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ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਅਜਿਹੀਆ ਂਗਤੀਜਿਧੀਆ ਂਲੱਭ ੋਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ 

ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਿਹੜੀਆ ਂਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਹਨ। ਹਰ ਹਫਤੇ 2½ ਘੰਜਿਆਂ ਦੀ ਦਰਜਮਆਨੀ - 
ਤੀਬਰਤਾ ਿਾਲੀ ਗਤੀਜਿਧੀ ਦਾ ਿੀਚਾ ਰੱਿੋ। ਉਸ ਨੰੂ ਘੱਿੋ ਘੱਿ 
3 ਜਦਨਾਂ ਜਿੱਚ ਫੈਲਾਓ- ਜਬਹਤਰ ਹੈ - ਰੋਜ਼ ਕੁਝ ਕਰੋ।

ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਅਜਿਹੀਆ ਂਗਤੀਜਿਧੀਆ ਂਲੱਭ ੋਜਿਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ  
ਦੇ ਨਾਲ, ਅਤੇ ਿਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੇ ਨਿੇਂ ਬੱਚ ੇਨਾਲ  
ਿੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਵਧੀ
ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਰਜਹਣਾ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ

•	 ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਲੇਬਰ ਅਤੇ ਜਡਜਲਿਰੀ ਿਾਸਤੇ ਜਤਆਰ  
ਕਰਨ ਲਈ 

•	 ਜਸਹਤਮੰਦ ਿਜ਼ਨ ਕਾਇਮ ਰੱਿਣ ਜਿੱਚ 

•	 ਤੁਹਾਡ ੇਜਮਜ਼ਾਿ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਲੈਿਲ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਜਿੱਚ

•	 ਜਪੱਠ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ ਜਿੱਚ

•	 ਤੁਹਾਡੇ	ਿੇਸਿੇਸ਼ਨਲ ਡਾਇਅਬੀਿੀਜ਼ ਦੇ ਿੋਿਮ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ ਜਿੱਚ

• ਬੇਹਤਰ ਸੌਣ ਜਿੱਚ

ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ:

✔	 ਤੁਰਨਾ

✔	 ਸਿੇਸ਼ਨਰੀ ਬਾਇਕ ਚਲਾਉਣਾ

✔	 ਤੈਰਨਾ ਿਾਂ ਐਕਿਾਜਫਿ

✔	 ਲੋ-ਇਮਪੈਕਿ ਏਰੋਜਬਕਸ ਿਾਂ 
ਪ੍ੀਨੇਿਲ ਜਫਿਨੈਸ ਕਲਾਸਾਂ

✔	 ਪ੍ੀਨੇਿਲ ਯੋਗਾ

✔	 ਕੈਨੂਇੰਗ 

✔	 ਜਫਜਸ਼ੰਗ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਬਾਤਚੀਤ ਕਰਨ ਦੇ 

ਕਾਬਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿ ੇਨਹੀਂ, ਤਾਂ ਰਫ਼ਤਾਰ ਹੌਲੀ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਰਜਹਣਾ ਜਿੰਮ ਿਾਣ ਬਾਰ ੇਹੋਣਾ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਗਤੀਜਿਧੀਆ ਂਜਿਿੇਂ ਜਕ 
ਪੌੜੀਆ ਂਿਰਤਣਾ, ਪੱਤੇ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਿਾਂ ਬੱਸ ਤੋਂ ਇੱਕ ਸਿੌਪ 
ਪਜਹਲਾਂ ਉਤਰਨਾ ਅਤੇ ਕੰਮ ਤੱਕ ਬਾਕੀ ਦਾ ਰਸਤਾ ਪੈਦਲ 
ਿਾਣਾ, ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਜਹਲਦਾ ਡੁਲਦਾ ਰੱਿ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ:

✘	 ਉਛਾਲਾਂ ਿਾਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਜਦਸ਼ਾ ਬਦਲਣ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ 
ਗਤੀਜਿਧੀਆਂ – ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਸਕਿਸੈ਼ ਅਤੇ ਰੈਕਿੇਬਾਲ – 
ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰਕੇ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੰੁਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਜਲਗਾਮੈਂਿ ਸੰਬੰਧੀ 
ਸੱਿਾਂ ਜਜ਼ਆਦਾ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲਗ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

✘	 ਸੰਪਰਕ ਿਾਲੀਆਂ ਿੇਡਾਂ – ਜਿਿੇਂ ਕਰਾਿ ੇ– ਅਤੇ ਅਜਿਹਾ ਕੁਝ ਿੀ 
ਜਿਸ ਨੰੂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਤੁਹਾਡ ੇਜਡੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹ ੈ- ਜਿਿੇਂ ਜਕ 
ਸਕੀਇੰਗ - ਜਕਉਂਜਕ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸੰਤੁਲਨ ਜਜ਼ਆਦਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ

✘	 ਗਤੀਜਿਧੀਆ ਂਜਿਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਕਰਨਗੀਆ,ਂ 
ਜਿਿੇਂ ਹੌਿ ਯੋਗਾ ਿਾਂ 28°ਸੇਂਿੀਗ੍ੇਡ (82°ਫੈਰਨਹਾਇਿ) ਤੋਂ ਿੱਧ 
ਗਰਮ ਪੂਲਾਂ ਜਿੱਚ ਤੈਰਨਾ

✘	 ਸਕੂਬਾ ਡਾਈਜਿੰਗ

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ ਜਦਓ, ਬੈਠ ਿਾਓ ਅਤੇ 

ਪਾਣੀ ਜਪਓ ਿ:ੇ

•	 ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹ ਜਰਹਾ ਹੈ

•	 ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਜਿੱਚ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

•	 ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਤੀ ਘੰਿੇ 6 ਤੋਂ 8 ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਸੁੰ ਗੜਾਅਾਂ  
ਤੋਂ ਿੱਧ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ

•	 ਤੁਹਾਡੀ	ਯੋਨੀ	ਜਿੱਚੋਂ ਿੂਨ ਿਗਦਾ ਹ ੈਿਾਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਤਰਲ 
ਜਨਕਲਦਾ ਹੈ

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੇਹਤਰ ਮਜਹਸੂਸ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦ,ੇ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿਾਂ ਹੈਲਥਜਲੰਕ 
ਬੀਸੀ ਨਾਲ 8-1-1 ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰਹੋ
✘	 ਆਪਣੀ ਜਪੱਠ ਦ ੇਭਾਰ ਨਾ ਲੇਿ ੋਿ ੇਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਿਰਗਾ ਮਜਹਸਸੂ ਹੰੁਦਾ ਹ ੈਿਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿੀ ਕੱਚਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

✘	 ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਨਾ ਰੋਕੋ। ਮੇਹਨਤ ਕਰਨ ਤੇ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛੱਡੋ ਅਤੇ 
ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤੇ ਅੰਦਰ ਲਓ।

✔	 ਤਾਕਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜਸਿਲਾਈ ਲਈ ਹਲਕੇ ਭਾਰ ਅਤੇ ਿੱਧ ਦੋਹਰਾਓ 
(12 ਤੋਂ 15) ਿਰਤੋ। ਜਿਿੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਅਗੇ ਿੱਧਦੀ 
ਹੈ ਭਾਰਾਂ ਨੰੂ ਘਿਾਓ।

✔	 ਗਤੀਜਿਧੀ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ, ਉਸਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਾਣੀ 
ਜਪਓ। 

✔	 ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਸਿ੍ੈਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ 
ਜਿੱਚ ਧੀਮੇ ਿਾਰਮ-ਅੱਪ ਅਤੇ ਕੂਲ ਡਾਉਨ ਕਰੋ।
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ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ 

ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਸੀ, ਤਾਂ ਆਪਣਾ ਰੁਿੀਨ ਿਾਰੀ ਰੱਿੋ ਪਰ ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੁਣੋ। ਿੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕਸਰਤ ਦਾ ਰੁਿੀਨ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਹਫਤੇ ਜਿੱਚ 3 ਿਾਰੀ, 15 ਜਮੰਿਾਂ (ਬ੍ੇਕਾਂ ਸਮੇਤ) ਦੇ ਨਾਲ ਹੌਲੀ 
ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ।

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਵਧੀ
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਜਿਧੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੋਨ ਅੱਪ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰੇਗੀ, ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਿਧਾਏਗੀ, ਤੁਹਾਡ ੇਭਾਰ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧ 
ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜਦਲ, ਫੇਫਜੜਆਂ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ 
ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੇਗੀ। ਿ ੇਤੁਹਾਡਾ ਜਸਜ਼ੇਰੀਅਨ (caesarean) 
ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿ ੇਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ 
ਅਿਸਥਾ ਜਸਹਤਮੰਦ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਿਨਮ ਜਦੱਤਾ 
ਸੀ, ਤਾਂ ਜਿੰਨੀ ਿਲਦੀ ਤੁਸੀਂ ਸੁਿਾਿਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਦੁਬਾਰਾ 
ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਿ ੋਿੀ ਗਤੀਜਿਧੀ ਕਰਦ ੇਹੋ, 
ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਵਧੀ ਅਤੇ ਛਾਤੀ  
ਦਾ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣਾ
ਜਿਰਲੇ ਕੇਸਾਂ ਜਿੱਚ, ਤੀਬਰ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡ ੇਛਾਤੀ ਦੇ ਦੱੁਧ ਦੇ 
ਸਿਾਦ ਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡ ੇਕਸਰਤ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਨੀਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਪੀਂਦਾ, ਤਾਂ ਉਸ 
ਨੰੂ ਪਜਹਲਾਂ ਦੱੁਧ ਜਪਲਾਓ। ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਿਰਕ ਆਉਿ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਜਹਲਾਂ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕਰੋ।

ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਇਕੱਠੇ ਪ੍ੀਨੇਿਲ ਕਲਾਸਾਂ ਲਈ ਿਾਓ। ਆਪਣੀਆਂ ਿਨਮ 
ਸੰਬੰਧੀ ਇੱਛਾਿਾਂ, ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪੇਰੈਂਿਲ ਛੁੱ ਿੀਆਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਜਿੱਤ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਜਚੰਤਾਿਾਂ ਸੁਣੋ 
ਅਤੇ ਪੁੱ ਛੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਿੋ - ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਦਬਾਅ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧ ਕਰਨ ਿਾਸਤੇ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ, ਅਤੇ ਿੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਧੂ ਸਹਾਰ ੇਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ 
ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤਣਾਅ
ਕੁਝ ਤਣਾਅ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ 
ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਿਾਸਤੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਸੰਤੁਵਲਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਜ਼ਮਾਓ:

✔	 ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਜਕਸੇ 
ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਜਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ

✔	 ਿਾਧੂ ਜਜ਼ੰਮੇਿਾਰੀਆਂ ਲਈ ਨਾ ਕਜਹਣਾ

✔	 ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣਾ

✔	 ਜਸਹਤਮੰਦ ਿਾਣ ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਕਰਨਾ

✔	 ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਰਜਹਣਾ

✔ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਪ੍ਾਥਜਮਕਤਾ ਬਣਾਉਣਾ

✔	 ਰੀਲੈਕਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਹ ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਕਰਨਾ

✔	 ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜਸਸਿਮ ਦਾ ਜਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਦੂਸਰੇ 
ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ ਨਾਲ ਦੋਸਤੀ ਕਰਨਾ

✔	 ਪ੍ੀਨੇਿਲ ਕਲਾਸਾਂ ਜਿੱਚ ਿਾਣਾ

ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਅਚਾਨਕ ਸੰਕਿ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਦ੍ਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਾਂ ਹੈਲਥਜਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ।

ਪਵਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਮੈਨੰੂ ਪਤਾ ਲਜਗਆ ਜਕ ਮੇਰੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਰਾਹਤ 

ਦੇਣ ਿਾਲੀ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਚੀਜ਼ ਨਾ ਕਜਹਣਾ ਜਸੱਿਣਾ ਸੀ। ਉਹ 
ਅਤੇ ਪ੍ੀਨੇਿਲ ਯੋਗਾ! ਆਪਣੇ ਿੀਿਨ ਨੰੂ ਿਾਧੂ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਮੁਕਤ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਜਿਹਜੜਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਛੁਿਕਾਰਾ ਨਹੀਂ ਪਾ ਸਕਦੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਰੀਲੀਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਜਨਕਾਸ ਲੱਭੋ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ, ਥਕੇ ਹੋਏ, ਮੂਡੀ, ਵਿੰਤਤ ਹੋ,  
ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਰੋ ਰਹੇ ਹੋ?
ਪੇਰੀਨੇਿਲ (Perinatal) ਜਡਪਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਜਚੰਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਥੀ ਦੋਿਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਜਿਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ।	ਤੁਹਾਡੀ	ਭਾਿਨਾਤਮਕ	ਜਸਹਤ	ਦੇਿੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਕਰਕੇ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਿੱਧ 

ਸੰਿੇਦਨਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਿਜ਼ਬਾਤੀ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਤੇ ਿੇ 
ਤੁਸੀਂ ਬਚਪਨ ਜਿੱਚ ਸਦਮੇ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਗਰਭ 
ਅਿਸਥਾ ਅਤੇ ਲੇਬਰ ਯਾਦਾਂ ਅਤੇ ਨੈਗੇਜਿਿ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੰੂ 
ਜਿ੍ਗਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਨਮ ਸੰਬੰਧੀ ਸਪਸ਼ਿ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ 
(ਿਨਮ	ਦੇਣ	ਲਈ	ਜਤਆਰ	ਹੋਣਾ ਦੇਿੋ) ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਕ 
ਿੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਕ ਉਹ ਜਕਿੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਮਜਹਸੂਸ 
ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਕੇ, 
ਮਨਨ ਕਰਕੇ, ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਾਕੇ ਅਤੇ ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਰਜਹ ਕੇ 
ਆਪਣੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_emotional-health-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_birth-prep-pa.pdf


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 3ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਆਪਣੇ ਪੇਿ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਜਿੱਚੋ (ਸੋਚੋ “ਬੈਲੀ ਬਿਨ 

ਤੋਂ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਤੱਕ”), ਆਪਣੇ ਮੋਜਢਆਂ ਨੰੂ ਜਪੱਛੇ ਜਲਆਓ, 
ਆਪਣੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਜਸੱਧਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜਸੱਧੇ ਤੁਰੋ।

ਮੁੱ ਦਰਾ (Posture)
ਜਿਿੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਅਗੇ ਿੱਧਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ	ਮੁੱ ਦਰਾ  
ਤੇ ਬੁਰਾ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਜਕਿੇਂ ਰੱਿਦ ੇ
ਹੋ ਿਲ ਜਧਆਨ ਦੇਕੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਜਪੱਠ, ਮੋਜਢਆਂ ਅਤੇ ਲੱਕ ਜਿੱਚ ਘੱਿ 
ਦਰਦ ਹੋਿੇਗੀ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ਼ਨਾਨ ਿਾਂ ਜਬਸਤਰ ੇਜਿੱਚੋਂ ਜਨਕਲਣ 

ਿੇਲੇ ਆਪਣੇ ਜਿਚਕਾਰ (ਜਮਡਲ) ਦੇ ਨਾਲ ਕੁਝ ਉੱਭਰਿਾਂ ਦੇਿਦ ੇ
ਹੋ, ਸੰਭਿ ਹੈ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪੇਿ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿੱਿਰੀਆ ਂਹੋ 
ਗਈਆ ਂਹੋਣ, ਦਬਾਅ ਹੇਠ ਜਜ਼ੱਪਰ ਿੁੱ ਲਣ ਿਾਂਗ। ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਛੋਿੇ ਫਾਸਲੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰ ਲੈਣਗੇ। ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਜਚੰਤਤ 
ਹੋ ਤਾਂ ਇੱਕ ਜਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਜਪਸਿ ਨੰੂ ਜਮਲੋ, ਅਤੇ ਜਸਿ-ਅੱਪਸ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕੁੱ ਜਲ੍ਹਆਂ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡੀ ਵਪੱਠ
ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਸੁਝਾਅ:

•	 ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਿਾਲੇ ਬੂਿ ਅਤੇ ਿੁੱ ਲੇ ਕਪੜ ੇਪਜਹਨੋ।

•	 ਆਪਣੇ ਗੋਜਡਆ ਂਨੰੂ ਹਲਕਾ ਜਿਹਾ ਮੋੜ ਕੇ ਪਰ ਲੌਕ ਨਾ ਕੀਤੇ  
ਜਬਨਾ ਿੜ੍ਹ ੇਹੋਿੋ। ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਕਾਫੀ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿੜ੍ਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਇੱਕ ਪੈਰ  
ਨੰੂ ਸਿੂਲ ਤੇ ਰੱਿੋ।

• ਆਪਣੇ ਗੋਜਡਆ ਂਦੇ ਜਿੱਚ ਜਸਰ੍ਹਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਤੇ ਸੋਿੋ। 
ਉਠਣ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਤੇ ਮੁੜੋ ਅਤੇ ਦੋਿਾਂ ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਨਾਲ  
ਉਪਰ ਿਲ ਧੱਕੋ।

•	 ਚਕੁਣ ਿਲੇੇ, ਆਪਣ ੇਗੋਜਡਆਂ ਨੰੂ ਮੜੋ,ੋ ਆਪਣੀ ਜਪੱਠ ਦੀ ਬਿਾਏ 
ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਿਰਤੋ, ਸਮਾਨ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਨੇੜੇ ਫੜੋ ਅਤੇ 
ਮੜੁ ੋਨਾ। ਭਾਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਚਕੁਣ ਿਾਂ ਜਹਲਾਉਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ 
ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਿ ਦੀਆਂ (abdominal) ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ 
ਜਪਊਜਬਕ ਹੱਡੀ ਤੱਕ ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਦਬਾਅ ਲੈਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਿਿੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿੱਧਦਾ ਹੈ, 
ਉਹ ਦਬਾਅ ਹੇਠ ਨਰਮ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਿਾਂਦੀਆ ਂਹਨ।

ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:

•	 ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਤੇ ਮੁੜ ਕੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਦੋਿੇਂ ਬਾਹਿਾਂ ਨਾਲ ਉੱਪਰ 
ਧੱਕ ਕੇ ਜਬਸਤਰ ੇਜਿੱਚੋਂ ਜਨਕਲੋ।

•	 ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਉਠਾਉਂਦੇ ਿਾਂ ਚੁੱ ਕਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਨਾ ਰੋਕੋ।

•	 ਜਸਿ-ਅੱਪ ਿਾਂ ਦੂਸਰੀਆਂ ਕਰਜਲੰਗ-ਅੱਪ ਹਰਕਤਾਂ ਨਾ ਕਰੋ।

ਪਲੇਵਵਕ ਵਟਲਟਸ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਵਪੱਠ ਨੰੂ
ਵਕਵੇਂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ ਹੈ

1.	 ਆਪਣੀਆਂ ਕੂਹਣੀਆਂ ਹਲਕੀਆ ਂਜਿਹੀਆ ਂਮੋੜ ਕੇ ਆਪਣੇ 
ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਗੋਜਡਆਂ ਦੇ ਭਾਰ ਝੁਕੋ। 

2.	 ਆਪਣੀ ਜਪੱਠ ਨੰੂ ਫਲੈਿ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਜਸਰ ਅਤੇ ਗਰਦਨ  
ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਨਾਲ ਜਸੱਧਾ ਰੱਿੋ। 

3.	 ਆਪਣੇ ਪੇਿ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਜਚੱਤੜਾਂ ਨੰੂ ਘੁਿਦੇ 
ਹੋਏ ਆਪਣੀ ਜਪੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਜਹੱਸੇ ਨੰੂ ਆਰਚ ਕਰੋ। 

4.	 ਹੌਲੀ ਜਿਹ ੇਜਢੱਲੇ ਪਿੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਜਪੱਠ ਨੰੂ ਫਲੈਿ  
ਸਜਥਤੀ ਜਿੱਚ ਿਾਪਸ ਲੈ ਿਾਓ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਪੇਲਵਵਕ ਫਲੋਰ (pelvic floor) 
ਤੁਹਾਡੀ ਪੂਜਬਕ ਹੱਡੀ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਲੇਬੋਨ ਤੱਕ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੇਲਜਿਕ ਫਲੋਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ 
ਅਤੇ ਪੇਲਜਿਸ, ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਅੰਗਾਂ ਸਮਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚਦੇਾਨੀ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਜਲੰਗ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਚੰਗੀ ਮਸਲ ਿਨੋ ਿੱਧ ਅਸਾਨ ਜਡਜਲਿਰੀ ਅਤੇ ਿਲਦ ਜਰਕਿਰੀ 
ਲਈ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਜਲੰਗੀ ਕਾਰਿ ਅਤੇ ਜਪਸ਼ਾਬ ਦ ੇਿਹਾਅ ਨੰੂ 
ਜਨਯੰਜਤ੍ਤ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਅਤੇ ਿਨਮ ਪੇਲਜਿਕ ਫਲੋਰ ਨੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ “ਪੇਲਜਿਕ ਗਰਡਲ” (pelvic girdle) ਦੀ ਦਰਦ ਨੰੂ ਜਪੱਠ 
ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਭਾਗ, ਜਚੱਤੜਾਂ, ਲੱਕ ਦ ੇਪਾਜਸਆਂ, ਪਡੇ ੂਅਤੇ ਪੱਿ ਦ ੇਿੋੜ 
(groin) ਅਤੇ ਪੱਿਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰਲੇ ਪਾਜਸਆਂ ਤੱਕ ਜਲਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿ ੇ
ਦਰਦ ਿਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਾਰੀ ਰਜਹੰਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣ ੇਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਦ੍ਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਿੰਘਣ, ਜਛੱਕਣ ਅਤੇ ਚੁੱ ਕਣ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀਆਂ 

ਪੇਲਜਿਕ ਫਲੋਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਘੁਿ ਕੇ ਜਪਸ਼ਾਬ ਨੰੂ 
ਜਰਸਣ ਤੋਂ ਰੋੋਕੋ।

ਕੇਗਲ (KEGEL) ਕਸਰਤਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀ 
ਪੇਲਵਵਕ ਫਲੋਰ ਨੰੂ 
ਵਕਵੇਂ ਮਜ਼ਬਤੂ ਕਰਨਾ ਹੈ 

1.	 ਆਰਾਮ ਿਾਲੀ ਸਜਥਤੀ ਲੱਭੋ (ਿੜ੍ਹ ੇਹੋਏ, ਬੈਠੇ ਹੋਏ, ਲੇਿੇ ਹੋਏ 
ਿਾਂ ਤੁਰਦ ੇਹੋਏ ਿੀ)। ਆਪਣੇ ਕੁੱ ਜਲ੍ਹਆਂ (hips) ਨੰੂ ਥਲੇ ਿਕ 
ਨਾ ਕਰੋ ਿਾਂ ਆਪਣੀ ਜਪੱਠ ਨੰੂ ਲਹਰਾਓ ਨਾ। 

2.	 ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਯਨੋੀ ਅਤੇ ਗਦੁ ੇ(rectum) (ਭਗ ਤੋਂ 
ਉੱਤੇ) ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਘਿੁ ੋਅਤੇ ਉੱਤੇ 
ਚੁੱ ਕ ੋਜਿਿੇਂ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਜਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਅਤੇ ਗੈਸ 
ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਿ ਦਾ ਉਪਰਲਾ ਜਹੱਸਾ, ਪੱਿ 
ਅਤੇ ਜਚੱਤੜ ਜਢੱਲੇ ਹਣੋ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਿਾਇਲਿ ਿਰਤਣ ਿਲੇੇ 
ਕਗੇਲਜ਼ ਨਾ ਕਰੋ, ਜਿਸ ਕਰਕ ੇਜਿਗਾੜ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

3.	 ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨੰੂ 5 ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਤੱਕ ਘੁਿ ਕੇ ਫੜੋ (ਿਾਂ  
10 ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਾਕਤਿਰ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹੋ)। ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਿਾਰੀ ਰੱਿ।ੋ 

4.	 ਜਰਲੀਜ਼। 10 ਸਜਕੰਿਾਂ ਲਈ ਰੁਕੋ।

ਪ੍ਤੀ ਜਦਨ ਕਈ ਿਾਰੀ, 10 ਿਾਰੀ ਤੱਕ ਦੁਹਰਾਉ। 



ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ4 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਯਾਤਰਾ
ਕਾਰ ਵਵੱਿ
•	 ਆਪਣੀ ਸੀਿ ਬੈਲਿ ਪਜਹਨੋ।

•	 ਏਅਰ ਬੈਗ ਿਾਸਤੇ ਿਗ੍ਹਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੀਿ ਨੰੂ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ  
ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ ਜਪੱਛੇ ਕਰੋ।

•	 ਆਪਣੀ ਸੀਿ ਨੰੂ ਜਲਿਾਓ ਨਾ। 

•	 ਆਪਣੇ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਸੀਜਮਤ ਕਰੋ।

•	 ਸਿ੍ੈਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜਹਲਣ ਡੁਲਣ ਲਈ ਬ੍ੇਕਾਂ ਲਓ।

•	 ਿਦੋਂ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ ਹੋਰਾਂ ਨੰੂ ਡ੍ਾਇਿ ਕਰਨ ਜਦਓ।

ਹਵਾਈ ਜਹਾਜ਼ ਤੇ 
•	 ਜਿਕਿ ਿਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ, ਏਅਰਲਾਇਨ ਨਾਲ ਿਾਂਚੋ;  
ਕਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 36 ਹਫਜਤਆਂ ਨੰੂ ਬਾਅਦ ਹਿਾਈ ਸਫਰ ਕਰਨ  
ਦੀ ਆਜਗਆ ਨਹੀਂ ਦੇਣਗੀਆਂ।

•	 ਬਾਥਰੂਮ ਤੱਕ ਅਸਾਨ ਪਹੰੁਚ ਿਾਸਤੇ ਆਇਲ ਿਾਲੀ ਸੀਿ ਬੁਕ ਕਰੋ।

•	 ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਜਿੱਚ ਿਨੂ ਦ ੇਥੱਕ ੇਬਣਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਿਾਸਤੇ ਆਪਣੀ 
ਸੀਿ ਜਿੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਇਲ ਜਿੱਚ ਚਲੋ।

•	 ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਜਪਓ ਅਤੇ ਜਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ ਨਾਲ ਜਲਆਓ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲੰਬੀ ਦੂਰੀ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ
•	 ਅਜਿਹਾ ਯਾਤਰਾ ਬੀਮਾ ਿਰੀਦ ੋਜਿਹੜਾ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਅਤੇ 
ਿਨਮ ਨੰੂ ਕਿਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

•	 ਆਪਣੇ ਪ੍ੀਨੇਿਲ ਜਰਕਾਰਡ ਦੀ ਕਾਪੀ ਨਾਲ ਲਓ।

•	 ਸਥਾਨਕ ਜਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜੇ ਦੇ ਹਸਪਤਾਲ  
ਦੀ ਿਗ੍ਹਾ ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਕਰੋ।

•	 ਯਾਤਰਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸਲਾਹਾਂ ਿਾਚੋਂ। ਕਈ ਿੇਤਰਾਂ ਜਿੱਚ ਮਲੇਰੀਆ ਿਾਂ 
ਜ਼ੀਕਾ ਿਰਗੀਆ ਂਜਬਮਾਰੀਆ ਂਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਹੜੀਆ ਂਗਰਭ 
ਅਿਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਿਤਰਨਾਕ ਹਨ।

•	 ਸਫਰ ਤੇ ਿਾਣ ਤੋਂ ਘੱਿੋ ਘੱਿ 6 ਹਫਤੇ ਪਜਹਲਾਂ, ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿੀਕਾਕਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਿਧਾਨੀਆਂ 
ਜਿਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਿਰਤਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਿਿੇਂ ਜਕ 
ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ, ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਲੈਪ ਬੈਲਿ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੇਿ ਦੇ ਥਲੇ ਅਤੇ ਮੋਢੇ ਦੀ ਬੈਲਿ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਲਗਾਓ।

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

safety/travel-health-notices ਤੇ ਯਾਤਰਾ ਸੰਬੰਧੀ 
ਿਰਤਮਾਨ ਜਸਹਤ ਨੋਜਿਸ ਦੇਿ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਫੀਸ ਦਾ ਿਰਚਾ ਉਠਾ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸਫਰ 

ਤ ੇਿਾਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਇੱਕ ਿ੍ਿੈਲ ਕਲੀਜਨਕ ਜਿੱਚ ਿਾਣ ਬਾਰੇ 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 5ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਇੱਕ ਦੂਸਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡ ੇਜਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਿਾਂ ਦੋਿਾਂ ਨੰੂ 
ਦੁਬਾਰਾ ਸੰਭੋਗ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਸੁਿਾਿਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਸਮਾਂ 
ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੋਿੇਂ ਜਤਆਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ  
ਤਾਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਇੱਕ ਜਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਜਿੱਚ, ਸੰਭੋਗ 

ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰ ਚਾਏਗਾ ਿਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਲੇਬਰ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਦੇਿੇਗਾ। ਪਰ ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਜਤਆਰ ਹੋ ਤਾਂ 
ਉਹ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਣ ਿਾਲੇ ਹਾਰਮੋਨ ਜਰਲੀਜ਼ ਕਰਕੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਤਆਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸੈੱਕਸ
ਸੰਭਿ ਹ ੈਜਕ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਅਤੇ ਮਾਤਾ - ਜਪਤਾ ਬਣਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜਲੰਗੀ 
ਜਰਸ਼ਤੇ ਨੰੂ ਬਦਲ ਦਿੇ,ੇ ਪਰ ਜਨਕਿਤਾ ਿਤਮ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡ ੇਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ
ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਜਬਲਕੁਲ ਲੇਬਰ ਤੱਕ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਿ ੇ
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਜਹੰਦਾ ਹ,ੈ ਤੁਸੀਂ ਹਲੇ ਿੀ ਚੁੰ ਮ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਲਾਡ-ਜਪਆਰ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮੌਜਿਕ ਸੰਭੋਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਪਰ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ 
ਆਪਣੀ ਯੋਨੀ ਜਿੱਚ ਹਿਾ ਨਾ ਮਾਰਨ ਜਦਓ (ਜਿਸ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿੂਨ 
ਜਿੱਚ ਹਿਾ ਦਾ ਬੁਲਬੁਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ) ਅਤੇ ਿ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਠੰਡਾ 
ਜ਼ਿਮ (cold sore) ਹੈ, ਤਾਂ ਮੌਜਿਕ ਸੰਭੋਗ ਨਾ ਕਰੋ, ਜਿਹੜਾ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਜਿਗਾੜ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ ਔਰਗੈਜ਼ਮ (orgasm) ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਨੰੂ ਕੁਝ ਪਲਾਂ 
ਿਾਸਤੇ ਸੁੰ ਗੜਨ ਲਈ ਜਿ੍ਗਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ 
ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਜਿਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਹੋਣ ਿਾਲੀ 
ਲੇਬਰ ਦਾ ਿੋਿਮ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਿ ੇਔਰਗੈਜ਼ਮ 
(orgasm) ਠੀਕ ਹੈ। 

ਿਾਈਬ੍ਿੇਰ ਅਤੇ ਜਡਲਡੋ ਠੀਕ ਹਨ, ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਜਕ ਤੁਹਾਡੇ ਜਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਦ੍ਾਤਾ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਨੋੀ ਰਾਹੀਂ ਸੰਭਗੋ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ 
ਲਈ ਨਹੀਂ ਜਕਹਾ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਕ ਉਹ ਸਾਫ ਹਨ, ਅਤੇ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ 
ਯਨੋੀ ਜਿੱਚ ਨਹੀਂ ਿੜਦੇ। 

ਕੌਂਡਮ ਜਲੰਗੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸੰਚਾਜਰਤ ਜਿਗਾੜ (STI) ਜਿਰੁੱ ਧ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਰੱਜਿਆ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਿਰਤੋ ਿ ੇਤੁਹਾਡਾ ਨਿਾਂ ਸਾਥੀ ਹੈ, ਿ ੇਤੁਹਾਡ ੇਇੱਕ ਤੋਂ ਿੱਧ ਸਾਥੀ ਹਨ, 
ਿਾਂ ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਥੀ ਨੰੂ ਇੱਕ STI ਹੈ। ਨੋਨੌਕਸਲ -9  
(ਐਨ-9) (nonoxyl-9 (N-9)) ਿਾਲੇ ਕੌਂਡਮਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਸੰਭੋਗ ਿਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹੋ ਿਾਂਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਿਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਜਤਆਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਅਨੇਕ ਲੋਕਾਂ ਿਾਸਤੇ, ਇਸ ਜਿੱਚ 
ਲਗਭਗ 4 ਤੋਂ 6 ਹਫਤੇ ਲਗਦੇ ਹਨ। ਿ ੇਸੰਭੋਗ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਪਾਣੀ ਜਿੱਚ ਘੁਲ ਸਕਣ ਿਾਲੀ ਜਚਕਨਾਈ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਫੋਰਪਲੇ 
ਅਜ਼ਮਾਓ। ਗਰਮ	ਇਸ਼ਨਾਨ ਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਿ ੇਤੁਹਾਡ ੇ
ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਨੁਮਤੀ ਦੇ ਜਦੱਤੀ ਹੈ।

ਕੰਮ ਕਰਨਾ
ਿ ੇਕੰਮ ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਪਰਕ ਰਸਾਇਣਾਂ, ਧੂਏ,ਂ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ 
ਹੋਣ ਿਾਂ ਦੂਸਰੇ ਿਤਜਰਆ ਂਨਾਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਭਾਰੀ ਸਮਾਨ ਚੁੱ ਕਣ ਿਰਗਾ 
ਸਰੀਰਕ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹੋ ਿਾਂ ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਦੀਆਂ ਜਸ਼ਫਿਾਂ ਜਿੱਚ ਕੰਮ 
ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸੁਪਰਿਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਜਡਊਿੀਆਂ 
ਜਿੱਚ ਫੇਰ ਬਦਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ ਿ ੋਿੀ ਹੋਿੇ, ਜਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ ਿਾਓ, ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ 
ਪਾਣੀ ਜਪਓ, ਅਤੇ ਸੁਿਾਿਾਂ ਹੋਣ ਦੇ ਢੰਗ ਲੱਭੋ। 

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਲੰਬੇ ਸਜਮਆਂ ਲਈ ਿੜ੍ਹੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ:

•	 ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਪੈਰ ਤੋਂ ਦੂਸਰੇ ਤੇ ਜਸ਼ਫਿ ਕਰੋ

•	 ਇੱਕ ਪੈਰ ਨੰੂ ਫੁੱ ਿਰੈਸਿ ਤੇ ਰੱਿੋ 

•	 ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਿਾਲੇ ਬੂਿ ਪਜਹਨੋ 

•	 ਛੋਿੀਆਂ, ਜਿਆਦਾ ਅਕਸਰ ਬ੍ੇਕਾਂ ਲਓ ਅਤੇ ਲੇਿਣ ਿਾਂ ਆਪਣੇ  
ਪੈਰ ਉੱਤੇ ਰੱਿਣ ਲਈ ਸ਼ਾਂਤ ਿਗ੍ਹਾ ਲੱਭਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਲੰਬੇ ਸਜਮਆਂ ਲਈ ਬੈਠਦ ੇਹੋ:

•	 ਆਪਣੀ ਸਜਥਤੀ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਬਦਲੋ 

•	 ਫੁੱ ਿਰੈਸਿ ਿਰਤੋ 

•	 ਉਠੋ ਅਤੇ ਤੁਰੋ

ਸੰਭੋਗ ਵਵੱਿ ਰੁਿੀ ਨਹੀਂ?
ਜਨਕਿਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੰਧਨ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹ,ੈ ਿ ੋਤੁਹਾਡੇ ਸਾਰੇ ਪਜਰਿਾਰ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ। ਪਰੰਤੂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੁਚੀ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦੀ ਰੁਚੀ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਥਜਕਆ ਹੋਇਆ, 
ਉਲਿੀ ਕਰਨ ਿਰਗਾ ਿਾਂ ਅਸਿੁਾਿਾਂ ਮਜਹਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਾਥੀ ਜਚੰਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਸੰਭਗੋ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਏਗਾ 
ਿਾਂ ਲੇਬਰ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰ ਦੇਿਗੇਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਿਾਂ ਜਿੱਚੋਂ ਕਈੋ ਿੀ ਜਡਪਰੈਸ਼ਨ  
ਦਾ ਜਸ਼ਕਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਤੁਹਾਡੀ	ਭਾਿਨਾਤਮਕ	ਜਸਹਤ	ਦੇਿੋ)।

ਪਰ ਯਾਦ ਰੱਿੋ, ਜਨਕਿਤਾ ਜਿੱਚ ਸੰਭੋਗ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ  
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਲਾਡ-ਜਪਆਰ ਕਰਕੇ, ਹਥ ਪਕੜ ਕੇ ਿਾਂ ਇਕੱਠੇ ਸੈਰ ਕਰਕੇ 
ਨੇੜੇ ਰਜਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਪਰ ਉਸਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਲਗ ਜਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਨਿੀਆਂ ਸਜਥਤੀਆਂ ਅਜ਼ਮਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਹੋਰ 
ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਾਉਣ ਿਾਸਤੇ ਜਸਰ੍ਹਾਣੇ ਿਰਤੋ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਛਾਤੀਆਂ ਤੋਂ ਜਰਸਾਿ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਪੈਡ ਿਾਲੀ ਨਰਜਸੰਗ ਬ੍ਾ ਪਜਹਨੋ। 
ਕਸਰਤ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਰੁਚੀ ਨੰੂ ਿਧਾਓ। ਹਰ ਹਫਤੇ ਰੋਮਾਂਜਿਕ ਸਮਾਂ 
ਿੱਿਰਾ ਰੱਿੋ, ਅਤੇ ਜਦਨ ਦੇ ਅਜਿਹ ੇਸਮੇਂ ਅਜ਼ਮਾਓ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘੱਿ 
ਥਜਕਆ ਹੋਇਆ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਗਰਭ ਜਨਰੋਧ ਿਰਤਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ (ਫੈਮਲੀ	ਪਲੈਜਨੰਗ	ਦੇਿ)ੋ। 
ਤੁਸੀਂ ਤੁਰੰਤ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਭਿਤੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ, ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਜਪਲਾ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਿੀ।

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_emotional-health-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_family-planning-pa.pdf
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