
 
 
 
 
 
 

 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤ ੇ
ਜਨਮ ਨਨਿੱ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਇਸ ਨਿਤਾਬ ਨਵਿੱਚ ਹੰਬਰ ਅਤੇ ਨੌਰਥ ਯਰੌਿਸਾਇਰ ਨਵਿੱਚ ਇਿੱਿ ਬਿੱਚ ੇ
ਦੇ ਜਨਮ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਹੈ।  
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ਇੱਕ ਨ ੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜ ਾ ਕੀ ਹੈ? 

 

ਨਨਿੱ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਜਨਮ ਅਤੇ ਸੁਰ ਆਤੀ ਮਾਨਿਆਂ ਲਈ 

ਆਿਣੀਆਂ ਨਵਅਿਤੀਗਤ ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਿੜਚੋਲ ਿਰਨ, ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਨਰਿਾਰਡ ਿਰਨ ਨਵਿੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਹਰ ਿੋਈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਿਨਰਵਾਰ ਵਿੱਖੋ ਵਿੱਖਰੇ ਹੁੰਦ ੇਹਨ, 

ਨਵਅਿਤੀਗਤ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਨਜਸਦਾ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਤਰਜੀਹਾਂ 'ਤੇ ਿਰਭਾਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਦੇਖਭਾਲ 

ਸੰਬੰਧੀ ਫੈਸਲੇ ਤੁਹਾਡੀ ਜਣੇਿਾ ਟੀਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਜ਼ਦੀਿੀ ਲੋਿਾਂ (ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਿਨਰਵਾਰ ਅਤੇ 

ਦੋਸਤਾਂ) ਦੀ ਸਾਂਝੇਦਾਰੀ ਨਵਿੱਚ ਿੀਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। ਜੇ ਲੋੜ ਿਵੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੀ ਗਰਭ 

ਅਵਸਥਾ ਨ ੰ  ਵਧਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਨਨਿੱ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਹਰ ਨਿਸ ੇਲਈ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, 

ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਿਨਹਲਾ ਬਿੱਚਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿੰਜਵਾਂ! 

 

ਇਸ ਿੰਨੇ 'ਤੇ, ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਲਈ ਨਨਿੱ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਲਿੱ ਭੋਗੇ: 
 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪੰ ੇ: 5-11 
 

ਆਿਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਸੁਰ  ਨਵਚ (ਜਾਂ ਨਿਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ) ਿ ਰੀ ਿਰ।ੋ ਤੁਹਾਡੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 
20 ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ ਨਵਿੱਚ ਇਿੱਿ ਚੰਗਾ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ 
 

ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਜ ਮ ਪਸੰਦ ਪੰ ੇ : 12-19 
 

ਅਿਸਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਲਗਭਗ 32-34 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਨਵਿੱਚ ਿ ਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ - ਇਸਦ ੇਦਆੁਲੇ 
ਿੁਝ ਲਚਿਤਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
 

ਮਾਪੇ, ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਸਫਾ: 20 
 

ਅਿਸਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਲਗਭਗ 32-34 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਨਵਿੱਚ ਿ ਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ - ਇਸਦ ੇਦਆੁਲੇ 
ਿੁਝ ਲਚਿਤਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪੰ ੇ: 21-26 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 34 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਤੋਂ  

  

ਜ ਮ ਬਾਅਦ ਨਵਚਾਰ ਪੰ ੇ: 27-30 

ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿ ਰਾ ਿਰੋ  

 

ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਡਾਿਟਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਨਿਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਆਿਣੀ ਨਨਿੱ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ 

ਨ ੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨ ਜਾਂ ਅਨੁਿ ਲ ਬਣਾਉਣ ਨਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗਰਭ 

ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਉਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਆਿਣੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਤਰਜੀਹਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਿਰਨ ਲਈ 

ਉਤਸਾਹਤ ਿੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ ਨਿ ਇਹ ਮਹਿੱਤਵਿ ਰਣ ਹੈ ਨਿ ਤੁਸੀ ਂਉਨ੍ਾਂ ਨ ੰ  ਦਿੱਸ ੋਨਿ ਤੁਹਾਡੇ 

ਲਈ ਿੀ ਮਹਿੱਤਵਿ ਰਣ ਹੈ। 

 
 



ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਖਣਾ ਮਹਿੱਤਵਿ ਰਣ ਹੈ ਨਿ ਇਿੱਿ ਯੋਜਨਾ ਨਸਰਫ ਉਹ ਹੈ - ਅਤੇ ਇਹ ਨਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ 

ਸਮੀਨਖਆ ਿਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਬਦਲਣ 
ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਸੁਨਨਸਨਚਤ ਿਰਨ ਲਈ ਨਿ ਦੇਖਭਾਲ ਹਮੇਸਾਂ ਉਿੱਚ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਅਤੇ 

ਸੁਰਿੱਨਖਅਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
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ਇਸ ਨਕਤਾਬਚੇ   ੰ  ਨਕਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਹੈ 

 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਅਸੀ ਂਸਾਨਰਆਂ ਨ ੰ  ਆਿਣੀਆਂ ਦਾਈਆਂ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਡਾਿਟਰਾਂ ਦੀ 

ਸਾਂਝੇਦਾਰੀ ਨਵਿੱਚ ਆਿਣੀਆਂ ਨਨਿੱ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਉਤਸਾਹਤ 
ਿਰਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਨਨਿੱ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਇਸ ਨਿਤਾਬਚ ੇਨਵਿੱਚ ਹਿੱਥ ਨਾਲ ਨਲਖੀਆਂ ਜਾ 
ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

 
 

ਇਸ ਗਾਈਡ ਨਵਿੱਚ, ਤੁਸੀ ਂਿੰਜ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਨਵਅਿਤੀਗਤ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਲਿੱ ਭੋਗੇ। ਇਸ 

ਿੁਸਨਤਿਾ ਨ ੰ  ਆਿਣੇ ਹਿੱਥ ਨਾਲ ਫੜੇ ਮੈਟਰਨਨਟੀ ਨੋਟਸ ਨਾਲ ਰਿੱਖੋ, ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਉਨ੍ਾਂ ਨ ੰ  ਆਿਣੀ 

ਨਨਯੁਿਤੀਆਂ 'ਤੇ ਆਿਣੀ ਜਣੇਿਾ ਟੀਮ ਨਾਲ ਨਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਿਰ ਸਿੋ। 

 
 

ਇਹ ਨਨਿੱ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਜਨਮ ਅਤੇ ਿਾਲਣ ਿੋਸਣ 
ਦੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ ਨਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨਗੀਆਂ। 
 
 

ਤੁਸੀ ਂਨੋਟ ਿਰੋਗੇ ਨਿ ਅਸੀ ਂਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਨਹਿੱਨਸਆਂ ਨਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਹਵਾਲਾ ਨਦੰਦੇ 

ਹਾਂ ਿਰ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ਂਹੈ ਨਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਿਿੱਲੇ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ, 

ਅਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਨਿ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣ ੇਿਨਰਵਾਰ ਨਾਲ ਨਵਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੁਝ ਭਾਗ ਿ ਰੇ 

ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। 

 

ਜ ਮ ਸਥਾ  ਦੀ ਚੋਣ 

 

ਹੰਬਰ ਅਤੇ ਉਿੱਤਰੀ ਯੌਰਿਸਾਇਰ ਨਵਚ, ਹਰ ਜਣੇਿਾ ਇਿਾਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਿਣ ੇਬਿੱਚੇ ਨ ੰ  ਜਨਮ ਦੇ ਸਿਦਾ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਸੰਦ ਨਿਸੇ ਵੀ ਹਸਿਤਾਲ ਦੀ ਚੋਣ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਦੀ ਿੇਸਿਸ ਿਰਦਾ 

ਹੈ। https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/pregnancy-
journey/im-pregnantwhat-next/ 

 
 

ਹਿੱਲ ਯ ਨੀਵਰਨਸਟੀ ਟੀਨਚਗੰ ਹਸਿਤਾਲ ਐਨਐਚਐਸ ਟਰਿੱਸਟ ਿੋਲ ਇਿੱਿ ਲੇਬਰ ਵਾਰਡ ਹੈ, 
ਫਾਨਤਮਾ ਆਲਮ ਦੇ ਨਾਲ ਦਾਈ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਇਿਾਈ ਅਤੇ ਘਰੇਲ  ਜਨਮ ਦੀ ਿੇਸਿਸ 
ਹੈ। 

 

ਨੌਰਦਰਨ ਨਲੰਿਨਸਾਇਰ ਐਡਂ ਗ ਲ ਐਨਐਚਐਸ ਫਾਊਡੇਂਸਨ ਟਰਿੱਸਟ ਡਾਇਨਾ ਨਵਖੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਿਣ ੇ

ਇਨ-ਸ ਟ ਰ ਮ ਨਵਚ ਲੇਬਰ, ਨਡਨਲਵਰੀ, ਨਰਿਵਰੀ ਅਤੇ ਿੋਸਟਨੇਟਲ ਿੇਅਰ ਦੀ ਿੇਸਿਸ ਿਰਦਾ ਹੈ, 

ਨਿਰੰਸਸ ਆਫ ਵੇਲਜ਼ ਹਸਿਤਾਲ, ਗਰੀਮਬੀ, ਸਿੌਨਥੋਰਿ ਜਨਰਲ ਹਸਿਤਾਲ ਨਵਚ ਇਿ ਲੇਬਰ ਵਾਰਡ, 

ਗ ਗਲ ਨਜ਼ਲ੍ਾ ਹਸਿਤਾਲ ਨਵਚ ਇਿ ਮੁਫਤ ਜਨਮ ਸਹ ਲਤ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਸਾਈਟਾਂ ਲਈ ਘਰ ਦੇ ਜਨਮ 

ਦੀ ਿੇਸਿਸ। 

 



ਯੌਰਿ ਅਤੇ ਸਿਾਰਬੋਰੋ ਟੀਨਚੰਗ ਹਸਿਤਾਲ ਐਨਐਚਐਸ ਫਾਉਡੇਂਸਨ ਟਰਿੱਸਟ ਦਾ ਯੌਰਿ ਅਤੇ 
ਸਿਾਰਬੋਰੋ ਜਨਰਲ ਹਸਿਤਾਲਾਂ ਨਵਿੱਚ ਲੇਬਰ ਵਾਰਡ ਹੈ ਅਤੇ ਹਸਿਤਾਲ ਦੀਆਂ ਦਾਈ ਟੀਮਾਂ ਘਰ 
ਜਨਮ ਸੇਵਾ ਦੀ ਿੇਸਿਸ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ। 
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ਮੇਰੇ ਬਾਰ ੇ

 

ਮੇਰੀ ਨਨਯਤ ਨਮਤੀ ਹੈ… 

 
 
 
 
 

ਮੇਰੀ ਜਣੇਿਾ ਇਿਾਈ ਹੈ… 

 
 
 

 

ਮੇਰਾ ਜਨਮ ਸਥਾਨ 

(ਘਰ, ਦਾਈ-ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਇਿਾਈ ਜਾਂ ਿਰਸ ਤੀ-ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਇਿਾਈ) ਹ…ੈ 

 
 
 
 
 

ਮੇਰੀ ਟੀਮ ਦਾ ਨਾਮ ਹੈ…। 

 
 
 
 
 

ਮੇਰੀ ਨਾਮ ਦਾਈ ਹੈ… .. 
 
 
 
 
 

ਮੇਰੀ ਦਾਈ / ਟੀਮ ਦੇ ਸੰਿਰਿ ਵੇਰਵੇ ਹਨ… .. 
 
 
 
 
 

ਮੇਰਾ ਨਾਨਮਤ ਿਰਸ ਤੀ ਸਲਾਹਿਾਰ ਹੈ…। 

 
 
 
 
 

ਮੇਰੀ ਜਾਣੀ ਮੈਡੀਿਲ ਸਨਥਤੀ / ਐਲਰਜੀ / ਅਿਾਹਜਤਾ ਹਨ…। 

 
 
 
 
 

ਮੈਂ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨ ੰ  ਿਛਾਣਦਾ ਹਾਂ ... (ਉਹ / ਉਸ; ਉਹ / ਉਹ; ਉਹ / ਉਹ) 
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
 

 

ਸਰੀਰਕ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ. 

 

 

1 / ਮੈ  ੰ  ਇੱਕ ਲੰਬੀ ਨਮਆਦ ਦੀ ਹਾਲਤ ਹੈ, ਜੋ ਨਕ ਮੇਰੇ 
ਗਰਭ   ੰ  ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸ ਚੀ):  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਸਨਥਤੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੇ ਿਰਭਾਵ ਿਾ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ 
ਨਹੀ।ਂ ਆਿਣੇ ਜੀਿੀ, ਡਾਿਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਨ ੰ  ਨਿਸ ੇਵੀ ਸਨਥਤੀ ਬਾਰੇ ਿੁਿੱਛੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਹੈ, ਜਾਂ ਹੋ 

ਸਿਦਾ ਹੈ ਨਿ ਨਿਛਲੇ ਸਮੇਂ ਨਵਿੱਚ ਹੋਇਆ ਹੋਵ।ੇ 

 
 

2 / ਇਹ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਗਰਭ 

ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਅਰੰਭ ਨਵੱਚ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ, ਦਾਈ ਜਾਾਂ ਡਾਕਟਰ  ਾਲ ਪਨਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜ ਦ 

ਡਾਕਟਰੀ ਸਨਥਤੀਆਾਂ ਅਤੇ / ਜਾਾਂ ਨਵਸ਼ੇਸ਼ ਜ਼ਰ ਰਤਾਾਂ ਬਾਰ ੇਨਵਚਾਰ ਕਰ.ੋ.. 
 

 ਮੈਂ ਆਿਣੀ ਜਣੇਿਾ ਟੀਮ ਨਾਲ ਆਿਣੀ ਿਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮਜੌ ਦ ਡਾਿਟਰੀ ਸਨਥਤੀ ਬਾਰ ੇਨਵਚਾਰ-

ਵਟਾਂਦਰੇ ਿੀਤ ੇਹਨ
 

 

 ਮੈਂ ਆਿਣੀ ਜਣੇਿਾ ਟੀਮ ਨਾਲ ਆਿਣ ੇਸਾਥੀ (ਜੇ ਲਾਗ  ਹੁੰਦਾ ਹੈ) ਦੀ ਿਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜ ਦ ਡਾਿਟਰੀ ਸਨਥਤੀ ਬਾਰੇ 
ਨਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਿੀਤਾ ਹੈ

 

  

 

  

ਮੈਨ ੰ  ਆਿਣੀ ਡਾਿਟਰੀ ਸਨਥਤੀ ਜਾਂ ਨਵਸੇਸ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 

ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

 ੋਟਸ:  
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3 / ਮੈਂ ਹੇਠ ਨਲਖੀਆਾਂ ਦਵਾਈਆਾਂ ਅਤੇ / ਜਾਾਂ ਪ ਰਕ ਲੈ ਨਰਹਾ ਹਾਾਂ ... 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ਮੈਂ ਆਿਣੀਆਂ ਨਸਫਾਰਸਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੈਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਿਣ ੇਜੀਿੀ, ਡਾਿਟਰ ਜਾ ਂਦਾਈ ਨਾਲ ਨਵਚਾਰ 
ਿੀਤਾ ਹੈ

  

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 
 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਿਨਹਲਾਂ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 12 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਤਿੱਿ ਫੋਨਲਿ ਐਨਸਡ ਿ ਰਿ 

ਲੈਣ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਵੀ ਨਸਫਾਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਨਿ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ 

ਦੁਿੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਨਵਟਾਨਮਨ ਡੀ ਿ ਰਿ ਲਏ ਜਾਣ। ਨਿਸ ੇਵੀ ਹੋਰ ਦਵਾਈ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ-

ਵਟਾਂਦਰਾ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸਮੀਨਖਆ ਿੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

4 / ਮੈ  ੰ  ਵਾਧ  ਲੋੜ ਹੈ… 

  

  

  

 

  

ਮੈਨ ੰ  ਆਿਣੀ ਭਾਸਾ ਨਵਿੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਿਰਨ ਲਈ ਮੁਲਾਿਾਤਾਂ ਨਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 

ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੋਏਗੀ ਮੈਨ ੰ  ਐਲਰਜੀ ਅਤ ੇ/ ਜਾਂ ਨਵਸੇਸ ਖੁਰਾਿ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ 

ਹਨ 
 

ਮੇਰੇ ਿੋਲ ਧਾਰਨਮਿ ਨਵਸਵਾਸ ਅਤੇ ਰੀਤੀ ਨਰਵਾਜ ਹਨ ਜੋ ਮੈਂ ਮੰਨਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 

/ ਮੇਰੇ ਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਵਾਧ  ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਹਨ 

 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਿੋਈ ਨਵਸੇਸ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਨਿਰਿਾ ਿਰਿੇ ਆਿਣੀ ਜਣੇਿਾ ਟੀਮ ਨ ੰ  ਨਜੰਨੀ 

ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਦਿੱਸ।ੋ ਸਥਾਨਿ ਨੀਤੀ ਅਤੇ ਉਿਲਬਧਤਾ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਨਵਆਨਖਆ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵਿੱਖ ਵਿੱਖ ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਨਿਰਿਾ ਿਰਿੇ ਆਿਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਨਵਚਾਰ ਿਰੋ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
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ਖਾਣਾ, ਪੀਣਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਾ 
 

5 / ਇਹ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਕੁਝ ਭੋਜ  ਤੋਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ,ੋ ਨਕਉ ਾਂਨਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਣਜੰਮ ੇਬੱਚੇ   ੰ   ੁਕਸਾ  ਪਹੁੰਚਾ 
ਸਕਦੇ ਹ ... 
  

 

  

ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਨਿਹੜੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ 

ਬਚਣਾ ਹੈ ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ 

ਹਾਂ 
 

 

ਨਿਹੜੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸਲਾਹ ਨਦਿੱਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਨਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਐਨਐਚਐਸ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਵੇਖੋ  

ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਿਾਰੀ। 

https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/foods-to-avoid/ 

 

 ੋਟਸ: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

6 / ਇਹ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਇੱਕ ਨਸਹਤਮਦੰ 
ਅਤੇ ਸੰਤੁਨਲਤ ਖੁਰਾਕ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ.ੋ.. 
  

 

  

ਮੈਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਨ ੰ  ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੇਰੇ ਿੋਲ ਖਾਸ ਹਾਲਾਤ ਹਨ ਜੋ ਮੇਰੀ ਖੁਰਾਿ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਨ ੰ  ਿਰਭਾਵਤ ਿਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ 
ਮੈਂ ਆਿਣੀ ਜਣੇਿਾ ਟੀਮ ਤੋਂ ਮਾਰਗ ਦਰਸਨ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ  

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 / ਬਹੁਨਗਣਤੀ ਲਈ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਨ ਯਮਤ ਰੋਸ਼ ੀ ਤੋਂ ਦਰਨਮਆ ੀ 
ਕਸਰਤ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹ.ੈ.. 
  

 

  

ਮੈਂ ਿਸਰਤ ਦੀਆਂ ਨਸਫਾਰਸਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹਾਂ 
 



ਮੇ

ਰੇ 
ਿੋਲ ਇਿੱਿ ਅਨਜਹੀ ਸਨਥਤੀ ਹੈ ਜੋ ਿਸਰਤ ਿਰਨ ਦੀ ਮੇਰੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ੰ  ਿਰਭਾਵਤ ਿਰਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਮੈਂ ਆਿਣੀ ਜਣੇਿਾ ਟੀਮ ਤੋਂ ਮਾਰਗ ਦਰਸਨ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ  

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
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ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

8 ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱ ੇਦੀ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਲਈ, ਤੁਹਾ  ੰ  ਸਲਾਹ ਨਦੱਤੀ 
ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਨਸਗਰਟ  ਾ ਪੀਓ, ਸ਼ਰਾਬ  ਾ ਪੀਓ ਜਾਾਂ ਮ ੋਰੰਜ  
ਵਾਲੀਆਾਂ ਦਵਾਈਆਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ  ਾ ਕਰ.ੋ 
 
 ਮੈਂ ਸਰਾਬ, ਤੰਬਾਿ  / ਨਨਿੋਟੀਨ ਉਤਿਾਦਾਂ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ / ਗਰੈ ਿਾਨ ੰ ਨੀ ਨਨਸਆਂ ਦੇ ਸੇਵਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਤੋਂ 

ਜਾਣ  ਹਾਂ
  

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 
 

ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਨਸਗਰਟਨੋਸੀ ਛਿੱਡਣ, ਸਰਾਬ ਿੀਣ ਜਾਂ ਮਨੋਰੰਜਨ / 
ਗੈਰ ਿਾਨ ੰ ਨੀ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਗਿੱਲ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
 
 

ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਉਮੀਦ ਿਰਨਾ ਇਿੱਿ ਅਨੰਦਮਈ ਅਤੇ ਨਦਲਚਸਿ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਨਿ ਗਰਭ 

ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਨਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਿਰੇਸਾਨੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਨੁਭਵ ਿਰਨਾ ਵੀ ਆਮ ਹੈ। 

 

9 / ਮਰੇੇ ਕੋਲ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਦੀ ਸਨਥਤੀ ਹ ੈਜੋ ਮਰੇੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   ੰ  

ਪਰਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ... 
  

  

  

  

  

  

  

 

  

ਨਚੰਤਾ 
 

ਸਨਿਜੋ਼ਐਫੇਿਨਟਵ ਨਵਿਾਰ 
 

ਉਦਾਸੀ 
 

ਸਾਈਜ਼ੋਫਰੀਨੀਆ ਜਾਂ ਿੋਈ ਹੋਰ ਮਨੋਨਵਨਗਆਨਿ ਨਬਮਾਰੀ 
 

ਖਾਣ ਿੀਣ ਦੇ ਨਵਿਾਰ 
 

ਿੋਸਟਿਾਰਟਮ ਸਾਈਿੋਨਸਸ 
 

ਿੋਸਟ-ਸਦਮੇ ਦੇ ਤਣਾਅ ਸੰਬੰਧੀ ਨਵਿਾਰ 
 



ਿੋ

ਈ

 ਹੋਰ ਮਾਨਨਸਿ ਨਸਹਤ ਸਨਥਤੀ ਨਜਸ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਮਨੋਨਚਨਿਤਸਿ ਜਾਂ ਹੋਰ ਮਾਨਨਸਿ 
ਨਸਹਤ ਿੇਸੇਵਰ ਵੇਨਖਆ ਹ ੈ 

  

 

  

ਸਖਸੀਅਤ ਦੇ ਨਵਗਾੜ 
 

ਬਾਈਿੋਲਰ ਐਫੇਿਨਟਵ ਨਡਸਆਰਡਰ (ਮੈਨਨਿ ਨਡਿਰੈਸਨ ਜਾਂ ਮੈਨਨਿ ਨਡਿਰੈਸਨ ਵੀ ਨਿਹਾ ਜਾਂਦਾ 

ਹੈ) 
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ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਇਨ੍ਾਂ ਨਵਿੱਚੋਂ ਿੋਈ ਵੀ ਹਾਲਾਤ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਨਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਆਿਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ 

ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਨਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਾਹਰ ਜਨਮ ਸੰਬੰਧੀ 

ਮਾਨਨਸਿ ਨਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

10 / ਇਸ ਸਮੇਂ ਮੈਂ ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਨਰਹਾ ਹਾਾਂ ... 
 

ਆਿਣੇ ਦੋਸਤਾਂ, ਿਨਰਵਾਰ, ਦਾਈਆਂ, ਜੀਿੀ ਜਾਂ ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰੋ।  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

11 / ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾ  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ   ੰ  ਜਾਣ ਾ ਮਾਨਪਆਾਂ ਦੇ ਮਜ਼ਬ ਤ ਨਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣ 

ਨਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨਵੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। 

ਤੁਹਾ  ੰ  ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ. 
  

  

  

  

 

  

ਆਿਣੇ ਅਣਜੰਮੇ ਬਿੱਚ ੇਨ ੰ  ਗਾਉਣਾ ਜਾਂ ਗਾਉਣਾ 
 

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਿਣੇ bump ਮਾਲਸ 
 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਯੋਗਾ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਹਾਈਿੋਨੋਬਰਨਥੰਗ 
 

ਆਿਣੇ ਬਿੱਚ ੇਦੇ ਨਵਿਾਸ ਅਤੇ ਨਵਿਾਸ ਨ ੰ  ਟਰੈਿ ਿਰਨ ਲਈ ਇਿੱਿ ਐਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨਾ 
 

ਿੜ੍ਨਾ ਯ ਨੀਸੈਫ ਦੇ 'ਇਿੱਿ ਖੁਸ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਗਾਈਡ ਬਣਾ ਨਰਹਾ ਹੈ' 
https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-
resources/relationship-building-resources/building-a-happy-baby/ 

 
 

ਇਹ ਸਧਾਰਣ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਨਯਨਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਰਨਾ ਇਿ ਹਾਰਮੋਨ ਆਿਸੀਟੋਨਸਨ ਨ ੰ  ਛਿੱਡਣ ਲਈ ਜਾਨਣਆ 

ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਿ ਹਾਰਮੋਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਨਦਮਾਗ ਨ ੰ  ਨਵਿਸਤ ਿਰਨ ਨਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਚੰਗਾ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰਾਉਦਂਾ ਹੈ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 



12 ਮੈਂ ਉ ੍ਾਾਂ ਗੱਲਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਦਾ ਹਾਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ   ੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ। 

  

 

  

ਨਨਯਨਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਿੋਮਲ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ, ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਯੋਗਾ, ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ 

ਤੈਰਾਿੀ ਿਰਨਾ ਇਹ ਸੁਨਨਸਨਚਤ ਿਰਨਾ ਨਿ ਮੈਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਖਾਂਦਾ ਹਾਂ 
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 ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਦੀਆਂ ਤਿਨੀਿਾ,ਂ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨ, ਮਨਨ ਿਰਨ ਜਾ ਂਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਿਸਰਤਾਂ ਦੀ 

ਿੋਨਸਸ ਿਰਨਾ
 

 

 ਆਿਣ ੇਲਈ ਸਮਾ ਂਿਿੱਢਣਾ, ਨਿਤੇ ਆਰਾਮ ਿਰਨਾ
 

 

 ਨਿਸ ੇਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰ ੋਨਜਸ ਤੇ ਮੈਨ ੰ  ਭਰੋਸਾ ਹੈ - ਦੋਸਤ, ਿਨਰਵਾਰ, ਦਾਈ, ਜੀਿੀ ਜਾਂ ਡਾਿਟਰ
 

 

 ਘਰ ਦੇ ਿੰਮਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਬਿੱਨਚਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨੀ
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

13 / ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾ  ਨਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਜਾਾਂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ 
ਸਨਥਤੀ ਲਈ ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
 

 ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਜੇ ਮੈਨ ੰ  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਨਸਿ ਨਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ ਤਾਂ 

ਨਿਵੇਂ ਿਹੁੰਚ ਿੀਤੀ ਜਾਵੇ
 

 

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 
 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਮਨਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਨਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੇ 

ਆਿ ਨ ੰ  ਆਿਣੀ ਸਥਾਨਿ ਗਿੱਲ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਥੈਰੇਿੀ ਸੇਵਾ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦੇ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਜਾਣਿਾਰੀ 

NHS ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਿਾਇਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। https://www.nhs.uk/mental-
health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-
counselling/nhs-talking-therapies/ 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

14 / ਭਾਵ ਾਵਾਾਂ ਮੇਰੇ ਸਾਥੀ, ਪਨਰਵਾਰ ਅਤੇ ਮੈ  ੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ  ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੀ ਚਾਹੀਦੀ 

ਹੈ...  

• ਨਨਡਰਤਾ  
• ਥਿਾਵਟ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰਨਾ  
• ਨਚੜਨਚੜਾ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਜਾਂ ਅਿਸਰ ਬਨਹਸ ਿਰਨਾ  
• ਨਧਆਨ ਿੇਂਦਨਰਤ ਿਰਨ ਨਵਿੱਚ ਮੁਸਿਲ  
• ਭੁਿੱਖ 'ਚ ਬਦਲਾਅ  



• ਸੌਣ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਮਿੱਨਸਆ  
• ਰੇਨਸੰਗ ਨਵਚਾਰ  
• ਬਹਤੁ ਨਚੰਤਤ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰਨਾ  
• ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ 
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• ਜਨਮ ਤੋਂ ਇੰਨਾ ਡਰਨਾ ਨਿ ਮੈਂ ਇਸ ਨਾਲ ਨਹੀ ਂਲੰਘਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ  
• ਮੇਰੇ ਿੋਲ ਿੋਝਾ ਨਵਚਾਰ ਹਨ ਨਜਨ੍ਾਂ ਨ ੰ  ਮੈਂ ਨਨਯੰਤਨਰਤ ਨਹੀ ਂਿਰ ਸਿਦਾ ਜਾਂ ਵਾਿਸ ਆਉਣਾ 

ਜਾਰੀ ਰਿੱਖ ਸਿਦਾ ਹਾਂ  
• ਆਤਮ ਹਿੱਨਤਆ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਜਾਂ ਸਵ-ੈਨੁਿਸਾਨ ਦੇ ਨਵਚਾਰ  
• ਨਿਨਰਆਵਾਂ ਨ ੰ  ਦਹੁਰਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸਖਤ ਰਸਮਾਂ ਦਾ ਨਵਿਾਸ ਿਰਨਾ  
• ਮੇਰੇ ਅਣਜੰਮ ੇਬਿੱਚ ੇਿਰਤੀ ਭਾਵਨਾ ਦੀ ਘਾਟ 

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਇਨ੍ਾਂ ਨਵਿੱਚੋਂ ਨਿਸੇ ਵੀ ਭਾਵਨਾ ਤੋਂ ਨਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਿਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ 

ਿਰੋ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
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ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਜ ਮ ਪਸੰਦ 
 
 
 

1 / ਮੈਂ ਜ ਮ ਸੈਨਟੰਗ (ਘਰ, ਜ ਮ ਕੇਂਦਰ ਅਤੇ 

ਲੇਬਰ ਵਾਰਡ) ਦੀਆਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਚੋਣਾਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣ  

ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਦਾਈ / ਡਾਕਟਰ  ਾਲ ਨਵਚਾਰ 

ਵਟਾਾਂਦਰ ੇਕੀਤੇ ਹ  ਨਕ ਮੇਰੇ ਲਈ ਨਕਹੜ ੇ

ਨਵਕਲਪ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਮੈਂ 

ਜ ਮ ਦੇਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਾਾਂਗਾ… 

 ਘਨਰ = ਘਰ ਨਵਚ।
 

 

 ਜਨਮ ਿੇਂਦਰ ਦੇ ਨਾਲ
 

 

 ਇਿੱਿ ਸੁਤੰਤਰ ਲੇਬਰ ਸਹ ਲਤ
 

 ਇਿੱਿ ਲੇਬਰ ਵਾਰਡ ਨਵਿੱਚ
 

 

 ਮੈਂ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ
 

 

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਨਸਹਤ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਵਧੇਰੇ 
ਜਾਣਿਾਰੀ LMS ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਿਾਇਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/labour-and-birth/ 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

2 / ਮੇਰੇ ਜ ਮ ਸਾਥੀ ਹੋ ਜਾਵਗੇਾ… 
 

ਨਿਰਿਾ ਿਰਿੇ ਆਿਣੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਆਿਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀ ਹਾਜ਼ਰੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ ਨਿਉਨਂਿ 
ਇਹ ਬਦਲ ਸਿਦਾ ਹੈ।  
 
 
 
 
 
 

 

3 / ਨਵਨਦਆਰਥੀ ਦਾਈਆਾਂ / ਡਾਕਟਰ ਟੀਮ ਦੇ  ਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ  ਜਦੋਂ ਮੇਰੇ 
ਬੱਚੇ   ੰ  ਜ ਮ ਹੁਦੰਾ ਹ.ੈ.. 
  

  

 

  

ਮੈਂ ਆਿਣੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ / ਉਮਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇਿੱਿ ਨਵਨਦਆਰਥੀ ਦੇ ਆਉਣ ਤੇ ਖੁਸ ਹਾਂ 
 

ਮੈਂ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਿੋਈ ਵੀ ਨਵਨਦਆਰਥੀ ਮੇਰ ੇਜਨਮ / ਉਮਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮੌਜ ਦ ਨਾ ਹੋਵੇ 
 



ਮੈਂ 

ਇੰ

ਤ

ਜ਼ਾ

ਰ 

ਿ

ਰ

ਨਾ 

ਅ

ਤੇ 

ਦੇ

ਖ

ਣਾ 

ਿ

ਸੰ

ਦ 

ਿ

ਰ

ਦਾ 

ਹਾਂ 
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 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 

ਨਵਨਦਆਰਥੀ ਆਿਣੀ ਨਾਮਜ਼ਦ ਦਾਈ ਸਲਾਹਿਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਨਮਲ ਿੇ ਿੰਮ ਿਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਹਮਤੀ ਨਾਲ, ਨਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦਾਨ ਿਰਨਗੇ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

4 / ਮੈ  ੰ  ਹੋਰ ਲੋੜ ਹੈ 
  

  

  

 

  

ਮੈਨ ੰ  ਆਿਣੀ ਭਾਸਾ ਨਵਿੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਿਰਨ ਨਵਿੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
 

ਮੈਨ ੰ  ਐਲਰਜੀ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਨਵਸੇਸ ਖੁਰਾਿ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਹਨ 
 

ਮੇਰੇ ਿੋਲ ਧਾਰਨਮਿ ਨਵਸਵਾਸ ਅਤੇ ਰੀਤੀ ਨਰਵਾਜ ਹਨ ਜੋ ਮੈਂ ਮੰਨਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 

/ ਮੇਰੇ ਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਵਾਧ  ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਹਨ 

 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਿੋਈ ਨਵਸੇਸ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਨਿਰਿਾ ਿਰਿੇ ਆਿਣੀ ਜਣੇਿਾ ਟੀਮ ਨ ੰ  ਨਜੰਨੀ 
ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਦਿੱਸ।ੋ 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

5 / ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ / ਡਾਕਟਰ  ਾਲ ਨਵਚਾਰ ਵਟਾਾਂਦਰ ੇਕੀਤੇ ਹ  ਨਕ ਮੈਂ ਜ ਮ ਨਕਵੇਂ 
ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਾਂ, ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵ ਾਵਾਾਂ ਹ । 

 
 

ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾਂ ਨਵਿੱਚ ਯੋਨੀ ਜਨਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਨਿ ਿੁਝ ਸੀਜੇਰੀਅਨ ਜਨਮ ਲਈ 
ਤਰਜੀਹ / ਨਸਫਾਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਸਜੇਰੀਅ  ਜ ਮ ਦੀ ਯਜੋ ਾ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਪੰ ਾ 18 ਤੇ  ੰਬਰ 15 ਤੇ 

ਜਾਓ। 
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6 / ਕੁਝ ਹਾਲਾਤ ਨਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਾਂ ਡਾਕਟਰ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਨਕਰਤ ਸੁ਼ਰ  

ਕਰ  ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ  ਦੀ ਬਜਾਏ  ਕਲੀ ਤੌਰ ਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਨਕਰਤ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ  ਦੀ 
ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਇਸ   ੰ  ਨਕਰਤ ਦੀ ਸ਼ਮ ਲੀਅਤ ਵਜੋਂ ਜਾਨਣਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ) 
 
 ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਇਸ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਨਿਉ ਂਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

  

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 
 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੀ ਨਨਰਧਾਰਤ ਨਮਤੀ ਤੋਂ ਲੰਘ ਜਾਂਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਿੁਝ ਡਾਿਟਰੀ ਸਨਥਤੀਆਂ 

ਹਨ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਿਟਰ ਨ ੰ  ਆਿਣੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਨਸਹਤ ਬਾਰੇ ਨਚੰਤਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਨਿਰਤ ਦੀ ਇਿੱਿ 

ਇੰਡਿਸਨ ਦੀ ਿੇਸਿਸ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੰ  ਆਿਣੇ ਡਾਿਟਰ / ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-

ਮਸਵਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 / ਲੇਬਰ ਅਤੇ ਜ ਮ ਦੇ ਦੌਰਾ  ਮੈਂ ਹੇਠ ਨਲਖੀਆਾਂ ਮੁਕਾਬਲਾ ਰਣ ੀਤੀਆਾਂ / ਦਰਦ 
ਰਾਹਤ 'ਤ ੇਨਵਚਾਰ ਕਰਾਾਂਗਾ ... 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

ਮੈਂ ਸਾਰੇ ਦਰਦ ਰਾਹਤ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ 

ਸੈਲਫ-ਹਾਈਿਨੋਨਸਸ/ਹਾਈਿੋਨੋਬਰਨਥੰਗ 

ਐਰੋਮਾਥੈਰੇਿੀ/ਹੋਮੀਓਿੈਥੀ/ਰੀਫਲੈਿਸੋਲੋਜੀ 

ਵਾਟਰ (ਇਸਨਾਨ ਜਾਂ ਜਣਨ ਿ ਲ) 
 

ਟੈਨਸ ਮਸੀਨ (ਟਰਾਂਿੁਟੇਨੀਅਸ ਇਲੈਿਟਰੀਿਲ ਨਰਵ ਉਤੇਜਨਾ) 
 

ਗੈਸ ਅਤੇ ਹਵਾ (ਐਨਟੋਨੋਿਸ) 
 

ਿੇਥੀਡਾਈਨ / ਡਾਇਮੋਰਫਾਈਨ / ਮੀਿਟਾਈਡ (ਓਿੀਓਡ ਟੀਿਾ) 
 

ਐਿੀਨਡਉਰਲ 
 

ਮੈਂ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਵਿਲਿ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਨਨਰਭਰ ਿਰਨਗੇ ਨਿ ਤੁਸੀ ਂਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ 

ਯੋਜਨਾ ਨਿਿੱਥੇ ਬਣਾਉਦੇਂ ਹੋ। ਆਿਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰੋ ਅਤੇ ਿੁਿੱਛੋ ਨਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਸੰਦੀਦਾ ਜਣੇਿਾ ਯ ਨਨਟ ਤੇ ਨਿਹੜ ੇਨਵਿਲਿ ਉਿਲਬਧ ਹਨ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
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8 / ਨਕਰਤ ਅਤੇ ਜ ਮ ਦੇ ਦੌਰਾ  ਮੈਂ ਨਵਚਾਰ ਕਰਾਾਂਗਾ ... 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

ਤੁਰਨਾ / ਤੁਰਨਾ 
 

ਵਿੱਖੋ ਵਿੱਖਰੀਆਂ ਚੰਗੀਆਂ ਿਜੁੀਸਨਾਂ ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਸਾਰੇ ਚੌਿੇ / ਸਿੁਐਨਟੰਗ / 

ਗੋਲਾਿਾਰ ਇਿੱਿ ਜਨਮ ਗੇਂਦ 
 

ਬੀਨ ਬੈਗ, ਜਨਮ ਸਟ ਲ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦੇ ਸੋਫੇ ਜੇ ਉਿਲਬਧ 

ਹੋਣ ਤਾਂ ਇਿੱਿ ਜਨਮ ਿ ਲ 
 

ਇਿੱਿ ਨਬਸਤਰਾ, ਆਰਾਮ ਲਈ - ਨਸਰਹਾਣੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਮੇਰੇ ਿਾਸੇ ਿਏ ਹੋਏ 
 

ਸੰਗੀਤ ਖੇਡਣ ਲਈ (ਜੋ ਮੈਂ ਿਰਦਾਨ ਿਰਾਂਗਾ) 
 

ਹਨੇਰਾ ਹੋ ਨਗਆ ਲਾਈਟਾਂ 
 

ਸੁਨੇਹਾ 
 

ਮੇਰਾ ਜਨਮ ਸਾਥੀ ਫੋਟੋਆਂ ਲੈਣਾ / ਨਫਲਮਾਂਿਣ ਿਰਨਾ 

ਮੈਂ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤ ੇਵੇਖਣਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਿੰਮ ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਲਾਤ ਸਾਇਦ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਰਭਾਨਵਤ ਿਰਨ ਨਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਨਿਹੜੇ ਬਦਲ ਹਨ । 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਿਣੀ ਿਤਨੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰੋ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

9 / ਲੇਬਰ ਅਤੇ ਜ ਮ ਦੇ ਦੌਰਾ , ਇਹ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ 
ਨਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਨ ਗਰਾ ੀ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ… 
 

 ਮੈਂ ਹੈਂਡਹੋਲਡ ਨਡਵਾਈਸ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿੁ-ਰਿੁ ਿ ੇਗਰਿੱਭਸਥ ਸੀਸ  ਦੀ ਨਦਲ ਦੀ ਦਰ ਦੀ ਨਨਗਰਾਨੀ 

ਿਰਨਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ
 

  

 

 
 

ਮੈਂ ਸੀਟੀਜੀ ਮਸੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਨਨਰੰਤਰ ਗਰਿੱਭਸਥ ਸੀਸ  ਦੀ ਨਦਲ ਦੀ ਦਰ ਦੀ 

ਨਨਗਰਾਨੀ ਿਰਨਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ ਜੇ ਮੈਨ ੰ  ਨਨਰੰਤਰ ਨਨਗਰਾਨੀ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਂ 

ਮੋਬਾਈਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਵਾਇਰਲੈਸ ਨਨਗਰਾਨੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਚਾਹਾਂਗਾ ਜੇ ਉਿਲਬਧ 

ਹੋਵ ੇ 
  

 

  

ਮੈਂ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 



ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਗਰਿੱਭਸਥ ਸੀਸ  ਦੀ ਨਨਗਰਾਨੀ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਨਸਿੱਖ ਸਿਦੇ ਹੋ। 
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ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

10 / ਲੇਬਰ ਦੇ ਦੌਰਾ , ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਅਤੇ / ਜਾਾਂ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਨਕਰਤ ਦੀ 
ਪਰਗਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰ  ਲਈ ਯੋ ੀ ਪਰੀਨਖਆਵਾਾਂ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ ... 
  

  

  

 

  

ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਯੋਨੀ ਦੀਆਂ ਿਰੀਨਖਆਵਾਂ ਨਨਯਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਨਿਉ ਂਨਦਿੱਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ 
 

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਮੈਂ ਯੋਨੀ ਦੀਆਂ ਿਰੀਨਖਆਵਾਂ ਤੋਂ ਿਰਹੇਜ਼ ਿਰਨਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੈਂ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਯੋਨੀਅਲ ਿਰੀਨਖਆਵਾਂ ਲੇਬਰ ਦੀ ਿਰਗਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਂਿਣ ਿਰਨ ਦਾ ਇਿ ਰਟੁੀਨ ਨਹਿੱਸਾ ਹਨ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਹਮਤੀ ਤੋਂ ਨਬਨਾਂ ਨਹੀ ਂਿੀਤੀਆਂ ਜਾਣਗੀਆਂ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

11 / ਕੁਝ ਹਾਲਤਾਾਂ ਨਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਾਂ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਨਕਰਤ ਨਵਚੱ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਦਖਲ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ... 
  

 

  

ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਸਹਾਇਤਾ / ਦਖਲ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਨਿਉ ਂਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ 
 

ਮੈਂ ਆਿਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨ ੰ  ਇਿੱਿ ਹੋਮਜਨਮ, ਫਾਨਤਮਾ ਆਲਮ ਜਨਮ ਿੇਂਦਰ ਜਾਂ ਗ ਗਲ 

ਫਰੀਸਟੈਂਨਡੰਗ ਨਮਡਵਾਈਫਰੀ ਯ ਨਨਟ ਤੋਂ ਲੇਬਰ ਵਾਰਡ ਨਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲ ਿਰਨ ਦੇ ਸੰਭਵ 
ਿਾਰਨਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਦਾ ਹਾਂ  

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 
 

ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਲੇਬਰ ਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਜੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਨਸਹਤ ਬਾਰੇ ਨਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
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12 / ਕੁਝ ਹਾਲਤਾਾਂ ਨਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਜਣੇਪਾ ਟੀਮ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਜਾਾਂ ਨਸਜਰੇੀਅ  ਜ ਮ 
ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ... 
  

 

  

ਮੈਂ ਸਮਝ ਸਿਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਾਿਤ ਜਨਮ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਨਿਉ ਂਿੀਤੀ 

ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਇਿੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਾਿਤ ਜਾਂ ਨਸਜੇਰੀਅਨ ਜਨਮ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬਿੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਨਖਅਤ ਤਰੀਿਾ ਮੰਨਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਿਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਿਰੇਗਾ ਅਤੇ ਨਿਸ ੇਵੀ ਿਰਨਿਨਰਆ ਤੋਂ ਿਨਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਹਮਤੀ ਮੰਗੇਗਾ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

13 / ਕੁਝ ਸਨਥਤੀਆਾਂ ਨਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਾਂ ਡਾਕਟਰ ਜ ਮ ਦੀ ਸਹ ਲਤ ਲਈ 
ਪੇਰੀ ੀਅਮ   ੰ  ਕੱਟਣ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਐਪੀਸੀਓਟੋਮੀ) ... 
  

 

  

ਮੈਂ ਸਮਝਦਾ / ਸਮਝਦੀ ਹਾਂ ਨਿ ਇਿ ਐਿੀਸੀਓਟੋਮੀ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਨਿਉ ਂ

ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਾਿਤ ਜਨਮ ਲਈ ਇਿੱਿ ਐਿੀਸੀਓਟੋਮੀ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ 
ਤੁਹਾਡਾ ਦਾਈ / ਡਾਿਟਰ ਨਚੰਤਤ ਹੈ ਨਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਨ ੰ  ਜਲਦੀ ਜਨਮ ਲੈਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡਾ 

ਡਾਿਟਰ / ਨਵਚੋਲਾ ਹਮੇਸਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਹਮਤੀ ਮੰਗਦਾ ਹੈ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

14 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਪਲੇਸੈਂਟਾ (ਇਸ   ੰ  ਲੇਬਰ ਦੇ ਤੀਜੇ 
ਪੜਾਅ ਵਜੋਂ ਜਾਨਣਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ)   ੰ  ਜ ਮ ਦੇਵਗੋ।ੇ 

  

 

  

ਮੈਂ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਲਿੱਿੜ ਦੀ ਿਲੈਨਿੰਗ ਨਵਿੱਚ ਦੇਰੀ ਹੋਵ ੇ
 

ਮੈਂ ਿੁਦਰਤੀ (ਸਰੀਰਿ) ਤੀਜੀ ਅਵਸਥਾ ਰਿੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ, ਹਿੱਡੀ ਬਰਿਰਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਂ 
ਿਲੇਸੈਂਟਾ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨ ੰ  ਬਾਹਰ ਧਿੱਿਦਾ ਹਾਂ 
 

 ਮੈਂ ਇਿੱਿ ਨਿਨਰਆਸੀਲ ਤੀਜੀ ਅਵਸਥਾ ਰਿੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ, ਨਜਿੱਥ ੇਿੁਝ ਨਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਹਿੱਡੀ ਿਿੱਟ 
ਨਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਨ ੰ  ਆਿਸੀਟੋਨਸਨ ਦਾ ਟੀਿਾ ਨਮਲਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਦਾਈ / ਡਾਿਟਰ ਮੇਰੀ 
ਿਲੇਸੈਂਟਾ ਿਰਦਾਨ ਿਰਨ ਲਈ ਮੇਰਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰਦੇ ਹਨ

  



 ਮੈਂ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ
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ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੈਂ / ਮੇਰਾ ਜਨਮ ਸਾਥੀ ਨਾਭੀਨਾਲ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਨ ੰ  ਿਿੱਟਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ  
 ਮੈਂ ਦਾਈ / ਡਾਿਟਰ ਨ ੰ  ਨਾਭੀਨਾਲ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਨ ੰ  ਿਿੱਟਣਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ

 

 

ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਿਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਨਨਿੱ ਜੀ ਸਨਥਤੀ ਦੇ ਿਾਰਨ ਇਿੱਿ ਨਿਨਰਆਸੀਲ ਤੀਜੀ ਅਵਸਥਾ 
ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ ਿਰੇਗਾ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

15 / ਜ ਮ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ  ਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਸਾਨਰਆਾਂ ਲਈ 
ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ... 
  

  

 

  

ਮੈਨ ੰ  ਿਤਾ ਹੈ ਨਿ ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਿਰਿ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਨਿਉ ਂਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
 

ਮੈਂ ਤੁਰੰਤ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਿਰਿ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੈਂ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ  
 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ

 

 

ਜਦੋਂ ਤਿੱਿ ਤੁਸੀ ਂਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ ਦੋਵੇਂ ਤੰਦਰਸੁਤ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਚਮੜੀ ਤੋਂ ਚਮੜੀ ਨਿਸੇ ਵੀ ਨਿਸਮ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਿਰਿ ਵੀ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
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16 / ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਾਂ ਨਕ ਮੈ  ੰ  ਆਪਣੇ ਬਚੱ ੇ  ੰ  ਖੁਆਉਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾ  ਕੀਤੀ 
ਜਾਏਗੀ, ਭੋਜ  ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ ਹ ... 
 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਬਿੱਚ ੇਦੇ ਦੁਿੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰੇ ਦਾ ਮੌਿਾ ਹੋਵੇਗਾ, 

ਇਸ ਨਵਿੱਚ ਦੁਿੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਮੁਿੱਲ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸਾਮਲ ਹੋਵੇਗੀ। ਇਿੱਿ ਨਮਡਵਾਈਫ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਿੱਿ ਚੰਗੀ 

ਸੁਰ ਆਤ ਲਈ ਭੋਜਨ ਿਰਾਿਤ ਿਰਨ ਨਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗੀ ਨਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ ਸੰਿੇਤ ਨਦਖਾਉਦਂਾ ਹੈ 

ਨਿ ਉਹ ਖਾਣ ਲਈ ਨਤਆਰ ਹੈ। 

 

ਬਾਲ ਭੋਜਨ ਜਾਣਿਾਰੀ LMS ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਿਾਇਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ: 
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-
birth/feeding- your-baby/ 
 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

17 / ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਸ  ੰ  ਨਵਟਾਨਮ  ਕੇ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ 
 

ਨਵਟਾਨਮਨ ਿੇ ਇਿੱਿ ਿ ਰਿ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰੇ ਬਿੱਨਚਆਂ ਲਈ ਨਸਫਾਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਨਵਟਾਨਮਨ ਿੇ 

ਦੀ ਘਾਟ, ਖ ਨ ਵਨਹਣਾ (ਵੀਿੇਡੀਬੀ) ਵਜੋਂ ਜਾਣੀ ਜਾਂਦੀ ਇਿੱਿ ਦਰੁਲਿੱਭ ਸਨਥਤੀ ਨ ੰ  ਰੋਿਦੀ ਹੈ। ਇਸ 

ਦੇ ਿੋਈ ਜਾਣੇ-ਿਛਾਣੇ ਮਾੜੇ ਿਰਭਾਵ ਨਹੀ ਂਹਨ। ਜਾਣਿਾਰੀ NHS ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਿਾਇਆ ਜਾ 

ਸਿਦਾ ਹੈ। https://www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-birth/after-the-
birth/what-happens-straight-after/ 

  

  

  

 

  

ਮੈਂ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਮੇਰ ੇਬਿੱਚੇ ਨ ੰ  ਟੀਿਾ ਲਗਾ ਿ ੇਨਵਟਾਨਮਨ ਿ ੇ

ਰਿੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਮੈਂ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਮੇਰ ੇਬਿੱਚੇ ਨ ੰ  ਜੁ਼ਬਾਨੀ ਬ ੰਦਾਂ 

ਨਾਲ ਨਵਟਾਨਮਨ ਿੇ ਨਾ ਹੋਵੇ ਮੈਂ ਨਹੀ ਂਚਾਹੁੰਦਾ ਨਿ ਮੇਰ ੇਬਿੱਚੇ ਨ ੰ  

ਨਵਟਾਨਮਨ ਿ ੇਨਮਲੇ ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਿਤਾ 

ਲਗਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ :  

https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/feeding-your-baby/
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/feeding-your-baby/
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/feeding-your-baby/


20  
 
 

 

ਮਾਪੇ, ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦੋਸਤ 
 
 
 

ਇਹ ਿਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਨਿ ਤੁਸੀ ਂਨਿਸ ੇਨਵੇਂ ਿਨਰਵਾਰਿ ਮੈਂਬਰ 

ਦਾ ਸਵਾਗਤ ਿਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਨਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਿੱਟ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਭ ਨਮਿਾ ਮਹਿੱਤਵਿ ਰਣ 

ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਇਸ ਗਿੱਲ ਤੇ ਫਰਿ ਨਲਆ ਸਿਦਾ 

ਹੈ ਨਿ ਮਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱਚੇ ਦੋਵਾਂ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਿਵੇਂ ਬਦਲਦੀਆਂ ਹਨ। 

 
 

ਿੰਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਿਣੇ ਸਾਥੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰਨ ਲਈ, ਮੈਂ 
ਇਹ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ: 

  

  

 

  

ਆਿਣੀ ਸੰਗਤ ਰਿੱਖੋ ਅਤ ੇਸੁਰ ਆਤੀ ਿੜਾਵਾਂ ਦੌਰਾਨ ਸਮਾਂ ਲੰਘਣ ਨਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 

ਿਰੋ ਆਿਣਾ ਹਿੱਥ ਫੜ,ੋ ਆਿਣਾ ਨਚਹਰਾ ਿ ੰਝ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਾਣੀ ਦੇ ਘੁਿੱਟ ਨਦਓ 
 

ਆਿਣੀ ਨਿਿੱਠ ਅਤੇ ਮੋਨਢਆਂ ਨ ੰ  ਨਹਲਾਓ ਅਤੇ ਆਿਣੀ ਸਨਥਤੀ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਨਵਿੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰੋ  

  

 

  

ਆਰਾਮ ਿਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਨਿਰਤ ਤਰਿੱਿੀ ਿਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਿੁਚਨ ਮਜ਼ਬ ਤ ਹੁਦੰ ੇ

ਹਨ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਤਿਨੀਿਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰੋ, ਸਾਇਦ 

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜੇ ਇਹ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਹੈ 
 

 ਆਿਣ ੇਫੈਸਨਲਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰੋ, ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਦਰਦ ਰਾਹਤ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਚਣੁਦ ੇਹੋ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ 
ਜਨਮ ਯੋਜਨਾ ਨਵਿੱਚ ਜੋ ਵੀ ਹੈ ਉਸ ਤੋਂ ਵਿੱਖਰੇ ਹਨ 

 
 ਮਦਦ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਾਈ ਜ ਡਾਿਟਰ ਨ ੰ  ਦਿੱਸੋ ਨਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ – ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮਦਦ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੰਿਰਿ ਿਰੋ – ਜੋ ਨਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਨਥਤੀ ਦੇ ਿੰਟਰੋਲ ਨਵਿੱਚ ਹੋਰ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ
 

 

 ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਿੱਸ ੋਨਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੀ ਹੋ ਨਰਹਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਨਹੀ ਂਦੇਖ ਸਿਦੇ ਨਿ ਿੀ ਹੋ ਨਰਹਾ ਹੈ
 

  

  

 

 
 

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਨਾਭੀ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਿਿੱਟੋ - ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਆਿਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ 
 

ਮੇਰੇ ਸਾਥੀ ਨ ੰ  ਬਿੱਚੇ ਦਾ ਨਲੰਗ ਦਿੱਸ ੋ
 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਰਸਤੇਦਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਸ ਨਚਤ ਿਰੋ 
 

 

ਸਨਹਭਾਗੀਆਂ ਅਤੇ ਿਨਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ LMS ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਲਿੱਭੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। 
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/partners-and-
families/ 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਭਾਵ ਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ਼  ਇਹ ਹ : 
 

https://www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-birth/what-happens/pain-relief-in-labour/
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ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ  ਾਲ ਇੱਕ ਨਰਸ਼ਤਾ ਬਣਾਉਣ 

 
 

1 / ਤੁਹਾ  ੰ  ਯ  ੀਸੈਫ ਦੇ 'ਪਨਹਲੀ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ   ੰ  ਨਮਲਣ' ਵੀਡੀਓ 

ਦੇਨਖਆ ਹੈ? https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-

friendly-resources/relationship-building-resources/meeting-

baby-for-the-first-time-video/ 

 ਜੀ ਹਾਂ
  

 ਨਹੀ ਂ
 

 

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ :  
 
 
 
 
 
 

 

2 / ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ  ਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਸਭ ਲਈ 
ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ... 
  

 

  

ਮੈਂ ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਿਰਿ ਦੇ ਫਾਇਨਦਆਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਮੈਨ ੰ  

ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

3 / ਹਰ ਨਕਸੇ   ੰ  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਮੱੁਲ, ਅਤੇ ਬੱਚੇ   ੰ  ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੀ ਚੰਗੀ 
ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਨਦੱਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ... 
  

  

 

  

ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਮੁਿੱਲ ਨ ੰ  ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਚੰਗੀ ਸੁਰ ਆਤ ਲਈ ਖਾਣਾ ਨਿਵੇਂ ਬੰਦ 

ਿਰਨਾ ਹੈ ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ :  
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4 / ਬੱਚੇ ਅਕਸਰ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਸਕੰੇਤ ਨਦਖਾਉ ਾਂਦੇ ਹ  ਨਕ ਉਹ ਖਾਣ ਲਈ ਨਤਆਰ ਹੋ ਸਕਦੇ 

ਹ ... 
  

 

  

ਮੈਨ ੰ  ਿਤਾ ਹੈ ਨਿ ਇਹ ਿਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਸੰਿੇਤਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹੈ ਨਿ ਮੇਰਾ ਬਿੱਚਾ ਖਾਣ ਲਈ 

ਨਤਆਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ   ੰ  ਖਾਣ ਲਈ ਨਤਆਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ  ਇਹ ਮੁੱਢਲੇ ਸੰਕੇਤ ਹ  ... 
 
 
 
 
 

 

ਜ ਮ ਤੋਂ ਕੁਝ ਘੰਟੇ ਅਤੇ ਨਦ  ਪਨਹਲਾਾਂ 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਜਣੇਪਾ ਯ ਨ ਟ ਨਵਚ ਆਉਣ ਦੇ 5 / ਘੰਟ ੇਵੱਖ-ਵਖੱ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ ... 
  

 

  

ਮੈਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਨ ੰ  ਿਤਾ ਹੈ ਨਿ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੌਣ 

ਮੈਨ ੰ  ਨਮਲਣ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

6 / ਘਰ ਨਵਚ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨਤਆਰ ਕਰ  ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ... 
 

ਹਣੁ ਸੋਚ ੋਨਿ ਤੁਸੀ ਂਘਰ ਨਵਚ ਆਿਣੀ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨ ੰ  ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 / ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ ਨਕ ਘਰ ਨਵੱਚ ਜ ਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੌਣ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਵਨ ਸਾਥੀ, ਦੋਸਤ, ਿਨਰਵਾਰ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀ, ਇਹ ਨਵਚਾਰਨ ਯੋਗ ਹੈ ਨਿ ਘਰ ਨਵਿੱਚ ਿੌਣ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿੇਗਾ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
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ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
 

 

8 / ਜ ਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਨਸਹਤਯਾਬੀ ਲਈ ਨਤਆਰ ਰਨਹਣਾ ਤੁਹਾ  ੰ  
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ  ਵੇਂ ਪਨਰਵਾਰ   ੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰ  ਨਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਾਂ... 
  

  

  

  

  

  

 

  

ਉਮੀਦ ਹੈ ਭੌਨਤਿ ਬਦਲਾਅ 
 

ਦਰਦ ਰਾਹਤ ਦੇ ਨਵਿਲਿ 
 

ਹਿੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਮਹਿੱਤਵ 
 

ਲਿੱਛਣ ਅਤੇ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ 
 

ਿੇਲਨਵਿ ਫਲੋਰ ਅਨਭਆਸ 
 

ਨਸਜੇਰੀਅਨ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰਿ ਨਰਿਵਰੀ 
 

ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

9 / ਜ ਮ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਮਾਾਂ-ਨਪਓ ਬਣ ਾ ਬਹੁਤ ਭਾਵੁਕ ਸਮਾਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ  

ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਾ ਹ ੈਬਾਰੇ ਜਾਣ ਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ... 
 ਮੈਨ ੰ  ਉਮੀਦ ਿੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਿਤਾ ਹੈ

 
 

 ਮੈਂ ਸੋਨਚਆ ਨਿ ਮੇਰੇ ਿਨਰਵਾਰ / ਦੋਸਤ ਮੇਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ
 

 

 ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੇਰੀ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਅਤੇ ਮਾਨਨਸਿ ਨਸਹਤ ਦੇ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ 
ਨਿਵੇਂ ਿਰਾਿਤ ਿੀਤੀ ਜਾਵੇ

  

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

10 / ਭਾਵ ਾਵਾਾਂ ਮੈ  ੰ  ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਪਨਰਵਾਰ   ੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ... 
  

  

  

  

 



  

ਨਨ

ਰੰਤ

ਰ 

ਉ

ਦਾ

ਸੀ 
/ 

ਘਿੱ

ਟ 

ਮ 

ਡ 
 

ਊ

ਰ

ਜਾ 

ਦੀ 

ਘਾ

ਟ / 

ਬਹੁ

ਤ 

ਨਜ਼

ਆ

ਦਾ 

ਥ

ਿਾ

ਵਟ 

ਮ

ਨਹ

ਸ 

ਸ 

ਿ

ਰ

ਨਾ 
 

ਮੇਰੇ 

ਬਿੱ

ਚੇ 

ਦੀ 

ਦੇ

ਖ

ਭਾ

ਲ 

ਿਰਨ ਨਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰਨਾ 
 

ਨਧਆਨ ਿੇਂਦਰਤ ਿਰਨ ਜਾਂ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਨਵਚ ਸਮਿੱਨਸਆਵਾਂ 
 

ਭੁਿੱਖ 'ਚ ਬਦਲਾਅ 
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ਸਵ-ੈਨਨਰਦੋਸਤਾ, ਨਨਰਦੋਸਤਾ ਜਾਂ ਨਨਰਦੋਸਤਾ 
 

ਮੇਰੇ ਬਿੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਨਰਸਤਾ ਮੁਸਿਲ 
 

ਸੌਣ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਮਿੱਨਸਆ 
 

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਸੰਦ ਿਰਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੇਰ ੇਿੋਲ ਿੋਝਾ ਨਵਚਾਰ ਹਨ ਨਜਨ੍ਾਂ ਨ ੰ  ਮੈਂ ਨਨਯੰਤਨਰਤ ਨਹੀ ਂਿਰ ਸਿਦਾ ਜਾਂ ਵਾਿਸ ਆਉਣਾ ਜਾਰੀ 

ਰਿੱਖ ਸਿਦਾ ਹਾਂ 
 

ਆਤਮ ਹਿੱਨਤਆ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਜਾਂ ਸਵ-ੈਨੁਿਸਾਨ ਦੇ ਨਵਚਾਰ 
 

ਨਿਨਰਆਵਾਂ ਨ ੰ  ਦਹੁਰਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸਖਤ ਰਸਮਾਂ ਦਾ ਨਵਿਾਸ ਿਰਨਾ 
 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਜਜ਼ਬਾਤ ਦੇ ਨਿਸ ੇਵੀ ਦੇ ਬਾਰੇ ਨਚੰਤਤ ਹਨ, ਜੇ, ਨਿਸੇ ਨ ੰ  ਆਿਣੇ ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਹੈ ਅਤੇ / 

ਜ ਆਿਣੇ ਦਾਈ, ਨਸਹਤ ਨਵਜ਼ਟਰ ਜ ਜੀਿੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰੋ ਅਤੇ ਹਰ ਮੰਮੀ ਮਾਮਲੇ ਦੀ 

ਵੈਬਸਾਈਟ ਨ ੰ  ਿਹੁੰਚ. https://www.everymummatters.com/ 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

 

11 / ਘਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਨਵਚਾਰ  ਵਾਲੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ... 
  

  

  

 

  

ਤੁਹਾਡੇ ਬੀਸੀਜੀ (ਟੀ. ਬੀ.) ਟੀਿਾਿਰਣ ਦੀ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਜੇ ਜਰ ਰੀ ਹੋਵੇ 

ਤਾਂ ਇਹ ਨਿਵੇਂ ਦਿੱਸਣਾ ਹੈ ਨਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਖਾ ਨਰਹਾ ਹੈ 
 

ਇਿੱਿ ਨਬਮਾਰ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਸੰਿੇਤ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਨਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਿੀ ਿਰਨਾ 

ਹੈ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਖੁਸੀ ਨਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 

 
 

ਤੁਹਾਡੀ ਜਣੇਿਾ ਇਿਾਈ ਦੀ ਟੀਮ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦਾਨ ਿਰਨ ਲਈ ਹਿੱਥ 'ਤੇ ਹੋਵੇਗੀ। 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 



25 
 
 

 

12 / ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨਜ ੍ਾਾਂ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾ  ੰ  ਨਵਚਾਰ ਕਰ ਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਨਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹੋ 
 

 ਸੁਰਿੱਨਖਅਤ ਨੀਦਂ ਅਨਭਆਸ (ਅਚਾਨਿ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਨਸੰਡਰੋਮ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ) 
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/safe-
sleeping/

 

 
  

 

  

Newborn jaundice - ਿੀ ਆਮ ਹੈ, ਅਤੇ ਿੀ ਸਮੀਨਖਆ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ 
 

ਨਵਜੰਮੇ ਖ ਨ ਦੀ ਸਿਾਟ ਸਿਰੀਨਨੰਗ ਟੈਸਟ 
https://www.nhs.uk/conditions/baby/newborn-screening/blood-spot-test/  

  

 

  

ਨਾੜੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
 

ਆਿਣੇ ਬਿੱਚ ੇਨ ੰ  ਨਹਾਉਣਾ 
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਕਨਮਊਨ ਟੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਕਦਮ 

 

 

13 / ਕਨਮਊਨ ਟੀ ਪਸੋਟ ੇਟਲ ਕੇਅਰ ਕਈ ਤਰਾ੍ਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸੈਨਟੰਗਾਾਂ ਨਵਚੱ ਅਤ ੇਨਸਹਤ 

ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ਵੇਰਾਾਂ ਦੀ ਬਹ-ੁਅ ੁਸ਼ਾਸ ੀ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਪਰਦਾ  ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਮੈ  ੰ  

ਪਤਾ ਹ।ੈ 

  

  

  

  

  

 

  

ਿਨਮਊਨਨਟੀ ਿੋਸਟਨੇਟਲ ਿੇਅਰ 
 

ਸਥਾਨਿ ਿਨਮਊਨਨਟੀ ਦਾਈਆਂ ਨਾਲ ਸੰਿਰਿ ਨਿਵੇਂ 

ਿਰਨਾ ਹੈ 
 

ਵਾਧ  ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਖੁਰਾਿ ਸਹਾਇਤਾ ਨਿਵੇਂ ਿਰਾਿਤ ਿੀਤੀ ਜਾਵੇ 
 

ਮੇਰੇ ਸਥਾਨਿ ਬਿੱਨਚਆਂ ਦੇ ਿੇਂਦਰਾਂ ਨਵਿੱਚ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨਿਵੇਂ ਿਰਾਿਤ 

ਿਰਨੀਆਂ ਹਨ ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ 

ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ 
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

14 / ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਮੈ  ੰ  ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤ.ੇ.. 
 ਮੇਰੇ ਬਿੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਨ ੰ  ਛੇ ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਨਜਸਟਰ ਿਰੋ

 
 



 ਮੇਰੇ ਬਿੱਚੇ ਨ ੰ  ਮੇਰੇ ਜੀਿੀ ਨਾਲ ਰਨਜਸਟਰ ਿਰੋ
 

 

 ਮੇਰੇ ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਬਿੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਛੇ ਤੋਂ ਅਿੱਠ ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਬਾਅਦ ਮੇਰੇ ਜੀਿੀ ਨਾਲ ਇਿੱਿ ਿੋਸਟਨੇਟਲ ਚੈਿੱਿ ਬੁਿੱਿ 
ਿਰੋ
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 ਜੇ ਮੇਰੀ ਦਾਈ ਜਾ ਂਡਾਿਟਰ ਦਆੁਰਾ ਨਸਫਾਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਮੇਰੀ ਜੀਿੀ ਸਰਜਰੀ ਨਵਚ ਹੋਰ ਟੈਸਟਾਂ ਦਾ 

ਿਰਬੰਧ ਿਰੋ
 

 
 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

15 / ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪਨਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜ ਦ ਡਾਕਟਰੀ ਸਨਥਤੀ ਹੈ ਜਾਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜ ਮ ਦੇ ਸਮੇਂ 

ਨਬਮਾਰ  ਹੀ ਾਂ ਸੀ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦਆੁਰਾ ਨਦੱਤੀਆਾਂ ਨਵਸ਼ੇਸ਼ ਡਾਕਟਰੀ 

ਨਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹ ... 
 
 ਮੇਰੇ ਿੋਲ ਿਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜ ਦ ਡਾਿਟਰੀ ਸਨਥਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਂ ਆਿਣ ੇਡਾਿਟਰ ਅਤੇ ਦਾਈ ਨਾਲ 

ਆਿਣੀਆਂ ਨਵਸੇਸ ਜਨਮ ਸੰਬੰਧੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਬਾਰ ੇਨਵਚਾਰ ਿੀਤਾ ਹੈ
 

 

 ਮੈਨ ੰ  ਜਨਮ ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਿੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋਇਆ / ਨਬਮਾਰ ਸੀ, ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਨਿ ਇਸ ਨਾਲ ਮੇਰੇ 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 'ਤੇ ਿੀ ਿਰਭਾਵ ਿੈ ਸਿਦੇ ਹਨ

  

 ਮੈਨ ੰ  ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ / ਮੈਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ : 
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ਜ ਮ ਬਾਅਦ ਨਵਚਾਰ 
 
 
 

ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਾਰੇ 

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ  ਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋ

 
 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ, ਨਿਰਤ, ਜਨਮ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅਨੁਭਵ ਬਾਰੇ ਨਿਸੇ 

ਮਹਿੱਤਵਿ ਰਨ ਨਚੰਤਾਵਾਂ (ਮੈਡੀਿਲ, ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਜਾਂ ਹੋਰ) ਨ ੰ  

ਨਲਖਣ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਨਦਿੱਤੀ ਜਗ੍ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ 
 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ - ਖਾਸਿਰ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਸੋਚਦੇ ਹੋ ਨਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਲੰਮੀ ਨਮਆਦ ਦੀ ਸਰੀਰਿ 

ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਨਸਹਤ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਦੀ ਨਸਹਤ 'ਤੇ ਿਰਭਾਵ ਿਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੇ 

ਬਿੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਨਿਰਿਾ ਿਰਿੇ ਆਿਣੇ ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਸੰਿਰਿ 

ਿਰੋ।  
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1 / ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਿਰਸਨ: 
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2 / ਆਸਪਾਸ ਨਕਰਤ ਅਤੇ ਜ ਮ… 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਿਰਸਨ: 
 



30 
 
 

 

3 / ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ… 

 

ਮੇਰੇ ਨਵਚਾਰ, ਨਵਚਾਰ ਅਤੇ ਿਰਸਨ: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀ ਸਮੀਨਖਆ ਿਰਨਾ 

ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ; ਸਾਰੀਆਂ ਹੰਬਰ ਅਤੇ ਨੌਰਥ ਯਾਰਿਸਾਇਰ ਜਣੇਿਾ ਇਿਾਈਆਂ ਨਵਿੱਚ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਹਨ ਜੋ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਿਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਿਹੁੰਚ ਸਿਦੀਆਂ 

ਹਨ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਬਾਅਦ ਨਵਿੱਚ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਵਾਿਸ ਆਉਦੇਂ ਹ।ੋ ਆਿਣੇ ਨਸਹਤ 

ਸੰਭਾਲ ਿਰਦਾਤਾ ਨ ੰ  ਿੁਿੱਛੋ ਨਿ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਸੇਵਾ ਨ ੰ  ਆਿਣੇ ਮੈਟਰਨਨਟੀ ਯ ਨਨਟ ਤੇ ਨਿਵੇਂ ਿਹੁੰਚ 

ਸਿਦ ੇਹੋ। 
 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਨਕਤਾਬਚੇ   ੰ  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾ  ੰ  ਪਤਾ 

ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਚੋਣਾਾਂ ਅਤੇ ਤਰਜੀਹਾਾਂ ਦਾ ਇਕੱ ਲਾਭਦਾਇਕ 



ਨਰਕਾਰਡ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਭਨਵੱਖ ਨਵੱਚ ਨਕਸੇ ਵੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਜਣੇਪਾ ਆਵਾਜ਼ ਭਾਈਵਾਲੀ - ਮਾਨਪਆਾਂ, 

ਦਾਈਆਾਂ ਅਤੇ ਨਸਹਤ ਸਭੰਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ  ਾਲ ਜਣੇਪਾ ਦੇਖਭਾਲ   ੰ  

ਨਵਕਸਤ ਕਰ  ਲਈ ਨਮਲ ਕ ੇਕੰਮ ਕਰ  ਵਾਲੇ ਆਪਣੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਸਾਾਂਝੇ 

ਕਰ।ੋ 

https://www.maternityvoiceshny.uk 


