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 محفوظ کی بچوں

 مدد ميں پيدائش
 فراہمی کی

)mums-to-be ( خواتين والی بننے
 معلومات ضروری ليے کے

 
 

 
 

 

 
 

 
 

!ہےجانتیبہترينMAMAماما
ہيں۔ سکتی کر کال وقت بهی کسی کو يونٹ ميڻرنڻی اپنی آپ
کريں۔بهروسہپرجبلتوںاپنی

! ليں کروا چيک تو ہو، شک کوئی اگر

 سے حوالے کے پہلو کسی کے نگہداشت اپنی کو آپ اگر
 کرنے بات سے ائزرسپرو کی مڈوائفوں تو ہو، خدشہ کوئی
گی۔ سکے دے مشوره غيرجانبدار ايک کو آپ جو کہيں کا

 ہونے بعد کے پيدائش کی بچے
والی

 
):PND( پژمردگی

ميں ماؤں نئی کہ ہے آئی سامنے بات يہ سے مطالعوں کئی
ہے۔پڑتاکرناسامناکاPNDکو10-15٪سے 

:ہيں شامل ميں علامات عام
ہونا۔ محسوس گراوٹ مسلسل ميں اعتمادی خود يا مزاج

 
 ندامت۔ احساسِ  يا اشکباری/ افسردگی

 آنا۔ کمی ميں وزن يا بهوک

 ہونا۔ درد اور اڻهنا ڻيسيں وضاحت ناقابل

 رغبتی۔ بے سے ميلان جنسی يا کمی ميں توانائی

 ابتری۔ ميں انداز کے نيند

يا پی جی اپنے آپ ميں بارے کے احساسات اپنے
ہيلته 

 

بات کی آپ جو ہيں کتیس کر بات سےوزيڻر
ہيں۔ سکتے دےمشوره خفيہاورسکتےسن   

 

Dr Ranj

متعلق ہمارے
MAMA محفوظ کو بچوں والے آنے جو ہے چيريڻی ايک اکيڈمی 
 کو مڈوائفوں اور ماؤں متوقع ہم ہے۔ کرتی فراہم مدد ميںپيدائش
حوالے کے نگہداشت ميں زچگی تاکہ ہيں کرتےفراہممعاونت

 

سے
معلومات تمام ہماری جائے۔ کی فراہم مدد يکساں ميں ےيوک پورے

ماہرينوارانہ پيشہ اور ہے لکهتی ڻيم کی مشيران طبی ہمارے کو
ہے۔ شده منظور سے جانب کی RCM سائيٹ ويب ہماری ليے کے

واليڻس کے خيريت
)Wallets(

 کر سنبهال کو نوڻس کے پيدائش قبل اپنے
 ريعےذ کے معلومات کی حمل اور رکهيں
تاکہبنائيں، مضبوط کو آپ اپنے

 

آپ
  رہے۔ محفوظ حمل کا

 ايس ايچ اين اور ہيلته آف ڈيپارڻمنٹ
ساته۔ کے معاونت کی انگلينڈ

MAMA سے سائيٹ ويب اکيڈمی 
سے۔ 2£ صرف

ہو لازمی پاس کے خاتون ہر والی بننے ماں"
-

 
ڈاکڻر

 
رانج
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سے غذاؤں کن
:ہے کرناگريز

 پنير۔ وينڈ بليو سافٹ اور رائيپنڈ ماؤلڈ سافٹ

خشک بشمول( گوشت اور فش شيل ہوئی پکی کم يا کچی
جيسا مصنوعات ديگر لیوا جگر اور جگر ،)گوشت کرده 

 ۔)pate( پيٹ کہ

 انڈے ہوئے پکے کم بغير کے نشان کے شير
 ۔)مائيونيز کرده تيار ميں گهر بشمول(

 مچهلی مثلاً  سپليمنٹ، کے اے وڻامن
 تيل۔ کے جگر کے

 جنہيں سبزياں اور پهل کچے
ہو۔ گيا نہ دهويا

 

:رہنا مند صحت
ائيں۔ج پر اپوائنڻمنڻس تمام اپنی کی پيدائش از قبل

دهوئيں۔ ہاته اپنے ميں بعد اور پہلے سے کهانے

اور (chickenpox) لاکڑاکاکڑا جيساانفيکشنز،
) (slapped cheek syndromeسنڈرومچيکسليپڈ
کريں۔ گريزسےلوگوںمتاثرهسے

ديں۔ کر کم مقدار کی الکحل اور ديں چهوڑ نوشی تمباکو

کہ نہ کهائيں، ليے اپنے کهائيں۔ غذا مند صحت
!ليے کے لوگوں 2 

کريں ملاحظہ

 کسی يا کر ہو شامل ميں گروه ورزشی مقامی کسی
رہيں۔فعالکےکرباتيںاورکرپهرچلساتهکےدوست

کہ
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:حرکات کی بچے کے آپ
 انداز باقاعده اپنا کا حرکات بچہ کا آپ بعد کے ہفتوں 24 تقريبا
گا۔دے کر شروعبنانا

 پريشان کوئی شايد تبديلی ميں حرکات کی بچے کے آپ اگرچہ
آپکہہےسکتاہوبهی اشارهکاباتاسيہمگرہو،باتکن
ہے۔ نہيں ڻهيک بچہکا

 ڈاپلر ہوم ليے کے جانچنے خيريت کی بچے اپنے
)home doppler(،فونيامانيڻرزوالےجانےاڻهائےميںہاته

نہہبهروسپرايپس
 

کريں۔
 

وه
 

ہميشہ
 

آپ
 

کے
 

بچے
 

کی
 

صحت
 

کی

 

واضح

 

تصوير

 

کرتے۔نہيںپيش

 کم ہوئے جاتے طرف کی اختتام کے حمل کو حرکات کی بچے
معائنےکےآپحرکاتکیبچےکےآپاگرچاہيئے۔جاناہونہيں
يہ کہ نظر قطع سے بات اس تو ہيں، جاتی ہو کم دوباره بعد کے
بلائيں۔کوڻيمکیچگیزاپنیہے،ہوتامرتبہکتنی

 کی بچے کے آپ کہ ہے لگتا کو آپ اگر
حرکات

 
ميں

 
تبديلی

 
آ

 
اپنیتوہے،گئی

کوآپکريں۔کالفوراکوڻيمکیزچگی
جائزےايک

 

کے

 

ليے

 

جانے

 

کا

 

کہا

 

جا

 

سکتا

 

ہے۔

 

 سے مڈوائف اپنی
پوچهيں

 
:کہ

 

ہيں؟ دستياب خدمات سی کون پر طور مقامی ليے کے رہنے فعال مجهے

ہوں؟ سکتی کر کيا ليے کے کرنے کم کو پيچيدگيوں کی حمل اپنے ميں

ہوں؟ سکتی کر بک کيسے کو) flu jab( جيب فلو مفت اپنے ميں

ہيں؟ سکتی کر چيت بات پر منصوبہ کے پيدائش ہم کيا

ہے؟ کيا) cord clamping( کليمپنگ کارڈ شده تاخير

ہيں؟ موجود خدمات معاونتی سی کون ليے کے پلانے دوده کے ماں

   

  

        

 

 

 

 

 
 

اپنی 
 

زچگی
 

کی
 

ڻيم
:کريں کال کو 

:آپ اگر پر طور فوری

 ہے۔ کی محسوس آہستگی ميں حرکات کی بچے اپنے نے

ميں رنگ کسی يا صاف( مائع يا نکلتا خون سے نہانی اندام کے
ہے۔ رستا
 ہے۔ درد سر مسلسل يا بخار تيز کو

 ہے۔ سوجن واضح پر جسم بالائی يا چہرے اور ہاتهوں کے

 دهبے، يا روشنياں چمکدار پن، دهندلا( مسائل کے نظر کو
ہيں۔) مشکلميںکرنےمرکوزتوجہ
 ميں درميان کے پيٹ کے آپ نيچے بالکل کے پسليوں کی
ہے۔دردشديد

 :کو آپ اگر اندر کے گهنڻوں 24
 ۔)پر پاؤں يا ہاته خصوصا( ہے رہی ہو خارش

 دکهن گرد ارد کے نینہا اندام يا اخراج کا مواد معمولی غير
 ہے۔ رہی ہو

:علامات کی معمول کی حمل وضح
 اور ہے جاتی ہوتی بکثرت تر، شديد جو اکڑن يا درد کمر
ہے۔رہتیتکوقتزياده

 ۔)گی کرے تصديق مڈوائف( اخراج کا پانی سے رحم

گئے ہو شروع درد کے حمل وضح کو آپ کہ ہيں سمجهتی آپ اگر
کريں۔فونميںيونٹميڻرنڻیاپنےليےکےمشورهتوہيں،


