੋਲੋਂ  ਉਸ ਪਬਰਵਾਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਰਬਹਣ ਦਾ ਅਬਭਆਸ 
ਕਰਵਾ ਕੇ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਉਹ ਜਨਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਹੋਣਗੇ

• ਟਾਇਲਟ ਸ੍ੰਧੀ ਬਸਖਲਾਈ ਵਰਗੀਆ ਂਵੱਡੀਆ ਂਤ੍ਦੀਲੀਆ ਂ
੍ੱਚੇ ਦ ੇਆਉਣ ਤੋਂ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਪਬਹਲਾਂ - ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਸਮੇਂ 
੍ਾਅਦ ਕਰਕੇ

• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਛੋਟ ੇਕੰਮ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ੍ੱਚੇ ਲਈ ਗਾਣਾ, ਦੇਕੇ

• ਬਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰਕ ੇਜ ੇਉਹ ਥੋੜ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ੍ੱਬਚਆ ਂਵਰਗ ੇਬਵਵਹਾਰਾਂ 
ਤ ੇਵਾਪਸ ਚਲੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ

ਿਪਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤ 
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

• ਬਮਲਣ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ  
ਨੰੂ ਉਬਚਤ ਅਵਧੀ ਦਾ ਰੱਖੋ।

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬ੍ਮਾਰ ਹ ੋਤਾਂ ਬਮਲਣ ਨਾ ਜਾਓ, ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ  
ਮੂੰ ਹ ਦਾ ਛਾਲਾ ਹ ੈਤਾਂ ਬਕਸੇ ਨੰੂ ਚੁੰ ਮੋ ਨਾ।

• ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵੋ।

• ਘਰ ਬਵੱਚ ਬਸਗਰੇਟ ਨਾ ਬਪਓ।

• ਭੋਜਨ ਬਲਆਓ ਅਤੇ ਪੁੱ ਛ ੋਜੇਕਰ ਅਬਜਹਾ ਕੁਝ ਹੋਰ ਹ ੈਜ ੋ
ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਪਬਰਵਾਰ ਦੀਆ ਂਸਬਭਆਚਾਰਕ ਪਰੰਪਰਾਵਾਂ ਦਾ ਆਦਰ 
ਕਰਕ ੇਨਵੇਂ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ।

• ਪਬਹਲਾਂ ਹੀ ਫਲੂ ਸ਼ੌਟ ਲਗਵਾਉਣ ੍ਾਰ ੇਸੋਚੋ।

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਜ ੇਸੰਭਵ ਹਵੋ,ੇ ਤਾਂ ੍ੱਚ ੇਤ ੇਆਉਣ ਤ ੇਕੰਮ ਤੋਂ ਛੱੁਟੀ ਲੈਣ ਦਾ 
੍ੰਦੋ੍ਸਤ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਨਾ ਕਵੇਲ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕੋਗੇ, ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨਾਲ ਸੰ੍ੰਧ 
੍ਣਾਉਣ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸਮਾਂ ਹੋਵਗੇਾ।
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PREGNANCY

ਆਿਣੇ ਿਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ  
ਨੰੂ ਪਤਆਰ ਕਰਨਾ
ਆਪਣੀ ਲੇ੍ਰ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਬਕਸੇ ਹੋਰ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣ ੇਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰਾਂ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ੍ਣਾਓ, ਅਤੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ੋਬਕ ਘਰ 
ਬਵੱਚ ਨਵਾਂ ੍ੱਚਾ ਆ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੌਣ ਕਰੇਗਾ।
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ

ਕੜਵੱਲ (Cramps)
ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਲਗਭਗ ਇੱਕ ਹਫਤ ੇਲਈ ਸੁੰ ਗੜਨਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖੇਗੀ। ਕੜਵੱਲ ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਿ੍ਲ ਹੋਣਗ,ੇ 
ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਂਦ ੇਹੋਏ। ਜ ੇਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਪਬਹਲਾ 
੍ੱਚਾ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੜਵੱਲ ਵੱਧ ਪਰਿ੍ਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹੇਮੇਰੌਇਡਿ (Hemorrhoids)
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਧੱਕਣ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਦੇ (anus) ਦੇ ਆਲੇ 
ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ੍ਾਹਰ ਵਲ ਉਭਰ ਸਕਦੀਆਂ (bulge) 
ਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੇ ਖੁਜਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਬਨਕਲ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਕੁਝ ਹਫਬਤਆਂ ਬਵੱਚ 
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਲੰ੍ੀਆਂ ਅਵਧੀਆਂ ਲਈ ਨਾ 
ਖੜ੍ਹਨ ਜਾਂ ੍ੈਠਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ੍ਹੁਤ ਸਾਰਾ ਰੇਸ਼ਾ ਖਾਓ ਅਤ ੇ
ਪਾਣੀ ਬਪਓ ਅਤੇ ਗਰਮ ੍ਾਥ ਬਵੱਚ ਸੋਕ ਕਰੋ। 

ਿਲੇਪਵਕ ਗਰਡਲ ਦੀ ਦਰਦ (Pelvic girdle pain)
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਬਪੱਠ, ਕੁਲ੍ਹੇ  ਅਤੇ ਬਪਊਬ੍ਕ ਖੇਤਰ ਦੀ 
ਦਰਦ ਆਮ ਹੈ। ਇਹ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ੍ੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਬਫਜ਼ੀਓਥੈਰਪੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ  
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਿੇਟ ਦੀਆਂ ਮਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਵੱਖਰਾ ਹੋਣਾ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬਵਚਲੇ ਭਾਗ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਕੁਝ ਉੱਭਰਵਾਂ ਦੇਖਦ ੇ
ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪੇਟ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵੱਖਰੀਆ ਂਹ ੋ
ਗਈਆ ਂਹੋਣ, ਦ੍ਾਅ ਹੇਠ ਬਜ਼ੱਪਰ ਖੁੱ ਲਣ ਵਾਂਗ। ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਛੋਟ ੇ
ਫਾਸਲੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰ ਲੈਣਗੇ। ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਣ ਤੱਕ ਬਸਟ-
ਅੱਪ ਨਾ ਕਰ ੋਜਾਂ ਮੁੜੋ ਨਾ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ਹੁਤ ਵੱਡਾ ਫਾਸਲਾ ਜਾਂ ਫਲਾਪੀ, 
੍ਹੁਤ ਉੱਭਰਵਾਂ ਪੇਟ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਬਮਲੋ।

ਯੋਨੀ ਪਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਵੱਗਣਾ
2 ਤੋਂ 6 ਹਫਬਤਆ ਂਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ “ਵਹਾਉ” (flow) ਹੋਵੇਗਾ। ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ 
ਲਈ, ਉਹ ਲੂਨੀ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦ ੇਥੱਬਕਆ ਂਦ ੇਨਾਲ, ਗੂੜ੍ਹ ੇਲਾਲ ਰੰਗ 
ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਉਸ ਨੰੂ ਹਰ 2 ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚ 1 ਮੈਕਸੀ-ਪੈਡ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨੰੂ 
ਸੋਖਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ। ਬਫਰ ਉਹ ਹੌਲੀ ਹ ੋਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਰੰਗ 
੍ਦਲ ਜਾਵੇਗਾ। ਜ ੇਉਹ ਵੱਧਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਉਸ ਬਵੱਚੋਂ ੍ਦ੍ ੂਆਉਂਦੀ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ 
ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹ ੋਜਾਂਦ,ੇ ਪੈਡ ਵਰਤ,ੋ ਟੈਮਪੋਨ ਨਹੀਂ।

ਯੋਨੀ ਪਵੱਚ ਬੇਆਰਾਮੀ ਜਾਂ ਦਰਦ
ਟਾਂਬਕਆ ਂਕਰਕ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀਲ, ਸੋਜ ਜਾਂ ਜਲਨ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇ
ਪੇਰੀਬਨਯਮ (ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਦ ੇਬਵਚਲਾ ਖੇਤਰ) ਤ ੇਗਰਮ ਪਾਣੀ 
ਪਾਓ ਜਾਂ ਸਾਫ ਰੱਖਣ ਲਈ ਗਰਮ ੍ਾਥ ਬਵੱਚ ੍ੈਠੋ। ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ 
ਲਈ, ਤੌਲੀਏ ਬਵੱਚ ੍ਰਫ਼ ਅਜ਼ਮਾਓ, ਕੁਸ਼ਨ ਤ ੇ੍ੈਠੋ ਜਾਂ ਦਰਦ ਵਾਸਤੇ 
ਦਵਾਈ ਲਈ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਕੇਗਲ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰ ੋ
(ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। ਜ,ੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਵੀ, ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਹਲੇ ਵੀ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਜਾਂ ਟੈਮਪੋਨ ਅੰਦਰ ਪਾਉਣ ਵੇਲੇ ਦਰਦ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਵੈਜੀਨਲ ਿਰਿੋਲੈਿਸ (Vaginal prolapse)
ਕਈ ਵਾਰੀ ਸਰੀਰ ਦ ੇਬਨਚਲੇ ਬਹੱਸੇ ਦ ੇਔਰਗਨ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚ ੍ਾਹਰ  
ਨੰੂ ਬਨਕਲੇ ਹੋਏ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ/ਤੁਹਾਨੰੂ: 

• ਆਪਣੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਦ੍ਾਅ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ 
ਬਜਵੇਂ ਕੁਝ ੍ਾਹਰ ਬਨਕਲ ਬਰਹਾ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਬਪੱਠ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਬਹੱਸ ੇਬਵੱਚ ਜਾਂ ਪੇਟ ਬਵੱਚ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਸੰਭੋਗ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟ ਅਨੁਭੂਤੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

• ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਦੀ ਵੱਧ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਲੀਕਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਜਾਂ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

• ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਅਸਮਰਥ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ

ਵਜੈੀਨਲ ਪਰਿਲੈੋਪਸ ਇਲਾਜਯਗੋ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼੍ੂਤ 
ਕਰਨ ਲਈ, ਕਗੇਲ ਕਸਰਤਾਂ ਵਰਤੋ (ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ) 
ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਬੇਆਰਾਮੀਆਂ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ੍ੇਆਰਾਮੀ ਤੀ੍ਰ ਜਾਂ ਲੰ੍ ੇਸਮੇਂ ਤੱਕ 

ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦੀ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਲਈ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਸ਼ਰਬਮੰਦਾ 
ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਲੱਛਣ ਆਮ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਸਰੀਰ ਦ ੇਕਾਰਜ ਅਤ ੇਰੁਟੀਨ ਪਿਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਪਸ਼ਾ੍ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਇਸ ਕਰਕ ੇਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ ਤ ੇਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰੋ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਉਸ 
ਨਾਲ ਜਲਨ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਸ ਖੇਤਰ ਤ ੇਪਾਣੀ ਪਾਓ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਜਾਂ 
੍ਾਥ ਬਵੱਚ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਲੀਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਖਾਸ 
ਕਰਕ ੇਉਸ ਵੇਲੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖੰਘਦੇ, ਬਛੱਕਦੇ, ਹਸਦ,ੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਹ ੋ
ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨ ਦੀ ੍ਹੁਤ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਕਗੇਲਜ਼ ਅਜ਼ਮਾਓ 
(ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ) ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਮੱਬਸਆਵਾਂ 
6 ਤੋਂ 8 ਹਫਬਤਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧ ਲਈ ਰਬਹੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਆਂਤਾਂ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ (ਟੱਟੀ ਕਰਨਾ)
੍ਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਬਪਓ, ਵੱਧ ਰੇਸ਼ ੇਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਸੰਭਵ  
ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 2 ਜਾਂ 3 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਟੱਟੀ ਕਰੋ।  
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਟਾਇਲਟ ਤ ੇਹੋਵ ੋਤਾਂ ਆਪਣ ੇਪੈਰ ਇੱਕ ਸਟੂਲ ਤ ੇਰੱਖੋ।  
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਂਕ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਪਬਹਲੀ ਵਾਰੀ ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਉਸ 
ਖੇਤਰ ਤ ੇਨਾਲ ਇੱਕ ਠੰਡਾ, ਬਗੱਲਾ ਪੈਡ ਰੱਖੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਟੱਟੀ ਨਹੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਸਟੂਲ ਸੌਫਨਰ (ਬਪਰਿਸਬਕਰਿਪਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਉਪਲ੍ਧ) 
ਅਜ਼ਮਾਓ, ਪਰ ਉਸ ਨੰੂ ਕੇਵਲ ਥੋੜ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਵਰਤੋ। 

ਕਸਰਤ
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਮੁੜ ਕੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂ
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
ਵੈਸੇ, ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਅਗਲੇ ਹੀ ਬਦਨ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜਲਦੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ,ੋ ਇਸ ਤ ੇਬਨਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਪਬਹਲਾਂ ਬਕੰਨੇ ਬਫਟ ਸੀ ਅਤੇ 
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਜਬਟਲਤਾਵਾਂ ਹਨ। ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਸੁਣੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ
ਖੂਨ ਦਾ ਵਹਾਅ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਵੱਧ ਚਮਕਦਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਗਤੀ 
ਘਟਾਓ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਰੁੱ ਕੋ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ। 

ਤੁਸੀਂ ਯਨੋੀ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਇੱਕ ਬਦਨ ੍ਾਅਦ ਕਗੇਲਜ਼ (ਆਪਣੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ) ਸ਼ਰੁ ੂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣਾ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਇੱਕ 
ਸਟਰਿਲੋਰ ਜਾਂ ਕਰੈੀਅਰ ਬਵੱਚ ਲੈਕ ੇਤੁਰਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਯਨੋੀ ਰਾਹੀਂ ਖੂਨ 
ਵੱਗਣਾ ਅਤੇ ਦਰਿਵ ਬਨਕਲਣਾ ੍ੰਦ ਹੋ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਤੈਰਨਾ ਸ਼ਰੁ ੂ
ਕਰੋ। ਅਤੇ ਨਵੀਆਂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਲਈ ਯਗੋਾ ਅਤੇ ਬਫਟਨੈਸ ਕਲਾਸਾਂ ਲੱਭ।ੋ 
ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ – ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਦੌੜਨਾ - ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਪੇਲਬਵਕ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦ ੇਠੀਕ ਹ ੋਜਾਣ ਤੱਕ ਲਈ ੍ਚਾ ਕ ੇਰੱਖੋ। ਜ ੇਕਸਰਤ 
ਕਰਕ ੇਬਪਸ਼ਾ੍ ਜਾਂ ਟੱਟੀ ਲੀਕ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਯਨੋੀ ਬਵੱਚ ਭਾਰੀਪਨ, 
ਜਾਂ ਦਰਦ ਹੰੁਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ 

ਪਬਹਲਾਂ ਵਾਲੇ ਭਾਰ ਤ ੇਵਾਪਸ ਜਾ ਸਕੋਗੇ। ਡਾਈਬਟੰਗ ਕਰਨ ਦੀ 
੍ਜਾਏ, ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣ ਅਤੇ ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਬਹਣ ਤ ੇਫਕੋਸ 
ਕਰੋ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ 
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 6 ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਮਾਹਵਾਰੀ
ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਸ਼ੁਰ ੂਨਾ ਹੋਵੇ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ 
ਬਪਲਾਉਂਦ,ੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ  
2 ਮਹੀਨੇ ੍ਾਅਦ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਵੇਗੀ। 

ਪਰ, ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਬਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦ ੇਵਾਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਦੋ੍ਾਰਾ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਜਾਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਬਵਕਲਪਾਂ ੍ਾਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਬਨੰਗ ਦੇਖੋ।

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਜਾਂ 

ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਤੁਰੰਤ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡਾ “ਵਹਾਉ” ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਉਸ ਬਵੱਚੋਂ ੍ਦ੍ ੂ
ਆਉਂਦੀ ਹੈ

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਖੂਨ ਦਾ ਭਾਰੀ ਵਹਾਉ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਬਜਹੜਾ 2 ਜਾਂ ਉਸ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਘੰਬਟਆ ਂਲਈ ਹਰੇਕ ਘੰਟੇ ਇੱਕ ਪੈਡ ਨੰੂ ਸੋਖ ਬਦੰਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ 6 ਤੋਂ ਵੱਧ ਹਫਬਤਆਂ ਲਈ ਖੂਨੀ ਦਰਿਵ ਦਾ ਬਰਸਾਵ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ

• ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਘੰਬਟਆਂ ਦੀ ਅਵਧੀ ਬਵੱਚ ਗੌਲਫ ੍ੌਲਾਂ ਨਾਲੋਂ  
ਵੱਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਕੱਢਦੇ ਹੋ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਸਰਦਰਦਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ, ਤੁਹਾਡੀ ਨਜ਼ਰ ਬਵੱਚ 
ਤ੍ਦੀਲੀਆ ਂਜਾਂ ਪੇਟ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਲੂ ਵਰਗਾ ਮਬਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਬ੍ਨਾਂ ਬਕਸੇ 
ਕਾਰਨ ਦੇ 38°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ (100°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੋਂ ਵੱਧ 
੍ੁਖਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਟਾਂਕ ੇਖੱੁਲ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਬਵਗਾੜਗਰਿਸਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ

• ਤੁਹਾਡ ੇਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਦ ੇਆਸੇ ਪਾਸ ੇਦਾ ਖੇਤਰ ਸੁੱ ਬਜਆ 
ਹੋਇਆ, ਲਾਲ ਅਤੇ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਲੱਤ ਦੀ ਬਪੰਜਣੀ (calf) ਲਾਲ ਅਤੇ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਜਲਨ ਵਾਲਾ, ਲਾਲ ਖੇਤਰ ਹ ੈਬਜਹੜਾ 
ਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ ਤ ੇਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਕਸਰ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸ ਵੇਲੇ 
ਦਰਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

• ਤੁਸੀਂ ਟੱਟੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਹਾਲਾਂਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕਾਫੀ ਸਾਰ ੇ
ਤਰਲ ਪੀ ਰਹ,ੇ ਹੋਰ ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਹ ੋਅਤੇ ਸਟੂਲ ਸੌਫਨਰ 
ਵਰਤ ਰਹ ੇਹ ੋ
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ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਸਹਤ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਮਾਬਪਆ ਂਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 23% ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 

ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਜਾਂ ੍ੇਚੈਨੀ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਗੇ।

ਦ ਬੇਬੀ ਬਲੂਿ

“ਬੇਬੀ ਬਲੂਿ” ਕੀ ਹਨ?
80% ਤੱਕ ਨਵੀਆਂ ਮਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ, ਜਨਮ 
ਦੇਣ ਤੋਂ 2 ਹਫਬਤਆਂ ੍ਾਅਦ ਵਾਪਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਮੂਡ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਆਮ ਤ੍ਦੀਲੀਆਂ।

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਨਵਾਂ ੍ੱਚਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਉਤਾਰਾਂ 
ਚੜ੍ਹਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਸੁਭਾਬਵਕ ਹੈ। ਪਰ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਇਹ ਪਛਾਣਨ ਦ ੇਕਾ੍ਲ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਬਕ 
ਕਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਵਾਧ ੂਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਹੈਰਾਨੀਜਨਕ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ 
੍ਾਅਦ ਦੇ ਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ ਮੂਡ ਬਵੱਚ ਉਤਾਰਾਂ ਚੜ੍ਹਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਰਮੋਨ ੍ਦਲ ਰਹੇ ਹਨ, ਤੁਸੀਂ ਲੇ੍ਰ ਤੋਂ 
ਬਰਕਵਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਨਵਜੰਮੇ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਕੇ ਥਕੇ ਹੋਏ ਹੋ - ੍ਹੁਤ ਥਕੇ ਹੋਏ ਹੋ। “੍ੇ੍ੀ ੍ਲੂਜ਼” ਕਰਕੇ  
ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ, ੍ੇਚੈਨ, ਬਚੜਬਚੜੇ ਜਾਂ ਲਾਚਾਰ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਕੁਝ ਹੀ ਬਮੰਟਾਂ ੍ਾਅਦ, ਤੁਸੀਂ ਖੁਸ਼ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ  
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਖੁਸ਼ਬਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ੍ੇ੍ੀ ੍ਲੂਜ਼ ਆਮਤੌਰ  
ਤੇ 2 ਹਫਬਤਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਆਪਣੀ ਚੰਗੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨੈਪ 

ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਸੋਵੋ, ਖਾਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸੈਰ ਕਰੋ। 

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 

ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਦ ੇਬਖਆਲ ਆ ਰਹ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਗੁਪਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 (ਬਦਨ  
ਦ ੇ24 ਘੰਟੇ, ਹਫਤ ੇਦ ੇ7 ਬਦਨ) ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਉਸਦੀ  

ਮੰਗ ਕਰਨਾ ਤਾਕਤ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹ,ੈ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਨਹੀਂ। 
ਆਖਰਕਾਰ, ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਦੋਵਾਂ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ।

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ) 
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

• ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ  
ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ। ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰਤਾ 
ਨਾਲ ਲਓ।

• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਬਕ ਉਹ ਬਪਆਰ ੇਅਤੇ ਸਨਮਾਬਨਤ ਹਨ। 

• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤ ੇਸੰਭੋਗ ਲਈ ਦ੍ਾਅ ਨਾ ਪਾਓ।

• ਘਰ ਦ ੇਕੰਮਾਂ ਅਤੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਜੁੰ ਮਾ ਲਓ।

• ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਬਮਲਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਜਾਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵੀ ਕਰੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਵੀ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰੂਪ ਨਾਲ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ।



ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਜ਼ਿਹਤ54 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਿੇਰੀਨੇਟਲ (Perinatal) ਪਡਿਰੈਸਨ

ਿੇਰੀਨੇਟਲ (Perinatal) ਪਡਿਰੈਸਨ ਕੀ ਹ?ੈ
ਇੱਕ ਵੱਧ ਗੰਭੀਰ, ਲੰ੍ ੇਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਬਹਣ ਵਾਲਾ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ 
ਬਜਹੜਾ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕਈ ਲੋਕ ਵੱਧ ਗੰਭੀਰ, ਲੰ੍ ੇਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਬਹਣ ਵਾਲੇ ਦੱੁਖ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਅਬਜਹਾ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਬਕ ਤੁਸੀਂ ਨਬਜੱਠ 
ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ ਜਾਂ ਇਹ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਿੇਰੀਨੇਟਲ ਪਡਿਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ
ਕੀ:

• ਤੁਸੀਂ ੍ੇਕਾ੍ ੂਢੰਗ ਨਾਲ ਰੋਂਦ ੇਹ?ੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਦੋਸ਼ੀ, ਬਨਕੰਮਾ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਅਯੋਗ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ?ੋ

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ 
੍ਾਰ ੇਸੋਚਦੇ ਹ?ੋ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੈਬਨਕ ਅਟੈਕ ਜਾਂ ਮੂਡ ਬਵੱਚ ਤੀ੍ਰ ਢੰਗ ਨਾਲ  
ਅਚਾਨਕ ੍ਦਲਾਵ (mood swings) ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ?

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਜਾਂ ਆਪਣੀਆ ਂਆਮ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਦਾ ਅਨੰਦ 
ਮਾਣਨ ਬਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ?ੋ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾਂ ੍ੇਪਨਾਹ ਥਕੇਵਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ

ਪਬਹਲਾਂ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਜਾਂ ਬਚੰਤਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪੇਰੀਨੇਟਲ 
ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਹੋਣ ਦੀ ਵੱਧ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਜੀਵਨਾਂ ਬਵੱਚ ਵਾਧੂ 
ਤਣਾਅ - ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ – ਬਸਹਤ ਜਾਂ ਪੈਬਸਆਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ, 
ਅਸਬਥਰ ਜਾਂ ਅਸਬਹਯਗੋੀ ਬਰਸ਼ਤੇ ਜਾਂ ਇੱਕ ਬ੍ਮਾਰ ੍ੱਚ ੇ– ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ 
ਨੰੂ ਵੀ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਿੇਰੀਨੇਟਲ (Perinatal) ਪਚੰਤਾ

ਿੇਰੀਨੇਟਲ (Perinatal) ਪਚੰਤਾ ਕੀ ਹ?ੈ 
ਆਵਰਤੀ (Recurring) ਤੀ੍ਰ ਬਚੰਤਾ ਜਾਂ ਅਯੋਗ ਕਰ ਦੇਣ 
ਵਾਲਾ ਡਰ ਬਜਹੜਾ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕਈ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਧ ਬਚੰਤਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਬਕ ਕੁਝ ੍ੁਰਾ  
ਹ ੋਜਾਏਗਾ, ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ - 
ਅਚਾਨਕ ਜਾਂ ਜਾਣ੍ੁੱ ਝ ਕੇ - ੍ਾਰ ੇ੍ੇਕਾ੍ ੂਬਖਆਲ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। 
ਬਚੰਤਾ ਸੰ੍ੰਧੀ ਬ੍ਮਾਰੀਆ ਂਕਰਕ ੇਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਰੂਪ ਨਾਲ ਬ੍ਮਾਰ 
ਵੀ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਪਚੰਤਾ ਦ ੇਸੰਕੇਤ ਅਤ ੇਲੱਛਣ
ਕੀ:

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਡਾਵਾਂਡੋਲ 
ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੈਸ, ਕ੍ਜ਼ ਜਾਂ ਦਸਤ ਹਨ?

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਘ੍ਰਾਹਟ 
ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਇੰਝ ਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਦਲ ੍ਹੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਧੜਕ ਬਰਹਾ ਹ?ੈ

• ਤੁਸੀਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਚੌਂਕ ਜਾਂਦ ੇਹ?ੋ

• ਤੁਸੀਂ ੍ੇਚੈਨ ਜਾਂ ਮੂਡੀ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ?ੋ

• ਤੁਸੀਂ ਪਬਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਤੋਂ ੍ਚਦ ੇਹ?ੋ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ

ਬਚੰਤਾ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਹਰ ਵੇਲੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਚੈੱਕ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਉਸ ਦ ੇਨਾਲ, ਰੋਜ਼ਮਰਾ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਡਰਾਈਬਵੰਗ, ਕਰਨ ਤੋਂ ੍ਚਣਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜ ੇਅਤੀਤ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਚੰਤਾ ਜਾਂ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਹੋਇਆ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਸਦਮੇ ਬਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ੇਹ,ੋ ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਬਰਵਾਰ ਬਵੱਚ ਕੋਈ ਅਬਜਹਾ 
ਬਵਅਕਤੀ ਹ ੈਬਜਸ ਨੰੂ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਸੰ੍ੰਧੀ ਮੁੱ ਦ ੇਹੋਏ ਹਨ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਨੀਂਦ ਦੀ ਕਮੀ ਅਤੇ ਨਾਕਾਫੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਬਚੰਤਾ ਨੰੂ ੍ਦਤਰ ੍ਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਿਾਿਤ ਕਰਨਾ
ਿੇਰੀਨੇਟਲ ਪਡਿਰੈਸਨ ਅਤ ੇਪਚੰਤਾ ਆਮ ਅਤ ੇਇਲਾਜਯੋਗ ਹਨ। 
ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਤਲਾਸ਼ ਕਰਨ ਦ ੇਕਈ ਢੰਗ 
ਹਨ। ਜਲਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲ੍ ਜਲਦੀ ਬ੍ਹਤਰ 
ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿਰਿਦਾਤਾ
ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜਾਂ 
ਗੁਪਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਕ ੇਬਕਸ ੇਵੀ ਵਲੇੇ ਫਨੋ ਕਰੋ, ਬਦਨ ਜਾਂ ਰਾਤ।

ਦੋਸਤ, ਿਪਰਵਾਰ ਅਤ ੇਭਾਈਚਾਰਾ
ਆਪਣ ੇਕਰੀ੍ੀ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਤੁਸੀਂ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ  
ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆ ਂਬਚੰਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੁਣੋ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਉਹ ਸਾਡੇ ਦੋਸਤ ਅਤੇ 
ਪਬਰਵਾਰ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਬਜਹੜ ੇਪਬਹਲਾਂ ਦੇਖਦ ੇਹਨ ਬਕ ਸਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਪੇਰੀਨੇਟਲ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਔਰਤਾਂ ਜਾਂ ਮਰਦਾਂ ਨੰੂ 

ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜਾਂ 
ਜਨਮ ਦੇਣ, ਗੋਦ ਲੈਣ, ਗਰਭਪਾਤ ਹੋਣ ਜਾਂ ਮਬਰਆ ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ 
ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਦ ੇਸਾਲ ਬਵੱਚ ਕਦੇ ਵੀ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ “NESTS” ਿਹੁੰ ਚ
• ਿੌਸ਼ਪਟਕ (N - Nutritious) ਭੋਜਨ ਖਾਓ।

• ਰੋਜ਼ ਕੁਝ ਕਸਰਤ (E - Exercise) ਕਰੋ।

• ਕਾਫੀ ਨੀਂਦ (S - Sleep) ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੇ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹਾ ਸਮਾਂ (T - Time) ਕੱਢੋ। ਇੱਕ ੍ੇ੍ੀਬਸਟਰ 
ਨੰੂ ਰੱਖੋ ਜਾਂ ਪਬਰਵਾਰ ਨੰੂ ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। 

• ਸਹਾਰਾ (S - Support) ਤਲਾਸ਼ੋ। ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ, ਦੋਸਤਾਂ 
ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। ਪੈਸੇਬਫਕ ਪੋਸਟ ਪਾਰਟਮ 
ਸਪੋਰਟ ਸੁਸਾਇਟੀ (Pacific Post Partum Support 
Society) (postpartum.org) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਜਾਂ ਇੱਕ 
ਪੋਸਟਪਾਰਟਮ ਸਪੋਰਟ ਗਰੱਪ ਬਵੱਚ ਬਹੱਸਾ ਲਓ।

http://postpartum.org
http://postpartum.org
http://postpartum.org
http://postpartum.org


ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਮਾਯੂਸੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਿੱਠਣਾ 55

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਮਾਯੂਸੀ ਨਾਲ ਨਪਜੱਠਣਾ

ਇੱਕ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਘਰ ਬਲਆਉਣ ਦਾ ਮਤਲ੍ ੍ਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂ
ਤ੍ਦੀਲੀਆ ਂਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ– ਤੁਹਾਡ ੇਪਬਰਵਾਰ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਕਾਰਜਕਰਿਮ ਬਵੱਚ। ਉਸ ਨਾਲ ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ੋਬਕ ਤੁਸੀਂ 
੍ਹੁਤ ਥਕ ੇਹੋਏ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਨਵੀਂ ਮਾਤਾ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜੀਵਨ ੍ਹੁਤ 
ਮਾਯੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਬਜਹਾ ਮਬਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਲਗਾਤਾਰ 
ਰੋਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਸਹਾਇਤਾ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ। ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਬਵੱਚ ਫੱਬਸਆ ਹੋਇਆ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਬਜਹੜੀਆਂ ਤੁਸੀਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਕਰਦੇ ਸੀ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨਾਲ ਸੁਖਾਵਾਂ ਜਾਂ 
ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ ਉਨਾ ਜੁਬੜਆ ਹੋਇਆ ਮਬਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ। 
ਤੁਸੀਂ ਮਬਹਮਾਨਾਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਸਾਰੀ 
ਸਲਾਹ ਨਾਲ ਬ੍ਹ੍ਲ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸੁਭਾਬਵਕ ਹਨ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਦੂਸਰੇ ਨਵੇਂ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਬਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੀ ਮਬਹਸਸੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਪੇਰੈਂਬਟੰਗ ਸਮਹੂਾਂ 
ਅਤੇ ਪਰਿਗੋਰਾਮਾਂ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਧਨ ਭਾਗ ਦੇਖੋ।

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਕਈ ਵਾਰੀ ਮੈਂ ਸੋਚਦਾ ਸੀ, “ਅਸੀਂ ਕੀ ਕੀਤਾ ਹ?ੈ  

ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਪੁਰਾਣੀ ਬਜ਼ੰਦਗੀ ਵਾਪਸ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹਾਂ!” ਪਰ ਚੰਗੇ  
ਸਮੇਂ ਇੰਨ੍ਹੇਂ  ਵਧੀਆ ਸੀ ਬਕ ਮੈਂ ਬਪਤਾ ਨਾ ਹੋਣ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਨਹੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦਾ।

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ 

ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦ ੇਬਖਆਲ ਆ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਗੁਪਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 (ਬਦਨ ਦ ੇ
24 ਘੰਟੇ, ਹਫਤੇ ਦ ੇ7 ਬਦਨ) ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ। ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਬਚੰਤਾ 
੍ਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਬਸਹਤ ਦੇਖੋ।

ਖਤਰਾ
ਆਿਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਪਹਲਾਓ (shake) ਨਾ। 

੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਹਲਾਉਣ ਕਰਕ ੇਬਦਮਾਗ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾਂ ਮੌਤ  
ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਨਯੰਤਰਿਣ 
ਗੁਆਉਣ ਵਾਲੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਥਾਂ  
ਤ ੇਬਲਟਾਓ ਅਤੇ ਉਥੋਂ ਹੱਟ ਜਾਓ। ਰੋਣਾ ਦੇਖ ੋਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ 
ਲਈ purplecrying.info ਤ ੇਜਾਓ। 

ਮਾਯੂਸੀ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨਾ
ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮਾਯੂਸ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਬਕਸੇ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸਥਾਨ ਤੇ ਬਲਟਾਉਣਾ ਅਤੇ ਕੁਝ ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ 
ਕਮਰੇ ਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਚਲੇ ਜਾਣਾ

• ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਬਰਵਾਰ ਨੰੂ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਬਲਜਾਉਣ ਲਈ 
ਕਬਹਣਾ ਤਾਂਬਕ ਤੁਸੀਂ ਝਪਕੀ ਲੈ ਸਕੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਕੁਝ 
ਸਮਾਂ ਇਕੱਲਾ ਬ੍ਤਾ ਸਕੋ

• ਆਪਣੇ ਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ੍ਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਬਕ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

• ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ

• ਹੋਰ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨਾ

http://purplecrying.info
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ਿਾਲਣ ਿੋਸ਼ਣ ਪਵੱਚ ਸਪਭਆਚਾਰਕ ਅੰਤਰ
ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਬਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਪਰੰਪਰਾਵਾਂ ਇੱਕ ਪਬਰਵਾਰ ਦੇ ਜੀਵਨ 
ਨੰੂ ਸਬਮਰਿਧ ੍ਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਪਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ 
ਦੇ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਬਪਛੋਕੜ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਟਾਕਰੇ ਪੈਦਾ ਹ ੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਇਸ ੍ਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਬਕ ਬਕਹੜੀਆਂ 
ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਕਦਰਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ। 
ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਬਫਰ 
ਅਬਜਹੀਆਂ ਕੇਂਦਰੀ (core) ਕਦਰਾਂ ਲੱਭੋ ਬਜਹੜੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬਵਚਕਾਰ ਸਾਂਝੀਆਂ ਹਨ। ਆਪਣੀਆਂ ਪਬਰਵਾਰਕ ਪਰੰਪਰਾਵਾਂ 
੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ
• ਆਪਣ ੇਦੋਵੇਂ ਬਪਛੋਕੜਾਂ ਦੀਆ ਂਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਬਮਲਾਓ। 

ਦੋਵੇਂ ਸਬਭਆਚਾਰਾਂ ਤੋਂ ਛੁੱ ਟੀਆਂ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ, ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ੍ੋਲੋ 
ਅਤੇ ਰਵਾਇਤੀ ਭੋਜਨ ਪਕਾਓ।

• ਨਵੀਆਂ ਪਬਰਵਾਰਕ ਪਰੰਪਰਾਵਾਂ ੍ਣਾਓ ਬਜਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਸਾਂਝੀਆ ਂਕੇਂਦਰੀ (core) ਕਦਰਾਂ ਤ ੇਫੋਕਸ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਨਹੀਂ ੍ੋਲ ਸਕਦੀ ਸੀ 

ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਦੀਆ ਂਕੋਈ ਨਰਸਰੀ ਰਾਇਮਾਂ ਨਹੀਂ 
ਆਉਂਦੀਆਂ ਸਨ। ਇਸ ਕਰਕ ੇਮੈਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਬਕਤਾ੍ਾਂ 
ਲੈਣ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਲਾਇ੍ਰਿੇਰੀ ਲੈਕੇ ਗਈ। ਉਹ ਮੇਰ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਮੈਂਡੇਬਰੰਨ ਬਵੱਚ ਆਪਣੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆ ਂਸੁਣਾਉਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  
ਨੰੂ ਵਰਤਦੀ ਸੀ।
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ਿਾਲਣ ਿੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਪਵਲੱਖਣ ਹਾਲਾਤ
ਇਕੱਲਾ (ਪਸੰਗਲ) ਮਾਤਾ ਜਾਂ ਪਿਤਾ ਹੋਣਾ
ਬਸੰਗਲ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲ੍ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਬਵੱਚ ਇਕੱਲਾ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਨੇੜੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਸਹਾਰ ੇ
ਦਾ ਚੰਗਾ ਸਰਿੋਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਬਥਤੀ ਜ ੋਵੀ ਹੋਵ,ੇ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋਕ ਅਤੇ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹਨ।

ਿੇਰੈਂਪਟੰਗ ਿਰਿੋਗਰਾਮ ਅਤ ੇਸਮੂਹ ਲੱਭਣਾ 
ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਬਵੱਚ ਸਹਾਬਰਆ ਂ੍ਾਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱਭ:ੋ

• ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ, ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ ਜਾਂ ਬਸਹਤ  
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ

• BC211: bc211.ca

• ਿੇਰੈਂਟ ਸਿੋਰਟ ਸਰਪਵਪਸਿ ਸੁਸਾਇਟੀ ਔਫ ਬੀਸੀ 
(Parent Support Services Society of BC): 
parentsupportbc.ca ਜਾਂ 1-877-345-9777

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਵਾਈਐਮਸੀਏ/ਵਾਈਡਬਪਲਊਸੀਏ  
(YMCA/YWCA)

• ਦ ਬੀਸੀ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਿਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ ਆਉਟਰੀਚ 
ਿਰਿੋਗਰਾਮਿ (the BC Association of Pregnancy 
Outreach Programs): bcapop.ca

• ਦ ਬੀਸੀ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਅਬੋਪਰਜਨਲ ਫਰੈਂਡਪਸ਼ਿ ਸੈਂਟਰਿ 
(the BC Association of Aboriginal Friendship 
Centres): bcaafc.com ਜਾਂ 250-388-5522

• ਦ ਇੰਮੀਗਰਿੇਂਟ ਸਰਪਵਪਸਿ ਸੁਸਾਇਟੀ ਔਫ ਬੀਸੀ (the 
Immigrant Services Society of BC): issbc.org  
ਜਾਂ 604-684-2561

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਗਰੱੁਪਾਂ, 

ਧਾਰਬਮਕ ਗਰੱੁਪਾਂ ਜਾਂ ਔਨਲਾਇਨ ਪੇਰੈਂਬਟੰਗ ਗਰੱੁਪਾਂ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਬਜਹੜੇ ਫੇਸ੍ੁੱ ਕ ਤੇ ਹਨ, ਰਾਹੀਂ ਦੂਸਰੇ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ। 
ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਪਲੇਗਰਾਉਂਡਾਂ, ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਸੈਂਟਰਾਂ ਜਾਂ ਮਾਤਾ-
ਬਪਤਾ ਅਤੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਲਈ ਮੂਵੀ ਟਾਈਮਜ਼ ਤੇ ਬਮਲਣਾ। 

ਮਨੀ ਸੈਂਸ
ਨੌਕਰੀ ਲੱਭਣ ਵਾਪਲਆ ਂਲਈ ਪਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ

ਲੰ੍ੀ ਅਵਧੀ ਦੀ ਨੌਕਰੀ ਲੱਭਣ, ਪਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ , 
ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਦ ਬਸੰਗਲ ਪੇਰੈਂਟ ਇੰਮਪਲੌਏਮੈਂਟ ਇਬਨਸ਼ੀਏਬਟਵ 
(the Single Parent Employment Initiative (SPEI)): 
1-866-866-0800। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਮਦਨੀ ਜਾਂ ਅਪੰਗਤਾ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਤ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 

• ਇੱਕ ਸਾਲ ਤੱਕ ਦੀ ਭੁਗਤਾਨ ਵਾਲੀ (paid) ਬਸਖਲਾਈ

• ਭੁਗਤਾਨ ਵਾਲਾ (paid) ਤਜਰ੍ਾ

• ਤੁਹਾਡੀ ਬਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕੰਮ ਦ ੇਪਬਹਲੇ ਸਾਲ  
ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਮੁਫਤ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ

• ਸਕੂਲ ਤੱਕ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਮੁਫਤ ਟਰਿਾਂਬਜ਼ਟ

ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ (Multiples) ਬੱਪਚਆਂ  
ਦਾ ਿਾਲਣ ਿੋਸ਼ਣ
ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਨਵਜੰਮੇ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਕੰਮ ਹੈ। 
ਇਸ ਲਈ ਜੌਬੜਆ,ਂ ਬਤੰਨ (ਜਾਂ ਉਸ ਤੇਂ ਵੱਧ!) ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨਾ ਖਾਸਕਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ੍ੱਚੇ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲ੍ ਹੋਰ ਵੀ ਘੱਟ ਨੀਂਦ, ਹੋਰ ਕੰਮ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਹੋਰ ਘੱਟ ਸਮਾਂ ਹੈ। ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਵੱਧ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, 
ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ। ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਓ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਸੌ 
ਰਹੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਸੋਵੋ, ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਅਗੇ ਵੱਧੋ। ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ੍ੱਬਚਆਂ (multiples) ਦੇ ਮਾਤਾ-
ਬਪਤਾ ਲਈ ਸਮੂਹ ਹੈ, ਤਾਂ ਬਹੱਸਾ ੍ਣਨ ੍ਾਰੇ ਬਵਚਾਰ ਕਰੋ।

ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣਾ
ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬ੍ਹ੍ਲ ਹ ੋਜਾਣ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ  
ਨਾ ਕਰੋ। ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਕੋਲੋਂ  ੍ੱਬਚਆ,ਂ ਘਰ ਦ ੇਕੰਮ ਜਾਂ ੍ਾਹਰ ਦ ੇ
ਕੰਮਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗਣਾ

• ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ੍ੱਬਚਆ ਂ(multiples) ਦ ੇਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਲਈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਦਾ ਬਹੱਸਾ ੍ਣਨਾ

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ, ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ,ਦਾਈ 
ਜਾਂ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ ਕੋਲੋਂ  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਲਈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨਾ 

http://www.bc211.ca
https://www.parentsupportbc.ca
https://www.bcapop.ca
http://www.bcaafc.com
https://issbc.org
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/income-assistance-on-assistance/employment-planning/spei
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/income-assistance-on-assistance/employment-planning/spei
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਸੀਂ ਚਾਹ ੇਭੁਗਤਾਨ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਜਾਂ ਭੁਗਤਾਨ ਵਾਲੀ 

ਛੁੱ ਟੀ ਤ ੇਹ,ੋ ਤੁਹਾਡ ੇਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ ਜਾਂ 
ਇੱਕ ਬਮਲਦੀ ਜੁਲਦੀ ਨੌਕਰੀ ਖੁੱ ਲੀ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਛੁੱ ਟੀ ਤ ੇਹੋਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਤੁਸੀਂ ਅਜ ੇਵੀ ਆਪਣ ੇਮੈਡੀਕਲ 
ਲਾਭ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

 ਨੌਕਰੀ ਤੋਂ ਛੁੱ ਟੀ ਦਾ ਿਰਿਬੰਧ ਕਰੋ
ਭੁਗਤਾਨ ਤੋਂ ਪਬਨਾਂ ਛੁੱ ਟੀ: ਸਾਰ ੇਕਰਮਚਾਰੀ ਇੱਕ ਨਵੇਂ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ 
ਸਮਾਂ ਬ੍ਤਾਉਣ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਛੁੱ ਟੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਬਦੰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੈਟਰਬਨਟੀ 
(maternity) ਛੁੱ ਟੀ ਦ ੇਨਾਲ ਪੇਰੈਂਟਲ (parental) ਛੁੱ ਟੀ ਵੀ ਬਮਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਾਥੀ ਅਤੇ ਗੋਦ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਮਾਤਾ - ਬਪਤਾ ਨੰੂ ਪੇਰੈਂਟਲ  
ਛੁੱ ਟੀ ਬਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਭੁਗਤਾਨ ਵਾਲੀ ਛੁੱ ਟੀ: ਜ ੇਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ 
ਨੌਕਰੀ ਸੀ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਮਪਲੌਏਮੈਂਟ ਇੰਸ਼ੋਰੈਂਸ਼ ਰਾਹੀਂ 
ਭੁਗਤਾਨ ਵਾਲੀ ਮੈਟਰਬਨਟੀ ਛੁੱ ਟੀ ਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ ਵਾਲੀ ਪੇਰੈਂਟਲ 
ਛੁੱ ਟੀ ਬਮਲੇ। ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਤਾਵਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਮੈਟਰਬਨਟੀ ਛੁੱ ਟੀ 
ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ੍ਾਅਦ ਪੇਰੈਂਟਲ ਛੁੱ ਟੀ ਲੈਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਬਪਤਾ 
ਅਤੇ ਗੋਦ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਨੰੂ ਵੀ ਭੁਗਤਾਨ ਵਾਲੀ ਪੇਰੈਂਟਲ 
ਛੁੱ ਟੀ ਬਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। canada.ca/en/services/benefits/ei/
ei-maternity-parental ਤ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ। ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਕੋਈ ਵੀ ਅਬਜਹ ੇਵਾਧ ੂਲਾਭਾਂ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ੋਬਜਹੜ ੇਸੰਭਵ ਹ ੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਮ ਦਾ ਸਥਾਨ ਪੇਸ਼ ਕਰੇ। 

 ਨਾਮ ਚੁਣੋ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਪਬਹਲਾ ਨਾਮ (“ਬਗਵਨ ਨੇਮ”) ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਆਖਰੀ ਨਾਮ (“ਸਰਨੇਮ”) ਦੇਣਾ ਪਵੇਗਾ। ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਜਾਂ 
ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਵਚਕਾਰਲੇ (ਬਮਡਲ) ਨਾਮ ਦੇਣ ਦੀ ਚੋਣ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ੍ੱਚੇ ਦਾ ਸਰਨੇਮ ਮਾਂ ਦਾ, ਬਪਤਾਂ ਦਾ, ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਬਮਸ਼ਰਨ (ਡੈਸ਼ ਤੋਂ 
ਬ੍ਨਾਂ ਜਾਂ ਡੈਸ਼ ਦ ੇਨਾਲ) ਜਾਂ ਦੋਵਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖਰਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

 ਸਰਿਰਿਸਤ ਚੁਣਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ
ਇਸ ੍ਾਰ ੇਸੋਚੋ ਬਕ ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਮੌਤ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋ
ਬਕ ਉਸ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੌਣ ਕਰੇ। ਜ ੇਉਹ ਬਵਅਕਤੀ ਸਬਹਮਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਵਸੀਅਤ ਬਵੱਚ ਜਾਂ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟ ਔਫ ਸਟੈਂਡ੍ਾਏ 
ਔਰ ਟੇਸਟੇਮੈਂਟਰੀ ਗਾਰਡੀਅਨ (Appointment of Standby or 
Testamentary Guardian) ਫਾਰਮ ਭਰ ਕੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ 
ਦ ੇਸਰਪਰਿਸਤ ਵਜੋਂ ਬਨਯੁਕਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 ਜਨਮ ਨੰੂ ਰਪਜਸਟਰ ਕਰੋ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦ ੇ30 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ੍ੀ. ਸੀ. ਵਾਈਟਲ 
ਸਟੈਬਟਸਬਟਕਸ ਏਜੰਸੀ (B.C. Vital Statistics Agency) ਨਾਲ 
ਰਬਜਸਟਰ ਕਰੋ। ਜਨਮ ਨੰੂ ebr.vs.gov.bc.ca ਤ ੇਔਨਲਾਇਨ ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਦਾਈ ਰਾਹੀਂ ਰਬਜਸਟਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਨੰੂ ਰਬਜਸਟਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਮਡੈੀਕਲ 
ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਪਲਾਨ (Medical Services Plan) ਬਵੱਚ ਭਰਤੀ ਵੀ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਜਨਮ ਸਰਟੀਫੀਕਟੇ, ਸਸ਼ੋਲ ਇੰਸ਼ਰੋੈਂਸ ਨੰ੍ਰ ਅਤੇ 
ਕਨੇੈਡਾ ਚਾਇਲਡ ੍ਨੇੈਬਫਟਸ ਲਈ ਅਪਲਾਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

 ਜਨਮ ਸਰਟੀਫੀਕੇਟ ਿਰਿਾਿਤ ਕਰੋ
ebr.vs.gov.bc.ca ਤ ੇਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰ ੇਜਨਮ ਨੰੂ ਰਬਜਸਟਰ ਕੀਤ ੇ
ਜਾਣ ਲਈ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫਾਰਮ ਦ ੇਬਪਛਲੇ ਪਾਸ ੇਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ 
ਵਾਸਤੇ ਸਰਕਾਰੀ ਸ਼ਨਾਖਤ ਲਈ ਅਪਲਾਈ ਕਰੋ। ਜਨਮ ਸਰਟੀਫੀਕੇਟ 
ਲਈ ਫੀਸ ਹੈ।

ਮਨੀ ਸੈਂਸ
ਕੈਨੇਡਾ ਚਾਇਲਡ ਬੈਨੇਪਫਟ ਲਈ  
ਅਿਲਾਈ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ  
ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਬਸਕ ਸਰਕਾਰੀ ਭੁਗਤਾਨ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ। 
ਕੇਵਲ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਜਨਮ ਨੰੂ ਰਬਜਸਟਰ ਕੀਤ ੇਜਾਣ  
ਲਈ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫਾਰਮ ਦ ੇਬਪਛਲੇ ਪਾਸ ੇਸਬਹਮਤੀ  
ਵਾਲੇ ਡੱ੍ ੇਨੰੂ ਚੈੱਕ ਕਰੋ। canada.ca/en/revenue-
agency/services/child-family-benefits ਜਾਂ  
1-800-387-1193 ਤ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ। 

ਮਨੀ ਸੈਂਸ
ਮੈਡੀਕਲ ਕਵਰੇਜ

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮਦਨੀ ਦਰਪਮਆਨੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਐਮਐਸਪੀ 
ਸਪਲੀਮੈਂਟਰੀ ਲਾਭਾਂ (MSP Supplementary) ਲਈ 
ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੈਲਥ ਇੰਸ਼ੋਰੈਂਸ 
੍ੀਸੀ ਨਾਲ 1-800-663-7100 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਐਮਐਸਪੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟਰੀ ਲਾਭਾਂ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਐਨਕ, ਸੁਣਨ ਲਈ ਉਪਕਰਣਾਂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ 
ਦੀ ਮੁਢਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਸਤੇ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਵੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਹੈਲਦੀ ਬਕਡਜ਼ 
ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਨਾਲ 1-866-866-0800 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਿ ਹੋ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ 
ਹੈਲਥ ਅਥਾਬਰਟੀ ੍ੈਨੇਬਫਟਸ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹੋਰ ਇੰਸ਼ੋਰੈਂਸ ਦੁਆਰਾ 
ਕਵਰ ਨਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਮੈਡੀਕਲ ਅਤੇ ਡੈਂਟਲ ਖਰਬਚਆਂ  
ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰੇ। ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ healthbenefits@
fnha.ca ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ ਜਾਂ 1-855-550-5454 ਨੰੂ ਟੋਲ  
ਫਰਿੀ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਰਪਫ਼ਊਜੀ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਹੈਲਥ ਇੰਸ਼ੋਰੈਂਸ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 
1-800-663-7100 ਤ ੇਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜੇਕਰ 
ਤੁਸੀਂ ਐਮਐਸਪੀ ਕਵਰੇਜ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ। ਜ ੇਅਬਜਹਾ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਇੰਟਬਰਮ ਫੈਡਰਲ ਹੈਲਥ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਰਾਹੀਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕੋ। 1-888-242-2100 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰ ੋ
ਜਾਂ cic.gc.ca/english/refugees/outside/summary-
ifhp.asp ਤ ੇਜਾਓ।

 ਮੈਡੀਕਲ ਕਵਰੇਜ ਿਰਿਾਿਤ ਕਰੋ 
ਜਨਮ ਦ ੇ60 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਮੈਡੀਕਲ ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਪਲਾਨ 
(ਐਮਐਸਪੀ) ੍ੇ੍ੀ ਰਬਜਸਟਰੇਸ਼ਨ ਫਾਰਮ ਭਰੋ। ਜਨਮ ਨੰੂ 
ਰਬਜਸਟਰ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਅਪਲਾਈ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ health.gov.bc.ca/
exforms/msp/115fil.pdf ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣ ੇਹਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਦਾਈ 
ਕੋਲੋਂ  ਫਾਰਮ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ। ਪਬਹਲੇ 60 ਬਦਨਾਂ ਲਈ ੍ੱਚੇ ਲਈ ਆਪਣਾ 
ਮੈਡੀਕਲ ਨੰ੍ਰ ਵਰਤੋ।

https://www.canada.ca/en/services/benefits/ei/ei-maternity-parental.html
https://www.canada.ca/en/services/benefits/ei/ei-maternity-parental.html
http://familylaw.lss.bc.ca/assets/forms/mini/appointmentStandbyTestamentaryGuardian.pdf
http://familylaw.lss.bc.ca/assets/forms/mini/appointmentStandbyTestamentaryGuardian.pdf
http://familylaw.lss.bc.ca/assets/forms/mini/appointmentStandbyTestamentaryGuardian.pdf
https://ebr.vs.gov.bc.ca
https://www.canada.ca/en/services/benefits/family.html
https://www.canada.ca/en/services/benefits/family.html
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/msp/bc-residents/premiums/regular-premium-assistance
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/msp/bc-residents/premiums/regular-premium-assistance
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/msp/bc-residents/premiums/regular-premium-assistance
mailto:healthbenefits%40fnha.ca?subject=
mailto:healthbenefits%40fnha.ca?subject=
https://www.canada.ca/en/immigration-refugees-citizenship/services/refugees/help-within-canada/health-care/interim-federal-health-program/coverage-summary.html
https://www.canada.ca/en/immigration-refugees-citizenship/services/refugees/help-within-canada/health-care/interim-federal-health-program/coverage-summary.html
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/health/forms/115fil.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/health/forms/115fil.pdf
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CERTIFICATE OF BIRTH

ਮਨੀ ਸੈਂਸ
ਪਿਰਿਸਪਕਰਿਿਸ਼ਨ ਦਵਾਈਆ ਂਦ ੇਖਰਪਚਆਂ ਲਈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਿਾਿਤ ਕਰੋ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਬਹਲਾਂ ਹੀ ਫਅੇਰ ਫਾਰਮਾਕਅੇਰ ਲਈ ਰਬਜਸਟਰ 
ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਆਪਣ ੇਆਪ ਹੀ ਰਬਜਸਟਰ 
ਹ ੋਜਾਵਗੇਾ। ਜ ੇਅਬਜਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ www2.gov.
bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/
pharmacare-for-bc-residents  ਤ ੇਰਬਜਸਟਰ ਕਰੋ ਜਾਂ 
1-800-663-7100 ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ। 

ਮਨੀ ਸੈਂਸ
ਹੋਰ ਪਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰ ੇਿਤਾ ਕਰੋ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਮਦਨੀ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ 
ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਰਹਾਇਸ਼, ਸਪਲੀਮੈਂਟਾਂ, ਫਾਰਮਲੇੂ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਭਗੁਤਾਨ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕੋ। 
www2.gov.bc.ca ਤ ੇ“ਜਨਰਲ ਹੈਲਥ ਐਡਂ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ” 
ਸਰਚ ਕਰੋ ਜਾਂ 1-866-866-0800 ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ।

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-bc-residents
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-bc-residents
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-bc-residents
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/income-assistance/on-assistance/supplements?keyword=General&keyword=and&keyword=health&keyword=supplements
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਲੱਭਣਾ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨੰ੍ਰਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ੍ਣਾਓ ਅਤੇ ਉਸ 
ਨੰੂ ਫੋਨ ਦ ੇਕੋਲ ਰੱਖੋ। ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ:ੋ

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੰ੍ਰ:

• 9-1-1 (ਫਾਇਰ, ਪੁਬਲਸ, ਪੌਇਜ਼ਨ ਕੰਟਰੋਲ, ਐਂ੍ ੂਲੈਂਸ) 

ਗੈਰ - ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੰ੍ਰ:

• ਤੁਹਾਡਾ ਸੈੱਲਫੋਨ
• ਡਾਕਟਰ
• ਸਹਾਇਕ ਗੁਆਂਢੀ
• ਸਭ ਤੋਂ ਕਰੀ੍ੀ ਬਰਸ਼ਤੇਦਾਰ
• ਟੈਕਸੀ
• ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ – 8-1-1

ਸੂਚੀ ਦ ੇਉਪਰਲੇ ਭਾਗ ਤ,ੇ ਬਲੱਖ:ੋ

• ਤੁਹਾਡਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਪੂਰਾ ਨਾਮ
• ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਦਾ ਫੋਨ ਨੰ੍ਰ
• ਤੁਹਾਡਾ ਪਤਾ
• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ੍ੀਸੀ ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਕਾਰਡ ਨੰ੍ਰ

ਬੇਬੀਪਸਟਰਿ (Babysitters)
ਇਸ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਨਵੇਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਛੱਡਦ ੇਹ ੋ- ਭਾਵੇਂ ਇੱਕ ਦੋਸਤ, ਪਬਰਵਾਰਕ ਮੈਂ੍ਰ ਜਾਂ 
੍ੇ੍ੀਬਸਟਰ - ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਤਆਰੀ ਕਰ:ੋ

• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਫੜਦ ੇਅਤੇ ਖੇਡਦ ੇਹੋਏ ਦੇਖ ਕੇ

• ਪੱੁਛ ਕੇ ਬਕ ਉਹ ਰੋਣ ਜਾਂ ਬਚੜਬਚੜੇਪਣ ਨਾਲ ਬਕਵੇਂ ਨਬਜੱਠਣਗੇ

• ਦੇਖਕ ੇਬਜਵੇਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਫੀਡ ਕਰਦ ੇਅਤੇ ਉਸਦਾ 
ਡਾਇਪਰ ੍ਦਲਦ ੇਹਨ

• ਆਪਣ ੇਸੁਰੱਬਖਅਤ ਨੀਂਦ ਸੰ੍ੰਧੀ ਰੁਟੀਨਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਾ ਕੇ 
(ਨੀਂਦ ਦੇਖੋ)

• ਪੱੁਛ ਕੇ ਜੇਕਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ੍ੇ੍ੀਬਸਬਟੰਗ ਅਤੇ ਫਸਟ-ਏਡ ਕੋਰਸ  
ਕੀਤਾ ਹੈ

• ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਅਤੇ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ੍ਾਰ ੇਸਪਸ਼ਟ ਹੋਕ:ੇ

✔ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸੌਣ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਸਦੀ ਬਪੱਠ ਦ ੇ੍ਲ ਬਲਟਾਉਣਾ।

✔ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਸੌਣ ਦੌਰਾਨ ਅਕਸਰ ਉਸ ਨੰੂ ਜਾਂਚਣਾ।

✔ ਜ ੇਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਹੋਣ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ।

✘ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਮਾਰਨਾ ਜਾਂ ਬਹਲਾਉਣਾ ਨਹੀਂ।

✘ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਚੇਂਜ ਟੇ੍ਲ, ਕਾਉਚ, ੍ਾਲਗਾਂ ਦੇ ਬ੍ਸਤਰੇ 
ਜਾਂ ਕਾਉਂਟਰ ਤੇ ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡਣਾ।

✘ ੍ੱਚੇ ਦੀ ੍ੋਤਲ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਮਾਈਕਰਿੋਵੇਵ ਜਾਂ ਸਟੋਵ ਤੇ ਗਰਮ 
ਨਾ ਕਰਨਾ। ਉਸਦੀ ੍ਜਾਏ ਨਲਕੇ ਦੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਵਾਲਾ 
ਭਾਂਡਾ ਵਰਤੋ।

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਜੇਕ੍ ਦ ੇਸਾਡੇ ਜੀਵਨਾਂ ਬਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 

ਮੇਰਾ ਸਾਥੀ ਅਤੇ ਮੈਂ ਇੱਕ ਦੂਸਰ ੇਕੋਲੋਂ  ਜ਼ੌਂਮ੍ੀਆ ਂਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਬਨਕਲਦ ੇਸੀ। ਕਦ ੇਕਦ ੇ੍ੇ੍ੀਬਸਟਰ ਵਰਤਣਾ ਸਾਨੰੂ ਇੱਕ ਜੋੜ ੇ
ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮੁੜ ਕੇ ਜੁੜਨ ਬਦੰਦਾ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ੍ੇ੍ੀਬਸਟਰ ਆਉਂਦਾ/ਦੀ ਹ,ੈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਦਖਾਓ ਬਕ - ਐਮਰਜੈਂਸੀ 
ਨੰ੍ਰਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਸਮੇਤ - ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਕਥ ੇਰੱਖੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਦੱਸ ੋਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਕਥ ੇਜਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਵਾਪਸ ਆਓਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਤੱਕ ਬਕਵੇਂ ਪਹੁੰ ਬਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਕਸ ੇਵੀ ਅਬਜਹੇ ਬਵਅਕਤੀ 

ਨਾਲ ਸਖੁਾਵਾਂ ਮਬਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹ ੋਬਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ 
ਨੰੂ ਛੱਡਦੇ ਹ ੋ- ਭਲੇ ਹੀ ਜ ੇਉਹ ਕਝੁ ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੈ।

ਲਸੰਸਸ਼ੁਦਾ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ
ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਾਫੀ ਸਮੇਂ ਲਈ ਲਸੰਸਸ਼ੁਦਾ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਪਵੇਗੀ, ਜਲਦੀ ਤਲਾਸ਼ਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਦੇਣਾ ਚੰਗਾ ਬਵਚਾਰ 
ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਬਜਹਾ ਬਵਕਲਪ ਭਾਲਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਬਦੰਦਾ ਹ ੈਬਜਹੜਾ 
ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਪਬਰਵਾਰ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ

• ਦ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਸਰਬਵਸ ਸੈਂਟਰ  
(1-888-338-6622 ਤ ੇਟੋਲ ਫਰਿੀ)

• ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਬਰਸੋਰਸ ਅਤੇ ਰੈਫਰਲ ਸੈਂਟਰਜ਼  
(ccrr.bc.ca)

• ਸਰਬਵਸ ੍ੀਸੀ ਦ ੇਸਥਾਨ  
(1-800-663-7876 ਤ ੇਟੋਲ ਫਰਿੀ)

• ਇੰਮੀਗਰਿੇਂਟ ਸੈਟਲਮੈਂਟ ਸਰਬਵਸ ਏਜੰਸੀਆਂ 
(issbc.org)

ਸਾਧਨ ਭਾਗ ਬਵੱਚ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਦੇਖੋ।

ਮਨੀ ਸੈਂਸ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਲਸੰਸਸ਼ੁਦਾ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਪਰਿਦਾਤਾ 

ਵਰਤਣ ੍ਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਚਾਇਲਡ 
ਕੇਅਰ ਸੰ੍ੰਧੀ ਕੁਝ ਖਰਬਚਆ ਂਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ 
ਸਕੋ। ਅਫੋਰਡੇ੍ਲ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ੍ੈਨੇਬਫਟ (ਏਸੀਸੀ੍ੀ) 
(Affordable Child Care Benefit (ACCB)) ੍ਾਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ,ੋ ਬਜਹੜਾ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਦ ੇਖਰਚ ੇ
ਲਈ ਪਰਿਤੀ ਮਹੀਨੇ $1,250 ਤੱਕ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ myfamilyservices.gov.bc.ca/s/estimator ਤ ੇ
ਔਨਲਾਇਨ ਐਸਟੀਮੇਟਰ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਫੰਬਡੰਗ ਦੀ ਰਾਸ਼ੀ 
ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਬਕਵੇਂ ਅਪਲਾਈ ਕਰਨਾ ਹ ੈ੍ਾਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਏਸੀਸੀ੍ੀ (ACCB) ਦੀ ਵੈੱ੍ਸਾਇਟ ਤ ੇਜਾਓ।

http://ccrr.bc.ca
https://myfamilyservices.gov.bc.ca/s/estimator
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ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ
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ਫੈਮਲੀ ਿਲੈਪਨੰਗ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 

98% ਤੱਕ ਪਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਹੇਠਾਂ ਬਦੱਤੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਸਾਰੀਆ ਂਸੱਚ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ:

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਹੈ

• ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਫੀਬਡੰਗ ਤ ੇਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ  
ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਹ ੋ

• ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਆਈ ਹੈ

ਪਰ, ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਬਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਵੇਲ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਪਕਸਮ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਫਾਇਦੇ ਨੁਕਸਾਨ

ਆਈਯੂਐਸ (IUS) (ਪਰਿੋਜੈਸਟਰਿੋਨ 
- ਬਰਲੀਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਇੰਟਰਿਾਯੁਟਰੀਨ ਬਸਸਟਮ)

ਟੀ(t) ਦ ੇਆਕਾਰ ਦੀ ਛੋਟੀ 
ਬਜਹੀ ਬਡਵਾਇਸ ਬਜਸ ਨੰੂ 
੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਬਵੱਚ ਪਾਇਆ ਅਤੇ 
ਅੰਦਰ ਛੱਡ ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

1,000 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ 
ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 1, ਇੱਕ 
ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ 
ਹੋਵੇਗੀ

• ਨਸ੍ੰਦੀ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਧ ਪਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ

• ਹਟਾਏ ਜਾਂਦ ੇਹੀ ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਵਾਪਸ 
ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

• 5-7 ਸਾਲਾਂ ਵਾਸਤੇ ਅੰਦਰ ਛੱਡੀ  
ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਕਦੁਰਤੀ ਹਾਰਮਨੋਲ ਸਾਈਕਲਾਂ ਨੰੂ 
੍ਦਲੇ ਬ੍ਨਾਂ, ਮਾਹਵਾਰੀ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਅਤੇ 
ਘੱਟ ਕੜਵੱਲਾਂ ਵਾਲਾ ੍ਣਾਉਂਦੀ ਹੈ

• ਕੋਈ ਐਸਟਰਿੋਜੇਨ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਕਰਕ ੇ
ਐਸਟਰਿੋਜਨ - ਸੰ੍ੰਧੀ ਕੋਈ ਗੌਣ  
ਪਰਿਭਾਵ ਨਹੀਂ 

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਪਬਹਲੀਆ ਂ3-4 
ਮਾਹਵਾਰੀਆ ਂਵੱਧ ਭਾਰੀ  
ਅਤੇ ਕੜਵੱਲਾਂ ਵਾਲੀਆਂ  
ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

• ਮਾਹਵਾਰੀ ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs)  
ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

• ਖਰੀਦਣ ਬਵੱਚ ਮਬਹੰਗੀ ਹ ੋ
ਸਕਦੀ ਹ ੈ(ਪਰ ਕੋਈ ਮਾਬਸਕ 
ਲਾਗਤ ਨਹੀਂ)

ਆਈਯੂਡੀ (IUD) (ਤਾਂ੍ ੇ
(copper) ਦੀ ਇੰਟਰਿਾਯੁਟਰੀਨ 
ਬਡਵਾਇਸ)

ਟੀ(t) ਦ ੇਆਕਾਰ ਦੀ ਛੋਟੀ 
ਬਜਹੀ ਬਡਵਾਇਸ ਬਜਸ ਨੰੂ 
੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਬਵੱਚ ਪਾਇਆ ਅਤੇ 
ਅੰਦਰ ਛੱਡ ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ 
ਬਵੱਚੋਂ 2 ਤੋਂ ਘੱਟ ਇੱਕ ਸਾਲ 
ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆਂ

• 10 ਸਾਲਾਂ ਤੱਕ ਲਈ ਅੰਦਰ ਛੱਡੀ  
ਜਾ ਸਕਦੀ

• ਹਟਾਏ ਜਾਂਦ ੇਹੀ ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਵਾਪਸ 
ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਕੋਈ ਐਸਟਰਿੋਜੇਨ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਕਰਕ ੇ
ਐਸਟਰਿੋਜਨ - ਸੰ੍ੰਧੀ ਕੋਈ ਗੌਣ  
ਪਰਿਭਾਵ ਨਹੀਂ

• ਆਈਯੂਐਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਮਬਹੰਗੀ ਪਰ 
ਲਗਭਗ ਉਨੀਂ ਹੀ ਪਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ

• ਮਾਹਵਾਰੀ ਨੰੂ ਵੱਧ ਭਾਰੀ 
ਜਾਂ ਵੱਧ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ੍ਣਾ 
ਸਕਦੀ ਹ ੈ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) 
ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

ਨਸਬੰਦੀ (Sterilization) 

ਿੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਨਸਬੰਦੀ 
(Vasectomy) – ਸ਼ੁਕਰਾਣੂ 
ਦੀਆ ਂਵਾਹਕ ਬਟਊ੍ਾਂ ਨੰੂ 
ਕੱਟਣਾ ਅਤੇ ਸੀਲ ਕਰਨਾ

ਪਟਊਬਲ ਔਕਲੂਸ਼ਨ (Tubal 
occlusion) (“ਬਟਊ੍ਾਂ ਨੰੂ 
੍ੰਨੇ ਜਾਣਾ”) – ਅੰਡੇ ਬਲਜਾਉਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਬਟਊ੍ਾਂ ਨੰੂ ਕੱਟਣਾ ਜਾਂ 
੍ਲਾਕ ਕਰਨਾ

ਿੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਨਸਬੰਦੀ: 
ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ 1000 
ਬਵੱਚ 1½ ਤੋਂ ਘੱਟ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾਵਾਂ 

ਪਟਊਬਾਂ ਨੰੂ ਬੰਨੇ 
ਜਾਣਾ: ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ 
1000 ਬਵੱਚ 2 ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਤੱਕ

• ਐਮਐਸਪੀ (MSP) ਦੁਆਰਾ 
ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

• ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਨਸ੍ੰਦੀ ਕਰਕ ੇ
ਹਸਪਤਾਲ ਬਵੱਚ ਰਬਹਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ

• ਬਟਊ੍ਾਂ ਨੰੂ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
੍ੰਬਨ੍ਹ ਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਸਰਜਰੀ ਕਰਕ ੇਜਬਟਲਤਾਵਾਂ 
ਦਾ ਛੋਟਾ ਬਜਹਾ ਸੰਜੋਗ

• ਸਥਾਈ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) 
ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

ਗਰਭ ਪਨਰੋਧ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਿਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗਗਰਭ ਪਨਰੋਧ
ਬਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦ ੇਹ,ੋ 
ਤੁਸੀਂ ਦੋ੍ਾਰਾ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ ੋ- ਜ ੇਅਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ 
ਸ਼ੁਰ ੂਨਹੀਂ ਹੋਈ ਹ ੈਤਾਂ ਵੀ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਦ ੇਢੰਗ ੍ਾਰ ੇਫੈਸਲਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ  
ਤਾਂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ੍ਾਰ ੇਸੋਚੋ:

• ਉਹ ਬਕੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ ੈ

• ਜ ੇਉਹ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਉਸ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ ਬਕੰਨਾ ਅਸਾਨ ਹੈ

• ਉਸਦੀ ਲਾਗਤ

• ਜ ੇਉਹ ਬਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤ ੇਸੰਚਾਬਰਤ ਬਵਗਾੜਾਂ (ਐਸਟੀਆਈਆਂ) 
ਬਵਰੁੱ ਧ ਰੱਬਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਬਵਦਡਰਿਅੌਲ (Withdrawal) (ਵੀਰਜ (semen) 

ਬਨਕਲਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਬਲੰਗ (penis) ਨੰੂ ੍ਾਹਰ ਬਖੱਚ ਲੈਣਾ) 
ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਦਾ ਪਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਸੰਭਗੋ  
ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਯਨੋੀ ਨੰੂ ਧੋਣਾ (douching) ਜਾਂ ਖੰਗਾਲਣਾ (rinsing)। 



ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਜ਼ਨੰਗ62 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਕਸਮ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਫਾਇਦੇ ਨੁਕਸਾਨ

ਡੇਿੋ- ਿਰਿੋਵੇਰਾ®  
(Depo-Provera®) 

ਹਰ 12 ਹਫਤ ੇ੍ਾਅਦ ਬਦੱਤਾ 
ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਹਾਰਮੋਨ ਦਾ ਟੀਕਾ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 
4 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆਂ

• ਮਾਹਵਾਰੀ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਰੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਕੋਈ ਐਸਟਰਿੋਜੇਨ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਕਰਕ ੇਐਸਟਰਿੋਜਨ - ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਕੋਈ ਗੌਣ ਪਰਿਭਾਵ ਨਹੀਂ

• ਸੰਭੋਗ ਬਵੱਚ ਬਵਘਨ ਨਹੀਂ ਪਾਉਂਦੀ

• ਕਰਕ ੇਮਾਹਵਾਰੀ ਅਬਨਯਬਮਤ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ, ਭਾਰ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ  
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

• ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

• ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਬਵੱਚ 1- 2 ਸਾਲ ਲਗ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਲਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 
ਗਰਭ ਪਨਰੋਧਕ ਗੋਲੀ  
(“ਦ ਪਿਲ”) 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਹਾਰਮੋਨ  
ਬਪਰਿਸਬਕਰਿਪਸ਼ਨ ਗੋਲੀ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 
7 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ

• ਵਰਤਣ ਬਵੱਚ ਆਸਾਨ

• ਮਾਹਵਾਰੀ ਨੰੂ ਹੋਰ ਬਨਯਬਮਤ ੍ਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਕਈ ਕੈਂਸਰਾਂ ਲਈ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਸੰਭੋਗ ਬਵੱਚ ਬਵਘਨ ਨਹੀਂ ਪਾਉਂਦੀ

• ਕਰਕ ੇਭਾਰ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ,ਬਸਰਦਰਦ ਅਤੇ ਮਤਲੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

• ਖੂਨ ਦ ੇਗਤਬਲਆ,ਂ ਹਾਰਟ ਅਟੈਕ ਅਤੇ ਸਟਰਿੋਕ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਜ ੇਦੂਸਰੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਲੈ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਕੰਮ ਨਾ ਕਰੇ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

• ਬਵਰਲੇ ਕੇਸਾਂ ਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲਏ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

ਕੇਵਲ ਿਰਿੋਜੈਸਟਰਿੋਨ ਵਾਲੀ ਮੂੰ ਹ 
ਰਾਹੀਂ ਲਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਗਰਭ 
ਪਨਰੋਧਕ ਗੋਲੀ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਹਾਰਮੋਨ  
ਬਪਰਿਸਬਕਰਿਪਸ਼ਨ ਗੋਲੀ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਸਰਫ਼ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ 
ਰਹ ੇਹ:ੋ 100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ 
ਲਗਭਗ 2 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ 
ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਸਰਫ਼ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ 
ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਹ:ੋ ਨਾਕਾਮੀ ਦੀ ਵੱਧ ਦਰ

• ਵਰਤਣ ਬਵੱਚ ਆਸਾਨ

• ਕੋਈ ਐਸਟਰਿੋਜੇਨ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਕਰਕ ੇਐਸਟਰਿੋਜਨ - ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਕੋਈ ਗੌਣ ਪਰਿਭਾਵ ਨਹੀਂ

• ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਬਵੱਚ ਕੋਈ ਘਾਟਾ ਨਹੀਂ

• ਸੰਭੋਗ ਬਵੱਚ ਬਵਘਨ ਨਹੀਂ ਪਾਉਂਦੀ

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਸਰਫ਼ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਦੋ੍ਾਰਾ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਸੰਜੋਗ

• ਜ ੇਦੂਸਰੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਲੈ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਕੰਮ ਨਾ ਕਰੇ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲਏ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

ਗਰਭ ਪਨਰੋਧਕ ਿੈਚ 
(Contraceptive patch)

ਚਮੜੀ ਤ ੇਲਗਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ 
ਹਾਰਮੋਨ ਪੈਚ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 
7 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ

• ਵਰਤਣ ਬਵੱਚ ਆਸਾਨ

• ਮਾਹਵਾਰੀ ਨੰੂ ਹੋਰ ਬਨਯਬਮਤ ੍ਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਸੰਭੋਗ ਬਵੱਚ ਬਵਘਨ ਨਹੀਂ ਪਾਉਂਦਾ

• ਉਤਰ ਸਕਦਾ ਹ;ੈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜਾਂਚਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

• ਹਰ ਹਫਤ ੇ੍ਦਬਲਆ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

• ਖੂਨ ਦ ੇਗਤਬਲਆ,ਂ ਹਾਰਟ ਅਟੈਕ ਅਤੇ ਸਟਰਿੋਕ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਕਰਕ ੇਭਾਰ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ, ਬਸਰਦਰਦ ਅਤੇ ਮਤਲੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• 90 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (200 ਪਾਉਂਡ) ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਬਕਧਰ ੇਘੱਟ 
ਪਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

ਵੈਜੀਨਲ ਪਰੰਗ  
(Vaginal ring)

ਹਾਰਮੋਨ ਬਰਲੀਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਬਰੰਗ ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚ 
ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 
7 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆਂ

• ਸਾਰ ੇਭਾਰਾਂ ਦ ੇਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਲਈ ਪਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ

• ਵਰਤਣ ਵਾਲੇ ਦੁਆਰਾ ਅੰਦਰ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 3 
ਹਫਬਤਆ ਂਲਈ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨ ਤ ੇਰਬਹੰਦਾ ਹੈ

• ਸੰਭੋਗ ਬਵੱਚ ਬਵਘਨ ਨਹੀਂ ਪਾਉਂਦਾ

• ਪਾਉਣ ਬਵੱਚ ੍ੇਢੱ੍ਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਖੂਨ ਦ ੇਗਤਬਲਆ,ਂ ਹਾਰਟ ਅਟੈਕ ਅਤੇ ਸਟਰਿੋਕ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਕਰਕ ੇਭਾਰ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਬਸਰਦਰਦ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

ਗਰਭ ਪਨਰੋਧ ਦੇ ਬਹੁਤ ਿਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ



ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਜ਼ਨੰਗ 63ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਕਸਮ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਫਾਇਦੇ ਨੁਕਸਾਨ

ਕੌਂਡਮ

ਬਲੰਗ ਦ ੇਉੱਤ ੇਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ  
ਖੋਲ (Sheath)

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
13 ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ

• ਬਪਰਿਸਬਕਰਿਪਸ਼ਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ

• ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਬਵਰੁੱ ਧ 
ਸੁਰੱਬਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਉਤਰ ਜਾਂ ਫੱਟ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਕਰਕ ੇਐਲਰਬਜਕ ਪਰਿਤੀਬਕਰਆ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

ਡਾਇਆਫਰਿੈਮ/ਸਰਵੀਕਲ ਕੈਿ 
(Diaphragm/cervical cap) 

੍ੱਚੇਦਾਨੀ ਲਈ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ 
ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਕਵਰ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
16 ਤੱਕ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ

• ਕਈ ਸਾਲਾਂ ਲਈ ਰਬਹ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ 6 ਘੰਟੇ ਪਬਹਲਾਂ ਤੱਕ ਅੰਦਰ ਪਾਈ  
ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਬਫਟ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਜਾਂ ਭਾਰ ਬਵੱਚ ਵਾਧ ੇਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਦੋ੍ਾਰਾ ਬਫਟ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

• ਪਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

• ਸ਼ੁਕਰਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਮਾਰ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ (spermicide) ਨਾਲ 
ਵਰਬਤਆ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ,ੈ ਬਜਸ ਕਰਕ ੇਐਲਰਬਜਕ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ  
ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

• ੍ਲੈਡਰ ਦ ੇਬਵਗਾੜ ਦਾ ਜੋਖਮ

• ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਵਰਤੀ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੀ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਬਵਰੁੱ ਧ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

ਮਪਹਲਾ ਕੌਂਡਮ (Female condom) 

ਯੋਨੀ ਬਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ  
ਖੋਲ (Sheath)

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
21 ਤੱਕ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ

• ਬਪਰਿਸਬਕਰਿਪਸ਼ਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ

• ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਬਵਰੁੱ ਧ 
ਸੁਰੱਬਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਪਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਵਰਤਣ ਬਵੱਚ ਸ਼ੋਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਮਬਹੰਗਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ

ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਮਾਹਵਾਰੀ ਦ ੇਸਾਈਕਲ ਨੰੂ ਟਰਿੈਕ ਕਰਨਾ 
ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦ ੇ
ਕਾ੍ਲ ਹੋ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
24 ਤੱਕ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ

• ਘੱਟ ਲਾਗਤ

• ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰ੍ੰਧੀ ਪੈਟਰਨਾਂ ੍ਾਰ ੇਬਸਖਾਉਂਦੀ ਹੈ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਸਾਈਕਲ ਬਨਯਬਮਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

• ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ ੇ

• ਸਾਈਕਲ ਦੀ ਬਨਗਰਾਨੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

• ਕਦ ੇਕਦ,ੇ ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ  
ਵਰਤਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

ਵੈਜੀਨਲ ਸਿਰਮੀਸਾਇਡ  
(Vaginal spermicide)

ਦਵਾਈ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਬਕਸੇ ਹੋਰ ਢੰਗ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਕੌਂਡਮ, ਨਾਲ 
ਵਰਤਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ

100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ  
30 ਤੱਕ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗਰਭਵਤੀ  
ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ

• ਬਪਰਿਸਬਕਰਿਪਸ਼ਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ

• ਲੁ੍ਰੀਕੇਸ਼ਨ (lubrication) ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਕਰਕ ੇਐਲਰਬਜਕ ਪਰਿਤੀਬਕਰਆ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

• ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ 15-20 ਬਮੰਟ ਪਬਹਲਾਂ ਅੰਦਰ ਪਾਇਆ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

• ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਦ ੇਸੰਜੋਗ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਗਰਭ ਪਨਰੋਧ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਿਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ



ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਫੈਮਲੀ ਪਲੈਜ਼ਨੰਗ64 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਕਸਮ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਫਾਇਦੇ ਨੁਕਸਾਨ

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਰਭ ਪਨਰੋਧਕ ਗੋਲੀਆਂ 
(Emergency contraceptive pills)

ਔਲੀਪਿਰਿਸਟਲ ਐਸੀਟੇਟ (ਐਲਾ ਵਨ®) (Ulipristal 
acetate (Ella One®)) –  
100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ 3 ਤੱਕ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆ ਂਜ ੇ5 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

ਿਲੈਨ ਬੀ® (Plan B®) – 100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ 
ਬਵੱਚੋਂ 5 ਤੱਕ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਜਾਣਗੀਆ ਂਜ ੇ72 
ਘੰਬਟਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ

ਯਾਿਿ (ਓਵਰੌਲ®) (Yuzpe (Ovral®)) – 100 
ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ 6 ਤੱਕ ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋ
ਜਾਣਗੀਆ ਂਜ ੇ24 ਘੰਬਟਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ

• 5 ਬਦਨਾਂ ਤੱਕ ਲਈ ਵਰਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਜ ੇਕੋਈ ਹੋਰ ਢੰਗ ਅਸਫਲ ਹ ੋਬਗਆ ਹੈ

• ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਬਕ 1 ਖੁਰਾਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਤ ੇਅਸਰ ਨਹੀਂ ਪਾਵੇਗੀ

• ਕਰਕ ੇਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

• ਤੁਹਾਡੀ ਮਹਾਵਾਰੀ ਬਵੱਚ ਬਵਘਨ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

ਕੌਿਰ ਆਈਯੂਡੀ (Copper IUD) 100 ਵਰਤਣ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵੱਚੋਂ 1 ਤੋਂ ਘੱਟ ਗਰਭਵਤੀ 
ਹ ੋਜਾਏਗੀ ਜ ੇ7 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਬਵੱਚ ਅੰਦਰ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

• ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਤੋਂ 
ਬ੍ਨਾਂ ਕੀਤ ੇਸੰਭੋਗ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 7 ਬਦਨਾਂ ਤੱਕ 
ਸਥਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• 10 ਸਾਲਾਂ ਤੱਕ ਲਈ ੍ਹੁਤ ਪਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ

• ਮਾਹਵਾਰੀ ਨੰੂ ਵੱਧ ਭਾਰੀ ਜਾਂ ਵੱਧ  
ਪੀੜਾਦਾਇਕ ੍ਣਾ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

• ਉਸ ਨੰੂ 7 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਪਾਉਣ ਲਈ ਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਲੱਭਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਐਸਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਤੋਂ ਕੋਈ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨਹੀਂ

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਰਭ ਪਨਰੋਧ ਦ ੇਢੰਗ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ,ੋ 
ਜਾਂ 1-800-739-7367 ਤ ੇਓਪਸ਼ਨਜ਼ ਫੌਰ ਸੈਕਸੁਅਲ ਹੈਲਥ ਨੰੂ ਜਾਂ 
8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਸੰਭਗੋ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦੇ 

ਹ ੋਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਬਤਆਰ ਮਬਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਜ ੇਉਹ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ, ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ ਘਲੁ 
ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਬਚਕਨਾਈ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਫਰੋਪਲੇ ਅਜ਼ਮਾਓ।



ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ   •   ਕਪੜੇ 65ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ

ਕਿੜੇ
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚ ਰਹ ੇਹ ੋਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਕੰਨੇ ਕਪਬੜਆ ਂਜਾਂ ਕੰ੍ਲਾਂ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕੇਸਾਂ ਬਵੱਚ, ਉਸ ਨੰੂ ਉਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਪੜ ੇ
ਪਬਹਨਾਓ ਬਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪ ਪਬਹਨੋਗੇ। ਬਫਰ ਦੇਖ ੋਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਅਬਜਹ ੇ
ਸੰਕੇਤ ਦੇਖਦ ੇਹ ੋਬਕ ਉਹ ਅਸੁਖਾਵਾਂ ਹੈ।

ਜ ੇਉਹ ੍ਹੁਤ ਗਰਮ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਬਨੰਦਰਾਲਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਪਸੀਨਾ ਆਏਗਾ 
ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਰੈਸ਼ ਹ ੋਜਾਵੇਗਾ। ਜ ੇਉਹ ੍ਹੁਤ ਠੰਡਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਹ ੈ 
ਉਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਬਕ ੍ੱਚੇ ਆਪਣ ੇਬਸਰਾਂ ਦ ੇਰਾਹੀਂ ੍ਹੁਤ ਸਾਰੀ ਗਰਮੀ 
ਗੁਆਉਂਦ ੇਹਨ। ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਬਵੱਚ, ਉਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਟੋਪੀ ਬਦਓ। ਗਰਮ 
ਮੌਸਮ ਬਵੱਚ, ਇੱਕ ਚੌੜੇ ਬਕਨਾਰ ੇਵਾਲੀ ਟੋਪੀ ਵਰਤ ੋਬਜਹੜੀ ਧੱੁਪ 
ਨੰੂ ਉਸ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅੰਦਰ ਹੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਟੋਪੀ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਠੰਡੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦਾ ਮਤਲ੍ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ ਤ ੇ

ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਠੰਡ ਲਗ ਰਹੀ ਹੈ। ਉਸਦੀ 
੍ਜਾਏ ਉਸਦੀਆਂ ੍ਾਹਵਾਂ ਦਾ ਉਪਰਲਾ ਬਹੱਸਾ ਅਤੇ ਪੱਟ ਜਾਂਚੋ। 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੋਚ ਰਹ ੇਹ ੋਜ ੇਉਹ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਜਾਂਚ ੋਜ ੇਉਸਦੀ ਗਰਦਨ ਦ ੇਬਪਛਲੇ ਪਾਸ ੇਤ ੇਪਸੀਨਾ ਹੈ।

ਖਤਰਾ
੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਹ ੋਜਾਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇ

ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸੰ੍ੰਧਤ ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਮੌਤ (ਨੀਂਦ ਦੇਖੋ) ਦ ੇਖਤਰ ੇਨੰੂ 
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।
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ਨੀਂਦ

ਨੀਂਦ ਸੰਬੰਧੀ ਚੰਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ  
ਦਾ ਪਨਰਮਾਣ
ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੌਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ  
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਬਦਨ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਕਾਫੀ ਨੈਪ ਟਾਇਮ ਰੱਖਣਾ ਤਾਂ ਬਕ ਉਹ ਰਾਤ ਵੇਲੇ 
੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਥਕੀ ਹੋਈ ਨਹੀਂ ਹੈ

• ਰਾਤ ਦ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਰੁਟੀਨ ੍ਣਾਉਣਾ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ, 
ਬਹਲਾਉਣਾ, ਗਾਣਾ ਗਾਣਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਸਮਾਂ

• ਰਾਤ ਵਲੇੇ ਉਸ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਸਆੁਉਣ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ

ਆਿਣੇ ਆਿ ਮੁੜ ਕ ੇਸ ੌਜਾਣਾ
ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਬਨਆਂ ਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਦੇ ਸੌਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ੍ਦਲ 
ਜਾਣਗੇ। ਉਹ ਹਰ ਰਾਤ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ੍ਹੁਤ ਗੂੜ੍ਹੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਕੁਝ 
ਘੰਬਟਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਹਲਕੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਕਈ ਘੰਬਟਆਂ 
ਨਾਲ ਕਰੇਗੀ। ਹਲਕੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਉਹ ਕਈ ਵਾਰੀ ਅੰਬਸ਼ਕ ਰੂਪ 
ਨਾਲ ਜਾਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਤੇ ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ ਉਹ ਚਾਹੇ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਕੇ, ਬਹਲਾ ਕੇ ਜਾਂ ਲਾਡ ਬਪਆਰ ਕਰਕੇ ਉਸ ਨੰੂ ਵਾਪਸ 
ਸੁਆਓ। ਪਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਾਪਸ  
ਸੌਂ ਜਾਣ ਦੇ ਕਾ੍ਲ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਅਬਜਹਾ ਹੁਨਰ ਹੈ ਬਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੋਵਾਂ 
ਨੰੂ ਵੱਧ ਆਰਾਮਦੇਹ ਰਾਤਾਂ ਹੋਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਸੌਣ ਲਈ ਬਜ਼ਆਦਾ 

ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਵਾਤਾਵਰਨ ੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਵਾਸਤੇ ਇਹ ਸਾਧਨ ਦੇਖ:ੋ

ਸੇਫਰ ਸਲੀਿ ਫੌਰ ਮਾਏ ਬੇਬੀ (Safer Sleep for my 
Baby) – ਹੈਲਥ ਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਦੁਆਰਾ ਉਪਲ੍ਧ ਇੱਕ 
ਸਾਧਨ, ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ। 

ਔਨਪਰੰਗ ਅਵਰ ਬੇਬੀਿ (Honouring our Babies) – 
ਇੱਕ ਅਬਜਹਾ ਸਾਧਨ ਬਜਹੜਾ ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਅਤੇ ਆਬਦਵਾਸੀ 
ਭਾਈਚਾਬਰਆ ਂਲਈ ਬਵਬਸ਼ਸ਼ਟ ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਬਵਸ਼ਵਾਸਾਂ, 
ਅਮਲਾਂ ਅਤੇ ਮੁੱ ਬਦਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ fnha.ca ਤ ੇਜਾਓ।

ਆਿਣੀ 6 - ਮਹੀਨੇ ਦ ੇਬੱਚੀ ਨੰੂ 
ਪਸਖਾਓ ਪਕ ਪਕਵੇਂ ਆਿਣੇ ਆਿ  
ਵਾਿਸ ਸੌਣਾ ਹੈ

• ਸਣੌ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦ ੇਰੁਟੀਨ ਦੀ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਓ, 
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਬਲਟਾਉਣ ਤੋਂ ਲਗਭਗ 15 ਬਮੰਟ ਪਬਹਲਾਂ।

• ਉਸ ਨੰੂ ਬ੍ਸਤਰੇ ਬਵੱਚ ਬਲਟਾਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਉਸ ਲਈ ਗਾਓ।

• ਕਮਰੇ ਨੰੂ ਖਮਸ਼ੋ ਅਤੇ ਹਨੇਰਾ ੍ਣਾਓ।

• ਉਸਦੇ ਆਪਣੀ ਬਕਰ੍ਿ  ਬਵੱਚ ਲੇਟਣ ਦੌਰਾਨ ਉਸ ਨੰੂ ਸਬਹਲਾਓ 
ਜਾਂ ਉਸਦਾ ਹੱਥ ਫੜੋ। ਇਹ ਘੱਟ ਅਤੇ ਘੱਟ ਕਰੋ ਬਜਵੇਂ ਉਹ 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਸਣੌਾ ਬਸੱਖਦੀ ਹੈ। 

• ਇਕਸਾਰ ਰਹੋ। ਨੈਪਾਂ ਲਈ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਉਸੀ ਰੁਟੀਨ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਨਰਮ ਬਖਡੌਬਣਆ ਂਨੰੂ ਖੇਡਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਵਰਤੋ, 

ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਨਹੀਂ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਕਰਿ੍ ਬਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਦ ੇਸਾਹ ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
੍ੱਚੇ ਲਈ ਸੌਣ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਥਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਕਮਰ ੇਬਵੱਚ, ਉਸਦੀ ਬਪੱਠ ਦ ੇ੍ਲ, ਉਸਦੀ ਆਪਣੀ ਬਕਰਿ੍ ਜਾਂ 
੍ੈਸੀਨੇਟ ਬਵੱਚ ਹੈ।

ਵੱਧ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਸੌਣਾ

ਬੱਚੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਮੌਤ ਅਚਾਨਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈ(ਆਮਤੌਰ 
ਤ ੇਜਦੋਂ ਗਲਾ ਦ੍ਾ ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਸਾਹ ਰੋਕ ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਜਾਂ 
ਸਡਨ ਇੰਨਫੈਂਟ ਡੈਥ ਪਸੰਡਰੋਮ (ਬਸਡਜ਼ (SIDS) ਜਾਂ “ਬਕਰਿ੍ ਡੈਥ” 
(crib death)) – ਸੌਣ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕ ਬਸਹਤਮੰਦ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਅਣਜਾਣ 
ਮੌਤ, ਦੁਆਰਾ। ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਆਪਣ ੇਸੌਣ ਦੀ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸਥਾਨ ਬਵੱਚ 
ਇੱਕ ਸਬਥਰ ਸਤਹ ਤ ੇਬਪੱਠ ਦ ੇ੍ਲ ਸੌਣ ਲਈ ਬਲਟਾ ਕੇ

• ਆਪਣ ੇਘਰ ਨੰੂ ਧੰੂਏ ਂ-ਰਬਹਤ ੍ਣਾ ਕੇ 

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਨੱਘਾ, ਪਰ ਗਰਮ ਨਾ ਰੱਖ ਕੇ 

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਕੇ

• ਬਸਰਹਾਬਣਆਂ, ਬਖਡੌਬਣਆਂ, ਭਾਰੀ ਕੰ੍ਲਾਂ ਅਤੇ ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰਾਂ  
ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬ੍ਸਤਰ ੇਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਰੱਖ ਕੇ

• ਬ੍ਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦ ੇਜੋਖਮਾਂ ੍ਾਰ ੇਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ  
ਬਵਚਾਰ ਕਰਕੇ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਪਬਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਵਾਸਤੇ, ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਹਰੇਕ  

24 ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚੋਂ 18 ਘੰਟੇ ਸੌਂ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਇੱਕ 
ਸਮੇਂ ਤ ੇ3 ਜਾਂ 4 ਘੰਬਟਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ। ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਉਹ ਰਾਤ 
ਨੰੂ ਹੋਰ ਲੰ੍ੀਆ ਂਅਵਧੀਆਂ ਲਈ ਸੋਵੇਗੀ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਬਦਨ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਦਨ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦੀ 

ਆਮ ਸ਼ੋਰ ਦ ੇਨਾਲ ਰੌਸ਼ਨੀ ਵਾਲੇ ਕਮਰ ੇਬਵੱਚ ਸੌਣ ਬਦਓ। ਰਾਤ 
ਵੇਲੇ, ਸੰਕੇਤ ਬਦਓ ਬਕ ਇਹ ਸੌਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹ:ੈ ਕਮਰ ੇਨੰੂ ਹਨੇਰਾ 
ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਰੱਖੋ। 

https://www.fnha.ca
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ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਇੱਕ ਕਾਰ ਸੀਟ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਸੌਣ ਲਈ 

ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਉਸਦਾ ਸਾਹ ਰੁਕ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜ ੇਉਸਦਾ 
ਸਰੀਰ ਗਲਤ ਸਬਥਤੀ ਬਵੱਚ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ 
ਕਾਰ ਬਵੱਚ ਸੌ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ ਤ ੇਉਸਨੰੂ ਚੈੱਕ  
ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਮੰਬਜ਼ਲ ਤ ੇਪਹੁੰ ਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਉਸ ਨੰੂ ਸੌਣ  
ਦ ੇਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸਥਾਨ ਤ ੇਮੂਵ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਦ ੇਸਣੌ ਦ ੇਖੇਤਰ ਨੰੂ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਰੱਖ ਕ ੇ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ਦੇ, ਸਾਹ ਘਟੁਣ ਦ ੇਅਤੇ ਹੋਰ ਖਤਬਰਆਂ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਕੀ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਹ?ੈ ਕੀ ਜੋਖਮ ਵਾਲਾ ਹ?ੈ

ਿਲੰਘ ✔	 ਬਕਰਿ੍, ਪੰਘੂੜਾ ਜਾਂ ੍ੈਸੀਨੇਟ ਬਜਸ ਨੰੂ ਹੈਲਥ 
ਕੈਨੇਡਾ ਦੁਆਰਾ ਮਨਜ਼ਰੂੀ ਬਦੱਤੀ ਗਈ ਹ ੈ(ਜ ੇ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱਕਾ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ)

✔	 ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਹੋਰ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਬਵਕਲਪਾਂ ੍ਾਰ ੇਵੀ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
ਗੱਤੇ ਦਾ ਡੱ੍ਾ, ਦਰਾਜ਼ ਜਾਂ ਲੌਂ ਡਰੀ ਦੀ ਟੋਕਰੀ 
ਵੀ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ

✘ ਡਰੌਪ-ਸਾਇਡ ਬਕਰਿ੍ (2016 ਤੋਂ ਬਵਕਰੀ ਲਈ ਵਰਬਜਤ)
✘ ਕੋ-ਸਲੀਪਰ ਬਕਰਿ੍ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਪਲੰਘ ਦ ੇਨਾਲ ਲਗਾਈ  

ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ
✘ ਡ੍ਲ ਲੌਕਾਂ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਫੋਲਡ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੀ ਬਕਰਿ੍
✘ ਖਰਾ੍ ਜਾਂ 1986 ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ੍ਣੀ ਹੋਈ ਬਕਰਿ੍
✘ ਕਾਰ ਸੀਟ
✘ ੍ਾਲਗਾਂ ਦਾ ਪਲੰਘ
✘ ਸੋਫਾ ਜਾਂ ਕੁਰਸੀ

ਗੱਦਾ ✔	 ਸਬਥਰ ਗੱਦਾ ✘ ਨਰਮ ਸਤਹ (ਸੋਫਾ, ਬਪਲੋ-ਟੌਪ ਗੱਦਾ, 
 ਏਅਰ ਮੈਟਰੇਸ, ੍ੀਨ੍ੈਗ, ਵਾਟਰ ੍ੈੱਡ)

✘ ਪਾਬਟਆ ਹੋਇਆ ਗੱਦਾ 
✘ 15 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ (6 ਇੰਚ) ਤੋਂ ਵੱਧ ਮੋਟਾ ਗੱਦਾ  

(ਲਗਭਗ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥ ਦੀ ਲੰ੍ਾਈ ਦਾ)
✘ ਗੱਦੇ ਅਤੇ ਬਕਰਿ੍ ਦ ੇਫਰੇਮ ਬਵਚਕਾਰ 3 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ  

(1⅛ ਇੰਚ, ਜਾਂ ਲਗਭਗ 2 ਉਂਗਲਾਂ ਦੀ ਚੌੜਾਈ)  
ਤੋਂ ਵੱਧ ਦ ੇਫਾਸਲੇ 

ਬੈਪਡੰਗ ✔	 ਹਲਕਾ ਕੰ੍ਲ, ਕੰ੍ਲ ਦ ੇਭਾਰ ਵਾਲਾ ਸਲੀਪਰ, 
ਜਾਂ ਸਲੀਪ ਸੈਕ - ੍ਟਨਾਂ ਜਾਂ ਅਬਜਹ ੇਹੋਰ 
ਭਾਗਾਂ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਬਜਹੜ ੇਵੱਖਰ ੇਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਸਾਹ ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਸਲੀਪ ਸੈਕ ਦੀਆ ਂ੍ਾਹਵਾਂ 
ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਦੀਆ ਂਮੋਰੀਆ ਂਇੰਨੀਆ ਂਵੱਡੀਆ ਂ
ਨਹੀਂ ਹਨ ਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਉਸ ਬਵੱਚੋਂ ਬਫਸਲ 
ਕੇ ਥਲੇ ਹ ੋਸਕੇ

✘ ਭਾਰੀ ਕੰ੍ਲ, ਰਜਾਈਆਂ, ਡੂਵੇ
✘ ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ
✘ ੍ੰਪਰ ਪੈਡ
✘ ਭੇਡਾਂ ਦੀਆ ਂਚਮੜੀਆਂ (Sheepskins)
✘ ਪਲਾਸਬਟਕ ਸ਼ੀਟਾਂ
✘ ਟੌਪ ਸ਼ੀਟ
✘ ਬਖਡੌਣੇ

ਕਿੜੇ ✔	 ਸਲੀਪਰ ਅਤੇ ਹਲਕਾ ਕੰ੍ਲ, ਜਾਂ ਕੰ੍ਲ ਦ ੇਭਾਰ 
ਵਾਲਾ ਸਲੀਪਰ

✘ ਭਾਰੀ ਕਪੜੇ
✘ ਟੋਪੀਆਂ
✘	 ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਲਪੇਟਣਾ 

ਹੋਰ ✔ ਕਮਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ✘ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਨਾਲ ਬ੍ਸਤਰ ੇਬਵੱਚ ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰ
✘ ਇੱਕ ੍ਾਲਗ ਜਾਂ ਇੱਕ ਵੱਡੇ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਪਲੰਘ  

ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸੌਣ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਸਦੀ ਬਪੱਠ  

ਦ ੇ੍ਲ ਬਲਟਾਓ, ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਪੇਟ ਦ ੇ੍ਲ ਸੋਂਦੇ 
ਹੋਇਆ ਦੇਖਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਉਸਦੀ ਬਪੱਠ ਦ ੇ੍ਲ 
ਪਲਟ ਬਦਓ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਅਗੇ ਤੋਂ ਬਪੱਛ ੇਅਤੇ  
ਬਫਰ ਬਪੱਛ ੇਪਲਟ ਸਕਦੀ ਹ ੈ(ਆਮਤੌਰ ਤ ੇ5 ਤੋਂ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂ
ਦ ੇਲਗਭਗ) ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸ ਨੰੂ ਪਲਟਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ।



ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ   •   ਨੀਂਦ68 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਕਮਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਕੀ ਹ?ੈ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਇੱਕੋ ਹੀ ਕਮਰ ੇਬਵੱਚ ਸੌਣਾ,  
ਪਰ ਇੱਕੋ ਪਲੰਘ ਤ ੇਨਹੀਂ।

ਪਬਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਕੀ ਹੈ?
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਇੱਕੋ ਹੀ ਬ੍ਸਤਰ ੇਬਵੱਚ ਸੌਣਾ।

ਕੀ ਇਸ ਦੀ ਪਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ?ੈ
ਹਾਂ - ਪਬਹਲੇ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਲਈ ਕਮਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਪਕਉਂ?
ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ੍ਬਚਆ ਂਦੀ ਨੀਂਦ-
ਸੰ੍ੰਧੀ ਮੌਤ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਪਬਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ

ਕਮਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ

ਪਬਹਲੇ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਸੌਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਜਗ੍ਹਾ ਤੁਹਾਡ ੇਕਮਰ ੇਬਵਚ ਉਸ ਦ ੇਆਪਣ ੇਸੌਣ ਵਾਲੇ 
ਸਥਾਨ 'ਤ ੇਹੈ। ਪਰ ਕਈ ਪਬਰਵਾਰ ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਜਾਂ ਬਨਜੀ ਕਾਰਨਾਂ 
ਕਰਕ ੇਬ੍ਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਅਤੇ ਕਈਆ ਂ 
ਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹ ੈਬਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬ੍ਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ,  
ਭਾਵੇਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਅਬਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਨਹੀਂ ੍ਣਾਈ ਸੀ।

ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਸ ੍ਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਬਕ 
ਬ੍ਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਪਬਰਵਾਰ 
ਦੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਸੰਤੁਬਲਤ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਬ੍ਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਅਬਜਹਾ ਬਜੰਨੇ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੰਭਵ ਹੋਏ ਕਰੋ। ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ:

 ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਬਸਰਹਾਬਣਆਂ, ਕੰ੍ਲਾਂ ਅਤੇ ਡੂਵੇ ਤੋਂ ੍ਹੁਤ ਦੂਰ ਹੈ।

 ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਉਸਦੀ ਬਪੱਠ ਦ ੇ੍ਲ ਲੇਟੀ ਹੈ। 

 ਉਸ ਨੰੂ ਲਪੇਬਟਆ ਨਹੀਂ ਬਗਆ ਹੈ।

 ਬਗਰਨ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮੈਟਰੇਸ ਫਰਸ਼ ਤ ੇਹੈ।

 ਗੱਦਾ ਸਬਥਰ ਹ ੈ(ਕੋਈ ਵੌਟਰ੍ੈਡ, ਏਅਰ ਮੈਟਰੇਸਾਂ, ਬਪਲੋਟੌਪ  
ਜਾਂ ਫੈਦਰ ੍ੈਡ ਨਹੀਂ)।

 ੍ੱਚਾ ਬ੍ਸਤਰਾ ਦੇ ੍ਾਹਰਲੇ ਪਾਸ ੇਹੈ, ੍ਾਲਗਾਂ ਦੇ ਬਵਚਕਾਰ ਨਹੀਂ।

 ਇਹ ਸੁਬਨਸ਼ਬਚਤ ਕਰ ੋਬਕ ਪਲੰਘ ਦ ੇਦੁਆਲੇ ਜਗ੍ਹਾ ਹ ੈਤਾਂ 
ਜ ੋਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਗੱਦੇ ਅਤੇ ਕੰਧ ਜਾਂ ੍ੈੱਡਸਾਈਡ ਟੇ੍ਲ ਦ ੇ
ਬਵਚਕਾਰ ਫੱਸ ਨਾ ਸਕੇ।

 ਬ੍ਸਤਰੇ ਬਵਚਲੇ ਦੋਵੇਂ ੍ਾਲਗਾਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਬਕ ੍ੱਚਾ ਬ੍ਸਤਰੇ 
ਬਵੱਚ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਉਸ ਨਾਲ ਸੁਖਾਵੇਂ ਹਨ। 

 ਕੋਈ ਵੀ ਲੰ੍ ੇਵਾਲ ੍ੰਨ੍ਹੇ  ਹੋਏ ਹਨ ਤਾਂਬਕ ਉਹ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਗਰਦਨ 
ਦੁਆਲੇ ਬਲਪਟ ਨਾ ਜਾਣ।

 ਕੋਈ ਵੱਡੇ ੍ੱਚੇ ਜਾਂ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਪਲੰਘ ਤੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।

ਖਤਰਾ
ਪਬਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਕਈ ਬੱਪਚਆਂ ਵਾਸਤ ੇ

ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜੋਖਮ ਵਾਲਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਕਦ ੇਵੀ ਪਬਸਤਰਾ 
ਸਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰ ੋਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਹ ੋਬਗਆ ਸੀ ਜਾਂ 
ਜਨਮ ਦ ੇਸਮੇਂ ਉਸਦਾ ਭਾਰ 2½ ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (5½ ਪਾਉਂਡ)  
ਤੋਂ ਘੱਟ ਸੀ, ਜਾਂ 

• ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ:
• ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਂਦ ੇਹੋ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ 

ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਂਦ ੇਸੀ

• ਨੇ ਕੋਈ ਅਬਜਹ ੇਪਦਾਰਥ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਸ਼ਰਾ੍, ਦਵਾਈ, 
ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਜਾਂ ਦੂਸਰ ੇਨਸ਼ੇ ਲਏ ਹਨ ਬਜਸ ਕਰਕ ੇਸੰਭਵ  
ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਵੱਧ ਗਬਹਰ ੇਢੰਗ ਨਾਲ ਸੋਵੋ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾ੍ ਪੀ ਰਹ ੇਹ ੋਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਪਦਾਰਥ ਵਰਤ ਰਹ ੇ 
ਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਹੋਰ ੍ਾਲਗ 
ਨੰੂ ਉਪਲ੍ਧ ਰੱਖੋ।

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲਿੇਟਣਾ (Swaddling)
ਕੀ ਇਸ ਦੀ ਪਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ?ੈ
ਨਹੀਂ। ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਸੈਟਲ ਹੋਣ ਲਈ ਲਪੇਟ ੇਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹ ੈਅਤੇ ਉਹ ਖਤਰਨਾਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਪਕਉਂ ਨਹੀਂ?
ਕੱਸ ਕੇ ਲਪੇਟਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋ
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਕਰਕ ੇਨਮੂਨੀਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਾਂ ਉਹ ਉਸ ਨੰੂ 
ਲੋੜ ਤੋਂ ਵੱਧ ਗਰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਬਸਡਜ਼ (SIDS) ਦ ੇਖਤਰ ੇ
ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੰ੍ਲ ਨਾਲ ਉਸਦਾ ਦਮ ਘੁਟ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਉਹ 
ਉਸਦੇ ਪੇਟ ਦ ੇ੍ਲ ਫਸ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸਬਥਤੀ ਬਵੱਚ ਹੋਣ 
ਬਵੱਚ ਅਸਮਰਥ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਕੱਸ ਕੇ ਲਪੇਟਣ ਕਰਕ ੇ
ਕੁਲ੍ਹੇ  (hip) ਦੀਆ ਂਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਨੱਘਾ ਰੱਖਣ ਲਈ, ਕੰ੍ਲ ਨਾਲ ਲਪੇਟਣ ਦੀ ੍ਜਾਏ 
ਸਲੀਪ ਸੈਕ ਵਰਤਣਾ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਪਰ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਲਪੇਟਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦ ੇ
ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਉਸ ਦੀ ਬਪੱਠ ਤ ੇਸੌਣ ਲਈ ਵਾਪਸ ਬਲਟਾ ਕੇ

• ਕੇਵਲ ਮੋਬਢਆਂ ਤੋਂ ਥਲੇ ਲਪੇਟ ਕੇ - ਉਸਦੇ ਬਚਹਰ ੇਜਾਂ ਬਸਰ ਤ ੇਨਹੀਂ

• ਇਨਾਂ ਬਢੱਲਾ ਲਪੇਟ ਕੇ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕੰ੍ਲ ਅਤੇ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਛਾਤੀ  
ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ 2 ਉਂਗਲਾਂ ਬਫਟ ਕਰ ਸਕੋ

• ਹਲਕ ੇਸੂਤੀ ਕੰ੍ਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ

• ਜਾਂਚ ਕੇ ਬਕ ਉਹ ਗਰਮ ਨਹੀਂ ਹ ੈਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਪਸੀਨਾ ਨਹੀਂ  
ਆਇਆ ਹੈ

• ਲਪੇਟਣ ਨੰੂ ਉਸਦੀ ਕਮਰ ਦ ੇਦੁਆਲੇ ਬਢੱਲਾ ਰੱਖ ਕੇ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ 
੍ਣਾ ਕੇ ਬਕ ਉਹ ਆਪਣੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਮੋੜ ਅਤੇ ਬਹਲਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਉਸਦੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਮਜ਼੍ੂਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹਰਕਤਾਂ ਕਰ ਸਕਣ  
ਦ ੇਕਾ੍ਲ ਹੋਣ (ਆਮਤੌਰ ਤ ੇ2 ਤੋਂ 3 ਮਹੀਬਨਆ ਂਦ ੇਲਗਭਗ) ਤੋਂ 
੍ਾਅਦ ਨਾ ਲਪੇਟ ਕੇ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ੍ੱਚਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ 

ਆਪਣੀਆ ਂਖੁਦ ਦੀਆ ਂਸੌਣ ਦੀਆ ਂਥਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਸੌਣਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੈ। ਜ ੇਉਹ ਇੱਕੋ ਹੀ ਬਕਰਿ੍ ਸਾਂਝੀ ਕਰਦ ੇਹਨ,  
ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਸਰ ਦ ੇਨਾਲ ਬਸਰ (head to head) ਰੱਖੋ,  
ਨਾਲ ਨਾਲ ਨਹੀਂ।
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ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਲਗਾਅ ਪਵਕਸਤ ਕਰਨਾ

ਬਸਹਤਮੰਦ ਲਗਾਅ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਅਜੀਵਨ ਬਸਹਤ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਦੇਣ 
ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਬਸਖਾਉਂਦਾ ਹ ੈਬਕ ਉਹ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਅਤੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਹੈ। ਬਜਵੇਂ ਉਹ ਵੱਡੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਉਸ ਨੰੂ 
ਚੰਗੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਬਵਕਸਤ ਕਰਨ, ਮਜ਼੍ੂਤ 
ਬਰਸ਼ਬਤਆ ਂਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਸੇ ਪਾਸ ੇਦੀ ਦੁਨੀਆ ਂ
ਦੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਵਸ਼ਵਾਸ ਹੋਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਹਰ ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾਂ ਪਰਿਤੀ ਬਨੱਘ ੇਅਤੇ 
ਇਕਸਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਲਗਾਅ ਬਵਕਸਤ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਉਸਦੇ ਰੋਣ ਤ ੇਹਰ ਵਾਰੀ ਉਸ 
ਨੰੂ ਲਾਡ ਬਪਆਰ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਦਰਸਾ ਰਹ ੇਹ ੋ
ਬਕ ਉਹ ਬਦਲਾਸੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਤ ੇਬਨਰਭਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਬਦਮਾਗ ਦ ੇਬਵਕਾਸ ਬਵੱਚ ਬਨੱਘੀਆਂ ਅਤੇ ਇਕਸਾਰ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆਵਾਂ 
ਰਾਹੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਦੀ ਬਸਹਤ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਬਕਵੇਂ ਦੇਣਾ ਹ ੈ੍ਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ।ੋ 

ਲਗਾਅ ਕੀ ਹ?ੈ 
ਇੱਕ ੍ੱਚੇ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਬਲਆਂ ਬਵਚਕਾਰ 
ਕਰੀ੍ੀ ੍ੰਧਨ। ਇਹ ੍ੰਧਨ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਾਲਾਂ ਦ ੇਦੌੌਰਾਨ ਬਵਕਸਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹਰ ਵਾਰੀ 
ਮਜ਼੍ੂਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਪਆਰ, ਤਵੱਜ ੋ
ਅਤੇ ਇਕਸਾਰਤਾ ਦਰਸਾਉਂਦ ੇਹੋ।

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ 
ਪਸਹਤਮੰਦ ਲਗਾਅ ਪਕਵੇਂ ਪਵਕਸਤ ਕਰਨਾ ਹੈ

• ਸੁਣੋ, ਦੇਖ ੋਅਤੇ ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਬਕ ਉਹ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਲੋੜਾਂ ੍ਾਰ ੇਬਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਸਦੀ ਹੈ। 

• ਉਸ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾਂ ਪਰਿਤੀ ਸਨੇਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰੋ।

• ਉਸ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾਂ ਪਰਿਤੀ ਬਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕੋ 
ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰੋ।

• ਉਸ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਪਰਿਤੀ ਇਕਸਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰੋ।

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਅਕਸਰ ਲਾਡ ਬਪਆਰ ਕਰੋ, 
ਮੁਸਕਰਾਉ ਅਤੇ ਗਲ੍ਾਤ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜਦਬਕ ੍ੱਚ ੇਆਮਤੌਰ ਤ ੇਆਪਣ ੇਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਦ ੇ

ਨਾਲ ਕਰੀ੍ੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਨਾਨਾ -ਨਾਨੀ/
ਦਾਦਾ - ਦਾਦੀ ਅਤੇ ਡੇਕਅੇਰ ਪਰਿਦਾਤਾਵਾਂ ਸਮਤੇ ਹੋਰ ੍ਾਲਗਾਂ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਵੀ ਬਸਹਤਮੰਦ ਲਗਾਅ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦਾ 
ਹੋਰਾਂ ਨਾਲ ੍ੰਧਨ ੍ਣਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਦਾ ਮਤਲ੍ ਇਹ ਨਹੀਂ  
ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਉਸਦਾ ੍ੰਧਨ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਵਗੇਾ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ 

ਦ ੇਨਾਲ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ੍ੰਧਨ ਬਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸਰਿੇਸ਼ਠ ਢੰਗ 
ਹੈ। ਉਹ ਉਸ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਦਾ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਬਦੰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਨੰੂ ਵੀ ਵੱਧ ਆਸਾਨ ੍ਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਟੱਟੀ ਕਰਨਾ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਡਾਇਿਰ ਿਪਹਨਾਣਾ

ਆਂਤਾਂ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ (ਟੱਟੀ ਕਰਨਾ)
ਕੀ ਸੁਭਾਪਵਕ ਹ?ੈ
ਡ ੇ1: ਿਪਹਲੀਆ ਂਕੁਝ ਟੱਟੀਆ ਂ(“ਮਕੋੇਪਨਯਮ” - meconium)

ਉਹ ਪਕਹ ੋਪਜਹੀ ਪਦਖਦੀ ਹ ੈ– ਗਾੜ੍ਹੀ, ਬਚਪਬਚਪੀ, ਲੁੱ ਕ-ਵਰਗੀ; 
ਕਾਲੀ ਜਾਂ ਗੂੜ੍ਹੀ ਹਰੀ

ਉਸਦੀ ਮਪਹਕ ਪਕਹ ੋਪਜਹੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ– ਕੋਈ ਮਬਹਕ ਨਹੀਂ ਜਾਂ 
ਹਲਕੀ ਬਜਹੀ ਗੰਧ

ਪਕੰਨੀ ਵਾਰੀ – ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦ ੋਵਾਰੀ ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ

ਡਿੇ 3-4: ਅਗਲੀਆ ਂਟੱਟੀਆ ਂ(“ਟਰਿਾਂਿੀਸ਼ਨਲ ਸਟਲੂ”)
ਉਹ ਪਕਹ ੋਪਜਹੀ ਪਦਖਦੀ ਹ ੈ– ਬਢੱਲੀ; ਭੂਰੀ, ਹਰੀ ਜਾਂ ਪੀਲੀ 

ਉਸਦੀ ਮਪਹਕ ਪਕਹ ੋਪਜਹੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ– ਕੋਈ ਮਬਹਕ ਨਹੀਂ ਜਾਂ 
ਹਲਕੀ ਬਜਹੀ ਗੰਧ

ਪਕੰਨੀ ਵਾਰੀ – ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਜਾਂ 3 ਵਾਰੀ ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ

ਡੇ 5 ਤੋਂ ਵੀਕ 3 ਅਤ ੇਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ:ੈ

ਉਹ ਪਕਹ ੋਪਜਹੀ ਪਦਖਦੀ ਹ ੈ– ਸੁਨਬਹਰੀ-ਪੀਲੀ; ਨਰਮ ਅਤੇ 
ਪਤਲੀ, ਢੇਲੇਦਾਰ ਜਾਂ ੍ੀਜਾਂ ਵਰਗੀ

ਉਸਦੀ ਮਪਹਕ ਪਕਹ ੋਪਜਹੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ– ਕੋਈ ਮਬਹਕ ਨਹੀਂ ਜਾਂ 
ਹਲਕੀ ਬਜਹੀ ਗੰਧ

ਪਕੰਨੀ ਵਾਰੀ – ਜ ੇਛੋਟੀ (ਲੂਨੀ ਦ ੇਮਾਪ ਦੀ) ਹੋਏ ਤਾਂ ਬਦਨ ਬਵੱਚ 
3 ਜਾਂ ਵੱਧ ਵਾਰੀ, ਜਾਂ ਜ ੇਵੱਡੀ ਹੋਏ ਤਾਂ ਬਦਨ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰੀ, 
ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫਬਤਆ ਂਵਾਸਤੇ। ਪਬਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਹਰ 
ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ੍ਾਅਦ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਾਂ ਹਫਤ ੇਬਵੱਚ ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਵਾਰੀ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਪਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ:ੈ

ਉਹ ਪਕਹ ੋਪਜਹੀ ਪਦਖਦੀ ਹ ੈ– ਬਫੱਕੀ ਪੀਲੀ ਤੋਂ ਹਲਕੀ ਭੂਰੀ; 
ਪੇਸਟ ਵਰਗੀ, ਪੁਬਡੰਗ ਵਰਗੀ

ਉਸਦੀ ਮਪਹਕ ਪਕਹੋ ਪਜਹੀ ਹੰੁਦੀ ਹ ੈ– ਤੇਜ਼ ਗੰਧ

ਪਕੰਨੀ ਵਾਰੀ – ਪਬਹਲੇ ਕਝੁ ਹਫਬਤਆਂ ਵਾਸਤੇ ਬਦਨ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਜਾਂ 
ਦ ੋਵਾਰੀ। ਪਬਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਹਰ ਇੱਕ ਜਾਂ 2 ਬਦਨਾਂ ੍ਾਅਦ। 

ਦਸਤ ਅਤੇ ਕ੍ਜ਼ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ੍ੱਚੇ ਦੀ ਮੈਡੀਕਲ  
ਦੇਖਭਾਲ ਦੇਖੋ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹ ੈਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਨੇ 

ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ੋਬਕ ਕੀ ਉਸਦਾ ਡਾਇਪਰ ਭਾਰਾ 
ਹੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਬਟਸ਼ੂ ਨਾਲ ੍ਲੌਟ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਇਹ ਮਬਹਸੂਸ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੱਟ ਕੇ ਖੋਲ੍ਹੋ  ਜ ੇਉਹ ਅੰਦਰੋਂ ਬਗੱਲਾ ਹੈ।

ਪਿਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ
ਕੀ ਸੁਭਾਪਵਕ ਹ?ੈ
ਡੇਿ 1-3:

ਉਹ ਪਕਹ ੋਪਜਹਾ ਪਦਖਦਾ ਹ ੈ– ਬਫੱਕਾ ਪੀਲਾ; ਗੁਲਾ੍ੀ ਜਾਂ ਭੂਰੇ- 
ਸੰਤਰੀ ਰੰਗ ਦਾ ਦਾਗ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

ਪਕੰਨੀ ਵਾਰੀ – 
ਡ ੇ1: 1 ਬਗੱਲਾ ਡਾਇਪਰ
ਡ ੇ2: 2 ਬਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ
ਡ ੇ3: 3 ਬਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ

ਡੇਿ 4-6:
ਉਹ ਪਕਹ ੋਪਜਹਾ ਪਦਖਦਾ ਹ ੈ– ਬਫੱਕਾ ਪੀਲਾ

ਪਕੰਨੀ ਵਾਰੀ –
ਡ ੇ4: 4 ਬਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ
ਡੇਜ਼ 5-7: 5 ਬਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ
ਡ ੇ7 ਤੋਂ ੍ਾਅਦ: 6 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ੍ਹੁਤ ਸਾਰ ੇਡਾਇਪਰ ਵਰਤੇਗਾ – 

10 ਤੋਂ 15 ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ! ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਕੇ, ਗਾਕ ੇਅਤੇ ਖੇਡ 
ਕੇ ਡਾਇਪਰ ੍ਦਲੇ ਜਾਣ ਨੰੂ ਖਾਸ ੍ਣਾਓ।

ਬਰਿੇਨ ਪਬਲਡਰ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਬਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸਦਾ 

ਡਾਇਪਰ ੍ਦਲਦ ੇਹੋ। ਉਸ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਬਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਕਦਮ ਤ ੇਕੀ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ।

ਡਾਇਿਰ ਿਪਹਨਾਣਾ

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਜ ੇਚੌਥੇ ਬਦਨ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਦ ੇਡਾਇਪਰ 

ਬਵੱਚ ਗੁਲਾ੍ੀ ਜਾਂ ਜੰਗ ਵਰਗ ੇਭੂਰੇ-ਸੰਤਰੀ ਰੰਗ ਦਾ ਦਾਗ ਹ ੈ
ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਵੱਧ ਵਾਰੀ ਫੀਡ ਕਰੋ। ਜ ੇਦਾਗ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦਾ ਹ,ੈ 
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਖੂਨ ਵਾਲਾ ਜਾਂ ਕੋਲਾ ਦ ੇਰੰਗ ਦਾ ਹ,ੈ 
ਜਾਂ ਜ ੇ6 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਘੰਬਟਆ ਂਵਾਸਤੇ ਕੋਈ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਨਹੀਂ 
ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਜਾਂ 
ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਬਵਰਲੇ ਕੇਸਾਂ ਬਵੱਚ, ਨਵਜੰਮੇ ੍ੱਚੇ ਬਵੱਚ ੍ਹੁਤ 

ਬਫੱਕੀ ਟੱਟੀ ਬ੍ਬਲਅਰੀ ਅਟਰਿੀਸੀਆ (biliary atresia)  
ਨਾਮ ਦੀ ਬਜਗਰ ਦੀ ਬ੍ਮਾਰੀ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇਪਬਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣ 
ਵੇਲੇ ਬਦੱਤਾ ਬਗਆ ੍ੀਸੀ ਇੰਨਫੈਂਟ ਸਟੂਲ ਕਲਰ ਕਾਰਡ  
(BC Infant Stool Colour Card) ਜਾਂਚ ੋਅਤੇ ਜ ੇਤੁਸੀਂ 
ਬਚੰਤਤ ਹ,ੋ ਤਾਂ psbc@phsa.ca ਤ ੇਈਮੇਲ ਕਰ ੋਜਾਂ 
 1-877-583-7842 ਤ ੇਟੋਲ ਫਰਿੀ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

mailto:psbc%40phsa.ca?subject=


ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ   •   ਟੱਟੀ ਕਰਨਾ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਡਾਇਿਰ ਿਪਿਨਾਣਾ 71ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਖਤਰਾ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ੍ਦ੍ ੂਹਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗੋਲੀਆ ਂ

ਵਰਤਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਡਾਇਪਰ ਪੇਲ ਨੰੂ ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਪਹੁੰ ਚ 
ਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਰੱਖੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ, ਕੁੜੀਆ ਂਦ ੇਜਣਨ ਅੰਗਾਂ 

ਦਾ ਥੋੜ੍ਹਾ ਬਜਹਾ ਖੂਨ ਵੱਗਣ ਜਾਂ ਸਫੇਦ ਬਰਸਾਵ ਦ ੇਨਾਲ ਵੱਡਾ 
ਹੋਣਾ, ਅਤੇ ਮੁੰ ਬਡਆਂ ਦ ੇਅੰਡਕੋਸ਼ਾਂ ਦਾ ਲਾਲ ਹੋਣਾ ਸੁਭਾਬਵਕ ਹੈ। 
ਮੁੰ ਬਡਆਂ ਅਤੇ ਕੜੁੀਆਂ ਦੋਵਾਂ ਦੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਸਜੁੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਵੀ ਹ ੋ
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਦੁਧ ਵੀ ਬਨਕਲ ਬਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਡਾਇਿਰ ਚੁਣਨਾ

ਸੱੁਟ ਪਦੱਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ (Disposables)

ਫਾਇਦੇ

✔ ਵਰਤਣ ਬਵੱਚ ਅਸਾਨ

✔ ਵਾਟਰਪਰੂਫ ਕਵਰ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ

✔  ਕੋਈ ਧੋਣਾ ਨਹੀਂ 

ਨੁਕਸਾਨ:

✘	 ਕੀਮਤ ਕਪੜ ੇਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

✘	 ੍ਹੁਤ ਸਾਰਾ ਕਚਰਾ ੍ਣਾਉਂਦੇ ਹਨ

ਕਿੜਾ

ਫਾਇਦ:ੇ

✔ ਸੁੱ ਟ ਬਦੱਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਬਲਆਂ ਨਾਲੋਂ  ਸਸਤੇ ਹਨ

✔ ਵਾਤਾਵਰਨ ਲਈ ਬ੍ਹਤਰ ਹਨ

✔ ਖਰੀਦ ੇਜਾਂ ਘਰ ਬਵੱਚ ੍ਣਾਏ ਹੋਏ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ

ਨੁਕਸਾਨ:

✘	 ਵਾਟਰਪਰੂਫ ਕਵਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

✘	 ਧੋਣ ਵਾਲੀ ਜਾਂ ਡਾਇਪਰ ਸਰਬਵਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

ਫਲਸ਼ ਕਰਨਯੋਗ/ਕੰਿੋਸਟੇਬਲ (compostable)

ਫਾਇਦ:ੇ

✔  ਕੋਈ ਧੋਣਾ ਨਹੀਂ

✔ ਵਾਤਾਵਰਨ ਲਈ ਬ੍ਹਤਰ ਹਨ

ਨੁਕਸਾਨ:

✘	 ਕੀਮਤ ਕਪੜ ੇਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ
ਨੰੂ ਡਾਇਿਰ ਪਕਵੇਂ ਿਪਹਨਾਣਾ ਹੈ

1. ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾ੍ਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ।

2. ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਫਲੈਟ ਸਤਹ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਸਾਇਡ ਰੇਲਾਂ  
ਵਾਲਾ ਚੇਂਜ ਟੇ੍ਲ ਜਾਂ ਫਰਸ਼, ਤ ੇਬਲਟਾਓ।

3. ਹਰ ਵੇਲੇ ਇੱਕ ਹੱਥ ਉਸ ਤ ੇਰੱਖੋ।

4. ਕਰਿੀਮਾਂ ਅਤੇ ਬਪੰਨਾਂ ਨੰੂ ਪਹੁੰ ਚ ਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਰੱਖੋ। ਉਸ ਨੰੂ 
ਬਵਅਸਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਬਖਡੌਣਾ ਬਦਓ।

5. ਇੱਕ ਗਰਮ, ਬਗੱਲੇ ਵੌਸ਼ਕਲੌਥ ਜਾਂ ਸੁਗੰਧ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ  
੍ੇ੍ੀ ਵਾਇਪ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਅਗੇ ਤੋਂ ਪਿੱਛ ੇਵਲ  
ਪੂੰ ਝ ੋ(ਵਾਇਪ ਕਰੋ)। 

6. ਉਸ ਨੰੂ ਥਪਕ ਕੇ ਸੁਕਾਓ ਜਾਂ ਹਵਾ ਨਾਲ ਸੁੱ ਕਣ ਬਦਓ।

7. ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾ੍ਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ।

8. ਪਾਊਡਰ ਜਾਂ ਕੌਰਨਸਟਾਰਚ ਨਾ ਵਰਤੋ।

ਕਿੜ ੇਦ ੇਡਾਇਿਰ ਪਕਵੇਂ ਧੋਣੇ ਹਨ

1.  ਆਪਣੀ ਡਾਇਪਰ ਪੇਲ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ¾ ਭਰੋ। 
ਬਸਰਕ ੇਦਾ ¾ ਕੱਪ ਬਮਲਾਓ। ੍ਲੀਚ ਨਾ ਵਰਤੋ।

2. ਕੋਈ ਵੀ ਟੱਟੀ ਨੰੂ ਟਾਇਲਟ ਬਵੱਚ ਖੰਗਾਲੋ। 

3. ਡਾਇਪਰ ਨੰੂ ਪੇਲ ਬਵੱਚ ਪਾਓ। 

4. ਜਦੋਂ ਪੇਲ ਭਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਵੌਬਸ਼ੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਬਵੱਚ ਖਾਲੀ 
ਕਰ ੋਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਸਬਪੰਨ ਕਰਕ ੇਕੱਢੋ।

5. ਪਾਣੀ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਉੱਚ ੇਸਤਰ ਤੱਕ ਭਰ ਕੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ 
ਧੋਵੋ। ਬਰੰਸ (rinse) ਦਾ ਵਾਧ ੂਸਾਈਕਲ ਚਲਾਓ।
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਫ਼ਾਈ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਸ਼ਨਾਨ 

ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ
ਨੰੂ ਇਸ਼ਨਾਨ ਪਕਵੇਂ ਕਰਵਾਉਣਾ ਹੈ

1. ਕਮਰ ੇਨੰੂ ਬਨੱਘਾ ਰੱਖੋ – 22 ਤੋਂ 27°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ (72 ਤੋਂ 
81°ਫੈਰਨਹਾਇਟ)।

2. ਬਸੰਕ, ੍ੇਬਸਨ, ੍ੇ੍ੀ ਟੱ੍ ਜਾਂ - ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਅੰਦਰ 
ਵੜ ਸਕਦੇ ਹ ੋ- ਆਪਣਾ ਬਨਯਬਮਤ ੍ਾਥਟੱ੍ ਵਰਤੋ।

3. ਇੱਕ ਕੰ੍ਲ ਜਾਂ ਤੌਲੀਆ ਬਵਛਾਓ।
4. ਆਪਣ ੇਦੁਆਰਾ ਲੁੜੀਂਦੀਆ ਂਸਭ ਚੀਜ਼ਾਂ ਪਹੁੰ ਚ ਬਵੱਚ ਰੱਖੋ।
5. ਬਨੱਘਾ ਪਾਣੀ ਵਰਤ ੋ- ਗਰਮ ਨਹੀਂ।
6. ਸਭ ਤੋਂ ਸਾਫ ਬਹੱਬਸਆ ਂਤੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਗੰਦੇ ਬਹੱਬਸਆ ਂਤੱਕ 

ਧੋਵੋ। ਬਸਰਫ਼ ਪਾਣੀ ਵਰਤਦ ੇਹੋਏ, ਬਚਹਰ ੇਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
ਕਰ ੋਅਤੇ ਡਾਇਪਰ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਅਖੀਰ ਬਵੱਚ ਸਾਫ 
ਕਰੋ। ਬਦਖਾਈ ਦੇਣ ਬਵੱਚ ਗੰਦੇ ਭਾਗਾਂ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਡਾਇਪਰ 
ਵਾਲਾ ਖੇਤਰ ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ ਤ ੇਹਲਕਾ, ਬ੍ਨਾਂ ਖੁਸ਼੍ ੂਵਾਲਾ 
ਸਾ੍ਣ ਵਰਤੋ।

7. ਉਸਦੇ ਵਾਲਾਂ ਤੇ ਹਲਕਾ, ਬ੍ਨਾਂ ਖੁਸ਼੍ੂ ਵਾਲਾ ਸਾ੍ਣ  
ਜਾਂ ੍ੇ੍ੀ ਸ਼ੈਂਪੂ ਵਰਤੋ, ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖੰਗਾਲੋ।

8. ਉਸ ਨੰੂ ਤੌਲੀਏ ਤੇ ਬਲਟਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਥਪਕ  
ਕੇ ਸੁਕਾਓ। ਜਲਦੀ ਕੰਮ ਕਰੋ, ਬਕਉਂਬਕ ੍ੱਚੇ ੍ਹੁਤ  
ਜਲਦੀ ਠੰਡੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਉਸਦੇ ਚਮੜੀ ਦੇ ਫੋਲਡਾਂ  
ਬਵੱਚ ਸੁਕਾਉਣਾ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ।

ਬਰਿੇਨ ਪਬਲਡਰ
ਨਹਾਉਣ ਨੰੂ ਇੱਕ ਇੰਟਰਐਕਬਟਵ ਅਨੁਭਵ 

੍ਣਾਓ। ਮੁਸਕਰਾਉ, ਅੱਖਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ,ੋ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ 
ਲਈ ਗਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਟੱ੍ ਬਵੱਚ ੍ੈਠੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦੇਣ ਵਾਸਤੇ ਕਹੋ। ਜਦੋਂ ਨਹਾਉਣਾ ਖਤਮ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ੍ਾਹਰ 
ਬਨਕਲਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਦ ੇਬਦਓ।

ਰੋਿਮੱਰਾ ਸਫ਼ਾਈ
ਹਰ ਰੋਜ਼, ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਚਹਰਾ, ਗਰਦਨ, ਹੱਥ ਅਤੇ ਡਾਇਪਰ 
ਵਾਲਾ ਖੇਤਰ ਪੂੰ ਝ,ੋ ਇਸੀ ਕਰਿਮ ਬਵੱਚ। 

ਨਹਾਉਣਾ

ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਨਹਾਉਣਾ
✔ ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਦ ੇ੍ਾਥ ਬਵੱਚ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਹੱਥ 

ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਸ ਤ ੇਰੱਖੋ। 

✔	 ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਅਬਜਹਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਹੌਟ ਵੌਟਰ ਟੈਂਕ ਨੰੂ 
49°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ (120°ਫੈਰਨਹਾਇਟ)ਤੋਂ ਥਲੇ ਸੈੱਟ ਕਰੋ।

✘	 ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ੍ਾਥ  
ਬਵੱਚ ਜਾਂ ੍ਾਥ ਦ ੇਨੇੜੇ ਹ ੈ- ਇੱਕ ਪਲ ਲਈ ਵੀ ਨਹੀਂ।

✘	 ਇਹ ਨਾ ਵਰਤੋ:

✘	 ੍ਾਥ ਔਇਲ, ਜ ੋਉਸ ਨੰੂ ਬਚਕਨਾ ੍ਣਾ ਦੇਵੇਗਾ

✘	 ਕੌਟਨ ਸਵਾ੍, ਜ ੋਨਾਜ਼ਕੁ ਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਸੱਟ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ

✘	 ੍ਾਥ ਸੀਟਾਂ ਜਾਂ ਬਰੰਗ, ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰਕ ੇਡੁੱ ੍ਣ ਦਾ ਖਤਰਾ  
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

ਖਾਸ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਵਾਲੇ ਪਹੱਸੇ
ਅੱਖਾਂ
ਇੱਕ ਸਾਫ, ਬਗੱਲਾ ਕਪੜਾ ਵਰਤ ਕੇ, ਅੰਦਰ ਤੋਂ ੍ਾਹਰਲੇ  
ਕੋਨੇ ਤੱਕ ਪੂੰ ਝੋ।

ਕੰਨ
ਆਪਣੀ ਉਂਗਲ ਦ ੇਆਸੇ ਪਾਸ ੇਲਪੇਬਟਆ ਹੋਇਆ ਵੌਸ਼ਕਲੌਥ ਵਰਤ  
ਕੇ ਬਸਰਫ਼ ੍ਾਹਰਲੇ ਬਹੱਸੇ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰੋ। ਕੌਟਨ ਸਵਾ੍ ਨਾ ਵਰਤੋ।

ਜਣਨ ਅੰਗ
ਕੁੜੀਆ ਂਦੇ ਲੇ੍ੀਆ (labia) ਦ ੇ੍ਾਹਰਲੇ ਫੋਲਡਾਂ ਬਵਚਕਾਰ ਨਰਮੀ 
ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ। ਮੁੰ ਬਡਆਂ ਦ ੇਬਲੰਗ ਦੀ ਨੋਕ ਨੰੂ ਢੱਕਣ ਵਾਲੀ ਚਮੜੀ 
(foreskin) ਨੰੂ ਬਖੱਚੋ ਨਾ।

ਦੰਦ ਅਤ ੇਮਸੂੜੇ
ਮਸੂਬੜਆਂ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਬਗੱਲੇ, ਸਾਫ ਕਪੜ ੇਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ 
ਉਸਦੇ ਪਬਹਲੇ ਦੰਦ ਬਵਖਾਈ ਬਦੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਸੌਣ ਵੇਲੇ 
ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਨਰਮ ੍ੇ੍ੀ ੍ਰਿਸ਼ ਅਤੇ ਚਾਵਲ ਦ ੇਦਾਣੇ ਬਜੰਨੀ ਫਲੋਰਾਇਡ 
ਟੁੱ ਥਪੇਸਟ ਵਰਤੋ।

ਨਾਭੀ ਨਾਲ (Umbilical cord)
ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਸੁੱ ਕਾ ਰੱਖੋ। ਨਹਾਉਣ ਅਤੇ ਡਾਇਪਰ ੍ਦਲਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, 
ਬਗੱਲੇ ਕੌਟਨ ਸਵਾ੍ ਜਾਂ ਵੌਸ਼ ਕਲੌਥ ਨਾਲ ਪੂੰ ਝ ੋਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਸੁਕਾਓ। ਡਾਇਪਰ ਪਬਹਨਾਉਣ ਵੇਲੇ, ਉਸ ਨੰੂ ਥਲੇ ਵਲ ਮੋੜੋ ਤਾਂਬਕ ਉਹ 
ਨਾਲ (cord) ਦ ੇਥਲੇ ਹੋਵੇ। ਨਾਲ ਦ ੇਬਗਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ (5 ਤੋਂ 15 
ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਆਸੇ ਪਾਸੇ), ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਲਈ ਨਾਭੀ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰੋ। ਜ ੇਨਾਲ 
ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦਾ ਖੇਤਰ ਗਰਮ, ਲਾਲ ਜਾਂ ਸੁੱ ਬਜਆ ਹੋਇਆ ਹ ੈਜਾਂ 
ਉਸ ਬਵੱਚੋਂ ੍ੁਰੀ-ਗੰਧ ਵਾਲਾ ਦਰਿਵ ਬਨਕਲ ਬਰਹਾ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਨਾਲ ਸੁੱ ਕ 
ਨਹੀਂ ਰਹੀ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਨਹੁੰ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਉਸ ਨੰੂ ਝਰੀਟ ਮਾਰ ੇਜਾਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਕੱਟ ਕੇ ਰੱਖੋ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਵੇਲੇ ਕੱਟੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸੁੱ ਤੀ ਹੋਈ 
ਜਾਂ ਸੁਸਤ ਹੈ, ਤਾਂਬਕ ਉਸਦੇ ਹੱਥ ਖੱੁਲੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਸਬਥਰ ਹਨ, ਜਾਂ 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਜਦੋਂ ਉਸਦੇ ਨਹੁੰ  ਨਰਮ ਹਨ। ਖੁੰ ਢੀ ਕੈਂਚੀ ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਨੇਲ ਫਾਇਲ ਵਰਤੋ। ਪੈਰਾਂ ਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆਂ ਤੇ, ਬਸੱਧਾ ਆਰਪਾਰ ਕੱਟੋ 
ਜਾਂ ਫਾਇਲ ਕਰ ੋਤਾਂਬਕ ਉਸਦੇ ਇੰਨਗਰੋਨ (ingrown) ਨਹੁੰ  ਨਾ ਹੋਣ।
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ਦੰਦ ਪਨਕਲਣਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਤੱਕ ਖੋਲ (cavity) ਕਰਨ 

ਵਾਲੇ ੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਪਾਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣ ੇਦੰਦਾਂ ਦੀ ਚੰਗੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਇੱਕ ਸੂਦਰ 
ਜਾਂ ਚਮਚ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚ ਨਾ ਪਾਓ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਹਾਲਾਂਬਕ ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਬਨਕਲਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ 

ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਉਸ ਕਰਕ ੇ੍ੁਖਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ। 
ਜ ੇਉਸ ਨੰੂ ੍ੁਖਾਰ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਇਲਾਜ ਉਵੇਂ ਕਰ ੋਬਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਕਰੋਗ ੇ(੍ੱਚੇ ਦੀ ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇਖੋ)।

ਕੀ ਸੁਭਾਪਵਕ ਹ?ੈ
ਦੰਦ ਬਨਕਲਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇ3 ਮਹੀਬਨਆ ਂਅਤੇ ਇੱਕ 
ਸਾਲ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ ਪਬਹਲਾਂ ਦੰਦ 
ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤ ੇਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਦੰਦ ਬਨਕਲਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਉਹ ਲਗਭਗ 2 ਸਾਲਾਂ ਵਾਸਤੇ ਲਗਭਗ ਬ੍ਨਾਂ ਰੁਕ ੇ
ਚਲਦਾ ਰਬਹੰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ
ਕਈ ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਦੰਦ ਬਨਕਲਣ ਤੋਂ ਕੋਈ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਜਦਬਕ 
ਦੂਸਰ ੇਅਸੁਖਾਵੇਂ ਅਤੇ ਬਚੜਬਚੜੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦਰਦ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਉਸਦੇ ਪੀੜਾਦਾਇਕ 
ਮਸੂਬੜਆਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

• ਉਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਾਫ ਟੀਬਦੰਗ ਬਰੰਗ ਜਾਂ ਇੱਕ ਬਗੱਲੇ ਕਪੜ ੇ 
ਤ ੇਚ੍ਾਉਣ ਦੇਕ ੇਜ ੋਬਕ ਫਬਰਜ ਬਵੱਚ ਠੰਡਾ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹ ੈ
(ਫਰੀਜ਼ਰ ਬਵੱਚ ਨਹੀਂ) 

• ਇੱਕ ਸਾਫ ਉਂਗਲੀ ਜਾਂ ਕਪੜ ੇਨਾਲ ਉਸਦੇ ਮਸੂਬੜਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ 
ਕਰਕ ੇਅਤੇ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਕੇ

ਇਹ ਨਾ ਵਰਤੋ:

✘ ਟੀਬਦੰਗ ਜੈਲਾਂ ਜਾਂ ਮੱਲ੍ਹਮਾਂ, ਬਜਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਗਲੇ  
ਨੰੂ ਸੁੰ ਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਲਈ ਬਨਗਲਣ ਨੰੂ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ੍ਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

✘ ਟੀਬਦੰਗ ਨੈਕਲੇਸਾਂ, ਬਜਹੜੀਆ ਂਉਸਦਾ ਗਲਾ ਘੋਟ ਸਕਦੀਆਂ  
ਹਨ ਜਾਂ ਸਾਹ ਰੋਕ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

✘ ਟੀਬਡੰਗ ਬ੍ਸਕੁਟਾਂ ਜਾਂ ਜਮਾਏ ਗਏ ਫਲਾਂ ਵਰਗ ੇਭੋਜਨ, ਬਜਹੜ ੇ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਦੰਦਾਂ ਤ ੇਬਚਪਕ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸੜਨ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ੍ਣ ਸਕਦੇ ਹਨ
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ਰੋਣਾ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਕਈ ਵਾਰੀ ਅਬਜਹਾ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ  

ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਰੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕੋ। ਸਭ  
ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ ਸ਼ਾਂਤ ਰਬਹਣਾ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ  
ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ੍ਰਿੇਕ ਲੈਣਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖੋ - ਇਹ ਇੱਕ 
ਸੁਭਾਬਵਕ ਪੜਾਅ ਹੈ ਬਜਹੜਾ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ।

ਸ਼ਾਂਤ ਰਪਹਣਾ
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਰੋਣਾ ੍ੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਤਾਂ ਮਾਯੂਸ ਅਤੇ ਗੁੱ ਸੇ ਹੋਣਾ 
ਸੁਭਾਬਵਕ ਹੈ।

ਆਪਣ ੇਗੁੱ ਸੇ ਨੰੂ ਪਰਿ੍ੰਬਧਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸਥਾਨ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਬਕਰਿ੍, ਬਵੱਚ ਬਲਟਾ 
ਕੇ ਅਤੇ:

• ਕੁਝ ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲੈਕੇ ਅਤੇ 10 ਤੱਕ ਬਗਣਤੀ ਬਗਣ ਕੇ

• ਕੁਝ ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਕਮਰ ੇਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਜਾਕ ੇਅਤੇ ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ ਬਵੱਚ ਰ ੋ 
ਕੇ ਜਾਂ ਇੱਕੋ ਸਥਾਨ ਤ ੇਦੌੜ ਕੇ

• ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗਣ ਲਈ ਇੱਕ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਬਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰਕੇ

• ਦੋ੍ਾਰਾ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਬਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਦੀ ਕਬੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਆਪਣ ੇਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰਕੇ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ - ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਕੁਝ ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਰੋਣ ਦੇਣਾ ਉਸ ਨੰੂ 
ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰ ਚਾਏਗਾ।

ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣਾ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਰੋਣ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਰਹੀ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨਾਲ ਇਸ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨਾ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਦੂਸਰ ੇ
ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

• ਕੋਈ ਅਬਜਹਾ ਬਵਅਕਤੀ ਲੱਭਣਾ ਬਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਬਕਸੇ ਵੀ ਵੇਲੇ ਫੋਨ 
ਕਰ ਸਕੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਨਯੰਤਰਿਣ ਗੁਆ ਰਹ ੇਹੋਵੋ

• ਹੋਰ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛਣਾ ਬਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਬਕਵੇਂ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕੀਤਾ

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ, 8-1-1 ਤ ੇ
ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫਨੋ ਕਰਨਾ ਜਾਂ purplecrying.info ਦੇਖਣਾ

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਮੈਂ ਸੱਚਮੁੱ ਚ ਕਾਰ ਬਵੱਚੋਂ ੍ਾਹਰ ਬਨਕਲੀ ਅਤੇ ਤੁਰ 

ਕ ੇਆਪਣ ੇਪਤੀ ਅਤੇ ੍ੱਚ ੇਤੋਂ ਦੂਰ ਚਲੀ ਗਈ। ਰੋਣਾ ੍ਹੁਤ ਹੀ 
ਬਜ਼ਆਦਾ ਸੀ। ਪਰ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ੍ਰਿਕੇ ਅਤੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਰੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਮੈਂ 
ਕਾਰ ਬਵੱਚ ਵਾਪਸ ੍ਠੈ ਗਈ। ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਇਸ ਸਭ ਕਝੁ ੍ਾਰੇ 
ਹੀ ਹ ੈ- ਕਵੇਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਰਨਾ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕੀ ਸੁਭਾਪਵਕ ਹ?ੈ
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਮਹੀਬਨਆ ਂਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਬਦਨ ਬਵੱਚ ਕਈ ਘੰਬਟਆ ਂ
ਲਈ ਰ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ - ਇਹ ਫੇਜ਼ ਬਜਸ ਨੰੂ “ਦ ਪੀਰੀਅਡ ਔਫ 
ਪਰਪਲ ਕਰਾਇੰਗ” (the Period of PURPLE Crying) ਬਕਹਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ– ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਉਸ ਵੇਲੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ੍ੱਚਾ ਲਗਭਗ 2 
ਹਫਬਤਆ ਂਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸਦੇ 3 ਤੋਂ 4 ਮਹੀਬਨਆ ਂਦਾ ਹੋਣ ਤੱਕ 
ਰਬਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। purplecrying.infoਤ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਰ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਉਹ ਭੁੱ ਖਾ, ੍ੇਆਰਾਮ, ਬ੍ਮਾਰ, ਦੱੁਖ 
ਬਵੱਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਫੜੋ। ਰੋਣ ਦਾ ਮਤਲ੍ 
ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਬਕ ਉਹ ੍ੁਰਾ ਵਰਤਾਵ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ, ਬਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਨਾਲ ਗੁੱ ਸੇ ਹ ੈਜਾਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਗਲਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ
ਇਸ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਸਮਝੋ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹ ੈਤੁਹਾਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਜ ੋਇੱਕ ਬਦਨ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਗਲੇ ਬਦਨ ਕੰਮ ਨਾ 
ਕਰੇ। ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਉਸਦਾ ਡਾਇਪਰ ੍ਦਲਣਾ

• ਉਸ ਨੰੂ ਫੀਡ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਡਕਾਰ ਦੁਆਉਣਾ

• ਜਾਂਚਣਾ ਬਕ ਉਹ ਬਨੱਘਾ ਹ ੈਪਰ ਗਰਮ ਨਹੀਂ

• ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਲਗਾ ਕੇ ਲਾਡ ਕਰਨਾ

• ਹਲਕਾ ਸੰਗੀਤ ਵਜਾਉਣਾ, ਗੁਣਗੁਣਾਉਣਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਲੋਰੀ ਗਾਉਣਾ

• ਵੈਬਕਊਮ ਕਲੀਨਰ, ਕਪਬੜਆ ਂਦਾ ਡਰਾਇਰ, ਬਫਸ਼ ਟੈਂਕ ਦਾ 
ਏਰੇਟਰ, ਬਡਸ਼ਵੌਸ਼ਰ ਜਾਂ ਇੱਕ ਵਾਇਟ ਨੌਇਜ਼ ਮਸੀਨ ਚਲਾਉਣਾ

• ਸੂਦਰ, ਟੀਬਦੰਗ ਬਰੰਗ, ਪਸੰਦੀਦਾ ਕੰ੍ਲ ਜਾਂ ਨਰਮ ਬਖਡੌਣਾ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ

• ਉਸ ਨੰੂ ਬਹਲਾਉਣਾ, ਉਸ ਨਾਲ ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਇਕ ੍ੇ੍ੀ 
ਸਬਵੰਗ ਬਵੱਚ ਪਾਉਣਾ

• ਉਸ ਨੰੂ ਕਾਰ ਬਵੱਚ ਰਾਇਡ ਜਾਂ ਸਟਰਿਲੋਰ ਬਵੱਚ ਸਰੈ ਲਈ ਲੈਕ ੇਜਾਣਾ 

ਖਤਰਾ
੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਬਹਲਾਉਣ, ਕਝੁ ਹੀ ਸਬਕੰਟਾਂ ਲਈ ਵੀ, ਦਾ 

ਨਤੀਜਾ ਬਦਮਾਗੀ ਨੁਕਸਾਨ, ਅੰਨ੍ਹ ਾਪਣ ਜਾਂ ਮਤੌ ਤੱਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਨਾ ਪਹਲਾਓ।ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ 
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹਰ ਬਵਅਕਤੀ ਉਸਦੇ 
ਰੋਣ ਨਾਲ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣਾ ਬਸੱਖੇ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਰੋਣਾ ਲਗਾਤਾਰ, ਆਮ ਨਾਲੋਂ  

ਉੱਚਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਜ ੇਉਸ ਨੰੂ ੍ੁਖਾਰ ਜਾਂ ਉਲਟੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

http://purplecrying.info
http://purplecrying.info/
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ 

ਸੂਰਜ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਰੱਪਖਆ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਸੂਰਜ 

ਦੁਆਰਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ੍ੱਦਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਵੀ।

ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ (Tummy Time)
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਰੋਜ਼ ਉਸਦੇ ਪੇਟ ਤ ੇਬਦਨ ਬਵੱਚ ਕਝ ਵਾਰੀ ਬਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ ਸਮਾਂ ਦੇਣਾ ਉਸਦੇ ਬਸਰ ਤ ੇਚਪਟੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ੍ਚਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਉਸ ਨੰੂ ਪਲਟਣਾ ਅਤੇ ਬਰੜ੍ਹਨਾ ਬਸੱਖਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਗਰਦਨ, ਬਪੱਠ ਅਤੇ ੍ਾਹਵਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼੍ਤੂ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਬਰਿੇਨ ਪਬਲਡਰ
ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਲਈ 

ਬਦਲਚਸਪ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇਣ ਲਈ ਵਰਤੋ। ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ 
ਉਸ ਲਈ ਗਾਣਾ ਗਾਓ। ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਪਬਰਵਾਰ ਦ ੇਹੋਰ ਮੈਂ੍ਰਾਂ 
ਲਈ ਉਸ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਬ੍ਤਾਉਣ ਦ ੇਮੌਕੇ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵਰਤੋ।

6 ਮਹੀਬਨਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇ੍ੱਬਚਆਂ ਤ ੇਸਨਸਕਰਿੀਨ ਨਹੀਂ ਵਰਬਤਆ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਦੀ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ 
ਅਤੇ ਸਰੂਜ ਤੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਰੱਬਖਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਛਾਂ ਬਵੱਚ ਰਬਹ ਕੇ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਉਸਦੇ ਪਬਹਲੇ ਸਾਲ ਦੌਰਾਨ

• ਉਸ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਕਾਰ ਬਵੱਚ ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡ ਕੇ

• ਹਰ ਘੰਟੇ ੍ਾਅਦ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਪੇਸ਼ ਕਰਕੇ

• ਗਰਦਨ ਲਈ ਕਵਰ ਅਤੇ ਤਣੀਆ ਂਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਵੱਡੇ ਬਕਨਾਬਰਆ ਂ
ਵਾਲੀ ਟੋਪੀ ਵਰਤ ਕੇ

• ਉਸ ਨੰੂ ਬਢੱਲੇ, ਹਲਕ ੇਕਪੜ ੇਅਤੇ ਧੱੁਪ ਦ ੇਚਸ਼ਮੇ ਪਬਹਨਾ ਕੇ

• ਜਦੋਂ ਉਹ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਦਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਪਬੜਆ ਂਨਾਲ ਨਾ 
ਢਕ ੇਹੋਏ ਕੋਈ ਵੀ ਖੇਤਰਾਂ ਤ ੇਐਸਪੀਐਫ 30 (SPF 30) ਜਾਂ ਉਸ  
ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਲੀ ਪਾਣੀ-ਰੋਧਕ ਸਨਸਕਰਿੀਨ ਵਰਤ ਕੇ

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨਾ  
ਪਕਵੇਂ ਪਸਖਾਉਣਾ ਹੈ

1. ਉਸ ਵਲੇੇ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਨਵਜਾਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

2. ਉਸ ਨਾਲ ਫਰਸ਼ ਤ ੇ੍ੈਠੋ। 

3. ਉਸ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਪੇਟ ਦ ੇ੍ਲ ਬਲਟਾਓ – ਤੁਹਾਡੀ ਗੋਦੀ ਬਵੱਚ, 
ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤੇ, ਫਰਸ਼ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸੁਰੱਬਖਅਤ, ਸਬਥਰ 
ਸਤਹ ਤੇ।

4. ਉਸਦੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਥਲੇ ਰੋਲ ਕੀਤ ੇਗਏ ਤੌਬਲਏ ਅਤੇ ਉਸਦੀ 
ਠੋਡੀ ਦ ੇਥਲੇ ਇੱਕ ਹੱਥ ਦ ੇਨਾਲ ਸਹਾਰਾ ਬਦਓ।

5. ਉਸ ਨੰੂ ਸਬਹਲਾਓ ਜਾਂ ਮਾਲਸ਼ ਕਰੋ।

6. ੍ਹੁਤ ਛੋਟ ੇਟੰਮੀ ਟਾਇਮਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਰੋਜ਼ 
ਕੁਲ 30 ਬਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਵਧਾਓ।

ਖਤਰਾ
ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਇਕੱਲਾ 

ਨਾ ਛੱਡੋ, ਅਤੇ ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ ਕੇਵਲ ਇਸ ਵੇਲੇ ਵਰਤ ੋਜਦੋਂ ਉਹ 
ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਾਬਗਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। 
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ

ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਪਦੱਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ  
ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ
ਇਲਾਜ
ਪਵਟਾਪਮਨ ਕ ੇਦਾ ਟੀਕਾ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਵਟਾਬਮਨ ਕੇ ਦ ੇਸਤਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ 
੍ਲੀਬਡੰਗ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਬਦੱਤਾ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਟੀਕਾ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ 
ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਟੀਕਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਬਵਟਾਬਮਨ  
ਕੇ ਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਬਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਅੱਖਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸ ਵੇਲੇ ਬਵਗਾੜਗਰਿਸਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਵਰਤੀ 
ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕ ਮਲ੍ਹਮ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਕੁਝ 
ਖਾਸ ੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਬਡਬਲਵਰੀ ਦੌਰਾਨ ਉਸਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਬਵੱਚ ਦਾਖਲ 
ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਜ ੇਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਕਈ ਬਵਗਾੜਾਂ ਕਰਕ ੇ
ਅੰਨ੍ਹ ਾਪਣ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ 

ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਬਵੱਚੋਂ ਪਾਸ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ, ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਹੋਰ ਟੈਸਬਟੰਗ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਪਰ ਇਸਦਾ ਮਤਲ੍ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਬਕ 
ਉਸਦੀ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਬਵੱਚ ਕਮੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਬਜਹ ੇਬਕਸੇ ਵੀ ਇਲਾਜ ਵਾਸਤੇ ਨਾਂਹ 

ਕਬਹਣ ਦਾ ਹੱਕ ਹ ੈਬਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਸੁਖਾਵਾਂ ਮਬਹਸੂਸ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦੇ। ਪਰ ਪਬਹਲਾਂ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ
ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਖੂਨ ਲਏ ਜਾਣ ਦੌਰਾਨ, ਉਸ ਨੰੂ 

ਬਦਲਾਸਾ ਬਦਓ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕੇ ਬਪਆਰ 
ਕਰਕ ੇਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਕੇ ਉਸਦੀ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ।

ਸਕਰਿੀਪਨੰਗਿ
ਪਨਊਬਰੋਨ ਸਕਰਿੀਪਨੰਗ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਅੱਡੀ ਬਵੱਚੋਂ ਸੂਈ ਚੁਭਾ ਕੇ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਬਲਆ 
ਬਗਆ ਖੂਨ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਜ ੇਉਸ ਨੰੂ ਬਵਰਲੀਆ ਂਪਰ ਗੰਭੀਰ ਬ੍ਮਾਰੀਆ ਂ
ਲਈ ਹੋਰ ਟੈਸਬਟੰਗ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜਲਦੀ ਕੀਤਾ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਇਲਾਜ 
ਬਵਕਾਸ ਸੰ੍ੰਧੀ ਦੇਰੀਆਂ, ਵਾਧ ੇਸੰ੍ੰਧੀ ਮੁੱ ਬਦਆਂ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਖਤਰ ੇ
ਬਵੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਬਸਹਤ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਜ ੇਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਜ਼ਬਟਵ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਮਤਲ੍ 
ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਕੋਈ ਬ੍ਮਾਰੀ ਹ ੈ- ਬਸਰਫ਼ ਇਹ ਬਕ 
ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ ਤ ੇਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਟੈਸਬਟੰਗ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਜਾਣ ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਘਰ ਬਵੱਚ ਜਨਮ ਬਦੱਤਾ ਹ ੈਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦੁਆਰਾ ਘਰ ਬਵੱਚ। 

ਪਵਕਲਪਿਕ ਦਖ਼ਲ
ਸੁੰ ਨਤ (Circumcision) 
ਬਲੰਗ ਦ ੇਬਸਰ ੇਨੰੂ ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਬਝੱਲੀ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ 
ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਸਰਜਰੀ। ਹਾਲਾਂਬਕ ਕਨੇਡੀਅਨ ਪੀਡੀਐਬਟਰਿਕ 
ਸੋਸਾਇਟੀ ਦੁਆਰਾ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ 
ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਪਲਾਨ ਦੁਆਰਾ ਕਵਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ
ਬਵਸ਼ਵਾਸਾਂ ਅਤੇ ਬਰਵਾਜਾਂ ਦ ੇਅਧਾਰ ਤ ੇਸੁੰ ਨਤ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਜੀਵਨ ਬਵੱਚ ੍ਾਅਦ ਬਵੱਚ 
ਸੁੰ ਨਤ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਮੁਢਲੀ ਸਕਰਿੀਪਨੰਗ
ਹਸਪਤਾਲ, ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਆਬਫਸਾਂ ਅਤੇ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਬਹਅਬਰੰਗ 
ਕਲੀਬਨਕਾਂ ਬਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਟੈਸਬਟੰਗ। ਬਕਉਂਬਕ ਸੁਣਨ 
ਸ਼ਕਤੀ ੍ਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਮੁੜ ਕੇ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣਾ 
ਮਹੱਰਵਪੂਰਨ ਹ ੈਜ ੇਉਸਦੀ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ, ੍ੋਲੀ ਜਾਂ ਭਾਸ਼ਾ ਦ ੇਬਵਕਾਸ 
ਸੰ੍ੰਧੀ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਭਬਵੱਖ ਦੀਆ ਂਕੋਈ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ।
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ਟੀਕਾਕਰਨ (Immunization)

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਟੀਕਾਕਰਨ ਦ ੇਗੰਭੀਰ ਗੌਣ ਪਰਿਭਾਵ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਤੇਜ਼ 

੍ੁਖਾਰ) ੍ਹੁਤ ਬਵਰਲੇ ਹਨ। ਟੀਕਾਕਰਨ ਨਾ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਬਕਧਰ ੇਵੱਧ ਖਤਰਨਾਕ ਹੈ, ਬਕਉਂਬਕ ਬ੍ਮਾਰੀ ਦ ੇ
ਜੋਖਮ ਗੌਣ ਪਰਿਭਾਵਾਂ ਦੀ ਜੋਖਮ ਨਾਲੋਂ  ਬਕਧਰ ੇਵੱਧ ਹਨ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਦ ੇਹੋ, 

ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬਵਆਪਕ ਭਾਈਚਾਰ ੇਦੀ ਸੁਰੱਬਖਆ ਵੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। 
ਜਦੋਂ ਵੱਧ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਬ੍ਮਾਰੀ 
ਉਨੀਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਫੈਲ ਸਕਦੀ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਜੋਖਮ 
ਵਾਲੇ ਲੋਕ - ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ੍ਜ਼ਰੁਗ ਅਤੇ ਟੀਕਾਕਰਨ ਲਈ 
੍ਹੁਤ ਛੋਟ ੇ੍ੱਚੇ - ਵੱਧ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰਬਹੰਦ ੇਹਨ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਟੀਕਾਕਰਨਾਂ ਦਾ ਟਰਿੈਕ ਰੱਖਣ ਲਈ 

ਚਾਇਲਡ ਹੈਲਥ ਪਾਸਪੋਰਟ (ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ 
ਰਾਹੀਂ ਉਪਲ੍ਧ) ਜਾਂ immunizebc.ca ਐਪ ਵਰਤੋ। 

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਟੀਕਾਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਉਸਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਉਸ 

ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਓ ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ 
੍ਸ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕ ੇਫੜੋ। ਨੇੜੇ ਫੜੇ ਜਾਣਾ ਉਸ ਨੰੂ 
ਆਰਾਮ ਦੇਵਗੇਾ, ਚੁੰ ਘਣਾ ਉਸਦਾ ਬਧਆਨ ਵਟਾਏਗਾ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਦੱੁਧ ਬਵੱਚ ਅਬਜਹੇ ਪਦਾਰਥ ਹਨ ਬਜਹੜੇ ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ ਤ ੇਉਸ 
ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਉਹ ਪਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ
ਟੀਕਾਕਰਨ ਸੁਰੱਬਖਆ ਪਰਿਣਾਲੀ ਦੁਆਰਾ ਰੋਗਾਣੂਆ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਅਬਜਹ ੇਪਰਿੋਟੀਨ (“ਐਟਂੀ੍ੌਡੀਆ”ਂ) ੍ਣਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ੍ਣ ਕੇ 
ਸਾਨੰੂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਕਸੇ 
ਖਾਸ ਬ੍ਮਾਰੀ ਬਵਰੁੱ ਧ ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ 
ਉਹ ਉਸ ਬਵਰੁੱ ਧ ਸੁਰੱਬਖਆ ਬਵਕਸਤ ਕਰ ਲੈਂਦੀ ਹੈ।

ਟੀਕਾਕਰਨ ਪਕਉਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
ਟੀਕਾਕਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਬ੍ਮਾਰੀਆਂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਖਸਰਾ (measles) ਅਤੇ ਜਰਮਨ ਖਸਰਾ (“ਰੁ੍ੈਲਾ”)

• ਕੰਨ ਪੇੜ ੇ(mumps)

• ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ੍ੀ (hepatitis B)

• ਬਡਪਥੀਰੀਆ (diphtheria)

• ਟੈਟਨਸ (tetanus)

• ਵੂਬਪੰਗ ਕੱਫ (whooping cough)(“ਪਰਟੂਬਸਸ”)

• ਪੋਲੀਓ (polio)

• ਮੇਬਨੰਨਜਾਈਬਟਸ (meningitis)

• ਬਚਕਨ ਪੌਕਸ (chicken pox) (“ਵੈਰੀਸੈਲਾ”)

• ਐਚਪੀਵੀ ਸੰ੍ੰਧਤ ਕੈਂਸਰ (HPV-related cancers)

• ਫਲੂ (“ਇੰਨਫਲੂਐਜ਼ਂਾ”)

• ਰੋਟਾਵਾਇਰਸ (rotavirus)

ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਕੇ, ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵਚੋਂ ਕੁਝ ਬ੍ਮਾਰੀਆ ਂਹੁਣ ਕੈਨੇਡਾ ਬਵੱਚ 
ਬਵਰਲੀਆ ਂਹਨ। ਪਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਕਾਰਨ ੍ਣਨ ਵਾਲੇ ਰੋਗਾਣ ੂਅਜ ੇਵੀ 
ਮੌਜੂਦ ਹਨ ਅਤੇ ਟੀਕਾਕਰਨ ਨਾ ਕੀਤ ੇਗਏ ਬਕਸੇ ਵੀ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ੍ਹੁਤ 
ਬ੍ਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਟੀਕਾਕਰਨ (“ਟੀਕਾ ਲਗਾਉਣਾ”/ “ਵੈਕਸੀਨੇਸ਼ਨ”) 
ਕੀ ਹ?ੈ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਬ੍ਮਾਰੀ ਤੋਂ ਰੱਬਖਆ ਕਰਨਾ ਇਸ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਬਕ 
ਉਸ ਨੰੂ ਬ੍ਮਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਬਮਲਦਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਉਹ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਹ?ੈ
ਟੀਕਾਕਰਨ ੍ਹੁਤ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੈ। ਕਈਆ ਂਕਰਕ ੇਜਲਨ ਜਾਂ ਹਲਕਾ 
੍ੁਖਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਗੌਣ ਪਰਿਭਾਵ ਹਲਕ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ 
ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਕੇਵਲ 1 ਤੋਂ 2 ਬਦਨਾਂ ਲਈ ਰਬਹੰਦ ੇਹਨ।

ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਦੋਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਸਮੇਂ ਬਸਰ 
ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਕਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦ ੋਵਾਰੀ ਬਦੱਤੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ; ਦੂਸਰ ੇਲੜੀਆ ਂ
ਬਵੱਚ ਬਦੱਤੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। 

ਬ ਰ੍ਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਬਵੱਚ ੍ੱਬਚਆਂ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਆਮਤੌਰ  
ਤੇ 2, 4, 6, 12 ਅਤੇ 18 ਮਹੀਬਨਆਂ ਤੇ ਅਤੇ 4 ਤੋਂ 6 ਸਾਲਾਂ,  
11 ਸਾਲਾਂ (ਗਰਿੇਡ 6) ਅਤੇ 14 ਸਾਲਾਂ (ਗਰਿੇਡ 9) ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਪਰ, ਟੀਕਾਕਰਨ ਦੇ ਕਾਰਜਕਰਿਮ ੍ਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਵਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ, immunizebc.ca ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 ਤੇ ਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਫਲ ੂਦਾ ਟੀਕਾ
6 ਮਹੀਨੇ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਡੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਬਲਆਂ ਨੰੂ ਹਰੇਕ ਫਲੂ ਸੀਜ਼ਨ ਬਵੱਚ ਇੰਨਫਲੂਐਜ਼ਂਾ 
ਵੈਕਸੀਨ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਛੋਟ ੇ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਗੰਭੀਰ 
ਰੂਪ ਨਾਲ ਬ੍ਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹ ੈਜ ੇਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਫਲੂ ਹ ੋ
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

https://immunizebc.ca/
https://immunizebc.ca
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ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ 
ਟੈਂਿਰੇਚਰ ਪਕਵੇਂ ਚੈੱਕ ਕਰਨਾ ਹੈ

1. ਬਡਜੀਟਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਨੋਕ ਨੰੂ ਉਸਦੀ ਕੱਛ ਦ ੇ
ਬਵਚਕਾਰ ਰੱਖੋ।

2. ਉਸਦੀ ੍ਾਂਹ ਨੰੂ ਅਰਾਮਦੇਹ ਢੰਗ ਨਾਲ ਉਸਦੇ ਸਰੀਰ  
ਦ ੇਨਾਲ ਰੱਖੋ।

3. ਉਸ ਨੰੂ ਬਦਲਾਸਾ ਬਦਓ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਬਧਆਨ ਵਟਾਓ।

4. ਜਦੋਂ ਉਹ ੍ੀਪ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨੰੂ ਨਰਮੀ 
ਨਾਲ ਹਟਾਓ।

5. ਦੂਸਰ ੇ੍ਾਂਹ ਦ ੇਥਲੇ ਜਾਂਚੋ।

ਪਾਰੇ ਵਾਲਾ (ਕੱਚ ਦਾ) ਥਰਮਾਮੀਟਰ (ਜੋ ਬਕ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ), ਜਾਂ ਮੱਥੇ ਤ ੇਲਗਾਈਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਟਰਿਪਾਂ, ਪੈਸੀਫਾਇਰ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਜਾਂ ਕੰਨ ਵਾਲੇ ਥਰਮਾਮੀਟਰ (ਜੋ ਘੱਟ ਸਹੀ ਹੰੁਦ ੇ
ਹਨ)ਨਾ ਵਰਤੋ। ਰੈਕਟਲ (Rectal) ਥਰਮਾਮੀਟਰ ੍ਹੁਤ ਸਹੀ 
ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਤਰੀਕਾ ਤਾਂ ਹੀ ਵਰਤੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਅਬਜਹਾ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹੈ ਜੋ ਗਦੁ ੇ(rectum) ਬਵੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਲਈ 
੍ਬਣਆ ਹੈ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦੁਆਰਾ ਉਸ 
ਨੰੂ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤਣਾ ਬਸਖਾਇਆ ਬਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਅਬਜਹਾ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਖੁਾਵਾਂ ਮਬਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਕਰੌਸਡ (“ਅਸਪਥਰ” - wandering) ਅੱਖਾਂ 
ਪਬਹਲੇ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਬਵੱਚ ਸੁਭਾਬਵਕ ਤੌਰ ਤ ੇਵਾਪਰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਅਬਥਰ ਅੱਖਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜ ੇਉਸਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ 
ਲਗਾਤਾਰ ਕਰੌਸ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਾਂ ਜ ੇ6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਉਸਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਕਰੌਸ ਕਰਨੀਆ ਂਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਕਰੌਸਡ 
ਅੱਖਾਂ ਦ ੇਪਬਰਵਾਰਕ ਇਬਤਹਾਸ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਹੋਣ  
ਦੀ ਵੱਧ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਪਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਆਮ ਪਚੰਤਾਵਾਂ
ਕੰਨ ਦਾ ਪਵਗਾੜ
੍ਹੁਤ ਛੋਟ ੇ੍ੱਬਚਆ ਂਬਵੱਚ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਦਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਾਰਨ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਕੰਨ ਦਾ ਬਵਗਾੜ ਹੈ, ਤਾਂ:

• ਉਹ ਬਚੜਬਚੜੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

• ਉਸ ਨੰੂ ਦਰਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

• ਉਹ ਆਪਣਾ ਹੱਥ ਜਾਂ ਮੁੱ ਠੀ ਆਪਣ ੇਕੰਨ ਕੋਲ ਰੱਖ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਉਸ ਨੰੂ ੍ੁਖਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਉਸਦੇ ਕੰਮ ਬਵੱਚੋਂ ਦਰਿਵ ਬਨਕਲ ਬਰਹਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਉਸ ਨੰੂ ਸੁਣਨ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਬਮਲੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਬਸਗਰੇਟ ਦ ੇਧੰੂਏ ਂਵਾਲੇ ਘਰਾਂ ਬਵੱਚ ਰਬਹਣ ਵਾਲੇ 

੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਕੰਨਾਂ ਦ ੇਬਜ਼ਆਦਾ ਬਵਗਾੜ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਕੱਛ (Armpit) ਦ ੇਲਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਮਾਪ ੍ੱਬਚਆ ਂ

ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਸਭ ਤੋਂ ਅਸਾਨ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਹੀ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਕੱਛ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ “ਸਧਾਰਨ” 
– 36.5 ਤੋਂ 37.5°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ (97.8 ਤੋਂ 99.5°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) 
ਹ ੈ– ਤਾਂ ਵੀ ਉਸ ਨੰੂ ੍ੁਖਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਹੋਰ 
ਸੰਕੇਤਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਬਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ। 

ਥਰਸ਼ (Thrush) 
ਇੱਕ ਅਬਜਹਾ ਬਵਗਾੜ ਬਜਹੜਾ ਉਸ ਵੇਲੇ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਤ ੇ
ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਪਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਯੀਸਟ (“ਕੈਂਬਡਡਾ”) ਬਨਯੰਤਰਿਣ 
ਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਵੱਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਥਰਸ਼ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ:

• ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਦ ੇਅੰਦਰ ਸਫੇਦ ਪੈਚ ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਡਾਇਪਰ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ 
ਬਵੱਚ ਲਾਲ ਰੈਸ਼ ਹੋਵੇ

• ਉਹ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਤੋਂ ਮੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰ ਦੇਵੇ

• ਉਸਦਾ ਭਾਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵੱਧੇ

• ਉਸਨੰੂ ਗੈਸ ਹੋਵ ੇਅਤੇ ਉਹ ਬਚੜਬਚੜੀ ਹੋਵੇ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਥਰਸ਼ ਦਾ ਇਲਾਜ ਬਵਗਾੜਗਰਿਸਤ ਖੇਤਰ ਤ ੇਐਟਂੀਫੰਗਲ ਕਰਿੀਮ ਲਗਾ ਕੇ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਕਉਂਬਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਵਾਂ 
ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ੍ੱਚ ੇਬਵਗਾੜ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦਜੂ ੇਨੰੂ ਪਾਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਥਰਸ਼ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਗੰਭੀਰ 
ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ, ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਬਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਥਰਸ਼ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਸੂਦਰਾਂ, 

੍ੋਤਲ ਦ ੇਬਨੱਪਲਾਂ ਅਤੇ ਉਸ ਦੁਆਰਾ ਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚ ਪਾਈਆ ਂਜਾਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਰ ਵਸਤੂਆਂ ਨੰੂ ਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ ਤ ੇ੍ਦਲੋ, 
ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ 5 ਤ ੋ10 ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਉ੍ਾਲੋ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ੍ੁਖਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ:

• ਉਹ ਭਖ ਰਹੀ, ਬਫੱਕੀ ਹੋਵੇ, ਉਸਦੀ ਗਰਦਨ ਦ ੇਬਪਛਲੇ ਪਾਸ ੇ
ਪਸੀਨਾ ਜਾਂ ਗਰਮ ਹੋਵੇ

• ਉਹ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ ਨਾ ਪੀਵੇ

• ਉਸ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਵੱਚ ਬਦਲਚਸਪੀ ਨਾ ਹੋਵ ੇਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਅਨੰਦ 
ਉਹ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਮਾਣਦੀ ਹੈ

• ਉਸ ਨੰੂ ਵੱਧ ਨੀਂਦ ਆਵੇ

ਉੱਚ ਟੈਂਿਰੇਚਰ/ਬੁਖਾਰ 

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਚੇਤਾਵਨੀ ਬਦੰਦਾ ਹ ੈਬਕ ਜੇਨਬਸ਼ਅਨ 

ਵਾਇਲੈਟ (ਬਜਸ ਨੰੂ ਬਕਰਿਸਟਲ ਵਾਇਲੈਟ ਵੀ ਬਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) 
ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਥਰਸ਼ ਜਾਂ ਬਕਸੋ ਹੋਰ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਇਲਾਜ 
ਲਈ ਉਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ।



ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ   •   ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ 79ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਤਰੀਕਾ ਟੈਂਿਰੇਚਰ ਦੀ ਸਧਾਰਨ ਰੇਂਜ

ਕੱਛ 36.5 ਤੋਂ 37.5°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ (97.8 ਤੋਂ 99.5°ਫਰੈਨਹਾਇਟ)

ਕੰਨ 35.8 ਤੋਂ 38°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ (96.4 ਤੋਂ 100.4°ਫਰੈਨਹਾਇਟ)

ਮੂੰ ਹ 35.5 ਤੋਂ 37.5°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ (95.9 ਤੋਂ 99.5°ਫਰੈਨਹਾਇਟ)

ਗੁਦਾ 
(Rectum)

36.6 ਤੋਂ 38°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ (97.9 ਤੋਂ 100.4°ਫਰੈਨਹਾਇਟ)

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ 
ਭੋਜਨ ਪਰਿਤੀ ਇੱਕ ਸੰਭਾਵੀ ਖਤਰਨਾਕ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਇੱਕ ਐਲਰਬਜਕ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਲਕ ੇਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਹ ੋਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਉਹ ਅਕਸਰ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਬਮੰਟਾਂ ਬਵੱਚ ਬਦਖਾਈ ਬਦੰਦੇ 
ਹਨ। ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਪਾਕੀ (hives), ਸੋਜ, ਲਾਲੀ, ੍ੰਦ ਜਾਂ ਵੱਗਦਾ 
ਨੱਕ ਜਾਂ ਖੁਜਲੀ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਵਾਲੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਸ ਨੰੂ 
ਖੰਘ ਜਾਂ ਉਲਟੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਸੰ੍ੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  
ਦ ੇਉਹ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤ ੇਹਰ ਵਾਰੀ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਹੋਵੇਗੀ।

ਪਰ, ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਤੇ ਕਈ ੍ੱਬਚਆਂ ਦੀਆਂ ਕਈ 
ਐਲਰਜੀਆਂ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਲਈ ਇਹ ਸੱਚ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ੍ੰਦ ਕਰ ਬਦਓ ਬਜਸ ਪਰਿਤੀ ਤੁਸੀਂ 
ਸੋਚਦੇ ਹ ੋਬਕ ਉਸ ਨੰੂ ਐਲਰਜੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 3 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤੋਂ ਛੋਟਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸ 

ਨੰੂ ੍ੁਖਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਬਮਲੋ ਬਕ ਉਹ ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਬ੍ਮਾਰੀ 
ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਤੁਰੰਤ 9-1-1 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੇਠਾਂ 

ਪਦੱਪਤਆਂ ਪਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹ:ੈ

• ਉਸਦ ੇਮੂੰ ਹ, ਜੀਭ ਜਾਂ ਗਲੇ ਬਵੱਚ ਸੋਜ

• ਛਪਾਕੀ (hives) ਬਜਹੜੀ ਫੈਲ ਰਹੀ ਹੈ

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਜਾਂ ਬਨਗਲਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

• ਮੁੜ ਮੁੜ ਕੇ ਖੰਘ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਘਰਰ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ 
(wheezing)

• ਫੱਟੀ ਹੋਈ ਆਵਾਜ਼ ਜਾਂ ਰੋਣਾ

• ਬਫੱਕਾ ਜਾਂ ਨੀਲਾ ਬਚਹਰਾ ਜਾਂ ੍ੁੱ ਲ

• ੍ੇਹੋਸ਼ੀ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾਂ ੍ੋਹੋਸ਼ ਹ ੋਬਗਆ ਹੈ

ਖਤਰਾ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਐਸਪਬਰੰਨ ਜਾਂ 

ਐਸੀਟੇਲਸੈਲੀਸਾਈਬਲਕ ਐਬਸਡ (acetylsalicylic acid)
(ਏਐਸਏ), ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਨਾ ਬਦਓ ਜ ੋਉਸਦੇ ਬਦਮਾਗ 
ਅਤੇ ਬਜਗਰ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 
6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤੋਂ ਛੋਟਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਆਈਬ੍ਊਪਰੋਫ਼ੈਨ 
(ਬਚਲਡਰਨਜ਼ ਐਡਬਵਲ ਜਾਂ ਮੋਟਬਰੰਨ) ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੋਈ 
ਵੀ ਦਵਾਈ ਦੇਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਿਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਜਾਂਚੋ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਕੇ ਐਲਰਜੀਆ ਂਨੰੂ 

ਰੋਕਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਬਵੱਚ 
ਐਲਰਜੀਆ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ੍ਣਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ 
ਬਕਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵ ੇ੍ਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਐਲਰਜੀਆ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਦੇਖੋ।

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ੍ੁਖਾਰ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਬਦਖਾਉਂਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ ਉਸਦਾ 
ਟੈਂਪਰੇਚਰ ਚਾਰਟ ਤੇ ਬਦਖਾਈ ਗਈ ਸਧਾਰਨ ਰੇਂਜ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇ
ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਉਸ ਨੰੂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਪੀਣ ਬਦਓ (ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਪੀਣ ਲਈ ਵੱਧ ਬਦਓ) ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਪਾਏ  
ਹੋਏ ਕੋਈ ਵੀ ਵਾਧੂ ਕਪੜੇ ਉਤਾਰ ਬਦਓ। 

ਅਸੀਟਾਬਮਨੋਬਫ਼ਨ (ਟਾਇਲੇਨੋਲ) ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਸ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ 8-1-1 ਤੇ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ, ਬਫਰ ਪੈਕੇਜ 
ਤੇ ਬਦੱਤੀਆਂ ਬਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 



ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ   •   ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ80 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਿੀਲੀਆ (Jaundice)
ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਖੂਨ ਬਵੱਚ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਬ੍ਲੀਰੁਬ੍ੰਨ (bilirubin) 
ਕਰਕ ੇਚਮੜੀ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਦ ੇਸਫ਼ਦੈ ਬਹੱਬਸਆਂ ਦਾ ਪੀਲਾ ਪੈਣਾ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਪੀਲੀਆ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਪਬਹਲੇ ਹਫਤ ੇਦ ੇਦੌਰਾਨ ਬਚਹਰ ੇਅਤੇ ਛਾਤੀ 
ਤ ੇਬਦਖਾਈ ਬਦੰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਲਈ ਰਬਹੰਦਾ ਹੈ। ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਕੇਸਾਂ ਬਵੱਚ, ਉਹ ਵਾਧ ੂਫੀਬਡੰਗ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਵੇਗਾ। ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ 
ਤੁਹਾਡ ੇਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪੀਲੀਆ ਲਈ 
ਜਾਂਬਚਆ ਜਾਵੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਵੀ ਜਾਂਚ ਕਰੇਗਾ।

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਬਵਰਲੇ ਕੇਸਾਂ ਬਵੱਚ, ਪੀਲੀਆ ਗੰਭੀਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ 

ਜ ੇਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਲੰ੍ ੇ- ਸਮੇਂ ਤੱਕ 
ਰਬਹਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਬਨੰਦਰਾਲਾ 
ਜਾਪਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਪੀਣ ਤੋਂ ਮੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਜ ੇਉਸਦੀ ਚਮੜੀ 
ਜਾਂ ਉਸਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਦ ੇਸਫ਼ੈਦ ਬਹੱਸੇ ਪੀਲੇ ਲਗਦ ੇਹਨ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਘੱਟ ਉਤਪਾਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ 

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਚਮੜੀ ਤ ੇਲਗਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਉਨਾਂ ਵਧੀਆ। ਪਬਹਲਾਂ 
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਤ ੇਛੋਟੀ ਬਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਟੈਸਟ ਕਰੋ, ਬਫਰ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਘੱਟ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਵਰਤੋ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਇਸ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ੋਬਕ ਬਕਹੜ ੇਉਤਪਾਦ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ 
ਸਹੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਕਰਿੇਡਲ ਕੈਿ (Cradle cap)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਖੋਪੜੀ ਤ ੇਥੋੜ੍ਹੀ ਬਜਹੀ ਪਪੜੀ (scaliness) ਹੋਣਾ 
ਸੁਭਾਬਵਕ ਹੈ। ਜ ੇਉਹ ਪਪੜੀਦਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਬ੍ਨਾਂ ਖੁਸ਼੍ ੂਵਾਲੇ ਤੇਲ ਦੀ 
ਇੱਕ ੍ੂੰ ਦ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਬਫਰ ਪਪੜੀ ਨੰੂ ਨਰਮੀ ਨਾਲ 
੍ਰਸ਼ ਕਰਕ ੇ੍ਾਹਰ ਕੱਢੋ ਅਤੇ ਤੇਲ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧ ੋਬਦਓ।

ਖੰਘਣਾ ਅਤ ੇਪਛੱਕਣਾ
ਤੁਹਾਡਾ ਨਵਜਾਤ ੍ੱਚਾ ਉਸਦੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਫਫੇਬੜਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਨ 
ਲਈ ਖੰਘਗੇਾ ਅਤੇ ਬਛੱਕਗੇਾ, ਪਰ ਇਸਦਾ ਮਤਲ੍ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਬਕ 
ਉਸ ਨੰੂ ਜ਼ਕੁਾਮ ਹੈ। ਉਸ ਨੰੂ ਖੰਘ ਜਾਂ ਜ਼ਕੁਾਮ ਦੀ ਦਵਾਈ ਨਾ ਬਦਓ ਜਦੋਂ 
ਤੱਕ ਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਵਲੋਂ  ਬਸਫਾਰਸ਼ ਨਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵ।ੇ

ਡਾਇਿਰ ਰੈਸ਼
ਨਮੀ, ਯੀਸਟ ਬਵਗਾੜ, ਸਾ੍ਣ, ਸੈਂਟ ਜਾਂ ਤੇਲਾਂ ਕਰਕ ੇਡਾਇਪਰ ਦ ੇ
ਖੇਤਰ ਬਵੱਚ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਲਾਲ, ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਡਾਇਪਰ ਰੈਸ਼ ਬਵੱਚ ਆਰਾਮ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਡਾਇਪਰਾਂ ਦ ੇਬਗੱਲੇ ਜਾਂ ਗੰਦੇ ਹੁੰ ਦ ੇਸਾਰ ਹੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ੍ਦਲ ਕੇ

• ਸਾ੍ਣ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰਕੇ, ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੁਕਾ 
ਕੇ ਅਤੇ ਬਜ਼ੰਕ-ਅਧਾਰਤ ਕਰਿੀਮ ਦੀ ਇੱਕ ਪਤਲੀ ਪਰਤ ਵਰਤ ਕੇ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕੁਝ ਵਾਰ ਡਾਇਪਰ ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਦ ੇਕੇ

• ਖੁਸ਼੍ ੂਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਬਡਟਰਜੈਂਟ ਅਤੇ ਵਾਇਪ ਵਰਤ ਕੇ

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਪੜ ੇਦ ੇਡਾਇਪਰ ਧੋਂਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਬਸਰਕਾ ਬਮਲਾ ਕੇ

• ਪਲਾਸਬਟਕ ਦੀਆ ਂਪੈਂਟਾਂ ਨਾ ਵਰਤ ਕੇ

ਜ ੇਰੈਸ਼ 5 ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਦਨਾਂ ਲਈ ਰਬਹੰਦਾ ਹੈ, ਜ ੇਉਹ ਮੁੱ ਖ ਤੌਰ ਤ ੇਚਮੜੀ 
ਦੀਆ ਂਕਰਿੀਜ਼ਾਂ (creases) ਬਵੱਚ ਹੈ, ਜਾਂ ਜ ੇਛਾਲੇ, ਪਸ, ਬਛੱਲ ਰਹ ੇ
ਜਾਂ ਪਪੜੀਦਾਰ ਪੈਚ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਹੋਰ ਰੈਸ਼
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫਬਤਆਂ ਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਬਚਹਰੇ ਤ ੇ
ਉਭਰੇ ਹੋਏ ਛੋਟੇ ਸਫ਼ੈਦ ਬ੍ੰਦੂ (“੍ੇ੍ੀ ਐਕਨੀ”) ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਮਹੀਬਨਆਂ ਬਵੱਚ, ਉਸਦੇ ਸਰੀਰ ਤੇ ਦਾਗੀ (blotchy), 
ਲਾਲ ਬ੍ੰਦੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਦੋਵੇਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਸਾਫ ਹ ੋਜਾਣਗੇ। ਜ ੇਰੈਸ਼ ਅਚਾਨਕ ਲਾਲ ਅਤੇ 
ਖੁਜਲੀ ਵਾਲਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸ ਬਵੱਚੋਂ ਤਰਲ ਬਨਕਲਦਾ ਹ ੈਤਾਂ 
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਉਸ ਨੰੂ ਬਨੱਘਾ, ਪਰ ਗਰਮ ਨਾ ਰੱਖ ਕੇ

• ਉਸ ਨੰੂ ਕੇਵਲ ਹਰ ਦੂਸਰ ੇਜਾਂ ਤੀਸਰ ੇਬਦਨ ਤ ੇਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਛੋਟੀਆ ਂਅਵਧੀਆਂ ਲਈ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਵਾ ਕੇ

• ਉਸ ਨੰੂ ਸੂਤੀ ਕਪੜ ੇਪਬਹਨਾ ਕੇ

• ਉਸ ਨੰੂ ਨੌਨ-ਮੈਡੀਕੇਬਟਡ, ਬ੍ਨਾਂ ਖੁਸ਼੍ ੂਵਾਲੇ ਲੋਸ਼ਨ ਦੀ ਛੋਟੀ 
ਮਾਤਰਾ ਨਾਲ ਨਮ (moisturizing) ਕਰਕੇ

• ਖੁਸ਼੍ ੂਵਾਲੇ ਸਾ੍ਣ, ਲੋਸ਼ਨ ਜਾਂ ਫੈ੍ਬਰਕ ਸੌਫਟਨਰ ਨਾ ਵਰਤ ਕੇ 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਇੱਕ ੍ੱਚਾ ਬਜਹੜਾ ਕੇਵਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਂਦਾ  

ਹ ੈਨੰੂ ਬਵਰਲੇ ਹੀ ਕ੍ਜ਼ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਕਬਿ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਕੁਝ ਹਫਬਤਆ ਂਦਾ ਹ ੋਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਕਈ ੍ੱਚੇ ਰੋਜ਼ ਟੱਟੀ 
ਕਰਨਗੇ, ਜਦਬਕ ਦੂਸਰ ੇਹਫਤ ੇਬਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਟੱਟੀ ਕਰਨਗੇ। 
ਦੋਵੇਂ ਸੁਭਾਬਵਕ ਹਨ। ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਹੂੰ ਗਰਨਾ ਅਤੇ 
ਉਸਦੇ ਬਚਹਰ ੇਦਾ ਲਾਲ ਹ ੋਜਾਣਾ ਵੀ ਸੁਭਾਬਵਕ ਹੈ, ਜ ੇਉਸਨੰੂ ਕ੍ਜ਼ 
ਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾਂ ਵੀ।

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਬਮਲੋ ਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 2 ਹਫਬਤਆ ਂਤੋਂ ਛੋਟਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਹ ਬਦਨ ਬਵੱਚ  
ਦ ੋਵਾਰੀ ਤੋਂ ਘੱਟ ਟੱਟੀ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਉਸਦੀ ਟੱਟੀ ਸੁੱ ਕੀ ਅਤੇ ਸਖਤ ਹ ੈਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹਫਤ ੇਤੋਂ  
ਵੱਧ ਲਈ ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

• ਉਸਦੀ ਟੱਟੀ ਬਵੱਚ ਤਾਜ਼ਾ ਖੂਨ ਹੈ

ਜੁਲਾ੍ (Laxatives), ਸਪੋਬਜ਼ਟਰੀਆਂ (suppositories) ਅਤ ੇ
ਏਬਨਮਾ (enemas) ਨੰੂ ਕੇਵਲ ਤਾਂ ਹੀ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜ ੇ
ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਬਨਰਬਦਸ਼ਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਸਰ ਤ ੇਇੱਕ ਚਪਟਾ ਖੇਤਰ ਉਸਦੇ 

ਬਦਮਾਗ ਦ ੇਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਨਹੀਂ ਕਰੇਗਾ।

ਪਸਰ ਤ ੇਚਿਟੇ (Flat) ਖੇਤਰ
ਬਕਉਂਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਖੋਪਰੀ ਨਰਮ ਹੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਚਪਟਾ 
ਖੇਤਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜ ੇਉਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹੀ ਆਪਣ ੇਬਸਰ ਤ ੇਇੱਕੋ ਹੀ ਭਾਗ 
ਤ ੇਬਟਕਦਾ (ਰੈਸਟ ਕਰਦਾ) ਹੈ। ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਬਕ ਇਹ ਆਪਣ ੇਆਪ 
ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਵੇਗਾ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਪਟੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ੍ਚਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਜਾਗਦ ੇਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਬਦਨ ਬਵੱਚ ਕਈ ਵਾਰੀ 
ਬਨਗਰਾਨੀ ਵਾਲਾ ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ ਕਰਕ ੇ(ਬਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਦੇਖੋ)

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਫੜਨ ਲਈ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸਬਥਤੀਆ ਂਵਰਤ ਕੇ

• ਉਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਬਦਨ ਉਸਦੇ ਬਸਰ ਨੰੂ ਬਕਰਿ੍ ਦ ੇਇੱਕ ਪਾਸ ੇਵਲ  
ਅਤੇ ਦੂਸਰ ੇਬਦਨ ਦੂਸਰ ੇਪਾਸ ੇਵਲ ਬਲਟਾ ਕੇ (ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਸਦੀ  
ਬਪੱਠ ਦ ੇ੍ਲ)

• ੍ਾਉਂਸੀ ਸੀਟ, ਇੰਨਫੈਂਟ ਸਬਵੰਗ,ਸਟਰਿੋਲਰ ਅਤੇ ਕਾਰ ਸੀਟ ਬਵੱਚ 
ਸਮੇਂ ਨੰੂ 1 ਘੰਟੇ ਤੱਕ ਸੀਬਮਤ ਕਰਕੇ

ਦਸਤ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦੀ ਟੱਟੀ ਪਾਣੀ ਵਰਗੀ ਅਤੇ ੍ਰੁੀ ਗੰਧ ਵਾਲੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਉਸ ਨੰੂ ਦਸਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਮਤੌਰ ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ 
ਬਵੱਚ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ, ਜਾਂ ਫਾਰਮਲੂਾ ਜ ੇਉਸ ਨੰੂ ਫਾਰਮਲੂਾ ਬਪਲਾਇਆ ਜਾ 
ਬਰਹਾ ਹੈ, ਦ ੇਕ ੇਘਰ ਬਵੱਚ ਉਸਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਜਦੋਂ ਦਸਤ ਕਰਕ ੇਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹੈ,  

ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ੍ਹੁਤ ਜਲਦੀ, ੍ਹੁਤ ਬ੍ਮਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਰੰਤ ਮੈਡੀਕਲ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ੋਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ੍ਹੁਤ ਬਨੰਦਰਾਲਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਜਗਾਉਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਜੀਭ ੍ਹੁਤ ਸੁੱ ਕੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ੍ਹੁਤ ਸੁੱ ਕੀਆ ਂਹਨ, ਹੰਝੂਆ ਂ 
ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਜਾਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਘੱਟ ਹੰਝੂਆ ਂਨਾਲ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 24 ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚ 4 ਤੋਂ ਘੱਟ ਬਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰਾਂ 
ਦ ੇਨਾਲ, ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਘੱਟ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਬਸਰ ਤ ੇਨਰਮ, ਧੱਬਸਆ ਹੋਇਆ (sunken) 
ਸਥਾਨ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਬਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵੱਧ ਤੇਜ਼ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ਧੱਸੀਆਂ ਹੋਈਆ ਂਹਨ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਚਮੜੀ ਸਲੇਟੀ ਬਜਹ ੇਰੰਗ ਦੀ ਹੈ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਲੰ੍ੀ ਦੂਰੀ ਲਈ ਡਰਾਇਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ 

ਤਾਂ ੍ਰਿੇਕਾਂ ਲਓ ਤਾਂਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਹਰ ਘੰਟੇ ੍ਾਅਦ 
ਕਾਰ ਸੀਟ ਬਵੱਚੋਂ ੍ਾਹਰ ਕੱਢ ਸਕੋ।

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਬਮਲੋ ਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਤਰਲਾਂ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਜਾਂ ਉਸ 
ਬਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਜਾਪਦੀ ਹੈ

• ਉਲਟੀ (ਸਬਪਟ-ਅਪ) ਬਵੱਚ ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਧਾਰੀਆ ਂਹਨ

• ਉਲਟੀ (ਸਬਪਟ-ਅਪ) ਕਰਨ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਸਾਹ 
ਰੁਕਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਗੈਗ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਨੀਲਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਪਰਿੌਜੈਕਟਾਇਲ ਵੌਮੀਬਟੰਗ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ

ਿਰਿੌਜੈਕਟਾਇਲ ਵੌਮੀਪਟੰਗ  
(projectile vomiting) ਕੀ ਹ?ੈ
ਦੱੁਧ ਜਾਂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦਾ ੍ਹੁਤ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇੱਕ ਚਾਪ 
(arc) ਬਵੱਚ ੍ਾਹਰ ਕੱਢੇ ਜਾਣਾ - ਕਈ ਵਾਰੀ ਕਈ ਫੁੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ 
ਤੱਕ। ਪਰਿੌਜੈਕਟਾਇਲ ਵੌਮੀਬਟੰਗ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਫੀਬਡੰਗ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ 
੍ਾਅਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਕਈ ਘੰਬਟਆ ਂ੍ਾਅਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਕਈ 
ਕੇਸਾਂ ਬਵੱਚ, ਇਸਦਾ ਮਤਲ੍ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਪੇਟ ਅਤੇ 
ਆਂਦਰਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਦਾ ਮਾਰਗ ੍ਹੁਤ ਛੋਟਾ ਹ ੈ(“ਪਾਏਲੋਬਰਕ 
ਸਟੇਨੋਬਸਸ” - pyloric stenosis)। ਇਸ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਸ ਨੰੂ ਫੌਰੀ ਮੈਡੀਕਲ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਉਲਟੀਆਂ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ?
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ੍ੱਚੇ ਸਬਪਟ-ਅਪ (spit up) ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਬਪਟ-
ਅਪ ਕਈ ਵਾਰੀ ਡਕਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚੋਂ ਬਨਕਲਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਆਮਤੌਰ ਤੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।

ਉਲਟੀ ਬਕਧਰੇ ਵੱਧ ਪਰਿ੍ਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਤਰਲ ਦ ੇ
ਕੁਝ ਚਮਚਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਧ ਉਲਟੀ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਦੀ 
ਕਮੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਪਖਆ

ਮੁਢਲੀ ਸਫ਼ਾਈ
ਆਪਣ ੇਪਬਰਵਾਰ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਰਬਹਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ:

✔	 ਆਿਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋ ਕ ੇਸਾ੍ਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦ ੇਨਾਲ ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ  
15 ਸਬਕੰਟਾਂ ਲਈ:

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ

• ੍ਾਥਰੂਮ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ

• ਡਾਇਪਬਰੰਗ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ

• ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ

• ਬਛੱਕਣ ਜਾਂ ਖੰਘਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ

ਆਪਣ ੇਵੱਡੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਵੀ ਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ ਤ ੇਧੋਣਾ ਬਸਖਾਓ।

✔	 ਹਾਈ ਚੇਅਰਾਂ, ਪਬਬਾਂ ਅਤ ੇਖਾਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਹਰ 
ਵਾਰੀ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਧੋਣਾ

✔	 ਪਕਰਿਬਾਂ, ਸਟਰਿੋਲਰਾਂ, ਚੇਪਜੰਗ ਟੇਬਲਾਂ ਅਤ ੇਫਰਸ਼ਾਂ 
ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਨਾ 1 ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ ੍ਲੀਚ ਦ ੇ1 ਛੋਟ ੇਚਮਚ 
ਦ ੇਘੋਲ ਨਾਲ

ਆਮ ਸੁਰੱਪਖਆ
ਆਪਣ ੇਪਬਰਵਾਰ ਦੀ ਸੁਰੱਬਖਆ ਨੰੂ ਵਧਾਓ:

✔ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੰ੍ਰਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਦ ੇਫੋਨ ਦ ੇਨੇੜੇ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ
ਸੈਂੱ ਲ ਫੋਨ ਬਵੱਚ ਰੱਖ ਕੇ

✔ ਮੁਢਲੀ ਫਸਟ ਏਡ ਬਸੱਖ ਕੇ

✔ ਇੱਕ ਫਾਇਰ ਐਕਸਬਟੰਗੁਇਸ਼ਰ ਅਤੇ ਸਮੋਕ ਅਤੇ ਕਾਰ੍ਨ 
ਮੋਨੋਔਕਸਾਇਡ ਬਡਟੇਕਟਰ ਲਗਾ ਕੇ, ੍ੈਟਰੀਆ ਂਜਾਂਚ ਕੇ ੍ਸੰਤ 
ਬਵੱਚ ਅਤੇ ਫੌਲ ਬਵੱਚ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘੜੀਆ ਂਤ ੇਸਮਾਂ ੍ਦਲਦ ੇਹੋ, 
ਅਤੇ ਅੱਗ ਤੋਂ ੍ਚ ਕੇ ਬਨਕਲਣ ਦ ੇਰਸਤ ੇਦੀ ਯੋਜਨਾ੍ੰਦੀ ਕਰਕੇ

✔ ਆਪਣ ੇਘਰ ਨੰੂ ਧੂੰਆਂ-ਰਬਹਤ ਰੱਖ ਕੇ

✔ ਬਢੱਲੇ ਰੱਗਾਂ, ਬਮਨੀ-੍ਲਾਇੰਡਾਂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਬਸੱਕਾ, ਅਤੇ ਲਟਕਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਕੌਰਡਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਨੰੂ ਹਟਾ ਕੇ

✔ ੍ੁਕਕੇਸਾਂ ਅਤੇ ਦੂਸਰ ੇਫਰਨੀਚਰ ਨੰੂ ਬਦਵਾਰ ਨਾਲ ਜੋੜ ਕੇ 

✔ ਕੁਝ ਗਰਮ ਪੀਣ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ  
ਨੰੂ ਥਲੇ ਬਲਟਾ ਕੇ

✔ ਆਪਣੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਹੀਟਰ ਨੰੂ 49°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ 
(120°ਫਰੈਨਹਾਇਟ) ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਸੈਂੱ ਟ ਕਰਕੇ 

✔ ਕਲੀਨਰਾਂ, ਰਸਾਇਣਾਂ ਅਤੇ ੍ਟਨਾਂ ਅਤੇ ਬਸੱਬਕਆ ਂਵਰਗੀਆ ਂ
ਛੋਟੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਪਹੁੰ ਚ ਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਰੱਖ ਕੇ 

ਆਪਣ ੇਘਰ ਨੰੂ ੍ੱਬਚਆ ਂਲਈ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ੍ਣਾਉਣ ੍ਾਰ ੇਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਟੌਡਲਰਜ਼ ਫਸਟ ਸਟੈਪਸ ਦੇਖ।ੋ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਜ਼ਖਮੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਉਸ 

ਵੇਲੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਧਆਨ ਵਬਟਆ ਹੋਇਆ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਥਕ ੇਹੋਏ ਹੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਥਬਕਆ ਹੋਇਆ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸਦੇ ਬਵਕਾਸ ਦ ੇਅਗਲੇ ਪੜਾਅ, ਬਜਵੇਂ 
ਬਕ ਪਲਟਣ ਜਾਂ ਬਰੜ੍ਹਨ, ਵਾਸਤੇ ਬਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ। ਘਰ ਨੰੂ 
੍ੱਚੇ ਲਈ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ੍ਣਾਉਣ ਨੰੂ ਬਨਰੰਤਰ ਜਾਰੀ ਪਰਿਬਕਬਰਆ 
੍ਣਾਓ ਤਾਂਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਵਾਧ ੇਦ ੇਹਰੇਕ ਕਦਮ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਚੱਲ ਸਕੋ। 

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਮਾਨ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
੍ੇ੍ੀ ਵੌਕਰ ਕੈਨੇਡਾ ਬਵੱਚ ਵਰਬਜਤ ਹਨ। ਉਹ 

੍ਹੁਤ ਤੇਜ਼ ਚਲਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰਕ ੇਬਸਰ ਦੀਆ ਂਸੱਟਾਂ 
ਲਗ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਸਦੀ ੍ਜਾਏ ਇੱਕ ਐਕਬਟਬਵਟੀ  
ਸੈਂਟਰ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਪਿਆਦਾ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਪਖਡੌਣੇ
ਇਹ ਦੇਖ:ੋ

• ਨਰਮ

• ਗੈਰ-ਜ਼ਬਹਰੀਲੇ (non-toxic)

• ਧੋਏ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ

• ਕੋਈ ਛੋਟ ੇਬਹੱਸੇ ਨਹੀਂ

• ੍ੱਚੇ ਦ ੇਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚ ਕੋਈ ਪਲਾਸਬਟਕ ਜਾਂ ਵਾਇਨਲ ਨਹੀਂ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕਣ ਦੌਰਾਨ ਵਾਧ ੂਸਾਵਧਾਨੀ 

ਵਰਤੋ। ਉਸੀ ਵੇਲੇ ਦੂਸਰ ੇਲੋਡ ਨਾ ਚੁੱ ਕੋ, ਅਤੇ ਪੌੜੀਆ ਂਵਰਤਣ 
ਵੇਲੇ ਰੇਬਲੰਗ ਨੰੂ ਪਕੜਨ ਲਈ ਇੱਕ ਹੱਥ ਖਾਲੀ ਰੱਖੋ।

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਕੋਈ ਵੀ ਸੈਬਕੰਡ-ਹੈਂਡ ਸਮਾਨ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ,  

canada.ca/en/health-canada/services/
consumer-product-safety ਤ ੇਸੁਰੱਬਖਆ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਬਰਕੌਲਾਂ ਲਈ ਜਾਂਚੋ।

ਪਿਆਦਾ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਪਕਰਿਬਾਂ
ਨੀਂਦ ਦੇਖੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/toddlers-first-steps
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/consumer-product-safety.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/consumer-product-safety.html


ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ   •   ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਖਖਆ 83ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਿਆਦਾ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਿਲੇਿੈਨ
ਇਹ ਦੇਖ:ੋ

• ੍ਰੀਕ ਮੇਸ਼ ਬਜਸ ਬਵੱਚੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਛੋਟੀ ਉਂਗਲ ਨੰੂ ਬਫੱਟ  
ਨਾ ਕਰ ਸਕੋ

• 2 ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਹੀਏ ਨਹੀਂ

• ਘੱਟੋ ਘੱਟ 48 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ (19 ਇੰਚ) ਉੱਚੇ

• ਕੋਈ ਖੁਰਦਰ ੇਜਾਂ ਬਤੱਖ ੇਬਕਨਾਰ ੇਜਾਂ ਬਢੱਲੇ ਬਹੱਸੇ ਨਹੀਂ

• ਕੋਈ ਕ੍ਜ਼ਾ ਨਹੀਂ ਬਜਹੜ ੇਚੂੰ ਡੀ ਮਾਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਅਚਾਨਕ 
੍ੰਦ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ

• 3 ਅਤੇ 10 ਬਮਲੀਮੀਟਰ (1/8 ਅਤੇ 3/8 ਇੰਚ) ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ  
ਦ ੇਬਡਰਿਲ ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਕੋਈ ਸੁਰਾਖ ਨਹੀਂ

• ਰੇਲਾਂ ਜਾਂ ਮੈਟਰੇਸ ਪੈਡ ਬਵੱਚ ਕੋਈ ਪਾੜ ਨਹੀਂ

• ੍ੱਚੇ ਦਾ ਸਾਹ ੍ੰਦ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਕੋਈ ਛੋਟ ੇਬਹੱਸੇ ਨਹੀਂ 

ਉਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰੱਖੋ:

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ  ਕੋਈ ਵੀ ਸਕਾਰਫ, ਨੈੱਕਲੇਸਾਂ, ਕੌਰਡਾਂ,  
ਭਾਰੀ ਕੰ੍ਲ, ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ ਜਾਂ ਵੱਡੇ ਬਖਡੌਣ ੇਨਾ ਰੱਖ ਕੇ

• ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾ ਕੇ ਬਕ ਸਾਰ ੇਪਾਸ ੇਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਉੱਤ ੇਕੀਤ ੇਹੋਏ ਅਤੇ 
ਪੱਕੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਫਕਸ ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਹਨ

ਪਿਆਦਾ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਸਟਰਿੋਲਰ
ਇਹ ਦੇਖ:ੋ

• 5-ਪੌਇੰਟ ਹਾਰਨੈਸ 

• ਚੰਗੀਆ ਂ੍ਰਿੇਕਾਂ

• ਮਬਹਫ਼ਜ਼ੂ ਪਹੀਏ

• ਕੋਈ ਬਤੱਖ ੇਬਕਨਾਰ ੇਜਾਂ ਮੁੜਨ ਵਾਲੇ ਬਢੱਲੇ ਬਹੱਸੇ ਨਹੀਂ

ਉਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰੱਖੋ:

• ਆਪਣ ੇਪਰਸ ਜਾਂ ਭਾਰੀ ਪੈਕੇਜਾਂ ਨੰੂ ਹੈਂਡਲ ਤ ੇਨਾ ਰੱਖ ਕੇ

ਪਿਆਦਾ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਬੇਬੀ ਕੈਰੀਅਰ
ਫਰੰਟ ਕੈਰੀਅਰ
ਇਹ ਦੇਖ:ੋ

• ਠੋਸ, ਪੈਬਡਡ ਹੈੱਡ ਸਪੋਰਟ

• ਲੱਤਾਂ ਲਈ ਸੁਰਾਖ ਬਜਸ ਬਵੱਚੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਬਫਸਲ ਨਾ ਸਕੇ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ ਸਹੀ ਮਾਪ (ਭਾਰ ਸੰ੍ੰਧੀ ਲੋੜ ਜਾਂਚੋ)

ਬੈਕ ਕੈਰੀਅਰ
ਇਹ ਦੇਖ:ੋ

• ਚੌੜਾ, ਠੋਸ ੍ੇਸ

ਉਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰੱਖੋ:

• ਉਸ ਨੰੂ ਕੇਵਲ ਤਾਂ ਵਰਤ ਕੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਆਪਣ ੇਆਪ  
ਬਸੱਧਾ ੍ੈਠ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਉਸ ਨੰੂ ਕਾਰ ਸੀਟ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾ ਵਰਤ ਕੇ

• ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਕਦ ੇਵੀ ਟੇ੍ਲ ਜਾਂ ਕਾਉਂਟਰ  
ਤ ੇਨਾ ਰੱਖ ਕੇ 

• ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਟਰਿੈਪ ਅਤੇ ਕੰਟਰਿੋਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ੍ੱਕਲ ਲਗਾ ਕੇ

ਸਪਲੰਗ ਅਤ ੇਰੈਿ
ਇਹ ਦੇਖ:ੋ

• ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲਾ (snug fit)

• ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਚਹਰ ੇਜਾਂ ਬਸਰ ਨੰੂ ਢਕਦਾ ਹੋਇਆ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ

• ਕੋਈ ਚੀਰ ਜਾਂ ਪਾੜ ਨਹੀਂ

ਉਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰੱਖੋ:

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਚਹਰ ੇਨੰੂ ਬ੍ਨਾਂ ਢਕ ੇਰੱਖ ਕੇ (“ਪਰਗਟ ਅਤੇ 
ਚੁੰ ਮਣਯੋਗ”) 

• ਉਸ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਚੈੱਕ ਕਰਕੇ

• ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾ ਕੇ ਬਕ ਉਸਦੀ ਠੋਡੀ ਉਸਦੀ ਛਾਤੀ ਬਵੱਚ ਧੱਸੀ  
ਹੋਈ ਨਹੀਂ ਹ ੋ

• ਉਸ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਪਾਉਂਦ ੇਜਾਂ ਕੱਢਦ ੇਹੋਏ ਸਾਵਧਾਨ ਹੋਕੇ

• ਝੁੱ ਕਣ ਵੇਲੇ ਉਸ ਨੰੂ ਪਕੜ ਕੇ

• ਆਪਣ ੇਕੋਟ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਉੱਤ ੇਬਜ਼ੱਪ ਨਾ ਕਰਕੇ

• ਜ ੇਉਹ 4 ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਵੱਧ ਸਾਵਧਾਨ 
ਰਬਹ ਕੇ, ਅਤੇ ਜ ੇਉਹ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਸੀ ਤਾਂ ਵਰਤਣ 
ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਕੇ

ਪਿਆਦਾ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਸੂਦਰ
ਇਹ ਦੇਖ:ੋ

• ਇੱਕ-ਪੀਸ ਵਾਲਾ ਬਡਜ਼ਾਇਨ

• ਪੱਕੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜੁਬੜਆ ਹੋਇਆ ਬਨੱਪਲ

• ਕੋਈ ਡੋਰੀ ਨਹੀਂ (ਉਸਦੀ ੍ਜਾਏ ਛੋਟ ੇਬਰ੍ਨ ਵਾਲਾ ਕਬਲੱਪ  
ਵਰਤ ੋ– ਪਰ ਬਸਰਫ਼ ਉਸ ਵੇਲੇ ਜਦੋਂ ੍ੱਚਾ ਸੌ ਨਾ ਬਰਹਾ ਹੋਵੇ)

• ਕੋਈ ਨਾਲ ਜੁਬੜਆ ਹੋਇਆ ਬਖਡੌਣਾ ਜਾਂ ਸਟੱਫ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ 
ਜਾਨਵਰ ਨਹੀਂ

ਖਤਰਾ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੰਦ ਕਢਣ ਲਈ ਸੂਦਰ ਨਾ 

ਚ੍ਾਉਣ ਬਦਓ। ਉਹ ਟੱੁਟ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸ ਕਰਕ ੇਉਸਦਾ 
ਸਾਹ ਘੁਟ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਸੂਦਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚ ਸਾਫ ਕਰਨ ਜਾਂ ਉਸ 

ਨੰੂ ਸ਼ਬਹਦ ਜਾਂ ਬਸਰਪ ਬਵੱਚ ਡੋ੍ਣ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਦੰਦਾਂ 
ਬਵੱਚ ਸੜਨ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਸਟਰਿੋਲਰ ਬਵੱਚ ਹੁੰ ਦ ੇਹੋਏ ਜੌਗ ਨਾ 

ਕਰ ੋਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦਾ ਹ ੋਬਗਆ ਹ ੈਅਤੇ 
ਉਸਦੀਆਂ ਗਰਦਨ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਮਜ਼੍ੂਤ ਹ ੋਗਈਆ ਂ
ਹਨ। ਅਤੇ 5 -ਪੌਇੰਟ ਹਾਰਨੈਸ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲਗਾਓ। 

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਸਕੀਇੰਗ, ਜੌਬਗੰਗ, ੍ਾਈਬਕੰਗ, ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਂਦ ੇ

ਹੋਏ ਜਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਰ ਅਬਜਹੀ ਗਤੀਬਵਧੀ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਕੈਰੀਅਰ, 
ਸਬਲੰਗ ਜਾਂ ਰੈਪ ਨਾ ਵਰਤ ੋਬਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਉਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰੱਖੋ:

• ਉਸ ਨੰੂ 5 ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ ਉ੍ਾਲ ਕੇ, ਬਫਰ ਉਸ  
ਨੰੂ ਪਬਹਲੀ ਵਾਰੀ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲੀਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਠੰਡਾ ਕਰਕ ੇ

• ਉਸ ਨੰੂ ਬਨਯਬਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਸਾ੍ਣ ਵਾਲੇ, ਗਰਮ, ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ 
ਸਾਫ ਕਰਕੇ

• ਉਸ ਨੰੂ ਹਰ 2 ਮਹੀਨੇ ੍ਾਅਦ ਜਾਂ ਜੇ ਉਹ ਬਚਪਬਚਪਾ, ਦਰਾੜਾਂ 
ਵਾਲਾ ਜਾਂ ਫਬਟਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ੍ਦਲ ਕੇ

• ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਥਰਸ਼ ਹ ੈਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ੍ਦਲ ਕੇ ਜਾਂ ਰੋਜ਼  
5 ਤੋਂ 10 ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਉ੍ਾਲ ਕੇ



ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ   •   ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਖਖਆ84 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪਿਆਦਾ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਕਾਰ ਸੀਟਾਂ
ਇਹ ਦੇਖ:ੋ

• ਸੀਐਮਵੀਐਸਐਸ (CMVSS) ਲੇ੍ਲ

• ਮੋਬਢਆਂ ਦ ੇਹਾਰਨੈਸ ਸਟਰਿੈਪਾਂ ਲਈ  
ਸਲੌਟਾਂ ਦ ੇਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਸੈੱਟ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ bcaa.com/community/child-car-seat-
safety ਤ ੇਜਾਓ।

ਸਹੀ ਸੀਟ ਚੁਣੋ:
ਇਨਫੈਂਟ ਬਨਾਮ ਚਾਇਲਡ ਸੀਟ: 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਸੀਟ ਦੀ ਭਾਰ ਦੀ ਸੀਮਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਤੱਕ 
ਇਨਫੈਂਟ ਸੀਟ ਵਰਤੋ। ਬਫਰ ਇੱਕ ੍ਦਲਣਯੋਗ (convertible) 
ਕਾਰ ਸੀਟ ਤ ੇਸਬਵਚ ਕਰੋ।

ਪਿੱਛ ੇਵਲ ਮੂੰ ਹ ਵਾਲੀਆ ਂ(Rear-facing) ਬਨਾਮ ਅਗੇ  
ਵਲ ਮੂੰ ਹ ਵਾਲੀਆ ਂ(front-facing): 
ਬਪੱਛ ੇਵਲ ਮੂੰ ਹ ਵਾਲੀ ਸੀਟ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 1 ਸਾਲ ਦਾ ਅਤ ੇਉਸਦਾ ਭਾਰ ਘੱਟੋ 
ਘੱਟ 10 ਬਕਲੋਗਰਿਾਮ (22 ਪਾਉਂਡ) ਦਾ ਹ ੋਜਾਣ ਤੱਕ ਵਰਬਤਆ ਜਾਣਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਬਜੰਨੀ ਦੇਰ ਤੱਕ ਲਈ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇ
ਬਪੱਛ ੇਵਲ ਨੰੂ ਰੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ - ਤਾਂ ਵੀ ਜ ੇਉਸ ਨੰੂ ਉਸਦੀਆਂ ਲੱਤਾਂ 
ਥੋੜ੍ਹੀਆ ਂਬਜਹੀਆ ਂਮੋੜਨੀਆ ਂਪੈਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਸਦੇ ਸੀਟ ਦ ੇਬਪੱਛ ੇਵਲ 
ਮੂੰ ਹ ਕਰਨ ਦੀ ਭਾਰ ਦੀ ਸੀਮਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਜਾਣ ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਬਸਰ ਸੀਟ 
ਦ ੇਉਪਰਲੇ ਬਸਰ ੇਤੋਂ 2½ ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ (1 ਇੰਚ) ਦ ੇਅੰਦਰ ਪਹੁੰ ਚ ਜਾਣ 
ਤੇ, ਅਬਜਹਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਮਾਡਲ, ਬਜਸ ਨੰੂ ਉਹ ਬਪੱਛ ੇਵਲ ਮੂੰ ਹ ਕਰਕ ੇ
ਵਰਤ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲੱਭਣ ਜਾਂ ਉਸਦੀ ਵਰਤਮਾਨ ਸੀਟ ਨੰੂ ਕਾਰ ਦ ੇ
ਅਗਲੇ ਪਾਸ ੇਵਲ ਮੂੰ ਹ ਕਰਨ ਲਈ ਸਬਵਚ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ।

ਨਵੀਆ ਂਬਨਾਮ ਵਰਤੀਆ ਂਹੋਈਆਂ: 
ਸੈਬਕੰਡ-ਹੈਂਡ ਸੀਟਾਂ ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਅਤੇ ਅਬਜਹੀਆ ਂ
ਸੀਟਾਂ ਨਾ ਵਰਤ ੋਬਜਹੜੀਆ ਂਕਾਰ ਦੁਰਘਟਨਾ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਸੀ 
ਜਾਂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਐਕਸਪਾਇਰੀ ਦੀ ਬਮਤੀ ਲੰਘ ਗਈ ਹੈ। ਪਲਾਸਬਟਕ 
ਖਰਾ੍ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹ ੋਬਗਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਸੁਰੱਬਖਆ ਬਮਆਰਾਂ 
੍ਦਲ ਗਈਆ ਂਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤਦ ੇਹੋ, 
ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਉਸ ਦਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰ ੋਅਤੇ ਬਰਕੌਲਾਂ ਲਈ ਜਾਂਚੋ। 

ਖਤਰਾ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸਦੀ ਕਾਰ ਸੀਟ ਬਵੱਚ ਇੱਕ 

ਟੇ੍ਲ, ਕਾਉਂਟਰ ਤ ੇਜਾਂ ਅਬਜਹੀ ਬਕਸੇ ਵੀ ਹੋਰ ਥਾਂ ਤ ੇਨਾ ਛੱਡੋ 
ਬਜਥੋਂ ਉਹ ਬਡੱਗ ਸਕੇ। 

ਬਪੱਛ ੇਵਲ ਮੂੰ ਹ ਵਾਲੀ ਸੀਟ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਇੱਕ ਏਅਰ ੍ੈਗ ਵਾਲੀ 
ਸੀਟ ਬਵੱਚ ਨਾ ਰੱਖੋ।

੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਕਾਰ ਬਵੱਚ ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ, ਕੁਝ ਬਮੰਟਾਂ  
ਲਈ ਵੀ ਨਹੀਂ।

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ
ਕਾਰ ਸੀਟ ਪਕਵੇਂ ਲਗਾਉਣੀ ਹ ੈ

1. ਬਨਰਮਾਤਾ ਦੀਆ ਂਬਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਉਸ 
ਨੰੂ ਬਪਛਲੀ ਸੀਟ ਬਵੱਚ ਮੂੰ ਹ ਬਪੱਛ ੇਵਲ ਕਰਕ ੇਲਗਾਓ।

2. ਇਨਫੈਂਟ ਸੀਟ ਦ ੇਬਪਛਲੇ ਪਾਸ ੇਦ ੇਕੈਬਰੰਗ ਹੈਂਡਲ  
ਨੰੂ ਥਲੇ ਕਰੋ।

3. ੍ੱਚੇ ਦੀ ਕਾਰ ਸੀਟ ਨੰੂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 45° ਤੱਕ ਟੇਢਾ ਕਰੋ।  
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਸਰ ਅਗੇ ਵਲ ਨੰੂ ਝੁਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੀਟ 
ਨੰੂ ਬਪੱਛ ੇਵਲ ਹੋਰ ਟੇਢਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

4. ਸੀਟ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਯੂਨੀਵਰਸਲ ਐਕਂਰੇਜ ਬਸਸਟਮ ਜਾਂ ਕਾਰ 
ਦੀ ਸੀਟ ੍ੈਲਟ ਨਾਲ ਕੱਸ ਕੇ ੍ੰਨ੍ਹੋ । ਆਪਣ ੇਕਾਰ ਦ ੇਓਨਰ 
ਮੈਨੂਅਲ ਨੰੂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਜਾਂਚ ੋਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਲੌਬਕੰਗ 
ਕਬਲੱਪ ਵਰਤਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਕਾਰ ਸੀਟ ਪਵੱਚ ਪਕਵੇਂ ਪਬਠਾਉਣਾ ਹੈ

1. ਹਾਰਨੈਸ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਗਾਓ ਤਾਂਬਕ ਉਸਦੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਦੀ ਹਸਲੀ (ਕਾਲਰ੍ੋਨ) ਬਵਚਕਾਰ ਕੇਵਲ 1 ਉਂਗਲ 
ਬਫੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

2. ਚੈਸਟ ਕਬਲੱਪਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਕੱਛਾਂ ਤੱਕ ਉੱਚਾ ਕਰੋ।

3. ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਹਾਰਨੈਸ ਦ ੇਸਟਰਿੈਪ ਉਸਦੇ ਮੋਬਢਆਂ ਜਾਂ 
ਉਸ ਤੋਂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਬਜਹਾ ਥਲੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਉਸਦੇ ਮੋਢੇ ਅਗਲੇ ਸਭ 
ਤੋਂ ਉੱਚ ੇਸਲੌਟ ਦ ੇਨਾਲ ਲੈਵਲ ਹਨ ਤਾਂ ਹਾਰਨੈਸ ਦ ੇਸਟਰਿੈਪਾਂ 
ਨੰੂ ਉੱਚਾ ਕਰ ਬਦਓ।

4. ਸਹਾਰ ੇਲਈ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਵਸਤੂਆਂ ਵਰਤ ੋਬਜਹੜੀਆ ਂ
ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰ ਸੀਟ ਦ ੇਨਾਲ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਗੈਰ ਸੰ੍ੰਧਤ 
ਹੈੱਡ ਹਗਰ, ਲਪੇਟ ੇਹੋਏ ਤੌਲੀਏ ਜਾਂ ਕੰ੍ਲ ਨਾ ਵਰਤੋ। 

5. ਉਸ ਨੰੂ ਅਬਜਹ ੇਕਪੜ ੇਪਬਹਨਾਓ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆ ਂ੍ਾਹਵਾਂ  
ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ੍ਹੁਤ ਭਾਰ ੇਨਹੀਂ ਹਨ।

6. ਜੇ ਉਸ ਨੰੂ ਕੰ੍ਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਦ ੇਸਟਰਿੈਪ ਕੀਤ ੇਜਾਣ 
ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਉਸਨੰੂ ਉੱਪਰ ਪਾਓ।

https://www.bcaa.com/community/child-car-seat-safety
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਵਿਕਾਸ   •   ਵਦਮਾਗ ਦਾ ਵਿਕਾਸ 85ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਪਵਕਾਸ

ਪਦਮਾਗ ਦਾ ਪਵਕਾਸ
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹਾਂ ਬਕ ਆਪਣੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਦੇ ਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਕਵੇਂ 
ਬਦੱਤਾ ਜਾਵੇ, ਅਸੀਂ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ੍ੁਬਨਆਦੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ੍ਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹਾਂ: 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸੁਖਾਵਾਂ, ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣਾ, ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ 
੍ਣਾਉਣਾ ਬਕ ਉਹ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੌਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ਲਈ 
ਕਾਫੀ ਪਰਿਾਪਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਪਰ ਸਾਡੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਦ ੇਬਦਮਾਗਾਂ ਦ ੇਬਨਰਮਾਣ ੍ਾਰ ੇਕੀ?

ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦਾ ਪਵਕਾਸ ਉਸਦ ੇਪਦਮਾਗ 
ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰ ਦਾ ਹੈ
ਇੱਕ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਮੁਢਲੇ ਅਨੁਭਵ ਬਦਮਾਗ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ੍ਣਤਰ ਲਈ 
ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਅਤੇ ਜਦਬਕ ਹਰੇਕ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਬਵਕਾਸ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਆਪਣੀ ਗਤੀ ਤ ੇਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਇੱਕ ਬਸਹਤਮੰਦ ਬਦਮਾਗ ਸਾਰ ੇ
ਖੇਤਰਾਂ ਬਵੱਚ ਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲ੍ ਇਹ ਹ ੈ
ਬਕ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇਪਬਹਲੇ ਬਦਨਾਂ, ਮਹੀਬਨਆ ਂਅਤੇ ਸਾਲਾਂ 
ਬਵੱਚ ਬਦਮਾਗ ਦ ੇਬਸਹਤਮੰਦ ਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਉਹ ਸਭ 
ਕੁਝ ਕਰਨਾ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਉਸ ਨੰੂ ਸਮੁੱ ਚੀ ਚੰਗੀ ਬਸਹਤ 
ਵਾਲੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

“ਸਰਵ ਐਡਂ ਪਰਟਰਨ” ਇੰਟਰਐਕਸ਼ਨ ਕੀ ਹਨ?
ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਕੀ ਗੱਲ੍ਾਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਵਲ ਬਧਆਨ ਦੇਣਾ ਅਤੇ 
ਬਨੱਘ, ਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਜੋਸ਼ ਨਾਲ ਪਰਿਤੀਬਕਰਆ ਕਰਨਾ। ਇੱਕ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ੍ੱਚੇ ਬਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਟੈਬਨਸ ਦੀ ਗੇਮ 
ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ। ਪਰ ਗੇਂਦ ਨੰੂ ਇੱਕ ਨੈੱਟ ਦ ੇਆਰਪਾਰ ਅਗੇ ਅਤੇ 
ਬਪੱਛ ੇਮਾਰਨ ਦੀ ੍ਜਾਏ, ਉਹ ਵੱਖ ਵੱਖ ਬਕਸਮ ਦ ੇਸੰਚਾਰ, ਬਜਵੇਂ 
ਬਕ ਸਪਰਸ਼, ਆਵਾਜ਼ਾਂ, ਸ਼੍ਦ, ਮੁਸਕਾਨਾਂ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਦਾ ਸੰਪਰਕ, 
ਭੇਜਦ ੇਅਤੇ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਮੁਢਲੇ ਅਨੁਭਵ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਦਮਾਗ ਨੰੂ ਆਕਾਰ 

ਦੇਣ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਭੂਬਮਕਾ ਬਨਭਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਬਦਮਾਗ ਦਾ 
ਮਜ਼੍ੂਤ ਬਵਕਾਸ ੍ਾਕੀ ਦ ੇਸਾਰ ੇਖੇਤਰਾਂ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇ
ਵਾਧ ੇਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦੰਦਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਪਦਮਾਗ  
ਦਾ ਪਨਰਮਾਣ ਪਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ (ਗੱਲ੍ਾਤ) ਕਰਕ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸਦੇ ਬਦਮਾਗ 
ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਮਾਹਰ ੍ੱਚੇ 
ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਵਚਕਾਰ ਬਦਮਾਗ ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਪਲਾਂ ਨੰੂ “ਸਰਵ ਐਡਂ ਬਰਟਰਨ” (serve and return) 
ਇੰਟਰਐਕਸ਼ਨ ਕਬਹੰਦ ੇਹਨ। 

ਸਰਵ ਐਡਂ ਬਰਟਰਨ ਇੰਟਰਐਕਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਦਮਾਗ ਲਈ 
ਮਜ਼੍ੂਤ ੍ੁਬਨਆਦ ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ - ਅਤੇ ਭਬਵੱਖ ਦ ੇਸਾਰ ੇਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦੰਦੇ ਹਨ। ਸਰਵ ਐਡਂ 
ਬਰਟਰਨ ਇੰਟਰਐਕਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਬਵਚਕਾਰ ਲਗਾਅ 
ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਵੀ ਕਰਦ ੇਹਨ (ਲਗਾਅ ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)।

ਆਪਣ ੇਆਪ ਬਵੱਚ, ਇਹ ਪਲ ਛੋਟ ੇਅਤੇ ਮਹੱਤਵਹੀਨ ਪਰਿਤੀਤ ਹ ੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਮੁਢਲੇ ਸਾਲਾਂ ਦੌਰਾਨ ੍ਹੁਤ ਸਾਰ ੇਸਰਵ ਐਡਂ 
ਬਰਟਰਨ ਇੰਟਰਐਕਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਦਮਾਗ ਬਵੱਚ ਨਵੇਂ ਸੰ੍ੰਧਾਂ 
ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਬਸੱਖਣ 
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਹਰੇਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਇੰਟਰਐਕਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇ੍ਾਅਦ ਦ ੇਸਾਰ ੇ
ਬਵਕਾਸ ਲਈ ਬਸਹਤਮੰਦ ਨੀਂਹ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਹੋਰ ਇੱਟ ਹlੈ ਇੱਕੱਠੇ 
ਬਮਲ ਕੇ, ਉਹ ਉਸ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹਨਾ ਬਸੱਖਣ ਤੋਂ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣ ਤੋਂ 
ਬਸਹਤਮੰਦ ਬਰਸ਼ਤ ੇ੍ਣਾਉਣ ਤੱਕ ਸਭ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਵੱਚ ਕਾਮਯਾ੍ੀ ਲਈ 
ਬਤਆਰ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਤਵੱਜ ੋਦ ੇ

ਕੇ ਬਵਗਾੜ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਰੋਂਦਾ ਜਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਉਹ ੍ੁਰਾ ਬਵਵਹਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੁੰ ਦਾ। ਉਹ 
ਕੇਵਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸ ਬਰਹਾ ਹ ੈਬਕ ਉਸ ਨੰੂ ਬਕਸੀ ਚੀਜ਼ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੀ੍ਰ ਰੋਣ ਨਾਲ ਬਕਵੇਂ ਨਬਜੱਬਠਆ ਜਾਵ ੇ੍ਾਰ ੇ
ਬਵਚਾਰਾਂ ਲਈ, ਰੋਣਾ ਦੇਖੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਦ ਕਨੇਡੀਅਨ ਪੀਬਡਆਟਬਰਕ ਸੁਸਾਇਟੀ (The 

Canadian Paediatric Society) 2 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ 
ਦੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਲਈ ਕੋਈ ਸਕਰਿੀਨ ਟਾਇਮ ਨਹੀਂ ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸਕਰਿੀਨ ਟਾਇਮ ੍ਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਟੌਡਲਰਜ਼ ਫਸਟ ਸਟੈਪਸ ਦੇਖੋ। 

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਆਸੇਪਾਸੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋਤਾਂ 

ਆਪਣਾ ਸੈੱਲਫੋਨ ਇੱਕ ਪਾਸ ੇਰੱਖ ਬਦਓ ਤਾਂਬਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਤ ੇ
ਫੋਕਸ ਕਰ ਸਕੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/toddlers-first-steps
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ਸਰਵ ਐਡਂ ਪਰਟਰਨ ਇੰਟਰਐਕਸ਼ਨਾਂ
ਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਹੈ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਵਲ ੍ਹੁਤ ਸਾਰਾ ਬਧਆਨ ਬਦਓ ਅਤੇ ਉਸਦੇ 
ਸੰਕੇਤਾਂ ਵਲ ਬਧਆਨ ਬਦਓ। 

• ਦੇਖੋ ਬਕ ਉਸ ਨੰੂ ਬਕਸ ਚੀਜ਼ ਬਵੱਚ ਬਦਲਚਸਪੀ ਹ,ੈ ਚਾਹ ੇਉਹ 
ਇੱਕ ਚਮਕੀਲਾ ਰੰਗ, ਇੱਕ ਗੁਦਗੁਦਾ ਕੁੱ ਤਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਘੁੰ ਮਣ 
ਵਾਲਾ ਪਹੀਆ ਹੈ।

• ਉਸ ਨਾਲ ਬਨਯਬਨਤ ਤੌਰ ਤ ੇਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਰਹ ੇ
ਹ,ੋ ਉਹ ਕੀ ਦੇਖਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਕੀ ਉਸਦਾ ਬਧਆਨ ਬਖੱਚਦਾ  
ਹ ੈ੍ਾਰ ੇਗਪਸ਼ਪ ਕਰੋ। 

• ਜਦੋਂ ਉਹ ਰੋਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹ ੈਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਲਾਡ ਬਪਆਰ 
ਕਰ ੋਅਤੇ ਬਦਲਾਸਾ ਬਦਓ। 

• ਜਦੋਂ ਉਹ ਮੁਸਕਰਾਉਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਵਾਪਸ ਮੁਸਕਰਾਓ।

• ਜਦੋਂ ਉਹ ਗੁਟਕੂੰ  ਕਰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਵਾਪਸ ਗੁਟਕੂੰ  ਕਰੋ।

• ਅੱਖਾਂ ਨਾਲ ੍ਹੁਤ ਸਾਰਾ ਸੰਪਰਕ ੍ਣਾਓ।

• ਗਾਣ ੇਗਾਓ।

• ਝਾਤ (ਪੀਕ-ਅ-੍ੂ) ਵਰਗੀਆ ਂਸਰਲ ਖੇਡਾਂ ਖੇਡੋ।

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹ ਕੇ ਸੁਣਾਓ, ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਸਫੇ ਤ ੇਬਕਸ 
ਚੀਜ਼ ਬਵੱਚ ਰੁਚੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਪਰਿਤੀ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰੋ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਉਸ ਵਲ ਦੇਖਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਨਾਮ ੍ਲੋੋ।

• ਉਸ ਨੰੂ ਫੜੋ, ਛੂਹ ੋਅਤੇ ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕੇ ਲਾਡ 
ਬਪਆਰ ਕਰੋ।

ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਦੀਆ ਂਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਦਮਾਗ ਦ ੇਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਕਵੇਂ 

ਬਦੱਤਾ ਜਾਵ ੇਲਈ ਹੋਰ ਬਵਚਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਇਸ ਸਾਰੀ 
ਪੁਸਬਤਕਾ ਬਵੱਚ ਬਰੇਨ ਪਬਲਡਰ ਡੱ੍ ੇਦੇਖੋ। 
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਰੀਰਕ ਪਵਕਾਸ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਨਵਾਂ ੍ੱਚਾ ਰੌਸ਼ਨੀ ਤੋਂ ਹਨੇਰ,ੇ ਦਾ ਫ਼ਰਕ 

ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਪੈਟਰਨ ਦੇਖ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਕੁਝ 
ਸਮੇਂ ਲਈ 18 ਤੋਂ 45 cm (7 ਤੋਂ 18 ਇੰਚ) ਦੀ ਦੂਰੀ ਤ ੇਚੀਜ਼ਾਂ ਤ ੇ
ਬਧਆਨ ਕੇਂਦਬਰਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਚਮੜੀ- ਨਾਲ- ਚਮੜੀ ਦ ੇਸੰਪਰਕ, ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ 

ਬਵੱਚ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਸੈਰ, ਬਨਗਰਾਨੀ ਵਾਲੇ ਇਸ਼ਨਾਨਾਂ 
ਅਤੇ ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ ਲਈ ੍ਹੁਤ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ (ਬਸਹਤਮੰਦ 
ਆਦਤਾਂ ਦੇਖੋ)।

ਸਾਰ ੇਬੱਚੇ ਪਵਲੱਖਣ ਹਨ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਪਵਕਾਸ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਆਿਣੀ ਗਤੀ ਤ ੇਹੋਵੇਗਾ। ਪਰ ਅਬਜਹ ੇਕੁਝ ਆਮ ਮੀਲਪੱਥਰ ਹਨ ਬਜਹੜ ੇਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ੍ੱਬਚਆ ਂਦ ੇਬਵਕਾਸ ਦ ੇਬਚੰਨ੍ਹ  ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ।

ਉਸਦੇ ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਮਹੀਬਨਆ ਂਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਹਰ ਬਦਨ ਲਗਭਗ 15 ਘੰਟੇ ਸੌਵੇਗਾ। ਉਸਦੀ ਨਜ਼ਰ ਅਤੇ ਸੁਣਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਤੇਜ਼ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਬਦਮਾਗ ਦਾ ਬਵਕਾਸ ਹੋਣਾ ਜਾਰੀ ਰਹੇਗਾ।

• ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹੱਥ ਤੋਂ ਦੂਸਰ ੇਬਵੱਚ ਬਦੰਦਾ ਹੈ
• ਬਸਰ ਨੰੂ ਸਬਥਰ ਰੱਖਦਾ ਹੈ
• ਟੇਕ ਬਦੱਤੇ ਜਾਣ ਤ ੇਬਪੱਠ ਬਸੱਧੀ ਕਰਕ ੇ੍ੈਠਦਾ ਹੈ
• ਛੋਟੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪਕੜਦਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਮੁਆਇਨਾ 

ਕਰਦਾ ਹੈ
• ਦੋਵੇਂ ਬਦਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਮੁੜਦਾ ਹੈ
• ਭਾਰ ਜਨਮ ਦ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਦੁੱ ਗਣਾ ਹ ੋਬਗਆ ਹੈ

• ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਭਾਰ ਘੱਟਦਾ ਹ ੈਬਫਰ ਵੱਧਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰ ਦਾ ਹ1ੈ20 
ਤੋਂ 240 ਗਰਿਾਮ (¼ ਤੋਂ ½ ਪਾਉਂਡ) ਪਰਿਤੀ ਹਫਤੇ

• ਬਸਰ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦੱਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ ਨੰੂ ਪਛਾਣਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਆਵਾਜ਼ ਦੁਆਰਾ ਚੌਂਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

• ਟੰਮੀ ਤ ੇਲੇਟੇ ਹੋਏ ਬਸਰ ਨੰੂ ਅੱਧੇ ਰਸਤ ੇਤੱਕ ਚੁੱ ਕਦਾ ਹੈ
• ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਖੋਲ੍ਹਦਾ ਹੈ
• ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ ਇਕੱਠੇ ਬਹਲਾਉਂਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਬਹਲਦੀਆ ਂਹੋਈਆ 

ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਦਾ ਹੈ
• ਚੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਹੱਥ ਅਗੇ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ 

ਉਸ ਨੰੂ ਪਕੜਦਾ ਹੈ

• ੍ਾਹਵਾਂ ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਫੈਲਾਉਂਦਾ ਹੈ
• ਬਪੱਠ ਤੋਂ ਪਾਸ ੇਵਲ ਮੁੜਦਾ ਹੈ
• ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਸੁਣਨ ਲਈ ਬਸਰ ਨੰੂ ਉੱਤ ੇਕਰਕ ੇਰੱਖਦਾ ਹੈ
• ਸਮੇਂ ਦੀਆ ਂਲੰ੍ੀਆ ਂਬਮਆਦਾਂ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪਕੜਦਾ ਹੈ
• ੍ਾਹਵਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਬਹਲਾ ਕੇ ਮਾਰਦਾ ਹੈ
• ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਲੱਤਾਂ ਤ ੇਭਾਰ ਸਹਾਰਦਾ ਹੈ
• ਪਬਹਲਾ ਦੰਦ ਬਨਕਲ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਖੜ੍ਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ
• ਅਗੇ ਤੋਂ ਪਾਸ ੇਵਲ ਮੁੜਦਾ ਹੈ
• ੍ਾਹਵਾਂ ਟੇਕ ਕੇ ੍ੈਠਦਾ ਹੈ

• ਬਸਰ ਨੰੂ ਲਗਭਗ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚੁੱ ਕਦਾ ਹੈ
• ਅਗੇ ਤੋਂ ਬਪੱਛ ੇਵਲ ਮੁੜਦਾ ਹੈ
• ਪੈਰਾਂ ਦੀਆ ਂਉਂਗਲਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਫੜਦਾ ਹੈ
• ਫਰਸ਼ ਤ ੇਬਹੱਲ-ਜੁੱ ਲ ਕੇ ਅਗੇ ਵੱਧਦਾ ਹੈ
• ਚੰਗੇ ਬਨਸ਼ਾਨੇ ਦ ੇਨਾਲ ਹੱਥ ਅਗੇ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਬਰਿੇਨ ਪਬਲਡਰ
•  ਉਸ ਦੁਆਰਾ ਮਾਰ ੇਜਾਣ ਤ ੇਆਵਾਜ਼ ਕਰਨ 

ਵਾਲੀਆਂ ਉੱਜਲ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕ ਦ ੇਬਦਖਾਓ।

• ਉਸ ਨੰੂ ਵੱਖ ਵੱਖ ੍ਣਤਰਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਬਦਓ।

• ਇੱਕ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦ ੇਅਗੇ ਖੇਡੋ।

ਖਤਰਾ 
ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਬਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚ 

ਪਾ ਲਵੇਗਾ, ਇਸ ਕਰਕ ੇਉਸ ਨੰੂ ਬਸਰਫ਼ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੀ ਬਦਓ 
ਬਜਹੜੀਆ ਂਬਨਗਲੇ ਜਾਣ ਲਈ ੍ਹੁਤ ਵੱਡੀਆ ਂਹਨ।

1ਲਾ ਮਹੀਨਾ

4ਥਾ ਮਹੀਨਾ

2ਰਾ ਮਹੀਨਾ

5ਵਾਂ ਮਹੀਨਾ

3ਰਾ ਮਹੀਨਾ

6ਵਾਂ ਮਹੀਨਾ
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਵਿਕਾਸ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਮਾਜਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਵਕਾਸ

1ਲਾ ਮਹੀਨਾ

4ਥਾ ਮਹੀਨਾ

2ਰਾ ਮਹੀਨਾ

5ਵਾਂ ਮਹੀਨਾ

3ਰਾ ਮਹੀਨਾ

6ਵਾਂ ਮਹੀਨਾ

ਬਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰ੍ੰਧ ਬਵਕਸਤ ਕਰਕ ੇਉਸ ਨੰੂ ਭਰੋਸੇ, ਬਪਆਰ ਅਤੇ ਦੂਸਬਰਆ ਂਦ ੇਨਾਲ ਸੰ੍ੰਧ ਜੋੜਨ ੍ਾਰ ੇਬਸਖਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ(ਲਗਾਅ ਬਵਕਸਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ 
ਬਦਮਾਗ ਦਾ ਬਵਕਾਸ ਦੇਖੋ)। 

• ਬਚਹਬਰਆ ਂਦਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਤ ੇਵਾਪਸ ਮੁਸਕਰਾਉਂਦਾ ਹੈ

• ਲੋੜਾਂ ਪੂਰੀਆ ਂਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਰੋਂਦਾ ਹੈ

ਬਰਿੇਨ ਪਬਲਡਰ
•  ਜਦੋਂ ਉਹ ਰੋਂਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣੀ 

੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਲਾਡ ਬਪਆਰ ਕਰ ੋਅਤੇ ਬਦਲਾਸਾ ਬਦਓ। 

• ਜਦੋਂ ਉਹ ਮੁਸਕਰਾਉਂਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਵਾਪਸ ਮੁਸਕਰਾਓ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ 
ਨਾਲ ੍ਹੁਤ ਸਾਰਾ ਸੰਪਰਕ ੍ਣਾਓ। 

• ਉਸ ਨੰੂ ਫੜੋ, ਛੂਹ ੋਅਤੇ ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕੇ ਲਾਡ 
ਬਪਆਰ ਕਰੋ।

• ਉਸ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹ ਕੇ ਸੁਣਾਓ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਇੱਕ ਨਵੇਂ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਵਗਾੜਨਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਖੋਜ 

ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹ ੈਬਕ ੍ਹੁਤ ਬਪਆਰ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ੍ੱਚੇ ਹਰ 
ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਬ੍ਹਤਰ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ੍ਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆ ਂਜੱਫੀਆਂ ਅਤੇ ਮੁਸਕਰਾਹਟ ਦੇਕ ੇਅਤੇ ਉਸਦੇ ਰੋਣ ਤ ੇ
ਉਸ ਨੰੂ ਬਦਲਾਸਾ ਦੇਕ ੇਉਸ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦਓ।

• ਅੱਖਾਂ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਮੁਸਕਰਾਉਂਦਾ ਹੈ

• ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦਾ ਹੈ

• ਘੱਟ ਜਾਂ ਵੱਧ ਉਤੇਬਜਤ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਤ ੇਰੋਂਦਾ ਹੈ

• ਲਗਾਤਾਰ ਰੋਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਰੋਣਾ ਦੇਖੋ)

ਖਤਰਾ
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਹਲਾਉਣ, ਕੁਝ ਹੀ ਸਬਕੰਟਾਂ ਲਈ ਵੀ, 

ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਬਦਮਾਗੀ ਨੁਕਸਾਨ, ਅੰਨ੍ਹ ਾਪਣ ਜਾਂ ਮੌਤ ਤੱਕ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹਰ ਬਵਅਕਤੀ ਉਸਦੇ ਰੋਣ ਨਾਲ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨਾਲ 
ਨਬਜੱਠਣਾ ਬਸਖੇ।

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਮੇਰੀ ਸੱਸ ਨੇ ਬਕਹਾ ਬਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ 

੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਬਚੜਬਚੜੇ ਹੋਣ ਤ ੇਉਸ 
ਨੰੂ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਬਵਗਾੜ ਰਹ ੇਸੀ। ਪਰ ਮੈਂ ਜਾਣਦੀ ਸੀ ਬਕ ਇਹ ਸੱਚ 
ਨਹੀਂ ਸੀ। ਉਸ ਵਲ ਬਧਆਨ ਦੇਣ ਨੇ ਉਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਛੋਟੀ ਬਜਹੀ ਕੁੜੀ ਬਵੱਚ ਬਵਕਸਤ ਹੋਣ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਹੈ।

• ਰੋਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਨਰੰਤਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਉੱਚੀ ਹੱਸ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਅਤੇ ਅਜਨ੍ੀਆ ਂਬਵਚਕਾਰ ਅੰਤਰ ਨੰੂ ਜਾਣਦਾ ਹੈ

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਮਰ ੇਬਵੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਰੋਣਾ ੍ੰਦ ਕਰ ਬਦੰਦਾ ਹੈ

• ਬਨਰੰਤਰ ਰੋਣਾ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਰੁਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

• ਗੁਦਗੁਦੀ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਦੀ ਹੱਸਦਾ ਹੈ

• ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਸਵਾਗਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

• “ਮੈਨੰੂ ਚੁੱ ਕੋ” ਦਾ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂ
੍ਾਹਵਾਂ ਬਹਲਾਉਂਦਾ ਹੈ

• ਸਮਾਜਕ ਇੰਟਰਐਕਸ਼ਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਦਾ ਹੈ

• ਬਸਰ ਨੰੂ ੍ੋਲਣ ਵਾਲੇ ਵਲ ਮੋੜਦਾ ਹੈ

• ਉਸ ਨੰੂ ਪਸੰਦ ਨਾ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਦੂਰ 
ਧਕੇਲ ਬਦੰਦੀ ਹੈ

• ਬਚਹਰ ੇਦ ੇਭਾਵਾਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਮੂਡ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਹਰਕਤਾਂ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਅਜਨ੍ੀਆ ਂਨਾਲ ਸ਼ਰਮੀਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕੋਲੋਂ  ਡਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਆਪਣ ੇਨਾਮ ਪਰਿਤੀ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰਦੀ ਹੈ

• ਆਪਣ ੇਪਰਿਬਤਬ੍ੰ੍ ਨੰੂ ਪਸੰਦ ਕਰਦੀ ਹੈ
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ਬੱਚੇ ਦਾ ਵਿਕਾਸ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਪਵਕਾਸ

ਬਰਿੇਨ ਪਬਲਡਰ
•  ਪੜ੍ਹ,ੋ ਕਹਾਣੀਆ ਂਸੁਣਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ 

ਗਾਣ ੇਗਾਓ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਵਾਉਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਡਾਇਪਬਰੰਗ 
ਵਲੇੇ, ਉਸ ਨਾਲ ਇਸ ੍ਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।

• ਤੁਹਾਡ ੇਗੱਲ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਉਸ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡਾ ਮੂੰ ਹ ਦੇਖਣ ਦੇਣ  
ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

• ਉਸਦ ੇਕੂਕਣ ਅਤੇ ੍ੜ੍ੜ ਕਰਨ ਨੰੂ ਦੋਹਰਾਓ ਅਤੇ ਉਸਦਾ 
ਜਵਾ੍ ਬਦਓ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਬਕਸੇ ਵੀ ਅਬਜਹੀ 

ਭਾਸ਼ਾ ਬਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਬਜਸ ਬਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਅਸਲ ਬਵੱਚ, ਤੁਹਾਡਾ 
੍ੱਚਾ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋਏ ਬ੍ਨਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾ ਬਸੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਹਰ ਵਲੇੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ 

ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਵੀ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਵਕਾਸ ੍ਾਰ ੇਬਚੰਤਤ 

ਹ?ੋ ਯਾਦ ਰੱਖੋ – ਹਰ ੍ੱਚਾ ਬਵਲੱਖਣ ਹੈ। ਪਰ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਸਰੀਰ ੍ਹੁਤ ਕਰੜਾ ਜਾਂ ਬਪਲਬਪਲਾ 
(floppy) ਹੈ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 2 ਤੋਂ 3 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤੱਕ ਬਚਹਰ ੇਨਹੀਂ ਦੇਖਦਾ
• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਅਸਧਾਰਨ ਰੂਪ ਨਾਲ ਚੁਪ ਅਤੇ ਅਚਲ ਹ,ੈ  

ਜਾਂ ਕਦ ੇਵੀ ਬਟਕ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ
• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਉੱਚੀਆ ਂਆਵਾਜ਼ਾਂ ਪਰਿਤੀ ਪਰਿਤੀਬਕਰਆ  

ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ
• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਘੁਟਵੀਆਂ ਮੁੱ ਠੀਆ ਂਬਵੱਚ 

ਰੱਖਦਾ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਉਸਦੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂ 

ਦਾ ਬਪੱਛਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ
• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਛਾਣਦਾ ਨਹੀਂ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ
• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਬਵੱਚ ੍ਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਪਬਹਲਾਂ ਰੋਕ ੇਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ “ਗੱਲ” ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਫਰ ਉਹ ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਮੁਸਕਰਾਉਣਾ ਬਸੱਖਦਾ ਹੈ। ਅੰਤ ਬਵੱਚ ਉਹ ਸ਼੍ਦ ਵਰਤਣ ੇਸ਼ੁਰ ੂਕਰੇਗਾ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਮੁਸਕਰਾ ਕੇ, ਦੇਖ ਕੇ ਅਤੇ ਰ ੋਕੇ “ਗੱਲ” ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਆਪਣੀ ਆਵਾਜ਼ ਖੋਜ ਲੈਂਦਾ ਹ ੈ- ਗੜਗੜਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਕੂਕਦਾ 
ਅਤੇ ਬਚਚਲਾਉਂਦਾ ਹੈ

• ਸਵਰਾਂ (vowel) ਦੀਆ ਂਲੰ੍ੀਆ ਂਆਵਾਜ਼ਾਂ ਕੱਢਦਾ ਹ ੈ(“ਆਹ”)

• ਵੱਖ ਵੱਖ ਲੋੜਾਂ ਲਈ ਉਸਦਾ ਵੱਖ ਵੱਖ ਢੰਗ ਦਾ ਰੋਣਾ ਹੈ

• ੍ੜ੍ੜ ਕਰਦਾ ਹ ੈ(babbles) (“੍ਾ-੍ਾ”)

• ਬਚਚਲਾਉਂਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਂ 
ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਬਸਰ ਨੰੂ ੍ੋਲ ਰਹ ੇਬਵਅਕਤੀ ਵਲ ਮੋੜਦਾ ਹੈ • ਹੋਰ ਲੰ੍ੀਆ ਂਅਤੇ ਹੋਰ ਬਵਬਵਧ ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਵੱਖ ਵੱਖ ਵਾਲੀਅਮ (volumes) ਅਤੇ ਬਪੱਚ ਅਜ਼ਮਾਉਂਦਾ ਹੈ

• ਆਪਣ ੇ੍ੁੱ ਲਾਂ ਅਤੇ ਜੀਭ ਨਾਲ ਫੂਕਣ ਵਾਲੀਆਂ (sputtering) 
ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਬਖਡੌਬਣਆ ਂਨਾਲ “ਗੱਲ” ਕਰਦਾ ਹੈ

1ਲਾ ਮਹੀਨਾ 2ਰਾ ਮਹੀਨਾ 3ਰਾ ਮਹੀਨਾ

4ਥਾ ਮਹੀਨਾ 5ਵਾਂ ਮਹੀਨਾ 6ਵਾਂ ਮਹੀਨਾ
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ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ (Breastfeed) ਪਕਉਂ 
ਪਿਲਾਇਆ ਜਾਵ?ੇ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨੇਕ 
ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਲਾਭ ਿੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ:

• ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪੋਸ਼ਣ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਉਹ ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਹ ੈਬਜਸ ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪਬਹਲੇ 
6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਲਈ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ 2 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਈ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਰਬਹਣਾ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਵੱਧਣ ਨਾਲ ੍ਦਲਦਾ ਹ ੈਤਾਂਬਕ ਉਹ ਹਮੇਸ਼ਾ  
ਸਹੀ ਪੋਸ਼ਣ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੇ

• ਪਚਾਉਣ ਬਵੱਚ ਅਸਾਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਸਰੀਰ ਦੀਆ ਂਸੁਰੱਬਖਆ ਅਤੇ ਪਾਚਨ  
ਪਰਿਣਾਲੀਆ ਂਨੰੂ ਪੱਕਾ ਹੋਣ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਮਾਨਬਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ਤ ੇਬਵਕਸਤ 
ਹੋਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਸਹਤਮੰਦ ਵਾਧ ੇਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦੰਦਾ ਹੈ

ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਬਵੱਚ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆ ਂ
ਘੱਟ ਦਰਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: 

• ਸਡਨ ਇਨਫੈਂਟ ਡੇਥ ਬਸੰਡਰੋਮ (ਬਸਡਜ਼) (ਨੀਂਦ ਦੇਖੋ)

• ਖੰਘਾਂ, ਜ਼ਕੁਾਮ ਅਤੇ ਨਮੂਨੀਆ

• ਕੰਨ ਦ ੇਅਤੇ ਦੂਸਰ ੇਬਵਗਾੜ

• ਉਲਟੀਆਂ, ਦਸਤ, ਕ੍ਜ਼ ਅਤੇ ਪਾਚਨ ਸੰ੍ੰਧੀ ਦੂਸਰ ੇਮੁੱ ਦੇ

• ਡਾਇ੍ਟੀਜ਼ ਅਤੇ ੍ਚਪਨ ਦ ੇਲੁਕੀਮੀਆ ਵਰਗੀਆ ਂ 
ਗੰਭੀਰ ਬ੍ਮਾਰੀਆਂ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ।
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਨਾਲ ਇੱਕ ਮਜ਼੍ੂਤ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸੰ੍ੰਧ ੍ਣਾਉਣ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਜਲਦੀ ਠੀਕ 
ਹੋਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਵਾਸਤੇ 
ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਵਰਤਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਬਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਤ ੇਪਹੰੁਚਣ ਅਤੇ ਉਸ ਤ ੇਰਬਹਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ। ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਕ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਅੰਡਕਸੋ਼ ਦ ੇ
ਕੈਂਸਰਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਬ੍ਮਾਰੀਆਂ ਦ ੇਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਸੁਪਵਧਾਜਨਕ ਹੈ।
ਤੁਹਾਡ ੇਇਸ ਨੰੂ ਬਸੱਖ ਲੈਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ 
ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਆਸਾਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।  ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਹਮੇਸ਼ਾ ਬਤਆਰ, 
ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤ ੇਅਤੇ ਮੁਫਤ ਹੈ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਇੱਕ ਅਪਜਹਾ ਹੁਨਰ ਹ ੈਜ ੋ
ਤੁਸੀਂ ਪਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਉਿਲਬਧ ਹੈ।
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸਵਾਲ ਜਾਂ ਬਚੰਤਾਵਾਂ 
ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਅਤੇ ਅਬਜਹ ੇ
ਸਹਾਬਰਆ ਂਲਈ ਸਾਧਨ ਭਾਗ ਦੇਖ ੋਬਜਹੜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਫੀਬਡੰਗ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਫੈਸਬਲਆਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਨਗ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਫੀਬਡੰਗ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਟੀਬਚਆ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ(breastfeeding) 

ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲਾ (breastfed) ਸ੍ਦਾਂ 
ਨੰੂ ਇਸ ਸਾਰ ੇਭਾਗ ਬਵੱਚ ਅਬਜਹ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕੀਤ ੇਜਾਣ 
ਲਈ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹ ੈਬਜਸ ਨੰੂ ਮਾਤਾ ਦੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਮਾਤਾ ਦੁਆਰਾ 
ਉਤਪਾਦਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਬਰਹਾ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਇਆ ਜਾ ਬਰਹਾ 
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਵੱਖਰ ੇਸ਼੍ਦ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਨਰਬਸੰਗ (nursing) ਜਾਂ 
ਚੈਸਟਫੀਬਡੰਗ (chestfeeding) ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ 
ਸ਼੍ਦ ਵਰਤ ੋਬਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਖਾਵੇਂ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ
ਦੋਸਤਾਂ, ਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਕਹੋ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ 
(Breastfeed) ਲਈ ਪਤਆਰੀ ਕਰਨਾ
ਸ਼ੁਰ ੂਦ ੇਬਦਨ ਬਸੱਖਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ - ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ 
ਦੋਵਾਂ ਲਈ।

ਤੁਹਾਡ ੇਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ,ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਕਉਂ ਹ ੈਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਬਕਵੇਂ ਕਰਨੀ 
ਹ ੈ੍ਾਰ ੇਉਹ ਸਾਰਾ ਕੁਝ ਜਾਣ ੋਜ ੋਤੁਸੀਂ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤ ੇ
ਬਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ, ਦਾਈ ਜਾਂ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ

• ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਦਾ ਅਬਭਆਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਬਸੱਖਣਾ ਬਕ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਬਕਵੇਂ ਫੜਨਾ (ਲੈਚ ਕਰਨਾ) ਹੈ

• ਵੀਬਡਓ ਦੇਖਣਾ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਚੁੱ ਕ ੇਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕੈਫੇ ਜਾਂ ਸਮੂਹਾਂ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਲਾ ਲੇਸ਼ 
ਲੀਗ (La Leche League) (lllc.ca) ਬਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ

• ਬ ਰ੍ਿਬਟਸ਼ ਕਲੰੋ੍ੀਆ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਕੰਨਸਲਟੈਂਟਸ ਅਸਸੋੀਏਸ਼ਨ 
(British Columbia Lactation Consultants Association 
(bclca.ca)) ਦੁਆਰਾ ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਕਚੋ ਲੱਭਣਾ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਵਾਸਤੇ ਉਪਲ੍ਧ ਸਾਰ ੇ
ਸਹਾਬਰਆ ਂ੍ਾਰ ੇਜਾਣਨਾ (ਸਾਧਨ ਭਾਗ ਦੇਖੋ)

ਆਿਣੀ ਬੱਚੀ ਦ ੇਿੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ, ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਪਬਹਲੀ ਫੀਬਡੰਗ ਪੂਰੀ ਕਰ ਲੈਣ ਤੱਕ ਅਤੇ ਬਫਰ ਬਜੰਨੀ ਦੇਰ ਲਈ ਤੁਸੀਂ 
ਚਾਹ ੋਚਮੜੀ - ਦ ੇਨਾਲ- ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਰੱਖੋ। ਬ੍ਨਾਂ ਬਵਘਨ ਦ ੇਚਮੜੀ 
- ਦ ੇਨਾਲ- ਚਮੜੀ ਦਾ ਇਹ ਸੰਪਰਕ - ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ ਤ ੇਜਨਮ 
ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਪਬਹਲੇ ਘੰਟੇ ਦ ੇਅੰਦਰ - ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਬਵੱਚ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪਬਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ। ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ  
ਫੀਡ ਲੈਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤਲਾਸ਼ੇਗੀ। ਜ ੇਉਹ ਅਬਜਹਾ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦੀ, ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਕੋਲੌਸਟਰਮ (colostrum) 
ਦੀਆ ਂਕੁਝ ੍ੂੰ ਦਾਂ ਕੱਢਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ ਦੁ੍ਾਰਾ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ
(ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਤ ੇਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕੱਢਣਾ ਦੇਖੋ)। ਜਨਮ ਤੋਂ 
੍ਾਅਦ ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਸਬਮਰਿਧ 

https://www.lllc.ca
http://bclca.ca
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਜ਼ਕੁਾਮ ਜਾਂ ਫਲੂ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਛਾਤੀ 

ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਨਾ ਰੋਕੋ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬ੍ਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੱਬਖਆ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ  
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਦੱੁਧ ਦੀ ਉਤਪਾਦਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਥੋੜ੍ਹੀ ਬਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਉਹ ਸਾਰਾ 
ਕੁਝ ਹ ੈਬਜਸ ਦੀ ਉਸ ਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ। ਜ,ੇ ਬਕਸੇ ਕਾਰਨ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਹਾਡਾ 
੍ੱਚਾ ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ੍ਾਅਦ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹ ੋਸਕਦਾ, ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਉਸ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਲਈ ਲੁੜੀਂਦ ੇਦੱੁਧ ਦਾ 
ਉਤਪਾਦਨ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਦੱੁਧ ਕੱਢ ਸਕਦੇ ਹ ੋ(ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਖਾਸ ਮੁੱ ਦ ੇਦੇਖੋ)।

ਕੋਲੌਸਟਰਮ (colostrum) ਕੀ ਹ?ੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਪਬਹਲਾ ਦੱੁਧ, ਐਟਂੀ੍ਡੌੀਆਂ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ। 
ਕਲੌੋਸਟਰਮ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਪਾਚਨ ਟਰਿਕੈਟ ਤ ੇਪਰਤ ੍ਣਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ 
ਉਸ ਨੰੂ ਬਵਗਾੜ ਤੋਂ ੍ਚਾਉਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸ 
ਨੰੂ ਉਸਦੀ ਪਬਹਲੀ ਟੱਟੀ (“ਮਕੋੇਬਨਯਮ” - meconium) ਕਰਨ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਿਰਕ ਕੀ ਹ?ੈ
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਨੰਗੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਲਗਾ ਕ ੇਪਕੜਨਾ। ਸਾਰੇ 
੍ੱਬਚਆਂ ਨੰੂ ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਲਾਭ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਇੰਨਾਂ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਪਕਉਂ ਹ?ੈ

ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ:

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਅਤੇ ਮਬਹਫ਼ਜ਼ੂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਉਸ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਰੋਣ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਉਸ ਨੰੂ ਬਨੱਘਾ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਉਸਦੇ ਬਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਦਰ, ਸਾਹ  
ਅਤੇ ਖੂਨ ਬਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਨੰੂ ਸਬਥਰ ਰਖ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਬਕ ਕਦੋਂ 
ਉਹ ਭੁੱ ਖੀ ਹੈ

• ਉਸਦੇ ਸਮਾਜਕ ਅਤੇ ਬਦਮਾਗੀ ਬਵਕਾਸ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ  
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਪੋਸਟਪਾਰਟਮ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਕਦੋਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ

• ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ੍ਾਅਦ

• ਪਬਹਲੇ ਮਹੀਬਨਆ ਂਬਵੱਚ ਹਰ ਰੋਜ਼

• ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਨੰੂ ਬਦਲਾਸੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਬਜਵੇਂ ਜਦੋਂ 
ਉਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੈ ਜਾਂ ਵੈਕਸੀਨੇਸ਼ਨ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ 

ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਕੌਣ ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਿਰਕ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ?ੈ

• ਤੁਸੀਂ

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ

• ਹੋਰ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ – ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਤਾਂ ਹੀ ਕਰ ੋ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਾਗ ਰਹ ੇਹੋਵ,ੋ ਅਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸੌਣ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਅਮਲਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ੋ(ਨੀਂਦ ਦੇਖੋ)।

ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣਾ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਸਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਬਕਧਰ ੇਵੱਧ 
ਅਸਾਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ, ਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਰਾਹੀਂ ਵੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਅਤੇ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ

• ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ

• ਇੱਕ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ

• ਤੁਹਾਡੀ ਡੂਲਾ (doula)

• ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਕੰਨਸਲਟੈਂਟਸ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ () 

• ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ (8-1-1 'ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ)

• ਹਸਪਤਾਲ ਦ ੇ੍ਰਿੈਸਟਫੀਬਡੰਗ ਕਲੀਬਨਕ 

• ਪੇਰੈਂਟ-ਟੂ-ਪੇਰੈਂਟ ਸਹਾਰ ੇਵਾਲੇ ਸਮੂਹ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਲਾ ਲੇਸ਼ ਲੀਗ  
(La Leche League (lllc.ca))ਦੁਆਰਾ ਆਯੋਬਜਤ ਕੀਤ ੇਗਏ 
੍ਰਿੈਸਟਫੀਬਡੰਗ ਕੈਫੇ 

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦ ੇਮਹੱਤਵ ਨੰੂ ਸਮਝੋ।

• ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛ ੋਬਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤੇ  
ਤੁਸੀਂ ਬਕਵੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦੀਆ ਂਬਚੰਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰ ੋਬਜਵੇਂ ਉਹ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ੍ਾਰ ੇ
ਫੈਸਲੇ ਕਰਦ ੇਹਨ।

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸੈਰ ਲਈ ੍ਾਹਰ ਲੈਕੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ
ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਸੌਣ ਬਦਓ।

• ਘਰ ਦ ੇਹੋਰ ਬਜ਼ਆਦਾ ਕੰਮਾਂ ਦੀ ਬਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਲਓ।

• ਆਪਣ ੇਵੱਡੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ।

ਆਿਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤ ੇਫੋਕਸ ਕਰਨ  
ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ:ੋ

• ਕਾਫੀ ਆਰਾਮ ਿਰਿਾਿਤ ਕਰਨਾ। ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਸੌਣ ਵੇਲੇ ਨੈਪ 
ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ੍ਹੁਤ 
ਬਜ਼ਆਦਾ ਬਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਨਾ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

• ਤਰਲ ਿੀਣੇ ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਬਪਆਸ ੇਹੋ

• ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ (ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ 
ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਪੀਣਾ ਦੇਖੋ)

• ਰੋਿਾਨਾ ਮਲਟੀਪਵਟਾਪਮਨ ਅਤ ੇਖਪਣਜ ਿਰਿੀਨੇਟਲ ਿੂਰਕ 
ਲੈਣ ੇਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ

• ਆਪਣ,ੇ ਸਾਥੀ, ਪਬਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਕਲੋੋਂ  ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਿਾਿਤ ਕਰਨਾ

• ਕੋਈ ਵੀ ਪਚੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ  
ਗੱਲ ਕਰਨਾ

ਪਵਟਾਪਮਨ ਡੀ
ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹ ੈਬਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਏ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰ ੇਬਸਹਤਮੰਦ, ਫੁੱ ਲ-ਟਰਮ ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਜਨਮ  
ਤ ੇਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਕ ੇਹਰ ਰੋਜ਼ ਤਰਲ ਬਵਟਾਬਮਨ ਡੀ ਦਾ 400 IU 
ਪੂਰਕ ਬਦੱਤਾ ਜਾਏ। ਬਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਲੇ੍ਲ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹੋ।

https://www.lllc.ca


ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ92 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਕਵੇਂ ਪਿਲਾਉਣਾ ਹੈ
ਪਕਹੜੀ ਛਾਤੀ?
ਉਸ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ੋਬਜਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਬਪਛਲੀ ਫੀਬਡੰਗ ਵੇਲੇ 
ਨਹੀਂ ਵਰਤੀ ਸੀ, ਜਾਂ ਬਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਸੀ।

ਪਕੰਨੀ ਵਾਰੀ?
ਉਸਦੇ ਦੂਸਰ ੇਬਦਨ ਤੱਕ, ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਹੋਰ ਬਜ਼ਆਦਾ ਜਾਗੇਗਾ ਅਤੇ 
ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਉਹ ਵੱਧ ਵਾਰੀ ਦੱੁਧ ਪੀਵ ੇ- ਹਰ 24 ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚ ਘੱਟੋ 
ਘੱਟ 8 ਵਾਰੀ। ਇੱਕ ਫੀਬਡੰਗ ਤੋਂ ਦੂਸਰੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤੱਕ ਇੱਕ ਘੰਟੇ 
ਤੋਂ ਘੱਟ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਫੀਬਡੰਗਾਂ ਦੀ ਸੰਬਖਆ ਘਟੇਗੀ, 
ਅਤੇ ਫੀਬਡੰਗਾਂ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਵੱਧ ਲੰ੍ ੇਅੰਤਰਾਲ ਹੋਣਗੇ। 

ਪਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਲਈ?
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਦੇਖਣ ਲਈ 
ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਖੋ, ਘੜੀ ਨੰੂ ਨਹੀਂ। ਜ ੇਉਹ ਭੁੱ ਖ ਦ ੇਸੰਕੇਤ 
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਕੋਲ ਬਲਆਓ,  
ਤਾਂ ਵੀ ਜ ੇਉਸ ਨੇ ਹੁਣ ੇਹੀ ਦੱੁਧ ਪੀਣਾ ਖਤਮ ਕੀਤਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਛੱਡ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਕੁਝ 
ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਸਰਗਰਮ ਢੰਗ ਨਾਲ ਫੀਡ ਕਰੇਗਾ। ਪਰ, ਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕਰ ੋ
– ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਉਹ ਕੇਵਲ ਆਰਾਮ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ 
ਬਕ ਕੀ ਉਹ ਦੂਸਰੀ ਛਾਤੀ ਫੜਨ ਲਈ ਜਾਗਦਾ ਹ ੈਡਕਾਰ ਦੁਆਉਣ ਜਾਂ 
ਉਸਦੀ ਸਬਥਤੀ ੍ਦਲਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜ ੇਉਹ ਅਜ ੇਵੀ ਭੁੱ ਖਾ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਉਹ ਹੋਰ ਪੀਵੇਗਾ।

ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦੀ ਸਿਲਾਈ
੍ਹੁਤ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਸਾਰ ੇਦੱੁਧ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਕਰਨ 
ਦੇ ਕਾ੍ਲ ਹੋਵੋਗੇ ਬਜਸਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ। ਅਸਲ ਬਵੱਚ, 
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਹਫਬਤਆ ਂਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਉਸ ਦ ੇ
ਚਾਹੁਣ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਧ ਦੱੁਧ ਹੋਵੇ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ 
ਨਹੀਂ ਪੀ ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ੍ਣਾਈ ਰੱਖਣ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੱਥ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ 
ਕੱਢੋ(ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕੱਢਣਾ ਦੇਖੋ)। 

ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਫੀਬਡੰਗ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸੰਕੇਤਾਂ ਪਰਿਤੀ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰਕ ੇ

• ਅਕਸਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਕੇ, 24 ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚ ਘੱਟੋ  
ਘੱਟ 8 ਵਾਰੀ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ 
ਦੱੁਧ ਕੱਢ ਕ,ੇ ਬਫਰ ਆਪਣ ੇਵਾਧੂ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ੍ਾਅਦ ਬਵੱਚ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ 
ਨੰੂ ਦੇਣ ਲਈ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਟੋਰ ਕਰਕ ੇ(ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕੱਢਣਾ ਦੇਖੋ)।

• ਹਰ ਫੀਬਡੰਗ ਤ ੇਦੋਵੇਂ ਛਾਤੀਆ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਕ,ੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇ
ਬਨੰਦਰਾਲਾ ਹ ੋਜਾਣ ਤ ੇਛਾਤੀਆ ਂ੍ਦਲ ਕੇ

• ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ

• ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾ ਕੇ ਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ਛਾਤੀ ੍ੱਚਾ ਡੂੰ ਘਾਈ ਨਾਲ ਛਾਤੀ  
ਨੰੂ ਪਕੜਦਾ ਹ ੈ

• ਜਾਣ ਕੇ ਬਕ ਕਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਪੀ ਬਰਹਾ  
ਹ ੈਅਤੇ ਦੱੁਧ ਬਨਗਲ ਬਰਹਾ ਹੈ

• ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢ ਕੇ

• ਫਾਰਮੂਲੇ ਨਾਲ ਪੂਰਤੀ ਨਾ ਕਰਕ ੇ(ਪੂਰਤੀ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। 

ਦੋਵੇਂ ਪਾਬਸਆ ਂਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਪਬਹਲੋਂ  ਪਬਹਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦ ੇਹੋ। ਪਰ, ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਦ ੇਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਭਾਰ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋਣ 
ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਫੀਬਡੰਗ ਤੋਂ ਦੂਸਰੀ ਫੀਬਡੰਗ ਤੱਕ ਛਾਤੀਆ ਂ
੍ਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ, ੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ ਭਾਰ 

ਕੁਝ ਘਟਣਾ ਸੁਭਾਬਵਕ ਹ ੈ- ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਜਨਮ ਦ ੇ
ਸਮੇਂ ਦ ੇਭਾਰ ਦਾ 7 ਤੋਂ 10%, ਜਾਂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਬਜਹਾ ਵੱਧ ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ 
ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ ਹੋਇਆ ਸੀ ਜਾਂ ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ ਆਈਵੀ (IV) 
ਤਰਲ ਬਦੱਤੇ ਗਏ ਸੀ। ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਇਹ ਭਾਰ 
2 ਹਫਬਤਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਵਾਪਸ ਵੱਧ ਜਾਵੇਗਾ, ਬਫਰ ਪਰਿਤੀ ਹਫਤ ੇ
120-240 ਗਰਿਾਮ (¼-½ ਪੌਂਡ) ਵੱਧਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਹ ੋਜਾਵੇਗਾ ਜਦੋਂ 
ਤੱਕ, ਲਗਭਗ 4 ਤੋਂ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤ,ੇ ਉਸਦਾ ਭਾਰ ਉਸਦੇ 
ਜਨਮ ਦ ੇਭਾਰ ਤੋਂ ਦੁੱ ਗਣਾ ਹ ੋਜਾਵੇਗਾ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਭਾਰ 
ਬਵੱਚ ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ ਉਸਦੇ ਭਾਰ ਦ ੇ10% ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਾ 
ਘਾਟਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ ੋਜਾਂ 8-1-1 'ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਭੱੁਖ ਦ ੇਸੰਕੇਤ ਕੀ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ?
ਸੰਕੇਤ ਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਭੁੱ ਖਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਦੱੁਧ ਪੀਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ:

• ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਆਪਣ ੇਮੂੰ ਹ ਕੋਲ ਬਲਆ ਸਕਦਾ ਹੈ

• “ਰੂਟ” (root) ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਆਪਣ ੇਬਸਰ ਨੰੂ ਬਹਲਾ ਸਕਦਾ 
ਹ ੈਬਜਵੇਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਬਨੱਪਲ ਤਲਾਸ਼ ਬਰਹਾ ਹੈ)

• ਆਪਣਾ ਮੂੰ ਹ ਖੋਲ੍ਹ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ੍ੁੱ ਲ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਚਟ ਜਾਂ ਚੂਸ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਆਪਣੀਆ ਂਮੁੱ ਠੀਆ ਂਨੰੂ ਉਸਦੀ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਪੇਟ ਦ ੇਉੱਤ ੇ੍ੰਨ੍ਹ  
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਉਸਦੀਆਂ ੍ਾਹਵਾਂ ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ ਮੋੜ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ 
ਬਚੜਬਚੜਾ ਬਵਵਹਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਰੋਣਾ ਭੁੱ ਖ ਦਾ ਲੇਟ ਸੰਕੇਤ ਹੈ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ ਉਸ ਨੰੂ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ 
ਕਰਨਾ ਉਸ ਨੰੂ ਬਨੱਪਲ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕੜਨ (ਲੈਚ) ਕਰਨ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇ। 

ਕਲਸਟਰ ਫੀਪਡੰਗ (cluster feeding) ਕੀ ਹ?ੈ
ਨੇੜੇ ਨੇੜੇ ਕਈ ਵਾਰੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣਾ। ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਉਸਦੇ 
ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਉਹ ਵਾਧ ੇਦ ੇਉਛਾਲਾਂ ਬਵੱਚੋਂ 
ਲੰਘ ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਕਲਸਟਰ ਫੀਡ ਕਰੇਗਾ।

ਕੀ ਮਰੇਾ ਬੱਚਾ ਕਾਫੀ ਦੱੁਧ ਿਰਿਾਿਤ ਕਰ ਪਰਹਾ ਹ?ੈ
ਜਦੋਂ ਬਸਹਤਮੰਦ ੍ੱਬਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਭੁੱਖ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸੰਕਤੇਾਂ ਦ ੇਜਵਾ੍ 
ਬਵੱਚ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ, ਉਹ ਲੈ ਲੈਣਗੇ ਬਜਸਦੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ। ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਆਪਣਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਹੋਣ ਬਦਓ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦਾ ਪੇਟ ੍ਹੁਤ ਛੋਟਾ ਹੈ - ਜਨਮ ਤ ੇਇੱਕ 
੍ੰਟੇ ਦ ੇਮਾਪ ਦਾ, ਅਤੇ 10 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇ੍ਾਅਦ ਇੱਕ ਅੰਡੇ ਦ ੇਮਾਪ ਦਾ।

ਇਹ ਜਾਣਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਬਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 
ਕਾਫੀ ਦੱੁਧ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ, ਉਹ ਹੈ ਜੇ ਉਹ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਸੂ 
ਬਰਹਾ ਹ ੈਅਤੇ ਬਨਗਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ। ਉਸ ਦ ੇ
ਭਾਰ ਬਵੱਚ ਬਕੰਨਾ ਵਾਧਾ ਹ ੋਬਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਬਕੰਨਾ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਅਤੇ 
ਟੱਟੀ ਕਰਦਾ ਹ ੈਤੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨਾ, ਟੱਟੀ 
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਡਾਇਪਰ ਪਬਹਨਾਣਾ ਦੇਖੋ)।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ ੍ਾਰੇ ਬਚੰਤਤ ਹ ੋਬਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਕਾਫੀ ਦੱੁਧ 
ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ 
ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ੍ਾਰੇ ਚਰਚਾ 
ਕਰੋ ਜਾਂ ਹੈਲਥ ਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 'ਤੇ ਫਨੋ ਕਰੋ।
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ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ  
ਲਈ ਅਵਸਥਾਵਾਂ
ਚੰਗੀ ਅਵਸਥਾ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਡੰੂਘਾਈ ਨਾਲ ਪਕੜਨ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਵਰਤੋ ਬਜਹੜੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ 
ਕਰਕੇ ਸੁਖਾਵੇਂ ਹੋਵੋ:

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਤ ੇਪਕੜ ਕੇ 

• ਆਪਣੀਆ ਂ੍ਾਹਵਾਂ, ਬਪੱਠ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ  
ਬਸਰ੍ਹਾਣੇ ਵਰਤ ਕੇ 

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ੍ੈਠੇ ਹੋਏ ਹ ੋਤਾਂ ਇੱਕ ਫੁੱ ਟ ਸਟੂਲ ਵਰਤ ਕੇ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ 
ਗੋਦੀ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਬਸਰ੍ਹਾਣਾ ਰੱਖ ਕੇ

• ਆਪਣੀਆ ਂਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਪਕੜਨ ਦ ੇਰਾਹ ਬਵੱਚ ਨਾ ਆਉਣ 
ਦੇਕ ੇ(ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਖਾਲੀ ਹੱਥ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣ ੇਛਾਤੀ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ 
ਦ ੇਰਹ ੇਹੋ)

• ਪਾਣੀ ਦਾ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਪਹੁੰ ਚ ਬਵੱਚ ਰੱਖ ਕੇ

• ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਬਹ ਕੇ

• ਵੱਧ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸੌਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਬਸਧਾਂਤਾਂ ਨੰੂ ਬਧਆਨ ਬਵੱਚ ਰੱਖ ਕੇ 
(ਨੀਂਦ ਦੇਖੋ)। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹ ੋਬਕ ਸੰਭਵ ਹ ੈਤੁਸੀਂ ਸੌਂ ਜਾਓਗ,ੇ 
ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਵਾਤਾਵਰਨ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸੰਭਵ 
ਹੋਵ ੇਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੈ। 

ਿਾਸੇ ਤ ੇਲੇਟਣਾ (Side-lying)

ਿੰਘੂੜਾ (Cradle)

ਸੋਪਧਆ ਹੋਇਆ ਿੰਘੂੜਾ

ਲੇਪਟਆ ਹੋਇਆ

ਫੁੱ ਟਬੌਲ ਹੋਲਡ



ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ94 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿਕੜਨਾ (ਲੈਪਚੰਗ ਔਨ)

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਕਾਫੀ ਦੱੁਧ ਪਰਿਾਪਤ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਬਕਆ ਂਬਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਪਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਲੈਚ ਹੋਣਾ ਹੈ। 

ਲੈਚ (latch) ਕੀ ਹ?ੈ 
ਉਹ ਕੁਨੈਕਸ਼ਨ ਬਜਹੜਾ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਮੂੰ ਹ ਫੀਬਡੰਗ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ੍ਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਪਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਲੈਚ 
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚੂਸਣ ਬਦੰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਰੋਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਜਾਂ 

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਲੈਚ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਦਰਦ ਮਬਹਸੂਸ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਦ ੇਕੋਨੇ ਬਵੱਚ ਆਪਣੀ ਸਾਫ ਉਂਗਲ 
ਪਾਕ ੇਉਸ ਨੰੂ ਹਟਾਓ। ਚੂਸਣ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਨਰਮੀ ਨਾਲ 
ਉਸਦੀ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਥਲੇ ਵਲ ਬਖੱਚੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਰ ੋਬਰਹਾ 
ਹ ੈਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰ,ੋ ਬਫਰ ਦੁ੍ਾਰਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਅਤੇ ਯਾਦ 
ਰੱਖੋ - ਹਾਲਾਂਬਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਬਸੱਖ 
ਰਹ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਕੁਝ ਦਰਦ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਸਧਾਰਨ ਨਹੀਂ 
ਹ,ੈ ਉਹ ਫੀਬਡੰਗ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਘੱਟ ਹ ੋਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ 
ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਬ੍ਲਕੁਲ ਗਾਇ੍ ਹ ੋਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਦਰਦ 
ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ 
ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ
ਪਕਵੇਂ ਿਕੜਨਾ ਹੈ

• ਕਈੋ ਵੀ ਕੰ੍ਲਾਂ ਨੰੂ ਖਲੋ੍ਹੋ  ਜਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-
ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕ ੇਪਕੜੋ।

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਨਾਲ ਲਗਾ ਤ ੇਪਕੜੋ। 
ਉਸਦੇ ਪਰੂ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਵਲ ਮੜੋ ੋਤਾਂਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ 
ਉਸਦੇ ਪੇਟ ਦ ੇਨਾਲ ਹੋਵ।ੇ ਉਸਦੇ ਕੁੱ ਲ੍ਹੇ  ਤੁਹਾਡੀ ਪਸਲੀਆਂ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਹਣੋ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣਾ ਹੱਥ 
ਵਰਤ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਅਰੀਓਲਾ 
(areola) (ਤੁਹਾਡੇ ਬਨੱਪਲ ਦ ੇਆਸਪੇਾਸ ੇਦ ੇਰੰਗਦਾਰ ਖੇਤਰ) 
ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਬਪੱਛੇ ਰੱਖੋ।

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਦੀ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਲਗਾਓ ਅਤੇ 
ਉਸਦੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬਨੱਪਲ ਵਲ ਪੁਆਇੰਟ ਕਰੋ, ਬਫਰ 
ਉਡੀਕ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ ਆਪਣਾ ਮੂੰ ਹ ਚੜੌ੍ਹਾ ਖੋਲ੍ਹਦਾ ਹੈ, 
ਇੱਕ ਉ੍ਾਸੀ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ।

• ਉਸਦੇ ਮਬੋਢਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਨੇੜੇ ਬਲਆਓ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬਨੱਪਲ 
ਨੰੂ ਗਬਹਰਾਈ ਦ ੇਨਾਲ ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚ ਪਾਉਣ ਲਈ, 
ਅਰੀਓਲਾ ਨੰੂ ਰੋਲ ਕਰਕ ੇਉਸਦੀ ਜੀਭ ਤ ੇਰੱਖੋ।

• ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਉਹ ਮੂੰ ਹ ਭਰ ਕ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬਨੱਪਲ ਨੰੂ ਪਕੜ 
ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਹ ਬਕ ਉਸਦਾ ਥਲੇ ਵਾਲਾ ਜ੍ੜਾ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅਰੀਓਲਾ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਉਪਰਲੇ ਜ੍ੜੇ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਧ ਢਕਦਾ ਹੈ।

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿਰਿਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਕੜਨਾ (ਲੈਚ ਕਰਨਾ):
✔ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸੁਖਾਵਾਂ

✔ ਠੋਡੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਲਗੀ ਹੋਈ ਹੁੰ ਦੀ ਹ;ੈ ਨੱਕ ਹਲਕਾ ਬਜਹਾ  
ਦੂਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

✔ ਥਲੇ ਵਾਲਾ ੍ੁੱ ਲ੍ਹ ੍ਾਹਰ ਵਲ ਨੰੂ ਫੈਬਲਆ ਹੋਇਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ 
(flares out) (ਪਰ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਦੇਖ ਨਾ ਸਕੋ)

✔ ਗਲ੍ਹਾਂ ਭਰੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਅਤੇ ਗੋਲ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ

✔ ਬਵਚਕਾਰ ਬਵਸ਼ਰਾਮਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਚੂਸਣ ਦ ੇ੍ਰਸਟ

✔ ੍ੱਚਾ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਬਖਸਕ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦਾ

✔ ਬਨੱਪਲ ਉਸਦੇ ਆਮ ਰੰਗ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ੍ੱਚੇ ਦ ੇਹਟਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਗੋਲ ਜਾਂ ਹਲਕਾ ਬਜਹਾ ਲੰ੍ਾ ਹੈ

✔ ਤੁਹਾਡਾ ਦੱੁਧ ਅੰਦਰ ਆ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ੍ੱਚਾ “ਕਾ” (ca) 
ਬਨਗਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਕਰਦਾ ਹ ੈ

✔ ੍ੱਚਾ ਕਈ ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਸਰਗਰਮ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਪੀਂਦਾ ਹੈ

✔ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ੍ੱਚਾ ਸ਼ਾਂਤ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ

✔ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਛਾਤੀ ਨਰਮ ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ  
ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫਬਤਆ ਂਬਵੱਚ

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿਰਿਭਾਵਹੀਣ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਕੜਨਾ (ਲੈਚ ਕਰਨਾ):
✘ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਗੱਲ੍ਹਾਂ ਬਵੱਚ ਬਡੰਪਲ

✘ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਹੱਟਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਬਨੱਪਲ ਚਪਟਾ ਜਾਂ ੍ਦਸ਼ਕਲ ਹੈ

✘ ਬਨੱਪਲ ਬਵੱਚ ਦਰਾੜਾਂ, ਛਾਲੇ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ,
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਬਨਕਲਦਾ ਹ,ੈ ਪੀੜਾਦਾਇਕ

✘ ਕਬਲਬਕੰਗ ਜਾਂ ਸਮੈਬਕੰਗ ਵਰਗੀ ਆਵਾਜ਼ ਸੁਣਾਈ ਦ ੇਸਕਦੀ ਹੈ

✘ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਪਕੜ ੇਰਬਹਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ 95ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਲੈਪਟੰਗ ਡਾਉਨ (Letting Down)

ਜ ੇਦੱੁਧ ਉਸ ਵੇਲੇ ਬਨਕਲਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ 
ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਹੁੰ ਦ,ੇ ਤਾਂ ੍ਰਿੈਸਟ-ਪੈਡ ਪਬਹਨਣਾ ਜਾਂ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ 
ਆਪਣ ੇਬਨੱਪਲਾਂ ਦ ੇਉੱਪਰ ਆਪਣ ੇਹਥਾਂ ਨੰੂ ਪਰਿੈਸ ਕਰਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਦੱੁਧ ਬਨਕਲਣਾ ਹੌਲੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ 
ਦੱੁਧ ਕੱਢਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ:ੋ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕੇ ਬਪਆਰ ਕਰਕੇ

• ਬਨਜੀ, ਸ਼ਾਂਤ ਸਥਾਨ ਬਵੱਚ ੍ੈਠ ਕੇ ਜਾਂ ਲੇਟ ਕੇ

• ਹਲਕੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਕ ੇਜਾਂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਬਨੱਘਾ ਕਪੜਾ ਰੱਖ ਕੇ 

• ਆਪਣੀ ੍ੱਚੀ ੍ਾਰ ੇਸੋਚ ਕੇ ਜਾਂ ਉਸਦੀ ਤਸਵੀਰ ਦੇਖ ਕੇ

ਡਕਾਰ ਦੁਆਉਣਾ
ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਡਕਾਰ ਪਕਉਂ ਦੁਆਉਣਾ ਹ?ੈ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਇੱਕ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਸੌ ਗਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਡਕਾਰ 
ਦੁਆਉਣਾ ਉਸ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਪੀਣਾ ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਜਗਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਉਹ ਹਵਾ ਦੇ ੍ੁਲ੍ਬਲਆਂ ਨੰੂ ਉਪਰ ਬਲਆਉਣ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਥੱੁਕ  
ਕੇ ੍ਾਹਰ ਕਢਣ ਨੰੂ ਵੀ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਡਕਾਰ  
ਦੁਆਉਣਾ ਿਰੂਰੀ ਹ?ੈ
ਹਾਲਾਂਬਕ ਡਕਾਰ ਦੁਆਉਣਾ ਕਈ ੍ੱਬਚਆਂ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਕ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਸਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ 
ਅਵਸਥਾਵਾਂ ੍ਦਲਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਕਸਰ ਡਕਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਬਦਸਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈ
ਬਕ ਉਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਾ ਹੋਵੇ।

ਦੱੁਧ ਪਨਕਲਣਾ (let-down) ਕੀ ਹ?ੈ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਦੱੁਧ ਦੀਆ ਂਨਲੀਆ ਂ(ducts) ਬਵੱਚ ਦੱੁਧ ਦਾ 
ਬਰਲੀਜ਼ ਹੋਣਾ। ਸੰਭਵ ਹ ੈਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਮਬਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ 
ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਝੁਣਝੁਣੀ ਜਾਂ ਕੁਝ ੍ੇਆਰਾਮੀ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰੋ। 
ਦੱੁਧ ਉਸ ਵੇਲੇ ਬਨਕਲਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਚੂਸਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਉਸ ਵੇਲੇ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਰੋਂਦ ੇਹੋਏ ਸੁਣਦੇ ਹ ੋ
ਜਾਂ ਬ੍ਨਾਂ ਬਕਸੇ ਕਾਰਨ ਤੋਂ। 

ਆਿਣੀ ਬੱਚੀ ਨੰੂ
ਡਕਾਰ ਪਕਵੇਂ ਦੁਆਉਣਾ ਹੈ

1. ਉਡੀਕ ਕਰ ੋਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ ਇੱਕ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੱੁਧ ਪੀਣਾ ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਲੈਂਦੀ।

2. ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਵਸਥਾ ਤਲਾਸ਼ੋ:

• ਉਸ ਨੰੂ ਪੇਟ ਦ ੇ੍ਲ ਆਪਣੀ ਗੋਦੀ ਬਵੱਚ ਬਲਟਾਓ, ਜਾਂ 

• ਉਸਨੰੂ ਉਸਦੇ ਬਸਰ ਅਤੇ ਬਪੱਠ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਸਹਾਰਾ ਬਦੰਦੇ ਹੋਏ ਉਸਦੇ ਬਸਰ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਮਢੋ ੇਦ ੇਉੱਤੋਂ ਦੇਖਦੇ ਹੋਏ ਬਸੱਧਾ ਪਕੜੋ, ਜਾਂ

• ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਗੋਦੀ ਬਵੱਚ ਪਾਸ ੇਵਲ ਨੰੂ ਬ੍ਠਾਓ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਬਸਰ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਪਬਹਲੀ ਉਂਗਲੀ ਨੰੂ 
ਉਸਦੀ ਠੋਡੀ ਦ ੇਹੇਠਾਂ ਰੱਖੋ। ਆਪਣ ੇ੍ਾਕੀ ਦ ੇਹੱਥ ਨੰੂ ਉਸਦੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਵਰਤੋ। ਆਪਣ ੇਦੂਸਰ ੇਹੱਥ ਦ ੇਨਾਲ ਉਸਦੀ 
ਬਪੱਠ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦਓ।

3. ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਉਸਦੀ ਬਪੱਠ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰ ੋਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਥਪਕਾਓ। (ਉਸ ਨੰੂ ੍ਹੁਤ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਥਪਕਾਉਣ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਉਸ ਦੁਆਰਾ ਹੁਣ ੇ
ਪੀਤਾ ਬਗਆ ਦੱੁਧ ਥੱੁਕ ਕੇ ੍ਾਹਰ ਕਢ ਦੇਣਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।)

ਜ ੇਇੱਕ ਜਾਂ ਦ ੋਬਮੰਟਾਂ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਬਦਸਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਉਸ ਨੰੂ ਡਕਾਰ ਮਾਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।



ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੁੱ ਧ ਕੱਢਣਾ96

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਿਣਾ ਦੱੁਧ ਕੱਢਣਾ (Expressing Your Milk)

ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕ ੇਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਪੀ ਸਕਦਾ ਬਕਉਂਬਕ ਉਹ 
ਬ੍ਮਾਰ ਜਾਂ ਖਾਸ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀ ਨਰਸਰੀ ਬਵੱਚ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਬਕਸੇ ਹੋਰ 
ਕਾਰਨ ਲਈ 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬਨੱਪਲਾਂ ਤ ੇ
ਰਗੜਨ ਲਈ ਦੱੁਧ ਦੀਆ ਂਕੁਝ ੍ੂੰ ਦਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਭਰੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਨੰੂ ਨਰਮ ਕਰਨ  
ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲੈਚ ਕਰ ਸਕੇ

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਲੈਚ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਬਦਲਚਸਪੀ ਦਰਸਾਉਣ 
ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਜਾਂ ੍ਣਾਈ ਰੱਖਣ  
ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ

• ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਘੰਬਟਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧ ਲਈ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਤੋਂ ਦੂਰ ਹੋਵੋਗੇ
• ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਏਗਾ
• ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਤ ੇਵਾਪਸ ਜਾ ਰਹ ੇਹੋ

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਆਿਣਾ 
ਦੱੁਧ ਪਕਵੇਂ ਕੱਢਣਾ ਹ ੈ(How to 
Express Your Milk)
ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕਢ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

1. ਹੱਥ ਨਾਲ

2. ਹੱਥ ਵਾਲੇ ਪੰਪ ਨਾਲ

3. ਇਲੈਕਬਟਰਿਕਪੰਪ ਦ ੇਨਾਲ

ਸਹਾਇਕ ਸੁਝਾਅ:

• ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵ ੋਅਤੇ ਸੁਖਾਵੇਂ ਹੋਵੋ।

• ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਬਨਕਲਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ 
ਦ੍ਾ ਕੇ ਦੱੁਧ ਕਢਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਨਰਮੀ ਨਾਲ 
ਮਾਲਸ਼ ਕਰੋ।

• ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ। ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ ਕਈ ਲੋਕਾਂ 
ਲਈ ਦੂਸਬਰਆਂ ਨਾਲੋਂ  ਜਲਦੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਪਬਹਲੀਆਂ ੍ੂੰ ਦਾਂ ਬਦਖਾਈ 
ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਬਵੱਚ, 
ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕੇਵਲ ਕੁਝ ਹੀ ੍ੂੰ ਦਾਂ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ ਜਾਂ ਬ੍ਲਕੁਲ 
ਵੀ ਨਹੀਂ। ਇਹ ਅਬਭਆਸ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਵੱਧਣ 
ਦੇ ਨਾਲ ਵੱਧੇਗਾ। 

• ਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਦ ੇਵਹਾਅ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਇੱਕ ਬਨੱਘਾ, ਬਗੱਲਾ ਕਪੜਾ ਰੱਖਣਾ ਜਾਂ ਬਨੱਘਾ 
ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣਾ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਘ ਬਪਲਾਉਣ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ, ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ 
ਦੱੁਧ ਕਢਣ ਬਵੱਚ ਅਬਭਆਸ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦ ੇਹੀ, ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਵੀ ਅਬਭਆਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ 
ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

ਆਿਣੇ ਹੱਥ ਵਰਤਣਾ
ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਨੰੂ ਕਢਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਕਸੇ 
ਖਾਸ ਸਮਾਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਦੱੁਧ 
ਕਢਣਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁਨਰ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਸ ਲਈ ਅਬਭਆਸ 
ਲਗਦਾ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗ ਜਾਵੇਗਾ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 
ਕੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਕਪਢਆ ਪਗਆ ਦੱੁਧ ਕੀ ਹ?ੈ 

ਉਹ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਬਜਸ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਜਾਂ ਪੰਪ 
ਕਰਕ ੇਕਬਢਆ ਬਗਆ ਹ ੈਤਾਂਬਕ ਉਹ ਚਮਚ, ਕੱਪ ਜਾਂ ੍ੋਤਲ 
ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਿਣੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ 
ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਪਕਵੇਂ ਕਢਣਾ ਹੈ

1. ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਵੋ। 

2. ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚਮੜੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਤ ੇਪਕੜੋ। 

3. ਦੱੁਧ ਦ ੇਵਹਾਅ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਦੀ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਮਾਲਸ਼ ਕਰੋ। 

4. ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਫੜੋ। ਤੁਹਾਡ ੇਅੰਗੂਠੇ 
ਅਤੇ ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਸਰ ੇਤੋਂ ਉਲਟ ਪਾਸ ੇਅਤੇ ਬਨੱਪਲ 
ਤੋਂ ਲਗਭਗ 2½ ਤੋਂ 4 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ (1 ਤੋਂ 1½ ਇੰਚ) ਬਪੱਛ ੇ
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

5. ਇੱਕ ਚੜੌ ੇਮੂੰ ਹ ਵਾਲੇ ਸਾਫ ਡੱ੍ ੇਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸਾਮ੍ਹਣ ੇਰੱਖੋ ਜਾਂ 
ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਕਚੈ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਥਲੇ ਰੱਖੋ।

6. ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਬਦਵਾਰ ਵਲ ਬਪੱਛ ੇਨੰੂ ਧੱਕੋ। ਆਪਣ ੇ
ਬਨੱਪਲ ਦ ੇ੍ੇਸ ਨੰੂ ਨਾ ਦ੍ਾਓ, ਬਕਉਂਬਕ ਇਹ ਦੱੁਧ ਦ ੇਵਹਾਅ 
ਨੰੂ ਰੋਕ ਦੇਵੇਗਾ।

7. ਆਪਣੀਆ ਂਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਬਢੱਲਾ ਕਰ,ੋ ਬਫਰ ਉਸੀ ਹਰਕਤ  
ਨੰੂ ਦੋਹਰਾਓ।

8. ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਛਾਤੀ ਬਵੱਚੋਂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਦੱੁਧ ਕਢਣ 
ਲਈ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਨੰੂ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਘੁਮਾਓ। ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ 
ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਬਜੰਨੀ ਵਾਰੀ ਪਸੰਦ ਕਰ ੋ੍ਦਲੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ (prematurely) 

ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਰਕ ੇਉਸ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਪੀਣ ਬਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਜਲਦੀ ਹੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਕੋਲੌਸਟਰਮ ਬਕਵੇਂ 
ਕਢਣਾ ਬਸੱਖ ਕੇ

• ਅਕਸਰ ਹੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਅਤੇ ਪੰਪ ਕਰਕ ੇ
ਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਨੰੂ ਕਢ ਕੇ

• ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਚਮੜੀ  
ਲਗਾ ਕੇ ਪਕੜ ਕੇ

• ਬਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਸਬਥਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਪੇਸ਼ 
ਕਰਕ ੇ(ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਖਾਸ ਮੁੱ ਦ ੇਦੇਖੋ)

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਕੋਲੌਸਟਰਮ - 

ਤੁਹਾਡਾ ਪਬਹਲਾ, ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਦੱੁਧ - ਕਢਣਾ, 
ਉਸ ਨੰੂ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਢੰਗ ਹੈ।



ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੁੱ ਧ ਕੱਢਣਾ 97ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਿੰਿ ਵਰਤਣਾ
ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਹੈਂਡ ਪੰਪ ਜਾਂ ਇੱਕ ਇਲੈਕਬਟਰਿਕ ਪੰਪ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਇੱਕ ਇਲੈਕਬਟਰਿਕ ਪੰਪ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੋਵੇਂ ਛਾਤੀਆ ਂਨੰੂ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਤ ੇਦ੍ਾ 
ਕੇ ਦੱੁਧ ਕਢਣ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਵੱਧ ਤੇਜ਼ ਅਤੇ ਬਜ਼ਆਦਾ ਕੁਸ਼ਲ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚੋਣ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਅਕਸਰ ਛਾਤੀਆ ਂਨੰੂ ਦ੍ਾ ਕੇ ਦੱੁਧ ਕਢੋਗੇ। ਤੁਸੀਂ ਬਜਹੜਾ ਵੀ ਵਰਤ,ੋ 
ਉਸ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਅਤੇ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਹ ੈ੍ਾਰ ੇਬਨਰਮਾਤਾ ਦੀਆ ਂ
ਬਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ।

*ਇਹ ਬਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਕਵੇਲ ਬਸਹਤਮੰਦ ਫੁੱ ਲ-ਟਰਮ ੍ੱਬਚਆਂ ਲਈ ਹਨ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ 
੍ੱਚ ੇਦਾ ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਹੋਇਆ ਸੀ ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਬਸਹਤ ਸੰ੍ੰਧੀ ਕਈੋ 
ਅਵਸਥਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਟੋਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਬਕਧਰੇ ਛਟੋ ੇ
ਹਨ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 
8-1-1 ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ।

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਕੱਢੇ ਗਏ 
(Expressed) ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਕੱਬਢਆ 
ਬਗਆ ਦੱੁਧ ਬਦੰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਇੱਕ ਗਲਾਸ

• ਇੱਕ ਕੱਪ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਦਵਾਈ ਮਾਪਣ ਵਾਲਾ ਛੋਟਾ ਕੱਪ

• ਇੱਕ ਚਮਚ

• ਕੱਚ ਜਾਂ ੍ੀਪੀਏ-ਰਬਹਤ ਸਖਤ ਪਲਾਸਬਟਕ ਦੀ ੍ਣੀ ਹੋਈ ੍ੋਤਲ

ਸਾਰੀਆ ਂ੍ੋਤਲਾਂ, ਡੱਬ੍ਆ ਂਅਤੇ ਪੰਪ ਦ ੇਬਹੱਬਸਆ ਂਨੰੂ ਹਰੇਕ ਵਰਤੋਂ 
ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਵ ੋ(ਫੀਬਡੰਗ ਦ ੇਸਮਾਨ ਨੰੂ ਸਾਫ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ ੂ
ਰਬਹਤ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। ਲੇ੍ਲ ਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਤਰੀਕ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਵਰਤੋ। ਫੀਬਡੰਗ ਖਤਮ ਹ ੋਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਕੋਈ ਵੀ ੍ਚ ੇਹੋਏ 
ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਸੁੱ ਟ ਬਦਓ।

ਜੰਮਾਇਆ ਹੋਇਆ ਦੱੁਧ
ਜੰਮਾਏ ਹੋਏ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਫਬਰਜ ਬਵੱਚ ਬਪਘਲਾਉਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਹੈ। ਪਰ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਹੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਡੱ੍ੇ ਜਾਂ ੍ੈਗ 
ਨੰੂ ਨਲਕੇ ਦੇ ਬਨੱਘੇ ਪਾਣੀ ਹੇਠਾਂ ਰੱਖੋ ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਬਨੱਘੇ ਪਾਣੀ ਵਾਲੇ 
ਸਾਫ ਕਟੋਰੇ ਜਾਂ ਮਗ ਬਵੱਚ ਰੱਖੋ। ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਡੱ੍ੇ ਦੇ ਢਕਣ ਜਾਂ ੍ੈਗ ਦ ੇ
ਉਪਰਲੇ ਬਹੱਸੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਨਾ ਬਦਓ। ਬਪਘਲ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਦੱੁਧ ਨੰੂ 
ਹਲਕੇ ਬਜਹੇ ਘੁਮਾਓ। ਕੇਵਲ ਉਨਾਂ ਹੀ ਬਪਘਲਾਓ ਬਜੰਨੇ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਇੱਕ ਫੀਬਡੰਗ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ।

ਫਪਰਜ ਪਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਪਗਆ ਦੱੁਧ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਕਬਢਆ ਹੋਇਆ 
ਦੱੁਧ ਫਬਰਜ ਬਵੱਚੋਂ ਬਸੱਧ ੇਹੀ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹੋ। ਪਰ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਗਰਮ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਡੱ੍ ੇਜਾਂ ੍ੈਗ ਨੰੂ ਨਲਕੇ ਦ ੇਬਨੱਘ ੇਪਾਣੀ ਹੇਠਾਂ 
ਰੱਖੋ ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਬਨੱਘ ੇਪਾਣੀ ਵਾਲੇ ਸਾਫ ਕਟੋਰ ੇਬਵੱਚ ਰੱਖੋ। ਪਾਣੀ ਨੰੂ 
ਡੱ੍ ੇਦ ੇਢਕਣ, ੍ੈਗ ਦ ੇਉਪਰਲੇ ਬਹੱਸੇ ਜਾਂ ਬਨੱਪਲ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਨਾ ਬਦਓ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਬਰਿੈਸਟ ਿੰਿ ਪਕਰਾਏ ਤ ੇਲੈਣ, ਉਧਾਰ 
ਲੈਣ ਜਾਂ ਵਰਪਤਆ ਹੋਇਆ ਬਰਿੈਸਟ ਿੰਿ ਖਰੀਦਣ 
ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹ?ੋ

ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪੰਪਾਂ ਨੰੂ ਰੋਗਾਣ ੂਰਬਹਤ ਕਰਨਾ ੍ਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਹ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤ ੇਜਾਣ 
ਲਈ ਇਬਛੱਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਬਵਕਲਪ ਲੱਭਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ੍ਤੋਲ ਬਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸੰਭਵ 

ਹ ੈਬਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਮੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰ ਦੇਵ।ੇ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ 
ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕ ੇਕਬਢਆ ਬਗਆ ਦੱੁਧ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਦ ੇ
ਰੁਟੀਨ - ਆਮਤੌਰ ਤ ੇ4 ਤੋਂ 6 ਹਫਬਤਆਂ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ - ਬਵੱਚ 
ਜੰਮ ਜਾਣ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਇੱਕ ਕੂਲਰ ਅਤੇ ਜੰਮਾਏ ਗਏ ਜੈਲ ਪੈਕਾਂ ਦ ੇਨਾਲ 

ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਕਢ ੇਗਏ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਨੰੂ  
24 ਘੰਬਟਆ ਂਤੱਕ ਲਈ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਲੈਕੇ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਜੈਲ ਪੈਕ ਵਰਤ ੋ- ਆਮ ੍ਰਫ਼ ਨਹੀਂ, ਬਜਹੜੀ ਉਨੀ ਠੰਡੀ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ। ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਜੈਲ ਪੈਕ ਦੱੁਧ ਦ ੇਡੱ੍ ੇਦ ੇਨਾਲ 
ਬਸੱਧ ੇਸੰਪਰਕ ਬਵੱਚ ਹਨ। ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਅਬਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਕੂਲਰ ਨੰੂ ਨਾ ਖੋਲ੍ਹੋ । ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਬਮਲਕ 
੍ੈਂਕ ਤੱਕ ਬਲਜਾ ਰਹ ੇਹ ੋਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਬਲਆ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦੀਆ ਂਬਹਦਾਇਤਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ।

ਆਿਣੇ ਦੁੱ ਧ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ
ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕ ੇਕਢੇ ਗਏ ਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਨੰੂ ਫੀਬਡੰਗ ਦ ੇਮਾਪ 
ਦ ੇਬਹੱਬਸਆਂ ਬਵੱਚ ਸਾਫ, ਫਡੂ-ਗਰਿਡੇ, ੍ੀਪੀਏ-ਰਬਹਤ ੍ਗੈਾਂ ਜਾਂ ਢਕਣਾਂ 
ਵਾਲੇ ਡੱਬ੍ਆਂ ਬਵੱਚ ਪਾਓ। ੍ੱਬਚਆਂ ਦੀਆਂ ੍ਤੋਲਾਂ ਵਾਲੇ ਲਾਈਨਰ, 
ਬਜਹੜੇ ਫਟ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਨਾ ਵਰਤੋ। ਦੱੁਧ ਦ ੇਲਈ ਜੰਮਣ ਤ ੇਫਲੈਣ ਵਾਸਤੇ 
ਵਾਧੂ ਜਗ੍ਹਾ ਛੱਡੋ, ਬਫਰ ਉਸ ਨੰੂ ਬਮਤੀ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਲੇ੍ਲ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਫਬਰਜ ਜਾਂ ਫਰਿੀਜ਼ਰ ਦ ੇਮੁੱ ਖ ਕੰਮਪਾਰਟਮੈਂਟ (ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਬਵੱਚ ਨਹੀਂ) ਬਵੱਚ 
ਸਟੋਰ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕ ੇਕਢੇ ਗਏ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਅਬਜਹੇ 
ਪੁਰਾਣ ੇਦੱੁਧ ਬਵੱਚ ਬਮਲਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋਬਜਸ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਜੰਮਾਇਆ ਨਹੀਂ 
ਬਗਆ ਹ,ੈ ਪਰ ਨਵੇਂ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪਬਹਲਾਂ ਠੰਡਾ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ।

ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਕਢ ੇਗਏ ਤਾਿ ੇਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪਕੰਨੇ 
ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਟੋਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ*

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇ
ਕਪਢਆ ਪਗਆ 

ਤਾਿਾ ਦੱੁਧ

ਫਪਰੱਜ ਪਵੱਚ 
ਪਿਘਲਾਇਆ ਪਗਆ, 
ਿਰ ਗਰਮ ਨਾ ਕੀਤਾ 

ਪਗਆ ਦੱੁਧ
ਕਮਰ ੇਦਾ ਤਾਿਮਾਨ

20°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ 
(68°ਫੈਰਨਹਾਇਟ)

6 ਘੰਬਟਆ ਂਤੱਕ 4 ਘੰਬਟਆ ਂਤੱਕ

ਫਪਰੱਜ
0 ਤੋਂ 4°ਸੇਂਟੀਗਰਿਡੇ  

(32 ਤੋਂ 39°ਫਰੈਨਹਾਇਟ)
5 ਬਦਨਾਂ ਤੱਕ 24 ਘੰਬਟਆ ਂਤੱਕ

ਫਰੀਿਰ (ਫਬਰੱਜ ਤ ੇਵਖਰ ੇ
ਦਰਵਾਜ਼ ੇਵਾਲਾ ਫਰੀਜ਼ਰ)

-18°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ 
(-0.4°ਫੈਰਨਹਾਇਟ)

6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤੱਕ

ਮੁੜ ਕੇ ਫਰੀਜ਼ ਨਾ ਕਰੋ
ਡੀਿ ਫਰੀਿਰ
-20°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ 

(-4°ਫੈਰਨਹਾਇਟ)

12 ਮਹੀਬਨਆ ਂ
ਤੱਕ

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਇੱਕ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੱੁਧ ਪੀਂਦ ੇਹੋਏ 

ਤੁਹਾਡੀ ਦੂਸਰੀ ਛਾਤੀ ਬਵੱਚੋਂ ਦੱੁਧ ਲੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਦ ੇਦੱੁਧ ਪੀਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਇੱਕ ਛੋਟ,ੇ ਸਾਫ, ੍ੀਪੀਏ-ਰਬਹਤ 
ਡੱ੍ ੇਨੰੂ ਆਪਣੀ ਦੂਸਰੀ ਬਨੱਪਲ ਦ ੇਥਲੇ ਟਕ ਕਰੋ। ਦੱੁਧ ਨੰੂ 
੍ਾਅਦ ਬਵੱਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਟੋਰ ਕਰੋ। 

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਸਟੋਵ 

ਜਾਂ ਮਾਈਕਰਿੋਵੇਵ ਨਾ ਵਰਤੋ। ਉਹ ਅਸਮਾਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਗਰਮ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਜਲਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ 
ਵਪਾਰਕ ਬਮਲਕ ਵੌਰਮਰ ਵਰਤਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ 
ਬਨਰਮਾਤਾ ਦ ੇਬਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ।



ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪਪਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਪਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ98

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਪਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਨਾਲ ਅਡਜਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ 
ਸਮਾਂ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਧੀਰਜ, ਅਬਭਆਸ ਅਤੇ – ਸ਼ਾਇਦ ਸਭ  
ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ – ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਦ ੇਸਹਾਰ ੇਦ ੇਨਾਲ, 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਫੀਬਡੰਗ ਸੰ੍ੰਧੀ ਟੀਬਚਆ ਂਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜਲਨ (Soreness)

ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਪਨੱਿਲ
ਬਨੱਪਲ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫੜਨਾ (A deep latch) ਤੁਹਾਡ ੇਆਰਾਮ 
ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫਬਤਆ ਂਲਈ ਕੁਝ 
ਜਲਨ ਹੋਣਾ ਆਮ ਹੈ। ਪਰ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬਨੱਪਲ ਖਰਾ੍ ਹਨ (ਦਰਾੜਾਂ 
ਵਾਲੇ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਵਗ ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤ ੇਪਪੜੀ ਜਾਂ ਛਾਲੇ ਹਨ), 
ਤਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਉਸ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫੜ ਨਹੀਂ ਬਰਹਾ ਹੈ। 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਬਵੱਚ ਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਲੈਚ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨਾ (ਲੈਬਚੰਗ ਔਨ ਦੇਖੋ)

• ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕ ੇਕਢੇ ਗਏ ਦੱੁਧ ਦੀ ਥੋੜ੍ਹੀ ਬਜਹੀ ਮਾਤਰਾ 
ਲਗਾ ਕ ੇਆਪਣ ੇਬਨੱਪਲਾਂ ਨੰੂ ਰਾਹਤ ਪਹੰੁਚਾਣਾ, ਅਤੇ ਕਪੜੇ ਪਬਹਨਣ 
ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਕੁਣ ਦੇਣਾ

• ਉਸਦੇ ਰੋਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨਾ

• ਪਬਹਲਾਂ ਘੱਟ-ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਪਾਸ ੇਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ

• ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ (ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ ਦੇਖੋ) ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੀ ਜਲਨ 
ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦੀ

ਭਾਰੀਆ,ਂ ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਛਾਤੀਆਂ (“ਅਪਤਿੂਰਣ”)
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਵੱਧਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਫੀਬਡੰਗ 
ਬਮਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਦਾ ਵੱਡੇ ਹ ੋਜਾਣਾ ਜਾਂ ਭਾਰੀ, 
ਗਰਮ ਅਤੇ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਮਬਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਸੁਭਾਬਵਕ ਹੈ। ਜ ੇਉਸ ਕਰਕ ੇ
ਤੁਹਾਡ ੇਬਨੱਪਲ ਚਪਟ ੇਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੁਆਰਾ 
ਉਸ ਨੰੂ ਫੜਨ ਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ੍ਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਅਕਸਰ - ਰਾਤ ਨੰੂ ਸਮੇਤ, 
ਹਰ 24 ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਵਾਰੀ

• ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਦੀ ਨਰਮੀ ਨਾਲ 
ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਅਰੀਓਲਾ ਨੰੂ ਨਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਛਾਤੀ 
ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਦ ੇਦੱੁਧ ਕਢਣਾ

• ਬਪੱਛ ੇਵੱਲ ਲੇਟ ਕੇ “ਉਲਟਾ ਦ੍ਾਅ” ਪਾਉਣਾ ਅਤੇ - ਦੋਨੋਂ  ਹੱਥਾਂ 
ਦੀਆ ਂਬਸੱਧੀਆ ਂਉਂਗਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤਬਦਆ,ਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਦ ੇਜੋੜ 

ਤੁਹਾਡ ੇਬਨੱਪਲ ਨੰੂ ਛੂਹੰਦ ੇਹੋਏ - ਮਜ਼੍ੂਤੀ ਨਾਲ ਪਰ ਨਰਮੀ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡ ੇਅਬਰਓਲਾ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਕੰਧ ਵੱਲ ਦ੍ਾਉਂਦ ੇਹੋਏ, 
50 ਤੱਕ ਦੀ ਬਗਣਤੀ ਬਗਣਦ ੇਹੋਏ, ਲੈਚ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ।

• ਆਪਣੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਤ ੇਆਇਸ ਪੈਕ ਰੱਖਣਾ (ਪਰ ਬਸੱਧ ੇਤੁਹਾਡੀ 
ਚਮੜੀ ਤ ੇਨਹੀਂ)

• ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂ 
ਤ ੇਗਰਮ, ਬਗੱਲੇ ਵੌਸ਼ਕਲੌਥ ਰੱਖਣਾ

• ਪਬਹਲਾਂ ਵੱਧ ਭਰੀ ਹੋਈ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ

ਛਾਤੀ ਤ ੇਲਾਲ, ਜਲਨ ਵਾਲਾ ਸਥਾਨ (“ਰੁਕਾਵਟ ਵਾਲੇ 
ਡਕਟ”- plugged duct)
ਜ ੇਇੱਕ ਬਮਲਕ ਡਕਟ (ਉਹ ਚੈਨਲ ਬਜਸ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦਾ 
ਪਰਿਵਾਹ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ), ਬਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡੀ 
ਛਾਤੀ ਤ ੇਇੱਕ ਸੋਜ ਜਾਂ ਸਖਤ ਖੇਤਰ ਹ ੋਜਾਵੇ। ਰੁਕਾਵਟ ਵਾਲੇ ਡਕਟ 
ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਇੱਕ ਜਾਂ ਦ ੋਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ ਖੁੱ ਲ੍ਹ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਬਵੱਚ ਬਵਗਾੜ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਰੁਕਾਵਟ ਵਾਲੇ ਡਕਟਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਅਕਸਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ - ਰਾਤ ਨੰੂ ਸਮੇਤ, ਹਰ  
24 ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਵਾਰੀ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਨੱਕ ਜਾਂ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ  
ਦ ੇਨਾਲ ਲਗਾ ਕੇ ਪਕੜਣਾ

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਲਈ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸਬਥਤੀਆ ਂਵਰਤਣਾ 
(ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਲਈ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਦੇਖੋ) ਛਾਤੀਆ ਂਦ ੇ
ਸਾਰ ੇਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਖਾਲੀ ਕਰਨ ਲਈ 

• ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣਾ, ਆਪਣੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਦ ੇਮਾਲਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤ ੇਗਰਮ, ਬਗੱਲੇ ਵੌਸ਼ਕਲੌਥ ਰੱਖਣਾ

• ਦੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ - ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਸੋਜ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ  
ਦ ੇਬਪੱਛ ੇਤੋਂ ਬਨੱਪਲ ਦ ੇਵਲ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨਾ 

• ਪਾਸ ੇ੍ਦਲਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਇੱਕ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਲੀ ਕਰਨਾ

• ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਅਜ ੇਵੀ ਸੋਜ ਵਾਲੀ  
ਹ ੈਤਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ (ਛਾਤੀ  
ਨੰੂ ਹਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ ਦੇਖੋ)

• ਜ ੇਕੁਝ ਬਦਨਾਂ ਬਵੱਚ ਸੋਜ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰਨਾ

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਬਵੱਚ, ਮੇਰੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਸੁੱ ਜੀਆ ਂ

ਹੋਈਆ ਂਸੀ ਅਤੇ ਮੇਰ ੇਬਨੱਪਲਾਂ ਬਵੱਚ ਜਲਨ ਸੀ। ਮੈਂ ਛੱਡ ਦੇਣ 
ਵਰਗਾ ਮਬਹਸੂਸ ਕੀਤਾ। ਪਰ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਹੋਰ ਮਾਤਾ ਬਜਸ ਨੇ ਸਮਾਨ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਉਹ ਕਾਫੀ 
ਆਸਾਨ ਹ ੋਬਗਆ। ਕੁਝ ਹਫਬਤਆ ਂਦ ੇ੍ਾਅਦ, ਮੈਂ ਛੋਟੀ ਬਮਆਦ 
ਦੀ ਦਰਦ ਭੁੱ ਲ ਗਈ ਸੀ, ਅਤੇ ਮੈਂ ਜਾਣਦੀ ਸੀ ਬਕ ਮੈਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ 
ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਰ ਰਹੀ ਸੀ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹ ੋਰਹੀ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬਨਰਾਸ਼ 

ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ। 



ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪਪਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਪਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 99ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਛਾਤੀ ਅਤ ੇਫਲੂ-ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ 
(“ਮੈਸਟਾਈਪਟਸ”- mastitis)
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਮਬਹਸਸੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਲ ੂਹੋ ਬਰਹਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਛਾਤੀ ਸਖਤ, ਸੁੱ ਜੀ ਹੋਈ, ਗਰਮ, ਲਾਲ ਅਤੇ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਵਗਾੜ ਹਵੋ ੇਅਤੇ ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕਸ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵ।ੇ ਬਵਗਾੜ ਜਾਂ ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕਸ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ 
ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਪਹੰੁਚਾਉਣਗੇ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦੱੁਧ ਅਜੇ ਵੀ ਪੀਣ ਲਈ 
ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਹੋਵਗੇਾ। ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕਸ ਨੰੂ ਬਨਰਦੇਸ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਲਓ:

• ਅਕਸਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਂਦ ੇਹੋਏ, ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ 
ਕੇ ਦੱੁਧ ਕਢਦ ੇਹੋਏ ਜਾਂ ਪੰਪ ਕਰਕ ੇਦੱੁਧ ਕਢਦ ੇਹੋਏ - ਰਾਤ ਨੰੂ 
ਸਮੇਤ, ਹਰ 24 ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਵਾਰੀ

• ਪਬਹਲਾਂ ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਪਾਸ ੇਤੋਂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਕੇ ਜਾਂ, ਜ ੇਉਸ ਬਵੱਚ 
੍ਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਦ ੇਬਨਕਲਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ 
੍ਾਅਦ ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਪਾਸ ੇਵਲ ੍ਦਲਦ ੇਹੋਏ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਨੱਕ ਜਾਂ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਲਗਾ ਕੇ ਪਕੜ ਕੇ

• ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੇ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਫਬੜਆ ਹ ੈਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ ਪੀ ਬਰਹਾ ਹ ੈ(ਲੈਬਚੰਗ ਔਨ ਦੇਖੋ)

• “ਛਾਤੀ ਤ ੇਲਾਲ, ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ” ਲਈ ਸੂਚੀ੍ੱਧ ਬਸਫਾਰਸ਼ਾਂ  
ਤ ੇਅਮਲ ਕਰਕੇ

ਖਾਰਸ਼ਦਾਰ ਜਾਂ ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਪਨੱਿਲ ਜਾਂ ਅਪਰਓਲਾ 
ਤ ੇਰੈਸ਼ (“ਥਰਸ਼”)
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀਆਂ ਬਨੱਪਲਾਂ ਤ ੇਜਲਨ ਜਾਂ ਖਾਰਸ਼ ਹੰੁਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ 
ਅਬਰਓਲਾ (ਤੁਹਾਡੇ ਬਨੱਪਲ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਰੰਗਦਾਰ ਖੇਤਰ) ਤ ੇ
ਰੈਸ਼ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯੀਸਟ ਦਾ ਬਵਗਾੜ, (“ਥਰਸ਼”) ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਦ ੇਅੰਦਰ ਸਫਦੇ ਪੈਚ ਜਾਂ 
ਉਸਦੇ ਡਾਇਪਰ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਬਵੱਚ ਲਾਲ ਰੈਸ਼ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਤੋਂ ਮੰਨਾਂ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਉਸਦੇ ਭਾਰ ਬਵੱਚ ਹੌਲੀ ਵਾਧਾ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਗੈਸ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਉਹ ਬਚੜਬਚੜੀ ਹ ੋ
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਐਟਂੀਫੰਗਲ 
ਕਰਿੀਮ ਨਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਗੇੀ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ  
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਬਮਲੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦਾ ਵੀ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਦੀ  
ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਸੀਂ:

• ਆਪਣੀਆ ਂ੍ਰਿਾਆ ਂਨੰੂ ਰੋਜ਼ ਧ ੋਰਹ ੇਹੋ

• ਆਪਣ ੇਬਨੱਪਲਾਂ ਨੰੂ ਸੁੱ ਕਾ ਰੱਖ ਰਹ ੇਹੋ

• ਆਪਣ ੇ੍ਰਿੈਸਟ ਪੰਪ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ ਧ ੋਅਤੇ ਰੋਗਾਣ ੂਰਬਹਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪਰਿੋ੍ ਾਇਓਬਟਕਸ ੍ਾਰੇ ਪੱੁਛ ਰਹੇ ਹੋ

• ਸੂਦਰਾਂ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ 5 ਤੋਂ 10 ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ 
ਉ੍ਾਲ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤੇ ਅਕਸਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ੍ਦਲ ਰਹ ੇਹੋ

• ਕੇਵਲ ਪਲਾਸਬਟਕ ਲਾਈਬਨੰਗ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ੍ਰਿੈਸਟ ਪੈਡ ਵਰਤ ਰਹ ੇਹ ੋ
ਅਤੇ ਪੈਡਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ੍ਦਲ ਰਹ ੇਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਮੁੜ ਕੇ ਵਰਤ ੇਜਾਣ 
ਵਾਲੇ ੍ਰਿੈਸਟ ਪੈਡ ਵਰਤਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਹਰੇਕ ਫੀਬਡੰਗ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  
ਨੰੂ ੍ਦਲੋ ਅਤੇ ਸਾਫ ਕਰੋ।

ਖਤਰਾ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਕੋਡੀਨ ਜਾਂ 

ਕੋਡੀਨ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਦਵਾਈ (ਬਜਵੇਂ ਟਾਇਲੇਨੋਲ 3) ਨਾ ਲਓ। 
ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁਧ ਪੀਣ ਦੌਰਾਨ ਬਕਹੜੀ ਦਵਾਈ ਵਰਤ ਲਈ ਸੁਰੱਬਖਅਤ 
ਹ ੈਜਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇ
ਇੱਕ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਦ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਜਲਨ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ 
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਤੁਸੀਂ ਜ ੋਕੁਝ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾਣ ਕੇ, ਸੁਣਕੇ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਅਤੇ 
ਬਸੱਧ ੇਤੌਰ ਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਮੈਸਟਾਈਬਟਸ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਆਰਾਮ 

ਕਰਕ,ੇ ਹੋਰ ਤਰਲ ਪੀ ਕੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਛਾਤੀ 
ਤ ੇਗਰਮ ਜਾਂ ਠੰਡੇ ਪੈਕ ਵਰਤ ਕੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਬ੍ਹਤਰ 
ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਆਿਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆ ਂਨੰੂ
ਪਸਹਤਮੰਦ ਪਕਵੇਂ ਰੱਖਣਾ ਹੈ

• ਆਪਣੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ 
ਸਾ੍ਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਵੋ।

• ਬਨਯਬਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਕੇ, ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਤ ੇਦੱੁਧ ਕਢ ਕੇ ਜਾਂ ਪੰਪ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਨੰੂ 
ਵਗਦਾ ਹੋਇਆ ਰੱਖੋ।

• ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਛ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਕੱਢੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਫੀਬਡੰਗ ਤੋਂ 
੍ਾਅਦ ਦੱੁਧ ਦੀਆ ਂਕੁਝ ੍ੂੰ ਦਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਬਨੱਪਲਾਂ ਤ ੇ
ਰਗੜ,ੋ ਬਫਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਹਵਾ ਦ ੇਨਾਲ ਸੁੱ ਕਣ ਬਦਓ।

• ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਬਢੱਲੇ ਢਾਲੇ ਕਪੜ ੇਪਬਹਨ ਕੇ ਆਪਣ ੇ
ਬਨੱਪਲਾਂ ਨੰੂ ਹਵਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਵਾਓ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਅਬਜਹਾ 
ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸੁਖਾਵਾਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਘਰ ਬਵੱਚ ਟੌਪ 
ਅਤੇ ੍ਰਿਾ ਪਬਹਨੇ ਬ੍ਨਾਂ ਰਹੋ।

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਨਰਬਸੰਗ ਪੈਡ ਪਬਹਨਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਬਗੱਲੇ ਹ ੋ
ਜਾਂਦ ੇਹੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ੍ਦਲੋ।

• ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਹਾਡੀ ੍ਰਿਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਫੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋਬਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਡੇ ਸਾਈਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਬਜੰਨਾਂ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਸਾਰੇ ਤਰਲ ਬਪਓ। 



ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪਪਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਪਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ100 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਹੋਰ ਚੁਣੌਤੀਆਂ
ਚਿਟੇ ਜਾਂ ਅੰਦਰ ਧਸੇ ਪਨੱਿਲ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਨੱਪਲ ਅੰਦਰ ਧਸ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਜੇ ਉਤੇਬਜਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 
ਤੇ ਉਹ ੍ਾਹਰ ਨੰੂ ਖੜ੍ਹੇ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਫੜਨਾ ਬਸੱਖਣ ਬਵੱਚ ਵੱਧ ਸਮਾਂ ਲਗੇ। ਆਪਣੀ ਬਨੱਪਲ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ 
ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਰੋਲ ਕਰਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ ਜਾਂ ਆਪਣੀ 
ਫੜਨ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬ੍ਲਕੁਲ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਬਨੱਪਲ ਨੰੂ 
੍ਾਹਰ ਕਢਣ ਲਈ ੍ਰਿੈਸਟ ਪੰਪ ਨੰੂ ਲੋ ਸੈਬਟੰਗ ਤੇ ਵਰਤੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ 
੍ੱਚੀ ਅਜੇ ਵੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਪੀ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਬਨੱਪਲ 
ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਫੜ ਲੈਣ ਤੱਕ ਉਸ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ 
ਕਬਢਆ ਬਗਆ ਦੱੁਧ ਬਦਓ।

ਬਰਿੈਸਟ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ੍ਰਿੈਸਟ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ 
ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਸਕੋਗੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਇਮਪਲਾਂਟ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕਾਫੀ ਦੱੁਧ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਕਰ ਸਕੋਗੇ। ਪਰ ਜ ੇ
ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਜਾਂ ਟੌਪ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਈ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਅਬਜਹਾ ਨਾ ਕਰ ਸਕੋ। ਅਤੇ ਜੇ ਸਰਜਰੀ ਦਾ ਚੀਰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਅਬਰਓਲਾ ਦੇ ਬਕਨਾਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ 
ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੰਤੂਆਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਦੱੁਧ ਦਾ ਘੱਟ 
ਉਤਪਾਦਨ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਰੇ ਲਈ ਬਕਹੜੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਤੇ ਜਾਂ ਸਕਦੇ 
ਹੋ ਲਈ ਸਾਧਨ ਭਾਗ ਦੇਖੋ। 

ਟੰਗ-ਟਾਈ (Tongue-tie)
ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦੀ ਜੀਭ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਦ ੇਫਰਸ਼ ਦ ੇਬਵੱਚ ਦਾ 
ਕਨੈੁਕਸ਼ਨ ੍ਹੁਤ ਛੋਟਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹ ਸੀਬਮਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਬਕ ਉਹ 
ਆਪਣੀ ਜੀਭ ਨੰੂ ਬਕੰਨਾ ਬਹਲਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਫੀਬਡੰਗ ਨੰੂ ਮਸ਼ੁਕਲ 
੍ਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੀਆਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸਬਥਤੀਆਂ 
ਅਜ਼ਮਾਓ (ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੀਆਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਅਵਸਥਾਵਾਂ 
ਦੇਖੋ) ਅਤੇ ਟੰਗ-ਟਾਈ ਨਾਲ ਜਾਣਕਾਰ ਬਕਸ ੇਬਵਅਕਤੀ ਕਲੋੋਂ  ਸਹਾਇਤਾ 
ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ। ਜ ੇਉਸ ਕਰਕ ੇਅਜੇ ਵੀ ਸਮੱਬਸਆ ਹੋ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਬਮਲੋ; ਜੇ ਉਹ ਫੀਬਡੰਗ ਬਵੱਚ ਬਵਘਨ ਪਾਉਂਦਾ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਈ ਵਾਰੀ ਟੰਗ-ਟਾਈ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਥੁੱ ਕ ਕ ੇਕਢਣਾ (Spitting up)
ਫੀਬਡੰਗ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਥੱੁਕ ਕੇ ਛੋਟੀਆ ਂਮਾਤਰਾਵਾਂ ਕਢਣਾ ਪਬਹਲੇ ਕੁਝ 
ਮਹੀਬਨਆ ਂਬਵੱਚ ਕਾਫੀ ਆਮ ਹੈ। ਇਹ ਰੱੁਕ ਸਕਦਾ ਹ ੈਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ 
੍ੱਚਾ ਵੱਡਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਬਸਹਤ ਸੰ੍ੰਧੀ ਆਮ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਦੇਖੋ।

ਦੁਰਪਵਹਾਰ ਜਾਂ ਸਦਮਾ
ਸਦਮੇ ਦਾ ਤਜਰ੍ਾ ਕਰ ਚੁੱ ਕੇ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣਾ ਅਬਜਹੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਬਟਰਿਗਰ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹ ੈਬਜਹੜੀ ਬ੍ਹ੍ਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੋਰਾਂ ਲਈ, ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਭ 
ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗੱਲ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਬਖਅਤ 
ਅਤੇ ਸੁਖਾਵਾਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਫੀਬਡੰਗ ਸੰ੍ੰਧੀ ਟੀਬਚਆ ਂ
੍ਾਰ ੇਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੱਕ 
ਪਹੁੰ ਚਣ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭੋ।

ਿਬਪਲਕ ਪਵੱਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਪਿਲਾਉਣਾ
ਬ ਰ੍ਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਬਵੱਚ, ਅਬਜਹੇ ਕਾਨੰੂਨ ਹਨ ਬਜਹੜੇ ਬਕਸੇ ਵੀ 
ਸਥਾਨ ਤੇ, ਬਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੇ ਹੱਕ ਦੀ 
ਰੱਬਖਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪ੍ਬਲਕ ਬਵੱਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ 
ਸੁਭਾਬਵਕ, ਬਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਕਾਨੰੂਨੀ ਗਤੀਬਵਧੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਬਕਸੇ ਲਈ 
ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੁਕਣ ਜਾਂ ਢਕਣ ਲਈ ਕਬਹਣਾ ਗੈਰਕਾਨੰੂਨੀ ਹੈ।

ਲਜੀਲਾ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ?ੋ
ਅਬਭਆਸ ਦ ੇਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ੍ਹੁਤ ਘੱਟ ਛਾਤੀ ਬਦਖਾਈ ਦੇਣ ਦ ੇਨਾਲ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਤੇ ਅਨੇਕ ਪ੍ਬਲਕ ਥਾਵਾਂ ਅਤੇ 
ਸਟੋਰਾਂ ਬਵੱਚ ਬਨਜੀ ਜਗ੍ਹਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਬਜਥ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਜ ੇਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਬਲਕ ਬਵੱਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 

ਬਪਲਾਉਣ ਬਵੱਚ ਵੱਧ ਸਖੁਾਵਾਂ ਮਬਹਸਸੂ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇ
੍ੱਚ ੇਦ ੇਛਾਤੀ ਨੰੂ ਫੜਨ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਤ ੇਹਲਕਾ ਬਜਹਾ 
ਕਵਰ ਪਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਉਸਦੇ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਦੌਰਾਨ ਉਸ ਨੰੂ ਉੱਤੇ ਰੱਖ 
ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਉਸਦੇ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਫੜ ਲੈਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਹਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਛੱਡ ਦੇਣ ਵਰਗਾ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ?ੋ
ਨਵਾਂ ਹੁਨਰ ਬਸੱਖਣ ਲਈ ਅਬਭਆਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਬਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਵਅਕਤੀ 
ਦ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਛੋਟ ੇਟੀਚੇ ਤੈਅ ਕਰ,ੋ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਅਗਲੀ 
ਫੀਬਡੰਗ ਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਹਫਤ ੇਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ। ਉਨਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਬਜੰਨਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ 
ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਬਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਕੁਝ ਮਾਤਰਾ 
ਪਬਲਕੁਲ ਨਹੀਂ ਨਾਲੋਂ  ਪਬਹਤਰ ਹ।ੈ

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਲਾਹ ਬਜਹੜੀ ਮੈਂ ਦ ੇ

ਸਕਦੀ ਹ ਂਉਹ ਹ ੈਬਕ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰਦ ੇਰਹੋ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣਾ ੍ਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅਨੇਕ ਲੋਕ ਅਤੇ ਸਮੂਹ ਹਨ। ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਕੋਲੋਂ  
੍ਹੁਤ ਸਾਰੀ ਸਹਾਇਕ ਸਲਾਹ ਪਰਿਾਪਤ ਕੀਤੀ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਡ ੇਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਬਨਟ ਅਤੇ 

healthlinkbc.ca/toddlers-first-steps ਤ ੇਔਨਲਾਈਨ 
ਉਪਲ੍ਧ ਟੌਡਲਰਜ਼ ਫਸਟ ਸਟੈਪਸ, ਬਵੱਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਅਤੇ ਕੰਮ ਤ ੇਵਾਪਸੀ ਸੰ੍ੰਧੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਉਪਲ੍ਧ ਹੈ। 

https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/toddlers-first-steps
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/toddlers-first-steps
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਅਬਜਹ ੇਕਈ ਸਾਰ ੇਭੋਜਨ ਬਜੰਨਾਂ 

ਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਪਰਹੇਜ਼ ਕੀਤਾ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ ੈਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਸੁਰੱਬਖਆ ਸੰ੍ੰਧੀ ਬਚੰਤਾ ਨਹੀਂ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਪੈਸਚੁਰਾਈਜ਼ ਨਾ ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਚੀਜ਼,  
ਜੜੀਆ ਂ੍ੂਟੀਆ ਂਵਾਲੀਆਂ ਚਾਹਾਂ ਅਤੇ ਸੂਸ਼ੀ, ਸਭ ਛਾਤੀ ਦਾ  
ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਠੀਕ ਹਨ।

ਪਰ, ਕਈ ਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਅਜ ੇਵੀ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ  
ਹੈ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

✘ ਪਾਰ ੇਦੀ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ

✘ ਵੱਧ ਕੈਫੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ

✘	 ਸ਼ਰਾ੍

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧ ਬਪਲਾਉਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵਾਧ ੂ
ਕੈਲੋਰੀਆ ਂਅਤੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਅਜ਼ਮਾਓ:

✔ ਰੋਜ਼ ਵੱਖ ਵੱਖ ਬਕਸਮ ਦ ੇਭੋਜਨ ਖਾਣਾ  
(ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਦੇਖੋ)

✔ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਧ ਭੁੱ ਖ ੇਹ ੋਤਾਂ ਵੱਧ ਖਾਣਾ

✔ ਕਾਫੀ ਸਾਰ ੇਬਸਹਤਮੰਦ ਤਰਲ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਪਾਣੀ, ਘੱਟ ਚਰ੍ੀ  
ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਬ੍ਨਾਂ ਬਮੱਠੇ ਤੋਂ ਤਾਕਤਵਰ ੍ਣਾਇਆ ਬਗਆ 
ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣਾ

✔ ਫੋਬਲਕ ਐਬਸਡ ਵਾਲਾ ਮਲਟੀਬਵਟਾਬਮਨ ਪੂਰਕ ਲੈਣਾ  
ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ
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ਕੈਫੀਨ, ਪਸਗਰੇਟ ਿੀਣਾ,ਸ਼ਰਾਬ, ਨਸ਼ ੇਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ 

ਜ ੇਮੈਂ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ  
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਦਵਾਈਆਂ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਐਟਂੀ੍ਾਇਓਬਟਕਸ ਸ਼ਾਬਮਲ ਹਨ,ਵਰਤਣ ਲਈ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹਨ। 
ਪਰ ਕਈ - ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਜੜੀਆਂ ੍ੂਟੀਆਂ ਵਾਲੇ ਕਈ ਉਤਪਾਦ 
ਅਤੇ ਕੋਡੀਨ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼, ਬਜਵੇਂ ਟਾਇਲੇਨੋਲ 3, ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੈ – ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇ 
ਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ
ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਜੇ ਕੋਈ ਦਵਾਈ, ਜੜੀਆਂ ੍ੂਟੀਆਂ ਵਾਲਾ ਇਲਾਜ 
ਜਾਂ ਪੂਰਕ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ ਤੇ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਬਜਸ ੍ਾਰੇ  
ਤੁਸੀਂ ਬਵਚਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਲੈਣ 
ਲਈ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਜਾਂ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਜਾਂਚੋ ਜਾਂ 8-1-1 ਤੇ ਇੱਕ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ 
ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਜ ੇਮੈਂ ਕੈਫੀਨ ਲੈਂਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?
ਅਨੇਕ ਲੋਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਵੇਲੇ ਕੁਝ ਕੈਫੀਨ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। 
ਪਰ ਕਈ ੍ੱਚੇ ਉਸ ਪਰਿਤੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ੍ੇਚੈਨ ਜਾਂ 
ਬਚੜਬਚੜੇ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ - ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਦੋਂ ਉਹ ਛੋਟ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕੈਫੀਨ ਲੈਂਦੇ ਹੋ
ਆਪਣੀ ਕੈਫੀਨ ਨੰੂ 300 ਬਮਲੀਗਰਿਾਮ ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ ਤੱਕ ਸੀਬਮਤ ਕਰ ੋ
- ਕਾਫੀ ਦੇ ਲਗਭਗ 1½ ਮੱਗ ਜਾਂ ਚਾਹ ਦੇ 4 ਛੋਟੇ ਕੱਪ। ਅਤੇ ਯਾਦ 
ਰੱਖੋ ਬਕ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ - ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਪੌਪ, ਸ਼ਕਤੀਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸਪੋਰਟ 
ਬਡਰਿੰ ਕ, ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਉਂਟਰ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਚਾਕਲੇਟ - ਬਵੱਚ ਵੀ 
ਕੈਫੀਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਜ ੇਮੈਂ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸੀ ਕਰਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ  
ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?
ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹ ੈਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਸਗਰੇਟ 
ਪੀਣਾ ੍ੰਦ ਕਰ ਬਦਓ। ਪਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ 
ਦੀ ਬਸਹਤ ਲਈ ਅਜ ੇਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਅਨੇਕ ਮਾਵਾਂ ਕਾਮਯਾ੍ੀ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਂਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਤੰ੍ਾਕ ੂਦ ੇਧੰੂਏ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਦ ੇ
ਕੁਝ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਿਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਕਰਨ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣਾ:

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਬਨਕਲਣ ਦ ੇਰੀਫਲੈਕਸ  
ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਚੜਬਚੜਾ ੍ਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ ਕੰਨਾਂ ਦ ੇਬਵਗਾੜਾਂ, ਦਮੇ ਅਤੇ ਸਡਨ ਇਨਫੈਂਟ 
ਡੈਥ ਬਸੰਡਰੋਮ (ਬਸਡਜ਼ -SIDS) (ਨੀਂਦ ਦੇਖੋ) ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ  
ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਸਗਰੇਟ ਿੀਂਦੇ ਹੋ
ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣ ਦ ੇਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਸਾਇਣਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇ
ਸੰਪਰਕ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਕਵੇਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ੍ਾਅਦ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਕੇ

• ਘੱਟ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਕ ੇਜਾਂ ਬਨਕੋਟੀਨ ਪੈਚ ਵਰਤ ਕੇ

• ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਅਤੇ ਘਰ ਨੰੂ ਧੰੂਏ ਂ- ਰਬਹਤ ਰੱਖ ਕੇ

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਪਕੜਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧ ੋਕ ੇਅਤੇ ਆਪਣ ੇਕਪੜੇ ੍ਦਲ ਕੇ

• ਬਸਰਫ਼ ੍ਾਹਰ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਕੇ, ਅਬਜਹੀ ਜੈਕਟ ਪਬਹਨ ਕੇ 
ਬਜਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ੍ਾਹਰ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਬਸਰਫ਼ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣ 
ਵਾਲੇ ਪਬਹਨਦੇ ਹੋ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਬ੍ਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰਕ ੇ(ਨੀਂਦ ਦੇਖੋ)

ਬਕਵੇਂ ਛੱਡਣਾ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਪੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, quitnow.ca 'ਤ ੇਜਾਓ, ਆਪਣ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ 8-1-1 'ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਵੇਬਪੰਗ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਸੰਪਰਕ 

ਬਨਕੋਟੀਨ ਅਤੇ ਸੌਲਵੈਂਟਾਂ ਵਰਗੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਸਾਇਣਾਂ ਨਾਲ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਪਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਕੇ ਜਾਂ 
8-1-1 ਤੇ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਲਈ 
ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

https://www.quitnow.ca


ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਕੈਫੀਨ, ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣਾ, ਸ਼ਰਾਬ, ਨਸ਼ੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਸਪਲਾਉਣਾ 103ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਜ ੇਮੈਂ ਕੈਨੇਪਬਸ (ਮੈਰੂਆਨਾ - 
Marijuana) ਵਰਤਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ 
ਬਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਬਵਚਲੀ ਟੀਐਚਸੀ (THC) 30 ਬਦਨਾਂ ਤੱਕ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਬਵੱਚ ਰਬਹ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਤੱਕ ਪਾਸ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਤੇ ਬਕਉਂਬਕ ਟੀਐਚਸੀ ਇੰਨੇ ਲੰ੍ ੇਸਮੇਂ ਤੱਕ 
ਲਈ ਰਬਹੰਦੀ ਹ,ੈ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਨੰੂ ਕਢਣਾ 
ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਨਸ਼ਟ ਕਰਨਾ (“ਪੰਬਪਗ ਅਤੇ ਡੰਬਪੰਗ”) ਵੀ ਉਸ ਨੰੂ ੍ੱਚੇ 
ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। ਅਜ ੇਇਹ ਬਗਆਤ 
ਨਹੀਂ ਹ ੈਜ ੇਸੀ੍ੀਡੀ (CBD) ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਬਵੱਚ ਟਰਿਾਂਸਫਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਜਾਂ 
ਇਹ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਤ ੇਉਸ ਦਾ ਕੀ ਪਰਿਭਾਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੈਨੇਬ੍ਸ:

• 30 ਬਦਨਾਂ ਤੱਕ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਬਵੱਚ ਟੀਐਚਸੀ ਛੱਡ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਮਟੋਰ ਬਵਕਾਸ ਸੰ੍ੰਧੀ ਮੁੱਦ ੇਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਨੰਦਰਾਲਾ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਸੰਕੇਤਾਂ ਦਾ ਜਵਾ੍ ਦੇਣ 
ਬਵੱਚ ਅਸਮਰਥ ੍ਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕੈਨੇਪਬਸ ਵਰਤਦ ੇਹ ੋਤਾਂ
ਅਬਜਹਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਂਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਨਾ ਵਰਤ ਕੇ। 
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਛੱਡਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

• ਘੱਟ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਵਰਤ ਕੇ, ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਘੱਟ ਵਾਰੀ ਵਰਤ ਕੇ

• ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਨੰੂ ਤੰ੍ਾਕ ੂਜਾਂ ਦੂਸਰ ੇਪਦਾਰਥਾਂ, ਜਾਂ ਦਵਾਈਆ ਂਦ ੇਨਾਲ 
ਨਾ ਵਰਤ ਕੇ

• ਘੱਟ-ਤਾਕਤ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚਣੁ ਕ ੇਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਸੀ੍ੀਡੀ (CBD) 
ਦ ੇਉੱਚ ੇਲੈਵਲ ਅਤੇ ਟੀਐਚਸੀ (THC) ਦ ੇਘੱਟ ਲੈਵਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 
ਸਚੇਤੇ ਰਹੋ ਬਕ ਕਵੇਲ ਸੀ੍ੀਡੀ (CBD) ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਸਾ੍ਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ।

ਜ ੇਮੈਂ ਸੜਕ ਤ ੇਪਮਲਣ ਵਾਲੇ ਨਸ਼ ੇ
(ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਿ) ਵਰਤਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ 
ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 
ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਜ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁੱ ਧ ਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਿ ਵਰਤਦ ੇਹੋ
ਆਪਣ ੇਭਰੋਸੇ ਵਾਲੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ, ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ 
ਜਾਂ ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੁਧ ਬਕਵੇਂ ਬਪਲਾਉਣਾ ਹ ੈ੍ਾਰ ੇਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਖਤਰਾ
ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਸ਼ਰਾ੍, ਕੈਨੇਬ੍ਸ, ਤੰ੍ਾਕ,ੂ 

ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਜ਼ ਸਭ ਨੰੂ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਪਹੁੰ ਚ  
ਤੋਂ ੍ਾਹਰ ਰੱਬਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। (੍ੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਬਖਆ ਦੇਖੋ)।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਰਿਤੀ ਬਦਨ 1 ਤੋਂ ਵੱਧ ਸ਼ਰਾ੍ ਵਾਲਾ 

ਬਡਰਿੰ ਕ ਲੈਂਦੇ ਹ,ੋ ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਵਰਤਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਜ਼ ਲੈਂਦੇ 
ਹ,ੋ ਤਾਂ ਇੱਕ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ, ਪ੍ਬਲਕ 
ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਜਾਂ ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇ
ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ 
ਫੀਬਡੰਗ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ੍ਣਾਈ 
ਰੱਖਣ ਦ ੇਤਰੀਬਕਆ ਂ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜ ੇਮੈਂ ਸ਼ਰਾਬ ਿੀਂਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?
ਸਭ ਤੋਂ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਚਣੋ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾ੍ ਨਾ 
ਪੀਣਾ ਹੈ। ਪਰ ਸੰਤੁਬਲਤ ਪੀਣਾ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਠੀਕ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾ ਰਹੇ ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਲਈ, ਉਸਦਾ ਮਤਲ੍ ਸ਼ਰਾ੍ ਨੰੂ 
ਿਰਿਤੀ ਪਦਨ 1 ਤੋਂ ਵੱਧ ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲਾ ਪਡਰਿੰ ਕ ਨਹੀਂ ਤੱਕ ਸੀਪਮਤ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ

ਸ਼ਰਾ੍:

• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਬਦਮਾਗੀ ਬਵਕਾਸ, ਵਾਧ ੇਅਤੇ ਨੀਂਦ ਲਈ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ੍ਣਾਏ ਗਏ ਦੱੁਧ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਪੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਏ ਜਾ ਸਕਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦੀ 

ਲੰ੍ਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਖੂਨ ਬਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਦ ੇਜੋਖਮ  

ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡ ੇਬਨਰਣ ੇਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾ੍ਲੀਅਤ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਿੀਂਦੇ ਹੋ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾ੍ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਇਸ ੍ਾਰ ੇਪਬਹਲਾਂ ਤੋਂ ਯੋਜਨਾ 
੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਓਗੇ। ਬਡਰਿੰ ਕ ਲੈਣ ਤੋਂ 
ਪਬਹਲਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਓ। ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ 1 ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਡਰਿੰ ਕ ਪੀਣ 
ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਸ਼ਰਾ੍ ਪੀਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਬਪਲਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪੰਪ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰੋ। 

ਸ਼ਰਾ੍ ਪੀਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਪਰਿਤੀ ਬਡਰਿੰ ਕ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਲਈ ਦੱੁਧ 
ਕਢਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 2 ਤੋਂ 3 ਘੰਟੇ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰੋ। 

ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਬਵੱਚੋਂ ਸ਼ਰਾ੍ ਨੰੂ 

ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਪੰਪ ਕਰਨਾ, ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ 
ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ, ਆਰਮ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕਾਫੀ ਪੀਣਾ ਇਸ ਨੰੂ ਵੱਧ ਤੇਜ਼ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਡਰਿੰ ਕ ਲੈਣ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 2 ਤੋਂ 3 
ਘੰਬਟਆ ਂਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਪੰਪ ਕੀਤ ੇਗਏ ਬਕਸੇ ਵੀ ਦੱੁਧ  
ਨੰੂ ਸੁੱ ਟ ਬਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-medication/cannabis/health-effects/parents.html
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਿੂਰਤੀ ਕਰਨਾ

ਕਈ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਮੈਡੀਕਲ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਦੱੁਧ ਬਪਲਾਏ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਪੂਰਤੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜਦ ਬਕ 
ਦੂਸਰ ੇਬਨਜੀ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਪੂਰਕ ਦੇਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਿਣੇ ਦੱੁਧ  
ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਕੁਝ ਹੋਰ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਪਵਕਲਿ 1 – ਿਰਿਮਾਪਣਤ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਬੈਂਕ ਤੋਂ 
ਿੈਚਚੁਰਾਇਿ ਕੀਤਾ ਪਗਆ ਦਾਨ ਪਦੱਤਾ ਪਗਆ ਦੱੁਧ
ਬਕਉਂਬਕ ਪਰਿਮਾਬਣਤ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ੍ੈਂਕਾਂ ਕੋਲ ਦੱੁਧ ਦੀ ਘੱਟ ਸਪਲਾਈ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਬਪਰਿਸਬਕਰਿਪਸ਼ਨ ਦੁਆਰਾ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਪੈਦਾ ਹੋਏ, ੍ਹੁਤ ਬ੍ਮਾਰ ਜਾਂ ਉੱਚ-ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਨੰੂ ਹੀ 
ਬਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 2 ਮਹੀਪਨਆ ਂਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸਦਾ 
ਜਨਮ 37 ਹਫਪਤਆ ਂਤ ੇਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਜਾਂ ਜ ੇਜਨਮ 
ਦ ੇਸਮੇਂ ਉਸਦਾ ਭਾਰ 2,500 ਗਰਿਾਮ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸੀ, ਤਾਂ ਤਰਲ 
ਫਾਰਮਲੂਾ ਵਰਤੋ - ਬਪਲਾਉਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਜਾਂ ਗਾੜ੍ਹਾ। ਪਾਊਡਰ ਵਾਲਾ 
ਫਾਰਮਲੂਾ ਰੋਗਾਣ-ੂਰਬਹਤ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਬ੍ਮਾਰ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਵਬਸ਼ਸ਼ਟ ਫਾਰਮਲੇੂ ਤਾਂ ਹੀ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ 
ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦੁਆਰਾ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਿੂਰਤੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ
ਆਪਣੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੱੁਧ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਕੁਝ ਵੀ ਹੋਰ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ 
ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਬਜਸ ਦੀ 
ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਫੀਡ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ। 

ਦੂਸਰ ੇਦੱੁਧ ਜਾਂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦ ੇਨਾਲ ਪੂਰਤੀ ਕਰਨਾ ਜਦੋਂ ਉਸਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹ ੈਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਉਸ ਕਰਕ ੇ
ਅਬਤਪੂਰਣ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਸੰ੍ਧੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ 
ਬਜੰਨਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਦੇਖੋ) ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਨੰੂ ਵੱਧ ਮੁਸ਼ਕਲ ੍ਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੀ 
ਬਸਹਤ ਨੰੂ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਪਰ ਕਈ ਵਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਹੋਰ ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇਣ ਲਈ 
ਪੂਰਤੀ ਕਰਨਾ ਮਡੈੀਕਲ ਤੌਰ ਤ ੇਜ਼ਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਚੀਜ਼ ਇਹ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਕਾਫੀ ਭਜੋਨ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ 
ਇਹ ਬਕ ਉਸ ਨੰੂ ਸਰੱੁਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਫੀਡ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ– ਚਾਹੇ 
ਮਨੱੁਖੀ ਦੁਧ, ਫਾਰਮਲੇੂ ਜਾਂ ਦੋਵਾਂ ਦ ੇਨਾਲ। ਜੇ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਫਾਰਮਲੂਾ 
ਦੇਣ ੍ਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਿੂਰਤੀ ਕਰਨਾ ਕੀ ਹ?ੈ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦ ੇਨਾਲ, ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਕਬਢਆ ਬਗਆ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ, ਦਾਨ ਬਦੱਤਾ ਬਗਆ 
ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਜਾਂ ੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇਣਾ।

ਿੈਸਚੁਰਾਇਿ ਕੀਤਾ ਪਗਆ ਦਾਨ ਪਦੱਤਾ ਪਗਆ 
ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਕੀ ਹ?ੈ
ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਬਜਹੜਾ ਇੱਕ ਪਰਿਮਾਬਣਤ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ੍ੈਂਕ ਨੰੂ 
ਦਾਨ ਬਦੱਤਾ ਬਗਆ ਹੈ। ਦਾਨ ਦੇਣ ਵਾਬਲਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਸਕਰਿੀਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਬਕ 
ਉਹ ਬਸਹਤਮੰਦ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹੈ। ਦੱੁਧ 
ਨੰੂ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਵਾਇਰਸਾਂ ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਲਈ 
ਪੈਸਚੁਰਾਇਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਿੂਰਤੀ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਪਵਕਲਿ
ਪਬਹਲਾਂ ਕੀ 
ਅਜ਼ਮਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਦ ੇਕਰਿਮ ਬਵੱਚ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤ ੇਗਏ 
ਪੂਰਕ, ਜ ੇਉਪਲ੍ਧ ਹੋਣ:

1ਲੀ ਚੋਣ: ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ, ਤਾਜ਼ਾ ਹੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ 
ਕੇ ਕਬਢਆ ਬਗਆ ਜਾਂ ਪੰਪ ਕੀਤਾ ਬਗਆ 

2ਰੀ ਚੋਣ: ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਜੰਮਾਇਆ ਬਗਆ ਦੱੁਧ, ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ 
ਪਬਹਲਾਂ ਬਪਘਲਾਇਆ ਬਗਆ

3ਰੀ ਚੋਣ: ਪਰਿਮਾਬਣਤ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ੍ੈਂਕ ਤੋਂ ਪੈਚਚੁਰਾਇਜ਼ ਕੀਤਾ ਬਗਆ 
ਦਾਨ ਬਦੱਤਾ ਬਗਆ ਦੱੁਧ

4ਥੀ ਚੋਣ: ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਬਦਆ ਬਗਆ ੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਜਹੜਾ 
ਗਾਂ ਦ ੇਦੱੁਧ ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹ ੈ(ਫਾਰਮੂਲਾ ਫੀਬਡੰਗ ਦੇਖੋ)

ਤੁਹਾਡਾ ਆਿਣਾ ਦੱੁਧ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ - ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਂ ਜੰਮਾਇਆ ਬਗਆ (ਜਦੋਂ ਤਾਜ਼ਾ 
ਉਪਲ੍ਧ ਨਹੀਂ ਹੈ) - ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਫੀਡ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਪਵਕਲਿ 2 – ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਪਦਆ ਪਗਆ  
ਬੱਪਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਪਰਿਮਾਬਣਤ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ੍ੈਂਕ ਕੋਲੋਂ  ਦੱੁਧ ਪਰਿਾਪਤ ਨਹੀਂ  
ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਅਗਲੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚੋਣ ਗਾਂ ਦ ੇਦੱੁਧ ਤ ੇ 
ਅਧਾਰਤ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਬਦਆ ਬਗਆ ੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਹੈ।  
ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਪੋਸ਼ਣ ਪਰਿਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਫਾਰਮੂਲਾ  
3 ਬਕਸਮਾਂ ਬਵੱਚ ਉਪਲ੍ਧ ਹ:ੈ ਬਪਲਾਉਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਤਰਲ,  
ਗਾੜ੍ਹਾ (concentrated) ਤਰਲ ਅਤੇ ਪਾਊਡਰ ਵਾਲਾ। 

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 

ਲਈ ਬਕ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵੱਧਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ 
ਰਬਹੰਦਾ ਹ,ੈ ਫਾਰਮੂਲਾ ੍ਣਾਉਣ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਲੇ੍ਲ ਤ ੇਬਦੱਤੇ ਬਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
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ਦੂਸਰ ੇਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਗੈਰ 
ਰਸਮੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ 
ਬਾਰ ੇਕੀ?

ਜੋਖਮ ਕੀ ਹਨ?
ਬਕਉਂਬਕ ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਂਝ ੇਕੀਤ ੇਗਏ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਸਕਰਿੀਨ ਜਾਂ 
ਪੈਚਚੁਰਾਇਜ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ, ਉਸ ਬਵੱਚ ਜੋਖਮ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਵਾਇਰਸ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਐਚਆਈਵੀ ਅਤੇ ਹੈਪੇਟਾਇਟਸ ੍ੀ ਅਤੇ ਸੀ 
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਤੱਕ ਪਾਸ ਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਦਾਨ 
ਦੇਣ ਵਾਬਲਆਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਹੀ ਨਾ ਹੋਵ ੇਬਕ ਉਹ ਕੁਝ ਖਾਸ ਵਾਇਰਸਾਂ 
ਅਤੇ ੍ੈਕਟੀਬਰਆ ਦ ੇਵਾਹਕ ਹਨ। 

• ਜ ੇਦਾਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਂਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾ੍ ਪੀਂਦ ੇਹਨ 
ਜਾਂ ਜ ੇਉਹ ਬਪਰਿਸਬਕਰਿਪਸ਼ਨ ਜਾਂ ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਉਂਟਰ ਦਵਾਈਆ,ਂ 
ਜੜੀਆ ਂ੍ੂਟੀਆ ਂਵਾਲੇ ਪੂਰਕ ਜਾਂ ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗ ਵਰਤਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਪਦਾਰਥ ਦੱੁਧ ਬਵੱਚ ਪਾਸ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਕੈਫੀਨ, ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣਾ, 
ਸ਼ਰਾ੍, ਨਸ਼ੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਦੇਖੋ)।

• ਜ ੇਦੱੁਧ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਕੱਠਾ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ 
ਬ੍ਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਸਕਰਿੀਨ ਨਾ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਦਾਨ ਬਦੱਤਾ ਬਗਆ ਦੱੁਧ ਪਾਣੀ, ਗਾਂ ਦ ੇਦੱੁਧ 
ਜਾਂ ਬਕਸੇ ਅਬਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਬਮਬਲਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਬਜਸ ੍ਾਰ ੇ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ।

ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਤੌਰ ਤ ੇਦੱੁਧ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ੍ਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹ,ੋ  
ਤਾਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜੋਖਣ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਨਾ ਖਰੀਦ ਕੇ

• ਆਪਣ ੇਦਾਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਦੀ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ੍ਾਰ ੇਜ ੋਕੁਝ 
ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਪਤਾ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਪਤਾ ਕਰਕੇ

• ਕੇਵਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਪਬਰਵਾਰਕ ਮੈਂ੍ਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਦਾ ਦੱੁਧ ਵਰਤ ਕੇ 

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਵਰਤ ੇਗਏ ਦਾਨ ਦੇਣ ਵਾਬਲਆਂ ਦੀ ਸੰਬਖਆ ਨੰੂ 
ਸੀਬਮਤ ਕਰਕੇ

• ਆਪਣ ੇਦਾਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਦ ੇਨਾਲ ਬਨਰੰਤਰ ਚੱਲਣ ਵਾਲਾ, ਆਮ੍ਹੋ 
-ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ

• ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੱੁਛ ਕੇ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇਦਾਨ ਦੇਣ 
ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਬਕਸ ਬਕਸਮ ਦ ੇਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਦਾਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਟੈਸਟਾਂ ਦ ੇਨਤੀਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਸਾਂਝ ੇਕਰਨ ਲਈ ਕਬਹ ਕੇ 

• ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾ ਕੇ ਬਕ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਬਜੰਨੇ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੰਭਵ 
ਹੋਏ ਹੈਂਡਲ ਕੀਤਾ, ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭੇਬਜਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

• ਬਸੱਖ ਕੇ ਬਕ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਟੋਰ ਅਤੇ 
ਮੁੜ ਕੇ ਗਰਮ ਬਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹ ੈ(ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ 
ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ ਦੇਖੋ)

ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਢੰਗ ਨਾਲ (“ਹਾਣੀ-ਤੋਂ-ਹਾਣੀ”) ਮਨੱੁਖੀ 
ਦੱੁਧ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਕੀ ਹ?ੈ
ਦੋਸਤਾਂ, ਪਬਰਵਾਰਕ ਮੈਂ੍ਰਾਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਜਾਂ ਦੁੱ ਧ-ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਸਥਾਨਕ ਜਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਸਮੂਹਾਂ ਰਾਹੀਂ ਸਕਰਿੀਨ ਨਾ ਕੀਤ ੇਹੋਏ 
ਪੈਸਚੁਰਾਇਜ਼ ਨਾ ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ। 

ਆਿਣਾ ਵਾਧ ੂਦੱੁਧ ਬੀਸੀ ਪਵਪਮੰਨਿ ਿਰਿੋਪਵੰਸ਼ੀਅਲ 
ਪਮਲਕ ਬੈਂਕ ਨੰੂ ਦਾਨ ਦੇਣਾ 
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਵਾਧ ੂਦੱੁਧ ਹ ੈਬਜਹੜਾ ਤੁਸੀਂ ਦਾਨ ਦੇਣਾ 
ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ,ੋ 
bcwomensmilkbank.ca ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ 604-875-3743  
ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪੂਰਤੀ ਕਰਨ ੍ਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ 

ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਉਹ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਬਜਸ 
ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੂਬਚਤ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ। ਇਸ ੍ਾਰ ੇ
ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਅਬਜਹ ੇਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਬਜਹੜ ੇਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਦੇਣਾ 
ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਪਰ ਆਪ ਕਾਫੀ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਕਈ 
ਵਾਰੀ ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ੍ਾਰ ੇਬਵਚਾਰ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ। ਪਰ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੋਲੋਂ  
ਦੱੁਧ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਜੋਖਮਾਂ 
ਅਤੇ ਲਾਭਾਂ ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਘਰ ਬਵੱਚ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਦ ੇਹੀਟ ਟਰਿੀਟਮੈਂਟ (“ਫਲੈਸ਼ 

ਹੀਬਟੰਗ”) ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬ੍ਮਾਰ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੇ 
ਖਰਤਨਾਕ ੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਵਾਇਰਸਾਂ ਨੰੂ ਹਟਾਏ ਜਾਣਾ 
ਸਾ੍ਤ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ। 

ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ੍ਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, perinatalservicesbc.ca/Documents/Guidelines-
Standards/HealthPromotion/InformalMilkSharing_
FamilyInfo.pdf ਦੇਖੋ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪੂਰਤੀ ਕਰਦ ੇਹ:ੋ

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਉਨਾਂ ਦੱੁਧ ਬਦਓ ਬਜੰਨਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਆਪਣੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ੍ਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ ਕੋਲੋਂ  ਸਹਾਇਤਾ 
ਪਰਿਾਪਤ ਕਰlੋ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਬਵੱਖ ਬਵੱਚ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਤ ੇਵਾਪਸ ਪਰਤਣ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਇੱਕ ਚਮਚ ਜਾਂ ਢਕਣ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਕੱਪ ਵਰਤ,ੋ ਇੱਕ 
੍ੋਤਲ ਨਹੀਂ। ਜਾਂ ਇੱਕ ਬਵਬਸ਼ਸ਼ਟ ਫੀਬਡੰਗ ਉਪਕਰਣ ਵਰਤ ੋਜ ੇ
ਤੁਹਾਡ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੁਆਰਾ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ, ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਪੀਬਡਆਟਬਰਕ 

ਸੁਸਾਇਟੀ ਅਤੇ ਬਹਊਮਨ ਬਮਲਕ ੍ੈਂਬਕੰਗ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ 
ਨੌਰਥ ਅਮੇਬਰਕਾ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਦੋਸਤਾਂ, ਪਬਰਵਾਰ ਜਾਂ ਦੱੁਧ 
ਸਾਂਝ ੇਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਮੂਹਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦੇ। ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਂਝ ੇਕੀਤ ੇਗਏ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਟੈਸਟ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਜਾਂ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਵਾਇਰਸਾਂ 
ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਲਈ ਪੈਸਚੁਰਾਇਜ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ। 

http://www.bcwomens.ca/our-services/labour-birth-post-birth-care/milk-bank
http://www.perinatalservicesbc.ca/Documents/Guidelines-Standards/HealthPromotion/InformalMilkSharing_FamilyInfo.pdf
http://www.perinatalservicesbc.ca/Documents/Guidelines-Standards/HealthPromotion/InformalMilkSharing_FamilyInfo.pdf
http://www.perinatalservicesbc.ca/Documents/Guidelines-Standards/HealthPromotion/InformalMilkSharing_FamilyInfo.pdf
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਫਾਰਮੂਲਾ ਫੀਪਡੰਗ

ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਫੀਡ ਕਰਨਾ ਹ ੈ੍ਾਰੇ ਫਸੈਲਾ ਕਰਨਾ ਹਮਸ਼ੇਾ 
ਅਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਵੱਧਣ 
ਅਤੇ ਬਵਕਾਸ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਪਰ ਕਈ ਵਾਰੀ, ਮਡੈੀਕਲ ਜਾਂ 
ਬਨਜੀ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ,ੇ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ੍ਜਾਏ, ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਨਾਲ, ਸਟੋਰ 
ਤੋਂ ਖਰੀਬਦਆ ਬਗਆ ੍ੱਬਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮਲੂਾ ਵਰਬਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਸੂਪਚਤ ਚੋਣ ਕਰੋ
ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਸੂਬਚਤ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਰੀ 
ਲੋੜੀਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਹਰੇਕ ਬਵਕਲਪ ਦ ੇਲਾਭਾਂ, 
ਜੋਖਮਾਂ ਅਤੇ ਖਰਬਚਆ ਂ੍ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਸੀਂ 
ਫਾਰਮੂਲਾ ਵਰਤਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਬਕਸਮ 
ਚੁਣਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਜਹੜੀ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਵਰਤਦ ੇਹੋ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਅਪਜਹਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਛਾਤੀ  
ਦਾ ਦੁਧ ਵੀ ਪਿਲਾਓ
ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਬਦਓ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਪਲਾਉਂਦ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ
ਦੁੱ ਧ ਦੇ ਨਾਲ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ (ਪੂਰਤੀ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ ਵੇਲੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਬਪਲਾ ਰਹ ੇਹ ੋਪਰ ਭਬਵੱਖ 
ਬਵੱਚ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇ
ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ੍ਣਾਈ ਰੱਬਖਆ ਜਾਵ ੇ
੍ਾਰ ੇਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜਾਂ ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ 
ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਕੰਨਸਲਟੈਂਟਸ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (bclca.ca) 
ਰਾਹੀਂ ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਕੋਚ ਲੱਭੋ

ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤੋ
ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਕਵੇਂ ਬਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਟੋਰ 
ਕਰਨਾ ਹ ੈਬਸੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ 
੍ੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦ ੇਗਏ ੍ੱਬਚਆ ਂਦ ੇਸਾਰ ੇਫਾਰਮੂਬਲਆਂ 
ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਆ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਲਈ ਜਾਂਚਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਫਾਰਮੂਲੇ ਲਈ 
੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਦ ੇਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਬਵੱਚ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਉਸ ਬਵੱਚ ਬਕਸੇ 
ਸਮੱਗਰੀ ਦਾ ਗਾਇ੍ ਹੋਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਉਤਪਾਦਾਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਬਰਕੌਲਾਂ  
ਲਈ ਜਾਂਚਣ ਅਤੇ ਸੇਫਟੀ ਅਲਰਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰਨ  
ਲਈ, healthycanadians.gc.ca ਤ ੇਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ ਦ ੇਹੈਲਥ 
ਬਰਸਕਸ ਅਤੇ ਸੇਫਟੀ ਵੈੱ੍ਪੇਜ ਤੇ ਜਾਓ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਵਰਲਡ ਹੈਲਥ ਔਰਗਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ, ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ, 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨਜ਼, ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਬਪਬਡਆਡਬਰਕ ਸੋਸਾਇਟੀ  
ਅਤੇ ੍ੀ.ਸੀ. ਬਮਬਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਹੈਲਥ ਸਾਰ ੇਹੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ ਬਕ ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਪਬਹਲੇ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਵਾਸਤੇ ਕੇਵਲ 
ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਹੀ ਬਪਲਾਇਆ ਜਾਵੇ। ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦੁਆਰਾ 
ਪਬਰਵਾਰਕ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਖਾਏ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ 
ਪੋਸ਼ਣ ਦਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਰਿੋਤ ਹੋਣਾ ਜਾਰੀ ਰਬਹੰਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਸੰਭਵ 
ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇ2 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦਾ ਹੋਣ 
ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 

ਖਤਰਾ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ੍ੱਬਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮਲੂਾ ਵਰਤਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ 

ਕਵੇਲ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦੀਆਂ ਗਈਆਂ ਗਾਂ ਦ ੇਦੱੁਧ ਤ ੇਅਧਾਰਤ 
ਬਕਸਮਾਂ ਹੀ ਵਰਤੋ (ਜਾਂ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਬਦਆ ਬਗਆ ਸਇੋਆ 
ਅਧਾਰਤ ਫਾਰਮਲੂਾ, ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਗਾਂ ਦ ੇਦੁਧ ਤ ੇਅਧਾਰਤ 
ਫਾਰਮਲੂਾ ਨਹੀਂ ਪੀ ਸਕਦਾ)। ਦੂਸਰੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਉਹ ਪੋਸ਼ਕ 
ਤੱਤ ਪਰਿਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

੍ੱਬਚਆ ਂਦ ੇਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਕਦ ੇਵੀ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਨਾ ਵਰਤੋ:

✘ ਇਵੇਪੋਰੇਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂ ਗਾੜਾ (condensed) ਦੱੁਧ

✘ ਗਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜਾਂ ੍ਕਰੀ ਦਾ ਦੱੁਧ (ਕਵੇਲ 9 ਤੋਂ 12 ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਹੀ ਸਹੀ ਹੈ)

✘ ਬਗਰੀਆ ਂਦ ੇ“ਦੱੁਧ,” ਬਜਵੇਂ ੍ਦਾਮ, ਕਾਜ,ੂ ਅਤੇ ਨਾਰੀਅਲ 
ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ

✘ ਦੁਸਰ ੇ“ਦੱੁਧ,” ਬਜਵੇਂ ਚਾਵਲ, ਆਲ,ੂ ਸੋਇਆ ਅਤੇ ਹੈਂਪ ਪੇਅ 
ਪਦਾਰਥ

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਘਰੇਲ ੂਮਸ਼ੀਨ ਵਰਤਣਾ ਅਸੁਰੱਬਖਅਤ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੰਭਵ 
ਹ ੈਬਕ ਮਸ਼ੀਨ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਬਮਲ ਕੋਈ ਵੀ 
੍ੈਕਟੀਰੀਆ ਮਾਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਗਰਮ ਨਾ ਕਰ,ੇ ਅਤੇ ਸੰਭਵ  
ਹ ੈਬਕ ਉਹ ਪਾਊਡਰ ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾ ਵੰਡੇ।

http://bclca.ca/Find-a-BCLCA-Lactation-Consultant
http://bclca.ca
https://www.canada.ca/en/services/health.html
http://healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php
http://healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪੀਣ ਦ ੇਪਾਣੀ ਸੰ੍ੰਧੀ ਬਚੰਤਾਵਾਂ 

ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਅਥਾਬਰਟੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। gov.
bc.ca/gov/content/environment/air-land-water/
water/water-quality/drinking-water-quality/
health-authority-contacts ਤ ੇਜਾਓ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਹਾਲਾਂਬਕ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ 

ਕਈ ਵਾਰੀ ਫਾਰਮੂਲਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲਾ 
ਵਰਤਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਪਰ ਤੁਸੀਂ ਅਬਜਹਾ ਕਰਨ ੍ਾਰ ੇਅਸੁਖਾਵਾਂ 
ਜਾਂ ਦੋਸ਼ੀ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਬਕ ਇਸਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇ
ਬ੍ਨਾਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਫੀਡ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ 
ਫੀਬਡੰਗ ਦ ੇਸਬਮਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਅਤੇ 
ਪਰੇਮਪੂਰਣ ੍ੰਧਨ ੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਅਬਜਹੇ ਖੇਤਰਾਂ ਬਵੱਚ ਬਜਥੇ ਪੀਣ ਦੇ ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ ਮੈਂਗਨੀਜ਼ 
(manganese) ਦਾ ਲੈਵਲ ੍ਹੁਤ ਵੱਧ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ੍ੱਬਚਆਂ ਦਾ 
ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਣੀ ਦਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਰਿੋਤ ਵਰਤੋ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸੁਰੱਬਖਆ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋ ਜਾਣ ਤੱਕ ੍ਦਰੰਗ  
ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਪੀਣ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ੍ੱਬਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਤਆਰ ਕਰਨ 
ਲਈ ਨਾ ਵਰਤੋ।

https://www2.gov.bc.ca//gov/content/environment/air-land-water/water/water-quality/drinking-water-quality/health-authority-contacts
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/environment/air-land-water/water/water-quality/drinking-water-quality/health-authority-contacts
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/environment/air-land-water/water/water-quality/drinking-water-quality/health-authority-contacts
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/environment/air-land-water/water/water-quality/drinking-water-quality/health-authority-contacts
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਫੀਪਡੰਗ ਦੇ ਸਮਾਨ ਨੰੂ ਸਾਫ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ ਰਪਹਤ ਕਰਨਾ

ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਿਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ ਰੱਖਣਾ
ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਫੀਡ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ 
ਸਾਰ ੇਸਮਾਨ ਨੰੂ ਸਾਫ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

੍ਰਿੈਸਟ ਪੰਪਾਂ ਨੰੂ ਬਨਰਮਾਤਾ ਦ ੇਬਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਸਾਫ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ੍ਾਕੀ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ - ਬਜਸ ਬਵੱਚ ੍ਨਾਵਟੀ ਬਨੱਪਲਾਂ, 
ਬਰੰਗ, ਕੈਪ, ਬਡਸਕਾਂ, ਮਾਪਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪ, ਕੈਨ ਓਪਨਰ, ਸਟੋਰ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਡੱ੍ ੇਅਤੇ ਬਚਮਟੇ ਸ਼ਾਬਮਲ ਹਨ - ਨੰੂ ਬਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸੋਈ 
ਬਵੱਚ ਸਾਫ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਬੱਪਚਆਂ ਦ ੇਫੀਪਡੰਗ ਦ ੇਸਮਾਨ ਨੰੂ ਪਕਵੇਂ 
ਸਾਫ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ ਰਪਹਤ ਕਰਨਾ ਹੈ

ਿਪਹਲਾਂ - ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਿਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰੋ:

1. ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾ੍ਣ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ।

2. ਬਸੰਕ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਾਫ ਬਡਸ਼ਕਲੌਥ, ਸਾ੍ਣ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ।

3. ੍ਲੀਚ ਦ ੇ1 ਵੱਡੇ ਚਮਚ (5 ਬਮ ਲੀ) ਨੰੂ ਇੱਕ ਲੇ੍ਲ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਸਪਰਿ ੇ੍ੋਤਲ ਬਵੱਚ 3 ਕੱਪ (750 ਬਮ ਲੀ) ਪਾਣੀ ਦ ੇਨਾਲ ਬਮਲਾ  
ਕੇ ਕਾਉਂਟਰ ਨੰੂ ਰੋਗਾਣ ੂਰਬਹਤ ਕਰੋ। ਕਾਉਂਟਰ ਨੰੂ ਸਪਰਿ ੇਕਰ ੋਅਤੇ ਇੱਕ ਸਾਫ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਪੰੂਝੋ।

4. ਬਸੰਕ ਨੰੂ ਸਾ੍ਣ ਵਾਲੇ, ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰੋ। 

5. ੍ੱਚੇ ਦ ੇਫੀਬਡੰਗ ਦ ੇਸਾਰ ੇਸਮਾਨ ਨੰੂ ਧੋਵੋ।

6. ਡੱਬ੍ਆ ਂਅਤੇ ੍ਨਾਵਟੀ ਬਨੱਪਲਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰਲੇ ਬਹੱਸੇ ਨੰੂ ੍ੋਤਲ ਦ ੇਸਾਫ ੍ਰਸ਼ ਨਾਲ ਰਗੜੋ। 

7. ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਖੰਗਾਲੋ ਅਤੇ ਸਾਫ ਤੌਲੀਏ ਤ ੇਰੱਖੋ।

ਪਫਰ – ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਿਾਂ ਨੰੂ ਰੋਗਾਣੂ ਰਪਹਤ ਕਰੋ:

1. ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਪਤੀਲੇ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰੋ। ਸਾਫ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਬਵੱਚ ਪਾਓ। ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਓ ਬਕ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਢਕੀਆ ਂ 
ਹੋਈਆ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਬਕ ਹਵਾ ਵਾਲੀਆਂ ਕੋਈ ਵੀ ਖਾਲੀ ਥਾਵਾਂ ਨਹੀਂ ਹਨ।

2. ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਉ੍ਾਲ ਤ ੇਬਲਆਓ। ਉਸ ਨੰੂ ਬ੍ਨਾਂ ਢਕ ੇ2 ਬਮੰਟਾਂ ਲਈ ਉ੍ਲਣ ਬਦਓ। 

3. ਬਚਮਟੇ ਨੰੂ ੍ਾਹਰ ਕਢੋ। ਠੰਡੇ ਹ ੋਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਦੂਸਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਵਰਤੋ।

4. ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਹਵਾ ਨਾਾਲ ਸੁੱ ਕਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਾਫ ਤੌਲੀਏ ਤ ੇਰੱਖੋ।

5. ਸੁੱ ਕ ਜਾਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਹੀ ਵਰਤੋ। ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਾਫ ਪਲਾਸਬਟਕ ੍ੈਗ ਬਵੱਚ ਜਾਂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਤੌਲੀਏ ਦ ੇਨਾਲ ਢਕ  
ਕੇ ਇੱਕ ਸਾਫ, ਸੁੱ ਕੇ ਤੌਲੀਏ ਤ ੇਸਟੋਰ ਕਰੋ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਬਦਆ ਹੋਇਆ ਰੋਗਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਪਦਾਰਥ ਜਾਂ ਬਕਟਾਣੂ ਰਬਹਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ ਵਰਤਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਬਨਰਮਾਤਾ  
ਦ ੇਬਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
੍ੱਬਚਆ ਂਦ ੇਫੀਬਡੰਗ ਦ ੇਸਮਾਨ ਨੰੂ ਰੋਗਾਣ ੂਰਬਹਤ 

ਕਰਨ ਲਈ ਬਡਸ਼ਵੌਸ਼ਰਾਂ ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨਾ

ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤ,ੇ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਉਸਦੀ ਖੁਰਾਕ ਬਵੱਚ ਠੋਸ 
ਪਬਰਵਾਰਕ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣਾ ਵੀ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ 2 ਸਾਲ ਦਾ ਹ ੋ
ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ- ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਵੀ, ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਦੋਵੇਂ ਇਹ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜ ੇਉਹ:

✔ ੍ੈਠ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਬਸੱਧਾ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ

✔ ਚਮਚ ਨੰੂ ਦੇਖ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਆਪਣਾ ਮੂੰ ਹ ਖੋਲ੍ਹ ਸਕਦਾ ਹ ੈ 
ਅਤੇ ਉਸ ਦ ੇਆਸੇ ਪਾਸ ੇਆਪਣ ੇ੍ੁਲ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ੍ੰਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

✔ ਆਪਣ ੇਬਜ਼ਆਾਦਤਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਮੂੰ ਹ ਬਵੱਚ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਿਪਹਲੇ ਭੋਜਨ
ਆਇਰਨ- ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਪਬਹਲੇ ਭੋਜਨ ਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਦਨ ਬਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦ ੋਵਾਰੀ ਪੇਸ਼ 
ਕਰੋ। ਆਇਰਨ- ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਬਮਲ ਹਨ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਪਕਾਏ ਗਏ ਮੀਟ, ਕੌਡ ਅਤੇ ਹੈਲੀ੍ਟ, ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕਾਇਆ ਬਗਆ 
ਫੇਬਹਆ ਬਗਆ ਅੰਡਾ, ਦਾਲਾਂ, ਫਲੀਆਂ ਅਤੇ ਪਕਾਇਆ ਬਗਆ ਟੋਫੂ ਅਤੇ 
ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਤਾਕਤਵਰ ੍ਣਾਇਆ ਬਗਆ ੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ ਸੀਰੀਅਲ।

ਮੀਟ
ਮੀਟ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਲਈ ਵੱਧ ਅਸਾਨ 
ਹੋਣਗ ੇਜ ੇਉਹ ਨਮ ਅਤੇ ਛੋਟ ੇਟੁਕਬੜਆ ਂਬਵੱਚ ਹਨ। ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਛੋਟ ੇਟੁਕਬੜਆ ਂਨੰੂ ਪਾਣੀ, ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ, ਫੇਹੀਆ ਂਗਈਆ ਂਸ੍ਜ਼ੀਆ ਂ
ਜਾਂ ਤਰੀ (gravy) ਦ ੇਨਾਲ ਬਮਲਾਉਣਾ

• ਉਸਦੇ ਟੁਕੜ ੇਕਰਨਾ (shredding), ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਪੀਸ ਕੇ 
ਪਰੋਸਣਾ

• ਵਾਈਟ-ਮੀਟ ਬਚਕਨ ਦੀ ੍ਜਾਏ ਡਾਰਕ ਮੀਟ ਵਰਤਣਾ

• ਮੱਛੀ ਬਵੱਚੋਂ ਕਈੋ ਵੀ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਸ਼ੈੱਲਾਂ ਨੰੂ ਕਢਣਾ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਣਾ

ਪੂਰ ੇਪੰਛੀਆ ਂਨੰੂ 82°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ (180°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੱਕ, ਅਤੇ ੍ਾਕੀ 
ਸਾਰ ੇਮੀਟਾਂ (ਗੇਮ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸ਼ੈੱਲਬਫੱਸ਼ ਸਮੇਤ) ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਪੱਕ ਜਾਣ ਤੱਕ – 74°ਸੇਂਟੀਗਰਿੇਡ (165°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਪਕਾਓ। ਰਸ 
ਗੁਲਾ੍ੀ ਦੀ ਝਲਕ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ, ਸਾਫ਼ ਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ।

ਘਰ ਪਵੱਚ ਬਪਣਆ ਬੱਪਚਆਂ ਦਾ ਭੋਜਨ
ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਉਹੀ ਭੋਜਨ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਬਜਹੜਾ ਤੁਹਾਡਾ ਪਬਰਵਾਰ 
ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਖਾਂਦਾ ਹੈ। ਬਪਊਰੀ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਉਸਦੇ ਦੰਦ 
ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਵੀ। ਨਰਮ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਫੇਬਹਆ, ਪੀਬਸਆ, ੍ਰੀਕੀ 

ਨਾਲ ਕੀਮਾ ੍ਣਾਇਆ ਜਾਂ ਬਪਊਰੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਾਂ ਉਂਗਲਾਂ 
ਨਾਲ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕਾਇਆ ਜਾਂ 
ਭੁਰਜੀ ੍ਣਾਇਆ ਬਗਆ ਅੰਡਾ, ਟੋਫੂ, ਮੱਛੀ, ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕਾਈਆ ਂ
ਗਈਆ ਂਸ੍ਜ਼ੀਆ,ਂ ਬਛਲਕੇ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ ਨਰਮ ਫਲ, ਪਕਾਇਆ ਬਗਆ 
ਪਾਸਤਾ ਜਾਂ ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਚੀਜ਼ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਉ੍ਕਾਈ (Gagging) ਇੱਕ ਸੁਭਾਬਵਕ 

ਬਰਫਲੈਕਸ ਹ ੈਜ ੋ੍ੱਬਚਆ ਂਬਵੱਚ ਸਾਹ ਘੁਟਣ ਤੋਂ ੍ਚਣ ਲਈ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਉ੍ਕਾਈ ਆਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸ਼ਾਂਤ 
ਰਹ ੋਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਮੁੜ ਕੇ ਭਰੋਸਾ ਦਵਾਓ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਘ੍ਰਾ ਜਾਂਦ ੇ
ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਨਵੇਂ ਭੋਜਨ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਲਈ 
ਡਰਾ ਬਦਓ। 

ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਪਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ

• ਅਬਜਹਾ ਸਮਾਂ ਚਣੁ ੋਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਾਬਗਆ 
ਹੋਇਆ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਭੁੱ ਖ ਲਗੀ ਹੈ, ਪਰ ਉਹ ੍ਹੁਤ 
ਬਜ਼ਆਦਾ ਭੁੱ ਖਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਠੋਸ ਭਜੋਨ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ 
ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਉਸ ਨੰੂ ਉਸਦਾ ਮੂੰ ਹ ਤੁਹਾਡ ੇਵਲ ਕਰਕ ੇਉਸਦੀ ਫੀਬਡੰਗ 
ਚੇਅਰ ਬਵੱਚ ਬ੍ਠਾਓ।

• ਆਪਣ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਨਾਲ ਖਾਓ ਤਾਂਬਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੇਖ ਕੇ ਬਸੱਖ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਉਸ ਨੰੂ ੍ਾਕੀ ਦ ੇਸਾਰ ੇਪਬਰਵਾਰ ਵਰਗ ੇਹੀ ਭੋਜਨ ਪਰੋਸ,ੋ 
ਬਮਲਾਈ ਗਈ ਸ਼ੱਕਰ ਜਾਂ ਨਮਕ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ।

ਘਰ ਪਵੱਚ ਬਣੇ ਬੱਪਚਆਂ ਦ ੇਭੋਜਨ
ਨੰੂ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਪਕਵੇਂ ਰਖੱਣਾ ਹੈ

• ਕਾਉਂਟਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਂਬਡਆਂ ਨੰੂ ਸਾ੍ਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। 
ਕੱਚਾ ਮੀਟ ਪਕਾਉਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ, 3 ਕੱਪ (750 ਬਮਲੀ) ਪਾਣੀ 
ਦ ੇਨਾਲ 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ (5 ਬਮਲੀ) ਬਮਲਾਈ ੍ਲੀਚ ਦ ੇਨਾਲ 
ਸਫਾਈ ਕਰੋ।

• ਖਰਾ੍ ਹ ੋਗਏ ਕਬਟੰਗ ੍ੋਰਡਾਂ, ਬਜਹੜ ੇਰੋਗਾਣੂਆ ਂਨੰੂ ਛੁਪਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਨੰੂ ਸੁੱ ਟ ਬਦਓ।

• ੍ਚ ੇਹੋਏ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਫਬਰੱਜ ਬਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 2 ਜਾਂ 3 ਬਦਨਾਂ 
ਦ ੇਅੰਦਰ ਵਰਤੋ। ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਫਰਿੀਜ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ 2 ਮਹੀਬਨਆ ਂ
ਦ ੇਅੰਦਰ ਵਰਤੋ।

ਬੱਚੇ ਦ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮਾਈਕਰਿੋਵੇਵ ਪਕਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਹੈ

• ਇਕਸਾਰ ਗਰਮ ਹੋਣ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਅੱਧ ਬਵੱਚ 
ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਬਹਲਾਓ।

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਚਮਚ 
ਨਾਲ ਚੱਖੋ ਬਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ੍ਹੁਤ 
ਬਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

• ੍ੋਤਲਾਂ ਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਈਕਰਿੋਵੇਵ ਨਾ ਵਰਤ;ੋ ਉਸਦੇ 
੍ਜਾਏ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ ਗਰਮ ਕਰੋ। 

• ਕੱਚ ਜਾਂ ਸੀਰੈਬਮਕ (ceramic) ਕਟੋਰ ੇਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਹਨ। ਕੇਵਲ “ਮਾਈਕਰਿੋਵੇਵ ਸੇਫ” ਲੇ੍ਲ ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਪਲਾਸਬਟਕ 
ਦ ੇਡੱ੍ ੇਜਾਂ ਪਲਾਸਬਟਕ ਰੈਪ ਵਰਤੋ। 

• ਖਰਾ੍ ਹ ੋਗਏ, ਦਾਗੀ ਜਾਂ ੍ਦ੍ ੂਵਾਲੇ ਡੱ੍ ੇਨਾ ਵਰਤੋ। 

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦ ੇਲਈ ਉਸਦੇ ਪਬਹਲੇ ਸਾਲ ਬਵੱਚ 

ਸ਼ਬਹਦ ਖਾਣਾ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਵੀ ਜ ੇਉਹ ਪੈਸਚੁਰਾਇਜ਼ 
ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ। ਉਸ ਕਰਕ ੇ੍ੌਟੂਬਲਜ਼ਮ (botulism), ਇੱਕ 
ਗੰਭੀਰ ਬ੍ਮਾਰੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀਆ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣਾ

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਕੀ ਹ?ੈ
ਸਰੀਰ ਇੱਕ ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਸਮਝ ਬਰਹਾ ਹੈ। ਇੱਕ 
ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਭਜੋਨ ਪਰਿਤੀ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ,ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਹਰ 
ਵਾਰੀ ਉਹ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਤ ੇਐਲਰਬਜਕ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ।

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਦ ੇਪਚੰਨ੍ਹ
ਐਲਰਬਜਕ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆਵਾਂ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਭੋਜਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ  
ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਕੁਝ ਬਮੰਟਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਬਦਖਾਈ ਬਦੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ  
2 ਘੰਬਟਆ ਂ੍ਾਅਦ ਤੱਕ ਵਾਪਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਬਚੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਬਮਲ ਹਨ:

• ਛਪਾਕੀ (Hives), ਸੋਜਸ਼, ਲਾਲੀ ਜਾਂ ਰੈਸ਼

• ਖਾਰਸ਼ਦਾਰ ਪਾਣੀ ਵਾਲੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ੍ੰਦ ਜਾਂ ਵਗਦਾ ਨੱਕ

• ਉਲਟੀਆਂ

• ਖੰਘਣਾ

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿੈਦਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤ (ਐਲਰਜਨ) 
ਸਭ ਤੋਂ ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਭੋਜਨ ਸੰ੍ੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ੍ਣਨ  
ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਹਨ:

• ਦੱੁਧ (ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਦ ੇਉਤਪਾਦ)

• ਅੰਡਾ

• ਮੂੰ ਗਫਲੀ

• ਟਰਿੀ ਨਟਸ - ਬਜਵੇਂ ੍ਦਾਮ, ਕਾਜ,ੂ ਅਤੇ ਅਖਰੋਟ

• ਸੋਇਆ

• ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ – ਬਜਵੇਂ ਮੱਛੀ, ਸ਼ੈਲਬਫਸ਼ ਅਤੇ ਕਰਿੈ੍ ਅਤੇ  
ਲੌ੍ਸਟਰ ਵਰਗ ੇਕਰਸਟੇਸ਼ੀਅਨਜ਼

• ਕਣਕ

• ਬਤਲ

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਕਈ ਐਲਰਬਜਕ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆਵਾਂ - ਭੋਜਨ, 

ਕੀਬੜਆ ਂਦੀਆ ਂਡੰਗਾਂ, ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਤੱਤਾਂ ਪਰਿਤੀ - ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਖਤਰ ੇਬਵੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਰੰਤ 9-1-1 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ 
ਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਬਦੱਬਤਆ ਂਬਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹ:ੈ

• ਮੂੰ ਹ, ਜੀਭ ਜਾਂ ਗਲੇ ਦੀ ਸੋਜ

• ਛਪਾਕੀ (hives) ਬਜਹੜੀ ਫੈਲ ਰਹੀ ਹੈ

• ਸਾਹ ਲੈਣ, ਬਨਗਲਣ ਜਾਂ ੍ੋਲਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾਂ ਭਾਰੀ  
ਜਾਂ ੍ੈਠੀ ਹੋਈ ਆਵਾਜ਼

• ਮੁੜ ਮੁੜ ਕੇ ਖੰਘ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਘਰਰ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ 
(wheezing)

• ਬਫੱਕਾ ਜਾਂ ਨੀਲਾ ਬਚਹਰਾ ਜਾਂ ੍ੁੱ ਲ

• ੍ੇਹੋਸ਼ੀ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾਂ ੍ੋਹੋਸ਼ ਹ ੋਬਗਆ ਹੈ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਭੋਜਨ ਸੰ੍ੰਧੀ ਐਲਰਜੀ - ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਐਲਰਬਜਕ 

ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਚੰ੍ਲ (eczema), ਦਮੇ ਜਾਂ ਹ ੇਫੀਵਰ - ਦਾ 
ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਬਵੱਚ ਚਲਣ ਦਾ ਰੁਝਾਨ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਪਬਰਵਾਰਕ 
ਇਬਤਹਾਸ ੍ਾਰ ੇਆਪਣ ੇਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਇਹ 
ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਖਤਰਾ ਹੈ।

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿੈਦਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤਾਂ (ਐਲਰਜਨਾਂ) ਦੀ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨਾ 
ਭੋਜਨ ਸੰ੍ੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਬਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦ ੇਖਤਰ ੇਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, 
ਭੋਜਨ ਸੰ੍ੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤ ਉਸ ਵੇਲੇ ਸ਼ੁਰ ੂ
ਕਰ ੋਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੱਚੀ ਨੇ ਇਹ ਦਰਸਾਇਆ ਹ ੈਬਕ ਉਹ ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ 
ਲਈ ਬਤਆਰ ਹ ੈ- ਆਮਤੌਰ ਤ ੇ6 ਮਹੀਬਨਆ ਂਦ ੇਲਗਭਗ।

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ੍ੱਚਾ ਕਝੁ ਹੋਰ ਠੋਸ ਭਜੋਨ ਖਾ ਬਰਹਾ ਹੈ (ਠੋਸ ਭਜੋਨਾਂ ਦੀ 
ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ), ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ 
ਆਪਣ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਤ ੇਇੱਕ ਕਰ ਕ ੇਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰੋ। ਭਜੋਨ 
ਸੰ੍ੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਆਮ ਤੱਤਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਸ਼ਰੂੁਆਤ 
ਕਰੋ ਬਜਹੜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪਬਰਵਾਰ ਖਾਂਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਮੂੰ ਗਫਲੀ ਅਤੇ ਟਰਿੀ ਨਟਸ ਦ ੇਮੱਖਣ ੍ੱਬਚਆ ਂਦ ੇਸੀਰੀਅਲ ਬਵੱਚ 
ਬਮਲਾਏ ਗਏ ਜਾਂ ਟੋਸਟ ਦ ੇਪਤਲੇ ਲੰਮ ੇਟੁਕਬੜਆ ਂਤ ੇਲਗਾਈ ਗਈ 
ਪਤਲੀ ਪਰਤ

• ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕਾਇਆ ਬਗਆ ਅੰਡਾ ਅਤੇ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ

• ਦੱੁਧ ਦ ੇਉਤਪਾਦ ਬਜਵੇਂ ਦਹੀ ਅਤੇ ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਚੀਜ਼। 
ਪੂਰੀ ਚਰ੍ੀ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ (3.25%) ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ  
9 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਬਨਆ ਂਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰੋ।

ਇਹ ਅਿਮਾਓ
ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ healthlinkbc.ca ਤ ੇਤੁਹਾਡੇ 

੍ੱਚ ੇਬਵੱਚ ਭਜੋਨ ਸੰ੍ੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਦੇਖੋ। 

https://www.healthlinkbc.ca/
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ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਖਾਓ। ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਜਓ।

ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਖਾਓ

ਕਾਫੀ ਸਾਰੀਆਂ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ 
ਫਲ ਖਾਓ

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ 
ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਕਸਮ ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 

ਪਾਣੀ ਨੰੂ 
ਆਪਣਾ ਪਸੰਦ 
ਦਾ ਿਡਰ੍ੰ ਕ ਬਣਾਓ
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ਦੂਸਿਰਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਓਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣੋ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਨਾਲ�  ਵੱਧ ਹੈ

'ਤੇ ਆਪਣੀ ਫੂਡ ਗਾਇਡ ਖੋਜੋ

Canada.ca/FoodGuide

ਫੂਡ ਮਾਰਕੀਿਟੰਗ ਪਰ੍ਤੀ ਸਚੇਤ ਰਹੋਭੋਜਨ ਲੇਬਲ ਵਰਤੋ

ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਖਾਓ। ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਜਓ।

ਸੋਡੀਅਮ, ਸ਼ੱਕਰ ਜ� ਸੈਚੁਰੇਿਟਡ ਫੈਟ ਦੀਆਂ 
ਵੱਧ ਮਾਤਰਾਵ� ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ

ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਪਕਾਉਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤ� ਪਰ੍ਤੀ ਚੇਤੰਨ ਰਹੋ

ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਇਡ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ112
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ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਨਾਲ�  ਵੱਧ ਹੈ। 
ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਥੇ, ਕਦ�, ਿਕ� ਅਤੇ ਿਕਵ� ਖ�ਦੇ ਹੋ।

ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤ� ਪ�ਤੀ ਚੇਤੰਨ ਰਹੋ
 ਖਾਣ ਲਈ ਸਮ� ਲਓ
 ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਿਕ ਕਦ� ਤੁਸ� ਭੁੱਖੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਭਿਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ

ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਪਕਾਉ
 ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੀ ਖ�ਦੇ ਹੋ
 ਦੂਸਿਰਆਂ ਨੰੂ ਖਾਣੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣੋ
 ਸਿਭਆਚਾਰ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਰਵਾਇਤ� ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਦੂਸਿਰਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਓ

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਕਸਮ ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਆਦਤ ਬਣਾਓ।
ਕਾਫੀ ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। 
ਪੌਿਦਆਂ ਤ� ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਚੁਣੋ।
 ਸੈਚੁਰੇਿਟਡ ਫੈਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਸਹਤਮੰਦ ਫੈਟ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ।

 ਅਿਜਹੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਵਰਤ ਕੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਸਨ� ਕ ਬਣਾਓ ਿਜੰਨਹ੍ � ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਏ ਗਏ ਸੋਡੀਅਮ, 
ਸ਼ੱਕਰ ਜ� ਸੈਚੁਰੇਿਟਡ ਫੈਟ ਦੀਆਂ ਘੱਟ ਜ� ਨਾ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਮਾਤਰਾਵ� ਹਨ 

 ਬਾਹਰ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਮੀਨੂ ਿਵੱਚ� ਵੱਧ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਲਪ ਚੁਣੋ

ਵੱਧ ਪ�ੌਸੈਸ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇਹ ਭੋਜਨ ਚੁਣਦੇ ਹੋ, ਤ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਘੱਟ ਵਾਰੀ ਅਤੇ ਛੋਟੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵ� ਿਵੱਚ ਖਾਓ।

ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਪਸੰਦ ਦਾ ਿਡ�ੰ ਕ ਬਣਾਓ
 ਸ਼ੱਕਰ ਵਾਲੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਥ� ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਿਦਓ

ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ ਵਰਤੋ
ਸਚੇਤ ਰਹੋ ਿਕ ਫੂਡ ਮਾਰਕੀਿਟੰਗ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਚੋਣ� ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ

© ਹਰ ਮੈਜੇਸਟੀ ਦ ਕਵੀਨ ਇਨ ਰਾਇਟ ਔਫ ਕੈਨ� ਡਾ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਮਿਨਸਟਰ ਔਫ ਹੈਲਥ ਦੁਆਰਾ ਨੁਮਾਇੰਦਗੀ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ, 2019 | Cat.: H164-245/2019E-PDF | ISBN: 978-0-660-28057-8 | Pub.: 180394

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿਸਫਾਰਸ਼�
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ਸਾਧਨ

ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਲਈ ਮੁੱ ਖ ਸਾਧਨ

9-1-1 ਐਮਰਜੈਂਸੀ

ਬੀਸੀ ਿੌਇਿਨ ਕੰਟਰਿਲੋ ਸੈਂਟਰ (BC Poison Control Centre) 
ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-567-8911 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: dpic.org

ਟਡੌਲਰਿ ਫਸਟ ਸਟਿੈਸ: ਏ ਬਸੈਟ ਚਾਂਸ ਗਾਈਡ ਟ ੂਿਰੇੈਂਪਟੰਗ ਯੌਰ 6-ਟ ੂ36-ਮੰਥ  
ਓਲਡ (3ਰੀ ਐਡੀਸ਼ਨ) (Toddler's First Steps: A Best Chance Guide to 
Parenting Your 6-to-36 Month-Old (3rd Edition)
ਟੌਡਲਰਜ਼ ਫਸਟ ਸਟੈਪਸ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਇੱਕ ਹੈਂਡ੍ੱੁਕ ਹੈ ਬਜਹੜੀ ੍ੇ੍ ੀਜ਼ ੍ਸੈਟ ਚਾਂਸ– ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 
ਆਉਂਦੀ ਹ,ੈ 6 ਤੋਂ 36 ਮਹੀਬਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇ੍ੱਬਚਆਂ ਦ ੇਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਬਲਆਂ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ੍ਣਾਈ ਗਈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca/toddlers-first-steps

ਕਾਪੀ ਖਰੀਦਣ ਲਈ: crownpub.bc.ca 'ਤ ੇਜਾਓ ਅਤੇ ਟੌਡਲਰਜ਼ ਫਸਟ ਸਟੈਪਸ ਲਈ ਸਰਚ ਕਰੋ।

ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ (HealthLink BC) ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਬਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਵੇਾਵਾਂ 
ਤੱਕ 130 ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ 24-ਘੰਬਟਆਂ ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਬਦੰਦਾ ਹ ੈ– ਕਵੇਲ ਇੱਕ ਫਨੋ ਕਾਲ ਜਾਂ ਕਬਲਕ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੇ।

8-1-1 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ:

• ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾਂ ੍ਾਰ ੇਇੱਕ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ

• ਆਪਣ ੇਦਵਾਈਆ ਂਸੰ੍ੰਧੀ ਸਵਾਲਾਂ ੍ਾਰ ੇਇੱਕ ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ

• ਇੱਕ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਕੋਲੋਂ  ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਲਾਹ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ

• ਨੇੜਲੀਆ ਂਬਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਾਧਨ ਤਲਾਸ਼ੋ

• ਇੱਕ ਯੋਗ ਕਸਰਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਕੋਲੋਂ  ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ

੍ਬਹਰ ੇਅਤੇ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇਬਵਕਾਰ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ (ਟੀਟੀਵਾਏ), ਲਈ 7-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca

ਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ ਆਪਫਸ/ਕਪਮਊਪਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ ਬਨਆਬਣਆ ਂਅਤੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਵਾਸਤੇ 
ਸਰੀਰਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਸਮਾਜਕ, ਸੰਚਾਰ ਅਤੇ ੍ੌਬਧਕ ਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਦੇਣ ਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਬਵਆਪਕ 
ਰੇਂਜ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ੍ਰਿੈਸਟਫੀਬਡੰਗ ਕਲੀਬਨਕ, ਪੋਸ਼ਣ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ, ਪੇਰੈਂਟ ਅਤੇ ਇਨਫੈਂਟ ਡਰੌਪ-ਇੰਨ, ਚਾਇਲਡ ਹੈਲਥ ਕਲੀਬਨਕ ਅਤੇ ਫੈਮਲੀ ਅਤੇ 
ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਹੈਲਥ ਅਥਾਬਰਟੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਦੁਰਪਵਹਾਰ ਅਤ ੇਅਣਗਪਹਲੀ

ਹੈਲਿਲਾਈਨ ਫਰੌ ਪਚਲਡਰਨ (Helpline for Children) ਬਤਆਗ ਦੇਣ, ਛੱਡ ਦੇਣ, 
ਅਣਗਬਹਲੀ, ਦੁਰਬਵਹਾਰ ਜਾਂ ਇੱਕ ੍ੱਚ ੇਦੀਆਂ ਸਰੀਰਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਜਾਂ ਮਡੈੀਕਲ ਲੋੜਾਂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਨਾਕਾਮੀ ਸਮਤੇ ਸਰੀਰਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਜਾਂ ਬਲੰਗੀ ਦੁਰਬਵਹਾਰ ਤੋਂ ਪੀੜਤ 19 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬਕਸੇ 
ਵੀ ਬਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਵੇਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਕਈੋ ਵੀ ਫਨੋ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਬਦਨ ਦ ੇ24 ਘੰਟੇ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਅਬਜਹੇ 
ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਡਰ ਹ ੈਬਕ ਉਹ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇ੍ੱਚ ੇਨੰੂ ਸੱਟ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਕਈੋ ਵੀ ਬਜਸ 
ਨੰੂ ਪਤਾ ਹ ੈਬਕ ਇੱਕ ੍ੱਚ ੇਦ ੇਨਾਲ ਦੁਰਬਵਹਾਰ ਹ ੋਬਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਅਬਗਆਤ ਰੂਪ ਬਵੱਚ ਫਨੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਫੋਨ: 310-1234 (ਬਕਸੇ ਏਰੀਆ ਕੋਡ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ)

ਸਰਾਬ, ਤੰਬਾਕ ੂਅਤ ੇਨਪਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋ

ਸ਼ਰਾ੍ ਜਾਂ ਦੂਸਰੇ ਨਬਸ਼ਆਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਮੱਬਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਪਰਿੋਗਰਾਮਾਂ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹੇਠਾਂ ਬਦੱਤੇ ਸਾਧਨਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਬਕਸੇ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ ਬਦਨ ਦ ੇ24 ਘੰਟੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਫੋਨ: 8-1-1

੍ਬਹਰ ੇਅਤੇ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇਬਵਕਾਰ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ (ਟੀਟੀਵਾਏ), ਲਈ 7-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca

ਦ ਅਲਕੋਹਲ ਐਡਂ ਡਰੱਗ ਇਨਫਰਮੇਸ਼ਨ ਐਡਂ ਰੈਫਰਲ ਲਾਈਨ  
(The Alcohol and Drug Information Referral Line) ਗੁਪਤ, ਮਫੁਤ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-663-1441

ਕਪਵਟ ਨਾਓ (QuitNow) 24/7 ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਮੁਫਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਬਵਆਪਕ ਰੇਂਜ ਪੇਸ਼ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਸਖਲਾਈ ਪਰਿਾਪਤ ਕੋਚ ਛੱਡਣ ਲਈ (ਕਬਵਟ) ਯੋਜਨਾ ਬਵਕਸਤ ਕਰਨ, ਤਾਂਘਾਂ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗ ੇਅਤੇ ਬਨਰੰਤਰ ਚਾਲੂ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨਗੇ।

ਫੋਨ: 8-1-1 'ਤ ੇਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: quitnow.ca

http://www.dpic.org
https://www.healthlinkbc.ca/toddlers-first-steps
https://crownpub.bc.ca
https://www.healthlinkbc.ca
https://www.healthlinkbc.ca
https://www.quitnow.ca
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ਸ਼ੀਵੇ (Sheway) ਵੈਨਕੂਵਰ ਬਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਬਜਹੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਬਵਆਪਕ ਬਸਹਤ 
ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ ਬਜਹੜੀਆਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ ਜਾਂ 18 ਮਹੀਬਨਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਉਮਰ ਦੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਬਜਹੜੀਆਂ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਵਰਤਮਾਨ ਜਾਂ ਬਪਛਲੇ ਮੁੱ ਬਦਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਬਵੱਚ ਪਰਿੀਨੇਟਲ, ਪੋਸਟਨੇਟਲ 
ਅਤੇ ਇੰਨਫੈਂਟ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ; ਪੋਸ਼ਣ, ੍ੱਚੇ ਦੇ ਬਵਕਾਸ, ਲੱਤਾਂ (addictions), ਐਚਆਈਵੀ ਅਤ ੇ
ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ, ਬਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਲਈ ਬਸੱਬਖਆ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਸ਼ੀਵੇ ਮੁਢਲੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪੋਸ਼ਕ ਲੰਚ, ਫੂਡ ਕੂਪਨ, ਫੂਡ ੍ੈਗ, ਪੋਸ਼ਕ ਪੂਰਕ, ਫਾਰਮੂਲਾ ਅਤੇ ਕਪਬੜਆ, ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਬਵੱਚ 
ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: vch.ca/Locations-Services/result?res_id=900

ਹਰਵ ੇਹੋਮ (Herway Home) ਬਵਕਟੋਰੀਆ ਬਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਅਬਜਹੀਆ ਂਗਰਭਵਤੀ 
ਅਤੇ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਮੁਢਲੀ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਸਹਾਰ ੇਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦਾ ਹ ੈਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦਾ ਇਬਤਹਾਸ ਹ ੈਅਤੇ ਬਜਹੜੀਆ ਂਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਮੁੱ ਬਦਆਂ, ਬਹੰਸਾ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਨਾਲ ਵੀ ਪਰਿਭਾਬਵਤ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਨਬਸ਼ਆਂ ਅਤੇ 
ਸ਼ਰਾ੍ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਲਾਹ, ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਪੋਸਟ-ਨੇਟਲ ਜਾਣਕਾਰੀ, 
ਪੋਸ਼ਣ, ਬਨਆਬਣਆ ਂਅਤੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਸੰ੍ੰਧੀ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਵਕਾਲਤ, ਬਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਆਮਦਨੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਆਉਟਰੀਚ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 250-519-3681

ਈਮੇਲ: herwayhome@viha.ca

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: islandhealth.ca/learn-about-health/pregnancy-birth-babies/
herway-home

ਹਾਰਟਵੁੱ ਡ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਪਵਪਮੰਨ (Heartwood Centre for Women) 
ਵੈਨਕੂਵਰ ਬਵੱਚ ਸਬਥਤ 30-ਬ੍ਸਤਬਰਆ ਂਵਾਲੀ ਰਹਾਇਸ਼ੀ ਸੁਬਵਧਾ ਹ ੈਬਜਹੜੀ ਸਾਰ ੇਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ 
ਬਵੱਚ ਟਰਿਾਂਸ ਔਰਤਾਂ ਸਮੇਤ, ਔਰਤਾਂ (19+) ਲਈ ਏਕੀਬਕਰਿਤ ਇਲਾਜ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹ ੈਬਜਹੜੀਆ ਂ
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਸੰ੍ੰਧੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਫੋਨ: 1-888-300-3088 ਐਕਸਟੇਨਸ਼ਨ 2032 

ਈਮੇਲ: heartwood@cw.bc.ca

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcmhsus.ca/our-services/heartwood-treatment-centre

ਨੈਸ਼ਨਲ ਨੇਪਵਟ ਅਲਕੋਹਲ ਐਡਂ ਡਰੱਗ ਅਬਯੂਿ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (NNADAP) ਵਰਤਮਾਨ 
ਸਮੇਂ ਤ ੇਇਲਾਜ ਦ ੇ10 ਬਰਹਾਇਸ਼ੀ ਸੈਂਟਰਾਂ ਨੰੂ ਫੰਡ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੇਵਾਵਾਂ ੍ਾਲਗਾਂ, ਨੌਜਵਾਨਾਂ  
ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-866-913-0033

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: fnha.ca/what-we-do/mental-wellness-and-substance-use/
treatment-centres 

ਿਰਿੋਪਵੰਪਸ਼ਅਲ ਸਬਸਟਾਂਸ ਯੂਿ ਟਰਿੀਟਮੈਂਟ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (Provincial Substance 
Use Treatment Program) ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦ ੇਲਈ ਬਰਹਾਇਸ਼ੀ ਇਲਾਜ ਪਰਿਗੋਰਾਮ ਪੇਸ਼ 
ਕਰਦਾ ਹ ੈਬਜਹੜੇ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਬਵਧੀਵਤ, ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਬਰਹਾਇਸ਼ੀ ਇਲਾਜ ਸਵੇਾਵਾਂ 
ਮਹੱੁਈਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕਲਾਇੰਟ 19 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਸੰ੍ੰਧੀ ਮੁੱ ਖ ਬਚੰਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦ ੇਅਬਜਹੇ ਪੈਟਰਨ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕਮੀਊਬਨਟੀ 
ਸਤਰ ਤ ੇਕਾਮਯਾ੍ੀ ਦ ੇਨਾਲ ਸੰ੍ਧੋਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ। ਪਰਿਗੋਰਾਮ 90 ਬਦਨਾਂ ਦਾ  
ਹ,ੈ 6 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਬਨਆਂ ਦੀ ਆਫਟਰਕੇਅਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਨਾਲ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcmhsus.ca/our-services/provincial-substance-use-treatment-program

ਸਮੋਕ-ਫਰਿੀ ਹਾਊਪਸੰਗ ਬੀਸੀ (Smoke-Free Housing BC)
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: smokefreehousingbc.ca

ਜਨਮ ਅਤ ੇਿੋਸਟਿਾਰਟਮ ਸਹਾਇਤਾ

ਡੌਨਾ ਇੰਟਰਨੈਸ਼ਨਲ (DONA International) ਡੂਲਾ ਪਰਿਮਾਬਣਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਗਲੋ੍ਲ 
ਸਸੰਥਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ 'ਤ ੇਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀਆ ਂਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਕਸਮਾਂ ੍ਾਰ ੇਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜ ੋਡੂਲਾ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਨੇੜੇ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀਆ ਂਡੂਲਾਵਾਂ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: dona.org

ਡੂਲਾਿ ਫੌਰ ਅਬੋਪਰਜਨਲ ਫੈਪਮਲੀਿ ਗਰਿਾਂਟ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (Doulas for 
Aboriginal Families Grant Program) ੍ੀਸੀ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਅ੍ੋਬਰਜਨਲ 
ਫਰੈਂਡਬਸ਼ਪ ਸੈਂਟਰਜ਼ ਅਤੇ ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਅਥਾਬਰਟੀ ਦੁਆਰਾ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪਰਿੋਗਰਾਮ 
ਦਾ ਟੀਚਾ ਡੂਲਾ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਣ ਲਈ ਖਰਚੇ ਸੰ੍ੰਧੀ ਰੁਕਾਵਟ ਨੰੂ ਹਟਾ ਕੇ ਮੂਲ ਬਨਵਾਸੀ 
ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਬਸਹਤਮੰਦ ਨਤੀਬਜਆਂ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ ਹੈ। ਗਰਿਾਂਟ ੍ੀਸੀ ਬਵੱਚ ਰਬਹਣ ਵਾਲੇ 
ਮੂਲ ਬਨਵਾਸੀ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਹਰੇਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਨਾਲ ਡੂਲਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਲਈ $1,000 ਤੱਕ ਦੀ 
ਕਵਰੇਜ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਫੋਨ: 1-800-990-2432 ਟੋਲ ਫਰਿੀ ਜਾਂ 250-388-5522

ਈਮੇਲ: doulasupport@bcaafc.com 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcaafc.com/dafgp

ਡੂਲਾ ਸਰਪਵਪਸਿ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਬੀਸੀ (Doula Services Association of 
BC) ਬ ਰ੍ਿਬਟਸ਼ ਕਲੰੋ੍ੀਆ ਬਵੱਚ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਡੂਲਾ ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਬਦੰਦੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ 
੍ੀ. ਸੀ. ਬਵੱਚ ਪੇਰੀਨੇਟਲ (ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀ, ਜਨਮ,ਪੋਸਟਪਾਰਟਮ, ਨੁਕਸਾਨ) ਡੂਲਾਜ਼ ਦੀ ਭਬੂਮਕਾ ਦ ੇ੍ਾਰੇ 
ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਵਧਾਉਣਾ, ੍ੀ. ਸੀ. ਦ ੇਪਬਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਸਵੇਾਵਾਂ ਮਹੱੁਈਆ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਮੈ੍ਂ ਰਾਂ, ਬਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ਵੇਰਾਂ ਅਤੇ ਆਮ ਜਨਤਾ ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਬਹਣ ਵਾਲੀ ਬਸੱਬਖਆ ਬਡਬਲਵਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਰੈਫਰਲ 
ਪਰਿਗੋਰਾਮ ਘੱਟ ਆਮਦਨੀ ਵਾਲੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਵਲੰਟੀਅਰ ਡੂਲਾ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਗੋਰਾਮ ਮਹੱੁਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcdoulas.org/find-a-doula

https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/pregnancy-birth-babies/herway-home
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/pregnancy-birth-babies/herway-home
http://www.bcmhsus.ca/our-services/provincial-integrated-mental-health-addiction-programs/heartwood-treatment-centre
https://www.fnha.ca/what-we-do/mental-wellness-and-substance-use/treatment-centres
https://www.fnha.ca/what-we-do/mental-wellness-and-substance-use/treatment-centres
http://www.bcmhsus.ca/our-services/provincial-addiction-programs/provincial-substance-use-beds-for-adults
http://smokefreehousingbc.ca
https://www.dona.org
https://bcaafc.com/dafgp
https://www.bcdoulas.org/find-a-doula.html


ਸਾਧਨ116 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਬਰਥ ਸਿੋਰਟ ਇੰਨਫਰਮੇਸ਼ਨ, ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca/health-topics/tn9822 

ਨਰਸ-ਫੈਮਲੀ ਿਾਰਟਨਰਪਸ਼ਿ (Nurse-Family Partnership) ਅਬਜਹ ੇਮਾਬਪਆ ਂ 
ਦ ੇਲਈ ਮੁਫਤ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹ ੈਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਪਬਹਲਾ ੍ੱਚਾ ਹ ੋਬਰਹਾ ਹ ੈਬਜਹੜਾ ਯਕੀਨੀ ੍ਣਾਉਂਦਾ 
ਹ ੈਬਕ ਜਨਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਮਾਤਾ ਅਤੇ ੍ੱਚਾ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ, ੍ੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਅਤੇ ੍ੱਚੇ ਦ ੇ 
2 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹੋ ਜਾਣ ਤੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/pregnancy/healthcare-providers-
during-pregnancy/nurse-family-partnership

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ

ਲਾ ਲੇਛ ਲੀਗ ਕੈਨੇਡਾ (La Leche League Canada) ਮਾਂ - ਤੋਂ - ਮਾਂ ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦੀ, ਵਧਾਵਾ ਬਦੰਦੀ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: lllc.ca

ਪਬਰਿਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਕਨਸਲਟੈਂਟਸ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (British 
Columbia Lactation Consultants Association) ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ੍ੋਰਡ-
ਪਰਿਮਾਬਣਤ ਸਲਾਹਕਾਰਾਂ (IBCLCs) ਅਤੇ ਅਬਜਹ ੇਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੰਸਥਾ ਹ ੈਬਜਹੜੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਬਪਲਾਉਣ ਦੀ ਰੱਬਖਆ, ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹਨ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bclca.ca

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਹੈਲਥ ਪਲੰਕ ਬੀਸੀ ਰਬਜਸਡਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨਾਂ ਦ ੇਸਟਾਫ ਵਾਲੀ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਹ ੈਬਜਹੜ ੇਪੋਸ਼ਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਆਮ ਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਸਵਾਲਾਂ ਦ ੇਜਵਾ੍ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹਨ। 130 ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ।

ਫੋਨ: 8-1-1

੍ਬਹਰ ੇਅਤੇ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇਬਵਕਾਰ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ (ਟੀਟੀਵਾਏ), ਲਈ 7-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca/dietitian-services

ਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ ਆਪਫਸ ਅਤ ੇਹਸਿਤਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਬਪਲਾਉਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਵਾਧ ੂਸੇਵਾਵਾਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ 
ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਸਹਾਇਕ ਸਮੂਹ ਅਤੇ ਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਸਲਾਹ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਹੈਲਥ ਅਥਾਬਰਟੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ
ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਬਮਬਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਬਚਲਡਰਨ ਐਡਂ ਫੈਮਲੀ ਡੇਵੇਲਪਮੈਂਟ ਆਬਫਸ ਜਾਂ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ 
ਆਬਫਸ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਸੁਬਵਧਾ ਚੁਣਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦਾ 

ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਪਰਿਦਾਤਾ ਚੁਣਨ ਲਈ ਸੁਝਾਵਾਂ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਤ ੇ
ਔਨਲਾਈਨ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca/health-topics/aa43308 

ਕੈਨੇਡਾ ਰੈਵੇਪਨਊ ਏਜੰਸੀ (Canada Revenue Agency) ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ ਅਤੇ 
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸੂਬ੍ਆ ਂਅਤੇ ਪਰਿਦੇਸ਼ਾਂ ਵਾਸਤੇ ਟੈਕਸ ਸੰ੍ੰਧੀ ਕਾਨੰੂਨਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਹੀ ਟੈਕਸ ਪਰਿਣਾਲੀ ਰਾਹੀਂ ਬਡਬਲਵਰ 
ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸਮਾਜਕ ਅਤੇ ਆਰਬਥਕ ਲਾਭ ਅਤੇ ਲਾਭ ਪਰਿੋਗਰਾਮਾਂ ਦਾ ਸੰਚਾਲਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: canada.ca/en/revenue-agency/services/child-family-benefits/canada-
child-benefit-overview

ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਸਰਪਵਸ ਸੈਂਟਰ (Child Care Service Centres) ਸਾਰ ੇ੍ੀ. 
ਸੀ. ਬਵੱਚ 350 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਬਮਬਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਬਚਲਡਰਨ ਐਡਂ 
ਫੈਮਲੀ ਡੇਵੇਲਪਮੈਂਟ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਪਰਿੋਗਰਾਮ, 8:30 ਤੋਂ 4:30, ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ। 

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-888-338-6622

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/caring-for-young-
children/child-care-funding/child-care-benefit

ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਲਾਇਸੈਂਪਸੰਗ ਰੈਗੁਲੇਸ਼ਨਾਂ ਵਰਣਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਬਕ ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ 
ਬਵੱਚ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਓਪਰੇਟਰਾਂ ਕੋਲੋਂ  ਬਕੰਨ੍ਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: health.gov.bc.ca/ccf/child_care

ਿਰਿਾਂਤ ਭਰ ਪਵੱਚ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤਲਾਸ਼ੋ ਬਜਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਡ ੇਪਬਰਵਾਰ 
ਦੀਆ ਂਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀਆ ਂਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/caring-for-young-children/
search-for-child-care

ਬੀਸੀ ਦੀ ਪਮਪਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਪਚਲਡਰਨ ਐਡਂ ਫੈਮਲੀ ਡੇਵੇਲਿਮੈਂਟ (BCs Ministry 
of Children and Family Development) ਕੋਲ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਵਾਸਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਬਕ 
ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਬਵਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਚੁਣਨਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/caring-for-young-children

ਿੇਰੈਂਟਸ ਗਾਈਡ ਟੂ ਪਸਲੈਕਪਟੰਗ ਐਡਂ ਮੌਨੀਟਪਰੰਗ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ (Parents’ 
Guide to Selecting and Monitoring Child Care) ਬ ਰ੍ਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਦੀ 
ਸਰਕਾਰ ਵਲੋਂ  ਅਬਜਹਾ ੍ਰੋਸ਼ਰ ਹੈ ਬਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ੍ਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/assets/gov/health/about-bc-s-health-care-system/child-
day-care/parents_guide_to_selecting_and_monitoring_child_care_in_bc_
june_2016.pdf

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tn9822
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/pregnancy/healthcare-providers-during-pregnancy/nurse-family-partnership
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/pregnancy/healthcare-providers-during-pregnancy/nurse-family-partnership
https://www.lllc.ca/
http://bclca.ca
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/everyone/dietitian-services-healthlink-bc
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/aa43308
https://www.canada.ca/en/revenue-agency/services/child-family-benefits/canada-child-benefit-overview.html
https://www.canada.ca/en/revenue-agency/services/child-family-benefits/canada-child-benefit-overview.html
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/caring-for-young-children/how-to-access-child-care/search-for-child-care
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/caring-for-young-children/how-to-access-child-care/search-for-child-care
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/caring-for-young-children/running-daycare-preschool/rules-operating-licensed-day-care
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/caring-for-young-children/how-to-access-child-care/search-for-child-care
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/caring-for-young-children/how-to-access-child-care/search-for-child-care
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/family-social-supports/caring-for-young-children
https://www2.gov.bc.ca//assets/gov/health/about-bc-s-health-care-system/child-day-care/parents_guide_to_selecting_and_monitoring_child_care_in_bc_june_2016.pdf
https://www2.gov.bc.ca//assets/gov/health/about-bc-s-health-care-system/child-day-care/parents_guide_to_selecting_and_monitoring_child_care_in_bc_june_2016.pdf
https://www2.gov.bc.ca//assets/gov/health/about-bc-s-health-care-system/child-day-care/parents_guide_to_selecting_and_monitoring_child_care_in_bc_june_2016.pdf
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ਬੱਚੇ ੇਦਾ ਪਵਕਾਸ

ਦ ਇਨਫੈਂਟ ਡੇਵੇਲਿਮੈਂਟ ਿਰਿੋਗਰਾਮ ਔਫ ਦ ਇਨਫੈਂਟ ਐਡਂ ਚਾਇਲਡ ਡੇਵੇਲਿਮੈਂਟ 
ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਬੀਸੀ (The Infant Development Program of the 
Infant and Child Development Association of BC) ਬਨਆਬਣਆ ਂਅਤੇ 
3 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਦ ੇ੍ੱਬਚਆ ਂਵਾਸਤੇ ਘਰ ਬਵੱਚ ਅਧਾਰਤ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਦਖਲ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ 
ਸੇਵਾਵਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸਲਾਹਕਾਰ ੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਉਹ ਸੰਦ, ਹੁਨਰ 
ਅਤੇ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਕੁਨੈਕਸ਼ਨ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ੍ੱਚੇ ਦ ੇ
ਸਰ੍ੋਤਮ ਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਦੇਣ ਅਤੇ ਬਵਕਾਸ ਸੰ੍ੰਧੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ। ਆਪਣ ੇ
ਖੇਤਰ ਬਵੱਚ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਤਲਾਸ਼ਣ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਜਾਂ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: icdabc.ca/programs/infant-development-program

DECODA ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਅਤੇ ਖੇਡ ਰਾਹੀਂ ਜਨਮ ਤੋਂ 5 ਸਾਲ ਤੱਕ ਦ ੇ੍ੱਬਚਆ ਂਲਈ ਸਾਖਰਤਾ, 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਲਈ ਮਜ਼੍ੂਤ ਨੀਂਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਉਸ 
ਬਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਜੁੜਾਅ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜ ੋ੍ੱਬਚਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਬਲਆਂ ਦ ੇਇਕੱਠੇ ਖੇਡਣ 
ਵੇਲੇ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: decoda.ca/resources

ਰੈਡੀ, ਸੈੱਟ, ਲਰਨ (Ready, Set, Learn) ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਸਰਕਾਰ ਦੀ ਇੱਕ ਅਬਜਹੀ 
ਪਬਹਲ ਹ ੈਬਜਹੜੀ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਕੂਲੀ ਬਸਸਟਮ ਅਤੇ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਏਜੰਸੀਆਂ ਦ ੇਨਾਲ ਜੁੜਨ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/education-training/early-learning/support/
programs/ready-set-learn

ਸਟਰਿੌਂਗ ਸਟਾਰਟ (Strong Start) ਇੱਕ ਰਬਜਸਟਰਡ ਕਨੇਡੀਅਨ ਚੈਬਰਟੀ ਹ ੈਬਜਹੜੀ 
੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਪੜ੍ਹਨਾ ਬਸੱਖਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: strongstart.ca

ਚਾਇਲਡ ਸਿੋਰਟ (Child Support)
ਫੈਮਲੀ ਜਸਪਟਸ ਸਰਪਵਪਸਿ (Family Justice Services) ਕੋਲ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ 
ਸਰਕਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/life-events/divorce/family-justice

ਪਮਪਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਅਟਰੌਨੀ ਜਨਰਲ: ਫਮੈਲੀ ਮਨੇਟਨੇੈਂ ਸ ਏਨਫਰੋਸਮੈਂਟ ਿਰਿਗੋਰਾਮ  
(Ministry of Attorney General: Family Maintenance Enforcement 
Program) ਕੋਲ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਸਰਕਾਰੀ ਬਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: fmep.gov.bc.ca/about-the-program

ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ

ਪਬਰਿਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਡੈਂਟਲ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ  
(British Columbia Dental Association)
ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-888-396-9888

ਲੋਅਰ ਮੇਨਲੈਂਡ: 604-736-7202 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcdental.org

ਬੀਸੀ ਡੈਂਟਲ ਹਾਈਜੀਪਨਸਟਸ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ  
(BC Dental Hygienists’ Association)
ਫੋਨ: 604-415-4559

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcdha.bc.ca

ਬੀਸੀ ਹੈਲਦੀ ਪਕਡਿ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (BC Healthy Kids Program) ਘੱਟ ਆਮਦਨੀ 
ਵਾਲੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਦੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇ੍ੱਬਚਆ ਂਵਾਸਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਮੁਢਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸੰ੍ੰਧੀ ਖਰਬਚਆ ਂਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਬਨਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-866-866-0800

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/healthy-women-
children/child-teen-health/dental-eyeglasses

ਸਮਾਈਲਿ4ਕੈਨੇਡਾ (Smiles 4 Canada) ਕਨੇਡੀਅਨ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਔਰਥੋਡੌਂਬਟਸਟਸ 
(CAO) ਦੇ ਨਾਲ ਬਮਲ ਕੇ ਕਨੇਡੀਅਨ ਫਾਉਂਡੇਸ਼ਨ ਫੌਰ ਦ ਅਡਵਾਂਸਮੈਂਟ ਔਫ ਔਰਥੋਡੌਨਬਟਕਸ (CFAO) 
ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹੈ। ਇਹ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਅਬਜਹੇ ਨੌਜਵਾਨ ਕਨੇਡੀਅਨਾਂ ਲਈ 
ਔਰਥੋਡੌਨਬਟਕ ਇਲਾਜ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਓਦਾਂ ਇਲਾਜ ਲਈ ਖਰਚ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਣਗੇ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: smiles4canada.ca/

ਿਪਰਵਾਰਕ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ/ਗਰਭ ਪਨਰੋਧ

ਐਕਸ਼ਨ ਕੈਨੇਡਾ ਫੌਰ ਸੈਕਸੁਅਲ ਹੈਲਥ ਐਡਂ ਰਾਇਟਸ (Action Canada for 
Sexual Health & Rights) ਇੱਕ ਪਰਿਗਤੀਸ਼ੀਲ, ਮਨੱੁਖੀ ਹੱਕਾਂ ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਖੈਰਾਤੀ ਸੰਸਥਾ ਹ ੈ
ਬਜਹੜੀ ਬਲੰਗੀ ਅਤੇ ਪਰਿਜਨਨ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਹੱਕਾਂ ਨੰੂ ਅਗੇ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਪਰਿਤੀ ਵਚਨ੍ੱਧ  
ਹ ੈਕੈਨੇਡਾ ਅਤ ੇਬਵਸ਼ਵ ਭਰ ਬਵੱਚ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: actioncanadashr.org/about/who-we-are

https://icdabc.ca/programs/infant-development-program
https://www.decoda.ca/resources/
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/education-training/early-learning/support/programs/ready-set-learn
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/education-training/early-learning/support/programs/ready-set-learn
http://strongstart.ca
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/life-events/divorce/family-justice
https://www.fmep.gov.bc.ca/about-the-program/
https://bcdental.org
http://www.bcdha.com
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/health/managing-your-health/healthy-women-children/child-teen-health/dental-eyeglasses
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/health/managing-your-health/healthy-women-children/child-teen-health/dental-eyeglasses
https://smiles4canada.ca/
https://www.actioncanadashr.org/about/who-we-are
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ਓਿਸ਼ਨਿ ਫੌਰ ਸੈਕਸੁਅਲ ਹੈਲਥ (Options for Sexual Health) ਰਬਜਸਟਰਡ 
ਨਰਸਾਂ ਅਤੇ ਬਸਖਲਾਈ ਪਰਿਾਪਤ ਵਲੰਟੀਅਰਾਂ ਦ ੇਸਟਾਫ ਵਾਲੀ ਗੁਪਤ ਫੋਨ ਲਾਈਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-739-7367

ਲੋਅਰ ਮੇਨਲੈਂਡ: 604-731-7803

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: optionsforsexualhealth.org

ਿਪਰਵਾਰਕ ਸਾਧਨ

ਫਮੈਲੀ ਪਰਸਰੋਸ ਿਰਿਗੋਰਾਮਿ ਔਫ ਬੀਸੀ (Family Resource Programs 
of BC) ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਬਵੱਚ ਅਧਾਰਤ ਫੈਮਲੀ ਬਰਸੋਰਸ ਪਰਿੋਗਰਾਮਾਂ (FRPs) ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ੍ਾਰ ੇ

ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸਮਰਬਪਤ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੂ੍ਾਈ ਸੰਸਥਾ ਹੈ। FRPs ਪੂਰੇ ਸੂ੍ੇ ਬਵੱਚ 
ਭਾਈਚਾਬਰਆਂ ਬਵੱਚ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਅਬਜਹੇ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਹੱ੍ਾਂ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਬਜਹੜੇ ਜਣੇਪੇ (prenatal) ਤੋਂ 6 ਸਾਲ ਤੱਕ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਵਾਲੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ 
ਲਈ ਬਸਹਤਮੰਦ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਦੇ ਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੇ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: frpbc.ca

ਬੀਸੀ ਕਾਉਂਸਲ ਫੌਰ ਫੈਮੇਲੀਿ (BC Council for Families) ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ, 
੍ਚਪਨ ਦੇ ਬਵਕਾਸ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਬਕਸ਼ੋਰਾਂ ਦੇ ਬਰਸ਼ਬਤਆਂ, ਕੰਮ-ਜੀਵਨ ਦੇ ਸੰਤੁਲਨ, ਆਤਮਹੱਬਤਆਂ 
ਸੰ੍ੰਧੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ੍ਹੁਚ ਕੁਝ ੍ਾਰੇ ਬਸੱਬਖਅਕ ਸਾਧਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸ਼ਾਮਲ 
ਬਪਤਾ ਹੋਣ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ ਤੇ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ੍ਣਾਏ ਗਏ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਬਸਖਲਾਈ 
ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bccf.ca

ਪਬਰਿਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਪਰਿਰਿੇਿੇਨਟੇਪਵਟ ਫੌਰ ਪਚਲਡਰਨ ਐਡਂ ਯੂਥ (British 
Columbia Representative for Children and Youth) ਅਬਜਹ ੇ੍ੱਬਚਆ,ਂ 
ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਬਦੰਦਾ ਹ ੈਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਸਸਟਮ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਅਤੇ ਬਸਸਟਮ ਬਵੱਚ ਤ੍ਦੀਲੀਆ ਂਲਈ ਦ੍ਾਅ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ।

ਬਰਪਰਿੇਜ਼ੇਨਟੇਬਵਟ ੍ੱਬਚਆ ਂਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਵਾਸਤੇ ਵਕਾਲਤ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਅਬਜਹ ੇਲੋਕਾਂ ਦ ੇਹੱਕਾਂ ਦੀ 
ਸੁਰੱਬਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਬਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹਨ ਜ ੋਸਭ ਤੋਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹਨ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਉਹ ਬਜਹੜੇ:

• ਕੇਅਰ ਹੇਠ ਹਨ ਅਤੇ ਫੌਸਟਰ ਜਾਂ ਗਰੁੱ ਪ ਹੋਮਾਂ ਬਵੱਚ ਰਬਹੰਦ ੇਹਨ

• ਇੱਕ ਸਰਕਾਰੀ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹੇਠ ਇੱਕ ਬਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਦ ੇਘਰ ਬਵੱਚ ਹਨ

• ਯੂਥ ਕਸਟਡੀ ਬਵੱਚ ਹਨ

ਬਰਪਰਿੇਜ਼ੇਨਟੇਬਵਟ ਫੌਰ ਬਚਲਡਰਨ ਐਡਂ ਯੂਥ ਲੈਬਜਸਸਲੇਚਰ ਦਾ ਸੁਤੰਤਰ ਅਫਸਰ ਹ ੈਅਤੇ ਇੱਕ ਸੂ੍ਾਈ 
ਮੰਤਰਾਲੇ ਦ ੇਰਾਹੀਂ ਬਰਪੋਰਟ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-476-3933 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: rcybc.ca

https://www.optionsforsexualhealth.org
http://frpbc.ca
http://rcybc.ca
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ਵਾਪਨਅਰ ਇੰਸਟੀਟਯੂਟ ਔਫ ਦ ਫੈਮਲੀ (Vanier Institute of the Family) 
ਕਨੇਡੀਅਨ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਦੀ ਭਲਾਈ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਦੇਣ ਪਰਿਤੀ ਸਮਰਬਪਤ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਖੈਰਾਤੀ ਸੰਸਥਾ ਹੈ। ਉਸਦੀ 
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ ਅਨੇਕ ਪਬਰਵਾਰ-ਸੰ੍ੰਧੀ ਮੁੱ ਬਦਆਂ ੍ਾਰ ੇਸਾਧਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: vanierinstitute.ca

ਿਪਰਵਾਰਕ ਪਹੰਸਾ

ਜਦੋਂ ਬਹੰਸਾ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲ੍ਧ ਹੈ।

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਸੂਰਤ ਪਵੱਚ, 9-1-1 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਅਤੇ ਪੁਬਲਸ ਲਈ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਈਚਾਰ ੇਬਵੱਚ 9-1-1 ਸੇਵਾ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਫੋਨ ੍ੁਕ ਦ ੇਪਬਹਲੇ ਸਫੇ ਤ ੇ“ਐਮਰਜੈਂਸੀ” ਹੇਠਾਂ 
ਸਥਾਨਕ ਪੁਬਲਸ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਫੋਨ ਨੰ੍ਰ ਤਲਾਸ਼ੋ। 

ਐਨਪਡੰਗ ਵਾਇਲੈਂਸ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਪਬਰਿਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ (Ending Violence 
Association of British Columbia)
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: endingviolence.org

ਬੀਸੀ ਸੁਸਾਇਟੀ ਔਫ ਟਰਿਾਂਿੀਸ਼ਨ ਹਾਊਪਸਿ (BC Society of Transition 
Houses) ਅਬਜਹੀਆ ਂਮੈਂ੍ਰ-ਅਧਾਰਤ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਦੀ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਹ ੈਬਜਹੜੀ ੍ੀ.ਸੀ. ਦੀਆ ਂਔਰਤਾਂ, 
੍ੱਬਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਬਵਰੱੁਧ ਬਹੰਸਾ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਖਤਮ ਕਰਨ ਤੇ ਫੋਕਸ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ 
ਰੇਂਜ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਅਗਵਾਈ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਬਹਯੋਗ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcsth.ca

ਜੈਂਡਰ-ਬੇਸਡ ਵਾਇਲੈਂਸ ਨੌਲੇਜ ਸੈਂਟਰ (Gender-Based Violence 
Knowledge Centre) ਬਲੰਗ-ਅਧਾਰਤ ਬਹੰਸਾ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਾਧਨਾਂ ਦਾ ਹੱ੍ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: cfc-swc.gc.ca/violence/knowledge-connaissance/index-en.html

ਪਕਡਿ ਹੈਲਿ ਫੋਨ (Kids Help Phone) ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਇਕੱਲੀ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ, 
24-ਘੰਟ ੇਦੀ, ਦੋਭਾਸ਼ੀ ਅਤੇ ਅਬਗਆਤ, ਫੋਨ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਰੈਫਰਲ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-668-6868 

686868 'ਤ ੇHOME ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: kidshelpphone.ca

ਸਟੌਿ ਫੈਮਲੀ ਵਾਇਲੈਂਸ (Stop Family Violence) ਪਬਰਵਾਰਕ ਬਹੰਸਾ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਵਨ-ਸਟੌਪ ਸਰਿੋਤ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: phac-aspc.gc.ca/sfv-avf/index-eng.php

ਨੈਸ਼ਨਲ ਕਲੀਅਪਰੰਗਹਾਉਸ ਔਨ ਫੈਮਲੀ ਵਾਇਲੈਂਸ (National Clearinghouse 
on Family Violence) ਬਰਸ਼ਤੇਦਾਰੀ (kinship), ਬਨਕਟਤਾ, ਬਨਰਭਰਤਾ ਜਾਂ ਭਰੋਸੇ ਦ ੇਬਰਸ਼ਬਤਆ ਂ

ਦ ੇਅੰਦਰ ਬਹੰਸਾ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਧਨ ਸੈਂਟਰ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: cleoconnect.ca/organization/national-clearinghouse-on-family-violence

ਪਵਕਟਮਪਲੰਕਬੀਸੀ (VictimLinkBC) ਪਬਰਵਾਰਕ ਅਤੇ ਬਲੰਗਕ ਬਹੰਸਾ ਅਤੇ ੍ਾਕੀ ਸਾਰ ੇਜੁਰਮਾਂ 
ਦ ੇਬਸ਼ਕਾਰਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੂ੍ ੇਭਰ ਲਈ ਟੇਲੀਫੋਨ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਹੈ। ਬਵਕਟਮਬਲੰਕ੍ੀਸੀ ਬਦਨ 
ਦ ੇ24 ਘੰਟੇ, ਹਫਤ ੇਦ ੇ7 ਬਦਨ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ 110 ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਸੇਵਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ 
ਬਵਕਟਮ ਸਰਬਵਸ ਵਰਕਰ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਭ ਤੋਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਬਵਕਟਮ ਸੇਵਾਵਾਂ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱਭਣ ਬਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-563-0808

੍ਬਹਰ ੇਅਤੇ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇਬਵਕਾਰ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ (ਟੀਟੀਵਾਏ), ਲਈ: 604-875-0885 

ਟੈਕਸਟ: 604-836-6381

ਈਮੇਲ: VictimLinkBC@bc211.ca

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: victimlinkbc.ca

ਪਿਤਾ ਹੋਣ ਸੰਬੰਧੀ (Fathering)

ਡੈਡ ਸੈਂਟਰਲ (Dad Central) ਬਪਤਾ ਵਜੋਂ ਸਫਰ ਦੇ ਲਈ ਸਾਧਨਾਂ ਦੀ ਬਵਆਪਕ ਲਾਇ੍ਰਿੇਰੀ 
ਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਕੇ ਬਪਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਬਰਆਂ ਨੰੂ ਇਕੱਠੇ ਬਮਲ ਕੇ ਬਸਹਤਮੰਦ 
੍ੱਬਚਆਂ ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਜੋੜਦਾ, ਪਰਿੇਬਰਤ ਕਰਦਾ ਅਤੇ ਬਸਖਲਾਈ ਬਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: dadcentral.ca

ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀਆਂ

ਨੌਰਦਰਨ ਹੈਲਥ (Northern Health)
ਫੋਨ: 250-565-2649

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: northernhealth.ca

ਇੰਨਟੀਰੀਅਰ ਹੈਲਥ (Interior Health)
ਫੋਨ: 250-469-7070

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: interiorhealth.ca

ਆਈਲੈਂਡ ਹੈਲਥ (Island Health)
ਫੋਨ: 250-370-8699

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: islandhealth.ca

https://vanierinstitute.ca
http://endingviolence.org
https://bcsth.ca
https://cfc-swc.gc.ca/violence/knowledge-connaissance/index-en.html
https://kidshelpphone.ca
https://www.canada.ca/en/public-health/services/health-promotion/stop-family-violence.html
http://cleoconnect.ca/organization/national-clearinghouse-on-family-violence/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/justice/criminal-justice/victims-of-crime/victimlinkbc
https://www.northernhealth.ca
https://www.interiorhealth.ca/Pages/default.aspx
https://www.islandhealth.ca
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ਡੇਫ ਪਚਲਡਰਨ ਸੁਸਾਇਟੀ ਔਫ ਬੀਸੀ (Deaf Children Society of BC) 
ਇੱਕ ਅਪਜਹੀ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫਾ ਏਜੰਸੀ ਹ ੈਪਜਹੜੀ ਜਨਮ ਤੋਂ ਿੰਜ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਦ ੇਬਪਹਰ ੇਅਤ ੇ 
ਉੱਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਬੱਪਚਆਂ ਵਾਲੇ ਿਪਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਸਾਧਨ, ਿਰਿੋਗਰਾਮ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: www.deafchildren.bc.ca

ਿਰਿੋਪਵੰਸ਼ੀਅਲ ਡੇਫ ਐਡਂ ਹਾਰਡ ਔਫ ਪਹਅਪਰੰਗ ਸਰਪਵਪਸਿ (Provincial Deaf 
and Hard of Hearing Services) ਬਪਹਰੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਬਪਹਰੇ- 
ਅੰਨ੍ਹੇ  ਬੱਪਚਆਂ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਿਪਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਅਮੇਰੀਕਨ ਸਾਇਨ ਲੈਂਗੁਏਜ (ASL) ਅਤੇ ਅੰਗਰੇਿੀ 
ਵਾਤਾਵਰਨ ਦੀ ਿੜਤਾਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਪਵੱਚ ਪਨੱਜੀ ਟੀਚੇ ਿਰਿਾਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰੱਪਖਅਤ 
ਸਥਾਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/youth-and-family-
services/deaf-hard-of-hearing

ਟੀਕਾਕਰਨ

ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ ਫਾਇਲਾਂ ਬਵੱਚ ਟੀਕਾਕਰਨ ਸੰ੍ੰਧੀ ਅਨੇਕ ਬਵਬਸ਼ਆਂ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca

ਇਪਮਉਨਾਈਿਬੀਸੀ (ImmunizeBC) ਕੋਲ ਆਮ ਪਰਿਸ਼ਨਾਂ ਸਮੇਤ, ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਬਵੱਚ 
ਟੀਕਾਕਰਨ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: immunizebc.ca

ਬੀਸੀ ਿੀਪਡਆਟਪਰਕ ਸੋਸਾਇਟੀ (BC Pediatric Society) ਬਨਆਬਣਆ,ਂ ੍ੱਬਚਆ ਂਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਪਬਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਸੁਧਰੀ ਹੋਈ ਬਸਹਤ ਲਈ ਵਕਾਲਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcpeds.ca/families/immunization

ਵੈਕਸੀਨੇਸ਼ਨ ਐਡਂ ਯੌਰ ਚਾਇਲਡ (Vaccination and Your Child) ਕਨੇਡੀਅਨ 
ਪੀਬਡਆਟਬਰਕ ਸੋਸਾਇਟੀ ਦਾ ਔਨਲਾਈਨ ਸਾਧਨ ਹ ੈਬਜਹੜਾ ਤੁਹਾਡ ੇ੍ੱਚੇ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣ ੍ਾਰ ੇ
ਅਨੇਕ ਆਮ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾ੍ ਬਦੰਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: caringforkids.cps.ca/handouts/vaccination_and_your_child

ਵੈਨਕੂਵਰ ਕੋਸਟਲ ਹੈਲਥ (Vancouver Coastal Health)
ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-866-884-0888

ਲੋਅਰ ਮੇਨਲੈਂਡ: 604-736-2033 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: vch.ca

ਫਰੇਿਰ ਹੈਲਥ (Fraser Health)
ਫੋਨ: 1-877-935-5669-ਟੋਲ ਫਰਿੀ ਜਾਂ 604-587-4600

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: fraserhealth.ca

ਿਰਿੋਪਵੰਸ਼ੀਅਲ ਹੈਲਥ ਸਰਪਵਪਸਿ ਅਥਾਪਰਟੀ ਔਫ ਬੀਸੀ (Provincial Health 
Services Authority of BC)
ਫੋਨ: 604-675-7400

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: phsa.ca

ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ

ਦ ਬੀਸੀ ਅਰਲੀ ਪਹਅਪਰੰਗ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (The BC Early Hearing Program 
- BCEHP) ੍ੀਸੀ ਬਵੱਚ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਦੀ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸੂ੍ੇ-
ਭਰ ਦਾ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹੈ। ਇਹ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ ਤੋਂ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਤੱਕ ਏਕੀਬਕਰਿਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਪਛਾਣ ਹੋਣ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਭਾਸ਼ਾ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਮੁਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ  ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: phsa.ca/our-services/programs-services/bc-early-hearing-program

ਬੀਸੀ ਫੈਮਲੀ ਪਹਅਪਰੰਗ ਪਰਸੋਰਸ ਸੁਸਾਇਟੀ (BC Family Hearing 
Resource Society) ਇੱਕ ਅਬਜਹਾ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੰਗਠਨ ਹੈ ਬਜਹੜਾ ਸਾਰੇ ੍ੀਸੀ ਬਵੱਚ 
ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਦਖਲ, ਸਹਾਇਤਾ, ਬਸੱਬਖਆ, ਸਾਇਨ ਲੈਂਗੁਏਜ ਬਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਹਾਣੀ-ਤੋਂ-ਹਾਣੀ 
ਮੈਂਟਬਰੰਗ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcfamilyhearing.com

ਪਚਲਡਰਨਿ ਪਹਅਪਰੰਗ ਐਡਂ ਸਿੀਚ ਸੈਂਟਰ ਔਫ ਬੀਸੀ (Children’s 
Hearing and Speech Centre of BC) ਪਬਰਵਾਰ ਤੇ ਫੋਕਸ ਵਾਲਾ ਕਲੀਬਨਕਲ 
ਅਤੇ ਐਜੁਕੇਸ਼ਨਲ ਸੈਂਟਰ ਹੈ ਬਜਹੜਾ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਣਨਾ ਅਤੇ 
੍ੋਲਣਾ ਬਸਖਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਉਹ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਬਵਸ਼ਵਾਸ ਬਦੰਦੇ ਹੋਏ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  
ਦੀ ਪੂਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: childrenshearing.ca

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/youth-and-family-services/deaf-hard-of-hearing
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/youth-and-family-services/deaf-hard-of-hearing
https://www.healthlinkbc.ca
https://immunizebc.ca
http://www.bcpeds.ca/families/immunization/
https://www.caringforkids.cps.ca/handouts/vaccination_and_your_child
http://www.vch.ca
https://www.fraserhealth.ca
http://www.phsa.ca
http://www.phsa.ca/our-services/programs-services/bc-early-hearing-program
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ਮੂਲ ਵਾਸੀਆ ਂਵਾਸਤ ੇਸੇਵਾਵਾਂ

ਡਲੂਾਿ ਫਰੌ ਅਬਪੋਰਜਨਲ ਫਪੈਮਲੀਿ ਗਰਿਾਂਟ ਿਰਿਗੋਰਾਮ (Doulas for Aboriginal  
Families Grant Program) ੍ੀਸੀ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਅ੍ੋਬਰਜਨਲ ਫਰੈਂਡਬਸ਼ਪ ਸੈਂਟਰਜ਼ 
ਅਤੇ ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਅਥਾਬਰਟੀ ਦੁਆਰਾ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਦਾ ਟੀਚਾ ਡੂਲਾ ਦੀਆ ਂ
ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਣ ਲਈ ਖਰਚ ੇਸੰ੍ੰਧੀ ਰੁਕਾਵਟ ਨੰੂ ਹਟਾ ਕੇ ਮੂਲ ਬਨਵਾਸੀ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਬਸਹਤਮੰਦ ਨਤੀਬਜਆ ਂਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ ਹੈ। ਗਰਿਾਂਟ ੍ੀ.ਸੀ. ਬਵੱਚ ਰਬਹਣ ਵਾਲੇ ਮੂਲ ਬਨਵਾਸੀ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਹਰੇਕ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਨਾਲ ਡੂਲਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦ ੇਲਈ $1,000 ਤੱਕ ਦੀ ਕਵਰੇਜ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਫੋਨ: 1-800-990-2432 ਟੋਲ-ਫਰਿੀ ਜਾਂ 250-388-5522

ਈਮੇਲ: doulasupport@bcaafc.com 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcaafc.com/dafgp 

ਅਬੋਪਰਜਨਲ ਹੈੱਡ ਸਟਾਰਟ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਬੀਸੀ (Aboriginal Head Start 
Association of BC) ਬਵੱਚ 12 ਅਰ੍ਨ ਅ੍ੋਬਰਜਨਲ ਹੈੱਡ ਸਟਾਰਟ ਪਰਿੀਸਕੂਲ ਸਾਇਟਾਂ ਹਨ 
ਬਜਹੜੀਆਂ ਅ੍ੋਬਰਜਨਲ ੍ੱਬਚਆਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਅਰਲੀ ਚਾਇਲਡਹੱੁਡ ਐਜੁਕੇਸ਼ਨ ਅਤ ੇ
ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: ahsabc.net

ਬੀਸੀ ਅਬੋਪਰਜਨਲ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਸੋਸਾਇਟੀ (BC Aboriginal Child Care 
Society) ਸਾਰ ੇਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਬਵੱਚ ਅ੍ੋਬਰਜਨਲ ਅਰਲੀ ਚਾਇਲਡਹੁੱ ਡ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੂ੍ਾਈ ਸੰਸਥਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: acc-society.bc.ca

ਅਬੋਪਰਜਨਲ ਇਨਫੈਂਟ ਡੇਵੇਲਿਮੈਂਟ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (Aboriginal Infant 
Development Program) ਮੂਲ ਬਨਵਾਸੀ ਬਨਆਬਣਆਂ ਵਾਸਤੇ ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇ
ਪਰਿਾਸੰਬਗਕ ਘਰ ਬਵੱਚ ਅਧਾਰਤ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਦਖਲ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ੍ੀਸੀ 
ਇਨਫੈਂਟ ਡੇਵੇਲਪਮੈਂਟ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਨੰਤਰ ਸਸੰਥਾ ਹੈ। ਸਥਾਨਕ ਪਰਿੋਗਰਾਮਾਂ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
ਆਬਫਸ ਔਫ ਦ ਪਰਿੋਬਵੰਸ਼ੀਅਲ ਅਡਵਾਈਜ਼ਰ ਫੌਰ ਅ੍ੋਬਰਜਨਲ ਇਨਫੈਂਟ ਡੇਵੇਲਪਮੈਂਟ ਪਰਿੋਗਰਾਮਜ਼ (the 
Office of the Provincial Advisor for Aboriginal Infant Development Programs)  
ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਬਨਟ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-866-388-4881

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: aidp.bc.ca

ਅਬੋਪਰਜਨਲ ਸਿੋਰਪਟਡ ਚਾਇਲਡ ਡੇਵੇਲਿਮੈਂਟ (Aboriginal Supported 
Child Development) ਭਾਈਚਾਰ ੇਬਵੱਚ ਅਧਾਰਤ ਅਬਜਹਾ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹ ੈਬਜਹੜਾ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸੰ੍ੰਧੀ ਵੱਧ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਥਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਭਾਗ 
ਲੈਣ ਦੇਣ ਲਈ ੍ੱਬਚਆ,ਂ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਅਤੇ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਸੈਂਟਰਾਂ ਨੰੂ ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇਪਰਿਸੰਬਗਕ ਅਤੇ 

ਅਰਥਪੂਰਣ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਰੇਂਜ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹ ੈ। ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਬਵੱਚ ਇੱਕ 
ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਲੱਭਣ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ ਤ ੇਜਾਓ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: ascdp.bc.ca

ਬੀਸੀ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਅਬੋਪਰਜਨਲ ਫਰੈਂਡਪਸ਼ਿ ਸੈਂਟਰਿ (BC Association 
of Aboriginal Friendship Centres) ਦਾ ਟੀਚਾ ਕੈਨੇਡਾ ਦ ੇਅ੍ੋਬਰਜਨਲ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਜੀਵਨ 
ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨਾ ਅਤੇ ਸਾਰ ੇਕਨੇਡੀਅਨਾਂ ਦ ੇਲਾਭ ਦ ੇਲਈ ਅ੍ੋਬਰਜਨਲ ਸਬਭਆਚਾਰ ਦੀ ਰੱਬਖਆ 
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ੍ਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣਾ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-990-2432 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcaafc.com

ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਿ ਹੈਲਥ ਅਥਾਪਰਟੀ (First Nations Health Authority (FNHA)) 
੍ੀ.ਸੀ. ਬਵੱਚ ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਭਾਈਚਾਬਰਆ ਂਦ ੇਨਾਲ ਸਾਂਝੀਦਾਰੀ ਬਵੱਚ, ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ੍ੰਦੀ, ਪਰਿ੍ੰਧਨ 
ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਡਬਲਵਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਸਹਤ ਪਰਿੋਗਰਾਮਾਂ ਨੰੂ ਫੰਡ ਕਰਨ ਲਈ ਬਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਸਬਭਆਚਾਰਕ 
ਸੁਰੱਬਖਆ ਅਤੇ ਬਨਮਰਤਾ ਨੰੂ ਬਸਹਤ ਸੇਵਾ ਦੀ ਬਡਬਲਵਰੀ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਬਮਲ ਕਰਨ ਦ ੇਸੁਪਨੇ ਦ ੇਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
ਦ ੇਨਾਲ, FNHA ਉਸ ਢੰਗ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ ੈਬਜਵੇਂ ੍ੀ.ਸੀ. ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਨੰੂ ਬਸੱਧੀਆ ਂ
ਸੇਵਾਵਾਂ, ਸੂ੍ਾਈ ਸਾਂਝੀਦਾਰੀ ਸਬਹਯੋਗ ਅਤੇ ਬਸਹਤ ਬਸਸਟਮਾਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਕਾਢਾਂ ਰਾਹੀਂ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 
ਬਡਬਲਵਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਮਾਤਾ, ੍ੱਚੇ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ ਦੀ ਬਸਹਤ ਦੀ ਗੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, FNHA ਦੀ 
ਪਹੁੰ ਚ ਸਾਰ ੇਪਬਰਵਾਰ ਦ ੇਲਈ ਹੁਣ ਅਤੇ ਭਬਵੱਖ ਬਵੱਚ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਹੈ। 

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-866-913-0033

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: fnha.ca/what-we-do/maternal-child-and-family-health/healthy-
pregnancy-and-early-infancy

ਮੇਟੀਸ ਨੇਸ਼ਨ ਪਬਰਿਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ - ਪਚਲਡਰਨ ਐਡਂ ਫੈਮੇਲੀਿ (Métis Nation 
British Columbia – Children & Families) ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਿਾਸੰਬਗਕ ਸਮਾਜਕ 
ਅਤੇ ਆਰਬਥਕ ਪਰਿਗੋਰਾਮ ਅਤੇ ਸਵੇਾਵਾਂ ਮਹੱੁਈਆ ਕਰਕ ੇ੍ੀ.ਸੀ. ਬਵੱਚ ਮਟੇੀਸ ਚਾਰਟਰਡ ਭਾਈਚਾਬਰਆਂ 
ਅਤੇ ਮਟੇੀਸ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਮਬੌਕਆਂ ਦਾ ਬਵਕਾਸ ਕਰਦਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: mnbc.ca/mnbc-ministries/children-and-families/ 

KUU-US ਕਰਿਾਈਪਸਸ ਲਾਈਨ 24/7 ਉਪਲ੍ਧ ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ 
ਹ,ੈ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਬ੍ਨਾਂ ਬਕ ਬਵਅਕਤੀ ੍ੀਸੀ ਬਵੱਚ ਬਕਥ ੇਰਬਹੰਦ ੇਹਨ। KUU-US ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਦੁਆਰਾ, ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਲਈ ਹਨ ਅਤੇ ਸੰਕਟ ਦਾ ਜਵਾ੍ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰ ੇਕਰਮਚਾਰੀ ਮੂਲ 
ਬਨਵਾਸੀ ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਸੁਰੱਬਖਆ ਲਈ ਪਰਿਮਾਬਣਤ ਅਤੇ ਬਸਖਲਾਈ ਪਰਿਾਪਤ ਹਨ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-588-8717

ਨੌਜਵਾਨ ਲਾਈਨ: 250-723-2040

੍ਾਲਗ ਲਾਈਨ: 250-723-4050

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: www.ku-uscrisisline.com

http://bcaafc.com/dafgp/
https://www.ahsabc.com
https://www.acc-society.bc.ca
https://www.aidp.bc.ca
http://ascdp.bc.ca
https://bcaafc.com
https://www.fnha.ca/what-we-do/maternal-child-and-family-health/healthy-pregnancy-and-early-infancy
https://www.fnha.ca/what-we-do/maternal-child-and-family-health/healthy-pregnancy-and-early-infancy
https://www.mnbc.ca/mnbc-ministries/children-and-families/
https://www.kuu-uscrisisline.com/
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ਕੇਅਪਰੰਗ ਫਰੌ ਪਕਡਿ (Caring for Kids) ਇੱਕ ਅਬਜਹੀ ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ ਹੈ ਬਜਹੜੀ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 
ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇ੍ੱਚ ੇਦੀ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਕਸ਼ੁਲਤਾ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਹੱੁਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਕਨੇੈਡੀਅਨ ਪੀਬਡਆਟਬਰਕ 
ਸਸੋਾਇਟੀ ਦੁਆਰਾ ਬਵਕਸਤ ਕੀਤੀ ਗਈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: caringforkids.cps.ca

ਪਰਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਕਾਲਜ ਔਫ ਨਰਪਸਿ ਐਡਂ ਪਮਡਵਾਇਵਿ (British 
Columbia College of Nurses & Midwives) ਨਰਬਸੰਗ ਅਤੇ ਦਾਈ ਦੇ ਕੰਮ 
(midwifery) ਨੰੂ ਬਨਯੰਬਤਰਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਰਸਾਂ, ਨਰਸ ਪਰਿੈਕਟੀਸ਼ਨਰਾਂ ਅਤੇ ਦਾਈਆਂ 
(midwives) ਦੀ ਔਨਲਾਈਨ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। ਨਰਸ ਪਰਿੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਮੁਢਲੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਦੀ ਲੋੜ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਮੁਢਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਦਾਈਆਂ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਲੇ੍ਰ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 6 ਹਫਬਤਆਂ 
ਤੱਕ ਲਈ, ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਨਵਜੰਮੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਲਈ ਮੁਢਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਫੋਨ: 604-742-2230

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: registry.bccnp.ca/ElasticSearch/Search

੍ੀ.ਸੀ. ਬਵਬਮੰਨਜ਼ ਹੌਸਬਪਟਲ ਐਡਂ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ ਬਵੱਚ ਓਕ ਟਰਿੀ ਕਲੀਪਨਕ ਜੀਵਨ ਦੀ ਅਵਧੀ ਲਈ 
ਔਰਤਾਂ ਵਾਸਤੇ ਬਵਬਸ਼ਸ਼ਟ, ਇੰਨਟਰਪਰਿੋਫੈਸ਼ਨਲ ਐਚਆਈਵੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਵੱਚ 
ਜਨਮ ਤੋਂ, ੍ਚਪਨ, ਜਵਾਨੀ ਅਤੇ ੍ਾਲਗ ਉਮਰ ਦੌਰਾਨ - ਇੱਕ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਵਾਤਾਵਰਨ ਬਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ 
ਸ਼ਾਬਮਲ ਹੈ - ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਬਮਲ ਹੈ ਪਰਿਜਨਨ ਬਸਹਤ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਮੀਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ।

ਫੋਨ: 1-888-711-3030

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcwomens.ca/our-services/specialized-services/hiv-care-for-women-
families ਜਾਂ bcwomens.ca

ਸੋਸਾਇਟੀ ਔਫ ਔਬਸਟੈਪਟਰਿਸੀਅਨਿ ਐਡਂ ਗਾਇਨੋਕੌਲੋਪਜਸਟਸ ਔਫ ਕੈਨੇਡਾ 
(Society of Obstetricians and Gynaecologists of Canada (SOGC))  
ਪਰਿਜਨਨ ਬਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸੰ੍ੰਧੀ ਮੋਹਰੀ ਅਥਾਬਰਟੀ ਹੈ। SOGC ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਬਸਹਤ ਸੰ੍ੰਧੀ ਮੁੱ ਬਦਆਂ 
੍ਾਰੇ ਜਨਤਕ ਬਸੱਬਖਆ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-561-2416 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: sogc.org

LGBTQ2S

ਟਰਿਾਂਸ ਕੇਅਰ ਬੀਸੀ (Trans Care BC) ਟਰਿਾਂਸਜੈਂਡਰ, ਟੂ-ਸਬਪਰਟ ਅਤੇ ਬਵਬਵਧ ਬਲੰਗਾਂ (ਜੈਂਡਰਾਂ) 
ਵਾਲੇ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਨੰੂ ਸਹਾਇਕ, ਬਲੰਗਾਂ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਦਾ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-866-999-1514

ਈਮੇਲ: transcareteam@phsa.ca

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: phsa.ca/transcarebc

QMUNITY ਵੈਨਕੂਵਰ ਬਵੱਚ ਸਬਥਤ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੰਸਥਾ ਹ,ੈ ਬਜਹੜੀ ਕਵੀਅਰ, ਟਰਿਾਂਸ ਅਤੇ ਟੂ-
ਸਬਪਰਟ ਜੀਵਨਾਂ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ LGBTQ2S ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਸਬਹਯੋਗੀਆ ਂ
ਵਾਸਤੇ ਸਵਾਗਤ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਅਤੇ ਸ਼ਾਬਮਲ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਬਵਅਕਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਸਥਾਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਇਮਾਰਤ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਪਬਹਲਾਂ 
ਅਤੇ ਸਮੂਬਹਕ ਤਾਕਤ ਦ ੇਲਈ ਇੱਕ ਉਤਪਰਿੇਰਕ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਉਹ ਸਾਰੀਆ ਂਉਮਰਾਂ ਦ ੇ
ਕਵੀਅਰ, ਟਰਿਾਂਸ ਅਤੇ ਟੂ-ਸਬਪਰਟ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਵੱਧ ਬਸਹਤਮੰਦ, ਵੱਧ ਖੁਸ਼ ਜੀਵਨ ਜੀਣ ਵਾਸਤੇ ਬਨਜੀ ਸਹਾਰਾ, 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਰੈਫਰਲਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਪਰਿੋਗਰਾਮਾਂ ਬਵੱਚ ਮੁਫਤ ਅਤੇ ਘੱਟ-ਖਰਚ ੇਵਾਲੀ ਸਲਾਹ, 
ਇੱਕ ਐਸਟੀਆਈ (STI) ਕਲੀਬਨਕ, ਐਕਸੇਸ ਪਰਿੋ-੍ੋਨੋ ਰਾਹੀਂ ਮੁਫਤ ਕਾਨੰੂਨੀ ਸਲਾਹ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਰੋਜ਼ਗਾਰ 
ਡਰੌਪ-ਇਨ ਕਲੀਬਨਕ ਸ਼ਾਬਮਲ ਹਨ।

ਫੋਨ: 604-684-5307 ਐਕਸਟੇਨਸ਼ਨ 100

ਈਮੇਲ: reception@qmunity.ca

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: qmunity.ca 

ਮੈਡੀਕਲ ਸਾਧਨ

ਬੀਸੀ ਕਾਲਜ ਔਫ ਫਮੈਲੀ ਪਫਪਿਸ਼ੀਅਨਿ (BC College of Family Physicians)
ਫੋਨ: 604-736-1877

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bccfp.bc.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਿੀਪਡਆਟਪਰਕ ਸੋਸਾਇਟੀ (Canadian Pediatric Society) 
ਕੈਨੇਡੀਅਨ ੍ੱਬਚਆ ਂਲਈ ਕੁਆਬਲਟੀ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਬਦੰਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਪੀਬਡਆਟਬਰਕ ਦੇਖਭਾਲ 
ਲਈ ਸੇਧਾਂ ਸਥਾਪਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸੰਸਥਾ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਟੀਕਾਕਰਨ, ਸੁਰੱਬਖਆ ਸੰ੍ੰਧੀ ਮੁੱ ਬਦਆਂ ਅਤੇ 
ਬਕਸ਼ੋਰਾਂ ਦੀ ਬਸਹਤ ਸਮੇਤ ਵੱਖ ਵੱਖ ਬਵਬਸ਼ਆਂ ੍ਾਰ ੇਬਸਬਖਅਕ ਸਮੱਗਰੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਫੋਨ: 613-526-9397

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: cps.ca

https://www.caringforkids.cps.ca
https://registry.bccnp.ca/ElasticSearch/Search
http://bcwomens.ca/our-services/specialized-services/hiv-care-for-women-families
http://bcwomens.ca/our-services/specialized-services/hiv-care-for-women-families
http://www.bcwomens.ca
https://www.sogc.org
http://www.phsa.ca/transcarebc
https://qmunity.ca
https://bccfp.bc.ca
https://www.cps.ca
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ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ 
ਪੇਰੀਨੇਟਲ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਇਤਾ ਗਰੱੁਪਾਂ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਬਨਟ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਬੀਸੀ ਪਰਿਰਿੋਡਕਪਟਵ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (BC Reproductive Mental 
Health Program) ਅਬਜਹੇ ਸੰਦ ਬਜਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹ ੋਸਮਤੇ, ਮਾਤਾਵਾਂ ਦੀ 
ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਾਧਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਕਲੋੋਂ  ਰੈਫਰਲ ਰਾਹੀਂ, ਪਰਿਗੋਰਾਮ 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਵਾਸਤੇ ਕਾਉਂਸਬਲੰਗ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: reproductivementalhealth.ca

ਿੈਸੇਪਫਕ ਿੋਸਟ ਿਾਰਟਮ ਸਿੋਰਟ ਸੋਸਾਇਟੀ (Pacific Post Partum 
Support Society) ਪੋਸਟਪਾਰਟਮ ਮਾਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਪਬਰਵਾਰਾਂ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 
ਕਰਨ ਪਰਿਤੀ ਸਮਰਬਪਤ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੋਸਾਇਟੀ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਫੋਨ, ਟੈਕਸਟ ਦੁਆਰਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਗਾਈਡ, 
ਪੋਸਟਪਾਰਟਮ ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਐਡਂ ਐਗਂਜ਼ਾਇਟੀ: ਏ ਸੈਲਫ-ਹੈਲਪ ਗਾਈਡ ਫੌਰ ਮਦਰਜ਼ (Postpartum 
Depression and Anxiety: A Self-Help Guide for Mothers) ਰਾਹੀਂ ਉਪਲ੍ਧ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-855-255-7999

ਫੋਨ: 604-255-7999 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: postpartum.org

ਬੀਸੀ ਕਰਿਾਈਪਸਸ ਲਾਈਨ (BC Crisis Line) ਬਦਨ ਦ ੇ24 ਘੰਟੇ, ਹਫਤ ੇਦ ੇ7 ਬਦਨ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ 
ਬਵੱਚ ਨੌਜਵਾਨਾਂ, ੍ਾਲਗਾਂ ਅਤੇ ੍ਜ਼ਰੁਗਾਂ ਲਈ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-784-2433

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: crisiscentre.bc.ca

ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵੱਖ ਵੱਖ ਬਸਹਤ ਬਵਬਸ਼ਆਂ ੍ਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਫੋਨ: 8-1-1

Website: healthlinkbc.ca/mental-health

KUU-US ਕਰਿਾਈਪਸਸ ਲਾਈਨ 24/7 ਉਪਲ੍ਧ, ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇਸਰੱੁਬਖਅਤ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ 
ਹ,ੈ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਬ੍ਨਾਂ ਬਕ ਬਵਅਕਤੀ ੍ੀਸੀ ਬਵੱਚ ਬਕਥੇ ਰਬਹੰਦੇ ਹਨ। KUU-US ਸਵੇਾਵਾਂ ਫਸਟ 
ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਦੁਆਰਾ, ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਲਈ ਹਨ ਅਤੇ ਸੰਕਟ ਦਾ ਜਵਾ੍ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਮਲੂ ਬਨਵਾਸੀ 
ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਸਰੱੁਬਖਆ ਲਈ ਪਰਿਮਾਬਣਤ ਅਤੇ ਬਸਖਲਾਈ ਪਰਿਾਪਤ ਹਨ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-588-8717

ਨੌਜਵਾਨ ਲਾਈਨ: 250-723-2040

੍ਾਲਗ ਲਾਈਨ: 250-723-4050

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: www.kuu-uscrisisline.com

ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਡਂ ਸਬਸਟਾਂਸ ਯੂਿ ਸਰਪਵਸ ਮੈਿ (Mental Health and 
Substance Use Service Map) ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਾਧਨਾਂ 
ਅਤੇ ਸਵੇਾਵਾਂ ਦੀ ਸਰਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਬਲਸਬਟੰਗ ਹ,ੈ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਦ ੇਅਧਾਰ ਤ ੇਸੰਗਬਠਤ ਕੀਤੀ ਗਈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc/map

ਪਬਰਿਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਫੌਰ ਪਲਪਵੰਗ ਮਾਇੰਡਫੁਲੀ (British 
Columbia Association for Living Mindfully (BCALM)) ਸਾਰੇ ੍ੀ.ਸੀ. 
ਬਵੱਚ ਘਰਾਂ, ਸਕੂਲਾਂ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੇ ਸਥਾਨਾਂ ਬਵੱਚ ਵਧੀ ਹੋਈ ਮਾਇੰਡਫੁਲਨੈਸ ਅਤੇ ਘਟੇ ਹੋਏ ਤਣਾਅ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਸਮਰਬਪਤ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੋਸਾਇਟੀ ਹੈ। ਉਹ ਸਾਰੇ ਸੂ੍ੇ ਬਵੱਚ ਤਣਾਅ ਦੇ ਪਰਿ੍ੰਧ 
ਲਈ ਮਾਇੰਡਫੁਲਨੈਸ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵਚੋਂ ਕਈ ਮੁਢਲੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ 
ਕੋਲੋਂ  ਰੈਫਰਲ ਦੇ ਨਾਲ ਐਮਐਸਪੀ ਦੁਆਰਾ ਕਵਰ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਈਮੇਲ: info@bcalm.ca

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcalm.ca

ਨਵੇਂ ਇੰਮੀਗਰਿੇਂਟ ਅਤ ੇਰਪਫਊਜੀ

ਪਨਊ ਪਬਗਪਨੰਗਿ ਮੈਟਰਪਨਟੀ ਕਲੀਪਨਕ (New Beginnings Maternity 
Clinic) ਅਬਜਹੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਵਾਸਤੇ ਬਵਆਪਕ ਮੈਟਰਬਨਟੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕੋਲ 

ਅਜੇ ਪਰਿੋਬਵੰਸ਼ੀਅਲ ਮੈਡੀਕਲ ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਪਲਾਨ (ਐਮਐਸਪੀ) ਨਹੀਂ ਹੈ, ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਬਹਮ ਬਵੱਤੀ ਬਦੱਕਤ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਬਜਹੜੀਆਂ ੍ੀ.ਸੀ. ਬਵਬਮੰਨਜ਼ ਹੌਸਬਪਟਲ ਦੁਆਰਾ ਬਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੇ ਅਨੁਸਾਰ ਯੋਗਤਾ ਸੰ੍ੰਧੀ 
ਮਾਪਦੰਡਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਫੋਨ: 604-875-2396

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcwomens.ca/our-services/pregnancy-prenatal-care/maternity-care-
for-new-immigrants 

ਦ ਇੰਟਪਰਮ ਫੈਡਰਲ ਹੈਲਥ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (The Interim Federal Health 
Program (IFHP)) ਮੁੜ ਕੇ ਵਸਣ ਲਈ ਕੈਨੇਡਾ ਆ ਰਹ ੇਰਬਫਊਜੀਆ ਂਦ ੇਲਈ ਪਰਿਸਥਾਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 
ਕੁਝ ਖਾਸ ਮੈਡੀਕਲ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਅਬਜਹ ੇਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਲਾਭਾਂ ਦੀ 
ਸੀਬਮਤ,ਅਸਥਾਈ ਕਵਰੇਜ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹ ੈਬਜਹੜ ੇਸੂ੍ਾਈ ਜਾਂ ਪਰਿਦੇਸ਼ ਦੀ (ਪੀਟੀ) ਹੈਲਥ ਇੰਸ਼ੋਰੈਂਸ 

ਵਾਸਤੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹਨ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: canada.ca/en/immigration-refugees-citizenship/services/refugees/help-
within-canada/health-care/interim-federal-health-program/coverage-summary

ਵੈਲਕਮ ਬੀਸੀ (Welcome BC) ਨਵੇਂ ਆਏ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸੂਬੇ ਪਵੱਚ ਵਸਣ ਪਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਨੇਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: welcomebc.ca/Resources-For/Communities-Service-Providers/Services-and-
programs-for-newcomers

https://reproductivementalhealth.ca
http://postpartum.org
https://crisiscentre.bc.ca
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health
https://www.kuu-uscrisisline.com/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc/map
https://www.bcalm.ca
http://www.bcwomens.ca/our-services/pregnancy-prenatal-care/maternity-care-for-new-immigrants
http://www.bcwomens.ca/our-services/pregnancy-prenatal-care/maternity-care-for-new-immigrants
https://www.canada.ca/en/immigration-refugees-citizenship/services/refugees/help-within-canada/health-care/interim-federal-health-program/coverage-summary.html
https://www.canada.ca/en/immigration-refugees-citizenship/services/refugees/help-within-canada/health-care/interim-federal-health-program/coverage-summary.html
http://welcomebc.ca/Resources-For/Communities-Service-Providers/Services-and-programs-for-newcomers
http://welcomebc.ca/Resources-For/Communities-Service-Providers/Services-and-programs-for-newcomers
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ਿੋਸ਼ਣ

ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ ਰਾਹੀਂ ਉਪਲ੍ਧ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: food-guide.canada.ca/en

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਸਰਪਵਪਸਿ - ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ (Dietitian Services – 
HealthLink BC) ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ, ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ੍ਾਰ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸਵਾਲਾਂ ਦ ੇਜਵਾ੍ ਦ ੇਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਰਬਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਈਮੇਲ ਅਤੇ ਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜ ੇਤੱਕ, ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ 
ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ। ਸੇਵਾਵਾਂ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 8-1-1 (ਜਾਂ ੍ਬਹਰ ੇਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁਣਾਈ ਦੇਣ ਵਾਬਲਆਂ ਲਈ 7-1-1)

ਈਮੇਲ: healthlinkbc.ca/healthy-eating/email-healthlinkbc-dietitian

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca/dietitian-services

ਿਾਲਣ ਿੋਸ਼ਣ

ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਮੂਹ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਪੇਰੈਂਟਸ ਬਵਦਆਉੁਟ ਪਾਰਟਨਰਜ਼, ਮਦਰ ਗੂਜ਼! ਅਤੇ ਨੋ੍ਡੀਜ਼ ਪਰਫੈਕਟ, 
ਦ ੇਨਾਲ ਹੀ ਫੈਮਲੀ ਬਰਸੋਰਸ ਪਰਿੋਗਰਾਮ (ਫੈਮਲੀ ਪਲੇਸ), ਅਨੇਕ ਭਾਈਚਾਬਰਆ ਂਬਵੱਚ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ। ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਬਨਟ, ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਏਜੰਸੀ ਜਾਂ ਫੈਮਲੀ ਬਰਸੋਰਸ ਸੈਂਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

BC211 ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਲੁੜੀਂਦੀਆ ਂਕਬਮਊਬਨਟੀ, ਸਰਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦ ੇਨਾਲ 
ਜੋੜਦਾ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਗੁਪਤ ਹ ੈਅਤੇ ਅਨੇਕ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਉਪਲ੍ਧ ਹੈ। ਕਾਲ ਕਰ,ੋ ਔਨਲਾਈਨ ਚੈਟ ਕਰ ੋ
ਜਾਂ ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜ ੇਅਤੇ ਰਾਤ 11 ਵਜ ੇਦ ੇਬਵਚਕਾਰ 2-1-1 ਤ ੇਟੈਕਸਟ ਕਰੋ। 

ਫੋਨ/ਟੈਕਸਟ: 2-1-1

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bc211.ca

ਿੇਰੈਂਟ ਸਿੋਰਟ ਸਰਪਵਪਸਿ ਸੋਸਾਇਟੀ ਔਫ ਬੀਸੀ (Parent Support 
Services Society of BC) ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਪੇਰੈਂਬਟੰਗ ਸਪੋਰਟ ਸਰਕਲਜ਼ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਰਾਹੀਂ ਸਾਰ ੇਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ 

ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਬਵੱਚ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ,ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆਂ/ਦੋਹਤ ੇਦੋਹਤੀਆ ਂਨੰੂ ਪਾਲ ਰਹ ੇਨਾਨਾ-ਨਾਨੀ/ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ, 
ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਦਾਨ ਕਰ ਰਹ ੇਬਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾਵਾਂ ਲਈ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ 
ਸਹਾਰਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: parentsupportbc.ca/support-circles

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਪਵਧੀ

ਪਫਪਿਕਲ ਐਕਪਟਪਵਟੀ ਸਰਪਵਪਸਿ - ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ (Physical Activity 
Services – HealthLink BC) ਦ ੇਸਟਾਫ ਬਵੱਚ ਯੋਗ ਕਸਰਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਹਨ ਬਜਹੜ ੇਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ 
ਕੋਲੰ੍ੀਆ ਦ ੇਬਨਵਾਸੀਆਂ ਨੰੂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇਵੱਧ ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਅਤੇ ਵੱਧ ਬਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਜੀਣ 
ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ ੍ਾਰ ੇਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਅਗਵਾਈ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ 130 ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ।

ਫੋਨ: 8-1-1 (ਜਾਂ ੍ਬਹਰ ੇਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁਣਾਈ ਦੇਣ ਵਾਬਲਆਂ ਲਈ 7-1-1)

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca/physical-activity

ਕੈਨੇਡੀਅਨ 24-ਹਾਵਰ ਮੂਵਮੈਂਟ ਗਾਈਡਲਾਇਨਿ (Canadian 24-Hour 
Movement Guidelines) ਦਰਸਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਬਕ ਸਮੁੱ ਚੀ ਬਸਹਤ ਅਤੇ 24 ਘੰਬਟਆਂ 

ਬਵੱਚ ੍ੱਚੇ ਬਕੰਨੀ ਨੀਂਦ, ੍ੈਠਵਾਂ ਬਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਬਵਚਕਾਰ ਇੱਕ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਰਸ਼ਤਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: csepguidelines.ca

ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca

ਜਮਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ (Postpartum) ਸਹਾਇਤਾ

ਬੀਸੀ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਿਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ ਆਉਟਰੀਚ ਿਰਿੋਗਰਾਮਿ (BC 
Association of Pregnancy Outreach Programs) ਹੈਲਦੀ ਕੇਅਰ ਪਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ 
ਪਾਇਲਟ ਪਰਿਾਜੈਕਟ ਬਜਹੜਾ ਅਬਜਹੇ ਨਵੇਂ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ੍ਣੇ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਬਜਹੜੇ ਸੂ੍ੇ ਬਵੱਚ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ ਵਰਤਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਸੂ੍ੇ ਬਵੱਚ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ 
ਵਰਤੇ ਸਨ ਅਤੇ ਦ ਪਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ ਹੱ੍ ਬਜਹੜਾ ਸਥਾਨਕ ਪਰਿੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਪਰਿਮਾਣਾਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ 
ਲਾਇ ਰ੍ਿੇਰੀ, ਇੱਕ ਮਾਬਸਕ ਬਨਊਜ਼ਲੈਟਰ, ਲਾਈਵ ਅਤੇ ਬਰਕਾਰਡ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਰੋਚਕ ਵੈੱ੍ੀਨਾਰਾਂ, 
ਵਰਚੂਅਲ ਕਲਾਸਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਗਮਾਂ ਲਈ ਰੈਫਰਲਾਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਸਮੇਤ ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਦੇ ਮੁਫਤ 
ਸਹਾਰੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: www.bcapop.ca

ਿੈਸੇਪਫਕ ਿੋਸਟ ਿਾਰਟਮ ਸਿੋਰਟ ਸੁਸਾਇਟੀ (Pacific Post Partum 
Support Society) ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ ਦੀ (postpartum)/ਪੇਰੀਨੇਟਲ (perinatal) 
ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਬਚੰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ 
ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਮੂਹਾਂ ਅਤੇ ਫੋਨ ਅਤੇ ਟੈਕਸਟ ਸਪੋਰਟ ਰਾਹੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: postpartum.org

https://food-guide.canada.ca/en/
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/dietitian-services
http://www.bc211.ca
https://www.parentsupportbc.ca/support-circles/
https://www.healthlinkbc.ca/physical-activity
https://csepguidelines.ca
https://www.healthlinkbc.ca
https://www.bcapop.ca
http://postpartum.org
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਬੀਸੀ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਿਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ ਆਉਟਰੀਚ ਿਰਿੋਗਰਾਮਿ (BC Association 
of Pregnancy Outreach Programs) ਜਣੇਪੇ ਸੰ੍ੰਧੀ (prenatal) ਬਵਟਾਬਮਨ, ਢੱੁਕਵੇਂ 
ਖੋਜ ਪਰਿਾਜੈਕਟਾਂ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੰਡ ਕੇ, ਅਤੇ ਹੈਲਦੀ ਕੇਅਰ ਪਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ ਪਾਇਲਟ ਪਰਿਾਜੈਕਟ ਅਤੇ ਦ 
ਪਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ ਹੱ੍ ਸਮੇਤ ਜਨਤਾ ਲਈ ਪਰਿੈਗਨੈਂ ਸੀ ਆਉਟਰੀਚ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਕੇ ਮਾਤਰੀ ਅਤੇ 
੍ਾਲ ਬਸਹਤ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਸੁਧਾਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcapop.ca

ਬੀਸੀ ਪਵਪਮੰਨਿ ਹੌਸਪਿਟਲ ਐਡਂ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ (BC Women’s Hospital 
and Health Centre)
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcwomens.ca/health-info/pregnancy-parenting

ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: healthlinkbc.ca

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਪਵੱਚ ਭਾਰ ਪਵੱਚ ਵਾਧ ੇਲਈ ਕੈਲਕੁਲੇਟਰ
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/prenatal/bmi/index-eng.php

ਪਿਰਿਸਕਪਰਿਸ਼ਨ ਦਵਾਈਆਂ

ਫਾਰਮਾਕੇਅਰ (PharmaCare) ਯੋਗ ਬਪਰਿਸਕਬਰਪਸ਼ਨ ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਸਪਲਾਈਆ ਂ
ਲਈ ਸ੍ਬਸਡੀ ਬਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-663-7100

ਲੋਅਰ ਮੇਨਲੈਂਡ: 604-683-7151

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-
bc-residents

ਸੁਰੱਪਖਆ

ਬੀਸੀਏਏ ਚਾਇਲਡ ਿਸੈਂਜਰ ਸੇਫਟੀ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (BCAA Child Passenger 
Safety Program) ੍ੱਬਚਆ ਂਨੰੂ ੍ੀ.ਸੀ. ਦੀਆ ਂਸੜਕਾਂ ਤ ੇਸਫਰ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰੱਖਣ 

ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਾਧਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-877-247-5551

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcaa.com/community/child-car-seat-safety

ਬੀਸੀ ਇੰਜਰੀ ਪਰਸਰਚ ਐਡਂ ਿਰਿੀਵੈਨਸ਼ਨ ਯੂਪਨਟ (BC Injury Research and 
Prevention Unit) ਈਮੇਲ ਰਾਹੀਂ ਉਪਯੋਗੀ ਤੱਥ ਸੀਟਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: injuryresearch.bc.ca

ਕੈਨੇਡਾ ਸੇਫਟੀ ਕਾਉਂਸਲ (Canada Safety Council) ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ, ਗੈਰ-
ਸਰਕਾਰੀ ਖੈਰਾਤੀ ਸੰਸਥਾ ਹ ੈਬਜਹੜੀ ਟਰਿੈਬਫਕ, ਘਰ, ਕੰਮ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸੁਰੱਬਖਆ 
ਜਾਣਕਾਰੀ, ਬਸੱਬਖਆ ਅਤੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਫੋਨ: 613-739-1535

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: canadasafetycouncil.org

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਰੈਡ ਕਰੌਸ (Canadian Red Cross) ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ, ਫਸਟ 
ਏਡ, ਸੀਪੀਆਰ ਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆ ਂਦ ੇਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣ ਵਾਸਤੇ ਮੁਢਲੇ ਹੁਨਰ ਬਸਖਾਉਂਦੀ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-877-356-3226 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: redcross.ca

ਏਨਵਾਏਰਨਨੈਂ ਟਲ ਵਰਪਕੰਗ ਗਰੁੱ ਿ (Environmental Working Group) 
ਇੱਕ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੰਸਥਾ ਹ ੈਬਜਹੜੀ ਉਪਭੋਗਤਾਵਾਂ ਦੀਆ ਂਚੋਣਾਂ ਅਤੇ ਨਾਗਬਰਕ ਕਾਰਵਾਈ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਕੀੜ ੇਮਾਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਜ਼ਬਹਰਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਤੇ ਬਸਹਤਮੰਦ 
ਘਰ ਅਤੇ ਵਾਤਾਵਰਨਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਦੇਣ ਲਈ ਉਪਭੋਗਤਾ ਗਾਈਡਾਂ ਪਰਿਕਾਬਸ਼ਤ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: ewg.org

ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ: ਕੰਪਿਊਮਰ ਿਰਿੌਡਕਟ ਸੇਫਟੀ (Health Canada: 
Consumer Product Safety)
ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-866-662-0666

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: hc-sc.gc.ca/cps-spc/index-eng.php

ਨੈਸ਼ਨਲ ਹਾਈਵ ੇਟਰਿੈਪਫਕ ਸੇਫਟੀ ਐਡਪਮਪਨਸਟਰਿੇਸ਼ਨ (National Highway 
Traffic Safety Administration) ਯੂ.ਐਸ. ਦੀ ਇੱਕ ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ ਹੈ ਬਜਹੜੀ ੍ੱਬਚਆਂ 

ਦੀਆਂ ਕਾਰ ਸੀਟਾਂ ਦੇ ਰੀਕੌਲਾਂ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: nhtsa.gov

ਿੌਇਿਨ ਕੰਟਰੋਲ ਸੈਂਟਰ (Poison Control Centre) ਜ਼ਬਹਰ ਸੰ੍ੰਧੀ 24-ਘੰਬਟਆਂ 
ਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-567-8911 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: dpic.org

https://www.bcapop.ca
http://www.bcwomens.ca/health-info/pregnancy-parenting
https://www.healthlinkbc.ca
http://health.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/healthy-eating/prenatal-nutrition/pregnancy-weight-gain-calculator.html
http://gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-bc-residents
http://gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-bc-residents
https://www.bcaa.com/community/child-car-seat-safety
http://www.injuryresearch.bc.ca
https://canadasafetycouncil.org
https://www.redcross.ca
https://www.ewg.org/
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/consumer-product-safety.html
https://www.nhtsa.gov
http://www.dpic.org


ਸਾਧਨ126 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ ਬੀਸੀ (Emergency Management BC) ਐਮਰਜੈਂਸੀ 
ਸੰ੍ੰਧੀ ਯੋਜਨਾ੍ੰਦੀ ਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਬਕੱਟਾਂ ੍ਣਾਉਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-preparedness-response-recovery

ਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੰਸੀ ਔਫ ਕੈਨੇਡਾ (Public Health Agency of Canada) 
੍ੱਬਚਆ ਂਦੀ ਸੁਰੱਬਖਆ ਦ ੇਅਨੇਕ ਬਵਬਸ਼ਆਂ ੍ਾਰ ੇਔਨਲਾਈਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: phac.gc.ca

ਿੈਰਾਸ਼ੂਟ (Parachute) ੍ੱਬਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਸੱਟਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-888-537-7777 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: parachutecanada.org

ਸੇਫ ਸਟਾਰਟ (Safe Start) ੍ੀਸੀ ਬਚਲਡਰਨਜ਼ ਹੌਸਬਪਟਲ ਦਾ ਸੱਟਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਵਾਲਾ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹ ੈ
ਬਜਹੜਾ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਬਲਆਂ ਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਦੰਦਾ ਹ ੈਬਕ ਘਰਾਂ 
ਅਤੇ ਕਾਰਾਂ ਨੰੂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਬਕਵੇਂ ੍ਣਾਉਣਾ ਹੈ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bcchildrens.ca/health-info/healthy-living/child-safety

ਸੇਂਟ ਜੌਨਿ ਐਬਂੂਲੈਂਸ (St. John’s Ambulance) ਫਸਟ ਏਡ, ਸੀਪੀਆਰ ਅਤੇ 
ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਬਵੱਚ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੇਂਟ ਜੌਨਜ਼ ਦੀਆ ਂਸਥਾਨਕ ੍ਰਿਾਂਚਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਟੈਲੀਫੋਨ 
ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ, ਅਤੇ ਯੈਲੋ ਪੇਬਜਜ਼ ਬਵੱਚ “ਫਸਟ ਏਡ ਸਰਬਵਬਸਜ਼” ਹੇਠਾਂ ਸੂਚੀ੍ੱਧ ਹਨ। 

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: sja.ca

ਸ਼ੇਕਨ ਬੇਬੀ ਪਸੰਡਰੋਮ (Shaken Baby Syndrome)

ਪਿਰਿਵੈਂਟ ਸ਼ੇਕਨ ਬੇਬੀ ਪਸੰਡਰੋਮ ਪਬਰਿਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ (Prevent Shaken Baby 
Syndrome British Columbia)
ਫੋਨ: 1-888-300-3088

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: dontshake.ca

ਦ ਕਰਿਾਈਪਸਸ ਇੰਨਟਰਵੈਨਸ਼ਨ ਐਡਂ ਸੁਈਸਾਇਡ ਪਿਰਿਵੈਨਸ਼ਨ ਸੈਂਟਰ 
ਔਫ ਪਬਰਿਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ (The Crisis Intervention and Suicide 
Prevention Centre of British Columbia) ਸੰਕਟ ਜਾਂ ਮਾਯੂਸੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ  
ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਬਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ, ਹਫਤੇ ਦੇ 7 ਬਦਨ ਮੁਫਤ, ਗੁਪਤ, ਰਾਇ ਨਾ ੍ਣਾਉਣ 

ਵਾਲੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਰਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-800-784-2433

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: crisiscentre.bc.ca

ਖਾਸ ਲੋੜਾਂ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਵਕਾਸ ਸੰ੍ਧੀ ਸਮੱਬਸਆ ਜਾਂ ਅਪੰਗਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ, ਪ੍ਬਲਕ 
ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਭਾਈਚਾਬਰਆਂ ਬਵੱਚ ੍ਾਲ ਬਵਕਾਸ ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹੰੁਦਾ 
ਹੈ ਬਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਅਬਜਹੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ ਲੱਭਣ ਬਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਜਹੜੀਆਂ ਬਵਕਾਸ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨਗੀਆਂ। 

ਪਮਪਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਪਚਲਡਰਨ ਐਡਂ ਫਮੈਲੀ ਡਵੇੇਲਿਮੈਂਟ: ਅਰਲੀ ਚਾਇਲਡਹੱੁਡ 
ਇੰਨਟਰਵੈਨਸ਼ਨ ਸੇਵਾਵਾਂ (Ministry of Children and Family 
Development: Early Childhood Intervention services)  
ਅਬਜਹੇ ਬਨਆਬਣਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ੍ੱਬਚਆਂ ਨੰੂ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਬਜਹੜੇ ਸੰਕੇਤ ਦਰਸਾਉਂਦੇ 
ਹਨ - ਜਾਂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਵਕਾਸ ਸੰ੍ੰਧੀ ਦੇਰੀ ਜਾਂ ਅਪੰਗਤਾ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਹਰੇਕ ੍ੱਚੇ  
ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ ਦੀਆਂ ਖਾਸ ਲੋੜਾਂ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਆਪਣੀ 
ਸਥਾਨਕ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਜਾਂ ਬਫਬਜ਼ਸ਼ੀਅਨ, ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/child-behaviour-
development/assessing-child-development-38610

ਸਿੋਰਪਟਡ ਚਾਇਲਡ ਡੇਵੇਲਿਮੈਂਟ ਔਫ ਦ ਇਨਫੈਂਟ ਐਡਂ ਚਾਇਲਡ ਡੇਵੇਲਿਮੈਂਟ 
ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਬੀਸੀ (Supported Child Development of the Infant 
and Child Development Association of BC) ਭਾਈਚਾਰੇ ਬਵੱਚ ਅਧਾਰਤ ਅਬਜਹਾ 
ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਹੈ ਬਜਹੜਾ ੍ੱਬਚਆਂ, ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਅਤੇ ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਸੈਂਟਰਾਂ ਨੰੂ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਦੀ ਰੇਂਜ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂਬਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੰ੍ੰਧੀ ਵੱਧ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ ੍ੱਚੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 
ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ ਥਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਣ। ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਸਪੋਰਬਟਡ ਚਾਇਲਡ ਡੇਵੇਲਪਮੈਂਟ 
ਪਰਿੋਗਰਾਮ ਲੱਭਣ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਜਾਂ ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਜਾਂ 
ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਬਮਬਨਸਟਰਿੀ ਔਫ ਬਚਲਡਰਨ ਐਡਂ ਫੈਮਲੀ ਡੇਵੇਲਪਮੈਂਟ ਆਬਫਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: icdabc.ca/programs/supported-child-development

https://www2.gov.bc.ca//gov/content/safety/emergency-preparedness-response-recovery
https://www.canada.ca/en/public-health.html
https://parachute.ca/en/
http://www.bcchildrens.ca/health-info/healthy-living/child-safety
https://www.sja.ca/English/Pages/default.aspx
https://dontshake.ca
https://crisiscentre.bc.ca
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/child-behaviour-development/assessing-child-development-38610
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/child-behaviour-development/assessing-child-development-38610
https://icdabc.ca/programs/supported-child-development
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ਅਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਿਪਰਵਾਰਾਂ ਦੇ ਲਈ ਨਵੇਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਸਾਧਨਾਂ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਪਵੱਚ ਹਾਂ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਕੋਈ ਸੁਝਾਅ ਹਨ, ਤਾਂ ਪਕਰਿਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ healthlinkbc@gov.bc.ca 'ਤੇ ਸੰਿਰਕ ਕਰੋ। 

ਸਿੀਚ ਲੈਂਗੁਏਜ ਥੈਰੇਿੀ

“ਸਪੀਚ ਲੈਂਗੁਏਜ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਅਤੇ ਕਈ ਸਾਰੇ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਸੇਵਾ ਪਰਿਦਾਤਾਵਾਂ ਰਾਹੀਂ 
ਉ੍ਲ੍ਧ ਹਨ।”

ਪਬਰਿਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਔਫ ਸਿੀਚ/ਲੈਂਗਏੁਜ ਿਥੈਲੇੌਪਜਸਟਸ ਐਡਂ 
ਔਡੀਓਲੌਪਜਸਟਸ (British Columbia Association of Speech/
Language Pathologists and Audiologists)
ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-877-BCASLPA (222-7572)

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: speechandhearingbc.ca/public

ਨਿਰ

੍ੱਬਚਆਂ ਅਤੇ 18 ਸਾਲਾਂ ਤੱਕ ਦੇ ਬਕਸ਼ੋਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਨਜ਼ਰ ਦੀਆਂ ਸਾਲਾਨਾ ਜਾਂਚਾਂ ੍ੀਸੀ ਮੈਡੀਕਲ 
ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਪਲਾਨ (ਐਮਐਸਪੀ) ਹੇਠ ਕਵਰ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ।

ਬੀਸੀ ਹੈਲਦੀ ਪਕਡਿ ਿਰਿੋਗਰਾਮ (BC Healthy Kids Program) ਘੱਟ ਆਮਦਨੀ 
ਵਾਲੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਤੋਂ ੍ੱਬਚਆਂ ਦੇ ਲਈ 18 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਐਨਕਾਂ ਲਈ ਕਵਰੇਜ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਪ੍ਬਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਬਨਟ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਫੋਨ ਟੋਲ-ਫਰਿੀ: 1-866-866-0800

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/ healthy-women-
children/child-teen-health/dental-eyeglasses

ਬੀਸੀ ਡਾਕਟਰਿ ਔਫ ਔਿਟੋਮੀਟਰੀ (BC Doctors of Optometry)  
ਇੱਕ ਔਪਟੋਮੀਟਰੀ ਡਾਕਟਰ ਲੱਭਣ ਲਈ ਸੰਦ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bc.doctorsofoptometry.ca/find-a-doctor

ਬੀਸੀ ਡਾਕਟਰਿ ਔਫ ਔਿਟੋਮੀਟਰੀ ਆਈ ਹੈਲਥ ਲਾਇਬਰਿੇਰੀ (BC Doctors  
of Optometry Eye Health Library)
ਵੈੱ੍ਸਾਈਟ: bc.doctorsofoptometry.ca/eye-health-library

mailto:healthlinkbc%40gov.bc.ca?subject=
https://speechandhearingbc.ca/public/
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/health/managing-your-health/healthy-women-children/child-teen-health/dental-eyeglasses
https://www2.gov.bc.ca//gov/content/health/managing-your-health/healthy-women-children/child-teen-health/dental-eyeglasses
https://bc.doctorsofoptometry.ca/find-a-doctor
https://bc.doctorsofoptometry.ca/eye-health-library/
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ਇੰਡੈਕਸ
ੳ
ਓਮੇਗਾ- 3 ਫੈਟੀ ਐਬਸਡ 17, 18 
ਓਪੀਔਇਡ (opioid)10
ਉਲਟੀਆਂ 110

੍ੱਚਾ 81
ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ (ਦੇਖੋ ਮਤਲੀ)

ਅ
ਅਸੀਟਾਬਮਨੋਬਫ਼ਨ (ਟਾਇਲੇਨੌਲ) 31, 79, 99, 102
ਐਡਬਵਲ (ਦੇਖੋ ਆਈਬ੍ਊਪਰੋਫ਼ੈਨ)
ਐਲਰਬਜਕ ਪਰਿਤੀਬਕਬਰਆ 110
ਐਲਰਜੀਆਂ, ਭੋਜਨ 79, 110
ਐਮਬਨਓਸੇਨਟੇਬਸਸ (amniocentesis) 28, 29
ਐਮਬਨਓਬਟਕ ਤਰਲ 20
ਐਮਬਨਓਬਟਕ ਥੈਲੀ (amniotic sac) 29, 30, 38, 41
ਆਂਤਾਂ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ

੍ੱਚਾ 70
ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 52

ਅਫੇਸਮੈਂਟ (effacement) 40 
ਅਬਤਪੂਰਣ (engorgement) 98
ਐਪੀਬਸਓਟਮੀ (episiotomy) 42
ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਮਲ੍ਹਮ 76
ਆਈਬ੍ਊਪਰੋਫ਼ੈਨ (ਐਡਬਵਲ) 10, 79
ਔ੍ਸਟੈਬਟਰਿਸ਼ੀਅਨ (obstetrician) 7, 36
ਔਰਗੈਜ਼ਮ (orgasm) 25
ਔਕਸੀਕੋਡੋਨ (oxycodone) 10
ਆਰਐਚ (Rh) ਫੈਕਟਰ ਅਤੇ ੍ਲੱਡ ਟਾਇਪ 29
ਆਤਸ਼ਕ (syphilis)15–16
ਅਲਟਰਿਾਸਾਉਂਡ 27, 28
ਐਕਸ-ਰੇ 10

ੲ
ਇਸ਼ਨਾਨ 72
ਇਸ਼ਨਾਨ, ੍ੱਚਾ 43, 72

ਇਸ਼ਨਾਨ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 9, 29, 33
ਬਡਬਲਵਰੀ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 25, 51, 64
ਲੇ੍ਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 38, 41, 45

ਇੰਨਹੇਲੈਂਟ 11
ਇਕੱਲਾ (ਬਸੰਗਲ) ਮਾਤਾ ਜਾਂ ਬਪਤਾ 57

ਸ
ਸ਼ਰਾ੍ 11, 34, 68, 101, 102, 103, 105, 115
ਸਰੀਰਕ ਤਾਪਮਾਨ, ੍ੱਚਾ 65
ਬਸਜ਼ੇਬਰਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ (ਸੀ-ਸੈਕਸ਼ਨ) 44
ਸੀ੍ੀਡੀ (CBD) (ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਦੇਖੋ)
ਸੁੰ ਨਤ (circumcision) 76
ਸੁੰ ਗੜਾਅ 33, 38, 39, 41, 42, 44, 46
ਸੀਟੀ ਸਕੈਨ 10
ਸਬਭਆਚਾਰ 56
ਸੁਜਾਕ (gonorrhea) 13
ਬਸਰਦਰਦ 29, 31, 32, 46, 52, 62
ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ ਚੁਣਨਾ 7–8
ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾਪੀਣਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 19–22
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ 101

ਬਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ 9, 75
ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ, ੍ੱਚਾ 76, 78
ਸਫ਼ਾਈ 82
ਸ਼ੁਰੂਆਤ (induction) 44
ਸੀਸਾ, ਨਲਕੇ ਦੇ ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ 18
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ 21
ਸਬਥਤੀਆਂ, ਲੇ੍ਰ 39
ਸੁਰੱਬਖਆ, ੍ੱਚਾ

ਆਮ 82
ਕੈਰੀਅਰ 83
ਕਾਰ ਸੀਟ 84
ਬਕਰਿ੍ 67
ਸਫ਼ਾਈ 82
ਸੂਦਰ 83
ਸਟਰਿੋਲਰ 83
ਸੂਰਜ 75
ਪਲੇਪੈਨ 83

ਸੌਨਾਜ਼ (saunas) 9
ਸੈਬਕੰਡ-ਹੈਂਡ ਸਮੋਕ 11
ਸੇਵਾਵਾਂ 116
ਸੰਭੋਗ 25, 29, 51, 53, 61
ਸ਼ੋ (ਗੁਲਾ੍ੀ ਬਰਸਾਵ) 38, 42
ਬਸਡਜ਼ (ਸਡਨ ਇਨਫੈਂਟ ਡੇਥ ਬਸੰਡਰੋਮ ਦੇਖੋ)
ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣਾ 9, 11, 26, 34, 47, 102
ਸੂਦਰ 99
ਸੂਦਰ (ਪੈਸੀਫਾਇਰ) 73, 74, 78, 83
ਸਪਾਇਨਾ ਬ੍ਬਫਡਾ (spina bifida) 27, 28
ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਜ਼ 11, 103, 105 
ਸਟਰਿੈਚ ਮਾਰਕਸ 33
ਸਟਰਿੋਲਰ 52, 74, 81, 82, 83
ਸਡਨ ਇਨਫੈਂਟ ਡੇਥ ਬਸੰਡਰੋਮ 11, 66, 90, 102
ਸ਼ੱਕਰ ਦੇ ਬਵਕਲਪ 18
ਸਵੈਟ ਲੌਜ (sweat lodge) 9–10
ਸ੍ਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ 16, 17, 19
ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ 19
ਸਾ੍ਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ 16, 17, 18

ਹ
ਹਾਰਟ੍ਰਨ (heartburn) 33
ਹੇਮਰੌਇਡਜ਼ (hemorrhoids) (ਪਰਿੀ-ਲੇ੍ਰ ਦੇਖ)ੋ
ਹੈਪੇਟਾਇਟਸ ੍ੀ 14, 105
ਹਰ੍ਬਲਸਟ (herbalist) 10
ਹਰਪੀਜ਼ (herpes) 14, 25, 44
ਹਾਈ ੍ਲੱਡ ਪਰਿੈਸ਼ਰ 20, 26, 28, 29, 47
ਹਸਪਤਾਲ ਬਵੱਚ ਜਨਮ 36, 37
ਹਸਪਤਾਲ ਲਈ ਪੈਬਕੰਗ 37
ਹੌਟ ੍ਾਥ 9
ਹੌਟ ਟੱ੍ 9
ਬਹਊਮਨ ਇੰਬਮਊਨੋਡੇਫੇਸ਼ੈਂਸੀ ਵਾਇਰਸ (Human Immuno-

Deficiency Virus (HIV))15
ਬਹੰਸਾ 10, 26

ਕ
ਕੈਫੀਨ 9
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 17
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ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਇਡ (Canada’s food guide) 111
ਕੈਨੇਬ੍ਸ 12
ਕਾਰ ਸੀਟਾਂ 84
ਕਲੇਬਮਡੀਆ (chlamydia) 13
ਕੋਰੀਓਬਨਕ ਬਵਲਸ ਸੈਂਪਬਲੰਗ (chorionic villus sampling) 28
ਕਪੜ ੇ65
ਕੋਕੇਨ (cocaine) 11
ਕੋਲੌਸਟਰਮ 91
ਕ੍ਜ਼

੍ੱਚਾ 80, 90
ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 17, 21, 32, 33, 52

ਕਰਿੇਡਲ ਕੈਪ (cradle cap) 80
ਕੜਵਲ 29, 33, 41, 47, 51
ਬਕਰਿ੍ਾਂ 67, 68, 82
ਕਰੌਸਡ ਅੱਖਾਂ (crossed eyes) 78
ਕੰਨ ਦਾ ਬਵਗਾੜ 78, 102
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 21
ਜਨਮ ਤੋਂ ੍ਾਅਦ 22

ਕੰਗਾਰੂ ਦੇਖਭਾਲ (kangaroo care) 48
ਕੇਗਲ ਕਸਰਤਾਂ 23, 33, 51, 52
ਕੁਦਰਤੀ ਇਲਾਜ 10
ਕਬਵਕਬਨੰਗ (quickening) 32
ਕੰਮ ਕਰਨਾ

ਅਤੇ ਸੁਰੱਬਖਆ 25, 33
ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਪਲਾਉਣਾ 100
ਤੋਂ ਛੁੱ ਟੀ ਲੈਣਾ 58
ਅਤੇ ਨੌਕਰੀ ਲੱਭਣਾ 57

ਖ
ਖੰਘਣਾ ਅਤੇ ਬਛੱਕਣਾ, ੍ੱਚਾ 80
ਖਾਣਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 16–19
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ 101

ਖਾਰਸ਼ਦਾਰ
ਅੱਖਾਂ, ੍ੱਚਾ 79, 110
ਚਮੜੀ, ੍ੱਚਾ 80
ਚਮੜੀ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 31, 33, 46, 99
ਯੋਨੀ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 31

ਗ
ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ61–64
ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ (ਗਰਮ ਬਨਰੋਧ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦੇਖੋ) 
ਗਰਭ ਬਨਰੋਧ (family planning) 61–64
ਗਲੁਕੋਜ਼ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ 27
ਗਰੁੱ ਪ ੍ੀ ਸਟਰਿੇਪਟੋਕੌਕਸ (group B streptococcus) 27
ਗਰਭਪਾਤ 10, 11, 13, 18, 28, 29, 31, 32, 49, 54
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 21–25 
ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ 7–8 
35 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਵੱਧ 28
ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ 28
ਦੌਰਾਨ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ 16–19
ਦੌਰਾਨ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 26–27
ਪੜਾਅ 30–33
ਭਾਰ ਬਵੱਚ ਵਾਧਾ 20

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਵੱਚ ਭਾਰ ਵੱਧਣਾ 20

ਘ
ਘਰ ਬਵੱਚ ਜਨਮ 36, 37
ਘੱਟ ਭਾਰ ਵਾਲਾ ੍ੱਚਾ 48

ਚ
ਬਚੰਤਾ, ਪੇਰੀਨੇਟਲ 54
ਚਾਇਲਡ ਕੇਅਰ 60
ਚੰ੍ਲ (eczema) 110
ਚਮੜੀ ਦੇ ਨਾਲ ਚਮੜੀ 90, 91, 92, 93, 94, 95

ਛ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਪਲਾਉਣਾ 90–110

ਅਵਸਥਾਵਾਂ 93
ਸ਼ਰਾ੍ 103
ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣਾ 91
ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ 91
ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਜ਼ 103
ਸਰਜਰੀ, ਛਾਤੀ/੍ਰਿੈਸਟ 100 
ਕੈਨੇਬ੍ਸ 103

ਕਲਸਟਰ ਫੀਬਡੰਗ 92
ਕੋਲੌਸਟਰਮ 91
ਕੰਮ ਤੇ ਵਾਪਸੀ 100
ਚੁਣੌਤੀਆਂ 98–100
ਚਪਟੇ ਜਾਂ ਅੰਦਰ ਧਸੇ ਬਨੱਪਲ 100
ਚਮੜੀ ਦੇ ਨਾਲ ਚਮੜੀ 90, 91, 92, 93, 94, 95, 96 
ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਦੁੱ ਧ ਕਢਣਾ 96–97
ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਪਕੜਨਾ (ਲੈਬਚੰਗ ਔਨ) 94
ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ 97
ਟੰਗ ਟਾਈ (tongue-tie) 100
ਥਰਸ਼ (ਖਮੀਰ ਦਾ ਬਵਗਾੜ) 99
ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਖਾਣਾ 101
ਦੁੱ ਧ ਬਨਕਲਣਾ 95
ਦਵਾਈਆ ਂ102
ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਛਾਤੀਆ ਂ(ਅਬਤਪੂਰਣ- engorgement) 98
ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਬਨੱਪਲ 98
ਪੂਰਤੀ ਕਰਨਾ (supplementing) 104
੍ਰਿੈਸਟ ਪੈਡ 95
੍ਰਿੈਸਟ ਪੰਪ 96, 97, 99, 100, 108
ਮੈਸਟਾਈਬਟਸ (mastitis) (ਛਾਤੀ ਦਾ ਬਵਗਾੜ) 99
ਲਾਭ 90
ਲਈ ਬਤਆਰੀ ਕਰਨਾ 90 
ਬਵਟਾਬਮਨ ਡੀ ਪੂਰਕ 91

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ (ਦੁੱ ਧ, ਮਨੱੁਖੀ ਦੇਖੋ)
ਛਪਾਕੀ (edema) 32
ਛਪਾਕੀ (hives) 110

ਜ
ਜਨਮ ਦਾ ਸਰਟੀਫੀਕੇਟ 58
ਜਨਮ ਰਬਜਸਟਰਿੇਸ਼ਨ 58
ਜਨਮ, ਲੇ੍ਰ ਦੇ ਪੜਾਅ

ਪਬਹਲਾ ਪੜਾਅ 40, 41
ਪਬਹਲਾ ਪੜਾਅ, ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ 41
ਪਬਹਲਾ ਪੜਾਅ, ਮੁਢਲਾ 41
ਪਬਹਲਾ ਪੜਾਅ, ਟਰਿਾਂਜ਼ੀਸ਼ਨ 41
ਦੂਸਰਾ ਪੜਾਅ 42 
ਤੀਸਰਾ ਪੜਾਅ 43
ਚੌਥਾ ਪੜਾਅ 43

ਜਨਮ ਸੰ੍ੰਧੀ ਇੱਛਾਵਾਂ 45
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ਜਨੈਬਟਕ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ 28
ਜੇਨਬਸ਼ਅਨ ਵੌਇਲੈਟ (gentian violet) 26, 78
ਜਰਮਨ ਖਸਰਾ (ਰੁ੍ੈਲਾ) 29, 77
ਜੇਸਟੇਸ਼ਨਲ ਡਾਇ੍ਟੀਜ਼ 20, 21, 27, 28
ਜੜੀਆ ਂ੍ੂਟੀਆ ਂਨਾਲ ੍ਣੀਆ ਂਚਾਹਾਂ (herbal teas) 18, 101
ਜੌਬਗੰਗ 83
ਬਜਗਰ 14, 18, 19, 29, 79
ਜਨਮ ਦ ੇਸਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ (ਦੇਖ ੋਘੱਟ ਭਾਰ ਵਾਲਾ ੍ੱਚਾ)
ਜਨਮ ਤੋਂ ਬ੍ਲਕੁਲ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤੇ ੍ਾਅਦ (Perinatal)  

ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ 22, 54
ਜੌੜ ੇਅਤੇ ਬਟਰਿਪਲੈਟ (twins and triplets)  

(ਦੇਖ ੋਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ, ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ੍ੱਬਚਆ ਂਦਾ )
ਜ਼ੈਨੈਕਸ (Xanax)10
ਜ਼ੀਕਾ ਵਾਇਰਸ 15, 24

ਝ
ਝੂਠੀ ਲੇ੍ਰ (ਦੇਖੋ ਪਰਿੀ-ਲੇ੍ਰ)
ਬਝੱਲੀਆਂ ਦਾ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਫੱਟ ਜਾਣਾ 29

ਟ
ਟੀਕਾਕਰਨ (immunizations) 77
ਟੱਟੀ ਕਰਨਾ (ਦੇਖੋ ਆਂਤਾਂ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ)
ਟੀਐਚਸੀ (THC) (ਦੇਖੋ ਕੈਨੇਬ੍ਸ)
ਟੌਡਲਰਜ਼ ਫਸਟ ਸਟੈਪਸ (Toddler’s First Steps) 3, 82, 85, 100
ਟੰਗ ਟਾਈ (tongue-tie) 100
ਟਰਿਾਂਸਜੈਂਡਰ (transgender) 8
ਟਰਿਾਈਸੋਮੀ 18 (Trisomy 18) 28
ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ (tummy time) 75
ਟਾਇਲੇਨੌਲ (ਦੇਖੋ ਅਸੀਟਾਬਮਨੋਬਫ਼ਨ)
ਟੀਕਾਕਰਨ (ਦੇਖੋ ਟੀਕਾਕਰਨ)

ਠ
ਠੋਸ ਭੋਜਨ 109

ਡ
ਡੇਲੀ ਉਤਪਾਦ 18
ਬਡਪਰੈਸ਼ਨ 25, 53, 54, 55

ਡਾਇ੍ਟੀਜ਼, ਗੈਰ-ਜੇਸਟੇਸ਼ਨਲ 26, 28, 47
ਡਾਇਪਰ ਪਬਹਨਾਣਾ (diapering)

ਡਾਇਪਰ ਚੁਣਨਾ 71
ਡਾਇਪਰ ਰੈਸ਼ 80

ਡਾਕਟਰ, ਚੁਣਨਾ (ਦੇਖੋ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ)
ਡੂਲਾ (doula) 7, 36, 91
ਡਾਉਨ ਬਸੰਡਰੋਮ 27, 28
ਡੀ, ਬਵਟਾਬਮਨ 17, 91

ਤ
ਤਾਘਾਂ (cravings) 18
ਤਣਾਅ 10, 22, 47, 49, 54, 85
ਤਾਪਮਾਨ

ਸਰੀਰ, ੍ੱਚਾ 47
ਸਰੀਰ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 9
ਦੁੱ ਧ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ 97
ਪਕਾਇਆ ਬਗਆ ਭੋਜਨ 19
੍ੁਖਾਰ, ੍ੱਚਾ 78, 79

ਤੀਸਰੀ ਬਤਮਾਹੀ 20, 28, 33, 34, 35
ਤ੍ਦੀਲੀ ਵਾਲਾ ਪੜਾਅ, ਲੇ੍ਰ 41

ਥ
ਥਕਾਵਟ 33, 55
ਥੁੱ ਕ ਕੇ ਕਢਣਾ (spitting up) 81, 95, 100
ਥਰਸ਼ (thrush) 15, 78, 83, 99

ਦ
ਦੁਰਬਵਹਾਰ 10, 47, 100
ਬਦਮਾਗ ਦਾ ਬਵਕਾਸ 85
ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿਦਾਤਾ, ਬਸਹਤ 8
ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ, ੍ੱਚਾ

ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 58
ਸਫ਼ਾਈ 72
ਦੰਦ ਬਨਕਲਣਾ (teething) 73

ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 8, 9, 10, 32
ਦਸਤ 81
ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਦੁੱ ਧ 105
ਦਵਾਈਆਂ

ਐਲਰਜੀਆ ਂ110
ਏਐਸਏ (ਐਸਪਬਰੰਨ) 79 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ 10
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਪਲਾਉਣ, ਦੌਰਾਨ 102
ਲੇ੍ਰ ਦੌਰਾਨ ਦਰਦ 45

ਦਾਈ (midwife) 7, 26, 28, 36, 57, 58, 90, 91
ਦੁੱ ਧ, ਮਨੱੁਖੀ

ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ 97
ਹਾਣੀ-ਤੋਂ-ਹਾਣੀ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ (peer-to-peer sharing) 105
ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦ੍ਾ ਕੇ ਦੁੱ ਧ ਕਢਣਾ 96–97
ਦੁ੍ਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨਾ 97

ਦਰਦ ਬਵੱਚ ਰਾਹਤ, ਲੇ੍ਰ ਬਵੱਚ
ਐਪੀਬਡਊਰਲ/ਸਪਾਈਨਲ 46
ਜਨਰਲ ਐਨੇਸਥੇਬਟਕ (general anaesthetic) 46
ਦਵਾਈਆਂ ਤੋਂ ਬ੍ਨਾਂ 45 
ਨਾਈਟਰਿਸ ਔਕਸਾਇਡ (nitrous oxide) 46
ਬਪਊਡੇਨਡਲ ੍ਲੌਕ (pudendal block) 46
ਰੋਗਾਣੂ ਰਬਹਤ ਪਾਣੀ ਦਾ ਟੀਕਾ 46

ਦੂਸਰੀ ਬਤਮਾਹੀ 32, 34, 35
ਦੰਦ ਬਨਕਲਣਾ (teething) 73–74
ਬਦਮਾਗੀ ਤਸਵੀਰ ੍ਣਾਉਣਾ (visualization) 38

ਨ
ਨਹੁੰਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ, ੍ੱਚਾ 72
ਨਾਮਕਰਨ, ੍ੱਚਾ 58
ਨੈਚੁਰੋਪੈਬਥਕ ਡਾਕਟਰ 7, 10
ਬਨਊ੍ੋਰਨ ਸਕਰਿੀਬਨੰਗ 76
ਨਕਸੀਰ (nose bleeds) 32
ਨਵੇਂ ੍ੱਚੇ ਲਈ ਬਤਆਰੀ ਕਰਨਾ

ਸੁਰੱਬਖਆ 50, 66, 67, 68, 82
ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ 50
ਨੀਂਦ, ੍ੱਚਾ
ਸਮਾਨ 67 
ਕਮਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ 68 
ਚੰਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਦਾ ਬਨਰਮਾਣ 66
ਬ੍ਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ 68

ਨੀਂਦ, ਮਾਤਾ 12, 18, 21, 22, 23, 32, 33, 38, 41
ਨਾਭੀ ਨਾਲ (umbilical cord) 6, 29, 30, 43, 72
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ਨਜ਼ਰ
੍ੱਚਾ 47, 87
ਮੱਧਮ, ਜਾਂ ਧੁੰ ਦਲਾ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 29, 32, 52

ਿ
ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂ23
ਬਪੱਠ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 23
ਬਪੱਠ ਦਰਦ 32
ਪਰਿਬਤਕੂਲ ਦ੍ਾਅ (ਕਾਉਂਟਰ ਪਰਿੈਸ਼ਰ - counter pressure) 39
ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ 81
ਪਬਹਲੀ ਬਤਮਾਹੀ, ੍ੱਚਾ 34
ਪਬਹਲੀ ਬਤਮਾਹੀ, ਮਾਤਾ 20, 31
ਪੇਟ ਅਤੇ ਪੱਟ ਦੇ ਬਵੱਚ ਦੇ ਬਹੱਸ ੇ(groin) ਦੀ ਦਰਦ 33
ਪੀਲੀਆ 47, 80
ਪਾਰਾ (mercury) 18, 78
ਪੋਸ਼ਣ (ਦੇਖੋ ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾਪੀਣਾ)
ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਛਾਤੀਆਂ (ਦੇਖੋ ਅਬਤਪੂਰਣ)
ਪੇਰੈਂਟਲ ਛੁੱ ਟੀ 58
ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ

ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ (Multiples) ੍ੱਬਚਆਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ 57
ਇੱਕ ੍ੱਚੇ ਦਾ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ 57
ਸਬਭਆਚਾਰਕ ਅੰਤਰ 56

ਪੀਬਡਆਟਰਿੀਸ਼ੀਅਨ (pediatrician) 36
ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨਾ (ਦੇਖੋ ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨਾ)
ਪੈਲਬਵਕ ਜਾਂਚ 26
ਪੈਲਬਵਕ ਫਲੋਰ 23, 33
ਪੈਲਬਵਕ ਦਰਦ 51
ਪੈਲਬਵਕ ਬਟਲਟਸ 23, 39
ਪਰਟੂਬਸਸ, ਵੂਬਪੰਗ ਕੱਫ 27, 77
ਪਲੇਸੈਂਟਾ (placenta) 6, 11, 12, 16, 20, 27, 28, 30, 34, 40, 43
ਪਲੈਸੈਂਟਾ ਪਰਿੇਵੀਆ (placenta previa) 28
ਪਲੇਪੈਨ 83
ਪਰਿੀ-ਲੇ੍ਰ 33, 38
ਪਰਿੀਨੇਟਲ ਪੂਰਕ 19, 26
ਬਪਰਿਸਕਬਰਪਸ਼ਨ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ (ਦੇਖੋ ਦਵਾਈਆਂ)
ਪਰਿੀਟਰਮ 48

ਜਨਮ 10, 11, 12, 13
ਲੇ੍ਰ 12, 13, 25, 29, 47

ਪਰਿੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ 17
ਬਪਊਬ੍ਕ (pubic) ਦਰਦ 32, 51
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ (ਦੇਖੋ ਸ਼ਰਾ੍, ਕੈਨੇਬ੍ਸ, ਬਸਗਰੇਟ ਪੀਣਾ, 

ਸਟਰਿੀਟ ਡਰੱਗਜ਼)
ਪੂਰਤੀ ਕਰਨਾ (supplementing) 104–105
ਪੂਰਕ, ੍ੱਚਾ

ਬਵਟਾਬਮਨ ਡੀ 91
ਬਵਟਾਬਮਨ ਕ ੇ76

ਪੂਰਕ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ
ਆਇਰਨ (iron) 19
ਸੋਇਆ 18, 19
ਹਰ੍ਲ 19, 102, 105
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 19
ਪਰਿੀਨੇਟਲ 19, 26, 91
ਬਫਸ਼ ਔਇਲ 19
ਫੋਬਲਕ ਐਬਸਡ 19, 101
ਬਵਟਾਬਮਨ ਏ 19
ਬਵਟਾਬਮਨ ੍ੀ 12 19

ਪੈਸਚੁਰਾਇਜ਼ ਨਾ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ 18, 101, 105
ਬਪਸ਼ਾ੍ ਕਰਨਾ

੍ੱਚਾ 70, 81
ਮਾਤਾ 13, 23, 43, 51, 52

ਫ
ਫੇਅਰ ਫਾਰਮਾਕੇਅਰ ਕਵਰੇਜ 59
ਫੀਬਡੰਗ ਦਾ ਸਮਾਨ, ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ ਰਬਹਤ ਕਰਨਾ 108
ਫੀਟਲ ਅਲਕੋਹਲ ਸਪੈਕਟਰਿਮ ਬਡਸਆਰਡਰ (Fetal Alcohol 

Spectrum Disorder (FASD)) 11
ਫੀਟਲ ਬਨਗਰਾਨੀ 39, 42
ਫੀਟਲ ਹਰਕਤ (ਕਬਵਕਬਨੰਗ - quickening) 32
ਬਫਟਨੈਸ (ਦੇਖੋ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ)
ਫਕੋਲ ਪੁਆਇੰਟ ਕਨਸਨੇਟਰਿਸ਼ੇਨ (focal point concentration) 38
ਫੋਬਲਕ ਐਬਸਡ 17, 19, 101
ਫੌਂਟੇਨੇਲਜ਼ (fontanels) 35
ਫੋਰਸੇਪਸ (forceps) 44
ਫਾਰਮੂਲਾ ਫੀਬਡੰਗ 106
ਫਾਰਮਾਬਸਊਟੀਕਲ ਡਰੱਗਜ਼ (ਦੇਖੋ ਦਵਾਈਆਂ)

ਬ
੍ੇ੍ੀ ਕੈਰੀਅਰ 83
੍ੱਚੇ ਦਾ ਸਮਾਨ 82–84
੍ੇ੍ੀਪਰੂਬਫੰਗ 82
੍ੇ੍ੀਬਸਟਰਜ਼ 60
ਬ੍ਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ 68
੍ੈਕਟੀਰੀਅਲ ਵੈਜੀਨੋਬਸਸ (bacterial vaginosis) 13
ਬ੍ਲੀਅਰੀ ਅਟਰਿੀਸੀਆ (biliary atresia) 70
ਬ੍ਲੀਰੂਬ੍ਨ (bilirubin) 80
੍ਰਬਥੰਗ ੍ਾਲ (birthing ball) 39
੍ੋਤਲ 96, 97, 105, 109
੍ੀਪੀਏ-ਰਬਹਤ 97
੍ਰਿੈਕਸਟਨ ਬਹਕਸ (Braxton Hicks) ਸੁੰ ਗੜਾਅ 33
੍ਰਿੈਸਟ ਪੈਡ 32, 95, 99
੍ਰੀਚ (breech) ਸਬਥਤੀ 29
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਘਰ ਬਲਆਉਣਾ 50
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਡਕਾਰ ਦੁਆਉਣਾ 95
੍ੱਬਚਆਂ ਦਾ ਬਵਕਾਸ ਬਵਕਾਸ, ਬਵਕਾਸ ਦੇ ਬਵਅਕਤੀਗਤ  

ਖੇਤਰ ਦੇਖੋ)
੍ੁਖਾਰ 74, 77, 78, 79, 110
੍ੁਖਾਰ, ੍ੱਚਾ 73, 78
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਬਹਲਾਉਣਾ 55
੍ੱਚੇਦਾਨੀ (uterus) 6, 11, 20, 23, 25, 26, 30, 34, 43, 44, 45, 

51, 61, 63

ਭ
ਭਰੂਣ (embryo) 34
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਬਵਕਾਸ 88
ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਬਖਆ 19
ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਬਵਕਾਸ 89–91
ਭੈਣ-ਭਰਾ (ਵੱਡੇ ੍ੱਚੇ ਦੇਖੋ)

ਮ
ਮੈਰੁਆਨਾ (marijuana) (ਕੈਨੇਬ੍ਸ ਦੇਖੋ)
ਮਾਲਸ਼ 38

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 31, 32 
ਛਾਤੀ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ 96
ਟੰਮੀ ਟਾਇਮ ਦੌਰਾਨ 75
ਲੇ੍ਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 37, 38, 39, 45
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ਮੈਸਟਾਈਟਸ (mastitis) 99
ਮੈਟਰਬਨਟੀ ਛੁੱ ਟੀ 58
ਮੇਕੋਬਨਯਮ (meconium) 70, 91
ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ, ੍ੱਚਾ 76–81
ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 26–27
ਮੈਡੀਕਲ ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਪਲਾਨ 28–29, 58, 61–62
ਮਾਹਵਾਰੀ (menstrual period) 31, 34, 52, 63
ਮੇਥਐਮਫੇਟਾਬਮੰਨ, ਬਕਰਿਸਟਲ ਮੇਥ (methamphetamine, 

crystal meth) 11
ਮੂਡ 21, 22, 31, 53, 54
ਮੌਰਬਨੰਗ ਬਸਕਨੈਸ (morning sickness) 12, 31
ਮੌਰਫੀਨ (morphine) 10, 46

ਕੜਵਲ, ਲੱਤ 33
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ

ਮਤਲੀ 62, 64
ਮੁੱ ਦਰਾ 23, 31, 32, 33
ਮਬਰਆ ਹੋਇਆ ੍ੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ (stillbirth) 11, 12, 15, 18, 54
ਮਬਰਆ ਹੋਇਆ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ (stillborn) 49

ਯ
ਯਾਤਰਾ ਕਰਨਾ

ਕਾਰ ਬਵੱਚ ਯਾਤਰਾ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 24
ਹਵਾਈ ਯਾਤਰਾ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 24
ਬਨਆਣਾ/੍ੱਚੇ ਦੀ ਕਾਰ ਸੀਟ 67, 84

ਯੋਨੀ 6, 13, 15, 21, 23, 25, 28, 29
ਯੋਨੀ ਬਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਵੱਗਣਾ 29, 42, 47, 51, 52
ਯੋਨੀ ਬਵੱਚ ਦਰਦ 51
ਯੋਗਾ 21, 52

ਰ
ਰਸਮ 37
ਰੋਣਾ

ਸ਼ਾਂਤ ਰਬਹਣਾ 74
ਬਨਯੰਤਰਿਣ-ਰਬਹਤ/ਲਗਾਤਾਰ, ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ 54
ਪਰਪਲ ਕਰਾਇੰਗ ਦੀ ਅਵਧੀ 74
੍ੱਚੇ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ 74

ਰੁ੍ੈਲਾ (ਜਰਮਨ ਖਸਰਾ) 29, 77

ਰੋਗਾਣੂ ਰਬਹਤ ਕਰਨਾ (ਫੀਬਡੰਗ ਦਾ ਸਮਾਨ, ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ 
ਰਬਹਤ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)

ਲ
ਲਗਾਅ 69, 85
ਲੇ੍ਰ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 39
ਲੇ੍ੀਆ (labia) 6, 72
ਲੇ੍ਰ 15

ਆਰਾਮ ਵਾਲੀਆਂ ਅਵਸਥਾਵਾਂ 39 
ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ 45
ਦੇ ਪੜਾਅ 41–43 
ਪਰਿੀਟਰਮ 47
ਮੈਡੀਕਲ ਬਵਧੀਆ ਂ44–45 
ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 39
ਲਈ ਬਤਆਰੀ ਕਰਨਾ 38–39
ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ 38

ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ (lactation consultant)  
7, 57, 90, 91, 105, 106

ਲੇਟ ਟਰਮ 34, 35
ਲੇ੍ਰ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ 38
ਬਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤ ੇਸੰਚਾਬਰਤ ਬਵਗਾੜ (sexually transmitted 

infections (STIs)) 12–15
ਲਪੇਟਣਾ 67–68, 68–69

ਵ
ਬਵਕਾਸ, ੍ੱਚਾ 85

ਸਰੀਰਕ 87
ਸੋਸ਼ਲ/ਭਾਵਨਾਤਮਕ 88
ਭਾਸ਼ਾ 89

ਵੱਡੇ ੍ੱਚੇ 50, 67, 68, 82, 91
ਵਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦੀਆ ਂਮਾਵਾਂ (ਦੇਖ ੋਗਰਭ ਅਵਸਥਾ – 35 ਸਾਲ  

ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਵੱਧ)
ਵੈਬਕਊਮ ਐਕਸਟਰਿੈਕਸ਼ਨ (vacuum extraction) 44
ਵੈਜੀਨਲ ਪਰਿੋਲੈਪਸ (vaginal prolapse) 51
ਵੇਲੀਯਮ (Valium) 10
ਵੇਬਪੰਗ 102
ਵੈਰੀਕੋਜ਼ ਵੇਨਜ਼ (varicose veins) 32

ਵੀ੍ੀਏਸੀ (ਵੈਜੀਨਲ ੍ਰਥ ਆਫਟਰ ਬਸਜ਼ੇਰੀਅਨ  
(VBAC (Vaginal birth after caesarian)) 44

ਵੀਗਨ 19
ਬਵਟਾਬਮਨ ਏ 18, 19
ਬਵਟਾਬਮਨ ੍ੀ 12 19
ਬਵਟਾਬਮਨ ਡੀ 17, 19
ਬਵਟਾਬਮਨ ਕੇ ਦਾ ਟੀਕਾ 76
ਵੌਕਰ (walkers) 82
ਵੌਟਰ ਥੈਰੇਪੀ (water therapy) 38
ਵੂਬਪੰਗ ਕੱਫ (whooping cough) (ਪਰਟੂਬਸਸ ਦੇਖ)ੋ
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ੍ੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਮਾਤਾ-ਬਪਤਾ ੍ਣਨ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਅਨੇਕ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤ੍ਦੀਲੀਆਂ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰੋਗੇ। ਜਾਣਨਾ ਬਕ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤ੍ਦੀਲੀਆਂ ਨੰੂ ਪਰਿ੍ੰਧਨਯੋਗ ਅਤੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ੍ਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਪੜ੍ਹਨ ਬਵੱਚ ਅਸਾਨ ਹੈਂਡ੍ੁੱ ਕ ਬਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਜਨਮ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨਵੇਂ ੍ੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ੍ਾਰੇ ਆਪਣੇ 
ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾ੍ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋਗੇ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਥੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ
ਬ੍ਰਿਬਟਸ਼ ਕੋਲੰ੍ੀਅਨਾਂ ਲਈ ਭਰੋਸੇਮੰਦ, ਮੁਫਤ ਬਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਫੋਨ ਕਾਲ ਜਾਂ ਕਬਲਕ  
ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੇ ਹੈ। 

ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਬਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ ਤੁਰੰਤ ਅਤੇ ਅਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚ 
ਪਰਿਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਲੱਛਣਾਂ ੍ਾਰੇ ਇੱਕ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਆਪਣੇ ਦਵਾਈਆਂ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਵਾਲਾਂ ੍ਾਰੇ ਆਪਣੇ 
ਫਾਰਮੇਬਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਇੱਕ ਯੋਗ ਕਸਰਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਕੋਲੋਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀ ੍ਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤਲਾਸ਼ੋ, 
ਜਾਂ ਇੱਕ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਕੋਲੋਂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਪੀਣ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਲਾਹ ਪਰਿਾਪਤ ਕਰੋ। ਹੈਲਥਬਲੰਕ ੍ੀਸੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਬਵੱਚ ਉਪਲ੍ਧ ਹੋਰ ਬਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਾਧਨਾਂ ਵਲ ਵੀ ਬਨਰਦੇਸ਼ਤ ਕਰੇਗਾ।

8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰੋ ਜਾਂ healthlinkbc ca'ਤੇ ਜਾਓ।

੍ਬਹਰੇ ਅਤੇ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਬਵਕਾਰ ਸੰ੍ੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ (ਟੀਟੀਵਾਏ), ਲਈ 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

੍ੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲ੍ਧ ਹਨ।

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਦੀ ਹੈਂਡਬੁੱ ਕ 

(Parents’ Handbook of Pregnancy and Baby Care)

https://www.healthlinkbc.ca
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