
यिद आप गभ�वती और अ�ेत, अ�ेत ि�िटश, 
एिशयाई और एिशयाई ि�िटश ह�, तो आपको कोिवड-19 
होने की संभावना अिधक हो सकती है।

मातृ� सेवाएं और अ�ताल िकसी भी समय खलुा 
और सुरि�त ह� । हम आपको समथ�न करने 
के िलए ही ह�

यदि आप गर्भवती और अश्वेत, अश्वेत ब्रिटिश, एशियाई और एशियाई ब्रिटिश हैं, 
तो आपको कोविड-19 होने की संभावना अधिक हो सकती है।

मातृत्व सेवाएं और अस्पताल किसी भी समय खुला और सुरक्षित हैं । हम आपको 
समर्थन करने के लिए ही हैं

नॉथ� वे�
�सूि त सेवाय�

آپ کی معلومات کے لئے اور آپ کی اور آپ کے خاندان کی مدد اور حفاظت
کے لئے یہاں سکین کریں

�यं, अपने जीवन-साथी अथवा पिरवार एवं िम
ो ंको सुरि�त रखने म� सहायता 
करने हतेु जानकारी �ा� करने के िलए कृ�ा यहा ं�ैन कर�। 

For information to help you, your partner or family 
and friends keep safe please scan here

Para obtener información que le ayude a usted, a su pareja o a su 
familia y amigos a mantenerse a salvo, por favor, escanee aquí:

Macluumaadka kaa caawinaya adiga, lammaanahaaga ama qoyskaaga 
iyo asxaabtaadu inay ammaan ahaadaan fadlan iskaan saar halkan

Si vous avez besoin d’aide, d’informations, pour vous-même, votre 
partenaire ou votre famille et amis, cliquez ici

የእርስዎን፣ የሕይወት አጋርዎን፣ የቤተሰብዎንና የባልንጀሮችዎን ደህንነት 
ለመጠበቅ የሚያግዝ መረጃ ለማግኘት እዚህ ይቃኙ

ንዓኺ፡ ን በዓል-ቤትኪ፡ ን ቤተ-ሰብኪ ወይ ውን ንፈተውትኺ፡ ረዳእቲ ዝኾኑ 
ተወሳኽቲ ሓበሬታታት ምስ ትደልዪ ኣብዚ ስካን ብምግባር ተኻፋሊት ክትኾኒ 
ከም ትኽእሊ ክንሕብረኪ ንፈቱ።

আপনােক, আপনার স�ীেক অথবা পিরবার ও ব�ুেদরেক িনরাপেদ থাকেত 
সাহাযয্ করেব এমন তেথয্র জনয্ অন�ুহ কের এখােন �য্ান করনু

برای کسب اطلاعاتی که در حفظ امنیت ش�، شریک زندگی یا خانواده و دوستانتان
به ش� کمک کند، لطفاً اینجا را اسکن کنید

بۆ زانیاری یارمەتیدانی تۆ، هاوبەشەکەت یان خێزانەکەت و برادەرەکەت سەلامەت
بن، تکایە ئێرە سکان بکە

للحصول على معلومات لمساعدتك أو مساعدة شريكك أو أسرتك و أصدقائك في الحفاظ
على سلامتهم، يرُجى المسح  هنا



• ब�े की हरकतो ंम� पिरवत�न

• र��ाव या खनू का ध�ा

• आपके पेट म� दद� 

• नई लगातार खासंी

• गमा�हट या  कंपकंपी  महसूस करना

• आराम करते अथवा लेटते समय सासं फूलना 

• �ाद / गंध की अपनी भावना खोना

999 पर कॉल कर� यिद आप ब�त अ�� महसूस करते ह� या छाती म� गंभीर दद� होता है।

• मातृ� सेवाएं और अ�ताल भाग लेने के िलए खलेु और सुरि�त ह�

• यिद कुछ ठीक नही ंलग रहा तो अपनी दाई अथवा �सूित टीम को फ़ोन करने म� नही ंिझझक�

• यिद आप अपने भावना¦क भलाई के बारे म� िचिंतत ह� तो कृपया कॉल कर�  दाई, �सूित दल या जीपी

• हर िदन िवटािमन डी के 20 माइ«ो¬ाम ल�ें

• सुिनि¯त कर� िक आपने °लू का टीका िलया है

• यिद आपको अनवुाद सेवाय� चािहये तो उसके िलए अनरुोध करने के िलये अपनी दाई अथवा 
�सूित टीम से बात कर�

हम चाहते ह� िक आप ये कुछ बात� जान� :

यिद आपको इनम� से कोई भी ल�ण महसूस हो तो 
कृपया अपनी दाई को बुलाएं

• आप एक िनयिु� से चूक गए ह� और एक और बिुकंग करने की आव´कता है

• आपकी देखभाल या आपकी िनयिु�यो ंके बारे म� आपके कोई �µ ह�

• आपको नही ंपता िक आपकी अगली िनयिु� कब होगी

• आपको कोिवद -19 के ल�ण ह�।

िकसी भी समय परामश� �ाि· हेतु �सूित सेवा-क� ¸ और हॉि�टल 
खलेु और             ह�। हम यहा ंआपको सहयोग करने के िलये उपि�त ह�।

अपनी �विृ» पर भरोसा 
कर�: यिद आप िचिंतत ह� तो 
अपनी दाई या �सूित इकाई 
को बलुाएं

यिद आप गभ�वती ह� और अ�ेत, अ�ेत ि�िटश, एिशयाई और एिशयाई ि�िटश
 ह�, तो आपको कोिवड-19 होने की संभावना अिधक हो सकती है।

िमडवाइ¼स और डॉ½र इस बारे म� जानते ह�, और आपकी देखभाल करने के 
िलए कड़ी मेहनत कर रहे ह

सुरि�त



• िनरंतर और दद�नाक होते मरोड़

• पीठ म� दद�

• िचपिचपा तरल बहाव अथवा पानी कम होना (िझ¿ी फटना)

• अ�� महसूस करना

• आपको परामश� चािहए 

• �Àेक 5 िमनट म� आपको ज़बरदÂ मरोड़ हो रहे ह�

• आपको कोई र��ाव हो रहा है

• आपको कोई तरल िरसाव हो रहा है अथवा आपको लगता है िक आपकी िझ¿ी फट गई है

• आपके िवचार म� आपके मरोड़ अÀंत ज़बरदÂ है और आपको अिधक दद�िनवारक लेने की 
आव´कता महसूस होती है

• आपको ब�े की हरकतो ंम� पिरवत�न होने का आभास होता है

आपका समय आ गया है अथवा नही,ं आपको �सव म� होने की संभावना का आभास होने पर 
अपनी दाई अथवा �सूित इकाई से अिवलंब संपक�  कर�, यिद :

संकेत है िक आप Ãम म� हो सकते ह�

• एक गंभीर िसरदद� जो साधारण दद� िनवारक के साथ दूर नही ंजाता है 

• देखने म� धुंधलापन अथवा आखँो ंमे सामने चमक उÆÇ होने जैसी समÈाएं

• पसिलयो ंके ठीक नीचे गंभीर दद�

• िमचली अथवा उÉी होना

• हाट�बन� जो एंटािसड के साथ दूर नही ंजाता है

• चेहरे, हाथो ंअथवा पैरो ंम� तेजी से बढ़ती सूजन (उदाहरणाथ�, यिद अचानक से आपकी घड़ी अथवा 
अगूंिठया ँपहनी नही ंजा सकती ह�।)

कुछ मिहलाओ ंको गभा�व�ा के दौरान अथवा �सूित के तुरÎ प¯ात 
�ी-एÏेÐिसया की ि�ित �भािवत करती है।

िनÑ म� से कोई अनभुव होने पर अपनी दाई से संपक�  कर� :

अपनी �विृ» पर भरोसा 
कर�: यिद आप िचिंतत ह� तो 
अपनी दाई या �सूित इकाई 
को बलुाएं



• �चा का रंग गहरा हो

• आमतौर पर ऐसे कपड़े पहनते ह�, जो आपकी �चा के अिधकाशं भाग को कवर करते ह�

• अपना अिधकाशं समय घर के भीतर Óतीत करती ह�

• अिधक वज़नदार ह�

आप फामÔिसयो ंऔर सुपरमाकÔ ट म� िवटािमन डी खरीद सकते ह� या आप मÕु िवटािमन 
डी के िलए पाÖ हो सकते ह� - अपने से बात कर� दाई �� योजना के बारे म� या आगे 
के िलए सलाह

सामा× िवकास के िलए आपके ब�े को िवटािमन D की आव´कता होती है 
और आपके िलए भी इसके मह�पूण� लाभ है।

गभ� अथवा Âनपान के दौरान आपको कम से कम 20 माइ«ो¬ाम िवटािमन D 
�ित िदन लेना होगा (परामश� के िलए अपनी फ़ामÔसी अथवा GP से पूछ� )।

यह िवशेष Øप से मह�पूण� है, यिद आप :

अपनी �विृ» पर भरोसा 
कर�: यिद आप िचिंतत ह� तो 
अपनी दाई या �सूित इकाई 
को बलुाएं



कोिवड-19 �ितबंधो ंके कारण हम अपना अिधकाशं समय घर पर Óतीत कर 
रहे ह�, Ùोिंक इस दौरान घरो ंको सुरि�त माना जा रहा है।

परÎ,ु हर कोई �यं को अपने घर म� सुरि�त महसूस नही ंकर रहा है। 

हम चाहते ह� िक आप ये कुछ बात� जान� :

• गभा�व�ा के दौरान और प¯ात, कई मिहलाएं िनÑ मन:ि�ित, Ó¬ता अथवा कÚ�द 
िवचारो ंका अनभुव करती ह�। यह आपके ब�े के साथ आपके बंधन को भी �भािवत कर सकता है। 
आप अकेली नही ंहै - सहायता उपलÛ है।

• आपका ब�े के साथ बंधन आपके ब�े को भोजन कराने जैसा ही मह�पूण� है। ब�े से बात 
करना और उसके बारे म� सोचना, उनके मानिसक िवकास म� सहायक होता है। इसम� आपकी सहायता 
करने के िलए कई सेवा-क� ¸ उपलÛ ह�। 

• िपता और जीवन-साथी भी िनÑ मन:ि�ित और किठन भावनाओ ंका अनभुव कर 
सकते ह� - यह सÐणू� पिरवार की खशुी को �भािवत कर सकता है। सभी माताओ-ंिपताओ ं
के िलए सहायता उपलÛ है। 

अपनी दाई को बेिझझक बताएं िक आप कैसा महसूस कर रही ह�। वे आपके  भावना¦क 
�ाÜ और िहत के िलए आपको िभÇ �कार की आव´क सहायताओ ंपर िवचार 
करने म� सहायता कर सकती ह�।

अपने िहत की देखभाल करना मह�पूण� है - िवशेषत: कोिवड-19 के दौरान 
गभा�व�ा किठन और तनहा हो सकती है।    

• आपकी सुर�ा Ýार / सÞान की कमी से �भािवत हो सकती है औरसमथ�न या �श� या 
अलगाव की कमी 

• आपकी सुर�ा आपके �यं के धन अथवा पंूजी तक प�ंच �ाि· म� िकसी �ितबंध से 
संबिàत हो सकती है 

• यह आपके िखलाफ िकसी को छूने या चोट प�ँचाने वाला भी हो सकता है  आपकी मजá 
के िखलाफ

यह ठीक नही ंहै। 

और इस बारे म� अपनी दाई से आ¦िव�ासबात कर� आपके िलए उपलÛ समथ�न पर सलाह ल�।

अपनी �विृ» पर भरोसा 
कर�: यिद आप िचिंतत ह� तो 
अपनी दाई या �सूित इकाई 
को बलुाएं



• अपने आहार म� सुधार कर� - फलो ंऔर सिãयो ंको जोड़ने की कोिशश कर� �Àेक भोजन 
और �Àेक äेट पर 3 �ाकृितक रंग  होना चािहए

• �ितिदन 30 िमनट के िलए घर के बाहर/अदंर चल� 

• �ितिदन कुछ ऐसा कर� जो आपको खशु महसूस करवा सके (गाना, प�िटंग, िमÖ अथवा पिरवार के 
सदÈ को फ़ोन करना)

• अपनी िदनचया� और िन¸ा म� कुछ िनधा�िरत गितिविधया ंरखने का �यास कर� Ùोिंक यह आपके 
भावना¦क िहत के िलए मह�पूण� है

• सोने से पूव� िकसी उस बात पर िवचार कर� िजसने आपको िदन म� मåुराने का अवसर िदया था  

ठीक नही ंहोना भी ठीक है।

आप इन भावनाओ ंके बारे म� अपनी दाई अथवा GP से गु· Øप से चचा� कर सकती ह�। 

COVID-19 ने हमारे सभी जीवन म� बदलाव लाए ह�

िनरंतर सीमाएं और पिरवत�न थका सकते ह�

यह मनोदशा को �भािवत कर सकता है और इसे �बंिधत करने म� 
आपकी सहायता कर सकता है :

अपनी �विृ» पर भरोसा 
कर�: यिद आप िचिंतत ह� तो 
अपनी दाई या �सूित इकाई 
को बलुाएं


