
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਤਂੇ ਬਾਾਅਦ ਮੋਟਾਾਪਾਾਗਰਸਤੇ 
ਹੋੋਣਾਾ 
ਇਸ ਜਾਣਾਕਾਾਰੀ ਬਾਾਰੇ 
ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਲਈ ਹ ੈਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਭਾਾਰੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹ ੈਅਤੁ ੇਤੁੁਸੀਂੀ � ਗਰੀਭਾਵਤੁੀ ਹਣੋ ਦਾੀ ਯੋੋਜਾਨਾਾ 
ਬਣਾ ਰੀਹ ੇਹ,ੋ ਬੱਚੇ ੇਦਾੀ ਉਮੀੀਦਾ ਕਾਰੀ ਰੀਹ ੇਹ ੋਜਾਾ� ਹਾਲ ਹੀ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਜਾਨਾਮੀ ਜ਼ਿਦਾੱਤੁਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਵੀ ਮੀਦਾਦਾਗਾਰੀ ਹ ੋਸੀਂਕਾਦਾਾ 
ਹ ੈਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਜ਼ਿਕਾਸੀਂੇ ਅਜ਼ਿਜਾਹ ੇਜ਼ਿਵਅਕਾਤੁੀ ਦਾੇ ਸੀਂਾਥੀੀ, ਜ਼ਿਰੀਸ਼ਤੁਦੇਾਾਰੀ ਜਾਾ� ਦਾੋਸੀਂਤੁ ਹ ੋਜਾੋ ਇਸੀਂ ਸੀਂਜ਼ਿਥੀਤੁੀ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਹ।ੈ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤੁਰੀ ਔਰੀਤੁਾ� ਜ਼ਿਜਾਨਾਾਂ� ਦਾਾ ਭਾਾਰੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁ�ਦਾਾ ਹ,ੈ ਉਨਾਾਂ� ਦਾਾ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਅਤੁ ੇਜਾਨਾਮੀ ਜ਼ਿਸੀਂੱਧੇੇ ਤੁਰੌੀ 'ਤੁ ੇ
ਹੁ�ਦਾਾ ਹ ੈਅਤੁ ੇਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਬੱਚੇ ੇਹੁ�ਦਾੇ ਹਨਾ। ਹਾਲਾ�ਜ਼ਿਕਾ, ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰੀ ਜਾਾ� ਮੀੋਟਾਾ ਹਣੋਾ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇ
ਦਾੋਵਾ� ਲਈ ਪੇੇਚੇੀਦਾਗੀਆ� ਦਾੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਵਧੇਾਉ �ਦਾਾ ਹ।ੈ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵਰੀ ਇਹਨਾਾ� ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਂ
ਕੁਾਝ ਜਾੋਖਮੀਾ� ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਜ਼ਿਮੀਲ ਕੇਾ ਕਾ�ਮੀ ਕਾਰੀ ਸੀਂਕਾਦਾੇ ਹ।ੋ 

ਮੱ�ਖ ਨੱਕਾਤੇੇ
• BMI (ਬਾਡੇੀ ਮੀਾਸੀਂ ਇ�ਡੈੇਕਾਸੀਂ) ਦਾੀ ਗਣਨਾਾ ਇਹ ਪੇਤੁਾ ਲਗਾਉਣ ਦਾਾ ਇਕੱਾ ਸੀਂਰੀਲ ਤੁਰੀੀਕਾਾ ਹ ੈਜ਼ਿਕਾ ਕਾੀ ਤੁੁਸੀਂੀ � 

ਆਪੇਣੀ ਉਚੇਾਈ ਲਈ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਭਾਾਰੀੇ ਹੋ। 18.5-24.9 ਦਾਾ BMI ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਮੀ�ਜ਼ਿਨਾਆ ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹੈ। 
• 25 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਦਾਾ BMI ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਲਈ ਜਾੋਖਮੀਾ� ਨਾਾਲ ਜਾਜੁ਼ਿ�ਆ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ  
• ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI ਜ਼ਿਜਾ�ਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹਵੋਗੇਾ, ਓਨਾ ੇਹੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜਾੋਖਮੀ ਹਣੋਗੇ। 
• ਵਧੇ ੇਹਏੋ BMI ਦਾੇ ਨਾਾਲ ਕੁਾਝ ਜਾੋਖਮੀਾ� ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹਨਾ ਥੀੋੋਮੀਬੋਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ, ਗਰੀਭਾਕਾਾਲੀ ਸੰ਼ਗਰੀ, ਹਾਈ ਬਲੱਡੇ 

ਪੇਰੀਰੈਸੀਂ਼ਰੀ, ਪੇਰੀਰੀ-ਐਕਾਲੈ�ਪੇਸੀਂੀਆ,ਪੇਰੀਰਸੀਂੰਤੁੀ ਪੇੀ�ਾ� ਨਾੰ� ਪੇਰੀਰੇਜ਼ਿਰੀਤੁ ਕਾਰੀਨਾਾ , ਸੀਂੀਜਾ਼ੇਰੀੀਅਨਾ ਜਾਨਾਮੀ, ਬੇਹੋਸੀਂ਼ 
ਕਾਰੀਨਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਪੇੇਚੇੀਦਾਗੀਆ� ਅਤੁੇ ਜਾ਼ਖ਼ਮੀ ਦਾੀਆ� ਲਾਗਾ� ਦਾਾ ਵਜ਼ਿਧੇਆ ਹੋਇਆ ਜਾੋਖਮੀ। 

• ਵਜ਼ਿਧੇਆ ਹਇੋਆ BMI ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਗਰੀਭਾਪੇਾਤੁ, ਜਾਲਦਾੀ ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇਣ, ਵਡੱੇਾ ਬੱਚੇਾ ਹਣੋ ਜਾਾ� ਜ਼ਿਮੀੋਤੁ 
ਬੱਚੇੇ ਨਾੰ� ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇਣ ਦਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨਾੰ� ਵੀ ਵਧੇਾਉ�ਦਾਾ ਹੈ। 

• ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਭਾਜੋਾਨਾ ਅਤੁ ੇਕਾਸੀਂਰੀਤੁ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਨੰਾ�  ਲਾਭਾ ਪੇਹੁ�ਚੇਾ ਸੀਂਕਾਦਾੀ 
ਹੈ। 

• ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਵਧੱੇ ਫੋਜੋ਼ਿਲਕਾ ਐਜ਼ਿਸੀਂਡੇ 
(5 mg ਪੇਰੀਰਤੁੀ ਜ਼ਿਦਾਨਾ) ਦਾੀ ਖੁਰੀਾਕਾ ਲੈਣ ਦਾੀ ਸੀਂਲਾਹ ਜ਼ਿਦਾੱਤੁੀ ਜਾਾ�ਦਾੀ ਹੈ।)

ਫਰਵਰੀ 2012 ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ, ਅਕਾਤੰਬਰ 2022 ਨੰੂੰ�  ਅੱਪ੍ਰਡੇੇਟ ਕਾੀਤਾ ਸ਼ਿ�ਆ

ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ



ਇਸੀਂ ਪੇਰੀਚੇ ੇਦਾੇ ਅ�ਦਾਰੀ ਅਸੀਂੀ � 'ਔਰੀਤੁ' ਅਤੁ ੇ'ਔਰੀਤੁਾ�' ਸ਼ਬਦਾਾ� ਦਾੀ ਵਰੀਤੁ ਂਕਾਰੀ ਸੀਂਕਾਦਾੇ ਹਾ�। ਹਾਲਾ�ਜ਼ਿਕਾ, ਅਸੀਂੀ � ਜਾਾਣਦਾੇ ਹਾ� 
ਜ਼ਿਕਾ ਇਹ ਜ਼ਿਸੀਂਰੀਫ਼ ਉਹ ਲੋਕਾ ਹੀ ਨਾਹੀ � ਹਨਾ ਜਾੋ ਔਰੀਤੁਾ� ਵਜਾਂ ਪੇਛਾਾਣੇ ਜਾਾ�ਦਾੇ ਹਨਾ ਜਾੋ ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇ ਸੀਂਬ�ਧੇੀ ਆਪੇਣੀਆ� ਚੇਣੋਾ� 
ਬਾਰੀੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਇਸੀਂ ਪੇਰੀਚੇ ੇਨੰਾ�  ਪੇੋਾਪੇਤੁ ਕਾਰੀਨਾਾ ਚੇਾਹ ਸੀਂਕਾਦਾੇ ਹਨਾ।  ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਦਾੇਖਭਾਾਲ ਢੁਕੁਾਵੀ �, ਸੀਂ�ਮੀਜ਼ਿਲਤੁ ਅਤੁ ੇ
ਤੁੁਹਾਡੇੀਆ� ਲੋ�ਾ� ਪੇੋਤੁੀ ਸੀਂ�ਵਦੇਾਨਾਸ਼ੀਲ ਹਣੋੀ ਚੇਾਹੀਦਾੀ ਹ ੈਜਾੋ ਵੀ ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਜ਼ਿਲ�ਗ ਪੇਛਾਾਣ ਹਵੋ।ੇ
ਡੇਾਕਾਟਾਰੀੀ ਸ਼ਬਦਾਾ� ਦਾੀ ਇਕੱਾ ਸ਼ਬਦਾਾਵਲੀ RCOG ਦਾੀ ਵ�ੈਬਸੀਂਾਈਟਾ 'ਤੁ ੇਇਥੱੀੇ ਉਪੇਲਬਧੇ ਹ:ੈ https://www.rcog.org.
uk/for-the-public/a-z-of-medical-terms/

BMI ਕਾੀ ਹੋੈ? 
BMI ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਬਾਡੇੀ ਮੀਾਸੀਂ ਇ�ਡੈੇਕਾਸੀਂ ਹ,ੈ ਜਾੋ ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਉਚੇਾਈ ਦਾੇ ਸੀਂਬ�ਧੇ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਭਾਾਰੀ ਦਾਾ ਮੀਾਪੇ ਹ।ੈ ਇਕੱਾ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ 
BMI 18.5 ਤੁ ਂ24.9 ਦਾੀ ਸੀਂੀਮੀਾ ਤੁਕੱਾ ਹੁ�ਦਾਾ ਹ।ੈ 25 ਤੁ ਂ29.9 ਦਾੀ ਸੀਂੀਮੀਾ ਤੁਕੱਾ BMI ਵਾਲੇ ਜ਼ਿਵਅਕਾਤੁੀ ਨੰਾ�  ਵਧੱੇ ਭਾਾਰੀ ਵਾਲਾ 
ਮੀ�ਜ਼ਿਨਾਆ ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹ।ੈ 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ BMI ਵਾਲੇ ਜ਼ਿਵਅਕਾਤੁੀ ਨੰਾ�  ਮੀੋਟਾਾ ਮੀ�ਜ਼ਿਨਾਆ ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹ।ੈ 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱਵ�ਚ BMI ਦੀ ਗਣਾਨਾ ਕਾਦਂ ਕਾੀਤੇੀ ਜਾਵੇਗੀ? 
ਤੁੁਹਾਡੇੀ BMI ਦਾੀ ਗਣਨਾਾ ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਪੇਜ਼ਿਹਲੀ ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਦਾੀ ਬੁਜ਼ਿਕਾ�ਗ ਮੀੁਲਾਕਾਾਤੁ 'ਤੁ ੇਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾਵਗੇੀ। 
ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਬਾਅਦਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਦਾਬੁਾਰੀਾ ਤੁਜੋ਼ਿਲਆ ਜਾਾ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ।ੈ 
ਤੁੁਸੀਂੀ � NHS ਵ�ੈਬਸੀਂਾਈਟਾ 'ਤੁ ੇਕੈਾਲਕੁਾਲੇਟਾਰੀ ਦਾੀ ਵਰੀਤੁ ਂਕਾਰੀਕੇਾ ਵੀ ਆਪੇਣੇ BMI ਦਾੀ ਗਣਨਾਾ ਕਾਰੀ ਸੀਂਕਾਦਾੇ ਹ:ੋ  
https://www.nhs.uk/live-well/healthy-weight/bmi-calculator/.

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱਵ�ਚ ਉੱ�ਚ BMI ਦੇ ਜੋਖਮ ਕਾੀ ਹੋਨ? 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤੁਰੀ ਔਰੀਤੁਾ� ਜ਼ਿਜਾਨਾਾਂ� ਦਾਾ ਭਾਾਰੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁ�ਦਾਾ ਹ,ੈ ਉਨਾਾਂ� ਦਾਾ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਅਤੁ ੇਜਾਨਾਮੀ ਜ਼ਿਸੀਂੱਧੇੇ ਤੁਰੌੀ 'ਤੁ ੇਹੁ�ਦਾਾ 
ਹ ੈਅਤੁ ੇਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਬੱਚੇ ੇਹੁ�ਦਾੇ ਹਨਾ। ਹਾਲਾ�ਜ਼ਿਕਾ, ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰੀ ਜਾਾ� ਮੀੋਟਾਾ ਹਣੋਾ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੋਵਾ� ਲਈ 
ਪੇੇਚੇੀਦਾਗੀਆ� ਦਾੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਵਧੇਾਉ �ਦਾਾ ਹ।ੈ ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI ਜ਼ਿਜਾ�ਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹਵੋਗੇਾ, ਓਨਾ ੇਹੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜਾੋਖਮੀ ਹਣੋਗੇ। 
ਜਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਦਾੀ ਬੁਜ਼ਿਕਾ�ਗ ਮੀੁਲਾਕਾਾਤੁ 'ਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਸੀਂਲਾਹਕਾਾਰੀ 
ਦਾੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਾਲ ਦਾੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਸ਼ ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾ ਸੀਂਕਾਦਾੀ ਹ।ੈ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਹਲੈਥੀਕੇਾਅਰੀ ਪੇੇਸ਼ਾਵਰੀ 
ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਲਈ ਜ਼ਿਕਾਸੀਂੇ ਵੀ ਵਾਧੇੰ ਜਾੋਖਮੀ ਦਾੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਇਹਨਾਾ� ਨੰਾ�  ਜ਼ਿਕਾਵ ਂਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ 
ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ ੈਬਾਰੀੇ ਚੇਰੀਚੇਾ ਕਾਰੀੇਗਾ। 

ਤੱੇਹੋਾਡੇੇ ਲਈ ਜੋਖਮ ਅਤੇੇ ਇਹੋਨਾ� ਵਿੱਵ�ਚਂ ਕੱਾਝ ਜੋਖਮਾ� ਨੰ�  ਵਿੱਕਾਵਂ ਘਟਾਾਉੱਣਾਾ ਹੋੈ 

ਥਾਰੋਮਬਾੋਵਿੱਸਸ 
ਥੀੋੋਮੀਬੋਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ ਤੁੁਹਾਡੇੀਆ� ਲੱਤੁਾ� (ਵਨੈਾਸੀਂ ਥੀੋੋਮੀਬੋਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ) ਜਾਾ� ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਫੋਫੇੋਜ਼ਿ�ਆ� (ਪੇਲਮੀੋਨਾਰੀੀ ਐ�ਬੋਜ਼ਿਲ�ਮੀ) ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਖੰਨਾ ਦਾਾ 
ਗਤੁਲਾ ਹੁ�ਦਾਾ ਹ,ੈ ਜਾੋ ਜਾਾਨਾਲੇਵਾ ਹ ੋਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ।ੈ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਆਪੇਣੇ ਆਪੇ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਥੀੋੋਮੀਬੋਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਕਾਾਸੀਂ ਦਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ 
ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਵਧੇਾਉ �ਦਾੀ ਹ।ੈ ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਭਾਾਰੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਥੀੋੋਮੀਬੋਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ ਹਣੋ ਦਾਾ ਖ਼ਤੁਰੀਾ ਹਰੋੀ ਵਧੇ ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹ।ੈ 
ਥੀੋੋਮੀਬੋਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ ਦਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਜਾੋਖਮੀ ਦਾਾ ਮੀੁਲਾ�ਕਾਣ ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਪੇਜ਼ਿਹਲੀ ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਮੀੁਲਾਕਾਾਤੁ 'ਤੁ ੇਕਾੀਤੁਾ ਜਾਾਵਗੇਾ ਅਤੁ ੇ
ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਇਸੀਂਦਾੀ ਜ਼ਿਨਾਗਰੀਾਨਾੀ ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾਵਗੇੀ। ਥੀੋੋਮੀਬੋਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ ਦਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਖਤੁਰੀੇ ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਘਟੱਾ-ਅਣ-ੰਭਾਾਰੀ ਵਾਲੇ ਹਪੈੇਰੀੀਨਾ ਨਾਾਮੀਕਾ ਦਾਵਾਈ ਦਾੇ ਟਾੀਕੇਾ ਜ਼ਿਦਾੱਤੁ ੇਜਾਾ ਸੀਂਕਾਦਾੇ ਹਨਾ। ਇਸੀਂਨੰਾ�  ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ 
ਲੈਣਾ ਸੁੀਂਰੀੱਜ਼ਿਖਅਤੁ ਹ।ੈ 
ਵਧੇਰੇੀੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, RCOG ਮੀਰੀੀ� ਦਾੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਖੇੋ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਅਤੁ ੇਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਵਨੇਾਸੀਂ 
ਥੀੋੋਮੀਬੋਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ ਦਾੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਉਣਾ ( 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/ -ਵਨੈਾਸੀਂ-ਥੀਰੀੋਮੀਬੋਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ-ਦਾਾ-ਜਾੋਖਮੀ-ਗਰੀਭਾ-ਅਵਸੀਂਥੀਾ-ਅਤੁ-ੇਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂ
ਬਾਅਦਾ-ਮੀਰੀੀ�-ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ-ਲੀਫੋਲੈਟਾ/।) 
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ਗਰਭਕਾਾਲੀ ਸੰ਼ੂਗਰ 
ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਪੇਜ਼ਿਹਲੀ ਵਾਰੀ ਪੇਤੁਾ ਲੱਗਣ ਵਾਲੀ ਸੰ਼ਗਰੀ ਨੰਾ�  ਗਰੀਭਾਕਾਾਲੀ ਸੰ਼ਗਰੀ ਵਜਾਂ ਜਾਾਜ਼ਿਣਆ ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹ।ੈ ਜਾੇ 
ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  25 ਤੁ ਂਘਟੱਾ BMI ਵਾਲੀਆ� ਔਰੀਤੁਾ� ਦਾੇ ਮੀੁਕਾਾਬਲੇ ਗਰੀਭਾਕਾਾਲੀ ਸੰ਼ਗਰੀ 
ਹਣੋ ਦਾੀ ਸੀਂ�ਭਾਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿਤੁ�ਨਾ ਗੁਣਾ ਵਧੱੇ ਹ।ੈ 
ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  24 ਅਤੁ ੇ28 ਹਫ਼ਜ਼ਿਤੁਆ� ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਚੇਕਾਾਰੀ ਗਰੀਭਾਕਾਾਲੀ ਸੰ਼ਗਰੀ ਲਈ ਇਕੱਾ ਟਾੈਸੀਂਟਾ ਦਾੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਸ਼ ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾਵਗੇੀ। ਜਾੇਕਾਰੀ 
ਟਾੈਸੀਂਟਾ ਇਹ ਜ਼ਿਦਾਖਾਉ �ਦਾਾ ਹ ੈਜ਼ਿਕਾ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਗਰੀਭਾਕਾਾਲੀ ਸੰ਼ਗਰੀ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਲੋ� ਅਨੁਾਸੀਂਾਰੀ ਅਗਲੇਰੀੀ ਜਾਾ�ਚੇ ਅਤੁ ੇਇਲਾਜਾ 
ਲਈ ਮੀਾਜ਼ਿਹਰੀ ਕੋਾਲ ਭਾਜੇ਼ਿਜਾਆ ਜਾਾਵਗੇਾ। 
ਹਰੋੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ RCOG ਮੀਰੀੀ� ਦਾੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਗਰੀਭਾਕਾਾਲੀ ਸੰ਼ਗਰੀ (https://www.rcog.org.uk/for-the-
public/browse-all-patient-information-leaflets/gestational-diabetes/) ਦਾੇਖੋ। 

ਹੋਾਈ ਬਾਲ�ਡੇ ਪਾਰੈਸ਼ੂਰ ਅਤੇੇ ਪਾਰੀ-ਐਕਾਲਂਪਾਸੀਆ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰੀ ਹਣੋ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਹਾਈ ਬਲੱਡੇ ਪੇੋੈਸ਼ਰੀ ਅਤੁ ੇਪੇੋੀ-ਐਕਾਲੈ�ਪੇਸੀਂੀਆ ਹਣੋ ਦਾਾ ਜਾੋਖਮੀ ਵਧੱੇ ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹ।ੈ ਜਾੇਕਾਰੀ 
ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਪੇੋੀ-ਐਕਾਲੈ�ਪੇਸੀਂੀਆ ਦਾਾ ਜਾੋਖਮੀ 25 ਤੁ ਂਘਟੱਾ BMI ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾ� ਦਾੇ 
ਮੀੁਕਾਾਬਲੇ 2-4 ਗੁਣਾ ਵਧੱੇ ਹ।ੈ 

ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਹਰੀ ਮੀੁਲਾਕਾਾਤੁ 'ਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬਲੱਡੇ ਪੇੋੈਸ਼ਰੀ ਅਤੁ ੇਜ਼ਿਪੇਸ਼ਾਬ ਦਾੀ ਜ਼ਿਨਾਗਰੀਾਨਾੀ ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾਵਗੇੀ। ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਪੇੋੀ-
ਐਕਾਲਂਪੇਸੀਂੀਆ ਦਾਾ ਜਾੋਖਮੀ ਹਰੋੀ ਵਧੇ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ ੈਜਾੇ: 

• ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਉਮੀਰੀ 40 ਸੀਂਾਲ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਹ ੈ
• ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਜ਼ਿਪੇਛਾਲੀ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਪੇੋੀ-ਐਕਾਲਂਪੇਸੀਂੀਆ ਹਇੋਆ ਹ ੈ

 
• ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਬਲੱਡੇ ਪੇੋੈਸ਼ਰੀ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਤੁ ਂਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਹੀ ਵਧੇ ਸੀਂੀ। 

ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਕੋਾਲ ਇਹ ਜਾਾ� ਹਰੋੀ ਜਾੋਖਮੀ ਦਾੇ ਕਾਾਰੀਕਾ ਹਨਾ, ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ-ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵਰੀ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਪੇੋੀ-
ਐਕਾਲਂਪੇਸੀਂੀਆ ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਕਾਾਸੀਂ ਦਾੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਐਸੀਂਪੇਰੀੀਨਾ ਦਾੀ ਘਟੱਾ ਖੁਰੀਾਕਾ ਦਾੀ ਜ਼ਿਸੀਂਫੋਾਰੀਸ਼ ਕਾਰੀ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ।ੈ 
ਹਰੋੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, RCOG ਮੀਰੀੀ� ਦਾੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦਾੇਖੋ:
ਪੇੋੀ-ਐਕਾਲਂਪੇਸੀਂੀਆ: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/pre-eclampsia-patient-information-leaflet/. 

ਮਾਨਵਿੱਸਕਾ ਵਿੱਸਹੋਤੇ ਸਮ�ਵਿੱਸਆ 
ਸੀਂਾਰੀੀਆ� ਗਰੀਭਾਵਤੁੀ ਔਰੀਤੁਾ� ਨੰਾ�  ਉਹਨਾਾ� ਦਾੀ ਪੇਜ਼ਿਹਲੀ ਜਾਣੇਪੇਾ ਪੇੰਰੀਵ (ਬੁਜ਼ਿਕਾ�ਗ) ਮੀੁਲਾਕਾਾਤੁ ਵਲੇੇ ਉਹਨਾਾ� ਦਾੀ ਮੀਾਨਾਜ਼ਿਸੀਂਕਾ 
ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਬਾਰੀੇ ਕੁਾਝ ਸੀਂਵਾਲ ਪੇੁੱਛੇਾ ਜਾਾ�ਦਾੇ ਹਨਾ। ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰੀ ਹਣੋਾ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਅਤੁ ੇਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਮੀਾਨਾਜ਼ਿਸੀਂਕਾ 
ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਸੀਂਮੀੱਜ਼ਿਸੀਂਆਵਾ� ਹਣੋ ਦਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਥੀੋ�ਾਂ ਵਧੇਾ ਜ਼ਿਦਾ�ਦਾਾ ਹ।ੈ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ-ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ਾਵਰੀ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਇਹ 
ਪੇਛਾਾਣ ਕਾਰੀਨਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਮੀਦਾਦਾ ਕਾਰੀਨਾ ਲਈ ਕੁਾਝ ਸੀਂਵਾਲ ਪੇੁੱਛੇਾਗਾ ਜ਼ਿਕਾ ਕਾੀ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਖ਼ਤੁਰੀਾ ਹ।ੈ 
ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਅਤੁ ੇਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਮੀਾਨਾਜ਼ਿਸੀਂਕਾ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਸੀਂਮੀੱਜ਼ਿਸੀਂਆਵਾ� ਬਾਰੀੇ ਹਰੋੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਬੈਸੀਂਟਾ 
ਜ਼ਿਬਗਜ਼ਿਨਾ� ਗਸੀਂ ਵ�ੈਬਸੀਂਾਈਟਾ 'ਤੁ ੇਉਪੇਲਬਧੇ ਹ:ੈ www.bestbeginnings.org.uk/helping-parents-with-
mental-health-issues 
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ਤੱੇਹੋਾਡੇੇ ਬਾ�ਚੇ ਲਈ ਜੋਖਮ 
• ਸੁ਼ਰੀਆੰਤੁੀ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਗਰੀਭਾਪੇਾਤੁ ਦਾੀ ਸੀਂਮੀੁੱਚੇੀ ਸੀਂ�ਭਾਾਵਨਾਾ 5 ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਂ1 (20%) ਹ,ੈ ਪੇਰੀ ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇਾ 

BMI 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁੋ� ਵੱਧੇ ਹੈ, ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਜਾੋਖਮੀ 4 ਜ਼ਿਵੱਚੇੋ� 1 (25%) ਤੁੱਕਾ ਵਧੇ ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹੈ। 
• ਜਾੇਕਾਰੀ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਤੁ ਂਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਜਾਾ� ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੇ ਸੁ਼ਰੀ ੰਜ਼ਿਵਚੱੇ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਭਾਾਰੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਇਹ 

ਬੱਚੇੇਦਾਾਨਾੀ (ਕਾੁੱਖ) ਜ਼ਿਵੱਚੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇੇ ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਕਾਾਸੀਂ ਦਾੇ ਤੁਰੀੀਕਾੇ ਨਾੰ� ਪੇਰੀਰਭਾਾਜ਼ਿਵਤੁ ਕਾਰੀ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹੈ। ਕਾੁੱਲ ਜ਼ਿਮੀਲਾ ਕਾੇ, ਯੋੰਕਾੇ 
ਜ਼ਿਵੱਚੇ ਲਗਭਾਗ 1000 ਜ਼ਿਵੱਚੇੋ� 1 ਬੱਚੇੇ ਜ਼ਿਨਾਊਰੀਲ ਜ਼ਿਟਾਊਬ ਨਾੁਕਾਸੀਂ (ਬੱਚੇੇ ਦਾੀ ਖੋਪੇ�ੀ ਅਤੁੇ ਰੀੀ�ਹਰ ਦਾੀ ਹੱਡੇੀ ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਕਾਾਸੀਂ 
ਜ਼ਿਵੱਚੇ ਸੀਂਮੀੱਜ਼ਿਸੀਂਆਵਾ�) ਨਾਾਲ ਪੇੈਦਾਾ ਹੁ�ਦਾੇ ਹਨਾ, ਪੇਰੀ ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁੋ� ਵੱਧੇ ਹੈ, ਤੁਾ� ਇਹ ਜਾੋਖਮੀ 
ਲਗਭਾਗ ਦਾੁੱਗਣਾ (1000 ਜ਼ਿਵੱਚੇੋ� 2) ਹੋ ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹੈ। 

• ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਭਾਾਰੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਕੋਾਲ 4 ਜ਼ਿਕਾਲੋਗੋਾਮੀ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਭਾਾਰੀ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੀ ਸੀਂ�ਭਾਾਵਨਾਾ ਵਧੱੇ 
ਹੁ�ਦਾੀ ਹੈ, ਜਾੋ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਅਤੁੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇੇ ਲਈ ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਜਾਜ਼ਿਟਾਲਤੁਾਵਾ� ਦਾੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨਾੰ� ਵਧੇਾਉ�ਦਾਾ ਹੈ। ਜਾੇਕਾਰੀ 
ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁੋ� ਵੱਧੇ ਹੈ, ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਜਾੋਖਮੀ 100 ਜ਼ਿਵੱਚੇੋ� 7 ਤੁੋ� 100 ਜ਼ਿਵੱਚੇੋ� 14 ਤੁੱਕਾ ਦਾੁੱਗਣਾ ਹੋ 
ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਾ� ਔਰੀਤੁਾ� ਦਾੀ ਤੁੁਲਨਾਾ ਜ਼ਿਵੱਚੇ ਜ਼ਿਜਾਨਾਹਰਾ� ਦਾਾ BMI 20 ਅਤੁੇ 30 ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਚੇਕਾਾਰੀ ਹੁ�ਦਾਾ ਹੈ। 

• ਯੰੋਕੇਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਜ਼ਿਮੀੋਤੁ ਬੱਚੇ ੇਦਾੇ ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੀ ਸੀਂਮੀੁੱਚੇੀ ਸੀਂ�ਭਾਾਵਨਾਾ ਹਰੀ 200 ਜਾਨਾਮੀਾ� ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਂ1 ਹ।ੈ ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 30 
ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁੋ� ਵੱਧੇ ਹੈ, ਤੁਾ� ਇਹ ਜਾੋਖਮੀ ਹਰੀ 100 ਜਾਨਾਮੀਾ� ਜ਼ਿਵੱਚੇ 1 ਤੁੱਕਾ ਵੱਧੇ ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹੈ। 

• ਜਾੇਕਾਰੀ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI ਵਧੇ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਆਪੇਣੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੇ ਜ਼ਿਵਕਾਾਸੀਂ, ਵਾਧੇ ੇਅਤੁ ੇ
ਸੀਂਜ਼ਿਥੀਤੁੀ ਦਾੀ ਜਾਾ�ਚੇ ਕਾਰੀਨਾ ਲਈ ਵਾਧੇੰ ਅਲਟਾਰੀਰਾਸੀਂਾਊ�ਡੇ ਸੀਂਕਾੈਨਾ ਦਾੀ ਲੋ� ਹੋ ਸੀਂਕਾਦਾੀ ਹੈ। ਬੱਚੇੇਦਾਾਨਾੀ ਦਾੇ ਆਕਾਾਰੀ 
ਨਾੰ� ਜ਼ਿਰੀਕਾਾਰੀਡੇ ਕਾਰੀਨਾ ਲਈ ਇੱਕਾ ਜ਼ਿਮੀਣਨਾ ਵਾਲੇ ਫ਼ੀਤੁੇ ਦਾੀ ਵਰੀਤੁੋ� ਕਾਰੀਕਾੇ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇੇ 
ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਕਾਾਸੀਂ ਦਾੀ ਆਮੀ ਤੁੌਰੀ 'ਤੁੇ ਜ਼ਿਨਾਗਰੀਾਨਾੀ ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾ�ਦਾੀ ਹੈ। ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 35 ਤੁੋ� ਵੱਧੇ ਹੈ ਤੁਾ� ਟਾੇਪੇ 
ਮੀਾਪੇ ਨਾਾਲ ਸੀਂਹੀ ਪੇਤੁਾ ਹੋਣਾ ਮੀੁਸੀਂ਼ਕਾਲ ਹੋ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹੈ ਇਸੀਂ ਲਈ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ-ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਪੇੇਸੀਂ਼ਾਵਰੀ ਵਾਧੇੰ 
ਅਲਟਾਰੀਾਸੀਂਾਊ�ਡੇ ਸੀਂਕਾੈਨਾ ਲਈ ਬੇਨਾਤੁੀ ਕਾਰੀ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹੈ। 

• ਯੰੋਕੇਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਸੀਂਾਰੀੀਆ� ਔਰੀਤੁਾ� ਨੰਾ�  ਲਗਭਾਗ 20 ਹਫ਼ਜ਼ਿਤੁਆ� ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਇਕੱਾ ਅਲਟਾਰੀਾਸੀਂਾਊ �ਡੇ ਸੀਂਕੈਾਨਾ ਦਾੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਸ਼ 
ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾ�ਦਾੀ ਹੈ ਤੁਾ� ਜਾੋ ਬੱਚੇੇ ਨਾੰ� ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ� ਢੁਾ�ਚੇਾਗਤੁ ਸੀਂਮੀੱਜ਼ਿਸੀਂਆਵਾ� ਦਾਾ ਪੇਤੁਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਾ ਸੀਂਕਾੇ। ਜਾੇਕਾਰੀ 
ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI ਵਜ਼ਿਧੇਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤੁਾ� ਇਹ ਸੀਂਕਾੈਨਾ ਸੀਂਮੀੱਜ਼ਿਸੀਂਆਵਾ� ਨਾੰ� ਲੱਭਾਣ ਲਈ ਘੱਟਾ ਸੀਂਹੀ ਹੈ। 

ਮੇਰੇ ਅਤੇੇ ਮੇਰੇ ਬਾ�ਚੇ ਲਈ ਖਤੇਰੇ ਨੰ�  ਹੋੋਰ ਵਿੱਕਾਵਂ ਘਟਾਾਇਆ ਜਾ ਸਕਾਦਾ ਹੋੈ? 

ਵਿੱਸਹੋਤੇਮ�ਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾਾ 
ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਅਤੁ ੇਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਇਕੱਾ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਖੁਰੀਾਕਾ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੋਵਾ� ਨੰਾ�  ਲਾਭਾ 
ਦਾੇਵਗੇੀ। ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਭਾਜੋਾਨਾ ਖਾਣ ਬਾਰੀੇ ਮੀਾਹਰੀ ਸੀਂਲਾਹ ਲਈ ਜ਼ਿਕਾਸੀਂੇ ਆਹਾਰੀ-ਜ਼ਿਵਜ਼ਿਗਆਨਾੀ ਕੋਾਲ ਭਾਜੇ਼ਿਜਾਆ ਜਾਾ 
ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ।ੈ ਵ�ੈਬਸੀਂਾਈਟਾ www.nhs.uk/Livewell/healthy-eating/Pages/Healthyeating.aspx ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ 
ਖੁਰੀਾਕਾ ਬਾਰੀੇ ਵਧੇਰੇੀੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੇੋਦਾਾਨਾ ਕਾਰੀ ਸੀਂਕਾਦਾੀ ਹ।ੈ 
ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਡੇਾਈਜ਼ਿਟਾ�ਗ ਦਾਆੁਰੀਾ ਭਾਾਰੀ ਘਟਾਾਉਣ ਦਾੀ ਕੋਾਜ਼ਿਸ਼ਸ਼ ਕਾਰੀਨਾ ਦਾੀ ਜ਼ਿਸੀਂਫੋਾਰੀਸ਼ ਨਾਹੀ � ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾ�ਦਾੀ। 
ਹਾਲਾ�ਜ਼ਿਕਾ, ਆਪੇਣੀ ਖੁਰੀਾਕਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਤੁਬਦਾੀਲੀਆ� ਕਾਰੀਨਾ ਨਾਾਲ, ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਕੋਾਈ ਭਾਾਰੀ 
ਨਾਹੀ � ਵਧੇ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ ੈਅਤੁ ੇਤੁੁਸੀਂੀ � ਥੀੋ�ੀਂ ਮੀਾਤੁਰੀਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਘਟਾਾ ਵੀ ਸੀਂਕਾਦਾੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਨੁਾਕਾਸੀਂਾਨਾਦਾੇਹ ਨਾਹੀ � ਹ।ੈ 

ਕਾਸਰਤੇ 
ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਸੀਂਰੀੀਰੀਕਾ ਤੁਰੌੀ 'ਤੁ ੇਸੀਂਰੀਗਰੀਮੀ ਰੀਜ਼ਿਹਣ ਬਾਰੀੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੁ ੇਸੀਂਲਾਹ ਦਾੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਸ਼ ਕਾੀਤੁੀ 
ਜਾਾਵਗੇੀ। RCOG ਵ�ੈਬਸੀਂਾਈਟਾ 'ਤੁ ੇਗਰੀਭਾਵਤੁੀ ਔਰੀਤੁਾ� ਲਈ ਸੀਂਰੀੀਰੀਕਾ ਗਤੁੀਜ਼ਿਵਧੇੀ ਬਾਰੀੇ ਹਰੋੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹ:ੈ https://
www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-our-patient-information/physical-activity-and-
pregnancy/ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ 
ਸੀਂਰੀੀਰੀਕਾ ਗਤੁੀਜ਼ਿਵਧੇੀ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੋਵਾ� ਨੰਾ�  ਲਾਭਾ ਦਾੇਵਗੇੀ। ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਜ਼ਿਨਾਯੋਜ਼ਿਮੀਤੁ ਤੁਰੌੀ 'ਤੁ ੇਕਾਸੀਂਰੀਤੁ 
ਨਾਹੀ � ਕਾੀਤੁੀ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਲਗਭਾਗ 15 ਜ਼ਿਮੀ�ਟਾ ਦਾੀ ਲਗਾਤੁਾਰੀ ਕਾਸੀਂਰੀਤੁ ਨਾਾਲ ਸੁ਼ਰੀ ੰਕਾਰੀਨਾਾ ਚੇਾਹੀਦਾਾ ਹ,ੈ ਹਫ਼ਤੁ ੇਜ਼ਿਵਚੱੇ ਜ਼ਿਤੁ�ਨਾ 
ਵਾਰੀ, ਹਰੀ ਰੀੋ� ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ 30 ਜ਼ਿਮੀ�ਟਾ ਦਾੇ ਸੀਂੈਸ਼ਨਾਾ� ਤੁਕੱਾ ਵਧੇਦਾੇ ਹਏੋ। ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਕਾਸੀਂਰੀਤੁ ਦਾੀਆ� ਕੁਾਝ ਉਦਾਾਹਰੀਣਾ� ਜ਼ਿਵਚੱੇ 
ਤੁਰੈੀਾਕਾੀ, ਸੀਂੈਰੀ ਅਤੁ ੇਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੇ ਯੋੋਗਾ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹਨਾ। 
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ਫੋੋਵਿੱਲਕਾ ਐਵਿੱਸਡੇ ਦੀ ਵਧ ਖੱਰਾਕਾ
ਫੋਜੋ਼ਿਲਕਾ ਐਜ਼ਿਸੀਂਡੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਜ਼ਿਵਚੱੇ ਜ਼ਿਨਾਊਰੀਲ ਜ਼ਿਟਾਊਬ ਨੁਾਕਾਸੀਂ ਹਣੋ ਦਾੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਉਣ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਮੀਦਾਦਾ ਕਾਰੀਦਾਾ ਹ।ੈ ਜਾੇ 
ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਹ,ੈ ਤੁਾ� 5 mg ਫੋਜੋ਼ਿਲਕਾ ਐਜ਼ਿਸੀਂਡੇ ਦਾੀ ਰੀੋ�ਾਨਾਾ ਖੁਰੀਾਕਾ ਦਾੀ ਜ਼ਿਸੀਂਫੋਾਰੀਸ਼ ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾ�ਦਾੀ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੀ ਆਮੀ ਖੁਰੀਾਕਾ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਹ ੈਅਤੁ ੇਜ਼ਿਸੀਂਰੀਫ਼ ਨੁਾਸੀਂਖ਼ੇ 'ਤੁ ੇਉਪੇਲਬਧੇ ਹ।ੈ ਆਦਾਰੀਸ਼ਕਾ ਤੁਰੌੀ 'ਤੁ,ੇ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  
ਗਰੀਭਾਵਤੁੀ ਹਣੋ ਤੁ ਂਇਕੱਾ ਮੀਹੀਨਾਾ ਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਇਸੀਂ ਨੰਾ�  ਲੈਣਾ ਸੁ਼ਰੀ ੰਕਾਰੀ ਦਾੇਣਾ ਚੇਾਹੀਦਾਾ ਹ ੈਅਤੁ ੇਜਾਦਾਂ ਤੁਕੱਾ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਗਰੀਭਾ 
ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੇ 13ਵ ਂਹਫ਼ਤੁ ੇਤੁਕੱਾ ਨਾਹੀ � ਪੇਹੁ�ਚੇ ਜਾਾ�ਦਾੇ ਹ,ੋ ਉਦਾਂ ਤੁਕੱਾ ਇਸੀਂਨੰਾ�  ਲਂਦਾੇ ਰੀਜ਼ਿਹਣਾ ਚੇਾਹੀਦਾਾ ਹ।ੈ ਹਾਲਾ�ਜ਼ਿਕਾ, ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਸੀਂੀ � 
ਇਸੀਂਨੰਾ�  ਜਾਲਦਾੀ ਲੈਣਾ ਸੁ਼ਰੀ ੰਨਾਹੀ � ਕਾੀਤੁਾ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਇਹ ਪੇਤੁਾ ਲੱਗਣ 'ਤੁ ੇਜ਼ਿਕਾ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਗਰੀਭਾਵਤੁੀ ਹ,ੋ ਇਸੀਂ ਨੰਾ�  ਲੈਣ ਦਾਾ 
ਅਜਾੇ ਵੀ ਫੋਾਇਦਾਾ ਹ।ੈ 

ਪਾਰਸੰਤੇੀ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਦੇਣਾਾ 
ਲੇਬਰੀ ਅਤੁ ੇਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਜਾਜ਼ਿਟਾਲਤੁਾਵਾ� ਦਾਾ ਵਜ਼ਿਧੇਆ ਹਇੋਆ ਜਾੋਖਮੀ ਹੁ�ਦਾਾ ਹ,ੈ ਖਾਸੀਂ ਤੁਰੌੀ 'ਤੁ ੇਜਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 40 ਜਾਾ� 
ਵਧੱੇ ਹ।ੈ ਇਹਨਾਾ� ਪੇੇਚੇੀਦਾਗੀਆ� ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹਨਾ: 

• ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾਾ ਜਾਨਾਮੀ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੇ 37 ਹਫ਼ਜ਼ਿਤੁਆ� ਤੁ ਂਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਹਣੋਾ (ਅਗੇਤੁਾ ਜਾਨਾਮੀ) 
• ਇਕੱਾ ਲ�ਬੀ ਪੇੋਸੰੀਂਤੁੀ 

• ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾਾ ਮੀੋਢੁਾ 'ਅਟਾਜ਼ਿਕਾਆ' ਜਾਾ�ਦਾਾ ਹ ੈ(ਮੀੋਢੇੁ ਕਾਰੀਕੇਾ ਔਖੀ ਪੇੋਸੰੀਂਤੁੀ ); ਹਰੋੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਲਈ, RCOG ਮੀਰੀੀਜਾ਼ ਦਾੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸੀਂ਼ੋਲਡੇਰੀ ਡੇਾਇਸੀਂਟਾੋਸੀਂੀਆ ( www.rcog.org.uk/en/patients/
patient-leaflets/shoulder-dystocia/ ) ਦਾੇਖੋ। 
 

• ਐਮੀਰੀਜਾਂਸੀਂੀ ਸੀਂੀ�ੇਰੀੀਅਨਾ ਜਾਨਾਮੀ 
• ਸੀਂੀ�ੇਰੀੀਅਨਾ ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਅਤੁ ੇਬਾਅਦਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਹਰੋੀ ਜਾਜ਼ਿਟਾਲਤੁਾਵਾ�, ਜ਼ਿਜਾਵ ਂਜ਼ਿਕਾ ਬਹਤੁੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਖੰਨਾ ਵਜ਼ਿਹਣਾ, 

ਸੀਂੁ�ਨਾ ਕਾਰੀਨਾ ਸੀਂ�ਬ�ਧੇੀ ਪੇੇਚੇੀਦਾਗੀਆ� ਅਤੁੇ ਜਾ਼ਖ਼ਮੀ ਦਾੀ ਲਾਗ। 

ਪਾਰਸੰਤੇੀ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਬਾ�ਦੀ 
ਜਾਦਾਂ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਗਰੀਭਾਵਤੁੀ ਹ ੋਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਆਪੇਣੇ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵਰੀ ਨਾਾਲ ਇਸੀਂ ਬਾਰੀੇ ਚੇਰੀਚੇਾ ਕਾਰੀਨਾੀ ਚੇਾਹੀਦਾੀ ਹ ੈਜ਼ਿਕਾ 
ਤੁੁਸੀਂੀ � ਜ਼ਿਕੱਾਥੀੇ ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇਣਾ ਚੇਣੋੁਗੇ। ਤੁੁਹਾਡੇੀਆ� ਜ਼ਿਵਅਕਾਤੁੀਗਤੁ ਸੀਂਜ਼ਿਥੀਤੁੀਆ� 'ਤੁ ੇਜ਼ਿਨਾਰੀਭਾਰੀ ਕਾਰੀਜ਼ਿਦਾਆ�, ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਡੇਾਕਾਟਾਰੀੀ 
ਸੀਂਹਾਇਤੁਾ ਤੁਕੱਾ ਆਸੀਂਾਨਾ ਪੇਹੁ�ਚੇ ਵਾਲੇ ਸੀਂਲਾਹਕਾਾਰੀ ਦਾੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਯੰੋਜ਼ਿਨਾਟਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇਣ ਦਾੀ ਸੀਂਲਾਹ ਜ਼ਿਦਾੱਤੁੀ ਜਾਾ 
ਸੀਂਕਾਦਾੀ ਹ।ੈ 

ਜਲਦੀ ਹੋੋਣਾ ਵਾਲੇ ਜਣੇਾਪੇਾ ਵਿੱਵ�ਚ ਕਾੀ ਹੋੱ�ਦਾ ਹੋੈ? 
ਜਾਣੇਪੇੇ ਦਾੇ ਸੁ਼ਰੀ ੰਜ਼ਿਵਚੱੇ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਇਕੱਾ ਕੈਾਨੁਾਲਾ (ਇਕੱਾ ਵਧੇੀਆ ਪੇਲਾਸੀਂਜ਼ਿਟਾਕਾ ਦਾੀ ਜ਼ਿਟਾਊਬ ਜਾੋ ਜ਼ਿਕਾ ਨਾਸ਼ੀਲੇ ਪੇਦਾਾਰੀਥੀਾ� ਅਤੁ/ੇਜਾਾ� 
ਤੁਰੀਲ ਨੰਾ�  ਜ਼ਿਸੀਂੱਧੇ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਖੰਨਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਪੇਾਉਣ ਦਾੀ ਆਜ਼ਿਗਆ ਦਾੇਣ ਲਈ ਇਕੱਾ ਨਾਾ�ੀ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਪੇਾਈ ਜਾਾ�ਦਾੀ ਹ)ੈ ਦਾੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਸ਼ ਕਾੀਤੁੀ 
ਜਾਾ ਸੀਂਕਾਦਾੀ ਹ।ੈ ਜਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਭਾਾਰੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵਰੀ ਲਈ ਅਜ਼ਿਜਾਹਾ ਕਾਰੀਨਾਾ ਵਧੇੇਰੀੇ ਮੀੁਸ਼ਕਾਲ 
ਹ ੋਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ,ੈ ਜ਼ਿਜਾਸੀਂ ਨਾਾਲ ਦਾੇਰੀੀ ਹ ੋਸੀਂਕਾਦਾੀ ਹ ੈਜਾੇਕਾਰੀ ਇਹ ਐਮੀਰੀਜਾਂਸੀਂੀ ਸੀਂਜ਼ਿਥੀਤੁੀ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਲੋ�ੀ �ਦਾੇ ਸੀਂਮੀਂ ਤੁਕੱਾ ਨਾਹੀ � ਕਾੀਤੁਾ ਜਾਾ�ਦਾਾ 
ਹ।ੈ 

ਦਰਦ ਤਂੇ ਰਾਹੋਤੇ 
ਹਰੀ ਤੁਰੀਂਾ� ਦਾੇ ਦਾਰੀਦਾ ਤੁ ਂਰੀਾਹਤੁ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਲਈ ਉਪੇਲਬਧੇ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਜ਼ਿਕਾ, ਜਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਭਾਾਰੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹ ੈਤੁਾ� ਐਪੇੀਜ਼ਿਡੇਊਰੀਲ 
ਹਣੋਾ ਵਧੇੇਰੀੇ ਮੀੁਸ਼ਕਾਲ ਹ ੋਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ।ੈ ਜਾਣੇਪੇੇ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਦਾਰੀਦਾ ਤੁ ਂਰੀਾਹਤੁ ਲਈ ਤੁੁਹਾਡੇੀਆ� ਚੇਣੋਾ� ਬਾਰੀੇ ਗੱਲ ਕਾਰੀਨਾ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਅਨੱਾਸੀਂਥੀੈਜ਼ਿਟਾਸੀਂਟਾ ਨਾਾਲ ਚੇਰੀਚੇਾ ਦਾੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਸ਼ ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾ ਸੀਂਕਾਦਾੀ ਹ।ੈ 
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ਪਾਲੈਸਂਟਾਾ (ਜਨਮ ਤਂੇ ਬਾਾਅਦ) ਪਾਰਦਾਨ ਕਾਰਨਾ
ਜਾਣੇਪੇੇ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਹਮੈੀਰੀੇਜਾ (ਬੱਚੇ ੇਦਾੇ ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਭਾਾਰੀੀ ਖੰਨਾ ਵਗਣ) ਦਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ, ਤੁੁਹਾਡੇਾ 
ਹਲੈਥੀਕੇਾਅਰੀ ਪੇੇਸ਼ਾਵਰੀ ਪੇਲੈਸੀਂਂਟਾਾ (ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ) ਦਾੀ ਜ਼ਿਡੇਲੀਵਰੀੀ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਮੀਦਾਦਾ ਕਾਰੀਨਾ ਲਈ ਇਕੱਾ ਟਾੀਕਾਾ ਲਗਾਉਣ 
ਦਾੀ ਜ਼ਿਸੀਂਫੋਾਰੀਸ਼ ਕਾਰੀੇਗਾ। ਹਰੋੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, RCOG ਮੀਰੀੀ� ਦਾੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦਾੇਖੋ ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਭਾਾਰੀੀ ਖੰਨਾ 
ਜ਼ਿਨਾਕਾਲਣਾ (ਪੇੋਸੀਂਟਾਪੇਾਰੀਟਾਮੀ ਹਮੈੀਰੀੇਜਾ): https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-
information-leaflets/heavy-bleeding-after-birth-postpartum-haemorrhage-patient-
information-leaflet/)। 

ਜਨਮ ਦੇਣਾ ਤਂੇ ਬਾਾਅਦ ਕਾੀ ਹੋੱ�ਦਾ ਹੋੈ? 
ਜਾਨਾਮੀ ਦਾੇਣ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ, ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਕੁਾਝ ਜਾੋਖਮੀ ਜਾਾਰੀੀ ਰੀਜ਼ਿਹ�ਦਾੇ ਹਨਾ। ਆਪੇਣੇ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵਰੀਾ� ਨਾਾਲ ਜ਼ਿਮੀਲ ਕੇਾ ਕਾ�ਮੀ 
ਕਾਰੀਕੇਾ, ਤੁੁਸੀਂੀ � ਕਾਈ ਤੁਰੀੀਜ਼ਿਕਾਆ� ਨਾਾਲ ਜਾੋਖਮੀਾ� ਨੰਾ�  ਘਟੱਾ ਕਾਰੀ ਸੀਂਕਾਦਾੇ ਹ,ੋ ਜ਼ਿਜਾਵ ਂਜ਼ਿਕਾ ਹਠੇਾਂਾ� ਚੇਰੀਚੇਾ ਕਾੀਤੁੀ ਗਈ ਹ।ੈ 

ਬਾਲ�ਡੇ ਪਾਰੈਸ਼ੂਰ ਦੀ ਵਿੱਨਗਰਾਨੀ 
ਜਾੇ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਹਾਈ ਬਲੱਡੇ ਪੇੋੈਸ਼ਰੀ ਜਾਾ� ਪੇੋੀ-ਐਕਾਲੈ�ਪੇਸੀਂੀਆ ਜ਼ਿਵਕਾਜ਼ਿਸੀਂਤੁ ਕਾੀਤੁਾ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੇ 
ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਕੁਾਝ ਹਫ਼ਜ਼ਿਤੁਆ� ਤੁਕੱਾ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਹਾਈ ਬਲੱਡੇ ਪੇੋੈਸ਼ਰੀ ਦਾਾ ਵਧੱੇ ਜਾੋਖਮੀ ਹੁ�ਦਾਾ ਹ ੈਅਤੁ ੇਇਸੀਂ ਲਈ ਇਸੀਂ ਦਾੀ 
ਜ਼ਿਨਾਗਰੀਾਨਾੀ ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾਵਗੇੀ। 

ਥਾਰੋਮੋਬਾਵਿੱਸਸ ਦੀ ਰੋਕਾਥਾਾਮ 
ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੇ ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਕੁਾਝ ਹਫ਼ਜ਼ਿਤੁਆ� ਤੁਕੱਾ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਥੀੋੋਮੀੋਬਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ ਦਾੇ ਵਧੇ ੇਹਏੋ ਖ਼ਤੁਰੀੇ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਹਨਾ। ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੇ 
ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਜਾੋਖਮੀ ਦਾਾ ਮੀੁ� ਮੀੁਲਾ�ਕਾਣ ਕਾੀਤੁਾ ਜਾਾਵਗੇਾ। ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੇ ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਖੰਨਾ ਦਾੇ ਥੀੱਕੇਾ ਦਾੇ 
ਜ਼ਿਵਕਾਾਸੀਂ ਦਾੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ: 

• ਜ਼ਿਜਾਵ ਂਹੀ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਅਰੀਾਮੀਦਾੇਹ ਮੀਜ਼ਿਹਸੰੀਂਸੀਂ ਕਾਰੀਦਾੇ ਹ ੋਸੀਂਰੀਗਰੀਮੀ ਹਣੋ ਦਾੀ ਕੋਾਜ਼ਿਸ਼ਸ਼ ਕਾਰੀੋ - ਲ�ਬੇ ਸੀਂਮੀਂ ਲਈ ਬੈਠਾਂ ੇਰੀਜ਼ਿਹਣ 
ਤੁੋ� ਬਚੇੋ। 

• ਜ਼ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਾ�ਪੇਰੀੈਸ਼ਨਾ ਸੀਂਟਾੋਜ਼ਿਕਾ�ਗ� ਪੇਜ਼ਿਹਨਾ,ੋ ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਸੀਂਲਾਹ ਜ਼ਿਦਾੱਤੁੀ ਗਈ ਹ ੈਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਉਨਾਾਂ� ਦਾੀ ਲੋ� ਹ।ੈ 
• ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 40 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੇ ਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਘਟੱਾ-ੋਘਟੱਾ 10 ਜ਼ਿਦਾਨਾਾ� ਲਈ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  

ਖੰਨਾ ਨਾੰ� ਪੇਤੁਲਾ ਕਾਰੀਨਾ ਵਾਲੇ ਟਾੀਕਾੇ (ਘੱਟਾ-ਮੀੌਲੀਜ਼ਿਕਾਊਲਰੀ-ਵਜਾ਼ਨਾ ਹੈਪੇਰੀੀਨਾ ਇਲਾਜਾ) ਦਾੀ ਪੇੇਸੀਂ਼ਕਾਸੀਂ਼ ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾ 
ਸੀਂਕਾਦਾੀ ਹੈ; ਇਸੀਂ ਨਾੰ� 6 ਹਫੋ਼ਜ਼ਿਤੁਆ� ਲਈ ਲੈਣਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੀੱਖਣਾ ਜਾ਼ਰੀੰਰੀੀ ਹੋ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹੈ। 

ਛਾਾਤੇੀ ਦਾ ਦੱ�ਧ ਚੱ�ਘਾਉੱਣਾ ਬਾਾਰੇ ਜਾਣਾਕਾਾਰੀ ਅਤੇੇ ਸਹੋਾਇਤੇਾ 
ਤੁੁਸੀਂੀ � ਆਪੇਣੇ ਬੱਚੇ ੇਨੰਾ�  ਦਾੁੱਧੇ ਜ਼ਿਪੇਲਾਉਣਾ ਜ਼ਿਕਾਵ ਂਚੇਣੁਦਾੇ ਹ ੋਇਹ ਬਹਤੁੁ ਜ਼ਿਨੱਾਜਾੀ ਫੋਸੈੀਂਲਾ ਹ।ੈ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਲਈ 
ਛਾਾਤੁੀ ਦਾਾ ਦਾੁੱਧੇ ਚੇੁ�ਘਾਉਣ ਦਾੇ ਬਹਤੁੁ ਸੀਂਾਰੀੇ ਫੋਾਇਦਾੇ ਹਨਾ। ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਭਾਾਰੀ ਜਾੋ ਵੀ ਹਵੋ,ੇ ਛਾਾਤੁੀ ਦਾਾ ਦਾੁੱਧੇ ਚੇੁ�ਘਾਉਣਾ ਸੀਂ�ਭਾਵ 
ਹ।ੈ ਜਾੇ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਆਪੇਣੇ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵਰੀ ਅਤੁ ੇਸੀਂਥੀਾਨਾਕਾ ਛਾਾਤੁੀ ਦਾਾ ਦਾੁੱਧੇ ਚੇੁ�ਘਾਉਣ ਲਈ ਸੀਂਹਾਇਤੁਾ ਸੀਂ�ਸੀਂਥੀਾਵਾ� ਤੁ ਂ
ਇਸੀਂਦਾੀ ਲੋ� ਹ ੈਤੁਾ� ਵਾਧੇੰ ਮੀਦਾਦਾ ਉਪੇਲਬਧੇ ਹ ੈ(ਉਦਾਾਹਰੀਨਾ ਲਈ, www.nct.org.uk/baby-toddler/feeding/
early-days/new-baby-feeding-support ਦਾੇਖੋ)। 

ਵਿੱਸਹੋਤੇਮ�ਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇੇ ਕਾਸਰਤੇ 
ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਭਾਜੋਾਨਾ ਅਤੁ ੇਕਾਸੀਂਰੀਤੁ ਬਾਰੀੇ ਸੀਂਲਾਹ ਦਾੀ ਪੇਾਲਣਾ ਕਾਰੀਨਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੀੱਖੋ। ਜਾੇ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਆਪੇਣਾ ਬੱਚੇਾ ਪੇੈਦਾਾ ਕਾਰੀਨਾ ਤੁ ਂ
ਬਾਅਦਾ ਭਾਾਰੀ ਘਟਾਾਉਣਾ ਚੇਾਹੁ�ਦਾੇ ਹ,ੋ ਤੁਾ� ਤੁੁਸੀਂੀ � ਇਸੀਂ ਬਾਰੀੇ ਆਪੇਣੇ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵਰੀ ਨਾਾਲ ਚੇਰੀਚੇਾ ਕਾਰੀ ਸੀਂਕਾਦਾੇ ਹ।ੋ 

ਭਵਿੱਵ�ਖ ਦੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾ ਬਾਣਾਾਉੱਣਾਾ 
ਜਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇਾ BMI 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਹ,ੈ ਭਾਾਵ ਂਤੁੁਸੀਂੀ � ਆਪੇਣੀ ਪੇਜ਼ਿਹਲੀ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੀ ਯੋੋਜਾਨਾਾ ਬਣਾ ਰੀਹ ੇਹ ੋਜਾਾ� 
ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਚੇਕਾਾਰੀ ਹ,ੋ ਭਾਾਰੀ ਘਟਾਾਉਣ ਦਾੀ ਸੀਂਲਾਹ ਜ਼ਿਦਾੱਤੁੀ ਜਾਾ�ਦਾੀ ਹ।ੈ ਭਾਾਰੀ ਘਟਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂੀ �: 

6



• ਗਰੀਭਾਵਤੁੀ ਹਣੋ ਅਤੁ ੇਇਕੱਾ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁਮੀ�ਦਾ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਕਾਰੀਨਾ ਦਾੀ ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਯੋੋਗਤੁਾ ਨੰਾ�  ਵਧੇਾਓ 
• ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਅਤੁ ੇਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਲਈ ਵਾਧੇੰ ਜਾੋਖਮੀਾ� ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਓ 
• ਅਗਲੀਆ� ਗਰੀਭਾ-ਅਵਸੀਂਥੀਾਵਾ� ਅਤੁ ੇਬਾਅਦਾ ਦਾੇ ਜਾੀਵਨਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਸੰ਼ਗਰੀ ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਕਾਾਸੀਂ ਦਾੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਓ 
• ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਬੱਚੇ ੇਦਾੇ ਵਧੱੇ ਭਾਾਰੀ ਹਣੋ ਜਾਾ� ਬਾਅਦਾ ਦਾੇ ਜਾੀਵਨਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਸੰ਼ਗਰੀ ਦਾੇ ਜ਼ਿਵਕਾਾਸੀਂ ਦਾੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਓ। 

ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਪੇੋਜਾਨਾਨਾ ਦਾੀ ਸੀਂਮੀੱਜ਼ਿਸੀਂਆ ਹ,ੈ ਤੁਾ� ਭਾਾਰੀ ਘਟਾਾਉਣ ਦਾੀ ਵੀ ਸੀਂਲਾਹ ਜ਼ਿਦਾੱਤੁੀ ਜਾਾ�ਦਾੀ ਹ।ੈ 30 ਜਾਾ� ਇਸੀਂ ਤੁ ਂਵਧੱੇ ਦਾਾ 
BMI ਹਣੋ ਦਾਾ ਮੀਤੁਲਬ ਇਹ ਹ ੋਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ ੈਜ਼ਿਕਾ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਨਾਸੈ਼ਨਾਲ ਹਲੈਥੀ ਸੀਂਰੀਜ਼ਿਵਸੀਂ ਦਾੇ ਤੁਜ਼ਿਹਤੁ IVF ਵਰੀਗੇ ਪੇੋਜਾਨਾਨਾ ਇਲਾਜਾਾ� 
ਲਈ ਯੋੋਗ ਨਾਹੀ � ਹਵੋਗੋੇ। 
ਤੁੁਹਾਡੇਾ ਹਲੈਥੀਕੇਾਅਰੀ ਪੇੇਸ਼ਾਵਰੀ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਭਾਾਰੀ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਸੀਂਲਾਹ ਅਤੁ ੇਸੀਂਹਾਇਤੁਾ ਦਾੇ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ।ੈ ਕਾਰੀੈਸ਼ ਡੇਾਈਜ਼ਿਟਾ�ਗ 
ਤੁੁਹਾਡੇੀ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਲਈ ਚੇ�ਗੀ ਨਾਹੀ � ਹ।ੈ ਯੋਾਦਾ ਰੀੱਖੋ ਜ਼ਿਕਾ ਇਕੱਾ ਛੋਾਟਾਾ ਜ਼ਿਜਾਹਾ ਭਾਾਰੀ ਘਟਾਾਉਣਾ ਵੀ ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਮੀਹਤੱੁਵਪੇੰਰੀਨਾ ਲਾਭਾ 
ਦਾੇ ਸੀਂਕਾਦਾਾ ਹ।ੈ 
ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਜ਼ਿਕਾਸੀਂੇ ਆਹਾਰੀ-ਜ਼ਿਵਜ਼ਿਗਆਨਾੀ ਜਾਾ� ਉਜ਼ਿਚੇਤੁ ਤੁਰੌੀ 'ਤੁ ੇਟਾਰੀਏਨਾਡੇ ਹਲੈਥੀਕੇਾਅਰੀ ਪੇੇਸ਼ਾਵਰੀ ਕੋਾਲ ਰੀੈਫੋਰੀਲ ਦਾੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਸ਼ 
ਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾ ਸੀਂਕਾਦਾੀ ਹ।ੈ ਜਾੇਕਾਰੀ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਅਜਾੇ ਤੁਕੱਾ ਭਾਾਰੀ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਜ਼ਿਤੁਆਰੀ ਨਾਹੀ � ਹ,ੋ ਤੁਾ� ਤੁੁਹਾਨੰਾ�  ਜਾਦਾਂ ਤੁੁਸੀਂੀ � ਜ਼ਿਤੁਆਰੀ ਹਵੋ ੋ
ਤੁਾ� ਸੀਂਹਾਇਤੁਾ ਲਈ ਸੀਂ�ਪੇਰੀਕਾ ਵਰੇੀਵ ੇਜ਼ਿਦਾੱਤੁ ੇਜਾਾਣੇ ਚੇਾਹੀਦਾੇ ਹਨਾ। 

ਹੋੋਰ ਜਾਣਾਕਾਾਰੀ 
RCOG ਮੀਰੀੀ� ਦਾੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ: 
ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਅਤੁ ੇਜਾਨਾਮੀ ਤੁ ਂਬਾਅਦਾ ਵਨੇਾਸੀਂ ਥੀੋੋਮੀੋਬਜ਼ਿਸੀਂਸੀਂ ਦਾੇ ਜਾੋਖਮੀ ਨੰਾ�  ਘਟਾਾਉਣਾ:  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/। 
ਗਰੀਭਾਕਾਾਲੀ ਸੰ਼ਗਰੀ: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/gestational-diabetes/.
ਪੇੋੀ-ਐਕਾਲਂਪੇਸੀਂੀਆ: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/pre-eclampsia-patient-information-leaflet/. 
ਮੀੋਢੇੁ ਦਾੇ dystocia: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/shoulder-dystocia-patient-information-leaflet/
ਇਹ ਸੀਂਮੀਝਣਾ ਜ਼ਿਕਾ ਜ਼ਿਸੀਂਹਤੁ ਸੀਂ�ਭਾਾਲ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਜਾੋਖਮੀ ਦਾੀ ਚੇਰੀਚੇਾ ਜ਼ਿਕਾਵ ਂਕਾੀਤੁੀ ਜਾਾ�ਦਾੀ ਹ:ੈ https://www.rcog.org.uk/for-
the-public/browse-all-patient-information-leaflets/understanding-how-risk-is-discussed-
in-health-care/
NHS - ਚੇ�ਗੀ ਤੁਰੀਂਾ� ਖਾਓ: www.nhs.uk/Livewell/healthy-eating/Pages/Healthyeating.aspx 
ਸੀਂਰੀੀਰੀਕਾ ਗਤੁੀਜ਼ਿਵਧੇੀ ਅਤੁ ੇਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੇ ਅਜ਼ਿਧੇਐਨਾ ਤੁ ਂਮੀਾਰੀਗਦਾਰੀਸ਼ਨਾ, ਯੰੋਕੇਾ ਦਾੇ ਮੀੁੱਖ ਮੀੈਡੇੀਕਾਲ ਅਫੋਸੀਂਰੀਾ� ਦਾਆੁਰੀਾ 
ਸੁ਼ਰੀ ੰਕਾੀਤੁਾ ਜ਼ਿਗਆ: https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient-information-
leaflets/physical-activity-and-pregnancy/
ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਭਾਾਰੀ ਪੇੋਬ�ਧੇਨਾ ਬਾਰੀੇ ਟਾਮੌੀੀ ਦਾੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ: www.tommys.org/pregnancy-
information/im-pregnant/weight-management-pregnancy
NHS BMI ਕੈਾਲਕੁਾਲੇਟਾਰੀ: https://www.nhs.uk/live-well/healthy-weight/bmi-calculator/
ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਭਾਾਰੀ ਵਧੇਣਾ: https://www.nhs.uk/pregnancy/related-conditions/common-
symptoms/weight-gain/ 
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ਸਰੋਤੇ ਅਤੇੇ ਮਾਨਤੇਾਵਾ� 
ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ RCOG ਮੀਰੀੀ� ਸੰੀਂਚੇਨਾਾ ਕਾਮੀੇਟਾੀ ਦਾਆੁਰੀਾ ਜ਼ਿਵਕਾਸੀਂਤੁ ਕਾੀਤੁੀ ਗਈ ਹ।ੈ ਇਹ RCOG 
ਗੋੀਨਾ-ਟਾੌਪੇ ਗਾਈਡੇਲਾਈਨਾ ਨਾ� ਬਰੀ  72, ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਮੀੋਟਾਾਪੇੇ ਵਾਲੀਆ� ਔਰੀਤੁਾ� ਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਾਲ 
(ਨਾਵ�ਬਰੀ 2018 ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਪੇੋਕਾਾਜ਼ਿਸ਼ਤੁ), ਅਤੁ ੇNICE ਜ਼ਿਦਾਸ਼ਾ-ਜ਼ਿਨਾਰੀਦਾੇਸ਼ ਗਰੀਭਾ ਅਵਸੀਂਥੀਾ ਤੁ ਂਪੇਜ਼ਿਹਲਾ�, ਦਾੌਰੀਾਨਾ 
ਅਤੁ ੇਬਾਅਦਾ ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਭਾਾਰੀ ਪੇੋਬ�ਧੇਨਾ (ਜਾਲੁਾਈ 2010 ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਪੇੋਕਾਾਜ਼ਿਸ਼ਤੁ) 'ਤੁ ੇਆਧੇਾਜ਼ਿਰੀਤੁ ਹ।ੈ 
ਜ਼ਿਦਾਸ਼ਾ-ਜ਼ਿਨਾਰੀਦਾੇਸ਼ਾ� ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਸੀਂਾਡੇੇ ਦਾਆੁਰੀਾ ਵਰੀਤੁ ੇਗਏ ਸੀਂਬੰਤੁ ਦਾੇ ਸੀਂਰੀੋਤੁਾ� ਦਾੀ ਪੇੰਰੀੀ ਸੰੀਂਚੇੀ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹ।ੈ ਤੁੁਸੀਂੀ � 
ਉਹਨਾਾ� ਨੰਾ�  ਇਥੱੀੇ ਆਨਾਲਾਈਨਾ ਲੱਭਾ ਸੀਂਕਾਦਾੇ ਹ:ੋ www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-
services/guidelines/gtg72 ਅਤੁ ੇwww.nice.org.uk/Guidance/PH27। 
ਇਸੀਂ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੰਾ�  ਪੇੋਕਾਾਜ਼ਿਸ਼ਤੁ ਕਾਰੀਨਾ ਤੁ ਂਪੇਜ਼ਿਹਲਾ� ਮੀੈਨਾਚੇਸੈੀਂਟਾਰੀ, ਜ਼ਿਨਾਊਕੈਾਸੀਂਲ, ਲ�ਡੇਨਾ ਅਤੁ ੇਰੀੈਕਾਸੀਂਹਮੈੀ 
ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਕਾਲੀਜ਼ਿਨਾਕਾਾ� ਜ਼ਿਵਚੱੇ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹਣੋ ਵਾਲੀਆ� ਔਰੀਤੁਾ� ਦਾਆੁਰੀਾ, RCOG ਵਮੰੀੈਨਾ� ਨਾ�ੈਟਾਵਰੀਕਾ ਦਾਆੁਰੀਾ 
ਅਤੁ ੇRCOG ਵਮੰੀੈਨਾ� ਵਇੌਸੀਂਸੀਂ ਇਨਾਵਲੋਵਮੀਂਟਾ ਪੇੈਨਾਲ ਦਾਆੁਰੀਾ ਸੀਂਮੀੀਜ਼ਿਖਆ ਕਾੀਤੁੀ ਗਈ ਹ।ੈ
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