
;[o`fyns oj'L Fokp-

w[es (nbe'jb - 

coh) roG nt;Ek 

dk nB[Gt eo'

nkgD/ pZu/ B{z fiBQK ;zGt j't/ ;ota’’’’’’’’’’’’’’’'sw µ[o{nks fdU

roG nt;Ek ihtB d/ pdbkt dk fJZe wjZstg{oD ;wk_ j[zdk j?, Bth_nk” 

µ[o{nksk’” dk ;wk_. s[jkv/ ns/ s[jkv/ pZu/ bJh - fJZe f;jswzd µ[o{nks io{oh j?. 

nkgDh roG nt;Ek d/ d"okB fe;/ th gqeko dh Fokp Bk ghD dh u'D eo'.

Fokp ns/ roG nt;Ek pko/ nkgD/ ;tkbk_ d/ itkpk_ bJh nZr/ gVQ’HHH

id'_ w? _ roGtsh jk_ sk_ w/o/ µokp ghD Bkb eh j' 

;edk j?<

roGkt;Ek ftZu µokp ghD Bkb s[jkv/ pZu/ ftZu iBw s'I ;EkJh d'µ ns/ T[;d/ 

fdwkra B{z B[e;kB j' ;edk j?. nkgD/ pZu/ B{z fiBQK ;zGt j't/ f;jswzd oZyD 

ftZu ;jkfJsk eoB bJh,µokp ghDk pzd eo'.

;[oZfyns oj' - µokp s'I fpBK 

eh µokp ghD bJh e'Jh ;[oZfyns ;wk_ j?<

roG nt;Ek d/ d"okB µokp ghD dk e'Jh ;[oZfyns ;wk_ Bjh_ j?. s[jkv/ pZu/ 

dk fdwkra g{oh roG nt;Ek d/ d'”'okB ftef;s j[zdk ofjzdk j?. roG nt;Ek 

d/ d"okB ;G s'_ ;[oZfyns ftebg sk_ fJjh j[zdk j? fe s[;hI fpbe[b th µokp 

Bk ghU. ;G s'_ uzrk’ sk_ fJjh j't/rk eh s[;hI roGtsh j'D s'I gfjbk_ jh µokp 

ghDk pzd eo fdU.

i/eo w?_ roGtsh jk” fJj gsk j’'D s'I gfjbK E'VQh fijh 

µokp ghsh j? sk_ eh j't/rk< 

eJh tkoh roG fpBk_ fe;/ :'iBk d/ jh o[Ze ik_d/ jB. i/eo s[jkB{z gsk Bjh_ 

j? fe s[;hI roGtsh j' ns/ s[;h_ E'VQh fijh µokp gh bJh j? sk_ fJ; s'_ s[jkv/ 

pZu/ B{z e'Jh B[e;kB Bjh_ j't/rk. s[;hI µokp ghDk pzd eoe// nkgD/ pZu/ dh 

wdd eo ;Zed/ j'. ikDekoh bJh wdofo;e (Motherisk) B{z
1-877-FAS-INFO s/ ;zgoe eo'.

eh yk; w"fenk_ s/ E'VQh fijh µokp bJh ik ;edh j?< 

;G s'_ uzrK sk_ fJjh j't/rk fe s[;hI” nkgDh roG nt;Ek d/ d"okB fe;/ th 

soQK dh µokp Bk ghU. roG nt;Ek d/ d'”okB µokp dh tos'” dh e'Jh th 

ikDh j'Jh ;[oZfyns gZXo Bjh_ j?.

eh e[ZM soQK dhnk” µokpK xZN B[e;kBdkfJe j[zdhnk” jB<

fe;/ th soQK dh µokp s[jkv/ pZu/ B{z B[e;kB gj[zuk ;edh j? (phno, e{bo, 

tkfJB, ik_ ;fgfoN nkfd). ]ow;sh ftZu µokp ghDk ik’” f—nkdk ghDk fJZe 

nDizw/ pZu/ bJh pj[s B[e;kBdkfJe j[zdk j?.

e'Jh ;[oZfyns ;wk_ Bjh_ - e'Jh ;[oZfyns wksok Bjh_

Punjabi



FASD eh j[zdk j?<

FASD ik_ chNb nbe'jb ;g/eNqw fv;nkovo T[j Now j? i' roG

nt;Ek ftZu µokp dh tos'” s'I j'D tkb/ ysfonk_ dh g{oh Fq/Dh B{z dZ;dh 

j?. i/eo fJZe roGtsh iBkBh µokp b?_dh j? sk_ ;zGt j? T[;d/ pZu/ B{z 

fJj j'DL

 • fdwkrah B[e;kB

 • d/yD ns/ ;[BD ftZu ;wZf;nktk

 • jZvhnk_, c/cV/ ns/ T[_rbhnk_, i' mhe s'I Bjh_ pD gk_dhnk_ jB¶

• fdb, fevBh, fbto ns/ j'o nzrk_ B{z B[e;kB

 • j"bh ftek;

fdwkr d/ B[e;kB s'I wsbZp j? fe ;zGt j? pZu/ B{z fJj  rzGho 

;wZf;nktk_ j'DL

• f;yDk

• :kd eoBk

• uhik_ B{z ;’uDk

• d{finK d/ Bkb fwbtosB

eh FASD s'I gqGkfts pZu/ nkgDh ;wZf;nktK s'I

pkjo fBeb ;ed/ jB<

eJh nfijh uhik_ j[zdhnk_ jB i' f;Zfyne ns/ wkg/ FASD s'I

gqGkfts pZfunk bJh eo ;ed/ jB. go FASD ihtB Go dh ;wZf;nk

j?. FASD s'I gqGkfts feµ'oK iK pkbrK ftZu ;zGt j? fJj uhiK j'

;edhnK jBL

• nt;kd

• ekB{zB d/ Bkb go/FkBh

• Bµhb/ gdkoE ik_ µokp dhnK ;wZf;nktk_

• nkgD/ nkg ofjD ftZu ef”mBkJh

• fJZe B”'eoh ftZu fNe/ ofjD ftZu go/FkBh

i/eo fgsk µokp ghIdk j? sk_ eh j’t/rk<

i/eo fgsk µokp ghIdk j? sk_ FASD Bjh_ j[zdk j?. go roGtsh j'D

s'I gfjbK ns/ roG nt;Ek d/ d"okB fgsktK B{z th fiZE/ sZe j' ;e/ 

f;jswzd ofjD dh e'fµµ eoBh ukjhdh j?.

j'o b'eh fet/_ wdd eo ;ed/ jB<

ihtB;kEh, gfotko, ns/ fwso fwbe/ roGtsh iBkBhnK B{z ;fj:’r d/e/ 

ns/ gq/fos eoe/ µokp ghD s'I o'eD ftZu wdd eo ;ed/ jB.

s[;hI coe fbnk ;ed/ j'
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nkgD/ pZu/ d/ pko/ fuzss j'< 

;bkj ik_ ikDekoh bG oj/ j'<¶  

µokp ghDk pzd eoB bJh wdd ukj[zd/ j'<

;zgoe eo'L

• s[jkvk f;js ;/tk gqdksk

• s[jkvh ]/soh f;js :{fBN

• s[jkvk ]/soh fwso e/_do

• N/bhj/bE U_’”NkfoU - 1-866-797-0000 

finkdk ikDekoh bJh t/y'L

www.alcoholfreepregnancy.ca


