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ਮੇੇਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ? 
ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ, ਘੱੱਟ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਆਕਸੀੀਜਨ ਨਹੀਂਂ 
ਮਿ�ਲ ਰਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ। ਘੱੱਟ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਜਿ�ਹੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਮਰੇੇ ਹੋੋਏ ਪੈੈਦਾਾ 
ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ (ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮੌੌਤ  
ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ)। 

ਇਸ ਲਈ ਤੁੁਰੰੰਤ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾਾ ਸਧਾਾਰਨ ਰਹੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ 
ਹੋੋਈਆਂਂ ਹਨ।

ਜੇੇ ਮੇੇਰੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਘੱੱਟ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰ  
ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�? 
ਤੁੁਰੰੰਤ ਆਪਣੀੀ ਮੈੈਟਰਨਿ�ਟੀੀ ਯੂੂਨਿ�ਟ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।  
ਇਹ ਤਾਂਂ� ਵੀੀ ਕਰੋੋ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਸੇੇ ਦਿ�ਨ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਦੇੇਖਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੋੋਵੇ ੇ 
ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹਾਾਲ ਹੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੋੋਵੇ ੇਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈੈ।

ਹਮੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਓ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਇਹ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਵੀੀ ਵਾਾਰ ਹੋੋਵੇ।ੇ

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਬਾਾਰੇੇ ਪੱੱਕਾਾ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਪਰ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ  
ਹੈੈ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਗਲਤ ਹੈੈ। ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?
ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� 
ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਗਲਤ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਟਰਨਿ�ਟੀੀ ਯੂੂਨਿ�ਟ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆ ਰਹੇੇ ਹੋੋ।  
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਤਾਂਂ� ਵੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਦੱੱਸ ਨਹੀਂਂ ਸਕਦੇ ੇ
ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਉਂ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਗਲਤ ਹੈੈ।

•	 ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਉਣ ਲਈ ਅਗਲੇੇ ਦਿ�ਨ ਤਕ ਉਡੀੀਕ  
ਨਾਾ ਕਰੋੋ। ਮੈੈਟਰਨਿ�ਟੀੀ ਯੂੂਨਿ�ਟ ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਦਿ�ਨ 
ਦੇੇ 24 ਘੰੰਟੇੇ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ� ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਦਿ�ਨ ਜਾਂਂ� ਰਾਾਤ ਦੇ ੇ
ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

	 ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਘਰ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਮੈੈਟਰਨਿ�ਟੀੀ 
ਯੂੂਨਿ�ਟ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕੁੁਝ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। 

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ 
'ਹੋੋਮ ਡੋਪੋਲਰ', ਹੱੱਥ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੜੇ ੇਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਮੋੋਨੀੀਟਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 
ਫੋਨੋ ਐਪਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦਿ�ਲ ਦੀੀ 
ਧੜਕਣ ਸੁੁਣਾਾਈ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਇਸਦਾਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂਂ  
ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈੈ।

ਆਮ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਸੰੰਖਿ�ਆ ਨਹੀਂਂ ਹੈ।ੈ ਹਰ ਬੱਚੱਾਾ ਵੱਖੱਰਾਾ  
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

16-24 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ 32 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤਕ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਹਲਚਲ  
ਵੱੱਧਦੀੀ ਹੋੋਈ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਉਸ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜਨਮ ਦੇੇਣ ਤਕ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਸੂੂਤ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਵੀੀ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ 
ਲਗਭਗ ਇੱੱਕੋੋ ਜਿ�ਹੀੀ ਰਹਿ�ਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ।

ਤੁੁਰੰੰਤ ਆਪਣੀੀ ਮੈੈਟਰਨਿ�ਟੀੀ ਯੂੂਨਿ�ਟ ਨੂੰੰ�  
ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਉਣ ਲਈ 
ਜਾਾਓ ਜੇੇ:
•	ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਘੱੱਟ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ 

•	 ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ 

•	 ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਬੰੰਦ ਹੋੋ ਗਈ ਹੈੈ

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਹਲਚਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ ਇਸ ਗੱੱਲ ਦਾਾ 
ਸੰੰਕੇਤ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਠੀੀਕ ਹੈੈ
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਔਰਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਦੇਣੇ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ 16 ਅਤੇੇ 24 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

Punjabi

ਇਹ ਪਰਚਾਾ ਹੋੋਰ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ:  
tommys.org/pregnancyresources

http://www.tommys.org/pregnancy-information
http://tommys.org/pregnancyresources


24 – 26 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ 
ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰ:

26 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 
ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰ ਇਹ ਵੀੀ ਕਰਨਗੇ:ੇ

ਇਸ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ? 
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ ਨੰੂੰ�  ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨਗੇੇ ਕਿ� ਅੱੱਗੇੇ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਦੋਂਂ ਤਕ ਘਰ ਨਹੀਂਂ ਭੇੇਜਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਜਦੋਂਂ ਤਕ:

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਤੋਂ ਂਸੰੰਤੁੁਸ਼ਟ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ 

•	 ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਟੈੈਸਟ ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਉਸ ਸਮੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਠੀੀਕ ਹੋੋ

ਜੇੇ ਟੈੈਸਟ ਕੋੋਈ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਸਪੱੱਸ਼ਟ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਘਰ ਨਹੀਂਂ ਭੇਜੇਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਨ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਣਨਗੇੇ 

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪੇੇਟ ਦੇ ੇਉਭਾਾਰ ਦੇੇ ਆਕਾਾਰ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨਗੇੇ

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਇਹ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਟੈੈਸਟ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮੰੰਗ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। ਆਪਣੀੀ ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ  
ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਪਰਚਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਓ। 
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ ਵੱੱਖਰੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਕਾਾਰਨ ਸਮਝਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ  
ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਾਾਲੇੇ ਵੀੀ ਇਸ ਪਰਚੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਟੈੈਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨਗੇੇ
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ਇਸ ਪਰਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਸੰੰਗਠਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਧੰੰਨਵਾਾਦ:

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨਗੇੇ 

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛਣਗੇੇ  

CTG ਮੋੋਨੀੀਟਰ - ਅਜਿ�ਹੀੀ ਮਸ਼ੀੀਨ ਜਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਢਿੱ�ੱਡ ਨਾਾਲ ਬੰੰਨ੍ਹਿ�ਿਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 
ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ - ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ 
ਹੋੋਏ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇੇ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ 
ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨਗੇੇ।

ਜਦੋਂ ਂਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੇੇਰੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ  
ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ?

Punjabi

ਇੱੱਥੋਂਂ ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਵੋੋ
www.tommys.org/pregnancy-information

http://www.tommys.org/pregnancy-information

