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•	 ਗਰਭਪਾਤ	ਜਾਂ	ਸਟਿਲਬਰਥ	(ਟ੍ਰਿਤਜਨ੍) 
•	 ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ	ਟਕ	ਤੁਹਾਡੇ	ਟਿਿੂ	ਦਾ	ਜਨ੍	ਟਨਰਧਾਰਤ	ਸ੍ੇਂ	ਤੋਂ	
ਪਟਹਲਾਂ	ਹੋਵੇ	(37	ਹਫਤੇ	ਦੀ	ਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਤੋਂ	ਪਟਹਲਾਂ)

•	 ਟਿਿੂ	ਦੀ	ਅਚਾਨਕ	੍ੌਤ	ਹੋਣੀ	ਟਜਸਦਾ	ਕਾਰਨ	ਸਪੱਿਿ	ਨਾ	ਹੋਵੇ	
(SUDI	ਜਾਂ	ਕੌਿ	ਟਵੱਚ	੍ੌਤ	ਹੋਣੀ)

•	 ਜਨ੍	ਦੇ	ਸ੍ੇਂ	ਘੱਿ	ਭਾਰ	ਅਤੇ	ਸਾਹ	ਲੈਣ	ਟਵੱਚ	ਸ੍ੱਟਸਆਵਾਂ	 

੍ੇਰੇ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਕਰਨ	ਨਾਲ	੍ੇਰੇ	ਟਿਿੂ	 ੍ੇਰੇ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਕਰਨ	ਨਾਲ	੍ੇਰੇ	ਟਿਿੂ	 
ਨੂੰ	ਕੀ	ਖਤਰੇ	ਹਨ?ਨੂੰ	ਕੀ	ਖਤਰੇ	ਹਨ?

ਜਦੋਂ	ਤੁਸੀਂ	ਗਰਭਵਤੀ	ਹੋ	ਤਾਂ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱਡਣ	ਦੇ	ਜਦੋਂ	ਤੁਸੀਂ	ਗਰਭਵਤੀ	ਹੋ	ਤਾਂ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱਡਣ	ਦੇ	
ਕੀ	ਫਾਇਦੇ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ?ਕੀ	ਫਾਇਦੇ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ?

•	 ਟਬਹਤਰ	ਟਸਹਤ	ਅਤੇ	ਕਟਲਆਣ
•	 ਤੁਹਾਡੀ	ਜੇਬ	ਟਵੱਚ	ਹੋਰ	ਵੱਧ	ਪੈਸੇ
•	 ਤੁਹਾਡੇ	ਟਿਿੂ	ਨੂੰ	ਟਬਹਤਰ	ਪੋਿਣ	ਟ੍ਲੇਗਾ
•	 ਤੁਹਾਡੇ	ਖੂਨ	ਦੇ	ਵਹਾਅ	ਟਵੱਚ	ਘੱਿ	ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ	ਰਸਾਇਣ 
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ਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਟਵੱਚ	 ਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਟਵੱਚ	 
ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱੜਣਾ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱੜਣਾ	
ਸਟਿਲਬਰਥ	(ਟ੍ਰਿਤਜਨ੍)	ਸਟਿਲਬਰਥ	(ਟ੍ਰਿਤਜਨ੍)	
ਦੇ	੍ੁੱਖ	ਕਾਰਨਾਂ	ਟਵਚੋਂ	ਇੱਕ	ਦੇ	੍ੁੱਖ	ਕਾਰਨਾਂ	ਟਵਚੋਂ	ਇੱਕ	
ਕਾਰਨ	ਹੈਕਾਰਨ	ਹੈ

ਟਿਿੂ	ਲਈ	 ਟਿਿੂ	ਲਈ	 
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ਜੇਕਰ	ਤੁਸੀਂ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱੜਣ	ਬਾਰੇ	ਸੋਚ	ਰਹੀ	ਹੋ	ਤਾਂ	ਤੁਹਾਡੀ	ਟ੍ਡਵਾਇਫ,	ਜਾਂ	
ਪਰਿਸੂਤੀਆ	੍ਦਦ	ਸਕ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।	ਉਹ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਹੇਠਾਂ	ਟਦੱਤੀ	ਸਲਾਹ	ਦੇਣਗੇ:		
•	 ਤੁਹਾਡੇ	ਟਿਰਿਗਰਸ	(ਟਜਨ੍ਾਂ	ਕਾਰਨਾਂ	ਨਾਲ	ਤੁਸੀਂ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਕਰਦੇ	ਹੋ	ਉਨ੍ਾਂ)	ਤੇ	
ਟਧਆਨ	ਦੇਣ	ਟਵੱਚ	੍ਦਦ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਸਲਾਹਕਾਰੀ	ਸੇਵਾਵਾਂ

•	 ਕੁੱਝ	੍ਟਹਲਾਵਾਂ	ਲਈ,	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱੜਣ	ਦੇ	ਉਤਪਾਦਾਂ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਹੋ	ਸਕਦੀ	ਹੈ
ਗਰਭਵਤੀ	੍ਟਹਲਾਵਾਂ	ਲਈ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਆ੍	ਸਲਾਹਕਾਰੀ	ਸੇਵਾ	Quitline	ਹੈ,	ਟਜਸ	
ਟਵੱਚ	ਖਾਸ	ਤੌਰ	‘ਤੇ	ਟਸੱਖਲਾਈ	ਪਰਿਾਪਤ	ਸਲਾਹਕਾਰ	ਕੰ੍	ਕਰਦੇ	ਹਨ	ਜੋ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	
ਛੱੜਣ	ਟਵੱਚ	ਤੁਹਾਡਾ	ਸ੍ਰਥਨ	ਕਰਣਗੇ	–	ਨਾ	ਟਕ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਕਸੂਰਵਾਰ	੍ਟਹਸੂਸ	
ਕਰਾਉਣਗੇ।	ਆਪਣੀ	ਸਥਾਨਕ	Quitline	ਨੰੂ	13	7848	ਤੇ	੍ੁਫਤ	ਟਵੱਚ	ਫੋਨ	ਕਰੋ	
ਜਾਂ	ਗਰਭਵਤੀ	੍ਟਹਲਾਵਾਂ	ਲਈ	ਟਡਜ਼ਾਇਨ	ਕੀਤੀ	ਗਈ	‘Quit	for	you	-	quit	
for	two’	ਐਪ	ਡਾਉਨਲੋਡ	ਕਰੋ।				

ਿੁਰੂ	ਟਵੱਚ	ਹੀ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱੜਣਾ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਚੰਗਾ	ਰਟਹੰਦਾ	ਹੈ,	ਪਰ	ਆਪਣੀ	 ਿੁਰੂ	ਟਵੱਚ	ਹੀ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱੜਣਾ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਚੰਗਾ	ਰਟਹੰਦਾ	ਹੈ,	ਪਰ	ਆਪਣੀ	 
ਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਟਵੱਚ	ਟਕਸੇ	ਵੀ	ਸ੍ੇਂ	ਇਸਨੂੰ	ਛੱੜਣ	ਨਾਲ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਅਤੇ	ਤੁਹਾਡੇ	 ਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਟਵੱਚ	ਟਕਸੇ	ਵੀ	ਸ੍ੇਂ	ਇਸਨੂੰ	ਛੱੜਣ	ਨਾਲ	ਤੁਹਾਨੰੂ	ਅਤੇ	ਤੁਹਾਡੇ	 
ਟਿਿੂ	ਨੂੰ	ਫਾਇਦਾ	ਟ੍ਲੇਗਾ।		ਟਿਿੂ	ਨੂੰ	ਫਾਇਦਾ	ਟ੍ਲੇਗਾ।		

ਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਟਵੱਚ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਨੂੰ	ਲੈ	ਕੇ	ਝੂਠੀਆਂ	ਧਾਰਨਾਵਾਂ	ਅਤੇ	ਤੱਥਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਟਵੱਚ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਨੂੰ	ਲੈ	ਕੇ	ਝੂਠੀਆਂ	ਧਾਰਨਾਵਾਂ	ਅਤੇ	ਤੱਥ
੍ੈਨੂੰ	ਗਰਭਵਤੀ	ਹੋਏ	ਟਤੰਨ	੍ਹੀਨੇ	ਹੋ	ਚੁੱਕੇ	ਹਨ।	ਹੁਣ	ਇਸਨੰੂ	ਛੱਡਣ	ਦਾ	ਕੀ	ਫਾਇਦਾ	ਹੈ?੍ੈਨੂੰ	ਗਰਭਵਤੀ	ਹੋਏ	ਟਤੰਨ	੍ਹੀਨੇ	ਹੋ	ਚੁੱਕੇ	ਹਨ।	ਹੁਣ	ਇਸਨੰੂ	ਛੱਡਣ	ਦਾ	ਕੀ	ਫਾਇਦਾ	ਹੈ?
ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱੜਣ	ਟਵੱਚ	ਦੇਰ	ਕੀ	ਤੇ	ਸਵੇਰ	ਕੀ।	ਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਦੌਰਾਨ	ਟਕਸੇ	ਵੀ	ਸ੍ੇਂ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਛੱੜਣ	ਨਾਲ	
ਤੁਹਾਨੂੰ	ਅਤੇ	ਤੁਹਾਡੇ	ਟਿਿੂ	ਨੰੂ	ਹੋਣ	ਵਾਲਾ	ਨੁਕਸਾਨ	ਘੱਿ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ।
ਜੇਕਰ	੍ੈਂ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਕਰਨਾ	ਘੱਿ	ਕਰ	ਦਵਾਂ	ਤਾਂ	ਇਸਦੇ	ਬਾਰੇ	ਕੀ	ਟਵਚਾਰ	ਹਨ?ਜੇਕਰ	੍ੈਂ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਕਰਨਾ	ਘੱਿ	ਕਰ	ਦਵਾਂ	ਤਾਂ	ਇਸਦੇ	ਬਾਰੇ	ਕੀ	ਟਵਚਾਰ	ਹਨ?
ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਕਰਨਾ	ਘੱਿ	ਕਰਨ	ਨਾਲ	ਤੁਹਾਡੇ	ਟਿਿੂ	ਜਾਂ	ਤੁਹਾਡੇ	ਲਈ	ਖਤਰੇ	ਘੱਿ	ਨਹੀਂ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ।	
ਜਦੋਂ	੍ੈਂ	ਤਣਾਅ	ਟਵੱਚ	ਹੁੰਦੀ	ਹਾਂ	ਤਾਂ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਕਰਨ	ਨਾਲ	੍ੈਨੰੂ	ਆਰਾ੍	੍ਟਹਸੂਸ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ	–	ਕੀ	ਇਹ	੍ੇਰੇ	ਟਿਿੂ	ਜਦੋਂ	੍ੈਂ	ਤਣਾਅ	ਟਵੱਚ	ਹੁੰਦੀ	ਹਾਂ	ਤਾਂ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਕਰਨ	ਨਾਲ	੍ੈਨੰੂ	ਆਰਾ੍	੍ਟਹਸੂਸ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ	–	ਕੀ	ਇਹ	੍ੇਰੇ	ਟਿਿੂ	
ਲਈ	ਟਬਹਤਰ	ਨਹੀਂ	ਹੈ?ਲਈ	ਟਬਹਤਰ	ਨਹੀਂ	ਹੈ?
ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	ਕਰਨ	ਨਾਲ	ਅਸਲ	ਟਵੱਚ	ਤੁਹਾਡੇ	ਟਦਲ	ਦੀ	ਧੜਕਨ	ਤੇਜ਼	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ,	ਤੁਹਾਡਾ	ਬਲੱਡ	ਪਰਿੈਿਰ	ਵੱਧਦਾ	ਹੈ	
ਅਤੇ	ਇਸਨਾਲ	ਤੁਹਾਡੇ	ਟਿਿੂ	ਦੀ	ਟਦਲ	ਦੀ	ਧੜਕਨ	ਤੇ	ਅਸਰ	ਪੈਂਦਾ	ਹੈ।	ਆਰਾ੍	੍ਟਹਸੂਸ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਹੋਰ	ਤਰੀਕੇ	
ਖੋਜਣਾ	ਤੁਹਾਡੇ	ਦੋਹਾਂ	ਲਈ	ਬਹੁਤ	ਟਬਹਤਰ	ਅਤੇ	ਸੁਰੱਟਖਅਤ	ਹੈ।

ਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਟਵੱਚ	ਕੀ	ਕਰਨ	ਨਾਲ	ਤੁਹਾਨੂੰ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	 ਗਰਭਾਵਸਥਾ	ਟਵੱਚ	ਕੀ	ਕਰਨ	ਨਾਲ	ਤੁਹਾਨੂੰ	ਤ੍ਾਕੂਨੋਿੀ	 
ਛੱੜਣ	ਟਵੱਚ	੍ਦਦ	ਟ੍ਲ	ਸਕਦੀ	ਹੈ?ਛੱੜਣ	ਟਵੱਚ	੍ਦਦ	ਟ੍ਲ	ਸਕਦੀ	ਹੈ?
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