
ਤੁਹਾਡਾ ਨਿੱਜੀਨਿਰਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇ
ਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਿ

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਿਲੱਖਣ 
ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ‘ਤ ੇਿੇਂਦਨਰਤ 
ਦਖੇਭਾਲ
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ਤੁਹਾਡ ੇਨਿੱਜੀਨਿਰਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ 
ਪਲਾਿ ਨਿਖੇ ਸੁਆਗਤ ਹੈ
ਇਹ ਪਲਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਦਆੁਰਾ ਲਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫ਼ੈਸਲਲਆਂ ਲਵਚੱ ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਗੇਾ। 

ਪੂਰਾ ਪੜ੍੍ਹਹੋ - ਹਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਲਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕਹੋਲ ਪਲਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਅਲਜਹ ੇਲਵਚਾਰ ਹਹੋਣ 

ਲਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਨੋਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਮੈਟਰਲਨਟੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਤੁਹਾਡੀ ਬੁਲਕਗੰ ਮੁਲਾਕਾਤ 'ਤ ੇਪੀਲੇ ਭਾਗਾਂ ਅਤ ੇਭਲਵਖੱੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ 'ਤ ੇਹਹੋਰ 

ਭਾਗਾਂ ਬਾਰ ੇਦਸੱੇਗੀ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਲਕੀ ਲਲਖਾਈ ਲਵਚੱ ਲਲਖੇ ਗਏ ਹਰਕੇ ਭਾਗ 

ਬਾਰ ੇਸਹੋਚਣ ਲਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤ ੇਲਾਹਵੇਦੰ ਸੰਕਤੇ ਲਮਲਣਗੇ ਤਾਂ ਲਕ ਤੁਸੀਂ 

ਆਪਣੇ ਲਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਲਸ਼ਖਰ 'ਤ ੇਲਲਖ ਸਕੋਂ।

ਲਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਯਾਦ ਰਖੱਹੋ ਲਕ ਇਹ ਪਲਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਹ ੈਅਤ ੇਪੂਰੀ 

ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਉਪਲਬਧ ਰਲਹਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਦੋਂ 

ਤਕੱ ਲਕਸੇ ਨੰੂ ਲਵਖਾਈ ਨਹੀਂ ਦਵੇਗੇਾ ਜਦੋਂ ਤਕੱ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਲਵਖਾਉਣਾ ਨਹੀਂ 

ਚਣੁਦ।ੇ ਹਾਲਾਂਲਕ, ਕੁਝ ਪੁਆਇਟੰ ਤੁਹਾਡੀ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਮੈਡੀਕਲ ਨੋਟਸ 'ਤ ੇਦਰਜ ਕੀਤ ੇਜਾਣਗੇ।

ਅਸੀਂ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹਾਗਂੇ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਲਵਅਕਤੀਗਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇ

ਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਲਕਵੇਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋਂ, ਇਸਲਈ ਅਸੀਂ ਇਸ ਲਵਚੱ 

ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱਾਗਂੇ ਅਤ ੇਇਸ ਨੰੂ ਸਰਵਹੋਤਮ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਲਕਰਪਾ 

ਕਰਕ ੇਆਪਣੀਆਂ ਮੁੱਖ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ QR (ਜਾਂ ਹਠੇਾਂ ਲਦੱਤ ੇਗਏ ਵੈੱਬ 

ਪਤ)ੇ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਫ਼ਰ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਅਲਗਆਤ ਵਜੋਂ 

ਫੀਡਬੈਕ ਦਣੇ ਦੀ ਆਲਗਆ ਲਦਦੰ ੇਹਨ।
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17 ਹਫ਼ਤ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਫੀਡਬਿੈ

ਜਿਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਫੀਡਬੈਿ

35 ਹਫ਼ਤ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਫੀਡਬਿੈ

bit.ly/feedback17wks

bit.ly/feedback35wks

bit.ly/feedbackafterbirth



1

ਤੁਹਾਡਾ ਨਿੱਜੀਨਿਰਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਿ

ਇਹ ਦਸਤਾਵਜ਼ੇ ਤੁਹਾਡ ੇਪੂਰ ੇਸਫ਼ਰ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਅੱਪਡਟੇ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਜੋ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਉਸ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇਜੋ ਵੀ ਸਵਾਲ ਤੁਸੀਂ ਪੁੱਛਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨੋਟ 
ਕਰਨ ਵਾਸਤ ੇਇਕੱ ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਸਥਾਨ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਰਕੇ ਭਾਗ ਨੰੂ ਭਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਖਜੰਨੀ ਚਾਹੋਂ ਓਨੀ ਜਾਂ ਘੱਟ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਹਰੋ ਮਹਤੱਿਪੂਰਿ ਗੱਲਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਗੀ ਨਿ ਤੁਸੀਂ 
ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਜਾਣੋੋਂ

ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਿ, ਰਿਉਿੋਡਾਇਵਿਜੇੇਂਸ, 
ਸਮਾਰਜੇਕ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾਂ, ਰਸੱਖਣ ਰਵੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ, ਸਿੀਿਕ ਅਸਮਿੱਥਾਵਾਂ - ਜੇੋ 
ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਿਿ ਹੈ, ਬਾਿੇ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮੈਂ ਬੋਲਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਮੈਂ ਸਮਝਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ

ਗਿਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਿ? ਬੱਚਾ ਰਗਿਿਾ? ਰਚੰਤਾ? IVF? ਅਣਵੇਖੀਆਂ 
ਅਸਮਿੱਥਾਵਾਂ? ਕਈ?

ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਜਾਣੋਿਯੋਗ ਮਹਤੱਿਪੂਰਿ ਗੱਲਾਂ: ਮੈਡੀਿਲ ਤਰੌ 'ਤ,ੇ ਮੇਰੀ ਸਰੀਰਿ ਨਸਹਤ, ਮੇਰੀ ਨਦਮਾਗੀ 
ਨਸਹਤ ਅਤ ੇਇਹ ਗਰਭਾਿਸਥਾ

ਮੇਰਾ ਿਾਮ ਹੈ
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸਾਿੂੰ  ਆਪਣਾ 
ਉੱਪ-ਿਾਮ ਦੱਸਣਾ 
ਪਸੰਦ ਕਿੋਂਗੇ?

ਮੇਰੀ ਜਾਤੀ ਇਹ ਹੈ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸਾਿੂੰ  ਆਪਣਾ ਧਿਮ 
ਦੱਸਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿੋਂਗੇ?

ਮੈਂ ਨਿਹੜੀ ਗੱਲ ਿੰੂ ਲੈ ਿ ੇਉਤਸਾਨਹਤ ਹਾਂ ਅਤ ੇਮੇਰੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਿੀ ਹਿ

ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਥੜੋ੍ਹਾ ਹਰੋ ਅਤ ੇਮੈਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹਣੋੋ ਅਤ ੇਬੱਚੇ ਿੰੂ ਜਿਮ ਦਣੇੋ ਬਾਰ ੇਨਿਿੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੀ ਹਾਂ

ਉਦਾਹਿਿ ਵਾਸਤੇ: ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਹਲੀ ਗਿਭਾਵਸਥਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਹੋਿ ਵੀ ਬੱਚੇ ਹਿ? 
ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਉਤਸਾਰਹਤ, ਘਬਿਾਏ ਹੋਏ ਜੇਾਂ ਹੈਿਾਿ ਹੋ?
ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਫ਼ੈਸਲਾ ਲੈਣ ਰਵੱਚ ਆਤਮਰਵਸ਼ਵਾਸ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦੇ ਹੋ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਿੂੰ  ਇਹ ਗੱਲ 
ਦੱਸ ਕੇ ਖੁਸ਼ ਹੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ? ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਿੋਜ਼ਾਿਾ ਕੀ ਕਿਦੇ ਹੋ?

ਮੈਂ ਨਿਸ ਬਾਰ ੇਨਚੰਨਤਤ ਹਾਂ ਅਤ ੇਮੇਰੀਆਂ ਨਚੰਤਾਿਾਂ ਿੀ ਹਿ

ਹਰੋ ਿੁਝ?ਬੱਚੇ ਿਾਲ 
ਜੁੜਾਓ

ਬੱਚੇ ਿਾਸਤ ੇ
ਨਤਆਰ ਹਣੋਾ

ਸਿਰੇ-ੇਸਿਰੇ ੇ
ਨਬਮਾਰ ਮਨਹਸੂਸ 

ਿਰਿਾ
ਟੈਸਟਨਪਛਲੀਆਂ 

ਗਰਭਾਿਸਥਾਿਾਂਭਾਿਿਾਿਾਂਨਚੰਤਾਜਿਮ ਦਣੇਾਤੁਸੀਂ ਰ
ਜੇਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਿੇ 

ਗੱਲ ਕਿਿਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਹਰੋ ਿੁਝ?ਦਖੇਭਾਲਿਰਤਾ ਨਦਮਾਗੀ ਨਸਹਤ ਸਰਗਰਮ 
ਰਨਹਣਾ

ਨਸਗਰਟਿੋਸ਼ੀ ਬੰਦ 
ਿਰਿਾ

ਪੈਲਨਿਿ ਫਲੋਰ 
ਿਸਰਤਾਂ

ਜਿਮ ਬਾਰ ੇ
ਚੋਣਾਂ

ਸਿ੍ਰੀਨਿੰਗ ਅਤ ੇ
ਟੈਸਟ

ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ 
ਸਮੱਨਸਆਿਾਂਤੁਸੀਂ ਰ

ਜੇਸ ਵੀ ਚੀ
ਜ਼ ਬਾਿੇ 

ਗੱਲ ਕਿਿਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਮੈਂ ਸਮਝਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਨਿ ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਅਤ ੇਮੇਰੀ ਗਰਭਾਿਸਥਾ ਬਾਰ ੇਨਿਚੱ ਮੇਰੀ ਪਸੰਦ ਮੇਰੀ ਹ ੈਅਤ ੇਹਰ ਚੀਜ਼ ਮੈਿੰੂ  
ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਮਝਾਈ ਜਾਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ

ਮੈਂ ਇਸ ਪ੍ਰਨਿਨਰਆ ਨਿਚੱ ਮੁੱਖ ਫੈ਼ਸਲਾ ਲੈਣੋ ਿਾਲਾ ਹਾਂ।

ਪੰਿਾ 2 ‘ਤੇ  

BRAIN 

 ਟੂਲ ਵੇਖੋ!

ਅਤ/ੇਜਾਂ

ਥ ਨੱਿਆ ਸਿਾਲ

ਸ਼ਾਿਦਾਰ

ਹਰੈ ਾਿ
ਬਯੇਿ ੀਿੀਖਰ ਾਬ
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ਕਈੋ ਵੀ ਤੁਹਾਡ ੇਤੋਂ ਇਹ ਉਮੀਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹ ੈਖਕ ਤੁਸੀਂ ਸਾਰ ੇਜਵਾਬ ਜਾਣ ਲਵੋਂ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਖਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਆਪਣਾ ਮਨ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਇਹ ਖਨੱਜੀਖਕਰਤ ਦਿੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਦਿੇਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਖਵਕਲਪਾਂ 'ਤ ੇਚਾਰਚਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਹ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਖਵਚੱ ਮਦਦ ਖਮਲੇਗੀ ਖਕ ਤੁਹਾਡ ੇਸਫ਼ਰ ਦਰੌਾਨ ਸੂਖਚਤ ਫ਼ੈਸਲਾ ਲੈਣ ਵਾਸਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਖਕਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹ।ੈ

ਮੇਰਾ ਪਨਰਿਾਰ/ਪਨਰਿਾਰ ਦਾ ਮੈਂਬਰ ਹ/ੈਹਿ

ਮੈਂ ਇਸ ਦਆੁਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਮਨਹਸੂਸ ਿਰਦੀ ਹਾਂ

ਮੈਂ ਇੱਥੇ ਰਨਹਦੰੀ ਹਾਂ

ਮੈਂ ਇਸ ਿਾਲ ਮੁਲਾਿਾਤਾਂ ਿਾਸਤ ੇਆਿਾਗਂੀ

ਮੈਂ ਇਸ ਰਾਹੀਂ ਮੇਰੀਆਂ ਮੁਲਾਿਾਤਾਂ ਿਾਸਤ ੇਸਫ਼ਰ ਿਰਾਗਂੀ

ਮੈਿੰੂ ਿੀ ਅਸੁਨਿਧਾ ਹੁਦੰੀ ਹੈ

ਇਹ ਵਾਤਾਵਿਣ, ਰਪਛਲੇ ਅਿੁਭਵਾਂ ਜੇਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਾਲ ਕੌਣ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਿੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਿੇ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਅਤ ੇਕੀ ਤੁਸੀਂ ਅੰਦਿੂਿੀ ਟੈਸਟਾਂ ਵਾਸਤੇ 
ਸਰਹਤ ਹੋ, ਉਦਾਹਿਿ ਵਾਸਤੇ,

ਜੋ ਮੈਿੰੂ ਸੁਰਨੱਖਅਤ ਮਨਹਸੂਸ ਿਰਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਵਾਤਾਵਿਣ ਬਾਿੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜੇਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਲ ਕੌਣ ਹੈ; ਇਹ ਸੁਣਿ 
ਰਜੇੰਿਾ ਸੌਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਗਰਭਾਿਸਥਾ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਾ ਫੈ਼ਸਲਾ ਲੈਣੋਾ

ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਭਾਵਸਥਾ ਅਤ ੇਜੇਿਮ ਬਾਿੇ ਤੁਹਾਡਾ ਹਿ ਫੈ਼ਸਲਾ ਤੁਹਾਡਾ ਹੈ। 
ਲਾਭ, ਜੇੋਖ਼ਮ, ਰਵਕਲਪ, ਇਿਰਟਊਸ਼ਿ ਅਤੇ ਕੁਝ ਿਾ ਕਿਿ ਦਾ ਕੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਵਾਸਤੇ, ਇਸ ਸਥਾਿ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ।

ਜੇਿਰ ਸੰਭਿ ਹਿੋ ੇਤਾਂ ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇੋ 
ਬੱਚੇ/ਬਨੱਚਆਂ ਦਾ ਨਲੰਗ ਜਾਣੋਿਾ 
ਚਾਹੋਂਗੇ?

ਜਿਮ ਦਣੇੋ ਸੰਬੰਧੀ ਨਿਿਲਪ

ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ ਨਹੀਂ

ਸਟੈੈਂਡ-ਅਲੋਨ ਬਰਵਿੰਗ 
ਸੈਂਟੈਰ

ਹਮੋਬਰਿ
ਿੀਏਟੈਰ ਵਿਖੇ ਵਸਜੇਰੀਅਨ 
ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਇਆ ਹੈ

ਵਮਡਿਾਈਫ਼-ਲੈਡ ਯੂਵਨਟੈ

ਵਡਲੀਿਰੀ ਸਟੂੈ

ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ

ਆਪਣੇ ਸ
ਿੋੋਗ੍ਰਾਫ਼

ਿ 

ਿੂੰ  ਦੱਸ
ਣਾ 

ਯਾਦ ਿੱਖੋ

B

R

A

I

N

ਲਾਭ

ਮੇਰ ੇਵਿਕਲਪ ਕੀ ਹਨ? ਯਾਦ ਰਖੋੱ 
ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਸਹੀ ਚੋਣ ਹੈ

ਮੇਰ ੇਕਲੋ ਵਕਨੰਾ ਸਮਾਂ ਹ ੈਜਾਂ ਮੈਨੂੰ  
ਵਕਨੰਾ ਸਮਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ ਕੀ 
ਇਹ ਇਕੱ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ

ਸੁਝਾਈ ਗਈ ਿਾਰਿਾਈ ਦ ੇਿੀ ਲਾਭ ਹਿ?
ਆਪਣੇੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇੋ ਬੱਚੇ ਦਿੋਾਂ ਿਾਸਤ ੇਲਾਭਾਂ 'ਤ ੇਨਿਚਾਰ ਿਰ।ੋ

ਇਸ ਫੈ਼ਸਲੇ ਿਾਲ ਜੁੜ ੇਜੋਖ਼ਮ ਿੀ ਹਿ? ਿਈੋ ਬੁਰ ੇਪ੍ਰਭਾਿ ਹਿ?
ਯਾਦ ਰਖੋੱ ਨਿ ਜੋਖ਼ਮਾਂ ਦੀ ਗੰਭੀਰਤਾ 'ਤ ੇਿਖੱ-ਿਖੱ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਿਖੱ-ਿਖੱ 

ਰਾਏ ਹਿੋਗੇੀ।

ਹਰੋ ਨਿਹੜ ੇਨਿਿਲਪ ਉਪਲਬਧ ਹਿ?

ਸੁਝਾਈ ਗਈ ਿਾਰਿਾਈ ਬਾਰ ੇਮੈਂ ਨਿਿੇਂ ਦਾ ਮਨਹਸੂਸ ਿਰਦੀ ਹਾਂ? 
ਅਿਸਰ ਸਾਡਾ ਅਿਚੇਤਿ ਮਿ ਚਪੁਚਾਪ ਜਾਣੋਿਾਰੀ ਦਾ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂ
ਨਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣੋ ਿਰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਸਾਡਾ ਚੇਤਿ ਮਿ ਿਹੀਂ ਿਰ ਪਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਜਿੇਰ ਮੈਂ ਿੁਝ ਿਹੀਂ ਿਰਾਗਂੀ ਤਾਂ ਿੀ ਹਿੋਗੇਾ? ਜੇਿਰ ਅਸੀਂ ਇੱਿ ਘੰਟਾ, 
ਇੱਿ ਨਦਿ ਜਾਂ ਇੱਿ ਹਫ਼ਤ ੇਤਿੱ ਉਡੀਿ ਿਰੀਏ ਤਾਂ ਿੀ ਹਿੋਗੇਾ?

ਜੋਖ਼ਮ

ਨਿਿਲਪ

ਇਿਨਟਊਸ਼ਿ

ਿੁਝ ਿੀ ਿਹੀਂ

ਸਮਾਂ ਨਿਿਲਪ

ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਸਿ੍ਰੀਨਿੰਗ ਟੈਸਟਾਂ ਬਾਰ ੇਸੋਨਚਆ 
ਹ?ੈ

ਇਸ ‘ਤ ੇਹਰੋ ਲੱਭ:ੋ
https://www.nhs.uk/

pregnancy/your-pregnancy-
care/screening-tests/

ਤੁਸੀਂ ਰ
ਜੇਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਿੇ 

ਗੱਲ ਕਿਿਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਮੈਨੰੂ ਸਕਨੈ ਕਰੋ



ਸਰੀਰਿ ਨਸਹਤ ਅਤ ੇਿਨਲਆਣੋ

ਨਦਮਾਗੀ ਨਸਹਤ ਅਤ ੇਿਨਲਆਣੋ

ਮੇਰ ੇਨਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਿਿਾਿਾਂ

ਿੀ ਹ ੋਨਰਹਾ ਹੈ

ਹਣੁੋ ਤਿੱ

12 ਹਫ਼ਨਤਆਂ 'ਤੇ

16 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ‘ਤੇ

20 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ‘ਤੇ
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ਜਨਮ ਇੱਕ ਬਹਤੁ ਹੀ ਖਵਅਕਤੀਗਤ ਅਨੁਭਵ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਖਕਵੇਂ ਜਨਮ ਦਣੇਾ ਚਣੁਦ ੇਹ,ੋ ਇਸ 'ਤ ੇਆਪਣੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ, ਤੁਹਾਡੀ ਖਸਹਤ, ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਖਕਵੇਂ ਹ ੈਅਤ ੇਖਕਸ ਖਕਸਮ ਦੀ ਖਨਗਰਾਨੀ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਖਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਸ ਦ ੇਆਧਾਰ 'ਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਮੈਟਰਖਨਟੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵਗੇੀ। ਆਪਣ ੇਆਦਰਸ਼ ਜਨਮ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਵਧੀਆ ਹ ੈਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇ
ਆਧਾਰ 'ਤ ੇਉਸ ਪਲਾਨ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਲੈਂਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣ ੇਦਿੇਭਾਲ ਪਲਾਨ ਬਾਰ ੇਵੀ ਸੋਚਣਾ ਵਧੀਆ ਹ।ੈ

ਮੇਰ ੇਜਿਮ ਦਣੇੋ ਿਾਲੇ ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਉਹ ਲੋਿ 
ਨਜਹਿਾਂ ਿੰੂ ਮੈਂ ਹਾਜ਼ਰ ਿਰਿਾ ਚਾਹਾਗਂਾ ਉਹ ਹਿ

ਇਸ ਰਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਮੁੱਖ ਜੇਿਮ 
ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਸਾਥੀ ਕੌਣ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ 
ਰਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ ਵੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਰਜੇਸ ਰਵੱਚ 
ਡੌਲਾ, ਪਰਿਵਾਿ, ਰਮੱਤਿ ਆਰਦ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ।

ਮੇਰ ੇਜਿਮਦਾਤਾ ਸਾਥੀ ਿਾਸਤ ੇ
ਿੀ ਮਹਤੱਿਪੂਰਿ ਹੈ

ਉਦਾਹਿਿ ਵਾਸਤੇ: 
ਉਹ ਰਕੰਿਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਿ 
- ਕੌਿਡ ਕੱਟਣਾ, 
ਬੱਰਚਆਂ ਿੂੰ  ਫੜ੍੍ਹਿਾ, 
ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਫੜ੍੍ਹਿਾ, 
ਆਰਦ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇੋ ਜਾਪੇ ਦ ੇਦੌਰਾਿ ਮਦਦ ਿਰਿ ਦੀ ਿਨੋਸ਼ਸ਼ ਿਰਿਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

*ਇਹਿਾ ਂਨਿਚੱੋਂ ਿੁਝ ਿੀ ਉਪਲਬਧ ਿਹੀਂ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਿਰਦਾ ਹ ੈਨਿ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚੇ ਿੰੂ ਨਿਿੇਂ ਅਤ ੇਨਿਥੱੇ ਜਿਮ ਨਦਦੰ ੇਹ।ੋ

ਮੈਂ ਇਹ ਿਰਿਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਇਸ ਬਾਿੇ ਸੋਚੋ ਰਕ ਆਿਾਮਦਾਇਕ ਿਰਹਣ ਵਾਸਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਰਕੰਿੇ ਤਿੀਰਕਆਂ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਿਾ ਚਾਹੋਂਗੇ।

ਮੇਰ ੇਜਿਮ ਦ ੇਦੌਰਾਿ ਮੈਂ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਇਹ ਇਸ ਬਾਿੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤਸੁੀਂ ਰਕਸ ਸਰਥਤੀ ਰਵੱਚ ਜੇਿਮ ਲੈਣਾ ਚਾਹੋਂਗੇ (ਸਾਡੇ ਜੇਿਮ ਸਰਥਤੀ ਸਰਟੱਕਿ ਵੇਖੋ) ਜੇਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੇਿਮ ਦੇਣ 
ਵਾਲੇ ਸਾਥੀ ਿੂੰ  ਕਮਿੇ ਰਵੱਚ ਰਕੱਥੇ ਿੱਖਣਾ ਚਾਹੋਂਗੇ।

ਜਦੋਂ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ/ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਹਣੋੋਗੇ ਤਾਂ ਮੈਂ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਉਦਾਹਿਿ ਵਾਸਤੇ, ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋਂਗ ੇਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਲ ਿਹੇ? 
ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਚਾਹੋਂਗ ੇਰਕ ਬੱਚਾ/ਬੱਰਚਆਂ ਿੂੰ  ਰਸੱਧਾ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ 'ਤੇ ਿੱਰਖਆ ਜੇਾਵੇ?

ਦੇਰੀ ਿਾਲ ਿਰੌਡ 
ਿਲੰਨਪੰਗ

ਨਿਟਾਨਮਿ K ਸਨਿਿੱ-ਟ-ੂਸਨਿਿੱ ਬੱਚੇ ਿੰੂ ਦੁਧੱ ਨਪਲਾਉਣੋਾ

ਜਿਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਨਹਲਾਂ ਿੁਝ ਘੰਨਟਆਂ ਨਿਚੱ ਮੇਰ ੇਿਾਸਤ ੇਿੀ ਮਹਤੱਿਪੂਰਿ ਹੈ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੁਿਰਹਿੀ ਘੰਰਟਆਂ ਬਾਿੇ ਸੂਰਣਆ ਹੈ, ਰਜੇਸ ਿੂੰ  ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਚੌਥੀ ਸਟੇਜੇ ਵੀ ਰਕਹਾ ਜੇਾਂਦਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਰਲਆਂ ਿਰਹਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿੋਂਗ ੇਜੇਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਰਕਸੇ ਿੂੰ  ਆਪਣੇ ਿਾਲ ਿੱਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਿੋਂਗ?ੇ ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਿੀ ਜੇਲਦੀ ਘਿ ਵਾਰਪਸ ਪਿਤਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ? ਜੇਾਂ ਘਿ ਰਵਖੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜੇਿਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡੇ 
ਵਾਸਤੇ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪਿੂਿ ਹੈ?

ਮੈਂ ਇੱਥੇ ਬੱਚੇ ਿੰੂ ਜਿਮ ਦਣੇੋਾ ਚਾਹਾਗਂੀ
ਮੈਂ ਅਨਜਹਾ ਮਾਹੌਲ ਬਣੋਾਉਣੋਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਲਾਈਰਟੰਗ ਰਵਵਸਥਾ, ਕਮਿੇ ਰਵੱਚ ਮੌਜੇੂਦ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਰਗਣਤੀ ਬਾਿੇ ਆਪਣੀ ਇੱਛਾ 
ਰਿਕਾਿਡ ਕਿਿਾ ਚਾਹੋਂਗੇ। ਇਹ ਰਿਗਿਾਿੀ ਬਾਿੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਾਂ ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਿਾ ਮੋਬਾਈਲ ਿਰਹਣਾ ਚਾਹੋਂਗੇ।

ਿੁਝ ਿੀ ਿਹੀਂ ਿਖੱ-ਿਖੱ ਸਨਥਤੀਆਂ

ਸਰਗਰਮ 
ਰਨਹਣੋਾ

ਪਾਣੋੀ ਨਿਚੱ 
ਰਨਹਣੋਾ ਹਾਇਪਿੋਬਰਨਥੰਗ ਅਰਮੋਾਥੈਰਪੇੀ ਹਮੋੋਪੈਥੀ ਨਰਫਲੈਿਸੋਲੋਜੀ ਐਨਿਊਪੰਿਚਰ

TENS ਮਸ਼ੀਿ ਓਰਲ ਟੈਬਲੇਟ ਇੰਜੈਿਸ਼ਿ ਰਮੇੀਫੇਂਟੈਨਿਲ ਇਪੀਡੂਰਲਇਿਟੋਿੋਿਸ (ਗੈਸ ਅਤ ੇਏਅਰ)

ਤੁਸੀਂ ਰ
ਜੇਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਿੇ 

ਗੱਲ ਕਿਿਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤ ੇਗੋਲਾ ਲਾਓ
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ਲੇਬਰ ਦ ੇਦਰਦ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਖਸਜੇਰੀਅਨ ਜਨਮ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਆਦਰਸ਼ ਜਨਮ ਪਲਾਨ ਦਾ ਖਹਸੱਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਪੰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਖਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਖਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 
ਚਾਹ ੇਉਹ ਉਦੱਾਂ ਦਾ ਿਹੀਂ ਹ ੈਖਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਪਲਾਨ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਖਿਰ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਖਨੱਜੀਖਕਰਤ ਦਿੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ ਦ ੇਇਸ ਭਾਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ,ੇ ਹਣੋ ਵਾਲੀ ਖਕਸ ੇਵੀ ਚੀਜ਼ ਵਾਸਤ ੇ
ਖਤਆਰੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮੈਟਰਖਨਟੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ NICE (ਨੈਸ਼ਨਲ ਇੰਸਟੀਖਟਊਟ ਿਾਰ ਹਲੈਥ ਐਡਂ ਕਅੇਰ ਐਕਸਲੈਂਸ) ਦੀ ਸਲਾਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਪਸੰਦ ਬਾਰ ੇਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਗੇੀ।

ਜੇਿਰ ਮੈਿੰੂ ਿਈੋ ਇੰਡਿਸ਼ਿ ਹ ੈ(ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਿੀ ਦ ੇਮੂੰਹ ਿੰੂ ਲੇਿਰ ਿਾਸਤ ੇਨਤਆਰ ਿਰਿਾ)

ਇੰਡਕਸ਼ਿ ਦਾ ਰਵਚਾਿ ਤੁਹਾਿੂੰ  ਰਕਵੇਂ ਦਾ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਵਾਉਂਦਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜੇਾਣਦ ੇਹੋ ਰਕ ਇੰਡਕਸ਼ਿ ਕੀ ਕਿਦਾ ਹੈ? ਇੰਡਕਸ਼ਿ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਰਕਵੇਂ ਕੰਮ 
ਕਿੇਗਾ?

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡਾ ਜਾਪਾ ਨਸਜੇਰੀਅਿ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਰਸਜੇੇਿੀਅਿ ਜੇਾਪੇ ਦੇ ਰਵਕਲਪ ਦੀ ਚੋਣ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਜੇਾਂ ਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਰਸਹਤ ਕਿਕੇ ਇਸ ਦਾ ਸੁਝਾਓ ਰਦੱਤਾ ਜੇਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਰਸਜੇੇਿੀਅਿ ਜੇਾਪੇ ਦਾ ਰਵਚਾਿ ਤੁਹਾਿੰੂ ਰਕਵੇਂ ਦਾ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਵਾਉਂਦਾ ਹੈ? ਰਸਜੇੇਿੀਅਿ ਜੇਾਪੇ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ 'ਤੇ ਕੀ ਪ੍ਰਭਾਵ 
ਪਵੇਗਾ?

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਸਨਥਤੀ ਨਿਚੱ ਮੈਂ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਕੀ ਤੁਾਹਡੇ ਜੇਿਮਦਾਤਾ ਸਾਥੀ ਿੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਜੇਾਂ ਬੱਚੇ/ਬੱਰਚਆਂ ਿਾਲ ਿਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
ਕੀ ਕੋਈ ਅਰਜੇਹਾ ਰਵਅਕਤੀ ਹੈ ਰਜੇਸ ਿੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿਾਲ ਿੱਖਣਾ ਚਾਹੋਂਗੇ?

ਇੰਡਿਸ਼ਿ ਦੀ ਨਿਧੀ/ਆਂ 'ਤ ੇਮੇਰ ੇਨਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਿਿਾਿਾਂਮੈਂ ਇਹ ਿਰਿਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਘਿ ਜੇਾਣਾ? 
ਹਸਪਤਾਲ ਰਵਖੇ 
ਿਰਹਣਾ?

ਮੈਂ ਇਹ ਿਰਿਾ ਚਾਹਾਗਂੀ ਜਿਮ ਦ ੇਦੌਰਾਿ ਜੋ ਮੈਂ ਿਖੇ ਸਿਦੀ ਹਾਂ ਬਾਰ ੇਮੇਰ ੇਨਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਿਿਾਿਾਂ

ਮੇਰ ੇਿਾਸਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਮਹਤੱਿਪੂਰਿ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਰ
ਜੇਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਿੇ 

ਗੱਲ ਕਿਿਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਤੁਸੀਂ ਰ
ਜੇਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਿੇ 

ਗੱਲ ਕਿਿਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਸਿੀਪ ਿੌਿ-ਹਰੋਮੋਿਲ ਨਿਧੀ ਓਿਸੀਟੋਨਸਿ ਇਿਨਫਊਜ਼ਿ ਪ੍ਰੋਸਟੇਜਲੈਂਨਡਿ ਪੇੱਸਰੀ ਆਰਟੀਫੀਨਸ਼ਅਲ ਰਪੈਚਰ ਆਫ਼ ਮੈਂਬਰੈਂਸ (ARM)

ਸਪਾਇਿਲ ਬਲੌਿ ਇਪੀਨਡਊਰਿ ਐਿੇਸਥੈਨਟਿ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਜਾਪਾ ਆਪਣੇੋ ਬੱਚੇ/ਬੱਨਚਆਂ ਿੰੂ ਜਿਮ ਲੈਂਦ ੇਹਏੋ ਿਖੇਣੋਾ ਨਰਿਿਰੀ



ਨਤਆਰ ਹਣੋੋਾ
ਤੁਹਾਡੀ ਹਸਪਤਾਲ ਬੈਗ ਪੈਰਕੰਗ ਸੂਚੀ ਰਵੱਚ ਕੀ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਿੰੂ ਕੋਲੋਸਟ੍ਰਮ ਰਵਅਕਤ ਕਿਿ ਦੇ ਲਾਭਾਂ 
ਬਾਿੇ ਦੱਰਸਆ ਰਗਆ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਘਿ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਿ ਰਤਆਿ ਹੈ?

ਪੁੱਛੇ ਜਾਣੋ ਿਾਲੇ ਸਿਾਲ

ਮੇਰ ੇਨਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਿਿਾਿਾਂ

ਿੀ ਹ ੋਨਰਹਾ ਹੈ

28 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ‘ਤੇ

32 ਹਫ਼ਨਤਆਂ 'ਤੇ

36 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ‘ਤੇ

40 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ‘ਤੇ
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ਬੱਖਚਆਂ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦਣੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਠੀਕ ਹਣੋ ਵਾਸਤ ੇਸਮਾਂ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹਵੋਗੇੀ। ਆਪਣ ੇਖਨੱਜੀਖਕਰਤ ਦਿੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਤੁਸੀਂ ਖਤਆਰ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਸਮਝ ਸਕਦ ੇਹ ੋਖਕ ਤੁਹਾਡ ੇਜਾਪੇ ਦ ੇਤੁਰਤੰ ਬਾਅਦ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹਵੋਗੇੀ। ਤੁਹਾਡ ੇਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ ਵਾਸਤ,ੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ/ਬੱਖਚਆਂ ਅਤ ੇਿੁਦ ਦੀ 
ਦਿੇਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ

ਜਿਮ ਦਣੇੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੈਂ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਮੈਂ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਰਨਹਣੋਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜੇਿਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਾਧੂ 
ਰਸਿਹਾਰਣਆਂ ਜੇਾਂ ਰਕਸੇ ਤਿ੍ਹਾ ਂਦੇ 
ਦਿਦ ਪ੍ਰਬੰਧਿ ਬਾਿੇ ਸੋਰਚਆ ਹੈ?

ਘਰ ਨਿਖੇ ਪਨਹਲੀ ਨਮਡਿਾਈਫ਼ ਨਿਨਜ਼ਟ

ਕੀ ਕੋਈ ਅਰਜੇਹੀ ਗੱਲ ਹੈ ਜੇੋ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਤੋਂ ਜੇਾਣਿਾ ਚਾਹੋਂਗ,ੇ ਜੇਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਘਿ ਰਵਖੇ ਵਿਤਾਓ ਕਿਿ ਦਾ ਕੋਈ ਰਵਸ਼ੇਸ਼ ਤਿੀਕਾ ਹੈ?

ਮੈਂ ਆਪਣੇੋ ਬੱਚੇ/ਬਨੱਚਆ ਂਿੰੂ ਨਿਿੇਂ ਦੁਧੱ-ਨਪਆਉਣੋਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਦੁੱਧ-ਰਪਲਾਉਣ ਬਾਿੇ ਸੋਰਚਆ ਹੈ; ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਿ? 
ਤਸੁੀਂ ਰਜੇਵੇਂ ਵੀ ਦੁੱਧ ਰਪਲਾਉਣਾ ਚਹੋਂਗ,ੇ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਇੱਥੇ ਮੌਜੇੂਦ ਹਾਂ।

ਤੁਸੀਂ ਦੁਧੱ ਨਪਲਾਉਣੋ ਬਾਰ ੇਨਿਿੰਾ ਆਤਮ-ਨਿਸ਼ਿਾਸ ਮਨਹਸੂਸ ਿਰਦ ੇਹ?ੋ

ਦਸਿੇਂ ਨਦਿ ਦ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਨਿਨਜ਼ਟਰਾਂ ਦੀ ਨਿਨਜ਼ਟ

ਰਕਸੇ ਕਰਮਊਰਿਟੀ ਸੈਂਟਿ ਜੇਾਂ ਅਰਜੇਹੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਕੇਂਦਿ ਰਵਖੇ 
ਜੇਾਣ ਬਾਿੇ ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਿਾ ਆਤਮ-ਰਵਸ਼ਵਾਸ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦੇ 
ਹੋ?

ਮਿੰੂੈ ਖ਼ਿੂ ਦੀ ਿਮੀ ਬਾਰ ੇਨਿਿੇਂ 
ਮਨਹਸੂਸ ਹੁਦੰਾ ਹੈ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮੈਟਿਰਿਟੀ 
ਤੌਲੀਏ ਿਾਲ 
ਰਤਆਿ ਹੋ?

ਗਰਭਨਿਰਧੋਿ

ਗਰਭਾਿਸਥਾ, ਜਿਮ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਣੋੋ ਿਾਲੇ 
ਸਰੀਰਿ ਬਦਲਾਿਾਂ ਤੋਂ ਨਿਪਟਾਿ ਦ ੇਿਾਲ-ਿਾਲ ਤੁਹਾਡਾ 
ਭਾਿਿਾਤਮਿ ਅਤ ੇਨਦਮਾਗੀ ਨਸਹਤ ਿੀ ਮਹਤੱਿਪੂਰਿ ਹ।ੈ

ਉਹ ਿਾਿ ਤੁਸੀਂ ਨਿਿੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰਿ ਦਾ ਇੱਿ ਿਧੀਆ ਤਰੀਿਾ ਹ।ੈ

'ਨਦਮਾਗੀ ਭਲਾਈ ਿਾਸਤ ੇ5 ਿਦਮ' 'ਤ ੇਹਰੋ ਜਾਣੋੋ
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing

ਮੇਰਾ ਪੇਲਨਿਿ ਹੈਲਥ ਪਲਾਿ

ਤੁਸੀਂ ਰ
ਜੇਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਿੇ 

ਗੱਲ ਕਿਿਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਤੁਸੀਂ ਰ
ਜੇਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਿੇ 

ਗੱਲ ਕਿਿਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਘਰ ਿਾਪਸੀ

ਲੈਚ ਅਤ ੇਪੋਜ਼ੀਸ਼ਨਿੰਗ ਦੁਧੱ ਸਟੋਰਜੇ ਮੇਰਾ ਸਰੀਰ ਦੁਧੱ ਨਿਿੇਂ 
ਪੈਦਾ ਿਰਦਾ ਹੈ ਨਰਸਪਾਨਂਸਿ ਫੀਡ

ਹੈਂਡ ਐਿਸਪ੍ਰੈਨਸੰਗ ਅਤ ੇ
ਪੰਨਪੰਗ

ਿੈੱਪੀ ਆਉਟਪੁੱਟ
ਬੋਤਲ ਨਿਿੇਂ ਨਤਆਰ 

ਿਰੀਏ
ਪੇਸਡ ਫੀਨਡੰਗ

ਹਸਪਤਾਲ ਨਿਖੇ ਨਰਿਿਰ 
ਹਣੋੋਾ

ਦੁਧੱ ਨਪਲਾਉਣੋ ਨਿਚੱ ਮਦਦ 
ਦੀ ਲੋੜ

ਮੇਰੀਆਂ ਭਾਿਿਾਿਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ 
ਿਰਿਾ ਉਠੱਣੋਾ ਅਤ ੇਘੁੰਮਣੋਾ ਘਰ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਨਿਖੇ 

ਨਿਨਜ਼ਟਰਾਂ ਦਾ ਆਉਣੋਾ ਮਿੰੂੈ ਿਹੀਂ ਪਤਾ

ਿੀ ਤੁਹਾਿੰੂ ਪਤਾ ਸੀ?

UNICEF ਅਤ ੇWHO ਜਿਮ 

ਦ ੇਇੱਿ ਘੰਟੇ ਦ ੇਅੰਦਰ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰਿ ੇ

ਜੀਿਿ ਦ ੇਪਨਹਲੇ ਛੇ ਮਹੀਨਿਆਂ 

ਤਿੱ ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਦਧੂੀ ਤੋਂ ਹੀ 

ਦੁਧੱ ਨਪਲਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਦੱਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ

ਿੀ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡ ੇਿਾਲ ਿੁਝੱ 
ਗੱਲ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹਾਂ?

ਮੇਰਾ ਸਾਥੀ ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਨਚੰਨਤਤ ਹੈ

ਮੈਿੰੂ ਲਗਦਾ ਹ ੈਨਿ ਮੇਰ ੇਿਾਲ ਿੁਝੱ ਗਲਤ ਹਇੋਆ ਹੈ

ਮੈਂ ਮੇਰ ੇਿਰਗਾ ਮਨਹਸੂਸ ਿਹੀਂ ਿਰਦੀ

ਮੈਂ ਨਚੰਨਤਤ ਮਨਹਸੂਸ ਿਰਦੀ ਹਾਂ ਮੈਂ ਥੱਿੀ ਹਈੋ 
ਮਨਹਸੂਸ ਿਰਦੀ ਹਾਂ

ਮੈਨੰੂ ਸਕਨੈ ਕਰੋ



ਜਿਮ ਪ੍ਰਤੀਨਬੰਬ

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੇਾਪੇ ਦੇ ਅਿੁਭਵ ਬਾਿੇ ਰਕਵੇਂ ਦਾ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦੇ ਹੋ? 
ਕੀ ਵਧੀਆ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਕੀ ਰਬਹਤਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਸੀ?

ਪੁੱਛੇ ਜਾਣੋ ਿਾਲੇ ਸਿਾਲ

ਸਾਰ ੇਮਾਤਾ-ਨਪਤਾ ਿਾਸਤ ੇਦ ੋਸ਼ਾਿਦਾਰ ਸਰਤੋ

ਘਰ ਜਾਣੋ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਮੈਂ ਨਜਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰ ੇ 
ਗੱਲ ਿਰਿਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਮੇਰ ੇਨਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਿਿਾਿਾਂ

https://iconcope.org/advice-for/
parents/

https://www.nhs.uk/conditions/baby/
support-and-services/tips-for-new-parents/

ICON ਮਾਖਪਆਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਆਪਣ ੇਨਵੇਂ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਘਰੇਲੂ ਜੀਿਿ ਿਿਜਾਤ ਦੀ ਨਿਿਹਾਰ

ਨਦਮਾਗੀ ਨਸਹਤ ਇਹ ਜਾਣੋਦ ੇਹਏੋ ਨਿ ਉਹ ਿਧੀਆ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾ-ਪੀ ਰਹ ੇਹਿ

ਮੇਰੀ 6-ਹਫ਼ਤ ੇਦੀ ਜਾਂਚ ਬੱਚੇ/ਬੱਨਚਆਂ ਦੀ 6-ਹਫ਼ਤ ੇਦੀ ਜਾਂਚ

ਟਾਂਨਿਆਂ ਜਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਟੀਿਾਿਰਿ

ਖ਼ਿੂ ਆਉਣੋਾ ਿਿਜਾਤ ਿੰੂ ਪੀਲੀਆ

ਪੈਲਨਿਿ ਫਲੋਰ ਸੁਣੋਿ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਂਚ

ਸੁਰਨੱਖਅਤ ਿੀਂਦ ਬਲੱਡ ਸਪੋਟ ਦੀ ਸਿ੍ਰੀਨਿੰਗ

ਿਾਰ ਸੀਟ ਸੁਰਨੱਖਆ ਿੈੱਪੀ ਆਉਟਪੁੱਟ

ਜਿਮ ਪੰਜੀਨਿਰਤ ਿਰਿਾ ਨਿਸੇ ਿੀ ਨਬਮਾਰ ਬੱਚੇ ਦ ੇਲੱਛਣੋ

ਮੇਰਾ ਸਥਾਿਿ ਨਚਲਡਿ’ਜ਼ ਸੈਂਟਰ

--------------------------------------------------------------------

ਮੇਰੀ ਸਥਾਿਿ ਫੀਨਡੰਗ ਸਪੋਰਟ

--------------------------------------------------------------------

ਮਿੰੂੈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹਣੋੋ ‘ਤ ੇਨਿਸ ਿੰੂ ਿਾਲ ਿਰਾਂ

--------------------------------------------------------------------

ਤੁਸੀਂ ਰ
ਜੇਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਿੇ 

ਗੱਲ ਕਿਿਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ



ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਥਾਿ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਰਕਸੇ ਵੀ 
ਲੀਫ਼ਲੈੱਟ ਿੂੰ  ਰਿਕਾਿਡ ਕਿਿ ਵਾਸਤੇ 
ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋੇ ਤੁਹਾਿੂੰ  ਪੜ੍੍ਹਿ ਵਾਸਤੇ 
ਰਦੱਤੀ ਰਗਆ ਹੈ।

ਮੇਰੀ ਗਰਭਾਿਸਥਾ ਦੀ ਰੀਨਡੰਗ

ਮਹਤੱਿਪੂਰਿ ਿੰਬਰ

ਆਪਣੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ ਿੰਬਿ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਰਮਡਵਾਈਫ਼ ਿਾਲ 
ਸੰਪਿਕ ਕਿਿ ਦਾ ਤਿੀਕਾ ਿੋਟ ਕਿੋ।

ਮੇਰੀਆਂ ਮੁਲਾਿਾਤਾਂ
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N


