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ےئوہ ےترک ماک ںیم تکارش ےئیل ےک ےنانب رتہب وک تامدخ یک یگچز  

Urdu



ےئاج ایاھٹا ےسیک هدئاف هدایز ےس هدایز ےس "رفس ےک یگچز اریم"  
 هدرک ےط ےنپا روا انہر ےترک نایب راب راب وک باختنا روا ںوترورض ینپا ہک ںیہ ےتناج مہ
 ہطقن اک ےصلاخ کیا "رفس اک یگچز اریم" ۔ےہ اتکسوہ لکشم انتک انھکر رظن رپ ںولصیف
 یک یگچز ینپا پآ روا ےہ اتھکر تیمہا ایک ےئل ےک ےبنک ےک پآ روا پآ ہک ےہ زاغآ
 ۔ےئاج یک ددم حرط سک یک پآ ہک یگ ںیہاچ ایک نارود ےک لاھب ھکید
 اک یگچز اریم" اک پآ روا ،ےگ ںوہ ہقلعتم ےس پآ وج ےگ ںوہ ےبوصنم ددعتم ساپ ےک پآ

 رادقم یک لیصفت ںیم "رفس اک یگچز اریم" ےبوصنم ےک پآ ۔اگوہ ںیم زکرم ےک بس نا "رفس
 روا تشادہگن ہقلعتم ےس تلااح ےسیج( یگ وہ ںیم ںوبوصنم رگید نا وج ےئہاچ ینوہ ںیہن ینتا

 زاغآ ہطقن اک ےنھجمس وک تاب سا روا ےنناج ہی وک پآ ہی ،ےئاجب یک سا ۔)ےبوصنم ےک جلاع
 ۔ےہ مہا ایک ےئل ےک ہناخ لہا ےک پآ روا پآ ہک ےہ
 سج ھتاس ےک یضرم ینپا ےسا پآ روا ےہ اتھکر قلعت ےس پآ "رفس اک یگچز اریم" اک پآ

 ےئل ےک ےنرک جاردنا اک لیذ جرد ہی ۔ںیہ یتکسرک باختنا اک ےنرک کارتشا اک سا ںیہاچ ےس
 :ےہ اتکس اج ایک لامعتسا
 سا نکیل ،ےہ اتکسوہ لماش یھب ھچک ںیم سا ۔ےہ مہا ایک ےئل ےک ےبنک ےک پآ روا پآ •

 تاعقوت روا رادقا یک پآ ںیم ےراب ےک ےننب ںام روا ےنید منج ،ےنوہ ہلماح ےک پآ ںیم
 ۔ےہ ناکما اک ےنوہ لماش ےک

 ۔ہچناھڈ یدادما نواعم روا یگدنز ہنارو ہشیپ / ہبنک / رھگ اک پآ •
 ںوہ قحلا تاشدخ ای رڈ ہنکمم یئوک وک پآ •
 پآ وک ددم روا لاھب ھکید سج ،ےئوہ ےتھکر رظندم وک تامولعم لااب هروکذم پآ دعب ےک سا
 ےئیل ےک ےنرک ےط ےسا ںیہ یترک پآ ےلصیف وج ںیم ےراب ےک سا ںیہ یتہاچ انرک لوصو
 لاھب ھکید ںیم سا ۔ےہ لماش یھب لاھب ھکید یک تحص ینہذ ںیم سا روا ،ںیہ یتکسرک لامعتسا
 منج پآ ںاہج رپ روط صاخ ،ےئہاچ ینرک یساکع یک ںولصیف ےک پآ ںیم ےراب ےک ماقم ےک
 یتوہ ادیپ یگدیچیپ )دیزم( یئوک رگا روا تاشہاوخ یک پآ ےئیل ےک یگچز یک پآ ،ںوہ یتہاچ انید
 ۔تاشہاوخ ےس ےلاوح سا یک پآ وت ےہ

 هدایز ےس هدایز ےس "رفس اک یگچز اریم" ےنپا ںیم ہک ںؤانب ینیقی ےسیک ہی ںیم
 ؟ںؤاھٹا هدئاف
 ےسا پآ ۔ےہ مہا ایک ےئیل ےک ددم روا لاھب ھکید یک پآ روا پآ ہک ےہ ہصلاخ یتاذ اک پآ ہی
 اسیا پآ ھتاس ےک سج ےسا پآ ہکات ںیھکر ساپ ےنپا ھتاس ےک ڈراکیر ےرسود یھب یسک
 ھکید ینپا وک سا ۔ںیکسرک کارتشا اک سا ھتاس ےک سا ںیرک سوسحم ترورض یک ےنرک
 ۔ےہ یرورض اناج ےل ںیم تاقلام ای ٹنمٹنئاوپا رہ ںیم ےراب ےک لاھب

 ںیرک سوسحم ترورض یھب بج پآ اذہل ،ےہ زیواتسد یک پآ "رفس اک یگچز اریم" ہکنوچ
 ہی ہک ےہ اتکس اج ایانب ینیقی وک رما سا ےس سا ۔ںیہ یتکسرک میمرت ای دیدجت یک سا وت یگ
 ھتاس کیا وک ںوصح مامت ۔ےہ یترک یگدنئامن لماح یک تیمہا ےئل ےک پآروا ےہ نیرت هزات
 پآ ہکبج ،رپ روط ےک لاثم ،ہک ےہ اتکسوہ دیفم ہی نکیل ےہ ںیہن ترورض یک ےنرک لمکم
 ایک وک پآ دعب ےک شئادیپ یک ےچب ےک پآ ہک ںیچوس ںیم ےراب ےک رما سا ںیہ ہلماح یھبا

 ۔ےکساج ایانہپ ہماج یلمع وک ںوبوصنم ہک ات ،ےہ یتکسوہ ترورض



 گول ےرسود ےئل ےک ےناھٹا هدئاف هدایز ےس هدایز ےس "رفس اک یگچز اریم"
 ؟ںیہ ےتکس رک ددم یریم حرط سک
 هو رہ یگ ںیئلا ھتاس ےئیل ےک ٹنمٹنئاوپا مامت ینپا "رفس اک یگچز اریم" پآ ہکنوچ
 ےئل ےک پآ ہک ےہ اتکس ناج هو اگ وہ ثولم ںیم ددم روا لاھب ھکید یک پآ وج صخش
 ۔ےئاج یک ددم حرط سک یک پآ روا ےہ مہا ایک

 ؟ںورک لمکم ےسیک ںیم وک "رفس اک یگچز اریم"
 ےلیکا پآ ۔ںیہ رہام یک یگدنز ینپا پآ ہکنویک ےہ انرک لمکم ےن پآ "رفس اک یگچز اریم"
 ،درف کیا اک ےبنکُ ہی ،ںیہ یتکسرک ماک ہی ےس ددم یک صخش ےلاو ےنرک دامتعا رپ یسک ای
 ےک سا ساپ ےک پآ ہک ےہ یرورض ہی ۔ےہ یتکسوہ میظنت ہناراکاضر ای رو ہشیپ ،تسود
 روا ںیہ یتہاچ انرک لماش ایک ںیم سا ےس یضرم ینپا پآ ہک وہ تقو اک ےنچوس ںیم ےراب
 ںیہ یتکسرک لمکم ےس ھتاہ ےسا پآ یھبا ۔ںیرک لمکم ےس نانیمطا ںیم تقو ےنپا ےسا
 ۔یگ ںیکسرک دیدجت یک سا ےس ےعیرذ یقرب ںیم لبقتسم پآ نکیل

 :ںوہ یتہاچ انرک کارتشا روا انچوس رپ روط ہنکمم پآ ںیم ےراب ےک ںوزیچ نج
 ؟ںیہ نوک گول مہا ےس بس ےک یگدنز یک پآ •
 ؟ےہ اتناج ےس حرط یھچا نوک وک پآ •
 ؟ںیہ ےترک مہارف ددم یک مسق سک وک پآ رپ روط ہیلاح گول •
 ؟ےہ نوک نواعم اڑب ےس بس اک پآ تقو سا •
 یترازگ حرط سک تقو انپا ھتاس ےک نا پآ ؟ںیہ یتلم ےس ںوتسود / دارفا ےک ےبنک پآ ایک •

 ؟ںیہ
 رگید ،تامدخ ہناراکاضر ،تشادہگن یجامس ،تحص ےسیج ؟ےہ اترک ددم وک پآ نوک روا •
 ںیہاچ انھکید اتوہ ایک ےس ددم نارود ےک رفس ےک یگچز پآ ہک ںیہ یترک سوسحم ایک پآ •

 ؟ےہ یتکسوہ ترورض یک نواعت سک وک پآ ےس تامدخ یفاضا ؟یگ
 ےرسود ےسیج ؟ںیہ یتکس لاڈ رثا رپ لاھب ھکید یک پآ وج ںیہ ںایراد ہمذ یس نوک یک پآ •

 ؟تمزلام ای ماک ،تشادہگن ےئل ےک ںوراد ہتشر ےرسود ،ےچب
 ؟ےگ ںوہ زادنا رثا تابرجت ےک یضام رپ لاھب ھکید یک یگچز ےک پآ ایک •
 سا گول روا ںیہ یتکس وہ ثعاب اک یناشیرپ ای یراوگان ،ؤابد ںیزیچ یس نوک ےئیل ےک پآ •

 ؟ںیہ ےتکس رک ایک ےئل ےک ددم ںیم
 ؟ںیہ یترک ایک پآ ےئل ےک ےنہر دنمتحص هدایز ےس هدایز •
 ؟ےہ ٹواکر رما اس نوک ںیم ےنہر دنمتحص هدایز ےس هدایز وک پآ •
 ،انرک کرت یشون وکابمت( ؟ےہ یتکسوہ ترورض یک نواعت سک وک پآ ےس تامدخ یفاضا •

 )اناپ وباق رپ نزو ،شئاہر
 ؟ںیہ ےس نوک تاقوا نیرتدب روا نیرتہب ےئیل ےک تکرش ںیم ٹنمٹنئاوپا ےئیل ےک پآ •
 ںیرک دنسپ انرک لصاح ںیم تروص سک ےسا پآ وت وہ ترورض یک تامولعم وک پآ رگا ؟ •

 ؟یگ
 ؟ےہ یتکساج یک ددم حرط سک یک پآ ےئل ےک ےنھجمس وک تامولعم یئگ ید وک پآ •
 پآ ایک ؟یگوہ ترورض یک نامجرت وک پآ ایک  وت ےہ ںیہن نابز یلہپ یک پآ یزیرگنا رگا •

 ؟یگوہ ترورض یک نامجرت ےئل ےک  ٹنمٹنئاوپا رہ وک



 ؟اگ ےئانب رتہب ایک وک ےبرجت ےک پآ ےک لاھب ھکید یک یگچز •
 ؟ےہ یمک یک رما یسک ہک ںیہ یترک سوسحم پآ ایک •
 ںیم ےراب ےریم

 

 
 

 ؟ےہ مہا ایک ےئل ےریم

 
 
 
 
 
 

؟ےہ مہا ایک ےئل ےک ےبنک ےریم
 

 

 

 

        
اس

 ..................................: میں اپنی اپائنٹمنٹس مندرجہ ذیل زبان میں چاہتی ہوں 



 ایک وک پآ ےئیل ےک ےنرک ددم یریم
 :ےہ ترورض یک ےنناج

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :ےہ ہی یئاسر یریم کت تکرح و لقن
 
 
 
 
 
 :ںیہ هو ںیہ ےترک ددم یریم وج گول هو
 
 
 
 
 
 ایک ںیم ےراب ےک دئاقع روا ںودیما ،رادقا یریم ،ںیم ےراب ےریم پآ ہک ںوہ یتہاچ ایک ںیم
 ۔ںیناج
 ںیہاچ پآ ےس نج تابرجت ےک یضام ،ںیہ ےتکسوہ لماش دئاقع روا جاور و موسر یبہذم ںیم سا(
)ںوہ هاگآ مہ ہک یگ

مدد     میں  صحت  دماغی 



 لمح اریم
 ےنرک نایب ںیھنا ایک باختنا ےن پآ اک روما نج ںیم ےراب ےک لمح ےنپا ینابرہم ےئارب(
)۔ںیرک لامعتسا اک ہگج سا ےئیل ےک



 

 
 

 :ںوہ ناشیرپ / دنمرکف ںیم
 
 
 :ںیہ دنم رکف ںیم ےراب ےک لیذ جرد یھتاس ےریم
 
 
 ؟ںیہ دنم رکف ںیم ےراب ےک جازم ےک پآ ہبنک اک پآ ای پآ ایک

 
 
 
 
 

 

 

 لایخ ہلدابت رپ لحارم لیذ جرد رپ ےبوصنم ےک لمح ےنپا ےس رٹکاڈ /فئاوڈم ینپا ےن ںیم
 :ایک

 o ےتفہ  o 34ےتفہ  o 31ےتفہ  o 28ےتفہ  o 25ےتفہ 16
o ےتفہ  o 41ےتفہ  o 40ےتفہ  o 38ےتفہ 36

 
     

  
  

   
     

  
    

    
    

   
 

  
    

    

 ھتلیہ یک پآ دعب ےک ںوتفہ 32-28 ابیرقت ےک لمح ےک پآ
 ںیم رما سا هو ۔یگ ںیرک  مامتہا اک تاقلام ےس پآ رٹیزو

    
 ایک وک پآ رپ ےنآ ےکےچب ےک پآ هو روا ےہ یہروہ
 ںیکسرک مہارف تامولعم ںیم ےراب ےک ےئہاچ انرک عقوت
 .یگ

 

   
  
    
  
  
    
    
 
    
  
   

       

حمل کے دوران اگر واقف ہوں کہ  بخوبی  میں 
صحت سے متعلق مدد ذہنی  مجھے خصوصی 

رسائی تک کیسے  اس  ضرورت ہو تو  کی 
o جائے  حاصل کی 

نقل و حرکت کے معمول اپنے بچے کی  میں 
سے اہمیت  سمجھنے کی  اسے  کے انداز اور 

مجھے تشویش ہو تو اگر  یہ کہ  اور  واقف ہوں 
o کیا کرنا ہے 

گانے گا کر بات کرکے  سے  اپنے بچے  میں 
اپنے پھولے ہوئے پیٹ کی مالش کر کے  اور 

کے ساتھ اس  سوچ کر  بچے کے بارے میں 
o ہوں  بنا رہی  مضبوط رشتہ 

لگوائےہیں: ٹیکے  کرده  تجویز  اپنے  نے  میں 

فلو:
کالی کھانسی:

کوویڈ-19:

o
o
o

کس طرح کی پیش رفت  ں گے کہ آپ کے حمل  یل  یپ  دلچس 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
   

 
  

 
  

      
  

   

  )ےئیاگل ناشن ینابرہم ےئارب( ںوہ یہر ےیل ںیم

 ڈسیا کلوف

 یڈ نماٹو 
 :تایودا رگید

o 
o 

 

ہوں کہ حمل کے دوران کون جانتی  میں 
o کرنا ہے  سے کھانے سے پرہیز 

حمل کے دوران صحت مند طرز میں 
کے انتخاب کے بارے میں زندگی 

صحت سفارشات سے واقف ہوں جس میں 
o مند غذا اور مناسب ورزش شامل ہیں 
شراب پینا نوشی،  سگریٹ  میں  حمل  میں 

کے استعمال سے منشیات  تفریحی  اور 
o ہوں  وابستہ خطرات کو سمجھتی 



 شئادیپ ںاہ ےریم
 وک نا ںیہ ےنچُ ےن پآ باختنا ای تاحیجرت وج ںیم ےراب ےک شئادیپ یک ےچب ےنپا مرک ےئارب(
 ۔)ںیرک لامعتسا وک ہگج سا ےئل ےک ےنھکل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

…ہک یگ ںوہاچ ںیم وت ںیہ یتاج ںیہن قباطم ےک یدنب ہبوصنم ںیزیچ رگا



 
  :ںوہ ناشیرپ / دنمرکف ںیم
 :ںیہ دنم رکف ںیم ےراب ےک لیذ جرد یھتاس ےریم
 
 ؟ںیہ دنم رکف ںیم ےراب ےک جازم ےک پآ ہبنک اک پآ ای پآ ایک

 
 رپ لحارم لیذ جرد رپ ےبوصنم ےک لمح ےنپا ےس رٹکاڈ /فئاوڈم ینپا ےن ںیم
 :ایک لایخ ہلدابت

 o ےتفہ o 34 ےتفہ o 31 ےتفہ o 28 ےتفہ o 25 ےتفہ 16 :
 o ےتفہ o 41  ےتفہ o 40 ےتفہ o  38 ےتفہ 36

   
    

   
 o  رپ رھگ
 o  ںیم ٹنوی ںیم یہاربرس یک فئاو ڈم
 ےک تشادہگن ںیم یہاربرس یک فئاو ڈم
 o  ٹنوی یٹنرٹیم  ھتاس
 ںیم ٹنوی یٹنرٹیم
 o   ڈراو ربیل / ٹنوی کرٹیرٹسبوا
 روا ےہ ںیہن ملع رپ روط ینیقی ےھجم
o  یگ ںوہاچ انرک لصاح تامولعم دیزم
  

 :یھتاس ےریم نارود ےک شئادیپ

 
 

 

 ےنرک تشادرب ںیم نارود ےک شئادیپ روا ربیل
 :یگ ںورک روغ رپ یلمع تمکح لیذ جرد یک
  o گنھتربونبئاہ /سیسونپئاہ فلیس
 o شلام /یپاریھت امورا
 o لوپ /بٹ ھتاب یناپ
o  نیشم )TENS( زنیٹ

        
      

         

 o  سکونوٹنیا
 o  اود ےئل ےک تاجن ےس درد
 o  )نشکیجنا اک درد( لرویڈیپیا
 o  ےنئاعم ےک یناہن مادنا
 تامولعم دیزم روا ےہ ںیہن نیقی ےھجم
 o  یگ ںوہاچ
 ینپا ںیم دعب ےک شئادیپ یک ےچب ےنپا
 :ںوہ یتہاچ انرک جراخ اٹنسیلپ
 o  )ہلحرم ارسیت ینامسج( رپ روط یتردق
 نشکیجنا نومراہ( ہلحرم ارسیت لاعف
 o  )ےس ددم یک فئاوڈم دعب ےک ےنید
 ےچب ےریم ہک ںوہ یتھجمس ہی ںیم
 ںویک پلام ینامسج ھتاس ےک

 :ہک یگ ںوہاچ ہی روا ےہ یرورض
 o  پلام ینامسج یروف
 سک ںیم ہک ںیھکید روا ںیرک راظتنا

 o  ںوہ یترک سوسحم حرط
 )K( ےک نماٹو ہک ںوہ یتھجمس ںیم
 ہی ںیم روا ےہ اتاج ایک زیوجت ںویک
 :یگ ںوہاچ ےئیل ےک ےچب ےنپا
 o  ںیہاج ےلاڈ ےرطق  ںیم ہنم
 o  ےئاج ایاگل نشکیجنا
 o  ےئاج اید ہن )K( ےک نماٹو

کی بچے  دستیاب  میں  شائر  نوٹنگھم  میں 
واقف سے  ترجیحات   3 لیئے  کے  پیدائش 

گی  دوں ترجیح  کو  ذیل  اور  :ہوں 

٭

 گھر پر بچے کی پیدائیش کی سہولت کبھی کبھاردستیاب نہیں ہوتی، اگراپ کو یہ اپشن پسند ہو تو اس کی دستیابی کے بارے 
  میں اپنی مڈوائف سے بات کریں۔

٭



 ںیم روا ہچب اریم
 پآ باختنا ای تاحیجرت وج ںیم ےراب ےک لاھب ھکید یک دعب ےک شئادیپ یک ےچب ےنپا مرک ےئارب(
 ۔)ںیرک لامعتسا وک ہگج سا ےئل ےک ےنھکل وک نا ںیہ ےنچُ ےن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ںؤاپ ےک یرکوٹ ای ٹاک لب ےک ھٹیپ ہچب
 o اگ ےئوس تمس یلاو
 ظوفحم وج ںیہ لبمک روا ٹیش یلتپ کیا

o      ںیہ ےتکساج ےٹیپل ےس ےقیرط
  
  :ےہ یک وگتفگ رپ لیذ جرد ےن ںیم
 o تیمہا یک یئافص یک ںوھتاہ
 یھب یسک روا مسج ےنپا دعب ےک شئادیپ

 o  انرک لاھب ھکید یک مخز ےک یحارج
 دنم رکف ںیم رگا روا تاملاع یک نشکیفنا
 o  ےہ انرک ایک وت ںوہ رامیب / ںوہ

 o  ویزف روا شزرو یک شرف وتوہ ترورض
 ےنوہ ہچب ےس نشیرپآ ینعی نیرزیس
 o  یبایزاب دعب ےک

 ےنپا ےھجم ہک ےہ مولعم ےھجم
 مہارف ددم ںیم ےنلاپ ھدوُد وک ےچب
 ےک ےنلاپ ھدوُد ،یگ ےئاج یک
 :ںیہ ہی تلاایخ ےریم ںیم ےراب

_________________________ 
_________________________ 

 ےنید اذغرپ بلط ینعی ویسناپسر ںیم
 ہچب ہک ںوہ فقاو ےس تاملاع نا روا

 o ےہ رایت ےئل ےک ےنیل کاروخ
 ےئیل ےک ےنوس ےک ےچب ےن ںیم
 یک رایت ہگج ظوفحم کیا ںیم رھگ
 ےک ےچب ہک ںوہ یتناج روا ےہ
 :ےہ یرورض ہی ےئیل
 ہچب ےئیل ےک هام  6ےلہپ ںیم ےرمک ےریم
 o اگ ےئوس ںیم یرکوٹ ای ٹاک

  



 :یگ وہ ترورض ےھجم دعب ےک شئادیپ
 o     نشیرٹسجر یک شئادیپ یک ےچب ےنپا
  o  نشیرٹسجر ںاہ ےک یپ یج یک ےچب ےنپا

 ےریم روا ےریم دعب ںوتفہ 8-6 ےک شئادیپ
 o          ٹنمٹنئاوپا ےئل ےک ےچب
 دارفا رگید ےک سورس گنسرن ھتلیہ کلبپ روا رٹیزو ھتلیہ
 ھتاس ھتاس ےک ےنھڑب ےک ےچب ےک پآ روا ںیم ںوتفہ یئادتبا
 ۔ےگ ںیئآ ےئل ےک ےنرک ددم یک پآ
 ےئل ےک یئاسر کت ںویزجت ےک ںوچب دنم تحص وک پآ
 پآ ہک ےکس اج ایانب ینیقی وک رما سا ہکات اگ ےئاج ایک وعدم
 یک سا ےئیل ےک تاعورش نیرتہب یک یگدنز یک ےچب ےک
 .ےہ یہر وہ ےس ےقیرط شخب یلست امنووشن

 
 

 انوہ هاگآ ےس تاب سا ،ےہ اتوہ تقو اک یلیدبت یتابذج یڑب اننب نیدلاو روا انید شئادیپ
 ںیم یرایت ےئیل ےک سا وک پآ ںیہ یتکسرک سوسحم ےسیک دعب ےک شئادیپ پآ ہک
  ۔ےہ اتکسرک ددم
 :ےئہاچ انوہ یہاگآ وک ہناخ لہا ےک پآ روا وک پآ یک نج تاساسحا ےسیا

 ترورض / یراوشد ںیم ےنوس  •
  یئاناوت هدایز ےس

 وج نادقف اک یپسچلد ںیم ںوزیچ نا •
 ںیہ دنسپ ےھجم رپ روط ماع

 وباق ںیم رپ نج تلاایخ راوگشوخان •
 ںیہ ےتآ لسلسم هوُ ای یتکس اپ ںیہن

 ای تاساسحا ےلاو ےنرک یشکدوخ •
 تلاایخ ےک ےناچنہپ ناصقن وک دوخ

 تخس ای انارہد وک لمع یہ کیا •
 انپا نیٹور

 :ںوہ ناشیرپ / دنم رکف ںیم

 

 ےک پآ ہبنک اک پآ ای پآ ایک
 ؟ںیہ دنم رکف ںیم ےراب ےک جازم

 

 :ےہ یک وگتفگ رپ لیذ جرد ےن ںیم
 ےک نوخ روا ناقری وک هدیئازون ںیم رگا
 دنم رکف ںیم ےراب ےک )ٹاپس ڈلب( ںوبھد
  o             ےئہاچ انرک ایک ےھجم وت ںوہ

   o                             ٹسیٹ گننیرکس

 o          لاھب ھکید یک )ڈروک لکیلبما(لان

o                  ںید ےسیک لسغ وک ےچب
  

 یسویام / یسادُا لقتسم •
 اک ٹواکھت هدایز تہب / یمک یک یئاناوت •

 ساسحا
 ےس ےنرک لاھب ھکید یک ےچب ےنپا •

 انوہ رصاق
 یراوشد ںیم ےنید ہجوت / ےنرک ےلصیف •
 یلیدبت ںیم کوھب •
 تامازلا رپ دوخ ،یدیماان ،ساسحا اک مرجُ •

 ساسحا اک
 تلاکشم ںیم تاقلعت ھتاس ےک ےچب ےنپا •
ذہنی کی  شوہر/ساتھی  اپنے  یا  اپنی  آپ  اگر 
ان یا  ہیں،  مند  فکر  میں  بارے  کے  صحت 
رہے کر  سامنا  کا  کسی  سے  میں  علامات 
وزیٹر ہیلتھ  مڈوائف،  اپنی  کرم  براه  تو  ہیں، 
کریں۔ حاصل  مدد  ذریعے  کے  پی  جی  یا 
 

:ایک بک لایخ ہلدابت رپ لاھب ھکید یک شئادیپزا دعب ےس رٹکاڈ /فئاوڈم ینپا ےن ںیم
 o  ند o 5  هرود لاہپ اک رھگ o     ےتفہ o  40   ےتفہ o   36   ےتفہ 28



 تاساسحا ںیم ےراب ےک شئادیپ
 صاخ یسک ےک دعبً اروف ےک شئادیپ روا شئادیپ ،ربیل ،لمح ےنپا لامعتسا اک ہگج سا مرک ےئارب(
 پآ ےس سا ہک ےہ اتگل وک پآ رگا رپ روط صاخ - ںیرک لامعتسا ےئیل ےک ےنھکل وک تاشدخ
 ےئارب ۔ےہ یتکسوہ رثاتم تحص یک ےچب ےک پآ ای تحص یتابذج ای ینامسج یتدم لیوط یک
 )۔ںیرک کارتشا ھتاس ےک رٹکاڈ ای فئاوڈم ینپا ںیم ےراب ےک تاشدخ ےنپا ینابرہم

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ےبوصنم ےک لبقتسم ےریم

 ےس فرط یک تامدخ یک یگچز وک پآ وج ددم هوُ ای ےلصیف ےنپا لامعتسا اک ہگج سا مرک ےئارب(
 )ںیرک لامعتسا ےئیل ےک ےنرک ریرحت وک یگوہ راکرد دعب ےک ےنید رک غراف

 
 
 

 

 

 

 

 
 
 

 



 تلااوس ےئیل ےک ےنھچوپ / سٹون



  معلومات: یناٹنگھم اور ناٹنگھم شائر فراہم کننده ک
 

 فاؤنڈیشن ٹرسٹ لیفلیٹ لائبریری این ایچ ایس شیرووڈ فاریسٹ ہاسپٹلز:    
www.sfh-tr.nhs.uk/for-patients-visitors/patient-information-leaflets/ 

 لائبریریٹرسٹ لیفلیٹ  این ایچ ایس  ناٹنگھم یونیورسٹی ہاسپٹلز: 
www.nuh.nhs.uk/patient-information-leaflets/    

 ناٹنگھم شائر انفارمیشن اینڈ سپورٹ سروس ڈائرکٹری: 
www.nottshelpyourself.org.uk 

 ناٹنگھم سٹی انفارمیشن اینڈ سپورٹ سروس ڈائرکٹری: 
www.asklion.co.uk 

  

 :خاندانی صحت اور معاونت کی معلومات
 

 معلومات کی  این ایچ ایس حاملہ والدین اور خاندانوں کے لیے: 
www.nhs.uk/pregnancy 

 معلوماتکی  کی ویکسینیشن این ایچ ایسکے دوران  حمل: 
www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/vaccinations 

  معلومات: کی پیدائش کی جگہ کے انتخاب کے بارے میں این ایچ ایس 
www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-birth/preparing-for-the-birth/where-to-give- 
birth-the-options 
 

  ویب سائیٹ:  /پیدائش کی ترتیب کے انتخاب کے بارے میں بات چیت کی حمایت کرنے کا آلہ 
www.which.co.uk/birth-choice 

   صحت مند زندگی گزارنے، کھانا کھلانے میں مدد اور تمباکو نوشی بند کرنے کے مشورے کے
   :معلومات کی این ایچ ایس لیے

www.nhs.uk/start4life 

  حمل اور والدین کی مدد فراہم کرنے کے لیے مفت ایپبنیاد پر  کی روزانہ: 
www.babybuddyapp.co.uk  



 (ویب سائیٹ):  بچے کے جنین کی نقل و حرکت کی معلومات اور علامات کی جانچ کرنے والا  
www.tommys.org/pregnancy-information/pregnancy-symptom-checker/baby-fetal-
movements 
 

  معلوماتدماغی صحت کی معاونت اور:  
www.mind.org.uk   

 حاملہ افراد اور خاندانوں کے لیے مالی فوائد کی معلومات: 
www.gov.uk/browse/benefits/families 

  

 :سپیشلسٹ سپورٹ سروسز
 

 ایک سے زیاده (مثلاً جڑواں) حمل رکھنے والوں کے لیے معلومات اور معاونت: 
www.twinstrust.org/ 

 بیمار یا قبل از وقت پیدا ہونے والے بچوں کے خاندانوں کے لیے معلومات اور معاونت: 
www.bliss.org.uk 

  ہوا ہے نقصان  کابچے  جنہیں ناٹنگھم اور ناٹنگھم شائر کی مدد ان خاندانوں کے لیے:  
 www.zephyrsnottingham.org.uk 

 ے متاثره خاندانوں کے لیے معلومات اور مددمشکل اور تکلیف ده پیدائش س:  
 www.birthtraumaassociation.org.uk 

 گھریلو بدسلوکی سے متاثره افراد کے لیے ناٹنگھم اور ناٹنگھم شائر پر مبنی سپورٹ سروس:  
 www.equation.org.uk 

 سنگل والدین کے لیے معاونت اور مشوره:  
 www.gingerbread.org.uk 

 بے گھری اور رہائش کے خدشات سے متاثره خاندانوں کے لیے مدد اور مشوره:  
 www.shelter.org.uk 



 یتایزجت "رفس اک یگچز اریم" ہبوصنم اک تشادہگن یتاذ
 ہمانلاوس
 ےلاوح ےک فئاوڈم ینپا دعب ےک ٹنمٹنئاوپا یرخآ ینپا روا ںیرک لمکم مراف ہی ینابرہم ےئارب(
 :ںیرک لامعتسا اک کنل سا ےئیل ےک ےورس نئلا نآ ای ںیرک

www.surveymonkey.co.uk/r/personalcareplansurvey 
 ےک ںوبنک روا نیتاوخ ںیم رئاش مھگنٹان روا مھگنٹون ںیمہ ہی روا ےہ یتمیق تہب ےئار یک پآ
 )یگ ےرک ددم ںیم ےنانب رتہب وک تامدخ ینپا ےئل

 
 ؟ایک لمکم ہچباتک ہی ےن پآ ایک
  o ںیہن   o ںاہ
 ؟ایآ دنسپ ایک ںیم ےراب ےک ےچباتک سا وک پآ

 
 
 
 
 ؟ایآ ںیہن دنسپ ایک وک پآ

 
 
 
 
 ؟ےگ ںیلدب ایک ںیم سا پآ

 
 
 
 

     
   

 
 
 

      
       

   

 
       

       

       
     

        
              

         

               

    
  

      
       

       

         

ان کو اور  کرنے  آپ کو لگتا ہے کہ اس سے آپ کو اپنے انتخاب اور فیصلے  کیا 
مدد ملی؟ کرنے میں  تحریر 

یا اس پر  خدمات کے سلسلے میں  کی  زچگی  آپ ناٹنگھم اور ناٹنگھم شائر میں  اگر 
مقامی کرم  تو برائے  کرنا چاہتے ہیں  کا اظہار  مسئلے پر اپنے خیالات  بھی  کسی 

سے رابتہ کریں: ٹیم  مینجمنٹ  پروگرام  نظام  نوزائیده  اور  زچگی 
nnicb-nn.nottslmns@nhs.net

11/22  :2 پلان ورژن  پرسنلائزڈ کیئر  ایس  این  ایم  ناٹنگھم اور ناٹنگھم شائر ایل 
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