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ਜਨਮ

ਲੇਬਰ ਦੇ ਪੜਾਅ

ਲੇਬਰ ਦਾ ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲ ਪਕਿਲਾ ਪੜਾਅ
ਿੀ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ:

•	 ਬੱਚੇਦਾਨੀ 8 ਤੋਂ 9 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ ਤੱਕ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

•	 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਸਰ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਸਿਸ ਸਿੱਚ ਥਲੇ ਮੂਿ ਕਰਨਾ  
ਜਾਰੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ

• “ਸ਼ੋ” ਭਾਰੀ, ਗੂੜ੍ਾ ਅਤੇ ਖੂਨ ਿਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਹਰ 15 ਤੋਂ 30 ਸਮੰਟ ਬਾਅਦ ਬੱਚੇ  
ਦੇ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਸੁਣਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਹਰੇਕ 3 ਤੋਂ 5 ਸਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਸਜਹੜ ੇ 
45 ਤੋਂ 60 ਸਸਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਸਹੰਦੇ ਹਨ

•	 ਸ਼ੰਕਾ ਸਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ ਨਾਲ ਨਸਜੱਠ ਸਕਦੇ ਹੋ

•	 ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਲੇਬਰ ਤੇ ਸਸਥਰ ਫੋਕਸ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਿਰਤੋ

•	 ਸਾਹ ਲੈਣ ਤੇ ਫੋਕਸ ਕਰੋ

•	 ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਤੇ ਇੱਕ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰੋ

•	 ਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ ਦੇ ਸਿਚਕਾਰ, ਸਹਲਦ ੇਡੁਲਦੇ ਰਹ ੋਅਤੇ ਤਰਲ ਦੇ ਛੋਟੇ 
ਘੁਟ ਲਓ ਜਾਂ ਆਇਸ ਸਚਪਸ ਨੰੂ ਚੂਸੋ

•	 ਅਕਸਰ ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰੋ

•	 ਕੁਰਸੀ ਤੇ ਬੈਠੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਤੇ ਸਟਕਦੇ ਹੋਏ ਗਰਮ  
ਸ਼ਾਿਰ ਲਓ

ਲੇਬਰ ਦਾ ਪਕਿਲਾ ਪੜਾਅ
ਲੇਬਰ ਦਾ ਪਸਹਲਾ ਪੜਾਅ ਸਭ ਤੋਂ ਲੰਬਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਕੁਝ ਘੰਸਟਆਂ ਤੋਂ ਕੁਝ ਸਦਨ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਸਹਣ ਿਾਲਾ। ਇਹ ਪੜਾਅ 3 ਫੇਜ਼ਾਂ ਸਿੱਚ ਿਾਪਰਦਾ ਹੈ: ਮੁਢਲਾ (early), ਸਕਸਰਆਸ਼ੀਲ (active) – ਆਮਤੌਰ ਤੇ 12 ਘੰਟੇ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ 
ਘੱਟ – ਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀ (transition)। ਇਹ ਹਲਕੇ ਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤਾਂ ਖਤਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਲੇਬਰ ਦਾ ਤਬਦੀਲੀ ਵਾਲਾ ਪੜਾਅ
ਿੀ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ:

•	 ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ 10 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ ਤੱਕ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

•	 ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਸਿਸ ਸਿੱਚ ਹੋਰ ਥਲੇ ਮੂਿ ਕਰਦਾ ਹੈ

•	 ਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਹਰ 15 ਤੋਂ 30 ਸਮੰਟ ਬਾਅਦ ਬੱਚੇ  
ਦੇ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਸੁਣਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਤੁਹਾਡ ੇਤਲ (bottom) ਤੇ ਦਬਾਅ

•	 ਹਰੇਕ 2 ਤੋਂ 3 ਸਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਸਜਹੜ ੇ 
60 ਸਸਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਸਹੰਦੇ ਹਨ

•	 ਦਸਹਸ਼ਤ ਅਤੇ ਉਲਝਣ ਦੇ ਪਲ

•	 ਸਚੜਸਚੜਾਪਣ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਸਹਣ ਸਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

•	 ਮਤਲੀ, ਉਲਟੀਆਂ

•	 ਕੰਬਦੀਆ ਂਬਾਹਿਾਂ ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ, ਲੱਤਾਂ ਸਿੱਚ ਕੜਿਲ

•	 ਹੌਟ ਜਾਂ ਕੋਲਡ ਫਲੈਸ਼, ਸਚਹਰ ੇਤੇ ਪਸੀਨਾ

•	 ਲਗਾਤਾਰ ਬੇਆਰਾਮੀ

•	 ਧੱਕਣ ਦੀ ਤੀਬਰ ਇੱਛਾ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਸਦਮਾਗ ਸਿੱਚ ਆਪਣੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ  
ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲਣ ਦੇਣ ਲਈ ਖੁੱ ਲਦੇ ਹੋਏ ਦੇਖੋ

•	 ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਧੱਕਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਦੱਸੋ

•	 ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਖੁੱ ਲਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਧੱਕਣ ਦੀ ਇੱਛਾ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਪੈਂਸਟੰਗ ਿਰਤੋ

ਲੇਬਰ ਦਾ ਮੁਢਲਾ ਪਕਿਲਾ ਪੜਾਅ
ਿੀ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ:

•	 ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਨਰਮ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 3 ਤੋਂ 4 ਸੇਂਟੀਮੀਟਰ ਤੱਕ 
ਖੱੁਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 

•	 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਸਰ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਲਸਿਸ ਸਿੱਚ ਥਲੇ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

•	 ਦਸਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ

•	 ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਸਿੱਚੋਂ ਸਮਊਕਸ ਪਲੱਗ (mucus plug) ਬਾਹਰ 
ਸਗਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਗੁਲਾਬੀ ਦ੍ਰਿ ਦਾ ਸਰਸਾਿ (“ਸ਼ੋ”) ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਐਮਸਨਓਸਟਕ ਸੈਕ (“ਿੌਟਰ”) ਸਰਸ ਜਾਂ ਫੱਟ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਸਪੱਠ ਦਰਦ ਅਤੇ ਪੇਲਸਿਕ ਦਬਾਅ

•	 ਪੱਟਾਂ, ਕੁਸਲ੍ਆਂ ਜਾਂ ਪੇਟ ਸਿੱਚ ਬੇਆਰਾਮੀ

•	 ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਸਜਹੜ ੇਹਲਕੇ ਕੜਿਲਾਂ ਦੀ ਤਰ੍ਾਂ ਮਸਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੇ 
ਹਨ, 20 ਤੋਂ 45 ਸਸਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਸਹੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ 
10 ਤੋਂ 20 ਸਮੰਟਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਉਂਦੇ ਹਨ

•	 ਤਰਲ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸਨਕਲਣਾ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:
•	 ਆਪਣੀਆਂ ਆਮ ਗਤੀਸਿਧੀਆ ਂਜਾਰੀ ਰੱਖੋ, ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਓ ਜਾਂ 
ਸੌਣ ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

•	 ਸਧਾਰਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ ਸਿੱਚੋਂ 
ਗੱਲ ਨਾ ਕਰ ਸਕੋ, ਸਫਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ

•	 ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਅਤੇ ਤਰਲ ਸਪਓ

•	 ਸ਼ਾਿਰ ਲਓ (ਬਾਥ ਨਹੀਂ, ਜ ੋਸਕ ਲੇਬਰ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡ ੇਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ)

•	 ਸੈਨੇਟਰੀ ਪੈਡ ਿਰਤੋ ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਥੈਲੀ ਫੱਟ ਜਾਂਦੀ  
ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ
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ਆਪਣੇ ਕਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ  
ਿਸਪਤਾਲ ਨੰੂ ਫੋਨ ਿਰੋ ਜਦੋਂ:
•	 ਤੁਹਾਡ ੇਸੁੰ ਗੜਾਅ ਸਨਯਸਮਤ ਅਤੇ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਹਨ, 30 ਤੋਂ 

60 ਸਸਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਸਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹਰ 5 ਸਮੰਟ ਜਾਂ ਉਸ 
ਤੋਂ ਘੱਟ ਬਾਅਦ ਆਉਂਦੇ ਹਨ 

•	 ਤੁਹਾਡੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਥੈਲੀ ਫੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

•	 ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਸਿੱਚੋਂ ਖੂਨ ਿੱਗਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਗੁਲਾਬੀ ਦ੍ਰਿ (“ਸ਼ੋ”) 
ਸਨਕਲਦਾ ਹੈ

•	 ਤੁਸੀਂ ਅਸਨਸ਼ਸਚਤ ਅਤੇ ਸਚੰਤਤ ਹ ੋ

•	 ਤੁਹਾਡ ੇਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਲਦੀ ਫੋਨ ਕਰਨ 
ਦੀ ਸਲਾਹ ਸਦੱਤੀ ਹੈ

ਫੀਟਲ ਮੌਨੀਟਕਰੰਗ (fetal monitoring) ਿੀ ਿੈ?
ਸਰਗਰਮ ਲੇਬਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇ
ਦੇ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਦਰ ਨੰੂ ਸੁਣਨਾ ਸਕ ਉਹ ਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਸਕਿੇਂ ਪ੍ਰਭਾਸਿਤ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ। ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਹੈਂਡ-ਹੈਲਡ 
ਸਟੇਥੋਸਕੋਪ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਲੋੜ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਇੱਕ 
ਇਲੈਕਟ੍ਰੌਸਨਕ ਮੌਨੀਟਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ 
ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕਸਲੱਪ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੇ 
ਸਸਰ ਤੇ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਲੇਬਰ ਦਾ ਦੂਸਰਾ ਪੜਾਅ
ਦੂਸਰਾ ਪੜਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਪੂਰੀ ਖੱੁਲਣ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਨਾਲ ਖਤਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੁਝ ਸਮੰਟਾਂ ਤੋਂ ਲੈਕੇ 
2 ਤੋਂ 3 ਘੰਸਟਆਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਸਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਿੀ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ:

•	 ਜ ੇਲੋੜ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡ ੇਪਾਣੀ  
ਦੇ ਬੈਗ ਨੰੂ ਫਾੜਦਾ ਹੈ

•	 ਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਹਰ 5 ਸਮੰਟ ਬਾਅਦ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਦਲ  
ਦੀ ਧੜਕਣ ਸੁਣਦਾ ਹੈ

•	 ਬੱਚ ੇਦਾ ਸਸਰ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰੌਇੰਨ (groin) ਦ ੇਨਾਲ ਥਲੇ ਿਲ ਧਕਦਾ 
ਹ;ੈ ਥੋੜੀ ਸਜਹੀ ਫੱਟ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਹੋਰ ਜਗ੍ਾ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਛੋਟਾ ਸਜਹਾ ਚੀਰ ਲਗਾ ਸਕਦਾ ਹੈ (“ਐਪੀਸੀਓਟਮੀ” - 
”episiotomy”)

•	 ਯੋਨੀ ਸਟ੍ਰੈਚ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

•	 ਤੁਹਾਡ ੇਧਕਦ ੇਹੋਏ ਤੁਹਾਡਾ ਮਲ ਸਨਕਲ ਸਕਦਾ ਹੈ

•	 ਸਜਿੇਂ ਸਸਰ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲਦਾ ਹ,ੈ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰ ਹ ਸਿੱਚ ਰੇਸ਼ੇ 
(mucus) ਨੰੂ ਸਖੱਚ ਕੇ ਕੱਸਢਆ (suctioned) ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਹਰੇਕ 2 ਤੋਂ 3 ਸਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸੁੰ ਗੜਾਅ ਸਜਹੜ ੇ 
60 ਤੋਂ 90 ਸਸਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਸਹੰਦੇ ਹਨ

•	 ਧੱਕਣ ਦੀ ਤੀਬਰ ਇੱਛਾ

•	 ਤੁਹਾਡ ੇਤਲ ਤੇ ਫੱਟਣ ਅਤੇ ਜਲਨ ਦਾ ਅਸਹਸਾਸ

•	 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਸਰ ਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ ਦੇ ਸਿਚਕਾਰ ਿਾਪਸ ਅੰਦਰ ਜਾਂਦਾ ਹੋਇਆ

•	 ਜਜ਼ਬਾਤੀ, ਹੈਰਾਨ, ਸਬਹਬਲ, ਬੇਚੈਨ ਜਾਂ ਡਸਰਆ ਹੋਇਆ

•	 ਬਹੁਤ ਥਸਕਆ ਹੋਇਆ ਪਰ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਉਛਾਲ ਦੇ ਨਾਲ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਆਪਣੇ ਤਲ ਨੰੂ ਸਢੱਲਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਧੱਕਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਓ; 
ਉਹ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿਰਤੋ ਸਜਹੜੀਆ ਂਤੁਸੀਂ ਆਂਦਰਾਂ ਦੀ ਹਰਕਤ 
ਲਈ ਿਰਤਦ ੇਹੋ

•	 ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਿਰਤੋ; ਆਪਣੀ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਛਾਤੀ ਦੇ ਿਲ ਥਲੇ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਜੀਭ ਨੰੂ ਸਢੱਲਾ ਛੱਡੋ

•	 ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਸਸਥਤੀਆਂ ਬਦਲੋ

•	 ਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ ਦੇ ਸਿਚਕਾਰ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਿਰਤੋ

•	 ਜ ੇਧੱਕਣਾ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਪੈਂਸਟੰਗ ਿਰਤੋ

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਸਸਰ ਨੰੂ ਛੂਓ ਸਜਿੇਂ ਉਹ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲਦਾ ਹੈ

•	 ਥਲੇ ਿਲ ਦੇਖੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋਏ ਦੇਖਣ ਲਈ  
ਇੱਕ ਸ਼ੀਸ਼ਾ ਿਰਤੋ

ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ

ਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਸਿੱਚ ਦਖੇ ੋਅਤੇ 
ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਦ ੇਸਾਹ ਤ ੇਫਕੋਸ ਕਰਨ ਸਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ। 
ਸੁੰ ਗੜਾਿਾਂ ਦ ੇਸਿਚਕਾਰ, ਠੰਡੇ ਕਪਸੜਆਂ ਦ ੇਨਾਲ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਮੱਥਾ 
ਪੂੰ ਝ ੋਅਤੇ ਤਰਲ ਦ ੇਘਟੁ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨਾਲ ਰਹੋ ਅਤੇ 
ਸ਼ਾਂਤ, ਸਿਸ਼ਿਾਸਪੂਰਣ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਰਹੋ।

ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਥੈਲੀ ਫੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਤਰਲ ਹਰਾ ਜਾਂ ਭੂਰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੇ ਟੱਟੀ ਕੀਤੀ 
ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਉਹ ਤਣਾਅ ਹੇਠ ਹੈ 
ਜਾਂ ਬਰੀਚ ਸਸਥਤੀ ਸਿੱਚ ਹੈ। ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਓ।



ਜਨਮ   •   ਲੇਬਰ ਦੇ ਪੜਾਅ 3ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਲੇਬਰ ਦਾ ਤੀਸਰਾ ਪੜਾਅ
ਤੀਜ ੇਪੜਾਅ ਸਿੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਸੁੰ ਗੜਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਬਾਹਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪੜਾਅ ਨੰੂ 5 ਤੋਂ 30 ਸਮੰਟ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲਗਦੇ ਹਨ।

ਿੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਤਾ ਿੈ
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਿਾਉਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 12 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਘੰਟੇ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਨਾ 
ਉਸਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ ਸਸਥਰ ਰੱਖਣ ਸਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ 
ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾਉਣ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ 
ਸਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਲੇਬਰ ਦਾ ਚੌਥਾ ਪੜਾਅ
ਚੌਥਾ ਪੜਾਅ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਸਹਲੇ 2 ਤੋਂ 3 ਘੰਸਟਆਂ ਦਾ ਹਿਾਲਾ 
ਸਦੰਦਾ ਹੈ।

ਿੀ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ:

•	 ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ

•	 ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ  
ਦੇ ਨਾਲ ਸਟ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਬਹੁਤ ਥਸਕਆ ਹੋਇਆ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਡਾਿਾਂਡੋਲ, ਠੰਡਾ

•	 ਸੋਜ ਕਰਕੇ ਸਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਸਿੱਚ	ਮੁਸ਼ਕਲ

•	 ਬੇਆਰਾਮੀ

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਆਪਣੀ ਬੱਚੀ ਨੰੂ ਚਮੜੀ - ਦੇ ਨਾਲ- ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਰੱਖੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ 
ਉਹ ਆਪਣੀ ਪਸਹਲੀ ਫੀਸਡੰਗ ਪੂਰੀ ਕਰ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਫਰ ਸਜੰਨੀ 
ਦੇਰ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋ

•	 ਸੋਜ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਸਿਚਕਾਰ ਇੱਕ  
ਆਇਸ ਪੈਕ ਰੱਖੋ

•	 ਤਰਲ ਸਪਓ ਅਤੇ ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ ਖਾਓ

•	 ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਉਠਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਸਕਸੇ ਕੋਲੋਂ  ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ 

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਕੜਿਲ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਿਹਾਅ ਸਜਿੇਂ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲਦਾ ਹੈ

•	 ਰਾਹਤ, ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰ, ਖੁਸ਼ਸਦਲ ਜਾਂ ਭਾਿਨਾ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ

•	 ਥਸਕਆ ਹੋਇਆ, ਡਾਿਾਂਡੋਲ, ਠੰਡਾ, ਭੁੱ ਖਾ, ਸਪਆਸਾ 

ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ:

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮੜੀ- ਦੇ ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ  
ਤੇ ਜੱਫੀ ਪਾਓ

•	 ਆਪਣੀ ਬੱਚੀ ਨੰੂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਕੋਲ ਸਲਆਓ ਜ ੇ
ਉਹ ਚੁੰ ਘਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੈ

ਿੀ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ:

• ਨਾਭੀ ਨਾਲ ਨੰੂ ਕੱਸਟਆ ਅਤੇ ਕਲੈਂਪ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

•	 ਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਬੱਚੇ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਦਾ ਹੈ

•	 ਪਲੇਸੈਂਟਾ	ਬੱਚੇਦਾਨੀ	ਦੀ	ਦੀਿਾਰ	ਤੋਂ	ਿੱਖਰਾ	ਹੋ	ਜਾਂਦਾ	ਹੈ	ਅਤੇ	 
ਯੋਨੀ	ਤੋਂ	ਬਾਹਰ	ਧਕੇਲ	ਸਦੱਤਾ	ਜਾਂਦਾ	ਹੈ

•	 ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਪੇਟ ਸਿੱਚ ਉੱਤੇ ਚਲੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ; ਗਰੇਪਫਰੂਟ ਦੇ ਮਾਪ 
ਅਤੇ ਆਕਾਰ ਦੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

•	 ਚੀਰ ਜਾਂ ਐਪੀਸੀਓਟਮੀ ਨੰੂ ਸੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਸਚੇਤ ਰਿੋ
ਜ ੇਸਨੰਦਰਾਲੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ 

ਚਮੜੀ- ਦੇ ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਲਾਡ ਸਪਆਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 
ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਇੱਕ ਸਿਅਕਤੀ ਰੱਖੋ।
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