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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
Pregnancy and alcohol use  

ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਿਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ। ਸ ਿੰਨਾ ਘੱਟ ਤੁਿੀਂ ਪੀਓਗੇ, 
ਤੁਹਾਡਾ  ੋਖਮ ਓਨਾ ਹੀ ਘੱਟ ਹੋਵੇਗਾ। ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ, ਗਰਭਵਤੀ 
ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ,  ਾਂ  ਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਿਿੰਭਾਵਨਾ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਕੋਈ ਸਗਆਤ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦੇ ਕੀ ਜਖੋਮ ਹਨ? 

 ੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਕਿਤ ਹੋ ਰਹੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ  ੋਖਮ ਹਨ। ਸ਼ਰਾਬ 

ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦ ੇਪਰਵਾਹ ਸਵੱਚ  ਾਂਦੀ ਹੈ। ਕੁੱ ਖ ਦ ੇਅਿੰਦਰ, ਪਲੈਿੈਂਟਾ ਸਵਕਿਤ 

ਹੋ ਰਹੇ ਬੱਚ ੇਨੂਿੰ  ਆਕਿੀ ਨ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਤੱਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸ਼ਰਾਬ 

ਪਲੈਿੈਂਟਾ ਸਵੱਚੋਂ ਲਿੰ ਘ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਤੱਕ ਪਹੁਿੰ ਚਦੀ ਹੈ। ਸ਼ਰਾਬ ਸਵਕਿਤ ਹੋ 

ਰਹੇ ਭਰੂਣ ਸਵੱਚ  ਨਮ ਿਿੰਬਿੰ ਧੀ ਨੁਕਿਾਂ  ਾਂ ਅਿਧਾਰਨਤਾਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ 

ਬਣ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਿਹਤ, ਸਿੱਖਣ, 

ਸਵਵਹਾਰ ਿਿੰਬਿੰਧੀ ਅਤੇ ਿਮਾਸ ਕ ਪਰਭਾਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹੈ 

ਸ ਿਦੇ  ੀਵਨ ਭਰ ਦ ੇਪਰਭਾਵ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਫੀਟਲ ਅਲਕੋਹਲ ਿਪੈਕਟਰਮ ਸਡਿਆਰਡਰ (FASD)  ੀਵਨ ਭਰ ਦੀ 
ਅਪਿੰਗਤਾ ਹੈ  ੋ ਕੁੱ ਖ ਸਵੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਦ ੇਿਿੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ 

ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਦ ੇਸਦਮਾਗ ਅਤੇ ਿਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। FASD ਦ ੇ

ਪਰਭਾਵਾਂ ਸਵੱਚ ਮੋਟਰ ਹੁਨਰਾਂ, ਿਰੀਰਕ ਸਿਹਤ, ਸਿੱਖਣ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ, 

ਸਧਆਨ, ਿਿੰਚਾਰ ਅਤੇ ਿਮਾਸ ਕ ਹੁਨਰਾਂ ਿਿੰਬਿੰਧੀ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  
FASD ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਆਪਣੀ ਰੋਜਾਨਾ ਸਜਿੰਦਗੀ ਦ ੇਕਈ ਸਹੱਸਿਆਂ 
ਸਵੱਚ ਿਫਲ ਹੋਣ ਲਈ ਵਾਧੂ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। 

FASD ਬਾਰੇ ਹੋਰ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, HealthLinkBC File #38e 

ਫੀਟਲ ਅਲਕੋਹਲ ਿਪੈਕਟਰਮ  ਸਡਿਆਰਡਰ 'ਤ ੇ ਾਓ। 

 ਘੱਟ  ਾਂ ਸਬਲਕੁਲ ਵੀ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਸਬਹਤਰ ਹੈ। 
ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ  ੁੜੇ  ੋਖਮ ਦੀ ਇੱਕ ਸਨਰਿੰਤਰਤਾ (continuum) 

ਹੈ ਅਤੇ ਸ ਿੰਨਾ ਘੱਟ ਤੁਿੀਂ ਪੀਓਗੇ, ਤੁਹਾਡਾ  ੋਖਮ ਓਨਾ ਹੀ ਘੱਟ ਹੋਵੇਗਾ। 
ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਣ ਦ ੇਸਬਹਤਰ ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਸਬਹਤਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੇਤ 

ਕਈ ਸਿਹਤ ਲਾਭ ਹਨ।  

ਔਰਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਮਰਦਾਂ ਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ 

ਸਜਆਦਾ ਨੁਕਿਾਨ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਸਕਉਂਸਕ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਿਰੀਰਾਂ ਸਵੱਚ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇ

ਿਰੀਰ ਸਵਸਗਆਨ, ਅਿੰਗ ਸਵਸਗਆਨ ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨਾਂ ਿਮੇਤ ਅਿੰਤਰ ਹੁਿੰ ਦੇ 
ਹਨ।  

ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਬਾਰੇ ਹੋਰ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਬਾਰੇ 

ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਗਾਈਡੈਂਿ 'ਤ ੇ ਾਓ।  

ਸ਼ਰੀਬ ਦੀ ਕਕਿੰ ਨੀ ਮਾਤਰਾ ਖਤਰਨਾਕ ਹੈ? 

ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦ ੇਸਕਿੇ ਵੀ ਪੜਾਅ 'ਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਕੋਈ ਸਗਆਤ 

ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ।  ਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ 
ਯੋ ਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ  ਾਂ ਿੈਕਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸ ਿਦੇ ਨਤੀ ੇ ਵ ੋਂ ਗਰਭ 

ਅਵਿਥਾ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਸਬਲਕੁਲ ਵੀ ਨਾ ਪੀਣਾ ਿਭ ਤੋਂ 
ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਹੈ। 

ਕੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦਾ ਕਈੋ ਸੁਰੱਕਖਅਤ 

ਸਮਾਂ ਹੈ? 

ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦਾ ਕੋਈ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਿਮਾਂ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਸਦਮਾਗ ਅਤੇ ਤਿੰਤੂ ਪਰਣਾਲੀ ਿਾਰੀ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ 

ਸਵਕਿਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਰਸਹਿੰਦੀ ਹੈ। 

ਕਕਹੜੇ ਕ੍ਰਿੰ ਕ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹਨ? 

ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਵੀ ਸਡਰਿੰ ਕ ਿਿੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਗਰਭ 

ਅਵਿਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਪੀਣ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਕੋਈ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਸਕਿਮ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਬੀਅਰ, ਵਾਇਨ, ਿਸਪਰਸਰਟਾਂ, ਸਮਕਿਡ ਸਡਰਿੰ ਕਾਂ, ਕੂਲਰਜ ਅਤੇ 
ਿਾਈਡਰਜ ਿਮੇਤ ਿਾਰੀਆਂ ਸਕਿਮਾਂ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਾਬਾਂ ਭਰੂਣ ਨੂਿੰ  ਨੁਕਿਾਨ 

ਪਹੁਿੰ ਚਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਕ ਿਮੇਂ 'ਤੇ 3 ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਟੈਂਡਰਡ ਸਡਰਿੰ ਕ ਪੀਣਾ 
(ਸਬਿੰ  ਸਡਰਿੰ ਸਕਿੰਗ - binge drinking) ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ 

ਸਨਯਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ (ਸਜਆਦਾਤਰ ਸਦਨ) ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੂਿੰ  ਨੁਕਿਾਨ ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਿਟੈਂਡਰਡ 

ਸਡਰਿੰ ਕ ਹੈ: 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11600
https://www.healthlinkbc.ca/node/11600
https://www.ccsa.ca/canadas-guidance-alcohol-and-health
https://www.ccsa.ca/canadas-guidance-alcohol-and-health
https://www.ccsa.ca/canadas-guidance-alcohol-and-health


 

 

ਜ ੇਮੈਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਹੀ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀ 
ਲਈ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 

 ੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਿਿੰਭਾਵਨਾ ਹੈ  ਾਂ ਤੁਿੀਂ 
ਆਪਣੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਸਮਿ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ 

ਪੀਣੀ ਘਟਾ ਸਦਓ  ਾਂ ਬਿੰਦ ਕਰ ਸਦਓ  ਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਇਹ ਪਤਾ ਨਾ ਲੱਗ 

 ਾਵੇ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ।  ੇ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਿ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਪਤਾ ਲੱਗਾ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ  ਾਣਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਸਕ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣੀ ਬਿੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦੇ ਵੀ ਦੇਰ ਨਹੀਂ 
ਹੁਿੰ ਦੀ। ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾਉਣ  ਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣੀ ਬਿੰਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹਰ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਵਕਿਤ ਹੋ ਰਹੇ ਬੱਚ ੇਨੂਿੰ  ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁਿੰਚਣ ਦ ੇ ੋਖਮ ਨੂਿੰ  ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਕਸਹਤਮਿੰ ਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੋਰ ਕੀ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਣ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ, ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਸਵਕਿਤ ਹੋ ਰਹੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਰੱਸਖਆ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਹੋਰ 

ਕਦਮ ਵੀ ਚੁੱ ਕ ਿਕਦੇ ਹੋ : 

• ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ, ਨਰਿ  ਾਂ ਦਾਈ (midwife) ਨੂਿੰ  ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਸਮਲੋ 

• ਸਿਹਤਮਿੰਦ ਭੋ ਨ ਖਾਓ 

• ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਗਤੀਸਵਧੀ ਨੂਿੰ  ਿਿੰਤੁਸਲਤ ਕਰੋ 

• ਆਪਣੀ ਸਿਗਰੇਟਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਸਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਘਟਾਓ  ਾਂ ਬਿੰਦ ਕਰੋ 

• ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਨੂਿੰ  ਘਟਾਓ ਰੀਲੈਕਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਸ ੱਠਣ 

ਦ ੇਸਿਹਤਮਿੰਦ ਤਰੀਕ ੇਲੱਭੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਵ ੋਂ, ਡੂਿੰ ਘਾ ਿਾਹ ਲੈਣਾ, 
ਸਧਆਨ ਲਗਾਉਣਾ, ਯੋਗਾ ਕਰਨਾ, ਿੈਰ ਕਰਨਾ  ਾਂ ਹੋਰ ਿਰੀਰਕ 

ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਸਵੱਚ ਸਹੱਿਾ ਲੈਣਾ, ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ,  ਾਂ ਸਕਿੇ 

ਿਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਦੋਿਤ  ਾਂ ਪਸਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 

ਸਿਹਤਮਿੰਦ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਬਾਰੇ ਹੋਰ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

www.canada.ca/en/public -health/services/health -

promotion/healthy -pregnancy/healthy -pregnancy -

guide.html  'ਤ ੇ ਾਓ। 

ਮੈਂ ਜਣੇਪੇ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਦੀਆਂ (prenatal) ਅਤ ੇਕਸਹਤ ਸਿੰ ਭਾਲ 

ਕਵਕਿਟ ਲਈ ਕਕਵੇਂ ਕਤਆਰੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਕੁਝ ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਆਪਣ ੇਸਿਹਤ ਿਿੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ਰਾਬ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਹਤ ਿਿੰਭਾਲ 

ਪਰਦਾਤਾ ਿਵਾਲਾਂ ਦ ੇ ਵਾਬ ਦੇਣ ਅਤੇ ਿੂਸਚਤ ਅਤੇ ਸਿਹਤਮਿੰਦ ਚੋਣਾਂ ਕਰਨ 

ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌ ੂਦ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸਵਸਜਟ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ 
ਆਪਣੇ ਿਵਾਲ ਸਲੱਖ ਲੈਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਿਹਾਰੇ ਲਈ ਸਕਿੇ 

ਸਵਅਕਤੀ, ਸ ਵੇਂ ਸਕ ਦੋਿਤ, ਪਾਰਟਨਰ  ਾਂ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਿਪੋਰਟ ਵਰਕਰ, 

ਨੂਿੰ  ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਸਲਆਉਣਾ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।  ਣੇਪੇ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ 
ਦੀ  ਲਦੀ ਅਤੇ ਸਨਯਮਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਸਿਹਤਮਿੰਦ ਗਰਭ 

ਅਵਿਥਾ ਲਈ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮ ਹੈ। 

ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਕਕਵੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ? 

ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ ਕਰੇਨ ਦੀ ਸਜਆਦਾ ਿਿੰਭਾਵਨਾ ਹੈ 

 ੇਕਰ ਉਹ ਿਮਰਸਥਤ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪਾਰਟਨਰ, ਪਸਰਵਾਰ ਅਤੇ 
ਦੋਿਤ ਕਈ ਤਰੀਸਕਆਂ ਨਾਲ ਿਹਰਾਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ: 

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ 

• ਦਰਿਾਓ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ ਬੱਚ ੇਦੀ ਵੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ 

• ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂਿੰ  ਿਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰੋ 

• ਇਮਾਨਦਾਰ, ਿਨੇਹੀ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਆਲੋਚਨਾਤਮਕ ਰਹੋ 

• ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਿਕਣ ਵਾਲੇ ਪਸਰਵਾਰ, ਦੋਿਤਾਂ ਅਤੇ 
ਸਕਿੇ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਨੂਿੰ  ਦੱਿੋ ਸਕ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ 

ਦਾ ਕੋਈ ਸਗਆਤ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਿਮਾਂ, ਮਾਤਰਾ  ਾਂ ਸਕਿਮ ਨਹੀਂ ਹੈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ 

• ਸਵਹਾਰਕ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਵ ੋਂ, ਅਪੌਇਿੰਟਮੈਂਟਾਂ 
 ਾਂ ਇਲਾ  ਲਈ ਆਵਾ ਾਈ ਸਵੱਚ ਮਦਦ,  ਾਂ ਦੂ ੇ ਬੱਸਚਆਂ ਲਈ 

ਚਾਇਲਡਕੇਅਰ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ 

• ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਸਕਆਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ  ਾਣਨ ਲਈ ਉਨਹ ਾਂ 
ਦ ੇਸਿਹਤ ਿਿੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ  ਣੇਪੇ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੀ ਅਗਲੀ 
ਅਪੌਇਿੰਟਮੈਂਟ 'ਤ ੇ ਾਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide.html


ਹੋਰ ਹੈਲਥਸਲਿੰ ਕਬੀਿੀ ਫਾਈਲ ਸਵਸਸ਼ਆਂ ਵਾਿਤੇ www.HealthLinkBC.ca/health -library/healthlinkbc -files  'ਤ ੇ ਾਂ ਆਪਣ ੇਿਥਾਨਕ ਸਿਹਤ 

ਯੂਸਨਟ ਕੋਲ  ਾਓ। ਬੀ.ਿੀ. ਸਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰ ੈਂਿੀ ਸਿਹਤ  ਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca  'ਤ ੇ ਾਓ  ਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਤੇ 
ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਿੁਣਨ ਵਾਸਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1  'ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਸਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਦਾ ਆਨਿੰ ਦ ਮਾਣੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਵ ੋਂ, 
ਸਫਲਮਾਂ ਦੇਖਣ  ਾਓ  ਾਂ ਿੈਰ ਕਰੋ  ਾਂ ਹੋਰ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ 
ਸਵੱਚ ਸਹੱਿਾ ਲਓ 

• ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਿੇਵਨ ਨੋ ਕਰੋ।  ਾਂ  ਦੋਂ 
ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਠੇ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਅਤੇ ਿਮਾਸ ਕ 

ਿਸਥਤੀਆਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਚ ੋ

• ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਸਡਰਿੰ ਕ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਮਾਸ ਕ ਿਮਾਗਮਾਂ ਸਵੱਚ 

ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਸਡਰਿੰ ਕ ਸਲਆਓ 

ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰੋ 

• ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ  ਾਂ ਬਿੰਦ ਕਰਨ ਦ ੇਸਕਿੇ ਵੀ ਯਤਨ ਨੂਿੰ  ਪਛਾਣ ੋ

ਅਤੇ ਛੋਟੀਆਂ ਿਫਲਤਾਵਾਂ ਦਾ  ਸ਼ਨ ਮਨਾਓ 

• ਇਕੱਠੇ ਬਦਲਣ ਲਈ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਅਤੇ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਲਿੰ ਘਣ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ 

• ਸਜਿੰਦਗੀ ਸਵੱਚ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਨੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰੋ। ਪੱੁਛੋ ਸਕ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਕੀ ਮਦਦਗਾਰ 

ਲੱਗ ਿਕਦਾ ਹੈ 

• ਪੱੁਛੋ ਸਕ ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਤਰੀਕ ੇਹਨ ਸ ਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਸਿਹਤਮਿੰਦ ਗਰਭ 

ਅਵਿਥਾ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ 

 ਕੀ ਦੁੱ ਧ ਚੁਿੰ ਘਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਹੈ? 

ਦੁੱ ਧ ਚੁਿੰਘਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਕੋਈ ਸਗਆਤ ਿੁਰੱਸਖਅਤ 

ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦ ੇ30 ਤੋਂ 60 ਸਮਿੰਟਾਂ ਦ ੇਅਿੰਦਰ-ਅਿੰਦਰ ਮਾਂ ਦੇ 
ਦੁੱ ਧ ਸਵੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਦਾਖਲ ਹੋ  ਾਂਦੀ ਹੈ, ਸ ਿ ਨਾਲ ਬੱਚ ੇਸ਼ਰਾਬ ਦ ੇਿਿੰਪਰਕ 

ਸਵੱਚ ਆ ਿਕਦੇ ਹਨ  ੇਕਰ ਉਹ ਉਿ ਿਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਦੁੱ ਧ ਚੁਿੰਘਦੇ ਹਨ। 
ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੁੱ ਧ ਚੁਿੰਘਾਉਣ 'ਤ ੇਵੀ ਮਾੜਾ ਪਰਭਾਵ ਪਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ 

ਦੁੱ ਧ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਸਵੱਚ ਕਮੀ, ਦੁੱ ਧ ਚੁਿੰਘਾਉਣਾ  ਲਦੀ ਬਿੰਦ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਬੱਚੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਦ ੇਪੈਟਰਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹੈ। 
ਦੁੱ ਧ ਚੁਿੰਘਾਉਂਦੇ ਿਮੇਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰਨਾ ਬੱਚ ੇਲਈ ਿਭ ਤੋਂ 
ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਹੈ।  

ਮੈਨੂਿੰ  ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਮਦਦ ਕਕੱਥੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

 ੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣੀ ਬਿੰਦ ਕਰਨ ਲਈ 

ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਿਮਰਥਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਆਪਣ ੇਸਿਹਤ ਿਿੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ, ਦੋਿਤਾਂ, ਪਸਰਵਾਰ  ਾਂ ਕਾਉਂਿਲਰ 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਿੰਬਿੰ ਧੀ ਸਵਗਾੜ ਵਾਲੇ ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਸ਼ਰਾਬ ਛੱਡਣ 

ਿਿੰਬਿੰਧੀ  ੋਖਮ ਦ ੇਕਾਰਨ ਵਧੇਰੇ ਸਵਸੇ਼ਸ਼ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ,  ੋ 

ਗਰਭਵਤੀ ਮਾਤਾ-ਸਪਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚ ੇਨੂਿੰ  ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਹੋਰ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  ਾਂ ਿੇਵਾਵਾਂ ਵਾਿਤੇ ਰੈਫਰਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਇੱਥੇ 
 ਾਓ: 

ਤੁਹਾ੍ਾ ਸਥਾਨਕ ਪਬਕਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਕਨਟ: ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਸਵੱਚ 

ਉਪਲਬਧ ਿੇਵਾਵਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ, 

www.healthlinkbc.ca/find -care/find -health -services  

'ਤ ੇਹੈਲਥਸਲਿੰ ਕ ਬੀਿੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਦੀ ਖੋ  ਕਰੋ  ਾਂ 8-1-1  'ਤ ੇਕਾਲ 

ਕਰੋ।  ਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਸਨਟ ਨੂਿੰ  ਕਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇੱਕ 

ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਿ  ਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਨਸ਼ਾ ਛੁਡਾਊਣ ਵਾਲੀ 
ਟੀਮ ਦ ੇਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰੋ। 

ਅਲਕੋਹਲ ਐਂ੍  ੍ਰੱਗ ਇਿੰ ਨਫਰਮੇਸ਼ਨ ਐਂ੍  ਰੈਫਰਲ ਸਰਕਵਸ 

(Alcohol and Drug Information and Referral 

Service - ADIRS) ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਸਵੱਚ ਕਾਉਂਿਸਲਿੰ ਗ ਸਕੱਥੇ ਉਪਲਬਧ 

ਹੈ, ਬਾਰੇ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਲੋਅਰ ਮੇਨਲੈਂਡ ਸਵੱਚ 

604 -660 -9382 ' ਤ ੇ ਾਂ ਬੀ.ਿੀ. ਸਵੱਚ 1-800 -663 -1441 ' ਤੇ ਟੋਲ-

ਫਰੀ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਪਰੈਗਨੈਂ ਸੀ ਆਊਟਰੀਚ ਪਰੋਗਰਾਮਿ (Pregnancy Outreach 

Programs)  ਬੀ.ਿੀ. ਭਰ ਦ ੇਭਾਈਚਾਸਰਆਂ ਸਵੱਚ ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 

ਿਹਾਇਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਸਵੱਚ ਪਰੋਗਰਾਮ ਲੱਭਣ ਲਈ, 

www.bcapop.ca  'ਤ ੇਬੀ.ਿੀ. ਐਿੋਿੀਏਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਪਰੈਗਨੈਂ ਿੀ 
ਆਊਟਰੀਚ ਪਰੋਗਰਾਮਜ 'ਤ ੇ ਾਓ, ਆਪਣੇ ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਸਨਟ ਨੂਿੰ  ਪੱੁਛੋ 
 ਾਂ ਹੈਲਥਸਲਿੰ ਕ ਬੀਿੀ ਨੂਿੰ  8-1-1 '  ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਸਮਾਰਟਪੇਰੈਂਟ (SmartParent)  ਇੱਕ ਕਨੇਡੀਅਨ ਪਰੀਨੇਟਲ 

ਐ ੂਕੇਸ਼ਨ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈ  ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦ ੇਹਫ਼ਸਤਆਂ ਸਵੱਚ 

ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਭਰੋਿੇਯੋਗ 

ਸਿੱਸਖਅਕ ਟੈਕਿਟ ਿੁਨੇਹੇ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ 

https://smartparentcanada .ca । 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.healthlinkbc.ca/node/12817
https://smartparentcanada.ca/

