
 

 

 

 

 

ਜਦ� ਲੇਬਰ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ... 
ਲੇਬਰ ਦਾ ਪਿਹਲ� ਸ਼ਰੂੁ ਹੋਣਾ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੇ ਕਾਰਜ ਦਾ 

ਇੱਕ ਅਿਹਮ ਿਹੱਸਾ ਹੈ 
 

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਿਮਡਵਾਈਫ਼ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜੇ: 
• ਤੁਹਾਡਾ ਸੁੰ ਗੜਾਉ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤੇਜ਼ ਅਤੇ ਛਤੇੀ-ਛੇਤੀ ਹੋਵ ੇ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਸੁੰ ਗੜਾਉ ਨਾਲ ਿਸੱਝਣ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆ ਆਵ ੇ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਰ ਸੁੰ ਗੜਾਉ ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਨੰੂ ਧੱਕਦੇ ਜ� ਜਨਮ ਿਦੰਦੇ 

ਮਿਹਸਸੂ ਹਵੋ ੇ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਪਾਣੀ ਟੁੱ ਟ ਿਗਆ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਿਵੱਚ� ਭਾਰੀ ਬਲੀਿਡੰਗ ਹੋਵੇ (ਪੀਰੀਅਡ ਨਾਲ� 

ਿਜ਼ਆਦਾ) 

• ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਮ ਨਾਲ� ਿਕਤੇ 

ਘੱਟ ਿਹੱਲਜੁਲ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ 38 C (100.4 F) ਜ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਬੁਖਾਰ ਹ ੈ

 
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਿਮਡਵਾਈਫ਼ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣ ਦਾ ਕਦ� ਸਮ� ਹੈ। 
 
ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਿਮਡਵਾਈਫ਼ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 

ਨਾ ਹੋਵੋ ਤ� ਆਪਣੇ ਨ� ੜਲੇ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਓ ਿਜੱਥੇ ਡਿਲਵਰੀ ਕਰਵਾਈ 

ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਬੀ.ਸੀ. ਵੁਮੈਨ’ਜ਼ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵਖੇ ਜਨਮ ਦੇਣ ਲਈ 

ਰਿਜਸਟਰਡ ਹੋ ਤ� ਅਸੈ�ਸਮ�ਟ ਰਮੂ ਨੰੂ 604-875-3070 ’ਤੇ ਫੋਨ 

ਕਰੋ।  

ਅਰਲੀ ਲੇਬਰ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਲਈ ਮ� ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ�? 

• ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ 

• ਤੁਰੋ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਿਜਹਾ ਕਰਦੇ ਰਹੋ 

• ਜੇ ਭੁੱ ਖ ਲੱਗੇ ਤ� ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 

• ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਤਰਲ ਪੀਓ 

• ਸੁੰ ਗੜਾਓ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲਓ  

• ਸ਼ਾਵਰ ਲਓ ਜ� ਨਹਾਓ 

• ਅਕਸਰ ਆਸਣ ਬਦਲੋ (ਉਦਾਹਰਣ� ਲਈ ਦੂਜਾ ਪਾਸਾ ਦੇਖੋ)  

• ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪਾਸੇ ਹੀਟ ਰੱਖੋ  

• ਮਾਲਸ਼ ਕਰਕੇ ਦੇਖੋ  

• ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀ ਿਕਸੇ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ 

ਹੋਰ ਪਾਸੇ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ  
 

ਅਰਲੀ ਲੇਬਰ ਕੀ ਹੈ? 
ਇਹ ਉਦ� ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਕਦ� ਅਸਾਧਾਰਣ ਸੰੁਗੜਾਉ (ਕੌਨਟਰੈਕਸ਼ਨਜ਼) ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ 

ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਮੰੂਹ ਨਰਮ, ਛੋਟਾ ਅਤ ੇਖੱਲ�ਣ ਲਈ 

ਿਤਆਰ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹ।ੈ ਅਰਲੀ ਲੇਬਰ (ਅਗਾ� ਜੰਮਣ-ਪੀੜ) ਕਈ ਘੰਟੇ ਰਿਹ 

ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੇ ਕਾਰਜ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। 
 

ਜੇ ਸੁੰ ਗੜਾਓ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਿਵੱਚ ਮੈਨੰੂ ਹੋਰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ� ਮ� 

ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ�? 
• ਆਪਣੀ ਡੂਲਾ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ (ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹ)ੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਜ� 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰੱਖ ੋ 

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਿਮਡਵਾਈਫ਼ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ (ਉਨ� � ਨੰੂ ਪਿਹਲ� ਹੀ ਪੁੱ ਛ 

ਕੇ ਰੱਖੋ ਿਕ ਦਫ਼ਤਰੀ ਸਮ� ਤ� ਬਾਅਦ ਉਨ� � ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹ)ੈ 

• ਚੈ�ਕਅੱਪ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਮਦਦ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਓ – ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ 

ਸਟਾਫ਼ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਜਾਣ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਕਿਹ 

ਸਕਦਾ ਹ ੈ 

• ਆਪਣੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਮੈਟਰਿਨਟੀ ਯੂਿਨਟ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਅਤ ੇਿਕਸੇ ਨਰਸ 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋ

ਅਰਲੀ ਲੇਬਰ ਿਕਸ ਤਰ�� ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ 
• ਸੰੁਗੜਾਉ ਹਲਕੇ ਤ� ਦਰਿਮਆਨਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, 30-45 ਸਿਕੰਟ ਰਿਹੰਦਾ ਹ ੈ

ਅਤ ੇਅਕਸਰ ਬੇਨ� ਮਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਿਪੱਠ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ� ਿਢੱਡ ਪੀੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਿਵੱਚ� ਖੂਨ ਵਾਲਾ ਜ� ਲੇਸਦਾਰ ਭਾਰੀ ਿਡਸਚਾਰਜ ਹੋ ਸਕਦਾ 

ਹੈ  

• ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਣੀ ਕੜ ਟੁੱ ਟ ਕੇ ਜ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਲੀਕ ਹ ੋਕੇ ਬਾਹਰ ਆ ਸਕਦਾ 

ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਗੜਬੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜ� ਤੁਸ� ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ ੋ
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ਲੇਬਰ ਦੇ ਆਸਣ� ਦੀ ਉਦਾਹਰਣ 
 

 

 

 

 

 

 

 

ਖੜ�ਨਾ 

 

ਗੋਿਡਆਂ ਭਾਰ ਹੋਣਾ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਿਸੱਧੇ ਬੈਠਣਾ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਬਰਿਥੰਗ ਗ�ਦ 

 

 

 

 

 

 

 

ਅੱਧਾ-ਬੈਠਣਾ 

 

ਇੱਕ ਪਾਸ ੇਲੰਮ ੇਪੈਣਾ 
 

ਇਹ ਿਚੱਤਰ ਬਬੇੀ’ਜ਼ ਬੈਸਟ ਚ�ਸ: ਗਰਭ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਲਈ ਮਾਿਪਆਂ ਦੀ ਗਾਈਡ ਤ� ਆਿਗਆ ਲੈ ਕੇ ਦੁਬਾਰਾ ਛਾਪੇ ਗਏ ਹਨ। ਲੇਬਰ ਅਤੇ ਡਿਲਵਰੀ ਬਾਰੇ ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.bestchance.gov.bc.ca ਵੈ�ਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ।                                                                         When labour starts [Punjabi] 
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