
 

ਨ ਿੱਜੀ ਦਖੇਭਾਲ ਯਜੋ ਾਵਾਂ 
ਮਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਨਿਵਾਿਾਂ ਲਈ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

। 
 
 
 
 
 
ਇਹ ਜਾਣਕਾਿੀ ਨਕਤਾਬਚਾ  ਾਿਥ ਵੈਸਟ ਲੰਡ  ਨਵਿੱ ਚ ਗਿਭਵਤੀ ਔਿਤਾਂ ਲਈ ਹੈ।  
 
ਇਹ ਨਕਤਾਬਚਾ ਉੱਤਿ ਪਿੱਛਮੀ  ਲੰਡ  ਮਾਵਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱਚਾ ਐਪ ਜਾਂ ਉੱਤਿ ਪਿੱਛਮੀ ਲੰਡ  ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਨਕਤਾਬਚੇ ਨਵਿੱਚ 
ਨਦਿੱਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਿੀ  ਾਲ ਸੰਬੰਨਿਤ ਹੈ:  
 
ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਭਅਵਸਥਾ, ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਅਤੇ ਜ ਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਦ ੇਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ। 
(www.bit.ly/NWLmaternityinformation ‘ਤੇ ਉਪਲਬਿ ਹੈ) 



ਨ ਿੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋ ਾ ਕੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ? 
 

ਨ ਿੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋ ਾਵਾਂ ਤੁਹਾ ੰੂ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ, ਜ ਮ ਅਤੇ ਪਨਹਲੀ ਵਾਿ ਮਾਪ ੇਬਣ  ਲਈ 

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਿ , ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਨਿਕਾਿਡ ਕਿ  ਨਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਿਦੀਆਂ 

ਹ । ਹਿੇਕ ਔਿਤ ਅਤੇ ਪਨਿਵਾਿ ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜਾਂ ਦੇ  ਾਲ ਵਿੱ ਖਿਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਨਜਸਦਾ ਦੇਖਭਾਲ 

ਅਤੇ ਤਿਜੀਹਾਂ ਉੱਤੇ ਪਰਭਾਵ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਦੇਖਭਾਲ ਸੰਬੰਿਤ ਫੈਸਲੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

 ਜ਼ਦੀਕੀ ਲੋਕਾਂ (ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਪਨਿਵਾਿ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ)  ਾਲ ਸਾਂਝ ਨਵਿੱ ਚ ਕੀਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹ । ਜੇਕਿ 

ਲੋੜ ਪਵ ੇਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵਿੱਚ ਪਰਗਤੀ ਅ ੁਸਾਿ ਯੋਜ ਾਵਾਂ ਅ ੁਕੂਲ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹ । ਨ ਿੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋ ਾਵਾਂ ਹਿ ਇਿੱਕ ਲਈ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹ , ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਪਨਹਲਾ 

ਬਿੱਚਾ ਹੈ ਜਾਂ ਪੰਜਵਾਂ ਹੈ!  

ਇਸ ਨਕਤਾਬਚਾ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਸੀਂ ਨ ਮ ਨਲਨਖਤ ਲਈ ਨ ਿੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜ ਾਵਾਂ ਪਾਓਗੇ:  

• ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵਿੱ ਚ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ 5-10 
  

ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਸੁਿੂਆਤ (ਜਾਂ ਨਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਦੌਿਾ ) ਤੇ ਮੁਕੰਮਲ 
 
 

• ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਜ ਮ ਤਿਜੀਹਾਂ 11-18 

ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 32-34 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਤੋਂ ਮੁਕੰਮਲ  
  

  

• ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 19-25 

ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 34 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਤੋਂ ਮੁਕੰਮਲ  
  

  

• ਜ ਮ ਝਲਕਾਂ 26-29 

ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੁਕੰਮਲ  
  

ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ ਨਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨ ਿੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜ ਾਵਾਂ  ੰੂ ਪੂਿਾ 
ਕਿ  ਜਾਂ ਅ ੁਕੂਲ ਬਣਾਉਣ ਨਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ , ਅਤੇ ਤੁਹਾ ੰੂ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ 
ਦੌਿਾ  ਉ ਹ ਾਂ  ਾਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਯੋਜ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਤਿਜੀਹਾਂ  ੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਿ  ਲਈ ਉਤਸਾਹਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਯਾਦ ਿਿੱਖਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪੂਿਣ ਹੈ ਨਕ ਇਿੱਕ ਯੋਜ ਾ ਨਸਿਫ ਉਹੀ ਹੈ - ਅਤੇ ਇਹ ਨਕ ਦੇਖਭਾਲ  ੰੂ 

ਹਮੇਸਾ ਉੱਚ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਅਤੇ ਸੁਿਿੱ ਨਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜ਼ਿੂਿਤਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੀਆਂ 

ਜ਼ਿੂਿਤਾਂ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਸਮੀਨਖਆ ਕਿ  ਅਤੇ ਬਦਲਾਅ ਕਿ  ਦੀ ਜ਼ਿੂਿਤ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਇਸ ਨਕਤਾਬਚੇ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਨਕਵੇਂ ਕਿ ੀ ਹੈ 

ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਿਾ  ਅਸੀਂ ਹਿ ਔਿਤ  ੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਦਾਈਆਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਡਾਕਟਿਾਂ  ਾਲ ਸਾਂਝ 

ਨਵਿੱ ਚ ਆਪਣੀਆ ਂ ਨ ਿੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋ ਾਵਾਂ  ੰੂ ਪੂਿਾ ਕਿ  ਲਈ ਉਤਸਾਨਹਤ ਕਿਦੇ ਹਾਂ।  ਇਹ 

ਨ ਿੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜ ਾਵਾਂ ਇਸ ਨਕਤਾਬਚੇ ਨਵਿੱ ਚ ਹਿੱਥ  ਾਲ ਨਲਖੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹ  ਜਾਂ ਉੱਤਿ 

ਪਿੱਛਮੀ ਲੰਡ  ਮਾਵਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱਚਾ  ਐਪ ਨਵਿੱਚ ਮੁਕੰਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹ  (ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋ ਤਾਂ ਨਫਿ 

ਨਪਰੰ ਟ ਕੀਤੇ ਿੂਪ ਨਵਚ)। 

ਐਪ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਸੀਂ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ, ਜ ਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਕੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਿੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਅਤੇ ਮਹਿੱਤਵਪੂਿ  ਜਾਣਕਾਿੀ ਦੀ ਇਿੱਕ 

ਨਵਆਪਕ ਚੋਣ ਪਾਓਗੇ। ਤੁਸੀਂ ਐਪ ਸਟੋਿ ਜਾਂ ਗੂਗਲ ਪਲੇ ਦੁਆਿਾ ਆਪਣੇ 
ਸਮਾਿਟਫੋ  ਜਾਂ ਟੈਬਲੇਟ ਨਵਿੱ ਚ ਮੁਫ਼ਤ ਐਪ  ੰੂ ਡਾਉ ਲੋਡ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਥਾ ਕ ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਇਕਾਈ ਜਾਂ ਆ ਲਾਈ  ਤੋਂ ਐਪ ਦੇ ਅੰਦਿ ਨਕਤਾਬਚਾ 
ਫਾਿਮੇਟ ਨਵਿੱ ਚ ਮੌਜੂਦ ਜਾਣਕਾਿੀ  ੰੂ ਵੀ ਵਿਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ,  ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ 
ਅਤੇ ਜ ਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੇ ਨਕਤਾਬਨਚਆਂ ਨਵਚ ਉਪਲਬਿ ਹ । ਜੇਕਿ 

ਤੁਸੀਂ ਨ ਸਨਚਤ  ਹੀਂ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ  ੰੂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਿੀ ਪਰਾਪਤ ਕਿ  ਬਾਿੇ ਪੁਿੱ ਛੋ।  
 
 

ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਥੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

www.bit.ly/NWLmaternityinformation 
 
ਇ ਹ ਾਂ ਨਕਤਾਬਨਚਆਂ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆ ਂਇਲੈਕਟਰਾਨ ਕ ਕਾਪੀਆਂ ਲਈ 
 
 

ਇਸ ਨਕਤਾਬਚ ੇ ਨਵਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਚਾਿ ਵਿੱ ਖਿੀਆਂ ਨ ਿੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋ ਾਵਾਂ ਪਾਓਗ।ੇ ਇਸ ਨਕਤਾਬਚ ੇ  ੰੂ 

ਆਪਣ ੇਹਥ ਪਕੜੇ ਗਿਭਅਵਸਥਾ  ੋਟਜ਼  ਾਲ ਿਿੱ ਖੋ, ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਤੇ ਆਪਣੀ 
ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ  ਾਲ ਉ ਹ ਾਂ ਬਾਿੇ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਿ ਸਕੋ। 
ਇਹ ਾਂ ਨ ਿੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋ ਾਵਾਂ  ੰੂ ਪੂਿਾ ਕਿ ਾ ਤੁਹਾ ੰੂ ਗਿਭਅਵਸਥਾ, ਜ ਮ ਅਤੇ ਮਾਪੇ 
ਬਣ  ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਤਿਜੀਹਾਂ ਨਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਦੇਵੇਗਾ। 
 

ਜ ਮ ਸਥਾ  ਦੀ ਚੋਣ ਕਿ ਾ 
ਉੱਤਿ ਪਿੱਛਮੀ ਲੰਡ  ਨਵਿੱ ਚ, ਹਿ ਇਿੱਕ ਪਰਸੂਤੀ ਇਕਾਈ ਨਤੰ  ਨਵਕਲਪਾਂ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਿਦਾ ਹੈ ਨਜਿੱ ਥੇ 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਜ ਮ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਘਿ, ਇਿੱਕ ਦਾਈਆਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਇਕਾਈ/ਜ ਮ 

ਕੇਂਦਿ ਨਵਿੱ ਚ ਜਾਂ ਪਰਸੂਤੀ-ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਇਕਾਈ/ਲੇਬਿ ਵਾਿਡ ਨਵਿੱ ਚ)। ਇਹ ਨ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਯੋਜ ਾਵਾਂ ਦਾ ਨਕਤਾਬਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ  ਾਲ ਸਾਂਝ ਨਵਿੱਚ ਇਸ ਨਵਕਲਪ  ੰੂ ਬਣਾਉਣ ਨਵਿੱ ਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਮੇਿੇ ਬਾਿੇ 

ਮੇਿੀ  ੀਯਤ ਨਮਤੀ ਹੈ... 
 
 
 
 
 

ਮੇਿੀ ਪਰਸੂਤੀ ਇਕਾਈ ਹੈ... 
 
 
 

 

ਮੇਿਾ ਇਿੱਛਤ ਜ ਮ ਦਾ ਸਥਾ  
 

(ਘਿ, ਦਾਈ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਇਕਾਈ ਜਾਂ ਪਰਸੂਤੀ-ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਇਕਾਈ) ਹੈ... 
 
 
 
 

 

ਮੇਿੀ ਟੀਮ ਦਾ  ਾਮ ਹੈ... 
 
 
 

 

ਮੇਿੀ  ਾਮਜ਼ਦ ਦਾਈ ਹੈ... 
 
 
 

 

ਮੇਿੀ ਦਾਈ/ਟੀਮ ਦੇ ਸੰਪਿਕ ਵੇਿਵ ੇਹ ... 
 
 
 

 

ਮੇਿੀ  ਾਮਜ਼ਦ ਪਰਸੂਤੀ/ਦਾਈ ਸਲਾਹਕਾਿ ਹੈ... 
 
 
 

 

ਮੇਿੀਆਂ ਨਗਆਤ ਮੈਡੀਕਲ ਹਾਲਾਤਾਂ/ਐਲਿਜੀਆਂ ਹ ... 
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ਗਿਭ-ਅਵਸਥਾ ਨਵਚ ਨਸਹਤ ਅਤ ੇ

ਤੰਦਿੁਸਤੀ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਭਅਵਸਥਾ 

 
ਮਾਂਵਾਂ ਅਤੇ ਪਨਿਵਾਿਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਿੀ ਨਕਤਾਬਚਾ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਭਅਵਸਥਾ ਨਕਤਾਬਚੇ ਜਾਂ ਉੱਤਿ ਪਿੱਛਮੀ ਲੰਡ ਮਾਵਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱਚਾ ਐਪ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਨਹਿੱ ਸੇ ਦੇ ਨਵਿੱ ਚ ਪਾਈ ਗਈ ਜਾਣਕਾਿੀ  ਾਲ ਸਬੰਿਤ ਹ . 
  
ਨਕਿਪਾ ਕਿਕੇ ਪੂਿਾ ਕਿ  ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਸਮਿੱਗਿੀ  ੰੂ ਪੜਹ ੋਅਤੇ ਨਲੰਕਜ਼ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਿੋ। 
ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਿਫਤਾਿ  ਾਲ ਪਰਸ ਾਂ ਿਾਹੀਂ ਆਪਣ ੇਤਿੀਕੇ  ਾਲ ਕੰਮ ਕਿੋ। ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਿਾ  ਨਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ  ੰੂ ਇਹ ਯਜੋ ਾ ਨਦਖਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

 
 
 
ਸਿੀਿਕ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ 
 

1. ਮੈ ੰੂ ਇਿੱਕ ਲੰਮੀ ਨਮਆਦ ਵਾਲੀ ਨਸਹਤ ਸਨਥਤੀ ਹੈ ਜੋ ਮੇਿੀ ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਉੱਪਿ ਅਸਿ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।.. 
 
 

ਡਾਇਨਬਟੀਜ਼  ਨਮਿਗੀ 
ਮ ੋਨਵਨਗਆ ਕ ਮੁਿੱ ਦਾ/ਦੇ 

 

ਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਿ  

ਦਮਾ 
 

ਹਾਈਪੋ/ਹਾਈਪਿਥਾਇਿੋਨਡਜ਼ਮ  

ਹੋਿ    
 
 
 

ਕੋਈ  ਹੀਂ 
 

ਬਹੁਤ ਸਾਿੀਆ ਂਸਨਥਤੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹ  ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਤੇ ਅਸਿ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹ  ਜਾਂ  ਹੀਂ 
ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹ । ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ, ਡਾਕਟਿ ਜਾਂ ਦਾਈ  ੰੂ ਉ ਹ ਾਂ ਸਨਥਤੀਆਂ ਬਾਿੇ ਪੁਿੱ ਛੋ ਨਜਹੜੀਆਂ ਤੁਹਾ ੰੂ ਹ , 

ਜਾਂ ਅਤੀਤ ਨਵਿੱ ਚ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹ । 
 

 ੋਟਜ਼: 
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2. ਇਹ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਗਿਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਜਾਂ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਸ਼ੁਿੂਆਤ ਨਵਿੱ ਚ 

ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ, ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ  ਾਲ ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਮੈਡੀਕਲ ਹਾਲਤਾਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਨਵਸੇਸ ਲੋੜਾਂ ਬਾਿੇ 

ਨਵਚਾਿ ਕਿੋ। 
  

ਮੈਂ ਮੇਿੀ ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਡਾਕਟਿੀ ਸਨਥਤੀ(ਆਂ) ਬਾਿੇ ਆਪਣੀ ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ  ਾਲ ਨਵਚਾਿ ਕੀਤਾ ਹੈ  
 

ਮੈ ੰੂ ਮੇਿੀ ਡਾਕਟਿੀ ਸਨਥਤੀ(ਆਂ) ਜਾਂ ਨਵਸ਼ੇਸ਼ ਲੋੜਾਂ  ਾਲ ਅਿੱਗ ੇਹੋਿ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
  

ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 ੋਟਜ਼: 

 
 
 
 
 

3. ਮੈਂ ਨ ਮ ਨਲਨਖਤ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਪੂਿਕ ਲੈ ਿਹੀ ਹਾਂ... 
  

ਮੈਂ ਨਸਫ਼ਾਿਸਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੈਂ ਇਸ ਬਾਿੇ ਆਪਣੀ ਜੀਪੀ, ਡਾਕਟਿ ਜਾਂ ਦਾਈ  ਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕੀਤੀ ਹੈ 
  

ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
ਇਹ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਸਾਿੀਆਂ ਗਿਭਵਤੀ ਔਿਤਾਂ  ੰੂ ਗਿਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਅਤੇ ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਦੇ 

12 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਤਿੱਕ ਫੋਨਲਕ ਐਨਸਡ ਪੂਿਕ ਲੈਂਦੀਆਂ ਹ । ਇਹ ਵੀ ਨਸਫ਼ਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਗਿਭਵਤੀ ਔਿਤਾਂ 
ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਦੌਿਾ  ਨਵਟਾਨਮ  ਡੀ ਪੂਿਕ ਲੈਂਦੀਆਂ ਹ । ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਿ ਦਵਾਈਆਂ ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ  ਾਲ ਚਿਚਾ 
ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮੀਨਖਆ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 

 
 
 
 

4. ਮੈ ੰੂ ਵਾਿੂ ਲੋੜਾਂ ਹ  ... 
  

ਮੈ ੰੂ ਮੇਿੀ ਭਾਸਾ ਨਵਿੱਚ ਅ ੁਵਾਦ ਕਿ  ਲਈ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਤੇ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ 

ਮੈ ੰੂ ਐਲਿਜੀਆਂ ਹ  ਅਤੇ/ਜਾਂ ਖਾਸ ਖੁਿਾਕ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਹ  

 
ਮੇਿੇ ਿਾਿਮਕ ਨਵਸਵਾਸ ਅਤੇ ਿੀਤੀ-ਨਿਵਾਜ ਹ  ਨਜ ਹ ਾਂ ਦੀ ਮੈਂ ਪਾਲਣਾ ਕਿ ੀ ਚਾਹਾਂਗੀ 

ਮੈ/ਮੇਿੇ ਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਵਾਿੂ ਲੋੜਾਂ ਹ  
  
ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੋਈ ਖਾਸ ਲੋੜਾਂ ਹ , ਤਾਂ ਨਜੰ ੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕ ੇਆਪਣੀ ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ  ੰੂ ਦਿੱਸੋ। ਦੁਭਾਸੀਆ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ 
ਵਿਤੋਂ ਸਥਾ ਕ  ੀਤੀ ਅਤੇ ਉਪਲਬਿਤਾ ਤੇ ਨ ਿਭਿ ਕਿਦੀ ਹੈ, ਨਕਿਪਾ ਕਿਕੇ ਆਪਣੀ ਦਾਈ  ਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਿ ੋ 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਗਿਭ-ਅਵਸਥਾ ਨਵਚ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ 
ਜੀਵ ਸੈਲੀ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ 
5. ਇਹ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਗਿਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਿਾ  ਕੁਝ ਭੋਜ ਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ, ਨਕਉਂਨਕ ਉਹ 

ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਣਜੰਮੇ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ  ੁਕਸਾ  ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹ ... 
 

ਮੈ ੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਨਕ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵਿੱਚ ਨਕਹੜੇ ਭੋਜ ਾਂ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ ਕਿ ਾ ਹੈ ਮੈ ੰੂ  

ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 
ਸਲਾਹ ਬਦਲਦੀ ਹੈ ਨਕ ਨਕਹੜੇ ਭੋਜ ਾਂ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ ਕਿ ਾ ਹੈ, ਨਕਿਪਾ ਕਿਕੇ  ਵੀ ਤਮ ਜਾਣਕਾਿੀ ਪਰਾਪਤ 

ਕਿ  ਲਈ ਐਪ ਨਵਚ ਨਦਿੱ ਤੇ ਨਲੰਕਜ਼ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿ।ੋ 
 ੋਟਜ਼: 
 
 
 
 
 

6. ਇਹ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਨਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਨਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੰਤੁਨਲਤ ਖੁਿਾਕ 

ਕਾਇਮ ਿਿੱਖਣ ਦੀ ਕੋਨਸਸ ਕਿ.ੋ.. 
 

ਮੈ ੰੂ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵਿੱ ਚ ਮੇਿੇ ਪੋਸਣ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਬਾਿੇ ਪਤਾ ਹੈ 
  

ਮੇਿੀਆਂ ਕੁਝ ਖਾਸ ਸਨਥਤੀਆਂ ਹ  ਜੋ ਮਿੇੀਆਂ ਖੁਿਾਕ ਸੰਬੰਿੀ ਲੋੜਾਂ  ੰੂ ਪਰਭਾਵਤ ਕਿਦੀਆਂ 

ਹ  ਅਤੇ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ ਤੋਂ ਸੇਿ ਲੈਣਾ ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾਂ 
 

ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 
 
 

7. ਨਜ਼ਆਦਾਤਿ ਔਿਤਾਂ ਲਈ, ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵਿੱ ਚ ਨ ਯਨਮਤ ਹਲਕੀ ਤੋਂ ਦਿਨਮਆ ੀ ਕਸਿਤ ਕਿ  

ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ... 
  

ਮੈ ੰੂ ਕਸਿਤ ਬਾਿੇ ਨਸਫਾਿਸਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਹੈ 
  

ਮੇਿੀ ਇਿੱਕ ਸਨਥਤੀ ਹੈ ਜ ੋਕਸਿਤ ਕਿ  ਦੀ ਮੇਿੀ ਸਮਿਿੱਥਾ ਤੇ ਪਰਭਾਵ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਂ 
ਆਪਣੀ ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ ਤੋਂ ਸੇਿ ਲੈਣਾ ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾਂ 

 
ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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8. ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਲਈ, ਤੁਹਾ ੰੂ ਨਸਗਿਟ, ਸਿਾਬ  ਾ ਪੀਣ ਜਾਂ ਗਿਭ 

ਅਵਸਥਾ ਨਵਿੱ ਚ ਮ ੋਿੰਜਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਿਤੋਂ  ਾ ਕਿ  ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ... 
 

ਮੈ ੰੂ ਅਲਕੋਹਲ, ਤੰਬਾਕੂ/ਨ ਕੋਟੀ  ਉਤਪਾਦਾਂ ਅਤੇ ਮ ੋਿੰਜਕ/ਗੈਿ ਕਾ ੰੂ ੀ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਖਪਤ 

ਬਾਿੇ ਸਲਾਹ ਬਾਿੇ ਪਤਾ ਹੈ 
 

ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
ਤੁਸੀਂ ਨਸਗਿਟ, ਅਲਕੋਹਲ ਪੀਣ ਜਾਂ ਮ ੋਿੰਜਕ/ਗੈਿ ਕਾ ੰੂ ੀ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ ਛਿੱਡਣ  ਾਲ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ  ਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 

 
 
 
 
 

 
ਭਾਵਾਤਮਕ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ 
ਇਿੱਕ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਿ ਾ ਇਿੱਕ ਅ ੰਦਮਈ ਅਤੇ ਿੋਚਕ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਨਕ ਗਿਭਵਤੀ ਔਿਤਾਂ ਲਈ 

ਬੇਚੈ ੀ, ਉਦਾਸੀ ਜਾਂ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਨਬਪਤਾ ਦਾ ਅ ੁਭਵ ਕਿ ਾ ਵੀ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ। 

9. ਮੈ ੰੂ ਇਿੱਕ ਲੰਬੀ ਨਮਆਦ ਦੀ ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਸਨਥਤੀ ਹੈ ਜੋ ਮੇਿੀ ਗਿਭਅਵਸਥਾ  ੰੂ ਪਰਭਾਨਵਤ 

ਕਿ ਸਕਦੀ ਹੈ... 

 

 

       
     

 

 

 

 

 

 

 

ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਇਹ ਾਂ ਨਵਿੱ ਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹਾਲਾਤ ਹ  ਤਾਂ ਨਜੰ ੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਤੁਹਾ ੰੂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ  ਾਲ 

ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਿ ੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਨਕਉਂਨਕ ਤੁਹਾ ੰੂ ਮਾਨਹਿ ਪੇਿੀ ੇਟਲ ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਬੇਚੈ ੀ 
ਉਦਾਸੀ 
ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ ਨਵਕਾਿ 

ਟਰੌਮਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਸਬੰਿੀ 
ਨਵਕਾਿ 

ਸਖਸ਼ੀ ਨਵਕਾਿ 

ਬਾਈਪੋਲਿ ਪਰਭਾਵਕ ਨਵਕਾਿ (ਨਜਸ  ੰੂ ਮਨੈ ਕ 

ਨਡਪਰੈਸ  ਜਾਂ ਮ ੀਆ ਵੀ ਨਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) 

 

ਸਕੀਜ਼ੋ ਪਰਭਾਵਕ ਨਵਕਾਿ 

ਸਕੀਜ਼ੋਫਿੇ ੀਆ ਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਿ ਮਾ ਨਸਕ 

ਨਬਮਾਿੀ 
ਪੋਸਟਪੈਿਟਮ ਸਾਇਕੋਨਸਸ 

ਕੋਈ ਹੋਿ ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਦੀ 
ਸਨਥਤੀ ਨਜਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਨਕਸ ੇ

ਮ ੋਨਵਨਗਆ ਕ ਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਿ 

ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਪੇਸੇਵਿ  ੰੂ ਨਮਲੇ ਹੋ 



ਗਿਭ-ਅਵਸਥਾ ਨਵਚ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ 
10. ਮੈਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਇਸ ਤਿਹਾਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਿ ਨਿਹਾ ਹਾਂ... 
 

ਤੁਹਾ ੰੂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਨਕਸੇ ਵੀ ਨਚੰਤਾਵਾਂ ਜਾਂ ਨਫਕਿਾਂ  ੰੂ ਨਲਖੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ, ਪਨਿਵਾਿ, ਦਾਈ, ਜੀਪੀ ਜਾਂ 
ਡਾਕਟਿ  ਾਲ ਗਿੱਲ ਕਿੋ। 
 
 
 
 
 

11. ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਿਾ  ਆਪਣ ੇਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਜਾਣ   ਾਲ ਮਾਤਾ-ਨਪਤਾ ਦੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਨਿਸਤੇ ਬਣਾਉਣ ਨਵਿੱ ਚ 

ਮਦਦ ਨਮਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਨਵਿੱ ਚ ਵੀ ਮਦਦ ਨਮਲੇਗੀ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਜਤ  

ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ... 
  

ਬੋਲ ਾ, ਗਾਣਾ ਗਾਉਣਾ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਅਣਜੰਮੇ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਾਉਣਾ 

 ਿਮੀ  ਾਲ ਆਪਣੇ ਬੰਪ ਦੀ ਮਾਨਲਸ਼ ਕਿ ਾ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਯੋਗਾ 

ਅਤੇ/ਜਾਂ ਹਾਈਪ ੋਬਿਨਥੰਗ 
 

ਆਪਣ ੇਬਿੱਚੇ ਦੇ ਨਵਕਾਸ ਅਤੇ ਵਾਿੇ ਦੀ ਨ ਗਿਾ ੀ ਲਈ ਐਪ ਵਿਤਣਾ, ਯੂ ੀਸੈਫ 

ਦੀ ‘ਬਾਲ  ੰੂ ਖੁਸ਼ ਕਿ  ਬਾਿੇ ਗਾਈਡ’  ੰੂ ਪੜਹ ਾ 
  
ਇਹ ਾਂ ਸਾਿਾਿਣ ਚੀਜ਼ਾਂ  ੰੂ ਨ ਯਨਮਤ ਤੌਿ ਤੇ ਕਿ ਾ ਇਿੱਕ ਆਕਸੀਟੌਨਸ   ਾਮਕ ਇਿੱਕ ਹਾਿਮੋ   ੰੂ ਜਾਿੀ ਕਿ  

ਦੇ ਤੌਿ ‘ਤੇ ਜਾਨਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਹਾਿਮੋ  ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਨਦਮਾਗ  ੰੂ ਨਵਕਨਸਤ ਕਿ  ਨਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਿ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ ੰੂ ਚੰਗਾ ਮਨਹਸੂਸ ਕਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 
 

12. ਮੈਂ ਉਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹਾਂ ਜ ੋਮੈ ਆਪਣੀ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਤੰਦਿੁਸਤੀ  ੰੂ ਵਿਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਸਕਦੀ ਹਾਂ। 
 

• ਨ ਯਮਤ  ਿਮ ਕਸਿਤ ਕਿ ਾ, ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਯੋਗਾ, ਤੁਿ ਾ ਜਾਂ ਤੈਿ ਾ 
 

• ਯਕੀ ੀ ਬਣਾਉਣਾ ਨਕ ਮੈਂ ਵਿੀਆ ਖਾਂਦੀ ਹਾਂ 
 

• ਆਿਾਮ ਦੀਆਂ ਤਕ ੀਕਾਂ ਦਾ ਜਤ  ਕਿ ਾ, ਸੰਗੀਤ ਸੁਣ ਾ, ਨਸਮਿ  ਕਿ ਾ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ 

ਦੀਆਂ ਕਸਿਤਾਂ 
 

• ਆਪਣ ੇਲਈ ਸਮਾਂ ਲੈਣਾ, ਨਜਿੱ ਥੇ ਮੈਂ ਆਿਾਮ ਕਿ ਸਕਦੀ ਹਾਂ 
 

• ਨਕਸੇ  ਾਲ ਗਿੱਲ ਕਿ ਾ ਨਜਸਤੇ ਮੈ ੰੂ ਨਵਸ਼ਵਾਸ ਹੈ - ਦੋਸਤ, ਪਨਿਵਾਿ, ਦਾਈ, ਜੀਪੀ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ 
 

• ਘਿ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਜਾਂ ਦੂਜ ੇਬਿੱ ਨਚਆਂ  ਾਲ ਨਵਹਾਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮੰਗ ਕਿ ਾ 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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13. ਬੇਚੈ ੀ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਿ ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਸਨਥਤੀ ਵਾਲੀਆਂ ਗਿਭਵਤੀ ਔਿਤਾਂ ਲਈ ਮਾਹਿ 

ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਿ ਹੈ... 
  

ਜੇਕਿ ਮੈ ੰੂ ਗਿਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਿਾ  ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਿੂਿਤ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਮੈ ੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਨਕ ਇਸ ੰੂ ਨਕਵੇਂ ਪਰਾਪਤ ਕਿ ਾ ਹੈ  

  
ਮੈ ੰੁ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 

 

ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਿਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੁਹਾ ੰੂ ਕੁਝ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ  ੰੂ 

ਆਪਣੀ ਸਥਾ ਕ ਗਿੱਲ ਕਿ  ਵਾਲੀ ਥੈਿੇਪੀਜ਼ ਸੇਵਾ ਵਿੱਲ ਭੇਜ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਮੁਫਤ ਹੈ ਅਤੇ ਗਿਭਵਤੀ ਔਿਤਾਂ  ੰੂ 

ਤਿਜੀਹ ਨਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਵੇਖੋ: www.nhs.uk/Service-

Search/Psychological%20therapies%20(IAPT)/ LocationSearch/10008 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 
 

14. ਉਹ ਜਜ਼ਬਾਤ ਜੋ ਮੇਿੇ ਸਾਥੀ, ਪਨਿਵਾਿ ਅਤੇ ਮੈ ੰੂ ਦੇਖਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹ  ਉਹ ਾਂ ਨਵਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ... 

• ਿੋਣਹਕਾਈ 

• ਦਿਦ ਮਨਹਸੂਸ ਕਿ ਾ 
• ਜਲਣ ਮਨਹਸੂਸ ਕਿ ਾ ਜਾਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਵਾਿ ਬਨਹਸ ਕਿ ਾ 
• ਨਿਆ  ਕੇਂਦਨਿਤ ਕਿ  ਨਵਿੱ ਚ ਮੁਸਕਲ 

• ਭੁਿੱ ਖ ਨਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ 
• ਸੌਣ ਜਾਂ ਅਨਤ ਊਿਜਾ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਨਸਆਵਾਂ 
• ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਨਵਚਾਿ 

• ਬਹੁਤ ਬੇਚੈ  ਮਨਹਸੂਸ ਕਿ ਾ 
• ਉਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਵਿੱ ਚ ਨਦਲਚਸਪੀ ਘਿੱਟਣਾ ਜੋ ਮੈ ਆਮ ਤੌਿ ਤੇ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 
• ਜ ਮ ਤੋਂ ਇੰ ੀ ਡਿੀ ਹੋਈ ਹਾਂ ਨਕ ਮੈਂ ਇਸ  ੰੂ  ਹੀਂ ਹੰਢਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦੀ 
• ਖੁਸ਼ਗਵਾਿ ਨਵਚਾਿ ਿਿੱਖਣਾ ਨਜ ਹ ਾਂ  ੰੂ ਮੈਂ ਨ ਯੰਤਨਿਤ  ਹੀਂ ਕਿ ਸਕਦਾ ਜਾਂ ਵਾਪਸ  ਹੀਂ ਨਲਆ ਸਕਦਾ 
• ਖੁਦਕੁਸੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਜਾਂ ਸਵੈ  ੁਕਸਾ  ਦੇ ਨਵਚਾਿ 

• ਕਾਿਵਾਈਆਂ  ੰੂ ਦੁਹਿਾ ਾ ਜਾਂ ਸਖਤ ਿਸਮਾਂ  ੰੂ ਨਵਕਨਸਤ ਕਿ ਾ 
• ਮੇਿੇ ਅਣਜੰਮੇ ਬਿੱਚ ੇਪਰਤੀ ਭਾਵ ਾ ਦੀ ਕਮੀ 

ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਾਂ ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਨਵਿੱਚੋਂ ਨਕਸ ੇ ਾਲ ਨਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ  ਾਲ ਗਿੱਲ ਕਿੋ। 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਜ ਮ ਤਿਜੀਹਾਂ 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

ਇਿੱਕ ਜ ਮ ਯੋਜ ਾ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਿੇ ਸੂਨਚਤ ਫੈਸਲੇ ਕਿ  

ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ(ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜ ਮ ਸਾਥੀ/ਆਂ)  ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਦੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਦੇਖਭਾਲ 

ਪਰਦਾਤਾਵਾਂ  ਾਲ ਆਪਣੀਆ ਂਤਿਜੀਹਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਿ ਾ ਤੁਹਾ ੰੂ ਨਦਿੱਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 
ਦੇਖਭਾਲ  ੰੂ ਨ ਜੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਹ ਾਂ  ੰੂ ਸਮਿਿੱਥ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
  
ਨਕਿਪਾ ਕਿਕੇ ਪੂਿਾ ਕਿ  ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਸਮਿੱਗਿੀ  ੰੂ ਪੜਹ ੋਅਤੇ ਨਲੰਕਸ ਦੀ ਜਾਂਚ 

ਕਿੋ। ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਿਫਤਾਿ  ਾਲ ਪਰਸ ਾਂ ਿਾਹੀਂ ਆਪਣ ੇਤਿੀਕੇ  ਾਲ ਕੰਮ 

ਕਿੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ  ੰੂ ਇਹ ਯੋਜ ਾ 34 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਤੋਂ ਨਦਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 
 

1. ਮੈਂ ਜ ਮ ਸੈਨਟੰਗ ਦੇ ਮੇਿੇ ਨਤੰ  ਨਵਕਲਪਾਂ (ਘਿ, ਜ ਮ ਕੇਂਦਿ ਅਤੇ ਲੇਬਿ ਵਾਿਡ) ਬਾਿੇ ਜਾਣੂ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੇਿੀ 

ਦਾਈ/ਡਾਕਟਿ  ਾਲ ਇਸ ਬਾਿੇ ਚਿਚਾ ਕੀਤੀ ਹੈ ਨਕ ਮੇਿੇ ਲਈ ਨਕਹੜਾ ਨਵਕਲਪ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਮੈਂ 

ਜ ਮ ਦੇਣ  ੰੂ ਤਿਜੀਹ ਦੇਵਾਂਗੀ... 
  

ਘਿ ਨਵਿੱ ਚ 
 

ਇਿੱਕ ਜ ਮ ਕੇਂਦਿ ਨਵਿੱ ਚ 
  

ਇਿੱਕ ਲੇਬਿ ਵਾਿਡ ਨਵਿੱ ਚ 
  

ਮੈਂ ਉਡੀਕ ਕਿ ੀ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 
  

ਮੈਂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 
ਤੁਹਾਡੀ ਨ ਿੱਜੀ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਅਿਾਿ ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੁਝ ਨਵਕਲਪਾਂ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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2. ਮੇਿਾ ਜ ਮ ਸਾਥੀ ਹੋਵੇਗਾ... 
ਇਹ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਨਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਦੋ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਜ ਮ ਸਾਥੀ ਵਿੱਜੋਂ ਕੰਮ  ਹੀਂ ਕਿਣਗੇ। 

 
 
 
 
 

3. ਨਵਨਦਆਿਥੀ ਦਾਈਆਂ/ਡਾਕਟਿ ਟੀਮ  ਾਲ ਕੰਮ ਕਿਦੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ  ਜਦੋਂ ਮੇਿਾ ਬਿੱਚਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ... 
  

ਮੈਂ ਮੇਿੀ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ/ਜ ਮ ਦੌਿਾ  ਹਾਜ਼ਿ ਹੋਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਨਵਨਦਆਿਥੀ ਲਈ ਖੁਸ ਹਾਂ 
 

ਮੈਂ ਤਿਜੀਹ ਕਿਦੀ ਹਾਂ ਨਕ ਮੇਿੀ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ/ਜ ਮ ਦੌਿਾ  ਕੋਈ ਵੀ ਨਵਨਦਆਿਥੀ ਮੌਜੂਦ  ਹੀਂ 
ਹੰੁਦੇ ਹ  

  
ਮੈਂ ਉਡੀਕ ਕਿ ੀ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 

  
ਮੈਂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 

 
ਨਵਨਦਆਿਥੀ ਆਪਣ ੇ ਾਮਜ਼ਦ ਦਾਈ ਸਲਾਹਕਾਿ ਦੇ  ਾਲ ਨਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਿਦੇ ਹ  ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਹਮਤੀ 
 ਾਲ, ਤੁਹਾ ੰੂ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾ  ਕਿ ਗ।ੇ 

 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. ਮੇਿੀਆਂ ਵਾਿੂ ਲੋੜਾਂ ਹ ... 
  

ਮੈ ੰੂ ਮੇਿੀ ਭਾਸਾ ਨਵਿੱਚ ਅ ੁਵਾਦ ਕਿ  ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪਏਗੀ 
 

ਮੈ ੰੂ ਐਲਿਜੀਆਂ ਹ  ਅਤੇ/ਜਾਂ ਖਾਸ ਖੁਿਾਕ ਸੰਬੰਿੀ ਲੋੜਾਂ ਹ  
  

ਮੇਿੇ ਿਾਿਮਕ ਨਵਸਵਾਸ ਅਤੇ ਿੀਤੀ-ਨਿਵਾਜ ਹ  ਨਜ ਹ ਾਂ ਦੀ ਮੈਂ ਪਾਲਣਾ ਕਿ ੀ ਚਾਹਾਂਗੀ 

ਮੈ/ਮੇਿੇ ਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਵਾਿੂ ਲੋੜਾਂ ਹ  
  

ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੋਈ ਖਾਸ ਲੋੜਾਂ ਹ , ਤਾਂ ਨਜੰ ੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕ ੇਆਪਣੀ ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ  ੰੂ ਦਿੱਸੋ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 
 
 

12 



ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਜ ਮ ਤਿਜੀਹਾਂ 
 
 

5. ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ/ਡਾਕਟਿ  ਾਲ ਇਸ ਬਾਿੇ ਚਿਚਾ ਕੀਤੀ ਹੈ ਨਕ ਮੈਂ ਨਕਵੇਂ ਜ ਮ ਦੇਣਾ ਚਾਹਾਂਗੀ, ਮੇਿੇ 

ਨਵਚਾਿ ਅਤੇ ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਹ ... 

 

ਨਜ਼ਆਦਾਤਿ ਔਿਤਾਂ ਦਾ ਯੋ ੀ ਿਾਹੀਂ ਜ ਮ ਹੋਵੇਗਾ, ਹਾਲਾਂਨਕ ਕੁਝ ਔਿਤਾਂ ਲਈ ਨਸਜ਼ੇਿੀਅ  ਜ ਮ ਦੀ 
ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਇਿੱਕ ਨਸਜ਼ੇਿੀਅ  ਜ ਮ ਦੀ ਯੋਜ ਾ ਹੈ ਤਾਂ ਨਕਰਪਾ ਕਿਕੇ ਪਰਸ  15 ਤੇ ਜਾਓ ➡ 
 

 

6. ਕੁਿੱ ਝ ਹਾਲਤਾਂ ਨਵਿੱ ਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ ਕੁਦਿਤੀ ਤੌਿ ਤੇ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ(ਇਹ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ 
ਦੀ ਸੁਿੂਆਤ ਵਜੋਂ ਜਾਣੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ) ਸੁਿੂ ਹੋਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਿ  ਦੀ ਬਜਾਏ, ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ  ੰੂ 

ਬਣਾਵਟੀ ਤੌਿ ਤੇ ਸੁਿੂ ਕਿ  ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ ... 
  

ਮੈ ੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਨਕ ਇਿੱਕ ਸ਼ੁਿੂਆਤ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਨਕਉਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਮੈ 

ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 
ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ  ੀਯਤ ਨਮਤੀ ਤੋਂ 10 ਜਾਂ ਵਿੱ ਿ ਨਦ  ਅਿੱਗ ੇਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੁਿੱ ਝ ਮੈਡੀਕਲ 

ਸਨਥਤੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹ , ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਿ  ੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਨਸਹਤ ਬਾਿੇ ਨਚੰਤਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾ ੰੂ ਪਰਸੂਤੀ 
ਪੀੜਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਿੂਆਤ ਕਿ  ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ/ਡਾਕਟਿ  ਾਲ ਨਿਆ   ਾਲ 

ਯੋਜ ਾਬਿੱ ਿ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ।  
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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7. ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਅਤੇ ਜ ਮ ਦੇ ਦੌਿਾ  ਮੈਂ ਹੇਠ ਨਲਖੇ ਮੁਿੱ ਨਦਆਂ ਦੀਆਂ ਿਣ ੀਤੀਆਂ/ਦਿਦ ਤੋਂ ਿਾਹਤ 

ਬਾਿੇ ਨਵਚਾਿ ਕਿਾਂਗੀ। 
  

ਮੈਂ ਸਾਿ ੇਦਿਦਾਂ ਤੋਂ ਿਾਹਤ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ ਕਿ ਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 
ਸਵੈ-ਹਾਈਪ ੋਨਸਸ/ਹਾਈਪ ੋਬਿਨਥੰਗ 

 
ਅਿੋਮਾਥੈਿੇਪੀ/ਹੋਨਮਓਪੈਥੀ/ਨਿਫਲੈਕਸੋਲੌਜੀ 

 
ਪਾਣੀ ( ਹਾਉਣਾ ਜਾਂ ਬਿਨਥੰਗ ਪੂਲ) 

 
ਟੀਈਐ ਐਸ ਮਸੀ  (ਟਰਾਂਸਨਕਊਟੇ ੀਅਸ ਇਲੈਕਨਟਰਕਲ  ਿਵ ਸਟੀਮੂਲੇਸ਼ ) 

 
ਗੈਸ ਅਤੇ ਹਵਾ (ਐਟੋਂ ੋਕਸ) 

 
ਪੇਥੀਡੀ /ਡਾਇਮੋਿਫੀ /ਮੈਪਨਟਡ (ਓਪੀਔਡ ਇੰਜੈਕਸ ) 

 
ਐਪੀਡੁਿਲ 

 
ਮੈਂ ਉਡੀਕ ਕਿ ੀ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 

 
ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 

ਦਿਦ ਤੋਂ ਿਾਹਤ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਵਕਲਪ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਨ ਿਭਿ ਕਿਦੇ ਹ  ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਨਕਿੱ ਥੇ ਜ ਮ ਦੇਣ ਦੀ ਯੋਜ ਾ ਬਣਾਈ 

ਹੈ। ਆਪਣੀ ਦਾਈ  ਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਿ ੋਅਤੇ ਪੁਿੱ ਛੋ ਨਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾ ਕ ਪਰਸੂਤੀ ਇਕਾਈ ਤੇ ਨਕਹੜੇ ਨਵਕਲਪ ਉਪਲਬਿ ਹ । 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 

 
 
 

8. ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਅਤੇ ਜ ਮ ਦੇ ਦੌਿਾ  ਮੈਂ ਇਹ ਨਵਚਾਿ ਕਿਾਂਗੀ... 
 

ਮਾਨਲਸ਼ 

  ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਅਪਿਾਈਟ ਸਨਥਤੀਆਂ ਨਜਵੇਂ ਨਕ 

ਆਲ ਫੌਿਜ਼/ਸਕਵੈਨਟੰਗ/ ੀਨਲੰਗ 
 

  ਜੇਕਿ ਉਪਲਬਿ ਹੋਣ ਤਾਂ ਬੀ  ਬੈਗ, 

ਜ ਮ ਸਟੂਲਜ਼ ਅਤੇ ਜ ਮ ਕਾਉਨਚਜ਼ 
 

ਇਿੱਕ ਬੈਡ, ਆਿਾਮ ਲਈ - ਸਿਹਾਨਣਆਂ  ਾਲ 

ਉਭਾਨਿਆ ਜਾਂ ਮੇਿੇ ਪਾਸੇ ਲੇਟਣ ਦੇ ਦੌਿਾ  
  

ਘਿੱਟ ਿੌਸ ੀ  
 

ਮੈਂ ਉਡੀਕ ਕਿ ੀ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 

 

ਤੁਿ ਾ/ਖੜਹ ਾ 
  
ਇਿੱਕ ਬਿਨਥੰਗ ਗੇਂਦ 
 
 

ਇਿੱਕ ਬਿਨਥੰਗ ਪੂਲ 
 
 

 ਚਲਾਉਣ ਲਈ ਸੰਗੀਤ (ਜੋ ਮੈਂ ਪਰਦਾ  ਕਿਾਂਗੀ) 
 

 ਤਸਵੀਿਾਂ/ਨਫਲਨਮੰਗ ਕਿਦਾ ਮੇਿਾ ਜ ਮ ਸਾਥੀ  
 

 ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾਂ 
 

 
ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਲਾਤ ਇਸ ਗਿੱਲ ਤੇ ਪਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹ  ਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਨਕਹੜੇ ਨਵਕਲਪ ਉਪਲਬਿ ਹ । 

 
ਨਕਿਪਾ ਕਿਕੇ ਆਪਣੀ ਦਾਈ  ਾਲ ਇਸ ਬਾਿੇ 34-40 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਤੇ ਚਿਚਾ ਕਿੋ। 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਜ ਮ ਤਿਜੀਹਾਂ 
 
 

9. ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਅਤੇ ਜ ਮ ਦੇ ਦੌਿਾ , ਇਹ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਨਦਲ 

ਦੀ ਿੜਕਣ ਦੀ ਨ ਗਿਾ ੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ... 
  

ਮੈਂ ਇਿੱਕ ਹਿੱਥ ਵਾਲੇ ਉਪਕਿਣ  ਾਲ ਅਨ ਿੰਤਿ ਭਿੂਣ ਦੀ ਨਦਲ ਦੀ ਿੜਕਣ ਦੀ ਨ ਗਿਾ ੀ 
ਕਿ ਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 

 
 

ਮੈਂ ਇਿੱਕ ਸੀਟੀਜੀ ਮਸੀ  ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਕੇ ਨ ਿੰਤਿ ਭਿੂਣ ਦੀ ਨਦਲ ਦੀ ਿੜਕਣ ਦੀ 
ਨ ਗਿਾ ੀ ਕਿ ਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 

 
 

ਜੇਕਿ ਮੈ ੰੂ ਨ ਿੰਤਿ ਨ ਗਿਾ ੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੇਕਿ ਉਪਲਬਿ ਹੋਵ,ੇ ਮੈਂ ਮੋਬਾਇਲ ਦੀ ਵਿਤੋਂ 
ਕਿ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ ਅਤੇ ਤਾਂ ਵਾਇਿਲੈਿੱਸ ਨ ਗਿਾ ੀ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 

 
 

ਮੈਂ ਉਡੀਕ ਕਿ ੀ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 
 
 

ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤਾ ਐਪ ਨਵਿੱਚ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਨਕਤਾਬਚੇ ਨਵਿੱ ਚ, ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਅਤੇ ਜ ਮ ਤੇ ਸਮਿੱਗਿੀ  ੰੂ 

ਪੜਹ  ਦੁਆਿਾ ਭਿੂਣ ਦੀ ਨ ਗਿਾ ੀ ਬਾਿੇ ਹੋਿ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 
 
 
 

10. ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਦੇ ਦੌਿਾ , ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਦੀ ਪਰਗਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ 

ਕਿ  ਲਈ ਯੋ ੀ ਜਾਂਚਾਂ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ ... 
  

ਮੈਂ ਇਸ ਗਿੱਲ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹਾਂ ਨਕ ਯੋ ੀ ਜਾਂਚਾਂ ਿੁਟੀ  ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਨਹਿੱ ਸਾ ਨਕਉਂ ਹ  
  

ਜੇਕਿ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਮੈਂ ਯੋ ੀ ਜਾਂਚਾਂ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ ਕਿ ਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 
  

ਮੈਂ ਉਡੀਕ ਕਿ ੀ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 
  

ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 
ਯੋ ੀ ਜਾਂਚਾਂ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਦੀ ਪਰਗਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਿ  ਦਾ ਇਿੱਕ ਬਾਕਾਇਦਾ ਨਹਿੱਸਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਹਮਤੀ 
ਤੋਂ ਨਬ ਾਂ ਇਹ  ਹੀਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣਗੇ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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11. ਕੁਝ ਹਾਲਤਾਂ ਨਵਿੱ ਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ  ਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿ  ਲਈ 

ਦਖਲਾਂ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ ... 
  

ਮੈ ੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਨਕ ਸਹਾਇਤਾ/ਦਖਲ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਨਕਉਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ 

ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 

ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਨਵਿੱ ਚ ਕਮੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਨਸਹਤ ਬਾਿੇ 

ਕੋਈ ਨਚੰਤਾਵਾਂ ਹ  ਤਾਂ ਦਖਲਾਂ ਦੀ ਨਸਫ਼ਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 

12. ਕੁਝ ਹਾਲਤਾਂ ਨਵਿੱ ਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ ਇਿੱਕ ਸਹਾਇਕ ਜਾਂ ਸੀਜ਼ੇਿੀਅ  ਜ ਮ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਕਿ 

ਸਕਦੇ ਹ ... 
  

ਮੈਂ ਸਮਝਦੀ ਹਾਂ ਨਕ ਇਿੱਕ ਸਹਾਇਕ ਜ ਮ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਨਕਉਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ 

ਹੈ ਮੈ ੰੂ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 

ਇਿੱਕ ਸਹਾਇਕ ਜਾਂ ਸੀਜ਼ੇਿੀਅ  ਜ ਮ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਜ ਮ 

ਦੇਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਿਿੱ ਨਖਅਤ ਢੰਗ ਮੰਨ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਵੀ ਪਰਨਕਨਿਆ ਸੁਿੂ ਕਿ  ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਡਾਕਟਿ ਇਸ ਬਾਿੇ ਤੁਹਾਡੇ  ਾਲ ਨਵਚਾਿ ਕਿੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਹਮਤੀ ਮੰਗੇਗਾ। 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 

 
 
 
 

13. ਕੁਝ ਹਾਲਤਾਂ ਨਵਿੱ ਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ ਜ ਮ (ਐਨਪਨਜ਼ਆਟਮੀ) ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਲਈ ਪੇਿੀਨ ਅਮ 

ਨਵਿੱ ਚ ਕਟਾਈ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ ... 
  

ਮੈਂ ਸਮਝਦੀ ਹਾਂ ਨਕ ਇਿੱਕ ਐਨਪਨਜ਼ਆਟਮੀ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਨਕਉਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 
  

ਮੈਂ ਐਨਪਨਜ਼ਆਟਮੀ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ  ੰੂ ਤਿਜੀਹ ਨਦੰਦੀ ਹਾਂ 
  

ਮੈ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 

ਇਿੱਕ ਸਹਾਇਕ ਜ ਮ ਲਈ ਇਿੱਕ ਐਨਪਨਜ਼ਆਟਮੀ ਦੀ ਨਸਫਾਨਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦਾਈ/ਡਾਕਟਿ  ੰੂ ਨਚੰਤਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਛੇਤੀ ਤੋਂ ਛੇਤੀ ਜ ਮ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਦਾਈ/ਡਾਕਟਿ ਹਮੇਸਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਹਮਤੀ ਮੰਗਣਗੇ। 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਜ ਮ ਤਿਜੀਹਾਂ 
 

14. ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡ ੇਔਲ  ੰੂ ਕਿੱਢ ਨਦਿੱ ਤਾ ਜਾਵੇਗਾ (ਇਸ  ੰੂ ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਦੇ ਤੀਜੇ ਪੜਾਅ ਵਜੋਂ 
ਜਾਨਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ)। ਇਸ ਦੋ ਤਿੀਨਕਆਂ  ਾਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ... 

  
ਮੈਂ ਕੁਦਿਤੀ (ਸਿੀਿਕ) ਤੀਸਿਾ ਪੜਾਅ ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾਂ,  ਾਲ  ੰੂ ਬਿਕਿਾਿ ਿਿੱ ਨਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਂ ਔਲ 

 ੰੂ ਖੁਦ ਬਾਹਿ ਿਿੱ ਕਦਾ ਹਾਂ 
  

ਮੈਂ ਇਿੱਕ ਨਕਨਿਆਸ਼ੀਲ ਤੀਜਾ ਪੜਾਅ ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾਂ, ਨਜਿੱ ਥੇ ਕੁਝ ਨਮੰਟਾਂ ਦੇ ਬਾਅਦ  ਾਲ  ੰੂ ਕਿੱਟ ਨਦਿੱ ਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਮੈ ੰੂ ਆਕਸੀਟੌਸੀ  ਦਾ ਇਿੱਕ ਟੀਕਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਦਾਈ/ਡਾਕਟਿ ਮੇਿ ੇਔਲ  ੰੂ ਸੌਂਪਦ ੇਹ  
  

ਮੈਂ ਉਡੀਕ ਕਿ ੀ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 
  

ਮੈ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
  

ਮੈਂ/ਮੇਿਾ ਜ ਮਸਾਥੀ  ਾਭੀ ਾਲ  ੰੂ ਕਿੱਟਣਾ ਚਾਹਾਂਗੇ, ਮੈਂ  ਾਭੀ ਾਲ  ੰੂ ਕਿੱਟਣ 

ਲਈ ਦਾਈ/ਡਾਕਟਿ  ੰੂ ਤਿਜੀਹ ਨਦੰਦੀ ਹਾਂ 
 
ਤੁਹਾਡੀ ਨ ਿੱਜੀ ਸਨਥਤੀ ਦੇ ਕਾਿ  ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ ਇਿੱਕ ਨਕਨਿਆਸ਼ੀਲ ਤੀਜ ੇਪੜਾਅ ਦੀ ਨਸਫ਼ਾਿਸ ਕਿ 

ਸਕਦੇ ਹ  ਅਤੇ ਜ ਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ  ਾਲ ਇਸ ਬਾਿੇ ਚਿਚਾ ਕਿਣਗੇ। 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 

 
 
 

15. ਜ ਮ ਤੋਂ ਤੁਿੰਤ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ  ਾਲ ਚਮੜੀ- ਾਲ-ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਪਿਕ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ... 

 
ਮੈਂ ਸਮਝਦੀ ਹਾਂ ਨਕ ਚਮੜੀ- ਾਲ-ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਪਿਕ ਦੀ ਨਸਫਾਿਸ ਨਕਉਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 

  

ਮੈ ਤੁਿੰਤ ਚਮੜੀ- ਾਲ-ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਿਕ ਚਾਹਾਂਗੀ 
  

ਮੈਂ ਉਡੀਕ ਕਿ ੀ ਅਤੇ ਦੇਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿਦੀ ਹਾਂ 
  

ਮੈ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 
ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ ਦੋਵੇਂ ਵਿੀਆ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਨਕਸੇ ਵੀ ਨਕਸਮ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਚਮੜੀ- ਾਲ-ਚਮੜੀ ਦਾ 

ਸੰਪਿਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਕੋਲ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ  ਾਲ ਚਮੜੀ- ਾਲ-ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਿਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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16. ਮੈਂ ਜਾਣਦੀ ਹਾਂ ਨਕ ਮੈ ੰੂ ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਦੁਿੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਨਦਿੱ ਤੀ ਜਾਵੇਗੀ, ਖਵਾਉਣ ਲਈ ਮੇਿ ੇਨਵਚਾਿ ਹ ... 

ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਿਾ  ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਦੁਿੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਬਾਿੇ ਚਿਚਾ ਕਿ  ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਇਸ ਨਵਿੱ ਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱ ਿ 

ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਮਹਿੱਤਵ ਬਾਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਸਾਮਲ ਹੋਵੇਗੀ। ਨਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਨਦੰਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਖਾਣ ਲਈ ਨਤਆਿ 

ਹੈ, ਇਿੱਕ ਦਾਈ ਤੁਹਾ ੰੂ ਇਿੱਕ ਚੰਗੀ ਸੁਿਆੂਤ  ਾਲ ਦੁਿੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਨਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਿੇਗੀ। 
 
 
 
 

 
 
 

 

17. ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਸ ੰੂ ਨਵਟਾਨਮ  ਕੇ ਨਦਿੱ ਤਾ ਜਾਵੇਗਾ... 
  

ਮੈਂ ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਟੀਕੇ ਿਾਹੀਂ ਨਵਟਾਨਮ  ਕੇ ਦੇਣਾ ਚਾਹਾਂਗੀ, ਮੈਂ ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਮਨੌਖਕ 

ਬੂੰ ਦਾਂ ਿਾਹੀਂ ਨਵਟਾਨਮ  ਕੇ ਦੇਣਾ ਚਾਹਾਂਗੀ, ਮੈਂ ਮਿੇੇ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਨਵਟਾਨਮ  ਕੇ  ਹੀਂ 

ਦੇਣਾ ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾਂ ਮੈਂ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ 

ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 

ਨਵਟਾਨਮ  ਕੇ ਇਿੱਕ ਸੰਪੂਿਕ ਹੈ ਨਜਸਦੀ ਸਾਿੇ ਬਿੱ ਨਚਆਂ ਲਈ ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਨਵਟਾਨਮ  ਕੇ ਡੈਫੀਨਸ਼ਏਸਂੀ ਬਲੀਨਡੰਗ 

(ਵੀਕੇਡੀਬੀ)  ਾਮਕ ਇਿੱਕ ਦੁਿਲਭ ਹਾਲਤ  ੰੂ ਿੋਕਦੀ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਕੋਈ ਜਾਣੂ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ  ਹੀਂ ਹ । 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
 

 

 

 

ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ  ਾਲ ਇਿੱਕ ਨਿਸਤਾ ਨਵਕਨਸਤ ਕਿ ਾ 
1. ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਯੂ ੀਸੈਫ ਦੀ 'ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਪਨਹਲੀ ਵਾਿ ਨਮਲਣਾ' ਵੀਡੀਓ  ੰੂ ਦੇਨਖਆ ਹੈ? 
  

ਹਾਂ 
  

 ਹੀਂ 
  

ਮੈ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 

 
 
 

 
 

 

ਇਸ ਵੀਡੀਓ  ੰੂ www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-  

resources/relationship-building-resources/meeting-baby-for-the-first-time-  

video/ ਤੇ ਵੇਨਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ  
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ਇਹ ਸਾਿੇ ਪਰਸ  ਪਰਸੂਤ ਅਤੇ ਜ ਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਲੈਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਲਈ ਬਣੇ ਨਕਤਾਬਚ ੇਜਾਂ ਉੱਤਿੀ ਪਿੱ ਛਮੀ ਲੰਡ  ਦੀ ਮਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱ ਚ ੇ
ਦੇ ਐਪ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡ ੇਬਿੱ ਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਭਾਗ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਭਾਗ  ਾਲ ਸਬੰਨਿਤ ਹ । 
ਤੁਸੀਂ 34 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਦਾਈ  ੰੂ ਇਹ ਯੋਜ ਾ ਨਦਖਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਅਸੀਂ ਇਹ ਨਸਫਾਿਸ ਕਿਦ ੇਹਾਂ ਨਕ ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿ  ਵਾਲੀ ਪਰਸੂਤੀ ਟੀਮ 
 ਾਲ ਸਾਂਨਝਆਂ ਕਿਨਦਆਂ ਇਹ ਾਂ ਪੰਨ ਆਂ  ੰੂ ਮੁੜ ਵੇਖੋ। 



2. ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਭ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ  ਾਲ ਚਮੜੀ- ਾਲ-ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਪਿਕ ਦੀ 
ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ... 

  
ਮੈ ਚਮੜੀ- ਾਲ-ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਪਿਕ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਬਾਿੇ ਜਾਣੂ ਹਾਂ। ਮੈ ਪਿੱ ਕਾ 

ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
  

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 

 
 

 

3. ਸਭ ਔਿਤਾਂ  ੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਮਹਿੱਤਵ ਅਤੇ ਨਕਵੇਂ ਇਿੱਕ ਚੰਗੀ ਸ਼ੁਿੂਆਤ  ਾਲ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਦੁਿੱ ਿ ਨਪਲਾਇਆ 

ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬਾਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਨਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ... 
  

ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਮਹਿੱਤਵ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹਾਂ 
  

ਇਿੱਕ ਚੰਗੀ ਸ਼ੁਿੂਆਤ  ਾਲ ਨਕਵੇਂ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਦੁਿੱ ਿ ਨਪਲਾਉਣਾ ਹੈ, ਮੈਂ ਇਸ ਬਾਿੇ ਜਾਣ ੂਹਾਂ 
  

ਮੈ ੰੂ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 

 
 

 

4. ਬਿੱਚੇ ਅਕਸਿ ਸੁਿਆੂਤੀ ਸੰਕੇਤ ਨਦਖਾਉਂਦੇ ਹ  ਨਕ ਉਹ ਖਾਣ ਲਈ ਨਤਆਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ ... 
  

ਮੈਂ ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ ਦੇ ਖਾਣ ਲਈ ਨਤਆਿ ਹੋਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਬਾਿੇ ਜਾਣੂ ਹਾਂ ਮੈ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ 

ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
  

ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਖਾਣ ਲਈ ਨਤਆਿ ਹੋਣ ਦੇ ਮੁਢਲੇ ਸੰਕੇਤ ਹ ... 
 
 
 
 

 
ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਨਹਲੇ ਕੁਝ ਘੰਨਟਆਂ ਅਤੇ ਨਦ ਾਂ ਲਈ ਨਤਆਿੀ ਕਿ ੀ 
5. ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਇਕਾਈ ਦੇ ਘੰਨਟਆਂ ਦਾ ਸਮਾਂ ਵਿੱ ਖ ਵਿੱ ਖ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ... 

  
ਮੈਂ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਿ  ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈ ੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਨਕ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੌਣ ਮ ੰੂੈ ਨਮਲਣ ਆ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਮੈ ੰੂ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 

ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਿ  ਦੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਿਕੇ ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਲੰਬੀ ਦੂਿੀ ਤੋਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ 

ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ । 
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ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

 

 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 

 
 
 

 

 

6. ਕੁਝ ਉੱਤਿ ਪਿੱਛਮੀ ਲੰਡ  ਪਰਸੂਤੀ ਇਕਾਈਆਂ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡਾ ਜ ਮ ਸਾਥੀ ਨਦ  ਦੇ 24 ਘੰਨਟਆਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇ ਾਲ 

ਿਨਹ ਸਕਦਾ ਹੈ... 
  

ਮੈਂ ਜ ਮ ਸਾਥੀ ਦੇ ਮੇਿੇ  ਾਲ ਿਨਹਣ ਤੇ ਮੇਿੀ ਪਰਸੂਤੀ ਇਕਾਈ ਦੀ ਸਥਾ ਕ  ੀਤੀ ਬਾਿੇ ਜਾਣ ੂਹਾਂ ਮੈ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ 
ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 

 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾ ਕ ਪਰਸੂਤੀ ਬਾਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦਾਈ  ੰੂ ਪੁਿੱ ਛੋ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 

 
 
 

 

7. ਘਿ ਨਵਿੱ ਚ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਤਆਿ ਕਿ  ਬਾਿੇ ਸੋਚਣਾ... 
ਘਿ ਨਵਿੱ ਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿ  ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣ ਕੀ ਕੁਝ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਬਾਿੇ ਸੋਚੋ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

8. ਇਸ ਬਾਿੇ ਸੋਚਣਾ ਨਕ ਘਿ ਨਵਿੱ ਚ ਜ ਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿ  ਦੇ ਯੋਗ ਕੌਣ ਹੋਵੇਗਾ... 
ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ, ਦੋਸਤ, ਪਨਿਵਾਿ ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਗੁਆਂਢੀ, ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਨਕ ਘਿ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿ  ਦੇ ਯੋਗ 

ਕੌਣ ਹੋਵੇਗਾ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਜ ਮ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿੀਿਕ ਅਤੇ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਤੰਦਿੁਸਤੀ 
9. ਜ ਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿੀਿਕ ਨਸਹਤਯਾਬੀ ਲਈ ਨਤਆਿ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾ ੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ ਵੇਂ ਪਨਿਵਾਿ  ੰੂ ਵਿੀਆ 

ਸੁਿੂਆਤ ਕਿ  ਨਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਮੈਂ ਇਸ ਬਾਿੇ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ... 
  

ਆਸ ਕਿ  ਲਈ ਸਿੀਿਕ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ
  

ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਦਿਦ ਤੋਂ ਿਾਹਤ ਦੇ ਨਵਕਲਪ 
  

ਹਿੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ 
  

ਲਾਗ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਕੀ ਕਿ ਾ ਹੈ 
  

ਪੇਲਨਵਕ ਫਲੋਿ ਕਸਿਤਾਂ 
  

ਇਿੱਕ ਸੀਜ਼ੇਿੀਅ  ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਿੀਿਕ ਨਸਹਤਯਾਬੀ 
  

ਮੈ ੰੂ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

10. ਜ ਮ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਮਾਤਾ ਨਪਤਾ ਬਣ ਾ ਇਿੱਕ ਵਿੱ ਡੀ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਸਮੇਂ ਵਿੱਜੋਂ ਜਾਨਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਗਿੱਲ 

ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਹੋਣਾ ਨਕ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾ ੰੂ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾ ੰੂ ਨਤਆਿ ਹੋਣ ਨਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਿ 

ਸਕਦਾ ਹੈ... 
  

ਮੈਂ ਆਸ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਿੇ ਜਾਣ ੂਹਾਂ 
  

ਮੈਂ ਇਹ ਨਵਚਾਿ ਕੀਤਾ ਹੈ ਨਕ ਮੇਿਾ ਪਨਿਵਾਿ/ਦੋਸਤ ਮੇਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕੀ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ  
  

ਮੈ ੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਨਕ ਜ ਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੇਿੀ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਨਕਵੇਂ ਪਰਾਪਤ 

ਕਿ ੀ ਹੈ 
  

ਮੈ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

 

 

11. ਮੈ ੰੂ ਅਤੇ ਮੇਿ ੇਪਨਿਵਾਿ  ੰੂ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਕਿ  ਲਈ ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ... 
 

• ਲਗਾਤਾਿ ਉਦਾਸੀ/ਘਿੱਟ ਮੂਡ 
 

• ਊਿਜਾ ਦੀ ਕਮੀ/ਨਜ਼ਆਦਾ ਥਕਾਵਟ ਮਨਹਸਸੂ ਕਿ ਾ 
 

• ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ ਦਾ ਨਿਆ  ਿਿੱ ਖਣ ਨਵਿੱ ਚ ਅਸਮਿਿੱਥ ਮਨਹਸੂਸ ਕਿ ਾ 
 

• ਨਿਆ  ਦੇਣ ਜਾਂ ਫੈ਼ਸਲੇ ਕਿ  ਨਵਿੱ ਚ ਮੁਸਕਲਾਂ 
 

• ਭੁਿੱ ਖ ਨਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ
 

• ਦੋਸ, ਨ ਿਾਸਾ ਜਾਂ ਸਵ-ੈਦੋਸ ਦੀ ਭਾਵ ਾ 
 

• ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ  ਾਲ ਜੁੜਣ ਨਵਿੱਚ ਮੁਸਕਲ 
 

• ਸੌਣ ਜਾਂ ਅਨਤ ਊਿਜਾ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਨਸਆਵਾਂ 
 

• ਉਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਵਿੱਚ ਨਦਲਚਸਪੀ ਦਾ ਘਿੱਟਣਾ ਨਜਹ ਾਂ  ੰੂ ਮੈਂ ਆਮ ਤੌਿ ਤੇ ਪਸੰਦ ਕਿਦਾ ਹਾਂ 
 

• ਖੁਸ਼ਗਵਾਿ ਨਵਚਾਿ ਆਉਣੇ ਨਜਹ ਾਂ  ੰੂ ਮੈਂ ਨ ਯੰਤਨਿਤ  ਹੀਂ ਕਿ ਸਕਦੀ ਜਾਂ ਵਾਪਸੀ  ਹੀਂ ਕਿ ਸਕਦੀ 
 

• ਖੁਦਕੁਸੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਜਾਂ ਸਵ-ੈ ੁਕਸਾ  ਦੇ ਨਵਚਾਿ 
 

• ਕਾਿਵਾਈਆਂ ਦੁਹਿਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸਖਤ ਿਸਮਾਂ ਨਵਕਨਸਤ ਕਿ ਾ 
 

ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਾਂ ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਨਵਿੱਚੋਂ ਨਕਸੇ ਤੋਂ ਵੀ ਨਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਨਕਸੇ  ਾਲ ਨਜਸ ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਿੋਸਾ ਕਿਦ ੇਹੋ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦਾਈ, ਨਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਗਿੱਲ ਕਿੋ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 

 
 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਿ ੀ 
12 ਘਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਨਵਚਾਿ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹ ... 
  

ਬੀਸੀਜੀ ਦਾ ਟੀਕਾਕਿਣ (ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸਤੂੀ ਇਕਾਈ ਦਆੁਿਾ ਪੇਸਕਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ) 
  

ਇਹ ਨਕਵੇਂ ਦਿੱਸਣਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਿਹਾਂ ਖੁਿਾਕ ਲੈ ਨਿਹਾ ਹੈ 
  

ਇਿੱਕ ਨਢਿੱ ਲੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਨਚੰ ਹ  ਅਤੇ ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ  ੈਪੀ ਨਵਿੱ ਚ ਆਸ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 

ਵਾਲੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੋਂ ਨਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਕੀ ਕਿ ਾ ਹੈ 

  
ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਇਕਾਈ ਨਵਿੱ ਚ ਟੀਮ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾ  ਕਿ  ਲਈ ਨਤਆਿ ਹੋਵੇਗੀ। 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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13 ਤੁਹਾਡੇ ਘਿ ਹੋਣ ਸਮੇਂ ਨਵਚਾਿ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹ ... 
 
 

ਸੁਿਿੱ ਨਖਅਤ ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਨਕਨਿਆਵਾਂ (ਅਚਾ ਕ  ਵਜੰਮੇਤ ਦੀ ਮਤੌ ਨਸੰਡਰਮੋ ਿੋਕਥਾਮ)  ਵਜੰਮੇ  ੰੂ 

ਪੀਲੀਆ - ਕੀ ਆਮ ਹੈ, ਅਤੇ  ਵਜੰਮੇ ਦੇ ਖੂ  ਨ ਸ਼ਾ  ਦੇ ਸਕਰੀਨ ੰਗ ਟੈਸਟ  ਾਭੀ ਾਲ ਦੇਖਭਾਲ 

ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਮਆੁਇ ੇ ਦੀ ਕੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

 
ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ  ੰੂ  ਹਾਉਣਾ 

 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

ਭਾਈਚਾਿਾ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਕਦਮ 
 

14. ਭਾਈਚਾਿੇ ਦੀ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਤਿਹਾਂ ਦੀਆਂ ਸੈਨਟੰਗਾਂ ਅਤੇ ਨਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸੇਵਿਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਬਹੁ-

ਅ ੁਸ਼ਾਸ ਾਤਮਕ ਟੀਮ ਦਆੁਿਾ ਪਰਦਾ  ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਮੈਂ ਜਾਣੂ ਹਾਂ... 
 
 

ਭਾਈਚਾਿਕ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇਖਭਾਲ 
  

ਮੇਿੀ ਸਥਾ ਕ ਭਾਈਚਾਿਕ ਦਾਈਆਂ  ਾਲ ਨਕਵੇਂ ਸੰਪਿਕ ਕਿ ਾ ਹੈ 

ਮੇਿ ੇਨਸਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤੀ  ਾਲ ਨਕਵੇਂ ਸੰਪਿਕ ਕਿ ਾ ਹੈ 

 
 ਵਜੰਮੇ  ੰੂ ਦੁਿੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਵਾਿੂ ਸਹਾਇਤਾ ਨਕਵੇਂ ਪਰਾਪਤ ਕਿ ੀ ਹੈ ਮੇਿ ੇ

ਸਥਾ ਕ ਬਿੱ ਨਚਆਂ ਦੇ ਕੇਂਦਿਾਂ ਨਵਿੱ ਚ ਸੇਵਾਵਾਂ  ੰੂ ਨਕਵੇਂ ਪਰਾਪਤ ਕਿ ਾ ਹੈ ਮੈ ੰੂ ਪਿੱ ਕਾ 

ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

 

 

15 ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਮੈ ੰੂ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ... 
 
 

ਛੇ ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਦੇ ਅੰਦਿ ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ  ੰੂ ਦਿਜ ਕਿਾਉਣਾ 
  

ਮੇਿ ੇਜੀਪੀ  ਾਲ ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ  ੰੂ ਦਿਜ ਕਿਾਉਣਾ 
  

ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੋ ਾਂ ਮੇਿ ੇਅਤੇ ਮੇਿ ੇਬਿੱਚੇ ਲਈ ਛੇ ਤੋਂ ਅਿੱਠ ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਤੇ ਮੇਿ ੇਜੀਪੀ  ਾਲ ਇਿੱਕ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਜਾਂਚ ਨ ਿਿਾਿਤ ਕਿ ਾ। 
  

ਮੇਿੀ ਜੀਪੀ ਸਿਜਿੀ ਤੇ ਅਿੱ ਗੇ ਦੇ ਹੋਿ ਟੈਸਟਾਂ ਦੀ ਨਵਵਸਥਾ ਕਿ ਾ (ਜੇਕਿ ਮੇਿੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ ਦੁਆਿਾ 
ਨਸਫਾਿਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ) 

 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

16. ਜੇਕਿ ਤੁਹਾ ੰੂ ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਇਿੱਕ ਮੈਡੀਕਲ ਸਨਥਤੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜ ਮ ਦੇ  ੇੜੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਠੀਕ 

 ਹੀਂ ਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਿ ਦੁਆਿਾ ਨ ਿਿਾਿਤ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਖਾਸ ਡਾਕਟਿੀ ਨਸਫ਼ਾਿਸਾਂ 
ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹ ... 

 
 

ਮੈ ੰੂ ਇਿੱਕ ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਮੈਡੀਕਲ ਸਨਥਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਿ ਅਤੇ ਦਾਈ  ਾਲ ਮੇਿੀਆਂ ਜ ਮ 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਖਾਸ ਦੇਖਭਾਲ ਲੋੜਾਂ ਬਾਿੇ ਨਵਚਾਿ ਕੀਤਾ ਹੈ 
  

ਮੈਂ ਉਲਝਣਾ ਮਨਹਸਸੂ ਕੀਤੀਆਂ/ਜ ਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ  ੇੜੇ ਠੀਕ  ਹੀਂ ਸੀ, ਮੈਂ ਮੇਿ ੇਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਤੇ 

ਹੋ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਇਸ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਬਾਿੇ ਜਾਣੂ ਹਾਂ  
  

ਮੈ ੰੂ ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ  ਹੀਂ/ਮੈਂ ਹੋਿ ਜਾਣ ਾ ਚਾਹਾਂਗੀ 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਜ ਮ 

ਝਲਕਾਂ 
 
 

 
 
 

 

ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ  ਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਜ ਮ ਬਾਿੇ ਨਵਚਾਿ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਿੀ 
 

ਗਿਭਅਵਸਥਾ, ਪਰਸਤੂੀ ਪੀੜਾਂ, ਜ ਮ ਅਤੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਤੁਿੰਤ ਬਾਅਦ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਤਜ਼ਿਬੇ ਬਾਿੇ ਕੋਈ ਮਹਿੱਤਵਪੂਿਣ ਨਚੰਤਾਵਾਂ 
(ਡਾਕਟਿੀ, ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਜਾਂ ਹੋਿ) ਬਾਿੇ ਨਲਖਣ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਨਦਿੱ ਤੀ ਜਗਹਾ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ- ਖਾਸ ਕਿਕੇ ਜੇਕਿ ਤੁਹਾ ੰੂ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ 

ਨਕ ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸਿੀਿਕ ਜਾਂ ਭਾਵ ਾਤਮਕ ਨਸਹਤ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੀ ਨਸਹਤ ਤੇ ਪਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ 
ਦਾਈ ਜਾਂ ਡਾਕਟਿ  ਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਨਚੰਤਾਵਾਂ  ੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਿੋ। 
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ਜ ਮ ਝਲਕਾਂ 
 

 

1 ਗਿਭਅਵਸਥਾ ਨਵਿੱ ਚ... 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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2 ਪਰਸੂਤੀ ਪੀੜਾਂ ਅਤੇ ਜ ਮ ਸਮੇਂ... 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
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ਜ ਮ ਝਲਕਾਂ 
 

 

3 ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ... 
 

ਮੇਿੇ ਨਵਚਾਿ, ਭਾਵ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸ : 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

ਇਹ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਜ ਮ ਦੇ  ੇੜੇ ਦੀਆਂ ਘਟ ਾਵਾਂ ਦੀ ਸਮੀਨਖਆ ਕਿ  ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਸਾਿੀਆ ਂਉੱਤਿ 

ਪਿੱਛਮੀ ਲੰਡ  ਪਰਸੂਤੀ ਇਕਾਈਆਂ ਕੋਲ ਇਿੱਕ ਜ ਮ ਨਚੰਤ /ਸੁਣ  ਦੀ ਸੇਵਾ ਹੈ ਨਜਸ  ੰੂ ਜ ਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਜਾਂ 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਲਈ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹੋ, ਤੇ ਵਿਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਨਸਹਤ 

ਮੁਲਾਕਾਤੀ  ੰੂ ਪੁਿੱ ਛੋ ਨਕ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸੂਤੀ ਇਕਾਈ ਤੇ ਇਸ ਸੇਵਾ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਨਕਵੇਂ ਕਿ ੀ ਹੈ। 
 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸ ਨਕਤਾਬਚੇ  ੰੂ ਿਿੱ ਖ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਇਸ ੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਅਤੇ ਤਿਜੀਹਾਂ 
ਦੇ ਇਿੱਕ ਉਪਯੋਗੀ ਨਿਕਾਿਡ ਵਿੱਜੋਂ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਨਕਸੇ ਭਨਵਿੱ ਖ ਦੀ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿ 

ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ ੰੂ ਸਮਿਥ  ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਨਟਿੱ ਪਣੀਆ ਂ
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ਨਟਿੱ ਪਣੀਆ ਂ
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ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਨਿਕਾਿਡ ਿਿੱ ਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਨਕਹੜੀਆਂ ਨ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜ ਾਵਾਂ  ੰੂ ਪੂਿਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਦੋਂ: 

 

 
 
 

ਮੁਕੰਮਲ ਨਮਤੀ 

 

 
 

ਮੁਕੰਮਲ ਨਮਤੀ 

 

 
 

ਮੁਕੰਮਲ ਨਮਤੀ 

 

  
 

 

ਮੁਕੰਮਲ ਨਮਤੀ 
 
 

 
 

ਇਹ ਨਕਤਾਬਚਾ ਅਗੇਤੀ ਮੈਟਿ ਟੀ ਅਪਣਾਉਣ ਬਾਿੇ ਪਰੋਜੈਕਟ ਦੇ ਨਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ ਉੱਤਿ-ਪਿੱਛਮੀ ਲੰਡ  

ਨਵਿੱ ਚ ਐਿੱ .ਐਿੱਚ.ਐਿੱਸ ਦਆੁਿਾ ਨਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਸੀ। 
 

 

ਇੰਪੀਿੀਅਲ ਕਾਲਜ ਹੈਲਥਕੇਅਿ                                         ਹੈਨਲੰਗਟ  ਹਸਪਤਾਲ                                    

                       NHS ਟਰਿੱ ਸਟ                         NHS ਟਰਿੱ ਸਟ ਫਾਂਊਂਡੇਸ਼   

 
 ਲੰਦਨ ਨੌਰਥ ਵੈਸਟ ਯੂਨੀਵਰਸਸਟੀ                 ਚੈਲਸੀ ਅਤੇ ਵੈਸਟਨਮੰਸਟਿ ਹਸਪਤਾਲ  

                                            NHS ਫਾਂਊਂਡੇਸ਼  ਟਰਿੱ ਸਟ 

 
 
 
 

ਪਰਕਾਨਸ਼ਤ ਹੋਣ ਦੀ ਨਮਤੀ: ਅਕਤੂਬਿ 2018 

ਸਮੀਨਖਆ ਦੀ ਨਮਤੀ: ਅਕਤੂਬਿ 2020 

ਦ NW ਲੰਡ  ਕੋਲੈਬੋਿੇਸ਼  ਆਿੱ ਫ ਕਲੀ ੀਕਲ ਕਨਮਸ਼ਨ ੰਗ ਗਿੁਿੱ ਪ 

 

ਜ ਮ ਝਲਕਾਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਜ ਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

      ਗਿਭ-ਅਵਸਥਾ ਨਵਚ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ 
 

ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਜ ਮ ਤਿਜੀਹਾਂ 
 

NW ਲੰਡ  
ਕੋਲੈਬੋਿੇਸ਼  ਆਿੱ ਫ 

ਕਲੀ ੀਕਲ ਕਨਮਸ਼ਨ ੰਗ 

ਗਿੁਿੱ ਪ 


