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Foundation for Alcohol Research and Education – FARE (ਸ਼ਰਾਬ ਬਾਰੇ ਖੋਜ 
ਅਤੇ ਸਿੱਸਖਆ ਦੀ ਬੁਸਿਆਦੀ ਿੰਿਥਾ) ਦੁਆਰਾ ਸਿਕਸਿਤ ਕੀਤਾ ਸਿਆ ਹੈ। ਆਿਟ੍ੇਲੀਆ ਦੀ 

ਿਰਕਾਰ ਦੇ ਸਿਹਤ ਸਿਭਾਿ ਦੁਆਰਾ ਿਮਰਥਿ ਅਤੇ ਫੰਡ ਸਦੱਤਾ ਸਿਆ।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ

ਸ਼ਰਾਬ, ਿਰਭਅਿਿਥਾ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਅਤੇ ਐਫ ਏ ਐਿ 
ਡੀ (FASD) ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ ੋ
everymomentmatters.org.au

Pregnancy, Birth and Baby Helpline (ਿਰਭਅਿਿਥਾ, ਜਿਮ 
ਅਤੇ ਬੱਚਾ ਿਹਾਇਤਾ ਲਾਈਿ) 
1800 822 436

NOFASD Australia Helpline (NOFASD  ਆਿਟ੍ੇਲੀਆ 
ਿਹਾਇਤਾ ਲਾਈਿ) 
1800 860 613

National Alcohol and Other Drug Helpline (ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਿਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਾਈਿ)  
1800 250 015

ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਸਿਹਤ ਦੇ ਖਤਸਰਆਂ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਆਿਟ੍ੇਲੀਆ ਦੇ ਸਦਸਾ-ਸਿਰਦੇਸ 
nhmrc.gov.au/alcohol

Australian Breastfeeding Association (ਆਿਟ੍ੇਲੀਅਿ 
ਬ੍ੈਿਟਫੀਸਡੰਿ ਐਿੋਿੀਏਸਿ) 
1800 686 268

Feed Safe ਐਪ 
Feedsafe.net

fare.org.au ਸਿਖੇ FARE ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ

ਪਕ੍ਾਸਿ - 2021

ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  

ਜੋ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ 

ਤੁਿੀਂ ਿਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋਿੋ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰ ਘਾਉਦੇ ਸਮੇਂ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਵੇਲੇ, ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਭ 
ਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ। 

ਸ਼ਰਾਬ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਖਵੱਚ ਦਾਿਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ 
ਵੇਲੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਖਵੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿੂਨ ਖਵੱਚ 
ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਇਕ ਆਮ ਖਮਆਰੀ ਖਡਰੰ ਕ ਦੋ ਘੰਖਿਆਂ ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਖਵੱਚ ਰਖਹ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਖਵੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਬੱਚੇ ਦੇ ਖਦਮਾਗ ਅਤੇ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਵਾਲੀ 
ਨਾੜ ਨੰੂ ਪਰਭਾਖਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖਵਕਸਤ 
ਹੁੰ ਦੀ ਰਖਹੰਦੀ ਹੈ।

ਸ਼ਰਾਬ ਦੁੱਧ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨੰੂ ਘਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਬੇਚੈਨ 
ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ Feed Safe ਐਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਖਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ ਕਦੋਂ ਮੁਕਤ ਹੋਵੇਗਾ।

ਯਾਦ ਰੱਿਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 

 » ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਜਾਂ ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਰਾਬ ਨਹੀਂ ਪੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ।

 » ਖਜਸ ਪਲ ਤੁਸੀਂ ਕੋਖਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਹੀ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ 
ਬੰਦ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

 » ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਖਕਸੇ ਵੀ ਪੜਾਅ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦੇ ਹੋ 
ਉਹ ਖਸੱਧੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਖਵਕਸਤ ਹੋਣ 
ਵਾਲੇ ਖਦਮਾਗ, ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਅੰਗਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

 » ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਖਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ - 
ਜੇ ਅਖਜਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ, ਦਾਈ ਜਾਂ ਜਣੇਪਾ ਮਾਹਰ ਤੋਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣਾ ਸੱਚਮੁੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ।

 » ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਵੇਲੇ ਨਾ ਪੀਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ। 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਠਾਏ ਗਏ ਖਕਸ ੇਵੀ ਮੁੱਦੇ ਬਾਰੇ ਖਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਿਰ, ਜਣਪੇਾ ਮਾਹਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।



ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਇਕ ਰੋਮਾਂਚਕ ਸਮਾਂ ਹੈ, ਇਕ ਅਖਜਹਾ ਸਮਾਂ ਜਦੋਂ ਲੋਕ 
ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਖਕ ਖਸਹਤਮੰਦ ਰਖਹਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਖਜੰ਼ਦਗੀ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦੇਣ ਲਈ ਉਹ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ।
ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਜਾਂ ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਨਾਉਣ ਵੇਲੇ, ਖਕਸੇ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ। ਖਸਹਤ ਅਤੇ ਡਾਕਿਰੀ 
ਿੋਜ ਬਾਰੇ ਆਸਿਰੇਲੀਆ ਦੀ ਪਰਮੁੱਿ ਸੰਸਥਾ, ਨੈਸ਼ਨਲ ਹੈਲਥ ਐਡਂ 
ਮੈਡੀਕਲ ਖਰਸਰਚ ਕੌਂਸਲ ਦੀ ਸਲਾਹ ਇਹ ਹੈ ਖਕ: 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਜਾਂ ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਰਾਬ ਨਹੀਂ ਪੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ।

ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਖਕਉਂਖਕ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਹਰ ਪੜਾਅ ‘ਤੇ, ਕੋਈ 
ਵੀ ਸ਼ਰਾਬ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪੀਂਦੇ ਹੋ, ਖਸੱਧਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦੇ ਖਵਕਸਤ ਹੋ ਰਹੇ ਖਦਮਾਗ, 
ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਅੰਗਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦੇ ਿਤਰੇ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਵਕਸਤ 
ਹੋ ਰਹੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਿਤਰੇ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਖਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਖਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
 » ਗਰਭਪਾਤ ਦਾ ਖਜ਼ਆਦਾ ਿਤਰਾ 
 » ਮਰੇ ਹੋਏ ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਜਨਮ ਅਤੇ ਜਨਮ ਵੇਲੇ 
ਘੱਿ ਭਾਰ ਦਾ ਖਜ਼ਆਦਾ ਿਤਰਾ

 » ਬੱਚੇ ਦੇ ਖਵਕਸਤ ਹੋ ਰਹੇ ਖਦਮਾਗ, ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਅੰਗਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਹੋਣ ਦਾ ਖਜ਼ਆਦਾ ਿਤਰਾ, ਅਤੇ

 » ਭਰੂਣ ਸ਼ਰਾਬ ਸਪੈਕਿਰਮ ਖਵਕਾਰ (Fetal Alcohol Spectrum 
Disorder - FASD)

ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾ ਰਹੇ ਸਮੇਂ 

ਖਜਸ ਪਲ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਖਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਇਹ ਉਹ ਪਲ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
ਖਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੇ ਪਲ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ, 
ਖਜਸ ਕਰਕੇ ਕੋਖਸ਼ਸ਼ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੀ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ। 
ਸ਼ਰਾਬ ਦੋਵਾਂ ਜੀਵਨ-ਸਾਥੀਆਂ ਦੀ ਜਨਨ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਵੀ ਪਰਭਾਖਵਤ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਖਵੱਚ ਲੱਗਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਵਧਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਲੋਕ ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹਨ ਖਕ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਖਕਉਂ ਨਹੀਂ ਪੀ ਰਹੇ ਹੋ। ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਖਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਖਕ ਤੁਸੀਂ 
ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਖਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਕਖਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਖਕ:
 » ਮੇਰਾ ਖਸਹਤ ਵੱਲ ਖਧਆਨ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਛੱਡ ਖਦੱਤੀ ਹੈ
 » ਨਹੀਂ ਧੰਨਵਾਦ, ਮੈਂ ਅੱਜ ਰਾਤ ਸ਼ਰਾਬ ਨਹੀਂ ਪੀ ਰਹੀ 
 » ਮੇਰਾ ਕੱਲ੍ਹ ਦਾ ਖਦਨ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਨਹੀਂ, 
ਧੰਨਵਾਦ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਦੇ ਹੋਏ ਿੁਸ਼ ਹੋ, ਤਾਂ ਬੱਸ ਇਦਾਂ ਕਖਹ ਲਓ 
"ਨਹੀਂ ਧੰਨਵਾਦ, ਜਦ ਖਕ ਮੈਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਖਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੀ 
ਹਾਂ" ਜਾਂ "ਨਹੀਂ ਧੰਨਵਾਦ, ਜਦ ਖਕ ਮੈਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹਾਂ"।
ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਵਨ-ਸਾਥੀ, ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਖਰਵਾਰ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਜਾਂ ਘਿਾਉਣਾ ਮੁਸ਼ਖਕਲ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ, ਜਣੇਪਾ ਮਾਹਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਭਰੂਣ ਸ਼ਰਾਬ ਸਪੈਕਿਰਮ ਖਵਕਾਰ (Fetal Alcohol 
Spectrum Disorder) ਜਾਂ ਐਫ ਏ ਐਸ ਡੀ 
(FASD) ਬਾਰੇ

ਐਫ ਏ ਐਸ ਡੀ (FASD) ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਸੰਪਰਕ 
ਖਵੱਚ ਆਉਣ ਕਰਕੇ ਜੀਵਨ ਭਰ ਦੀ ਅਪੰਗਤਾ ਹੈ। ਐਫ ਏ ਐਸ ਡੀ 
(FASD) ਵਾਲੇ ਖਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਕੋਈ ਖਦਿਾਈ ਦੇਣ ਯੋਗ ਲੱਛਣ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹੇਠ ਖਲਿੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਦੇ ਹਨ:
 » ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਖਵਕਾਸ ਖਵੱਚ ਦੇਰੀ
 » ਖਵਗੜੀ ਹੋਈ ਬੋਲੀ ਅਤੇ ਭਾਸ਼ਾ ਖਵਕਾਸ
 » ਖਸੱਿਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਖਸਆਵਾਂ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਖ਼ਰਾਬ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ, 
ਅਤੇ

 » ਖਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਖਵੱਚ ਮੁਸ਼ਖਕਲ।
ਐਫ ਏ ਐਸ ਡੀ (FASD) ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਕਈ ਚੁਣੌਤੀਆਂ  ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ, ਜਣੇਪਾ ਮਾਹਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਖਕ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀ 
ਰਹੇ ਸੀ ਅਤੇ ਖਚੰਤਤ ਹੋ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨ ਖਵੱਚ 
ਮੁਸ਼ਖਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ, ਦਾਈ ਜਾਂ ਜਣੇਪਾ 
ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਖਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸ਼ਰਾਬ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਖਵੱਚ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨ ਖਵੱਚ ਕਦੇ ਵੀ ਬਹੁਤ 
ਦੇਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ, ਜਦੋਂ ਹੀ ਪਤਾ ਲੱਗੇ ਉਸੇ ਵੇਲੇ ਪੀਣੀ ਛੱਡ ਖਦਓ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਬੱਚਾ ਖਵਕਸਤ ਹੋ ਖਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਆਕਾਰ ਖਵੱਚ ਵਧ ਖਰਹਾ ਹੈ। 


