
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 1ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ

ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਸਿੱਚ ਆਪਣਾ ਸਹੱਿਾ 
ਪਾਓ: ਪੋਸ਼ਕ ਭੋਜਨ ਬਣਾਓ, ਆਪਣੇ ਿਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ ਕਿਰਤ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਸਜਹੀਆ ਂਿਮਾਜਕ ਗਤੀਸਿਧੀਆ ਂਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਓ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸਿੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਸ਼ਾਮਲ ਨਾ ਹੋਿੇ। ਜ ੇਤੁਿੀਂ ਸਿਗਰੇਟ 
ਪੀਂਦ ੇਹੋ, ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਪੜ੍ਹਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਸਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਕਿੇਂ ਪ੍ਰਭਾਸਿਤ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਬੰਦ ਕਰਨ 
ਜਾਂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਅਸਜਹੀਆ ਂਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਿੱਧ ਕਰਨ ਲਈ ਚੰਗਾ 
ਿਮਾਂ ਹੈ ਸਜਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ 
ਸਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੀਆਂ। 

ਸਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਦਾ ਸਨਰਮਾਣ 
ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤੇ ਫੋਕਿ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ:

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

✔	 ਸਨਯਸਮਤ ਕਿਰਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ (ਆਪਣੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਕਰਨਾ	ਦੇਖੋ)

✔	 ਅਸਜਹ ੇਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਲੱਭਣਾ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤੇ ਤੁਿੀਂ ਭਰੋਿਾ 
ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਪ੍ਰੀਨੇਟਲ ਦੇਖਭਾਲ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਲਈ ਜਾਣਾ	
(ਗਰਭ	ਅਿਿਥਾ	ਦੌਰਾਨ	ਸਿਹਤ	ਦੇਖਭਾਲ	ਦੇਖੋ)

✔	 ਬਰੱਸ਼ ਕਰਨਾ, ਫਲੌਿ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੰਦਾਂ ਿੰਬੰਧੀ ਪੇਸ਼ੇਿਰ  
ਨੰੂ ਸਮਲਣਾ

✔ ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡਣਾ ਜਾਂ ਘਟਾਉਣਾ

✔	 ਪਸਰਿਾਰ, ਦੋਿਤਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੀ ਿਹਾਇਕ  
ਟੀਮ ਬਣਾਉਣਾ (ਤੁਹਾਡੀ	ਿਹਾਇਕ	ਟੀਮ ਦੇਖੋ)

ਕੈਫੀਨ
ਘੱਟ ਮਾਤਰਾਿਾਂ ਸਿੱਚ ਕੈਫੀਨ ਠੀਕ ਹੈ, ਪਰ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਿਾਿਤੇ ਚੰਗੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰਿਾ ਕੇ, ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਖਸਣਜ, ਸਜਿੇਂ ਸਕ 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਗੁਆਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੋਿਾਂ ਨੰੂ ਜਾਗਦਾ ਹੋਇਆ ਰੱਖ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਕਾਫੀ ਨੰੂ 2 ਕੱਪ (500 ਸਮਲੀ) ਅਤੇ ਚਾਹ ਨੰੂ 
 ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ 4 ਕੱਪ (1,000 ਸਮਲੀ) ਤੱਕ ਿੀਸਮਤ ਕਰੋ। 

•	 ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਸਕ ਕੈਫੀਨ ਚਾਹ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ  
ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਚਾਕਲੇਟ, ਪੌਪ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀਦਾਇਕ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ  
ਸਿੱਚ ਿੀ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

•	 ਕੈਫੀਨ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਚਾਹ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ
ਆਪਣੀ ਜੀਿਨਸ਼ੈਲੀ ਸਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰਕੇ, ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਿਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਹੌਟਬਾਥ, ਸੌਨਾ (saunas) ਅਤੇ ਹੌਟ ਟੱਬ
ਹੌਟ ਬਾਥ, ਿੌਨਾ ਅਤੇ ਹੌਟ ਟੱਬ ਤੁਹਾਡ ੇਿਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ ਿਧਾ 
ਿਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਤਾਪਮਾਨ 
ਿੱਧ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਿੀ ਿੱਧ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਉਿਦੇ ਸਿਕਾਿ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਸਿਤ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਪਾਣੀ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ 38.9°ਿੇਂਟੀਗ੍ਰੇਡ (102°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਰੱਖੋ।

•	 ਆਪਣੇ ਿਮੇਂ ਨੰੂ 10 ਸਮੰਟਾਂ ਤੱਕ ਿੀਸਮਤ ਰੱਖੋ।

•	 ਇੱਕ ਹੋਰ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖੋ।

•	 ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਿਰਗਾ ਮਸਹਿੂਿ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਤੇਜ਼ ਚਲਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਦਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਅਸਨਯਸਮਤ ਹੈ, ਪੇਟ ਸਿੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਪੈਰਾਂ ਜਾਂ ਹੱਥਾਂ 
ਸਿੱਚ ਝੁਣਝੁਣੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲੋ।

•	 ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹਿਾਂ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਖ ਕੇ ਬੈਠੋ। 

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਜ ੇਿਿਟੈ ਲੌਜ (sweat lodges) ਤੁਹਾਡੇ 

ਿਸਭਆਚਾਰ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਸਹੱਿਾ ਹਨ, ਤਾਂ ਜਦੋਂ 
ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ, ਭਾਗ ਲੈਣ ਦ ੇਹੋਰ ਢੰਗ ਲੱਭ।ੋ ਇੱਕ ਿਿਟੈ 
(sweat) ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਫਾਇਰਕੀਪਰ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਬਾਅਦ 
ਸਿੱਚ ਦਾਅਿਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਚੰਗੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਖਾਿ ਕਰਕ ੇਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। ਸਨਯਸਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ 

ਬਰੱਸ਼ ਅਤੇ ਫਲੌਿ ਕਰੋ। ਜੇ ਿੰਭਿ ਹੋਿ,ੇ ਤਾਂ ਦੰਦਾਂ ਦ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ 
ਸਮਲੋ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਮਲੁਾਕਾਤ ਲਈ ਜਾਂਦੇ ਹ ੋਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਿ ੋਸਕ 
ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_pregnancy-eating-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_health-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_support-team-pa.pdf


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ2 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਐਕਸ-ਰ ੇਅਤੇ ਸੀਟੀ (CT) ਸਕੈਨ
ਐਕਿ-ਰੇ ਅਤੇ ਿੀਟੀ ਿਕੈਨਾਂ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਿੰਪਰਕ 
ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਨਾਲ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹੈ, ਸਜਿ ਕਰਕੇ ਜਨਮ ਿੰਬੰਧੀ ਨੁਕਿ ਜਾਂ 
ਿਾਧੇ ਿੰਬੰਧੀ ਮੁੱ ਦੇ ਹ ੋਿਕਦੇ ਹਨ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਸਕਿੇ ਿੀ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂ ਦੰਦਾਂ ਿੰਬੰਧੀ ਕੰਮ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਆਪਣੇ 
ਤਕਨੀਸੀਅਨ ਨੰੂ ਦੱਿੋ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾ ਰਹ ੇਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ  
ਿਭ ਤੋਂ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਿੰਭਿ ਟੈਿਟ ਚੁਣੇਗਾ।

ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ
ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰ, ਖਾਿ ਕਰਕ ੇਸਬੱਲੀਆਂ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਟੱਟੀ ਸਿੱਚ ਇੱਕ 
ਪੈਰਾਿਾਈਟ ਦ ੇਿਾਹਕ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ ਸਜਿ ਕਰਕ ੇਇੱਕ ਗੰਭੀਰ ਸਿਗਾੜ 
(“ਟੌਕਿਪੋਲਾਿਮਸੋਿਿ - toxoplasmosis”) ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ 
ਉਿਦਾ ਨਤੀਜਾ ਗਰਭਪਾਤ ਜਾਂ ਜਨਮ ਿੰਬੰਧੀ ਨੁਕਿ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਰੋਜ਼ ਸਲਟਰ ਬਾਕਿ ਨੰੂ ਸਕਿੇ ਹੋਰ ਦੁਆਰਾ ਖਾਲੀ ਕਰਿਾਓ। ਜ ੇਤੁਿੀਂ 
ਖੁਦ ਅਸਜਹਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਿੱੁਟ ਸਦੱਤੇ ਜਾਣ ਯੋਗ ਦਿਤਾਨੇ ਪਸਹਨੋ 
ਅਤੇ ਧੂੜ ਨੰੂ ਿਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚੋ, ਸਫਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਿੋ। 

•	 ਜ ੇਿੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਸਬੱਲੀ ਨੰੂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰੱਖੋ। 

•	 ਸਬੱਲੀ ਦਾ ਕਚਰਾ ਹੋਣ ਦੀ ਿੰਭਾਿਨਾ ਿਾਲੀ ਸਮੱਟੀ ਨਾਲ ਸਿੱਧੇ 
ਿੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਦਿਤਾਨੇ ਪਸਹਨੋ।

•	 ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਿਰਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਿਾਬਣ ਅਤੇ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਿੋ।

ਦਵਾਈਆਂ
ਅਨੇਕ	ਦਿਾਈਆ ਂਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਸਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਲਈਆਂ ਜਾਣ ਿਾਿਤੇ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਹਨ। ਪਰ 
ਕਈ – ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ	ਕੁਦਰਤੀ ਇਲਾਜ, ਪਰੰਪਰਾਗਤ 
ਦਿਾਈਆਂ, ਅਤੇ ਪਰਚੀ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਸਮਲਣ ਿਾਲੀਆਂ 
ਦਿਾਈਆਂ, ਸਜਿੇਂ ਸਕ	ਐਡਸਿਲ (ਆਈਸਬਊਪਰੋਫੈਨ) - ਗਰਭ 
ਅਿਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਅਿੁਰੱਸਖਅਤ ਹ ੋਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ 
ਦੌਰਾਨ ਓਪੀਔਡਜ਼ (ਸਜਿੇਂ ਸਕ	ਮੌਰਫੀਨ (morphine),ਔਕਿੀਕੋਡੋਨ 
(oxycodone) ਅਤੇ ਫੈਨਟੇਨਲ (fentanyl)) ਿਰਤਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਗਰਭਪਾਤ, ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਜਨਮ ਅਤੇ ਜਨਮ ਿਮੇਂ ਘੱਟ 
ਭਾਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਿਧਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਓਪੀਔਇਡ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਗਰਭ 
ਅਿਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਿੈਡੇਸਟਿਜ਼ ਸਜਿੇਂ ਸਕ	ਜ਼ੈਨੇਕਿ (Xanax), ਿੇਲੀਅਮ 
(Valium) ਅਤੇ ਏਟੀਿੈਨ (Ativan) (ਬੇਨਜ਼ੋਸਡਆਜ਼ਪੀਨਜ਼ - 
benzodiazepines) ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਬੱਚਾ 
ਸਿਦਡਰੌਅਲ (withdrawal) ਸਿੱਚੋਂ ਲੰਘ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਫਾਰਮੇਸਿਿਟ ਤੋਂ ਿਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰੋ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕੁਦਰਤੀ ਦਿਾਈਆਂ ਿਮੇਤ, ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਲਈਆਂ 
ਜਾਣ ਿਾਲੀਆਂ ਿਾਰੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਬਾਰ ੇਦੱਿੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਸਜਹ ੇ
ਿਹਾਸਰਆ ਂਨਾਲ ਜੋੜ ਿਕਦੇ ਹਨ ਸਜਹੜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ
ਕਰਨ ਸਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਿੰਭਿ ਹੋਿੇ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਹੋਣ। 

•	 ਜ ੇਤੁਿੀਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਸਮਲ ਿਕਦੇ, ਤਾਂ ਇੱਕ 
ਨਰਿ ਜਾਂ ਫਾਰਮੇਸਿਿਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਲਥਸਲੰਕ ਬੀਿੀ 
ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਕਈ ਦਿਾਈਆਂ, ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਸਜਹੜੀਆ ਂਦੌਸਰਆ ਂਿਾਿਤੇ 
ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਨੰੂ ਅਚਾਨਕ ਰੋਸਕਆ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

•	 ਿੈਡੇਸਟਿਜ਼ ਨੰੂ ਕਦੇ ਿੀ ਓਪੀਔਡਜ਼	ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾ ਲਓ।

•	 ਇੱਕ	ਨੈਚੁਰੋਪੈਸਥਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਕੋਈ ਿੀ ਅਸਜਹੀਆ ਂਚਾਹਾਂ, 
ਸਟੰਕਚਰਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤੀ ਇਲਾਜ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਤੁਿੀਂ ਗਰਭ 
ਅਿਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਿੋਚ ਰਹ ੇਹੋ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ। 

•	 ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਪਰੰਪਰਾਗਤ ਦਿਾਈਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਬਾਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਕ ਜੜੀਆ ਂਬੂਟੀਆ ਂਦੇ ਮਾਹਰ (herbalist) 
ਜਾਂ ਪਰੰਪਰਾਗਤ ਐਲਡਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਘਰ ਸਵੱਚ ਸਹੰਸਾ
ਘਰ ਸਿੱਚ ਸਹੰਿਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੋਿਾਂ ਨੰੂ ਜੋਖਮ ਸਿੱਚ 
ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਿਾਥੀ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਿਰੀਰਕ, ਸਲੰਗਕ, 
ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਜਾਂ ਮੌਸਖਕ ਤੌਰ ਤੇ ਦੁਰਸਿਹਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਿੀ ਜ਼ਖਮੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘਰ ਸਿੱਚ ਸਹੰਿਾ ਦੇ 
ਨਾਲ ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਤਣਾਅ ਕਰਕੇ ਿੀ ਪ੍ਰਭਾਸਿਤ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਿਲ ਸਿੱਚ ਦੁਰਸਿਹਾਰ ਨਹੀਂ ਦੇਖਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਿੀ ਉਹ 
ਘਰ ਸਿੱਚ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਡਰ ਨੰੂ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਉਿਦੇ ਸਿਕਾਿ 
ਅਤੇ ਆਜੀਿਨ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਿਹਾਇਤਾ ਭਾਲੋ। ਉਿ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਕੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ, ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਗਤੀ ਤੇ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰੋ।

• 110 ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਸਿੱਚ 24 ਘੰਸਟਆਂ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਿਾਿਤੇ 
ਸਿਕਟਮਸਲੰਕ ਬੀਿੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ: 1-800-563-0808  
(ਟੋਲ-ਫ੍ਰੀ) ਜਾਂ victimlinkbc.ca।

•	 ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਹੰਿਾ ਿੰਬੰਧੀ ਿਰਕਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ।

•	 ਿੇਿਾਿਾਂ ਅਤੇ ਿਹਾਰੇ ਲੱਭਣ ਲਈ ਬੀਿੀ 211 (bc211)  
(dial 2-1-1) ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

•	 ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਿਹਾਇਤਾ ਿਾਿਤੇ 9-1-1 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

http://victimlinkbc.ca


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 3ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
16 ਿਾਲਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਸਚਆਂ ਿਾਲੀਆਂ 

ਕਾਰਾਂ ਸਿੱਚ ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣਾ ਜਾਂ ਿੇਪ ਕਰਨਾ ਬੀ.	ਿੀ.	ਸਿੱਚ	
ਕਾਨੰੂਨ	ਦੇ	ਸਿਰੁੱ ਧ	ਹੈ।	

ਤਮਾਕੂਨੋਸੀ, ਵੇਸਪੰਗ ਅਤੇ ਸੈਸਕੰਡ-ਹੈਂਡ ਧੂੰ ਏ ਂ
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤਮਾਕੂਨੋਸੀ, ਿੇਸਪੰਗ ਅਤੇ ਿੈਸਕੰਡ-ਹੈਂਡ 
ਧੰੂਏ ਂਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਗਰਭਪਾਤ, ਮਸਰਆ ਹੋਇਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ 
(stillbirth), ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹੋਣ ਿਾਲੇ (preterm) ਜਨਮ, 
ਜਨਮ ਿਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ ਅਤੇ ਿਡਨ ਇੰਫੈਂਟ ਡੈਥ ਸਿੰਡਰੋਮ (SIDS) 
ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਿਧਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਧੰੂਏ ਂਨਾਲ ਿੰਪਰਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਿਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੇ ਸਿਡਜ਼ (SIDS), ਕੰਨਾਂ ਦੇ ਸਿਗਾੜਾਂ, ਦਮੇ ਅਤੇ ਬਰੌਨਕਾਈਟਿ 
(bronchitis) ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਕਾਫੀ ਿਧਾ ਸਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਿ ਿੰਜੋਗ 
ਨੰੂ ਿੀ ਿਧਾ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਮਾਕੂਨੋਸੀ ਕਰਨ ਿਾਲਾ 
ਸਿਅਕਤੀ ਬਣੇਗਾ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਛੱਡਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਸਿਟ ਨਾਓ (Quit Now) ਨਾਲ 
quitnow.ca ਜਾਂ 1-877-455-2233 (ਟੋਲ-ਫ੍ਰੀ) ਤੇ  
ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

•	 ਜ ੇਤੁਿੀਂ ਇੱਕੋ ਦਮ ਛੱਡ ਦੇਣ ਦੇ ਕਾਬਲ ਮਸਹਿੂਿ ਨਹੀਂ ਕਰਦ,ੇ  
ਤਾਂ ਘੱਟ ਅਤੇ ਘੱਟ ਤਮਾਕੂਨੋਸੀ ਕਰੋ।

•	 ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਅਤੇ ਘਰ ਨੰੂ ਧੂੰਆਂ - ਰਸਹਤ ਰੱਖੋ।

•	 ਹੋਰਨਾਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣ, ਅਤੇ ਸਫਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਹੱਥ ਧੋਣ 
ਲਈ ਕਹੋ। ਜ ੇਿੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕੋਲੋਂ  ਕਪੜ ੇਿੀ ਬਦਲਿਾਓ।

•	 ਆਪਣੇ ਫਾਰਮੇਸਿਿਟ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਬੀਿੀ ਿਮੋਸਕੰਗ ਿੇਿੇਸ਼ਨ 
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (BC Smoking Cessation Program) ਬਾਰ ੇਪੁੱ ਛੋ, 
ਸਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਛੱਡਣ ਸਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁਫਤ ਅਤੇ 
ਘੱਟ ਲਾਗਤ ਿਾਲੇ ਸਨਕੋਟੀਨ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈਣ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਅਤੇ 
ਦਿਾਈਆਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਰਾਬ
ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਕਈੋ ਸਗਆਤ ਿਰੱੁਸਖਅਤ 
ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਫੀਟਲ 
ਅਲਕਹੋਲ ਿਪੈਕਟ੍ਰਮ ਡੀਿਆਰਡਰ (Fetal Alcohol Spectrum 
Disorder (FASD)) ਹ ੋਿਕਦਾ ਹੈ, ਸਜਿ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਸਦਮਾਗ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਿੱਟ ਅਤੇ ਿਣੁਨ ਸ਼ਕਤੀ, ਬੋਲੀ, ਨਜ਼ਰ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ, 
ਤਾਲਮਲੇ ਅਤੇ ਸਿੱਖਣ ਿੰਬੰਧੀ ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ ਹ ੋਿਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਜ ੇਤੁਿੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਜਾਂ ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹੋ 
ਤਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਦਓ।

•	 ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਸਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਦੁਆਰਾ ਪੀਤੀ ਜਾਣ ਿਾਲੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਓ। ਇੱਕੋ ਿਮੇਂ  
ਤੇ ਕਦੇ ਿੀ 2 ਸਡ੍ਰੰ ਕਿ ਤੋਂ ਿੱਧ ਨਾ ਲਓ।

•	 ਆਪਣ ੇਨੇੜੇ ਇੱਕ ਆਉਟਰੀਚ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਿਾਿਤੇ bcapop.ca ਦੇਖੋ।

•	 ਸਕਿੇ ਿੀ ਿਮੇਂ ਇੱਕ ਰਸਜਿਟਰਡ ਨਰਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹੈਲਥਸਲੰਕ ਬੀਿੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

•	 ਇੱਕ ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਿ, ਿੋਸ਼ਲ ਿਰਕਰ ਜਾਂ ਐਲਡਰ ਕੋਲੋਂ  
ਿਹਾਰਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

•	 ਮੁਫਤ, ਗੁਪਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅਲਕੋਹਲ ਐਡਂ ਡਰੱਗ 
ਇਨਫਰਮੇਸ਼ਨ ਰੈਫਰਲ ਿਰਸਿਿ (Alcohol & Drug 
Information Referral Service (ADIRS)) ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ: 
1-604-660-9382 (ਲੋਅਰ ਮੇਨਲੈਂਡ) ਜਾਂ 1-800-663-1441 
(ਬੀ.ਿੀ. ਸਿੱਚ ਸਕਧਰ ੇਿੀ)।

ਸਚੇਤ ਰਹੋ
ਜ ੇਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਜ ੇਪੀਣਾ 

ਛੱਡਣ ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਾਗਿਾਰ ਿਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਪ੍ਰਭਾਿ 
ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ (withdrawal), ਤਾਂ ਅਚਾਨਕ ਛੱਡਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ 
ਇਥੇ ਿੂਚੀਬੱਧ ਿਾਧਨਾਂ ਤੋਂ ਿਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਸਟੀ੍ਟ ਡਰੱਗਜ਼
ਿਟ੍ਰੀਟ	ਡਰੱਗਜ਼	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਅਤੇ	ਤੁਹਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਬਹੁਤ	ਗੰਭੀਰ	ਜੋਖਮ	
ਸਿੱਚ	ਪਾ	ਿਕਦੇ	ਹਨ।	ਗਰਭ	ਅਿਿਥਾ	ਦੌਰਾਨ	ਕਕੋਨੇ	ਅਤੇ	ਸਕ੍ਰਿਟਲ	
ਮਥੇ (ਮਥੇਾਏਮਫਟੇਾਸਮੰਨ - methamphetamine) ਿਰਗੇ	ਨਸ਼	ੇ
ਿਰਤਣਾ	ਿਡਨ ਇੰਫੈਂਟ	ਡੈਥ	ਸਿੰਡਰੋਮ (Sudden Infant Death 
Syndrome (SIDS)) ਦੇ	ਜੋਖਮ	ਨੰੂ	ਿਧਾ	ਸਦੰਦਾ	ਹੈ	ਅਤੇ	ਇਿ	
ਕਰਕ	ੇਪਲੇਿੈਂਟਾ (placenta)ਬੱਚਦੇਾਨੀ	ਦੀ	ਦੀਿਾਰ	ਤੋਂ	ਿੱਖਰਾ	ਹੋ	
ਿਕਦਾ	ਹੈ।	ਇਨਹੇਲੈਂਟ (Inhalants) – ਸਜਿੇਂ	ਸਕ	ਗਲ,ੂ	ਗੈਿਲੋੀਨ,	
ਪੇਂਟ	ਸਥਨਰ,	ਕਲੀਸਨੰਗ	ਫਲਇੂਡ,	ਹੇਅਰ	ਿਪ੍ਰ	ੇਅਤੇ	ਿਪ੍ਰ	ੇਪੇਂਟ	-	
ਗਰਭਪਾਤ,	ਜਨਮ	ਿਮੇਂ	ਹੋਣ	ਿਾਲੇ	ਨੁਕਿਾਂ	ਅਤੇ	ਫੀਟਲ	ਅਲਕਹੋਲ	
ਿਪੈਕਟ੍ਰਮ	ਸਡਿਆਰਡਰ (Fetal Alcohol Spectrum Disorder 
(FASD)) ਦੀਆਂ	ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ	ਨਾਲ	ਸਮਲਦੀਆਂ	ਜੁਲਦੀਆਂ	ਲੰਬੇ	ਿਮੇਂ	
ਤੱਕ	ਰਸਹਣ	ਿਾਲੀਆਂ	ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ	ਦਾ	ਜੋਖਮ	ਿਧਾ	ਸਦੰਦੇ	ਹਨ।	

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਕੋਲੋਂ  ਅਸਜਹੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾਂ ਲਈ 
ਰੈਫਰਲਾਂ ਮੰਗੋ ਸਜਹੜੀਆ ਂਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਨਸ਼ੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥ ਿਰਤ ਰਹ ੇਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ ਆਦਰਪੂਰਣ ਿਹਾਰਾ ਪੇਸ਼ 
ਕਰਦ ੇਹਨ।

•	 ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਿਟ੍ਰੀਟ ਨਰਿ ਜਾਂ ਕਲੀਸਨਕ ਦੇ 
ਨਾਲ	ਆਪਣੀ ਿਰਤੋਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜਾਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਘਟਾਉਣ ਿਾਿਤੇ 
ਕੰਮ ਕਰੋ। 

•	 ਸਕਿੇ ਿੀ ਿਮੇਂ ਇੱਕ ਰਸਜਿਟਰਡ ਨਰਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹੈਲਥਸਲੰਕ ਬੀਿੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

•	 ਮੁਫਤ, ਗੁਪਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅਲਕੋਹਲ ਐਡਂ ਡਰੱਗ 
ਇਨਫਰਮੇਸ਼ਨ ਰੈਫਰਲ ਿਰਸਿਿ (Alcohol & Drug 
Information Referral Service (ADIRS)) ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ: 
1-604-660-9382 (ਲੋਅਰ ਮੇਨਲੈਂਡ) ਜਾਂ 1-800-663-1441 
(ਬੀ.ਿੀ. ਸਿੱਚ ਸਕਧਰ ੇਿੀ)।

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


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ4 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਐਿਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਲਈ ਜਾਂਚ ਪ੍ਰੀਨੇਟਲ 

ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਸਨਯਸਮਤ ਸਹੱਿਾ ਹੈ ਸਜਹੜਾ ਇਹ ਿੁਸਨਸ਼ਸਚਤ 
ਕਰਨ ਸਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ  
ਬੱਚਾ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਿੰਭਿ ਹੋਿੇ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਅਤੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੋ। 

ਹੈਲਥਸਲੰਕ ਬੀਿੀ ਕੋਲ ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਆਮ ਜੋਖਮਾਂ 
ਅਤੇ ਖੁਦ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਰੱਸਖਆ ਸਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਬਾਰ ੇ
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਨਰਿ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ healthlinkbc.ca ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ  
8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਸਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸੰਚਾਸਰਤ ਸਵਗਾੜ (Sexually 
transmitted infections (STIs))
ਸਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿੰਚਾਸਰਤ ਸਿਗਾੜ (ਐਿਟੀਆਈ (ਆਂ)) ਤੁਹਾਡੀ 
ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਸਿੱਚ ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਿਮੇਂ 
ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਲੇਬਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਿਧਾ ਿਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਕੌਂਡਮ ਿਰਤੋ। 

•	 ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਲੰਗੀ ਅਮਲਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

•	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਸਿੱਚ 
ਤੁਿੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿਾਥੀ ਦੋਿੇਂ ਐਿਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਲਈ ਜਾਂਚ 
ਕਰਿਾਉਂਦੇ ਹੋ। ਇਿ ਤੋਂ ਿੀ ਸਬਹਤਰ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਪਸਹਲਾਂ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਓ।

•	 ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇੱਕ ਨਿੇਂ ਿਾਥੀ ਨਾਲ ਿੰਭੋਗ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਕੌਂਡਮ ਿਰਤੋ ਅਤੇ 
ਐਿਟੀਆਈਆਂ (STIs) ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਓ।

ਕੈਨੇਸਬਸ (ਮੈਰੂਆਨਾ) 
ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕੈਨੇਸਬਿ ਦੀ ਕੋਈ ਸਗਆਤ ਿੁਰੱਸਖਅਤ 
ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਸਕਿੇ ਿੀ ਰੂਪ ਸਿੱਚ ਕੈਨੇਸਬਿ – ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣਾ, 
ਿੇਸਪੰਗ ਜਾਂ ਖਾਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ – ਪਲੇਿੈਂਟਾ ਦੇ ਉਿ ਪਾਰ ਜਾ ਿਕਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਣਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਸਿਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। 
ਗਰਭਿਤੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋਏ ਕੈਨੇਸਬਿ ਿਰਤਣ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਜਨਮ ਦੇ ਿਮੇਂ 
ਘੱਟ ਭਾਰ,	ਮਸਰਆ ਹੋਇਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ, ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਬੱਚਾ 
ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਜਨਮ ਿੰਬੰਧੀ ਨੁਕਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਸਜਿੇਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਿੱਧਦਾ ਹੈ, ਇਿ ਦਾ ਅਿਰ ਉਿਦੇ ਬੌਸਧਕ ਸਿਕਾਿ - ਸਜਿ 
ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ, ਫੋਕਿ ਅਤੇ ਫੈਿਲੇ-ਕਰਨਾ - ਤੇ ਹੋ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਨਾਲ	ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਅਸਤਅੰਤ ਸਕਸਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਿੰਬੰਧੀ 
ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਭਸਿੱਖ ਸਿੱਚ ਉਿਦੇ ਨਸਸ਼ਆਂ  
ਦੇ ਦੁਰਉਪਯੋਗ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਿਧਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

•	 ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਜਾਂ ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ 
ਹੋ ਤਾਂ ਕੈਨੇਸਬਿ ਿਰਤਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਦਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੁਕਣ ਸਿੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ।

•	 ਘੱਟ ਕੈਨੇਸਬਿ ਿਰਤੋ, ਅਤੇ ਉਿ ਨੰੂ ਘੱਟ ਿਾਰੀ ਿਰਤੋ।

•	 ਕੈਨੇਸਬਿ ਨੰੂ ਤੰਬਾਕੂ ਜਾਂ ਦੂਿਰੇ ਪਦਾਰਥਾਂ, ਜਾਂ ਦਿਾਈਆਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਨਾ ਿਰਤੋ।

•	 ਮੌਰਸਨੰਗ ਸਿਕਨੇਿ (morning sickness)	ਨਾਲ ਿਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਕੈਨੇਸਬਿ ਨਾ ਿਰਤੋ। ਨਸਜੱਠਣ ਲਈ ਿਧੇਰ ੇਿੁਰੱਸਖਅਤ ਢੰਗ 
ਲੱਭ ੋ(ਗਰਭ	ਅਿਿਥਾ	ਦੇ	ਪੜਾਅ	(Stages	of	Pregnancy)	
ਦੇਖ)ੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ	ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

•	 ਘੱਟ-ਤਾਕਤ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚੁਣੋ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸਿੱਚ ਿੀਬੀਡੀ (CBD) 
ਦੇ ਉੱਚੇ ਲੈਿਲ ਅਤੇ ਟੀਐਚਿੀ (THC) ਦੇ ਘੱਟ ਲੈਿਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਿਚੇੇਤ ਰਹ ੋਸਕ ਕੇਿਲ ਿੀਬੀਡੀ (CBD) ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਿੀ ਗਰਭ 
ਅਿਿਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਿਾਬਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ।

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਆਪਣੇ ਦੋਿਤਾਂ ਅਤੇ ਪਸਰਿਾਰ ਨਾਲ ਜੀਿਨਸ਼ੈਲੀ 

ਿੰਬੰਧੀ ਕੋਈ ਿੀ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਸਜਹੜੀਆ ਂਤੁਿੀਂ 
ਗਰਭਿਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਪੂਰ ੇਕਰਨ 
ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਾਿਤੇ ਕਹੋ - ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਡ ੇ
ਆਿੇ ਪਾਿੇ ਸਿਗਰੇਟ ਜਾਂ ਕੈਨੇਸਬਿ ਨਾ ਪੀਕੇ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਕਨੇੈਸਬਿ ਤ ੇਸਨਰਭਰ ਕਰਨ ਲਗ ਜਾਣਾ ਿੰਭਿ ਹੈ। 

https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_pregnancy-stages-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_pregnancy-stages-pa.pdf


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 5ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸੰਚਾਸਰਤ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸਵਗਾੜ ਸਜਹੜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇ (ਪਾਸ ਕਰ) ਸਕਦ ੇਹੋ

ਸਵਗਾੜ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਟਾ੍ਂਸਫਰ 
ਹੋਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਛਣ ਇਲਾਜ 

ਜੇ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਤਾਂ ਜੋਖਮ ਰੋਕਥਾਮ 

ਬੈਕਟੀਰੀਅਲ ਵੈਜੀਨੋਸਸਸ 
(Bacterial Vaginosis) 

ਯੋਨੀ ਤੋਂ ਦ੍ਰਿਾਂ ਦੇ ਿਿਾਬ 

(swab) ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਕੇ 
ਤਸਖੀਿ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਬੈਕਟੀਰੀਅਲ ਿੈਜੀਨੋਸਿਿ ਨੰੂ 

ਸਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿੰਚਾਸਰਤ ਹੋਣ 

ਿਾਲਾ ਸਿਗਾੜ ਨਹੀਂ ਮੰਸਨਆ 

ਜਾਂਦਾ, ਪਰ ਤੁਹਾਡਾ ਇਹ ਹੋਣ 

ਦਾ ਜੋਖਮ ਿੱਧ ਿਕਦਾ ਹ ੈਜ ੇ

ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਾਂ ਿਾਥੀ ਜਾਂ ਇੱਕ 

ਤੋਂ ਿੱਧ ਿਾਥੀ ਹਨ।

ਮਾਤਾ: ਯੋਨੀ ਸਿੱਚੋਂ ਸਰਿਾਿ, ਖੁਜਲੀ ਜਾਂ 
ਜਲਨ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ।

ਮਾਤਾ: ਐਟਂੀਬਾਇਓਸਟਕਿ।

ਬੱਚਾ: ਿਮੇਂ ਤੇ ਪਸਹਲਾਂ ਹੋਏ 

ਜਨਮ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ।

ਮਾਤਾ: ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਲੇਬਰ, 

ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਪਾਣੀ ਦਾ ਫੱਟਣਾ 
(ਸਝੱਲੀਆਂ ਦਾ ਫੱਟਣਾ), ਲੇਬਰ 

ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਸਿਗਾੜ, ਗਰਭਪਾਤ।

ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਗਰਭ 

ਅਿਿਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮਾਤਾ ਦਾ  
ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ।

ਕਲੇਸਮਡੀਆ 
(Chlamydia) 

ਸਪਸ਼ਾਬ ਦੇ ਟੈਿਟ ਜਾਂ ਯੋਨੀ ਤੋਂ 
ਦ੍ਰਿਾਂ ਦੇ ਿਿਾਬ (swab) ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰਕੇ ਤਸਖੀਿ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਜਨਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ। ਮਾਤਾ: ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ। 
ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਦਰਦ, ਯੋਨੀ ਸਿੱਚੋਂ 
ਸਰਿਾਿ ਜਾਂ ਪੇਟ ਦਰਦ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚਾ: 
ਐਟਂੀਬਾਇਓਸਟਕਿ।

ਮਾਤਾ: ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਲੇਬਰ, 

ਿਮੇਂ ਤ ੇਪਸਹਲਾਂ ਪਾਣੀ ਦਾ ਫੱਟਣਾ। 

ਬੱਚਾ: ਨਮੂਨੀਆ, ਅੱਖਾਂ ਦੇ 
ਸਿਗਾੜ, ਨੇਤਰਹੀਣਤਾ।

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਿਗਾੜ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਮਾਤਾ ਦਾ ਇਲਾਜ 

ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ। ਜਨਮ ਤੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਲਈ 

ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਐਟਂੀਬਾਇਓਸਟਕ ਮਲ੍ਹਮ।

ਸੁਜਾਕ (Gonorrhea) 

ਸਪਸ਼ਾਬ ਦੇ ਟੈਿਟ ਜਾਂ ਯੋਨੀ ਤੋਂ 
ਦ੍ਰਿਾਂ ਦੇ ਿਿਾਬ (swab) ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰਕੇ ਤਸਖੀਿ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਜਾਂ ਜਨਮ  

ਦੇ ਦੌਰਾਨ। 
ਮਾਤਾ: ਪੇਟ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਸਹੱਿੇ ਸਿੱਚ ਦਰਦ, 

ਯੋਨੀ ਸਿੱਚੋਂ ਸਰਿਾਿ, ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਿੇਲੇ 

ਦਰਦ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ। 

ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚਾ: 
ਐਟਂੀਬਾਇਓਸਟਕਿ।

ਮਾਤਾ: ਿਮੇਂ ਤੋ ਪਸਹਲਾਂ 
ਲੇਬਰ, ਗਰਭਿਤੀ ਹੋਣ ਦੀ 
ਅਿਮਰਥਾ ਜਾਂ ਭਸਿੱਖ ਸਿੱਚ 

ਗਰਭਾਂ ਦਾ ਨੁਕਿਾਨ, ਪੇਡ ੂਸਿੱਚ 

ਿੋਜਸ਼ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ (pelvic 

inflammatory disease), 
ਪ੍ਰਸਤਸਕਸਰਆ ਕਰਨ ਿਾਲਾ 
ਗਸਠਆ ਰੋਗ (reactive 

arthritis)। 

ਬੱਚਾ: ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਸਿਗਾੜ ਅਤੇ 
ਨੇਤਰਹੀਣਤਾ।

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਿਗਾੜ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਮਾਤਾ ਦਾ ਇਲਾਜ 

ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ। ਜਨਮ ਤੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਲਈ 

ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਐਟਂੀਬਾਇਓਸਟਕ ਮਲ੍ਹਮ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ6 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਵਗਾੜ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਟਾ੍ਂਸਫਰ ਹੋਣ 
ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਛਣ ਇਲਾਜ 

ਜੇ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਤਾਂ ਜੋਖਮ ਰੋਕਥਾਮ 

ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ  
(Hepatitis B) 

ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਿਟ ਰਾਹੀਂ  
ਤਸਖੀਿ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਜਨਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਖੂਨ ਦੇ 
ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਰਾਹੀਂ।

ਮਾਤਾ: ਭੁੱ ਖ ਨਾ ਲੱਗਣਾ, ਬੁਖਾਰ, 

ਥਕੇੇਿਾਂ, ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ 
ਸਿੱਚ ਦਰਦ, ਪੇਟ ਦਰਦ, ਮਤਲੀ, 
ਦਿਤ, ਉਲਟੀਆਂ,	ਗੂੜ੍ਹ ੇਰੰਗ ਦਾ 
ਸਪਸ਼ਾਬ, ਪੀਲੀ ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ।

ਬੱਚਾ: ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਕੋਈ ਿੰਕੇਤ 

ਨਹੀਂ। ਬੁਖਾਰ, ਥਕੇਿਾਂ, ਉਲਟੀਆਂ, 
ਭੁੱ ਖ ਨਾ ਲਗਣਾ, ਪੀਲੀ ਚਮੜੀ  
ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

ਮਾਤਾ: ਸਨਰੰਤਰ ਚੱਲਣ ਿਾਲੀਆਂ 
ਐਟਂੀਿਾਇਰਲ ਦਿਾਈਆਂ, ਜ ੇ

ਲੋੜ ਹੋਿੇ ਤਾਂ।

ਬੱਚਾ: ਹੈਪ ਬੀ ਟੀਕਾਕਰਨ 

ਅਤੇ ਹੈਪੇਟਾਈਟਿ 

ਇੰਮਯੂਨੋਗਲੋਸਬਯੂਸਲਨ 

(hepatitis 

immunoglobulin)।

ਸਜਗਰ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਜਗਰ ਦਾ 
ਕੈਂਿਰ, ਖਾਿ ਕਰਕ ੇਬੱਚ ੇਿਾਿਤੇ।

ਮਾਤਾ: ਹੈਪ ਬੀ ਿੈਕਿੀਨ; 

ਐਟਂੀਿਾਇਰਲ ਜ ੇਗਰਭ ਅਿਿਥਾ 
ਦੌਰਾਨ ਿਾਇਰਿ ਦੇ ਉੱਚੇ  
ਲੈਿਲ ਹੋਣ।

ਬੱਚਾ: ਜਨਮ ਤੇ ਹੈਪ ਬੀ ਿੈਕਿੀਨ; 

ਹੈਪ ਬੀ ਇੰਮਯੂਨੋਗਲੋਸਬਯੂਸਲਨ ਿੀ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਹਰਪੀਜ਼ (Herpes) 

ਜ਼ਖਮ ਸਿਕਿਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਿਿਾਬ (swab) ਜਾਂ ਖੂਨ ਦੇ 
ਟੈਿਟ ਰਾਹੀਂ ਤਸਖੀਿ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਜਨਮ ਦੌਰਾਨ;  

ਕਈ ਿਾਰੀ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ  
ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਸਿੱਚ; ਛਾਤੀ ਦਾ  
ਦੱੁਧ ਸਪਲਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜ ੇ
ਸਨੱਪਲ ਤੇ ਜਾਂ ਉਿ ਦੇ ਨੇੜੇ 

ਜ਼ਖਮ ਹੈ। 

ਮਾਤਾ: ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰ ਸਿੱਚ 

ਛਾਲੇ/ਜ਼ਖਮ ਸਜਹੜ ੇਇੱਕ ਿਾਰੀ 
ਉਭਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਿਾਪਿ ਆਉਂਦੇ 
ਹਨ। ਿੰਭਿ ਹੈ ਕੋਈ ਿੰਕੇਤ ਨਾ ਹੋਣ।

ਬੱਚਾ: ਘੱਟ ਸ਼ਕਤੀ, ਬੁਖਾਰ, ਭਾਰ 

ਸਿੱਚ ਹੌਲੀ ਿਾਧਾ।

ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚਾ: ਸਨਰੰਤਰ 

ਜਾਰੀ ਐਟਂੀਿਾਇਰਲ ਦਿਾਈਆਂ। 
ਬੱਚਾ: ਚਮੜੀ, ਅੱਖਾਂ, ਮੂੰ ਹ ਜਾਂ  
ਖੂਨ ਦੇ ਸਿਗਾੜ, ਦੌਰੇ। ਜਾਨਲੇਿਾ  
ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਜ਼ਖਮ ਹ ੈਤਾਂ ਿੰਭਗੋ ਤੋਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਿਾਥੀ ਨੰੂ 

ਠੰਡਾ ਜ਼ਖਮ (cold sore) ਹ ੈਤਾਂ 
ਮਸੌਖਕ ਿੰਭਗੋ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
ਕੌਂਡਮ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ 

ਿਰੱੁਸਖਆ ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। 
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਿਰਗਰਮ ਸਿਗਾੜ ਹ ੈਤਾਂ 
ਿੀਜ਼ੇਸਰਅਨ (Caesarean) ਜਨਮ 

ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤੇ ਖੱੁਲੇ ਜ਼ਖਮ 

ਹਨ ਤਾਂ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 

ਕਰੋ; ਭਰ ਜਾਣ ਤੱਕ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪੰਪ 

ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਛਾਤੀ	ਨੰੂ	ਹੱਥ	ਨਾਲ	
ਦਬਾ	ਕੇ	ਕੱਢੋ। ਪੰਪ ਕੀਤਾ ਸਗਆ 

ਦੱੁਧ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਦੱਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜ ੇ

ਪੰਪ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥਾਂ ਦੇ ਸਕਿੇ ਸਹੱਿੇ 
ਦਾ ਿੰਪਰਕ ਜ਼ਖਮ ਨਾਲ ਨਹੀਂ 
ਹੋਇਆ ਹੈ; ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਦੱੁਧ  

ਨੰੂ ਿੁੱ ਟ ਸਦਓ।



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 7ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਵਗਾੜ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਟਾ੍ਂਸਫਰ ਹੋਣ 
ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਛਣ ਇਲਾਜ 

ਜੇ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਤਾਂ ਜੋਖਮ ਰੋਕਥਾਮ 

ਐਚਆਈਵੀ (ਸਹਊਮਨ 
ਇੰਸਮਊਨੋਡੇਫੇਸ਼ੈਂਸੀ ਵਾਇਰਸ)  
(HIV (Human 
Immunodeficiency 
Virus)) 

ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਿਟ ਰਾਹੀਂ ਤਸਖੀਿ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ, ਜਨਮ ਜਾਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ।

ਮਾਤਾ: ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਸਿੱਚ – ਰੈਸ਼, 
ਬੁਖਾਰ, ਗਲੇ ਸਿੱਚ ਦਰਦ, ਤੀਬਰ 
ਸਿਰਦਰਦ, ਿੁੱ ਜੇ ਹੋਏ ਸਲੰਫ ਨੋਡ 
(lymph nodes), ਮਤਲੀ, ਥਕਿੇਾਂ, 
ਮੂੰ ਹ ਸਿੱਚ ਜ਼ਖਮ, ਯਨੋੀ ਦ ੇਸਿਗਾੜ, 
ਰਾਤ ਨੰੂ ਪਿੀਨਾ ਆਉਣਾ (night 
sweats), ਉਲਟੀਆਂ, ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ 
ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਸਿੱਚ ਦਰਦ।

ਬੱਚਾ: ਪ੍ਰਫੁੱ ਲਤ ਹੋਣ ਸਿੱਚ ਨਾਕਾਮੀ, 
ਿੁੱ ਸਜਆ ਹੋਇਆ ਪੇਟ ਅਤੇ ਸਲੰਫ 
ਨੋਡ (lymph nodes), ਦਿਤ, 
ਨਮਨੂੀਆ, ਮਸੌਖਕ ਛਾਲੇ (thrush)। 
ਟੈਿਟ ਨੈਸਗਸਟਿ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਿੰਭਿ ਹ ੈਕਈੋ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ। 
ਸਨਯਸਮਤ ਜਾਂਚ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚਾ: ਸਨਰੰਤਰ 
ਜਾਰੀ ਐਟਂੀਿਾਇਰਲ ਦਿਾਈਆਂ। 

ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚਾ: ਅਡਿਾਂਿਡ 
ਐਚਆਈਿੀ (HIV) ਜਾਂ ਏਡਜ਼ 
(AIDS)।

ਮਾਤਾ: ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਸਨਰੰਤਰ ਜਾਰੀ ਐਟਂੀਰੇਟ੍ਰੋਿਾਇਰਲ 
(antiretroviral) ਇਲਾਜ।

ਬੱਚਾ: ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 6 ਹਫਤੇ 
ਐਟਂੀਿਾਇਰਲ ਇਲਾਜ। ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਸਪਲਾਇਆ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਆਤਸ਼ਕ (Syphilis)

ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਿਟ ਰਾਹੀਂ ਤਸਖੀਿ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਜਾਂ ਜਨਮ  
ਦੇ ਦੌਰਾਨ।

ਮਾਤਾ: ਿੰਭਿ ਹੈ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ 
ਹੋਣ। ਕਈਆਂ ਨੰੂ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦੇ 
ਖੇਤਰ ਸਿੱਚ ਛੋਟਾ, ਦਰਦ ਰਸਹਤ 
ਜ਼ਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਸਫਰ ਬੁਖਾਰ, ਰੈਸ਼, 
ਸਿਰਦਰਦ, ਿੁੱ ਜ ੇਹੋਏ ਗਲੈਂਡ।

ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚਾ: 
ਐਟਂੀਬੀਇਓਸਟਕਿ  
(ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ  
ਜਾਂ ਨਿਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ)।

ਮਾਤਾ: ਤੰਤੂ ਪ੍ਰਣਾਲੀ, ਅੱਖਾਂ ਅਤੇ 
ਸਦਲ ਦੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ; ਿਮੇਂ  
ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਲੇਬਰ।

ਬੱਚਾ: ਮਰੇ ਹੋਏ ਬੱਚਾ ਦਾ ਜਨਮ 
ਜਾਂ ਿਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ 
ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ।

ਮਾਤਾ ਦਾ ਜਲਦੀ ਇਲਾਜ ਆਮਤੌਰ 
ਤ ੇਬੱਚ ੇਸਿੱਚ ਸਿਗਾੜ ਨੰੂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਖੱੁਲੇ ਜ਼ਖਮ ਹਨ 
ਤਾਂ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ; 
ਭਰ ਜਾਣ ਤੱਕ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕਰਕੇ 
ਜਾਂ ਛਾਤੀ	ਨੰੂ	ਹੱਥ	ਨਾਲ	ਦਬਾ	ਕ	ੇ
ਕੱਢੋ। ਪੰਪ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਦੱੁਧ ਬੱਚੇ 
ਨੰੂ ਸਦੱਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜ ੇਪੰਪ 
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥਾਂ ਦ ੇਸਕਿੇ ਸਹੱਿ ੇਦਾ 
ਿੰਪਰਕ ਜ਼ਖਮ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ 
ਹ;ੈ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਿੁੱਟ ਸਦਓ।

ਜ਼ੀਕਾ ਵਾਇਰਸ (Zika Virus)

ਖੂਨ	ਜਾਂ ਸਪਸ਼ਾਬ ਦੇ ਟੈਿਟ ਰਾਹੀਂ 
ਤਸਖੀਿ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ। ਮਾਤਾ: ਹਲਕੇ ਬੁਖਾਰ, ਰੈਸ਼, 
ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਦਰਦ, 
ਅੱਖਾਂ ਸਿੱਚ ਜਲਨ, ਸਿਰਦਰਦ ਦਾ 
ਇੱਕ ਹਫਤਾ।

ਮਾਤਾ: ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਬੱਚਾ: ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸਿਕਾਿ ਿੰਬੰਧੀ 
ਦੇਰੀਆਂ ਅਤੇ ਦੂਿਰੀਆਂ ਚਣੁਤੌੀਆਂ 
ਨਾਲ ਨਸਜੱਠਣ ਲਈ ਸਨਰੰਤਰ 
ਜਾਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਇਲਾਜ।

ਬੱਚਾ: ਸਦਮਾਗ ਦ ੇਸਿਕਾਿ ਨੰੂ 
ਪ੍ਰਭਾਸਿਤ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ ੈਸਜਿ ਦਾ 
ਨਤੀਜਾ ਅਿਧਾਰਨ ਤੌਰ ਤ ੇਛਟੋੇ 
ਸਿਰ (“ਮਾਈਕਰੋਸਿਫਲੈੀ” -  
microcephaly) ਹ ੋਿਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਿ ਕਰਕ ੇਸਿਕਾਿ ਿੰਬੰਧੀ 
ਦੇਰੀਆਂ, ਸਮਰਗੀ (epilepsy) ਅਤੇ 
ਿਣੁਨ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਨਜ਼ਰ ਿੰਬੰਧੀ 
ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ ਹ ੋਿਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜ ੇਿਾਥੀ ਨੇ ਜ਼ੀਕਾ ਿਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਦਾ 
ਦੌਰਾ ਕੀਤਾ ਹੋ ਤਾਂ ਕੌਂਡਮ ਿਰਤੋ। 
ਸਿਗਾੜਗ੍ਰਿਤ ਿਾਥੀਆਂ ਨਾਲ 
ਿੰਭੋਗ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਗਰਭਿਤੀ 
ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ, ਅਸਜਹ ੇਖੇਤਰਾਂ ਸਿੱਚ 
ਿਫਰ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਸਜਥ ੇਜ਼ੀਕਾ 
ਮੌਜੂਦ ਹੈ।
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