
#ReadyforParenthood

کیہ تس�ی بال دی پروش ل�ئ 
تیار او؟
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نویں ماپیاں ل�ئ تجویزاں، مشورے ا�ت سپورٹ 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Punjabi (Pakistani)



ن �ت مبارکاں  نواں پیو/ماں ب�ن

 نوں بدل دین آلا عمل اے۔ ایہ مزیدار ا�ت 
گ

نواں پیو/ماں بننا زند�
دلچسپ عمل وی ہو سکدا اے نالے تھکا دین آلا ا�ت بوہت مشکل 

وی۔

ساڈی ReadyforParenthood# مہم دا 
مقصد نویں ماپیاں ا�ت نگہداشت کرن آلیاں دی سپورٹ کرنا اے۔ 
تہاڈے نکے بال دی پروش وچ تہاڈی مدد کرن ل�ئ بوہ�ت جانکاری 

ا�ت سپورٹ موجود اے، ایس ل�ئ توانوں جو وی مدد چاہیدی 
ہووے منگو۔

#ReadyforParenthood



پیدائش توں بعد نگہداشت

�ج تہاڈا بال جلدی جمیا اے )37 ہفتیاں توں پہلاں( یاں بیمار اے �ت 

ہو سکدا اے پیدائش توں بعد آلے یونٹ )neonatal unit( وچ 

۔ پیدائش توں بعد آلی نگہداشت وچ بال نوں  �ئ  �پ
اوہدی دیکھ بھال کر�ن

رکھنا تہاڈے ل�ی پریشا�ن دا کارن ہو سکدا 

اے پر توانوں اوہ ساری جانکاری 

 جہدی 
گ

�ئ � ا�ت سپورٹ حاصل ہو

توانوں لوڑ اے۔

 ، �ئ گا ا�ت اوہنوں کھوا�ن الے وی حصہ ہو تہاڈے بال دی نگہداشت وچ تہاڈا �ہ

، چڈی بدل�ن ا�ت چک�ن وچ تہاڈا ہتھ وٹایا جا�ئ گا۔ ایس کر کے تہاڈے  نوا�ن

�ئ گا۔ وشکار اک تعلق پیداہو



تعلق

�ن  �ن نکے بال نال تعلق بناون وچ کجھ ویلا لگ سکدا اے۔ تس�ی اوہنوں ا�پ ا�پ

وع کر سکدے  �ن نال لا کے اوہدے بارے وچ جانکاری حاصل کرنا �ش س�ی

�ن بال نوں ٹیم دینا ا�ت اوہدی پسند دے بارے جانکاری حاصل کرنا  او۔ ا�پ

ڑے  نالے اوہنوں ددھ پلاندیاں یاں اوہدے ک�پ

بدلدیاں ہویاں اوہدے نال گل بات کرنا 

تعلق بنان دا ودھیا مڈھ 

اے۔

، مسکرا�ن ا�ت اوہدے نال  ، اکھاں وچ اکھاں پا کے ویکھ�ن �ن بال نوں چک�ن ا�پ

�ن آپ نوں محفوظ ا�ت تہاڈے نال جڑیا ہویا  گل بات کرن نال تہاڈا بال ا�پ

وع ہو جا�ئ گا۔ محسوس کرے گا ا�ت تہاڈا اوہدے نال تعلق بننا �ش

تہاڈا بال تہاڈی سنگت وچ رہنا پسند کردا اے۔



بال نوں کھوانا 

�ج ماں اپنا ددھ پلاندی اے �ت ایہدا ماں ا�ت بال دونواں نوں چوکھا فائدہ 

�ئ �ت اپ�ن دا�ئ یاں  ہوندا اے۔ �ج توانوں اپنا ددھ پلاون ل�ئ مدد چاہیدی ہو

ہیلتھ وزی�ڑ نال گل کرو یاں ماں دا ددھ پلان دے 

حوالے نال سپورٹ فراہم کرن آلے مقامی گروہ نال 

رابطہ کرو۔

�ن � نوں سنبھال کے بیہ جاندا اے  �ج تہاڈا بال کو�ئ چھ مہینیاں دا اے، ا�پ

 نال ورتدا اے �ت لگدا ایہہ 
گ

ا�ت اپ�ن اکھاں، ہتھاں ا�ت مکھ نوں بڑی ہم آہن�

وع کرنا دا ویلا اے۔ اہم گل ایہ اے کہ ایس عمل  اے کہ ہن ٹھوس غذا �ش

۔ اپ�ن ہیلتھ وزی�ڑ نال گل کرو۔ وع نہ کیتا جا�ئ نوں بڑی چھی�ت نال �ش



سلام�ت نال سونا

تہاڈے بال ل�ئ سلام�ت نال سون دا سب توں ودھیا طریقہ پنگھوڑے، کھاٹ 

�ڑ گدے �ت سدھا لیٹ کے سونا اے۔  یاں ن� ٹوکری وچ اک مضبوط ا�ت چ�پ

ہیٹنگ نوں بوہتا چوکھا نہ ودھاؤ کیوں �ج ایہدے کارن نکے بال دی اچانک 

)SIDS( موت دا مسئلہ 

 ہوسکدا اے۔

۔ ایہہ جانکاری ہونا اہم  �ن بال نال بیڈ �ت سونا پسند کردے ن�ی کجھ ما�پ ا�پ

اے کہ ایہہ کم سلام�ت نال کیویوں کیتا جا سکدا اے۔ پیشہ ورانہ صلاح 

مشورہ حاصل کرو ا�ت Lullaby Trust �ن سلام�ت نال سون دے 

بارے جو صلاح د�ت اے اوس �ت عمل کرو۔



بال دا رونا 

۔ تہاڈا بال  سارے بال روندے ن�ی ا�ت کجھ بال دوجیاں توں ودھ روندے ن�ی

رو کے دسدا اے کہ اوہنوں تہاڈی لوڑ اے۔ ہو سکدا اے اوہ بھکھا، تھکیا 

�ئ یاں اوہنوں نی�پ بدل�ن یاں تہاڈے گلے لگن دی  ہویا، بوہتا گرم یاں ٹھنڈا ہو

۔   �ئ چاہت ہو

وری اے کہ  ، �ن �ئ بھاویں تہاڈا دماغ جناں وی دباؤ یاں الجھن وچ ہو

۔ �ج توانوں مدد یاں سپورٹ  �ن بال نوں ہلاؤ جھلاؤ نہ�ی تس�ی کدے وی ا�پ

�ئ کہ تہاڈا بال بیمار  �ئ �ت کسے نال گل کرو۔ �ج توانوں فکر ہو چاہیدی ہو

�ن GP نال گل کرو یاں NHS 111 �ت کال کرو۔  ا�پ
اے �ت



پیدائش توں پہلاں ا�ت بعد وچ دماغی صحت 

 دا اک وڈا واقعہ اے، ایس ل�ئ رنگ رنگ دے جذبات 
گ

بال دی پیدائش زند�

�ن آپ نوں  محسوس کرنا فطری عمل اے۔ �ج تس�ی ا�پ

�ن   ا�پ
ن محسوس کردے او �ت مرجھایا ہویا یاں غمگ�ی

، ہیلتھ وزی�ڑ یاں GP نال گل  ، یاراں، دا�ئ ٹ�ج

�ن ل�ئ ویلا کڈھو ا�ت اپ�ن پسند دے کم  کرو۔ ا�پ

کردے روو۔

�ج توانوں لگدا اے کہ تہاڈی جیون ساتھی 

پیدائش توں بعد ڈپریشن دا شکار اے �ت 

اوہدا حوصلہ ودھاؤ کہ اوہنوں جہڑی 

مدد ا�ت علاج دی لوڑ اے حاصل 

کرے۔ 

�ن بال دی دیکھ بھال کر کے ا�ت  تس�ی وی اوہدا ہتھ وٹا سکدے او، جیویں ا�پ

عملی کم، جیویں گھر دا کم کاج، کر کے۔

ن ہو جانا عام گل اے،  مدد کرن آلے جیون ساتھی دا آپ پریشان یا غمگ�ی

�ئ �ت مدد حاصل کرو۔ ایس ل�ئ �ج مرجھا�ئ ہون دا احساس ہو



�ن آں اوہ اوہناں دے تجربات دی  �ن بالاں نوں جو ماحول فراہم کر اس�ی ا�پ

 نال ورزش کرن دی کوشش 
گ

تشکیل کردا اے۔ صحتمند کھانا کھان ا�ت باقاعد�

۔
گ
�ی ودھن کے کرو، جہدے کارن تہاڈے بالاں وچ صحتمند رو

گ
جسما�ن �گرمی توانا�ئ وچ وادھا کردی اے ا�ت توانوں چنگا محسوس ہوندا صحتمند زند�

اے۔ ایہدا ایہ مطلب نہ�ی کہ توانوں جِم جان دی لوڑ اے۔ �گرم رہن دا 

اک چنگا طریقہ پرام یاں بگھی نوں دھکا مار کے دکاناں یاں پارکاں وچ لے کے 

جانا اے۔ کجھ پارکاں وچ مفت گرین جِمز وی ہوندے ن�ی جنہاں نوں تس�ی 

ورت سکدے او۔



اسے دی صحت ڈھڈ دے تھلڑے �پ

�ئ   گا۔ مڈھ وچ ایہ بڑا چوکھا ہو
گ
� پیدائش دے بعد تہاڈی چوت وچوں لہو و

 طراں جذب کرن آلے صفا�ئ دے تول�ی چاہیدے ہون 
گ

گا ا�ت توانوں بڑی چن�

�ئ ن�ی �ت اوہناں نوں صاف ا�ت خشک رکھو ا�ت �ج   ہو
گ

۔ �ج توانوں ٹانکے لکے
گ
کے

، ہیلتھ وزی�ڑ یاں GP نال  تس�ی اوہناں دے بارے پریشان او �ت اپ�ن دا�ئ

گل کرو۔

ل�ن جل�ن نال ماسا جیہا  ، کھنگ�ن یاں اچانک �ہ بال دی پیدائش دے بعد ہس�ن

موتر نکل جانا بڑی عام گل اے۔ پیلویک فلور )Pelvic floor( دیاں 

۔ �ج تہاڈے ڈھڈ دے تھلڑے  ورزشاں ایس مسئلے وچ مدد کر سکدیاں ن�ی

حصے وچ درد اے یاں موتر وگ جاندا اے �ت  فزیو تھرا�پ ل�ئ ریفرل منگو۔



سگریٹ نو�ش چھڈنا

سگریٹ نو�ش نال تہاڈے بال دی صحت پیدائش دے بعد وی خراب ہو 

لے دھوئ�ی نال نکے بال دی  سکدی اے۔ دوجیاں دی سگریٹ نو�ش توں پھ�ی

اچانک موت دے مسئلے )SIDS( دا امکان ودھ سکدا اے ا�ت تہاڈے 

ن کارن  بال نوں اوہدے مڈھلے سال وچ پھیپھڑیاں دے مسئلیاں یاں انفیکش�ن

اسپتال وچ داخل کران دا امکان ودھ جاندا اے۔

لے کی�ت   پر کوشش �ت کسے وی و�ی
گ

ہو سکدا اے سگریٹ نو�ش چھڈنا اوکھا لکے

، ہیلتھ وزی�ڑ یاں GP نال گل کرو یاں سگریٹ  جا سکدی اے۔ اپ�ن دا�ئ

نو�ش چھڈان دی اپ�ن مقامی �وس نال رابطہ کرو۔



صحتمند تعلقات

بال دی پیدائش کارن ک�ئ واری تعلقات �ت دباؤ پیندا اے۔ جدوں وی ممکن 

سے نکے نکے کم کرو جنہاں کارن توانوں دونواں  �ج ل�ئ ویلا کڈھو۔ا�ی �ئ اک دو ہو

�ئ کہ تہاڈا خیال کیتا جا رہیا اے ا�ت توجہ د�ت جا رہی  نوں محسوس ہو

اے۔

�ئ �ت کسے نال گل بات کرو۔  �ج توانوں مدد یاں سپورٹ چاہیدی ہو

 relationship( تس�ی ک�ئ طریقیاں نال تعلقات دے کسے مش�ی

counsellor( نال رابطہ کر سکدے او ا�ت اوہناں وچوں کجھ 
۔ پیدائش دے بعد گھر وچ لڑا�ئ جھگڑے ا�ت تشدد وچ وادھا  مفت ن�ی

�ئ �ت مدد حاصل  ہو سکدا اے۔ �ج توانوں فوری خطرہ محسوس ہو

کرو ا�ت 999 �ت کال کرو۔



حمل روکنا ا�ت حمل وچ وقفہ

وع نہ ہوئیاں  بھاویں تس�ی اپنا ددھ پلا رہی ہوو نالے تہاڈی ماہواریاں �ش

ہوون، توانوں بال دی پیدائش دے تن ہفتیاں بعد حمل ہو سکدا اے۔

 ، ایہہ اہم اے کہ بال دی پیدائش دے بعد جدوں وی سیکس کیتا جا�ئ

، پر تاں  پہلی واری سیکس کرن سمیت، حمل روکن دا کو�ئ طریقہ ورتیا جا�ئ

�ن   ا�پ
۔ ہور جانکاری ل�ئ �ئ نہ�ی جدوں تہاڈی مڑ کے حاملہ ہون دی آس ہو

GP نال گل کرو یاں خاندا�ن منصوبہ بندی دے مقامی کلینک نال رابطہ 
کرو۔



ویکسینیشناں

تہاڈے بال دی پیدائش دے تھوڑے ای چِر بعد تہاڈا GP ن� ا�ت بڑی 

وع کر د�ئ  عمر دے بالاں دی ویکسینیشناں مفت لاون دی پیش کش کرنا �ش

�ن بال دی حفاظت وی کردے  ل�ن توں روک کے تس�ی ا�پ گا۔ بیماری نوں پھ�ی

�ج نکے ا�ت وڈی عمر دے بالاں دی وی حفاظت کردے او۔ او �ت دو

�ئ انہاں دے جنہاں  ن لگ چ� ہو لوکاں نوں ویکس�ی

شدید بیمار ہون دا امکان گھٹ ہوندا اے ا�ت جدوں ویکسیناں دی پیش کش 

۔  کی�ت جا�ئ �ت توانوں بیماری دے خلاف ویکسیناں لوانیاں چاہیدیاں ن�ی



مفید لنکس 

�پ وچ جنہاں موضوعات �ت گل کی�ت گ�ئ اے انہاں وچوں کسے دے بارے وچ  ایس کتا�ج
: لے دسے گ�ئ ن�ی ہور جانکاری ل�ئ تھلے ک�ئ مفید وس�ی

پیدائش توں بعد نگہداشت

bliss.org.uk •
 tommys.org/premature-birth •

• premature babies ( nhs.uk تلاش کرو( 
بندھن

unicef.org.uk/babyfriendly •
 bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding •

• baby moves ( nhs.uk/start4life/baby �ت کلک کرو(
بال نوں کھوانا

unicef.org.uk/babyfriendly •
• breastfeeding ( nhs.uk تلاش کرو( 

• feeding your baby ( nhs.uk/start4life/baby �ت کلک کرو(
سلام�ت نال سونا

lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice •
unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources •

• SIDS ( nhs.uk تلاش کرو( 
بال دا رونا 

iconcope.org •
 cry-sis.org.uk •

• crying baby ( nhs.uk تلاش کرو( 
پیدائش توں پہلاں ا�ت بعد وچ دماغی صحت 

 • postnatal depression ( tommys.org تلاش کرو(
 • perinatal ( mind.org.uk تلاش کرو(

• perinatal depression ( nct.org.uk تلاش کرو(

 
گ

صحتمند زند�

nhs.uk/healthier-families •
nhs.uk/live-well •

• keeping fit ( nhs.uk تلاش کرو( 
اسے دی صحت  ڈڈھ دے تھلڑے �پ

• pelvic floor ( nct.org.uk تلاش کرو(
• post pregnancy ( nhs.uk تلاش کرو(

squeezyapp.com •
سگریٹ نو�ش چھڈنا 

nhs.uk/better-health/quit-smoking •
• breast feeding and smoking ( nhs.uk تلاش کرو(

 lullabytrust.org.uk/smoking •
صحتمند تعلقات 

respectphoneline.org.uk •
  relate.org.uk •

nationalDAhelpline.org.uk •
حمل روکنا ا�ت حمل وچ وقفہ 

• search contraception after baby ( nhs.uk تلاش کرو(
• planning baby ( nhs.uk تلاش کرو(

• planning another pregnancy ( nhs.uk تلاش کرو(
ویکسینیشناں 

• pregnancy and covid ( nhs.uk تلاش کرو(
nhs.uk/conditions/vaccinations •

nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine •

تھے جاؤ:  ا�ی
لے ویکھن ل�ئ ایس مہم دے بارے ہور جانکاری ا�ت ہور وس�ی

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



 کیہ تس�ی بال دی پرورش  ل�ئ تیار او؟

تھے جاؤ:  ا�ی
ہور جانکاری ل�ئ

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

بالاں دی پرورش دے بارے وچ ہور مختصر اشارے ا�ت تجویزاں حاصل کرن ل�ئ اپ�ن 
پسند دے سوشل میڈیا چینل �ت ReadyforParenthood # تلاش کرو۔

ن�ڑ  ن�ڑ ٹیم ک�ئ اسٹیک ہولڈراں، تھلے دسے گ�ئ مقامی می�ڑ NHS ساؤتھ ایسٹ رجنل می�ڑ
ا�ت نیو نیٹل سسٹماں )LMNS( سمیت، دی مدد نال تہاڈے ل�ئ لے کے آیا اے:

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 •
 

 

:  ہو سکدا اے توانوں ساڈی ایہ دوجی مہم وی پسند آ�ئ
کیہ تس�ی حمل ل�ئ تیار او؟

تھے جاؤ:  ا�ی
 ہور جانکاری ل�ئ

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

کیہ تس�ی حمل ل�ئ تیار او؟

#ReadyforParenthood

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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