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 ਘੱਟ ਆਇਰਨ, ਆਇਰਨ ਦੀ ਕਮੀ, ਜ� ਆਇਰਨ ਦੀ ਕਮੀ ਵਾਲਾ ਅਨੀਮੀਆ  
Low iron, iron deficiency, or iron deficiency anemia 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਖੂਨ ਟੈਸਟ ਅਨੀਮੀਆ ਿਦਖਾ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ (ਲਾਲ ਖੂਨ) ਦਾ ਪੱਧਰ ਆਮ ਨਾਲ�  ਘੱਟ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ 

ਖੂਨ ਦਾ ਟੈਸਟ ਆਇਰਨ (ਫੈਰੀਿਟਨ) ਦੇ ਘੱਟ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਵੀ ਿਦਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 
 
ਕਾਰਨ  Causes 

ਤੁਹਾਡ ੇਆਇਰਨ ਦਾ ਪੱਧਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤ� ਪਿਹਲ� ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਲੋਹੇ ਦੇ ਭੰਡਾਰ� ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੂਰਕ� ਰਾਹ� ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਖਾਧੇ 

ਆਇਰਨ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਵਧ ਰਹੇ ਭਰੂਣ ਦੇ ਪਾਲਣ-ਪੋਸਣ ਲਈ, ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤ� ਨੰੂ ਆਮ ਨਾਲ�  ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
 
ਲ�ਛਣ Symptoms 
ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ ਥਕਾਵਟ, ਚੱਕਰ, ਪੀਲਾਪਨ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ, ਜ� ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ (ਤੇਜ਼ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ) ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

 
ਤਹੁਾਨੂੰ  ਆਇਰਨ ਪੂਰਕ� ਦੀ ਲੋੜ ਿਕ� ਹੈ Why you need iron supplements 
ਆਇਰਨ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ ਜਣੇਪੇ ਦੇ ਸਮ� ਖੂਨ ਦੀ ਕਮੀ ਤ� ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਕੱਲੇ ਭੋਜਨ ਤ� 

ਆਇਰਨ ਦੀ ਕਮੀ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਅੰਦਰ ਆਇਰਨ ਦਾ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਹੈ ਤ� ਤੁਹਾਡ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵਾਲੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਿਵੱਚ 

ਲੋੜ�ਦਾ ਆਇਰਨ ਨਹ� ਹੈ। 
 
ਆਇਰਨ ਪੂਰਕ ਚੁਣਨਾ Choosing an iron supplement 
ਅਸ� ਅਕਸਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਿਬਹਤਰ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪੇਲਾਫ਼ਰ  ਜ� ਫੇਰਾਮੈਕ੍ਸ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਿਦੰਦੇ ਹ�। ਇਹਨ� ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲ�  ਿਲਖਾਉਣ 

ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ।  ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਦੇ ਕਾ�ਟਰ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਰੱਖੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ।  ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਸਮੇਤ ਹੋਰ 

ਿਵਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ਹਨ: 

 

ਆਇਰਨ ਪੂਰਕ ਵਾਰਵਾਰਤਾ 
ਆਇਰਨ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਪਰ੍ਤੀ 
ਟੈਬਲੇਟ/ਕੈਪਸੂਲ 

ਪਰ੍ਤੀ 30 

ਿਦਨ� ਦੀ 
ਲਾਗਤ 

ਜੀਆਈ ਦ ੇਮਾੜ ੇ

ਪਰ੍ਭਾਵ� ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ 

ਫੇਰਸ ਸਲਫੇਟ 

(Ferrous sulphate) 
ਿਦਨ ਿਵੱਚ 1-2 

ਵਾਰ 

60 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਐਲੀਮ�ਟਲ 

ਆਇਰਨ ਪ�ਤੀ 300 

ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਟੈਬਲੇਟ 
$5 ਤ� ਘੱਟ *** 

ਫੇਰਸ ਗਲੂਕੋਨ� ਟ 

(Ferrous gluconate) 

ਿਦਨ ਿਵੱਚ 2-3 

ਵਾਰ 

35 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਐਲੀਮ�ਟਲ 

ਆਇਰਨ ਪ�ਤੀ 300 

ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਟੈਬਲੇਟ 
$5 ਤ� ਘੱਟ ** 

ਫੈਰਸ ਿਫਊਮਰੇਟ  
(Ferrous 
fumarate) 
(ਿਜਵ� ਿਕ ਪੈਲਾਫਰ 
Palafer)  

 
ਿਦਨ ਚ ਇਕ ਵਾਰ 

100 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਐਲੀਮ�ਟਲ 

ਆਇਰਨ ਪ�ਤੀ 300 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ 

ਟੈਬਲੇਟ 

 
$5-25 

 
** 

ਪੋਲੀਸੈਕਰਾਈਡ-

ਆਇਰਨ ਕੰਪਲੈਕਸ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 
ਫੇਰਾਮੈਕ੍ਸ) 

 
ਿਦਨ ਚ ਇਕ ਵਾਰ 

150 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਐਲੀਮ�ਟਲ 

ਆਇਰਨ ਪ�ਤੀ 150 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ 

ਕੈਪਸੂਲ 

 
$5-$25 

 
* 
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ਆਇਰਨ ਸਪਲੀਮ�ਟਸ ਿਕਵ� ਲੈਣੇ ਹਨ How to take iron supplements 

ਆਇਰਨ ਸਪਲੀਮ�ਟਸ ਨੰੂ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਲਓ ਅਤੇ ਸਭ ਤ� �ਤਮ ਹੋਵ ੇਜੇ ਇਹਨ� ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ-ਸੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਖਾਣ ਜ� ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਨਾਲ 

ਿਲਆ ਜਾਵੇ| ਇਸਨੰੂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ (ਡੇਅਰੀ ਅਤੇ TUMS ਐਟਂੀਸਾਈਡਸ ਸਮੇਤ) ਦੇ ਨਾਲ ਲੈਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ| ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਇੱਕ ਗੋਲੀ ਲੈਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ, ਅਤੇ 

ਿਫਰ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਹੋਣ 'ਤੇ ਦੱਸੀ ਗਈ ਵਾਰਵਾਰਤਾ ਤੱਕ ਵਧਾਓ। ਬਾਕੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ (ਸੰਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਣਪੇੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਵੀ) ਲਈ ਆਇਰਨ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ 

ਰੱਖੋ।  

 ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਿਵੱਚ ਸਧੁਾਰ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਹਫ਼ਤੇ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
ਮਾੜੇ ਪਰ੍ਭਾਵ ਅਤੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈSide effects and what to do 

ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ� ਿਵੱਚ ਮਤਲੀ, ਅਫ਼ਾਰਾ, ਅਤੇ/ਜ� ਕਬਜ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਤੁਹਾਡੀ ਟੱਟੀ ਦਾ ਰੰਗ ਵੀ ਗੂੜ�ਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਮਾੜੇ 

ਪ�ਭਾਵ� ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਹਰ ਦੂਜੇ ਿਦਨ ਆਇਰਨ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਿਕ�ਿਕ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਦੇਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ 

ਇਹ ਓਨ�  ਹੀ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜਜ਼ਬ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 
 
ਭੋਜਨ ਿਵ�ਚ ਆਇਰਨ Iron in food 

www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/iron-foods'ਤੇ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ   ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਿਵਕਲਪ� ਨੰੂ ਲੱਭਣ 

ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

http://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/iron-foods
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ਕਬਜ਼ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਕਵ� ਕਰੀਏ: How to manage constipation: 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਕਸਰ ਕਬਜ਼ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ (ਅੰਤੜੀਆ ਂਦੀ ਿਹੱਲ-ਜੱੁਲ ਦਾ ਸਖ਼ਤ ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਜਾਣਾ) । 

 
ਪਾਣੀ Water 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਓ (ਤੁਹਾਡ ੇਆਮ ਨਾਲ�  2 ਗਲਾਸ ਵੱਧ)। 

 
ਫਾਈਬਰ Fibre 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਤ� ਲੋੜ�ਦਾ ਫਾਈਬਰ ਿਮਲ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ੇਲੋਕ ਇਹ ਜਾਣ ਕੇ ਹੈਰਾਨ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹਨ� ਦੀ 

ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਹ� ਹੈ, ਭਾਵ� ਉਹ ਉਹੀ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋਣ ਿਜਸ ਨੰੂ ਉਹ ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਸਮਝਦ ੇਹਨ। ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਔਰਤ 

ਲਈ ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 25-30 ਗ�ਾਮ ਫਾਈਬਰ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਭੋਜਨ ਤ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ 

ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਫਾਈਬਰ ਦਾ ਅੱਧਾ ਿਹੱਸਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਇੱਕ �ਚ ਫਾਈਬਰ ਅਨਾਜ ਿਜਵ� ਿਕ 'ਆਲ-ਬ�ੈਨ ਬਡਸ' ਨੰੂ ਆਪਣੀ 

ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 1/3 ਕੱਪ (ਲਗਭਗ 2 ਭਰੇ ਹੋਏ ਚਮਚ) ਤ� 13 ਗ�ਾਮ ਵਾਧੂ ਫਾਈਬਰ ਦੇਵੇਗਾ।  ਦਹ� �ਤੇ ਿਛੜਿਕਆ ਇੱਕ ਕੁਰਕੁਰੀ 

ਟਾਿਪੰਗ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ� ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� �ਚ ਫਾਈਬਰ ਅਨਾਜ ਤੁਹਾਡ ੇਆਮ ਠੰਡੇ ਅਨਾਜ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਦਾ ਬਦਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਕੁਝ ਲੋਕ� ਲਈ, ਥੋੜ�ੇ ਿਜਹੇ ਸੱੁਕ ੇਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਖਾਣ ਜ� ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਗਲਾਸ ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਦਾ ਜੂਸ ਪੀਣ ਨਾਲ ਵੀ ਕਬਜ਼ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਅਤੇ ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਦੇ ਜੂਸ ਿਵੱਚ ਸੋਰਿਬਟੋਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੌਜੂਦ ਸੂ਼ਗਰ ਅਲਕੋਹਲ, ਸੋਰਿਬਟੋਲ ਹੈ, ਿਜਸਦਾ 

ਹਲਕਾ ਜੁਲਾਬ ਵਾਲਾ ਪ�ਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਅਤੇ ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ ਦੇ ਜੂਸ ਦੀ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਵਰਤ� ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ� ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 

ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ।  
 
ਕੁਝ ਆਮ ਭੋਜਨ� ਦੀ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਸੂਚੀ ਅਤੇ ਇਹਨ� ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਹੈਲਥ ਿਲੰਕ BC ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਫਾਈਬਰ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ� ਤੁਸ� ਇੱਕ ਪੋਸ਼ਣ ਿਵਿਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 811 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/fibre, www.nlockfood.ca/en/Articles/Fibre/ 

 
ਭੋਜਨ  ਭਾਗ ਪਰ੍ਤੀ ਖੁਰਾਕ ਫਾਈਬਰ  
ਭੂਰੀ ਬ�ੈਡ  1 ਟੁਕੜਾ 2 ਗ�ਾਮ 
ਮਲਟੀਗ�ੇਨ ਬ�ੈਡ  1 ਟੁਕੜਾ 3 ਗ�ਾਮ 

 ਸਪੈਸ਼ਲ ਕ ੇਸੀਰੀਅਲ 1 ਕੱਪ 0 ਗ�ਾਮ 
 ਚਾਵਲ ਿਕ�ਸਪੀ ਸੀਰੀਅਲ 1.2 ਕੱਪ 1 ਗ�ਾਮ 
 ਸੀਰੀਅਲ ਸ਼ਰੇਿਡਜ਼ 1 ਕੱਪ 6 ਗ�ਾਮ 
 ਆਲ ਬ�ੈਨ ਬਡਸ ਸੀਰੀਅਲ 1/3 ਕੱਪ 13 ਗ�ਾਮ 
ਦਰਿਮਆਨਾ ਸੇਬ  1 5 ਗ�ਾਮ 
ਦਰਿਮਆਨਾ ਕੇਲਾ  1 4 ਗ�ਾਮ 
ਆਲੂਬੁਖਾਰਾ  5 3 ਗ�ਾਮ 
ਛੋਟਾ ਸੰਤਰਾ  1 2.3 ਗ�ਾਮ 
ਰੋਮੇਨ ਸਲਾਦ  1 ਕੱਪ 1 ਗ�ਾਮ 
ਬਰੌਕਲੀ  1 ਕੱਪ 2.4 ਗ�ਾਮ 

ਕਸਰਤ Exercise 

ਕਸਰਤ ਕਬਜ਼ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਮੱਧਮ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ, 1 ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 150 ਿਮੰਟ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਦਨ 

ਿਵੱਚ 30 ਿਮੰਟ। 

 
 
 
 
 

http://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/fibre
http://www.nlockfood.ca/en/Articles/Fibre/
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ਕਬਜ਼ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ Medications for constipation 

ਕਬਜ਼ ਲਈ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਲੈਣ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ, ਅਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਫਾਰਮੇਸੀਆ ਂਜ� ਕਿਰਆਨ�  ਦੀਆਂ ਦੁਕਾਨ� 

'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ: 

• ਫਾਈਬਰ ਉਤਪਾਦ - ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� ਮੈਟਾਮੂਿਸਲ ਜ� ਬੈਨ� ਫਾਈਬਰ 
• ਪੀਈਜੀ 3350 ਉਤਪਾਦ - ਿਜਵ� ਿਕ ਰੈਸਟੋਰੇਲੈਕਸ ਜ� ਲੈਕਸ-ਏ-ਡੇ 
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