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ਜਨਮ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਜਨਮ ਪੀੜਾਂ (ਲੇਬਰ) ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਕਰਨਾ

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਸ਼ਾਵਰ ਲਓ। ਜੇ ਉਹ ਪ੍ਰੀ-ਲੇਬਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ 

ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਸੁੰ ਗੜਾਅ ਹੌਲਰੀ ਹੋ ਜਾਣ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਹੋ ਜਾਣਗੇ। 
ਜਾਂ ਸੌਣਾ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਕਿਆਨ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਗਤਰੀਕਵਿਰੀ ਕਵੱਚ 
ਲਗਾਉਣਾ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕਵਚੋਂ ਿੋਈ ਵਰੀ ਿਰ ਸਿਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਪ੍ਰੀ-ਲੇਬਰ ਹੈ।

ਿੁਹਾਨੰੂ ਤਕਵੇਂ ਪਿਾ ਲਗੇਗਾ ਜੇ ਿੁਸੀਂ ਲੇਬਰ ਤਵੱਚ ਹੋ?
ਪ੍ਰੀ-ਲੇਬਰ (pre-labour) – ਲੇਬਰ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ - ਅਸਲ ਲੇਬਰ ਸਮਝ ਲੈਣਾ ਅਸਾਨ ਹੈ। ਦੋਵਾਂ ਕਵੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਸੰਗੜਾਅ ਅਸੁਖਾਵੇਂ 
ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਸਪਸ਼ਟ ਫਰਿ ਹਨ: 

ਪਤਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਕਮਸ਼ਲੇ ਦਰੀ ਲੇਬਰ ਦਰੀ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਉਲਝਣ ਭਰਰੀ 

ਸਰੀ। ਉਹ ਸਾਰਰੀ ਐਤਵਾਰ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜਾਗਦਰੀ ਰਹਰੀ 
ਪਰ ਕਫਰ ਸਵਰੇੇ ਸ ੋਗਈ ਅਤੇ ਸਾਰਾ ਿਝੁ ਰੁਿ ਕਗਆ। ਸਾਰਾ ਕਦਨ 
ਉਹ ਆ ਅਤੇ ਜਾ ਰਹਰੀ ਸਰੀ (ਔਨ - ਔਫ ਸਰੀ)। ਉਹ ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਸਮੋਵਾਰ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਅਤੇ ਥੜੋ ੇਕਜਹੇ ਸ਼ ੋਦ ੇਨਾਲ ਜਾਗਦਰੀ 
ਰਹਰੀ। ਕਫਰ ਉਹ ਰੁਿ ਗਈ ਜਦੋਂ ਉਸ ਨੇ ਬ੍ਿੇਫਾਸਟ ਅਤੇ 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਿਰੀਤਾ। ਮੰਗਲਵਾਰ ਨੰੂ, ਅਸੀਂ ਥਿ ੇਹੋਏ ਹਸਪਤਾਲ ਗਏ, 
ਅਤੇ ਉਸ ਦੇਰ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸਾਡਾ ਬੇਟਾ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ।

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

ਸੁੰ ਗੜਾਅ:
•	 ਕਨਯਕਮਤ ਅੰਤਰਾਲਾਂ ਤੇ ਨਹੀਂ ਹਨ
•	 ਲੰਬਾਈ ਕਵੱਚ ਵੱਖ ਹਨ
•	 ਇੱਿੋ ਕਜਹ ੇਰਕਹੰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਿਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ
•	 ਪੇਟ ਦੇ ਕਨਚਲੇ ਕਹੱਸੇ ਕਵੱਚ ਮਕਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ
•	 ਉਸ ਵੇਲੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਿ ਤਿਲਰੀਫ਼ਦੇਹ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ  
ਕਹਲ ਰਹ ੇਹੁੰ ਦੇ ਹੋ

ਸੁੰ ਗੜਾਅ:
•	 ਕਨਯਕਮਤ ਅੰਤਰਾਲਾਂ ਤੇ ਹਨ
•	 ਲੰਬੇ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ
•	 ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ
•	 ਪੇਟ, ਕਪੱਠ ਦੇ ਕਨਚਲੇ ਕਹੱਸੇ ਜਾਂ ਪੱਟਾਂ ਕਵੱਚ  
ਮਕਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ

•	 ਜਾਰਰੀ ਰਕਹੰਦੇ ਹਨ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕਹਲਜੁਲ ਰਹ ੇਹੋ  
ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ 

ਬੱਚੇਦਾਨਰੀ ਬੰਦ ਰਕਹੰਦਰੀ ਹੈ ਬੱਚੇਦਾਨਰੀ ਪਤਲਰੀ ਅਤੇ ਛੋਟਰੀ ਹੋ ਜਾਂਦਰੀ ਹੈ (“ਈਫੇਕਸਜ਼”- 
effaces) ਅਤੇ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦਰੀ ਹੈ (“ਡਾਇਲੇਟਸ” - dilates)

ਿੋਈ ਗੁਲਾਬਰੀ ਦ੍ਵ ਨਹੀਂ ਕਨਿਲਦਾ (“ਸ਼ੋ”- show) ਕਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਣਰੀ ਫੱਟਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਐਮਕਨਓਕਟਿ ਸੈਿ  
ਤੋਂ “ਸ਼ੋ” ਜਾਂ ਕਰਸਾਵ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ

ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਿੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਲੇਬਰ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਸਾਥਰੀ ਦਰੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਮਾਲਸ਼ ਵਰਗਰੀਆ ਂਚਰੀਜ਼ਾਂ ਕਿਵੇਂ ਵਰਤ 
ਸਿਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਭਾਗ ਪੜ੍ਹੋ। ਸਾਰਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ 
ਇਿੱਠੇ ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਵਾਲਰੀਆਂ ਅਤੇ ਸਾਹ ਦਰੀਆਂ ਤਿਨਰੀਿਾਂ ਦਾ 
ਅਕਭਆਸ ਿਰੋ। ਲੇਬਰ ਦੌਰਾਨ, ਆਪਣੇ ਸਾਥਰੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ 
ਿਰੋ ਅਤੇ ਉਸਦਰੀ ਪ੍ਸੰਸਾ ਿਰੋ। 

ਲੇਬਰ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ
ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤਿਨਰੀਿਾਂ ਦਾ ਹੁਣ ਅਕਭਆਸ ਿਰੋ ਤਾਂਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਵੇਗਾ 
ਕਿ ਜਦੋਂ ਲੇਬਰ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹ ੈਤਾਂ ਕਿਹੜਰੀ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਸਹਾਇਿ ਹੋਵੇਗਰੀ:

ਫੋਕਲ ਪੌਇੰਟ ਕਨਸਨਟ੍ੇਸ਼ਨ (Focal point concentration)– 
ਦਰਦ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਕਿਸੇ ਚਰੀਜ਼ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਕਵਅਿਤਰੀ ਤੇ ਫੋਿਸ ਿਰੋ।

ਤਵਤਜ਼ਊਲਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ (Visualization) – ਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ ਅਕਜਹਰੀ ਥਾਂ 
ਜਾਂ ਚਰੀਜ਼ ਦਰੀ ਤਸਵਰੀਰ ਦੇਖ ੋਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਕਨਸਕਚੰਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਕਖਅਤ 
ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਵਾਉਂਦਰੀ ਹੈ।

ਵੌਟਰ ਥੈਰੇਪੀ (Water therapy) – ਬਾਥ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਕਵੱਚ ਜਾਓ। 
ਸਰਗਰਮ ਲੇਬਰ ਸ਼ੁਰੂ ਹ ੋਜਾਣ ਤੱਿ ਇਸ਼ਨਾਨ ਨਾ ਿਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਸੁਗੜਾਆਂ ਨੰੂ ਹੌਲਰੀ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਿਾਫਰੀ 
ਸਾਰਾ ਪਾਣਰੀ ਪਰੀਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ। 

ਮਾਲਸ਼ – ਪੇਟ ਤ ੇਹਲਿ,ੇ ਇਿਸਾਰ ਸਟ੍ਿੋ ਵਰਤੋ, ਕਪੱਠ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਕਹੱਸੇ 
ਤ ੇਦਬਾਓ, ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਦਬਾਓ ਅਤੇ ਰਰੀਲਰੀਜ਼ ਿਰੋ। 
ਆਪਣ ੇਸਾਥਰੀ ਿਲੋੋਂ  ਮਾਲਸ਼ ਿਰਵਾਓ, ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਿਰੋ। 

ਪੂਰੀ ਿਰ੍ਹਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ – ਆਪਣੇ ਸਰਰੀਰ ਦੇ ਹਰੇਿ ਕਹੱਸੇ ਨੰੂ 
ਵਾਰਰੀ ਵਾਰਰੀ ਿਸੋ ਅਤੇ ਛੱਡੋ। ਹਰੇਿ ਮਾਸਪੇਸ਼ਰੀ ਨੰੂ 3 ਤੋਂ 5 ਸਕਿੰਟਾਂ ਲਈ 
ਹੋਲਡ ਿਰੋ। ਕਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਿਸਦੇ ਹ,ੋ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲਵੋ ਅਤੇ ਕਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਰਾਮ ਿਰਦ ੇਹੋ, ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛੱਡੋ।
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ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਲੇਬਰ ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੋਣ ਬਾਰ ੇਇੱਿ ਮੈਰੇਥਨ 

ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੋਣ ਦਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੋਚੋ: ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪੇਸ ਿਰੋ, 
ਪਾਣਰੀ ਕਪਓ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਦਰੀਆਂ ਅਤੇ ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਦਰੀਆਂ ਤਿਨਰੀਿਾਂ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰੋ ਤਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਤਆਰ 
ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। 

ਲੇਬਰ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 
ਲੇਬਰ ਦੌਰਾਨ ਸਾਹ ਸੰਬੰਿਰੀ ਤਿਨਰੀਿਾਂ ਵਰਤਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ, 
ਆਪਣਾ ਕਿਆਨ ਫੋਿਸ ਿਰਨ, ਦਰਦ ਕਵੱਚ ਰਾਹਤ ਪ੍ਾਪਤ ਿਰਨ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਤੱਿ ਔਿਸਰੀਜਨ ਦੇ ਵਹਾਅ ਨੰੂ 
ਜਾਰਰੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।

ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ – ਆਪਣੇ ਨੱਿ ਰਾਹੀਂ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲਓ ਅਤੇ 
ਆਪਣਰੀ ਆਮ ਗਤਰੀ ਤੋਂ ਲਗਭਗ ਅੱਿਰੀ ਗਤਰੀ ਤੇ ਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਬਾਹਰ 
ਛੱਡੋ। ਆਪਣੇ ਮੋਕਿਆਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਵਾਲਰੀ ਸਕਥਤਰੀ ਕਵੱਚ ਰੱਖੋ।

ਹਲਕਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ – ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਆਪਣਰੀ ਆਮ ਗਤਰੀ ਤੋਂ 
ਲਗਭਗ ਦੁੱ ਗਣਰੀ ਗਤਰੀ ਤੇ ਹਲਿੇ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਲਓ। 
ਜਦੋਂ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਘਟਣ ਲਗਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਵਾਪਸ ਹੌਲਰੀ ਹੋਲਰੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ੇ
ਸ਼ੁਰੂ ਿਰੋ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਰੁਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲਓ। ਇੱਿ 
ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਸਾਹ ਨਾਲ ਖਤਮ ਿਰੋ।

ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਾਹ ਰੋਕਣਾ (Short breath holding) (ਲੇਬਰ 
ਦਾ ਦੂਸਰਾ ਪੜਾਅ) – ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿੱਿ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਿੁਝ ਦੇਰ ਲਈ 
ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਰੋਿੋ।

ਪੈਂਤਟੰਗ (Panting) (ਲੇਬਰ ਦਾ ਦੂਸਰਾ ਪੜਾਅ ) – ਆਪਣਰੀ ਠੋਡਰੀ 
ਨੰੂ ਉਤੇ ਿਰੋ, ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਹਲਿਾ ਕਜਹਾ ਖੁੱ ਲਾ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਅੰਦਰ 
ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਹਲਿੇ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲਓ, ਕਜਵੇਂ ਇੱਿ ਿੁੱ ਤਾ ਿਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੱਿਣ ਦਰੀ ਇੱਛਾ ਨੰੂ ਕਨਯੰਕਤ੍ਤ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਿਰੇਗਾ ਤਾਂਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦਾ ਕਸਰ ਆਕਹਸਤਾ ਬਾਹਰ ਆ ਸਿੇ। 

ਪਿ੍ੀਕੂਲ ਦਬਾਅ (counter pressure) ਕੀ ਹੈ?
ਪਰੀੜਾਦਾਇਿ ਖੇਤਰ ਤੇ ਅਪਲਾਈ ਿਰੀਤਾ ਕਗਆ ਮਜ਼ਬੂਤ, 
ਲਗਾਤਾਰ ਦਬਾਅ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥਰੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਹੱਥ ਦੇ ਨਾਲ ਦਬਾ 
ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ ਲਪੇਟ ੇਹੋਏ ਤੌਲਰੀਏ, ਇੱਿ ਟੈਕਨਸ ਬਾਲ 
ਜਾਂ ਇੱਿ ਦਰੀਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਕਟਿ ਸਿਦੇ ਹੋ।

ਲੇਬਰ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ 
ਅਵਸਥਾਵਾਂ
ਕਸੱਿਾ, ਕਹਲਦਾ ਜੁਲਦਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਰਕਹਣ ਦਰੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। 
ਸਕਥਤਰੀਆਂ ਨੰੂ ਅਿਸਰ ਬਦਲੋ। 

ਲੇਬਰ ਦਾ ਪਤਹਲਾ ਪੜਾਅ:
ਿੁਰਨਾ 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ: 

•	 ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਕਵਸ ਕਵੱਚ ਥਲੇ ਮੂਵ ਿਰਨ ਲਈ

•	 ਕਪੱਠ ਦਰਦ ਕਵੱਚ ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਲਈ

ਖੜ੍ਹਨਾ 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ: 

•	 ਕਪੱਠ ਦਰਦ ਕਵੱਚ ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਲਈ

ਆਪਣਰੀ ਿੁੱ ਕਲ੍ਹਆਂ ਨੰੂ ਕਹਲਾਓ (Rock), ਅਗੇ ਝੁਿੋ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਚਰੀਜ਼  
ਤੇ ਕਟਿੋ, ਜਾਂ ਪ੍ਕਤਿੂਲ ਦਬਾਅ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਲੇਬਰ ਦੇ ਪਤਹਲੇ ਅਿੇ ਦੂਸਰ ੇਪੜਾਅ:
ਤਸੱਧਾ ਬੈਠਣਾ
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ:

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

•	 ਖੜ੍ਹਨ ਤੋਂ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਤਬਦਰੀਲਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਨ ਲਈ

•	 ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਸਕਥਤਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਨ ਲਈ ਜ ੇਤੁਹਾਡਰੀ 
ਇਲੈਿਟ੍ਾਕਨਿ ਫਰੀਟਲ ਮੌਨਰੀਟਕਰੰਗ (fetal monitoring) ਹੈ

ਟਾਇਲਟ ਤੇ ਬੈਠਣਾ ਅਜ਼ਮਾਓ।

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

•	 ਆਰਾਮ ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਨ ਲਈ

•	 ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਕਵਚਿਾਰ ਝਪਿਰੀਆ ਂਲੈਣ ਲਈ

ਅਗੇ ਝੁਿੋ, ਆਪਣੇ ਸਾਥਰੀ ਤੇ ਕਟਿੋ, ਅਤੇ ਕਪੱਠ ਦਰੀ ਮਾਲਸ਼ ਿਰਵਾਓ।

ਬਰਤਥੰਗ ਬਾਲ (Birthing Ball)
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ:

•	 ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਕਵਸ ਕਵੱਚ ਥਲੇ ਮੂਵ ਿਰਨ ਲਈ

ਗੋਡੇ ਟੇਿਦੇ ਹੋਏ ਬਾਲ ਤੇ ਝੁਿੋ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ 
ਿਾਇਮ ਰੱਖਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦ ੇਹੋਏ ਉਸ ਤੇ ਬੈਠੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਤੇਲ 
ਜਾਂ ਲੋਸ਼ਨ ਨਾਲ ਕਤਲਿਵੇਂ ਹੋ ਤਾਂ ਬਾਲ ਨਾ ਵਰਤੋ।

ਗੋਡੇ ਟੇਕ ਕੇ ਬੈਠਣਾ (Kneeling) 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ:

•	 ਹੇਮੇਰੌਇਡਜ਼ (hemorrhoids) ਤੋਂ ਦਬਾਅ ਹਟਾਉਣ ਲਈ

•	 ਕਪੱਠ ਦਰਦ ਕਵੱਚ ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਲਈ

ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਿਲਾਈਆਂ ਤੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿੁਰਸਰੀ 
ਜਾਂ ਪਲੰਘ ਤੇ ਅਗੇ ਝੁਿੋ। ਪੇਲਕਵਿ ਕਟਲਟਸ (pelvic tilts) 
ਅਜ਼ਮਾਓ। ਗੋਡੇ ਟੇਿੋ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲਰੀ ਕਿਸੇ ਚਰੀਜ਼ ਤੇ 
ਝੁਿੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥਰੀ ਤੁਹਾਡਰੀ ਮਾਲਸ਼ ਿਰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਪ੍ਕਤਿੂਲ 
ਦਬਾਅ ਵਰਤਦਾ ਹੈ। 

ਪਾਸੇ ਿੇ ਲੇਟਣਾ (Side-lying) 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ:

•	 ਲੇਬਰ ਦੇ ਪਕਹਲੇ ਪੜਾਅ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਰਨ ਨਾਲ ਬਦਲਣ ਲਈ

•	 ਜਨਮ ਦੌਰਾਨ ਵਰਤਣ ਲਈ 

•	 ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਸਕਥਤਰੀ ਪੇਸ਼ ਿਰਨ ਲਈ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਲਈ ਦਵਾਈ 
ਲਈ ਹੈ ਜਾਂ ਐਪਰੀਕਡਊਰਲ (epidural) ਹ ੈ

•	 ਹੇਮੇਰੌਇਡਜ਼ (hemorrhoids) ਤੋਂ ਦਬਾਅ ਹਟਾਉਣ ਲਈ

ਯਿਰੀਨਰੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡਰੀ ਲੱਤ ਦੇ ਉਪਰਲੇ ਕਹੱਸੇ ਨੰੂ ਚੰਗਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਸਹਾਰਾ ਪ੍ਾਪਤ ਹੈ ਤਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਦੇ ਕਵਚਿਾਰ ਆਰਾਮ 
ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।

ਪੈਰਾਂ ਦੇ ਭਾਰ ਬੈਠਣਾ (Squatting) 
ਇਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ:

•	 ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਕਵਸ ਕਵੱਚ ਥਲੇ ਮੂਵ ਿਰਨ ਲਈ

ਆਪਣੇ ਸਾਥਰੀ ਤੇ ਕਟਿਣਾ ਅਜ਼ਮਾਓ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਰੀਆ ਂਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ 
ਦੇਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਰੀਆਂ ਬਾਹਵਾਂ ਆਪਣੇ ਆਸੇ ਪਾਸੇ 
ਲਪੇਟੋ। ਸੁੰ ਗੜਾਵਾਂ ਕਵਚਿਾਰ ਸਕਥਤਰੀਆਂ ਬਦਲੋ।
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