
ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤਿ�ਆਰ 

ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ?
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦਾਾ ਟੈੈਸਟ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਆਉਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ, ਹੈੈਰਾਾਨੀੀ ਭਰਿ�ਆ, 
ਘਬਰਾਾਏ ਹੋੋਏ ਅਤੇੇ ਉਲਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਏ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਵੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਹੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ, 
ਤੁੁਰੰੰਤ ਆਪਣੀੀ ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇੱੱਕ ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ ਜਿੰ�ੰਨੀੀ 
ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗੀੀ। 

ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਵਾਾਲ ਦਾਾ ਜਵਾਾਬ 
ਦੇੇਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ। ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪਸੰੰਦਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ ਚਰਚਾਾ 
ਕਰਨਗੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਬਾਾਰੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਗੇੇ। 



Why should I start pregnancy care as soon as I find out I’m pregnant?

You should try to have your first appointment before ten weeks of 
pregnancy to get the care, information and support you need to have 
a healthy pregnancy.

How can I book my first pregnancy care appointment? 

Appointments can take place at a community venue, your GP practice 
or a hospital. Pregnancy care appointments are safe, confidential and 
accessible to everyone. If you need an interpreter at your appointment, 
this can be arranged for you.

For more information on how to book an 
appointment visit: speakwithamidwife.co.uk  
or use the QR code on the right. 

What is pregnancy care? 

Pregnancy care, also called antenatal care, is the care you receive while 
you are pregnant. It helps to make sure you and your baby are as 
healthy as possible. You’ll be offered the tests, care and support you 
need, from your very first appointment to after your baby is born.

What will happen at my first pregnancy care appointment? 

A midwife will talk with you about:

• supplements and vitamins for a healthy pregnancy

• nutrition, diet and physical activity during pregnancy

• support for things such as smoking and drinking during pregnancy

• the different screening tests and scans you’ll be offered.

It’s important to tell the midwife how you feel about your pregnancy 
and if you have any concerns so they can offer you additional help and 
support if you need it.

ਜਿ�ਵਂੇਂ ਹੀੀ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਚਲਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਮੈਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹਾਂਂ� ਤਾਂਂ� ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਿ�ਉਂ 
ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ?

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਦਸ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਤੈੈਅ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ।

ਮੈਂ ਂਆਪਣੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਲਈ ਮੁਲੁਾਾਕਾਾਤ ਕਿ�ਵਂੇਂ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�? 

ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਸਥਾਾਨ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜੀੀਪੀੀ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟਿ�ਸ ਜਾਂਂ� ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ। ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ, ਗੁੁਪਤ ਅਤੇੇ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਲਈ 
ਪਹੁੰੰ�ਚਯੋੋਗ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ‘ਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ 
ਦੀੀ ਲੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਸ ਦਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਅਪੌਂਂਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ: 
speakwithamidwife.co.uk’ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਅਤੇੇ 
ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ QR ਕੋਡ ‘ਤੇੇ ਕਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ। 

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕੀੀ ਹੈੈ? 

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਜਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  ਜਨਮ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਹ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋਣ ਦੌੌਰਾਾਨ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੋੋਵੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 
ਤੋਂਂ ਲੈ ਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਲੈੈਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੱੱਕ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਟੈੈਸਟਾਂਂ�, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ।

ਮੇੇਰੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਤੇੇ ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ? 

ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੇੇਗੀੀ:

•	 ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਪੂੂਰਕ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ
•	 ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਪੋੋਸ਼ਣ, ਖੁੁਰਾਾਕ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ
•	 ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸਿ�ਗਰਟਨੋਸ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਸ਼ਰਾਾਬ ਪੀੀਣ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
•	 ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਕ੍ਰੀੀਨਿੰ�ੰ ਗ ਟੈੈਸਟ ਅਤੇੇ ਸਕੈੈਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣਗੇੇ।

ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਦੱੱਸਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ ‘ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵਾਾਧੂੂ ਮਦਦ 
ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕੇੇ।

http://speakwithamidwife.co.uk

