ਸਮੱਗਰੀ 'ਤੇ ਜਾਓ

	
		
			
				

	
	

ਮੁੱਖ ਮੀਨੂ
	
	


				
		

	
	ਮੁੱਖ ਮੀਨੂ

	ਸਾਈਡਬਾਰ 'ਤੇ ਜਾਓ
	ਲੁਕਾਓ



	

	
		ਨੇਵੀਗੇਸ਼ਨ
	

	
		
			ਮੁੱਖ ਸਫ਼ਾ
	ਸੱਥ
	ਇੰਡੈਕਸ ਸਫ਼ੇ
	ਹਾਲੀਆ ਤਬਦੀਲੀਆਂ
	ਰਲ਼ਵਾਂ ਸਫ਼ਾ
	ਮਦਦ
	ਦਾਨ


		
	




	
	



				


	




		
			

	[image: ]
	
		[image: ਵਿਕੀਸਰੋਤ]
	


		

		
			

	

ਖੋਜ
	
	
		
			
				
					
						
						
					

					
				

				ਖੋਜ
			

		

	




			
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
		

		
	




	
		
		
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
			ਖਾਤਾ ਬਣਾਓ

	ਦਾਖਲ



		
	




	

	

	
	

ਨਿੱਜੀ ਸੰਦ
	
	


		

	
		
			 ਖਾਤਾ ਬਣਾਓ
	 ਦਾਖਲ


		
	





	
		ਲੌਗ ਆਊਟ ਕੀਤੇ ਸੰਪਾਦਕਾਂ ਲਈ ਪੰਨੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ
	

	
		
			ਯੋਗਦਾਨ
	ਗੱਲ-ਬਾਤ


		
	




	
	






		

	



	
		
			

		

		
			
		
			
				
				
				

		
		

	



		
			
				
					ਪੰਨਾ:ਗ੍ਰਹਿਸਤ ਦੀ ਬੇੜੀ.pdf/98

							

	
	

ਹੋਰ ਬੋਲੀਆਂ ਜੋੜੋ
	
	

		
			
			

			

		


	




				
					
						
							
								

	
		
			ਪਿਛਲਾ ਸਫ਼ਾ
	ਅਗਲਾ ਸਫ਼ਾ
	ਸਫ਼ਾ
	ਚਰਚਾ
	ਤਸਵੀਰ
	ਇੰਡੈਕਸ


		
	




								

	
	ਪੰਜਾਬੀ
	
	


					

	
		
		

		
	




				
	




							
						

						
							
								

	
		
			ਪੜ੍ਹੋ
	ਸੋਧੋ
	ਅਤੀਤ ਵੇਖੋ


		
	




							
				
							
								

	
	ਸੰਦ
	
	


									
						

	
	ਸੰਦ

	ਸਾਈਡਬਾਰ 'ਤੇ ਜਾਓ
	ਲੁਕਾਓ



	

	
		ਕਾਰਵਾਈਆਂ
	

	
		
			ਪੜ੍ਹੋ
	ਸੋਧੋ
	ਅਤੀਤ ਵੇਖੋ


		
	





	
		ਆਮ
	

	
		
			ਇੱਥੇ ਕੀ ਆ ਕੇ ਜੁੜਦਾ ਹੈ
	ਸਬੰਧਤ ਤਬਦੀਲੀਆਂ
	ਫ਼ਾਈਲ ਚੜ੍ਹਾਉ
	ਖ਼ਾਸ ਸਫ਼ੇ
	ਪੱਕੀ ਲਿੰਕ
	ਸਫ਼ੇ ਬਾਬਤ ਜਾਣਕਾਰੀ
	ਇਸ ਸਫ਼ੇ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦਿਉ
	ਛੋਟਾ ਯੂਆਰਐੱਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ
	QR ਕੋਡ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ


		
	





	
		Print/export
	

	
		
			ਛਪਣਯੋਗ ਸੰਸਕਰਣ
	Download EPUB
	Download MOBI
	Download PDF
	Other formats


		
	







									

				
	




							
						

					

				

				
					
						
							
				
							

		
						
						
					

				

				
					
							
		


						ਵਿਕੀਸਰੋਤ ਤੋਂ

					

					


					
					
					ਇਸ ਸਫ਼ੇ ਦੀ ਪਰੂਫ਼ਰੀਡਿੰਗ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪੀਸੀ ਜਾ ਕੇ ਮੂੰਹ ਦੀ ਥੁਕ ਵਿੱਚ ਰਲ ਕੇ ਛੇਤੀ ਪਚਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਜਾਏ । ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਖਾਣ ਤੋਂ ਚਾਰ ਪੰਜ ਘੰਟੇ ਬਾਦ ਤੇ ਪਹਿਲਾਂ ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਤੇ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਫ਼ਿਰ ਤੁਰ ਵੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ।


ਪੋਸ਼ਾਕ ਹਲਕੇ ਤੇ ਸਾਦੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਨਾ ਤਾਂ ਸਕੰਜੇ ਵਾਂਗ ਜਕੜਿਆ ਜਾਵੇ ਤੇ ਨਾ ਹੀ ਸਰੀਰ ਉਤੇ ਭਾਰ ਪਵੇ ਅਤੇ ਸਾਹ ਔਖਾ ਆਉਣ ਲੱਗੇ, ਸਰੀਰ ਹਰ ਵੇਲੇ ਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤੇ ਹਫਤੇ ਵਿਚ ਦੋ ਵਾਰੀ ਕੱਪੜੇ ਵਟਾ ਲੈਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।


ਦਿਲ ਪਰਚਾਵੇ ਲਈ ਘਰ ਦੇ ਮਾਮੂਲੀ ਕੰਮਾਂ ਦਾ ਕਰਦੇ ਰਹਿਣਾ ਵੀ ਅਵਸ਼ੱਕ ਹੈ, ਜੇ ਘਰ ਦੇ ਅੱਗੇ ਕੋਈ ਬਗੀਚੀ ਹੋਵੇ ਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਉਸ ਦੇ ਬੂਟਿਆਂ ਨੂੰ ਗੁਡੇ ਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇਵੇ ਤਾਂ ਚੰਗੀ ਗਲ ਹੈ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਪਹਾੜੀ ਯਾ ਉੱਚੀ ਥਾਂ ਤੇ ਚੜਨਾ ਵੀ ਚੰਗਾ ਹੈ, ਸਾਹ ਡੂੰਘਾ ਤੇ ਭਰ ਕੇ ਲੈਣਾ ਬਹੁਤ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੈ,ਏਸਨਾਲ ਮਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ ਤੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਵੀ ਵਰਜਿਸ਼ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਮੂੰਹ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਨਾਸਾਂ ਦੀ ਰਾਹੀਂ ਸਾਹ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਪਰ ਚੜ੍ਹਨ ਲਗਿਆਂ ਮੂੰਹ ਬੰਦ, ਸਿਰ ਸਿਧਾ ਤੇ ਮੋਢੇ ਪਿਠ ਵਲ ਝੁਕਾ ਕੇ ਰਖਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ।


ਭਾਰ ਚੁੱਕਣਾ, ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਘੋਟਣਾ ਯਾ ਮਲਨਾ, ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਖਿਚਣਾ ਯਾ ਭਾਰ ਚੁਕਣ ਤੇ ਨਿਊਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਦੌੜਨਾ, ਦਿਨੇ ਸੋਣਾ ਤੇ ਆਕੜਾਂ ਲੈਣਾ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ।
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		 ਇਸ ਸਫ਼ੇ ਵਿੱਚ ਆਖ਼ਰੀ ਸੋਧ 18 ਜਨਵਰੀ 2019 ਨੂੰ 16:49 ਵਜੇ ਹੋਈ।
	ਇਹ ਲਿਖਤ  ਕ੍ਰਿਏਟਿਵ ਕਾਮਨਜ਼ ਐਟਰੀਬਿਊਸ਼ਨ-ਸ਼ੇਅਰਅਲਾਈਕ ਲਸੰਸ ਤਹਿਤ ਉਪਲਬਧ ਹੈ;
ਹੋਰ ਸ਼ਰਤਾਂ ਲਾਗੂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ
ਵਰਤੋਂ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਤਾਂ ਵੇਖੋ
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