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ਖਮੋਸ਼ ਜਨਮ: ਜਦੋਂ 20 
ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਦੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ 
ਜਾਦਂੀ ਹੈ

(ਸਟਿਲਬਰਥ)



“ਸਾਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹੈ, 
ਅਸੀਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹਾਜ਼ਰ ਹਾ।ਂ” 



ਗਰਭ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਨੱੈਟਵਰਕ ਦੀਆ ਂਹਾਣੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਅਗਵਾਈ 
ਵਾਲੀਆ ਂਮੁਫਤ ਸਹਿਯੋਗ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਤੱਕ ਪਹੰਚਣ ਲਈ ਕਿਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਇਨ੍ੰਹਾਂ ’ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 
 
ਫੋਨ:1-888-303-(7245)  

ਈ-ਮੇਲ: pailnetwork@sunnybrook.ca  

ਵੈੱਬਸਾਇਟ: pailnetwork.ca 

ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਟੀਮ (ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਨਰਸ) 
 ਫੋਨ:
ਪਬਲਿਕ ਹੈਲਥ ਜਾ ਂਕਮਿਊਨਿਟੀ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ.

ਫੋਨ:  

ਤੁਹਾਡਾ ਰੂਹਾਨੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਪਾਦਰੀ , ਜਾ ਂਬਜ਼ੁਰਗ

ਫੋਨ: 

ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਸਪੋਰਟ ਟੀਮ

ਫੋਨ:  

ਸਥਾਨਕ ਸੰਕਟ ਹੈਲਪਲਾਈਨ

ਫੋਨ: 



ਸਾਡੇ ਬਾਰੇ
ਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਪਰਿਵਾਰਾ*ਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹਾਣੀਆ ਂਦੀ ਇੱਕ ਸੰਸਥਾ ਹਾ ਂਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਨੇ 
ਗਰਭ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆ ਂਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਝੱਲਿਆ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਸਿੱਖਿਆ ਅਤੇ ਹਾਣੀ, ਆਨਲਾਇਨ ਅਤੇ 
ਟੈਲੀਫੋਨ ਸਹਿਯੋਗ ਦੁਆਰਾ ਇਹ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ  
 
ਪੇਲ (PAIL) ਨੱੈਟਵਰਕ ਆਪਣੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਮਿਨਿਸਟਰੀ ਆਫ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਲੌਂਗ-ਟਰਮ 
ਕੇਅਰ , ਦਰਿਆ-ਦਿਲ ਦਾਨੀਆ,ਂ ਅਤੇ ਸਮਰਪਿਤ ਵਾਲੰਟੀਅਰਾ ਂਦੇ ਸਮਰਥਨ ਨਾਲ ਸੋਗਗ੍ਰ-
ਸਤ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਅਤੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 
ਹੈ। ਸਾਡੀਆ ਂਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਜਾ ਂਦਾਨ ਦੇਣ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੀ 
ਵੈੱਬਸਾਇਟ pailnetwork.ca ‘ਤੇ ਜਾਓ।  
 
*ਪੇਲ (PAIL) ਇਸ ਗੱਲ ਨੂੰ ਸਮਝਦਾ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਪਰਿਭਾਸ਼ਿਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਹੋਂਦ ਦੇ 
ਸੀਸੋਨੌਰਮੇਟਿਵ (cisnormative - ਇਹ ਧਾਰਣਾ ਕਿ ਸਾਰੇ ਜਾ ਂਲਗਭਗ ਸਾਰੇ ਵਿਅਕਤੀਆ ਂ
ਦੀ ਨਿਜੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਲਿਗ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਜਨਮ ਦੇ ਲਿਗ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ) ਅਤੇ ਹੇਟ੍ਰੋਨੌਰਮ-ੇ
ਟਿਵ (heteronormative – ਦੁਨੀਆ ਦੀ ਇਸ ਸੋਚ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਕਿ ਦੂਸਰੇ ਲਿਗ ਵਲ 
ਆਕਰਸ਼ਣ ਸੁਭਾਵਿਕ ਜਾ ਂਤਰਜੀਹ ਵਾਲਾ ਲਿਗੀ ਰੁਝਾਨ ਹੈ) ਢੰਗਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਪੇਲ (PAIL) 2SLGBTQ ਭਾਈਚਾਰਿਆ ਂਸਮੇਤ, ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਦੀਆ ਂਵਿਭਿੰਨ ਲੋੜਾ ਂਵਿੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਹੈ। 

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਧਿਆਨ ਦਿਓ
ਹਾਲਾਕਂਿ ਇਹ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਦੇ ਮਕਸਦ ਲਈ ਹੈ, ਇਹ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਿਹਤ 
ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾ ਂਸਲਾਹ ਦੀ ਥਾ ਂਲੈਣ ਲਈ ਇੱਛਿਤ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਇਸ ਪੂਰੀ ਪੁਸਤਿਕਾ ਵਿੱਚ, ਵਿਆਖਿਆਵਾ ਂਵਿੱਚ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਯੋਨੀ ਵਿੱਚੋਂ ਖੂਨ ਵਗਣ) ਜਾ ਂਮੌਜੂਦਾ 
ਖੋਜ ਜਾ ਂਗਿਆਨ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦੇਣ ਲਈ ਕਈ ਵਾਰੀ ਲਿਗ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ 
ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ। ਪੇਲ (PAIL) ਇਸ ਗੱਲ ਨੂੰ ਮੰਨਦਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਅਜਿਹੀ ਭਾਸ਼ਾ ਚੁਣਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂੰ ਉਹ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੰਦਰਭ ਵਿੱਚ 
ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੁਣਗੇ ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਕੁਝ ਡਾਕਟਰੀ ਸ਼ਬਦ ਅਤੇ ਲਫ਼ਜ਼ ਲਿਗ ਨੂੰ ਗਲਤ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਮੰਨ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਕਿ ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ 
ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਵਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਹੋਵੇਗੀ , ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਲਿਗ ਪਛਾਣ 
ਜਾ ਂਇਜ਼ਹਾਰ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਬਿਨਾ।ਂ 



ਧੰਨਵਾਦ

ਸਮਰਪਣ

ਪੇਲ (PAIL) ਨੱੈਟਵਰਕ ਵਿਮਿੰਨਜ਼ ਕਾਲਜ ਹਸਪਤਾਲ ਨੂੰ “ਦ ਰਾਇਟਸ ਆਫ ਦ ਬੇਬੀ” 
 (The Rights of the Baby) ਅਤੇ “ਦ ਰਾਇਟਸ ਆਫ ਦ ਪੇਰੈਂਟਸ”  

(The Rights of the Parents) ਨੂੰ ਮੁੜ ਕੇ ਪ੍ਰਿੰਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ 
ਲਈ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹਵੇਗਾ। 

 
ਪੈਲ ਨੈਟਵਰਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੇਗਾ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ 
ਦੇ ਲਿਖਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕੀਤਾ ਤਾ ਂਕਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਕਿ ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਦੇ 

ਤਜਰਬਿਆ ਂਦਾ ਪ੍ਰਤੀਕ ਹੈ।

ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਬੱਚਿਆ ਂਦੀ ਯਾਦ ਨੂੰ ਸਮਰਪਿਤ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂ
 ਜ਼ਿੰਦਗੀਆ ਂਛੋਟੀਆ ਂ, ਪਰ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਸੀ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂ 

ਨੂੰ ਪਿਆਰ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਹਰ ਦਿਨ ਯਾਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
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ਇਸ ਗਾਈਡ ਤੋਂ ਕੀ ਆਸ ਕੀਤੀ ਜਾਏ 

ਸਾਨੂੰ ਬੇਹਦ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਸੋਗਗ੍ਰਸਤ ਮਾਪਿਆ ਂ
ਅਤੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੇ ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੇਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕੀਤੀ 
ਹੈ ਕਿ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ, ਜਿਸ ਨੂੰ ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਅਜਿਹੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਵੱਜੋਂ ਪਰਿਭਾਸ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ 
ਹੈ ਜੋ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 20 ਹਫ਼ਤਿਆ ਂ'ਤੇ ਜਾ ਂਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਦੇ ਬਿਨਾ ਂਜਾ ਂ
ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੇ 500 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਭਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ 
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ (ਜਿਸ ਨੂੰ ਗਰਭ ਅੰਦਰਲੀ (intrauterine) ਮੌਤ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ), ਜੰਮਣ-
-ਪੀੜਾ ਂਦੌਰਾਨ ਜਾ ਂਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਦੌਰਾਨ ਹੋਈ ਹੋ ਗਈ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ 
ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮਾ ਂਹੋਵੇਗਾ, ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਾ ਂਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਹੋਵੇ ਕਿ ਮਦਦ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 

 ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਦਾ ਉੱਤਰ ਮਿਲ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਸ ਸਮੇਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਉਸ ਸਮੇਂ 
ਦਿੱਤੀ ਜਾਵੇਗੀ ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਕਿ 
ਹੋਰਨਾ ਂਨੂੰ ਉਸ ਸਮੇਂ ਦਿੱਤੀ ਜਾਵੇਗੀ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਜਨਮ 
ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਰ ਜਾ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਕਈ ਵਾਰੀ ਉਸ ਤੋਂ ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਦਿੱਤੀ 
ਜਾਵੇਗੀ। ਇਸ ਕਰਕੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦੇ ਸਾਰੇ ਭਾਗ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਵੇਂ 
ਜਾ ਂਸਹਾਇਕ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਜਿਹੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹੋ 
ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਹੋਵੇ। 

 ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਜਰਬਿਆ ਂਦੀ ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਲਈ 
ਇੱਛਿਤ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਾਨੂੰ ਉਮੀਦ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ 
ਵਿਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ (stillbirth) ਅਤੇ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ, ਜਿਸ ਦੀ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਦੇ ਤਰੀਕਿਆ ਂਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।

ਭੂਮਿਕਾ
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ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਕਿ ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਹੇਠਾ ਂ
ਦਿੱਤੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 

ਮਦਦ ਕਰੇ:
•	 ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਹੁਤ ਮਾਪਿਆ ਂਨੂੰ ਬਿਹਬਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਅਤੇ 

ਜਟਿਲ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਸਦਮਾ, ਉਦਾਸੀ, ਸ਼ਰਮ, ਦੋਸ਼ , 
ਗੁੱਸਾ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਦੋਸ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਗੱਲਾ ਂਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ 
ਨਹੀਂ ਹੋ। 

•	 ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਕੀ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਕੋਈ ਅਜਿਹੀ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਿਸ ਕਾਰਨ ਬੱਚਾ ਮਰਿਆ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਹੈ ਜਾ ਂ
ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਕੋਈ ਅਜਿਹੀ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਿਸ ਕਾਰਨ ਬੱਚਾ ਬਿਮਾਰ ਹੈ। ਪਰਿਵਾਰ ਅਜਿਹਾ 
ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹਨ “ਜੇ ਮੈਂ ਸਿਰਫ… ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ” ਜਾ ਂ“ਜੇ ਮੈਂ … ਨਾ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ” ਜਾ ਂ
“ਜੇ ਮੈਂ ਸਿਰਫ ਛੇਤੀ ਜਾਚਂ ਕਰਵਾ ਲਈ ਹੁੰਦੀ”। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਗੱਲਾ ਂਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਜਾ ਂ
ਸੋਚਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 

•	 ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਮਰੇ ਹੋਏ ਬੱਚਿਆ ਂਦੇ ਜਨਮ ਪੇਚੀਦਾ, ਗੁੰਝਲਦਾਰ, ਅਚਾਨਕ ਜਾ ਂਅਣਜਾਣੇ 
ਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਹੋਰਨਾ ਂਸਮਿਆ ਂ'ਤੇ, ਮਰੇ ਹੋਏ ਬੱਚਿਆ ਂਦੇ ਜਨਮ ਮੁਸ਼ਕਲ ਚੋਣ 
ਕਰਕੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਕੋਈ ਵੀ ਕਾਰਨ ਕਿਉਂ 
ਨਾ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ ਦੇਣ ਨਾਲ ਕਦੇ ਵੀ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਮਿਲਦੀ। 

•	 ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਲੋੜਾ ਂਹੋਣਗੀਆ ਂਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਦੇ 
ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਜੋ ਰਹਿਮਦਿਲ, ਮਦਦਗਾਰ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ 
ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿਕਲਪਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਹ ਚੋਣ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬਿਹਤਰੀਨ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਹੇਠਾ ਂਇਹਨਾ ਂਵਿਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ 
ਹੋਰ ਗੱਲ ਕਰਾਗਂੇ। 

•	 ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ, ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਦੀਆ ਂਕੁਝ ਕਾਨੂੰਨੀ ਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਮਰਿਆ ਹੋਇਆ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਹੇਠਾ ਂਇਹਨਾ ਂਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਬਾਰੇ 
ਹੋਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗੱਲ ਕਰਾਗਂੇ। 

•	 ਲੋਕ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਸਹੀ ਜਾ ਂਗਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ। 

•	 ਬੇਹਦ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੋਗ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਲਈ ਸੁਭਾਵਿਕ ਪ੍ਰਤਿਕਿਰਿਆ ਹੈ।
•	 ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਦਾ ਅਸਰ ਪਰਿਵਾਰ ਉੱਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਲਈ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਕਂਿ 

ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਲੁੜੀਂਦੀਆ ਂਸਹਾਇਤਾਵਾ ਂਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸਮਾ ਂਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ ਬਦਲ 
ਜਾਣਗੀਆ,ਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਕੀ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੌਰਾਨ ਅਜਿਹੇ 
ਸਮੇਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿੱਥੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸੋਗ ਹੋਰ ਵੀ ਵੱਧ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਅਜਿਹੇ ਸਮੇਂ ਵੀ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ ਜਿੱਥੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸੋਗ ਕਾਫੀ ਸੰਭਾਲਣਯੋਗ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੁਭਾਵਿਕ ਹੈ। 
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ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ (ਸਟਿਲਬਰਥ) 
ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ, ਅਜਿਹੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਜੋ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 20 ਹਫ਼ਤੇ 'ਤੇ ਜਾ ਂਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਬਿਨਾ ਂਜਾ ਂਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ 500 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਭਾਰ ਦੇ 
ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ (ਜਿਸ ਨੂੰ ਯੋਨੀ ਦੇ ਅੰਦਰਲੀ 
(intrauterine) ਮੌਤ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ), ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੌਰਾਨ ਜਾ ਂਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ 
ਦੌਰਾਨ ਹੋਈ ਹੋ ਗਈ ਹੋਵੇ।  
 
ਗਰਭ-ਅੰਦਰਲੀ ਮੌਤ, ਜਾ ਂਆਈਯੂਡੀ (IUD)
ਜਦੋਂ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 20ਵੇਂ ਹਫ਼ਤੇ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੱਚੇਦਾਨੀ 
(ਕੁੱਖ) ਵਿੱਚ ਹੋ ਗਈ ਹੈ। 

ਨਵ-ਜਨਮੇ ਬੱਚੇ (Neonatal) ਦੀ ਮੌਤ
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਪਹਿਲੇ 28 ਦਿਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ। 

ਬਾਲ (Infant) ਮੌਤ
ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਸਾਲ ਦੇ ਵਿੱਚ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ। 

ਪੈਰੀਨੇਟਲ (ਜਨਮ ਤੋਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ) ਮੌਤ
 ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਹੋਈਆ ਂਮੌਤਾ ਂਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ। ਪੈਰੀਨੇਟਲ ਮਿਆਦ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 22 ਮੁਕੰਮਲ ਹਫ਼ਤਿਆ ਂ(154 ਦਿਨਾ)ਂ 'ਤੇ ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੱਤ ਦਿਨ ਪੂਰੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਮਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਪੈਰੀਨੇਟਲ ਹੌਸਪਿਸ
ਪੈਰੀਨੇਟਲ ਹੌਸਪਿਸ ਅਤੇ ਦਰਦਨਾਸ਼ਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਮਾਡਲ ਹੈ ਜਿਸ 
ਦੀ ਪਰਿਵਾਰ ਉਸ ਸਮੇਂ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਜਾ ਂਉਸ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੀਕ੍ਰਿਤ ਸਹਾਇਤਾ ਨਿਦਾਨ 
ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਮੌਤ ਹੋਣ ਤੱਕ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

ਗਰਭਪਾਤ
ਬੱਚੇ (ਗਰਭ ਜਾ ਂਭਰੂਣ) ਦਾ ਜਲਦੀ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂ20 ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਦੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਗਰਭ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ।

 ਗਰਭ ਅਤੇ ਭਰੂਣ 
ਇਹ ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਦੇ ਮੁਢਲੇ ਪੜਾਅ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਮੈਡੀਕਲ ਸ਼ਬਦ 
ਹਨ। ਸੈੱਲਾ ਂਦਾ ਮੁਢਲਾ ਝੁੰਡ ਜੋ ਗਰਭਾਦਾਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਅੰਡੇ ਤੋਂ ਵੱਧਦਾ ਹੈ ਨੂੰ ਗਰਭ (Embryo) 
ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਗਰਭ (Embryo) ਵੱਧਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੇਗਾ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਸ ਨੂੰ 12 ਹਫਤਿਆ ਂਤੋਂ 
ਜਨਮ ਤੱਕ ਭਰੂਣ (fetus) ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਵਿੱਚ, ਅਸੀਂ ਗਰਭ (Embryo) 
ਅਤੇ ਭਰੂਣ (fetus) ਦੋਵਾ ਂਦਾ ਜਿਕਰ ਕਰਨ ਲਈ ‘ਬੱਚਾ’ (baby) ਸ਼ਬਦ ਵਰਤਾਗਂੇ। 
 

ਸ਼ਬਦ, ਅਰਥ, ਅਤੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸ਼ਬਦ
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ਬੱਚੇਦਾਨੀ
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੁੱਖ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਪੇਡੂ ਵਾਲੇ ਹਿੱਸੇ ਵਿੱਚ ਜਣਨ ਇਦੰਰੀ ਹੈ। ਜ਼ਿਆ-
ਦਾਤਰ ਮਾਮਲਿਆ ਂਵਿੱਚ, ਇਹ ਉਹ ਥਾ ਂਹੈ ਜਿੱਥੇ ਗਰਭ ਵਿਕਸਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਚਾ ਵੱਧਦਾ ਹੈ। 

ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਮੂੰਹ (ਸਰਵਿਕਸ)
ਤੰਗ, ਗਰਦਨ ਵਰਗਾ ਟਿਸ਼ੂ ਜੋ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਹੇਠਲਾ ਹਿੱਸਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਮੂੰਹ 
ਯੋਨੀ (ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੇ ਰਾਹ) ਨੂੰ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਨਾਲ ਜੋੜਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੋਵਾ ਂਦਰਮਿਆਨ ਲਾਘਂੇ ਦੀ 
ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਣ ਲਈ ਖੁੱਲ੍ਹਦਾ ਹੈ। 

ਫੈਲਾਓ ਅਤੇ ਖੁਰਚਣਾ (ਡੀ ਐਂਡ ਸੀ) (Dilation and Curettage(D&C))
ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਜਿਹੀ ਸਰਜੀਕਲ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਜਿੱਥੇ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਹਿਆ (ਫੈਲਾਇਆ) 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਭ ਦੇ ਟਿਸ਼ੂਆ ਂ(ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ) ਨੂੰ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਤੋਂ ਹਟਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੀ ਅੰਦਰਲੀ ਤਹਿ ਨੂੰ ਹਟਾ (ਖੁਰਚ ਕੇ ਜਾ ਂਖਿੱਚ ਕੇ) ਕੇ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਡੀ ਐਂਡ ਸੀ (D&C) ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਆਪਰੇਟਿੰਗ ਰੂਮ ਵਿੱਚ 
ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

ਜੰਮਣ ਪੀੜਾ ਂ(ਲੇਬਰ) ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ
ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ। 
ਅਜਿਹਾ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਨੂੰ ਘੁੱਟਣ ਜਾ ਂਸੁੰਗੜਾਉਣ (ਸੁੰਗੜਾਆ)ਂ ਲਈ ਜਾ ਂਬੱਚੇਦਾਨੀ ਨੂੰ ਨਰਮ ਕਰਕੇ 
ਖੋਲ੍ਹਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈਆ ਂਦੇਣ ਰਾਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੂੰ ਵਿਧੀਆ ਂ
ਨਾਲ ਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਮੂੰਹ ਖੋਲ੍ਹਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਕੈਥੇਟਰ ਦੇ 
ਗੁਬਾਰੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ। 

ਫੋਲੀ (Foley) ਕੈਥੇਟਰ
ਇੱਕ ਪਤਲੀ, ਲਚਕਦਾਰ, ਕੀਟਾਣੂਮੁਕਤ ਟਿਊਬ ਜੋ ਅਕਸਰ ਪਿਸ਼ਾਬ ਕੱਢਣ ਲਈ ਮਸਾਨੇ 
(bladder) ਵਿੱਚ ਪਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਨੂੰ ਉਤੇਜਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਫੋਲੀ 
ਕੈਥੇਟਰਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਜ਼ਰੀਏ ਪਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਿਰੇ 'ਤੇ ਛੋਟੇ ਜਿਹੇ ਗੁਬਾਰੇ ਨੂੰ ਤਰਲ (ਕੀਟਾਣੂ-ਰਹਿਤ ਪਾਣੀ ਜਾ ਂਸੈਲਾਇਨ) ਨਾਲ ਫੁਲਾਇਆ 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਗੁਬਾਰਾ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੌਲੀ-
-ਹੌਲੀ ਖੁੱਲ੍ਹਦੀ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਲੋਕ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਨੂੰ ਉਤੇਜਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਫੋਲੀ ਕੈਥੇਟਰ ਅਤੇ 
ਦਵਾਈਆ ਂਇਕੱਠੀਆ ਂਲੈਣਗੇ।  
 
ਐਪੀਡਿਊਰਲ (ਜੰਮਣ-ਪੀੜ (ਲੇਬਰ) ਲਈ)
ਦਰਦ ਘਟਾਉਣ ਜਾ ਂਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈਆ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਜਿਹੀ, ਲਚਕਦਾਰ ਟਿਊਬ 
ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿੱਠ ਦੇ ਨਿਚਲੇ ਹਿੱਸੇ, ਜਿਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਲੱਕ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਵਿੱਚੋਂ 
ਲੰਘਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਐਪੀਡਿਊਰਲ ਸਿਰਫ ਕੁਝ ਹੀ ਹਿੱਸਿਆ ਂਨੂੰ ਸੁੰਨ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਮਿਸਾਲ 
ਲਈ, ਉਹ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੌਰਾਨ ਪੀੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ), ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਰਾ ਸਰੀਰ 
ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਐਪੀਡਿਊਰਲਾ ਂਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰਾ ਂ(ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਐਨੇਸਥੀਸੀਓ-
ਲੋਜਿਸਟ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ) ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-
-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 





15

ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ 
ਹੋਣਾ(Stillbirth) ਕੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਕੀ 

ਕਾਰਨ ਹਨ?
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ਹਾਲਾਕਂਿ ਦੁਨੀਆ ਂਭਰ ਵਿੱਚ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਦੀਆ ਂਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀਆ ਂਪਰਿਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਹਨ, 
ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ, ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਨੂੰ ਅਜਿਹੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਵੱਜੋਂ ਪਰਿਭਾਸ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ 
ਹੈ ਜੋ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 20 ਹਫ਼ਤਿਆ ਂ'ਤੇ ਜਾ ਂਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣਾ ਂਤੋਂ 
ਬਗੈਰ ਜਾ ਂਜਨਮ ਸਮੇਂ 500 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਭਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਬੱਚੇ 
ਦੀ ਮੌਤ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ (ਜਿਸ ਨੂੰ ਗਰਭ ਅੰਦਰਲੀ (intrauterine) ਮੌਤ), ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂ
ਦੌਰਾਨ ਜਾ ਂਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ (ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਐਨ ਪਹਿਲਾ)ਂ ਹੋ ਗਈ ਹੋਵੇ। 

ਵਿਸ਼ਵ ਸਿਹਤ ਸੰਗਠਨ ਰਿਪੋਰਟ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਕਿ ਦੁਨੀਆ ਂਭਰ ਵਿੱਚ, ਹਰ ਸਾਲ ਲਗਭਗ 2.6 
ਮਿਲੀਅਨ ਬੱਚੇ ਮਰੇ ਹੋਏ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਅਨੇਕ ਮਾਹਰ ਇਹ ਸੁਝਾਉਂਦੇ ਹਨ ਕਿ ਗਿਣਤੀ ਇਸ ਤੋਂ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਮੌਤਾ ਂ(98%) ਵਿਕਾਸਸ਼ੀਲ ਦੇਸ਼ਾ ਂਵਿੱਚ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। 
ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਲਗਭਗ 9 ਬੱਚੇ ਮਰੇ ਹੋਏ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜੋ ਹਰੇਕ 2.5 ਘੰਟਿਆ ਂਵਿੱਚ, 
ਇੱਕ ਪਰਿਵਾਰ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਵਰਤਾਰਾ, ਸਮਝਾਈ ਨਾ 
ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ (SUID ਜਾ ਂSIDS) ਨਾਲੋਂ ਲਗਭਗ 10 ਗੁਣਾ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੈ। 

ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਕੁਝ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾ ਂਦਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਦਰਦਨਾਕ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਵਾਲਾ 
ਅੰਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਅਜਿਹਾ ਕਿਉਂ ਹੋਇਆ ਸੀ ਜਾ ਂ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹਾਲਾਕਂਿ ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾ ਂਕਿ ਕੁਝ ਅਜਿਹੇ ਜੋਖਮ ਦੇ 
ਕਾਰਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਲਈ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਵਿੱਚ ਪਾਉਂਦੇ 
ਹਨ, ਪਰ ਕਿਸੇ ਦੇ ਵੀ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਅਜਿਹੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ 
ਵਿੱਚ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਠੀਕ ਜਾ ਰਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਜਿੱਥੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ। 
ਅਸਲ ਵਿੱਚ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਮਰੇ ਹੋਏ ਬੱਚਿਆ ਂਦਾ ਜਨਮ ਵੈਸੇ ਸਿਹਤਮੰਦ, ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾ ਂਵਿੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਬਹੁਤੇ ਮਾਮਲਿਆ ਂਵਿੱਚ, ਕੋਈ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਾ ਕਿ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹੈ। 
ਕਈ ਵਾਰੀ, ਕਾਰਨ ਲੱਭ ਲਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।  

ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ 
ਹੋਣਾ(Stillbirth) ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਇਸ ਦੇ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹਨ?
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ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਇਹਨਾ ਂਗੱਲਾ ਂਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

•	 ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਸਿਆ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਹੌਲੀ ਵਾਧਾ ਜਾ ਂਬੱਚੇ ਨੂੰ ਗੁਣਸੂਤਰ (ਕ੍ਰੋਮੋਸੋਮ) 
ਦੀਆ ਂਜਾ ਂਅਨੁਵੰਸ਼ਕ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਦਾ ਹੋਣਾ

•	 ਗਰਭਵਤੀ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਸਿਆ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਵੱਧ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਡਾਇਬ-
ਟੀਜ਼, ਜਾ ਂਖੂਨ ਜੰਮਣ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ

•	 ਪਲੇਸੈਂਟਾ (placenta) ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਦਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਛੋਟਾ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂ
ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਟੁੱਟ ਕੇ ਵੱਖ ਹੋ ਜਾਣਾ 

•	 ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਵਿੱਚ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ
•	 ਨਾੜੂਏ (umbilical cord) ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਜਿੱਥੇ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਆਕਸੀਜਨ ਰੁੱਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ
•	 ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਜਾ ਂਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਸਿਆ
•	 ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੀ ਜਲਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ (ਸੁਭਾਵਿਕ ਜਾ ਂਉਤੇਜਿਤ ਕਰਕੇ) ਜਾ ਂਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੇ 

ਦੌਰਾਨ ਜਾ ਂਜਨਮ ਦੇਣ ਸਮੇਂ ਜਟਿਲਤਾਵਾਂ
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ਡਾਕਟਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਫੈਸਲੇ ਲੈਣੇ

ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਕਾਰਨਾ ਂਅਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਮਿਆ ਂਕਰਕੇ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ (ਗਰਭ ਦੇ 20 ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ), 
ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੌਰਾਨ, ਜਾ ਂਜਨਮ ਤੋਂ ਐਨ ਪਹਿਲਾ।ਂ ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਰੂਟੀਨ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂਜਾ ਂ
ਅਲਟਰਾਸਾਊਂਡ ਦੌਰਾਨ ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਹੈ, ਜਦਕਿ ਹੋਰਨਾ ਂਨੂੰ 
ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਕਾਰਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਖੂਨ ਦੇ ਵਹਾਓ ਜਾ ਂਜੰਮਣ ਪੀੜਾ,ਂ ਕਰਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਜਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ 'ਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ।

ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਦੁਖਦਾਈ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਪਏਗੀ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਜਨਮ 
ਦੇਣ ਤੋਂ ਐਨ ਪਹਿਲਾ ਂਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਕਿ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਜਾ ਂਜਨਮ ਦੌਰਾਨ 
ਸਮੱਸਿਆ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ। 

ਕੋਈ ਵੀ ਸਮਾ ਂਕਿਉਂ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗਣਾ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਜਾ ਂਉਸ 
ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ, ਬਹੁਤ ਹੀ ਖ਼ੌਫ਼ਨਾਕ, ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ, ਅਤੇ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਹੈ। ਅੱਗੇ ਜੋ 
ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਦੇ ਹਾਲਾਤਾ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ 'ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਜਿੱਥੇ 
ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਿਹੜੀਆ ਂਚੋਣਾ ਂਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਜਨਮ ਤੋਂ ਐਨ ਪਹਿਲਾ ਂਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਦਾ 
ਕਹਿਣਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਠੀਕ ਬਾਅਦ ਵਾਲਾ ਸਮਾ ਂ
ਬਹੁਤ ਹੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਬੱਚਾ ਕਿਵੇਂ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਾਰਟਨਰ(ਰਾ)ਂ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਸਹਾਇਕ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਬੁਲਾਉਣਾ ਸਹਾਇਕ 
ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਹਿ ਸਕਣ, ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੁਣ 
ਸਕਣ, ਅਤੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛ ਸਕਣ।

ਹਾਲਾਕਂਿ ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇਗਾ, ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਜਿੰਨੇ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ 
ਓਨੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੁਹਰਾਏ ਜਾਣ 
ਲਈ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਿਖਵਾਵੇ ਜਾਣਾ ਸਹਾਇਕ 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਉਹਨਾ ਂਕੋਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 
ਸਮੀਖਿਆ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੋਵੇਗਾ।
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ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਮੌਤ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਸੰਭਵ ਹੈ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋਗੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਕਿੱਥੇ ਜਨਮ 
ਦੇਵੋਗੇ। ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ, ਹਸਪਤਾਲ ਉਹ ਸਥਾਨ ਹੋਵੇਗਾ ਜਿੱਥੇ ਉਹ ਜਾਣਗੇ। 
ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਡਰੇ ਹੋਏ ਜਾ ਂਫਿਕਰਮੰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਡਾਕਟਰੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਕਰਵਾਇਆ ਜਾਣਾ ਕਾਫੀ ਡਰਾਉਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਅਣਜਾਣੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹਾ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਥੇ ਦਾਖਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਿਹੜਾ ਸਟਾਫ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੇਗਾ ਉਹ ਇਸ 
ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ। ਮਿਸਾਲ ਲਈ, ਉਹ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ ਸਟਾਫ, ਪ੍ਰਸੂਤੀ ਸਟਾਫ, ਸਰਜੀਕਲ ਫਲੋਰ ਸਟਾਫ, ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮਾ ਂਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਸਟਾਫ ਨੂੰ ਮਿਲਣ 
ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ ਪਏਗੀ ਜਾ ਂਘਰ ਜਾ ਂਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਪਸ 
ਜਾਣਾ ਪਏਗਾ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਕਿ ਉਸ ਮੰਜ਼ਿਲ, 'ਤੇ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਸਥਾਨ ਖਾਲੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਜਿੱਥੇ 
ਉਹ ਜਨਮ ਦੇਣਗੇ। ਕਿਉਂਕਿ ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਸਟਾਫ ਨੂੰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਾਖਲ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ 
ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ ਪਏਗੀ, ਜੋ ਸਹੀ ਸਟਾਫ ਜਾ ਂਭੌਤਿਕ ਜਗ੍ਹਾ/ਕਮਰਾ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਕਈ ਦਿਨ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਜਾਣਦੇ ਹੋਏ, ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਹੈ, ਘਰ ਜਾ ਂਹੋਟਲ ਵਿੱਚ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ 
ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸ਼ਟਦਾਇਕ ਸਮਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂ
ਨੂੰ ਭੁਲਾ ਦਿੱਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਜਾ ਂਇਹ ਕਿ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਲਈ ਉਹ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਬੱਚਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰ ਸਿਰਫ਼ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਨੂੰ ਛੇਤੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ, ਬੇਚੈਨ, ਡਰੇ ਹੋਏ, ਗੁੱਸੇ ਵਿੱਚ ਅਤੇ ਉਲਝਣ ਵਿੱਚ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ।  
 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਕਰਨਾ ਸਹਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ :

•	 ਕੰਮ ਤੋਂ ਛੱੁਟੀ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ, ਨਰਸ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰਨਾ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਉਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾ ਂਦੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂ(ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪਾਰਟਨਰ ਦੀ ਕੰਮ ਵਾਲੀ 
ਥਾ)ਂ ਲਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 

•	 ਤੁਹਾਡੇ ਦਾਖਲੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ ਸੰਪਰਕ 
ਵਿਅਕਤੀ ਜਾ ਂਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨਾ 

•	 ਇੱਕ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰਹਿਣ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਨਾਲ 
ਨਿਯਮਿਤ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿਣਾ

•	 ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ, ਪਾਲਤੂ ਪਸ਼ੂ ਜਾ ਂਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ, ਜਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰਕ 
ਮੈਂਬਰਾ ਂਨੂੰ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕਹਿਣਾ

ਮੈਂ ਅੱਗੇ ਕੀ ਕਰਾ?ਂ ਮੈਂ ਕਿੱਥੇ ਜਾਵਾ?ਂ 
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ਹਾਲਾਕਂਿ ਹਰੇਕ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀਆ ਂਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀਆ ਂਨੀਤੀਆ ਂਅਤੇ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆਵਾ ਂਹੋਣਗੀਆ,ਂ 
ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਵੱਲੋਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। ਉਹ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਬਾਰੇ ਸਮਝਾ ਸਕਣਗੇ ਅਤੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦੀ ਨਜਿੱਠਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸ੍ਰੋਤ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਵੀ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਦੇ ਉੱਤਰ ਵੀ ਦੇ ਸਕਣਗੇ। ਜੋ ਕਿਹਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ ਉਸ ਨੂੰ ਸੁਣਨ 
ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛਣ ਵਾਸਤੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੇ ਇੱਕ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂ
ਦੋਸਤ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗੱਲ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਿਆਖਿਆਵਾ ਂਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 
ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਗੱਲਾ ਂਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

•	 ਨਿੱਜੀ ਕਮਰੇ ਜਾ ਂਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਬਾਹਰ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਚਿੰਨ੍ਹ – ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤਿੱਤਲੀ – ਲਗਾਏ ਜਾਣ ਲਈ। 

ਅਜਿਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਸਟਾਫ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੋਵੇ। 

•	 ਆਪਣੀ ਮੁਢਲੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ (ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਨਰਸ, ਐਨੇਸਥੈਟਿਸਟ, ਸੋਸ਼ਲ 
ਵਰਕਰ, ਅਧਿਆਤਮਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਆਦਿ) ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਕਰਵਾਏ ਜਾਣ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛਣ ਵਾਸਤੇ ਸਮਾ ਂਦਿੱਤਾ ਜਾਣ ਲਈ

•	 ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਲਿਵਰੀ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ, ਉਸਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਜਿੱਠਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲਾ(ਲੇ) ਵਿਅਕਤੀ(ਆ)ਂ ਜਾ ਂਆਰਾਮ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੇ 
ਉਪਾਵਾ ਂ(ਇੱਕ ਜਨਮ ਯੋਜਨਾ (birth plan) ਸਮੇਤ) ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਦਿੱਤੇ ਜਾਣ 
ਲਈ 

•	  ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਜਨਮ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਯੋਨੀ ਰਾਹੀਂ ਜਾ ਂਆਪਰੇਸ਼ਨ ਰਾਹੀਂ 
ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੇ ਕੀ ਫਾਇਦੇ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਹਨ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ-ਵਟਾਦਂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ 

•	 ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੀ ਪ੍ਰੀਕਿਰਿਆ, ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ , ਅਤੇ ਡਲਿਵਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਮਝਾਏ ਜਾਣ ਲਈ 

•	 ਦਰਦ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਵਿਕਲਪ ਦਿੱਤੇ ਜਾਣ ਲਈ 
•	 ਡਲਿਵਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ-ਵਟਾਦਂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ 

ਘਰੇਲੂ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਬਾਅਦ ਵਾਲੀ ਕਾਰਵਾਈ ਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲਾ
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ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗ ਜਾਵੇਗਾ ਕਿ ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੀ 
ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਵਿੱਚ ਬਚ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ, ਜਾ ਂਜੇ ਉਹ ਬਚ ਵੀ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਉਹ ਸਿਰਫ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਹੀ ਜਿਉਂਦੇ ਰਹਿਣਗੇ। ਜਦੋਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਹਿਲਾ ਂਤੋਂ ਹੀ ਪਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਕਈ ਵਾਰੀ ਇਹ ਪਰਿਵਾਰ 
ਪੈਰੀਨੇਟਲ ਹੌਸਪਿਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਣਗੇ। 
ਪੈਰੀਨੇਟਲ ਹੌਸਪਿਸ, ਅਤੇ ਨਵ-ਜਨਮੇ ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਨੂੰ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਵਿੱਚ ਕਵਰ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ। ਜ਼ਿਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ pailnetwork.ca 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਪੂਰੀਆ ਂਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂ(ਲੇਬਰ) ਦੇ ਦਰਦ ਅਤੇ 
ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਵਿੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਸੀਜ਼-ੇ
ਰੀਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ (ਸੀ-ਸੈਕਸ਼ਨ) ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨਗੇ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਅਜਿਹਾ ਸਦਮੇ, ਡਰ, ਗੁੱਸੇ ਜਾ ਂ
ਤਕਲੀਫ਼ ਕਰਕੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੇਗੀ ਜਿਸ 
ਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦਾ ਅਤੇ ਭਵਿੱਖ ਦੇ ਜੋਖਮ ਅਤੇ ਸਰਜਰੀ ਦੀਆ ਂਚਿੰਤਾਵਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂ
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਵੱਡੇ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਨਗੇ। 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਹੈ ਇਸ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 
ਇਕੱਲੇ ਮਿਲ ਕੇ ਕਰਨਗੇ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਗੱਲ ਜਾਣਨ ਨਾਲ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਿ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰੰਤ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸੀ -ਸੈਕਸ਼ਨ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੋਚਣ ਵਾਲੇ ਇਕੱਲੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਨਹੀਂ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂ(ਲੇਬਰ) ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ 
ਨੂੰ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਪਲੇਸੈਂਟਾ (placenta) ਨੂੰ ਡਿਲਿਵਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂ
ਉਤੇਜਿਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਵਾਈ ਦਿੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਹੋਰ 
ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਵਾਈ ਦਿੱਤੇ ਜਾਣ ਜਾ ਂਹੋਰ ਬਿਧੀਆ ਂਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ,ਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੇਗੀ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਲਈ 
ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਬਾਰੇ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਹਾਲਾਤਾ ਂਲਈ ਬਿਹਤਰੀਨ ਵਿਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਵਿਸਤਾਰ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਸਕੇਗੀ।  

ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪਹਿਲੀ ਵਾਰੀ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ 
ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਹੈ ਤਾ ਂਉਹ ਸਦਮੇ ਵਿੱਚ ਚਲੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਜੋ 
ਕਿਹਾ ਗਿਆ ਸੀ ਉਸ ਨੂੰ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਯਾਦ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਜਿੰਨੇ 
ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਓਨੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਵੇਰਵਿਆ ਂਜਾ ਂਵਿਆਖਿ-
ਆਵਾ ਂਬਾਰੇ ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਪੈਰੀਨੇਟਲ ਹੌਸਪਿਸ

ਸੀ-ਸੈਕਸ਼ਨ ਲਈ ਕਹਿਣਾ

ਜੰਮਣ ਪੀੜਾ ਂ(ਲੇਬਰ) ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ
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ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ,ਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਫੈਲਾਵ (ਖੋਲ੍ਹਣ) ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ 
ਦੇ ਮੂੰਹ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੇਗਾ। ਉਹ ਯੋਨੀ ਦੇ ਮੁਆਇਨੇ ਰਾਹੀਂ, ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਗੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ 
ਮੂੰਹ ਨੇ ਅਜੇ ਫੈਲਣਾ (ਖੁੱਲ੍ਹਣਾ) ਸ਼ੁਰੂ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਮਦਦ ਲਈ 
ਦਵਾਈ ਜਾ ਂਮੈਡੀਕਲ ਤਕਨੀਕਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਪਏਗੀ। ਤੁਸੀਂ ਜਿਸ ਸੁਵਿਧਾ ਵਿੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਉੱਤੇ ਨਿਰਭਰ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜਿੰਨਾ ਂਨਾਲ ਇਹ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਮੈਡੀਕਲ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਵਿੱਚ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਵਾਈ ਦਿੱਤੀ ਜਾਦਂੀ 
ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ (ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਕੋਲ) ਵਿੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਇਸ 
ਨੂੰ ਅੰਤਰਨਸੀ (IV) ਲਾਈਨ ਰਾਹੀਂ , ਜਾ ਂਦੋਵਾ ਂਰਾਹੀਂ ਦਿੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਟੀਮ ਤੋਂ ਇਹ ਵੀ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜੰਮਣ ਪੀੜਾ ਂਲਈ ਦੂਜੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਮਿਸਾਲ 
ਲਈ, ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਹਣ ਲਈ ਫੋਲੀ ਕੈਥੇਟਰ (ਗੁਬਾਰੇ) 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਾਹੀਂ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਮਦਦ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਹਨਾ ਂਦਖਲਾ ਂਦਾ ਟੀਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਨਰਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕੱਸਣਾ ਹੈ (ਤੁਹਾਡੀ 
ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਤੋਂ) ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਮੂੰਹ ਖੁੱਲ੍ਹਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੰਮਣ ਪੀੜਾ ਂ
(ਨਿਯਮਿਤ ਸੁੰਗੜਾਅ ਹੋਣੇ) ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਣ। ਨਿਯਮਿਤ ਸੁੰਗੜਾਅ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ 
ਖੁੱਲ੍ਹਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਨੂੰ ਅਕਸਰ ‘ਸਰਗਰਮ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ’ਂ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਜੇ ਉੱਪਰ 
ਵਰਤੇ ਗਏ ਤਰੀਕਿਆ ਂਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਸਰਗਰਮ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ’ਂ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆ,ਂ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਅਗਲੇ ਕਦਮਾ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੇਗੀ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ‘ਪਾਣੀ ਵਾਲੀ ਝਿੱਲੀ 
ਨੂੰ ਤੋੜਨ’ (ਝਿੱਲੀਆ ਂਨੂੰ ਬਣਾਉਟੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੋੜਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ) ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਅਜਿਹਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਇਰਦ-ਗਿਰਦ ਤਰਲ ਦੀ ਥੈਲੀ ਵਿੱਚ ਛੋਟਾ ਜਿਹਾ ਸੁਰਾਖ਼ ਕਰਨ ਲਈ 
ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਔਜ਼ਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਸੁੰਗੜਾਆ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ 
ਅਤੇ ਜਿਆਦਾ ਨੇੜੇ ਇਕੱਠਿਆ ਂਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਮਿਲਦੀ ਹੈ। 

ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ - ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੀ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨਾ 

ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੂੰ 
ਕਈ ਦਿਨ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸੁਭਾਵਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੰਮਣ ਪੀੜਾ ਂਹੋਣ 
ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਆ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਹਾਲਾਕਂਿ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਡੀਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹਨਾ ਂਗੱਲਾ ਂ
ਲਈ ਸਮਾ ਂਵੀ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ:  

•	 ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਕਿ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪ-ੂ
ਰਨ ਹੋਵੇਗਾ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਇਹ ਗੱਲ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰਨਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾ ਂ(ਬੱਚਿਆ ਂ
, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ/ਨਾਨਾ-ਨਾਨੀ ਆਦਿ) ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ

•	 ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾ ਂਜਾ ਂਆਪਣੇ ਪਿਆਰਿਆ ਂਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਹਿਣ ਦਾ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕਰਨ ਲਈ
•	 ਖਾਸ ਯਾਦਾ ਂਸੰਜੋਣ ਲਈ ਫੋਟੋਗ੍ਰਾਫਰ ਨੂੰ ਲਿਆਉਣ ਦਾ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕਰਨ ਲਈ
•	 ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੀਆ ਂਖਾਸ ਸੇਵਾਵਾ ਂਜਾ ਂਹੋਰ ਰਸਮਾ ਂਕਰਨੀਆ ਂ

ਚਾਹੋਗੇ
•	 ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛਣ ਲਈ 
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ਹਾਲਾਕਂਿ ਅਸੀਂ ਜਿਹੜੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਉੱਪਰ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਸੀ ਉਹ ਅਕਸਰ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਅਸਰ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਪਰ ਕੁਝ ਮਾਮਲਿਆ ਂਵਿੱਚ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਜਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਕਰਕੇ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਨਿਯਮਿਤ ਸੁੰਗੜਾਅ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਹ ਸਕਣ ਅਤੇ ਬੱਚੇ 
ਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਡੂ ਵਿੱਚ ਹੇਠਾ ਂਵੱਲ ਖਿਸਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ। ਜੇ ਇਹਨਾ ਂਪਹੁੰਚਾ ਂਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵੱਜੋਂ 
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਤੇ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੇ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡਾ ਮੁੜ-ਮੁਲਾਕਂਣ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਕਿਸੇ ਪੜਾਅ 'ਤੇ, ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੀਜ਼ੇਰੀ-
ਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ (ਸੀ -ਸੈਕਸ਼ਨ) ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਜੰਮਣ ਪੀੜਾ ਂਦੇ ਸਮੁੱਚੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, 
ਨਬਜ਼, ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ (ਅਹਿਮ ਸੰਕੇਤਾ)ਂ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਜੰਮਣ ਪੀੜਾ ਂਦੀ ਨੇੜੇ 
ਤੋਂ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ (ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਦੇ ਖੁੱਲ੍ਹਣ, ਸੁੰਗੜਾਅ, ਖੂਨ ਵਗਣਾ)। ਇਸ ਸਮੇਂ 
ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਹਾਇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਜਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰ 
ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਇਹ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਡਰਾਉਣੀ , ਉਦਾਸ ਅਤੇ ਥਕਾਉਣ ਵਾਲਾ ਸਮਾ ਂਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ 
ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛੋ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਸਹਾਇਕ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਮੁੱਚੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ 
ਸਮੇਂ ਕਿਸ ਗੱਲ ਦੀ ਆਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਪਰਿਵਾਰ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਜਾਂ ਡਲਿਵਰੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਅਤੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਉੱਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਉਸ ਸਮੇਂ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਵੇ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ 
ਵੀ ਸਹੀ ਜਾ ਂਗਲਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ 
ਲਈ ਜੋ ਬਿਹਤਰੀਨ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਕਰੋ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦਰਦ-ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੇ 
ਜਾਣ ਦੀ ਕਾਫੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੋਵੇਗੀ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਦਰਦ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਦੀ ਕਿਸਮ ਇਸ ਗੱਲ 
'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰੇਗੀ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੱਥੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੇ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵਿਸਤਾਰ ਵਿੱਚ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰ 
ਸਕੇਗੀ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਦਰਦ-ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਦੀਆ ਂਉਹਨਾ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂਬਾਰੇ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਣਗੇ 
ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਦਵਾਈ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਖਾਸ ਸਥਿਤੀਆ,ਂ ਮਾਲਸ਼, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ, 
ਹਰਕਤ, ਅਤੇ ਪਾਣੀ। 

ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਐਪੀਡਿਊਰਲ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ ਜਾ ਂਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ। 
ਐਪੀਡਿਊਰਲ ਓਨੀ ਦੇਰ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਿੰਨੀ ਦੇਰ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਦਰਦ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਰਾਹਤ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਹੋਰਨਾ ਂਵਿਕਲਪਾ ਂਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲਚਸਪੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
IV ਰਾਹੀਂ ਦਰਦ ਨਿਵਾਰਕ ਦਵਾਈ (ਨਾਰਕੋਟਿਕਸ) ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਪੀਸੀਏ - 
PCA (ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਨਿਯੰਤ੍ਰਣ ਵਾਲਾ ਅਨੈਲਜੈਸੀਆ) ਪੰਪ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਪੰਪ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਦਰਦ ਦੀ ਰਾਹਤ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਿਯੰਤਰਣ ਵਿਚ ਰੱਖਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦਿੰਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਬਟਨ ਦਬਾਉਣ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਪੰਪ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਇਸ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੰਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ 
ਨੇੜਿਓਂ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੇਗੀ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਿਵੇਂ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੱਥੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਰਦ ਵਾਸਤੇ 
ਮਦਦ ਲਈ ਲਾਫਿੰਗ ਗੈਸ (ਨਿਟਰੌਸ ਆਕਸਾਈਡ) ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ – ਜਨਮ ਦੇਣਾ
ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਦੇ ਸਾਰੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਉਸ 
ਸਮੇਂ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਧੱਕਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾ ਂਆਉਂਦਾ 
ਹੈ। ਅਜਿਹਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਮੂੰਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਖੁੱਲ੍ਹ 
ਗਿਆ ਹੈ, ਹਾਲਾਕਂਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਕਾਰ ਉੱਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਈ ਵਾਰੀ ਉਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂ
ਜਨਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਅਤੇ ਧੱਕਣ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਨੂੰ ਲੰਬਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗਦਾ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਹੋਰਨਾ ਂਸਮਿਆ ਂ'ਤੇ ਇਹ ਬਹੁਤ ਸੰਖੇਪ ਜਾ ਂਅਚਾਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਨੂੰ ਕੱਢਣਾ ਜਾ ਂਜਨਮ ਦੇਣਾ ਪਏਗਾ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ 
ਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜਦਕਿ ਹੋਰਨਾ ਂਸਮਿਆ ਂ'ਤੇ ਇਹ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ, ਲੋਕਾ ਂ
ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਨੂੰ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਲਈ ਵਾਧੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ (ਦਵਾਈ, ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਦੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੱਢਣਾ, ਜਾ ਂਸਰਜਰੀ)। 

ਕਈ ਵਾਰੀ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਕਰਕੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਅਜਿਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਪਰਿਵਾਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਚਿੰਤਾ ਨਾਲ ਹਸਪ-
ਤਾਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਜਲਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਬੱਚਾ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ ਮਰ 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਵਿੱਚ ਹੋਣ ਜਾ ਂਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਧੱਕਣ ਸਮੇਂ 
ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂਐਮਰਜੈਂਸੀ ਮੁੱਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਫੇਰ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕਾਹਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਕਈ 
ਵਾਰੀ ਸਰਜਰੀ ਰਾਹੀਂ, ਪਰ ਬੱਚਾ ਬਚਦਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਵਿਲੱਖਣ ਮੈਡੀਕਲ ਇਤਿਹਾਸ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜਨਮ ਦੀ ਸਥਿਤੀ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ 
ਹੋਏ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਪਰਿਵਾਰ ਗਰਭ-
ਵਤੀ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆ ਂਮੈਡੀਕਲ ਲੋੜਾ ਂਕਰਕੇ ਅਜਿਹਾ ਕਰਵਾਉਣਗੇ , ਮਿਸਾਲ ਲਈ ਜੇ ਉਹਨਾ ਂਨੇ 
ਇਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ ਕਰਵਾਇਆ ਸੀ ਜਾ ਂਖੂਨ ਵਹਿਣ ਜਾ ਂਹੋਰਨਾ ਂਮੁੱਦਿਆ ਂਕਰਕੇ 
ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਹੋਰਨਾ ਂਸਮਿਆ ਂ'ਤੇ ਇਹ ਉਸ ਚੋਣ ਕਰਕੇ ਹੋਵੇਗਾ 
ਜੋ ਪਰਿਵਾਰ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਕੇ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ 
ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਜਨਮ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਰਕੇ ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ ਕਰਵਾਉਣਾ ਪਏਗਾ, 
ਜਿਸ ਦੀ ਅਸੀਂ ਹੇਠਾ ਂਹੋਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚਰਚਾ ਕਰਾਗਂੇ। 

ਹੋਰਨਾ ਂਸਮਿਆ ਂ'ਤੇ ਇਹ ਉਸ ਚੋਣ ਕਰਕੇ ਹੋਵੇਗਾ ਜੋ ਪਰਿਵਾਰ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਕੇ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਜਨਮ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀ 
ਕਰਕੇ ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ ਕਰਵਾਉਣਾ ਪਏਗਾ, ਜਿਸ ਦੀ ਅਸੀਂ ਹੇਠਾ ਂਹੋਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚਰਚਾ 
ਕਰਾਗਂੇ।

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਬਿਨਾ ਂਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਜਨਮ 
ਦਿੰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਕੋਲੋਂ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਦੀ ਲੋੜ ਪਏਗੀ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਵੀ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਦਾ ਉੱਤਰ ਦੇ ਸਕੇਗੀ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਮਾ ਂਬਿਤਾਉਣ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕੇਗੀ, ਅਤੇ ਲੋੜੀਂਦੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕੇਗੀ। 

ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ (Caesarean) 
ਸੈਕਸ਼ਨ

ਐਮਰਜੈਂਸੀਆ ਂਬਾਰੇ ਇੱਕ ਟਿੱਪਣੀ
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ਕਈ ਵਾਰੀ, ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਬੱਚਾ ਮਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ 
ਵਾਰੀ, ਗਰਭਵਤੀ ਵਿਅਕਤੀ ਬਹੁਤ ਬਿਮਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੁਹਾਰਤ ਵਾਲੇ ਯੂਨਿਟ ਜਾ ਂਸਭ ਤੋਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਇਟੰੈਸਿਵ ਕੇਅਰ (ਗਹਿਨ ਚਿਕਿਤਸਾ) ਯੂਨਿਟ ਵਿੱਚ ਲਿਜਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਪਰਿਵਾਰਕ 
ਮੈਂਬਰਾ ਂਨੂੰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਅਤੇ ਇਸ ਤੱਥ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਪਿਆਰਾ ਵੀ 
ਬਹੁਤ ਬਿਮਾਰ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਥਿਤੀ ਜਾ ਂਸਦਮੇ ਵਾਲੀਆ ਂਹੋਰ ਘਟਨਾਵਾ ਂ
ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਦਮਾ, ਗੁੱਸਾ, ਉਦਾਸੀ, ਸੁੰਨ੍ਹਤਾ, ਜਾ ਂਬੇਹਦ 
ਤਕਲੀਫ਼ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹਨਾ ਂਗੱਲਾ ਂਨੂੰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੁਭਾਵਿਕ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੇਗੀ।

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਵੀ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:  

•	 ਅਕਸਰ ਵੱਡੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਕਾਹਲੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਅੰਤਿਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਦੇ 
ਇਤੰਜ਼ਾਮ। ਤੁਸੀਂ ਹਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣ ਤੱਕ ਇਹਨਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਯੋਜਨਾਵਾ ਂਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਆਪਣਾ ਸਮਾ ਂਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

•	 ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਰੀਰਕ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਨਿਗਰਾਨੀ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ 
ਹੋਵੇਗੀ। ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਦਰਦ-ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਆ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰੇਗੀ। 

•	 ਅਕਸਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਚੁੱਕਣ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਯਾਦਗਾਰਾ ਂਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲੇ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਕਾਹਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਿਆਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 
ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕੇਗੀ। 

•	 ਜੋ ਵਾਪਰਿਆ ਸੀ ਉਸ ਬਾਰੇ ਫੌਲੋ-ਅੱਪ ਮੀਟਿੰਗ ਕਰਨਾ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰੀ 
ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਘਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਆਪਣੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਦਾ ਉੱਤਰ ਮਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦਕਿ ਦੂਜੇ 
ਪਰਿਵਾਰ ਜੋ ਕੁਝ ਹੋਇਆ ਸੀ ਉਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਲਈ 
ਕਹਿਣਗੇ। ਜੇ ਇਸ ਮੀਟਿੰਗ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਟੀਮ ਨੂੰ ਇਹ ਮੀਟਿੰਗ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

•	 ਤੁਸੀਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਜਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਿਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਉਹ 
ਸਮਾ ਂਬੀਤਣ ਨਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂ ਵਿੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਸਦਮੇ ਵਿੱਚ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਿਰਫ 
ਘਰ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜੋ ਹੋਇਆ ਸੀ ਉਸ ਸਭ 
ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਸਚਮੁਚ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਰਾਉਣੇ ਸੁਫਨੇ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਲਗਾਤਾਰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹੋ - ‘ਜੇ ਸਿਰਫ’। 
ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪਿਆਰੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਪਹੁੰਚ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਲਈ ਮੰਗ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ, ਇਹ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਮੁਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 



ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਚੈੱਕ-ਇਨੰ
ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਹੋ?
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ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਅਧਿਕਾਰ

ਮਾਪਿਆ ਂਦੇ ਅਧਿਕਾਰ 

1984 ਵਿੱਚ, ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਦੇ ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਨੇ ਇਕੱਠਿਆ ਂਮਿਲ ਕੇ 
ਮਾਪਿਆ ਂਅਤੇ ਬੱਚਿਆ ਂਲਈ ਗੌਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾਈ, ਜੋ 
ਹੇਠਾ ਂਦਿੱਤੀ ਹੈ।

•	 ਸਮੇਂ ਜਾ ਂਵਾਰਵਾਰਤਾ ਤੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਬੰਦਸ਼ ਤੋਂ ਬਿਨਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖਣਾ, ਛੂਹਣਾ, ਪਕੜਨਾ 
ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਪੋਸ਼ਣ ਕਰਨਾ

•	 ਬੱਚੇ, ਮੌਤ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਅਤੇ ਮੌਤ ਨੂੰ ਪ੍ਰਮਾਣਿਤ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਅੰਤਿਮ-
-ਸੰਸਕਾਰ) ਬਾਰੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੂਚਿਤ ਹੋਣਾ

•	 ਇਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਲਿਖਤੀ ਅਤੇ ਮੌਖਿਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੋਣਾ:
•	 1)	 ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ ਜਾ ਂਅੰਤਿਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਵਿਕਲਪ 
•	 2)	 ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾ ਂਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਰੇ 
•	 3)	 ਜ਼ਰੂਰੀ ਕਾਨੂੰਨੀ ਜਾਣਕਾਰੀ (ਮਿਸਾਲ ਲਈ ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ ਦਾ ਸਮਾ,ਂ ਜਨਮ ਰਜਿਸਟ੍ਰੇਸ਼ਨ) 
•	 ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਨਿਸ਼ਾਨੀਆ ਂ(ਮਿਸਾਲ ਲਈ ਪੈਰਾ ਂਦੇ ਨਿਸ਼ਾਨ, ਤਸਵੀਰ, ਜੀਵਨ ਦਾ 

ਪ੍ਰਮਾਣ-ਪੱਤਰ) ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
•	 ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ, ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪਰਿਵਾਰ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਅਤੇ ਮੌਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ 

ਦੇਣਾ 
•	 ਕਿਸੇ ਵੀ ਕਿਸਮ ਦੇ ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ, ਦਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ ਜਾ ਂਅੰਤਿਮ ਸੰਸਕਾਰ ਦੀ ਦੂਸਰੀ ਸੇਵਾ 

ਚੁਣਨਾ 
•	 ਨਿਰਨੇ ਜਾ ਂਪੱਖਪਾਤ ਤੋਂ ਬਿਨਾ ਂਸਨੇਹੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਦੁਆਰਾ ਸੁਣੇ ਜਾਣਾ
•	 ਅਜਿਹੇ ਸਟਾਫ ਦੁਆਰਾ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ ਜੋ ਹਮਦਰਦੀ ਵਾਲੇ, ਸਨੇਹੀ, ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ 

ਪ੍ਰਤੀਕਿਤਿਆਵਾ,ਂ ਵਿਵਹਾਰਾ ਂਅਤੇ ਚੋਣਾ ਂਪ੍ਰਤੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹਨ 
•	 ਸਤਿਕਾਰ ਅਤੇ ਮਾਣ ਨਾਲ ਵਿਹਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ 
•	 ਮਾਤਾ/ਪਿਤਾ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੋਏ, ਤਾ ਂਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਦੋਸਤਾ ਦੀ ਸਹਾਰਾ ਹੋਣਾ
•	 ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂਚੋਣਾ ਂਵਾਸਤੇ ਧਾਰਮਿਕ ਜਾ ਂਸਭਿਆਚਾਰਕ ਸਹਾਰਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਸਭਿਆਚਾਰਕ ਅਤੇ 

ਧਾਰਮਿਕ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨਾਲ ਵਰਤਾਅ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ 
•	 ਸੋਗ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਬਾਰੇ ਜਾਣੂ ਹੋਣਾ ; ਖੁੱਲੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜਾ ਂ

 ਚੁਪਚਾਪ ਸੋਗ ਕਰ ਸਕਣਾ; ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੁਆਰਾ ਉਤਪੰਨ ਅਹਿਸਾਸਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ 
ਸੂਚਿਤ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ

•	 ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਅਤੇ ਆਨੁਵੰਸ਼ਿਕ ਕਾਉਂਸਲਿਗ ਬਾਰੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਭਵਿੱਖ ਦੇ ਵਿਕਲਪਾ ਂਨੂੰ ਸਮਝਣਾ 
•	 ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਲਈ ਸਮਰਥਨ ਸਮੂਹਾ ਂਬਾਰੇ ਸੂਚਿਤ ਹੋਣਾ 
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•	 ਨਾਮ ਅਤੇ ਲਿਗ ਦੁਆਰਾ ਮਾਨਤਾ ਦਿੱਤੇ ਜਾਣਾ 
•	 ਸਤਿਕਾਰ ਅਤੇ ਮਾਣ ਨਾਲ ਵਿਹਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ
•	 ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਸੋਗ ਕਰ ਰਹੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਹੋਣਾ 
•	 ਇੱਕ ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵੱਜੋਂ ਪਛਾਣੇ ਜਾਣਾ ਜੋ ਜੀਵਿਤ ਸੀ ਅਤੇ ਜਿਸ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ
•	 ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਨਿਸ਼ਾਨੀਆ ਂ(ਮਿਸਾਲ ਲਈ ਪੈਰਾ ਂਦੇ ਨਿਸ਼ਾਨ, ਤਸਵੀਰ, ਜੀਵਨ ਦਾ 

ਪ੍ਰਮਾਣ-ਪੱਤਰ) ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
•	 ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਖਾਸ ਨਿਸ਼ਾਨੀਆ ਂ(ਪੈਰਾ ਂਦੇ ਨਿਸ਼ਾਨ, ਹੱਥਾ ਂਦੇ ਨਿਸ਼ਾਨ, ਤਸਵੀਰਾ,ਂ ਕਪੜੇ, 

ਨਾਮ ਵਾਲੇ ਬੈਂਡ , ਅਲਟਰਾਸਾਊਂਡ ਤਸਵੀਰ) ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
•	 ਪਾਲਣ-ਪੋਸਣ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ (ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਵਾਏ ਜਾਣਾ, ਕਪੜੇ ਪੁਆਏ ਜਾਣਾ, ਲਪੇਟੇ ਜਾਣਾ) 
•	 ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾ ਂਦਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ 
•	 ਯਾਦ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ 

 
ਵਿਮਿੰਨਜ਼ ਕਾਲਜ ਹਸਪਤਾਲ, ਟੋਰੋਂਟੋ, 1984 ਸ੍ਰੋਤ:ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ, 1999 ਫੈਮਲੀ-ਸੈਂਟਰਡ ਮੈਟਰਨਿਟੀ ਐਂਡ 
ਨਿਊਬੌਰਨ ਕੇਅਰ, ਪੰਨਾ 8.7.

•	 ਟੇਲੀਫੋਨ ਜਾ ਂਮੁਲਾਕਾਤ ਰਾਹੀਂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਫੌਲੋ-ਅੱਪ ਦੇਖਭਾਲ (ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ, ਮੁੱਖ 
ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦੇ ਦਫਤਰ ਵਿੱਚ ਅਤੇ/ ਜਾ ਂਘਰ ਵਿੱਚ) ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 

•	 ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਅਨੁਭਵ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੋਣਾ  
 
ਵਿਮਿੰਨਜ਼ ਕਾਲਜ ਹਸਪਤਾਲ, ਰਾਇਟਸ ਆਫ ਪੇਰੈਂਟਸ ਐਟ ਦ ਹੌਸਪਿਟਲ:  
 ਐਟ ਦ ਟਾਇਮ ਆਫ ਦ ਬੇਬੀਜ਼ ਡੈਥ ਵਿਮਿੰਨਜ਼ ਕਾਲਜ ਹਸਪਤਾਲ, ਟੋਰੋਂਟੋ, 1984
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ਹੈਲੋ ਅਤੇ ਅਲਵਿਦਾ 
ਕਹਿਣਾ: ਯਾਦਗਾਰ 

ਬਣਾਉਣਾ
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖਣਾ ਅਤੇ 
ਪਕੜਨਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਮਾ ਂਬਿਤਾਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ 
ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸਮਾ ਂਬਿਤਾਉਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਦਿੱਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਸਿਰਫ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੀ ਆਪਣੇ ਲਈ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪਰਿਵਾਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਚੋਣਾ ਂਕਰਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਮਾਪੇ ਜੋ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣਾ ਮਨ ਬਦਲਣਾ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਆਮ ਗੱਲ 
ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰ ਇਸ ਗੱਲ ਤੋਂ ਖੁਸ਼ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂ
ਨੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਮਾ ਂਬਿਤਾਇਆ ਸੀ, ਭਾਵੇਂ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਸ਼ੁਰੂ ਵਿੱਚ ਇਹ ਸੋਚਿਆ ਸੀ ਕਿ ਉਹ 
ਅਜਿਹਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਸੀ। ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੈ ਕਿ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਮਾਪੇ ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ 
ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਪਕੜਨ ਦਾ ਫੈਸਲੇ ਦਾ ਅਫ਼ਸੋਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹ 
ਕਈ ਵਾਰੀ ਪੇਚੀਦਾ ਫੈਸਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਖਰ ਵਿੱਚ ਇਸ ਨੂੰ ਲੈਣ ਦਾ ਜ਼ਿੰਮਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਦੇਵੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੇਗੀ। 

ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਇਸ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਉਹਨਾ ਂਗੱਲਾ ਂਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹਿਣਾ ਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਹੜੀਆ ਂਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ 
ਅਰਥਪੂਰਨ ਲੱਗੀਆ ਂਹਨ।  
 
ਅਨੇਕ ਮਾਪਿਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਨਾਲ ਰਾਹੀਂ ਦਿਲਾਸਾ ਮਿਲਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ 
ਦੇਖਣ, ਪਕੜਨ ਅਤੇ ਛੂਹਣ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਵੀ ਗੱਲ ਗਲਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ 
ਕਿੰਨੀ ਦੇਰ ਤੱਕ ਕਿਉਂ ਨਾ ਰਹੀ ਹੋਵੇ। ਕੁਝ ਮਾਪਿਆ ਂਨੂੰ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ ਪਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਉਹ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਣਗੇ। ਦੂਸਰੇ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਉਹ ਫੈਸਲਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਕੁਝ 
ਮਾਪੇ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਬਿਲਕੁਲ ਵੀ ਦੇਖਣਾ ਜਾ ਂਪਕੜਨਾ ਨਹੀਂ 
ਚਾਹੁੰਦੇ। ਕਈ ਵਾਰੀ, ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖਣਾ ਜਾ ਂਚੁੱਕਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦਾ, ਜਦਕਿ ਦੂਜਾ 
ਵਿਅਕਤੀ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਵੀ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਇਹ 
ਬਹੁਤ ਹੀ ਨਿੱਜੀ ਚੋਣ ਹੈ, ਇਹ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਆਪਣਾ ਮਨ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੇਗੀ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਜਾ ਂਪਕੜਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਠੀਕ 
ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪਕੜਨ ਚੁੱਕਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂ
ਥੋੜ੍ਹੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕਈ ਵਾਰੀ, ਮਾਪੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਭੈਭੀਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਬੱਚਾ ਕਿਵੇਂ ਦਿਸੇਗਾ ਜਾ ਂਉਹ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਗੇ। ਕੁਝ ਮਾਪੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ ਕਿ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖ ਕੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਸਦਮਾ ਪਹੁੰਚੇਗਾ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਵਿੱਚ ਸਭਿਆਚਾਰਕ 
ਪਰੰਪਰਾਵਾ ਂਜਾ ਂਅਧਿਆਤਮਿਕ ਮਾਨਤਾਵਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦਿੰਦੀਆ ਂਹਨ ਕਿ ਕੀ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ 
ਦੇਖਣਗੇ, ਪਕੜਨਗੇ , ਜਾ ਂਨਾਮ ਦੇਣਗੇ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਜਿਹੜੇ ਵਿਕਲਪ ਸਹੀ ਹਨ ਉਹਨਾ ਂ
ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਉਸ ਦੇਖਭਾਲ 
ਦਾ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕੇਗੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਇੱਛਾਵਾ,ਂ ਪਰੰਪਰਾਵਾ,ਂ ਅਤੇ ਤਰਜੀਹਾ ਂਦਾ ਸਤਿਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।
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ਆਪਣਾ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਸਮੇਂ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਸਹਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ:

•	 ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਗੱਲ ਕਰਨਾ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸੇਧ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਿ ਕੀ ਆਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਉਡੀਕ 
ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕੀ ਸਭ ਕਿਵੇਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਉਸ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣਾ ਮਨ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਮਿਸਾਲ ਲਈ, 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਕਲੀਫ਼ ਵਿੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਜੀ ਕੱਚਾ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਜਾ ਂਪਕੜਨ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੋਣ ਤੱਕ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਾ ਂਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ,ਂ ਕਿ ਕੀ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਦੇਖਣਾ ਜਾ ਂਪਕੜਣਾ ਚਾਹੋਗੇ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 
ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ 
ਆਪਣਾ ਮਨ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

•	 ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਜਨਮ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਉੱਥੋਂ ਲੈ ਜਾਣ ਲਈ ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ 
ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਹੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖਣ ਜਾ ਂ
ਪਕੜਨ ਲਈ ਤਿਆਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰ ਬੇਨਤੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ 
ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਰੱਖਿਆ ਜਾਵੇ, ਜਦਕਿ ਦੂਜੇ ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਇਹ ਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਬੱਚਾ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਕਮਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਹੇ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ 
ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਵਾਪਸ ਲਿਆਉਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਕਹਿੰਦੇ। ਦੂਜੇ ਇਹ ਚਾਹੁਣਗੇ ਕਿ ਇਸ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖਣ, ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਤਿਆਰ 
ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਵਰਨਣ ਕਰੇ। 

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪਕੜਨ ਦੀ ਪਰ ਨਾ ਦੇਖਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਗਰਮ ਕੰਬਲ ਵਿੱਚ ਪਾ ਕੇ ਅਰਾਮ 
ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਲਪੇਟ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪਕੜ ਸਕੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸਮਾ ਂ
ਬਿਤਾ ਸਕੋ ਪਰ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਨਾ ਦੇਖੋ।  

•	 ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ ੋ

•	 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨੁਹਾਉਣ ਲਈ ਕਹ ੋ

•	 ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਕੋਈ ਕਾਹਲੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਜਿੰਨਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਓਨਾ ਸਮਾ ਂਲਵੋ। ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ 
ਵੀ ਸਮੇਂ ਆਪਣਾ ਮਨ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਚੀਜ਼ਾਂ
ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਚੀਜ਼ਾ ਂਇਕੱਤਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਨਗੀਆ ਂਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਯਾਦ ਦੁਆਉਣਗੀਆ।ਂ 
ਇਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ: 

ਹੋਰ ਨਿਸ਼ਾਨੀਆ,ਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਯਾਦਗਾਰਾ ਂਵਾਲੇ ਪੈਕੇਜ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ 
ਹੋ, ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ :

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਨਿਸ਼ਚਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਆਪਣੇ ਨਾਲ ਘਰ ਲੈ 
ਜਾਣੀਆ ਂਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਨਹੀਂ, ਤਾ ਂਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਰਵਾਨਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਨਿਸ਼ਾਨੀਆ ਂਨੂੰ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਘਰ ਲਿਆਉਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ। ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰ, ਜੋ ਸ਼ੁਰੂ 
ਵਿੱਚ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਲੈ ਜਾਦਂੇ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਕਈ ਵਾਰੀ ਤਾ ਂਕਈ ਸਾਲਾ ਂ
ਬਾਅਦ। 

•	 ਫੋਟੋਆ ਂ(ਤਸਵੀਰਾ)ਂ
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਰਾ ਂਦੇ ਨਿਸ਼ਾਨ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਹੱਥਾ ਂਦੇ ਨਿਸ਼ਾਨ
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਹਿਚਾਣ ਵਾਲੀ ਬ੍ਰੇਸਲੇਟ
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ
•	 ਬੈਸੀਨੇਟ (ਪਾਲਨਾ) ਕਾਰਡ
•	 ਆਸ਼ੀਰਵਾਦ, ਬੈਪਟਿਜ਼ਮਲ (baptismal) , ਜਾ ਂਹੋਰ ਰਸਮੀ ਸਰਟੀਫੀਕੇਟ 
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਕਾਰ ਨੂੰ ਦਿਖਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਮਾਪਣ ਵਾਲੀ ਟੇਪ
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਾਲਾ ਂਦਾ ਗੁੱਛਾ
•	 ਨਾੜੂਏ (Cord) ਦਾ ਕਲੈਂਪ 
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਕਪੜੇ, ਟੋਪ, ਜਾ ਂਕੰਬਲ
•	 ਹੱਥ ਅਤੇ ਪੈਰ ਦੇ ਸਾਚਂੇ
•	 ਪਲੇਸੈਂਟਾ (Placenta) ਦੀ ਛਾਪ

•	 ਕਵਿਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਨੋਟਸ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਤਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਜਾ ਂਉਸ ਬਾਰੇ 
ਲਿਖ ਸਕਦੇ ਹੋ

•	 ਇੱਕ ਅਲਟਰਾਸਾਊਂਡ ਤਸਵੀਰ
•	 ਜੀਵਨ ਦਾ ਸਰਟੀਫਿਕਟ
•	 ਮੌਤ ਜਾ ਂਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਸਰਟੀਫਿਕਟ
•	 ਕਾਰਡ
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨਾ 

ਸਭਿਆਚਾਰਕ ਅਤੇ 
ਅਧਿਆਤਮਿਕ ਪਰੰਪਰਾਵਾ-ਂ 

ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਸ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਿਵਾਰ ਜਿੰਨਾ 
ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਓਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਨਹਾਉਣਾ, ਕਪੜੇ 
ਪਹਿਨਾਣਾ , ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕੰਬਲ ਵਿੱਚ ਲਪੇਟਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇਗਾ, ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਰਜੀਹ ਦਿੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਇਹ ਦੇਖਭਾਲ ਇਕੱਲਿਆ ਂਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਜਿਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ 
ਚਾਹੋਗੇ ਕਿ ਉਹ ਇਸ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਬਣੇ। ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਕਰੋ ਕਿ ਕਿਹੜੀ ਗੱਲ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਬਿਹਤਰੀਨ ਹੋਵੇਗੀ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਹੋਰ ਲੋਕ , ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਭੈਣ-ਭਰਾ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ/ਨਾਨਾ-
-ਨਾਨੀ, ਖਾਸ ਦੋਸਤ, ਜਾ ਂਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੇਖਣ, ਪਕੜਨ ਅਤੇ ਮਿਲਣ ਲਈ 
ਆਉਣ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰ ਸਭਿਆਚਾਰਕ ਪਰੰਪਰਾਵਾ ਂਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁਣਗੇ ਜਾ ਂਇਕੱਠੇ ਮਿਲ ਕੇ 
ਖਾਸ ਰਸਮ ਕਰਨੀ ਚਾਹੁਣਗੇ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਬੈਪਟਿਜ਼ਮ (baptism) , ਸੀਡਰ ਬਾਥ, ਜਾ ਂਰੀਡਿੰਗ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਕਮਰੇ, ਨੇੜਲੇ ਕਮਰੇ, ਜਾ ਂਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਅਧਿਆਤਮਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀ ਜਗ੍ਹਾ 
ਵਿੱਚ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਸਮ ਦੀ ਕਿਸਮ ਉੱਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਅਜਿਹਾ ਹੁਣੇ ਹੀ, ਜਾਂ ਭਵਿੱਖ 
ਵਿੱਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਇਹਨਾ ਂਫੈਸਲਿਆ ਂ
ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਹਸਪਤਾਲ, ਅਧਿਆਤਮਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾ-
ਤਾਵਾ,ਂ ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਆਗੂਆ ਂਨਾਲ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਮਕਰਨ ਨਾਲ ਸਭਿਆਚਾਰਕ, ਅਧਿਆਤਮਿਕ, ਜਾ ਂਹੋਰ ਰਵਾਇਤਾ ਂਜੁੜੀਆ ਂਹੋ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਮ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਫੈਸਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਅਨੇਕ 
ਮਾਪਿਆ ਂਨੂੰ ਉਸ ਸਮੇਂ ਇਹ ਅਰਥਪੂਰਨ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਨਿੱਜੀ ਇੱਛਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਭਿਆ-
ਚਾਰਕ ਰਵਾਇਤਾ ਂਇਸ ਦੀ ਆਗਿਆ ਦਿੰਦੀਆ ਂਹਨ। 
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ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਕਿੰਨਾ ਸਮਾ ਂਹੈ?
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਓਨੀ ਦੇਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿੰਨੀ ਦੇਰ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਜਦੋਂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਮੁਰਦਾ-ਘਰ ਲੈ ਜਾਇਆ ਜਾ ਚੁੱਕਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਆਮ 
ਤੌਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਪਕੜਨ ਲਈ ਵਾਪਸ ਲਿਆਉਣਾ ਸੰਭਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਵੱਖ ਵੱਖ ਹੋਵੇਗੀ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੱਥੇ ਰਹਿੰਦੇ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦਿੰਦੇ ਹੋ। ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਨੂੰ ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਲੈ ਜਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਮੁੜ ਕੇ ਦੇਖਣ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸਮਾ ਂਬਿਤਾਉਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਣਗੇ। 
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ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ 
ਹੋਣ ਦੀਆ ਂਜਾਚਂ-

-ਪੜਤਾਲਾਂ
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ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ 
ਦੀਆ ਂਜਾਚਂ-ਪੜਤਾਲਾਂ

 ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਅਜਿਹਾ 
ਕਿਉਂ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦਾ ਨਿਰਧਾਰਣ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਲਈ ਕੁਝ ਪੜਤਾਲਾ ਂਜਾ ਂਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੇ। ਇਹਨਾ ਂ
ਪੜਤਾਲਾ ਂਜਾ ਂਟੈਸਟਾ ਂਵਿੱਚ ਜਨਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਮਾ ਂਤੋਂ ਇਕੱਤਰ ਕੀਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ, ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਦਾ 
ਮੁਆਇਨਾ, ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਤੋਂ ਖੂਨ ਜਾ ਂਟਿਸ਼ੂਆ ਂਨੂੰ ਕ੍ਰੋਮੋਸੋਮ (ਗੂਣਸੂਤਰ) ਦੇ ਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਲਈ ਭੇਜਿਆ 
ਜਾਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਵਿੱਚ ਬੱਚੇ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ 
ਅੰਗਾ ਂਦਾ ਮੁਆਇਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕਈ ਵਾਰੀ ਉਹਨਾ ਂਕਾਰਨਾ ਂਦੀ ਪਹਿਚਾਣ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਕਿਉਂ ਹੋਈ ਸੀ। ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਸਤਿਕਾਰ ਅਤੇ 
ਮਾਣ ਨਾਲ ਵਿਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੱਥੇ ਰਹਿੰਦੇ 
ਅਤੇ ਜਨਮ ਦਿੰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਹਸਪਤਾਲ ਲੈ ਜਾਏ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਿਸ 
ਕੋਲ ਇਨ੍ੰਹਾਂ ਟੈਸਟਾ ਂਅਤੇ ਪੜਤਾਲਾ ਂਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਟਾਫ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 
ਇਹਨਾ ਂਪ੍ਰਕਿਰਿਆਵਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਦੇ ਉੱਤਰ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 ਕਈ ਵਾਰੀ, ਪਰਿਵਾਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਸਮੇਂ ਇਸ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਬੇਹਦ ਸਦਮੇ 
ਵਿੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰੀ, ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ 
ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਦੌਰਾਨ) ਜਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਟੈਸਟ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਰੀਤੀ-ਰਿਵਾਜਾ ਂ
ਜਾ ਂਪਰੰਪਰਾਵਾ ਂ(ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਦਫ਼ਨਾਉਣਾ) ਵਿੱਚ ਦੇਰੀ ਕਰਨਗੇ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਉਹ ਚਿੰਤਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਉਹ ਟੈਸਟਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੁਬਾਰਾ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਦੇਖ ਸਕਣਗੇ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਮਾਪਿਆ ਂਨੂੰ ਬਹੁਤ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਬਿਹਬਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 

ਪਰ, ਕਈ ਵਾਰੀ ਪੜਤਾਲਾ ਂਤੋਂ ਕੁਝ ਬਹੁਤ ਹੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਕੱਠੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਕਿਉਂ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਭਵਿੱਖ ਦੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਵਿੱਚ ਵਿਅਕਤੀ 
ਨੂੰ ਕਿਹੜੇ ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਉਪਲਬਧ ਵਿਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ 
ਚਰਚਾ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਉਹ ਯੋਜਨਾ ਚੁਣਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਬਿਹਤਰੀਨ ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਜਿੰਨੇ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਓਨੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਜਾਣਨ ਨਾਲ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰ ਕੁਝ ਪੜਤਾਲਾ ਂਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਗੇ, ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਦਾ ਮੁਆਇਨਾ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਵਰਕ , ਪਰ ਹੋਰਨਾ ਂਦੀ ਨਹੀਂ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਦਾ 
ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਵੀ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਕਿ ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਦੀਆ ਂਵੱਖ-ਵੱਖ ਬਿਧੀਆ ਂ
ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਅੰਸ਼ਿਕ ਜਾ ਂਸੀਮਤ ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ , ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ 
ਕਿਹੜੀਆ ਂਬਿਧੀਆ ਂਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।
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ਫਾਲੋ-ਅੱਪ:ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ 

ਸੀਮਤ ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਬਾਹਰੀ ਹਿੱਸੇ ਦੇ ਮੁਆਇਨੇ, ਐਕਸਰਿਆ,ਂ ਅਤੇ ਜੇ ਉਸਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਬੱਚੇ ਦੇ ਗੁਣਸੂਤਰਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਸਮਝਾ ਸਕੇਗੀ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਮਾਮਲਿਆ ਂਵਿੱਚ, ਪੜਤਾਲਾ ਂਕੁਝ ਕਾਰਨਾ ਂਦੇ ਮੌਜੂਦ ਨਾ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆ ਂ, ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਜਾ ਂਛੋਟਾ ਪਲੇਸੈਂਟਾ , ਪਰ ਸਹੀ ਕਾਰਨ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਦੇ ਵੀ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ। 
ਕਈ ਵਾਰੀ ਟੈਸਟ ਜਾ ਂਪੜਤਾਲਾ ਂਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਵੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਕਾਰਨ ਨੂੰ ਨਹੀਂ 
ਲੱਭਿਆ ਜਾਵੇਗਾ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਨਾ ਜਾਣਨਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੀ 
ਘਟਨਾ "ਕਿਉਂ" ਹੋਈ ਹੈ। ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਲਈ 
ਮਾਪੇ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ ਦੇਣਾ ਕਦੇ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਜਾ ਂਪੜਤਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-
-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਕਿ ਨਤੀਜਿਆ ਂਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੌਣ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ
ਨੂੰ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਵਿੱਚ ਕਿੰਨਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗੇਗਾ। ਕਈ ਵਾਰੀ, ਨਤੀਜਿਆ ਂਨੂੰ 6 ਮਹੀਨੇ ਜਾ ਂਉਸ ਤੋਂ ਵੀ 
ਵੱਧ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਨਤੀਜਿਆ ਂਨੂੰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਮੁਢਲੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਕੋਲ ਭੇਜਿਆ ਜਾਵੇ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਆਫ਼ਿਸ ਵਿੱਚ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰ ਸਕੋ। ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਡਾਕਟਰ, ਜਿਸ ਨੇ ਪੋਸਟਮਾ-
ਰਟਮ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਸੀ, ਜਾ ਂਫੇਰ ਆਪਣੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
(ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਦਾਈ ) ਨਾਲ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰਨ ਲਈ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਬੁੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਥਾ ਂਤੋਂ ਕਾਫੀ ਦੂਰ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਹ ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ 
ਕੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਫੋਨ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜਿਆ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤਿਆਰ ਹੈ, ਜਾ ਂਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਡਾਕ ਰਾਹੀਂ ਵਿਆਖਿਆਵਾ ਂਸਹਿਤ ਟੈਸਟ ਨਤੀਜੇ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਨਤੀਜਿਆ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਨਰਸਿੰਗ ਸਟੇਸ਼ਨ ਜਾ ਂ
ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਵੀ ਤੈਅ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੇਗੀ ਕਿ ਟੈਸਟ ਨਤੀਜੇ 
ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੌਣ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਬਿਹਤਰੀਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰ ਸਕੇਗਾ। ਜੇ 
ਨਤੀਜੇ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਦਂੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਲਈ ਕੋਈ ਉੱਤਰ ਜਾ ਂਕਾਰਨ ਨਹੀਂ 
ਮਿਲਦਾ , ਤਾ ਂਵੀ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਕਿੰਝ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ (ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ) ਅਤੇ ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਹਾਰੇ ਹਨ 
ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਨੂੰ ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ, ਦਾਹ -ਸੰਸਕਾਰ, ਜਾ ਂਹੋਰ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਰਸਮਾ ਂਜਾ ਂਪਰੰਪਰਾਵਾ ਂਲਈ 
ਰੱਖਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਵੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਇਸ 
ਗੱਲ ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਏਗਾ ਕਿ ਲੈਬ ਜਾ ਂਹਸਪਤਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਹੋਵੇ ਕਿ ਆਪਣੀਆ ਂਪੜਤਾਲਾ ਂ
ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਸਭ ਕੁਝ ਵਾਪਸ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
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ਅੰਤਿਮ-ਸੰਸਕਾਰ, 
ਦਫ਼ਨਾਉਣਾ, ਦਾਹ-
-ਸੰਸਕਾਰ, ਜਾ ਂਹੋਰ 
ਰਸਮ ਜਾ ਂਪਰੰਪਰਾ 
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ਦਫ਼ਨਾਉਣਾ ਜਾ ਂਦਾਹ-
ਸੰਸਕਾਰ

ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰੇਗਾ ਕਿ ਕਾਨੂੰਨ ਦੁਆਰਾ ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ ਜਾ ਂ
ਦਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਕਦੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਓਨਟੈਰੀਓ ਵਿੱਚ, ਇਹ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ 20 
ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਮਾਪਿਆ ਂਨੂੰ ਇਹ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਆਰਾਮ 
ਮਿਲੇ, ਜਦਕਿ ਹੋਰ ਲੋਕ ਸ਼ੁਰੂ ਵਿੱਚ ਬਿਹਬਲ ਜਾ ਂਭੈਭੀਤ ਹੋਣਗੇ। ਮਾਪੇ ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਅਤੇ/ਜਾ ਂ
ਕਬਰਸਤਾਨ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ ਜਾ ਂਦਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ ਕਰਨ 
ਬਾਰੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਘੰਟੇ ਜਾ ਂਕਈ ਦਿਨ ਤੱਕ ਲੱਗਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਇਹ 
ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ ਜਾ ਂਦਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਖਰਚ ਭਾਈਚਾਰੇ, ਅਤੇ ਕੰਪਨੀ ਜਾ ਂਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ 
ਮੁਤਾਬਕ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜਿਹੜੀ ਥਾ ਂ'ਤੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕਈ ਵਿਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇਧਰ-ਉੱਧਰ ਫੋਨ ਕਰਨਾ 
ਉਪਯੋਗੀ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਕੀਮਤਾ ਂਵਿੱਚ ਕੋਈ ਵੱਡੇ ਅੰਤਰ ਹਨ। ਕਈ ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਬੱਚਿਆ ਂ
ਦਾ ਦਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਦਫ਼ਨਾਉਣ ਲਈ ਘਟੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਫੀਸਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦਫ਼ਨਾਉਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਬਰਸਤਾਨ ਦੇ ਸਥਾਨ ਅਤੇ ਕਬਰ 
ਖੋਦਣ ਅਤੇ ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਇਹਨਾ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦਾ ਖਰਚ ਭਾਈਚਾਰੇ 
ਮੁਤਾਬਕ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ pailnetwork.ca ਦੇਖੋ। 

ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਕਿਵੇਂ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ?
ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਲੈ ਜਾਣ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਆਉਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਨਗੇ। ਇਸ ਨਾਲ ਖਰਚ ਜੁੜਿਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਦੂਰ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ, 
ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰੇਲੂ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਵਾਪਸ ਲਿਆਉਣ ਲਈ ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ 
ਸਛਾਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਣ ਦੇ ਕਾਬਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਅਧਿਕਾਰਾ ਂਵਿੱਚ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ 
ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਲੈ ਜਾਓ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਲੈ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪਹਿਲਾ ਂਘਰ, ਜਾ ਂਇੱਕ ਖਾਸ ਥਾ ਂ'ਤੇ ਲੈ ਜਾਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਗੇ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਲੈ ਜਾਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਹਸਪਤਾਲ ਰੀਲੀਜ਼ ਫਾਰਮ ਉੱਤੇ ਦਸਤਖ਼ਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਉਨ੍ਹਾਂ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ , ਜੋ ਕੋਈ ਵੀ ਪੜਤਾਲਾ ਂਜਾ ਂਟੈਸਟਾ ਂਦੇ ਮੁਕੰਮਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਘਰ ਵਾਪਸ 
ਚਲੇ ਜਾਣਗੇ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ 
ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਕੋਲ ਵਾਪਸ ਲਿਆਉਣ ਲਈ ਸਹੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਤੈਅ 
ਹੋਵੇ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨਾ ਂਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਜੋ ਜਨਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਜਾ ਂ
ਪੜਤਾਲ ਜਾ ਂਟੈਸਟ ਕਰਵਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਤੋਂ ਕਾਫੀ ਦੂਰ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ। ਉਸ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਸੰਸਥਾ, 
ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਨੂੰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ ਅਤੇ ਆਵਾਜਾਈ ਸਬੰਧੀ 
ਦਿਸ਼ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

ਕੀ ਅੰਤਿਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਸੇਵਾ ਜਾ ਂਪਰੰਪਰਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ?
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ ਅੰਤਿਮ-ਸੰਸਕਾਰ, ਸੇਵਾ (ਸਰਵਿਸ), ਰਸਮ, ਜਾ ਂਪਰੰਪਰਾਗਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
ਜਾ ਂਵਿਹਾਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਅਤੇ ਮੌਤ ਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਤਿਕਾਰ ਦੇਣ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਪਰ, ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ ਜਾ ਂਦਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਉਲਟ, ਕਾਨੂੰਨ ਦੁਆਰਾ ਰਵਾਇਤੀ 
ਅੰਤਿਮ ਸੰਸਕਾਰ ਦੀ ਸੇਵਾ ਜਾ ਂਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰ ਸੇਵਾ (ਸਰਵਿਸ), 
ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਜਸ਼ਨ, ਰਸਮ, ਜਾ ਂਸਭਿਆਚਾਰਕ ਜਾ ਂਅਧਿਆਤਮਿਕ ਪੱਖੋਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਅਰਥਪੂਰਨ 
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਗੇ, ਜਦਕਿ ਹੋਰ ਲੋਕ ਅਜਿਹਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨਗੇ। ਕਈ ਵਾਰੀ, ਪਰਿਵਾਰ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੇ ਤਰੀਕਿਆ ਂਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਨਮਾਨ ਦੇਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਗੇ, ਜਿਵੇ ਕਿ ਕਵਿਤਾ ਲਿਖ ਕੇ, 
ਮੋਮਬੱਤੀ ਜਗਾ ਕੇ, ਰੁੱਖ ਲਗਾ ਕੇ, ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਵੇਟ ਲੌਜ (community sweat lodge) 
ਆਯੋਜਿਤ ਕਰਕੇ , ਮਾਤਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਕੇ, ਅੰਤਿਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਜਾ ਂਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸੇਵਾ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ 
ਮਿਜ਼ੁਕੋ-ਕੁਯਾ (Mizuko-Kuya) ਕਰਕੇ, ਜਾ ਂਯਾਦਗਾਰੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਆਯੋਜਨ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂਉਸ 
ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਕੇ। 

ਉਹ ਪਰਿਵਾਰ ਜੋ ਆਪਣੇ ਘਰੇਲੂ ਭਾਈਚਾਰੇ ਤੋਂ ਦੂਰ ਜਨਮ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਲਈ ਇਹ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਹਸਪਤਾਲ ਸਟਾਫ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰੇਲੂ ਭਾਈਚਾਰੇ 
ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਘਰ ਪਹੁੰਚਾਏ ਜਾਣ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ 
ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਖਰਚੇ ਦੀ ਚੁਣੌਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਵੀ ਨਾ ਹੋਏ ਕਿ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਾ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਸੀ। ਜਦੋਂ ਅਜਿਹਾ ਵਾਪਰਦਾ 
ਹੈ, ਤਾ ਂਕਈ ਵਾਰੀ ਪਰਿਵਾਰ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸਣ ਲਈ ਅਤੇ ਅੰਤਿਮ ਸੰਸਕਾਰ ਦੀ ਸੇਵਾ ਜਾ ਂਪਰੰਪਰਾ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਦੋਸਤ, ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ, ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਸਿਹਤ 
ਜਾ ਂਭਾਈਚਾਰਕ ਕਰਮਚਾਰੀ, ਜਾ ਂਕਿਸੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਕੌਣ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ?
ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ, ਅਧਿਆਤਮਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਜਾ ਂ
ਤੁਹਾਡ ਆਪਣੇ ਅਧਿਆਤਮਿਕ, ਧਾਰਮਿਕ ਜਾ ਂਭਾਈਚਾਰਕ ਆਗੂ ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ ਜਾ ਂਦਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ 
ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ, ਜਾ ਂਇੱਕ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂ
ਦੋਸਤ, ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੇ ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਨਾਲ ਸਿੱਧਾ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਦਫ਼ਨਾਏ ਜਾਣ ਜਾ ਂਦਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ ਦੀਆ ਂਫੀਸਾ ਂਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ, ਫਿਊਨਰਲ ਡਾਇਰੈਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਕਲਪਾ,ਂ 
ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਖਰਚੇ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਬਾਰੇ ਸਮਝਾਏਗਾ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਉਹਨਾ ਂਇਤੰਜ਼ਾਮਾ ਂਨੂੰ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਕੁਝ ਧਾਰਮਿਕ ਮਤਾ ਂਵਿੱਚ ਜਾ ਂਨਿੱਜੀ ਚੋਣ ਕਰਕੇ ਇਹ ਯੋਜਨਾ-
ਬੰਦੀ ਅਤੇ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਫਿਊਨਰਲ ਹੋਮ ਦੀ ਬਜਾਏ ਧਾਰਮਿਕ ਕੇਂਦਰ ਜਾ ਂਇੱਕ ਨਿੱਜੀ ਰਿਹਾਇਸ਼ ਵਿੱਚ 
ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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 ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨਾ 
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ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ  
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਸਿਹਤਯਾਬ ਹੋਣਾ
ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਗਰਭ-ਰਹਿਤ ਸਥਿਤੀ ਵਿੱਚ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਵੇਗਾ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਵਿੱਚੋਂ ਅਜੇ ਵੀ ਸ਼ਾਇਦ ਖੂਨ ਦਾ ਵਹਾਓ ਹੋਵੇਗਾ, ਜੋ ਪਹਿਲੇ ਕੁਝ ਦਿਨਾ ਂਦੇ ਲਈ ਭਾਰੀ 
ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਅਗਲੇ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਵਿੱਚ ਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ। ਇਸ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਥੋੜ੍ਹਾ ਬਹੁਤ ਜਾ ਂਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਖੂਨ ਦਾ ਵੱਗਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਪਰ 2 ਤੋਂ 3 ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਬਾਅਦ 
ਤੁਹਾਡਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖੂਨ ਨਹੀਂ ਵੱਗਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠਾ ਂਦਿੱਤੇ ਦਿਸ਼ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਕੇ 
ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਰੋਕੋ:

•	 ਸੈਨਿਟਰੀ ਪੈਡ ਸਿਰਫ ਤਾ ਂਹੀ ਵਰਤੋ ਤੁਹਾਡੇ ਜਦੋਂ ਖੂਨ ਵੱਗ ਰਿਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
•	 ਟੈਮਪੌਨ ਨਾ ਵਰਤੋ
•	 ਸੈਨਿਟਰੀ ਪੈਡਾ ਂਨੂੰ ਅਕਸਰ ਬਦਲੋ 
•	 ਪਾਣੀ ਦੇ ਫੁਆਰੇ (ਧਾਰ) ਨਾਲ ਨਾ ਧੋਵੋ

ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖੂਨ ਵਗਣਾ ਇੱਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ
ਜੇ ਹੇਠਾ ਂਦਿੱਤਿਆ ਂਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ  
ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿਭਾਗ ਜਾ ਂਨਰਸਿੰਗ ਸਟੇਸ਼ਨ ਜਾਓ:
•	 ਯੋਨੀ ਵਿੱਚ ਖੂਨ ਦਾ ਵਹਾਓ ਘੰਟੇ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਪੈਡ ਭਰ ਦਿੰਦਾ ਹੈ (ਪ੍ਰਤੀ ਘੰਟੇ ਇੱਕ ਪੈਡ ਦੇ ਭਿੱਜਣ  

ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਭਾਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ)
•	 ਯੋਨੀ ਵਿੱਚੋਂ ਖੂਨ ਦਾ ਵਹਾਓ ਜੋ 2-3 ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਤੱਕ ਰੁਕਦਾ ਜਾ ਂਘਟਦਾ (ਹੌਲੀ) ਨਹੀਂ ਹੈ
•	 ਯੋਨੀ ਵਿੱਚੋਂ ਖੂਨ ਦਾ ਵਹਾਓ ਜਾ ਂਰਿਸਾਵ ਜਿਸ ਵਿੱਚੋਂ ਬਦਬੂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਇਸ ਵਿੱਚ ਖੂਨ ਦੇ 

ਵੱਡੇ ਗਤਲੇ (ਆਲੂ-ਬੁਖਾਰੇ ਤੋਂ ਵੱਡੇ) ਹੁੰਦੇ ਹਨ
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਵਿੱਚ ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
•	 ਕੰਬਣੀਆ ਂਜਾ ਂ38.5°C (101.3°F) ਤੋਂ ਵੱਧ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਮਾਹਵਾਰੀ
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਲਗਭਗ 4 - 6 ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਬਾਅਦ ਮਾਹਵਾਰੀ 
ਆਉਣ ਲੱਗ ਜਾਵੇਗੀ। ਜੇ ਅਜਿਹਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਕੋਈ ਹੋਰ ਚਿੰਤਾਵਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ 
ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਮਰਿਆ 
ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਹਿਲੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ 
ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਇੱਕ ਹੋਰ ਯਾਦ ਦਹਾਨੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਹ ਜਾਣੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 
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ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਥੋਂ ਤੱਕ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਚੱਕਰ ਦੀ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਵੀ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਗਰਭਵਤੀ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਅਤੇ 
ਸੰਭੋਗ ਰਾਹੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਕੰਡੋਮ ਵਰਗੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨਿਯੋਜਨ 
ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵਰਤਣ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਸ ਵਿਕਲਪ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬਿਹਤਰੀਨ ਹੈ। 

ਦੁੱਧ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ 
ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ 
ਦੇਵੇਗਾ। ਅਨੇਕ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੁੱਧ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਬਹੁਤ ਹੀ ਦਰਦਨਾਕ, ਕਰੂਰ , ਸਦਮੇ ਵਾਲਾ, ਅਤੇ 
ਕਸ਼ਟਦਾਇਕ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਇੱਕ ਵਾਰ ਫੇਰ ਯਾਦ ਦੁਆਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ 
ਹੋ ਗਈ ਸੀ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਪ੍ਰਤੀ ਜਾ ਂਸਥਿਤੀ ਪ੍ਰਤੀ ਗੁੱਸੇ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ 
ਜਾ ਂਬੇਹਦ ਤਕਲੀਫ਼ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਉਸ 
ਬੱਚੇ ਲਈ ਭੋਜਨ ਬਣਾ ਰਿਹਾ ਹੈ ਜੋ ਜਿਊਂਦਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰ ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਸਮੇਂ ਮਾਣ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਰਲਵੀਂ-ਮਿਲਵੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦਾ ਮਿਸ਼ਰਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਿਕਲਪ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਫੈਸਲਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਉਹ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕਾ ਂ
ਉੱਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰੇਗਾ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ: ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਰੋਕਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ 
ਕਰਨਗੇ । ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ 'ਤੇ ਵੱਡਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਛਾਤੀਆ/ਂਛਾਤੀ ਦੇ ਟਿਸ਼ੂਆ ਂਨੂੰ ਕਿੰਨੀ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਅਤੇ ਕਿੰਨੀ ਵਾਰੀ ਖਾਲੀ ਕੀਤੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਦੁੱਧ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਰੋਕਣ ਸਮੇਂ, ਟੀਚਾ ਇਹ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਨਾ ਢਲਣ ਵਾਲੇ ਜਾ ਂਤੀਬਰ ਅਤਿਪੂਰਣ (engorgement) (ਛਾਤੀਆ/ਂਛਾਤੀ ਦੇ ਟਿਸ਼ੂ 
ਦਾ ਭਰਨਾ) ਤੋਂ ਬਚਦੇ ਹੋਏ ਛਾਤੀਆ/ਂਛਾਤੀ ਦੇ ਟਿਸ਼ੂ ਨੂੰ ਜਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋਏ ਓਨਾ ਭਰਿਆ ਰਹਿਣ ਦਿੱਤਾ 
ਜਾਵੇ। 

ਬੇਆਰਾਮੀ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮਦਦ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

•	 ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਛਾਤੀਆ/ਂ ਛਾਤੀ ਦੇ ਟਿਸ਼ੂ ਕਠੋਰ (ਸਖ਼ਤ) ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਦੁੱਧ 
ਕੱਢੋ (ਸਿਰਫ ਆਰਾਮ ਵਾਸਤੇ ਬੂੰਦਾ ਂਜਾ ਂਚਮਚਿਆ ਂਵਿੱਚ ਕੱਢਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਮਾਲਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦਬਾਓ) ਤਾ ਂਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹੱਥਾ ਂਨਾਲ (ਸਿਰਫ ਆਰਾਮ 
ਵਾਸਤੇ ਬੂੰਦਾ ਂਜਾ ਂਚਮਚਿਆ ਂਵਿੱਚ ਕੱਢਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਨਰਮ ਮਾਲਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਘੁੱਟੋ) ਜਾ ਂਆਰਾਮ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਦੁੱਧ ਕੱਢਣ ਲਈ ਪੰਪ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਕੱਢੋ। 
ਸਿਰਫ ਅਰਾਮ ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨੂੰ ਵਧਾਏਗਾ ਨਹੀਂ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਰੁਕਾਵਟਾ ਂਅਤੇ ਲਾਗਾ ਂ(ਜਿੰਨਾ ਂਨੂੰ ‘ਮੈਸਟਾਈਟਿਸ’ (mastitis) ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ) ਤੋਂ ਬਚਣ 
ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। ਹੱਥ ਨਾਲ /ਪੰਪ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਕੱਢਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਠੰਡੇ ਕੰਮਪ੍ਰੈਸ ਲਗਾਓ 
(ਹੇਠਾ ਂਵਰਨਣ ਕੀਤਾ ਹੈ)। 15 ਮਿੰਟਾ ਂਲਈ ਠੰਡੇ ਕੰਮਪ੍ਰੈਸ ਜਾ ਂਜੰਮੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਸਬਜ਼ੀ ਦਾ 
ਬੈਗ ਲਗਾਓ। ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਹਰੇਕ 2-3 ਘੰਟਿਆ ਂਬਾਅਦ ਦੁਹਰਾਓ। ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਣ 
ਲਈ, ਜੰਮੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਸਿੱਧਾ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਨਾ ਲਗਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ 
(ਪਹਿਲਾ ਂਗਿੱਲੇ ਟੀ ਟਾਵਲ ਜਾ ਂਕਪੜੇ ਵਿੱਚ ਲਪੇਟੋ)। ਤਾਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ 
ਨਾਲ ਛਾਤੀਆ/ਂਛਾਤੀ ਦੇ ਟਿਸ਼ੂ ਦੀ ਸੋਜ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਿਗਾੜ ਹੋਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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•	 ਤੁਹਾਡੇ ਮੈਡੀਕਲ ਪਿਛੋਕੜ ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਜੇ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੋਏ, ਤਾ ਂਲੋੜ 
ਅਨੁਸਾਰ ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਜਿਵੇਂ ਕਿ ਆਈਬੂਪ੍ਰੋਫੇਨ ਜਾ ਂਅਸੀਟਾਮੇਨੋਫੇਨ ਲਓ। ਇਹ 
ਦੋਵੇਂ ਦਵਾਈਆ ਂਡਾਕਟਰ ਦੀ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਬਿਨਾ ਂ(ਓਵਰ- ਦ- ਕਾਉਂਟਰ) ਖਰੀਦੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਇਹ ਦਵਾਈਆ ਂ
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹਨ।ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈਆ ਂਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਬੋਤਲ ਤੇ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਦਿੱਤੀਆ ਂਹਿਦਾਇਤਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

•	 ਆਰਾਮ ਲਈ, ਆਰਾਮਦੇਹ ਮੇਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀ (ਘੁਟਵੀਂ ਨਹੀਂ ) ਬਰਾ ਜਾ ਂਟਾਪ ਪਹਿਨੋ ਜਿਸ 
ਵਿੱਚ ਅੰਡਰਵਾਇਰ ਨਾ ਹੋਵੋ। ਜਿਹੜੀਆ ਂਬ੍ਰਾ ਜਾ ਂਟੌਪ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਘੁਟਵੀਆ ਂਬਰਾ ਂਜਾ ਂਟੌਪ 
ਕਰਕੇ ਹ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਦੁੱਧ ਦੀਆ ਂਨਲੀਆ ਂਵਿੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਜਾ ਂ‘ਮ-ੈ
ਸਟਾਈਟਿਸ’ (mastitis) (ਵਿਗਾੜ) । ਉਹ ਕਪੜੇ ਪਹਿਨੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਰਾਮਦੇਹ 
ਲੱਗਦੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਹੀ ਤੈਅ-ਸ਼ੁਦਾ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਕਿੰਨੀ ਦੇਰ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖੇਗਾ, ਪਰ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਇਹ ਸਮਾ ਂਕੁਝ ਦਿਨਾ ਂਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਤੱਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਕੋਈ ਚਿੰਤਾਵਾ ਂਹਨ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਕਿਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਮੁਢਲੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ , ਜਾ ਂਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ‘ਬ੍ਰੈਸਟਫੀਡਿੰਗ’ ਕਲਿਨਿਕ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹੈਲਥ 
ਵਿਭਾਗ ਨੂੰ ਵੀ ਕਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਇਹ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਉਂ ਕਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਪਬਲਿਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ)। ਕੁਝ ਹਸਪਤਾਲਾ ਂਵਿੱਚ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਕਨਸਲਟੈਂ-
ਟਾ ਂ(ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਲਈ ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਮਾਹਰ), ਨਰਸਾ ਂਜਾ ਂਹੋਰ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂਵਾਲੇ 
ਕਲਿਨਿਕ ਹੋਣਗੇ, ਉਹ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਣਗੇ। 

ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: ਦੁੱਧ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਦਾਨ ਕਰਨਾ 

ਕੁਝ ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਜਾ ਂਮਾਪੇ ਵੱਜੋਂ ਭੂਮਿਕਾ ਦੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹਿਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵੱਜੋਂ ਆਪਣੇ ਦੁੱਧ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦਕਿ ਕੁਝ ਮਾਪੇ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਦੂਜੇ ਮਾਪੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਕੁਝ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਪੰਪ ਰਾਹੀਂ ਕੱਢਣ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਲੋੜਵੰਦ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕ (ਮਨੱੁਖੀ ਦੁੱਧ ਦਾ ਬੈਂਕ) ਵਿੱਚ ਇਸ ਨੂੰ ਦਾਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਦੇ ਚਾਹਵਾਨ ਹੋਣਗੇ। ਦਾਨੀ ਬਣਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਸਕ੍ਰੀਨਿਗ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਖਾਸ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਫੋਨ ਇਟੰਰਵਿਊਆ ਂਜਾ ਂਪ੍ਰਸ਼ਨਾਵਲੀਆ ਂਭਰਨੀਆ,ਂ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮੁਢਲੇ ਦੇਖਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਦੁਆਰਾ ਸਿਹਤ ਇਤਿਹਾਸ ਬਾਰੇ ਫਾਰਮ ਭਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਦੀ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਕਨਸਲਟੈਂਟ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੇ 
ਇੱਕ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ 
ਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕਿੰਗ ਐਸੋਸਿਏਸ਼ਨ ਆਫ ਨੌਰਥ ਅਮੇਰੀਕਾ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ www.hmbana.
org 'ਤੇ ਜਾਓ। ਓਨਟਾਰਿਓ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕ ਹੈ, ਜਿਹੜਾ ਟੋਰੋਂਟੋ ਵਿੱਚ ਅਧਾਰਤ ਹੈ । ਉਹ ਸੂਬੇ 
ਵਿੱਚ ਸਭ ਥਾਵਂਾ ਂਤੋਂ ਦਾਨ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਕੁਝ ਮਾਪਿਆ ਂਨੂੰ ਦੂਜੇ ਵਿਕਲਪ ਵੀ ਅਰਥਪੂਰਨ ਲੱਗੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਜਮਾਏ ਹੋਏ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਘਰ 
ਵਿੱਚ ਸੰਭਾਲਣਾ ਅਤੇ ਵਿੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਕੰਪਨੀਆ,ਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸੇਵਾ ਵਿੱਚ 
ਮਹਾਰਤ ਹਾਸਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਵੱਲੋਂ ਗਹਿਣੇ ਦਾ ਇੱਕ ਪੀਸ ਜਾ ਂਕਿਸੇ ਹੋਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ ਬਣਵਾਉਣਾ। 
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ਤੁਹਾਡਾ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ

ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਬੇਹਦ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ (ਜਿਸ ਨੂੰ ਕਈ ਵਾਰੀ ਪੋਸਟਪਾਰਟਮ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਵੀ ਕਿਹਾ 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ) ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। ਇਹ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਬਾਅਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਪਰ ਜੇ ਨੇੜੇ ਤੋਂ ਨਿਗਰਾਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ (ਬਲੱਡ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਜਾਚਂ, ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖੂਨ ਵਹਿਣਾ ਆਦਿ) ਤਾ ਂਇਹ ਪਹਿਲਾ ਂਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਲਈ ਜਿਹੜਾ ਵਿਅਕਤੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੇਖੇਗਾ ਉਹ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਇਸ 
ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੱਥੇ ਜਨਮ ਦਿੱਤਾ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿੱਥੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ। ਕਈ ਵਾਰੀ 
ਪਰਿਵਾਰ ਆਪਣੇ ਮੁਢਲੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਨਾਲ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ 
ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋਣਗੇ । ਦੂਜੇ ਪਰਿਵਾਰ ਉਸ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰਨਗੇ ਜਿਸ ਨੇ 
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੇ ਜਨਮ ਵਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੀ ਸੀ, ਮਿਸਾਲ ਲਈ ਪ੍ਰਸੂਤੀ ਮਾਹਰ, ਦਾਈ 
, ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰ ਦੋਵੇਂ ਕਰਨਗੇ, ਜੋ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਉਹ ਕਿੱਥੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੀ(ਆ)ਂ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ(ਟਾ)ਂ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਪੁੱਛਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ 
ਇਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ:

•	 ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ (ਖੂਨ ਵੱਗਣਾ, ਦਰਦ )
•	 ਤੁਸੀਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਿਵੇਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ (ਭਾਵਨਾਵਾ,ਂ ਵਿਚਾਰ) 
•	 ਗਰਭ-ਨਿਰੋਧ ਦੇ ਵਿਕਲਪ
•	 ਦਵਾਈਆ ਂਸ਼ੁਰੂ ਜਾ ਂਬੰਦ ਕਰਨੀਆ ਂ(ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਵਾਲੇ  

ਵਿਟਾਮਿਨ, ਥਾਇਰੌਇਡ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਆਦਿ) 
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
•	 ਫਾਲੋ-ਅੱਪ (ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਹੋਰ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਤੁਸੀਂ ਟੈਸਟ ਜਾ ਂਬਲੱਡ ਵਰਕ 

ਨਤੀਜਿਆ ਂਬਾਰੇ ਕਦੋਂ ਗੱਲ ਕਰੋਗੇ? ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਜਾ ਂਪੈਥੋਲੋਜੀ ਨਤੀਜੇ? ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਹੋਰ 
ਪੜਤਾਲਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਕਦੋਂ?) 

•	 ਕੰਮ ਤੋਂ ਛੱੁਟੀ ਲੈਣ ਲਈ ਲੁੜੀਂਦੀ ਕਾਗਜ਼ੀ-ਕਾਰਵਾਈ, ਉਪਲਬਧ ਵਿਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ pailnetwork.ca 'ਤੇ ਜਾਓ। 

•	 ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਲੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਸੋਚਣ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ(ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜ਼ਿਆਦਾ  
iਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣੀ ਚਾਹੋਗੇ, ਤਾ ਂਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦੇ ਆਖਰ ਵਿੱਚ ਅੰਤਿਕਾ ਇੱਕ – 
ਭਵਿੱਖ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ – ਦੇਖੋ)
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ਸੋਗ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ : ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਭਰ ਦਾ ਸਫਰ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਦੇਰ ਪਹਿਲਾ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜੁੜਾਵ 
ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਮਾਪੇ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਉਮੀਦਾ ਂਅਤੇ 
ਸੁਫ਼ਨੇ ਸ਼ਾਇਦ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਗਏ ਸੀ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਲਗਿਆ ਸੀ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, 
ਜਾ ਂਸ਼ਾਇਦ ਉਸ ਤੋਂ ਵੀ ਪਹਿਲਾ ਂਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਧਾਰਣ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ 
ਕੀਤਾ ਸੀ। ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਪਰਿਵਾਰ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਵੱਲੋਂ ਕਲਪਨਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭਵਿੱਖ ਦਾ ਸੋਗ ਮਨਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਸੋਗ ਕਿਸੇ ਪਿਆਰੇ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪ੍ਰਤੀ ਇੱਕ ਸੁਭਾਵਿਕ, ਚੰਗਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਅਤੇ ਪਿਆਰ ਵਾਲੀ ਪ੍ਰਤਿਕਿਰਿਆ ਹੈ। 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਗਹਿਰਾ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਦਰਦ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਕਦੇ ਵੀ ਨਹੀਂ ਜਾਦਂਾ। ਸਾਨੂੰ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਹ ਵਾਪਰਿਆ 
ਹੈ। 

ਸੋਗ ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਰਤੀ ਸੁਭਾਵਿਕ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਜਿਆਦਾ ਨਿਜੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਿਸਦਾ ਮਤਲਬ 
ਹੈ ਕਿ ਹਰ ਕੋਈ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੋਗ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਲੋਕ ਇਸ ਵਿੱਚੋਂ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੰਘ ਜਾਦਂੇ 
ਹਨ, ਜਦੋਂ ਕਿ ਦੂਸਰਿਆ ਂਤੇ ਡੰੂਘਾ ਅਸਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਮਹਿਸੂਸ ਜਾ ਂ
ਸੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਵੀ ਸਹੀ ਜਾ ਂਗਲਤ ਢੰਗ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਭਾਵੇਂ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਦਰਦ ਬਦਲ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਕੁਝ ਖਾਸ ਸਮਿਆ ਂਤੇ ਇਕ ਵਾਰ ਫਿਰ ਤੀਬਰ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਲੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਜਨਮ ਦੇਣ 
ਵਾਲੀ ਤਰੀਕ (due date) ਜਾ ਂਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮਦਿਨ ਨੂੰ ਜਾ ਂਕਿਸੇ ਹੋਰ ਗਰਭਵਤੀ ਵਿਅਕਤੀ, ਸਿਹਤ-
ਮੰਦ ਬੱਚੇ ਜਾ ਂਬੱਚਿਆ ਂਵਾਲੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਦੇਖ ਕੇ। 

ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੇਠਾ ਂਦਿੱਤੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

•	 ਰੋਣਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ 
•	 ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਦਾ ਅਸਥਾਈ ਵਿਕਾਰ, ਜਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਰਗਾ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਜਾ ਂਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਜਿਹੜੀਆ ਂਤੁਸੀਂ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਕਰਦੇ ਜਾ ਂਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ 

•	 ਸਮਾਜਿਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਤੋਂ ਬਚਣਾ (ਦੂਰ ਰਹਿਣਾ)
•	 ਦੋਸ਼ ਅਤੇ ਸ਼ਰਮ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਸਮੇਤ ਦਖਲ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਵਿਚਾਰ 
•	 ਲਾਲਸਾ, ਸੁੰਨ ਹੋਣ, ਸਦਮੇ ਜਾ ਂਗੁੱਸੇ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ
•	 ਇਕੱਲੇਪਣ ਜਾ ਂਇਕੱਲੇ ਹੋਣ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਨਿਜੀ ਸਭਿਆਚਾਰਕ, ਅਧਿਆਤਮਿਕ, ਧਾਰਮਿਕ ਜਾ ਂਦਾਰਸ਼ਨਿਕ ਵਿਸ਼ਵਾਸਾ ਂਬਾਰੇ ਗੁੱਸੇ, 

ਉਦਾਸੀ ਜਾ ਂਉਲਝਣ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ
•	 ਨਿਯੰਤ੍ਰਣ ਵਿੱਚ ਨਾ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਜਾ ਂਵਿਸ਼ਵਾਸ ਕਿ ਦੁਨੀਆ ਂਵਿੱਚ ‘ਚੰਗਿਆਈਆ’ਂ ਮੌਜੂਦ 

ਹਨ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ 

ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾ ਂਕਿ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਵਾਲਾ ਸਮਾ ਂਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ ਬਹੁਤ ਹੀ ਚੁਣੌਤੀਪ-ੂ
ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਜਾ ਂਸੋਚਣ ਵਿੱਚ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 
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ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ, ਨਿਰਾਸ਼ਾ, ਸਦਮੇ, ਗੁੱਸੇ ਅਤੇ ਦੋਸ਼ ਦੀਆ ਂ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਤਜਰਬਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਇੱਕ ਖਾਸ ਵਾਕਿਆ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆ ਂ
ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਤੋਂ ਵਾਪਸ ਜਾਦਂੇ 
ਹੋ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚੋਂ ਦੁੱਧ ਦਾ ਰਿਸਾਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਜਨਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਤਰੀਕ 
(due date) 3 'ਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਦਿਨ 'ਤੇ, ਜਾ ਂਹਰੇਕ ਸਕੂਲੀ ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 'ਤੇ। 
ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਚਾਨਕ ਆ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਉਸ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੈਰਾਨ ਕਰ ਦਿੰਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦੀ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਆਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਦੋਸ਼ੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਲਗਾਤਾਰ ਸੋਚਦੇ ਹਨ 
‘ਕਾਸ਼’। ਕਈ ਲੋਕ ਇਸ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਕੀ ਫਰਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਸੀ ਜਾ ਂ
ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕੀ ਫਰਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ, ਤਾ ਂਵੀ ਜੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂ
ਦੁਆਰਾ ਦਸਿਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਲਤੀ ਨਹੀਂ ਸੀ। ਕਈ ਲੋਕ ਨਾਰਾਜ਼ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਦੂਸਰੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂਗਰਭ ਅਵਸਥਾਵਾ ਂ‘ਅਸਾਨ’ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਉਸ ਵੇਲੇ ਬਹੁਤ ਦੁੱਖੀ ਜਦੋਂ ਉਹ 
ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਕਿ ਇਹ ਉਹ ਆਖਰੀ ਸਮਾ ਂਸੀ ਜਦੋਂ ਉਹ ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਲਈ ‘ਕੋਸ਼ਿਸ਼’ ਕਰ ਸਕਦੇ ਸੀ। 
ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ 'ਤੇ ‘ਸੁੰਨ੍ਹ’ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਜਾ ਂਸੋਚਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 

ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾ ਂਕਿ ਅਕਸਰ ਪਰਿਵਾਰ ਅਲਗ ਥਲਗ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾ,ਂ ਦੋਸਤਾ,ਂ ਸਹਿਕਰ-
ਮੀਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂਦੁਆਰਾ ਗਲਤ ਸਮਝਿਆ ਗਿਆ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਉਸ 
ਸਹਾਰੇ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਜਿਸ ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ ਜਿਆਦਾ ਸਹਾਰੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਆਪਣੇ 
ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਸਮੇਤ ਕਿਸੇ ਭਰੋਸੋਯੋਗ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਤੋਂ ਵੀ ਸਹਾਰੇ 
ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
•	 ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ
•	 ਮਨੋਵਿਗਿਆਨੀ, ਸਾਇਕੋਥੈਰੇਪਿਸਟ, ਮਾਨਸਿਕ ਰੋਗਾ ਂਦੇ ਮਾਹਰ (Psychiatrist), ਜਾ ਂਹੋਰ 

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ
•	 ਪਬਲਿਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਜਾ ਂਕਮਿਊਨਿਟੀ ਹੈਲਥ ਨਰਸ
•	 ਕਮਿਊਨਟੀ ਜਾ ਂਫਰੈਂਡਸ਼ਿਪ ਸੈਂਟਰ 
•	 ਅਧਿਆਤਮਿਕ ਜਾ ਂਧਾਰਮਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਭਾਈਚਾਰਕ ਆਗੂ, ਜਾ ਂਬਜ਼ੁਰਗ
•	 ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ (Lactation) ਸਲਾਹਕਾਰ 
•	 ਡੂਲਾ (Doula) 
•	 ਸੰਕਟ ਸਹਾਇਤਾ ਵਲੰਟੀਅਰ ਵਿਕਟਮ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਵਲੰਟੀਅਰ 
•	 ਪੇਲ (PAIL) ਨੱੈਟਵਰਕ ਵਰਗੀ ਹਾਣੀ ਸਮਰਥਨ ਸੰਸਥਾ। ਤੁਸੀਂ pailnetwork.ca 'ਤੇ 

ਇਨਟੇਕ ਫਾਰਮ ਭਰ ਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਰੈਫਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਕੀ ਹਰ ਕੋਈ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦਾ ਹੈ? ਨਿਰਾਸ਼ਾ, ਸਦਮਾ, 

ਦੋਸ਼ , ਅਤੇ ਗੁੱਸਾ 
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ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ ਨਿਰਾਸ਼ਾ ਤੋਂ ਅੱਗੇ: 
ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ  

ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਲੋਕਾ ਂਵਿੱਚ ਅਜਿਹੇ ਵਿਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਆਉਣੀਆ ਂਆਮ 
ਹਨ ਜੋ ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਸਦਮੇ ਵਿੱਚ ਅਤੇ ਸੁੰਨ੍ਹ ਹੋਣ ਤੱਕ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਵਿੱਚੋਂ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਸੋਗ ਤੋਂ ਆਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ ਆਮ ਹੈ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਗਰਭ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਸੋਗ ਇੱਕ ਬਿਮਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ, ਕੁਝ 
ਵਿਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂਉਦਾਸੀ ਵਰਗੀਆ ਂਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂਡਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਹੋਣ ਦਾ ਅਰਥ ਮਾੜੇ ਦਿਨ ਜਾ ਂਡਰਾਉਣੇ ਵਿਚਾਰ ਆਉਣ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕੇ 
ਕੁਝ ਹੋਰ ਹੋਣਾ ਹੈ। ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ ਡਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸਬੂਤ ਹਨ ਕਿ 
ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂਡਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ 
ਹੋਣਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ। 

ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ ਡਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦੀ ਪਹਿਚਾਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾ ਂਪਰਿਵਾਰਾ ਂ
ਲਈ ਆਪਣੀ ਲੋੜ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਨੂੰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਦਿੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਕਈ 
ਵਾਰੀ ਉਦਾਸ , ਨਕਾਰਾਤਮਕ, ਗੁੱਸੇ ਜਾ ਂਚਿੰਤਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਇਨੰਾ ਂਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਸੁਖਾਵਾ ਂਨਹੀਂ ਲੱਗਦਾ। ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇਹ ਮੰਨਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਕੋਈ ਸਮਝੇਗਾ ਕਿ ਉਹ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਕਸਰ ਲੋਕ ਸ਼ਰਮ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਮਨ ਵਿਚ ਅਜਿਹੇ ਵਿਚਾਰ ਜਾ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਆ ਰਹੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਚਿੰਤਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਲੋਕ ਇਹ ਸੋਚਣਗੇ ਕਿ ਉਹ ਮਾੜੇ ਜਾ ਂਕਮਜ਼ੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਹਨ। ਕਈ ਵਿਅਕਤੀ 
ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਕੁਝ ਲੋਕ ਤਾ ਂਇਹ ਧਿਆਨ 
ਵੀ ਨਾ ਦੇਣ ਕਿ ਉਹ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਕੋਈ ਪਿਆਰਾ ਵਿਅਕਤੀ ਚਿੰਤਤ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਸੀ, ਪਰ 
ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਸੁਣਿਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਮ ਮਹਿਸੂਸ ਕੀਤੀ ਸੀ। 

ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਸੋਗ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ ਅਨੇਕ ਵਿਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਚਿੰਤਾ ਅਤੇ 
ਉਦਾਸੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ ਵਿਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦੇ ਸਮਾਨ ਹਨ, ਜੋ ਕਈ ਵਾਰ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂ
ਲਈ ਇਹ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਬਣਾ ਦਿੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੀ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ ਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਫਰਕ ਦੱਸਣਾ ਵੀ।

ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 
ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂਉਦਾਸੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

•	 ਉਦਾਸ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਜਾ ਂਬੇਹਦ ਉਦਾਸੀ 
•	 ਨਿਕਮੇਪਣ ਜਾ ਂਨਾਉਮੀਦੀ ਦੀਆ ਂਅਹਿਮ ਜਾ ਂਲਗਾਤਾਰ ਰਹਿਣ ਵਾਲੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ
•	 ਦੋਸ਼ੀ, ਨਾਕਾਫ਼ੀ, ਚਿੰਤਤ ਜਾ ਂਘਬਰਾਇਆ ਹੋਇਆ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ 
•	 ਨਸ਼ਿਆ ਂਜਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਦੁਰਉਪਯੋਗ ਜਾ ਂਵਰਤੋਂ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਜਿਆਦਾ ਵਾਧਾ 
•	 ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਿਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ ਵਿੱਚ ਪਰਿਵਰਤਨ – ਨਾ ਖਾਣਾ, ਨਾ ਨਹਾਉਣਾ, ਬਿਸਰਤੇ  

ਵਿੱਚੋਂ ਨਾ ਨਿਕਲਣਾ
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•	 ਸੌਣ ਵਿੱਚ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ
•	 ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿਲ
•	 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਜਾ ਂਹੋਰਨਾ ਂਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੇ ਵਿਚਾਰ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਨਿਜੀ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਇਤਿਹਾਸ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
ਨੂੰ ਦੱਸੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਵਿਚਾਰਾ ਂਜਾ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹੋ ਜਾ ਂਹੋਰ ਸਹਾਰਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ
ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੂੰ ਦੱਸੋ। ਆਪਣੇ ਮੁੱਖ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ , ਜਾ ਂਨਰਸ 
ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਨਾਲ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਤੈਅ ਕਰੋ। ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਤੇ, ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੂੰ ਦੱਸੋ 
ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮੂਡ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੋਗੇ, ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪੁੱਛਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਕਿ “ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ?” ਤਾ ਂਮੌਕੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਮੂਡ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੋ। 

ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਟੀਮ ਨੂੰ ਦੱਸਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਿਹਬਲ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਨਜਿੱਠਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਜਾ ਂਦੂਸਰਿਆ ਂਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੇ ਵਿਚਾਰ ਆ ਰਹੇ ਹਨ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਏ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਸਕ੍ਰਨਿਗ, ਫੌਲੋ-ਅੱਪ, ਰੈਫਰਲ ਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕੇਗਾ। 

ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਕਰਨਾ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਲਗਦਾ ਹੈ: 

•	 ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨੀ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਹੈ। ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ 
ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ । ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ। ਬਜ਼ੁਰਗ, ਜਾ ਂਇੱਕ ਭਾਈਚਾ-
ਰਕ, ਜਾ ਂਧਾਰਮਿਕ ਆਗੂ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ। ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ। 

•	 ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹੈਲਥ ਡਿਪਾਰਟਮੈਂਟ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਬਲਿਕ ਹੈਲਥ 
ਡਿਪਾਰਟਮੈਂਟਾ ਂਵਿੱਚ ਨਰਸਾ ਂਜਾ ਂਸਿਖਲਾਈ-ਪ੍ਰਾਪਤ ਵਲੰਟੀਅਰ ਹੋਣਗੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਸਹਾਰਿਆ ਂਬਾਰੇ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

•	 ਹੋਰਨਾ ਂਮਾਪਿਆ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ
•	 ਕ੍ਰਾਇਸਿਸ ਸਪੋਰਟ ਲਾਈਨ ਜਾ ਂਕ੍ਰਾਇਸਿਸ ਵਲੰਟੀਅਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 
•	 ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸੰਗਠਨ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ। ਓਨਟਾਰੀਓ ਵਿੱਚ, ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਮੈਂਟਲ 

ਹੈਲਥ ਐਸੋਸਿਏਸ਼ਨ ਕੋਲ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਰਿਆ ਂਲਈ 
ਲਿਕਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਵੈਬਸਾਈਟ ਹੈ। ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (1-866-
531-2600 ਜਾ ਂmentalhealthhelpline.ca) ਕੋਲ ਓਨਟਾਰੀਓ ਵਿੱਚ ਮੁਫ਼ਤ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸੇਵਾ ਦੇ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸੰਗਠਨਾ ਂਬਾਰੇ 
ਲਿਕ ਹਨ। ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ ਭਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹੇ ਵਿਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਤਜਰਬਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਫੌਰੀ ਖ਼ਤਰੇ ਵਿੱਚ 
ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਜਾ ਂਮਾਰਨ ਵਰਗੇ ਵਿਚਾਰ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 
ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿਭਾਗ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਐਮਰਜੈਂਸੀ ਮਦਦ (911) ਲਈ 
ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਡਿਸਟ੍ਰੈਸ ਸੈਂਟਰ ਜਾ ਂਕ੍ਰਾਇਸਿਸ ਲਾਈਨ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਰਟਨਰ ਹੁੰਦਾ(ਦੇ) ਹੈ(ਹਨ), ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਸੋਗ 
ਦਾ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੁਭਾਵਿਕ ਹੈ। ਕਿਉਂਕਿ ਕੋਈ ਵੀ ਦੋ ਲੋਕ ਇੱਕੋ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਜਾ ਂਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਤੇ ਸੋਗ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਰਿਸ਼ਤੇ ਦੇ ਵਿੱਚ ਦੁੱਖ 
ਜਾ ਂਗੁੱਸਾ ਜਾ ਂਉਦਾਸੀ ਹੈ। ਅਜਿਹਾ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਪਾਰਟਨਰ ਨੂੰ ਲੱਗਦਾ 
ਹੈ ਕਿ ਦੂਜਾ ਵਿਅਕਤੀ ਸੋਗ ਨਹੀਂ ਮਨਾ ਰਿਹਾ ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਇੱਕ ਪਾਰਟਨਰ ਇਹ ਸੋਚਦਾ ਹੈ ਕਿ ਦੂਜਾ 
ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਪਰਵਾਹ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਕਈ ਕੇਸਾ ਂਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਨੂੰ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ 
ਬਾਹਰੋਂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਦਿਖਾਈ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ ਦੁੱਖ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਛੁਪਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਆਪ ਨਜਿੱਠਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਕੇਸਾ ਂਵਿੱਚ, ਇੱਕ ਸਾਥੀ ਨੂੰ ਕੰਮ 
ਕਰਦੇ ਰਹਿਣ ਜਾ ਂਦੂਸਰੇ ਬੱਚਿਆ ਂਜਾ ਂਘਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਸੰਭਵ ਹੈ 
ਕਿ ਉਹ ਬਾਹਰੀ ਰੂਪ ਨਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੁਣ ਤਾ ਂਕਿ ਉਹ ਆਪਣਾ ਕੰਮ-ਧੰਦਾ ਅਤੇ ਸੌਂਪੇ 
ਗਏ ਕੰਮ ਪੂਰੇ ਕਰ ਸਕਣ। 

ਪਾਰਟਨਰ ਹੋਰ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾ ਂ(ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਬੱਚੇ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ) ਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵ-
ਪੂਰਨ ਭੂਮਿਕਾ ਨਿਭਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਕੀ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਨੇੜਲੇ ਭਵਿੱਖ ਵਿੱਚ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ। ਆਪਣੇ 
ਪਾਰਟਨਰ ਨਾਲ ਇਹ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚਿਆ,ਂ ਪਰਿਵਾਰ, ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਦੇ 
ਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਨਜਿੱਠੋਗੇ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਕਿ ਉਹ ਇਸ ਅਕਸਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਕੰਮ 
ਦਾ ਕਿਵੇਂ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਾਰਟਨਰ ਇਹ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਕੱਲੇ ਅਤੇ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਕਿਉਂਕਿ ਦੋਸਤ, ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ, ਅਤੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਉਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਨਹੀਂ 
ਬਲਕਿ ਜਨਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਮਾ ਂਬਾਰੇ ਪੁੱਛਣਗੇ। ਇਹ ਉਸ ਸਮੇਂ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਪਾਰਟਨਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੋਗ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਿਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਸਹਾਰਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੁੰਦਾ 
ਜਿਸ ਦੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
 
ਅਨੇਕ ਸਾਥੀ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲਿਗੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਚੁਨੌਤੀਪੂਰਨ 
ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਇੱਕ ਸਾਥੀ ਤਿਆਰ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਸਰਾ ਨਹੀਂ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਬਾਰੇ 
ਸ਼ਰਮ ਜਾ ਂਨਿਰਾਸ਼ਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾ,ਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਦਰਦ, ਖੂਨ ਵੱਗਣ 
, ਜਾ ਂਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਲਿਗੀ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਨਿਰਾਸ਼ਾ ਜਾ ਂ
ਗੁੱਸੇ ਦਾ ਅਰਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਪਾਰਟਨਰ ਨਾਲ ਜੁੜ ਨਹੀਂ 
ਸਕਦਾ। 

ਸੋਗ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਰਿਸ਼ਤਾ
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ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਸਾਥੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ ਨਾ ਦੇਣ, ਅਤੇ ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣ 
ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਦੋਵੇਂ ਹੀ ਇੱਕੋ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਸੋਗ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਹਾਲਾਕਂਿ ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਇੱਕ ਦੂਸਰੇ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੋਗ ਦੇ ਸਫਰ ਵਿੱਚ ਕਿਥੇ ਹੈ ਪ੍ਰਤੀ ਆਦਰਪੂਰਨ 
ਰਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਇੱਕ ਦੂਸਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਫਰਕਾ ਂ
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਈ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਵਿਅਕਤੀ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਇੱਕ 
ਦੋਸਤ, ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂਪੇਸ਼ੇਵਰ, ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸਹਾਇਕ ਲਗਦਾ ਹੈ। 

ਘਰ ਵਿੱਚ ਹੋਰ ਬੱਚਿਆ ਂਵਾਲੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਕੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋਣਗੇ ਕਿ ਇਸ ਸਮੇਂ 
ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਕੀ ਕਹਿਣਾ ਹੈ। ਇਸ ਵਿਸ਼ੇ 'ਤੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ, 
ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦੇ ਆਖਰ ਵਿੱਚ ਅੰਤਿਕਾ ਦੋ ਦੇਖੋ।  

ਬੱਚਿਆ ਂਦਾ ਸੋਗ
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ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਚੁਣੌਤੀਆਂ
ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੇ ਤਜਰਬੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਪਰਿਵਾਰ ਵਿਲੱਖਣ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਮਾਨਤਾ (ਸਵੀਕਾਰਤਾ) ਦੀ ਕਮੀ: ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਪਰਿਵਾਰ, ਦੋਸਤ, ਅਤੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
ਨੁਕਸਾਨ ਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਨਾ ਕਰਨ ਜਾ ਂਇਸ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਨੂੰ ਘਟਾ ਕੇ ਦੇਖਣ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ 
ਇਹ ਸਮਝ ਨਾ ਹੋਵੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਹ ਨਾ ਜਾਣਦੇ ਹੋਣ ਕਿ ਕਿਵੇਂ ਮਦਦ 
ਕਰਨੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਇਹ ਨਾ ਜਾਣਦੇ ਹੋਣ ਕਿ ਕੀ ਕਹਿਣਾ ਹੈ। 

ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਠੇਸ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਰਾਏ ਬਣਾਈ ਜਾ ਰਹੀ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ , 
ਜਾ ਂਇਹ ਕਿ ‘ਆਮ ਜ਼ਿੰਦਗੀ’ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਮੁੜਨ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂ'ਤੇ ‘ਸਮਾ-ਂਸੀਮਾ’ ਥੋਪੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁਣ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਇਹ ਪੁੱਛਣ ਵੀ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ‘ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਹਰ’ 
ਨਿਕਲੋਗੇ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਦਾ ਬਿਲਕੁਲ ਵੀ ਜ਼ਿਕਰ ਨਾ ਕਰਨ, ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਦਂੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਇਹ ਨਾ ਸਮਝਣ ਕਿ ਇਸ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਤੁਸੀਂ ਹੋਰਨਾ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਬੇਬੀ ਸ਼ਾਵਰ 
ਜਾ ਂਬੱਚਿਆ ਂਦੀਆ ਂਜਨਮ ਦਿਨ ਪਾਰਟੀਆ ਂ। 

ਕਈ ਵਾਰੀ ਪਰਿਵਾਰ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਠੇਸ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਸੁਣਨਗੇ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ:

•	 “ਤੁਸੀਂ ਜਵਾਨ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਹੀ ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।”
•	 “ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਵੋਗੇ, ਤੁਸੀਂ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋਗੇ।”
•	 “ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਜਾਣਦੇ ਨਹੀਂ ਸੀ।”
•	 “ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਬੱਚੇ ਨੇ ਤਕਲੀਫ਼ ਸਹਿਣ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ।”
•	 “ਹੁਣ ਸਵਰਗ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਫਰਿਸ਼ਤਾ ਹੈ।”
•	 “ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਗਲਤ ਕੀਤਾ ਸੀ?”
•	 “ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸਿਆ ਸੀ ਕਿ ਕੁਝ ਗੜਬੜ ਸੀ।”
•	 “ਉਨ੍ਹਾਂ ਬੱਚਿਆ ਂਲਈ ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਜਿਹੜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹਨ”
•	 “ਉਹ ਬਿਹਤਰ ਥਾ ਂ'ਤੇ ਹਨ।”
•	 “ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਚੁਣਿਆ ਸੀ…”
•	 “ਰੱਬ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਮਾੜੀ ਗੱਲ ਤੋਂ ਬਚਾ ਰਿਹਾ ਹੈ ਜੋ  

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਹੋਣੀ ਸੀ।”
•	 “ਇਹ ਰੱਬ ਦੀ ਮਰਜ਼ੀ ਹੈ” ਜਾ ਂ“ਕੁਦਰਤ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਜਾਣਦੀ ਹੈ”
•	 “ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਦੇ ਬੇਬੀ ਸ਼ਾਵਰ ਲਈ ਕਿਉਂ ਨਹੀਂ ਜਾ ਰਹੇ?” ਜਾ ਂ“ਤੁਸੀਂ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਜਨਮ ਦਿਨ 

ਪਾਰਟੀ ਵਿੱਚ ਕਿਉਂ ਨਹੀਂ ਆਓਗੇ? ਤੁਸੀਂ ਸਵਾਰਥੀ ਹੋ।” 
•	 “ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿੱਚ ਸਚਮੁਚ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।”
•	 “ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਐਨੇ ਉਦਾਸ ਕਿਉਂ ਹੁੰਦੇ ਹੋ?”
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ਪੇਚੀਦਾ ਭਾਵਨਾਵਾ:ਂ ਪਰਿਵਾਰ ਛਲ ਜਾ ਂਧੋਖਾ ਹੋਇਆ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ 
ਸਵੈ-ਸ਼ੰਕਾ ਦੀ ਅਸਲ ਭਾਵਨਾ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ; ਇਹ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ ਕਿ 
ਕੁਝ ਗਲਤ ਹੋ ਰਿਹਾ ਸੀ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਉਸ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੁਝ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ। ਉਹ ਬਹੁਤ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਅਪਰਾਧ-ਬੋਧ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਬੱਚੇ ਜਾ ਂਗਰਭਵਤੀ 
ਔਰਤ ਦੀ ਮੈਡੀਕਲ ਅਵਸਥਾਕਰਕੇ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਦਾ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਪਿਆ ਸੀ। ਉਹ ਆਪਣੇ, ਆਪਣੇ ਪਾਰਟਨਰ, ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਜਾ ਂ
ਦੋਸਤ ਪ੍ਰਤੀ ਗੁੱਸਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਉਦਾਸ ਜਾ ਂਸੁੰਨ੍ਹ ਜਾ ਂਨਾਉਮੀਦ ਵੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰਿਵਾਰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੁੱਸਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਹਰੇਕ ਗੱਲ ‘ਸਹੀ’ 
ਕੀਤੀ ਸੀ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਇਹ ਵਾਪਰਿਆ ਸੀ, ਜਾ ਂਇਸ ਗੱਲ ਤੋਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂ‘ਅਸਾਨ’ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। “ਮੈਂ ਹੀ ਕਿਉਂ” ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਜਾਣ 
ਦੇਣਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ 
ਇਸ ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। 

ਸਮਾਜਿਕ ਇਕੱਲਾਪਣ: ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਉਹ ਇਕੱਲੇ ਅਤੇ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਘੱਟ, ਜੇ ਕੋਈ ਹੋਣ, ਸਾਝਂੀਆ ਂਯਾਦਾ ਂ
ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਮਾਪੇ ਇਹ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਇਕੱਲੇ ਸੋਗ ਮਨਾ ਰਹੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨਾ ਂਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ ਸਹੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ 
ਦੇਖਭਾਲ, ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇਖਭਾਲ, ਜਾ ਂਜਨਮ ਦੇਣ ਲਈ ਘਰ ਤੋਂ ਦੂਰ ਸਫਰ ਕਰਨਾ 
ਪਿਆ ਸੀ। ਮਾਪੇ ਆਪਣੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਜਾ ਂਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਬਾਰੇ (ਜਾ ਂਨਾ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਬਾਰੇ) 
ਬੇਚੈਨੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਬਚਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਹੋਰਨਾ ਂਗਰਭ-
-ਅਵਸਥਾਵਾ,ਂ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆ,ਂ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਬੱਚਿਆ ਂਦੇ ਆਸੇ ਪਾਸੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਵੀ ਬਚ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਰਕੇ ਵੀ ਇਕੱਲਾਪਣ ਅਤੇ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕੁਝ 
ਬਹੁਤ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾ,ਂ ਜਾ ਂਸਹਿ-ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਨੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਠੇਸ ਪਹੁੰਚਾਈ 
ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਕਿਹਾ ਸੀ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਨੁਕਸਾਨ 
ਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ ਕਿਹਾ ਸੀ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਵਿੱਚ ਮੌਤ ਜਾਂ 
ਉਦਾਸ ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਜਾ ਂਸ਼ਰੇਆਮ ਰੋਣ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਵੱਲੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਹੁਤ ਗਲਤ ਸਮਝਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਜਾ ਂਸਮਾ ਂਬਿਤਾਉਣ ਤੋਂ ਬਚ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਵੱਡਾ ਹਿੱਸਾ ਹੁੰਦੇ ਸਨ। ਅਕਸਰ, ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਸਹੀ ਚੀਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ, 
ਪਰ ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਨਿਸ਼ਚਿਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਕਿਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਹੈ ਜਾ ਂਕੀ ਕਹਿਣਾ ਹੈ। ਜੇ 
ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੰਝ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਸ 
ਗੱਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਕਰਨੀ ਕਿ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਸੀ: ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਸੁਫਨੇ ਲਏ ਗਏ ਭਵਿੱਖ ਦਾ ਸੋਗ 
ਮਨਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਉਸ ਪਰਿਵਾਰ ਦਾ ਜਿਸ ਦੀ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਕਲਪਨਾ ਕੀਤੀ ਸੀ, ਅਤੇ ਉਸ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਜੋ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਸੀ। 

ਨੁਕਸਾਨ ਨੂੰ ਯਾਦਗਾਰ ਬਣਾਉਣਾ: ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਤਜਰਬਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਗਰਭ- ਜਾ ਂ
ਬੱਚੇ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਘੱਟ, ਜੇ ਕੋਈ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਰੀਤੀ-ਰਿਵਾਜ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰ 
ਅੰਤਿਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਜਾ ਂਯਾਦਗਾਰੀ ਸੇਵਾ ਜਾ ਂਹੋਰ ਰਸਮ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਗੇ, ਜਦਕਿ 
ਹੋਰਅਜਿਹਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨਗੇ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਏ ਕਿ ਆਪਣੇ ਤਜਰਬੇ, ਆਪਣੇ 
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ਨੁਕਸਾਨ , ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਸਨਮਾਨ ਦੇਣਾ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਬੇਹਦ ਠੇਸ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕ ਰਸਮ ਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੇ, ਮਿਲਣ ਲਈ ਕਾਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਜਾ ਂਹੋਰ ਤਰੀਕਿਆ ਂ
ਨਾਲ ਸਹਾਰੇ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। ਉਹ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵੀ ਗਹਿਰੀ ਠੇਸ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇ 
ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕ ਇਹ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਇਹ ਅਜੀਬ ਗੱਲ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਰਸਮ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹਨ, ਤਸਵੀਰਾ ਂਖਿੱਚ ਰਹੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਫੋਟੋਆ ਂ
ਦਿਖਾਉਣੀਆ ਂਚਾਹ ਰਹੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਅਤੇ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਹਾਰਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 
ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਸਹਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਵਿੱਚ ਵਾਧੂ ਸਹਾਰਿਆ ਂਬਾਰੇ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਵਿਚਾਰ ਸਿਰਫ ਆਪਣੇ ਪਾਰਟਨਰ, ਸਭ ਤੋਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤ, ਜਾ ਂਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੇ 
ਜਰਨਲ ਰਾਹੀਂ ਹੀ ਸਾਝਂੇ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਨੇਕ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਅਜਿਹੇ ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 
ਵੀ ਸਹਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਗਰਭ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਵਿੱਚੋਂ ਲੰਘੇ ਹਨ। 

ਪੇਲ (PAIL) ਨੱੈਟਵਰਕ ਅਜਿਹੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ ਹਾਣੀਆ ਂਦਾ ਸਹਾਰਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਵੀ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵ-
ਪੂਰਨ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਵੇਲੇ ਸਹਾਰਾ ਅਤੇ ਮਦਦ ਮਿਲਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
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ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸੁਝਾਅ
ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਿਵਾਰ ਵਿਲੱਖਣ ਹੋ, ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦਗਾਰ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਉਹ 
ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਮਦਦਗਾਰ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਲੱਗਣ ਨਾਲੋਂ ਵੱਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਉਪਯੋਗੀ ਹੈ ਉਹ 
ਲਵੋ, ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਨੂੰ ਪਿੱਛੇ ਛੱਡ ਦਿਓ। 

ਸਹਾਰੇ ਲਈ ਕੁਝ ਸੁਝਾਆ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ :

•	 ਆਪਣੇ ਦੁਆਲੇ ਅਜਿਹੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਰੱਖਣਾ ਜਿਹੜੇ ਦਇਆਵਾਨ, ਪਿਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ

•	 ਆਪਣੇ ਵਿਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਪਾਰਟਨਰ,  
ਪਰਿਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ,ਂ ਬਜ਼ੁਰਗ, ਧਾਰਮਿਕ ਆਗੂ, ਭਾਈਚਾਰਕ ਆਗੂ ਜਾ ਂਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ

•	 ਨਿਯਮਿਤ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਜਾ ਂਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀਆ ਂਤੋਂ ਬ੍ਰੇਕ ਲੈਣਾ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਕਦੇ ਸੰਭਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਹੋਰਨਾ ਂ
ਤੋਂ ਮਦਦ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ। ਮਿਸਾਲ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ, ਬੱਚੇ ਜਾ ਂਪਾਲਤੂ ਪਸ਼ੂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

•	 ਆਪਣੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਜਾ ਂਬੱਚੇ ਨੂੰ ਉਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਨਮਾਨ ਦੇਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਅਰਥਪੂਰਨ ਹੈ: ਸਥਾਨਕ ਚੈਰਿਟੀ ਨੂੰ ਦਾਨ ਦੇਣਾ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹੋਏ ਕੁਝ ਅਜਿਹਾ 
ਕਰਨਾ ਜਿਸ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ, ਯਾਦਗਾਰੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਵਿੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ, ਯਾਦਗਾਰੀ 
ਬਕਸਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਜਾ ਂਉਸ ਬਾਰੇ ਕਵਿਤਾ ਜਾ ਂਚਿੱਠੀ ਲਿਖਣਾ , ਜਰਨਲ ਵਿੱਚ 
ਲਿਖਣਾ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨਾਮ ਦੇਣਾ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਰਸਮ ਕਰਨਾ , ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਯਾਦ 
ਵਿੱਚ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਗਹਿਣਾ ਪਹਿਨਣਾ, ਮੋਮਬੱਤੀ ਜਗਾਉਣਾ , ਜਾ ਂਪੇੜ ਲਗਾਉਣਾ

•	 ਹਾਣੀਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ: ਸੋਗ ਸੰਬੰਧੀ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਮੂਹ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ, ਹੋਰਨਾ ਂ
ਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆ ਂਪੜ੍ਹੋ, ਅਜਿਹੇ ਦੋਸਤ ਨੂੰ ਮਿਲੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਗੱਲ ਕਰਨ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਸੁਣਨਗੇ, ਜਾ ਂਅਜਿਹੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮਿਲਦਾ ਜੁਲਦਾ ਤਜਰਬਾ ਹੋਇਆ 
ਹੈ। ਹੋਰਨਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਪ੍ਰਮਾਣਿਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

•	 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਕੰਮ ਤੋਂ ਛੱੁਟੀ ਲੈਣਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਲੁੜੀਂਦੇ 
ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾ ਂਨਾਲ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ ਅਕਸਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕਾਗਜ਼ੀ-
-ਕਾਰਵਾਈ ਵਿੱਚ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮੌਜੂਦਾ ਨੀਤੀਆ ਂਬਾਰੇ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ pailnetwork.ca 'ਤੇ ਜਾਓ।  

ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਵੀ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗੱਲ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਅਤੇ ਮਦਦ 
ਮਿਲਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਸੋਗ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਇਸ ਸਫਰ ਵਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ 
ਨਹੀਂ ਹੋ। ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਰਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
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ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ

ਅੰਤਿਕਾ ਇੱਕ

ਸਹਾਇਕ ਸਾਧਨਾ ਂਦੀ ਅੱਪ-ਟ-ੂਡੇਟ ਸੂਚੀ ਲਈ, ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ 
www.pailnetwork.ca 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਭਵਿੱਖ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ: ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੇ ਭਵਿੱਖ ਦੀ ਪਰਿਵਾਰਕ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹਨਾ ਂਫੈਸਲਿਆ ਂਨੂੰ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਵਾ ਂਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਲਈ ਹੋਵੇ, 
ਮਿਸਾਲ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਪੋਸਟਮਾਰਟਮ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਜਾ ਂਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ 
'ਤੇ ਗਰਭ-ਨਿਰੋਧ ਦੀਆ ਂਯੋਜਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਟੈਸਟਾ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਸਮੇਂ। 

ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਹੋਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਕੁਝ ਮਹੀਨੇ ਉਡੀਕ 
ਕਰਨਾ ਸਹਇਤ ਲੱਗਿਆ ਹੈ। ਦੂਸਰੇ ਤੁਰੰਤ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਣਗੇ। ਕੁਝ ਕਦੇ ਵੀ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਣਗੇ। ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸੋਚਣ ਲਈ ਗੌਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਖਾਸ ਚੀਜ਼ਾ ਂ
ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸੀ-ਸੈਕਸ਼ਨ ਡਲਿਵਰੀ ਹੋਈ ਸੀ, ਤਾ ਂਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾ ਂ
ਦਰਮਿਆਨ ਸਮਾ,ਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਲੱਡ ਵਰਕ ਦੇ ਨਤੀਜਿਆ ਂਜਾ ਂਹੋਰ ਟੈਸਟਾ ਂਲਈ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਲਾਹ ਦਿੱਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਹੋਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀ (fertility) 
ਸਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪਏਗੀ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਕਈ ਵਾਰੀ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂ
ਆਪਣੀਆ ਂਮੈਡੀਕਲ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਿਹਤਰੀਨ 
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਕਿ 
ਅਗਲੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਤੋਂ ਇਹ 
ਪੁੱਛਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

•	 ਕੀ ਮੈਂ ਗਰਭ-ਧਾਰਣ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਵਾਲੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾ,ਂ ਜਿਸ ਦਾ ਅਰਥ ਮੇਰੀ 
ਅਗਲੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਵਿੱਚ ਗੌਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਨਾ ਹੈ? ਇਸ ਵਿੱਚ ਲਈਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ(ਐਸਪ੍ਰੀਨ, 
ਥਾਇਰੌਇਡ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ,ਂ ਪ੍ਰੋਜੈਸਟਰੋਨ, ਆਦਿ), ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਬਲੱਡ ਵਰਕ (ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਲੁਕਵੇਂ ਮੈਡੀਕਲ ਮੁੱਦਿਆ ਂਨੂੰ ਰੱਦ ਕਰ ਦੇਣ ਲਈ ਜਿਹੜੇ ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ), ਜਾ ਂਹੋਰ ਟੈਸਟ ਜਾ ਂਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਵਿਚਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ 
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ਅਲਟਰਾਸਾਊਂਡ ਜਾ ਂਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ। ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ 
ਹੋਏ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੱਥੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ, ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪ੍ਰਸੂਤੀ 
ਮਾਹਰ ਜਾ ਂਮੈਟਰਨਲ ਫੀਟਲ ਮੈਡੀਸਨ ਫ਼ਿਜ਼ੀਸ਼ੀਅਨ (ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਵਾਲੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਲਈ 
ਡਾਕਟਰ) ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

•	 ਕੀ ਮੈਂ ਅਨੁਵੰਸ਼ਕ ਕਾਉਂਸਲਿਗ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾ,ਂ ਜਿਸ ਦਾ ਅਰਥ ਉਹਨਾ ਂਮਾਹਰਾ ਂਨੂੰ 
ਮਿਲਣਾ ਹੈ ਜੋ ਭਵਿੱਖ ਦੀਆ ਂਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾ ਂਵਿੱਚ ਅਨੁਵੰਸ਼ਕ ਮੁੱਦਿਆ ਂਬਾਰੇ ਮੇਰੇ ਜੋਖਮਾ ਂਦਾ 
ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕਣਗੇ?

•	 ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਮੁਹਾਰਤ ਵਾਲੀ ਜਾ ਂ‘ਉੱਚ ਜੋਖਮ’ ਵਾਲੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਇਸ 
ਦਾ ਅਰਥ ਮਾਹਰ-ਡਾਕਟਰ (ਪ੍ਰਸੂਤੀ ਜਾ ਂਮੈਟਰਨਲ ਫੀਟਲ ਮੈਡੀਸਨ ਫ਼ਿਜ਼ੀਸ਼ੀਅਨ) ਤੋਂ ਦੇਖਭਾਲ 
ਜਾ ਂਆਧੁਨਿਕ ਸਕ੍ਰੀਨਿਗ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆਵਾ ਂਵਾਲੇ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ ਦੇਖਭਾਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

•	 ਮੈਂ ਮੁਹਾਰਤ ਵਾਲੀ ਜਾ ਂ‘ਉੱਚ ਜੋਖਮ’ ਵਾਲੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਕੀ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦੀ ਹਾ?ਂ ਜੇ ਮੇਰੇ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਅਜਿਹੀ ਗੱਲ ਹੈ 
ਜੋ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਗਂੀ ਜੋ ਮੈਨੂੰ ਹੋਰ ਸਹਾਰੇ ਵਾਲਾ ਜਾ ਂਸੁਖਾਵਾ ਂ
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾਏਗੀ? ਜੇ ਮੇਰੇ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਕੀ ਮੈਂ ਉਸ ਦੇ 
ਨਾਲ ਸੁਖਾਵੀਂ ਹਾ ਂ? 

•	 ਅਗਲੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਵਿੱਚ ਮੇਰਾ ਮੁਢਲਾ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਕੌਣ ਹੋਵੇਗਾ? (ਦਾਈ, ਪਰਿਵਾ-
ਰਕ ਡਾਕਟਰ, ਪ੍ਰਸੂਤੀ ਮਾਹਰ ਆਦਿ) ਕੀ ਮੈਂ ਪਹਿਲਾ ਂਵਾਲੇ ਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾ?ਂ 
ਵੱਖਰੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ? ਮੈਂ ਜਿੱਥੇ ਰਹਿੰਦੀ ਹਾ ਂਉੱਥੇ ਮੇਰੇ ਲਈ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ? 

•	 ਕੀ ਮੈਂ ਵਾਧੂ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟਾ,ਂ ਅਲਟਰਾਸਾਊਂਡਾ,ਂ ਅਤੇ ਸਕ੍ਰੀਨਿਗ ਟੈਸਟਾਲਂਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾ?ਂ ਜਾ ਂਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਕੀ ਮੈਂ ‘ਰੂਟੀਨ’ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹਾਗਂੀ? 

•	 ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਮੇਰੇ ਪਿਛਲੇ ਨੁਕਸਾਨ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਲਈ ਕੋਈ 
ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ? ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ, ਜੇ ਕੋਈ ਹਨ ਤਾ,ਂ ਕਿ ਉਹ ਨੁਕਸਾਨ ਮੇਰੀ 
ਅਗਲੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰੇਗਾ ? 

•	 ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੇ ਕਿਹੜੇ ਸਹਾਰੇ ਤੈਅ ਹਨ ? ਮੈਂ ਕਿਹੜੇ ਵਾਧੂ ਸਹਾਰਿਆ ਂਬਾਰੇ ਪੜਤਾਲ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹਵਾਗਂੀ ? 

•	 ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਮੈਡੀਕਲ ਮੁੱਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਬਾਰੇ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹਾਗਂੀ? ਮਿਸਾਲ ਲਈ, ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਜਾ ਂਡਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਨਿੱਜੀ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਇਤਿਹਾਸ।  

ਮਰਿਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ, ਜਾ ਂਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ 
ਮਾਨਸਿਕ ਦੋਵਾ ਂਤੌਰ 'ਤੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਤਜਰਬਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪੇਲ (PAIL) ਨੱੈਟਵਰਕ ਮਰਿਆ 
ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾ ਂਵਿੱਚ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਮਿਸਾਲ ਲਈ, ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਹਾਣੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਦਿੱਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਹਾਰੇ 
ਲਈ ਇੱਕ ਪੁਸਤਿਕਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਵਰਗੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂ
ਸਹਾਰਿਆ ਂਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ www.pailnetwork.ca 'ਤੇ ਜਾਓ। 
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ਅੰਤਿਕਾ ਦੋ
ਬੱਚਿਆ ਂਦਾ ਸੋਗ

ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਅਨੇਕ ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਹੋਰ ਬੱਚਿਆ ਂਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਪੇਲ (PAIL) ਨੱੈਟਵਰਕ ਕੋਲ ਬੱਚਿਆ ਂਦੇ ਸੋਗ ਬਾਰੇ ਪੁਸਤਿਕਾ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਕੁਝ ਆਮ ਡਰਾ ਂਅਤੇ 
ਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਬਾਰੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵਿਸਤਾਰ ਵਿੱਚ ਚਰਚਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜਿਹੜੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਪੁਸਤਿਕਾ ਬੱਚਿਆ ਂਦੀ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਆਪਣੇ ਦੁੱਖ ਵਿੱਚੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤਰੀਕਿਆ,ਂ ਕਹਿਣ 
ਲਈ ਸ਼ਬਦਾ,ਂ ਅਤੇ ਉਮਰ ਮੁਤਾਬਕ ਢੁਕਵੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ ਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲੈਣ ਲਈ, ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦਾ ਆਰਡਰ ਦੇਣ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ 
pailnetwork.ca 'ਤੇ ਜਾਓ। 



ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਮਦਦ ਲੱਭਣ 
ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ pailnetwork.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂ 

1 888 303 7245' ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ



ਖਮੋਸ਼ ਜਨਮ (ਸਾਇਲੈਂਟ ਬਰਥ): 
ਜਦੋ ਂ20 ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਦੀ ਗਰਭ-ਅਵਸ-
ਥਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
(ਸਟਿਲਬਰਥ)

ਪ੍ਰੈਗਨੈਂਸੀ ਐਂਡ ਇਨਫੈਂਟ ਲੌਸ ਨੈੱਟਵਰਕ
(ਗਰਭ ਅਤੇ ਬਾਲ ਮੌਤ ਨੈੱਟਵਰਕ)

ਪ੍ਰੈਗਨੈਂਸੀ ਐਂਡ ਇਨਫੈਂਟ ਲੌਸ ਨੈੱਟਵਰਕ
(ਗਰਭ ਅਤੇ ਬਾਲ ਮੌਤ ਨੈੱਟਵਰਕ)
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