
ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ ਅਤੇੀ ਤਿਤੀਆਰ 

ਮਤਿਹੋਸੂਸੂੂ ਕਰ ਰਹੇੋ ਹੋੋ?
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦਾਾ ਟੈੈਸਟੈ ਸਕਾਾਰਾਤਮਕਾ ਆਉਣ ਨਾਾਲ ਤੁਸਂ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ, �ੈਰਾਨਾੀ ਭਹਿਰਆ, 
ਘਬਰਾਏ �ੋਏ ਅਤੇ ਉਲਝਣ ਹਿਵੱਚ ਪਏ �ੋਏ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਾਰ ਸਕਾਦਾੇ �ੋ। 

ਤੁਸਂ ਹਿ�ਵਂ ਵੀ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਾਰ ਰ�ੇ �ੋਵੋ, ਹਿ�ਵਂ �ੀ ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਪਤਾ ਲੱਗਦਾਾ �ੈ ਹਿਕਾ ਤੁਸਂ ਗਰਭਵਤੀ �ੋ, 
ਤੁਰ�ਤ ਆਪਣੀ ਹਿਮਡਵਾਈਫ ਨਾਾਲ ਗੱਲ ਕਾਰਨਾਾ ਮ�ੱਤਵਪੂਰਨਾ �ੁ�ਦਾਾ �ੈ। ਇੱੱਕਾ ਹਿਮਡਵਾਈਫ ਹਿ��ਨਾੀ 
�ਲਦਾੀ �ੋ ਸਕੇਾ ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਲੋੜੀਂਂਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਲ ਪਾਾਪਤ ਕਾਰਨਾ ਹਿਵੱਚ ਮਦਾਦਾ ਕਾਰੇਗੀ। 

ਅਸਂ ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਹਿਸ�ਤਮ�ਦਾ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਹਿਵੱਚ ਮਦਾਦਾ ਕਾਰਨਾ ਅਤੇ ਤੁ�ਾਡੇ ਹਿਕਾਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲ ਦਾਾ �ਵਾਬ 
ਦਾੇਣ ਲਈ ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਲਾਭਦਾਾਇੱਕਾ �ਾਣਕਾਾਰੀ ਕਾਰਾ�ਗੇ। ਉ� ਤੁ�ਾਡੇ ਹਿਵਕਾਲਪਾ� ਅਤੇ ਪਸ�ਦਾਾ� ਬਾਰੇ ਵੀ ਚਰਚਾ 
ਕਾਰਨਾਗੇ ਅਤੇ ਤੁ�ਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤਂ ਵਧੀੀਆ ਯੋੋ�ਨਾਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁ�ਾਡੇ ਮੈਡੀਕਾਲ ਇੱਹਿਤ�ਾਸ ਬਾਰੇ 
ਤੁ�ਾਡੇ ਨਾਾਲ ਗੱਲ ਕਾਰਨਾਗੇ। 



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 ਹੀੈ ਜਿ� ਮੈਂ ਗਰਭਵੇਂਤਾੀ ਹੀਾ� ਤਾਾ� ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਗਰਭ-ਅਵੇਂਸਥਾਾ ਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਲ ਜਿ�ਉਂ 
ਸ਼ੁੁਰੰ �ਰਨੂੰੀ ਚਾਹੀੀਦਾੀ ਹੀੈ?

ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਹਿਸ�ਤਮ�ਦਾ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਲੋੜੀਂਂਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਲ, �ਾਣਕਾਾਰੀ ਅਤੇ ਸ�ਾਇੱਤਾ ਪਾਾਪਤ ਕਾਰਨਾ 
ਲਈ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦਾੇ ਦਾਸ �ਫ਼ਹਿਤਆ� ਤਂ ਪਹਿ�ਲਾ� ਆਪਣੀ ਪਹਿ�ਲੀ ਮੁਲਾਕਾਾਤ ਤੈਅ ਕਾਰਨਾ ਦਾੀ ਕੋਾਹਿਸ਼ਾਸ਼ਾ 
ਕਾਰਨਾੀ ਚਾ�ੀਦਾੀ �ੈ।

ਮੈ ਂਆਪਣੀੀ ਪਜਿਹੀਲੀ ਗਰਭ-ਅਵੇਂਸਥਾਾ ਦਾੀ ਦਾਖੇਭਾਲ ਲਈ ਮੈਲੁਾ�ਾਤਾ ਜਿ�ਵਂੇਂ ਬੁੱੁ�� �ਰ ਸ�ਦਾਾ/ਸ�ਦਾੀ ਹੀਾ�? 

ਮੁਲਾਕਾਾਤਾ� ਹਿਕਾਸੇ ਵੀ ਕਾਹਿਮਊਹਿਨਾਟੈੀ ਸਥਾਾਨਾ, ਤੁ�ਾਡੀ �ੀਪੀ ਪਾੈਕਾਹਿਟੈਸ �ਾ� �ਸਪਤਾਲ ਹਿਵੱਚ �ੋ ਸਕਾਦਾੀਆ� 
�ਨਾ। ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਲ ਲਈ ਮੁਲਾਕਾਾਤਾ� ਸੁਰੱਹਿਖਅਤ, ਗੁਪਤ ਅਤੇ �ਰ ਹਿਕਾਸੇ ਲਈ 
ਪ�ੁ�ਚਯੋੋਗ �ੁ�ਦਾੀਆ� �ਨਾ। �ੇਕਾਰ ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਾਤ ‘ਤੇ ਹਿਕਾਸੇ ਦਾੁਭਾਸ਼ਾੀਏ 
ਦਾੀ ਲੋੜੀਂ �ੈ, ਤਾ� ਇੱਸ ਦਾਾ ਤੁ�ਾਡੇ ਲਈ ਪਾਬ�ਧੀ ਕਾੀਤਾ �ਾ ਸਕਾਦਾਾ �ੈ।

ਅਪਂਇੱ�ਟੈਮਂਟੈ ਬੁੱਕਾ ਕਾਰਨਾ ਬਾਰੇ �ੋਰ �ਾਣਕਾਾਰੀ ਲਈ: 
speakwithamidwife.co.uk’ਤੇ �ਾਓ ਅਤੇ 
�ੇਠਾਂਾ� ਹਿਦਾੱਤੇ QR ਕੋਾਡ ‘ਤੇ ਕਾਹਿਲੱਕਾ ਕਾਰੋ। 

ਗਰਭ-ਅਵੇਂਸਥਾਾ ਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਲ �ੀ ਹੀੈ? 

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਲ, ਹਿ�ਸ ਨੂਾ�  �ਨਾਮ ਤਂ ਪਹਿ�ਲਾ� ਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਲ ਵੀ ਹਿਕਾ�ਾ �ਾ�ਦਾਾ �ੈ, ਉ� ਦਾੇਖਭਾਲ 
�ੈ �ੋ ਤੁਸਂ ਗਰਭਵਤੀ �ੋਣ ਦਾੌਰਾਨਾ ਪਾਾਪਤ ਕਾਰਦਾੇ �ੋ। ਇੱ� ਇੱਸ ਗੱਲ ਨੂਾ�  ਯੋਕਾੀਨਾੀ ਬਣਾਉਣ ਹਿਵੱਚ ਮਦਾਦਾ 
ਕਾਰਦਾੀ �ੈ ਹਿਕਾ ਤੁਸਂ ਅਤੇ ਤੁ�ਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਿ��ਨਾਾ ਸ�ਭਵ �ੋ ਸਕੇਾ ਹਿਸ�ਤਮ�ਦਾ �ੋਵੋ। ਤੁ�ਾਡੀ ਪਹਿ�ਲੀ ਮੁਲਾਕਾਾਤ 
ਤਂ ਲੈ ਕੇਾ ਤੁ�ਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾੇ �ਨਾਮ ਲੈਣ ਤਂ ਬਾਅਦਾ ਤੱਕਾ, ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਲੋੜੀਂਂਦਾੇ ਟੈੈਸਟੈਾ�, ਦਾੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸ�ਾਇੱਤਾ 
ਦਾੀ ਪੇਸ਼ਾਕਾਸ਼ਾ ਕਾੀਤੀ �ਾਵੇਗੀ।

ਮੈੇਰੀ ਪਜਿਹੀਲੀ ਗਰਭ-ਅਵੇਂਸਥਾਾ ਦਾੇਖਭਾਲ ਮੈੁਲਾ�ਾਤਾ ਤਾੇ �ੀ ਹੀੋਵੇੇਂਗਾ? 

ਹਿਮਡਵਾਈਫ ਤੁ�ਾਡੇ ਨਾਾਲ ਇੱਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਾਰੇਗੀ:

•  ਇੱੱਕਾ ਹਿਸ�ਤਮ�ਦਾ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਪੂਰਕਾ ਅਤੇ ਹਿਵਟੈਾਹਿਮਨਾ
•  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦਾੌਰਾਨਾ ਪੋਸ਼ਾਣ, ਖੁਰਾਕਾ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕਾ ਗਤੀਹਿਵਧੀੀ
•  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦਾੌਰਾਨਾ ਹਿਸਗਰਟੈਨੋਾਸ਼ਾੀ ਅਤੇ ਸ਼ਾਰਾਬ ਪੀਣ ਵਰਗੀਆ� ਚੀਜ਼ਾਂਾ� ਲਈ ਸ�ਾਇੱਤਾ
•  ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਕ੍ਰੀੀਹਿਨਾ� ਗ ਟੈੈਸਟੈ ਅਤੇ ਸਕੈਾਨਾ �ੋ ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਪੇਸ਼ਾ ਕਾੀਤੇ �ਾਣਗੇ।

ਹਿਮਡਵਾਈਫ ਨੂਾ�  ਇੱ� ਦਾੱਸਣਾ ਮ�ੱਤਵਪੂਰਨਾ �ੈ ਹਿਕਾ ਤੁਸਂ ਆਪਣੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਬਾਰੇ ਹਿਕਾਵਂ ਮਹਿ�ਸੂਸ 
ਕਾਰਦਾੇ �ੋ ਅਤੇ ਕਾੀ ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਕੋਾਈ ਹਿਚ�ਤਾਵਾ� �ਨਾ ਤਾ� �ੋ ਉ� ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਲੋੜੀਂ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਤੁ�ਾਨੂਾ�  ਵਾਧੀੂ ਮਦਾਦਾ 
ਅਤੇ ਸ�ਾਇੱਤਾ ਦਾੀ ਪੇਸ਼ਾਕਾਸ਼ਾ ਕਾਰ ਸਕੇਾ।

http://speakwithamidwife.co.uk

