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ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਕਤਾਬਚਾ ਕਿਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਿਮ (ਸਕਿੱਲਬਰਥ) 
ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਹਰ ਖਕਸੇ ਨਾਲ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਕਿਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਿਮ ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਨੂੰ 
ਘੱਿ ਕਰਿ ਦੇ ਤਰੀਕਕਆ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਿਾ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਇਕ ਆਮ ਕਹੱਸਾ ਹੈ – ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਮਾ ਂਨੂੰ ਕਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ 
ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿ ਦੇ ਤਰੀਕਕਆ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਿਾ ਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਇਕ ਆਮ ਕਹੱਸਾ ਹੈ।

ਇਹ ਏਿਾ ਆਮ ਿਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਿਮ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂ
ਹੀ ਉਸ ਦੀ ਕਿੰਦਗੀ ਮੁੱਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਹ  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 
20 ਹਫਕਤਆ ਂਬਾਅਦ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਕਿਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦਾ 
ਜਿਮ (ਸਕਿੱਲਬਰਥ) ਕਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਇਹ ਿਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਕਕ ਜਿਮ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਹੀ ਕਕਸੇ 
ਬੱਚੇ ਦੀ ਕਿੰਦਗੀ ਕਕਉਂ ਮੁੱਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਕਿਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਿਮ 
(ਸਕਿੱਲਬਰਥ) ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸੰਭਵ ਿਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਪਰ ਕੁਝ ਕੁ 
ਚੀਿਾ ਂਹਿ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ ਤਾ ਂਜੋ ਕਿਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਿਮ ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਨੂੰ ਘੱਿ ਕਰਿ ਕਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾ ਸਬੰਧੀ ਹਰੇਕ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਮੌਕੇ ਇਹਿਾ ਂਚੀਿਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਿਗੇ। 

ਇਸ ਸਰੋਤ ਕਵੱਚ 5 ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਖਨਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਜਨਮ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਖਵੱਚ ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ: 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਖਸਗਰਟ ਦੇ ਧੂੰਏਂ 
ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਖਵੱਚ ਆਉਣ ਦੇ ਅਵਸਰਾ ਂਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨਾ  

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਕਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤਕੜਾ ਅਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਿ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚੀਿਾ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਹਿਾ ਂਕਵੱਚੋਂ ਇਕ ਹੈ 
ਆਪਣੀਆ ਂਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਸਮੇਂ ਹਾਿਰ ਹੋਣਾ। ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੀਆ ਂ
ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਿ ਦਾ ਇਕ ਮੌਕਾ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਿ। ਔਰਤਾ ਂਅਤੇ ਪਕਰਵਾਰਾ ਂਵਾਸਤੇ 
ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਸੇਵਾਵਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾ ਂਮੁਫ਼ਤ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਿ।  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਕ ਕੁਝ ਗ਼ਲਤ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾ ਂ
ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾ ਂਡਾਕਿਰ ਨੂੰ ਫ਼ੋਿ ਕਰੋ। ਇਹ ਿਾ ਸੋਚੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ ਦਾ ਸਮਾ ਂ
ਬਰਬਾਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿ ਲਈ 
ਹਮੇਸ਼ਾ ਮੌਿੂਦ ਰਕਹੰਦੇ ਹਿ।     
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਾਧੇ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਖਸਹਤ 
ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨਾਲ ਰਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ  2
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬਾਰੇ ਖਸੱਿਣਾ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬੰਦ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ 
ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਖਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸਣਾ
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ਇਕ ਵਾਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 28 ਹਫ਼ਖਤਆ ਂਤੱਕ 
ਪਹੁੰਚਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਪਰਨੇ ਸੌਣਾ 4

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ 
ਦਾਈ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ  5
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ਔਲ਼ ਿਾਮ ਦ ੇਕਵਸ਼ੇਸ਼ ਅੰਗ ਦ ੇਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ 
ਦੌਰਾਿ ਤਕੜਾ ਅਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਬਣਿ ਦ ੇਯੋਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਔਲ਼ ਪਕਹਲੀ 
ਵਾਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਸ਼ੁਰ ੂਕਵੱਚ ਹੀ ਕਵਕਸਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਿਮ 
ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਵਾਧੇ ਅਤੇ ਕਵਕਾਸ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਔਲ਼ ਦ ੇਰਾਹੀਂ ਪੋਸ਼ਕਿਕ-ਪਦਾਰਥ/ਭੋਜਿ ਅਤੇ 
ਆਕਸੀਜਿ/ਤਾਿੀ ਹਵਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਔਲ਼ ਬੱਚੇ ਦੀ ਰਕਹੰਦ-ਖੂੰਹਦ/
ਪੁਰਾਣੀ ਹਵਾ ਨੂੰ ਵੀ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦੀ ਹੈ।  

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਧਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ 
ਮਦਦਗਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਖਕਉਂਖਕ ਇਹ ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ ਖਜਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਫੁੱਲ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਖਸਹਤਮੰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਮਿਬੂਤ ਅਤੇ 
ਕਸਹਤਮੰਦ ਵਾਧੇ ਲਈ, ਫੁੱਲਾ ਂਨੂੰ ਕਸਹਤਮੰਦ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਤਾਿਾ ਪਾਣੀ, ਆਕਸੀਜਿ, ਅਤੇ ਧੁੱਪ ਅਤੇ ਕਮੱਿੀ ਤੋਂ ਕਮਲਣ ਵਾਲਾ ਭੋਜਿ, 
ਸਾਰ ੇਹੀ ਫੁੱਲਾ ਂਨੂੰ ਮਿਬੂਤ ਅਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰਲ ਕੇ ਕੰਮ 
ਕਰਦ ੇਹਿ।   
ਬਗੀਚ ੇਕਵੱਚ ਇਕ ਫੁੱਲ ਦ ੇਵਾਗਂ ਹੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤਕੜਾ ਅਤੇ 
ਕਸਹਤਮੰਦ ਬਣਿ ਲਈ ਔਲ਼ ਰਾਹੀਂ ਆਕਸੀਜਿ ਅਤੇ ਸਹੀ ਭੋਜਿ ਦੀ 
ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।

ਖਸਹਤਮੰਦ ਵਾਤਾਵਰਣ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤਕੜਾ ਅਤੇ 
ਖਸਹਤਮੰਦ ਬਣਨ ਖਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ  

ਇਸ ਖਕਤਾਬਚੇ ਖਵੱਚ ਖਵਚਾਰੀਆ ਂਗਈਆ ਂਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਔਲ਼ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਕੰਮ ਕਰਨ ਖਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤਕੜਾ ਅਤੇ ਖਸਹਤਮੰਦ 
ਬਣਨ ਖਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।  

ਔਲ਼ ਖਕਸੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਖਸਹਤ 
ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਾਸਤੇ ਬਹੁਤ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਪਰ, ਕੁਝ ਕ ੁ
ਚੀਿਾ ਂਹਿ ਜ ੋਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਿ 
ਔਲ਼ ਵਾਸਤ ੇਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਕੰਮ ਕਰਿਾ 
ਵਧੇਰ ੇਮੁਸ਼ਕਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਿ, ਜ ੋਬਦਲੇ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਵਾਸਤ ੇਤਕੜਾ ਅਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਬਣਿਾ 
ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਿ।   
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ਸਾਰੀਆ ਂਕਕਸਮਾ ਂਦੀ ਤੰਬਾਕੂਿੋਸ਼ੀਆ ਂਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਿ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਿੁਕਸਾਿ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਿ, 
ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਕਸਗਰਿਾ,ਂ ਹੁੱਕਾ, ਈ-ਕਸਗਰਿਾ/ਂਵੇਕਪੰਗ ਅਤੇ 
ਕਸਗਾਰ ਤੋਂ ਕਿਕਲਣ ਵਾਲਾ ਧੂੰਆ ਂਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।  

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਛੱਡਣਾ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਵਾਸਤ ੇਕਰਿ ਵਾਲੀ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਕਖਅਤ 
ਚੀਿ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਿ ਕਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ 
ਤੰਬਾਕੂਿੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਤੰਬਾਕਨੋੂਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਰੋ ਲੋਕਾ ਂਦ ੇਨਾਲ ਰਖਹਦੰ ੇ
ਹ ੋਜਾ ਂਉਹਿਾ ਂਿਾਲ ਸਮਾ ਂਕਬਤਾਉਂਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਇਹ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਤੇ 
ਤਹੁਾਡ ੇਬਚੱ ੇਨੂੰ ਿੁਕਸਾਿ ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜ ੇ
ਤਸੁੀਂ ਭੀੜੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂਕਵਚੱ ਹ ੋਕਜਵੇਂ ਕਕ ਕਾਰ ਜਾ ਂਘਰ ਦ ੇਅਦੰਰ 
ਹ ੋਜਦੋਂ ਕਕ ਲੋਕ ਤਬੰਾਕੂਿੋਸ਼ੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁਦੰ ੇਹਿ।   

ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤਕੜਾ ਅਤੇ ਖਸਹਤਮੰਦ 
ਬਣਨ ਖਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।  
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ਭਾਵਂੇਂ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦ ਕਸਗਰਿ ਿਹੀਂ ਵੀ ਪੀਂਦ,ੇ 
ਤਾ ਂਵੀ ਹੋਰਿਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦ ੇਧੂੰਏਂ (ਕਸਗਰਿਾ,ਂ 
ਹੁੱਕਾ, ਈ-ਕਸਗਰਿਾ ਂਅਤੇ ਕਸਗਾਰਾ ਂਤੋਂ) ਦ ੇ
ਆਸ-ਪਾਸ ਰਕਹਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਲਈ ਿੁਕਸਾਿਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦ ਲੋਕ 
ਤੰਬਾਕੂਿੋਸ਼ੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋਣ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਉਹਿਾ ਂਤੋਂ 
ਦੂਰ ਰਕਹ ਕੇ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।  

ਕਕਸ ੇਵੀ ਕਕਸਮ ਦੀ ਤੰਬਾਕੂਿੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਕਿਕਲਣ 
ਵਾਲਾ ਧੂੰਆ ਂਲਹੂ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਿ ਦੀ ਉਸ 
ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਘੱਿ ਕਰ ਕਦੰਦਾ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਤੱਕ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਕਸਗਰਿ ਦਾ ਧੂੰਆ ਂਹੇਠ ਕਲਕਖਆ ਂਦੀ 
ਸੰਭਾਵਿਾ ਕਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ:  

 • ਗਰਭ ਦਾ ਕਡੱਗਣਾ ਜਾ ਂਕਿਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦਾ 
ਜਿਮ (ਸਕਿੱਲਬਰਥ) 

 • ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਲਦੀ ਜਿਮ ਲੈਣਾ (ਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾ ਦ ੇ37 ਹਫ਼ਕਤਆ ਂਤੋਂ ਪਕਹਲਾ)ਂ

 • ਬੱਚਾ ਛੋਿਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ 
 • ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ 

ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦ ਉਹ ਜਿਮ ਲੈਂਦਾ 
ਹੈ 

 • ਬਾਲ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਿ ਕਬਿਾ ਂਕਕਸ ੇਹੋਰ 
ਕਾਰਿ ਦ ੇਅਚਾਿਕ ਮਰ ਜਾਣਾ

ਮੈਂ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਖਕੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ  
ਤਸੁੀਂ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਿ ਤੰਬਾਕੂਿੋਸ਼ੀ 
ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਡਾਕਿਰ ਜਾ ਂਦਾਈ ਿਾਲ ਗਲੱ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਕਜਸ ਕਵਚੱ ਇਹ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ 
ਕਕ ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਕਸਗਰਿ ਪੀਂਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਸਹਾਇਤਾ 
ਕਕੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਿੀ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ 
ਬਦੰ ਕਰਿਾ ਚਾਹਗੇੋ।  ਜ ੋਤੰਬਾਕੂਿੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣਾ 
ਚਾਹੁਦੇੰ ਹਿ ਉਹਿਾ ਂਲੋਕਾ ਂਵਾਸਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਕੌਮੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਹ,ੈ ਕਜਸ ਨੂੰ Quitline 
ਕਕਹਦੇੰ ਹਿ।   

ਕੋਈ ਵੀ ਕਵਅਕਤੀ ਜ ੋਕਸਗਰਿ ਪੀਣਾ ਛਡੱਣਾ 
ਚਾਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਕਜਸ ਕਵਚੱ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ, 
ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਉਹਿਾ ਂਨੂੰ ਫ਼ਿੋ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਕਜਿੰ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਉਹ 
Quitline ਤੱਕ ਕਈ ਤਰੀਕਕਆ ਂਿਾਲ ਪਹੁਚੰ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ। ਉਹ ਹਠੇ ਕਲਕਖਆ ਂਕਵਚੱੋਂ ਕੋਈ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ: 

 • Quitline ਨੂੰ ਫ਼ਿੋ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਿਾ ਂਨੂੰ 
ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਿਾਲ ਆਪਣੀ ਤਰਜੀਹੀ ਭਾਸ਼ਾ 
ਕਵਚੱ ਵਾਪਸ ਫ਼ਿੋ ਕਰਿ ਲਈ ਕਹ ੋ

 • ਅਗੰਰੇਿੀ ਬਲੋਣ ਕਵਚੱ ਆਤਮ-ਕਵਸ਼ਵਾਸ਼ੀ 
ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਿ ਵਾਲੇ ਕਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂ
ਪਕਰਵਾਰ ਦ ੇਜੀਅ ਨੂੰ Quitline ਨੂੰ ਫ਼ਿੋ 
ਕਰਿ ਲਈ ਕਹ ੋਅਤੇ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਿਾਲ 
ਵਾਪਸ ਫ਼ਿੋ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਬਦੋੰਬਸਤ ਕਰੋ 

 • ਆਪਣ ੇਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ਵੇਰ ਨੂੰ ਔਿਲਾਈਿ 
Quitline ਕਸਫਾਰਸ਼ੀ ਫਾਰਮ ਜਮ੍ਹਾ ਂਕਰਿ 
ਲਈ ਕਹ ੋਤਾ ਂਜ ੋQuitline ਦਾ ਅਮਲਾ 
ਸਹੀ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਨੂੰ ਲਾਈਿ ‘ਤੇ ਕਲਆ ਕੇ 
ਵਾਪਸ ਫ਼ਿੋ ਕਰ ਸਕੇ।

ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਖਵੱਚ ਆਉਣ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨਾ  

54 ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਖਵੱਚ ਆਉਣ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨਾ  



ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਿ ਦਾ ਇਕ ਮੌਕਾ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਿ। ਇਸ ਕਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਕਵਕਾਸ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 24 ਹਫ਼ਕਤਆ ਂਤੋਂ ਲੈ ਕੇ, ਤੁਹਾਡੇ 
ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਾਪਣ ਵਾਲੀ ਿੇਪ ਿਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਕਢੱਡ ਨੂੰ ਮਾਪਣ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਵਾਧੇ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਿਗੇ।  

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂ‘ਤੇ ਬਾਕਾਇਦਾ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ 
ਖਸਹਤ ਅਤੇ ਵਾਧੇ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਵਧੇਰੇ ਮੌਕੇ ਖਦੰਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਖਵਕਾਸ  

ਕੁਝ ਕੁ ਬੱਕਚਆ ਂਨੂੰ ਵਧਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਹੋਰਿਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਧੇਰੇ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸੰਕੇਤ ਦੇਖਦੇ ਹਿ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਵਾਧਾ ਹੌਲੀ-
ਹੌਲੀ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਉਹ ਸੋਚਦੇ ਹਿ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਛੋਿੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੀ ਹੋਰਾ ਂਿਾਲੋਂ 
ਕਿਆਦਾ ਸੰਭਾਵਿਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹ ਇਹ ਕਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ ਕਕ ਸਮਾ ਂਪਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਨੂੰ ਮਾਪਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਾਕਾਇਦਾ ਅਲਿਰਾਸਾਊਂਡ 
ਕਰਵਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਿ।   

ਉਹਨਾ ਂਬੱਖਚਆ ਂਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਖਜੰਨ੍ਹਾ ਂਨੂੰ ਵਧਣ ਖਵੱਚ ਮੁਸ਼ਖਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, 
ਖਨਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਖਵੱਚ ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ 
ਹੈ।  

ਜੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਾਧੇ ਬਾਰੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾ ਂਖਚੰਤਾਵਾ ਂ
ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾ ਂ
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।

76 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਖਵਕਾਸ  



ਕਬਲਕੁਲ ਸਾਡੇ ਵਾਗਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਵੀ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਿ ਕਕ ਉਹ ਕਕਵੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਚੰਗਾ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਅਸੀਂ 
ਸਰਗਰਮ ਹੁੰਦੇ ਹਾ ਂਅਤੇ ਊਰਜਾ ਿਾਲ ਭਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਾ।ਂ ਪਰ ਜਦ ਅਸੀਂ ਕਬਮਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਾ ਂਜਾ ਂ
ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਅਸੀਂ ਓਿਾ ਕਿਆਦੀ ਕਹੱਲਜੁੱਲ ਿਹੀਂ ਕਰਦੇ ਕਜੰਿੀ ਉਸ 
ਸਮੇਂ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਜਦ ਅਸੀਂ ਚੰਗਾ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੀਕ ਿਹੀਂ ਹੈ ਜਾ ਂ

ਉਸ ਨੂੰ ਵਧਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਉਹ ਆਮ ਿਾਲੋਂ ਘੱਿ ਕਹਲਜੁੱਲ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਹ ਇਿ੍ਹਾ ਂਕਿਆਦਾ 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਿ ਹ ੈਕਕ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਬਚੇੱ ਦੀ 
ਹਰਕਤ ਦੇ ਿਮੂਕਿਆ ਂਨੂੰ ਜਾਣ।ੋ  

ਹਰ ਬੱਚਾ ਵੱਿਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਕੁ ਬੱਚੇ 
ਸਾਰਾ ਕਦਿ ਬਹੁਤ ਕਿਆਦਾ ਕਹੱਲਜੁੱਲ ਕਰਦੇ 
ਹਿ, ਜਦਕਕ ਕੁਝ ਹੋਰ ਕਦਿ ਦੇ ਕਵਸ਼ੇਸ਼ 
ਸਕਮਆ ਂ‘ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਰਗਰਮ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਿ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਭੋਜਿ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾ ਂ
ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਿ। 

ਕੁਝ ਕੁ ਬੱਚੇ ਹੋਰਿਾ ਂਿਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਸਰਗਰਮ 
ਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਅਤੇ ਕਕਸੇ ਬੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਸਾਧਾਰਿ 
ਹਰਕਤਾ ਂਦੀ ਕੋਈ ਤਕਹ ਕੀਤੀ ਕਗਣਤੀ ਿਹੀਂ 
ਹੁੰਦੀ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਹ ਇਿ੍ਹਾ ਂਕਿਆਦਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਅਤੇ 
ਉਸ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਿ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹਾ 
ਕਜਹਾ ਸਮਾ ਂਲਗਾਓ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂ 

ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ ਬਾਰੇ ਇਕ ਿਮੂਿੇ ਵਜੋਂ ਸੋਚਣਾ ਮਦਦਗਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਉਦਾਹਰਿ ਲਈ, ਕੋਈ ਔਰਤ ਇਹ ਦੱਸ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਕ ਉਸ ਦਾ ਬੱਚਾ ਭੋਜਿ ਦੇ ਬਾਅਦ 
ਅਤੇ ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਰਗਰਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ ਉਹ ਕਬਸਤਰੇ ‘ਤੇ ਸੌਣ ਜਾ ਰਹੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਉਸ ਦੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਿਮੂਿਾ ਕਹਾਂਗੇ – ਕਦਿ ਦੇ ਉਹ ਸਮੇਂ ਜਦ ਬੱਚਾ 
ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦਿ ਦੇ ਉਹ ਸਮੇਂ ਜਦੋਂ ਬੱਚਾ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਘੱਿ 
ਸਰਗਰਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਹਰਕਤ ਦੇ ਨਮੂਖਨਆ ਂਬਾਰੇ ਖਕਵੇਂ ਜਾਣਾ?ਂ  
 • ਕਦਿ ਦਾ ਉਹ ਸਮਾ ਂਚਣੁ ੋਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਚੱਾ ਅਕਸਰ ਸਰਗਰਮ ਹੁਦੰਾ ਹੈ 
 • ਕੋਈ ਸ਼ਾਤਂ ਜਗ੍ਹਾ ਲਭੱ ੋਕਜਥੇੱ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮ ਕਰ ਸਕੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬਚੱ ੇ‘ਤੇ ਕਧਆਿ 

ਕੇਂਕਦਰਿਤ ਕਰ ਸਕੋ 
 • ਤਹੁਾਡ ੇਬਚੱ ੇਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਿ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾ ਂਲਗਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਕਹਸੂਸ 

ਕਰਦੇ ਹ?ੋ ਉਹ ਕਕੰਿੀਆ ਂਕ ੁਮਿਬਤੂ ਹਿ? ਉਹ ਕਕਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੀਆ ਂਹਿ?  
ਇਹ ਨਮੂਨਾ ਤਦ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਖਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ 
ਹੋ ਜਾਦਂਾ। 

ਮੈਨੂੰ ਖਕਵੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਖਕ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਦਾ ਨਮੂਨਾ ਬਦਲ 
ਖਗਆ ਹੈ?  
 • ਤਸੁੀਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋਕਕ  

ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਆਮ ਿਾਲੋਂ ਘੱਿ  
ਵਾਰ ਕਹਲੱਜੱੁਲ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹੈ 

 • ਇਹ ਮਕਹਸੂਸ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਕਕ  
ਹਰਕਤਾ ਂਪਕਹਲਾ ਂਿਾਲੋਂ  
ਘੱਿ ਮਿਬਤੂ ਹਿ 

 • ਤਸੁੀਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ  
ਕਕ ਕੋਈ ਚੀਿ ਸਹੀ ਿਹੀਂ ਹੈ

ਕੋਈ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲੋਂ ਖਬਹਤਰ 
ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਾ ਹੈ।  
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ਜੇ ਮੈਂ ਵੇਿਦੀ ਹਾ ਂਖਕ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬੰਦ ਹੋ ਗਈਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂ
ਹੌਲੀ ਹੋ ਗਈਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਜੇ ਮੈਂ ਖਚੰਤਤ ਮਖਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੀ ਹਾ ਂਤਾ ਂਮੈਂ ਕੀ 
ਕਰਾ?ਂ  
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਿ ਕਕਸੇ ਿਾ ਕਕਸੇ ਪੜਾਅ ‘ਤੇ ਔਰਤਾ ਂਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ 
ਕਚੰਤਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਿਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਕਚੰਤਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਿ ਦਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਹ ਮਤਲਬ 
ਿਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਕਕ ਕੁਝ ਗੜਬੜ ਹੈ। ਪਰ, ਕਈ ਵਾਰ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬਦਲ ਜਾਦਂੀਆ ਂ
ਹਿ ਕਕਉਂਕਕ ਉਹ ਤੰਦਰੁਸਤ ਿਹੀਂ ਹਿ ਜਾ ਂਉਹਿਾ ਂਨੂੰ ਵਧਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ। 
ਉਹ ਬੱਚੇ ਜੋ ਕਬਮਾਰ ਹਿ ਜਾ ਂਕਜਿ੍ਹਾ ਂਨੂੰ ਵਧਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਉਹਿਾ ਂਕਵੱਚ 
ਕਿਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਿਮ ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਹੋਰਿਾ ਂਬੱਕਚਆ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਸਾਨੂੰ ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਿ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿ ਲਈ ਕਕ ਕਦੋਂ ਬੱਚੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਿਹੀਂ ਹਿ 
ਜਾ ਂਉਹਿਾ ਂਨੂੰ ਵਧਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਕਵੱਚ ਹਰ ਕਕਸੇ 
ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਿ ਲਈ ਕਕਹੰਦੇ ਹਾ।ਂ ਅਸੀਂ ਹਰ ਕਕਸੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇ 
ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਿ ਲਈ ਵੀ ਕਕਹੰਦੇ ਹਾ ਂਜੇਕਰ ਉਹ ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬੰਦ ਜਾ ਂਹੌਲੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਿ।  

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕਦ ੇਵੀ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬੰਦ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਿ 
ਜਾ ਂਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਿ, ਤਾ ਂਖਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣ ੇਖਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰਨ ਖਵੱਚ ਦੇਰੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਉਹ ਬਹੁਤ ਖੁਸ਼ੀ ਿਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਕਵਚਾਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ੰਕਕਆ ਂ
ਬਾਰ ੇਸੁਣਿਗੇ। ਉਹ ਇੱਥ ੇਕਦਿ ਜਾ ਂਰਾਤ ਦ ੇਕਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿ 
ਵਾਸਤ ੇਮੌਜੂਦ ਹਿ।  

ਅੱਗੇ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?  
ਤਹੁਾਡਾ ਕਸਹਤ ਪੇਸੇ਼ਵਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਸਪਤਾਲ ਬਲੁਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂਜੋ ਬਚੇੱ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ 
ਜਾਚਂ ਕਰਿ ਕਵੱਚ ਉਹਿਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਹ ੋਸਕੇ। ਉਹ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰੀਕਕਆ ਂਿਾਲ ਬਚੇੱ ਦੀ 
ਜਾਚਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ, ਕਜੰਿ੍ਹਾ ਂਕਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ:

ਕਾਰਡੀਓਟੋਕੋਗਰਾਫ (CTG)। CTG ਕਵੱਚ ਕੁੱਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਬੱਚੇ ਦੀ ਕਦਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਬੱਚੇਦਾਿੀ ਦ ੇਪੱਕਠਆ ਂਦ ੇਸੁੰਗੜਿ (ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ) ਨੂੰ ਮਾਪਣ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕਢੱਡ ਦ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦ ੋਲਚਕਦਾਰ ਬੈਲਿਾ ਂਲਗਾਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕਢੱਡ ਨੂੰ ਵੀ ਮਾਪਣਗ ੇਕਕ ਬੱਚਾ ਕਕਵੇਂ 
ਵਧ ਕਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕਕਹੜੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵੱਚ ਕਪਆ ਹੋਇਆ ਹੈ।  

ਅਲਟਰਾਸਾਊਂਡ। ਅਲਿਰਾਸਾਊਂਡ 
ਸਕੈਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ 
ਬੱਚੇ ਦ ੇਵਾਧੇ ਨੂੰ ਵਧੇਰ ੇਸਿੀਕਤਾ 
ਿਾਲ ਮਾਪਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਾਲ ਹੀ ਿਾਲ 
ਬੱਚੇ ਦ ੇਕਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਦਰ 
ਅਤੇ ਲਹੂ ਦ ੇਪ੍ਰਵਾਹ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਮਾ ਂਦੀ ਖਸਹਤ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ 
ਦੇ ਦਬਾਅ, ਤਾਪਮਾਿ, ਿਬਿ, ਅਤੇ 
ਕਈ ਵਾਰ ਲਹੂ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਿ 
ਦੁਆਰਾ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ 
ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ  
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ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਕੜ ੇਅਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ ਵਜੋਂ ਕਵਕਾਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਕਕਉਂਕਕ ਉਹ ਔਲ਼ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ ਤੋਂ ਆਕਸੀਜਿ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਕਿਕ-ਪਦਾਰਥ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਆਕਸੀਜਿ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਕਿਕ-
ਪਦਾਰਥਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਔਲ਼ ਰਾਹੀਂ ਲਹੂ ਦ ੇਬਕਾਇਦਾ ਪ੍ਰਵਾਹ ‘ਤੇ ਕਿਰਭਰ 
ਕਰਦੀ ਹੈ।   

ਜ ੇਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦ ੇ28 ਹਫਕਤਆ ਂਦ ੇਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਪੱਠ ਪਰਿੇ 
ਸੌਂਦ ੇਹੋ (ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵੱਡਾ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਕਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ) ਤਾ ਂਔਲ਼ ਤੱਕ 
ਘੱਿ ਲਹੂ ਪਹੁੰਚ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 28 ਹਫਖਤਆ ਂਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਆਪਣ ੇਪਾਸੇ ਪਰਨੇ 
ਸੌਣ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤਕੜਾ ਅਤੇ ਖਸਹਤਮੰਦ ਬਣਨ ਖਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਸਲ ਕਵੱਚ, ਿਵੀਂ ਖੋਜ ਿੇ ਇਹ ਕਵਖਾਇਆ 
ਹੈ ਕਕ 28 ਹਫਕਤਆ ਂਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪਾਸ ੇਪਰਿੇ ਸੌਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇ
ਕਿਰਜੀਵ ਜੰਮਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਨੂੰ ਇਸ ਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ ਅੱਧਾ ਕਰ ਕਦੰਦਾ ਹੈ 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਕਾਇਦਾ ਆਪਣੀ ਕਪੱਠ ਪਰਿੇ ਸੌਂਦ ੇਹੋ।  
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਿੱਬੇ ਜਾ ਂਸੱਜ ੇਪਾਸੇ ਸੌਂ ਸਕਦੇ ਹੋ – ਜ ੋਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ 
ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਵੇ। ਔਰਤਾ ਂਲਈ ਆਪਣ ੇਪਾਸ ੇਪਰਿੇ ਸੌਣਾ ਅਤੇ 
ਕਫਰ ਉੱਠਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣੀ ਕਪੱਠ ‘ਤੇ ਸੁੱਤ ੇਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਜ ੇਅਖਜਹਾ 
ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਖਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ!   
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਕ ਆਪਣੀ ਹਰ ਿੀਂਦ ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਪਾਸ ੇਪਰਿੇ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਪੱਠ ਪਰਿੇ ਜਾਗ ਹੀ ਪੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਕੋਈ ਗੱਲ 
ਿਹੀਂ, ਤੁਸੀਂ ਬੱਸ ਪਾਸਾ ਲੈ ਕੇ ਕੇ ਆਪਣ ੇਪਾਸ ੇਪਰਿੇ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ।  

ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਪਰਨੇ ਸੌਣਾ  
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ਇਸ ਕਹੱਸੇ ਕਵਚੱ ਅਕਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾ ਂਡਾਕਿਰ ਿਾਲ ਤਹੁਾਡ ੇਬਚੇੱ 
ਦੇ ਜਿਮ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਿ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ  

ਮਰੇਾ ਬਚੱਾ ਕਦੋਂ ਪਦੈਾ ਹਵੇੋਗਾ?  
ਤਹੁਾਡ ੇਬਚੱ ੇਦੀ ਅਦੰਾਿਿ ਜਿਮ ਦੀ ਤਰੀਕ ਜਾ ਂਿੀਯਤ ਤਰੀਕ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਆਖਰੀ 
ਮਾਹਵਾਰੀ ਦ ੇਪਕਹਲੇ ਕਦਿ ਤੋਂ 40 ਹਫ਼ਤ ੇਬਾਅਦ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਪਰ, ਕਈ ਵਾਰ ਇਸ ਦੀ ਕਗਣਤੀ 
ਤਹੁਾਡ ੇਸਭ ਤੋਂ ਪਕਹਲੇ ਅਲਿਰਾਸਾਊਂਡ ਦ ੇਆਧਾਰ ‘ਤ ੇਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

ਆਓ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੀਏ  

ਯਜੋਨਾਬਧੱ ਜਨਮ ਕੀ ਹੁਦੰਾ ਹ?ੈ  
ਯਜੋਿਾਬਧੱ ਜਿਮ ਉਦੋਂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਕਕਸੇ ਔਰਤ ਦ ੇਆਪਣ ੇਬਚੱ ੇਦ ੇਜਿਮ ਵਾਸਤੇ ਪ੍ਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾ ਂ
ਕਵਚੱ ਜਾਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕਕਸੇ ਕਵਸ਼ਸੇ਼ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਆਪਣਾ ਬਚੱਾ ਪੈਦਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਪ੍ਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾ ਂਨੂੰ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਕੇ ਜਾ,ਂ ਜ ੇਿਰੂਰੀ ਹਵੋ,ੇ ਤਾ ਂਔਪਰੇਸ਼ਿ (ਸੀਿਰੇੀਅਿ 
ਸੈਕਸ਼ਿ) ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਪਰ, ਜ ੇਯਜੋਿਾਬਧੱ ਜਿਮ ਦਾ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕਰ ਕਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂ
ਸਹੀ ਸਮਾ ਂਚੁਣਿਾ ਬਹਤੁ ਮਹਤੱਵਪੂਰਿ ਹ।ੈ  

ਹਰ ਹਫ਼ਤਾ ਮਾਇਨੇ ਰਿੱਦਾ ਹੈ  
ਤਹੁਾਡ ੇਬਚੱ ੇਿੇ ਅਜੇ ਹਰੋ ਵੀ ਕਵਕਾਸ ਕਰਿਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਅਜੇ ਵੀ ਕਵਕਾਸ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹ ੈਅਤੇ 39-
40 ਹਫ਼ਕਤਆ ਂਤਕੱ ਤਕੜਾ ਹੁਦੰਾ ਜਾ ਕਰਹਾ ਹ।ੈ ਹਰ ਹਫਤੇ ਦਾ ਸਮਾ ਂਜਦ ਕੋਈ ਬਚੱਾ ਜਲਦੀ 
ਜਿਮ ਲੈਂਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂਇਹ ਉਹਿਾ ਂਦੀ ਕਸਹਤ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਸੀਂ ਵਾਜਬ 
ਤਰੌ ‘ਤ ੇਇਹ ਪੁਛੱ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਕ ‘ਕਮਆਦ ਪੂਰੀ ਹਣੋ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਕਉਂ ਕਰੀਏ?’ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜ ੇ
ਕੋਈ ਸ਼ਕੇੰ ਹਿ। ਤਥੱ ਇਹ ਹਿ ਕਕ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਜਿਮ ਲੈਣਾ (ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਕਕ 37 ਹਫ਼ਕਤਆ ਂ
ਦ ੇਆਸ-ਪਾਸ ਵੀ), ਅਤੇ ਕਮਆਦ ਦੀ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਕਵਚੱ (37-38 ਹਫ਼ਤੇ [+6 ਕਦਿ]) ਬਕੱਚਆ ਂ
ਵਾਸਤ ੇਕੁਝ ਸਮੱਕਸਆਵਾ ਂਦੀ ਵਧੇਰੇ ਸੰਭਾਵਿਾ ਨੂੰ ਜਿਮ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਸਕੂਲ ਕਵਖੇ ਕਸੱਖਣ 
ਕਵਚੱ ਮੁਸ਼ਕਕਲਾ ਂਅਤ/ੇਜਾ ਂਕਵਵਹਾਰ ਸਬਧੰੀ ਸਮੱਕਸਆਵਾ।ਂ ਜਿਮ ਦ ੇਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ 
ਫਾਇਕਦਆ ਂਅਤ ੇਖਤਕਰਆ ਂਦ ੇਕਵਚਕਾਰ ਸਹੀ ਸੰਤੁਲਿ ਰੱਖਣਾ ਸੱਚਮੱੁਚ ਮਹਤੱਵਪੂਰਿ ਹ।ੈ  

ਯਜੋਨਾਬਧੱ ਜਨਮ ‘ਤੇ ਕਦੋਂ ਖਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ?ੈ  
ਔਰਤਾ ਂਦੁਆਰਾ ਯਜੋਿਾਬਧੱ ਜਿਮ ਦਾ ਮੁਖੱ ਕਾਰਿ ਹ ੈਉਹਿਾ ਂਵਾਸਤੇ ਜਾ ਂਉਹਿਾ ਂਦ ੇਬਚੱ ੇਵਾਸਤੇ 
ਸਮੱਕਸਆਵਾ ਂਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਨੂੰ ਘੱਿ ਕਰਿਾ, ਕਜਸ ਕਵਚੱ ਕਿਰਜੀਵ ਬਚੱ ੇਦਾ ਜਿਮ (ਸਕਿਲੱਬਰਥ) ਵੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਕਵਚੱ ਬਾਅਦ ਕਵਚੱ ਜਾ ਕੇ ਕਿਰਜੀਵ ਬਚੱ ੇਦ ੇਜਿਮ ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਥੋੜ੍ਹੀ 
ਕਜਹੀ ਵਧੇਰੇ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਅਤੇ ਕਮਆਦ ਦ ੇਬਾਅਦ (42 ਹਫ਼ਕਤਆ ਂਤੋਂ ਵਧੱ) ਹਰੋ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

ਕਬਮਾਰੀ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਵਾਸਤੇ (ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਸ਼ਕੱਰ-ਰੋਗ/ਡਾਇਕਬਿੀਿ ਜਾ ਂਲਹ ੂਦਾ ਉੱਚ ਦਬਾਅ/
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰਸੈ਼ਰ), ਜਾ ਂਜ ੇਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੀਆ ਂ
ਉਲਝਣਾ ਂਹਿ (ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਲਈ ਬਚੱ ੇਦ ੇਵਾਧੇ ਬਾਰੇ 
ਕਚਤੰਾਵਾ)ਂ, ਤਾ ਂਯਜੋਿਾਬਧੱ ਜਿਮ ਦੀ ਕਸਫਾਰਸ਼ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਹਰੋ ਕਾਰਕ ਜ ੋਕਕਸੇ ਔਰਤ 
ਦ ੇਜਣਪੇੇ ਦ ੇਖਤਰੇ ਕਵਚੱ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਹਿ, ਉਹਿਾ ਂ
ਕਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ ਵਡਰੇੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹਣੋਾ,  ਭਾਰ 
ਦਾ ਹਦੱੋਂ ਵਧੱ ਹਣੋਾ (ਉੱਚ ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇਡੰਕੈਸ, 
ਜਾ ਂ BMI ਦਾ ਹਣੋਾ), ਆਪਣਾ ਪਕਹਲਾ ਬਚੱਾ ਪੈਦਾ 
ਕਰਿਾ, ਆਈ ਵੀ ਐੱਫ (IVF) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ 
ਗਰਭ ਧਾਰਿ ਕਰਿਾ, ਅਤੇ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਿ 
ਕਸਗਰਿ ਪੀਣਾ, ਿਸ਼ੀਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਿਾ ਜਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ।  

 • ਕਿਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾ ਂ(ਲਗਭਗ 90% ਕਵਚੱ) 
ਦਾ ਬਚੱਾ 37 ਅਤੇ 42 ਹਫ਼ਖਤਆ ਂਦ ੇਖਵਚਕਾਰ 
ਪਦੈਾ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਖਮਆਦ (ਟਰਮ) 
ਕਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

 • 37 ਹਫਖਤਆ ਂਤੋਂ ਪਖਹਲਾ ਂਜਨਮ ਨੂੰ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 
ਪਖਹਲਾ ਂਵਾਲਾ ਜਨਮ (ਪਰੀਟਰਮ) ਕਕਹਾ ਜਾਦਂਾ 
ਹ।ੈ

 • 37 ਤੋਂ 38 ਹਫਖਤਆ ਂ(+6 ਕਦਿ) ਨੂੰ ਖਮਆਦ 
ਦ ੇਸ਼ਰੁ ੂਵਾਲਾ ਜਨਮ (ਅਰਲੀ ਟਰਮ) ਕਕਹਾ 
ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

 • 42 ਹਫਖਤਆ ਂਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਇਸ ਨੂੰ ਖਮਆਦ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਵਾਲਾ ਜਨਮ (ਪਸੋਟ ਟਰਮ) ਕਕਹਾ ਜਾਦਂਾ 
ਹ।ੈ

ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾ ਂਕਵਚੱ ਬਚੱ ੇਦ ੇਜਿਮ 
ਦਾ ਸਮਾ ਂਉਦੋਂ ਤਅੈ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡੀ ਪ੍ਰਸੂਤੀ 
ਪੀੜਾ ਂਆਪਣ ੇਆਪ ਸ਼ਰੁ ੂਹ ੋਜਾਦਂੀਆ ਂਹਿ। ਤਹੁਾਡੀ 
ਿੀਯਤ ਤਰੀਕ ਦ ੇਿੇੜੇ-ਤੜੇੇ ਬਚੱ ੇਨੂੰ ਜਿਮ ਦੇਣਾ ਆਮ 
ਤਰੌ ‘ਤ ੇਤਹੁਾਡ ੇਬਚੱ ੇਦ ੇਕਵਕਾਸ ਵਾਸਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਪਰ ਕਫਰ ਵੀ, ਕਈ ਵਾਰੀ ਬਕੱਚਆ ਂਨੂੰ ਸਮੇਂ 
ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਪੈਦਾ ਹਣੋ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਸ ਨੂੰ 
ਯਜੋਨਾਬਧੱ ਜਨਮ ਕਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ  

due

1514 ਆਓ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੀਏ  



ਕੁਝ ਸਕਭਆਚਾਰਕ ਸਮੂਹਾ ਂਜਾ ਂਿਸਲਾ ਂਦੀਆ ਂਔਰਤਾ,ਂ ਕਜੰਿ੍ਹਾ ਂਕਵਚੱ ਐਬਕੋਰਿਿਲ ਅਤ ੇਿੋਰੈੱਸ 
ਸਿਰਿਿੇ ਆਈਲੈਂਡਰ ਔਰਤਾ ਂਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ, ਅਤ ੇਅਫਰੀਕਾ ਦੇ ਸਹਾਰਾ ਇਲਾਕੇ ਜਾ ਂਦੱਖਣੀ 
ਏਸ਼ੀਆ ਕਵਚੱ ਪੈਦਾ ਹਈੋਆ ਂਔਰਤਾ,ਂ ਕਵੱਚ ਅਜੇ ਵੀ ਕਿਰਜੀਵ ਬਚੇੱ ਦੇ ਜਿਮ ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ 
ਥੋੜ੍ਹੀ ਕਜਹੀ ਵਧੇਰੇ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ  

ਜੇ ਇਹਿਾ ਂਕਵਚੱੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਤਹੁਾਡ ੇ‘ਤ ੇਲਾਗ ੂਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਿਹੀਂ ਹ ੈਕਕ 
ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਕਿਰਜੀਵ (ਸਕਿਲਬਰਥ) ਪੈਦਾ ਹਵੋਗੇਾ। ਤਹੁਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾ ਂਡਾਕਿਰ ਤਹੁਾਡੇ 
ਕਿਰਜੀਵ ਬਚੇੱ ਦੇ ਜਿਮ ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਬਾਰੇ ਕਵਸਥਾਰ ਕਵੱਚ ਸਮਝਾਉਣਗ ੇਅਤ ੇਤਹੁਾਡ ੇਬਚੇੱ ਦੇ 
ਜਿਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤ ੇਕਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਤਹੁਾਡ ੇਿਾਲ ਕਵਚਾਰ-ਵਿਾਦਂਰਾ ਕਰਿਗ,ੇ ਅਤ ੇਇਹ ਵੀ 
ਕਕ ਕੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡ ੇਬਚੇੱ ਨੂੰ ਕਿਆਦਾ ਕਿਗਰਾਿੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ ਜੇ ਕਿਰਜੀਵ ਬਚੇੱ ਦੇ ਜਿਮ 
ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਬਹਤੁ ਘੱਿ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾ ਂਡਾਕਿਰ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਇਹ ਕਸਫਾਰਸ਼ 
ਕਰਿਗੇ ਕਕ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਪ੍ਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾ ਂਸੁ਼ਰੂ ਹ ੋਜਾਦਂੀਆ ਂਹਿ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਬਸੱ ਆਪਣ ੇਬਚੇੱ ਦੇ 
ਆਉਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ।  

ਇਸ ਬਾਰ ੇਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਹ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਖਕ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਬਚੱੇ 
ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੀ ਹੈ  
ਇਹ ਫੈ਼ਸਲਾ ਕਰਿਾ ਕਕ ਕੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਯਜੋਿਾਬਧੱ ਜਿਮ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜਾ ਂਆਪਣ ੇਬਚੇੱ 
ਦੇ ਜਿਮ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਹਮੇਸ਼ਾ ਂਸੌਖਾ ਿਹੀਂ ਹੁਦੰਾ। ਤਹੁਾਡ ੇਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬਚੇੱ 
ਲਈ ਦੋਵਾ ਂਕਵਕਲਪਾ ਂਦੇ ਫਾਇਕਦਆ ਂਅਤ ੇਖਤਕਰਆ ਂਨੂੰ ਜਾਣਿਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਿ ਹ।ੈ ਆਪਣ ੇਖੁਦ 
ਦੇ ਕਵਸ਼ਵਾਸ਼ਾ,ਂ ਕਦਰਾ-ਂਕੀਮਤਾ ਂਅਤ ੇਤਰਜੀਹਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਿ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡੀ ਦਾਈ 
ਜਾ ਂਡਾਕਿਰ ਇਹਿਾ ਂਚੀਿਾ ਂਬਾਰੇ ਤਹੁਾਡ ੇਿਾਲ ਕਵਚਾਰ-ਵਿਾਦਂਰਾ ਕਰਿਗ,ੇ ਤਹੁਾਡ ੇਸਵਾਲਾ ਂਦੇ 
ਜਵਾਬ ਦੇਣਗ ੇਅਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਫੈ਼ਸਲੇ ‘ਤ ੇਪਹੁਚੰਣ ਕਵੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿਗ।ੇ ਇਸ 
ਨੂੰ ਸਾਝੇਂ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣਾ ਕਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ  

ਹਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਖਵਲੱਿਣ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡ ੇਬਚੇੱ ਦੇ ਜਿਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਫੈ਼ਸਲੇ ਨੂੰ 
ਤਹੁਾਡ ੇਆਪਣੇ 
ਕਵਸ਼ਵਾਸਾ ਂਅਤੇ 
ਤਰਜੀਹਾ ਂਬਾਰੇ ਕਵਚਾਰ 
ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ 
ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਕਵਸੇ਼ਸ਼ 
ਕਕਸੇ ਵੀ ਖਤਕਰਆ ਂ
ਦੇ ਿਾਲ ਤਹੁਾਡ ੇਅਤੇ 
ਤਹੁਾਡ ੇਬਚੇੱ ਲਈ 
ਕਸਹਤ ਦੇ ਫਾਇਕਦਆ ਂ
ਨੂੰ ਸੰਤਕੁਲਤ ਕਰਿਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

ਯਾਦ ਰੱਿੋ
ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਕ ਹਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਕਵਲੱਖਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਿਰਜੀਵ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਿਮ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਿਾ ਬਹੁਤ ਘੱਿ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਪਰ ਕਫਰ ਵੀ, ਸੂਕਚਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ 
ਘੱਿ ਕਰਿ ਲਈ ਉਪਾਅ ਕਰਿਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਹੈ। ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਅਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾ ਕਕਵੇਂ ਪੂਰੀ ਕਰਿੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਜਾ ਂਦਾਈ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।   

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਦੇ ਿਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਹਨਾ ਂਖਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

ਉਹਿਾ ਂਔਰਤਾ ਂਵਾਸਤ ੇਜ ੋਤੰਬਾਕੂਿੋਸ਼ੀ ਕਰਦੀਆ ਂਹਿ, ਕਜੰਿੀ ਜਲਦੀ 
ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਇਸ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰਿ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗੋ।

ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਵਾਧੇ ਦੀ ਕਿਗਰਾਿੀ ਕਰਿ ਲਈ 
ਸਾਰੀਆ ਂਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂ‘ਤੇ ਹਾਿਰ ਹੋਵੋ।

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਬਾਰ ੇਸੁਚੇਤ ਰਹ ੋਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂ
ਹਰਕਤਾ ਂਬੰਦ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਿ ਜਾ ਂਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਿ ਤਾ ਂਆਪਣ ੇ
ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸੋ।

28 ਹਫ਼ਕਤਆ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੌਣ ਲੱਕਗਆ ਂਆਪਣ ੇਪਾਸ ੇਪਰਿੇ ਸੌਂਵੋ।  

ਜਿਮ ਦ ੇਸਮੇਂ ਬਾਰ ੇਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਫਾਇਕਦਆ ਂਅਤੇ ਖਤਕਰਆ ਂਦ ੇ
ਕਵਚਕਾਰ ਸਹੀ ਸੰਤੁਲਿ ਰੱਖਣਾ ਸੱਚਮੁੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਹੈ।  

ਹੋਰ ਅਿੁਵਾਦ ਕੀਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵੀਡੀਓ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਿ ਲਈ  
saferbaby.org.au ‘ਤ ੇਜਾਓ   

1716 ਆਓ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੀਏ  

http://saferbaby.org.au


ਇਸ ਖਕਤਾਬਚੇ ਬਾਰੇ    

ਇਹਿਾ ਂਸਰੋਤਾ ਂਨੂੰ ਭਾਈਚਾਕਰਆ ਂਦੇ ਿਾਲ ਕਮਲ ਕੇ ਕਵਉਂਕਤਆ ਕਗਆ ਹੈ।   


