
ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ?

ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਤਤਆਰ ਹੋ?
ਕੁਝ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਭ-ਅਵਸੀਥ਼ਾ ਤੋਂ ਪਹਹਲ਼ਾਾਂ ਕਰ ਸੀਕਦੇ ਹੋ ਜੋ 

ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਭਹਵੱਖੀ ਹਸੀਹਤ ਲਈ ਮ਼ਾਇਨੇ ਰੱਖਣਗੀਆਾਂ।  

ਹੁਣੇ ਹੀ ਇੱਕ 
ਤੇਜ਼ ਕਵਿਜ਼ 
ਹੱਲ ਕਰੋ

ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਿੀ ਤੁਸੀੀਂ  
ਗਰਭ-ਅਵਸੀਥਾ ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੋ।

ਅਸੀੀਂ ਖੋਜ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਿਰਦੇ ਹਾ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਲਆਉਂਦੇ ਹਾ।ਂ
ਅਸੀੀਂ ਗਰਭ-ਅਵਸੀਥਾ ਦੇ ਸੀਫਰ ਦੌਰਾਨ ਮਾਹਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸੀਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਿਰਦੇ ਹਾ।ਂ 

tommys.org/planningforpregnancy
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ਗਰਭ-ਅਵਸੀਥਾ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ 
ਵੇਲੇ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰਮੁੱਖ 8 ਚੀਜ਼ਾਾਂ

  ਇਸ ਲੀਫਲੈਟ 'ਤੇ ਫੀਡਬੈਕ ਦੇਣ ਲਈ, ਕਕਰਪਾ ਕਰਕੇ pregnancyinfo@tommys.org 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ

  ਹੁਣ ਤੋਂ ਹੀ ਫੋਕਲਿ ਐਕਸੀਡ ਲੈਣਾ ਼ਿੁਰੂ ਿਰੋ  
(ਹੋ ਸੀਿੇ ਤਾ ਂਗਰਭਕਨਰੋਧਿ ਨੰੂ ਬੰਦ ਿਰਨ  
ਤੋਂ 2 ਮਹੀਨੇ ਪਕਹਲਾ ਂਿਰੋ)।

  ਜ ੇਤੁਸੀੀਂ ਕਸੀਗਰਟ ਪੀਂਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਬੰਦ ਿਰ ਕਦਓ।

  ਜਦੋਂ ਤਸੁੀੀਂ ਬਚੱ ੇਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂ
਼ਿਰਾਬ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰ।ੋ ਗਰਭ-ਅਵਸੀਥਾ ਕਵਚੱ 
ਸੀਰੁਕੱਖਅਤ ਪਧੱਰ ਬਾਰੇ ਿੋਈ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹੈ।

  ਸੀਰੀਰਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚੁਸੀਤ-ਫੁਰਤ ਰਹੋ।

  ਿੈਫੀਨ ਦਾ ਸੀੇਵਨ ਘਟਾਓ।

  ਕਸੀਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ (18.5 ਅਤੇ 24.9 ਦੀ BMI) ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ।

  ਕਦਨ ਕਵਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਫਲ ਅਤੇ ਸੀਬਜ਼ੀਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਖਾਓ। 

  ਜੇਿਰ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਸੀੇ ਵੀ ਹਾਲਤ (ਮਾਨਕਸੀਿ ਕਸੀਹਤ ਸੀਮੇਤ) ਲਈ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂ 
ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਸੀੇ ਕਸੀਹਤ ਪੇ਼ਿੇਵਰ ਨਾਲ ਇਸੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ  
ਨਹੀਂ ਿਰ ਲੈਂਦੇ।
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ਇਨ੍ਹਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸੀਾਝਂਦੇਾਰੀ ਕਵੱਚ

 


