
ਨ�ਦ 

ਚੰਗਾ ਖਾਓ ਅਤੇ ਨਮ ਬਣਾਓ 

ਮੇਰੀ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਯੋਜਨਾ 
ਇਹ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਇਸ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਲੋੜ�ਦੇ ਸਰਤੋ� ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇਸ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤ� ਇਹ 
ਤੁਹਾਡਾ ਫੈਸਲਾ ਹੈ। 

 

ਨ�ਦ ਤਹੁਾਡੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਪਰ ਇੱਕ ਨਵ� ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਨ�ਦ ਲੈਣਾ ਕਾਫ਼ੀ 

ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਥੋੜ�-ੇਥੋੜ�ੇ ਸਮ� ਲਈ ਸੌਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਜੋ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਵੱਧਦਾ 

ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਤਹੁਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਨ�ਦ ਵੀ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹ ੈਪਰ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਲੋੜ�ਦਾ 

ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇਹਨ� ਚੀਜ਼� ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ�ਦੇ 7-9 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵੱਚ 2-3 ਘੰਟੇ ਦੇ 

ਬਲਾਕ� ਿਵੱਚ ਸੌਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈ ਜੋ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਤ� 

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਹਰੋ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਸ�ਪ ਿਦਓ ਅਤੇ ਖੁੱ ਦ਼ ਸੌਣ ਲਈ ਜਾਓ। 

• ਜੇਕਰ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਾਗਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਸ� ਵਾਪਸ ਸ� ਨਹ� ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤ� ਇਲੈਕਟ�ੋਿਨਕਸ ਤ� ਬਚੋ; ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ 

ਕੋਈ ਰਸਾਲਾ ਪੜ�ੋ ਜ� ਿਕਸੇ ਿਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਸੁਣੋ। 

• ਜੇਕਰ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸੌਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਵਾਪਸ ਸੌਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

• ਮਦਦ ਲਈ ਪੇਸ਼ਕਸ਼� ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਓ ਜ� ਦੋਸਤ� ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਆਉਣ ਲਈ 

ਕਹੋ ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਝਪਕੀ ਲੈ ਸਕੋ, ਸ਼ਾਵਰ ਲੈ ਸਕੋ ਜ� ਨਹਾ ਸਕੋ, ਜ� ਿਕਸੇ ਬਾਲਗ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕੋ। 
 
 

• ਉਪਲਬਧ: ਪ�ਟੋੀਨ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲ, ਪਰੂ ੇਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। 

• "ਫੜੋ ਅਤੇ ਜਾਓ" ਵਾਲੇ ਉਪਲਬਧ ਭੋਜਨ ਲਓ ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਆਰਾਮ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਜ� ਬੱਚੇ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ 

ਕਰਦੇ ਸਮ� ਉਹ ਖਾ ਸਕੋ। 

• ਪਾਣੀ ਦਾ ਕੱਪ ਜ� ਬੋਤਲ ਹਰ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਨ� ੜੇ ਰੱਖ ੋਅਤੇ ਪਾਣੀ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪੀਓ। 
 
 

 

• ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ� 

ਸਖ਼ਤ ਿਮਹਨਤ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

• ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 30 ਿਮੰਟ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਆਸਾਨ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰੋ! ਸੈਰ ਕਰੋ, 

ਹਲਕਾ ਘਰੇਲ ੂਕੰਮ (ਸਫ਼ਾਈ, ਲ�ਡਰੀ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ) ਜ� ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰੋ, ਸਟੋਰ `ਤੇ ਜਲਦੀ ਨਾਲ ਫੇਰਾ 

ਗਾਓ ਜ� ਹੋਰ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲੋ। 

• ਹਰ ਰੋਜ਼ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਭਾਵ� ਿਸਰਫ਼ ਹੌਲੀ-ਹਲੌੀ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਹੀ। 
 

 

 
• ਸਹਾਇਕ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ। 

• ਛੋਟੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤ� ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ "ਿਵਿਜ਼ਿਟੰਗ ਘੰਿਟਆਂ" ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਸਪੱਸ਼ਟ ਰਹ।ੋ 

 
 
 
 

 
ਿਮਨੀਸੋਟਾ ਿਡਪਾਰਟਮ�ਟ ਆਫ਼ ਹੈਲਥ ਮੈਟਰਨਲ 

ਐਡਂ ਚਾਈਲਡ ਹੈਲਥ ਸੈਕਸ਼ਨ ਪੀਓ ਬਾਕਸ 

64975 ਸ�ਟ ਪਾਲ, MN 55164-0975 651-

201-3650 
health.mch@state.mn.usw
ww.health.state.mn.us 
 
08/2022 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਵੱਖਰੇ ਫਾਰਮੈਟ ਿਵੱਚ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਕਾਲ ਕਰੋ: 651-201-3650। 

ਸੰਪਰਕ 

ਚੱਲੋ-ਿਫਰੋ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲੋ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਵਸੀਲੇ 
How DoesBeing aNew Parent 
Affect Sleep? 
(www.sleepfoundation.org/sleep-
deprivation/parents) 

 
HelpMeConnect(helpmeconnect.web.hea
lth.state.mn.us) 

 
NutritionbyLifeStage(www.nutrition.go
v/topics/nutrition-life-stage) 

 
MinnesotaDoulaRegistry(www.health.stat
e.mn.us/facilities/providers/doula/index.h
tml) 
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3.  

 
 
 
 

 
 ਪਿਹਲ� ਤ� ਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ  
ਮੇਰੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮੇਰੀ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਥ� ਹ:ੈ  

ਿਸਹਤਮੰਦ, ਆਸਾਨ ਭੋਜਨ ਜੋ ਮ� ਖਾਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੀ ਹ�:  

ਲੋਕ ਿਜਨ� ਤ� ਮ� ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਮ� ਮਦਦ ਮੰਗ ਸਕਦੀ ਹ�: 

1.   
2.  

ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਜੋ ਮ� ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ�: 

1.  2.   
 
 
ਉਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਜੋ ਮ� ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ�  

(ਖਰੀਦਦਾਰੀ, ਸਫਾਈ, ਆਿਦ) 

1.   
2.  

4.   

 

 ਜੇਕਰ  
ਨਵ� ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਨਾਲ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਤਬਦੀਲੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

 
ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਰੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਜੇ ਚੁਣੌਤੀਆਂ 

ਆ�ਦੀਆਂ ਹਨ, ਤ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ ਅਤੇ ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚੰਗਾ ਹ।ੈ 

 
ਮੇਰੇ ਸੁ਼ਰੂਆਤੀ ਸੰਕਤੇ ਿਕ ਮ� ਮਾੜਾ, ਉਦਾਸ ਜ� ਬਹਤੁ ਿਚੰਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ�: 

•   

 

ਚੰਗਾ ਨਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਤਰ�� ਮਿਹਸੂਸ 

ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤ� ਤੁਸ� ਿਕਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਗੇੋ? 
 

 
ਤੁਸ� ਕੀ ਕਹੋਗੇ? 

 

 

 

 

 

•   

ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ 
ਜੇ ਇਹ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਨਹ� ਹ,ੈ ਪਰ ਮੈਨੰੂ ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: 
 

• ਪ�ਦਾਤਾ ਦਾ ਦਫ਼ਤਰ - ਿਦਨ ਦਾ ਸਮ�: 

 
• ਘੰਿਟਆਂ ਬਾਅਦ ਪ�ਦਾਤਾ/ਕਲੀਿਨਕ: 

 

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹੌਟਲਾਈਨ 

• ਤੁਰੰਤ ਮਦਦ ਲਈ: 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

• 988 ਸੁਸਾਈਡ ਐਡਂ ਕਰਾਈਿਸਸ ਲਾਈਫਲਾਈਨ: 988 

(ਸਾਬਕਾ ਨ� ਸ਼ਨਲ ਸੁਸਾਈਡ ਪ�ੀਵ�ਸ਼ਨ ਲਾਈਫਲਾਈਨ) ਜ� 1-

800- TALK (8255) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

• ਕੌਮੀ ਮਾਵ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹਾਟਲਾਈਨ:1-833-9-

HELP4MOMS (1-833-943- 5746) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਜ� ਟੈਕਸਟ ਕਰ ੋ

ਗੈਰ-ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨਜ਼ 
• ਹੇਨ� ਿਪਨ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਿਵਖੇ ਮਦਰ-ਬੇਬੀ ਹੋਪਲਾਈਨ: (612) 873-

HOPE ਜ� (612) 873- 4673 - ਹੋਪਲਾਈਨ ਕੋਈ ਸੰਕਟ ਫੋਨ 
ਲਾਈਨ ਨਹ� ਹ।ੈ ਇੱਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪੇਸੇ਼ਵਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 2 ਕਾਰੋਬਾਰੀ 
ਿਦਨ� ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਾਪਸ ਕਾਲ ਕਰੇਗਾ। 
 

• ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਅਤੇ ਪੋਸਟਪਾਰਟਮ ਸਪਰੋਟ ਿਮਨ� ਸੋਟਾ: ਕਾਲ ਕਰੋ ਜ� 

1-800-944-4773 'ਤੇ ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ, Español: 971-203-7773 

ਿਵੱਚ ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ। ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਿਦਨ ਪੀਅਰ ਵਾਲੰਟੀਅਰ� ਦੁਆਰਾ 

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹ।ੈ 
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