
ਪਿਹਲੀ ਿਤਮਾਹੀ
0 ਤੋਂ 14 ਹਫ਼ਤੇ

ਦਜੂੀ ਿਤਮਾਹੀ
15 ਤੋਂ 28 ਹਫ਼ਤੇ

ਜੀ ਿਤਮਾਹੀ
ਜਨਮ ਦੇ 29 ਹਫ਼ਤੇ

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ?
ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਇੱਥੇ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰਨਾ ਹੈ: 
Ma Grossesse Québec.ca/magrossesse

ਤੁਸੀ ਂ  ਗਾਈਡ ਦੀ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਪੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਹਲੀ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਦੀ ਮੁਲਾਕਾਤ 'ਤੇ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹਰੇਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

12ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਪਿਹਲੀ ਮੁਲਾਕਾਤ
12ਵੇਂ ਤੋਂ 30ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ ਦੌਰਾਨ
 ਹਰ 4 ਤੋਂ 6 ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਿਵੱਚ ਮੁਲਾਕਾਤ

ਕਾਲੀ ਖੰਘ ਦਾ ਟੀਕਾ (ਮੁਫ਼ਤ)

37ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ ਤੋਂ
 ਜਨਮ ਤੱਕ
  ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ

31ਵੇਂ ਤੋਂ 36ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ ਦੌਰਾਨ
 ਹਰ 2 ਤੋਂ 3 ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਿਵਚੱ ਮੁਲਾਕਾਤ

ਅਲਟ�ਾਸਾਊਡਂ

(ਬੱਚੇ ਦਾ ਿਵਕਾਸ, ਪਲੈਸੈਂਟਾ) 

ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ 
ਅਲਟ�ਾਸਾਊਡਂ

ਅਲਟ�ਾਸਾਊਡਂ

ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ 
ਦੇ ਿਵਟਾਿਮਨ

ਿਪਸ਼ਾਬ ਿਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ, ਖੂਨ ਦੇ 
ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਵਜਾਇਨਲ ਸਵੈਬ

ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਜਾਂਚ ਲਈ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਲੱਭਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਜਾਂਚ ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਜਾਂ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਨਰਸ 
ਪ�ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦਆੁਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਮੁਫ਼ਤ ਫਲੂ ਅਤੇ COVID-19 ਟੀਕੇ

ਿਪਸ਼ਾਬ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੀ ਜਾਂਚ, ਅਤੇ 

ਜੈਸਟੇਸ਼ਨਲ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਜਾਂਚ

ਸਟ�ੈਪਟੋਕਾਕਸ B
ਸਕ�ੀਿਨੰਗ

ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਦੀ ਸਕ�ੀਿਨੰਗ
(ਟ�ਾਈਸੋਮੀ 13, 18, 21)

ਿਕਊਿਬਕ ਿਵੱਚ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਪੜਾਅ

11ਵੇਂ ਅਤੇ 14ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ
 (ਿਨਯਤ ਿਮਤੀ, ਨੂਚਲ ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ)

ਇਨ�ਾਂ ਟੀਿਕਆਂ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮੌਸਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
 ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

10ਵੇਂ ਅਤੇ 14ਵੇਂ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ

26ਵੇਂ ਅਤੇ 32ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 24 ਤੋਂ 28 ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ
18ਵੇਂ ਤੋਂ 22ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ

ਲਗਭਗ 36ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ

“ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਤੋਂ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਤੱਕ: ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਦੋ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਿਵਹਾਰਕ ਗਾਈਡ”

Mylène Montplaisir
Punjabi



ਿਕਊਿਬਕ ਿਵੱਚ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ
ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਆਪਣੀਆਂ ਕੁਝ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਫਰਾਮ ਟਾਈਨੀ 
ਟੌਟ ਟ ੂਟੌਡਲਰ – ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਦੋ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਿਵਹਾਰਕ 
ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ ਟ�ੈਕ ਕਰਨ ਲਈ, naitreetgrandir.com 
ਵੈ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ, ਜਾਂ ਐਪ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ।ੋ

ਸਹਾਇਤਾ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਨੌਕਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂQuébec ਪੇਰੈਂਟਲ ਬੀਮਾ ਯੋਜਨਾ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।

Rqap.gouv.qc.ca/en 

ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਹਲੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਡਾਕਟਰੀ ਜਾਂਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਿਨਯਿਮਤ ਜਾਂਚ, 
ਜਨਮ ਤੱਕ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ 
ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੇ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ?

ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦੌਰਾਨ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਲਆਉਣ ਤੋਂ ਿਝਜਕੋ ਨਾ।

ਸਲਾਹ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪੂਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਪ�ੈਨੇਟਲ 
ਿਵਟਾਿਮਨਾਂ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਸ਼ਰਾਬ, ਨਸ਼ੇ, ਜਾਂ ਤੰਬਾਕੂ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਸ਼ੇ 
ਛੱਡਣ ਜਾਂ ਵਰਤੋਂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦਰੌਾਨ ਤੁਸੀ ਂਜ ੋਖਾਂਦੇ ਹ ੋਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱ ੇਦੀ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਸੂਿਚਤ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪਰੂਨ ਹ।ੈ

ਕੁਝ ਿਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬੱਚੇ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਕੁਝ ਲਾਗਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਕਸੇ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੰੂ 
ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 
ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸੈਕਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ CLSC ਦਆੁਰਾ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਰੋਤਾਂ ਵੱਲ ਸੇਿਧਤ 
ਹੋਣ ਲਈ Québec.ca/magrossesse 'ਤੇ ਰਿਜਸਟਰ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਦੇ 
ਆਧਾਰ 'ਤੇ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਣੇਪੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਦੀਆਂ ਮੀਿਟੰਗਾਂ, ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ, ਸਹਾਇਤਾ, ਜਾਂ 
ਭੋਜਨ ਵਾਊਚਰ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਜਣੇਪਾ ਅਨੁਭਵ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਲਈ: ਆਪਣੀਆਂ ਿਕਸੇ ਜਣੇਪੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਦੀਆਂ 
ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ 'ਤੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਜਾਂ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਕੰਮ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇਕਰ:

• ਤੁਸੀ ਂਉਦਯੋਿਗਕ-ਸ਼ਕਤੀ ਵਾਲੇ ਰਸਾਇਣਾਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ*;
• ਤੁਸੀ ਂਿਦਨ ਿਵੱਚ 6 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਖੜ�ੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ;
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਰੀ ਵਸਤੂਆਂ ਚੁੱਕਣੀਆਂ ਪੈਂਦੀਆਂ ਹਨ;
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਡੱਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਿਸਹਤ ਸਲਾਹ ਲਈ, 811 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਿਵਕਲਪ 1। 
ਇਹ ਗੁਪਤ ਹੈ, ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਜੀਵਨ ਬਦਲਾਅ ਹੈ ਜੋ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਿਲਆ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਉਦਾਸ, ਿਚੰਤਤ, ਇਕੱਲੇ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਿਹਸੰਾ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ 811 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਿਵਕਲਪ 2। 
ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਸੁਣੇਗਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇਵੇਗਾ।
 

CCSMTL.ca/maternitesansdanger

*ਘਰੇਲੂ ਸਫਾਈ ਉਤਪਾਦ (ਸਾਬਣ, ਿਡਟਰਜੈਂਟ) 
 ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ। 

Mylène Montplaisir
Punjabi


