
Bt/I pZu/ Bkb ihtB jw/FK T[j 

BjhI j[zdk fi; dh fe s[;hI 

T[whd ehsh j[zdh j?

Punjabi 



pZuk j'D s'I pknd T[dk;h 

wfj;{; j'Dh iK @@p/ph 

pfbT{}## (Baby Blues)
nkw j[zdk j?.

ne;o 5 ftZu'I 4 wKtK 

pZuk j'D s'I pknd T[dk;h 

wfj;{; eodhnK jB.



fJj fJZe nkw rZb j?. fJj pZu/ d/ iBw s'I pknd F[o{ d/ E'VQ/ 

fdBK iK j\fsnK ftZu ne;o j[zdk j?. go fJj ;G e[M fdBK 

ftZu iK tZX s'I tZX d' j\fsnK ftZu r[}o iKdk j?. fJj ;G 

e[M n;kBh Bkb r[}o ikt/rk i/eo s[;hIL fJ; feskpu/ ftZu 

fdZshnK oDBhshnK ~ tosd/ j'J/ nkgDh d/yGkb eo' ns/ 

Bkb jh nkgD/ gfotko ns/ d';sK dh th wdd bt'.

pZuk j'D s'I pknd w{v ftZu ftrkV

j' ;edk j?L

	•	 s[;hI T[dk; ns/ o'Djkek wfj;{; eo'

	•	 s[;hI fuVfuVk wfj;{; eo'

	•	 s[;hI EZe/ j'J/ wfj;{; eo'

	•	 s[;hI fxo/ j'J/ wfj;{; eo'

	•	 	s[jkvh BhId ik ykD d/ Yzr ftZu spdhbhnK 
nkT[D

pZu/ s'I pknd T[dk;h wfj;{; eoBh iK  

@@p/ph pfbT{}##

roG, pZu/ d/ iBw, iK r'd b?D d/ Bkb ;ohoe, Gktkswe ns/ 

;wkfie pdbkt nkT[Id/ jB. BthnK G{fwektK ns/ Bt/I foFfsnK ftZu 

YbDk jw/FK n;kB BjhI j[zdk.

brGr 5 ftZu'I 4 wKtK pZuk j'D s'I pknd dh T[dk;h iK @@p/ph 

pfbT{}## nB[Gt eodhnK jB.



pZuk j'D s'I pknd w{v ftZu 

ftrkV nkT[D/ fJZe ;ZukJh j?.

5 ftZu'I 1 wK ~ ne;o pZuk 

j'D s'I pknd w{v ftZu ftrkV 

dk nB[Gt j[zdk j?.



eh s[jk~ fJjBK ftZu'I e'Jh bZSD d' j\fsnK s'I f}nkdk se oj/ jB< 

fJzs}ko Bk eo'. e?B/vk ftZu s[jkv/ ns/ s[jkv/ gfotko bJh ;jkfJsk 

w"i{d j?, Gkt/I fe fJj s[jkv/ nkgD/ d/F ftZu BjhI ;h.

•	 s[jkvh f;js dh d/yGkb w[jZJhnk eoB tkbk (gfotkoe vkeNo, dkJh, Bo;, 
iD/gk wkfjo$Bkoh o'r wkfjo, wB'o'r wkfjo)

•	 efwT[fBNh j?bE toeo, f;js dk fXnkB oZyD tkbk, ;'Fb toeo iK ;?Nbw?IN 
toeo.

•	 s[jkvh iBse f;js J/iz;h pko/ gsk eoB bJh fJB\'bkJhBL 1	866	532	3161
•	 N?bhj?bE UBN?ohUL 1	866	797	0000 iK TTY 1	866	797	0007

•	 wkBf;e f;js ;/tktK pko/ ikDekoh UBN?ohUL 1	866	531	2600

s[;hI nkgD/ nkg ftZu wfj;{; Bk eo'

s[;hI T[dk; ns/ o'Djke/ j't'

s[;hI EektN wfj;{; eo', go ;"I Bk ;e'

s[jkv/ ykD iK ;"D d/ Yzr ftZu spdhbhnK nkT[D

s[;hI fxo/ j'J/ wfj;{; eo' ns/ fXnkB Bk brk ;e'

s[jkvh T[jBK rshftXhnK ftZu e'Jh fdbu;gh iK y[Fh Bk j't/ 

fiBQK dk s[;hI nkBzd wkDd/ ;h

s[;hI fBokF iK wk:{; wfj;{; eo'

s[;hI p/nokw, fuVfuV/ iK r[Z;/ ftZu wfj;{; eo'

s[;hI pj[s f}nkdk uzrk ns/ T{oik Bkb Gog{o wfj;{; eo'

s[;hI fceowzd wfj;{; eo' - s[;hI FkfJd fJ; ~ dodK tKr, 

Sksh ftZu dod, ;kj b?D ftZu w[Feb, ;[zBsk, MoBkjN iK rb/ 

ftZu @@r'b/## d/ o{g ftZu wfj;{; eo ;ed/ j'

s[;hI e;{otko ns/ Fofwzdk wfj;{; eo', fJj ;'ud/ j'J/ fe s[;hI 

uzrh wK BjhI j'

s[;hI pZu/ Bkb i[Vkt wfj;{; Bk eo', iK pZu/ Bkb fJeZb/ ofjD 

ftZu vo wfj;{; eo'

s[jk~ tko-tko pZu/ pko/ vokT[D/ ftuko nkT[Id/ j'D

s[jk~ nkgD/ nkg ~ iK nkgD/ pZu/ ~ B[e;kB g[zjukT[D d/ 

ftuko nkJ/ j'D

j' ;edk j?L

pZuk j'D s'I pknd T[dk;h ns/ pZuk j'D s'I pknd 

d/ w{v ftZu ftrkV (PPMD)

eJh tkoh T[dk;h BjhI iKdh. iK s[;hI fJ; ~ roG d/ d"okB iK pknd ftZu 

pZu/ d/ gfjb/ ;kb d/ d"okB th wfj;{; eo ;ed/ j'.

pZuk j'D s'I pknd w{v ftZu ftrkV



pZuk j'D s'I pknd w{v ftZu ftrkV (PPMD) fJ; 

soQK fdykJh d/ ;edk j?L

1H s[;hI ;G ~ dZ;d/ j' fe s[;hI pj[s tXhnk wfj;{; eo oj/ j' ns/ 

T[j s[jkv/ *s/ ft;tkF eod/ jB. s[;hI ibdh T[m iKd/ j', s[;hI mhe-

mke fdykJh d/D ns/ d[pkok nkgD/ gfjb/ tkb/ nkeko ftZu nkT[D dh 

e'fFF eod/ j'. xo fpbe[b ;k\ j? ns/ pZuk th. go s[;hI j?okB 

j[zd/ j' fe s[;hI fJ;~ fezBh d/o sZe ubk ;ed/ j'. nzdo'I s[;hI 

fpbe[b tZyo/ ftnesh dh soQK wfj;{; eod/ j'.

2H s[;hI fpbe[b th nkgD/ n;b o{g ftZu wfj;{; BjhI eod/. s[;hI ;'\k 

iK fp;so s'I nkgDk f;o BjhI u[Ze ;ed/. brdk j? fe s[;hI nkgDh 

d/yGkb BjhI eo ;ed/ ns/ s[;hI fJ; pko/ gqtkj th BjhI eod/. s[;hI 

nkgD/ pZu/ dh d/yGkb th w[Feb Bkb jh eo ;ed/ j'.

3H s[;hI ;'ud/ ;h fe s[jk~ nkgD/ pZu/ Bkb fgnko j' ikt/rk, go n;b 

ftZu pZuk s[jk~ vok fdzdk j?. s[;hI fet/I fJ; p/;jkok pZu/ dh  

d/yGkb eo ;ed/ j' ns/ T[;~ fgnko eo ;ed/ j'. s[;hI T[; dh  

d/yGkb BjhI eoBk ukj[zd/ iK s[;hI T[;~ fgsk iK gfotko d/ w?Ipok ~ 

d/ fdzd/ j'. ed/-ed/ s[;hI ;'ud/ j' fe pZuk s[jkv/ fpBK tX/o/  

uzrk oj/rk.

4H s[;hI pZu/ Bkb nBzd BjhI wkD ;ed/, feT[Ife s[;hI jw/FK T[; bJh 

fceowzd ofjzd/ j'. eh pZu/ dk vkfJgo ;k\ j?< eh pZuk fpwko j' 

fojk j?< eh j't/rk i/ s[jkv/ s'I pZuk fvZr ikt/, i/ BjkT[D tkb/ NZp 

ftZu pZuk s[jkv/ jZEK s'I fc;b ikt/< i/ pZuk ;kj b?Dk pzd eo d/t/, 

sK eh j't/rk< s[;hI brksko pZu/ dh iKu eod/ ofjzd/ j', s[;hI ;"I th 

BjhI ;ed/ ns/ s[;hI fe;/ j'o ~ th T[; dh d/yGkb BjhI eoB fdzd/ 

j'. s[;hI j'o f}nkdk EZe oj/ j' go s[;hI fuzsk eoBk pzd BjhI  

eo ;ed/.

5H s[;hI pj[s fuVfuVk wfj;{; eo oj/ j'. s[jk~ pj[s fBZeh fijh rZb 

*s/ th r[Z;k nk iKdk j?. e'Jh th e[M th mhe BjhI eo ;edk, X's/ 

j'J/ eZgfVnK ~ sfj eoBk iK pZu/ d/ eZgV/ pdbDk. e[M th T[t/I 

BjhI j' fojk fij' fijk s[;hI eoBk ukj[zd/ ;h. s[;hI ikDd/ j' fe 

s[jkvk gfotko ns/ d';s s[jkv/ e'b'I u[g-ukg fBeb iKd/ jB sK i' 

s[;hI go/FkB Bk j't', go s[;hI nkgD/ r[Z;/ ~ BjhI o'e ;ed/ j'.

pZuk j'D s'I pknd w{v ftZu ftrkV



pZuk j'D s'I pknd wB'fteko

pj[s xZN jh wKtK ~ pZuk j'D s'I pknd wB'fteko j[zdk j?. fJj fJZe rzGho 

fpwkoh j? fi; ftZu wK ns/ pZu/ ~ ysok j' ;edk j?.

pZuk j'D s'I pknd 

wB'fteko pj[s 

xZN j[zdk j?.

j' ;edk j?L

s[jk~ nkgD/-nkg ~ iK nkgD/ pZu/ ~ B[e;kB gj[zukT[D d/ ftuko 

nkT[Id/ j'D

s[jk~ nfijhnK uh}K ;[DkJh iK fdykJh d/D i' T[`E/ BjhI jB

s[jk~ bZr/ fe b'e iK uh}K s[jk~ iK s[jkv/ pZu/ ~ B[e;kB gj[zuk 

ojhnK jB

s[;hI nkgD/-nkg ~ T[bMD ftZu iK n;bhns s'I d{o wfj;{; eo'

i/ s[jk~ fJjBK ftZu'I e'Jh th GktBk iK ftuko nkT[Id/ jB sK 

fJzs}ko Bk eo'. s[ozs ;jkfJsk bt'. 

j[D/ nkgD/ 

vkeNo ~ 

\'B eo'

iK iK

nkgD/ ;EkBe 

j;gskb d/ 

;zeNekbhB 

(Emergency)
ftGkr ftZu ikU

;zeN ftZu dyb d/D tkbh 

bkJhB *s/ \'B eo'. s[jkvh 

f;js dh d/yGkb w[jZJhnk 

eoB tkbk s[jk~ dZ; ;edk 

j? fe fJj eh j?.



s[;hI eh eo ;ed/ j'<

• nkgD/-nkg ~ d'F Bk fdU. fJ; soQK wfj;{; eoB tkb/ s[;hI 

fJeZb/ BjhI j'. nkgD/ ftukoK ns/ GktBktK bJh nkgD/-nkg ~ 

Fofwzdk iK e;{otko wfj;{; Bk eo'. fJjBK Bkb s[;hI e'Jh p[oh wK 

BjhI pD'r/.

• wdd wzr'. nkgD/ ;kEh$gsh, gfotko, d';sK ns/ f;js dh d/yGkb 

w[jZJhnk eoB tkb/ Bkb rZb eo'. nkgDhnK GktBktK bJh Fofwzdk 

wfj;{; Bk eo'. ;jkfJsk ftZu d/oh Bkb mhe j'D ftZu d/oh j' 

;edh j?.

• nkgDk fXnkB oZy'. nkokw eoB, f;jswzd ykDk ykD ns/ e[M 

sk}h jtk b?D ns/ e;os eoB dh e'f;F eo'.

• nkgD/ nkg bJh ;wK eZY'. xo d/ ezw ns/ pZu/ dh d/yGkb 

bJh wdd ;theko eo' sK i' s[jk~ nkokw fwb ;e/.

• wB'ftfrnkfBe ;bkj bt'. fJZe Bkb fJZe d/ ;bkj ;?FBK ftZu 

jk}o j't' iK d{i/ wkfgnK Bkb ;woEB ;w{j ftZu Fkwb j't'l fJ; 

Bkb fJZe ;[oZfyns ns/ ;woEB tkb/ wkj"b ftZu rZb eoB ftZu 

;jkfJsk fwbdh j?.

• dtkJh b?D pko/ ftuko eo'. s[jkvh f;js dh d/yGkb 

w[jZJhnk eoB tkbk s[jkv/ bJh dtkJh dh f;\koF eo ;edk j? 

i' d[ZX fgbkT[D d/ d"okB ;[oZfyns j[zdh j? ns/ fi; dh nkds 

BjhI g?Idh j?.



;kEh$gsh, gfotko ns/ d';s eh eo ;ed/ jB<

• T[;dhnK GktBktK ~ ;[D' ns/ ;woEB fdU. T[;~ T[;dhnK GktBktK 

pko/ rZb eoB bJh T[sFkfjs eo'. T[;~ fJj Bk ej' fe @@fJ; s'I 

pkjo fBeb'## iK @@s[jk~ fJZe ;[zdo, f;jswzd pZuk j'D *s/ y[F j'Dk 

ukjhdk j?##. fJ; soQK eoB Bkb T[j f;o\ G?Vk jh wfj;{; eo/rh.

• T[;~ g/Fkto ;jkfJsk b?D bJh T[sFkfjs eo'. e'Jh uzrk 

f;js d/yGkb w[jZJhnk eoB tkbk bZGD ftZu T[;dh ;jkfJsk eo'. 

tX/o/ ;woEB d/D bJh T[; Bkb w[bkeksK *s/ ikD dh g/FeF eo'.

• pZu/ Bkb nkgDk foFsk ftef;s eo'. fJ; Bkb wK ~ T[j 

nkokw fwb ;edk j? fi;dh fe T[;~ pj[s f}nkdk b'V j?.

• T[;~ g[ZS' fe s[;hI T[; dh fet/I wdd eo ;ed/ j'. ykDk  

d/Dk, xo dk ezw eoBk, d{i/ pZfunK dh d/yGkb eoBh iK T[;dh 

rZb ;[DBk wddrko j'Dr/.

• pZuk j'D s'I pknd w{v ftZu ftrkV pko/ nkgD/-nkg ~ ;[u/s eoB 

bJh ikDekoh bt'. Xhoi oZy'. mhe j'D ftZu ;wK bZrdk j?.

• nkgD/ nkg bJh e[M ;wK eZY'. :ehBh pDkU fe s[jkv/ e'b T[j 

eoB bJh e[M ;wK j? fi; ftZu s[jk~ w}k nkT[Idk j?. s[jk~ th 

nkokw dh b'V j?.

• rZb eoB bJh fe;/ ~ bZG'. pZu/ s'I pknd w{v ftZu ftrkV ;G 

bJh w[Feb tkbh rZb j[zdh j?. fJ; pkps gfotko, d';s, s[jkvh 

f;js dh d/yGkb w[jZJhnk eoB tkbk iK 24 xzN/ dh ;zeN (cri-
sis) bkJhB s[jk~ b'VhIdh ;jkfJsk w[jZJhnk eo ;ed/ jB.

• wK dh pZuk j'D s'I pknd w{V ftZu ftrkV (PPMD) ~ fBZih 

s"o *s/ Bk bt' (fJj T[; dh iK s[jkvh rbsh BjhI j?).

nkgD/ ;kEh$gsBh Bkb rZbpks eoe/ rbscfjwh ns/ go/FkBh s'I pu'.

s[jkv/ ns/ s[jkv/ 

gfotko bJh wdd 

w"i{d j?.

pZuk j'D s'I pknd w{v ftZu ftrkV



:kd oZy'HHH fJj s[jkvh rbsh BjhI j?. s[jkv/ ns/ 

s[jkv/ gfotko bJh wdd w"i{d j?.

Bt/I pZu/ Bkb f}zdrh fgsk$;kEhnK ns/ gfotko d/ j'o w?IpoK bJh th sDkn Goh j[zdh j?, 

yk; eoe/ i/ wK T[dk; j' ikt/. T[jBK ~ nkgDh d/yGkb eoB dh b'V j[zdh j? ns/ fit/I 

jh T[j T[dk; iK fuzsk ftZu wfj;{; eoB sK T[jBK ~ wdd wzrDh ukjhdh j?.

j/mK fbyhnK t?p;kJhNK *s/ ikUL

• Best	Start	Resource	Centre	(;G s'I tXhnk F[o{nks bJh ;q's e/Ido) dh pZu/ 
d/ iBw s'I pknd w{v ftZu ftrkV pko/ w[fjzwL www.lifewithnewbaby.ca	
(nzrq/}h$\q?Iu), 1-800-397-9567

• Our	Sisters'	Place (;kvhnK G?DK dh irQk)L www.oursistersplace.ca	
1-888-363-6663 (nzrq/}h)

• wkBf;e f;js ;/tktK pko/ ikDekoh UBN?ohUL www.mhsio.on.ca/PPMD
1-866-531-2600 (nzrq/}h$\q?Iu), 140 s'I tZX GkFktK ftZu d[GkFhnk ;/tk

• Pacific	Postpartum	Support	Society (g?;hf\e pZu/ s'I pknd dh T[dk;h 
ftZu ;woEB dh ;';kfJNh)L www.postpartum.org 604-255-7999(nzrq/}h)

• g';NgkoNw ;g'oN fJzNoB/FBbL www.postpartum.net 1-800-944-4773 
(nzrq/}h, ;g?fBF, vZu, \q?Iu, fJskbth, g[osrh}, igkBh, e'ohnkJh, ns/ uhBh)

• pZu/ ~ iBw d/D (fvfbtoh) s'I pknd T[dk;hL
www.depressionafterdelivery.com

•	 i/ s[jkv/ e'b OHIP BjhI j?, sK e'Jh efwT[fBNh j?bE ;?INo (CHC)
s[jkvh wdd eo ;edk j?.

•	 CHC, iBse f;js ftGkr iK T[`go dZ;hnK d{ihnK ;/tktK pko/ gsk eoB 
bJh UBN?ohU ftZu 2-1-1 (w[\s) *s/ \'B eo'. s[jk~ nkgDh GkFk ftZu 

ikDekoh fwb/rh. i/ s[jk~ j'o ;jkfJsk dh b'V j?, sK FkfJd s[jkvk 

;?Nbw?IN toeo s[jkvh wdd eo ;edk j?.

Bt/I pZu/ Bkb ihtB jw/FK T[j' fijk BjhI 

j[zdk fi; dh s[;hI T[whd eod/ j'.

s[;hI 5 ftZu'I T[j 1 wK j' ;ed/ j' fi; 

~ w{v ftZu ftrkV dh ;wZf;nk j[zdh j?. 

:kd oZy'L fJ; pkps wdd w"i{d j? ns/ 

s[;hI mhe j' ikt'r/.



pZuk j'D s'I pknd w{v ftZu ftrkV



2010

Best Start  (p?;N ;NkoN)

p?;N ;NkoNL UBN?ohU dk wK, Btiks pZu/ ns/ pZu/ d/ F[o{nksh ftek; pko/ ;q's e/Ido

www.Beststart.org

Health Nexus (j?bE B?e;;)
180 Dundas Street W., Suite 301 

Toronto, ON M5G 1Z8
1-800-397-9567

www.healthnexus.ca 

fJj d;skt/} UBN?ohU dh ;oeko tZb'I fdZs/ rJ/ czv Bkb fsnko ehsk frnk j?. GkFk d/ 

nB[e{b pDkT[D, nB[tkd eoB ns/ SkgD d/ you/ f;Nh}BfFg n?Iv fJwhrq/FB e?B/vk d/ 

wkfXnw Bkb e?B/vk dh ;oeko d[nkok fdZs/ rJ/ ;B.


