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പുതിയ രക്ഷിതാക്കൾക്ക് വേണ്ടിയുള്ള 
ഉപദേശവുും പിന്തുണയുും,  
നിർദ്ദേശങ്ങളുും 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Malayalam



ഒരു പുതിയ 
രക്ഷിതാവായിത്തീർന്നതിന് 
അഭിനന്ദനങ്ങൾ 

ഒരു പുതിയ രക്ഷിതാവായിത്തീരുന്നത് 
ജീവിതംമാറ്റിമറിക്കുന്നതാണ്. 
ഇത് രസകരവുും ആവേശകരവുും 
അതുപോ�ോലെത്തന്നെ ക്ഷീണിപ്പിക്കുന്നതുും, 
കൂടാതെ വളരെയധികം 
വെല്ലുവിളിയുണ്ടാകുന്നതുമാണ്.

പുതിയ രക്ഷാകർത്താക്കളെയുും 
അവരെ പരിചരിക്കുന്നവരെയുും 
പിന്തുണയ്ക്കുക എന്നതിനാണ് ഞങ്ങളുടെ 
#ReadyforParenthood ക്്യയാാംപെയിൻ  
ലക്ഷഷ്യമിടുന്നത്. നിങ്ങളുടെ പുതിയ 
കുഞ്ഞിനെ സഹായിക്കാൻ ധാരാളം 
വിവരങ്ങളുും പിന്തുണയുും ഇവിടെ ഉണ്ട്, അത് 
കൊ�ൊണ്ട് നിങ്ങൾക്ക് ആവശ്്യമുള്ള ഏത് 
സഹായത്തിന് വേണ്ടിയുും ചോ�ോദിക്കുക.

#ReadyforParenthood



നവജാതശിശു സംരക്ഷണം

നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞ് നേരത്തെ 
ജനിക്കുകയാണെങ്കിലോ�ോ (37 ആഴ്്ച്്ചകൾക്ക് 
മുമ്പ്) അല്ലെങ്കിൽ അസുഖമുണ്ടെങ്കിലോ�ോ, 
നവജാതശിശു യൂണിറ്റിൽ അവരെ 

പരിപാലിക്കേണ്ടതായി 
വന്നേക്്കാാം. നവജാത 
ശിശു സംരക്ഷണത്തിൽ 
ഒരു കുഞ്ഞ് ഉള്ളത് 
വ്്യയാകുലപ്പെടുത്താൻ 
കഴിയുന്നതാണ്, 

പക്ഷേ നിങ്ങൾക്ക് 
ആവശ്്യമായ 
എല്ലാ 
വിവരങ്ങളുും 
പിന്തുണയുും 
നിങ്ങൾക്ക് 
ലഭിക്കകും.

നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞിന്റെ പരിചരണത്തിൽ 
ഏർപ്പെടാനുും, ഭക്ഷണം നൽകാനുും, 
കുളിപ്പിക്കാനുും, അവരുടെ നാപ്പി (ജലാംശം 
വലിച്ചെടുക്കാന്‍ കഴിവുള്ള ഒരിനം  
തുണി) മാറ്റാനുും,  
അവരെ എടുത്ത് 
പിടിക്കാനുും  
നിങ്ങൾക്കു 
പിന്തുണ ലഭിയ്ക്്കും. 
നിങ്ങളെ പരസ്പരം 
ബന്ധിപ്പിക്കാൻ 
ഇത് 
സഹായിക്കകും.



അനുബന്ധം

നിങ്ങളുടെ നവജാതശിശുവുമായുള്ള ബന്ധത്തിന് 
സമയമെടുക്്കാാം. ചർമ്മത്തിൽ-നിന്ന്-
ചർമ്മത്തിലേക്ക് സമ്പർക്കം ഉണ്ടാവുന്നതിലൂടെ 
അവരെ അറിയാൻ തുടങ്ങാൻ നിങ്ങൾക്ക് 
കഴിയുും. നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞിന് എന്താണ് 
ഇഷ്ടമുള്ളതെന്ന് ശ്രദ്ധിക്കാൻ  
അവരുടെ കൂടെ സമയം  
ചെലവഴിക്കുന്നതുും,  
അതോ�ോടൊ�ൊപ്പം  
നിങ്ങൾ  
ഭക്ഷണം  

കൊ�ൊടുക്കുമ്്പപോഴുും  
കുഞ്ഞുങ്ങളുടെ വസ്ത്രം  
മാറുമ്്പപോഴുും അവരുമായി  
സംസാരിക്കുന്നതുും  
കുഞ്ഞുമായുള്ള  
ബന്ധം  
ആരംഭിക്കാൻ  
വളരെ നല്ലതാണ്.

നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞിനെ എടുക്കുക, കണ്ണുകളുമായി 
സമ്പർക്കകും പുലർത്തുക, പുഞ്ചിരിക്കുക, കൂടാതെ 
അവരോ�ോടു സംസാരിക്കുക, തുടങ്ങിയവ നിങ്ങളുടെ 
കുഞ്ഞിന് സുരക്ഷിതത്്വവുും അതോ�ോടൊ�ൊപ്പം 
നിങ്ങളുമായി ഒരു ബന്ധവുും അനുഭവപ്പെടാൻ 
സഹായിക്കുകയുും അത് നിങ്ങൾ തമ്മിലുള്ള ബന്ധം 
കെട്ടുറപ്പുള്ളതാകാൻ ഉപകരിയ്ക്കുകയുും ചെയ്യയും.
നിങ്ങളുടെ കുട്ടി നിങ്ങളുടെ കൂടെയായിരിക്കാൻ 
ഇഷ്ടപ്പെടുന്നു!



ശിശുക്കൾക്ക് ആഹാരം 
നൽകൽ 

മുലപ്പാൽ നൽകുന്നത് കൊ�ൊണ്ട് അമ്മമാർക്കകും 
കുഞ്ഞുങ്ങൾക്കകും ധാരാളം ഗുണങ്ങളുണ്ട്. 

നിങ്ങൾക്ക് മുലയൂട്ടലിന് പിന്തുണ 
ആവശ്്യമുണ്ടെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ 
പ്രസവശുശ്രൂഷികയോ�ോടോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ 
ആരോ�ോഗ്്യ സന്ദർശകരോ�ോടോ�ോ 

ചോ�ോദിക്കുക അല്ലെങ്കിൽ 
നിങ്ങളുടെ പ്രാദേശിക 
മുലയൂട്ടൽ സഹായക 

സംഘവുമായി  
ബന്ധപ്പെടുക.

നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞിന് ഏതാണ്ട് 
ആറുമാസമാവുകയുും, തല ഉയർത്തി ഇരിക്കാൻ 
കഴിയുകയുും ഒപ്പം അവരുടെ കണ്ണുകളുും, കൈകളുും 
വായയുും ഏകോ�ോപിപ്പിക്കുകയുും ചെയ്യുന്നുണ്ടെങ്കിൽ, 
അത് ഖരപദാർത്ഥങ്ങൾ അവതരിപ്പിക്കാനുള്ള 
സമയമായിരിക്്കാാം. പ്രക്രിയ വേഗത്തിൽ 
നടക്കാൻ തിരക്ക് കൂട്ടാതിരിക്കേണ്ടത് 
പ്രധാനമാണ്. നിങ്ങളുടെ ആരോ�ോഗ്്യ  
സന്ദർശകരോ�ോട്  
സംസാരിക്കുക.



സുരക്ഷിതമായ ഉറക്കം

കുഞ്ഞിന് ഉറങ്ങാനുള്ള ഏറ്റവുും സുരക്ഷിതമായ 
മാർഗ്ഗം കട്ടിലിൽ പരന്ന മെത്തയിലോ�ോ, 
തൊ�ൊട്ടിലിലോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ മോ�ോസസ് 
കൊ�ൊട്ടയിലോ�ോ, അവരെ  
മലർത്തി കിടത്തുക  
എന്നതാണ്. സഡൻ  
ഇൻഫന്റ് ഡെത്ത്  
സിൻഡ്്രരോമിന്  
(SIDS)  
കാരണമാകുന്ന  
അതിതാപനം  
ഒഴിവാക്കുക.

ചില രക്ഷിതാക്കൾ തങ്ങളുടെ കുഞ്ഞിനൊ�ൊപ്പം 
കിടക്കപങ്കിടുക എന്ന മാർഗ്ഗം അവലംബിയ്ക്കുന്നു. 
സുരക്ഷിതമായി ഇത് എങ്ങനെ ചെയ്യാമെന്ന് 
അറിയേണ്ടത് പ്രധാനമാണ്. പ്്രരൊഫഷണൽ 
ഉപദേശം തേടുകയുും Lullaby Trustൽ നിന്നുള്ള 
സുരക്ഷിതമായ ഉറക്ക ഉപദേശം പിന്തുടരുകയുും 
ചെയ്യുക.



കുഞ്ഞ് കരയുന്നത് 

എല്ലാ കുഞ്ഞുങ്ങളുും കരയുും, കൂടാതെ ചിലർ 
മറ്റുള്ളവരേക്കാൾ കൂടുതൽ കരയുും. നിങ്ങളുടെ 
കുഞ്ഞിന് നിങ്ങളെ ആവശ്്യമാണെന്ന് 
പറയാനുള്ള മാർഗ്ഗമാണ്‌ കരച്ചിൽ. അവർക്ക് 
ചിലപ്്പപോൾ വിശന്നിരിക്്കാാം, ക്ഷീണിച്ചിരിക്്കാാം, 
അമിതമായ ചൂടോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ തണുപ്്പപോ  
					         അനുഭവപ്പെട്ടിരിക്്കാാം, 
						        അല്ലെങ്കിൽ നാപ്പി  
						        മാറ്റിക്്കകൊടുക്കയോ�ോ  
						          അതുമല്ലെങ്കിൽ 
						          ആലിംഗനമോ�ോ 
						  വേണ്ടി        വരാം.  

നിങ്ങൾക്ക് എത്ര സമ്മർദ്ദമോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ 
നിരാശയോ�ോ തോ�ോന്നിയാലുും, നിങ്ങളുടെ 
കുഞ്ഞിനെ നിങ്ങൾ ഒരിക്കലുും പിടിച്ചു കുലുക്കരുത്. 
നിങ്ങൾക്ക് സഹായമോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ പിന്തുണയോ�ോ 
വേണമെങ്കിൽ ആരോ�ോടെങ്കിലുും സംസാരിക്കുക. 
നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞിന് സുഖമില്ലെന്ന് നിങ്ങൾക്ക് 
ആകുലതയുണ്ടെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ ജിപിയോ�ോട് 
സംസാരിക്കുക അല്ലെങ്കിൽ എൻ എച്ച് എസ്  
					       111-ലേക്ക് വിളിക്കുക.



പ്രസവാനന്തര മാനസിക 
ആരോ�ോഗ്്യയം 
ഒരു കുഞ്ഞ് ഉണ്ടാവുന്നത് ഒരു വലിയ ജീവിത 
അനുഭവമാണ്. കൂടാതെ പല വിധ വികാരവിഘ്�്ഷഷോോഭങ്ങൾ 
അനുഭവപ്പെടുന്നതുും സ്്വവാഭാവികമാണ്. നിങ്ങൾക്ക്  

വിഷമമോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ വിഷാദമോ�ോ 
തോ�ോന്നുന്നുവെങ്കിൽ, നിങ്ങളുടെ 

കുടുുംബവുമായോ�ോ, 
സുഹൃത്തുക്കളുമായോ�ോ, 
പ്രസവശുശ്രൂഷികയുമായോ�ോ, 
ആരോ�ോഗ്്യ സന്ദർശകരുമായോ�ോ 
അല്ലെങ്കിൽ ജിപിയുമായോ�ോ 
സംസാരിക്കുക. നിങ്ങൾക്ക്  

വേണ്ടി സമയം കണ്ടെത്തുക 
കൂടാതെ നിങ്ങൾ 

ആസ്്വദിക്കുന്ന കാര്്യങ്ങൾ 
ചെയ്യുന്നത് തുടരുക.

പ്രസവത്തിന് ശേഷം  
നിങ്ങളുടെ പങ്കാളിക്ക് 

പ്രസവാനന്തര 
വിഷാദം ഉണ്ടെന്ന് നിങ്ങൾ 

കരുതുന്നുവെങ്കിൽ, അവർക്ക് 
ആവശ്്യമായ സഹായവുും 
ചികിത്സയുും തേടാൻ അവരെ 

പ്്രരോത്സാഹിപ്പിക്കുക. 

നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞിന് വേണ്ടിയുള്ള പരിപാലനത്തിന്റെ -  
ഭാരം പങ്കിട്ടുകൊ�ൊണ്ട് സഹായിക്കാനുും, അതുപോ�ോലെ 
തന്നെ വീട്ടുജോ�ോലികൾ പോ�ോലെയുള്ള പ്രായോ�ോഗിക 
കാര്്യങ്ങൾ ചെയ്യാനുും നിങ്ങൾക്ക് കഴിയുും.

പങ്കാളികൾക്ക് ഉത്‌ക്കണ്‌ഠയോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ 
വിഷാദമോ�ോ ഉണ്ടാകുന്നത് സാധാരണമാണ്, അത് 
കൊ�ൊണ്ട് നിങ്ങൾക്ക് വിഷമം തോ�ോന്നുന്നുവെങ്കിൽ  
സഹായം തേടുക.



നമ്മുടെ കുട്ടികൾക്ക് നമ്മൾ നൽകുന്ന 
ചുറ്റുപാടുകൾ അവരുടെ അനുഭവങ്ങളെ 
പരുവപ്പെടുത്തിയെടുക്കാൻ  സഹായിക്കുന്നു. 
ആരോ�ോഗ്്യകരമായ ഭക്ഷണം കഴിക്കാനുും, 
പതിവായി വ്്യയായാമം ചെയ്യാനുും ശ്രമിക്കുക, 
അത്  നിങ്ങളുടെ കുട്ടികളിൽ ആരോ�ോഗ്്യകരമായ 
പെരുമാറ്റങ്ങൾ ഉണ്ടാക്കാനുള്ള 
പ്്രരോത്സാഹനമാകുും.

ആരോഗ്്യകരമായ  
ജീവിതം

ശാരീരിക പ്രവർത്തനങ്ങൾ ഊർജ്ജ നിലകൾ 
വർദ്ധിപ്പിക്കുകയുും മാത്രമല്ല നിങ്ങൾക്ക് മനസുഖം 
അനുഭവപ്പെടാൻ സഹായിക്കുകയുും ചെയ്യുന്നു. 
ഇതിന്റെ അർത്ഥം ഒരു ജിമ്മിൽ ചേരുക എന്നതല്ല. 
കടകളിലേക്്കകോ അല്ലെങ്കിൽ പാർക്കിലേക്്കകോ 
ശിശുവാഹനമോ�ോ ബഗ്ഗിയോ�ോ തള്ളിപ്്പപോകുന്നത് 
ഉത്സാഹം കിട്ടാനുള്ള നല്്ലലൊരു മാർഗമാണ്. ചില 
പാർക്കുകളിൽ നിങ്ങൾക്ക് ഉപയോ�ോഗിക്കാൻ  
കഴിയുന്ന സൗജന്്യ  
ഗ്രീൻ ജിമ്മുകൾ  
വരെ ഉണ്ട്.



ഇടുപ്പിന്റെ ആരോ�ോഗ്്യയം

ജനനത്തിനു ശേഷം നിങ്ങളുടെ യോ�ോനിയിൽ 
നിന്ന് നിങ്ങൾക്ക് രക്തസ്രാവമുണ്ടാകുും. ഇത്  
ആദ്്യയം ശക്തിയേറിയതായിരിക്കകും, അതിനാൽ 
മികച്ച ആഗീരണ ശക്തിയുള്ള ശുചീകരണ 
തൂവാലകൾ നിങ്ങൾക്ക് ആവശ്്യമാണ്. 
നിങ്ങൾക്ക് തുന്നലുകൾ ഉണ്ടെങ്കിൽ,അവ 
വൃത്തിയായുും ഉണക്കിയുും സൂക്ഷിയ്ക്കുക. നിങ്ങൾക്ക് 
അവയെക്കുറിച്ച് ആശങ്കയുണ്ടെങ്കിൽ നിങ്ങളുടെ 
പ്രസവശുശ്രൂഷികയോ�ോടോ�ോ, ആരോ�ോഗ്്യ 
സന്ദർശകനോ�ോടോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ  
ജിപിയോ�ോടോ�ോ പറയുക.

ഒരു കുഞ്ഞ് ഉണ്ടായതിന്റെ ശേഷം, നിങ്ങൾ 
ചിരിക്കുകയോ�ോ, ചുമയ്ക്കുകയോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ 
പെട്ടെന്ന് ചലിക്കുകയോ�ോ ചെയ്യുമ്്പപോൾ  
അല്പം മൂത്രം പോ�ോവുന്നത് സർവ്വ 
സാധാരണമാണ്. ഇടുപ്പ് തല  
വ്്യയായാമങ്ങൾക്ക് ഇതിന്  
സഹായിക്കാൻ കഴിയുും.  
നിങ്ങൾക്ക് ഇടുപ്പ്  
വേദനയോ�ോ  
അല്ലെങ്കിൽ മൂത്രം  
സ്്വമേധയാ  
പോ�ോകുന്ന  
അവസ്ഥയോ�ോ  
ഉണ്ടെങ്കിൽ,  

ഫിസിയോ�ോതെറാപ്പിക്ക്  
വേണ്ടി സഹായിക്കാൻ  
ഒരു റഫറൽ  
ആവശ്്യപ്പെടുക.



പുകവലി നിർത്തുക

നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞിന്റെ ആരോ�ോഗ്്യത്തെ അവരുടെ 
ജനനത്തിനു ശേഷവുും പുകവലിക്ക് നശിപ്പിക്കാൻ 
കഴിയുും  മറ്റൊരാള്‍ ഉപയോഗിക്കുന്ന പുക 
സഡൻ ഇൻഫന്റ് ഡെത്ത് സിൻഡ്്രരോമിന് 
(SIDS) ന്റെ സാധ്്യത വർദ്ധിപ്പിക്കുകയുും 
കൂടാതെ നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞിനെ അവരുടെ ആദ്്യ 
വർഷത്തിൽ തന്നെ ശ്്വവാസകോ�ോശ സംബന്ധമായ 
പ്രശ്നങ്ങളോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ അണുബാധകളോ�ോ വന്ന് 

ആശുപത്രിയിൽ പ്രവേശിപ്പിക്കാനുള്ള സാധ്്യത 
വർദ്ധിപ്പിയ്്കകുകയുും ചെയ്യുന്നു.
പുകവലി നിർത്തുന്നത് ബുദ്ധിമുട്ടായിരിക്കകും, പക്ഷേ 
അതിനു ശ്രമിക്കാൻ ഒരിക്കലുും വൈകിയിട്ടില്ല. 
നിങ്ങളുടെ പ്രസവശുശ്രൂഷിക, ആരോ�ോഗ്്യ 
സന്ദർശകർ അല്ലെങ്കിൽ ജിപി എന്നിവരുമായി 
സംസാരിക്കുക അല്ലെങ്കിൽ നിങ്ങളുടെ പ്രാദേശിക 
പുകവലി നിർത്തിക്കുന്ന സേവനവുമായി  
				      ബന്ധപ്പെടുക.



ആരോ�ോഗ്്യകരമായ 
ബന്ധങ്ങൾ

ഒരു കുഞ്ഞ് ഉണ്ടാകുന്നത് പലപ്്പപോഴുും 
ബന്ധങ്ങളിൽ സമ്മർദ്ദം ചെലുത്തിയേക്്കാാം. 
കഴിയുന്നത്ര പരസ്പരം  
ഒന്നിച്ചിരിക്കാനുള്ള  
സമയം കണ്ടെത്തുക.  
അന്്യയോന്്യയം കരുതൽ  
ഉണ്ടാക്കാൻ ചെറിയ  
കാര്്യങ്ങൾ  
ഉൾപ്പെടെയുള്ളവ  
ചെയ്യുക.

സഹായമോ�ോ അല്ലെങ്കിൽ പിന്തുണയോ�ോ നിങ്ങൾക്ക് 
വേണമെങ്കിൽ ആരോ�ോടെങ്കിലുും സംസാരിക്കുക. 
നിങ്ങൾക്ക് ഒരു റിലേഷൻഷിപ്പ് കൗൺസിലറെ 
ബന്ധപ്പെടാൻ  നിരവധി മാർഗങ്ങളുണ്ട് 
മാത്രമല്ല അവയിൽ ചിലത് സൗജന്്യവുമാണ്. 
പ്രസവശേഷം ഗാർഹിക കലഹങ്ങളുും പീഡനങ്ങളുും 
വർദ്ധിച്ചേക്്കാാം. നിങ്ങൾ ആപത്തിലാണെങ്കിൽ 
ഉടനടി 999 എന്ന  
നമ്പറിൽ സഹായം  
ലഭിക്കാൻ  
വിളിക്കുക.



ഗർഭനിരോ�ോധനവുും 
ഗർഭധാരണങ്ങളുടെ അകലവുും

ഒരു കുഞ്ഞ് ജനിച്ച ശേഷം നിങ്ങൾ 
മുലയൂട്ടുന്നുണ്ടെങ്കിലുും നിങ്ങളുടെ ആർത്തവം 
വീണ്ടടും ആരംഭിച്ചിട്ടില്ലെങ്കിൽ പോ�ോലുും മൂന്ന് 
ആഴ്ചകൾക്കുള്ളിലോ�ോ അത്രതന്നെ ഇല്ലെങ്കിലോ�ോ 
നിങ്ങൾ ഗർഭിണിയായേക്്കാാം.

ആദ്്യ തവണ ഉൾപ്പെടെ, നിങ്ങൾക്ക് വീണ്ടടും 
ഗർഭിണിയാകേണ്ട ആവശ്്യമില്ലെങ്കിൽ, 
പ്രസവശേഷം ലൈംഗിക ബന്ധത്തിലേർപ്പെടുന്ന 
സമയത്തെല്്ലാാം ഏതെങ്കിലുും തരത്തിലുള്ള 
ഗർഭനിരോ�ോധന മാർഗ്ഗങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിക്കേണ്ടത് 
പ്രധാനമാണ്. കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾക്ക് വേണ്ടി 
നിങ്ങളുടെ ജിപിയോ�ോട് സംസാരിക്കുക അല്ലെങ്കിൽ 
നിങ്ങളുടെ പ്രാദേശിക കുടുുംബ ആസൂത്രണ 
ക്ലിനിക്കുമായോ�ോ ബന്ധപ്പെടുക.



വാക്‌സിനേഷൻസ്

നിങ്ങളുടെ കുഞ്ഞ് ജനിച്ചതിന് തൊ�ൊട്ടുപിന്നാലെ 
ശിശുവായിരിക്കുമ്്പപോഴുും ശൈശവത്തുമുള്ള 
വാക്സിനേഷനുകൾ നിങ്ങളുടെ ജിപി 
സൗജന്്യമായി വാഗ്ദാനം ചെയ്യുന്നു. 

നിങ്ങളുടെ സ്്വന്തം കുഞ്ഞിനെ 
സംരക്ഷിക്കുന്നതിനോ�ോടൊ�ൊപ്പം, 

രോ�ോഗം പടരുന്നത് 
തടയുന്നതിലൂടെ 

നിങ്ങൾ മറ്റ് കുഞ്ഞുങ്ങളെയുും 
കുട്ടികളെയുും കൂടി 
സംരക്ഷിക്കുന്നു.

വാക്സിനേഷൻ എടുത്ത ആളുകൾക്ക് ഗുരുതരമായ 
അസുഖം വരാനുള്ള സാധ്്യത വളരെ 
കുറവാണ് അതിനാൽ ഇത് നൽകപ്പെടുമ്്പപോൾ 
അസുഖത്തിനെതിരെയുള്ള പ്രസ്്തതുത 
വാക്സിനുകൾ നിങ്ങൾ എടുത്തിരിക്കണം. 



പ്രയോജനകരമായ ലിങ്കുകൾ 
ഈ ലഘുലേഖയിൽ ഉൾക്കൊള്ളിച്ചിരിക്കുന്നവയിൽ ഏതെങ്കിലുും 
വിഷയങ്ങളെക്കുറിച്ച് കൂടുതൽ കണ്ടെത്താൻ പ്രയോജനകരമായ 
ഉറവിടങ്ങളുടെ ഒരു ശ്രേണി ഇതാ:

നവജാതശിശു സംരക്ഷണം
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth
• nhs.uk (premature babies തിരയുക) 

അനുബന്ധം
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (baby moves ക്ലിക്ക് ചെയ്യുക)

ശിശുക്കൾക്ക് ആഹാരം നൽകൽ
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (breastfeeding തിരയുക) 
• nhs.uk/start4life/baby (feeding your baby ക്ലിക്ക് ചെയ്യുക)

സുരക്ഷിതമായ ഉറക്കം
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resource
• nhs.uk (SIDS തിരയുക) 

കുഞ്ഞ് കരയുന്നത് 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (crying baby തിരയുക) 

പ്രസവാനന്തര മാനസിക ആരോ�ോഗ്്യയം 
• tommys.org (postnatal depression തിരയുക)
• mind.org.uk (perinatal തിരയുക)
• nct.org.uk (perinatal depression തിരയുക)

ആരോഗ്്യകരമായ ജീവിതം 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (keeping fit തിരയുക) 

ഇടുപ്പിന്റെ ആരോ�ോഗ്്യയം 
• nct.org.uk (pelvic floor തിരയുക)
• nhs.uk (post pregnancy തിരയുക)
• squeezyapp.com

പുകവലി നിർത്തുക 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (breast feeding and smoking തിരയുക)
• lullabytrust.org.uk/smoking 

ആരോ�ോഗ്്യകരമായ ബന്ധങ്ങൾ 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk

ഗർഭനിരോ�ോധനവുും ഗർഭധാരണങ്ങളുടെ അകലവുും 
• nhs.uk (contraception after baby തിരയുക)
• nhs.uk (planning baby തിരയുക)
• nhs.uk (planning another pregnancy തിരയുക)

വാക്സിനേഷൻസ് 
• nhs.uk (pregnancy and covid തിരയുക)
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

ഈ കാമ്പയിനെക്കുറിച്ചുള്ള കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾക്കകും കൂടുതൽ 
ഉപാധികൾ കാണുന്നതിന് വേണ്ടി, സന്ദർശിക്കുക:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



രക്ഷാകർതൃത്്വത്തിന് വേണ്ടി 
നിങ്ങൾ തയാറാണോ?

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾക്ക് വേണ്ടി സന്ദർശിക്കുക:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

രക്ഷാകർതൃത്്വത്തെക്കുറിച്ചുള്ള കൂടുതൽ സൂചനകൾക്കകും 
നിർദ്ദേശങ്ങൾക്കകും വേണ്ടി, നിങ്ങൾ തിരഞ്ഞെടുത്ത 
സോ�ോഷ്്യൽ മീഡിയ ചാനലിൽ #ReadyforParenthood എന്ന് 
തിരയുക.

വിശാലമായ ഓഹരി പങ്കാളികളുടെ പിന്തുണയോ�ോടെ NHS 
സൗത്ത് ഈസ്റ്റ് റീജിയണൽ മെറ്റേണിറ്റി ടീം ഇനിപ്പറയുന്ന 
ലോ�ോക്കൽ മെറ്റേണിറ്റി ആൻഡ് നിയോ�ോനാറ്റൽ സിസ്റ്റംസ് 
(LMNS) ഉൾപ്പെടെ, നിങ്ങളിലേക്ക് കൊ�ൊണ്ടു വരുന്നു:

•	 Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
•	 Frimley Health LMNS
•	 Southampton, Hampshire, Isle of Wight and Portsmouth LMNS
•	 Kent and Medway LMNS
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS

ഞങ്ങളുടെ സിസ്റ്റർ കാമ്പയിനിൽ നിങ്ങൾക്ക് 
താൽപ്പര്്യമുണ്ടായേക്്കാാം: 
നിങ്ങൾ ഗർഭധാരണത്തിന് വേണ്ടി തയ്യാറാണോ�ോ?

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾക്ക് വേണ്ടി സന്ദർശിക്കുക:  
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

നിങ്ങൾ ഗർഭധാരണത്തിന് 
വേണ്ടി തയ്യാറാണോ�ോ?

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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#ReadyforParenthood


