
ਇੱੱਕ ਗਰਭਪਾਾਤ  
ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ

ਗਰਭਪਾਾਤ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬ ਹੋੋਣ ਲਈ 
ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਸਮਾਂਂ� ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬ ਹੋੋਣ, ਕਿ�ਸੇੇ ਦੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਗਰਭ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਉਸ ਔਰਤ/ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਲਿ�ਖਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਮਨ ਟੁੱੱ�ਟ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ, ਪਰ ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ 
ਪਾਾਰਟਨਰਾਂਂ� ਲਈ ਲਾਾਭਕਾਾਰੀੀ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।



ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬੀੀ 
ਗਰਭਪਾਾਤ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਯੋੋਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਖੂੂਨ 
ਨਿ�ਕਲਣਾਾ ਸਧਾਾਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ (3 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ 
ਲਈ) ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹਲਕੀੀਆਂਂ ਕੜਵੱੱਲਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਮ ਅਵਸਥਾਾ ਨਾਾਲਂੋਂ 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਥੱੱਕੇੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਖਾਾਸ 
ਕਰਕੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਖੂੂਨ ਨਿ�ਕਲ 
ਗਿ�ਆ ਹੋੋਵੇ ੇਜਾਂਂ� ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤਣਾਾਅ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋ।ੋ  

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਰੀੀਰਕ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ  
ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬ ਹੋੋਣ ਲਈ ਕੰੰਮ 
ਤੋਂਂ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੀੀ ਲੋੋੜ  
ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ 
ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ ਇਹ 
QR ਕੋੋਡ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ। 

ਆਪਣੀੀ ਅਰਲੀੀ ਪ੍ਰੈੈ�ਗਨਂੈਂਸੀੀ ਯੂੂਨਿ�ਟ ਜਾਂਂ� ਹਸਪਤਾਾਲ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਿੱ�ੱਧਿ�ਆਂਂ ਇਲਾਾਜ 
ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤਿ�ਆਂਂ 
ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ:  
•	 ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਲੰੰਮੇਂਂ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਚੱੱਲਣ 

ਵਾਾਲੀੀ ਯੋੋਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਖੂੂਨ ਦਾਾ ਰਿ�ਸਾਾਵ, ਯੋੋਨੀੀ ਦਾਾ 
ਬੁੁਦਬੂੂਦਾਾਰ ਰਿ�ਸਾਾਅ ਅਤੇੇ ਪੇੇਟ ਦਰਦ ਹੋੋਣਾਾ  

•	 ਪੇੇਟ ਦਰਦ ਦਾਾ ਵੱੱਧਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਾਾ ਹੋੋਣਾਾ 

•	 ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਵੱੱਧ ਹੋੋਣਾਾ, ਭੁੱੱ�ਖ ਨਾਾ ਲੱੱਗਣਾਾ ਅਤੇੇ 
ਉਲਟੀੀ ਆਉਣਾਾ  

•	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੇੇਸ਼ਾਾਬ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਜਲਣ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਚੋੋਭ 
ਦਾਾ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਜਾਂਂ� ਵਾਾਰ ਵਾਾਰ ਪੇੇਸ਼ਾਾਬ ਆਉਣਾਾ 

•	 ਇੱੱਕ ਲੱੱਤ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਗਰਮ 
ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਸੋੋਜਸ਼ ਅਤੇੇ ਲਾਾਲ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਹਾਂਂ� ਲੱੱਤਾਂਂ� 
'ਤੇੇ ਭਾਾਰ ਝੱੱਲਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਗਰਭਪਾਾਤ ਹੋੋਣਾਾ 
ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਗਰਭਪਾਾਤ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ 3 
ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਜਲਦ ਗਰਭਪਾਾਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ। ਜਲਦ ਗਰਭਪਾਾਤ ਉਹ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ 
ਗਰਭ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ 12 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਅੰੰਦਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।   

1 ਗਰਭਪਾਾਤ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੁੁਝਾਾਅ ਅਤੇੇ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਕੁੱੱ�ਝ ਹਾਾਲਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ, 2 ਗਰਭਪਾਾਤਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 
ਟੈੈਸਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਏਗੀੀ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਗਰਭ ਦੇੇ 12 ਅਤੇੇ 24 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ 
ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਦੂੂਜੀੀ ਤਿ�ਮਾਾਹੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਰਭ ਨਸ਼ਟ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਿੱ�ੱਧਿ�ਆਂਂ ਟੈੈਸਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ।  

ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਗਰਭਪਾਾਤ ਬਾਾਰੇੇ 
ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ 
ਇਹ QR ਕੋੋਡ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ।

 



ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਅਹਿ�ਸਾਾਸ 
ਗਰਭਪਾਾਤ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਇਹ ਪਤਾਾ 
ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਇਸਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਕੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ 
ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਬਦਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਸਧਾਾਰਨ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। 

ਗਰਭਪਾਾਤ ਤੋਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਨੁੁਮਾਾਨਰਹਿ�ਤ ਹੋੋ 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੇੇ ਹੋੋਰ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ 
ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ, ਉਦਾਾਸੀੀ, ਸਦਮਾਾ, 
ਖਾਾਲ੍ਹੀੀ�ਪਣ, ਕੰੰਟਰੋੋਲ ਨਾਾ ਹੋੋਣਾਾ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਈਰਖਾਾ ਅਤੇੇ 
ਜਲਣ, ਰਾਾਹਤ ਅਤੇੇ ਇਕੱੱਲਾਾਪਣਾਾ ਦੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਵਰਣਨ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�, ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਨਹੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 
ਕੁੱੱ�ਝ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਹੋੋਣੀੀ 
ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ GP ਤੋਂਂ ਹੋੋਰ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� 
ਲਈ ਇੱੱਕ ਲਿੰ�ੰਕ ਜੋੋ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨਾਂਂ�, ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨੈੱੱ�ਟ ਵਰਕਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਫੇਸੇ-ਟੂੂ-ਫੇਸੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਦੇੇ ਅੰੰਤ 'ਤੇੇ ਦੇੇਖਿ�ਆ 
ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਗਰਭਪਾਾਤ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ ਇਹ 
QR ਕੋੋਡ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ।

ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਅਹਿ�ਸਾਾਸਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ 
ਇਹ ਸੁੁਝਾਾਅ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਅਤੇੇ 
ਅਨੁੁਮਾਾਨਰਹਿ�ਤ ਅਹਿ�ਸਾਾਸਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।
•	 ਆਪਣੇੇ ਗਰਭ ਅਤੇੇ ਉਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਹਾਾਨੀੀ ਨੰੂੰ�  

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਲੱੱਭੋ ੋ
ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਚੰੰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਾਾਨੀੀ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਵਜੋਂਂ 
24 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਗਰਭ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ 
ਹਾਾਨੀੀ ਦੇੇ ਸਰਟੀੀਫਿ�ਕੇਟ ਅਤੇੇ ਮੈੈਮੋੋਰੀੀਅਲ ਬੁੱੱ�ਕ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਹੋੋਰ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਇਸ ਪਰਚੇੇ ਦੇੇ ਅੰੰਤ 'ਤੇੇ ਹੋੋਰ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਲਿੰ�ੰਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖੋੋ।

•	 ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਥਾਾਵਾਂਂ�, ਔਨਲਾਾਈਨ, ਵਾਾਲੰੰਟੀੀਅਰ ਫੋਨੋਲਾਾਈਨਾਂਂ� 
ਰਾਾਹੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਫੇਸੇਬੁੱੱ�ਕ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਇਹ ਇੱੱਕ 
ਜੋੋੜੇ ੇਵਜੋਂਂ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਆਪਣੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਇੱੱਕ 
ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਕਂੌਂਸਲਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।  

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਵਿ�ਅਕਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਹੋੋਰ 
ਤਰੀੀਕੇੇ ਲੱੱਭੋ।ੋ ਕੁੱੱ�ਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਲਿ�ਖਣਾਾ, ਸੈੈਰ 
'ਤੇੇ ਜਾਾਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਰਚਨਾਾਤਮਿ�ਕ ਹੋੋਣਾਾ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਰਟਨਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਦੇੇ ਰਹੋੋ 
(ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ ਪਾਾਰਟਨਰ ਹੋੋਵੇ)ੇ। ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨਾਾਲ ਨਿ�ਪਟਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ 
ਵੱੱਖਰੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ 
ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਲੱੱਭ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

•	 ਪੂੂਰੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ 
ਤਣਾਾਅ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ ਥਕਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਸੌੌਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।  



ਗਰਭਪਾਾਤ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਗਰਭ 
ਗਰਭਪਾਾਤ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਗਰਭ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਦੋਂਂ ਕਰਨਾਾ ਇੱੱਕ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਫ਼ੈਸੈਲਾਾ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕਈ ਲੋੋਕ ਬਹੁੁਤ ਜਲਦੀੀ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨਾਾ 
ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਕਈ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ ਕਿ� ਨਵੇਂ ਂਗਰਭ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇੇ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਣ 
ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੰੂੰ�  ਕੁੱੱ�ਝ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ 
ਬਿ�ਲਕੁੱੱ�ਲ ਵੀੀ ਗਰਭ ਨਹੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੱੱ�ਝ ਸਹੀੀ ਜਾਂਂ� ਗਲਤ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� 
ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਗਰਭਪਾਾਤ ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ। ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਰਿ�ਕਾਾਰਡ 'ਤੇੇ ਇਸ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਨੋੋਟ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਗੱੱਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕ ਗਰਭਪਾਾਤ ਤੋਂਂ 
ਬਾਾਅਦ ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਗਰਭ ਧਾਾਰਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹਾਾਨੀੀ ਅਤੇੇ ਇਸ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ 
'ਤੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਸਵ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਾਾਧੂੂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਵਧੇੇਰੇੇ ਅਪੁੁਆਇੰੰਟਮੈਂਂਟਾਂਂ� 

ਹਾਾਨੀੀ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਪੈੈਗਨਂੈਂਸੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨ 
ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਕੇੇਅਰ ਬਾਾਰੇੇ 
ਹੋੋਰ ਪੜ੍ਹਹਨ ਲਈ ਇਸ QR 
ਕੋੋਡ ਨੰੂੰ�  ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ।

ਜਾਂਂ� ਅਲਟ੍ਰਾਾ�ਸਾਾਊਂਡ ਸਕੈੈਨ। ਇਸ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਸਥਾਾਰਪੂੂਰਵਕ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਹੋੋਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਮਾਾਹਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਨ 
ਲਈ ਇਸ QR ਕੋੋਡ ਨੰੂੰ�  
ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ। 

NHS ਇਨਫੌਰੌਮ 'ਤੇੇ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ QR ਲਿੰ�ੰਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਫਾਾਲੋੋ ਕਰਕੇੇ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਪਰਚੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਵਰ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ 
ਗਈਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ  
www.nhsinform.scot 'ਤੇੇ ਵੀੀ ਲੱੱਭ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ ਨਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ
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