
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਦੇ 
ਿਵਟਾਿਮਨ 

 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਚੰਗਾ 
ਆਹਾਰ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਮਾਿਹਰ ਦੀ 
ਸਲਾਹ 

 

ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਯੋਗ ਹੋ, ਸਾਡੇ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

 
 
 
 

 
ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰੋ 

ਫਾਊਡੇਂਸ਼ਨ Olo ਦੇ ਸਿਹਯੋਗ ਸਦਕਾ ਤੁਹਾਡੇ CLSC ਤੇ Olo ਫਾਲੋ-ਅੱਪ 
ਦੇਖਭਾਲ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਘੱਟ ਆਮਦਨ 
ਵਾਲੀ ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤ 
ਹੋ? 

ਤੁਸੀ ਂਮੁਫ਼ਤ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਫਡੂ ਵਾਊਚਰ (ਅੰਡੇ, ਦੁੱਧ ਅਤ ੇ
ਫ�ੋਜ਼ਨ ਸਬਜ਼ੀਆਂ) 

Québec.ca/magrossesse 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਿਸਹਤ 
ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ 
ਿਨਗਰਾਨੀ ਲਈ ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ 
ਕਰੋ 

 
ਸਹਾਇਤਾ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ 
ਰਹੀ ਹਤੈਾ ਂਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ 

 
ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਆਪਣੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਉਪਲਬਧ 
ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣੋ 

 

ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਸਿਥਤੀ 
ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਵੇ। 

 

 

Service Ma grossesse 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਿਕ ਬੱਚ ੇਦੇ ਆਉਣ ਤੇ ਭਿਵੱਖ ਦੀਆਂ 
ਮਾਵਾਂ ਅਤ ੇਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲੇ 
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Ma grossesse 

Québec.ca/magrossesse 

Sandrine Caya
Machine à écrire
Pendjabi


	ਸਿਹਤ
	ਸਹਾਇਤਾ

