
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
 

ਮਾਂਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਿਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਿੀ ਰਕਤਾਬਚਾ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ਇਹ ਰਕਤਾਬਚਾ ਉਹਨਾਂ ਮਾਵਾਂ ਲਈ ਰਤਆਿ ਕੀਤਾ ਰਿਆ ਹੈ ਜੋ ਨੌਿਥ ਵੈਸਟ ਲੰਡਨ ਰਵਚ ਆਪਣੇ 

ਬੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਘਿ ਜਾ ਿਹੀਆਂ ਹਨ। 
 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਿਾ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵਚੋਂ ਛੁੱ ਟੀ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਇਸ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਰਕਤਾਬਚਾ ਪੜ੍ਹਣ ਦੀ ਰਸਫਾਿਸ਼ 

ਕਿਦੇ ਹਾਂ।ਇਹ ਪੈਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਾਈਆਂ ਦੁਆਿਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੋਿ ਪਰਸੰਿਕ ਜਾਣਕਾਿੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਲੋੜ੍ੀਂਦੇ ਸੰਪਿਕ ਨੰਬਿਾਂ ਸਮੇਤ ਰਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 



ਰਵਸ਼ਾ-ਸ ਚੀ 
 
 

ਮਾਂ                                                               ਬਾਲ 
 
ਰਵਸ਼ਾ                                                  ਪੰਨਾ        ਰਵਸ਼ਾ                                                       ਪੰਨਾ 

 

ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਘਿ ਜਾਣਾ 4 
  

ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਅਤੇ  

ਪਾਲਣਾ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ 5 
  

ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ  

ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ 5 
  

ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ 6 
  

ਸੰਪਿਕ 6 
  

ਲਾਜ਼ਮੀ ਅਤੇ ਸੰਕਟਕਾਲ ਦੇ ਸੰਪਿਕ 7 
  

ਆਪਣਾ ਰਿਆਨ ਿੱਖਣਾ 8 
  

ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਿੁਸਤੀ  

ਅਤੇ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ 9 
  

ਲਾਿ 13 
  

ਨਾੜ੍ਾਂ ਰਵਚ ਖ ਨ ਜੰਮ ਜਾਣਾ 14 
  

ਪੈਿੀਨੀਅਲ ਦੇਖਭਾਲ 16 
  

ਪੈਲਰਵਕ ਫਲੋਿ ਕਸਿਤਾਂ 18 
  

 

ਦੁਬਾਿਾ ਸੰਭੋਿ ਦੀ ਸ਼ੁਿ ਆਤ ਅਤੇ ਿਿਭ ਰਨਿੋਿ 19 
 
 

ਸੀਜ਼ੇਿੀਅਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇਖਭਾਲ 20 
  

ਬਲੈਡਿ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 21 
  

ਕਸਿਤ ਦੁਬਾਿਾ ਸ਼ੁਿ  ਕਿਨਾ 22 
  

 
 

ਜਨਮ ਿਰਜਸਟਰੇਸ਼ਨ 24 
  

ਟੀਕਾਕਿਨ 25 
  

ਸਕਰੀਰਨੰਿ ਟੈਸਟ 26 
  

ਪੀਲੀਆ 27 
  

ਿੈਿ-ਰਸਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ  

ਦੇ ਰਚੰਨਹ  ਅਤੇ ਲੱਛਣ 28 
  

ਦੱੁਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ 29 
  

ਬੋਤਲ ਿਾਹੀਂ ਦੱੁਿ ਰਪਆਉਣਾ 32 
  

ਆਪਣੇ ਨਵਜਨਮ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 34 
  

ਨਵਜਨਮੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਮਲ ਅਤੇ ਰਪਸ਼ਾਬ 35 
  

ਸਡਨ ਇਨਫੈਂਟ ਡੈੈੱਥ  

ਰਸੰਡਰੋਮ  (SIDS) 36 
  

ਮੈਟਿਰਨਟੀ ਵੌਇਰਸਸ (Maternity 

Voices)  

ਤੁਹਾਡੇ ਜਨਮ ਬਾਿੇ ਰਵਚਾਿ ਵਟਾਂਦਿਾ  

ਅਤੇ ਫੀਡਬੈਕ 37 
  

ਰਟੱਪਣੀਆਂ ਅਤੇ ਰਸ਼ਕਾਇਤਾਂ 37 
  

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਜਨਮ ਬਾਿੇ  

ਰਕਸੇ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿਨਾ ਚਾਹੋਿੇ? 38 
  

 

 
2 



ਮਾਂ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3 

 



ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਘਿ ਜਾਣਾ 
 
 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵਚ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਚਾਿ ਘੰਰਟਆਂ ਤੋਂ ਛ ੇਘੰਰਟਆ ਂਤੱਕ, ਦ ੋਤੋਂ ਰਤੰਨ ਰਦਨ ਤੱਕ 

ਿਰਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਖਾਸ ਹਾਲਤਾਂ ਰਵੱਚ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵੱਚ ਿਰਹਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈ 

ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਿੇ ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਰਵਚਾਿ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਹੀਅਰਿੰਿ ਸਕਿੀਨ 
 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਿਾ ਘਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਪਰਹਲਾਂ’ਨਵਜਾਤ ਹੀਅਰਿੰਿ ਸਕਰੀਨ’ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਇਹ ਜਾਂਚ ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਿਦੀ ਹੈ ਰਕ ਹਿ 1000 ਰਪੱਛੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ (ਇੱਕ ਤੋਂ ਦ)ੋਬੱਰਚਆਂ ਰਵਚ 

ਸੁਨਣ ਸ਼ਕਤੀ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋਨਾਂ ਕੰਨਾਂ ਰਵਚ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਹੁਣ ਇਸ ਜਾਂਚ ਨ ੰ  ਕਿਵਾ ਕੇ ਲੋੜ੍ 

ਪੈਣ ‘ਤ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਬਾਲ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ ਅਿੇਤੀ ਪਹੰੁਚ ਰਮਲੇਿੀ ਜੇ ਇਹ ਜਾਂਚ ਹਸਪਤਾਲ 

ਰਵੱਚ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਨਮ ਤੋਂ ਰਤੰਨ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਦ ੇਅੰਦਿ ਅਰਜਹਾ ਕਿਨ ਲਈ 

ਰਨਸ਼ਰਚਤ ਸਮਾਂ (ਮੁਲਾਕਾਤ) ਰਦੱਤਾ ਜਾਵੇਿਾ। 
 

ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਜਾਂਚ 
 

ਸਾਿੇ ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਰਚਆਂ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ 72 ਘੰਰਟਆਂ ਦ ੇਅੰਦਿ ਪ ਿੇ ਸਿੀਿ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਿਨ ਦੀ 

ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਰਵੱਚ ਅੱਖਾਂ, ਰਦਮਾਗ਼, ਕੁਰਲਹਆਂ ਲਈ ਸਕਰੀਰਨੰਿ ਜਾਂਚਾਂ  
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ਮਾਂ 
 

 

ਅਤ ੇਮੰੁਰਡਆਂ ਰਵੱਚ, ਜਾਂਚਾਂ ਸ਼ਾਰਮਲ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਘਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ, ਉਪਯੁਕਤ ਤੌਿ ਤ ੇਇਹ 

ਰਵਸੇ਼ਸ਼ ਰਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਦਾਈ ਜਾਂ ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਡਾਕਟਿ ਦੁਆਿਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਂਚ 

ਇਸ ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਰਵਿਲੀਆਂ, ਪਿ ਿੰਭੀਿ ਸਰਥਤੀਆਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਿਾਉਂਦੀ ਹੈ। 
 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਟੈਸਰਟੰਿ ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਜਾਣਕਾਿੀ ਪਿਚਾ: 
www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file

/642009/Screening_tests_for_you_and_your_baby_booklet_040917. pdf 

 

ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਅਤੇ ਪਾਲਣਾ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ 
 

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਾਈਆਂ ਇਹ ਕਿਨਿੀਆਂ: 
• ਤਹੁਾਡੇ ਘਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕਈ ਜਾਂਚਾਂ ਕਿਨਿੀਆਂ 
• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਲਜਾਣ ਲਈ ਲੋੜ੍ੀਂਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਪਰਬੰਿ ਕਿਨਿੀਆ 

• ਇਹ ਜਾਂਚ ਕਿਨਿੀਆਂ ਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਰਕੰਨੀ ਕੁ ਵਿੀਆਂ ਖੁਿਾਕ ਲੈ ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਬਾਿੇ ਿੱਲ ਕਿਨਿੀਆਂ ਰਜਨਾਂ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਘਿ ਰਵੱਚ ਉਮੀਦ ਕਿ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਇੱਕ ਵਾਿ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘਿ ਜਾਣ ਲਈ ਰਤਆਿ ਹੋ ਜਾਵੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਾਈਆਂ ਅਿਲੇ 

ਦੋ ਰਦਨਾਂ ਰਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਿਨ/ਸੰਪਿਕ ਕਿਨ ਲਈ ਇੱਕ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ਦਾ ਪਰਬੰਿ 

ਕਿਨਿੀਆਂ। ਰਨੈੱਜੀ ਬਾਲ ਰਸਹਤ ਰਿਕਾਿਡ (ਜਾਂ 'ਲਾਲ ਰਕਤਾਬ')  ਸਮੇਤ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੁਝ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ 

ਕਾਿਜ਼ਾਤ ਵੀ ਪਰਦਾਨ ਕਿਨਿੀਆਂ। 
 

ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ਅਤੇ ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ 
 

ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ਵੱਲੋਂ  ਘਿ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦ ੇ

ਕਲੀਰਨਕਾਂ ਰਵੱਚ ਦੇਰਖਆ ਜਾਵੇਿਾ। ਇਹ ਦਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਜਣੇਪਾ ਕੇਂਦਿ ਰਵਚੋਂ ਆਵੇਿੀ, ਜੋ 

ਜਿ ਿੀ ਨਹੀਂ ਉਹ ਹੋਵ ੇਰਜੱਥ ੇਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਰਦੱਤਾ ਸੀ- ਇਸ ਲਈ ਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇਛੁੱ ਟੀ ਰਮਲਣ ‘ਤ ੇਘਿ ਜਾਣ 

ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵਚ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨ ੰ  ਸੰਪਿਕ ਵੇਿਰਵਆਂ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਿਵਾਓ। 
ਤੁਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਛੁੱ ਟੀ ਰਮਲਣ ਦ ੇ48 ਘੰਰਟਆਂ ਦ ੇ

ਅੰਦਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਮਲਣ ਆਵੇ। ਜੇ ਤਹਾਡੀ ਇਹ ਮੁਲਾਕਾਤ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਤਾਂ ਇਹ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ 

ਭਾਈਚਾਿਕ ਰਮਡਵਾਈਫਿੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿੋ, ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਜਾਂਚਾਂ ਹਨ ਜੋ 

ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣੀਆਂ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹਨ। 
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ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਘਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ਦੀ ਟੀਮ ਦਾ ਫੋਨ ਨੰਬਿ ਰਦੱਤਾ 
ਜਾਵੇਿਾ। ਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇਘਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹ ਸੰਪਿਕ ਨੰਬਿ ਹੈ। 

 
 

ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ਦੁਆਿਾ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦ ੇਪੈਟਿਨ ਦੀ ਰਵਆਰਖਆ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ, ਰਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀਂ 

ਉਮੀਦ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਿਵਾਏਿੀ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ਆਮ ਤੌਿ 'ਤ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10-28 ਰਦਨ ਦ ੇਦੌਿਾਨ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਸਹਤ 

ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਕੋਲ ਭੇਜੇਿੀ। ਆਪਣੀ ਪਰਹਲੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦਾ ਪਰਬੰਿ ਕਿਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ 10-14 

ਰਦਨ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਿਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਰਸਹਤ 

ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਤਦ ਤੱਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਿੇਿਾ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਕ ਲ ਨਹੀਂ ਜਾਣ ਲੱਿਦਾ। 
 
ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ 

 

ਰਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਜਨਮ ਸਿਟੀਰਫਕੇਟ ਹੋਏਿਾ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਸਿਜਿੀ ਤੇ ਆਪਣ ੇਨਵਜਨਮੇ 

ਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਿਰਜਸਟਿ ਕਿਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੋਏਿੀ। ਇਹ ਰਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਇਹ ਕਿਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜ਼ਿ ਿਤ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਹੋਵੇ। ਕੁਝ ਹਾਲਤਾਂ ਰਵੱਚ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਜ਼ਿ ਿੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀਆਂ ਹਾਲਤਾਂ) ਤੁਸੀਂ 
ਬੱਚੇ ਦ ੇਐਨਐਚਐਸ ਨੰਬਿ ਨਾਲ ਜੀਪੀ ਨ ੰ  ਿਰਜਸਟਿ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨ ੰ  ਜਨਮ ਤੋਂ ਛ ੇਤੋਂ ਅੱਠ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਬਾਅਦ ਰਮਲਣ ਲਈ ਇਕ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਿਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ 

ਹੈ। ਇਹ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰਥਤੀ 
ਬਾਿੇ ਜਾਨਣ ਲਈ ਇੱਕ ਮੌਕਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਿੁਟੀਨ ਜਾਂਚਾਂ ਵੀ 
ਕਿੇਿਾ। 

 

ਜੇ ਿਿਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਜਾਂ ਉਸ ਦ ੇਦੌਿਾਨ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮੀਅਿ ਟੈਸਟ ਹੋਣਾ ਸੀ, ਤਾਂ ਇਹ ਜਨਮ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 12 ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਲਈ ਰਨਿਿਾਿਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

 

ਸੰਪਿਕ 
 
ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਸਬੰਿਤ ਸੰਪਿਕ ਨੰਬਿ ਮੁਹੱਈਆ 

ਕਿਵਾਏਿੀ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਰਕਸੇ ਿੈਿ-ਜ਼ਿ ਿੀ ਰਚੰਤਾਵਾਂ ਬਾਿੇ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ, 

ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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ਲਾਜ਼ਮੀ ਅਤੇ ਸੰਕਟਕਾਲ ਦੇ ਸੰਪਿਕ 
 
 

 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜ਼ਿ ਿੀ ਡਾਕਟਿੀ ਸਲਾਹ ਜਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ 

ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ NHS 111ਸੇਵਾ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ 

ਸੇਵਾ ਰਦਨ ਰਵੱਚ 24 ਘੰਟੇ, ਸਾਲ ਰਵੱਚ 365 ਰਦਨ ਉਪਲੱਬਿ 

ਹੈ। 
 
 
 

• ਤੁਸੀਂ ਮੈਟਿਨਟੀ ਟਿੀਏਜ/ਅਸੈਂਸਮੈਂਟ ਯ ਰਨਟ ਰਵੱਚ ਵੀ ਫੋਨ ਕਿ 

ਸਕਦੇ ਹੋਰਜੱਥੇ ਤੁਸੀਨ ਜਨਮ ਰਦੱਤਾ ਸੀ(ਜਨਮ ਤੋਂ 28 ਰਦਨ 

ਬਾਅਦ ਤੱਕ) 

 
 

• ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿੋ 
 
 
 

 

• ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਜ਼ਿ ਿੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੇਂਦਿ ਰਵੱਚ ਜਾਂ 
 

  ਦੁਿਘਟਨਾ ਅਤੇ ਐਮਿਜੈਂਸੀ ਰਵਭਾਿ (A&E) ਰਵਚ ਜਾਓ 
 
 
 

 
 
 

                   ਿੰਭੀਿ/ਜਾਨੀ ਨੁਕਸਾਨ ਲਈ ਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇ999 ਤ ੇਕਾਲ ਕਿੋ  
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ਆਪਣਾ ਰਿਆਨ ਿੱਖਣਾ 
 

ਖ ਨ ਵਰਹਣਾ (ਲੋਕੀਆ) 
 

ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਖ ਨ ਵੱਿਣਾ ਆਮ ਿੱਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ -ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨੋਟਸਾਂ ਰਵੱਚ ਅਨੁਮਾਨਤ ਖ ਨ ਦ ੇ

ਨੁਕਸਾਨ (ਈ.ਬੀ.ਐਲ.) ਦ ੇਤੌਿ ਤ ੇਦਿਜ ਕੀਤਾ ਰਿਆ ਹੈ। ਜਨਮ ਦ ੇਬਾਅਦ ਯੋਨੀ ਰਵੱਚੋਂ ਖ ਨ ਵਰਹਣ ਨ ੰ , 
ਲੋਕੀਆ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਰਕ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦ ੇਅੰਦਿਲੇ ਖ ਨ ਅਤੇ ਦ ਜੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ ਰਮਸ਼ਿਣ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਪਰਹਲਾਂ ਕਾਫ਼ੀ ਰਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਕਿਕ ੇਇੱਕ ਰਦਨ ਰਵੱਚ ਕਈ ਸੈਨੀਟਿੀ ਪੈਡ ਬਦਲਣ ਦੀ 
ਜ਼ਿ ਿਤ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪਰਹਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦ ੇਬਾਅਦ, ਲੋਕੀਆ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੰਿ ਰਵੱਚ ਿੁਲਾਬੀ/ਹਲਕਾ 
ਭ ਿਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਨੁਕਸਾਨ ਆਮ ਤੌਿ 'ਤ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਚਾਿ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਬਾਅਦ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

ਕੋਈ ਵੀ ਵੱਡੇ ਿਤਲੇ, ਿੇਸ਼ਮੀ 'ਰਝੱਲੀ', ਅਚਾਨਕ ਰਜ਼ਆਦਾ ਖ ਨ ਰਨਕਲਣਾ ਜਾਂ ਦੁਿਿੰਿ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ  ਇਹ 

ਕੁਝ ਿਲਤ ਹੋਣ ਦੀ ਇੱਕ ਰਨਸ਼ਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਤੁਿੰਤ ਿੱਲ 

ਕਿਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
    

ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਪੀੜ੍ਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਾਹਵਾਿੀ ਦੀ ਤਿਹਾਂ ਦਿਦ ਹੋਣਾ ਆਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦ ੇ

ਸੰੁਘੜ੍ਨ ਕਾਿਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਆਪਣੀ ਿਿਭਅਵਸਥਾ ਦ ੇਆਕਾਿ ਅਤੇ ਟੋਨ ਰਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੀ 
ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਰਪਆਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਂਣ ਦੌਿਾਨ ਜਾਿੀ ਕੀਤੇ 
ਹਾਿਮੋਨਾਂ ਦ ੇਪਰਭਾਵ ਕਾਿਨ, ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦ ੇਸੰੁਿੜ੍ਨ ਕਾਿਨ ਰਜ਼ਆਦਾ ਦਿਦ ਮਰਹਸ ਸ ਹੋਣਾ ਆਮ ਿੱਲ ਹੈ। 
ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਕੋਈ ਵੀ ਿੰਭੀਿ ਪੀੜ੍ਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਪੈਿਾਸੀਟਾਮੋਲ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ਹ ਰਲਆ ਹੈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦਵਾਈ ਬਾਿੇ ਿੈਿ-ਯਕੀਨੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ ਫਾਿਮਾਰਸਸਟ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿੋ। 

 

ਛਾਤੀਆਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਰਵਚੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਦੁੱ ਿ ਨ ੰ  ਕੋਲੋਸਟਰਮ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿਿਭ 

ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਿਾਨ ਰਵਚਕਾਿ ਦ ੇਸਮੇਂ ਛਾਤੀ ਰਵੱਚ ਮੌਜ ਦ ਹੋਵੇਿਾ। ਕੋਲੋਸਟਰਮ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਐਲਿਜੀ ਅਤੇ 
ਰਬਮਾਿੀ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਣ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਿਦਾ ਹੈ। ਜਨਮ ਤੋਂ ਲਿਭਿ ਰਤੰਨ ਰਦਨਾਂ ਬਾਅਦ, ਕੋਲੋਸਟਰਮ ਬਦਲਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਪੱਕਾ ਦੁੱ ਿ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ - ਅਤੇ ਇਹ ਤਬਦੀਲੀ ਤੁਹਾਡੇ ਛਾਤੀ ਨ ੰ  ਭਾਿੀ ਅਤੇ ਨਿਮ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੁੱ ਿ ਨਾਲ ਭਿੀਆ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਅਕੜ੍ਾਅ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਾਿ-

ਵਾਿ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਨਾਲ ਇਸ ਤੋਂ ਿਾਹਤ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਰਜਆਦਾ ਭਿੀ 
ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਦੀ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਲੈਣ ਰਵੱਚ ਅਸਮਿੱਥ ਹੈ, ਤਾਂ. ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ, ਰਸਹਤ 

ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 
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ਬਰੈਸਟਫੀਰਡੰਿ ਸੁਪੋਿਟ ਵਿਕਿ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਰਚੰਤਤ ਹੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਰਵਚ ਅਕੜ੍ਾਅ ਆ ਰਿਹਾ 
ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਬਾਿੇ ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਇਸ ਰਕਤਾਬਚੇ ਦ ੇਪੰਨਾ 29 ‘ਤ ੇਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਅਤੇ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ 
 

ਬੱਚਾ ਹੋਣਾ ਆਨੰਦਾਇਕ, ਿੁਮਾਂਰਚਕ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨ ਵਾਲੀ ਿੱਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ, ਨਵੀਂਆਂ ਮਾਂਵਾਂ 
ਜਾਂ ਰਪਓਆਂ ਲਈ ਰਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰਬਪਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਿਨਾ ਆਮ ਿੱਲ ਹੈ। 
ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪੰਜ ਔਿਤਾਂ ਰਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਔਿਤ ਿਿਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਿਾਨ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਜਨਮ ਦ ੇ

ਪਰਹਲੇ ਸਾਲ ਰਵੱਚ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮੁਸ਼ਰਕਲਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਿਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਰਕਸੇ ਵੀ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

'ਬੇਬੀ ਬਲ ਜ਼' 

ਪਰਹਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੌਿਾਨ, ਰਜ਼ਆਦਾਤਿ ਔਿਤਾਂ ਨ ੰ  ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਰਵੱਚ ਥੋੜ੍ੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 

ਹੰੁਦਾ ਹੈ,  ਰਜਸ ਨ ੰ  ਆਮ ਤੌਿ ਤ ੇ'ਬੇਬੀ ਬਲ ਜ਼' ਦਾ ਨਾਮ ਨਾਲ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਿੀਿ ਦ ੇ

ਅੰਦਿ ਹਾਿਮੋਨਲ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ, ਨੀਂਦ ਦ ੇਪੈਟਿਨਾਂ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸੈ਼ਲੀ ਦੀ ਰਵਵਸਥਾ ਰਵੱਚ ਸੰਰਲਤ 

ਹੋਣ ਕਾਿਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਰਸਿਫ ਕੁਝ ਰਦਨਾਂ ਲਈ ਹੀ ਿਹੇਿਾ। 
ਲੱਛਣਾਂ ਰਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਅਸਾਿਾਿਣ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨਾ 
• ਛਟੋੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤ ੇਜਾਂ 'ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ' ‘ਤ ੇਿੋਣਾ 
• ਰਚੜ੍ਰਚੜ੍ਾਪਨ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨਾ 
• ਉਦਾਸ ਜਾਂ ਰਚੰਤਤ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨਾ 
• ਸਿੀਿਕ ਤੌਿ ਤ ੇਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਘਬਿਾਹਟ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨਾ  
ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਿਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਿ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਦਾਈਆਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਹੈ 

ਅਤੇ ਸੰਭਵ ਤੌਿ 'ਤ ੇਰਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕ ੇਆਿਾਮ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿੋ।  
 

ਬੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਰਚੰਤਾ 
ਸੱਤਾਂ ਮਾਰਪਆਂ ਰਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਲਈ ਸੰਘਿਸ਼ ਕਿਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਚ ੇ

ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਰਹਲੇ ਸਾਲ ਦ ੇਅੰਦਿ, ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਉਦਾਸੀ ਜਾਂ ਰਚੰਤਾ ਦਾ ਰਵਕਾਸ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਿ ਤ ੇਰਕਸੇ ਵੀ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਸੰਘਿਸ਼ ਕਿਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਤੁਹਾਡਾ ਕਸ ਿ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
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ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਨਿੰਤਿ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ: 

• ਉਦਾਸ ਮਨ, ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਿੋਣਾ 
• ਸੰਤਾਪ, ਰਚੰਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ 

• ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਥੱਰਕਆ, ਿੋਣਾ ਅਤੇ ਰਚੜ੍ਰਚੜ੍ਾ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨਾ 
• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਪਰਤੀ ਮੁਸ਼ਰਕਲ ਜਾਂ ਅਣਰਕਆਸੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
• ਘੱਟ ਸੌਣਾ, ਭਾਵੇਂ ਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚੰਿੀ ਤਿਹਾਂ ਸੌਂਦਾ ਹੈ 

• ਰਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਿਨ ਜਾਂ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਰਵੱਚ ਅਸਮਿੱਥ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨਾ  
• ਇੱਕ ਚੰਿੇ ਮਾਤਾ-ਰਪਤਾ ਨਾ ਹੋਣ ਬਾਿੇ ਸੋਚਣਾ 
• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਬਾਿੇ ਰਚੰਤਾਜਨਕ ਰਵਚਾਿ 

• ਰਨਿਾਸ਼ਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ 
• ਔਖੇ ਜਨਮ ਨਾਲ ਨਰਜੱਠਣ ਰਵਚ ਸੰਘਿਸ਼ 

 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਪਿ ਦੱਸੇ ਿਏ ਲੱਛਣਾਂ ਰਵੱਚੋਂ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  ਦ ੋਹਫਤੇ ਜਾਂ ਵੱਿ ਸਮੇਂ ਲਈ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ ਿਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਬੱਚ ੇਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਉਦਾਸੀ ਜਾਂ ਰਚੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਰਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ,ੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪਰਾਪਤ ਕਿਨਾ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ। 

 
 

ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਿਨਾ 
 

ਤੁਸੀਂ ਰਕਵੇਂ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ ਿਹੇ ਹੋ ਇਸ ਬਾਿੇ ਿੱਲ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਮਦਦ ਲਈ ਪੱੁਛਣਾ ਮੁਸ਼ਰਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਇਸ ਦ ੇਆਮ ਕਾਿਨ ਹਨ: 

• ਤੁਹਾਨ ੰ  ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਰਕ ਕੀ ਿਲਤ ਹੈ 

• ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਿਮ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇ

ਦ ੇਜਨਮ ਲੈਣ ‘ਤ ੇਖੁਸ਼ੀ ਨਹੀਂ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ ਿਹੇ ਜਾਂ ਉਸ 

ਤਿਹਾਂ ਸਾਹਮਣਾ ਨਹੀਂ ਕਿ ਿਹੇ ਰਜਵੇਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਯਕੀਨ ਹੈ ਰਕ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਿਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਤਸੁੀਂ ਰਚੰਤਾ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਅਲੱਿ ਕਿ 

ਰਦੱਤਾ ਜਾਵੇਿਾ। 
ਮਦਦ ਮੰਿਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਨਹੀਂ ਕਿ ਸਕਦੇ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਦ ੇਯੋਿ ਨਹੀਂ ਹੋ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਿਨਾ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਮਾਤਾ-ਰਪਤਾ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਬਣਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਸਹੀ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਿਨ ਦੀ ਸੁ਼ਿ ਆਤ ਹੈ। 
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ਰਕਸੇ ਅਰਜਹੇ ਰਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿੋ ਰਜਸ ਉੱਪਿ ਤੁਸੀਂ ਭਿੋਸਾ ਕਿਦੇ ਹੋ (ਦੋਸਤਾਂ 
ਜਾਂ ਪਰਿਵਾਿ) ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਰਕਵੇਂ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ ਿਹੇ ਹੋ, ਇਸ ਬਾਿੇ ਿੱਲ ਕਿਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦਾਈ, 

ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿੋ । ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਿੇ ਰਸਹਤ ਦੇਖ-ਿੇਖ ਪੇਸ਼ਾਵਿ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਉਦਾਸੀ ਨ ੰ  ਪਛਾਣਨ ਲਈ ਰਸੱਰਖਅਤ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਕਈ 

ਸਹਾਇਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਿਨ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋਣਿੇ। 
 

ਟਾਰਕੰਿ ਥੇਿੇਪੀਜ਼ 

ਹਿੇਕ ਲੰਡਨ ਬੋਿੋਹ (ਨਿਿ) ਰਵੱਚ ਟਾਰਕੰਿ ਥੈਿੇਪੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਰਚੰਤਾ ਜਾਂ 
ਉਦਾਸੀ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਿਨ ਵਾਰਲਆਂ ਨ ੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਿਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਿਭਵਤੀ 
ਔਿਤਾਂ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਮਾਰਪਆਂ ਨ ੰ  ਤਿਜੀਹ ਰਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤਾਂ ਫੋਨ 'ਤ ੇਜਾਂ ਔਨਲਾਈਨ, ਆਪਣਾ 
ਹਵਾਲਾ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ, ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਕਿਨ ਲਈ 

ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਸੇਵਾ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਤੁਹਾਡੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਅਨੁਸਾਿ ਲਚਕਦਾਿ ਹੋਣਾ ਹੈ। 
 

ਹ ਟੈਲੀਫੋਨ ਵੈਬਸਾਈਟ 

ਬਿੈਂਟ 0208 303 5816 cnwltalkingtherapies.org.uk 

ਈਰਲੰਿ 0203 313 5660 ealingiapt.co.uk 

ਹੈਮਿਸਰਮੱਥ ਐਡਂ 0300 123 1156 backontrack.nhs.uk 

ਫੁਲਹਮ   

ਹੈਿੋ 020 8515 5015 cnwltalkingtherapies.org 

ਰਹਰਲੰਿਡਨ 0189 520 6585 cnwltalkingtherapies.org.uk 

ਹੌਂਸਲੋ 0300 123 0739 hounslowiapt.nhs.uk 

ਕੇਰਜ਼ੰਿਟਨ ਐਡਂ 0208 206 8700 cnwltalkingtherapies.org 

ਚੈਲਸੀਆ   

ਰਿਚਮੰਡ 0208 548 5550 richmondwellbeingservice.nhs.uk 

ਵੈਂਡਸਵਿਥ 0203 5136264 talkwandsworth.nhs.uk 

ਵੈਸਟਰਮੰਸਟਿ 0303 333 0000 cnwl-iapt.uk/wm1-westminster 
 
 
ਹੋਿ ਬੋਿੋਅ ਰਵੱਚ ਟਾਰਕੰਿ ਥੇਿੈਪੀਜ਼ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਿੇ ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਐੈੱਨ.ਐੈੱਚ.ਐੈੱਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਿੋ: 
• www.nhs.uk/Service-Search/Psychological%20therapies%20(IAPT)/ 

LocationSearch/10008 
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ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਲਈ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਨੁਸਖੇ:  
 

• ਜਦੋਂ ਬੱਚਾ ਸੌਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਥਕਾਵਟ ਨ ੰ  ਘੱਟ ਕਿਨ ਲਈ 

ਸੌਣ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿੋ। 
• ਰਜੰਨਾ ਰਜਆਦਾ ਹੋ ਸਕ ੇਓਨਾ ਸਮਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ 

ਨ ੰ  ਲਾਡ-ਰਪਆਿ ਕਿਨ ਅਤੇ ਚੱਕਣ ਰਵੱਚ ਰਬਤਾਓ - 

ਇਸ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸੁਖਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। 

• ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਿ ਤੋਂ ਬੱਚੇ ਲਈ ਮਦਦ ਸਵੀਕਾਿ 

ਕਿੋ (ਬਿੇਕ ਲੈਣ ਲਈ ਠੀਕ ਿਰਹੰਦਾ ਹੈ!) 

• ਰਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਿਾ ਪਾਣੀ ਪੀ ਕੇ ਖੁਿਾਕ ਰਵੱਚ ਸੁਿਾਿ ਕਿੋ। 
• ਹਲਕੀ ਕਸਿਤ, ਜਾਂ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਰਵੱਚ ਬਾਹਿ ਜਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਰਮਜ਼ਾਜ਼ ਨ ੰ  ਵਿੀਆ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
• ਹੋਿ ਮਾਰਪਆਂ ਨਾਲ ਘੁਲਣਾ-ਰਮਲਣਾ (ਸਥਾਨਕ ਬਾਲ ਸਮ ਹਾਂ ਜਾਂ ਬੱਰਚਆਂ ਦ ੇਕੇਂਦਿਾਂ ਰਵੱਚ)। 

 

ਮਾਰਹਿ ਨਵਜਾਤ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ: 
ਕੁਝ ਔਿਤਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਿਿਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਿਾਨ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਿੇਿੇ ਿੁੰ ਝਲਦਾਿ ਅਤੇ 
ਿੰਭੀਿ ਮਾਨਰਸਕ ਰਬਮਾਿੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋਵੇਿਾ। ਮਾਰਹਿਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਮਦਦ ਉਪਲਬਿ 

ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਰਸਫਾਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਰਸਹਤ ਦੇਖ-ਿੇਖ ਪੇਸ਼ਾਵਿ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਲਾਹ ਦੇਵੇਿੀ/ਦੇਵੇਿਾ । 
  

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ: 

• ਪਾਂਡਾਸ: www.pandasfoundation.org.uk 

• ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ ਪੋਸਟਨੇਟਲ ਇਲਨਸ (APNI): https://apni.org 

• ਨੈਸ਼ਨਲ ਚਾਈਲਡਬਿਥ ਟਰੱ ਸਟ (NCT): www.nct.org.uk/parenting/emotions-and-

mental-health 

• ਬਿਥ ਟਰੌਮਾ ਐਸੋਰਸਏਸ਼ਨ (BTA): www.birthtraumaassociation.org.uk 

• ਿੋਇਲ ਕਾਲਜ ਆਫ ਸਾਈਕੈਟਿੀ (RCPsych): 
ww.rcpsych.ac.uk/healthadvice/problemsanddisorders.aspx 

• ਬੈਸਟ ਰਬਿਰਨੰਿਜ਼: www.bestbeginnings.org.uk/out-of-the-blue 

• ਇੰਸਟੀਿ ਚਊਟ ਆਫ਼ ਹੈਲਥ ਿ ਵਿਿਟੰਗ: https://ihv.org.uk/families/top-tips 
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ਲਾਿ 
 

ਜਨਮ ਰਪੱਛੋਂ ਲਾਿਾਂ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਲੱਿਦੀਆ ਹਨ; ਹਾਲਾਂਰਕ ਕੁਝ ਔਿਤਾਂ ਰਵੱਚ ਲਾਿ ਲੱਿ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਰਜਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਿਨ ਲਈ ਐਟਂੀਬਾਇਓਰਟਕਸ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਟਾਂਕ,ੇ 

ਸੀਜ਼ੇਿੀਅਨ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਤ,ੇ ਜਖਮਾਂ, ਬੱਚੇਦਾਨੀ, ਛਾਤੀਆਂ ਜਾਂ ਰਪਸ਼ਾਬ ਰਵੱਚ ਲਾਿ ਲੱਿ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਰਚੰਨ/ਲੱਛਣ 
 

• ਰਜ਼ਆਦਾ ਬੁਖਾਿ (37.5 ° C ਤੋਂ ਵੱਿ) 
 

• ਅਸਿਾਿਨ ਿਿਮ ਜਾਂ ਠੰਡ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨਾ/ਕਾਂਬਾ ਲੱਿਣਾ 
 

• ਅਸਿਾਿਨ ਤੌਿ ਤ ੇਸੁਸਤ ਅਤੇ ਉਨੀਂਦਿਾ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨਾ 
 

• ਸਿੀਿ ਰਵੱਚ ਲਿਾਤਿ ਪੀੜ੍ਾਂ ਅਤੇ ਦਿਦ ਹੋਣਾ ਰਜਵੇਂ- ਫਲ  
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਂਰਕਆਂ ਜਾਂ ਜਖਮਾਂ ਰਵਚ ਲਾਿ ਲੱਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿੇਸ਼ਾ, ਤੇਜ਼ ਬਾਸ਼ਣਾ, ਅਸਾਿਾਿਨ 

ਦਿਦ ਜਾਂ ਖੇਤਿ ‘ਤ ੇਕੋਮਲਤਾ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਕ ਚਮੜ੍ੀ ਲਾਲ 

ਅਤੇ ਛ ਹਣ ‘ਤ ੇਿਿਮ ਲੱਿਦੀ ਹੈ। 
ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਰਵੱਚ ਲਾਿ ਦ ੇਕਾਿਨ ਯੋਨੀ ਰਵੱਚੋਂ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਖ ਨ ਵਿਣਾ, ਖ ਨ ਦ ੇਿਤਲੇ ਆਉਣਾ ਅਤੇ 
ਖ ਨ ਰਨਕਲਣ ਕਾਿਨ ਦੁਿਿੰਿ ਆਉਣ ਵਿਿੇ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਪੇਟ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਰਹੱਸੇ ਨ ੰ  

ਛ ਹਣ ਤ ੇਿੰਭੀਿ ਦਿਦ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿਿਮੀ ਨ ੰ  ਵੀ ਨੋਟ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਛਾਤੀਆਂ  ਨ ੰ  ਲਾਿ ਲੱਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ (ਰਜਸ ਨ ੰ  ਮਾਸਟਾਈਟਸ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਤਾਂ ਉਹ ਲਾਲ, ਸੱੁਜੀਆਂ 

ਹੋਈਆ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਛ ਹਣ ਤ ੇਦਿਦਨਾਕ/ਿਿਮ ਲੱਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਦੁੱ ਿ ਰਪਆਉਣ ਸਮੇਂ 
ਤੁਸੀਂ ਜਲਣ ਵਾਲੀ ਸਨਸਨੀ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਰਪਸ਼ਾਬ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਤ ਲਾਿਾਂ ਦ:ੇ ਲੱਛਣਾਂ ਰਵੱਚ ਵਾਿ-ਵਾਿ ਰਪਸ਼ਾਬ ਕਿਨਾ ਜਾਂ ਰਪਸ਼ਾਬ ਕਿਨ ਸਮੇਂ 
ਦਿਦ ਹੋਣਾ ਸ਼ਾਰਮਲ ਹਨ। 
  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਰਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਰਕਿਪਾ ਕਿਕੇ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿੋ, ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 

ਮੈਟਿਨਟੀ ਟਿੀਏਜ/ਅਸੈਸਮੈਂਟ ਯ ਰਨਟ ਰਵੱਚ ਜਾਓ। 
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ਨਾੜ੍ਾਂ ਰਵਚ ਖ ਨ ਜੰਮ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਿੋਕਥਾਮ 
 
 

ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਔਿਤਾਂ ਦੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਦੀਆਂ ਨਾੜ੍ੀਆਂ ਰਵੱਚ ਖ ਨ ਦ ੇਿਤਰਲਆਂ ਦ ੇਵਿਣ ਦਾ 
ਖਤਿਾ ਥੋੜ੍ਹਾ ਵੱਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਕਿੀਬਨ ਛ ੇਹਫ਼ਰਤਆਂ ਤੱਕ ਇਹ ਖ਼ਤਿਾ ਵਿ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 

 

ਕਈ ਅਸਿਾਿਨ ਹਾਲਤਾਂ, ਇਹ ਖ ਨ ਦ ੇਿਤਲੇ ਬਹੁਤ ਵੱਡੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਿੀਿ ਰਵੱਚੋਂ ਫੇਫਰੜ੍ਆਂ 
ਰਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਨ ੰ  ਪਲਮਨਿੀ ਇੰਬੋਰਲਜ਼ਮ (ਪੀ.ਏ.) ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਿੰਭੀਿ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਰਚੰਨ/ਲੱਛਣ 
 

• ਿੋਰਡਆਂ ਦ ੇਰਪੱਛੇ ਲੱਤ ਰਵੱਚ(ਖੱੁਚ) ਜਾਂ ਰਪੰਜਣੀ ਰਵੱਚ ਦਿਦ/ਕੜ੍ਵੱਲ 
 

• ਪਰਭਾਰਵਤ ਜਿਹਾ ਰਵੱਚ ਸੇਕ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨਾ ਜਾਂ ਚਮੜ੍ੀ ਤ ੇਲਾਲ ਿੰਿ ਦ ੇਿੱਬੇ 
 

• ਪਰਭਾਰਵਤ ਜਿਹਾ ਤ ੇਸੋਜ ਹੋਣਾ 
 

• ਪੀ.ਈ. ਸਾਹ ਚੜ੍ਨ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦ ੇਦਿਦ ਦਾ ਕਾਿਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਡ ੰ ਘੇ ਸਾਹ, ਖਾਂਸੀ ਜਾਂ 
ਛਾਤੀ ਦੀ ਰਹਲ-ਜੁਲ ਨ ੰ  ਬਦਤਿ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹਨਾਂ ਰਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਤੁਿੰਤ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਏ ਐਡਂ ਈ ਰਵਭਾਿ ਰਵੱਚ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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ਮਾਂ 
 

ਇਲਾਜ: 
 
ਇਹ ਹਾਲਤਾਂ ਿੰਭੀਿ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦ ੇਨਾਲ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵੱਚ ਜ਼ਿ ਿੀ ਇਲਾਜ ਦੀ 
ਜ਼ਿ ਿਤ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕ ਿਤਰਲਆਂ ਨ ੰ  ਵੱਡੇ ਤੋਂ ਅਤ ੇਟੁੱ ਟਣ ਅਤੇ ਸਿੀਿ ਦ ੇਰਕਸੇ ਹੋਿ ਰਹੱਸੇ ਰਵੱਚ ਜਾਣ 

ਤੋਂ ਿੋਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਿੋਕਥਾਮ 

• ਸਿਿਿਮ ਿਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਰਿੱਰਟਆਂ ਨ ੰ  ਰਨਯਰਮਤ ਿ ਪ ਰਵੱਚ ਘੁੰ ਮਾਉ। 
 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਰਜਹਾ ਕਿਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਰਦੱਤੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕੰਪਰੈਸ਼ਨ 

ਮੌਜ ੇਪਰਹਨੋ, । 
 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਿਹਾਂ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਹਲਕੀ ਸੈਿ ਕਿੋ 
 

• ਚੰਿੀ ਤਿਹਾਂ ਹਾਈਡਰੇਰਟਡ ਿਹੋ 
 
• ਰਕਸੇ ਕਾਿ ਰਵੱਚ/ਇੱਕ ਿੇਲਿੱਡੀ ਰਵੱਚ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਬੈਠਣ/ਲੇਟਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਿੋ । 
 

ਖ ਨ ਦ ੇਿਤਰਲਆਂ ਦ ੇਖਤਿੇ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਔਿਤਾਂ ਨ ੰ  ਘਿ ਰਵੱਚ ਸਵੈ-ਪਰਬੰਿਨ ਲਈ ਟੀਕੇ 

ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਜਾਣਿੇ, ਜੇਕਿ ਉਨਹ ਾਂ ਰਵੱਚ ਇਹਨਾਂ ਦ ੇਵਿਣ ਦਾ ਖ਼ਤਿਾ ਵਿੇਿੇ ਹੋਵੇ। ਇਸ ਰਵੱਚ ਉਹ 

ਔਿਤਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਰਜਹਨਾਂ ਦਾ ਸੀਜ਼ੇਿੀਅਨ ਹੋਇਆ ਹੈ,ਜਾਂ ਕੋਈ ਅਰਜਹਾ ਪਰਿਵਾਿ ਜਾਂ 
ਮੈਡੀਕਲ ਇਰਤਹਾਸ ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਖਤਿੇ ਨ ੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਨਿਿਾਰਿਤ ਟੀਕਾ ਲਿਾਇਆ ਰਿਆ ਹੈ: 
 

ਇਸ ਕੋਿਸ ਨ ੰ  ਪ ਿਾ ਕਿਨਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਹੈ- ਅਤੇ ਸ ਈਆਂ ਨ ੰ  ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਤਿੀਕੇ ਨਾਲ 

ਰਨਪਟਾਉਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਘਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸ 

ਬਾਿੇ ਦੱਸੇਿੀ। 
 

 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 
 

• NHS ਚੋਣ: www.nhs.uk/conditions/deep-vein-thrombosis-dvt 

• NHS ਚੋਣ: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/dvt-

blood-clot-pregnant.aspx 
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ਪੈਿੀਨੀਅਲ ਦਖੇਭਾਲ 
 
 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਨਮ ਲੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਦਾ ਰਸਿ ਯੌਨੀ ਦ ੇਛੇਕ ਨ ੰ  ਖੱੁਲਣ ਲਈ ਰਖੱਚਦਾ ਹੈ। ਯੋਨੀ ਦ ੇ

ਅੰਦਿ ਅਤੇ ਉਸ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਅਕਸਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਪੈਦਾ ਕਿਨ ਲਈ ਚੰਿੀ ਤਿਹਾਂ ਰਖੱਚੀ 
ਜਾਵੇਿੀ, ਹਾਲਾਂਰਕ ਇਸ ਪਰਰਕਰਿਆ ਦੇ ਦੌਿਾਨ ਔਿਤਾਂ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਰਵਚ ਯੋਨੀ ਦ ੇਅੰਦਿ ਜਾਂ ਪਾਸੇ ਚੀਿ 

ਲੱਿਣਾ ਆਮ ਿੱਲ ਹੈ - ਰਜਸ ਲਈ ਟਾਂਰਕਆਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਿਤੇ ਿਏ ਟਾਂਕ ੇਹਮੇਸ਼ਾ ਿਲਣ ਵਾਲੇ 

ਹੋਣਿੇ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਹਟਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ।  
 

• ਪਰਹਲੇ ਰਡਿਿੀ ਦ ੇਚੀਿ ਪਿੀਨੀਅਮ/ਯੋਨੀ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ 'ਤ ੇਅਸਿ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਰਵਚੋਂ ਕੁਝ 

ਚੀਿਾਂ ਨ ੰ  ਟਾਂਰਕਆਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਟਾਂਰਕਆਂ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ ਵੀ ਚੰਿੀ ਤਿਹਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸ ਬਾਿੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਲਾਹ ਦੇਵੇਿੀ। 

• ਦ ਜੇ ਦਿਜ ੇਦ ੇਚੀਿ ਪਿੀਨੀਅਮ/ਯੋਨੀ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਿਦੇ ਹਨ। ਇਨਹ ਾਂ 

ਰਵੱਚੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾਤਿ ਚੀਿਾਂ ਨ ੰ  ਠੀਕ ਕਿਨ ਲਈ ਟਾਂਰਕਆਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

• ਤੀਜ ੇਦਿਜ ੇਦ ੇਚੀਿ ਪਿੀਨੀਅਮ/ਯੋਨੀ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਨਾਲ 

ਹੀ ਇਹਨਾਂ ਕਿਕ ੇਿੁਦਾ ਸਰਪੰਟਿ ਨਾਲ ਜੁੜ੍ੇ ਢਾਂਚ ੇਪਰਭਰਵਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਚੀਿਾਂ ਨ ੰ  ਠੀਕ ਕਿਨ 

ਲਈ ਥੀਏਟਿ ਰਵੱਚ ਇੱਕ ਓਪਿੇਸ਼ਨ ਕਿਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। 
• ਰਲਬੀਅਲ ਚੀਿ ਰਲਬੀਆ ਰਮਨੋਿਾ ਰਵਚ ਵਾਪਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਅਕਸਿ 

ਟਾਂਰਕਆਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸ ਬਾਿੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਲਾਹ ਦੇਵੇਿੀ। 

• ਬੱਚ ੇਦ ੇਜਨਮ ਸਮੇਂ ਯੋਨੀ ਤ ੇਲਿਾਏ ਚੀਿੇ ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਲਿਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਡਾਕਟਿ ਜਾਂ ਦਾਈ 

ਦੁਆਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਜਨਮ ਲੈਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਿਆ ਨ ੰ  ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਲਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ 

ਦ ਜੇ ਦਿਜ ੇਦ ੇਚੀਰਿਆਂ ਵਾਂਿ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਟਾਂਰਕਆਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋਵਿੇੀ। 
 

ਪੈਿੀਨੀਅਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇਖਭਾਲ 

• ਆਪਣ ੇਟਾਂਰਕਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ 

ਿੋਵ,ੋਖ਼ਾਸ ਕਿਕ ੇਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਿ ਰਵੱਚ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  ਖੰਘ ਜਾਂ ਜ਼ਕੁਾਮ ਹੈ 

• ਜੇ ਸੰਭਵ ਤਾਂ ਹੋਵੇ ਪਰਹਲੇ ਦ ੋਹਫ਼ਰਤਆਂ ਲਈ ਿੋਜ਼ਾਨਾ ਸ਼ਾਵਿ ਲਵੋ ਜਾਂ ਇਸ਼ਨਾਨ 

ਕਿੋ। ਲੰਬਾ ਸਮਾਂ ਨਹਾਉਂਦੇ ਿਰਹਣ ਨਾਲ ਟਾਂਕ ੇਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਘੁਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
ਿਿਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿੋਵ ੋਅਤੇ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਅਤਿ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਪਿਹੇਜ਼ 

ਕਿੋ। ਸਾਫ਼ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਸੁਕਾਓ ਅਤੇ ਥਾਂ ਨ ੰ  ਿਿੜ੍ਣ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ਼ ਕਿੋ 
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ਮਾਂ 
 

 

• ਟਾਂਰਕਆਂ ਤ ੇਕੋਈ ਵੀ ਕਿੀਮ, ਿਸਾਇਣ, ਤੇਲ ਜਾਂ ਲੋਸ਼ਨ ਨਾ ਲਿਾਉ। 
• ਸੈਨੇਟਿੀ ਤੌਲੀਏ ਨ ੰ  ਅਕਸਿ ਬਦਲਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਟਾਂਰਕਆ ਂਨ ੰ  ਹਵਾ ਰਵੱਚ ਖੱੁਲਹੇ  ਛੱਡਣ  

ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣ ਰਵਚ ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਪਰਹਲੇ ਕੁਝ ਰਦਨਾਂ ਰਵੱਚ ਰਪਸ਼ਾਬ ਕਿਦੇ ਸਮੇਂ, ਕੁਝ ਕੁ ਹਲਕੀ ਚੁਬਣ ਮਰਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਚ ੋਰਜਸ ਨਾਲ ਇਹ ਸਨਸਨੀ ਹੋਿ ਬਦਤਿ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਰਪਸ਼ਾਬ ਦਿੌਾਨ 

ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਰਵੱਚ ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਨਾਲ ਇਹ ਬੇਆਿਾਮੀ ਘੱਟ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
• ਤੁਹਾਡੀ ਅੰਤੜ੍ੀ ਦ ੇਖੁਲਹਣ ਸਮੇਂ ਟਾਂਕ ੇਨਹੀਂ ਖੱੁਲਣੇ ਚਾਹੀਦੇ। ਕਬਜ਼ ਜਾਂ ਵੱਿ ਤਣਾਓ ਤੋਂ 

ਬਚਾਅ ਅਤੇ ਵਿੀਆ ਰਨੈੱਜੀ ਸਫਾਈ ਯਕੀਨੀ ਕਿਕ ੇਲਾਿ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘੱਟਦਾ ਹੈ 

• ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਰਦਨ ਹਲਕੀ/ਦਿਰਮਆਨੀ ਬੇਚੈਨੀ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ 

ਸਿਾਿਨ ਦਿਦ ਰਨਵਾਿਕ ਦਵਾਈਆਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪੈਿਾਸੀਟਾਮੋਲ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਆਈਬੋਪਰੋਫੇਨ ਨਾਲ ਇਸ 

ਤੋਂ ਿਾਹਤ ਰਮਲਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਟਾਂਰਕਆਂ ਦੀ ਬੇਅਿਾਮੀ ਤੋਂ ਿਾਹਤ ਪਾਓਣ ਲਈ, ਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇ

ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਰਸਫਾਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਖੁਿਾਕ ਅਤੇ ਹੋਿ ਤਿੀਰਕਆਂ ਬਾਿੇ ਿੱਲ ਕਿੋ। 
• ਬਿਫ਼ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨ ਨਾਲ ਸੋਜਸ਼ ਅਤੇ ਦਿਦ ਨ ੰ  ਘੱਟ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਤੌਲੀਏ ਰਵੱਚ 

ਲਪੇਟ ਕੇ ਬਿਫ਼ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸੈਨੀਟਿੀ ਪੈਡ ਵਿਤ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਜਸਨ ੰ  ਦ ੋਘੰਰਟਆਂ 
ਲਈ ਫਰੀਜ਼ਿ ਰਵੱਚ ਿੱਰਖਆ ਰਿਆ ਹੋਵੇ। 10 ਰਮੰਟ ਲਈ ਆਪਣ ੇਪੈਿੀਨੀਅਮ ਦ ੇਨਿਮ ਰਹੱਸੇ ਤ ੇ

ਿੱਖੋ। ਪਰਹਲੇ ਕੁਝ ਰਦਨਾਂ ਲਈ ਪਰਰਕਰਿਆ ਨ ੰ  ਰਤੰਨ ਤੋਂ ਚਾਿ ਵਾਿ ਦੁਹਿਾਓ। 
 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਂਰਕਆਂ ਰਵੱਚ ਰਵੱਥ, ਰਿਸਾਅ, ਿੰਭੀਿ ਦਿਦ, ਿੰਿ ਰਵੱਚ ਿੜ੍ਕ ਜਾਂ ਅਸਿਾਿਨ ਿਿਮੀ 
ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ., ਦਾਈ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਮੈਟਿਨਟੀ ਟਰੀਏਜ/ਅਸੈਸਮੈਂਟ 

ਯ ਰਨਟ ਨਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿੋ। 
 
 

 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-

baby/Pages/episiotomy.aspx 
 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/you-

after-birth.aspx 
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ਪੈਲਰਵਕ ਫਲੋਿ ਕਸਿਤਾਂ 

 

ਪੈਲਰਵਕ ਫ਼ਲੋਿ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਲਰਵਕ ਅੰਿਾਂ ਨ ੰ  ਸਹਾਿਾ ਰਦੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਪੈਲਰਵਕ ਜੋੜ੍ਾਂ ਨ ੰ  ਸਰਥਿ 

ਕਿਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਬਲੈਡਿ ਅਤੇ ਅੰਤੜ੍ੀਆਂ ਦ ੇਕੰਮਾਂ ਤ ੇਦ ੇਰਨਯੰਤਿਣ ਲਈ ਰਜ਼ੰਮੇਵਾਿ ਹਨ। ਇਹ 

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿਿਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦ ੇਦੌਿਾਨ ਰਖੱਚੀਂਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ-ਰਜਸ ਕਾਿਨ ਕਈ ਵਾਿ ਿਿਭ 

ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਿਾਨ ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ ਕਿਕੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਮਜ਼ੋਿੀ ਜਾਂ ਨੁਕਸ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਇਹਨਾਂ ਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਿਨ ਨਾਲ: 

• ਬਲੈਡਿ ਅਤੇ ਅੰਤੜ੍ੀਆਂ ਦਾ ਰਨਯੰਤਿਣ ਬਰਣਆ ਿਹੇਿਾ ਜਾਂ ਸੁਿਾਿ ਹੋਵੇਿਾ 
• ਪੈਲਰਵਕ ਅੰਿਾਂ ਦ ੇਵਾਿਿੇ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘਟੇਿਾ 
• ਪੇਟ ਅਤੇ ਹੇਠਲੇ ਿੀੜ੍ਹ ਦੇ ਜੋੜ੍ਾਂ ਨ ੰ  ਸਰਥਿ ਕਿਨ ਰਵਚ ਮਦਦ ਕਿੇਿਾ 
• ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਲਈ ਯੌਨ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਨ ੰ  ਵਿਾਵੇਿਾ। 
ਰਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕੈਥੀਟਿ (ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਿੀ ਹੈ) ਨ ੰ  ਹਟਾ ਰਦੱਤਾ ਰਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਰਪਸ਼ਾਬ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ, 

ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਸਿਤ ਕਿਨਾ ਸੁ਼ਿ  ਕਿ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕਸਿਤਾਂ ਸੋਜ ਅਤੇ ਦਿਦ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਦ ੇਨਾਲ-

ਨਾਲ ਅਸੰਜਮਤਾ ਦ ੇਇਲਾਜ ਕਿਨ/ਬਚਾਓ ਕਿਨ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਰਦਨ ਰਵਚ 

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਰਤੰਨ ਵਾਿ ਪ ਿਾ ਕਿਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਮੁੜ੍ ਪਰਾਪਤ ਕਿਨ ਲਈ 

ਰਤੰਨ ਮਹੀਰਨਆਂ ਦਾ ਲੱਿ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਲਰਵਕ ਫਲੋਿ ਕਸਿਤਾਂ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਕਿਨਾ ਹੈ: 

ਅਿਾਮ ਨਾਲ ਬੈਠੋ ਜਾਂ ਲੇਟੋ ਅਤੇ ਕਲਪਨਾ ਕਿੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਲ ਨਾਲੀ ਅਤੇ ਯੋਨੀ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆ ਂ

ਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੰ  ਘੁੱ ਟ ਕੇ ਹਵਾ/ਰਪਸ਼ਾਬ ਨ ੰ  ਪਾਸ ਕਿਨ ਤੋਂ ਿੋਕਣ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿ ਿਹੇ ਹੋ। ਟਾਇਲਟ 'ਤ ੇ

ਹੰੁਰਦਆਂ ਇਸ ਤਿਹਾਂ ਨਾ ਕਿੋ, ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਰਪਸ਼ਾਬ ਨ ੰ  ਨਾ ਿੋਕੋ ਰਕਉਂਰਕ ਇਸ ਨਾਲ ਬਲੈਡਿ ਨ ੰ  ਕੰਮ ਕਿਨ ਰਵੱਚ 

ਨਾਲ ਸਮੱਰਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਤ ੇਦੋ ਤਿੀਰਕਆਂ ਨਾਲ ਕਸਿਤ ਕਿਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ: 

1. ਕੁਝ ਸੈਰਕੰਡਾਂ ਲਈ ਘੁੱ ਟ ਕੇ ਿੱਖੋ ਅਤੇ ਰਫਿ ਆਿਾਮ ਕਿੋ। ਇਸ ਨ ੰ  10 ਵਾਿ ਦਹੁਿਾਓ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵੱਿ ਤੋਂ 
ਵੱਿ ਸਮਾਂ (10 ਸੈਰਕੰਡ ਤੱਕ) ਲਈ ਘੁੱ ਟ ਕੇ ਿੱਖੋ। 

2. ਘੁੱ ਟੋ ਅਤੇ ਉਸੇ ਵੇਲੇ ਛੱਡ ਰਦਓ। ਇਸ ਨ ੰ  10 ਵਾਿ ਦੁਹਿਾਓ। 
 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ: 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-baby/Pages/your-

body-after-childbirth.aspx 

• ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਕਸਿਤਾਂ ਰਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇੱਕ ਐਪ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ:  

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.squeezyapp.co.uk 
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ਮਾਂ 
 
 

ਦੁਬਾਿਾ ਸੰਭੋਿ ਦੀ ਸ਼ੁਿ ਆਤ ਅਤੇ ਿਿਭ ਰਨਿੋਿ 
 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਸਿੀਿਕ ਸੰਭੋਿ 

ਮੁੜ੍ ਸੁ਼ਿ  ਕਿਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਖੁਸ਼, ਰਤਆਿ ਅਤੇ ਆਿਾਮਦਾਇਕ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿੋ -ਇਸ ਦਾ ਸਮਾਂ 

ਹਿ ਜੋੜ੍ੇ ਲਈ ਅਲੱਿ-ਅਲੱਿ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੁ਼ਿ  ਰਵੱਚ ਇੱਕ ਲੁਬਿੀਕੇਂਟ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਿਕ ੇਜੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਂਦੇ ਹੋ। 
 

ਿੈਿ-ਯੋਜਨਾਬੱਿ ਿਿਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਿਿਭ-ਰਨਿੋਿ ਦੀ ਵਿਤੋਂ 'ਤ ੇਰਵਚਾਿ ਕਿਨਾ ਵੀ 
ਮਹੱਤਵਪ ਿਣ ਹੈ। ਜਨਮ ਤੋਂ ਰਤੰਨ ਹਫਰਤਆਂ ਬਾਅਦ, ਦੁਬਾਿਾ ਿਿਭਵਤੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਭਾਵੇਂ ਰਕ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਜ ੇਤੱਕ ਮਾਹਵਾਿੀ ਨਹੀਂ ਆਈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਦੁੱ ਿ ਚੰਘਾਉਂਦੇ ਹੋ। 
 

ਬਹੁਤ ਸਾਿੇ ਰਵਕਲਪ ਉਪਲਬਿ ਹਨ- ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਰਵਕਲਪਾਂ ਬਾਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ ਜਾਂ ਰਜਨਸੀ ਰਸਹਤ 

ਬਾਿੇ ਨਿਸ ਨਾਲ ਰਵਚਾਿ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਿਨ ਲਈ ਰਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ 
ਰਵਅਕਤੀਿਤ ਿੈਿਯੋਜਨਾਬੱਿ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦ ੇਆਿਾਿ ਤ ੇਸੁਿੱਰਖਅਤ ਅਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਿੀਕਾ 
ਦੱਰਸਆ ਰਿਆ ਹੈ। ਕੰਡੋਮ ਿਿਭ-ਰਨਿੋਿ ਦਾ ਇੱਕ ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਅਤੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਸਾਿਨ ਹਨ ਅਤੇ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਰਵੱਚ ਦਖ਼ਲ ਨਹੀਂ ਰਦੰਦੇ, ਰਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਤੁਸੀਂ ਸੰਭੋਿ ਰਫਿ ਸ਼ੁਿ  ਕਿਨ ਲਈ ਰਤਆਿ ਹੋ 

ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਰਨਿੋਿਾਂ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• ਸੈਕਸ ਅਲ ਹੈਲਥ ਚੈਰਿਟੀ ਐੈੱਫ਼.ਪੀ.ਏ: www.fpa.org.uk/sites/default/files/contraception-

after-having-baby-your-guide.pdf 
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ਸੀਜ਼ੇਿੀਅਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇਖਭਾਲ 
 
 

ਸੀਜ਼ੇਿੀਅਨ ਦ ੇਰਪੱਛੋਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੁਝ ਰਦਨਾਂ ਲਈ ਦਿਦ ਅਤੇ 
ਸੋਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਦਿਦ ਰਵਚ 

ਮਦਦ ਲਈ, ਅਿੇਤੀ ਅਤੇ ਹੌਲੀ 
ਹੌਲੀ ਹਲਚਲ ਨਾਲ ਰਨਯਰਮਤ 

ਦਿਦ ਤੋਂ ਆਿਾਮ ਦੀ ਰਸਫਾਿਸ਼ 

ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਚਟਾਕ ਨ ੰ  ਠੀਕ ਕਿਨ ਲਈ ਛ ੇਹਫ਼ਤੇ ਲੱਿਣਿੇ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਰਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਇੰਝ ਕਿਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

 

• ਲਾਿ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਿੰਭੀਿ ਦਿਦ, ਜ਼ਖ਼ਮ ਖੱੁਲਹਣਾ, ਲਾਲੀ, ਪੀਕ ਰਿਸਣਾ ਅਤੇ ਖ ਨ 

ਰਨਕਲਣ ਵੱਲ ਰਿਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

• ਿੋਜ਼ਾਨਾ ਨਹਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਿ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਚੀਿੀ ਜਿਹਾ ਨ ੰ  ਨਿਮੀ ਨਾਲ 

ਿਿਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਥਪਥਪਾ ਕੇ ਸੁਕਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

• ਜਦੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਚਟਾਕ ਨ ੰ  ਸੱੁਕਾ ਅਤੇ ਹਵਾ ਦ ੇਸੰਪਿਕ ਰਵੱਚ ਿੱਖੋ। 
 

• ਰਢੱਲੇ, ਅਿਾਮਦਾਇਕ ਕੱਪੜ੍ੇ ਅਤੇ ਸ ਤੀ ਅੰਡਿਵੀਅਿ ਪਰਹਨੋ। 
 

• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਤੋਂ ਰਬਨਾਂ ਹੋਿ ਕੋਈ ਵੀ ਭਾਿ ਚੁੱ ਕਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਿੋ। 
 

ਖ ਨ ਦ ੇਿਤਲੇ ਬਣਨ ਤੋਂ ਿੋਕਣ ਲਈ ਹਲਕੀ ਿਤੀਰਵਿੀ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਿੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਸੈਿ ਦੀ ਰਸਫਾਿਸ਼ 

ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਰਕਤਾਬਚੇ ਦ ੇਸਫ਼ਾ 22  ਤ ੇਦੁਬਾਿਾ ਕਸਿਤ ਕਿਨ ਬਾਿੇ ਸਲਾਹ ਪਰਾਪਤ 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/Conditions/Caesarean-section/Pages/Recovery.aspx 

 

 

 



ਮਾਂ 
 
 

ਬਲੈਡਿ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਰਪਸ਼ਾਬ ਦੀ ਲਾਿ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਜਾਂ ਬ਼ਲੈਡਿ ਦ ੇਪ ਿਾ ਭਿਨ ਤੋਂ ਿੋਕਣ ਲਈ ਚਾਿ ਤੋਂ ਛ ੇ

ਘੰਰਟਆਂਦ ੇਅੰਦਿ-ਅੰਦਿ ਰਪਸ਼ਾਬ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿਨਾ ਜਾਂ ਰਪਸ਼ਾਬ ਕਿਨਾ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ। ਜਨਮ ਰਪੱਛੋਂ ਚੰਿੀ 
ਹਾਈਡਿੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ  
ਇਹ ਰਸਫਾਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਔਿਤਾਂ ਰਦਨ ਰਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦ ੋਤੋਂ ਰਤੰਨ ਲੀਟਿ ਪਾਣੀ/ਤਿਲ ਪਦਾਿਥ 

ਪੀਣ। 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕੁਝ ਔਿਤਾਂ ਨ ੰ  ਪਤਾ ਲਿਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਬਲੈਡਿ ਦ ੇਕਾਿਜ ਓਨੇ ਕੁਸ਼ਲ ਨਹੀਂ ਹਨ 

ਅਤੇ ਉਹ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਅਨੁਭਵ ਕਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: 

• ਰਪਸ਼ਾਬ ਿੋਕ ਕੇ ਿੱਖਣਾ (ਜਦੋਂ ਰਪਸ਼ਾਬ ਕਿਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਿੈਿ-ਮੌਜ ਦ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਰਜਆਦਾ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਰਜਸ 

ਨਾਲ ਮਸਾਨਾ ਭਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।) ਇਹ ਲੋੜ੍ ਤੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾ ਰਖਚਾਅ ਬਲੈਡਿ ਦ ੇਲੰਮੀ ਰਮਆਦ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਦਾ 
ਕਾਿਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਤਣਾਅ ਕਿਕ ੇਰਪਸ਼ਾਬ ਦਾ ਅਸੰਜਮ (ਜਦੋਂ ਰਛੱਕਣ ਜਾਂ ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਕਸਿਤ ਕਿਨ ਨਾਲ ਰਪਸ਼ਾਬ ਲੀਕ ਹੰੁਦਾ 
ਹੈ) 

• ਜਿ ਿਤ ਕਿਕ ੇਰਪਸ਼ਾਬ ਦਾ ਅਸੰਜਮ (ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਰਬਨਹ ਾਂ ਪਰਹਲਾਂ ਉਤੇਜਨਾ ਦ ੇਰਪਸ਼ਾਬ ਕਿ ਰਦੰਦੇ ਹੋ-ਰਜਸ 

ਨਾਲ ਰਪਸ਼ਾਬ ਲੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ)। 

ਪੈਲਰਵਕ ਫਲੋਿ ਕਸਿਤਾਂ ਬਲੈਡਿ ਦੇ ਕਾਿਜ ਨ ੰ  ਸੁਿਾਿਨ ਰਵਚ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ (ਪੰਨਾ 18 

ਦੇਖੋ),ਹਾਲਾਂਰਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰਪਸ਼ਾਬ ਦ ੇਰਨਯੰਤਰਣ ਬਾਿੇ ਰਚੰਤਤ ਹੋ, ਜਾਂ ਬਲੈਡਿ ਰਵੱਚ ਨੁਕਸ ਹੋਣ ਦ ੇਕੋਈ 

ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ, ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਤੀ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿਨਾ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ। 
 
 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• ਨੈਸ਼ਨਲ ਚਾਈਲਡਬਿਥ ਟਰੱ ਸਟ: www.nct.org.uk/parenting/incontinence-

pregnancy-and-after-childbirth 
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ਕਸਿਤ ਦੁਬਾਿਾ ਸ਼ੁਿ  ਕਿਨਾ 
 

ਕਸਿਤ ਇੱਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈ਼ਲੀ ਦਾ ਇੱਕ ਅਰਹਮ ਪਰਹਲ  ਹੈ ਅਤ ੇਆਮ ਤੌਿ ਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਸਿਤ 

ਰਫਿ ਸੁ਼ਿ  ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹ ਰਵਅਕਤੀਿਤ ਪਸੰਦ ਦਾ ਮਾਮਲਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤਹਾਡਾਸੇਜ਼ੀਿੀਅਨ ਹੋਇਆ ਹੈ 

ਤਾਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਅੱਠ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਿਨੀ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ। ਰਜ਼ਆਦਾਤਿਔਿਤਾਂ ਕਸਿਤ ਮੁੜ੍ ਸੁ਼ਿ  ਕਿਨ 

ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਜੀਪੀ ਦ ੇਨਾਲ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਛ ੇਹਫ਼ਰਤਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਿ ਕਿਨ ਦੀ ਚੋਣ 

ਕਿਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਸਿਤ ਕਿਨਾ ਸੁ਼ਿ  ਕਿਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਯਾਦ ਿੱਖਣਾ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ: 
 

• ਜੇ ਇਹ ਦਿਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਿੁਕ ਜਾਓ। 
• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਥੱਕ ੇਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਿੁਕ ਜਾਓ। 
• ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਰਬਮਾਿ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕਦੇ ਕਸਿਤ ਨਾ ਕਿੋ। 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਰਤੰਨ ਮਹੀਰਨਆ ਂਲਈ ਉੱਚ ਪਰਭਾਵ ਵਾਲੀ ਕਸਿਤ ਕਿਨ (ਜੌਰਿੰਿ ਅਤੇ ਜੰਰਪੰਿ) ਤੋਂ 
ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿੋ। ਉੱਚ ਪਰਭਾਵ ਵਾਲੀ ਕਸਿਤ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ, ਜੋੜ੍ਾਂ ਅਤੇ ਪੈਲਰਵਕ ਫਲੋਿ ਤ ੇਬੇਲੋੜ੍ਾ 
ਦਬਾਅ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਓ ਰਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਨੇੜ੍ੇ ਕੋਈ ਵੀ ਸਥਾਨਕ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲਈ ਕਸਿਤ, ਯੋਿਾ ਜਾਂ 

ਪਾਇਲਟ ਕਲਾਸਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਪਰੇਿਣਾ ਦ ੇਨਾਲ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਮਾਰਜਕ ਆਊਟਲੈੈੱਟ 

ਪਰਦਾਨ ਕਿ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਯਾਦ ਿੱਖੋ ਰਕ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਿੇਕ ਔਿਤ ਦੀ ਰਸਹਤਯਾਬੀ ਵੱਖਿੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਖੁਦ ਦੀ ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਲ 

ਤੁਲਨਾ ਕਿਨ ਜਾਂ ਅਵਾਸਤਰਵਕ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਰਨਿਿਾਰਿਤ ਕਿਨ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ਼ ਕਿੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਿੋਜ਼ਾਨਾ 
ਦੀਆਂ ਿਤੀਰਵਿੀਆਂ ਰਵੱਚ ਹਲਕੀ ਕਸਿਤ ਨ ੰ  ਸ਼ਾਰਮਲ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿਨਾ ਇੱਕ ਵਿੀਆ ਸੁ਼ਿ ਆਤ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਇਹ ਬਹੁਤ ਸਾਿੇ ਆਿਾਮ ਕਿਨਾ ਵੀ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ। 
  

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ: 
 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-

baby/Pages/keeping-fit-and-healthy.aspx 
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ਬਾਲ 
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ਜਨਮ ਿਰਜਸਟਰੇਸ਼ਨ 
 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਜਨਮ ਨ ੰ  6 ਹਫਰਤਆਂ/42 ਰਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਿ ਅੰਦਿ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ 

ਿਰਜਸਟਿੀ ਦਫਤਿ ਰਵਚ ਿਰਜਸਟਿ ਕਿਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪਰਰਕਰਿਆ ਿਾਹੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਨਮ 

ਸਿਟੀਰਫਕੇਟ ਰਮਲੇਿਾ। ਿਰਜਸਟਰੇਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਿਾ ਜਨਮ ਰਦੱਤ ੇਿਏ ਬਿੋੋਹ ਰਵਚ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਨ ੰ  ਹੋਿ ਸੁਰਵਿਾਜਨਕ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਿਰਜਸਟਿ ਕਿਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਹਾਲਾਂਰਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਵੇਿਵੇ ਉਸ ਬੋਿੋਹ ਨ ੰ  ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੋਏਿੀ ਰਜਸ ਰਵਚ ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਰਦੱਤਾ ਹੈ ਤਾਂਰਕ 

ਉਹ ਇੱਕ ਮੰਨਣਯੋਿ ਜਨਮ ਸਿਟੀਰਫਕੇਟ ਬਣਾ ਸਕਣ। 
ਸੇਵਾ ਆਮ ਕਿਕ ੇ ਤੈਅ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੁਆਿਾ ਰਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਪਿ ਇਹ ਇੱਕ ਖੇਤਿ ਤੋਂ ਦ ਜੇ ਤੱਕ 

ਬਦਲਦੀ ਹੈ। ਰਕਿਪਾ ਕਿਕੇ ਰਨੈੱਜੀ ਬਾਲ ਰਸਹਤ ਰਿਕਾਿਡ (ਲਾਲ ਰਕਤਾਬ) ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇ

ਐਨਐਚਐਸ ਨੰਬਿ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲਓ, ਰਕਉਂਰਕ ਿਰਜਸਟਿਾਿ ਇਸ ਨ ੰ  ਦੇਖਣ ਲਈ ਮੰਿ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਬਰੈਂਟ (ਨਾਿਥਰਵਕ ਪਾਿਕ ਹਸਪਤਾਲ ਲਈ) 
ਬਰੈਂਟ ਰਸਰਵਸ ਸੈਂਟਿ 020 8937 1010 

ਇੰਜੀਨੀਅਿਜ਼ ਵੇ www.brent.gov.uk/services-for-residents/births- 

ਵੈਂਬਲੀ HA9 0FJ marriages-and-deaths/births/register-a-birth/ 

ਹੈਮਿਸਰਮਥ ਅਤੇ ਫੁਲਹਮ (ਕੁਈਨ ਚਿਲੋਟ ਐਡਂ ਚੇਲਸੀਆ ਹਸਪਤਾਲ ਲਈ) 

ਹੈਮਿਸਰਮਥ 020 8753 2140 

ਟਾਊਨ ਹਾਲ  www.lbhf.gov.uk/births-deaths-and-marriages/ 

ਰਕੰਿ ਸਟਿੀਟ ਜਨਮ/ਜਨਮ ਰਕਵੇਂ ਿਰਜਸਟਿ ਕਿਵਾਈਏ 

ਲੰਡਨ W6 9JU  

ਰਹਰਲੰਿਟਨ(ਰਹਰਲੰਿਟਨ ਹਸਪਤਾਲ ਲਈ) 

ਰਸਰਵਕ ਸੈਂਟਿ 01895 250 418 

ਹਾਈ ਸਟਿੀਟ www.hillingdon.gov.uk/births 

Uxbridge UB8 1UW  

ਹੋਂਸਲੋ (ਵੈਸਟ ਰਮਡਲਸੈਕਸ ਹਸਪਤਾਲ ਲਈ) 
ਫਲੇਥਮ ਲੌਜ ਹਾਿਰਲੰਿਟਨ        020 8583 2090 
ਿੋਡ ਵੈਸਟ ਫਲੇਥਮ                 www.hounslow.gov.uk/info/20084/births_ 
TW14 0JJ                      deaths_marriages_and_citizenship/1325/               
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ਕੇਨਰਸੰਿਟਨ ਐਡਂ ਚੇਲਸੀਆ( ਚੇਲਸੀਆ ਐਡਂ ਵੈਸਟਰਮੰਸਟਿ ਹਸਪਤਾਲ ਲਈ) 

ਚੇਲਸੀਆ ਓਲਡ ਟਾਊਨ ਹਾਲ 020 7361 4100 

ਰਕੰਿਜ਼ ਿੋਡ www.rbkc.gov.uk/births-deaths-and-marriages/ 

London SW3 5EE births-and-deaths/births-and-deaths 

ਵੈਸਟਰਮੰਸਟਿ (ਸੇਂਟ. ਮੈਿੀ ਹਸਪਤਾਲ ਲਈ) 

ਿਰਜਸਟਿ ਦਫ਼ਤਿ  020 7641 7500 

317 ਹੈਿੋ ਿੋਡ www.westminster.gov.uk/births-and-deaths 

ਲੰਡਨ  W9 3RJ  

 
ਟੀਕਾਕਿਨ 
 

BCG ਦਾ ਟੀਕਾ 
 
ਇਹ ਇੱਕਅਰਜਹਾ ਟੀਕਾਕਿਣ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤਾਂ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਿਾ ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਟੀਬੀ ਦੀ ਉੱਚ 

ਦਿ ਵਾਲੇ ਰਕਸੇ ਇਲਾਕੇ ਰਵੱਚ ਿਰਹੰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਿਵਾਿ ਟੀਬੀ ਦੀ ਉੱਚ ਦਿ ਵਾਲੇ ਰਕਸੇ ਦੇਸ਼ 

ਤੋਂ ਆਇਆ ਹੈ। ਜਨਮ ਦ ੇਬਾਅਦ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵੱਚ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਟੀਕਾ ਲਿਵਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਰਕਤੇ ਹੋਿ ਟੀਕਾ ਲਿਾਉਣ ਲਈ ਰਵਵਸਥਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ। ਤੁਹਾਡੇ ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ 
ਇਸ ਬਾਿੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਿੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• GOV.UK: 

www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/4

69555/PHE_8584_TB_BCG_8_page_DL_ leaflet_2015_09_web.pdf 

 

ਹੋਿ ਟੀਕੇ 
 
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅੱਠ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਦੀ ਉਮਿ ਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਨ ੰ  ਟੀਕਾਕਿਣ ਪਰੋਿਿਾਮ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਿਾ। 
ਇਹ ਜਾਣਕਾਿੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਸੱਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਦੁਆਿਾ ਰਦੱਤੀ ਜਾਵੇਿੀ। 
 
 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/conditions/vaccinations/childhood-vaccines-

timeline 
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ਸਕਰੀਰਨੰਿ ਟੈਸਟ 
 
 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪੰਜ ਤੋਂ ਅੱਠ ਰਦਨਾਂ ਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ‘'ਨਵਜਾਤ ਬਲੱਡ 

ਸਪਾਟ ਜਾਂਚ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਿੇਿੀ। ਜਾਂਚ ਰਵੱਚ ਕਾਿਡ ਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਪੈਿ ਤੋਂ ਖ ਨ ਦ ੇਚਾਿ ਛੋਟੇ 
ਨਮ ਨੇ ਇਕੱਠੇ ਕਿਨਾ ਸ਼ਾਰਮਲ ਹੈ। ਜਾਂਚ ਨਾਲ ਚਾਿ ਦੁਿਲੱਭ ਪਿ ਿੰਭੀਿ ਹਾਲਤਾਂ ਬਾਿੇ ਪਤਾ ਲੱਿਦਾ 

ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਸੱਕਲ ਸੈੈੱਲ ਿੋਿ, ਰਸਸਰਟਕ ਫਾਈਬਰੋਰਸਸ ਅਤੇ ਜਮਾਂਦਿ  ਹਾਈਪੋਥਾਈਿੋਰਡਜਮ। 
ਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਬੱਰਚਆਂ ਲਈ ਰਜਨਾਂ ਦੀ ਸਕਰੀਨ ਕੀਤੀ ਿਈ ਰਕਸੇ ਵੀ ਹਾਲਤ ਵਜੋਂ ਪਰਹਚਾਣ ਕੀਤੀ ਿਈ 

ਹੋਵੇ, ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਰਕ ਅਿੇਤਾ ਇਲਾਜ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਿ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੋਿ 

ਿੰਭੀਿ ਜਾਂ ਜਾਨਲੇਵਾ ਿੁੰ ਝਲਾਂ ਨ ੰ  ਿੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਜਨਮ (ਿਿਭਅਵਸਥਾ ਦ ੇ37 ਹਫਰਤਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ) ਪਰਹਲਾਂ ਹੋਇਆ ਸੀ ਤਾਂ ਇਹ 

ਜਾਂਚ ਰਨਊਨੇਟਲ(ਨਵਜਾਤ) ਟੀਮ ਦੁਆਿਾ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ 
'ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਸਕਰੀਰਨੰਿ ਟੈਸਟ’ ਰਕਤਾਬਚੇ ਰਵੱਚ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

 
ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

 
• ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਸਕਰੀਰਨੰਿ ਟੈਸਟ ਲਈ ਰਕਤਾਬਚਾ: 

www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/ 

file/642009/Screening_tests_for_you_and_your_baby_booklet_040917.pdf 
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ਬਾਲ 
 
 

ਪੀਲੀਆ 
 

ਨਵਜਾਤ ਨ ੰ  ਪੀਲੀਆ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਆਮ ਸਰਥਤੀ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕ ਜਨਮ ਤੋਂ ਦ ੋਤੋਂ ਰਤੰਨ ਰਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਰਚਹਿੇ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਰਵੱਚ, ਉੱਪਿਲੇ ਸਿੀਿ ਰਵੱਚ ਅਤੇ ਅਕਸਿ ਅੱਖਾਂ ਦ ੇਸਫੈਦ ਰਹੱਰਸਆ ਰਵੱਚ ਦੀ ਇੱਕ 

ਪੀਲੀ ਿੰਿਤ ਦ ੇਤੌਿ ਤ ੇਦੇਰਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਇਹ ਰਬਲੀਿ ਰਬਨ ਵਜੋਂ ਜਾਣੇ ਜਾਂਦੇ ਇੱਕ ਪਦਾਿਥ ਦ ੇਕਾਿਨ 

ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਖ ਨ ਰਵੱਚ ਲਾਲ ਿਕਤਾਣ ਆਂ ਦੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਟੁੱ ਟਣ ਦ ੇਉਤਪਾਦ ਦ ੇਿ ਪ ਰਵੱਚ 

ਬਣਦਾ ਹੈ। ਬੱਚ ੇਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰਬਲੀਿੁਰਬਨ ਨ ੰ  ਤੋੜ੍ਣ ਅਤੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਿ ਨਾਲ ਰਨਪਟਣ ਦ ੇਯੋਿ 

ਬਨਣ ਲਈ ਰਜਿਿ ਨ ੰ  ਥੋੜ੍ਹਾ ਸਮਾਂ ਲੱਿ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਨਵੇਂ ਜਨਮੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਪੀਲੀਆ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਨਵੇਂ ਜਨਮ ੇਬੱਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਪੀਲੀਆ ਹੋਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਿੱਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਮ ਤਿੌ ਤ ੇ10-14 ਰਦਨਾਂ ਦ ੇ

ਅੰਦਿ-ਅੰਦਿ ਇਹ ਆਪਣ ੇਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਥੋੜ੍ੇ ਰਜਹੇ ਬੱਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਪੀਲੀਆ ਹੋ ਜਾਵੇਿਾ ਜੋ ਰਕ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵੱਚ ਇਸ ਦਾ 
ਇਲਾਜ ਕਿਵਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਪੀਲੀਆ ਬੱਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਅਸਮਿੱਥ ਬਣਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਡੀਹਾਈਡਿੇਸ਼ਨ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਜਸ ਨਾਲ ਪੀਲੀਆ ਬਹੁਤ ਰਵਿੜ੍ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਪੀਲੀਆ ਹੋ ਰਿਆ ਹੈ ਤਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਹਿ ਰਤੰਨ ਘੰਰਟਆਂ ਲਈ ਰਨਯਮਤ ਫੀਡ ਦੇਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
 

ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਪੀਲੀਏ ਬਾਿੇ ਰਚੰਤਤ ਹੋ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਰਿਆਨ ਰਵਚ ਆਇਆ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇ

ਦਾ ਮਲ ਪੀਲਾ/ਰਚੱਟਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਿੇ ਦੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿੋ ਜਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਐੈੱਨਐੈੱਚਐੈੱਸ 

111 'ਤ ੇਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਿੋ। 
 

 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 
 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/conditions/Jaundice-newborn/Pages/Introduction.aspx 
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ਿੈਿ-ਤੰਦਿੁਸਤ ਬੱਚ ੇਦ ੇਰਚੰਨਹ  ਅਤੇ ਲੱਛਣ 
 

ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਰਚਆਂ ਰਵਚ ਸਿਾਿਨ ਸਰਥਤੀਆਂ (ਰਜਵੇਂਰਕ ਜੀਭ ਤ ੇਜੋਿ, ਪੰਘ ੜ੍ਾ ਕੈਪ, ਰਿਫਲੈਕਸ, 

ਕੋਰਲਕ, ਕਬਜ਼, ਪੋਤਰੜ੍ਆਂ ਕਿਕੇ ਦਾਣੇ, ਸੱੁਕੀ ਚਮੜ੍ੀ ਅਤੇ ਨੱਕ ਬੰਦ ਹੋਣਾ) ਇਹ ਆਮ 

ਹਾਲਤਾਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਰਚੰਤਾ ਦਾ ਕੋਈ ਕਾਿਨ ਨਹੀਂ ਹੈ - ਅਤੇ ਲੋੜ੍ ਅਨੁਸਾਿ ਤੁਹਾਡੇ 
ਜੀ ਪੀ ਦੁਆਿਾ ਇਸ ਦੀ ਸਮੀਰਖਆ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਅਸਿਾਿਨ ਲੱਛਣ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
 

• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪੀਲਾ, ਫਲਾਪੀ ਜਾਂ ਟੋਹਣ 'ਤ ੇਜਵਾਬ ਨਹੀਂ ਦ ੇਰਿਹਾ। 
• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘੁਿਘਿਾ ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਛੇਤੀ ਛੇਤੀ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘ ਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਹ 

ਲੈਣ ਰਵਚ ਜੋਿ ਲਾ ਰਿਹਾ ਹੈ 

• ਹੇਠ ਰਲਰਖਆਂ ਨਾਲ ਰਮਲ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਪੀਲੀਆ ਰਵਿੜ੍ਦਾ ਲੱਿ ਰਿਹਾ ਹੈ: ਬੇਹੱਦ 

ਸੁਸਤੀ, ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਰਵਚ ਕਮੀ, ਪੋਤਰੜ੍ਆਂ ਦਾ ਰਿਲਾ/ਖੁਸ਼ਕ ਘੱਟ ਹੋਣਾ ਜਾਂ 
ਪੀਲਾ/ਰਚੱਟੇ ਿੰਿ ਦਾ ਮਲ (ਪੰਨਾ 35 ਦੇਖੋ) 

• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਰਹਲਾਂ ਵਾਂਿ ਦੁੱ ਿ ਨਹੀਂ ਚੁੰ ਘ ਰਿਹਾ 
• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਲਿਾਤਾਿ ਉੱਚੀ ਹਾਕਾਂ ਮਾਿਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਿੀ ਨਾਲ ਚੀਕਦਾ ਹੈ ਰਜਸ ਨ ੰ  ਆਮ 

ਉਪਾਵਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਕੇ, ਵਿਚਾ ਕੇ, ਨੈਪੀ ਬਦਲ ਕੇ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਰਕਆ। 
• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਬੁਖਾਿ ਹੈ (37.5 ਰਡਿਿੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੋਂ ਵੱਿ) ਜਾਂ ਅਸਿਾਿਨ ਤੌਿ ਤ ੇ

ਘੱਟ ਤਾਪਮਾਨ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਬੇਬੀ ਨ ੰ  ਚਮੜ੍ੀ 'ਤ ੇਿੱਫੜ੍ ਜਾਂ ਛਾਲੇ ਹਨ। 
 

 

ਜੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਵੇਲੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਰਹਤ ਬਾਿੇ ਰਚੰਤਤ ਹੋ 

ਤਾਂ NHS 111 ਸੇਵਾ ਨ ੰ  ਸਲਾਹ ਲਈ ਸੰਪਿਕ ਕਿੋ 999 ’ਤ ੇ

ਕਾਲ ਕਿੋ ਜਾਂ ਨਵਜਨਮੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕA&E ਜਾਂ   

ਜਿ ਿੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੇਂਦਿ ਰਵਖੇ ਛਤੇੀ ਤੋਂ ਛੇਤੀ ਲੈ ਜਾਓ। 
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ਬਾਲ 
 
 

ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ 
 
ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਦੁੱ ਿ ਰਪਲਾਉਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਰਸਹਤਮੰਦ ਢੰਿ ਵਜੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਦਾ 
ਸਮਿਥਨ ਕਿਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਪੋਸ਼ਣ ਪਰਦਾਨ ਕਿਦਾ ਹੈ, ਲਾਿ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਾਿੇ, ਰਵਕਾਸ ਅਤੇ ਬੰਿਨ 

ਬਣਾਉਣ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਿਦਾ ਹੈ।  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਨੇੜ੍ਤਾ ਰਲਆਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁਖਦਾਇਕ ਹੋਣ ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ 

ਪੋਸ਼ਰਟਕ ਵੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਕਦੋਂ ਦੁੱ ਿ ਰਪਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
 

ਅਸੀਂ 'ਜਵਾਬਦੇਹ' ਖੁਿਾਕ ਦੀ ਰਸਫਾਿਸ਼ ਕਿਦੇ ਹਾਂ - ਰਜਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰਕ ਰਜਵੇਂ ਹੀ ਬੱਚਾ ਭੁੱ ਖਾ ਹੋਣ ਦ ੇ

ਅਿੇਤੇ ਰਚੰਨਹ  ਰਦਖਾਵੇ, ਤਾਂ ਉਸ ਨ ੰ  ਦੁੱ ਿ ਰਪਲਾਉਣਾ ਸ਼ੁਿ  ਕਿ ਰਦਓ, ਇਹ ਰਚੰਨਹ  ਹਨ : 

• ਰਤਲਮਲਾਉਣਾ 
• ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅੱਖਾਂ ਝਪਲਣਾ 
• ਮ ੰ ਹ ਕੋਲ ਹੱਥ ਰਲਜਾਣਾ 
• ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਿਲਾਂ, ਮੱੁਠੀ ਜਾਂ ਕੰਬਲ ਚ ਸਣਾ 
• ਿ ਰਟੰਿ (ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਰਸਿ ਮੋੜ੍ਨਾ ਅਤੇ ਮ ੰ ਹ ਖੋਲਹਣਾ) 
• ਮਾਮ ਲੀ ਬੁੜ੍-ਬੜੁ੍ਾਉਣਾ  

 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨ ੰ  ਭਿਪ ਿ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਆਿਾਮ ਕਿਨਾ 
ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨਾਲ ਲਾਡ-ਰਪਆਿ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਰਪਆ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਬੱਚੇ ਅਕਸਿ ਰਨਸ਼ਰਚਤ ਰਮਆਦਾ ‘ਤ ੇਦੁੱ ਿ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੇ ਅਤ ੇਦੁੱ ਿ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਵਾਿੀਆਂ ਦਿਰਮਆਨ ‘ਕਲੱਸਟਿ 

ਫੀਡ’ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਰਜਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਿਰਹਿੀ ਨੀਂਦ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕਲੱਸਟਿ ਫੀਰਡੰਿ ਆਮ ਿੱਲ 

ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਿ ਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁੱ ਿ 'ਆਉਣਾ' ਸੁ਼ਿ  ਹੰੁਦਾ ਹੈ - ਭਾਵ ਤੁਹਾਡੀ ਸਪਲਾਈ ਪਰਹਲੇ ਕੋਲੋਸਟਰਮ ਤੋਂ ਪੱਕ ੇ

ਦੁੱ ਿ ਰਵੱਚ ਬਦਲਦੀ ਹੈ। 
 

ਮੇਿੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਰਕੰਨੀ ਵਾਿ ਦੁੱ ਿ ਰਪਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? ਉਦੇਸ਼ ਲਈ ... 
 
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਪਰਹਲੇ ਘੰਟੇ ਰਵੱਚ ਉਸ ਨ ੰ  ਰਮਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਫੀਡਾਂ ਦੀ ਰਿਣਤੀ 
12 ਘੰਟੇ ਕੁੱ ਲ ਰਮਲਾ ਕੇ 2 

24 ਘੰਟੇ ਕੁੱ ਲ ਰਮਲਾ ਕੇ 3-4 

ਰਦਨ 2 24 ਘੰਟੇ ਰਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 6-8 

ਰਦਨ 3 ਤੋਂ ਬਾਅਦ 24 ਘੰਟ ੇਰਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 29 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ਚੰਿੀ ਫੀਰਡੰਿ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਉਹ ਸੰਕੇਤ ਰਜੰਨਾ ਕਿਕੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੋੜ੍ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਰਨਯਮਤ ਤੌਿ ਤੇ ਰਪਸ਼ਾਬ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਿੰਦਾ ਹੋਣਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ/ਰਬਲਕੁਲ ਰਪਸ਼ਾਬ ਨਹੀਂ ਅਤੇ ਿੰਦਾ ਲੰਿੋਟ 

ਲੰਿੋਟ ਲਈ ( ਸਫਾ 35 ਦੇਖੋ) ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤੱਕ 

ਰਦਨ 3-5  ਰਵੱਚ 8-10% ਤੋਂ ਘੱਟ ਰਦਨ 3-5 ਰਵੱਚ ਰਜ਼ਆਦਾ ਭਾਿ ਘਟਣਾ 
8% ਤੋਂ  ਵਜ਼ਨ ਘਟਣਾ 
24 ਘੰਟੇ ਰਵੱਚ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 8 ਫੀਡ 24 ਘੰਟੇ ਰਵੱਚ 8 ਫੀਡ ਤੋਂ ਘੱਟ 

(3 ਰਦਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ) (3 ਰਦਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ) 

ਚੰਿੀ ਚਮੜ੍ੀ ਦਾ ਿੰਿ, ਚੇਤਨਤਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਯੋਿ ਰਵਚ ਨਵੇਂ ਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਪੀਲੀਆ 

ਵਿੀਆ ਟੋਨ ਦੱੁਿ ਲੈਣ ਦੀ ਿੈਿ ਇੱਛਾ ਅਤੇ ਅਸਿਾਿਨ 

 ਨੀਂਦ(ਘ ਕੀ) (ਸਫਾ 27 ਦੇਖੋ) 

ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 5-30 ਿ ੰਟਾਂ ਲਈ ਦ ੱ ਧ ਦੇਣਾ, 3-4 

ਿਦਨ ਦੀ ਉ ਰ ਦੀ ਅੰਦਰ ਨੰਘਾਉਂਣ ਦੀ ਸ ਣਾਈ 

ਿਦੰਦੀ ਵਾਰਵਾਰਤਾ ਨਾਲ 

5 ਿ ੰਟਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ ਅਤੇ 40 ਿ ੰਟਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਈ ਲਗਾਤਾਰ ਦ ੱ ਧ 

ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ[ 
 

ਬੱਚਾ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਅਿਾਮਦਾਇਕ ਬੱਚਾ ਦੱੁਿ ਚੁੰ ਘਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਛੱਡ ਰਦੰਦਾ ਹੈ, 

ਫੀਡ ਦੌਿਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਰਵੱਚ, ਜਾਂ ਰਬਲਕੁਲ ਲਾਿ ੇਨਹੀਂ ਲੱਿਦਾ, ਰਜਸ 

ਨਾਲ  

ਛਾਤੀਆਂ ਆਿਾਮਦਾਇਕ ਲੱਿਦੀਆਂ ਹਨ ਰਨੈੱਪ ਸੁੱ ਜ ਜਾਂ ਖਿਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਦੱੁਿ ਰਪਆਉਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਅਕੜ੍ਾਅ ਜਾਂ ਮਾਸਟਾਈਟਸ 
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ਬਾਲ 
 
 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਪੈਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓਣ ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਿੋ ਰਕ 

ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੌਿਾਨ ਦਵਾਈ ਨ ੰ  ਲੈਣਾ ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਿੇ ਆਪਣੀ 
ਸਥਾਨਕ ਫਾਿਮੇਸੀ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ 
 

ਦੁੱ ਿ ਰਪਆਉਣ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਰਵਕਲਪਾਂ ਬਾਿੇ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਿਾਹੀਂ ਹਾਂ ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਦੁੱ ਿ ਰਪਆਉਣਾ ਹੈ, 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਘਿ ਰਵਚ ਦਾਈਆਂ ਅਤੇ ਜਣੇਪੇ ਬਾਿੇ ਸਟਾਫ ਦੁਆਿਾ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ। 
 
ਘਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਦਾਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਸਖਾਏਿੀ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਦੁੱ ਿ ਰਕਸ ਪਰਕਾਿ ਕੱਢਣਾ 

ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਦੁੱ ਿ ਕੱਢਣ ਬਾਿੇ ਿੱਲ ਕਿ ਿਹੇ ਹੋ ਤਾਂ, ਸਲਾਹ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ 

ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਸਫਾ 32 ਦੇਖੋ। 
 

ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਦੁੱ ਿ ਕੱਢਣ ਬਾਿੇ ਹੋਿ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ, ਇਹ ਦੇਖੋ: 
 

• ਯ ਨੀਸੈਫ਼: www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-

resources/video/hand-expression/ 

ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਬਾਿੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੋਈ ਰਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇਆਪਣੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ, 

ਦੁੱ ਿ ਰਪਆਉਣ ਰਵਚ ਮਦਦ ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਵਿਕਿ ਜਾਂ ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿੋ। 
 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• ਯ ਨੀਸੈਫ: www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-

resources/support-for-parents/ 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-

baby/Pages/breastfeeding-first-days.aspx 

• ਨੈਸ਼ਨਲ ਚਾਈਲਡਬਿਥ ਟਰੱ ਸਟ: www.nct.org.uk 

• La Leche: www.laleche.org.uk 
 

• ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਬਰੈਸਟ ਫੀਰਡੰਿ ਮਦਿਜ਼: www.abm.me.uk 

• ਬਰੈਸਟ ਫੀਰਡੰਿ ਨੈੈੱਟਵਿਕ www.breastfeedingnetwork.org.uk 

• ਜਾਂ ਕਾਲ ਕਿੋ: 

ਕੌਮੀ ਬਰੈਸਟਫੀਰਡੰਿ ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 0300 100 0212 ( ਸਵੇਿੇ 9.30-ਸ਼ਾਮ 9.30 ਵਜ)ੇ 

• ਜਾਂ ਕਾਲ ਕਿੋ: 

NCT ਬਰੈਸਟਫੀਰਡੰਿ ਲਾਈਨ: 0300 330 0771 ( ਸਵੇਿੇ 8-ਅੱਿੀ ਿਾਤ 12 ਵਜੇ) 
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ਬੋਤਲ ਿਾਹੀਂ ਦੁੱ ਿ ਰਪਆਉਣਾ 
 
 

ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਕੱਢੇ ਦੁੱ ਿ ਜਾਂ ਫਾਿਮੁਲਾ ਦੁੱ ਿ ਨ ੰ  ਬੋਤਲ ਿਾਹੀਂ ਰਪਆਉਣ ਦੀ ਚੋਣ 

ਕੀਤੀ ਹੈ, ਇਹ ਰਵਕਲਪ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਿੱਖਣ ਰਵਚ ਮਦਦ ਕਿਨਿੇ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਰਮਆਨ ਰਪਆਿ ਭਿੇ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਰਿਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣਿੇ। 
 

ਰਤਆਿੀ 
 

ਰਕਸੇ ਵੀ ਹਾਨੀਕਾਿਕ ਬੈਕਟੀਿੀਆ ਨ ੰ  ਖ਼ਤਮ ਕਿਨ ਲਈ ਬੋਤਲਾਂ ਅਤੇ ਰਨੈੱਪਲਾਂ ਨ ੰ  ਪ ਿੀ ਤਿਾਂ ਸਾਫ਼ 

ਕਿਨ ਅਤੇ ਿੋਿਾਣ ਿਰਹਤ ਕਿਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਸਟੀਿੀਲਾਈਜ਼ਿ ਬਾਿੇ 

ਰਨਿਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਿੋ। ਫਾਿਮ ਲੇ ਦੁੱ ਿ ਨ ੰ  ਪੈਕੇਟ ਤ ੇਰਲਖੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦ ੇਅਨੁਸਾਿ ਰਤਆਿ ਕੀਤਾ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਹਮੇਸ਼ਾ ਲੇਬਲ ਨ ੰ  ਰਿਆਨ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹੋ। 
 

ਹੱਥਾਂ ਿਾਹੀਂ ਕੱਢੇ ਛਾਤੀ ਦ ੇਦੁੱ ਿ ਬਾਿੇ ਮੱੁਖ ਤੱਥ: 

• ਤੁਸੀਂ ਰਫਰਜ ਰਵਚ ਿੋਿਾਣ ਮੁਕਤ ਭਾਂਡੇ ਰਵਚ ਪੰਜ ਰਦਨਾਂ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦ ੇਦੁੱ ਿ ਨ ੰ  ਸਟੋਿ ਕਿਕ ੇਿੱਖ 

ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਇਸ ਨ ੰ  6 ਮਹੀਰਨਆਂ ਤੱਕ ਫਰੀਜ਼ਿ ਰਵਚ ਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਫਰਜੋਨ ਦੁੱ ਿ ਰਫਰਜ ਰਵਚ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਤਿਹਾਂ ਡੀਫਰੋਸਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਰਵਚੋਂ ਕੱਢੇ 
ਦੁੱ ਿ ਨੰੁ ਰਸੱਰਿਆਂ ਰਫਰਜ ਰਵਚੋਂ ਕੱਢ ਕੇ ਵਿਰਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਿਿਮ ਪਾਣੀ ਦ ੇਜੱਿ ਰਵਚ 

ਿੱਖ ਕੇ ਿਿਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਇੱਕ ਵਾਿ ਰਪੰਘਾਲੇ ਹੋਏ ਦੁੱ ਿ ਦੀ, 12 ਘੰਰਟਆਂ ਦ ੇਅੰਦਿ ਅੰਦਿ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ ਅਤੇ ਦੁਬਾਿਾ ਨਾ 
ਜਮਾਓ। ਫੀਡ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰਕਸੇ ਵੀ ਅਣਵਿਤੇ ਹੋਏ ਦੁੱ ਿ ਨ ੰ  ਸੱੁਟ ਰਦਓ। 
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ਫਾਿਮ ਲਾ ਫੀਰਡੰਿ ਦ ੇਮੱੁਖ ਤੱਥ: 

• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਦੇ ਪਰਹਲੇ ਸਾਲ ਰਵੱਚ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਇੱਕ 'ਫਸਟ' ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਿਮ ਲਾ ਵਿਤੋ। 
• ਇੱਕ ਵਾਿ ਰਵੱਚ ਓਨਾ ਹੀ ਆਹਾਿ ਬਣਾਓ ਰਜੰਨੇ ਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੈ।  
• ਫ਼ਾਿਮ ਲੇ ਨ ੰ  ਕਦੇ ਵੀ ਮਾਈਕਰੋਵੇਵ ਰਵੱਚ ਿਿਮ ਨਾ ਕਿੋ 

• ਦੁੱ ਿ ਦ ੇਪਾਊਡਿ ਰਵਚ ਰਕਸੇ ਵੀ ਬੈਕਟੀਿੀਆ ਨ ੰ  ਮਾਿਨ ਲਈ 70°C ਤੋਂ ਵੱਿ ਿਿਮ ਪਾਣੀ 
ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਰਕਉਂ ਰਕ ਇਹ ਿੋਿਾਣ  ਿਰਹਤ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ। 

• ਹਮੇਸ਼ਾ ਪਰਹਲਾਂ ਪਾਣੀ ਨ ੰ  ਬੋਤਲ ਰਵੱਚ ਪਾਓ, ਰਫਿ ਪਾਊਡਿ ਪਾਓ। 
• ਰਸਿਫ ਪੈਰਕੰਿ ਰਵਚ ਿੱਖੀ ਸਕ ਪ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ, ਰਕਉਂਰਕ ਉਹ ਬਰਾਂਡਾਂ ਦ ੇਰਵੱਚ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਿੇ ਆਕਾਿ 

ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੇ ਖੁਿਾਕ ਪ ਿੀ ਖਾ ਲਈ ਹੈ ਤਾਂ ਰਕਸੇ ਵੀ ਅਣਵਿਤੇ ਫਾਿਮ ਲੇ ਨ ੰ  ਸੱੁਟ ਰਦਓ। 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਦੁੱ ਿ ਰਕਵੇਂ ਰਪਆਉਣਾ ਹੈ 

• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਇਕ ਅਿਿ-ਰਸੱਿੀ ਸਰਥਤੀ ਰਵੱਚ ਪਕੜ੍ੋ, ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਚਮੜ੍ੀ ਦ ੇਨਾਲ 

ਚਮੜ੍ੀ ਦਾ ਸੰਪਿਕ ਿੱਖੋ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਦ ੇਸੰਪਿਕ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਿੱਖੋ। 
• ਉੱਪਿਲੇ ਬੁੱ ਲਹ 'ਤ ੇਹਲਕਾ ਰਜਹਾ ਚ ਚੀ ਨ ੰ  ਿਿੜ੍ੋ, ਇਸ ਨਾਲ ਉਹ ਆਪਣਾ ਮ ੰ ਹ ਖੋਲਹਣ ਅਤੇ 

ਚ ਚੀ ਨ ੰ  ਚ ਸਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਰਹਤ ਹੋਵੇਿਾ। 
• ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਰਜਹੇ ਰਸੱਿੇ ਝੁਕਾਅ ਨਾਲ ਬੋਤਲ ਨ ੰ  ਰਖਰਤਜੀ ਿ ਪ ਨਾਲ ਪਕੜ੍ੋ, ਤਾਂ ਜੋ ਦੋਵਾਂ ਪਾਰਸਆਂ ਤੋਂ 

ਚ ਚੀ ਰਵੱਚ ਹਵਾ ਨ ੰ  ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਅਤੇ ਦੁੱ ਿ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਰਨਕਲਣ ਤੋਂ ਿੋਰਕਆ ਜਾ ਸਕੇ। 
• ਫੀਡ ਦ ੇਅਖੀਿ ਤ ੇਰਨਪਲ ਨ ੰ  ਹਟਾ ਰਦਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਡਕਾਿ ਦਵਾਓ। 
• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਲਿਾਤਾਿ ਦੁੱ ਿ ਪੀਣ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਰਦੰਦਾ ਹੈ, ਬਾਕੀ ਿਰਹੰਦੇ ਦੁੱ ਿ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਿੋ। 
• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਰਜਨਾਂ ਉਹ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹੈ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਿ ਦੁੱ ਿ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਿੋ ਜਾਂ ਦਬਾਅ ਨਾ ਪਾਓ। 
• ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਅਤੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦ ੋਹੋਿ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਰਿਣਤੀ ਨ ੰ  ਸੀਮਤ ਕਿੋ, ਰਜਹੜ੍ੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਦੁੱ ਿ 

ਰਪਆਉਂਦੇ ਹਨ –ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨਾਲ ਰਿਸ਼ਤਾ ਅਤੇ ਬੰਿਨ ਬਣਾਉਣ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਿਦਾ ਹੈ। 
• ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ। 
ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-baby/Pages/expressing-

storing-breast-milk.aspx 

• www.nhs.uk/Conditions/pregnancy-and-baby/pages/bottle-feeding-advice.aspx 

• ਯ ਨੀਸੈਫ: www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-

and-posters/simple-formula-guide-for-parents 
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ਆਪਣੇ ਨਵਜਨਮ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
 

ਰਵਟਾਰਮਨ K  
ਜਨਮ ਤੋਂ ਤੁਿੰਤ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਰਵਟਾਰਮਨ ਕੇ ਦੇਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਿੇਿੀ। ਇਹ ਦੁਿਲੱਭ ਪਿ 

ਰਕਸੇ ਿੰਭੀਿ ਖ ਨ ਦੇ ਰਵਿਾੜ੍ ਨ ੰ  ਿੋਕਣ ਲਈ ਰਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਟੀਕ ੇਜਾਂ ਬ ੰ ਦਾਂ ਦੁਆਿਾ ਮ ੰ ਹ ਿਾਹੀਂ ਰਦੱਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਮ ੰ ਹ ਿਾਹੀਂ ਬ ੰ ਦਾਂ ਲੈਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਿਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਹੋਿ ਖੁਿਾਕਾਂ ਲੈਣ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੋਵੇਿੀ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਨਾ ਹੋਵ ੇਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਇਸ ਦੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿੋ। 
ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਿ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਸਾਿ ੇ ਬੱਰਚਆਂ ਲਈ ਜਨਮ ਤੋਂ ਹੀ ਰਵਟਾਰਮਨ D ਦੀਆਂ ਪ ਿਕ ਖੁਿਾਕਾਂ ਦੀ ਰਸਫਾਿਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਰਵਟਾਰਮਨ ਨ ੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਸਹੀ ਖੁ਼ਿਾਕ ਲੈਣ ਬਾਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ 
ਨ ੰ  ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 
 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

• www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/vitamins-for-children.aspx 
 

ਨਾਭੀਨਾਲ/ਨਾੜ੍ ਆ 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਸਦਾ ਨਾੜ੍ ਆ ਇੱਕ ਪਲਾਸਰਟਕ ਕਰਲੱਪ 

ਨਾਲ ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਿਾ। ਰਫਿ ਨਾੜ੍ ਏ ਨ ੰ  ਸੁਕਾਉਣ ਅਤੇ ਰਡੱਿਣ 

ਲਈ ਰਤੰਨ ਤੋਂ ਦਸ ਰਦਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਿੇਿਾ। ਰਜਵੇਂ ਨਾੜ੍ ਆ ਸੱੁਕਦਾ ਹੈ,ਤਾਂ ਇਸ 

ਦਾ ਥੋੜ੍ਹਾ ਰਚਪਰਚਪਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਿੰਿ ਆਉਣਾ ਆਮ ਿੱਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਜਿ ਿੀ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਇਸ ਥਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਜੇ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਪੇਟ 'ਤ ੇਨਾੜ੍ ਆਂ ਰਵੱਚੋਂ ਖ ਨ ਰਨਕਲਣਾ ਜਾਂ ਲਾਲੀ ਨਜ਼ਿ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੀ ਦਾਈ, ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਨ ੰ  ਦੱਸੋ। 

 
 

ਚਮੜ੍ੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤੇ ਨਹਾਉਣਾ 
 

ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਨਾਜ਼ਕੁ ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਪਰਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਲਈ ਰਕਸੇ 

ਵੀ ਕਰੀਮ, ਲੋਸ਼ਨ ਜਾਂ ਕਲੀਂਨਜ਼ਿ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ਼ ਕਿਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਖੁਸ਼ਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਿੇ ਰਚੰਤਾ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ੍ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਨਹਾਉਣ ਵੇਲੇ, ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਿਰਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ੍ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਹਲਕੀ 
ਅਤੇ ਿੈਿ-ਸੁਿੰਰਿਤ ਸਾਬਣ ਵਿਤੋਂ। 

 

ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 

NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/your-baby-after-

birth.aspx 
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ਬਾਲ 
 
 

ਨਵਜਨਮੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਮਲ ਅਤੇ ਰਪਸ਼ਾਬ 
 

 

ਰਦਨ 1 ਰਦਨ 2-3 ਰਦਨ 4-5 

ਮੇਕੋਰਨਅਮ ਹਲਕੇ ਹਿੇ ਿੰਿ ਰਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਪੀਲਾ 

   
 

 

ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਿ ਰਿੱਲੇ ਲੰਿੋਟ ਿੰਦੇ ਲੰਿੋਟ 

1-2 ਰਦਨ 1-2 ਜਾਂ ਰਜਆਦਾ 1 ਜਾਂ ਰਜਆਦਾ ਿਰਹਿਾ ਹਿਾ/ਕਾਲਾ 
3-4 ਰਦਨ 3 ਜਾਂ ਵੱਿ ਭਾਿੀ ਬਣਨਾ 2 ਜਾਂ ਿਰਹਿਾ ਹਿਾ/ਤਬਦੀਲ ਹੰੁਦਾ 
5-6 ਰਦਨ 5 ਜਾਂ ਵੱਿ ਅਤੇ ਭਾਿੀ 2 ਜਾਂ ਿਰਹਿਾ ਪੀਲਾ, ਬਣਨਾ 

  ਪਤਲਾ 
7-28 ਰਦਨ 6 ਜਾਂ ਵਿੇਿੇ ਅਤੇ ਭਾਿੀ 2 ਜਾਂ ਿਰਹਿਾ ਪੀਲੇ, ਪਾਣੀ ਵਾਂਿ 

  ਬੀਜ ਵਿਿੀ ਰਦੱਖ 

 

ਇਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਿਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚੰਿੀ ਤਿਹਾਂ ਖੁਿਾਕ ਲੈ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਪਿ ਜੇ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਬੱਚ ੇਦੀ ਖੁ਼ਿਾਕ ਜਾਂ ਉਸ ਦ ੇਲੰਿੋਟ ਦੀ ਸਮੱਿਿੀ ਬਾਿੇ ਰਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ 

ਿੱਲ ਕਿਨਾ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ। 
 

ਕੁਝ ਬੱਚ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਪਰਹਲੇ ਦ ੋਕੁ ਰਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਿ ਜੋ ਕੁਝ  ਵੀ ਰਪਸ਼ਾਬ/ਮਲ ਿਾਹੀਂ ਬਾਹਿ 

ਕੱਢਦੇ ਹਨ ਉਸਨ ੰ  ਯ ਿੇਟਸ ਕਰਹੰਦੇ ਹਨ। ਇਸਨ ੰ  ਲੰਿੋਟ ਰਵੱਚ ਇੱਕ ਨਾਿੰਿੀ/ਲਾਲ ਪਦਾਿਥ ਦ ੇਿ ਪ 

ਰਵੱਚ ਦੇਰਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਚੰਤਾ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਿੱਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਪਰਹਲੇ ਦ ੋਰਦਨ ਤੋਂ 
ਰਜ਼ਆਦਾ ਦੇਖਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿੋ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੜ੍ਕੀ ਨੇ ਜਨਮ ਰਲਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਕ ਉਸ ਨੰੁ ਛੋਟਾ ‘ਰਸਊਡੋ ਪੀਿੀਅਡ’ 

ਆਇਆ ਹੈ। ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੁਆਿਾ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਿਮੋਨਾਂ ਨ ੰ  ਲੈਣ ਨਾਲ ਥੋੜ੍ੀ ਮਾਤਿਾ ਰਵੱਚ ਯੋਨੀ 
ਰਵੱਚੋਂ ਖ਼ ਨ ਰਨਕਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰਬਲਕੁਲ ਆਮ ਿੱਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
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ਸਡਨ ਇੰਨਫੈਂਟ ਡੈੈੱਥ ਰਸੰਡਰੋਮ (SIDS) 
       

ਅਚਾਨਕ ਬਾਲ ਮੌਤ ਰਸੰਡਰੋਮ ਇੱਕ ਬੱਚ ੇਦੀ ਅਚਾਨਕ ਅਤੇ ਅਣਰਕਆਸੀ ਮੌਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਰਜਸਦਾ ਕੋਈ 

ਕਾਿਨ ਨਹੀਂ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਪਿ ਇਹ ਅਜ ੇਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦ ੇ

ਵਾਪਿਨ ਦ ੇਖਤਿੇ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮਾਪੇ ਕੁਝ ਕਦਮ ਚੱਕ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਹਮੇਸ਼ਾ ਸੌਂਣ ਲਈ ਰਪੱਠ ਭਾਿ ਪਾਓ। 
• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਖਸਕਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ਨ ੰ  ਮੰਜੇ/ਪਲੰਘ ਦੀ ਪੈਂਤ ਵੱਲ ਲੰਰਮਆਂ 

ਪਾਓ। 

• ਕੋਟ ਬੰਪਿ ਜਾਂ ਿਜਾਈ(ਿੱਦੇ) ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਨਾ ਕਿੋ, ਰਸਿਫ ਚਾਦਿਾਂ ਅਤੇ ਹਲਕੇ ਕੰਬਲ ਦੀ 
ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ। 

• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਿ ੰਆਂ ਮੁਕਤ ਵਾਤਾਵਿਣ ਰਵੱਚ ਿੱਖੋ। 
• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਰਕ ਕਮਿੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 16-20 ਰਡਿਿੀ ਸੈਂਟੀਿਿੇਡ ਦ ੇਰਵਚਕਾਿ ਹੈ, 

ਰਕਉਂਰਕ ਲੋੜ੍ ਤੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾ ਿਿਮੀ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਖ਼ਤਿਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
• ਚੰਿੀ ਹਾਲਤ ਰਵੱਚ ਮਜ਼ਬ ਤ, ਪੱਿਿ, ਵਾਟਿਪੂਫ ਿੱਦੇ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ। 
• ਪਰਹਲੇ ਛ ੇਮਹੀਰਨਆਂ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਸੌਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਜਿਹਾ ਤੁਹਾਡੇ ਹੀ 

ਕਮਿੇ ਰਵੱਚ ਇੱਕ ਮੰਜਾ ਤੇ ਪੰਘ ੜ੍ਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ਕੁਝ ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਨਾਲ ਇਕੱਠੇ ਸੌਣ/ਰਬਸਤਿਾ-ਸਾਂਝਾ ਕਿਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ 

ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਰਕ ਇਹ ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਤਿੀਕ ੇਨਾਲ ਰਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ - ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਇਸ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ ਰਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਰਬਸਤਿ ਬੈਡ ਸਾਂਝਾ ਕਿਨ ਨਾਲ SIDS 

ਦੀ ਖਤਿੇ ਨ ੰ  ਵਿਾਉਣ ਵਾਲੇ ਵਜੋਂ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਨਾਲ ਸੋਫੇ ਜਾਂ ਆਿਾਮ 

ਕੁਿਸੀ ਤ ੇਨਾ ਸੌਂਵੋ। 
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ਬਾਲ 
 

 

ਰਬਸਤਿੇ ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਿਨਾ ਖਾਸ ਤੌਿ ਤ ੇਖ਼ਤਿਨਾਕ ਹੈ ਜੇ: 

• ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਰਸਿਿਟਨੋਸ਼ੀ ਕਿਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਨੇ ਸ਼ਿਾਬੀ ਪੀਤੀ ਹੈ ਜਾਂ ਨਸ਼ਾ ਕਿਦੇ ਹੋ। 
• ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਥੱਕ ਿਏ ਹੋ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਸੀ 
• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਭਾਿ ਘੱਟ ਸੀ (2.5kg ਜਾਂ 5½lbs ਜਾਂ ਘੱਟ) 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਸਿੋਕਾਿ ਹੋਣ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦਾਈ ਜਾਂ ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਤੋਂ ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਪਰਾਪਤ 

ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
  
ਵਿੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ: 

• ਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਨੀਂਦ ਬਾਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਵਸੀਲੇ www.isisonline.org.uk 

• ਲੱਲਬਾਈ ਟਿੱਸਟ (Lullaby Trust): www.lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice 

• NHS ਰਵਕਲਪ: www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/reducing-risk-cot-

death.aspx 

• ਯ ਨੀਸੈਫ: www.unicef.org.uk/babyfriendly/wp-

content/uploads/sites/2/2011/11/Caring-for-your-baby-at-night-web.pdf 
 

ਮੈਟਿਰਨਟੀ ਵੌਇਰਸਸ 
 
 

ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਨ ੰ  ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਮੈਟਿਨਟੀ ਵੌਇਰਸਸ ਪਾਿਟਨਿਰਸ਼ਪ ਿਿੱੁਪ ਬਾਿੇ 

ਪੱੁਛੋ। ਇਨਹ ਾਂ ਸਮ ਹਾਂ ਰਵੱਚ ਨਵੀਆਂ ਮਾਵਾਂ, ਦਾਈਆਂ, ਡਾਕਟਿ ਅਤੇ ਹੋਿ ਸੰਬੰਰਿਤ ਰਸਹਤ ਪੇਸ਼ਾਵਿ ਸ਼ਾਰਮਲ ਹਨ 

ਜੋ ਉੱਤਿੀ-ਪੱਛਮੀ ਲੰਡਨ ਰਵੱਚ ਰਬਹਤਿ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲਈ ਰਵਚਾਿ ਸਾਂਝੇ ਕਿਨ, ਰਸੱਖਣ ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ 

ਮੌਜ ਦ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 
 

ਰਟੱਪਣੀਆਂ ਅਤੇ ਰਸ਼ਕਾਇਤਾਂ 
 
 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵੱਚ ਹੋ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ ਰਟੱਪਣੀ ਜਾਂ ਰਸ਼ਕਾਇਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨ ੰ  

ਪੱੁਛੋ ਰਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਵਾਿਡ ਰਵੱਚ ਮੈਨੇਜਿ ਜਾਂ ਮੱੁਖ ਦਾਈ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

ਘਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਿੇ ਰਕਸੇ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿਨੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ,ਜਾਂ ਕੋਈ ਰਟੱਪਣੀ ਜਾਂ 

ਰਸ਼ਕਾਇਤ ਕਿਨੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ PALS (ਿੋਿੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 

ਤਾਲਮੇਲ ਸੇਵਾ) ਦ ੇਸੰਪਿਕ ਵੇਿਵੇ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿੋ। 
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ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਜਨਮ ਬਾਿੇ ਰਕਸੇ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿਨੀ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹੋ? 
 

 

ਕੁਝ ਔਿਤਾਂ ਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਨਾਲ ਉਸ ਦ ੇਜਨਮ ਬਾਿੇ ਿੱਲ ਕਿਨ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਰਵਸੇ਼ਸ਼ 

ਤੌਿ 'ਤ ੇਸੱਚ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੇਕਿ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਅਰਜਹੀ ਿਿਭਅਵਸਥਾ, ਪਰਸ ਤ ਜਾਂ ਜਨਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ,ਜੋ ਰਕ 

ਮੁਸ਼ਰਕਲ ਸੀ, ਜਾਂ ਜੇ ਕੁਝ ਅਚਾਨਕ ਵਾਪਿ ਰਿਆ ਹੋਵੇ। ਇਸ ਬਾਿੇ ਸਵਾਲਾਂ ਨ ੰ  ਛੱਡਣਾ ਅਸਾਿਾਿਨ 

ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਰਕ ਅਰਜਹਾ ਰਕਉਂ ਹੋਇਆ ਸੀ ਜਾਂ ਭਰਵੱਖ ਰਵੱਚ ਿਿਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਜਨਮ 'ਤ ੇਇਸ ਦਾ 

ਕੀ ਪਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਰਵੱਚ ਰਕਸੇ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ 
ਆਪਣੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈ ਨਾਲ ਘਿ ਰਵੱਚ ਿੱਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਤਹੁਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦ ੇਜਵਾਬ ਦੇਣ 

ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਰਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਨਿੇ ਰਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜਨਮ ਬਾਿੇ ਹੋਿ ਿੱਲ ਕਿਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਰਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਜਾਂ 
ਜੀਪੀ ਨ ੰ , ਉਸ ਯ ਰਨਟ ਰਵਚ ਰਜਸ ਰਵਚ ਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਰਦੱਤਾ ਹੈ ਰਵਚਲੀ ਇਕ ਸਲਾਹਕਾਿ ਦਾਈ ਨਾਲ 

ਸੰਪਿਕ ਕਿਨ ਲਈ ਕਹੋ। 
 
ਰਟੱਪਣੀਆਂ 
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ਬਾਲ 
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ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਸੰਪਿਕ ਨੰਬਿ: 
 
 
ਮੇਿੀ ਕਰਮਊਰਨਟੀ ਰਮਡਵਾਈਫਿੀ ਟੀਮ ਇੱਥੋਂ ਦੇਣ ਆਵੇਿੀ: 

 

 

(ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ ਨਾਮ) 

 
ਮੇਿੀ ਕਰਮਊਰਨਟੀ ਰਮਡਵਾਈਫਿੀ ਟੀਮਾਂ ਦ ੇਸੰਪਿਕ ਵੇਿਵੇ ਹਨ: 

ਰਦਨ ਵੇਲੇ/ਸੋਮਵਾਿ-ਸ਼ੱੁਕਿਵਾਿ 

 
ਸ਼ਾਮ/ਹਫਤੇ ਦ ੇਅੰਤ ‘ਤੇ 

 
 
 

  ਮੇਿੀ ਮੈਟਿਨੀਟੀ ਟਿੀਏਜ/ਅਸੈਸਮੈਂਟ ਯ ਰਨਟ ਦ ੇਸੰਪਿਕ ਵੇਿਵ:ੇ 

 
 
 

 
ਹੋਿ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਸੰਪਿਕ ਵੇਿਵ:ੇ 

 

 
 
ਇਹ ਰਕਤਾਬਚਾ ਅਿੇਤੀ ਮੈਟਿਨਟੀ ਅਪਣਾਉਣ ਬਾਿੇ ਪਰੋਜੈਕਟ ਦ ੇਰਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਉੱਤਿ-ਪੱਛਮੀ 
ਲੰਡਨ ਰਵੱਚ ਐੈੱਨ.ਐੈੱਚ.ਐੈੱਸ ਦੁਆਿਾ ਰਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਰਿਆ ਸੀ। 
 
 
 

                   ਇੰਪੀਿੀਅਲ ਕਾਲਜ ਹੈਲਥਕੇਅਿ                                            ਹੈਰਲੰਿਟਨ ਹਸਪਤਾਲ                                    

                       NHS ਟਰੱ ਸਟ                         NHS ਟਰੱ ਸਟ ਫਾਂਊਂਡੇਸ਼ਨ  

 
 ਲੰਦਨ ਨੌਰਥ ਵੈਸਟ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ                 ਚੈਲਸੀ ਅਤੇ ਵੈਸਟਰਮੰਸਟਿ ਹਸਪਤਾਲ  

                                        NHS ਫਾਂਊਂਡੇਸ਼ਨ ਟਰੱ ਸਟ 

  
ਪਰਕਾਰਸ਼ਤ ਹੋਣ ਦੀ ਰਮਤੀ: ਫਿਵਿੀ 2018 
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ਦ NW ਲੰਡਨ ਕੋਲੈਬੋਿੇਸ਼ਨ ਆੱਫ ਕਲੀਨੀਕਲ ਕਰਮਸ਼ਰਨੰਿ ਿਿੱੁਪ 

ਨਾਰਥ ਵੈਸਟ ਲੰਡਨ 

ਕੋਲੈਬੋਰੇਸ਼ਨ ਆੱਫ ਕਲੀਿਨਕਲ ਕਿ ਸ਼ਿਨੰਗ  
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