
ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਮਾਪੇ ਬਣਨ 
ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੋ?
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ਨਵੇੇਂ ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ, ਸਲਾਹ 
ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

#ReadyforParenthood

Punjabi (Indian)



ਨਵੇੇਂ-ਨਵੇੇਂ ਮਾਪੇ ਬਣਨ 'ਤੇ  
ਵਧਾਈਆਂ 

ਨਵੇੇਂ-ਨਵੇੇਂ ਮਾਪੇ ਬਣਨਾ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਬਦਲ ਦੇਣ 
ਵਾਲਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਮਜ਼਼ੇਦਾਰ ਅਤੇ ਰੋਮਾਾਂਚਕ ਹੋਣ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਇਹ ਥਕਾਊ, ਅਤੇ ਬੇਹੱਦ ਚੁਣੌਤੀ 
ਭਰਿਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸਾਡੀ #ReadyforParenthood 
ਮੁਹਿਮ ਦਾ ਮਕਸਦ ਨਵੇੇਂ ਬਣੇ ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ 
ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾਵਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਵੇੇਂ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਵਾਸਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਅਜਿਹੀ ਕੋਈ ਵੀ 
ਮਦਦ ਮੰਗੋ ਜਿਸਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ।

#ReadyforParenthood



ਨਵੇੇਂ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
(Neonatal care)

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਮੇੇਂ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ (37 ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਤੋੋਂ 
ਪਹਿਲਾਾਂ) ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਬੱਚੇ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਨੀਓਨੇਟਲ ਯੂਨਿਟ (neonatal unit) 

ਵਿਚ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇ। ਬੱਚੇ 
ਦਾ ਨੀਓਨੇਟਲ ਦੇਖਭਾਲ 
ਵਿਚ ਹੋਣਾ ਚਿਤਾਜਨਕ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਲੋੜੀੀਂਦੀ ਹਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮਿਲੇਗੀ।

ਤੁਸੀੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਰਹੋਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ, ਧੋ ਕੇ ਸਾਫ਼ 
ਕਰਨ, ਉਸਦੀ ਨੈਪੀ ਬਦਲਣ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਚੁੱ ਕਣ ਵਿਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦਿਤੀ ਜਾਵੇਗੀ।  
ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ  
ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨਾਲ  
ਜੁੜਨ ਵਿਚ ਮਦਦ  
ਮਿਲੇਗੀ।



ਲਗਾਅ

ਆਪਣੇ ਨਵੇੇਂ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਬੰਧਨ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ ਸਮਾਾਂ 
ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਉਸਦੀ ਚਮੜੀ 
ਦਰਮਿਆਨ ਸੰਪਰਕ ਦੁਆਰਾ ਤੁਸੀੀਂ  
ਉਸਨੰੂ ਜਾਣਨ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੀ 
ਪਸੰਦ ਹੈ ਉਸ 	 	
ਵੱਲ ਧਿਆਨ 
ਦੇਣ ਵਿਚ ਸਮਾਾਂ 
ਬਿਤਾਉਣਾ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਦੁੱ ਧ ਪਿਆਉਂਦੇ 
ਜਾਾਂ ਉਸਦੇ ਕੱਪੜੇ ਬਦਲਦੇ 
ਸਮੇੇਂ ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲਾਾਂ 
ਕਰਨਾ ਬੰਧਨ 
ਜੋੜਨ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
ਦਾ ਸ਼ਾਨਦਾਰ 
ਤਰੀਕਾ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਫੜਨ, ਅੱਖਾਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਉਣ, 
ਉਸ ਨਾਲ ਮੁਸਕਰਾਉਣ ਅਤੇ ਗੱਲਾਾਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋਣ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਮਿਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਮਿਆਨ 
ਰਿਸ਼ਤਾ ਬਣਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਮਿਲੇਗੀ।
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਹੋਣਾ ਚੰਗਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ!



ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਪਿਆਉਣਾ 

ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਮਾਾਂਵਾਾਂ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਬੜੇ ਸਾਰੇ 
ਲਾਭ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਵਿਚ ਮਦਦ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਮਿਡਵਾਈਫ਼ ਜਾਾਂ 
ਹੈਲਥ ਵਿਜ਼ਿਟਰ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਜਾਾਂ ਫਿਰ ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ ਬ੍੍ਰਰੈਸਟਫ਼ੀਡਿਗ ਸਪੋਰਟ ਗਰੁੱ ਪ 

(breastfeeding support 
group) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਕਰੀਬਨ ਛੇ ਕੁ ਮਹੀਨਿਆਂ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਿਰ ਦੇ ਡਾਵਾਾਂਡੋਲ ਹੋਏ ਬਗੈਰ ਬੈਠਣ ਵਾਲੀ ਸਥਿਤੀ ਵਿਚ 
ਰਹਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖਾਾਂ, ਹੱਥਾਾਂ ਅਤੇ ਮੂੰ ਹ ਵਿਚਾਲੇ 
ਤਾਲਮੇਲ ਬਣਾ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਸਮਾਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਉਸਨੰੂ 
ਠੋਸ ਆਹਾਰ ਦੇਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਵਿਚ ਬਹੁਤੀ ਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵੇ। ਆਪਣੇ ਹੈਲਥ ਵਿਜ਼ਿਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।



ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੌਣਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸੌਣ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋੋਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤਰੀਕਾ 
ਹੈ ਝੂਲੇ, ਪੰਘੂੜੇ ਜਾਾਂ ਮੌਜ਼ਿਜ਼ ਬਾਸਕਿਟ ਵਿਚ ਇੱਕ ਸਖਤ, 
ਪੱਧਰੇ ਗੱਦੇ ਉੱਪਰ ਪਿੱਠ ਦੇ ਭਾਰ ਲੇਟਣਾ। ਓਵਰਹੀਟਿਗ ਤੋੋਂ 
ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਛੋਟੇ ਬਾਲ  
ਦੀ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਦੇ  
ਸਿਡ੍੍ਰਰੋਮ (Sudden  
Infant Death  
Syndrome, 
SIDS) ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕੁਝ ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਬਿਸਤਰਾ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਿਵੇੇਂ 
ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 
ਪੇਸ਼਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਮੰਗੋ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨੀੀਂਦ ਦੀ ਸਲਾਹ 
ਬਾਰ ੇLullaby Trust ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।



ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਦਾ ਰੋਣਾ 

ਸਾਰੇ ਹੀ ਬੱਚੇ ਰੋੋਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਕੁਝ ਬੱਚੇ ਹੋਰਨਾਾਂ ਦੇ 
ਮੁਕਾਬਲੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਰੋੋਂਦੇ ਹਨ। ਰੋਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ  
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸਨੰੂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਸਨੰੂ ਭੁੱ ਖ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ,  
ਉਹ ਥੱਕਿਆ ਹੋਵੇ, ਉਸਨੰੂ ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਜਾਾਂ ਠੰਡ ਲੱਗਦੀ 
					     ਹੋਵੇ, ਜਾਾਂ ਉਸਨੰੂ ਨੈਪੀ  
						      ਬਦਲਣ ਜਾਾਂ ਲਾਡ-	
						        ਪਿਆਰ ਕਰਨ ਦੀ  
						        ਲੋੜ ਹੋਵੇ।  

ਭਾਵੇੇਂ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਨੇ ਵੀ ਤਣਾਅਗ੍੍ਰਸਤ ਜਾਾਂ ਨਿਰਾਸ਼ ਕਿਉਂ ਨਾ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋਵੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ 
ਝੰਜੋੜਨਾ ਬਿਲਕੁਲ ਨਹੀੀਂ ਚਾਹੀਦਾ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਜਾਾਂ 
ਸਹਾਰੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿਤਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਬਿਮਾਰ 
ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣ ੇGP ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਾਂ NHS 111 'ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ।



ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਦੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 

ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਜੀਵਨ ਦੀ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਘਟਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਦੇ ਜਜ਼ਬਾਤਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 

ਹੋਣਾ ਸੁਭਾਵਕ ਜਿਹੀ ਗੱਲ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ 
ਨਿਰਾਸ਼ ਜਾਾਂ ਉਦਾਸ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ, 
ਦੋਸਤਾਾਂ, ਮਿਡਵਾਈਫ਼, ਹੈਲਥ 
ਵਿਜ਼਼ਿਟਰ ਜਾਾਂ GP ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਕੱਢੋ ਅਤੇ 

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਕਰਦੇ ਰਹੋ ਜਿਨ੍੍ਹਾ ਾਂ 
ਨੰੂ ਕਰਨ ਵਿਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਜ਼ਾ 

ਆਉਂਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਤੁਹਾਡੀ ਪਾਰਟਨਰ ਨੰੂ 
ਪ੍੍ਰਸੂਤੀ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਦਾ 
ਡਿਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਨ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਸਨੰੂ 

ਲੋੜੀੀਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ 
ਇਲਾਜ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਦਿਓ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਬੋਝ ਨੰੂ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਕੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਕੇ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮਾਾਂ 
ਵਰਗੀਆਂ ਵਿਹਾਰਕ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਕਰਕੇ।

ਪਾਰਟਨਰਾਾਂ ਲਈ ਚਿਤਾ ਜਾਾਂ ਉਦਾਸੀ ਹੋਣਾ ਵੀ ਆਮ ਜਿਹੀ 
ਗੱਲ ਹੈ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਨਿਰਾਸ਼ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਤਾਾਂ ਮਦਦ ਮੰਗੋ।



ਅਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਜੋ ਮਾਹੌਲ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ, 
ਉਹ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾਾਂ ਨੰੂ ਅਕਾਰ ਦੇਣ ਵਿਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਸ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਬਾਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰੋ, ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਵਿਚ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਿਹਾਰ ਨੰੂ ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਮਿਲੇਗੀ।

ਸਿਹਤਮੰਦ  
		  ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪੱਧਰਾਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀੀਂ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਜਿਮ ਵਿਚ 
ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਓ। ਪ੍੍ਰਰੈਮ ਜਾਾਂ ਬੱਘੀ ਨੰੂ ਦੁਕਾਨਾਾਂ ਤਕ ਜਾਾਂ ਕਿਸੇ 
ਪਾਰਕ ਵਿਚ ਧੱਕ ਕੇ ਲੈ ਜਾਣਾ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਹੋਣ ਦਾ ਇੱਕ 
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਪਾਰਕਾਾਂ ਵਿਚ ਮੁਫ਼ਤ ਗ੍੍ਰਰੀਨ ਜਿਮ 
ਵੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀੀਂ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ।



ਪੈਲਵਿਕ (ਪੇਡੂ ਦੀ) ਸਿਹਤ

ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਤੋੋਂ ਖੂਨ ਦਾ ਰਿਸਾਅ 
ਹੋਵੇਗਾ। ਸ਼ੁਰੂ-ਸ਼ੁਰੂ ਵਿਚ ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੋਵੇਗਾ, 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਾਧੂ-ਸੋਖਣ ਵਾਲੇ ਸੈਨੇਟਰੀ ਟਾਵਲਾਾਂ ਦੀ 
ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟਾਾਂਕੇ ਲੱਗੇ ਸਨ, ਤਾਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਨੰੂ 
ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸੁੱ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾਾਂ ਬਾਰੇ ਕੋਈ 
ਚਿਤਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਮਿਡਵਾਈਫ਼, ਹੈਲਥ ਵਿਜ਼ਿਟਰ ਜਾਾਂ 
GP ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਬੱਚਾ ਹੋਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਹ ਬੜੀ ਆਮ ਜਿਹੀ ਗੱਲ ਹੈ ਕਿ 
ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਹੱਸਦੇ, ਖੰਘਦੇ ਜਾਾਂ ਅਚਾਨਕ ਤੋੋਂ ਹਿਲਜੁਲ ਕਰਦੇ 
ਹੋ ਤਾਾਂ ਥੋੜ੍੍ਹਹਾ ਜਿਹਾ ਪਿਸ਼ਾਬ ਨਿਕਲ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਪੈਲਵਿਕ 
ਫ਼ਲੋਰ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਵਿਚ ਮਦਦ ਮਿਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਡੂ ਵਿਚ 
ਦਰਦ ਹੈ ਜਾਾਂ ਪਿਸ਼਼ਾਬ ਲੀਕ 
ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਮਦਦ ਲਈ 
ਫਿਜ਼਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਵਾਸਤ ੇ
ਰੈਫ਼ਰਲ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ।



ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨੰੂ ਛੱਡਣਾ

ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼਼ੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ 
ਉਸਦੀ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸਿਧੇ ਰੂਪ 
ਵਿਚ ਅੰਦਰ ਗਿਆ ਧੂੰਆਂ ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਦੀ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਦੇ 
ਸਿਡ੍੍ਰਰੋਮ (Sudden Infant Death Syndrome, 
SIDS) ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਪਹਿਲੇ ਸਾਲ ਵਿਚ ਫੇਫੜਿਆਂ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ 

ਜਾਾਂ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨਾਾਂ ਕਰਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾਖਲ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰੇ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨੰੂ ਛੱਡਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕਦੇ ਵੀ 
ਏਨਾ ਲੇਟ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਕਿ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਨਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। ਆਪਣੀ 
ਮਿਡਵਾਈਫ਼, ਹੈਲਥ ਵਿਜ਼ਿਟਰ ਜਾਾਂ GP ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 
ਜਾਾਂ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੁਡਾਊ ਸੇਵਾ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।



ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਿਸ਼ਤੇ

ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਰਿਸ਼ਤਿਆਂ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਪੈੈਂਦਾ 
ਹੈ। ਜਦੋੋਂ ਵੀ ਹੋ ਸਕੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਕੱਢੋ। ਇੱਕ ਦੂਜੇ 
ਨੰੂ ਇਹ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਾਉਣ ਲਈ  
ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਕਰੋ  
ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀ  
ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ  
ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹੋ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਜਾਾਂ ਸਹਾਰੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਕਿਸੇ 
ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਅਜਿਹੇ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜਿਨ੍੍ਹਾ ਾਂ 
ਨਾਲ ਤੁਸੀੀਂ ਰਿਲੇਸ਼ਨਸ਼਼ਿਪ ਕੌੌਂਸਲਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹਨਾਾਂ ਵਿਚੋੋਂ ਕੁਝ ਮੁਫ਼ਤ ਹਨ। ਜਨਮ 
ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਘਰੇਲੂ ਕਲੇਸ਼ ਅਤੇ ਦੁਰਵਿਹਾਰ ਬਦਤਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਫ਼ੌਰੀ ਖਤਰਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਮਦਦ 
ਮੰਗੋ ਅਤੇ 999  
'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।



ਗਰਭਨਿਰੋਧਨ ਅਤੇ ਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾਵਾਾਂ ਵਿਚਾਲੇ ਵਿਥ ਰੱਖਣਾ

ਭਾਵੇੇਂ ਤੁਸੀੀਂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਾਂਹਵਾਰੀ 
ਅਜੇ ਦੁਬਾਰਾ ਨਾ ਵੀ ਸ਼਼ੁਰੂ ਹੋਈ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਵੀ ਤੁਸੀੀਂ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਜਨਮ ਮਗਰੋੋਂ ਤਿਨ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਬਾਅਦ ਹੀ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜਦ ਤਕ ਤੁਸੀੀਂ ਫਿਰ ਤੋੋਂ ਗਰਭਵਤੀ ਨਹੀੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ, 
ਉਦੋੋਂ ਤਕ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ 
ਜਦੋੋਂ ਵੀ ਸੰਭੋਗ ਕਰੋ ਤਾਾਂ ਪਹਿਲੀ ਵਾਰ ਸਮੇਤ, ਕਿਸੇ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ 
ਦੇ ਗਰਭ ਨਿਰੋਧ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਆਪਣ ੇGP ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਪਰਿਵਾਰ ਨਿਯੋਜਨ ਕਲੀਨਿਕ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।



ਟੀਕਾਕਰਨ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਲੈਣ ਤੋੋਂ ਥੋੜ੍੍ਹਹੇ ਚਿਰ ਬਾਅਦ ਹੀ, 
ਤੁਹਾਡ ੇGP ਦੁਆਰਾ ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਲਈ ਅਤੇ ਬਚਪਨ ਦੇ 
ਟੀਕਾਕਰਨ ਮੁਫ਼ਤ ਕੀਤੇ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ। ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ 

ਰੋਕ ਕੇ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਹੋਰਨਾਾਂ ਬਾਲਾਾਂ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆਂ 

ਦੀ ਵੀ ਰੱਖਿਆ ਵੀ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ।

ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਾ ਚੁੱ ਕੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਿਚ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਕਿਤੇ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟੀਕਿਆਂ 
ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਿਮਾਰੀ ਤੋੋਂ ਬਚਣ 
ਲਈ ਟੀਕੇ ਲਗਵਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 



ਲਾਹੇਵੰਦ ਲਿਕ 
ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਵਿਚ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਸ਼ਿਆਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਦੇ ਲਾਹੇਵੰਦ ਸਰੋਤ ਇਹ ਹਨ:
ਨਵੇੇਂ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ (Neonatal care)
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (premature babies ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ 
ਲਗਾਅ
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (baby moves 'ਤੇ ਕਲਿਕ ਕਰ)ੋ
ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਪਿਲਾਉਣਾ
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (breastfeeding ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ 
• nhs.uk/start4life/baby (feeding your baby 'ਤੇ ਕਲਿਕ ਕਰੋ)
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੌਣਾ
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (SIDS ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ 
ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਦਾ ਰੋਣਾ 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (crying baby ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ 
ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
• tommys.org (postnatal depression ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ 
• mind.org.uk (perinatal ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ 
• nct.org.uk (perinatal depression ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (keeping fit ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ 
ਪੈਲਵਿਕ (ਪੇਡੂ ਦੀ) ਸਿਹਤ 
• nct.org.uk (pelvic floor ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ
• nhs.uk (post pregnancy ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ
• squeezyapp.com
ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨੰੂ ਛੱਡਣਾ 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (breast feeding and smoking ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ
• lullabytrust.org.uk/smoking 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਿਸ਼ਤੇ 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
ਗਰਭਨਿਰੋਧਨ ਅਤੇ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾਾਂ ਵਿਚਾਲੇ ਵਿਥ ਰੱਖਣਾ 
• nhs.uk (contraception after baby ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ
• nhs.uk (planning baby ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ
• nhs.uk (planning another pregnancy ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ
ਟੀਕਾਕਰਣ 
• nhs.uk (pregnancy and covid ਲਈ ਖੋਜ ਕਰ)ੋ
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

ਇਸ ਮੁਹਿਮ ਸਬੰਧੀ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸ੍੍ਰਰੋਤ ਦੇਖਣ ਲਈ, 
ਇੱਥੇ ਜਾਓ:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਮਾਪੇ ਬਣਨ ਲਈ 
ਤਿਆਰ ਹੋ?
ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

ਮਾਪੇ ਬਣਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੰਖੇਪ ਸੁਝਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਨੁਸਖਿਆਂ 
ਲਈ, ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਚੈਨਲ ਉੱਪਰ 
#ReadyforParenthood ਲਿਖ ਕੇ ਭਾਲ ਕਰੋ।

NHS ਸਾਊਥ ਈਸਟ ਰੀਜਨਲ ਮੈਟਰਨਿਟੀ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਹੇਠਾਾਂ 
ਦੱਸੀਆਂ ਸਥਾਨਕ ਜਣੇਪਾ ਅਤੇ ਨਵਜਾਤ ਪ੍੍ਰਣਾਲੀਆਂ (Local 
Maternity and Neonatal Systems, LMNS) ਸਮੇਤ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਹਿਸੇਦਾਰਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਗਿਆ:

•	 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

ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲਚਸਪੀ ਸ਼ਾਇਦ ਸਾਡੀ ਸਹਿਯੋਗੀ ਮੁਹਿਮ ਵਿਚ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ: 
ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੋ?

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ: 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਭਅਵਸਥਾ 
ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੋ?

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


