
NHS Healthy Start 
(ਹੈੈਲਥੀੀ ਸਟਾਾਰਟ)
ਘੱੱਟ ਆਮਦਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋਜੋਨ, ਦੁੱੱ�ਧ ਅਤੇ ੇ
ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ। 

ਮੈਂਂ ਕੀੀ ਖਰੀੀਦ ਸਕਦਾਾ ਹਾਂਂ�?
ਫਲ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ

	 ਇਹ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ: 

•	 ਤਾਾਜ਼ੇੇ, ਜੰੰਮੇੇ ਹੋਏੋ ਜਾਂਂ� ਡੱਬੱੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਬੰੰਦ
•	 ਢਿੱ�ਲੇੱੇ ਜਾਂਂ� ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਪੈੈਕ ਕੀੀਤੇੇ
•	 ਪੂੂਰੇ,ੇ ਕੱਟੱੇ ੇਹੋਏੋ ਜਾਂਂ� ਕੱਟੱੇ ੇਹੋਏੋ
•	 ਫਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਜੂੂਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਫਲ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਫਲ ਜਾਂਂ� 

ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ

	 ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ: 

•	 ਚਰਬੀੀ, ਤੇਲੇ, ਨਮਕ, ਖੰੰਡ, ਸ਼ਰਬਤ ਜਾਂਂ� ਸੁੁਆਦ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਕੀੀਤੇ ੇਹੋਣੋ

•	 ਜੂੂਸ ਜਾਂਂ� ਸਮੂੂਦੀੀ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣ

ਸਾਾਦਾਾ ਗਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ
ਇਹ ਲੰੰਬੀੀ ਉਮਰ ਵਾਾਲਾਾ, ਪਾਾਸਚਰਾਾਈਜ਼ਡ ਜਾਂਂ� ਅਲਟਰਾਾ ਹੀੀਟ 
ਟ੍ਰੀੀ�ਟਿ�ਡ (UHT) ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਹੋਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ: 

•	 ਭਾਾਫ-ਮੁੁਕਤ
•	 ਸੰੰਘਣਾਾ
•	 ਪੌੌਦਾਾ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ
•	 ਜਾਂਂ� ਸੁੁਆਦ, ਰੰੰਗ ਜਾਂਂ� ਰਸਾਾਇਣ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤੇ ੇਹੋਣੋ

ਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ 'ਤੇ ੇਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਬੱੱਚੇ ਦਾਾ ਫਾਾਰਮੂੂਲਾਾ

	 ਇਹ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਹੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਲਈ ਢੁੁਕਵਾਂਂ� ਹੋਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਦਾਾਲਾਂਂ�

	 ਇਹ ਤਾਾਜ਼ੇੇ, ਸੁੱੱ�ਕੇ ੇਜਾਂਂ� ਡੱਬੱੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਬੰੰਦ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ।

	 ਉਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਚਰਬੀੀ, ਨਮਕ, ਖੰੰਡ ਜਾਂਂ� ਸੁੁਆਦ ਸ਼ਾਾਮਲ ਨਹੀਂਂ 
ਕੀੀਤੇ ੇਹੋਣੋੇ ੇਚਾਾਹੀੀਦੇ।ੇ

Healthy Start ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕੀੀਮ 'ਤੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋਏੋ ਮੁੁਫ਼ਤ Healthy Start ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੰੰਗਲਂੈਂਡ ਜਾਂਂ� ਵੇਲੇਜ਼ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿੰ�ੰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� NHS Healthy 
Start ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਵਿ�ਤਰਕ ਨੂੰੰ�  ਲੱੱਭੋ:ੋ 
www.healthystart.nhs.uk ਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਦਾਾਈ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ 
ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਨੂੰੰ�  ਪੱੁੱ�ਛੋ।ੋ

ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਕੱਠੱਾਾ ਕਰਦੇ ੇਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਆਪਣਾਾ ਪ੍ਰੀੀ�ਪੇੇਡ ਕਾਾਰਡ 
ਆਪਣੇ ੇਨਾਾਲ ਲੈੈ ਜਾਾਓ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉੱਤੱਰੀੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿੰ�ੰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ 
ਪੱੱਤਰ ਜਾਂਂ� ਈਮੇੇਲ ਭੇਜੇਾਂਂ�ਗੇੇ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਦੱਸੱਿ�ਆ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮੰੰਗਣੇ ੇਹਨ। 

ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਅਤੇ ੇNHS Healthy Start ਸਕੀੀਮ ਲਈ 
ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇਣੇ ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾਓ: www.healthystart.nhs.uk

ਜਾਂਂ� ਸਾਾਨੂੰੰ�  0300 330 7010 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋ।ੋ
ਸਾਾਡਾਾ ਸੰੰਪਰਕ ਕੇਂਦਂਰ ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇਰੇੇ ੇ8 ਵਜੇੇ ਤੋਂ ਂਸ਼ਾਾਮ 
6 ਵਜੇੇ ਤੱਕੱ ਖੱੁੱ�ਲ੍ਹਾਾ � ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ ੈ(ਜਨਤਕ ਛੱੁੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡ ਕੇ)ੇ।

allpay ਪ੍ਰੀੀ�ਪੇੇਡ ਕਾਾਰਡ Mastercard International Incorporated ਦੁੁਆਰਾਾ ਲਾਾਇਸੈਂਂਸ ਦੇ ੇ
ਅਨੁੁਸਾਾਰ allpay Ltd ਦੁੁਆਰਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ allpay Ltd ਇੱੱਕ ਕੰੰਪਨੀੀ ਹੈ ੈਜੋੋ ਇਲੈੈਕਟ੍ਰਾਾ�ਨਿ�ਕ 
ਪੈੈਸੇੇ ਜਾਾਰੀੀ ਕਰਨ ਲਈ Financial Conduct Authority (FRN 900539) ਦੁੁਆਰਾਾ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਮੁੱੱ�ਖ ਦਫ਼ਤਰ ਅਤੇ ੇਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਪਤਾਾ: Fortis et Fides, Whitestone Business 
Park, Hereford, HR1 3SE (Company No 02933191). Mastercard, Mastercard 
International Incorporated ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਟ੍ਰੇੇ�ਡਮਾ ਾਰਕ ਹੈ।ੈ
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NHS Healthy Start 
(ਹੈੈਲਥੀੀ ਸਟਾਾਰਟ) ਕੀੀ ਹੈ?ੈ 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 10 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋ,ੋ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਚਾਾਰ 
ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹਰ ਚਾਾਰ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਇਹਨਾਂਂ� 'ਤੇ ੇਖਰਚ ਕਰਨ ਲਈ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਮਿ�ਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈ:ੈ

•	 ਗਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ
•	 ਫਲ
•	 ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ
•	 ਦਾਾਲਾਂਂ�
•	 ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਫਾਾਰਮੂੂਲਾਾ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੁੁਫ਼ਤ Healthy Start ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਵੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਸਕੀੀਮ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋ 'ਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮਿ�ਲੇੇਗਾਾ:

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇ ੇਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ੇ£4.65 (ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾਾ ਦੇ ੇ10ਵੇਂ ਂਹਫ਼ਤੇ ੇਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ)

•	 ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਲੈੈ ਕੇ ੇਇੱੱਕ ਸਾਾਲ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ੇ£9.30
•	 ਇੱੱਕ ਤੋਂ ਂਚਾਾਰ ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ੇ

£4.65

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਭੁੁਗਤਾਾਨ ਉਦੋਂ ਂਬੰੰਦ ਹੋ ੋਜਾਾਣਗੇੇ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਚਾਾਰ ਸਾਾਲ ਦਾਾ 
ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੁੁਣ ਯੋੋਗਤਾਾ ਲਾਾਭ ਨਹੀਂਂ ਮਿ�ਲਦਾਾ।

ਕੌਣੌ ਯੋੋਗ ਹੈ?ੈ 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 10 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਘੱੱਟੋ-ੋ
ਘੱੱਟ ਇੱੱਕ ਬੱੱਚਾਾ ਚਾਾਰ ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ NHS 
Healthy Start ਲਈ ਯੋੋਗ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਇਸ ਤੋਂ ਂਇਲਾਾਵਾਾ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੇਠੇ ਲਿ�ਖਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਕੋਈੋ ਵੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ:ੈ

•	 ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਲ ਕ੍ਰੈੈ�ਡਿ�ਟ (ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਨੌੌਕਰੀੀ ਤੋਂ ਂ
ਘਰ ਲਿ�ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਤਨਖਾਾਹ £408 ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਹੈ)ੈ

•	 ਪੈੈਨਸ਼ਨ ਕ੍ਰੈੈ�ਡਿ�ਟ (ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਵਾਾਧਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ)ੈ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 18 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇ10 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂ
ਵੱਧੱ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਵੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਗ ਹੋਵੋੋਗੋੇੇ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੋਈੋ 
ਲਾਾਭ ਨਾਾ ਮਿ�ਲੇੇ।

ਬੈੈਸਟ ਸਟਾਾਰਟ ਇਨ ਲਾਾਈਫ ਈਮੇੇਲ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਵੋੋੋ

ਆਪਣੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ, ਜਨਮ ਅਤੇ ੇਪਾਾਲਣ-ਪੋੋਸ਼ਣ ਬਾਾਰੇ ੇਭਰੋਸੋੇੇਯੋੋਗ 
NHS ਸਲਾਾਹ, ਵੀੀਡੀੀਓ ਅਤੇ ੇਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਨਿ�ਯਮਤ 
ਈਮੇੇਲਾਂਂ� ਲਈ ਸਾਾਈਨ ਅੱੱਪ ਕਰੋ:ੋ  
www.nhs.uk/best-start-in-life/signup/

ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

ਔਨਲਾਾਈਨ ਅਰਜ਼ੀੀ ਦਿ�ਓ: 
www.healthystart.nhs.uk

ਪੋੋਸਟ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਪਣਾਾ ਪ੍ਰੀੀ�ਪੇੇਡ ਕਾਾਰਡ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣਾਾ ਕਾਾਰਡ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇਸਨੂੰੰ�  
ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ।
0118 338 5810 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਪ੍ਰਰਚੂੂਨ ਸਟੋਰੋਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ ਖਰੀੀਦਦਾਾਰੀੀ ਕਰੋ ੋਜੋੋ ਯੋੋਗ 
ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵੇਚੇਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇ
Mastercard® ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਦੇ ੇਹਨ

ਆਪਣਾਾ ਕਾਾਰਡ ਕਾਾਰਡ ਰੀੀਡਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਓ ਅਤੇ ੇ
ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ ਆਪਣੇ ੇਕਾਾਰਡ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਸਮੇਂਂ 
ਆਪਣਾਾ PIN ਦਰਜ ਕਰੋੋ

ਆਪਣੇ ੇਕਾਾਰਡ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਤੇ ੇਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਅਤ ਰੱਖੋੱੋ - ਜਦੋਂ ਂ
ਤੱਕੱ ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਗ ਹੋ,ੋ ਇਹ ਹਰ ਚਾਾਰ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਅਦਾਾਇਗੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਭਰਿ�ਆ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ

ਮੁੁਫ਼ਤ Healthy Start ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਹਾਾਲਾਾਤ ਬਦਲਦੇ ੇਹਨ ਤਾਂਂ� ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਇੱੱਥੇੇ 
ਦੱੱਸੋੋ: www.healthystart.nhs.uk/
update-your-details
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