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ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੁੰਦੋੇ ਹੋ ਤਾ ਂਵਸੀਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨਾ ਛੱਡਣਾ ਨਾ ਵਸੀਰਫ਼ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਿਹਤਰ ਮਵਹਸੀੂਸੀ ਕਰਵਾਏਗਾ 
ਿਲਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਚੇ ਨੰੂ ਜੀਵਨ ਦੋੀ ਼ਿਾਨਦੋਾਰ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਦੋੇਵੇਗਾ।   

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ ਕਰਨ ਦੇ ਸਿਹਤ ਪ੍੍ਰਭਾਵ      
ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਕੈੈਂਿਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕੈਰ ਤੁਿੀਂ ਸਿਗਰਟ ਪੀਂਦ ੇਹ ੋਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ 
ਫੇਫਸਿਆ,ਂ ਮੂੰਹ, ਗਲੇ, ਵਲੁਵਾ, ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦ ੇਮੂੰਹ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਿਾਰ ੇਕੈੈਂਿਰਾ ਂ
ਿਮੇਤ ਕੈਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦ ੇਕੈੈਂਿਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵੱਧ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦਾ ਿੰਬੰਧ ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਅਤ ੇਜਾਨਲੇਵਾ ਸਬਮਾਰੀਆ ਂਸਜਵੇਂ ਸਕੈ 
ਕੈਾਰਡੀਓਵਿੈਕੈੁਲਰ (ਸਦਲ ਦੀ) ਸਬਮਾਰੀ, ਐਂਫੀਿੀਮਾ (ਿਾਹ ਫੁੱਲਣ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ), 
ਅਤੇ ਬ੍ਰਰੌਨਕੈਾਈਟਿ ਨਾਲ ਵੀ ਹੈ।   

ਜੇਕੈਰ ਤੁਿੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦਰੌਰਾਨ ਸਿਗਰਟ ਪੀਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਸਿਗਰਟ ਦ ੇਜ਼ਸਹਰੀਲੇ 
ਰਿਾਇਣ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਦ ੇਪ੍ਰਵਾਹ ਸਵੱਚ ਜਜ਼ਬ ਹ ੋਜਾਦਂ ੇਹਨ ਅਤੇ ਨਾਿੂਏ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਲੇ ਜਾਦਂ ੇਹਨ। ਤੰਬਾਕੈ ੂਦ ੇਧੂੰਏਂ ਸਵੱਚ 7000 ਤੋਂ ਵੱਧ ਰਿਾਇਣ ਹੁੰਦ ੇਹਨ ਜ ੋ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਨੁਕੈਿਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਿਕੈਦ ੇਹਨ।   

ਗਰਭ-ਅਵਿਥਾ ਦਰੌਰਾਨ ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਕੈਈ ਪੇਚੀਦਗੀਆ ਂਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
• ਿਡਨ ਇਫੰੈਂਟ ਡੈਥ (ਬਾਲ ਦੀ ਅਚਾਨਕੈ ਮਰੌਤ) ਸਿੰਡਰੋਮ (SIDS) ਦਾ ਉੱਚ ਜ਼ੋਖਮ   
• ਗਰਭਪਾਤ ਹੋਣ ਦਾ ਵਸਧਆ ਹੋਇਆ ਜ਼ੋਖਮ   
• ਘੱਟ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਜਨਮ ਦੀ ਵੱਧ ਿੰਭਾਵਨਾ। ਜਨਮ ਿਮੇਂ ਘੱਟ ਵਜ਼ਨ ਹੋਣ 

ਵਾਲੇ ਬੱਚ ੇਬਾਲਪਣ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਬਚਪਨ ਸਵੱਚ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾ ਂਲਈ 
ਵਧੇਰ ੇਜ਼ੋਖਮ 'ਤੇ ਹੁੰਦ ੇਹਨ   

• ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਜਨਮ ਹੋਣ ਦਾ ਵਸਧਆ ਹੋਇਆ ਜ਼ੋਖਮ।  ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਪੈਦਾ 
ਹੋਏ ਬੱਚ ੇਲਾਗ ਗ੍ਰਿਤ ਹੋਣ ਅਤ ੇਿਾਹ ਲੈਣ ਸਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕੈਲਾ ਂਪ੍ਰਤੀ ਿੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲ 
ਹੁੰਦ ੇਹਨ   

• ਜਣੇਪ ੇਦਰੌਰਾਨ ਪੇਚੀਦਗੀਆ ਂਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰ ੇਜ਼ੋਖਮ   
• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਫੇਫਸਿਆ ਂਦ ੇਸਵਕੈਿਤ ਅਤ ੇਕੰੈਮ ਕੈਰਨ ਸਵੱਚ ਿਮੱਸਿਆਵਾ ਂਹੋਣ 

ਦੀ ਵਧੇਰ ੇਿੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈ  
• ਜਣੇਪ ੇਿਮੇਂ ਮਰੌਤ ਦੀ ਵੱਧ ਿੰਭਾਵਨਾ (ਬੱਚਾ ਜਨਮ ਲੈਣ ਵਲੇੇ ਜਾ ਂਥੋਿ੍ਹੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ 

ਮਰ ਜਾਦਂਾ ਹ)ੈ।   

ਮਾ ਂਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ    
ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਮਾ ਂਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਸਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਿਕੇੈ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ 
ਛੱਡਣ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕੈਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਾ ਂਦੇ ਦੁੱਧ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਪਰੌਸ਼ਸਟਕੈ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਅਨ ਖ਼ੁਰਾਕੈ ਿੰਬੰਧੀ 
ਸਦਸ਼ਾ-ਸਨਰਦੇਸ਼ ਇਹ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੈਰਦੇ ਹਨ ਸਕੈ ਬੱਸਚਆ ਂਨੰੂ ਜੀਵਨ ਦੇ ਪਸਹਲੇ ਛੇ 
ਮਹੀਸਨਆ ਂਲਈ ਸਿਰਫ਼ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਸਪਲਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਮਾ ਂਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਸਿਗਰਟ ਪੀਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਤੰਬਾਕੈੂ ਤੋਂ 
ਸਨਕੋੈਟੀਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜ਼ਸਹਰੀਲੇ ਰਿਾਇਣਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦਾ ਹੈ।  

ਸਨਕੋੈਟੀਨ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਿੁਆਦ ਨੰੂ ਬਦਲ ਸਦੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਤੋਂ ਇਨਕੈਾਰ ਕੈਰਨ ਜਾ ਂਪੀਣ ਸਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕੈਲ ਆਉਣ ਦਾ ਕੈਾਰਨ 
ਬਣ ਿਕੈਦੀ ਹੈ। ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕੈਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਸਵੱਚ ਘੱਟ ਦੁੱਧ ਪੈਦਾ 
ਕੈਰਨ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਸਚਆ ਂਨੰੂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਕੈਰਨ 
ਵਾਲੀਆ ਂਮਾਵਾ ਂਨਾਲੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਦੁੱਧ ਛੁਡਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ।  

ਜੇਕੈਰ ਤੁਿੀਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਸਵੱਚ ਅਿਮਰੱਥ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਸਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਜਾ ਂਦੁੱਧ ਸਪਲਾਉਣ ਦਰੌਰਾਨ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕੈਰਨ 
ਦੀ ਬਜਾਏ, ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਸਿਗਰਟ ਪੀ ਕੇੈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 'ਤੇ 
ਸਨਕੋੈਟੀਨ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕੈਰ ਿਕੈਦੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੈੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਸਕੈ ਤੁਿੀਂ ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਸਿਗਰਟ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਦੇ ਿੰਪਰਕੈ ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਤੋਂ ਦੂਰ 
ਬਾਹਰ ਜਾਓ।   

ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ-ਮੁਕੈਤ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਤੰਬਾਕੈੂ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਦੇ ਿੰਪਰਕੈ ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਦੇ ਖ਼ਤਸਰਆ ਂ ਸਵੱਚ ਕੈਮੀ ਆਵਗੇੀ।  
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ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ ਅਤੇ ਗਰਭ-ਅਵਿਥਾ ਬਾਰੇ ਆਮ ਧਾਰਨਾਵਾ ਂਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨਾ   
ਧਾਰਨਾ:
ਘੱਟ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਵਵੱਚ ਕੁੱਝ ਵੀ ਗਲਤ 
ਨਹੀੀਂ ਹੀੈ - ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੀੈ ਵਕ ਝਟਪਟ ਅਤੇ ਆਸਾਨ 
ਜਨਮ ਹੀੋਣਾ।
ਘੱਟ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਲੈਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ 
ਜਨਮ ਦੇ ਦਰੌਰਾਨ ਚੀਜ਼ਾ ਂਆਿਾਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਥੱਕੈਣ ਦੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਸਜਿ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ 
ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਸਡਲੀਵਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਜਨਮ ਿਮੇਂ ਔਿਤ ਵਜ਼ਨ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਵਜ਼ਨ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ 
ਲਈ ਜਣੇਪਾ ਪੀਿਾ ਂਆਿਾਨ ਜਾ ਂਘੱਟ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।   

ਧਾਰਨਾ:
ਵਸਗਰਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਮੈਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂੀ ਵਮਲਦੀ ਹੀੈ ਅਤੇ ਸ਼ਾਤਂ 
ਰਵਹੀਣਾ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਵਬਹੀਤਰ ਹੀੈ।  
ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਕੈਰ ਿਕੈਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਲ ਦੀ 
ਗਤੀ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਕੈਰਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਦਮਾਗੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੰੂ ਦਬਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕੈਰਨ ਵਾਸਲਆ ਂਦੁਆਰਾ ਅਨੁਭਵ ਕੈੀਤੀ ਆਨੰਦ 
ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਤੰਬਾਕੈੂ ਸਵਚਲੇ ਸਨਕੋੈਟੀਨ ਕੈਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਨਕੋੈਟੀਨ ਦੀ ਤੋਿ 
ਲੱਗਣ ਕੈਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਆਕੈਿੀਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਵੀ 
ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ।  

ਧਾਰਨਾ:
ਮੈਂ ਪਵਹੀਲਾ ਂਹੀੀ ਵਤੰਨ ਮਹੀੀਵਨਆ ਂਦੀ ਗਰਭਵਤੀ ਹੀਾ।ਂ ਹੀੁਣ 
ਰੋਕਣ ਦਾ ਕੋਈ ਮਤਲਬ ਨਹੀੀਂ ਜੋ ਨੁਕਸਾਨ ਹੀੋਣਾ ਸੀ ਉਹੀ  
ਹੀੋ ਵਗਆ ਹੀੈ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ-ਅਵਿਥਾ ਦਰੌਰਾਨ ਸਕੈਿੇ ਵੀ ਪਿਾਅ 'ਤੇ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 'ਤੇ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦੇ ਪੈਣ ਵਾਲੇ ਨੁਕੈਿਾਨਦੇਹ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾ 
ਦੇਵਗੇਾ। ਜੇਕੈਰ ਤੁਿੀਂ ਹੁਣ ਛੱਡ ਸਦੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਘੱਟ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ 
ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਸਿਗਰਟ ਨਾ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੋਵਗੇਾ।   

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੇ ਹੋਰ ਵੀ ਫ਼ਾਇਦੇ ਹਨ, ਸਜਵੇਂ ਸਕੈ ਸਵੱਤੀ ਫ਼ਾਇਦੇ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਵੇਂ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਉਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਇੱਕੈ ਮਸਹੰਗੀ ਪ੍ਰਸਕੈਸਰਆ 
ਹੋ ਿਕੈਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰ ਡਾਲਰ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।  

ਧਾਰਨਾ:
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟ ਖਾਣਾ ਕਾਫ਼ੀ ਚੰਗਾ ਹੀੁੰਦਾ ਹੀੈ।  
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਘੱਟ ਕੈੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਹਰ ਛੋਟੀ ਸਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਮੱਦਦ ਕੈਰਦੀ 
ਹੈ, ਪਰ ਇੱਕੈ ਸਦਨ ਸਵੱਚ ਕੈੁੱਝ ਸਿਗਰਟਾ ਂਪੀਣ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਜੇਕੈਰ ਹਜ਼ਾਰਾ ਂ
ਨਹੀਂ ਤਾ ਂਿੈਂਕੈਿੇ ਹਾਨੀਕੈਾਰਕੈ ਰਿਾਇਣ ਤੁਹਾਡੇ ਵਧ ਰਹੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਭੋਜਨ 
ਿਪਲਾਈ ਸਵੱਚ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਘਟਾ ਦੇਣਗੇ 
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਿਦੀ ਿਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲੋਿ ਹੈ। ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕੈਰਨ ਦਾ ਕੋੈਈ 
ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਪੱਧਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।   

ਧਾਰਨਾ:
ਜੇ ਮੈਂ ਵਸਗਰਟ ਪੀਣੀ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਵਾ ਂਤਾ ਂਮੇਰਾ ਭਾਰ ਬਹੀੁਤ 
ਵ਼ਿਆਦਾ ਵੱਧ ਜਾਵੇਗਾ।
ਗਰਭ-ਅਵਿਥਾ ਦਰੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵਧ ਰਹੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਲੋਿਾ ਂਨਾਲ 
ਸਿੱਝਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਅਤੇ 
ਪੋਸ਼ਣ ਦੀ ਲੋਿ ਹੋਵਗੇੀ। 

ਿੰਤੁਸਲਤ ਖ਼ੁਰਾਕੈ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਸਕੈਸਰਆਸ਼ੀਲ ਰਸਹਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ 
ਿੀਮਾ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਸਹਣ ਸਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕੈਰ ਿਕੈਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਮਸਹਿੂਿ ਕੈਰਦੇ 
ਹੋ ਸਕੈ ਭਾਰ ਵਧਣਾ ਇੱਕੈ ਿਮੱਸਿਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਿ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ 
ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕੈਰੋ।  
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