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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

1ਲੀ ਤਿਮਾਹੀ 2ਰੀ ਤਿਮਾਹੀ 3ਰੀ ਤਿਮਾਹੀ

ਪਲੇਸ�ਟਾ

ਬੱਚਦੇਾਨੀ ਨਾਭੀ ਨਾਲ (Umbilical cord)

ਐਮਿਨਓਿਟਕ 
ਤਰਲ/ਪਾਣੀ

ਐਮਿਨਓਿਟਕ ਥੈਲੀ
 (Amniotic sac)

ਬੱਚਦੇਾਨੀ 
(Cervix)

ਯਨੋੀ

ਗੁਦਾ (Anus)

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਪੜਾਅ

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਤੁਸੀਂ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਵੀ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ 

ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਾਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਜਬਹਤਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਰਜਹੰਦੇ ਹ,ੋ 
ਆਰਾਮ ਕਰਦ ੇਹੋ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਥਕੇ ਹੋਏ ਹ,ੋ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਜਵੱਚ 
ਪਾਣੀ ਪੀਂਦ ੋਹੋ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਂਦ ੇਹੋ। 

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਜਸਰਫ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਨਹੀਂ ਹੈ 
ਜਿਹੜਾ ਵੱਧ ਜਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਸਰੀਰ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸੁਭਾਜਵਕ 
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਜਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਜਰਹਾ ਹੈ।
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ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਿਸੁੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਮੂਡਾਂ ਬਾਰ ੇਸੂਝਵਾਨ ਹੋਕੇ ਅਤੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਵਾਸਤੇ ਨਾਲ ਿਾਕ ੇਸਮਰਥਨ 
ਦਰਸਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਜਿਵੇਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਬਾਰ ੇਵੀ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਆਮ ਿਬਦੀਲੀਆਂ ਅਿੇ ਿੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ  
ਸਕਦ ੇਹੋ

ਪਤਹਲੀ ਤਿਮਾਹੀ: 0 ਿੋਂ 14 ਹਫਿੇ

ਆਮ ਿਬਦੀਲੀਆਂ ਿੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਰੱੁਕ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸਪੌਜਟੰਗ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਪੈਡ ਪਜਹਨੋ। ਹਾਲਾਂਜਕ ਪਜਹਲੀ ਜਤਮਾਹੀ ਜਵੱਚ ਸਪੌਜਟੰਗ ਬਹੁਤ 
ਆਮ ਹੈ, ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਜਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਿਾਂ ਹੈਲਥਜਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ 
8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਨਰਮ, ਪੀੜਾਦਾਇਕ, ਵੱਡੀਆਂ 
ਛਾਤੀਆਂ; ਜਨੱਪਲ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ 
ਗੂੜ੍ਹਾਪਣ; ਛੋਟੀਆਂ ਸੋਿਾਂ

ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਬ੍ਰਾ ਪਜਹਨੋ, ਰਾਤ ਨੰੂ ਵੀ। ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਨਵੀਂ ਸੋਿ ਦੇਖਦ ੇਹੋ ਿਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਕੋਈ ਜਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਮੂਡ ਜਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰੋ, ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਓ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਜਕ 
ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸੀਨ (depressed) ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਡਰ, ਅਜਨਸ਼ਜਚਤਤਾ, ਿੋਸ਼ ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕਾਂ ਿਾਂ ਨਵੇਂ ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਲੱਭੋ।

ਥਕੇਵਾਂ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਜਸਰਦਰਦ ਚੰਗੀ ਮੁੱ ਦਰਾ ਵਰਤੋ। ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਜਪਓ। ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਤੇ ਦਬਾਅ ਨਾ ਪਾਓ। 
ਆਪਣੇ ਮੱਥੇ ਿਾਂ ਗਰਦਨ ਤੇ ਠੰਡੇ ਿਾਂ ਗਰਮ ਵੌਸ਼ਕਲੌਥ ਰੱਖੋ। ਮਾਲਸ਼ ਕਰਵਾਓ। ਟਾਇਲੇਨੌਲ 
(ਅਸੀਟਾਜਮਨੋਜ਼ਿਨ) ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਜਪਸ਼ਾਬ  
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਕੈਫੀਨ ਸੀਜਮਤ ਕਰੋ। ਿੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੇਖੋ।

ਮੌਰਜਨੰਗ ਜਸਕਨੇਸ; ਮਤਲੀ ਅਕਸਰ ਛੋਟੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਖਾਓ। ਜਬਸਤਰੇ ਜਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਜਨਕਲਣ ਤੋਂ ਕਝੁ ਜਮੰਟ ਪਜਹਲਾਂ, ਛੋਟਾ 
ਜਿਹਾ ਸਨੈਕ, ਜਿਵੇਂ ਕ੍ਰਕੈਰ, ਖਾਓ। ਪਾਣੀ, ਜਮੱਠੇ ਤੋਂ ਜਬਨਾਂ ਸਬੇ ਦਾ ਿੂਸ, ਸਪਾਰਕਜਲੰਗ ਪਾਣੀ ਿਾਂ ਜਿੰਿਰ 
ਏਲ ਦ ੇਘਟੁ ਲਓ। ਠੰਡੇ ਭਿੋਨ ਖਾਓ, ਜਚਕਨੇ ਭਿੋਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜਕਸ ੇਹੋਰ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ 
ਲਈ ਕਹੋ। ਜਿੱਲੇ ਕਪੜੇ ਪਜਹਨੋ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਜਵੱਚ ਆਉਣ ਜਦਓ। ਤਰਲ ਪ੍ਰੀਨੇਟਲ 
ਜਵਟਾਜਮਨਾਂ ਤ ੇਸਜਵਚ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਇਨੇਮਲ ਦੀ ਰੱਜਖਆ ਕਰਨ ਲਈ, ਉਲਟੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ 
ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਬਰਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਉਸਦੀ ਬਿਾਏ, ਪਾਣੀ, ਮਾਉਥਵਾਸ਼ ਿਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਜਮਲਾਏ 
ਗਏ ਬੇਜਕੰਗ ਸਡੋ ੇਨਾਲ ਖੰਗਾਲੋ। ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਮਰੌਜਨੰਗ ਜਸਕਨੇਸ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਨੇੈਜਬਸ 
ਵਰਤਣ ਬਾਰੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿੋਖਮਾਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣ ੋਅਤੇ ਆਪਣ ੇਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਵੱਧ ਸਰੱੁਜਖਅਤ ਜਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ (ਿੀਵਨਸ਼ਲੈੀ ਦੇਖੋ)।

ਯੋਨੀ ਜਵੱਚੋਂ ਪਤਲੇ, ਦੱੁਧ ਵਰਗ ੇਦ੍ਰਵ ਛੋਟੇ ਪੈਡ, ਸੂਤੀ ਅੰਡਰਵੀਅਰ ਅਤੇ ਜਿੱਲੀਆਂ ਪੈਂਟਾਂ ਪਜਹਨੋ। ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਖੁਿਲੀ ਹੈ ਿਾਂ ਝੱਗ ਵਾਲਾ, 
ਬਦਬੂਦਾਰ ਿਾਂ ਰੰਗਦਾਰ ਦ੍ਰਵ ਜਰਸ ਜਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਆਮ, ਪਰ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਿੇ ਤੁਹਾਡਾ ਜਦਲ ਦੀਆਂ 
ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਦਾ ਪਜਰਵਾਰਕ ਇਜਤਹਾਸ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਅਚਾਨਕ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦਰਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਿਾਂ ਿੇ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਫਲੈਟ ਲੇਟਣਾ ਿਾਂ ਬੋਲਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਦੇਖਭਾਲ ਭਾਲੋ।

ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਵਰਗਾ  
ਮਜਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

ਹੌਲੀ ਜਿਹ ੇਖੜ੍ਹ ੇਹੋਵੋ ਅਤੇ ਜਨਯਜਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਖਾਓ।

ਕੀ ਿੁਹਾਨੰੂ ਪਿਾ ਹੈ
80% ਲੋਕਾਂ ਤੱਕ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 

ਦੌਰਾਨ ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਹੋਣਗੀਆਂ। ਅਨੇਕਾਂ ਲਈ, ਇਹ  
20 ਹਫਜਤਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਲਈ ਿਾਰੀ ਰਜਹੰਦਾ ਹੈ।

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਗਰਭਪਾਤ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 

ਪਜਹਲੇ 12 ਹਫਜਤਆਂ ਜਵੱਚ ਵਾਪਰਦ ੇਹਨ। ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ ਿ:ੇ

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਜਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਿਾਂ ਜਟਸ਼ੂ ਜਨਕਲ ਜਰਹਾ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ, ਜਪੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਜਹੱਸੇ ਿਾਂ ਪੇਲਜਵਸ ਜਵੱਚ 
ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਹੈ

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਆਪਣ ੇਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਿਾਂ ਹੈਲਥਜਲੰਕ ਬੀਸੀ 

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

• ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਜਬਮਾਰ ਰਜਹੰਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਤਰਲ ਿਾਂ ਭੋਿਨ 
ਅੰਦਰ ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ 

• ਜਦਨ ਜਵੱਚ 5 ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰੀ ਉਲਟੀ ਕਰਦੇ ਹੋ 

• ਆਪਣੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਦੇ ਭਾਰ ਦੇ 5% ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਘਟਾਇਆ ਹ ੈ

• 24 ਘੰਜਟਆਂ ਜਵੱਚ 3 ਤੋਂ ਘੱਟ ਵਾਰੀ ਜਪਸ਼ਾਬ ਕਰਦ ੇਹੋ

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_lifestyle-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_lifestyle-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca
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ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਿੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਨਰਮ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ 
ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾ ਕੇ ਸਮਰਥਨ ਦਰਸਾਓ।

ਕੀ ਿੁਹਾਨੰੂ ਪਿਾ ਹੈ
ਦੂਸਰੀ ਜਤਮਾਹੀ ਤੱਕ, ਤੁਹਾਡਾ ਗਰਭਪਾਤ ਦਾ 

ਸੰਿੋਗ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਦੂਸਰੀ ਤਿਮਾਹੀ: 15 ਿੋਂ 27 ਹਫਿੇ ਆਮ ਿਬਦੀਲੀਆਂ ਿੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਲਾਲ, ਸੁੱ ਿ ੇਹੋਏ ਮਸੂੜੇ ਜਨਯਜਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਫਲੌਸ ਅਤੇ ਬਰੱਸ਼ ਕਰੋ। ਦੰਦਾਂ ਸੰਬੰਧੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੰੂ ਜਮਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋ
ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ। 

ਜਰਸ ਰਹੀਆ ਂਛਾਤੀਆਂ ਆਪਣੀ ਬ੍ਰਾ ਜਵੱਚ ਬਰੈਸਟ ਪੈਡ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਿਦੋਂ ਵੀ ਉਹ ਜਗੱਲੇ ਹੋ ਿਾਂਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲੋ।

ਭਜਰਆ ਹੋਇਆ (Stuffy) ਨੱਕ; 
ਨਕਸੀਰਾਂ

ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਜਪਓ। ਧੰੂਏ ਂਤੋਂ ਬਚ।ੋ ਆਪਣ ੇਸਾਈਨਸ (sinus) ਖੇਤਰ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰੋ। ਸਟੀਮ 
ਿਾਂ ਠੰਡੀ ਜਮਸਟ ਨੰੂ ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਲਓ, ਆਪਣ ੇਜਚਹਰੇ ਤ ੇਗਰਮ, ਨਮ ਤੌਲੀਏ ਰੱਖੋ ਿਾਂ 1 ਕੱਪ 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਜਵੱਚ ¼ ਛਟੋ ੇਚਮਚ ਨਮਕ ਨਾਲ ਬਣ ੇਨੋਜ਼ ਡਰੌਪ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਐਟਂੀਜਹਸਟਾਜਮਨ ਨਾ 
ਲਓ ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਜਕ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਸਫਾਰਸ਼ ਨਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੋਵ।ੇ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਹਲਦਾ ਹੋਇਆ ਮਜਹਸੂਸ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ (“ਕਜਵਕਜਨੰਗ 
(quickening)”)

ਤਰੀਕ ਨੋਟ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੇ ਦੱਸੋ।

ਜਪੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਜਹੱਸੇ ਜਵੱਚ ਦਰਦ ਚੰਗੀ ਮੁੱ ਦਰਾ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਬੂਟ ਪਜਹਨੋ। ਭਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾ ਚੁੱ ਕੋ। ਮਾਲਸ਼ 
ਕਰਵਾਓ (ਕੇਵਲ ਪ੍ਰੀਨੇਟਲ ਮਾਲਸ਼ ਜਵੱਚ ਖਾਸ ਜਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪਤ ਜਕਸੇ ਜਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ) 
ਿਾਂ ਹੀਟ ਿਾਂ ਕੋਲਡ ਅਪਲਾਈ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਗੋਜਡਆਂ ਦੇ ਜਵੱਚ ਜਸਰ੍ਹਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਖੱਬੇ 
ਪਾਸੇ ਤੇ ਸੋਵੋ।

ਜਪਊਜਬਕ (Pubic) ਦਰਦ ਭਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨਾਲ ਨਾ ਧੱਕ ੋਿਾਂ ਆਪਣੇ ਗੋਜਡਆ ਂਨੰੂ ਚੌੜਾ ਨਾ ਖੋਲ੍ਹੋ ।

ਫੜਕਦੀਆਂ ਲੱਤਾਂ; ਵੇਰੀਕੋਜ਼ ਵੇਨਜ਼ 
(varicose veins)

ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਜਵੱਚ ਜਸਰ੍ਹਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਤੇ ਸੋਵੋ। 
ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਕਰੌਸ ਨਾ ਕਰੋ। ਜਗੱਜਟਆਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬੈਠਣ 
ਵੇਲੇ ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਜਦਓ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਸਲਾਹ ਜਦੱਤੀ ਿਾਂਦੀ  
ਹੈ ਤਾਂ ਸਪੋਰਟ ਹੋਜ਼ ਪਜਹਨੋ।

ਜਗੱਜਟਆਂ, ਪੈਰਾਂ, ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਜਚਹਰੇ 
ਦੀ ਸੋਿ ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ ਜਵੱਚ ਝੁਣਝੁਣੀ 
(“ਇਡੀਮਾ” (edema))

ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ। ਆਪਣੇ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਤੇ ਸੋਵੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਜਦਓ। ਘੁਟਵੀਆਂ 
ਿੁਰਾਬਾਂ, ਅੰਗੂਠੀਆ ਂਅਤੇ ਘੜੀਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਸੋਿ ਹੈ ਿਾਂ ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ 
ਜਸਰਦਰਦ, ਧੁੰ ਧਲੀ ਨਜ਼ਰ ਿਾਂ ਪੇਟ ਦਰਦ ਵੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਮੈਡੀਕਲ ਤਵੱਿ ੋਮੰਗੋ।

ਕਬਜ਼ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਜਪਓ, ਵੱਧ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਭੋਿਨ ਖਾਓ ਅਤੇ ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ। ਆਂਤੜੀਆਂ ਦੀਆਂ 
ਹਰਕਤਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕੋ ਿਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਿਬਰਦਸਤੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਸਪੌਜਜ਼ਟਰੀਆ,ਂ ਜਮਨਰਲ ਤੇਲ, ਿੁਲਾਬ 
(laxatives) ਿਾਂ ਅਨੀਮਾ (enemas) ਨਾ ਵਰਤੋਂ ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਜਕ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ 
ਜਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ।

ਧੁੰ ਨੀ ਤੋਂ ਜਪਊਜਬਕ ਖੇਤਰ ਤੱਕ ਚਲਣ 
ਵਾਲੀ ਲਾਇਨ; ਜਚਹਰ ੇਦਾ ਕਾਲਾ ਪੈਣਾ

ਲਾਇਨ ਿਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰਜਹ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ 

ਨੰੂ ਵੀ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਸੱਖ ਜਰਹਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ 
ਜਕਵੇਂ ਲਗਦੀ ਹੈ।



4ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਪੜਾਅਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਿੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਬੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਜਤਆਰ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰੋ, ਘਰ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਲੇਬਰ ਦੌਰਾਨ 
ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਜਤਆਰ ਹੋਵੋ।

ਕੀ ਿੁਹਾਨੰੂ ਪਿਾ ਹੈ
ਤੀਸਰੀ ਜਤਮਾਹੀ ਜਵੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਜਵੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਨਮ 
ਵਾਸਤੇ ਜਤਆਰ ਹੋਣ ਲਈ ਥਲੇ ਵਲ ਜਹਲਦਾ ਹੈ। ਨੋਟ ਕਰੋ 
ਜਕ ਇਹ ਕਦੋਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੇ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਿੀਸਰੀ ਤਿਮਾਹੀ: 28 ਿੋਂ 40 ਹਫਿੇ ਆਮ ਿਬਦੀਲੀਆਂ ਿੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਪੇਟ, ਛਾਤੀਆਂ, ਪੱਟਾਂ ਤੇ ਸਟ੍ਰੈਚ ਮਾਰਕ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਿਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਫੱਕੇ ਪ ੈਿਾਣਗੇ।

ਖੁਸ਼ਕ, ਖਾਰਸ਼ ਵਾਲੀ ਚਮੜੀ ਗਜਲਸਜਰੰਨ ਵਾਲਾ ਸਾਬਣ ਿਾਂ ਕੈਲੇਮਾਇਨ ਲੋਸ਼ਨ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਨਮ ਕਰੋ। ਲੰਬੇ, ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨਾਂ  
ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਥਕੇਵਾਂ ਆਰਾਮ। ਕੰਮਾਂ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ। ਿਲਦੀ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ।

ਸ਼ੰਕਾ, ਲੇਬਰ ਬਾਰ ੇਡਰ ਪ੍ਰੀਨੇਟਲ ਕਲਾਸਾਂ ਜਵੱਚ ਿਾਓ ਅਤੇ ਲੇਬਰ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਯੋਿਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ (ਿਨਮ ਦੇਣ 
ਲਈ ਜਤਆਰੀ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਜਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਿਾਂ ਹੈਲਥਜਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਲੇਬਰ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਦੇ ਸੁੰ ਗੜਾਅ 
(“ਬਰੈਕਸਟਨ ਜਹਕਸ”  
(Braxton Hicks)

ਜਿਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਿਨਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਤਰੀਕ ਦ ੇਕਲੋ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹ,ੋ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਵੱਧਣਗੇ। ਬਰੈਕਸਟਨ 
ਜਹਕਸ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦ ੇਅਤੇ ਸੰਕਤੇ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਲੇਬਰ ਸ਼ਰੁ ੂਹੋਣ ਵਾਲੀ 
ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਜਵਧੀ ਅਜ਼ਮਾਓ। 

ਲੱਤਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਜਵੱਚ 
ਕੜਵਲ

ਦੱੁਧ ਜਪਓ ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਭਰਪੂਰ ਭੋਿਨ ਖਾਓ। ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ, ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਜਹੱਸੇ ਨੰੂ ਸਟ੍ਰੈਚ ਕਰੋ।

ਿਨਮ ਲਈ ਬੇਸਬਰੀ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ।

ਹੇਮੇਰੌਇਡਜ਼ (Hemorrhoids) ਕਪੜ ੇਜਵੱਚ ਲਪੇਟੀ ਗਈ ਬਰਫ ਲਗਾਓ। ਕਬਜ਼ ਅਤੇ ਜ਼ੋਰ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਆਪਣੇ ਗੋਜਡਆਂ 
ਦੇ ਜਵੱਚ ਜਸਰ੍ਹਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਤੇ ਸੋਵੋ। ਲੰਬੀਆ ਂਅਵਧੀਆਂ ਲਈ ਬੈਠੋ ਿਾਂ ਖੜ੍ਹ ੇਨਾ ਹੋਵੇ। 
ਪੇਲਜਵਕ ਫਲੋਰ ਕੇਗਲ ਕਸਰਤਾਂ ਅਜ਼ਮਾਓ (ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)।

ਹਾਰਟਬਰਨ (Heartburn) ਅਕਸਰ, ਛੋਟੇ ਖਾਣੇ ਖਾਓ, ਜਚਕਨੇ ਅਤੇ ਜਮਰਚੀ ਵਾਲੇ ਭੋਿਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਖਾਜਣਆਂ 
ਦੇ ਜਵੱਚ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਜਪਓ। ਲੇਟਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ ਜਸਰ ਅਤੇ ਮੋਜਿਆਂ ਨੰੂ ਉਪਰ ਕਰੋ। ਖਾਣੇ 
ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਝੁਕੋ ਿਾਂ ਲੇਟੋ ਨਾ। ਘੁਟਵੇਂ ਵੇਸਟਬੈਂਡਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਜ਼ਾਏਲੇਟੌਲ (xylitol) ਵਾਲੀ 
ਪੈਪਰਜਮੰਟ ਤੋਂ ਜਬਨਾਂ ਗਮ ਚਬਾਓ। ਿ ੇਹਾਰਟਬਰਨ ਕਰਕੇ ਖਾਣ ਿਾਂ ਸੌਣ ਜਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਰਹੀ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਅਜਿਹੀਆ ਂਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਜਿਹੜੀਆਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਿਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰ (groin)  
ਜਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਦਰਦ

ਅਚਾਨਕ ਹਰਕਤ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖੰਘਦੇ ਿਾਂ ਜਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੁੱ ਜਲ੍ਹਆਂ ਤੋਂ ਝੁਕੋ।

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਡੂੰ ਘੇ, ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲਓ। ਜਿੱਲੇ ਕਪੜ ੇਪਜਹਨੋ। ਚੰਗੀ ਮੁੱ ਦਰਾ ਵਰਤੋ।

ਸੌਣ ਜਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਕਸਰਤ। ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ, ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ, ਇੱਕ ਗਰਮ ਡੀਕੈਫੀਨੇਜਟਡ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ 
ਸਨੈਕ, ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਅਰਾਮਦੇਹ ਸੰਗੀਤ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ 
ਜਸਰ੍ਹਾਣੇ ਰੱਖੋ। 

ਜਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਵੱਧੀ ਹੋਈ ਲੋੜ ਕੈਫੀਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੇਗਲ ਕਸਰਤਾਂ ਅਜ਼ਮਾਓ (ਿੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨਾ ਦੋਖੋ)। 

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਜਚੰਤਤ ਹ ੋਜਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਗੰਭੀਰ ਹਨ, ਤਾਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਸੰਬੰਧੀ ਿੋਖਮ ਕਾਰਕ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਿਾਂ 8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਜਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ ਫਨੋ ਕਰੋ। 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_birth-prep-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_birth-prep-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_lifestyle-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_risk-factors-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_risk-factors-pa.pdf
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