
#ReadyforParenthood

�چ کی پرورش   کیا آپ �ب
؟ کے ل�ی تیار ہ�ی
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ن�ئ والدین کے ل�ی تجاویز، مشورہ 
اور اعانت 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Urdu (Pakistani)



 نیا والد/والدہ 
ن�ن پر مبارک آباد  �ب

 کو 
گ

 نیا والد/والدہ بننا زند�
ز  ے ن�ی ے۔ یہ پر لطف اور دلچسپ بھی ہو سکتا �ہ �ز والا عمل �ہ بدل د�ی

�ز والا اور انتہا�ئ مشکل بھی۔ تھکا د�ی

ہماری ReadyforParenthood # مہم کا 
ے۔ آپ  مقصد ن�ئ والدین اور نگہداشت کنندگان � معاونت کرنا �ہ
�ز کے ل�ی بہت سی  �چ � نشوونما م�ی آپ � مدد کر کے ش�ی خوار �ب
ے، اس ل�ی آپ کو جو بھی مدد  معلومات اور معاونت موجود �ہ

�ی ہو اسے طلب کریں۔ چا�ہ

#ReadyforParenthood



بعد از پیدائش نگہداشت

ے )37 ہفتوں سے پہلے( یا  اگر آپ کا بچہ جلدی پیدا ہوا �ہ
ے اس � بعد از پیدائش یونٹ م�ی دیکھ  ے تو ہو سکتا �ہ بیمار �ہ

�چ  ورت پڑے۔ بعد از پیدائش نگہداشت م�ی �ب بھال � �ز
کو رکھنا آپ کے ل�ی فکر کا باعث 
ے لیکن آپ کو وہ  بن سکتا �ہ

تمام معلومات اور معاونت 
 جس � آپ کو 

گ
موصول ہو �

ے۔ ورت �ہ �ز

 اور اس کو 
گ

�چ � نگہداشت م�ی حصہ ل�ی کے  �ب
�ز آپ ابھی بھی ا�چ

�ز اور اٹھا�ز م�ی آپ � مدد  ، اس � نی�چ تبدیل کر ، نہلا�ز کھلا�ز
۔ اس سے آپ کے درمیان ایک تعلق پیدا ہو گا۔

گ
� جا�ئ �



تعلق

�ز م�ی وقت لگ  �چ کے ساتھ تعلق استور کر �ز ش�ی خوار �ب ا�چ
�ز سے لگا کر اس کے بارے م�ی جان�ز کا  ے۔ آپ اسے س�ی سکتا �ہ

�چ کے ساتھ وقت گزارنا اور اس �   �ب
�ز ۔ ا�چ آغاز کر سک�ت ہ�ی

ز اسے  پسند کے بارے م�ی جاننا ن�ی
ڑے بدل�ت  دودھ پلا�ت یا اس کے ک�چ

�ئ اس کے ساتھ    ہو
بات کرنا تعلق 

�ز  استوار کر
ین  کے ل�ی بہ�ت

۔ وعات ہ�ی �ش

�ز  ، مسکرا�ز اور اس سے بات کر ، آنکھ�ی ملا�ز �چ کو اٹھا�ز  �ب
�ز ا�چ

سے آپ کا بچہ خود کو محفوظ اور آپ سے جڑا ہوا محسوس 
وع ہو جا�ئ گا۔ کرے گا اور آپ کا اس سے تعلق پروان چڑھنا �ش

ے۔ �چ کو آپ کے پاس رہنا پسند ہوتا �ہ آپ کے �ب



�چ کو کھلانا  �ب

�چ دونوں کے ل�ی بہت فائدہ مند ہوتا  ماں کا دودھ پلانا ماں اور �ب
�ی تو اپ�ز دا�ئ یا  ے۔ اگر آپ کو اپنا دودھ پلا�ز م�ی مدد چا�ہ �ہ

ہیلتھ وزی�ڑ سے بات کریں یا ماں کا دودھ پلا�ز کے 
�ز والے مقامی گروہ سے  حوالے سے مدد فراہم کر

رابطہ کریں۔

وع  ے، اس طرح سے بیٹھنا �ش �ز کا �ہ اگر آپ کا بچہ تقریباً چھ مہ�ی
ے اور اپ�ز آنکھوں،  ے کہ اس کا � توازن م�ی رہتا �ہ کر چکا �ہ

ے تو   کے ساتھ استعمال کر رہا �ہ
گ

ہاتھوں اور منہ کو بڑی ہم آہن�
ے۔ اہم بات  �ز کا وقت �ہ وع کر ممکنہ طور پر یہ ٹھوس غذا �ش

�ز م�ی حد سے زیادہ جلدی نہ �  وع کر ے کہ اس عمل کو �ش یہ �ہ
۔ اپ�ز ہیلتھ وزی�ڑ سے بات کریں۔ جا�ئ



�ق سے سونا محفوظ طر�ی

�ز کا محفوظ ترین انداز پنگوڑے، کاٹ یا  �چ کے ل�ی سو آپ کے �ب
�ڑ گدے پر پشت کے بل  چھو�ڑ ٹوکری م�ی ایک مضبوط اور چ�چ

ے۔ ہیٹنگ کو حد سے زیادہ نہ بڑھائ�ی کیونکہ اس سے   لیٹنا �ہ
 ش�ی خوار � اچانک موت 

 کا سنڈروم )SIDS( پیشآ 
ے۔ سکتا �ہ

۔  �ت ہ�ی �ز کا انتخاب کر �چ کے ساتھ بیڈ پر سو  �ب
�ز کچھ والدین ا�چ

ے۔ پیشہ ورانہ مشاورت  �ز کا محفوظ طریقہ جاننا اہم �ہ ایسا کر
حاصل کریں اور Lullaby Trust �ز محفوظ انداز م�ی 

ے اس پر عمل کریں۔ �ز سے متعلق جو مشورہ دیا �ہ سو



�چ کا رونا  �ب

۔ آپ  �ت ہ�ی �چ دو�وں سے زیادہ رو �ت ہ�ی اور کچھ �ب �چ رو سب �ب
ے وہ  ے۔ ہو سکتا �ہ ورت �ہ ے کہ اسے آپ � �ز کا بچہ رو کر بتاتا �ہ

بھوکا، تھکا ہوا، حد سے زیادہ گرم یا ٹھنڈا ہو یا اسے نی�چ تبدیل 
ورت ہو۔   �ز یا آپ کے گلے لگ�ز � �ز کر

ے  وری �ہ ے آپ کا ذہن جت�ز بھی دباؤ یا الجھن م�ی ہو، �ز چا�ہ
�چ کو نہ جھنجھوڑیں۔ اگر آپ کو مدد یا   �ب

�ز کہ آپ کبھی بھی ا�چ
�ی ہو تو کسی سے بات کریں۔ اگر آپ کو فکر ہو کہ  معاونت چا�ہ
 NHS 111 سے بات کریں یا GP ز� ے تو ا�چ آپ کا بچہ بیمار �ہ

پر کال کریں۔



پیدائش سے پہلے یا بعد م�ی دماغی صحت 

ے، اس ل�ی طرح طرح کے   کا ایک بڑا واقعہ �ہ
گ

�چ � پیدائش زند� �ب
ے۔ اگر آپ  جذبات محسوس کرنا فطری عمل �ہ
خود کو مرجھایا ہوا یا افسردہ محسوس 

 ، �ز اہلِ خانہ، دوستوں، دا�ئ کریں تو ا�چ
�ز  ہیلتھ وزی�ڑ یا GP سے بات کریں۔ ا�چ
�ز من پسند کام  ل�ی وقت نکال�ی اور ا�چ

۔ جاری رکھ�ی

ے کہ آپ � جیون  اگر آپ کو لگتا �ہ
ساتھی بعد از پیدائش ڈپریشن 
ے تو اس � حوصلہ  کا شکار �ہ

افزا�ئ کریں کہ وہ اپ�ز 
ورت � مدد حاصل  �ز
۔  کرے اور علاج کرا�ئ

�چ �   �ب
�ز سے ا�چ ، ج�ی آپ اس کا بوجھ بانٹ کر مدد کر سک�ت ہ�ی

سے گھریلو کام، کر کے۔ دیکھ بھال کر کے اور عملی کام، ج�ی

�ز والے جیون ساتھی کا خود پریشان یا افسردہ ہو جانا  مدد کر
�ز پر مدد  ے، اس ل�ی مرجھایا ہوا محسوس کر بھی عام بات �ہ

حاصل کریں۔



�ت ہ�ی وہ ان کے تجربات  �ز بچوں کو جو ماحول فراہم کر ہم ا�چ
 سے 

گ
ے۔ صحت مند کھانا کھا�ز اور باقاعد� � تشکیل کرتا �ہ

�چ م�ی صحت  �ز � کوشش کریں جس سے آپ کے �ب ورزش کر
۔

گ
�ی پروان چڑھ�ی کے مند رو

گ
ے اور آپ اچھا صحت مند زندکی جسما�ز �گرمی سے توانا�ئ م�ی اضافہ ہوتا �ہ

۔ اس کا لازماً یہ مطلب نہ�ی کہ آپ کو جم  �ت ہ�ی محسوس کر
�ز کا ایک اچھا طریقہ دکانوں یا  ے۔ �گرم ر�ہ ورت �ہ جا�ز � �ز
ے۔ کچھ پارکوں م�ی مفت  پارک م�ی پرام یا بگھی لے کر جانا �ہ

۔ �ت ہ�ی جنہ�ی آپ استعمال کر سک�ت ہ�ی گرین جم بھی ہو



و( کی صحت ڑ پیلوس )پ�ی

وع م�ی  م گاہ سے خون نکلے گا۔ یہ �ش پیدائش کے بعد آپ � �ش
�ز والے  ھے سے جذب کر بہت زیادہ ہو گا اور آپ کو بہت احچ
�ئ ہ�ی   ہو

گ
۔ اگر آپ کو ٹان� ل�

گ
�ی ہوں کے صفا�ئ کے تول�ی چا�ہ

تو انہ�ی صاف اور خشک رکھ�ی اور اگر آپ ان کے بارے م�ی 
، ہیلتھ وزی�ڑ یا GP سے بات کریں۔ پریشان ہ�ی تو اپ�ز دا�ئ

�ز  ، کھانس�ز یا اچانک حرکت کر �چ � پیدائش کے بعد ہنس�ز �ب
ے۔ پیلویک فلور  سے تھوڑا سا پیشاب نکل جانا بہت عام بات �ہ
)Pelvic floor( � ورزش�ی اس سلسلے م�ی مدد کر سک�ت 
ے یا پیشاب نکل  لے حصے م�ی درد �ہ ۔ اگر آپ کے پیٹ کے نحچ ہ�ی

ے تو فزیو تھرا�چ کے ل�ی حوالہ  جاتا �ہ
طلب کریں۔



سگریٹ نو�ش ترک کرنا

�چ � صحت پیدائش کے بعد بھی  سگریٹ نوسیش سے آپ کے �ب
ل�ز والے  ے۔ دو�وں � سگریٹ نوسیش سے پھ�ی خراب ہو سک�ت �ہ
 )SIDS( دھوئ�ی سے ش�ی خوار � اچانک موت کے سنڈروم

�چ کو اس کے پہلے سال م�ی  ے اور آپ کے �ب کا امکان بڑھ سکتا �ہ
ز � وجہ سے اسپتال م�ی داخل  پھیپھڑوں کے مسائل یا انفیکش�ز

ے۔ کرا�ز کا امکان بڑھ جاتا �ہ

ے لیکن کوشش تو  سگریٹ نوسیش ترک کرنا مشکل ہو سکتا �ہ
، ہیلتھ وزی�ڑ یا  ے۔ اپ�ز دا�ئ کسی بھی وقت � جا سک�ت �ہ

�ز � اپ�ز مقامی  GP سے بات کریں یا سگریٹ نوسیش ترک کر
�وس سے رابطہ کریں۔



صحت مند تعلقات

ے۔ جب بھی ممکن  �چ � پیدائش سے اک�ش تعلقات پر دباؤ پڑتا �ہ �ب
�ڑ کام  �ڑ چھو سے چھو ۔ ا�ی  ہو ایک دو�ے کے ل�ی وقت نکال�ی

 کریں جن سے آپ دونوں 
 کو محسوس ہو کہ آپ کا 

ے اور   خیال رکھا جا رہا �ہ
ے۔ توجہ دی جا رہی �ہ

�ی ہو تو کسی سے بات  اگر آپ کو مدد یا معاونت چا�ہ
کریں۔ آپ ک�ئ طریقوں سے تعلقات کے کسی مش�ی 

)relationship counsellor( سے رابطہ کر سک�ت 
۔  �ت ہ�ی ہ�ی اور ان م�ی سے کچھ مفت خدمات فراہم کر

پیدائش کے بعد گھریلو ناچا�ت اور بدسلو� بدتر ہو سک�ت 
ے۔ اگر آپ کو فوری خطرہ محسوس ہو تو مدد حاصل  �ہ

کریں اور 999 پر کال کریں۔



حمل روکنا اور حمل م�ی وقفہ

وع نہ  ے آپ اپنا دودھ پلا رہی ہوں اور آپ � ماہواریاں �ش چا�ہ
ز ہفتوں کے بعد حاملہ ہو  �چ � پیدائش کے ت�ی ہو�ئ ہوں، آپ �ب

۔ سک�ت ہ�ی

�ز پر، بشمول  �چ � پیدائش کے بعد ہر دفعہ جنسی عمل کر �ب
پہلی دفعہ کے، حمل روک�ز کا کو�ئ طریقہ استعمال کرنا اہم 
ے، سوا�ئ تب جب آپ دوبارہ حاملہ ہونا چاہ�ت ہوں۔ مزید  �ہ
�ز GP سے بات کریں یا خاندا�ز منصوبہ  معلومات کے ل�ی ا�چ

بندی کے مقامی کلینک سے رابطہ کریں۔



ن ویکسینیش�ن

 GP صے کے بعد آپ کا �چ � پیدائش کے تھوڑے ہی عر آپ کے �ب
ز � مفت پیش  ش�ی خوار اور بڑی عمر کے بچوں � ویکسینیش�ز

�ز  ل�ز سے روک کر آپ ا�چ ے۔ بیماری کو پھ�ی وع کر دیتا �ہ کش کرنا �ش
�چ  � حفاظت کے علاوہ دو�ے ش�ی خوار اور بڑی عمر کے �ب

۔ �ت ہ�ی بچوں � بھی حفاظت کر

�ز کا  ز لگ چ� ہو ان کے شدید بیمار ہو جن لوگوں کو ویکس�ی
ز � پیش کش � جا�ئ تو آپ  ے اور جب ویکسی�ز امکان کم ہوتا �ہ

۔  ز لگوا�ز چاہئ�ی کو بیماری کے خلاف ویکسی�ز



مفید لنکس 

ے ان م�ی سے کسی کے بارے م�ی مزید  �چ م�ی جن موضوعات پر بات � گ�ئ �ہ اس کتا�ب
: جان�ز کے ل�ی یہ کا�ز سارے مفید وسائل ہ�ی

بعد از پیدائش نگہداشت
bliss.org.uk •

 tommys.org/premature-birth •
• premature babies(  nhs.uk تلاش کریں)

تعلق
unicef.org.uk/babyfriendly •

 bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding •
• baby moves(  nhs.uk/start4life/baby پر کلک کریں)

�چ کو کھلانا �ب
unicef.org.uk/babyfriendly •

• breastfeeding(  nhs.uk تلاش کریں) 
• feeding your baby(  nhs.uk/start4life/baby پر کلک کریں)

�ق سے سونا محفوظ طر�ی
lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice •

unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources •
• SIDS(  nhs.uk تلاش کریں) 

�چ کا رونا  �ب
iconcope.org •

 cry-sis.org.uk •
• crying baby(  nhs.uk تلاش کریں) 

پیدائش سے پہلے یا بعد م�ی دماغی صحت 
 • postnatal depression(  tommys.org تلاش کریں)

 • perinatal(  mind.org.uk تلاش کریں)
• perinatal depression(  nct.org.uk تلاش کریں)

 
گ

صحت مند زندکی
nhs.uk/healthier-families •

nhs.uk/live-well •
• keeping fit(  nhs.uk تلاش کریں) 

و( کی صحت  ڑ پیلوس )پ�ی
• pelvic floor(  nct.org.uk تلاش کریں)
• post pregnancy(  nhs.uk تلاش کریں)

squeezyapp.com •
سگریٹ نو�ش ترک کرنا 

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

 lullabytrust.org.uk/smoking •
صحت مند تعلقات 

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

nationalDAhelpline.org.uk •
حمل روکنا اور حمل م�ی وقفہ 

• search contraception after baby(  nhs.uk تلاش کریں)
• planning baby(  nhs.uk تلاش کریں)

• planning another pregnancy(  nhs.uk تلاش کریں)
ن  ویکسینیش�ن

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

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

اس مہم کے بارے م�ی مزید معلومات جان�ز اور مزید وسائل دیکھ�ز کے ل�ی 
ملاحظہ کریں:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



�چ کی پرورش  کیا آپ �ب
؟  کے ل�ی تیار ہ�ی

مزید معلومات کے ل�ی ملاحظہ کریں:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

�ز کے ل�ی اپ�ز  بچوں � پرورش کے بارے م�ی مزید مختصر اشارے اور تجاویز حاصل کر
پسند کے سوشل میڈیا چینل پر ReadyforParenthood # تلاش کریں۔

ن�ڑ ٹیم ک�ئ اسٹیک ہولڈرز، بشمول درج ذیل  NHS ساؤتھ ایسٹ ریجنل می�ڑ
ن�ڑ اور نیو نیٹل سسٹمز )LMNS) � مدد سے آپ � خدمت م�ی یہ  مقامی می�ڑ

ے: پیش کر رہی �ہ

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 •

: ے آپ کو ہماری یہ دو�ی مہم بھی پسند آ�ئ  ہو سکتا �ہ
؟ کیا آپ حمل کے ل�ی تیار ہ�ی

 مزید معلومات کے ل�ی ملاحظہ کریں:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

؟ کیا آپ حمل کے ل�ی تیار ہ�ی

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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