
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਮੋੋਟਾਾਪਾਾਗ੍ਰਰਸਤ 
ਹੋੋਣਾਾ 
ਇਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਬਾਾਰੇੇ 
ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਬਣਾਾ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਹਾਾਲ ਹੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਨਮ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਵੀੀ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ 
ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਸਾਾਥੀੀ, ਰਿ�ਸ਼ਤੇਦੇਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਸਤ ਹੋ ੋਜੋੋ ਇਸ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੈ।ੈ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਔਰਤਾਂਂ� ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦਾਾ ਭਾਾਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦਾਾ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇ
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬੱੱਚੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਮੋੋਟਾਾ ਹੋਣੋਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਦੋੋਵਾਂਂ� ਲਈ ਪੇੇਚੀੀਦਗੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂ
ਕੁੁਝ ਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ 

ਮੁੱੱ�ਖ ਨੁੁਕਤੇੇ
•	 BMI (ਬਾਾਡੀੀ ਮਾਾਸ ਇੰੰਡੈਕਸ) ਦੀੀ ਗਣਨਾਾ ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਦਾਾ ਇੱਕੱ ਸਰਲ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ � 

ਆਪਣੀ ਉਚਾਈ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਾਰੇ ਹੋ। 18.5-24.9 ਦਾ BMI ਸਿਹਤਮੰਦ ਮੰਨਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
•	 25 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਦਾਾ BMI ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਹੈ।ੈ  
•	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ, ਓਨੇ ੇਹੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਹੋਣੋਗੇੇ। 
•	 ਵਧੇ ੇਹੋਏੋ BMI ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ ਥ੍ਰੋੋ�ਮਬੋੋਸਿ�ਸ, ਗਰਭਕਾਾਲੀੀ ਸ਼ੂੂਗਰ, ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ 

ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਪ੍ਰੀ-ਐਕਲੈਂਪਸੀਆ,ਪ੍ਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰੇਰਿਤ ਕਰਨਾ , ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਜਨਮ, ਬੇਹੋਸ਼ 
ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਅਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਦਾ ਵਧਿਆ ਹੋਇਆ ਜੋਖਮ। 

•	 ਵਧਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ BMI ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਗਰਭਪਾਾਤ, ਜਲਦੀੀ ਜਨਮ ਦੇੇਣ, ਵੱਡੱਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੋਣੋ ਜਾਂਂ� ਮ੍ਰਿ�ਿਤ 
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵੀ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

•	 ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਕਸਰਤ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਲਾਾਭ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI 30 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵੱਧੱ ਫੋਲੋਿ�ਕ ਐਸਿ�ਡ 
(5 mg ਪ੍ਰਤੀ ਦਿਨ) ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।)

ਫਰਵਰੀੀ 2012 ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ, ਅਕਤੂੂਬਰ 2022 ਨੰੂੰ�  ਅੱੱਪਡੇੇਟ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ



ਇਸ ਪਰਚੇ ੇਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਅਸੀਂਂ � 'ਔਰਤ' ਅਤੇ ੇ'ਔਰਤਾਂਂ�' ਸ਼ਬਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਅਸੀਂਂ � ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂਂ� 
ਕਿ� ਇਹ ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਹ ਲੋੋਕ ਹੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਹਨ ਜੋੋ ਔਰਤਾਂਂ� ਵਜੋਂਂ ਪਛਾਾਣੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਜਨਮ ਦੇੇ ਸਬੰੰਧੀੀ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਚੋਣੋਾਂਂ� 
ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਇਸ ਪਰਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਢੁਕੁਵੀਂਂ �, ਸੰੰਮਲਿ�ਤ ਅਤੇ ੇ
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲ ਹੋਣੋੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ ੈਜੋੋ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਲਿੰ�ੰਗ ਪਛਾਾਣ ਹੋਵੋੇ।ੇ
ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸ਼ਬਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਇੱਕੱ ਸ਼ਬਦਾਾਵਲੀੀ RCOG ਦੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇ ੇਇੱਥੱੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ:ੈ https://www.rcog.org.
uk/for-the-public/a-z-of-medical-terms/

BMI ਕੀੀ ਹੈੈ? 
BMI ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਡੀੀ ਮਾਾਸ ਇੰੰਡੈਕਸ ਹੈ,ੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਚਾਾਈ ਦੇੇ ਸਬੰੰਧ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭਾਾਰ ਦਾਾ ਮਾਾਪ ਹੈ।ੈ ਇੱਕੱ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
BMI 18.5 ਤੋਂ ਂ24.9 ਦੀੀ ਸੀੀਮਾਾ ਤੱਕੱ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 25 ਤੋਂ ਂ29.9 ਦੀੀ ਸੀੀਮਾਾ ਤੱਕੱ BMI ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਵੱਧੱ ਭਾਾਰ ਵਾਾਲਾਾ 
ਮੰੰਨਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 30 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ BMI ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮੋੋਟਾਾ ਮੰੰਨਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ BMI ਦੀੀ ਗਣਨਾਾ ਕਦੋਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ? 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ BMI ਦੀੀ ਗਣਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਬੁੁਕਿੰ�ੰਗ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 'ਤੇ ੇਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ। 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਤੋਲੋਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਤੁੁਸੀਂਂ � NHS ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇ ੇਕੈੈਲਕੁੁਲੇੇਟਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਕੇ ਵੀੀ ਆਪਣੇ BMI ਦੀੀ ਗਣਨਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ:ੋ  
https://www.nhs.uk/live-well/healthy-weight/bmi-calculator/.

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਉੱਚੱ BMI ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਕੀੀ ਹਨ? 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਔਰਤਾਂਂ� ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦਾਾ ਭਾਾਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦਾਾ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਹੁੰੰ�ਦਾਾ 
ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬੱੱਚੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਮੋੋਟਾਾ ਹੋਣੋਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੋੋਵਾਂਂ� ਲਈ 
ਪੇੇਚੀੀਦਗੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ, ਓਨੇ ੇਹੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਹੋਣੋਗੇੇ। 
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਬੁੁਕਿੰ�ੰਗ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 'ਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI 30 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ 
ਦੀੀ ਅਗਵਾਾਈ ਵਾਾਲੀੀ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਹੈਲੈਥਕੇਅਰ ਪੇੇਸ਼ਾਾਵਰ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਾਾਧੂੂ ਜੋੋਖਮ ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਇਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੇੇਗਾਾ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਜੋੋਖਮ ਅਤੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੁੁਝ ਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ 

ਥ੍ਰੋੋ�ਮਬੋੋਸਿ�ਸ 
ਥ੍ਰੋੋ�ਮਬੋੋਸਿ�ਸ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਲੱੱਤਾਂਂ� (ਵੈਨੈਸ ਥ੍ਰੋੋ�ਮਬੋੋਸਿ�ਸ) ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਫੇਫੇੜਿ�ਆਂਂ (ਪਲਮੋੋਨਰੀੀ ਐਂਂਬੋੋਲਿ�ਜ਼ਮ) ਵਿੱ�ਚੱ ਖੂੂਨ ਦਾਾ 
ਗਤਲਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜੋੋ ਜਾਾਨਲੇਵਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਥ੍ਰੋੋ�ਮਬੋੋਸਿ�ਸ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਂਂਦੀ ੀ ਹੈ।ੈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਥ੍ਰੋੋ�ਮਬੋੋਸਿ�ਸ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੋਰੋ ਵਧ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਥ੍ਰੋੋ�ਮਬੋੋਸਿ�ਸ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੋੋਖਮ ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 'ਤੇ ੇਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ ਅਤੇ ੇ
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਇਸਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ। ਥ੍ਰੋੋ�ਮਬੋੋਸਿ�ਸ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖਤਰੇੇ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਘੱਟੱ-ਅਣੂੂ-ਭਾਾਰ ਵਾਾਲੇੇ ਹੈਪੈਰੀੀਨ ਨਾਾਮਕ ਦਵਾਾਈ ਦੇੇ ਟੀੀਕੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇਸਨੂੰ�  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ 
ਲੈੈਣਾਾ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈ।ੈ 
ਵਧੇਰੇੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, RCOG ਮਰੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵੇਖੇੋੋ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਵੇਨੇਸ 
ਥ੍ਰੋੋ�ਮਬੋੋਸਿ�ਸ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣਾਾ ( https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-
information-leaflets/reducing-the-risk-of-venous-thrombosis-in-pregnancy-and-after-
birth-patient-information-leaflet/ -ਵੈਨੈਸ-ਥਰੋੋਮਬੋੋਸਿ�ਸ-ਦਾਾ-ਜੋੋਖਮ-ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ-ਅਤੇ-ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਂ
ਬਾਾਅਦ-ਮਰੀੀਜ਼-ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ-ਲੀੀਫਲੈਟ/।) 
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ਗਰਭਕਾਾਲੀੀ ਸੂ਼ੂਗਰ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਣ ਵਾਾਲੀੀ ਸ਼ੂੂਗਰ ਨੰੂੰ�  ਗਰਭਕਾਾਲੀੀ ਸ਼ੂੂਗਰ ਵਜੋਂਂ ਜਾਾਣਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI 30 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  25 ਤੋਂ ਂਘੱਟੱ BMI ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਔਰਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਮੁੁਕਾਾਬਲੇੇ ਗਰਭਕਾਾਲੀੀ ਸ਼ੂੂਗਰ 
ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਤਿੰ�ੰਨ ਗੁੁਣਾਾ ਵੱਧੱ ਹੈ।ੈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  24 ਅਤੇ ੇ28 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਗਰਭਕਾਾਲੀੀ ਸ਼ੂੂਗਰ ਲਈ ਇੱਕੱ ਟੈੈਸਟ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ। ਜੇੇਕਰ 
ਟੈੈਸਟ ਇਹ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਗਰਭਕਾਾਲੀੀ ਸ਼ੂੂਗਰ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਅਗਲੇੇਰੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਅਤੇ ੇਇਲਾਾਜ 
ਲਈ ਮਾਾਹਿ�ਰ ਕੋੋਲ ਭੇਜੇਿ�ਆ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ। 
ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ RCOG ਮਰੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਗਰਭਕਾਾਲੀੀ ਸ਼ੂੂਗਰ (https://www.rcog.org.uk/for-the-
public/browse-all-patient-information-leaflets/gestational-diabetes/) ਦੇੇਖੋੋ। 

ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਲੈਂਪਸੀੀਆ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰ ਹੋਣੋ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਅਤੇ ੇਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਲੈੰੰ �ਪਸੀੀਆ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਵੱਧੱ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜੇੇਕਰ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI 30 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਲੈੰੰ �ਪਸੀੀਆ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ 25 ਤੋਂ ਂਘੱਟੱ BMI ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਮੁੁਕਾਾਬਲੇੇ 2-4 ਗੁੁਣਾਾ ਵੱਧੱ ਹੈ।ੈ 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹਰ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 'ਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਅਤੇ ੇਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪ੍ਰੀੀ�-
ਐਕਲੈਂਪਸੀੀਆ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਹੋਰੋ ਵਧ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੇੇ: 

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 40 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਹੈ ੈ
•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਿ�ਛਲੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਲੈਂਪਸੀੀਆ ਹੋਇੋਆ ਹੈ ੈ

 
•	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਵਧ ਸੀੀ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਇਹ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਜੋੋਖਮ ਦੇੇ ਕਾਾਰਕ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰੀੀ�-
ਐਕਲੈਂਪਸੀੀਆ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਐਸਪਰੀੀਨ ਦੀੀ ਘੱਟੱ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, RCOG ਮਰੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇੇਖੋੋ:
ਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਲੈਂਪਸੀੀਆ: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/pre-eclampsia-patient-information-leaflet/. 

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ 
ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਔਰਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਜਣੇਪਾਾ ਪੂੂਰਵ (ਬੁੁਕਿੰ�ੰਗ) ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਵੇਲੇੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਕੁੁਝ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ। ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰ ਹੋਣੋਾਾ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੋਣੋ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਵਧਾਾ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ਾਾਵਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ 
ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੇਗਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਬੈੈਸਟ 
ਬਿ�ਗਨਿੰ�ੰ ਗਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇ ੇਉਪਲਬਧ ਹੈ:ੈ www.bestbeginnings.org.uk/helping-parents-with-
mental-health-issues 
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ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਜੋੋਖਮ 
•	 ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਗਰਭਪਾਾਤ ਦੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ 5 ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂ1 (20%) ਹੈ,ੈ ਪਰ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 

BMI 30 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ 4 ਵਿੱਚੋਂ 1 (25%) ਤੱਕ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
•	 ਜੇੇਕਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇਹ 

ਬੱਚੇਦਾਨੀ (ਕੁੱਖ) ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁੱਲ ਮਿਲਾ ਕੇ, ਯੂਕੇ 
ਵਿੱਚ ਲਗਭਗ 1000 ਵਿੱਚੋਂ 1 ਬੱਚੇ ਨਿਊਰਲ ਟਿਊਬ ਨੁਕਸ (ਬੱਚੇ ਦੀ ਖੋਪੜੀ ਅਤੇ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਵਿਕਾਸ 
ਵਿੱਚ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ) ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ BMI 30 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਜੋਖਮ 
ਲਗਭਗ ਦੁੱਗਣਾ (1000 ਵਿੱਚੋਂ 2) ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ 4 ਕਿ�ਲੋਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਭਾਾਰ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵੱਧੱ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਜਨਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜਟਿਲਤਾਵਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਡਾ BMI 30 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ 100 ਵਿੱਚੋਂ 7 ਤੋਂ 100 ਵਿੱਚੋਂ 14 ਤੱਕ ਦੁੱਗਣਾ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਵਿੱਚ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ BMI 20 ਅਤੇ 30 ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

•	 ਯੂੂਕੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਮ੍ਰਿ�ਿਤ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਦੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹਰ 200 ਜਨਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂ1 ਹੈ।ੈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI 30 
ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਜੋਖਮ ਹਰ 100 ਜਨਮਾਂ ਵਿੱਚ 1 ਤੱਕ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI ਵਧ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ, ਵਾਾਧੇ ੇਅਤੇ ੇ
ਸਥਿਤੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧੂ ਅਲਟ੍ਰਾਸਾਊਂਡ ਸਕੈਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਆਕਾਰ 
ਨੂੰ ਰਿਕਾਰਡ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਮਿਣਨ ਵਾਲੇ ਫ਼ੀਤੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਦੀ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ BMI 35 ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ ਤਾਂ ਟੇਪ 
ਮਾਪ ਨਾਲ ਸਹੀ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਵਾਧੂ 
ਅਲਟਰਾਸਾਊਂਡ ਸਕੈਨ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

•	 ਯੂੂਕੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਔਰਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਲਗਭਗ 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂਂਡ  ਸਕੈਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਢਾਂਚਾਗਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਡਾ BMI ਵਧਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਸਕੈਨ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਲਈ ਘੱਟ ਸਹੀ ਹੈ। 

ਮੇੇਰੇੇ ਅਤੇੇ ਮੇੇਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਖਤਰੇੇ ਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ? 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਇੱਕੱ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖੁੁਰਾਾਕ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੋੋਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਲਾਾਭ 
ਦੇੇਵੇਗੇੀੀ। ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਬਾਾਰੇੇ ਮਾਾਹਰ ਸਲਾਾਹ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਆਹਾਾਰ-ਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ ਕੋੋਲ ਭੇਜੇਿ�ਆ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ www.nhs.uk/Livewell/healthy-eating/Pages/Healthyeating.aspx ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
ਖੁੁਰਾਾਕ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇਰੇੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਡਾਾਈਟਿੰ�ੰਗ ਦੁਆੁਰਾਾ ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ। 
ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਰਨ ਨਾਾਲ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ ਭਾਾਰ 
ਨਹੀਂਂ � ਵਧ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਘਟਾਾ ਵੀੀ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ ਇਹ ਨੁੁਕਸਾਾਨਦੇੇਹ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ 

ਕਸਰਤ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸਰੀੀਰਕ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਸਰਗਰਮ ਰਹਿ�ਣ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਸਲਾਾਹ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ। RCOG ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇ ੇਗਰਭਵਤੀੀ ਔਰਤਾਂਂ� ਲਈ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈ:ੈ https://
www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-our-patient-information/physical-activity-and-
pregnancy/ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ 
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੋੋਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਲਾਾਭ ਦੇੇਵੇਗੇੀੀ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਕਸਰਤ 
ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲਗਭਗ 15 ਮਿੰ�ੰਟ ਦੀੀ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਕਸਰਤ ਨਾਾਲ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਹਫ਼ਤੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਤਿੰ�ੰਨ 
ਵਾਾਰ, ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ 30 ਮਿੰ�ੰਟ ਦੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਵਧਦੇੇ ਹੋਏੋ। ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਕਸਰਤ ਦੀੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ 
ਤੈਰੈਾਾਕੀੀ, ਸੈੈਰ ਅਤੇ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਯੋੋਗਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 
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ਫੋੋਲਿ�ਕ ਐਸਿ�ਡ ਦੀੀ ਵਧ ਖੁੁਰਾਾਕ
ਫੋਲੋਿ�ਕ ਐਸਿ�ਡ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਨਿ�ਊਰਲ ਟਿ�ਊਬ ਨੁੁਕਸ ਹੋਣੋ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI 30 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� 5 mg ਫੋਲੋਿ�ਕ ਐਸਿ�ਡ ਦੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
ਇਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਆਮ ਖੁੁਰਾਾਕ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਸਿ�ਰਫ਼ ਨੁੁਸਖ਼ੇੇ 'ਤੇ ੇਉਪਲਬਧ ਹੈ।ੈ ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰੌ 'ਤੇ,ੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਇੱਕੱ ਮਹੀੀਨਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਲੈੈਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰ ਦੇੇਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਜਦੋਂਂ ਤੱਕੱ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ 13ਵੇਂ ਂਹਫ਼ਤੇ ੇਤੱਕੱ ਨਹੀਂਂ � ਪਹੁੰੰ�ਚ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਉਦੋਂਂ ਤੱਕੱ ਇਸਨੂੰ�  ਲਂੈਂਦੇੇ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਇਸਨੂੰ�  ਜਲਦੀੀ ਲੈੈਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਣ 'ਤੇ ੇਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋ,ੋ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਲੈੈਣ ਦਾਾ 
ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਫਾਾਇਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਪ੍ਰਰਸੂੂਤੀੀ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇਣਾਾ 
ਲੇੇਬਰ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਜਟਿ�ਲਤਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਵਧਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਜੋੋਖਮ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI 40 ਜਾਂਂ� 
ਵੱਧੱ ਹੈ।ੈ ਇਹਨਾਂਂ� ਪੇੇਚੀੀਦਗੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ: 

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ ਜਨਮ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ 37 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੋਣੋਾਾ (ਅਗੇੇਤਾਾ ਜਨਮ) 
•	 ਇੱਕੱ ਲੰੰਬੀੀ ਪ੍ਰਰਸੂੂਤੀੀ 

•	 ਜਨਮ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ ਮੋੋਢਾਾ 'ਅਟਕਿ�ਆ' ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈ(ਮੋੋਢੇੇ ਕਰਕੇ ਔਖੀੀ ਪ੍ਰਰਸੂੂਤੀੀ ); ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਲਈ, RCOG ਮਰੀਜ਼ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੋਲਡਰ ਡਾਇਸਟੋਸੀਆ ( www.rcog.org.uk/en/patients/
patient-leaflets/shoulder-dystocia/ ) ਦੇਖੋ। 
 

•	 ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੀੀਜ਼ੇੇਰੀੀਅਨ ਜਨਮ 
•	 ਸੀੀਜ਼ੇੇਰੀੀਅਨ ਜਨਮ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਤੇ ੇਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਰੋ ਜਟਿ�ਲਤਾਾਵਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਖੂੂਨ ਵਹਿ�ਣਾਾ, 

ਸੁੰਨ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਅਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਦੀ ਲਾਗ। 

ਪ੍ਰਰਸੂੂਤੀੀ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀੀ 
ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿੱ�ਥੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇਣਾਾ ਚੁਣੋੁੋਗੇੇ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ 'ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਿ�ਆਂਂ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਡਾਾਕਟਰੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤੱਕੱ ਆਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਵਾਾਲੇੇ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਦੀੀ ਅਗਵਾਾਈ ਵਾਾਲੀੀ ਯੂੂਨਿ�ਟ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

ਜਲਦੀੀ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜਣੇੇਪੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ? 
ਜਣੇਪੇੇ ਦੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱਕੱ ਕੈੈਨੁੁਲਾਾ (ਇੱਕੱ ਵਧੀੀਆ ਪਲਾਾਸਟਿ�ਕ ਦੀੀ ਟਿ�ਊਬ ਜੋੋ ਕਿ� ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� 
ਤਰਲ ਨੰੂੰ�  ਸਿੱ�ੱਧੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖੂੂਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਉਣ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦੇੇਣ ਲਈ ਇੱਕੱ ਨਾਾੜੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਈ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ)ੈ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਲਈ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨਾਾ ਵਧੇੇਰੇੇ ਮੁੁਸ਼ਕਲ 
ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਦੇੇਰੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਇਹ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਲੋੋੜੀਂਂ �ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱਕੱ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ 
ਹੈ।ੈ 

ਦਰਦ ਤਂੋਂ ਰਾਾਹਤ 
ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇੇ ਦਰਦ ਤੋਂ ਂਰਾਾਹਤ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਐਪੀੀਡਿ�ਊਰਲ 
ਹੋਣੋਾਾ ਵਧੇੇਰੇੇ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜਣੇਪੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਦਰਦ ਤੋਂ ਂਰਾਾਹਤ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਚੋਣੋਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਨੱੱਸਥੈੈਟਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਚਰਚਾਾ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
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ਪਲੈਸੈਂਂਟਾਾ (ਜਨਮ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ) ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨਾਾ
ਜਣੇਪੇੇ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਹੈਮੈਰੇੇਜ (ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਭਾਾਰੀੀ ਖੂੂਨ ਵਗਣ) ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਹੈਲੈਥਕੇਅਰ ਪੇੇਸ਼ਾਾਵਰ ਪਲੈਸੈਂਂਟਾਾ (ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ) ਦੀੀ ਡਿ�ਲੀੀਵਰੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕੱ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਾਾਉਣ 
ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕਰੇੇਗਾਾ। ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, RCOG ਮਰੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇੇਖੋੋ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਭਾਾਰੀੀ ਖੂੂਨ 
ਨਿ�ਕਲਣਾਾ (ਪੋੋਸਟਪਾਾਰਟਮ ਹੈਮੈਰੇੇਜ): https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-
information-leaflets/heavy-bleeding-after-birth-postpartum-haemorrhage-patient-
information-leaflet/)। 

ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ? 
ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੁੁਝ ਜੋੋਖਮ ਜਾਾਰੀੀ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ 
ਕਰਕੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਈ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਘੱਟੱ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਹੇਠੇਾਂ �ਂ ਚਰਚਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈ।ੈ 

ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ 
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਜਾਂਂ� ਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਲੈੰੰ �ਪਸੀੀਆ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਕੁੁਝ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਦਾਾ ਵੱਧੱ ਜੋੋਖਮ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਸ ਲਈ ਇਸ ਦੀੀ 
ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ। 

ਥ੍ਰੋੋ�ਮੋਬਸਿ�ਸ ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਕੁੁਝ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਥ੍ਰੋੋ�ਮੋੋਬਸਿ�ਸ ਦੇੇ ਵਧੇ ੇਹੋਏੋ ਖ਼ਤਰੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੋੋਖਮ ਦਾਾ ਮੁੁੜ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਥੱੱਕੇੇ ਦੇੇ 
ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ: 

•	 ਜਿ�ਵੇਂ ਂਹੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਰਾਾਮਦੇੇਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਸਰਗਰਮ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ - ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਬੈੈਠੇ ੇਰਹਿ�ਣ 
ਤੋਂ ਬਚੋ। 

•	 ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਕੰੰਪਰੈੈਸ਼ਨ ਸਟੋੋਕਿੰ�ੰਗਜ਼ ਪਹਿ�ਨੋ,ੋ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ 
•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI 40 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਘੱਟੱੋ-ੋਘੱਟੱ 10 ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  

ਖੂਨ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਟੀਕੇ (ਘੱਟ-ਮੌਲੀਕਿਊਲਰ-ਵਜ਼ਨ ਹੈਪਰੀਨ ਇਲਾਜ) ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ; ਇਸ ਨੂੰ 6 ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਲਈ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਚੁਣੁਦੇੇ ਹੋ ੋਇਹ ਬਹੁਤੁ ਨਿੱ�ਜੀੀ ਫੈਸੈਲਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ 
ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਦੇੇ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਫਾਾਇਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਜੋੋ ਵੀੀ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣਾਾ ਸੰੰਭਵ 
ਹੈ।ੈ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਅਤੇ ੇਸਥਾਾਨਕ ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਤੋਂ ਂ
ਇਸਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਵਾਾਧੂੂ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ੈ(ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, www.nct.org.uk/baby-toddler/feeding/
early-days/new-baby-feeding-support ਦੇੇਖੋੋ)। 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਕਸਰਤ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਕਸਰਤ ਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂ
ਬਾਾਅਦ ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਚਰਚਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ 

ਭਵਿੱ�ੱਖ ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ 
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ BMI 30 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਹੈ,ੈ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ� 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਹੋ,ੋ ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਉਣ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ �: 
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•	 ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋਣੋ ਅਤੇ ੇਇੱਕੱ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਓ 
•	 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਵਾਾਧੂੂ ਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਓ 
•	 ਅਗਲੀੀਆਂਂ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਬਾਾਅਦ ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਓ 
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਵੱਧੱ ਭਾਾਰ ਹੋਣੋ ਜਾਂਂ� ਬਾਾਅਦ ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ੂੂਗਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਓ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਜਨਨ ਦੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਉਣ ਦੀੀ ਵੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 30 ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਦਾਾ 
BMI ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਨੈਸੈ਼ਨਲ ਹੈਲੈਥ ਸਰਵਿ�ਸ ਦੇੇ ਤਹਿ�ਤ IVF ਵਰਗੇੇ ਪ੍ਰਰਜਨਨ ਇਲਾਾਜਾਂਂ� 
ਲਈ ਯੋੋਗ ਨਹੀਂਂ � ਹੋਵੋੋਗੋੇੇ। 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਹੈਲੈਥਕੇਅਰ ਪੇੇਸ਼ਾਾਵਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇ ੇਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਕਰੈੈਸ਼ ਡਾਾਈਟਿੰ�ੰਗ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਚੰੰਗੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਇੱਕੱ ਛੋੋਟਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਲਾਾਭ 
ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਆਹਾਾਰ-ਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਉਚਿ�ਤ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਟਰਏਨਡ ਹੈਲੈਥਕੇਅਰ ਪੇੇਸ਼ਾਾਵਰ ਕੋੋਲ ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਜੇੇ ਤੱਕੱ ਭਾਾਰ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਤਿ�ਆਰ ਹੋਵੋੋ ੋ
ਤਾਂਂ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸੰੰਪਰਕ ਵੇਰੇਵੇ ੇਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਜਾਾਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ। 

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
RCOG ਮਰੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ: 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਵੇਨੇਸ ਥ੍ਰੋੋ�ਮੋੋਬਸਿ�ਸ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣਾਾ:  https://www.rcog.org.
uk/for-the-public/browse-all-patient-information-leaflets/reducing-the-risk-of-venous-
thrombosis-in-pregnancy-and-after-birth-patient-information-leaflet/। 
ਗਰਭਕਾਾਲੀੀ ਸ਼ੂੂਗਰ: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/gestational-diabetes/.
ਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਲੈਂਪਸੀੀਆ: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/pre-eclampsia-patient-information-leaflet/. 
ਮੋੋਢੇੇ ਦੇੇ dystocia: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/shoulder-dystocia-patient-information-leaflet/
ਇਹ ਸਮਝਣਾਾ ਕਿ� ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਜੋੋਖਮ ਦੀੀ ਚਰਚਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ:ੈ https://www.rcog.org.uk/for-
the-public/browse-all-patient-information-leaflets/understanding-how-risk-is-discussed-
in-health-care/
NHS - ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਖਾਾਓ: www.nhs.uk/Livewell/healthy-eating/Pages/Healthyeating.aspx 
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਅਤੇ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਅਧਿ�ਐਨ ਤੋਂ ਂਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ, ਯੂੂਕੇ ਦੇੇ ਮੁੱੱ�ਖ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਅਫਸਰਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ 
ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/physical-activity-and-pregnancy/
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਭਾਾਰ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਬਾਾਰੇੇ ਟੌਮੌੀੀ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ: www.tommys.org/pregnancy-
information/im-pregnant/weight-management-pregnancy
NHS BMI ਕੈੈਲਕੁੁਲੇੇਟਰ: https://www.nhs.uk/live-well/healthy-weight/bmi-calculator/
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਭਾਾਰ ਵਧਣਾਾ: https://www.nhs.uk/pregnancy/related-conditions/common-
symptoms/weight-gain/ 
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ਇੱਕ ਚੋਣ ਬਣਾਉਣਾ

ਸਰੋੋਤ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਤਾਾਵਾਂਂ� 
ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ RCOG ਮਰੀੀਜ਼ ਸੂੂਚਨਾਾ ਕਮੇੇਟੀੀ ਦੁਆੁਰਾਾ ਵਿ�ਕਸਤ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈ।ੈ ਇਹ RCOG 
ਗ੍ਰੀੀ�ਨ-ਟੌੌਪ ਗਾਾਈਡਲਾਾਈਨ ਨੰੰ ਬਰ  72, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਔਰਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
(ਨਵੰੰਬਰ 2018 ਵਿੱ�ਚੱ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ), ਅਤੇ ੇNICE ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਦੌੌਰਾਾਨ 
ਅਤੇ ੇਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਭਾਾਰ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ (ਜੁਲੁਾਾਈ 2010 ਵਿੱ�ਚੱ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ) 'ਤੇ ੇਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੈ।ੈ 
ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸਾਾਡੇੇ ਦੁਆੁਰਾਾ ਵਰਤੇ ੇਗਏ ਸਬੂੂਤ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇੱਥੱੇੇ ਆਨਲਾਾਈਨ ਲੱੱਭ ਸਕਦੇੇ ਹੋ:ੋ www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-
services/guidelines/gtg72 ਅਤੇ ੇwww.nice.org.uk/Guidance/PH27। 
ਇਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਮੈੈਨਚੈਸੈਟਰ, ਨਿ�ਊਕੈੈਸਲ, ਲੰੰਡਨ ਅਤੇ ੇਰੈੈਕਸਹੈਮੈ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਕਲੀੀਨਿ�ਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਔਰਤਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ, RCOG ਵੂੂਮੈੈਨਜ਼ ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਦੁਆੁਰਾਾ 
ਅਤੇ ੇRCOG ਵੂੂਮੈੈਨਜ਼ ਵੌਇੌਸਸ ਇਨਵੋਲੋਵਮੈਂਂਟ ਪੈੈਨਲ ਦੁਆੁਰਾਾ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈ।ੈ

8


