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प्रस्तावना

बच्चे को जन्म दनेा  का दसूरा संस्करण प्रदान करके हम बहुत प्रसन्न हैं। यह पसु्तक उन सभी महिलाओ ंके लिए ह ैजो गर्भवती हैं या 
गर्भवती होने की योजना बना रही हैं। यह साथियों व परिवारों के लिए भी मलू्यवान जानकारी प्रदान करती ह।ै जीवन की इस महत्वपरू्ण 
अवस्था को समझने व उसमें हिस्सा लेने में यह पसु्तक सहायता दतेी ह।ै बच्चे को जन्म दनेा में स्वस्थ गर्भावस्था व सामान्य रूप से जन्म 
दनेे पर ज़ोर दिया गया ह,ै पर जब चीज़ें योजना के अनसुार नहीं होती तो इसमें उस स्थितियों के बारे में भी जानकारी व सलाह दी गई ह।ै 
सबसे महत्वपरू्ण यह ह ैकि इस पसु्तक में न्यू साऊथ वेल्ज़ में गर्भावस्था व जन्म दनेे के समय दखेभाल के विकल्पों को स्पष्ट किया गया ह ै
व गर्भवती महिलाओ ंके लिए समझदारी से लिए गए विकल्पों को प्रोत्साहन दतेा ह।ै   

हम उन सब महिलाओ,ं स्वास्थ्य व्यवसायियों व संगठनों को धन्यवाद दनेा चाहेंगे, जिन्होंने इस पसु्तक के पनुरीक्षण में योगदान दिया ह।ै 
उनकी प्रतिबद्धता, समय व ज्ञान यह सनुिश्चित करता हैं कि यह प्रकाशन गर्भावस्था, बच्चे के जन्म व जन्मोपरान्त अवधि के विषय में 
सामयिक, प्रमाण पर आधारित, व्यवहार में लाई जाने वाली सबसे उत्तम जानकारी प्रदान करता ह।ै 

न्यू साऊथ वेल्ज़ मातकृ व प्रसवकालीन  स्वास्थ्य प्राथमिकता कार्य बल (NSW Maternal and Perinatal Health Priority 
Taskforce) के सदस्य यह आशा करते हैं कि गर्भवती महिलाओ ंव उनके परिवारों के लिए बच्चे को जन्म दनेा, संदर्भ के लिए एक 
आवश्यक पसु्तक बनी रहगेी।  

Natasha Donnolley

सह-सभापति, NSW Maternal and Perinatal Health Priority Taskforce

एमिरिटस प्रोफ़े सर विलियम ए डबल य्ु वाल्टर्ज़ ए एम

सह-सभापति, NSW Maternal and Perinatal Health Priority Taskforce
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“यह पता लगना कि तमु गर्भवती हो, इसकी 

तलुना में कुछ और नहीं ह।ै तमु सड़क पर चलत 

समय यह अनभुव करती हो कि तमु्हारे अन्दर यह 

एक असाधारण रहस्य ह”ै किट

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE iv



भूमिका

गर्भाधारण पर आपको बधाई हो! हो सकता ह ैकि इस गर्भाधारण के लिए 
आपने लम्बे समय से योजना बनाई हो, या आपको अचानक ही पता चला 
हो कि आप गर्भवती हैं। दोनों स्थितियों में आपके दिमाग में बहुत सारे प्रश्न 
होंगे।  

यह पसु्तक आपको जानकारी दतेी ह ैकि गर्भावस्था के दौरान व जन्म दनेे 
के बाद के व्यस्त सप्ताहों में आप अपनी व अपने बच्चे की दखेभाल किस 
प्रकार कर सकती हैं। यह इस बारे में ह ैकि प्रसव व जन्म दनेे में क्या होगा व 
अपनी दखेभाल के बारे में समझदारी के निर्णय लेना।  

यह पसु्तक आपके भावनात्मक हित के बारे में भी ह ै– यह भी स्वस्थ 
गर्भावस्था का एक भाग ह।ै आपके जीवन में किसी अन्य बड़े बदलाव की 
तरह, बच्चे को जन्म दनेा भी कुछ चिन्ता व अनिश्चितता ला सकता ह।ै इस 
लिए बच्चे को जन्म दनेा में गर्भावस्था व प्रारम्भिक माततृ्व व पिततृ्व के 
दौरान आपकी चिन्ताओ ँके बारे में बताया गया ह ैव यह कि यदि आपको 
मदद की आवश्यकता हो तो आप कैस े मदद ले सकती हैं। 

स्वास्थ्य संबंधी अच्छी दखेभाल के साथ-साथ, आपके निकट संबंधियों 
की मदद से भी आपको गर्भावस्था, बच्चे के जन्म व नए बच्चे के साथ 
जीवन बिताने में सहायता मिल सकती ह।ै इस पसु्तक को अन्य लोगों को 
भी दें, जिससे आपके साथी, परिवार व मित्र भी गर्भावस्था, गर्भावस्था का 
आप पर क्या प्रभाव होगा व वे कैस े मदद कर सकते हैं, के बारे में अधिक 
जान पाए।ँ 

जब आप इस पसु्तक को पढ़ेंगी, आप जान सकें गी कि आपकी गर्भावस्था 
की हर अवस्था में आपको व आपके बच्चे को क्या हो रहा ह ैतथा यह भी 
कि पोषण, व्यायाम, गर्भावस्था में अपनी दखेभाल करना, जन्मपरू्व अच्छी 
दखेभाल पाना व प्रसव और जन्म दनेे के लिए तैयारी करने के बारे में भी 
जान सकें गी। आप प्रसव पीड़ा व जन्म दनेे की अवस्थाओ ंव आपके बच्चे 
के जन्म के बाद पहले कुछ दिन व सप्ताहों में क्या होता ह ैइस बारे में भी 
जान पाएगँी। यह भी आवश्यक ह ैकि आप जानें कि गर्भावस्था, प्रसव व 
जन्म दनेे के दौरान माँ व उनके बच्चे को कुछ समस्याए ँ

हो सकती हैं, इस लिए इन स्थितियों के बारे में भी एक भाग दिए गए हैं। 
हमने आपके व आपके साथी के लिए इस बारे में भी कुछ आवश्यक 
जानकारी शामिल की ह ैकि गर्भावस्था व नए बच्चे के आने से संबंध कैस े 
बदल सकते हैं तथा इस बारे में भी कि जैसे- जैसे आपके जीवन में बदलाव 
आएगा और आप उनके साथ सामायोजन करेंगे, आपको अपनी भावनाओ ं
को समझना होगा।  

वह जानकारी जिस पर आप भरोसा कर 
सकती हैं

गर्भावस्था के बारे में बहुत सारी जानकारी उपलब्ध ह ै
– इसमें कुछ अच्छी ह ैव कुछ इतनी अच्छी नहीं ह।ै 

बच्चे को जन्म दनेा में भरोसेमंद (प्रकाशित होने के समय 
पर) जानकारी दी गई ह ैजो या तो अनसुंधान पर आधारित 
ह ैया वह, जिसे बहुत सी महिलाओ ँने उपयोगी पाया ह।ै 
अधिक जानकारी के लिए या यदि आपको कुछ चितंाए ँहैं 
तो उनके बारे में बात करने के लिए यह आवश्यक ह ैकि 
आप अपने स्वास्थ्य व्यवसायी से सलाह लें।  

❖

न्यू साऊथ वेल्ज़ में उन सभी के लिए जो कि स्वास्थ्य 
सेवाओ ंका उपयोग करना चाहते हैं, निःशलु्क टेलीफ़ोन  
दभुाषिए उपलब्ध हैं। इस पसु्तक में दी गई ंकिसी भी 
स्वास्थ्य सेवा से संपर्क  करने में मदद के लिए यदि आपको 
दभुाषिए की आवश्यकता ह ैतो कृपया अनवुाद व दभुाषिया 
सेवा (TIS) को 131 450 पर फ़ोन करें।  

जब आप (TIS) को फ़ोन करेंगे, तो सबसे पहले ऑपरेटर 
आपसे जो भाषा आपको चाहिए उसके बारे में पछेूगा (जैसे 
कि, अरबी, कोरियाई आदि)। यह इस बात पर निर्भर ह ैकि 
कौनसी भाषा ह,ै हो सकता ह ैकि दभुाषिया मिलने में कुछ 
मिनिट लग जाए।ँ एक बार जब आपकी भाषा का दभुाषिया 
लाईन पर आ जाएगा तो आपसे पछूेंगे कि आपको किस 
सेवा से संपर्क  करना ह।ै आपको जिस सेवा से संपर्क  करना 
ह ैउसका नम्बर तैयार रखना चाहिए। इसके बाद तीन तरफ़ा 
बातचीत होगी जिसमें आप टेलीफ़ोन दभुाषिया की मदद से 
सेवा से बात-चीत कर सकते हैं। 
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यह किताब आपके लिए भी ह।ै इसमें उन बातों के बारे में जानकारी ह ैजो 
आप गर्भवती होने से पहले कर सकती हैं जिससे स्वस्थ गर्भावस्था को 
बढ़ाया जा सके। 

गर्भधारण करने से पहले की सलाह आपके आम डॉक्टर (GP), 
महिलाओ ंकी स्वास्थ्य नर्स या मिडवाईफ़ से मिल सकती ह।ै 

अपने जी पी से पूरी स्वास्थ्य जाँच करवाए ँविशेषकर यदि आपको 
कोई स्वास्थ्य सबंंधी समस्याए ँहैं तो। कुछ स्वास्थ्य समस्याओ ंपर 
गर्भावस्था का प्रभाव हो सकता ह,ै जैसे कि मधमुहे, अवसाद/उदासी, उच्च 
रक्तचाप व मिरगी। यदि आप कोई दवाए ँले रही हैं तो पछूें कि क्या उनका 
प्रभाव बढ़त हुए बच्चे पर हो सकता ह।ै यह भी ज़रूरी ह ैकि अपने डॉक्टर 
से बात किए बिना आप कोई भी दवा (डॉक्टर की बताई हुई, बिना डॉक्टर 
की पर्ची के मिलने वाली या परूक दवाईयाँ) बन्द न करें। 

अपने दाँतों की जाँच करवाए।ँ मसडू़ों से ख़ून निकलने का कारण ह ैदातों 
पर प्लाक (मैल) जमा हो जाता ह ैऔर आपके मसडू़ों में दर्द पैदा कर दतेा 
ह।ै गर्भावस्था में हार्मोनल बदलाव से आपके मसडू़ों में आसानी से दर्द  व 
सजून हो सकती ह।ै अपने दाँतों को साफ़ रखें, ख़ासकर जहाँ मसडू़ों की 
लाईन होती ह।ै इससे गर्भावस्था में मसडू़ों की बीमारियाँ प्रभावशाली रूप से 
कम हो जाएगँी या हो सकता ह ैउनसे बचा भी जा सकता ह।ै   

अपने जी पी से पूछें  कि आपको टीके लगवाने की ज़रूरत है या नहीं 
या कि क्या आप ख़सरे, मम्स, रुबेला, छोटी माता से सरुक्षित हैं। काफ़ी 
पहले योजना बनाना शरुू कर दें क्योंकि आपको इन बीमारियों से अपनी 
प्रतिरक्षा की जाँच करवानी पड़ सकती ह।ै ख़सरे, मम्स, रुबेला व काली 
खाँसी का टीका लगवाने के बाद 28 दिन तक गर्भवती होने से बचना 
चाहिए। विशषेज्ञ सलाह दतेे हैं कि जो महिलाए ँगर्भवती होने की योजना 
बना रहीं हैं, उन गर्भवती महिलाओ ंको इनफ़्लूएजं़ा (फ़्लू) का टीका 
लगवाना चाहिए। यह टीका गर्भावस्था में कभी भी सरुक्षापरू्वक दिया जा 
सकता ह।ै  

आपको अपनी गर्भावस्था के तीसरे तिमासे में काली खाँसी का टीका 
लगवाना चाहिए। आपके साथी, बच्चे के दादा-दादी, नाना-नानी व बच्चे 
की नियमित रूप से दखेभाल करने वाले लोगों को बच्चे के जन्म से पहले 
काली खाँसी का टीका लगवाना चाहिए। यह भी ज़रूरी ह ैकि आपके अन्य 
बच्चों को भी काली खाँसी का टीका लगवाया जाए। 

अपने जी पी से अपने परिवार के स्वास्थ्य इतिहास के बारे में बात 
करें। यदि आपके या आपके साथी के परिवार में अनवुांशिक समस्या जैसे 
कि सिस्टिक फ़ायब्रोसिस या थैलसीमिया होने का इतिहास ह ैतो आपके 
लिए अनवुांशिक संबंधी काऊन्सलिंग उपयोगी होगी। अधिक जानकारी के 
लिए पसु्तक प्रसवपरू्ण जाँच व जेनेटिक काऊँसलिंग  के पषृ्ठ 114 पर दखेें। 

फॉलिक ऐसिड लेना शुरू कर दें। इसे गर्भ धारण करने से कम से कम 
एक महीने पहले शरुुरू करें। प्रतिदिन की आम ख़ुराक 0.5 मिलीग्राम ह,ै 
हालाँकि कुछ महिलाओ ंको डॉक्टर ज्यादा मात्रा लेने की सलाह द ेसकते 
हैं। अधिक जानकारी के लिए पसु्तक ध्यान से काम करनाः गर्भावस्था के 
दौरान अपनी दखेभाल करना  के पषृ्ठ 11 पर दखेें। 

अपनी आदतें बदलें। सिगरेट, शराब, गैर क़ाननूी व अन्य ड्रग्ज़ गर्भस्थ 
बच्चे को नकुक़सान पहुचँा सकते हैं। यदि आपको सिगरेट छोड़ने में मदद 
चाहिए या कि इस बारे में अधिक जानकारी चाहिए कि शराब व ड्रग्ज़ 
आपकी गर्भावस्था को कैस े नकु़सान पहुचँा सकते हैं तो पसु्तक ध्यान से 
काम करनाः गर्भावस्था के दौरान अपनी दखेभाल करना  के पषृ्ठ 11 पर 
दखेें। 

यदि आपका वज़न बहुत ज़्यादा हैं या आप स थ्ूलकाय हैं तो वज़न 
कम करें।  आपके व आपके बच्चे के लिए सबसे अच्छा यह होगा कि 
गर्भवती होने से पहले आपका स्वस्थ वज़न हो जाए। जिन महिलाओ ंका 
गर्भधारण से पहले स्वस्थ वज़न होता ह ैउनके लिए गर्भधारण करना 
आसान होता ह ैऔर गर्भावस्था के दौरान उनको गम्भीर समस्याए,ँ जैसे कि 
उच्च रक्त चाप या शगुर होने की सम्भावना कम होती ह।ै यदि आपको ठीक 
से मालमू नहीं ह ैकि आपका सबसे बढ़िया वज़न क्या ह ैतो अपने डॉक्टर 
या मिडवाईफ़ से पछूें। 

अधिक जानकारी के लिए स्वस्थ बनें (Get Healthy) की वेबसाईट 
www.gethealthynsw.com.au पर दखेें। 

यह पक्का करें की आपका कार्यस्थल सुरक्षित है। गर्भावस्था के दौरान 
अधिकतर कार्यस्थल सरुक्षित होत ह,ै पर कुछ लोग ऐसे पदार्थों या 
उपकरणों से काम करते हैं कि उनसे गर्भस्थ बच्चे या परुुष के शकु्राण ुको 
नकु़कसान पहुचँ सकता ह।ै यदि आपको यह सनुिश्चित करना ह ैकि जिन 
पदार्थों या उपकरणों से आप काम कर रह ेहैं वे सरुक्षित हैं या नहीं तो अपने 
डॉक्टर, व्यवसायिक स्वास्थ्य व सरुक्षा अधिकारी, यनूियन प्रतिनिधि या 
नियोक्ता से पछूें। अधिक जानकारी के लिए पसु्तक ध्यान से काम करनाः 
गर्भावस्था के दौरान अपनी दखेभाल करना  पषृ्ठ 11 पर दखेें। 

यदि अभी आप गर्भवती नहीं हैं पर होने की योजना 
बना रहीं हैं, तो क्या होगा?
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उदर, पेट, तोंद, 

जन्मोपरांत गर्भनाल। इसके द्वारा बच्चे को 
भोजन व ऑक्सीजन मिलती ह।ै यह आपके 
बच्चे से नाभिरज्जु द्वारा जडु़ी होती ह।ै 

उल्बी तरल पदार्थ गर्भाशय के अदंर जिस 
तरल पदार्थ में बच्चा तैरता ह।ै कभी-कभी इसे 
‘गर्भ का पानी’ भी कहते हैं। 

उल्बी थैली गर्भाशय के अदंर वह थैली जिसमें 
तरल पदार्थ व बच्चा रहता ह।ै  

उल्बी को तोड़ना जब मिडवाईफ़ या डॉक्टर 
उस उल्बी थैली को तोड़ता ह ैजिसमें तरल 
पदार्थ व बच्चा रहता ह।ै  

निश्चेतनता देने वाला डॉक्टर वह डॉक्टर जो 
दर्द से आराम दनेे का विशषेज्ञ होता ह।ै 

रक्तक्षीणता रक्त की लाल कोशिकाओ ंकी 
मात्रा व गणुवत्ता में कमी। 

प्रसवपूर्व (प्रसव से पहले) गर्भावस्था की 
अवधि, प्रसवकाल व जन्म तक। 

मलद्वार पीछे से मल निकलने का रास्ता।  

परिवेश चचुकु के चारों तरफ़ का गोलाकार व 
गाढ़े रंग का हिस्सा। 

बच्चा सांस लेना बंद कर दतेा ह ैव उसे फिर से 
सांस लेने के लिए मदद की आवश्यकता होती 
ह।ै 

सवंर्धन डॉक्टरी इलाज जिससे प्रसव को आगे 
बढ़ाने में सहायता मिल सकती ह।ै 

जन्म देने की नलिका योनी। 

जन्म देने की योजना एक लिखित योजना 
जिसमें लिखत हैं कि प्रसवकाल व जन्म के 
दौरान आप क्या चाहेंगी। 

जन्म के समय बच्चे का वज़न बच्चे का 
जन्म के समय वज़न। ‘जन्म के समय कम 
वज़न’ का अर्थ ह ैकि बच्चे का वज़न 2500 
ग्राम से कम ह।ै 

ब्रैक्सटन हिक्स प्रसव की दर्दें वह दर्दें जो कई 
महिलाओ ंको गर्भावस्था के आख़िरी दिनों में 
होती हैं। ये प्रसव की दर्दें नहीं होती हैं – ये दर्दें 
मानों शरीर प्रसव का अभ्यास कर रहा ह।ै

जाँघिया जन्म जब जन्म के समय बच्चे के पैर 
या जाँघ पहले बाहर आते हैं। 

सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन बच्चे को जन्म 
दनेे के लिए ऑपरेशन करना। डॉक्टर पेट व 
गर्भाशय काट कर बच्चे को बाहर निकालत हैं। 

गर्भाशय ग्रीवा गर्भाशय की गर्दन। 

दर्दें जब गर्भाशय की माँसपेशियों में जकड़न 
होती हैं।   

झिल्ली आपकी छाती व पेट के बीच की 
माँसपेशी। 

गहरी नसों का थ्रोम्बोसिस (DVT) शरीर 
की गहरी नसों में रक्त के थक्के  से होने वाला 
विकार।    

अस्थानिक गर्भावस्था जब गर्भाधान डिब 
गर्भाशय के बाहर कहीं भी जडु़ जाता ह,ै 
अधिकतर गर्भाशय नाल में। 

ईडीबी जन्म की अनमुानित तिथि, जो कि 
आपके बच्चा होने की अनमुानित तिथि ह।ै 

भ्रूण गर्भाशय में बच्चे को गर्भावस्था के 12वें 
सप्ताह तक भ्रूण कहते हैं। 

ऐपीड्यूरल एक तरह का निश्चेतन करना जिससे 
आपके कमर के नीच ेका हिस्सा सनु्न हो जाता 
ह।ै 

भंगछेदन प्रसव के दौरान ऑपरेशन द्वारा माँ 
की योनि व मलद्वार के बीच की जगह को काटा 
जाता ह।ै  

गर्भनलियाँ वे नलियाँ जो हर अडंाशय से 
गर्भाशय तक जाती हैं। 

गर्भस्थ शिशु गर्भाशय में बच्चे को गर्भावस्था 
के 12वें सप्ताह  के बाद गर्भस्थ शिश ुकहते हैं।

फ़ोलट/फ़ोलिक ऐसिड एक आवश्यक 
वीटामिन बी, जो हरी सब्ज़ियों, अन्न, फलों व 
अनाजों में पाया डाता ह।ै यह परूक दवा के रूप 
में भी उपलब्ध ह।ै 

ऑपरेशन में उपयोग किए जाने वाला 
चिमटा ऑपरेशन करने का उपकरण जो बच्चे 
के सिर को चारों तरफ़ से पकड़ लेता ह।ै ये 
बच्चे को योनि में से निकालने में मदद के लिए 
उपयोग किया जाता ह।ै  

जनन सबंंधी काऊन्सलर एक स्वास्थ्य 
व्यवसायी जो आपके बच्चे को कोई जनन 
संबंधी विकार होने के ख़तरे की स्थिति में 
जानकारी व सहायता प्रदान करता ह।ै 

आम डॉक्टर (जी पी) स्थानीय चिकित्सक 
(डॉक्टर) जो विकट व जीर्ण रोगों का इलाज 
करता ह ैव निवारक दखेभाल व स्वास्थ्य 
संबंधी शिक्षा प्रदान करता ह।ै  

गर्भकाल गर्भावस्था का समय जो आमतौर पर 
सप्ताहों में गिना जाता ह।ै 

उच्चरक्तचाप रक्त का दबाब अधिक होना। 

बाहरी तरीकों से आरम्भ करना प्रसव 
आरम्भ करने के लिए हस्तक्षेप करना और 
प्राकृतिक रूप से होने के लिए प्रतिक्षा न करना। 

अन्दरूनी जाँच डॉक्टर या मिडवाईफ़ दस्ताने 
पहन कर अपनी दो उंगलियों को महिला की 
योनी में डाल कर प्रसव के आगे बढ़ने की जाँच 
करते हैं। 

हस्तक्षेप किसी चिकित्सक उपचार या उपकरण 
द्वारा प्रसव या जन्म दनेे में मदद दनेा  
(जैसे कि फ़ॉरसेप्ज़  या बाहरी तरीकों से 
आरम्भ करना)।

पीलिया त्वचा में पीलापन होना, जो कभी-
कभी नवजात शिशओु ं में पाया जाता ह।ै 

दुग्ध पान सबंंधी सलाहकार स्वास्थ्य 
व्यवसायी जो उन महिलाओ ंको, जिन्हें स्तन-
पान करवाने में कठिनाई होती ह,ै सहायता दनेे 
के लिए विशषे रूप से प्रशिक्षित होते हैं। 

वह शब्द जो मालूम होने चाहिए
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लोचिया जन्म दनेे के बाद के सप्ताहों में योनि से 
रक्त बहना। 

मेस्टाइटिस स्तनों में सजून, या छूत लग जाना।

मिडवाईफ़ स्वास्थ्य व्यवसायी जो गर्भावस्था, 
प्रसव जन्म दनेा व जन्म के उपरान्त महिलाओ ंव 
शिशओु ंकी दखेभाल करते हैं। 

गर्भपात गर्भावस्था में 20वें सप्ताह से पहले 
गर्भपात होना। 

नवजात शिशु सबंंधी जन्म के बाद के पहले 
28 दिनों संबंधी। ‘नवजात शिश ुसंबंधी 
दखेभाल’ का अर्थ ह ैनवजात शिश ुकी 
दखेभाल। 

नवजात शिशु का इलाज करने वाला डॉक्टर 
वह डॉक्टर जो नवजात शिश ुका इलाज करता 
ह,ै विशषेकर यदि बच्चा बीमार हो तो। 

नुचाल ट्रान्सलसेन्सी जाँच बच्चे की गर्दन की 
त्वचा के नीच ेसे तरल पदार्थ लेना और 
अलट्रास्कै न से जन्मगत विकारों का पता 
लगाना।  

प्रसतूि विज्ञानी वह डॉक्टर जो गर्भावस्था, 
प्रसव व जन्म के दौरान महिलाओ ंकी दखेभाल 
करने का विशषेज्ञ होता ह।ै 

अंडाशय अडंाशय अडें (अडंाण)ु बनाता ह।ै 
महिलाओ ंमें दो अडंाशय होत हैं। 

अंडाणु अडंाशय द्वारा बनाए गए अडें। 

शिशु चिकित्सक वह डॉक्टर जो शिशओु ंव 
बच्चों की दखेभाल करने का विशषेज्ञ होता ह।ै

पैप स्मियर जाँच गर्भाशय ग्रीवा में कैं सर की 
जाँच। 

पेड़ू  माँसपेशियों का समहू जो गर्भाशय, मतू्राशय 
व अतंड़ियों को सहारा दतेा ह।ै 

मूलाधार योनी व मलद्वार के बीच की जगह। 

गर्भनाल यह बच्चे को गर्भाशय में भोजन व 
ऑक्सीज़न प्रदान करती ह।ै यह एक किनारे पर 
आपके गर्भाशय के अदंर व दसूरे किनारे पर 
नाभि रज्जु नली द्वारा बच्चे से जडु़ी होती ह।ै इसे 
जन्मोत्तर भी कहते हैं।  

गर्भनाल प्रीविया जब गर्भनाल गर्भाशय ग्रीवा 
के बहुत पास होती ह ैया उसे ढक दतेी ह।ै 

जन्मोपरान्त (प्रसवोत्तर अवधि) शिश ुजन्म के 
बाद के पहले छः सप्ताह। 

प्रसवोत्तर रक्त बहना जन्म दनेे के बाद रक्त बहने 
की आम मात्रा से कहीं अधिक रक्त बहना। 

एक्लैंपसिया परू्व गम्भीर स्थिति जब बहुत 
अधिक रक्त चाप, सिर में दर्द व दृष्टि संबंधी 
समस्या के लक्षण होत हैं। 

समय से पूर्व जब शिश ुगर्भावस्था के 37 सप्ताह 
से पहले पैदा हो जाता ह।ै 

स्पंदन गर्भावस्था के दौरान जब बच्चे के हिलने 
को माँ पहली बार महससू करती ह ै

शो गर्भाशय ग्रीवा को बंद रखने वाले 
बलगम ‘प्लग’ के पास से बाहर निकलना 

मृत जन्म जब बच्चे की मतृ्यु गर्भाशय में ही हो 
जाए और जन्म गर्भावस्था के 20वें सप्ताह के 
बाद हुआ हो।  

त्रैमासिक गर्भावस्था को तीन त्रैमासिक में बाटा 
जाता ह।ै पहला त्रैमासिक पहले सप्ताह से 12 
सप्ताह तक, दसूरा त्रैमासिक 12 26 सप्ताह तक 
व तीसरा 27 सप्ताह से बच्चे के जन्म तक। 

अल्ट्रासाऊन्ड एक ऐसा तरीका जिसमें आवाज़ 
की लहरों का उपयोग करके, बाहर से शरीर के 
अन्दर दखेा जा सकता ह।ै यह जाँच गर्भावस्था में 
बच्चे के आकार, विकास व स्वास्थ्य को दखेने 
के लिए उपयोग की जाती ह।ै   

नाभि रज्जु नली यह नली गर्भनाल को बच्चे से 
जोड़ती ह।ै 

गर्भाशय शरीर का वह हिस्सा जहाँ बच्चा 
बढ़ता ह।ै 

निर्वात द्वारा बाहर निकालना वह क्रिया 
जिससे माँ को बच्चे को जन्म दनेे में मदद मिले। 
खिचंाव द्वारा योनि में एक कप जैसा उपकरण 
बच्चे के सिर पर लगा दिया जाता ह।ै इसके बाद 
जब माँ बच्चे को बाहर धकेलती ह ैतो डॉक्टर 
उसे धीरे-धीरे खींचता ह।ै  

योनि जन्म दनेे वाला मार्ग।   

वी बी ए सी सिजेरियन सेक्शन ऑपरेशन के 
बाद योनी द्वारा जन्म दनेा। 
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“आप यह समझती हैं कि आपके जीवन में हर चीज़ 

बदल जाएगी – पर क्योंकि बच्चे का जन्म अभी नहीं 

हुआ ह,ै इसलिए आपको पता नहीं ह ैकि जीवन वास्तव 

में किस तरह बदलेगा। अजीब सा महससू होता ह,ै 

विशषेकर जब आपको चीज़ें नियत्रण में रहने की इतनी 

आदत ह।ै आपको महससू होता ह ैजैसे कि आप किसी 

अनजाने स्थान पर जा रही हैं।” कैरोलाईन  
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हालाँकि आप बहुत अच्छा महससू कर रही हैं, फिर भी गर्भावस्था में 
नियमित रूप से जाँच करवाना आवश्यक ह।ै मिडवाईफ़ या डॉक्टर के पास 
जाने से जो भी समस्या हो उसका आरम्भ में ही इलाज करना आसान हो 
जाता ह,ै जिससे गर्भावस्था व बच्चे के जन्म में कठिनाईयाँ होने की 
सम्भावना कम हो जाएगी। उनके पास जाने से आपको अच्छा मौक़ा 
मिलगा किः 

•	 आप इस बारे में बात करें कि आप अपने बच्चे को कैस े और कहाँ जन्म 
देंगी 

•	 प्रश्न पछू सकती हैं 

•	 आपको जो भी चिन्ताए ँहों उनके बारे में बात-चीत कर सकें । 

प्रसवपूर्व देखभाल के लिए मैं कहाँ जाऊँ?
यह इस पर निर्भर करेगाः

•	 •आप बच्चे को कहाँ जन्म दनेा चाहती हैं– अस्पताल में, जन्म केन्द्र में 
या घर पर। अधिक जानकारी के लिए, गर्भावस्था व जन्म के दौरान 
दखेभाल के लिए विकल्प में पषृ्ठ 6 दखेें 

•	 जहाँ आप रहती हैं वहाँ जो सेवाए ँउपलब्ध हैं (जन्म परू्व क्लीनिक या 
आपके स्थानीय अस्पताल में मटैर्निटी यनूिट में, आपका स्थानीय 
स्वास्थ्य डिस्ट्रिक्ट या आपका जी पी, निजी प्रसतूि-विज्ञानी या निजी 
काम करने वाली मिडवाईफ़)।  

NSW में मटैर्निटी सेवाए ँदखेभाल के स्तर की ज़रूरत व किस प्रकार की 
सेवाए ँउपलब्ध हैं के अनसुार वर्गीकृत की जाती हैं। हो सकता ह ैकि कुछ 
विशषेज्ञ सेवाए ँकेवल बड़े अस्पतालों में ही उपलब्ध होती हैं। अपनी 
मिडवाईफ़ या जी पी से अपनी स्थानीय मटैर्निटी सेवाओ ँके बारे में पछूें, 
जिससे कि यदि आपकी दखेभाल या आपके बच्चे की दखेभाल की 
ज़रूरतें अधिक जटिल हो जाती हैं तो आपको जानकारी हो कि किस प्रकार 
की सेवाए ँउपलब्ध हैं। 

आप जैसे ही गर्भवती होती हैं या आप सोचती हैं कि आप गर्भवती हैं, तो 
आपको अपनी मिडवाईफ़ या जी पी से मिलना चाहिए। यदि आप जन्म से 
परू्व स्क्रीनिग जाँच करवाना चाहती हैं जैसे कि डाउन सिड्रोम की जाँच 
करवाना, तो आपको 10 सप्ताह की गर्भावस्था होने पर तक अपने जी पी 
या प्रसतूि विज्ञानी से मिल लेना चाहिए जिससे कि इन जाँचों का प्रबंध 
किया जा सके। अधिक जानकारी के लिए, प्रसवपरू्ण जाँच व जेनेटिक 
काऊँसलिंग में पषृ्ठ 114 दखेें

हमारी सलाह ह ैकि जैसे ही मिडवाईफ़ या जी पी इस बात की पषु्टि करता ह ै
कि आप गर्भवती हैं तो आपको अस्पताल में जगह पक्की कर लेनी चाहिए। 
अधिकतर महिलाए ँजो अपने बच्चे को सरकारी अस्पताल या जन्म केन्द्र 
में जन्म दनेा चाहती हैं, आमतौर पर जन्म से परू्व पहली बार जाँच 10 से 16 
सप्ताह के बीच होती ह ैपर आपको अस्पताल या जन्म केन्द्र में जगह बकु 
करने में इतनी दरे नहीं करनी चाहिए। 

पहली जाँच के बाद आपका मिडवाईफ़ या डॉक्टर से मिलना भिन्न-भिन्न 
होता ह ै– हो सकता ह ैगर्भावस्था के आरम्भ में हर चार या छः सप्ताह पर 
और बाद में अधिक जल्दी-जल्दी। इन जाँचों के समय मिडवाईफ़ या जी पी 
निम्नलिखित कर सकते हैं:

•	 आपसे आपकी गर्भावस्था व स्वास्थ्य के बारे में बात करना

•	 आपके रक्तचाप को दखेना

•	 बच्चे के विकास व स्वास्थ्य की जाँच करना 

•	 आपको गर्भावस्था, जन्म दनेे, स्तनपान करवाने व माता-पिता द्वारा 
दखेभाल के बारे में जानकारी दनेा

•	 आपके प्रश्नों के उत्तर दनेा। 

यदि आपको किसी बारे में चिन्ता ह ैया आपको कोई प्रश्न पछूने हैं तो आप 
इन जाँचों के लिए जाने के दिन के अलावा अन्य दिनों में भी अपनी 
मिडवाईफ़, अस्पताल के जन्मपरू्व  के क्लीनिक, प्रसतूि वार्ड, जन्म दनेे की 
यनूिट या डॉक्टर से संपर्क  कर सकती हैं। 

जन्मपूर्व पहली बार मिलने पर क्या होता है?
आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर आप से आपके स्वास्थ्य के बारे में सवाल 
पछूेंगे, जैसे कि कोई बीमारियाँ, दवाईयाँ, ऑपरेशन हुए हों व अन्य 
गर्भावस्थाओ ंमें क्या हुआ। वे आपके परिवार की चिकित्सा के इतिहास के 
बारे में पछूेंगे।

आपसे यह भी पछूा जा सकता ह ैकि आप सिगरेट पीती हैं या अन्य ड्रग्ज़ 
लेती हैं। यह इसलिए नहीं कि वे आप पर लांछन लगाना चाहते हैं पर 
इसलिए कि डॉक्टर व मिडवाईफ़ के पास जितनी अधिक जानकारी होगी वे 
उतनी अच्छी तरह से आपकी मदद कर सकते हैं व आपकी व आपके 
बच्चे के स्वास्थ्य की दखेभाल कर पाएगँे। 

यह आपके ऊपर हैं कि आप पछेू गए इन सवालों के जवाब दनेा चाहती हैं 
या नहीं– आप जो भी बताएगँी वह गपु्त रखा जाएगा। आपकी अनमुति के 
बाद ही यह जानकारी किसी उस स्वास्थ्य कार्यकर्ता को दी जाएगी जो 
आपके साथ काम करता ह ैऔर उसे इनकी ज़रूरत ह।ै 
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आपको कई जाँच करवाने के लिए कहा जाएगा (यह दखेने के लिए कि 
किसी चीज़ से गर्भावस्था के दौरान व जन्म के बाद समस्या तो नहीं होगी)। 
इन जाँचों के बारे में आपसे चर्चा की जाएगी और आप यह निर्णय ले 
सकती हैं कि आपको ये टेस्ट करवाने हैं या नहीं। 

यदि आपने अपने आम स्वास्थ्य की जाँच पहले नहीं करवाई ह ैतो हो 
सकता ह ैकि आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर यह सलाह दःे   

•	 यह सनुिश्चित करने के लिए टेस्ट करवाना कि आपका दिल, फेफड़े व 
रक्त चाप ठीक हैं 

•	 पेशाब का टेस्ट, यह सनुिश्चित करने के लिए आपके गरु्दें स्वस्थ हैं व 
संक्रमण के कोई चिन्ह तो नहीं हैं

•	 पैप स्मियर टेस्ट

•	 स्तनों की जाँच। 

रक्त की जाँच 
रक्त की जाँच द्वारा आपके स्वास्थ्य के कई क्षेत्रों की जाँच की जाती हःै

रक्त की कमी (अनिमिया)। कुछ महिलाओ ंको गर्भावस्था के दौरान रक्त 
की कमी हो जाती ह।ै इससे आपको थकान रहती ह ैऔर रक्त की कमी 
प्रसव-काल व जन्म दनेे में रक्त नष्ट होने के समय के लिए परूी तरह तैयार 
नहीं करता। यह अधिकतर गर्भावस्था के दौरान आपके शरीर में आयरन के 
स्तर की कमी हो जाने के कारण होता ह।ै आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर 
आपको बता सकता ह ैकि आपको अनिमिया से बचाने या उसका इलाज 
करने के लिए आपको आयरन की गोलियाँ  चाहिए या नहीं। आपकी 
गर्भावस्था के दौरान परेू समय आपके आयरन के स्तरों की जाँच की 
जाएगी। 

रक्त समूह व रिहसस (Rh) फ़ै क्टर। आपके रक्त समहू को जानने के लिए 
और यह दखेने के लिए कि आप Rh पॉज़िटिव या Rh नेगाटिव हैं, आपके 
रक्त की जाँच की जाएगी। 

सकं्रमणः गर्भावस्था व गर्भावस्थ बच्चे पर कई प्रकार के संक्रमणों का 
प्रभाव हो सकता ह।ै इन जाँचों में निम्नलिखित शामिल हो सकते हैं:  

•	 बाल्यावस्था में होने वाली आम बीमारियाँ, जैसे कि रुबेला (इसे जर्मन 
मिज़ल्ज़ भी कहते हैं)

•	 यौन संचारित रोग (STIs) सिफ़लिस व हपेाटाईटिस बी

•	 जीवाण ुजो आमतौर से शरीर में रह सकते हैं पर नवजात शिश ुपर प्रभाव 
डाल सकते हैं, जैसे कि समहू बी स्ट्रेप्टोकोकस

•	 वे संक्रमण जो रक्त का रक्त से संपर्क  होने से एक दसूरे को हो सकते हैं, 
इसमें शामिल ह ैड्रग लेने के लिए वही सईुयाँ व अन्य उपकरणों का 
साझा उपयोग किया जाता ह,ै जैसे कि हपेाटाईटस सी व एच आई वी 
(किटाण ुजिससे एड्ज होती ह)ै।  

Rh पॉज़िटिव या Rh नेगाटिव हैं – इसका 
क्या अर्थ है?

अधिकतर लोगों के रक्त में एक तत्व होता ह ैजिसे Rh 
फ़ै क्टर कहते हैं। उनके रक्त को Rh पॉज़िटिव कहते हैं। 
औसतन, 100 में से 17 लोगों में Rh फ़ै क्टर नहीं होता ह ै
– इसलिए उनके रक्त को  Rh नेगाटिव कहते हैं। यदि 
आपका रक्त Rh नेगाटिव ह ैतो आमतौर से यह कोई 
समस्या नहीं ह,ै पर यदि आपका बच्चा Rh पॉज़िटिव होता 
ह ैतो यह समस्या हो जाती ह।ै ऐसा होने पर ख़तरा होता ह ै
कि आपका शरीर आपके बच्चे के रक्त के खिलाफ़ 
प्रतिरक्षक बनाएगा।  

जिन महिलाओ ंका रक्त समहू Rh नेगटिव ह ैउनको बचाव 
के रूप में गर्भावस्था के दौरान दो बार ऐन्टी डी इन्जेक्शन 
(28 व 34 सप्ताह के आस-पास) दिए जाएगँे। 

गर्भावस्था के दौरान आपके रक्त की जाँच का जाएगी यह 
दखेने के लिए कि आपने यह प्रतिरक्षक बनाए हैं या नहीं। 
बच्चे के जन्म के बाद, यदि आपका बच्चा Rh पॉज़िटिव 
ह ैतो गर्भनाल से रक्त लिया जाएगा और आपको भविष्य 
में, गर्भावस्थाओ ंमें समस्याओ ंसे बचाने के लिए ऐन्टी-डी 
इन्जेक्शन दिया जाएगा।  

जो महिलाए ँRh नेगटिव हैं और उनका गर्भपात हो जाता ह ै
या गर्भ समाप्त हो जाता ह ैतो उन्हें ऐन्टी डी इन्जेक्शन दिया 
जाएगा।  
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जो कुछ आम यौन संक्रामक बीमारियाँ गर्भावस्था में होती हैं उनके कोई 
लक्षण नहीं होत। यह भी हो सकता ह ैकि संक्रमण हो पर आपको पता न 
हो। आपको यौन संक्रामक बीमारियाँ होने का अधिक ख़तरा ह ैयदि आपके 
या आपके साथीः

•	 के एक से अधिक व्यक्ति से यौन संबंध हैं और वह कन्डोम का उपयोग 
नहीं करता

•	 ने पिछले छः महीनों में यौन संबंध के लिए साथी बदले हैं। 

यदि आपको लगता ह ैकि आपको यौन संक्रामक (STI) बीमारी ह ैतो 
अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से जाँच कराने की बात करें। 

यदि आपको इन जाँचों के बारे में कुछ प्रश्न पछूने हैं तो अपने डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ से पछूें। यह आवश्यक ह ैकि आपको पहले से ही उचित 
जानकारी हो जिससे कि यदि परिणाम हाँ में होता ह ैतो आपको पता होना 
चाहिए कि क्या समस्याए ँहोंगी। कई संक्रमणों के बारे में मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर को इसके बारे में चिकित्सा अधिकारियों को सचूित करना होता ह।ै 
यदि ऐसा होता ह ैतो आपका नाम या अन्य पहचान करने वाला विवरण 
किसी को नहीं दिया जाएगा। अधिकारियों को बस यही बताया जाएगा कि 
किसी को यह संक्रमण हुआ ह।ै इन जाँचों के परिणाम गोपनीय हैं। 

अधिक जानकारी के लिए, ध्यान से काम करनाः गर्भावस्था के दौरान 
अपनी दखेभाल करना में पषृ्ठ 11 दखेें। 

स्वस्थ बने रहना
एक स्वस्थ गर्भावस्था में केवल स्वस्थ शरीर होना काफ़ी नहीं ह।ै यह भी 
आवश्यक ह ैकि आप भावनात्मक रूप से भी स्वस्थ हैं और आपको अपने 
परिवार व मित्रों का सहयोग मिलता ह।ै गर्भावस्था के प्रारम्भ में सभी 
महिलाओ ंसे कुछ प्रश्न पछेू जाते हैं जो यह पहचानने में मदद करते हैं कि 
उनको अपने हित के बारे में कोई चिन्ता तो नहीं ह।ै यदि कोई समस्या होती 
ह ैतो बेहतर होगा कि जितना जल्दी से जल्दी उनको सलुझाने के लिए 
आपको सहायता मिलगी उतना ही आपके, आपके परिवार व आपके 
बच्चे के लिए बेहतर परिणाम रहगेा। 

आपकी पहली मलुाक़ात में चाह ेसब कुछ ठीक था, यदि आपकी 
गर्भावस्था में कभी भी आपके या आपके परिवार में कुछ बदलता ह ैतो 
अपनी परेशानियों के बारे में आप हमशेा अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से 
बात-चीत कर सकती हैं। आपकी स्थिति को ठीक करने में मदद के लिए 
सेवाए ँउपलब्ध हैं। 

बच्चे के लिए विशेष टैस्टों के बारे में क्या कर सकते हैं? 
हर गर्भवती महिला के लिए टेस्ट उपलब्ध हैं जिनसे उन समस्याओ ंकी 
जाँच की जा सकती ह ैजो बच्चे पर प्रभाव डाल सकती हैं। आपको इनको 
करवाना ज़रूरी नहीं ह ै– यह आपके उपर ह।ै आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर 
आपको इन टेस्टों के व इनका जो ख़र्चा होगा उसके बारे में बताएगँे। बच्चे 
के जन्मपरू्व आपको माता-पिता की जाँच या नैदानिक टेस्ट के लिए कहा 
जाएगा यदिः

•	 आप 35 वर्ष से ऊपर हैं 

•	 आपके पहले बच्चा हो चकुा ह ैजिसे अनवुांशिक बीमारी थी या जिसे 
वंशागत स्वास्थ्य समस्या ह।ै

•	 आपके परिवार में अनवुांशिक बीमारी का इतिहास ह।ै 

इन टेस्टों के बारे में व इनको करवाने का निर्णय लेने से पहले क्या सोचना 
चाहिए, इससे संबंधित अधिक जानकारी के लिए प्रसवपरू्ण जाँच व 
जेनेटिक काऊँसलिंग में पषृ्ठ 114 पर दखेें। 

गर्भावस्था के बारे में मेरी मिलीजुली भावनाए ँहैं.... 
हो सकता ह ैकि आपने अभी गर्भवती होने कि योजना न बनाई हो–या हो 
सकता ह ैकि आपकी गर्भवती होने की योजना बिल्कुल  ही न हो। यदि 
आपको चिन्ता ह ैकि आप इसे कैस े झलेेंगी तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर 
को बताने में चिन्तित न हों। वे आपको ऐसी सेवाओ ंके पास भजे सकते हैं 
जो आपको व्यवहारिक व भावनात्मक सहायता प्रदान कर सकते हैं। यदि 
आप किशोरी (13-19 वर्ष तक की आय)ु हैं तो हो सकता ह ैकि आपके 
क्षेत्र में आपके लिए विशषे सेवाए ँउपलब्ध हों। 

यदि बच्चे की योजना बनाई भी हो तब भी यह आम बात ह ैकि कभी-कभी 
आप चिन्तित या अनिश्चित महससू करें। आपको जन्म दनेे के विषय में 
चिन्ता हो सकती ह ैया कि बच्चा होने के बाद आप सब कुछ कैस े 
सम्हालेंगी। इस सबसे अधिक, जो आपके शरीर में बदलाव आएगँे उन 
सबसे आपको थकान महससू हो सकती ह।ै अपने साथी, मित्रों या परिवार 
से अपनी भावनाओ ंके बारे में बात करें। अधिक जानकारी के लिए 
गर्भावस्था व माततृ्व व पिततृ्व का प्रारम्भिक समयः वह जो सभी माता-
पिताओ ंको मालमू होना आवश्यक ह ैके पषृ्ठ 136 पर व गर्भावस्था व 
माततृ्व व पिततृ्व के प्रारम्भिक समय में आपसी संबंध में पषृ्ठ 144 पर दखेें।  

गर्भावस्था और मानसिक तनाव 
गर्भावस्था व प्रारम्भिक माततृ्व एक बहुत ही कमाल का समय होता ह।ै पर 
सब कुछ ठीक होने पर भी मशु्किलें आती हैं। माततृ्व-पिततृ्व एक चनुौती 
हो सकती ह,ै विशषेकर यदि आपके जीवन में अन्य मानसिक तनाव हों जैसे 
किः
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•	 घरेल ूहिसंा या भावनात्मक दरु्व्यवहार

•	 अवसाद, चिन्ता या अन्य मानसिक स्वास्थ्य समस्याएँ

•	 पैसे संबंधी चिन्ताएँ

•	 आपकी मदद के लिए आपके मित्र या परिवार आपके पास न हों 

•	 यौन संबंधी दरु्व्यवहार (इसमें पहले कभी किया गया यौन संबंधी 
दरु्व्यवहार शामिल ह)ै।  

यह भी आवश्यक ह ैकि आप याद रखें कि आप अकेली नहीं हैं व आपको 
मदद दनेे व आपकी सहायता करने के लिए बहुत सारी सेवाए ँउपलब्ध हैं। 
इन या अन्य किसी भी  परेशानियों या चितंाओ ंके बारे में अपनी मिडवाईफ़ 
या डॉक्टर से बात करने में कभी डरें नहीं। 

कुछ महिलाओ ंको पहले कभी कुछ ऐसे अनभुव हुए हैं– जैसे कि यौन 
संबंधी दरु्व्यवहार – जिनसे उन्हें गर्भावस्था व जन्म दनेे में कठिनाई हो 
सकती ह।ै अस्पताल में सामाजिक कार्यकर्ता या काऊन्सलर आपको इस 
स्थिति का सामना करने की योजना बनाने में मदद करेंगे। वे आपकी 
चिन्ताओ ंके बारे में सनुेंगे व आपसे उन चीज़ों के बारे में बात करेंगे जिनसे 
अन्य महिलाओ ंको जन्म दनेे की योजना में मदद मिली थी।   

तो ये लोग मुझ से ये सब सवाल क्यों पूछ रहे हैं?
जन्मपरू्व आपकी पहली मलुाक़ात में जिस प्रकार के प्रश्न पछेू जाएगँे उनसे 
आपको हरैानी हो सकती ह,ै जैसे कि: क्या कभी आपको घरेल ूहिसंा की 
समस्या हुई ह?ै क्या आपका परिवार व मित्र हैं जो आपको गर्भावस्था में व 
उसके बाद आपकी मदद कर सकते हैं? क्या कभी आपको यौन संबंधी 
दरु्व्यवहार का सामना करना पड़ा ह?ै क्या आपने कभी गर्भावस्था को समाप्त 
किया ह ैया आपको गर्भपात हुआ ह?ै

NSW में (केवल आप ही नहीं) सभी महिलाओ ंसे ये सवाल पछेू जाते हैं। 
इससे मिडवाईफ़ व डॉक्टर सनुिश्चित कर सकते हैं कि यदि आपको 
आवश्यकता ह ैतो आपको मदद या सहायता मिले। चिन्ताओ ंसे संबंधित 
मदद यदि आरम्भ में ही मिल जाए तो आपके व आपके बढ़ रह ेबच्चे के 
स्वास्थ्य व हित में सधुार होगा व बच्चे के जन्म के बाद उसनकी दखेभाल 
करना आसान होगा। जिन प्रश्नों का उत्तर आप नहीं दनेा चाहतीं आप के 
लिए उन प्रश्नों का उत्तर दनेा आवश्यक नहीं ह।ै पर यह याद रखें कि अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर को आप जो भी बताएगँी, वह गपु्त रहगेा।  

आप बिना झिझके सवाल पूछ सकती हैं 
सवाल पछूना अच्छा होता ह।ै सवाल पछूने से आपको अपनी दखेभाल के 
बारे में अच्छी तरह समझने में मदद मिलती ह।ै याद रखें कि आपका 
अधिकार ह ैकिः

•	 जिस भी टेस्ट या इलाज के लिए आपसे कहा जाए उसके बारे में आपको 
परूी तरह मालमू होना चाहिए

•	 जिन टेस्ट या इलाज के लिए आपसे कहा जाए आप उसके लिए मना 
कर सकती हैं। 

हो सकता ह ैकि आप अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ से निम्नलिखित पछूना 
चाहें: 

•	 क्या यह टेस्ट/इलाज गर्भावस्था में आमतौर से होता ह ै

•	 यह कैस े काम करता है

•	 यह मरेे लिए क्यों ज़रूरी है

•	 इससे मझु ेव मरेे बच्चे को क्या लाभ होगा

•	 क्या मरेे व मरेे बच्चे के लिए इसमें कोई ख़तरा ह ै

•	 क्या यह मरेे लिए ज़रूरी है

•	 यदि किसी टेस्ट का परिणाम पॉज़िटिव होता ह ैतो उसके बाद क्या 
होगा? यदि परिणाम नेगटिव हो तो क्या होगा

•	 टेस्ट का परिणाम ग़गलत होने का संयोग कितना ह ै(ग़लत नेगटिव या 
ग़लत पॉज़िटिव)? 

अपने सवालों को लिख लें और अपनी अगली मलुाक़ात के समय अपने 
साथ ले जाए।ँ 

आगे की सोच रही हू.ँ......मैं अपने बच्चे को कैसे दूध 

दूगँी?
अधिकतर महिलाए ँअपनी गर्भावस्था के शरुुआत में ही सोचती हैं कि वे 
अपने बच्चे को कैस े दधू पिलाएगँी। सबसे अच्छा तो यह ह ैकि इस बारे में 
निर्णय के लिए जो सारी जानकारी चाहिए उसके बिना इस बारे में पक्के  
विचार नहीं बनाने चाहिए। 

स्तानपान करवाना बहुत आवश्यक ह।ै आपके व आपके बच्चे के स्वास्थ्य 
के लिए इसके बहुत लाभ हैं। स्तानपान करवाने से आपके बच्चे की 
प्रतिरक्षा प्रणाली में सधुार होता ह ैऔर इसका अर्थ ह ैकि इससे बच्चे के 
बीमार होने की कम संभावना होती ह।ै अधिकतर बच्चों को छः महीने तक 
केवल माँ के दधू की ही ज़रूरत होती ह।ै स्तानपान करवाने से जन्म दनेे के 
बाद माँ के शरीर को वापस अपने पहले वाले आकार में लाने में मदद 
मिलती ह।ै यह कई प्रकार के कैं सर के ख़तरों को भी कम करता ह।ै 
अधिकतर स्थितियों में व स्वास्थ्य व्यवसायियों व परिवार के सदस्यों से 
सही मदद मिलने पर अधिकतर महिलाए ँअपने बच्चे को अपना दधू पिला 
सकती हैं।  

आप अपने बच्चे को कैस े दधू पिलाएगँी, यह एक आवश्यक व निजी 
निर्णय ह ैजो कि सभी स्वास्थ्य व्यवसायियों द्वारा स्वीकार किया जाएगा। 
अधिक जानकारी के लिए बच्चे को दधू पिलाना में पषृ्ठ 93 पर दखेें।  
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गर्भावस्था व जन्म दनेे के दौरान 
दखेभाल के लिए विकल्प

Choices for care during pregnancy  
and birth
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इस भाग व प्रसवकाल व जन्म में, जो पषृ्ठ 70 पर आरम्भ होता ह,ै दी गई 
जानकारी आपको यह निर्णय लेने में मदद कर सकती ह ैकि आप अपने 
बच्चे को कहाँ जन्म दनेा चाहती हैं और गर्भावस्था, प्रसव के दौरान व 
बच्चे के जन्म के बाद आप किस प्रकार की दखेभाल पसन्द करेंगी।   

गर्भावस्था व बच्चे का जन्म जीवन की प्राकृतिक घटनाए ँहैं। यही संभावना 
ह ैकि आपकी गर्भावस्था व बच्चे का जन्म सामान्य तरीके से होगा। लेकिन 
जबकि सभी महिलाए ँसामान्य गर्भावस्था व बच्चे के जन्म की आशा 
करती हैं पर गर्भावस्था में जटिलताए ँहो सकती हैं – आपके, आपके बच्चे 
या आप दोनों के लिए। कुछ जटिलताओ ंके बारे में आरम्भ में पता चल 
जाता ह ैजबकि अन्य समस्याए ँगर्भावस्था के बाद के समय में या जन्म के 
समय विकसित हो सकती हैं। आपकी जन्मपरू्व की दखेभाल का लक्ष्य ह ै
आपको या आपके बच्चे को हो सकने वाले के लिए ख़तरों को पहचानना 
व उनको सबसे अच्छे संभव तरीके से नियत्रण करना। 

इस भाग में गर्भावस्था व बच्चे के जन्म की दखेभाल संबंधी आपके मखु्य 
विकल्पों का वर्णन ह,ै चाह ेआप सरकारी स्वास्थ्य सिस्टम को चनुें या 
प्राईवेट स्वास्थ्य सिस्टम द्वारा दखेभाल को चनुें। अधिक जानकारी के लिए 
अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। 

सरकारी स्वास्थ्य सिस्टम में देखभाल 
के विकल्प

गर्भावस्था में देखभाल के विकल्प
यदि आप सरकारी स्वास्थ्य सिस्टम में प्रसवपरू्व की अपनी दखेभाल व 
बच्चे को जन्म दनेे का विकल्प चनुती हैं तो आपकी और आपके बच्चे की 
दखेभाल जन्मपरू्व क्लीनिक, मिडवाईफ़ द्वारा चलाई जाने वाली क्लीनिक 
या आपके जी पी (जन्मपरू्व क्लीनिक के साथ मिलजलु कर) द्वारा की 
जाएगी। सेवाए ँहर अस्पताल व क्षेत्र में भिन्न होती हैं,  इसलिए आपके 
लिए कई विकल्प उपलब्ध हैं। इनमें निम्नलिखित शामिल हैं:

सरकारी अस्पताल में बच्चे के जन्मपूर्व की क्लीनिक- आपके 
स्थानीय अस्पताल की माततृ्व यनूिट में आमतौर पर जन्मपरू्व की क्लीनिक 
होती ह।ै जैसे ही यह पक्का हो जाता ह ैकि आप गर्भवती हैं, उसके बाद 
जल्द से जल्द अस्पताल में जगह के लिए नाम लिखवाए।ँ शायद उसी समय 
आप बच्चे के जन्मपरू्व की क्लीनिक जाने की तिथि भी बकु करेंगी (10 व 
16 सप्ताह के बीच)। क्लीनिक में पहली बार जाने पर मिडवाईफ़ बकु करने 
की कार्यवाही परूी करने में आपकी मदद करेगी। इसका मतलब ह ैकि वह 
प्रश्नों के उत्तर दनेे व फ़ार्म भरने में आपकी मदद करेगी। यदि आपको या 
आपकी मिडवाईफ़ को किसी भी संभावित समस्याओ ंका पता चलता ह ै
तो हो सकता ह ैकि परूी चिकित्सकीय जाँच के लिए आपको डॉक्टर से 
मिलना पड़े। यदि आपको विशषेज्ञ की दखेभाल की आवश्यकता होती ह ै
तो हो सकता ह ैकि अपनी गर्भावस्था के दौरान आपको एक या कई 
डॉक्टरों से मिलना पड़े (अस्पताल में डॉक्टरों की क्लीनिक द्वारा)। यदि 
आपको इसकी आवश्यकता होती ह ैतो, आपको अन्य ऐसे स्वास्थ्य 
कार्यकर्ताओ ंके पास भी भजेा जा सकता ह ैजो गर्भावस्था  के दौरान 
आपकी मदद कर सकते हैं (जैसे कि सामाजिक कार्यकर्ता, 
फ़िज़ियोथैरापिस्ट, आहार विशषेज्ञ)।    

मिडवाईफ़ों की क्लीनिक- बहुत से सरकारी अस्पतालों में मिडवाईफ़ों 
की क्लीनिक भी होती हैं। ये क्लीनिक अस्पताल या जन्म केन्द्र या समदुाय 
(जैसे कि आपके स्थानीय सामदुायिक स्वास्थ्य केन्द्र) में हो सकते हैं। 
मिडवाईफ़ उन महिलाओ ंकी दखेभाल करती हैं जिनकी गर्भावस्था 
सामान्य होती ह ैऔर वे उनकी प्रसव व जन्म केन्द्र या घऱ पर (यदि आपने 
घर पर जन्म दनेे का निर्णय लिया ह ैतो) बच्चे को जन्म दनेे में सहायता दतेी 
हैं। आपकी गर्भावस्था के दौरान यदि आपको कोई स्वास्थ्य संबंधी समस्या 
होगी तो मिडवाईफ़ आपको डॉक्टर के पास भजेेगी। डॉक्टर व मिडवाईफ़ 
आपके साथ मिल कर काम करेंगे, जिससे आपको अच्छी से अच्छी 
दखेभाल प्रदान की जा सके। जन्म केन्द्र व घर पर जन्म दनेे की सरकारी 
सेवाए,ँ जो कि सरकारी माततृ्व सेवाओ ँद्वारा प्रदान की जाती हैं, बहुत ही 
लोकप्रिय हैं। इसलिए यदि आप इनमें किसी विकल्प को चनुना चाहती हैं 
तो गर्भवती होने पर अस्पताल को जल्द से जल्द फ़ोन करें।  
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जी पी के साथ मिल-जलु कर दखेभाल करना- यदि आपका जी पी 
मिल-जलु कर दखेभाल प्रदान करता ह ैतो जन्मपरू्व की अधिकाँश दखेभाल 
के लिए आप अपने जी पी से मिलत रहने को चनु सकती हैं। कई बार आप 
जी पी से मिलेंगी और अन्य जाँचों के लिए आपको क्लीनिक जाना पड़ेगा। 
जिन महिलाओ ंकी गर्भावस्था सामान्य ह ैउनके लिए यह एक और विकल्प 
ह।ै सभी जी पी मिल-जलु कर दखेभाल नहीं करते हैं। यदि आपका जी पी 
मिल-जलु कर दखेभाल नहीं प्रदान करता ह ैतो अस्पताल में पछूें कि उनका 
जन्मपरू्व मिल-जलु कर दखेभाल का कार्यक्रम ह ैया नहीं और वे आपको 
आपके क्षेत्र में मिल-जलु कर दखेभाल प्रदान करने वाले जी पी चिकित्सकों 
की सचूी द ेदेंगे। जी पी द्वारा मिल-जलु कर दखेभाल प्रदान करने का लाभ 
यह ह ैकि आप डॉक्टर के साथ लंबे समय का संबंध बना सकती हैं और 
आपके बच्चा होने के बाद भी वह डॉक्टर आपकी व आपके बच्चे की 
दखेभाल कर सकता ह।ै  

मिडवाईफ़ द्वारा लगातार-देखभाल क्या होता है? 
अनेकों सरकारी अस्पताल अब मिडवाईफ़ों द्वारा लगातार-दखेभाल 
कार्यक्रम प्रदान करते हैं। आप धीरे-धीरे उन मिडवाईफ़ या मिडवाईफ़ों को 
जान जाएगँी जो आपकी गर्भावस्था, प्रसव, बच्चे के जन्म व जन्म के बाद 
के समय में आपकी दखेभाल करेंगी। आपको अपनी मिडवाईफ़ या 
मिडवाईफ़ों से लगातार सही जानकारी, सहायता व सलाह मिलेगी। इस 
प्रकार की दखेभाल में यह दखेा गया ह ैकि यह आपको ऐसे समय के दौरान 
में आत्म-विश्वास महससू करने में मदद करती ह।ै आपका अस्पताल 
निम्नलिखित प्रदान कर सकता ह:ै    

•	 केसलोड मिडवाईफ़ों या दल में मिडवाईफ़ों द्वारा देखभाल की 
प्रथा - यदि इस प्रकार की दखेभाल में आपका नाम लिखा गया ह ैतो 
एक मिडवाईफ़ ऐसी होगी जो आपकी गर्भावस्था, प्रसव, बच्चे के जन्म 
व बच्चे के जन्म के बाद के समय में दखेभाल करेगी, जिसे आप अच्छी 
तरह जान जाएगँी। आपकी मिडवाईफ़ आपके लिए मिडवाईफ़ संबंधी 
दखेभाल प्रदान करेगी और उसे मदद दनेे के लिए उसके साथ एक या दो 
मिडवाईफ़ भी होंगी जो यदि आपकी मिडवाईफ़ उपलब्ध नहीं होगी तो 
वे आपकी दखेभाल करेंगी। आपकी मिडवाईफ़ आपकी दखेभाल का 
समन्वय करेगी और यदि आवश्यकता हुई तो प्रसतूि सेवा के डॉक्टरों के 
साथ मिल कर काम करेगी।   

•	 मिडवाईफ़ों का दल में काम करना- मिडवाईफ़ों का दल में काम 
करने के अतंर्गत मिडवाईफ़ों का छोटा दल अस्पताल के जन्मपरू्व 
क्लीनिक में आपकी गर्भावस्था, प्रसतूि के दौरान, व जन्म के बाद 
आपकी दखेभाल करेगा। मिडवाईफ़ प्रसव यनूिट में डॉक्टरों के साथ 
काम करती हैं। आमतौर पर आप दल की सभी मिडवाईफ़ों को जान 
जाएगँी और उनमें से एक मिडवाईफ़ आपके प्रसतूि व बच्चे के जन्म के 
समय हमशेा उपलब्ध होगी।  

विशेष सेवाएँ
हो सकता ह ैकि अस्पताल के कई जन्मपरू्व क्लीनिकों में विशषे सेवाए ँ
प्रदान की जाए,ँ जिससे निम्नलिखित की ज़रूरतें परूी की जाए:ँ 

•	 वे महिलाए ँजो अगं्रेज़ी के अलावा कोई अन्य भाषा बोलती हैं 

•	 वे महिलाए ँजिनकी विशषे सांस्कृति क ज़रूरतें हैं

•	 तेरह से उन्नीस वर्षीय किशोरियाँ।  

अपनी मिडवाईफ़ से क्लीनिक में उपलब्ध विशषे सेवाओ ंके बारे में पछूें। 

अबोरिजनल व मात ृशिश ुस्वास्थ्य सेवा (AMIHS) अबोरिजनल 
माताओ,ं शिशओु ंव परिवारों के लिए एक सांस्कृति क रूप से उचित प्रसतूि 
सेवा ह।ै अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से पछूें कि कोई स्थानीय सेवा आपके 
नज़दीक ह ैया नहीं।  

जन्म देने के स्थान सबंंधी विकल्प	
सरकारी सिस्टम में आप चनु सकती हैं कि आप अपने बच्चे को जन्म 
अस्पताल, जन्म केन्द्र (जो कि हो सकता ह ैकि अस्पताल में ही हो) या घर 
पर दनेा चाहती हैं।  

अस्पताल में देखभाल- अस्पताल में दखेभाल चनुने का अर्थ ह ैकि 
आपका बच्चा किसी सरकारी अस्पताल के बच्चे के पैदा होने/जन्म दनेे 
की यनूिट में होगा। मिडवाईफ़ व/या डॉक्टर जन्म दनेे के समय दखेभाल व 
सहायता करेंगे। जन्म के बाद आपकी दखेभाल जन्मोत्तर वार्ड में मिडवाईफ़, 
डॉक्टरों व अन्य स्वास्थ्य कार्यकर्ताओ ंद्वारा की जाएगी। 

जन्म केन्द्र- जन्म केन्द्र दखेने व महससू करने में घर की तरह अधिक 
लगता ह ैन कि अस्पताल की तरह। प्रसतूि के दर्दों के समय व जन्म दनेे के 
समय आपकी दखेभाल मिडवाईफ़ों द्वारा की जाएगी। जन्म केन्द्र में जन्म 
दनेे के बाद संभावना यही ह ैकि आप 24 घटें के अदंर घर चली जाएगँी 
और इसके बाद की दखेभाल घर पर मिडवाईफ़ों द्वारा की जाएगी। जन्म 
केन्द्र उन्हीं महिलाओ ंके लिए एक विकल्प ह ैजिनकी गर्भावस्था सामान्य 
ह ैपर उनके लिए उपयकु्त नहीं हैं जिन्हें समस्याए ँहोने का अधिक ख़तरा ह।ै 
इन में वे महिलाए ँशामिल हैं, जिन्हें दिल या गरु्दे की बीमारी, शगुर, उच्च 
रक्त चाप ह ैया जिन्हें पहले प्रसतूियों के दौरान समस्याए ँहुई थीं। अलग-
अलग केन्द्रों की मार्गदर्शिकाए ँभिन्न हो सकती हैं इसलिए अपने जन्म केन्द्र 
से पता करें।     
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जन्म केन्द्र में आमतौर पर एपिड्यरूल (कमर के निचल हिस्से को नम करने 
की विधि) उपलब्ध नहीं होत। प्रसतूि के दौरान यदि कोई समस्या होती ह,ै 
जिसके लिए चिकित्सकीय रूप से ध्यान दनेा ज़रूरी ह ैतो हो सकता ह ैकि 
आपको अस्पताल के बच्चे के पैदा होने/जन्म दनेे की यनूिट में भजेना पड़े। 

घर- कुछ सरकारी अस्पताल घर पर जन्म दनेे की सेवाए ँप्रदान करते हैं, 
जिनका आप उपयोग कर सकती हैं यदि आपकी गर्भावस्था सामान्य रूप से 
चल रही ह ैतो। इनके बारे में आप मिडवाईफ़, डॉक्टर या अपने स्थानीय 
अस्पताल के जन्म केन्द्र से पछू सकती हैं। आप निजी रूप से काम करने 
वाली मिडवाईफ़ को रख कर घर पर जन्म दनेा चनु सकती हैं।  

यदि आप घर पर जन्म दनेे का निर्णय लेती हैं तो यह आवश्यक ह ैकिः

•	 प्रसतूि व जन्म दनेे के दौरान आपकी दखेभाल करने के लिए ऐसी 
मिडवाईफ़, जी पी या प्रसतूि-विज्ञानी हो जो रजिस्टर हो। 

•	 गर्भावस्था में जन्मपरू्व की दखेभाल मिडवाईफ़ या डॉक्टर द्वारा नियमित 
रूप से हो 

•	 मिडवाईफ़ या डॉक्टर द्वारा जन्म के बाद  की दखेभाल की जाए

•	 आपके नवजात शिश ुकी जाँच, जन्म के पहले सप्ताह में किसी मिडवाईफ़ 
या डॉक्टर द्वारा की जाए

•	 यह सनुिश्चित करें कि आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर, बच्चे के जन्म के 
बाद, बच्चे के टेस्ट करवाता ह ैया आपको ऐसी जगह भजेता ह ैजहाँ ये 
टेस्ट किए जाते हैं

•	 यह सनुिश्चित करें कि आपके बच्चे को विटामीन ‘के’ (K) दिया जाए व 
जन्म के बाद के किए जाने वाले अन्य इलाज किए जाए ँ

•	 अपने स्थानीय अस्पताल में जगह बकु करें, इसलिए कि यदि आप का 
जन्म दनेा योजना अनसुार नहीं जाता तो कोई और स्थान उपलब्ध हो। 

घर पर जन्म दनेे के बारे में अधिक जानने के लिए, Australian College 
of Midwives (NSW) से (02) 9281 9522 पर, या Homebirth 
Access Sydney से (02) 9501 0863 पर संपर्क  करें या  
www.homebirthsydney.org.au पर दखेें।  

यदि मैं महिला मिडवाईफ़ या डॉक्टर चाहू ँतो क्या 

होगा?
कुछ महिलाए ँमहिला मिडवाईफ़ या डॉक्टर चाहती हैं। अस्पताल का स्टाफ़ 
इस बात को समझता ह ैऔर परूी कोशिश करता ह ैकि यदि हो सके तो 
महिला स्टाफ़ ही प्रदान करें। अस्पताल में अधिकतर मिडवाईफ़ या डॉक्टर 
महिलाए ँहोती हैं व स्टाफ़ महिला स्टाफ़ ही प्रदान करने की कोशिश करता 
ह।ै 

पर यह भी सच ह ैकि अधिकतर अस्पतालों में डॉक्टर व मिडवाईफ़ महिला 
व परुुष दोनों ही होत हैं और कई बार ऐसा भी हो सकता ह ैकि महिला 
पेशवेर न मिल। आपातस्थिति में सबसे आवश्यक चीज़ यह ह ैकि आपको 
व आपके बच्चे को अच्छी से अच्छी दखेभाल उपलब्ध हो––इसका अर्थ 
हो सकता ह ैकि परुुष डॉक्टर, परुुष मिडवाईफ़, या परुुष नर्स द्वारा दखेभाल 
करना। 

सभी स्टाफ़ महिलाओ ंकी पसन्द का आदर करते हैं, आप महिला स्टाफ़ के 
सदस्य के लिए कह सकती हैं पर तभी जब कोई उपलब्ध हो।   

यदि आप प्राईवेट व्यवसाय से महिला प्रसतूि विशषेज्ञ को दखेने का निर्णय 
लेती हैं तो वह आमतौर पर अस्पताल में आपके बच्चे के जन्म के समय 
मौज़ूद होगी पर वही बात ह ैकि आपातस्थिति में हो सकता ह ैकि ऐसा न 
हो पाए।    

सरकारी अस्पताल में हो सकता ह ैकि आपकी मिडवाईफ़  और मडेिकल 
विद्यार्थी व प्रसतूि विशषेज्ञ व शिश ुविशषेज्ञ जिन्हें व्यवसायी मिडवाईफ़, 
प्रसतूि विशषेज्ञ व शिश ुविशषेज्ञ द्वारा प्रशिक्षण दिया जा रहा ह,ै इन सबके 
द्वारा आपकी दखेभाल हो।   

यदि आपको जो दखेभाल मिल रही ह ैउसके बारे में कोई सोच या चितंा हो 
तो अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ से बात करें। यदि ऐसा करना आपको ठीक 
नहीं लगता तो आप मनेैजर, रोगी संपर्क  अधिकारी या अपने जी पी से बात 
कर सकती हैं। 
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कई महिलाए ँगर्भावस्था व जन्म दनेे के समय के लिए अपने दखेभाल कर्ता 
को चनुती हैं। इसका अर्थ ह ैकि आप प्राईवेट प्रसतूि विशषेज्ञ, एक जी पी 
जो जन्मपरू्व की दखेभाल करता ह ैया प्राईवेट व्यावसायिक मिडवाईफ़ को 
नियत करती हैं। आप ऐसे प्राईवेट व्यवसायी को चनु सकती हैं जो प्राईवेट 
अस्पताल, सरकारी अस्पताल या घर पर जन्म को संचालित करता ह।ै 
आपको अपनी दखेभाल के लिए ख़र्चा दनेा होगा (यह अलग-अलग होता 
ह ैपर बहुत हो सकता ह)ै। अधिकतर महिलाए ँजो इन विकल्पों को चनुती 
हैं, उनके पास प्राईवेट स्वास्थ्य बीमा होता ह,ै जो ख़र्चों को परूा करने में 
मदद दतेा ह।ै 

अपनी स्वास्थ्य बीमा कम्पनी से पता करें कि आपकी गर्भावस्था में, जन्म 
दनेे में व जन्म के बाद के समय आपकी दखेभाल व स्वास्थ्य दखेभाल सेवा 
के कौन सी चीजों के ख़र्चे दिए जाएगँे।  

प्राईवेट प्रसतूि विशेषज्ञ व जी पी प्रसतूि विशेषज्ञ - इस विकल्प में 
आपकी दखेभाल प्राईवेट प्रसतूि विशषेज्ञ (ऑस्ट्रेलिया व न्यूज़ीलैंड के 
रोयल कॉलिज में प्रसतूि विशषेज्ञ व स्त्री रोग विशषेज्ञ के सक्ष्य) व/या जी पी 
(ऑस्ट्रेलिया व न्यूज़ीलैंड के रोयल कॉलिज में प्रसतूि विशषेज्ञ व स्त्री रोग 
विशषेज्ञ का डिपलोमा या इसके समान ही प्रसतूि विज्ञान में कोई अन्य 
स्नातकोत्तर प्रशिक्षण) द्वारा की जाती ह।ै आप उनसे उनके कार्यालयों में 
मिलेंगी। कुछ प्रसतूि विशषेज्ञ एक मिडवाईफ़ को भी नियकु्त करते हैं जो कि 
आपकी जन्म दनेे से पहले की दखेभाल करने में शामिल हो सकती ह।ै  

आमतौर पर, प्राईवेट प्रसतूि विशषेज्ञ या जी पी प्रसतूि विशषेज्ञ कुछ 
अस्पतालों में ही बच्चों को जन्म दनेे में सहायता करते हैं इसलिए हो सकता 
ह ैकि आपको एक-दो अस्पतालों में से ही चनुना पड़ेगा। प्रसतूि के समय 
आपकी दखेभाल अस्पताल द्वारा नियकु्त मिडवाईफ़ द्वारा की जाएगी पर 
आपके बच्चे के जन्म के समय डॉक्टर परूी तरह से हिस्सा लेगा व आमतौर 
पर आपके बच्चे के जन्म के समय वहाँ होगा। कुछ प्रसतूि विशषेज्ञ या जी 
पी प्रसतूि विशषेज्ञ गर्भावस्था की दखेभाल आपके घर पर भी प्रदान करते हैं 
व घर पर जन्म का समर्थन करते हैं।   

जब आप अस्पताल में होती हैं, आपके बच्चे के जन्म के बाद की दखेभाल 
अस्पताल की मिडवाईफ़ों व आपके डॉक्टर द्वारा की जाएगी। आपके 
प्राईवेट प्रसतूि विशषेज्ञ या जी पी प्रसतूि विशषेज्ञ आपके बच्चे के जन्म के 
बाद की दखेभाल छः सप्ताह तक प्रदान करेंगे।   

प्राईवेट व्यवसायिक मिडवाईफ़ - कुछ महिलाए ँप्राईवेट व्यवसायिक 
मिडवाईफ़ (ऑस्ट्रेलिया के नर्सिंग व मिडवाईफ़री परिषद के साथ रजिस्टर 
किया हुआ ह)ै के साथ घर पर जन्म दनेा पसन्द करती हैं। आपकी 
गर्भावस्था, बच्चे के जन्म व बच्चे के जन्म के बाद मिडवाईफ़ आपकी 
दखेभाल करेगी।  

कुछ प्राईवेट मिडवाईफ़ों (“योग्यता प्राप्त” मिडवाईफ़) के पास अब 
मडेिकेयर प्रदानकर्ता नम्बर भी होता ह ैजैसा कि डॉक्टरों के पास होता ह।ै 
इसका अर्थ ह ैकि जो सेवाए ँवे प्रदान करती हैं उसका ख़र्चा मडेिकेयर दतेा 
ह,ै पर जैसा कि डॉक्टरों के साथ होता ह,ै “अतिरिक्त ख़र्चा” (“gap”) हो 
सकता ह।ै ख़र्चों का विवरण व मिलने वाली छूट के बारे में अपनी 
मिडवाईफ़ से पछूें। 

भविष्य में, आप अपनी प्राईवेट मिडवाईफ़ की दखेभाल में अस्पताल में 
अपनी जगह नियत कर पाएगँी। आपकी मिडवाईफ़ आपकी गर्भावस्था, 
प्रसव काल व बच्चे के जन्म की दखेभाल अस्पताल में करेगी; बच्चे के 
जन्म के बाद की दखेभाल घर पर करेगी और यदि आपकी गर्भावस्था, 
प्रसव काल व जन्म दनेे के समय आवश्यकता होती ह ैतो किसी प्रसतूि 
विशषेज्ञ या जी पी प्रसतूि विशषेज्ञ के पास भजे सकती ह।ै

प्राईवेट स्वास्थ्य देखभाल के विकल्प 
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ध्यान से प्रबंध करें: गर्भावस्था में 
अपना ध्यान रखना 

Handle with care: looking after 
yourself in pregnancy
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डॉक्टर द्वारा बताई हुई व दुकान से अपनी पसन्द से 

खरीदी हुई दवाइयाँ व इलाज के लिए जड़ी-बूटियाँ इन 

सबके साथ सतर्कत ा बरतनी
गर्भावस्था में कुछ दवाए ँ(चाह ेडॉक्टर द्वारा बतायी गयीं या दवाए ँजो आप 
बिना डॉक्टर के बताए दकुान से लेती हैं) खतरनाक हो सकती हैं। इसमें 
दकुान से बिना डॉक्टर के बताए सामान्य दवाए ँजैसे कि सजून को रोकने 
वाली न्यूरोफ़े न™, ठंड व फ़्लू की दवाइयाँ व जी मिचलाने, उल्टी आना व 
बदहज़मी की दवाइयाँ शामिल हैं। ।   

यदि आप गर्भावस्था के दौरान कोई दवाइयाँ लेने की सोच रही हैं तोः 

•	 दर्द व बखु़ार के लिए पैरासिटामॉल को ही सबसे सरुक्षित दवा माना 
जाता है

•	 पहले अपने केमिस्ट, मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात कर लें

•	 कम से कम ख़ुराक जो असर करे वही लें

•	 तरह-तरह की दवाए ँन लें

•	 MotherSafe को (02) 9382 6539 पर फ़ोन करें (सिडनी शहर में) 
या 1800 647 848 पर (क्षेत्रीय NSW में)।  

डॉक्टर द्वारा बताई गई दवाइयाँ
यदि आप नियमित रूप से दवा लेती हैं तो आपको जैसे ही पता चले कि 
आप गर्भवती हैं तो आपके लिए तरुन्त ही अपने डॉक्टर से बात करना बहुत 
ज़रूरी ह।ै कुछ दवाए ँगर्भावस्था में नकुक़सान पहुचँा सकती हैं व उनसे जन्म 
के दौरान होने वाली गम्भीर ख़राबी हो सकती हैं। 

यदि मेरा डॉक्टर कोई दवा बताता है तो क्या होगा?

यह सनुिश्चित करें कि आप डॉक्टर को बताए ँकि आप गर्भवती हैं या 
गर्भवती होने की कोशिश कर रही हैं। 

यदि मुझ नियमित रूप से दवा लेने की आवश्यकता हो तो क्या 
होगा ?

अपने डॉक्टर से मिलें और पता करिए कि क्या आपकी दवा बदली जानी 
चाहिए। यदि आपको परुानी बीमारी ह ैजैसे कि दमा, गठिया, अवसाद 
(उदासी), अतँड़ी में सजून की बीमारी या मिरगी तो आपको अपनी दवाई 
को लेते रहना होगा। अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर या MotherSafe से 
संपर्क  करें और पछूें कि गर्भावस्था व बच्चे को स्तन पान करवाने में सबसे 
सरुक्षित विकल्प कौनसे हैं।   

गर्भवती होने पर सक्रिय व स्वस्थ रहना बहुत ही अच्छा ह ैपर अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर से कहें कि वे सनुिश्चित करें कि कोई ऐसी स्वास्थ्य 
संबंधी समस्या तो नहीं ह ैजिससे आप व्यायाम न कर पाए।ँ यदि कोई 
समस्या नहीं ह,ै तो सप्ताह के अधिकाँश दिनों में 30 मिनिट के लिए हल्का 
व्यायाम करें, जैसे कि पैदल चलना या तैरना। 

नियमित रूप से व्यायाम करने सेः

•	 स्वस्थ वज़न पर रहने में सहायता कर सकता ह ै 

•	 तनावमकु्त रहने में सहायता कर सकता ह ै 

•	 अधिक बलवान व स्वस्थ बनाने में सहायता कर सकता ह ै– यह 
गर्भावस्था, प्रसतूि व माँ होने का सामना करने के लिए अच्छा है

•	 कमर में दर्द व टाँगों की नसों में सजून (varicose veins) जैसी 
तकलीफें  जो कई गर्भवती महिलाओ ँको होती हैं, उनको कम करने में 
सहायता कर सकता ह ै 

यदि गर्भवती होने से पहले आप शारीरिक रूप से सक्रिय नहीं थी, अच्छा 
होगा कि आप हल्के  व्यायाम से शरुु करें। पैदल चलना, तैरना व जल में की 
जाने वाली कक्षाए ँ(जल में व्यायाम करना) अच्छी हैं। पर अपनी मिडवाईफ़ 
व डॉक्टर से पहले बात कर लें।  

यदि गर्भवती होने से पहले आप शारीरिक रूप से सक्रिय थीं और यदि आप 
खलेों में हिस्सा लेती हैं तो अपनी व्यायाम संबंधी दिनचर्या के बारे में अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। आपको सनुिश्चित करना चाहिए कि कोई 
ऐसी स्वास्थ्य संबंधी समस्या तो नहीं ह ैजिससे आप कुछ गतिविधियाँ न 
कर पाए ँऔर यह कि आपकी व्यायाम करने की दिनचर्या से गर्भावस्था में 
कोई समस्या नहीं होगी।  

यह ध्यान रखें कि गर्भावस्था आपको चोट लगने के ख़तरे को बढ़ा सकती 
ह।ै इसका कारण ह ैकि जन्म दनेे को आसान बनाने के लिए आपके शरीर 
को बड़ा होने दनेे के लिए आपके स्नाय ुव जोड़ ढीले हो जाते हैं। गर्भावस्था 
में चोट लगने से बचाव करने के लिए उच्च-क्रियाशीलता वाले व्यायाम 
(ऊपर नीच ेउछलना व लगातार कूदना) नहीं करने चाहिए या हिलने-डुलने 
की कोई क्रिया जिससे कि आपके कूल्हे, घटुने, एड़ी या कोहनी के जोड़ों 
पर बहुत अधिक खिचंाव पड़े।   

मध्यम व्यायाम करके स्वस्थ रहने के साथ-साथ यह भी आवश्यक ह ैकि 
आप अपने पेट, पीठ व श्रोणि-तल (pelvic floor) की माँसपेशियों, जिन 
पर गर्भावस्था में सामान्य से अधिक दबाव होता ह,ै की विशषे दखेभाल 
करें। परूी गर्भावस्था के दौरान जो विशषे व्यायाम आप कर सकती हैं,  उनके 
बारे में अधिक जानकारी के लिए मझु ेताक़त दें: प्रसव के परू्व व बाद के 
व्यायाम का पषृ्ठ 37 दखेें।  

गर्भावस्था में दवाएँव्यायाम
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जो दवा मैं अपनी मानसिक स्वास्थ्य स्थिति के लिए ले रही हू,ँ 
क्या वह सुरक्षित है?

कुछ महिलाए,ँ जिन्हें मानसिक स्वास्थ्य संबंधी बीमारी होती ह,ै उनके लिए 
सबसे अच्छा होगा कि वे गर्भावस्था के दौरान अपनी दवाई जारी रखें 
बजाय इसके कि अपना इलाज न करें। अपने डॉक्टर से जो दवाई आप ले 
रही हैं, उसके बारे में पछूें।  

जड़ी-बूटियों से बनी दवाइयाँ व सगंुधों पर आधारित 

चिकित्सा विधि
जड़ी-बटूियों से बनी दवाई दवाइयों का गर्भावस्था पर क्या प्रभाव होता ह ै
इस पर बहुत कम शोध हुआ ह,ै जिसमें होमयोपैथी व सगुंधों पर आधारित 
चिकित्साविधि भी शामिल ह।ै बहुत लोगों का मानना ह ैकि जड़ी-बटूियों से 
बनी दवाइयाँ सरुक्षित होती ह ैक्योंकि वे प्राकृतिक होती ह।ै पर जड़ी-बटूियों 
का बहुत ही गहरा प्रभाव हो सकता ह,ै इसलिए उनसे भी उतना ही सचते 
रहना चाहिए जितना कि अन्य दवाइयों से। 

जो दवाइयाँ लैब में बनाई जाती हैं उनसे भिन्न ह ैकि प्रकृति द्वारा बनाई गई ं
जड़ी-बटूियाँ अपनी शक्ति में अलग-अलग होती हैं इसलिए यह जानना 
मशु्किल हो सकता ह ैकि जो ख़ुराक आप ले रही हैं,  वह सरुक्षित हैं या 
नहीं। सबसे सरुक्षित चीज़ यह ह ैकि आप कुछ भी लेने से पहले अपने 
डॉक्टर से पछूें, चाह ेवह जड़ी-बटूियों से बना उत्पादन ह ैया कैमि स्ट से ली 
गई दवा। 

जड़ी-बटूियों से बनी दवाइयाँ जिन्हें गर्भावस्था में किसी भी हालत में नहीं 
लेना चाहिए वे हैं- अलो वेरा, एजंलिका, आरबर ... , काला कोहोश, 
नीला कोहोश, कसकारा सगराडा, कॉमफ़्रे , दोंग क्वाए, फ़ीवरफ़्यू, गोल्डन 
सील, जनुिपर, पैशनफ़्लावर, पैनीरॉयल, पोकवीड और स्लिपरी एल्म   

स्वास्थ्य चेतावनी!

अपनी नियमित रूप से ली जाने वाली दवा को अपने डॉक्टर 
या दवा विक्रेत ा से पछेू बिना बिल्कुल  न बंद न करें। 

❖

यदि आपको बखु़ार होता ह ैतो अपने डॉक्टर को जल्द से 
जल्द बताए।ँ बखु़ार को कम करने में मदद के लिए 
पैरासिटामॉल लेना अधिक सरुक्षित ह ैबजाय की लम्बे समय 
तक बहुत अधिक बखु़ार चलता रह,े विशषेकर गर्भावस्था के 
पहले कुछ सप्ताहों में। 

❖

यह भी बहुत आवश्यक ह ैकि यदि आपने गर्भावस्था से पहले 
या उसके दौरान कोई ड्रग्ज़ लिए हैं तो आप अपनी मिडवाईफ़ 
व डॉक्टर को बताए ँक्योंकि जब आपका बच्चा पैदा हो 
जाएगा तो हो सकता ह ैउसकी विशषे दखेभाल करनी हो। 



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 14

सेन्ट जॉन्ज़ वोर्ट (St John’s Wort) के बारे में क्या कह सकते 
हैं?

यदि डिप्रेशन के लिए आप इस दवा को ले रही हैं तो अपनी मिडवाईफ़ व 
डॉक्टर को बताए।ँ यदि आपको डिप्रेशन ह ैतो ऐसी सेवाए ँव इलाज हैं जो 
आपकी मदद कर सकते है।ँ 

क्या मैं गर्भावस्था में जड़ी-बूटियों से बनी चाय पी सकती हू?ँ

आम तौर पर, यदि आप उन्हें सामान्य मात्रा में पीए ँतो अधिकतर जड़ी-
बटूियों से बनी चाय कोई नकुक़सान नहीं पहुचँाती हैं। 

क्या गर्भावस्था में रास्पबेरी की पत्ती की चाय सुरक्षित है ?

जैसा कि कई पारम्परिक इलाजों में होता ह,ै काफ़ी शोध नहीं किया गया ह ै
कि इसका स्पष्ट उत्तर दिया जा सकें । यह दावा किया जाता ह ैकि रास्पबेरी 
की पत्ती की चाय से सबुह होने वाली बीमारी में आराम पहुचँता ह।ै पर यह 
विचार भी ह ैकि इससे जी मिचलाना भी हो सकता ह ैऔर यहाँ तक कि 
इससे गर्भपात या समय से पहले प्रसतूि आरम्भ हो सकती ह,ै क्योकि यह 
बच्चेदानी को सकुड़ने में मदद करती ह।ै और इस बारे में कि यह प्रसतूि को 
कुछ आसान बनाने में मदद करती ह,ै यह भी कुछ स्पष्ट नहीं ह।ै 
ऑस्ट्रेलियाई शोध से पता चला ह ैकि हाँलाकि रास्पबेरी की पत्ती की चाय 
ने प्रसव के पहले हिस्से को छोटा नहीं किया, उसने दसूरे हिस्से को थोड़ा 
सा छोटा किया था। इससे फ़ॉरसेप या सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन के दर 
को थोड़ा सा कम किया था।   

तो फिर क्या किया जाए? हमें अधिक शोध की आवश्यकता ह।ै जब तक 
ऐसा नहीं होता तब तक जो आपकी मिडवाईफ़ व डॉक्टर कहें वह करें व 
– सरुक्षित रहने के लिए – सबुह की बीमारी के लिए अन्य दवाओ ंका 
उपयोग करें। अधिक जानकारी के लिए गर्भावस्था में आम चितंाए ँके पषृ्ठ 
43 पर दखेें। 

ग़ैर-पारम्परिक दवाइयाँ व दृष्टिकोण
जैसा कि जड़ी-बटूियों से इलाज करने के साथ ह ैउसी तरह कई ग़ैर-
पारम्परिक दवाईयों व इलाज के विकल्प में भी उसकी सरुक्षा व प्रभाव के 
बारे में प्रचरु मात्रा में शोध नहीं हुआ ह।ै कुछ इलाजों के विकल्प, जैसे कि 
ऐक्यूपंक्चर, मालिश, काइरोक्टिक (जिसमें रीढ़ की व अन्य हड्डियों को 
दबा कर इलाज किया जाता ह)ै व ऑस्टियोपथि (जिसमें हड्डियों व 
माँसपेशियों को दबा कर इलाज किया जाता ह)ै, को गर्भावस्था में सरुक्षित 
बताया गया ह ैयदि इनका व्यवसायी परूी तरह से योग्यता प्राप्त ह ैव गर्भवती 
महिलाओ ंका इलाज करने में अनभुवी ह।ै पर कुछ इलाज के विकल्पों का 
ठीक से मलू्यांकन नहीं किया गया ह,ै जिसका अर्थ ह ैकि हम पक्की तरह 
नहीं बता सकते कि इनसे आपको व आपके बच्चे को कोई ख़तरा ह ैया 
नहीं।    

जब आप गर्भवती हो तो कोई भी नए उत्पाद या इलाज को शरुू करने से 
पहले आपको अपने डॉक्टर व मिडवाईफ़ से हमशेा बात करनी चाहिए। 
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सिगरेट को छोड़ना सबसे बढ़िया काम ह ैजो आप अपने व अपने 
बच्चे के लिए कर सकती हैं। हाँलाकि गर्भावस्था के आरम्भ में 
धमू्रपान छोड़ने से सबसे ज़्यादा लाभ होत हैं, गर्भावस्था में कभी भी 
धमू्रपान छोड़ने से आपके बच्चे को होने वाले ख़तरे में कमी होती ह।ै 
सिगरेट पीने की आदत को छोड़ना एक बहुत ही कठिन काम ह,ै पर 
यदि आप छोड़ना चाहती हैं तो सहायता व मदद उपलब्ध ह।ै यदि 
आपके साथी व परिवार के अन्य सदस्य भी छोड़ दें तो बहुत अच्छी 
बात ह।ै आप सबको आपके बच्चे को सिगरेट के धएु ँके प्रभाव से 
बचाना ही ज़रूरी ह।ै  

गर्भावस्था में धमू्रपान करना इसलिए नकुसान पहुचँाता ह ैक्योंकि 
धमू्रपान करने वालों के बच्चों को निम्नलिखित होने की अधिक 
संभावना हःै

•	 मतृ बच्चा होने का ख़तरा

•	 समय से पहले जन्म होना (37वें सप्ताह के अतं से पहले जन्म 
होना)

•	 बच्चे का वज़न बहुत कम होना। जब आप सिगरेट पीती हैं तो 
सिगरेट में से ख़तरनाक रासायनिक तत्व आपके बच्चे के रक्तप्रवाह 
में चल जाते हैं। इससे बच्चे को कम ऑक्सिजन मिलती ह ैऔर 
वह ठीक से बढ़ता नहीं ह।ै कम वज़न वाले बच्चे को जन्म के बाद 
स्वास्थ्य संबंधी समस्याए ँहोने की अधिक संभावना होती ह।ै 

•	 उनके जन्म के बाद फेफड़ों में समस्याए ँहोना, जैसे कि दमा 

•	 SIDS का ख़तरा होना।  

अभी भी धूम्रपान करती हैं? 
अब इसे छोड़ने का समय है

स्वास्थ्य चेतावनी! 
जो अन्य लोग सिगरेट पीते हैं, उनके धुए ँसे दूर 
रहें

निष्क्रिय (Passive) धमू्रपान करने का अर्थ ह ैअन्य लोगों के 
धएु ँको साँस में लेना। हर बार जब कोई आपके या आपके 
बच्चे के आसपास सिगरेट पीता ह ैतो आप सब भी धमू्रपान 
करते हैं। जब आप गर्भवती हैं तो अन्य लोगों के सिगरेट के धएु ँ
से बचें। एक बार जब बच्चे का जन्म हो जाएगा तो किसी को 
भी बच्चे के आसपास सिगरेट न पीने दें। बच्चे को ऐसे स्थानों 
से दरू रखें, जहाँ लोग धमू्रपान करते हैं (जैसे कि बीयर के 
बगीच ेया पाटियों से)। 
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क्विटलाईन [Quitline (13 78 48)] को फ़ोन करें। क्विटलाईन एक 
गोपनीय, टेलीफ़ोन पर आधारित सेवा ह ैजो लोगों को धमू्रपान छोड़ने 
में मदद दनेे के लिए ह।ै क्विटलाईन साल के प्रतिदिन 24 घटें, सप्ताह 
के 7 दिन उपलब्ध ह।ै आपको धमू्रपान छोड़ने में मदद दनेे के लिए 
कई कार्यक्रम हैं। और इसके लिए इससे अच्छा समय नहीं होगा। 
धमू्रपान छोड़ने के लिए अपनेनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। 

क्या गर्भावस्था में निकोटीन च्यूइगं गम या पैच का उपयोग 
कर सकते हैं?

निकोटीन द्वारा बदलाव से इलाज [Nicotine replacement 
therapy (NRT)] करने से आपको सिगरेट छोड़ने में मदद मिल 
सकती ह।ै इन वस्तुओ ंमें निकोटीन के पैच, च्यूइगं गम, मीठी 
गोलियाँ, दवा की गोलियाँ जो ज़बान के नीच ेरख कर घलु जाती ह ैव 
सूँघने की डिबिया शामिल हैं। ये सब वस्तुए ँआपको थोड़ी सी मात्रा में 
निकोटीन दतेी हैं जिससे सिगरेट की चाह कम होती ह।ै हालाँकि सबसे 
अच्छा तो यह ह ैकि आपके शरीर में बिलकुल भी निकोटीन न हो पर 
सिगरेट छोड़ने में मदद के लिए NRT का उपयोग करना सिगरेट पीने 
से बेहतर ह ैक्योंकिः 

•	  निकोटीन की मात्रा कम होती है

•	 सिगरेट के धएु ँमें जो अन्य हानिकारक रासायनिक द्रव्य होत हैं वे 
आप नहीं ले रहीं 

•	 जो लोग आपके आस पास हैं वे आपकी सिगरेट का धआु ँश्वास में 
नहीं लेंगे।

यदि आप NRT का उपयोग करके दखेना चाहती हैं तो सबसे बढ़िया 
ह ैकि आप च्यूइगं गम, घलुने वाली गोली या साँस अदंर खीचने 
वाली नली का उपयोग करें। ये आपको निकोटीन की थोड़ी-थोड़ी 
मात्रा दतेे हैं और आप नियत्रण कर सकती हैं कि आपको कितना 
लेना ह।ै पैच लगातार निकोटीन दतेा ह ैऔर यह बच्चे के लिए अच्छा 
नहीं ह।ै पर यह बहुत आवश्यक ह ैकि इन चीज़ों को सही तरीके से 
उपयोग किया जाए। अपने डॉक्टर या केमिस्ट से बात करें कि आपके 
लिए सबसे उत्तम क्या ह।ै   

यदि आप बच्चे को अपना दधू पिलाती हैं तो निकोटीन की च्यूइगं 
गम, मीठी गोलियाँ, दवा की गोलियाँ जो ज़बान के नीच ेरख कर घलु 
जाती ह ैव साँस अदंर खींचने की डिबिया, आपके व बच्चे के लिए 
सिगरेट पीने से बेहतर ह।ै इन चीज़ों का उपयोग करने से पहले आपको 
बच्चे को दधू पिला दनेा चाहिए। यदि आप सिगरेट पीना जारी रखती 
हैं तो सिगरेट पीने से पहले आपको बच्चे को दधू पिला दनेा चाहिए।  

यदि मेरे सिगरेट पीने के कारण मेरे बच्चा छोटा होता है तो 
क्या इससे मुझ जन्म देने में आसानी नहीं होगी? 

नहीं! बच्चा छोटा होने का मतलब यह नहीं ह ैकि प्रसतूि आसन होगी 
– पर जो बच्चा गर्भावस्था में ठीक से बड़ा नहीं होता और जिसका 
वज़न कम होता ह ैउसे छोटे व लम्बे, दोनों समयों के लिए में स्वास्थ्य 
समस्याए ँहोने की अधिक संभावना ह।ै 

यदि मैं सिगरेट पीना कम कर दू ँतो क्या होगा? क्या यह 
बच्चे के लिए बेहतर नहीं होगा?

जो लोग कम सिगरेट पीते हैं (या कम टार की सिगरेट पीते हैं) वे 
अधिक धआु ँसाँस में अदंर लेकर उस कमी को परूा कर लेते हैं, 
जिससे उन्हें अधिक स्वास्थ्य समस्याए ँहोंगी। बिल्कुल  सिगरेट न पीना 
ही आपके व आपके बच्चे के लिए सबसे सरुक्षित विकल्प ह।ै 

यदि आपको धूम्रपान छोड़ने में मदद चाहिए 
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जब आप शराब पीती हैं तो शराब आपके रक्तप्रवाह में से बच्चे के 
रक्तप्रवाह में जाती ह ैऔर इससे आपके व आपके बच्चे के लिए 
जटिलताओ ंका ख़तरा बढ़ जाता ह।ै गर्भवती महिलाओ ँया वे महिलाए ँजो 
गर्भवती होना चाहती हैं, उनके लिए सबसे सरुक्षित विकल्प ह ैकि शराब 
बिल्कुल  न पिए।ँ  

गर्भावस्था में बहुत अधिक शराब पीना गर्भपात, मतृजन्म या समय से पहले 
जन्म होने के अधिक ख़तरों से जोड़ा गया ह।ै 

नियमित रूप से बहुत ज़्यादा शराब पीना (एक दिन में शराब की सामान्य 
मात्रा के आठ गिलास से अधिक) भी भ्रूण शराब संलक्षण को बढ़ाता ह।ै 
जिन बच्चों को भ्रूण शराब संलक्षण होता ह,ै उन्हें दिमाग़ी समस्याए ँहोती 
हैं; समन्वय करने व हिलने-डुलने में समस्याए;ँ चहेरे, दिल व हड्डियों में 
कमियाँ; व धीमी शारीरिक वदृ्धि की होती हैं।   

मुझ यह पता लगने से पहले कि मैं गर्भवती हू,ँ मैंने शराब की 
सामान्य मात्रा के कुछ गिलास पिए थे... 

डरें नहीं – वतर्मान प्रमाण बताता ह ैकि यदि माँ को यह पता लगने से पहले 
कि वह गर्भवती ह,ै उसने थोड़ी-बहुत शराब पी थी, तो इससे बच्चे को हानि 
होने की संभावना कम होगी। 

यदि आपको इस बारे में चिन्ता ह ैतो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात 
करें या MotherSafe से (02) 9382 6539 (सिडनी शहर में) या  
1800 647 848 (निःशलु्क फ़ोन कॉल) पर संपर्क  करें। 

गर्भावस्था में जो भी ड्रग्ज़ लिए जाएगँें, उनमें से अधिकतर बच्चे में गर्भनाल 
के द्वारा पहुचँ जाएगँे। यह जानना कठिन ह ैकि ग़ैर-क़ाननूी ड्रगों में क्या ह,ै 
जैसे कि कैनाबिस, स्पीड, आईस, कोकेन, हरेोईन, एकस्टसी या एल एस 
डी। उनमें एक से अधिक प्रकार के ड्रग व/या अन्य तत्व मिले हो सकते हैं। 
इससे यह जानना कठिन ह ैकि गर्भावस्था पर या बढ़ रह ेबच्चे पर क्या 
प्रभाव होगा पर हम यह जानते हैं कि ये आपके व आपके बच्चे के लिए 
जटिलताओ ँके ख़तरे को बढ़ात हैं।  

एक से अधिक ड्रग तथा शराब लेना एक और चिन्ता ह ैक्योंकि गर्भावस्था 
पर या बच्चे पर इसके प्रभावों के बारे में जानकारी नहीं ह।ै कुछ ड्रगों को 
हमशेा लेने से, जिसमें कोकेन, स्पीड व हरेोईन शामिल हैं, बच्चे में जन्म के 
बाद नशा त्याग के लक्षण पैदा हो सकते हैं।  

माँ व उसके बढ़त हुए बच्चे पर ड्रग के उपयोग के प्रभावों के बारे में जो 
उपलब्ध जानकारी ह,ै गर्भावस्था में नशीली दवाए ँ(Drugs) - हम क्या 
जानते हैं  (अगले पषृ्ठ पर) में दी गई तालिका में उनकी सचूी ह।ै  

गर्भवती महिला के लिए सबसे सरुक्षित विकल्प ह ैकि वह कोई ड्रग न ले। 
जो लोग ग़ैर-क़ाननूी ड्रगों या स्टिरॉएड का इन्जेक्शन लगाते हैं, उनको 
विशाण,ु जैसे कि  हपेाटाईटस सी व हपेाटाईटस बी होने का ख़तरा हो 
सकता ह।ै यदि आप ड्रगों का उपयोग करती हैं तो अपने डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ से जल्द से जल्द बात करें जिससे आप गर्भावस्था में दखेभाल 
के आपके विकल्पों के बारे में बात कर सकें ।    

मुझ यह पता लगने से पहले कि मैं गर्भवती हू,ँ  यदि मैंने ड्रग लिए 
हों तो क्या होगा?

यदि आपको यह पता लगने से पहले कि आप गर्भवती हैं, आप ड्रग लेती 
थीं तो यह आवश्यक ह ैकि आप घबड़ाए ँनहीं। अपनी मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर से बात करें या MotherSafe से (02) 9382 6539 (सिडनी) या 
1800 647 848 (निःशलु्क फ़ोन कॉल) पर संपर्क  करें।  

गर्भावस्था में मेथाडोन व बुप्रीनॉरफ़ीन

यदि आप हरेोइन या अन्य ओपओईड ड्रग का उपयोग करती हैं, तो उनके 
बदले मथेाडोन कार्यक्रम के बारे में अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात 
करें। हरेाईन के बजाय मथेाडोन व बपु्रीनॉरफ़ीन का उपयोग करने सेः

•	 आपके व आपके बच्चे के स्वास्थ्य में सधुार हो सकता है

•	 आपके बच्चे के ख़तरों को कम कर सकता है

•	 गर्भावस्था में जटिलताओ ंके ख़तरों को कम कर सकता है

•	 ड्रग के उपयोग व जीवनशैली में स्थिरता लाने में मदद कर सकता ह।ै 

ग़ैर-क़ानूनी ड्रग्ज़शराब – क्या गर्भावस्था में कोई सुरक्षित 
मात्रा है,  जो पी जा सकती है ?



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 18

गर्भावस्था में नशीली दवाए ँ(Drugs) - हम क्या जानते हैं 

ड्रग (नशे की दवा)  यह गर्भावस्था को किस प्रकार प्रभावित करती है

बेन्ज़ोडाएज़ेपाईन्स 

(वैलियम, नॉरमिसॉन, सैरापैक्स, 
हिप्नोडॉर्म, ज़ैनेक्स, टेमाज़े)

•	 ये ड्रग्ज़ गर्भनाल की बाधाओ ंको पार कर जाते हैं और बच्चे की बढ़ोत्तरी व विकास को प्रभावित कर 
सकते हैं।

•	 ये नवजात शिशओु ंमें ड्रगों से होने वाले नश ेको छोड़ने के लक्षण पैदा कर सकते हैं।   

•	 यदि आपको बेन्ज़ोडाएज़ेपाईन्स लेने के लिए कहा गया ह ैऔर यदि आप गर्भवती हैं या गर्भवती होने 
की योजना बना रही हैं तो यह आवश्यक ह ैकि आप अपने डॉक्टर से बात करें। 

•	 ये ड्रग्ज़ माँ के दधू से भी बच्चे में जा सकते हैं। बच्चे का शरीर इन ड्रग्ज़ को जल्दी से नहीं पचा सकता 
और ये उच्च मात्रा में इकट्ठे हो सकते हैं।  

कैनाबिस

(पॉट, डोप, गाँजा, ग्रास, वीड)

•	 तम्बाकू के साथ कैनाबिस का धमू्रपान करने का अर्थ होता ह ैकि आप कार्बन मोनोक्साईड व अन्य 
हानिकारक रासायनिक पदार्थों को साँस में लेती हैं और यह बच्चे के लिए समस्या पैदा कर सकते हैं।   

•	 इससे यह ख़तरा भी बढ़ जाता ह ैकि बच्चा समय से पहले पैदा हो जाए और जन्म के समय उसका 
वज़न कम हो।   

कोकेन •	 कोकेन के उपयोग से गर्भपात व मतृ बच्चा पैदा होने का ख़तरा बढ़ जाता ह।ै 

•	 इससे दोनों की ही, माँ की बच्चेदानी की व बच्चे की रक्त की नाड़िया संकरी हो सकती हैं जिससे बच्चे 
को मिलने वाले रक्त में कमी हो जाती ह ैऔर बच्चे के बढ़ने संबंधी समस्याए ँपैदा हो जाती हैं और इस 
कारण से गर्भनाल को बच्चेदानी से अलग कर सकती ह।ै   

मथेाऐमफ़े टामीन्ज़

(स्पीड, आईस, क्रिस्टल मथे)

•	 मथेाऐमफ़े टामीन्ज़ से माँ व विकसित हो रह ेबच्चे की दिल की धड़कन की दर बढ़ जाती ह।ै 

•	 कोकेन की तरह, इन ड्रग्ज़ से बच्चे की रक्त की नाड़ियाँ संकरी हो सकती हैं और बच्चे के बढ़ने संबंधी 
समस्याए ँपैदा हो जाती हैं और इसके कारण गर्भनाल बच्चेदानी से अलग हो सकती ह।ै   

•	 धमू्रपान करने से बच्चे की रक्त की नाड़ियों पर स्पीड का प्रभाव अधिक हो जाता ह।ै  

•	 गर्भावस्था में इन ड्रग्ज़ के उपयोग को रक्त बहने, समय से पहले प्रसव आरम्भ होने, गर्भपात व भ्रूण 
संबंधी असामान्यताए ँहोने का ख़तरा बढ़ जाने का कारण माना जाता ह।ै  

एक्सटसी

(ई, एक्सटीसी, एक्स)

•	 एक्सटसी से रक्तचाप व शरीर का तापमान बढ़ जाता ह ैजिससे गर्भावस्था में जटिलताए ँव बच्चे के 
लिए समस्याए ँपैदा हो सकती हैं। 

•	  गर्भावस्था में इस प्रकार के ड्रग्ज़ के उपयोग को दरे से विकास होना व जटिल असामान्यताओ ंसे जोड़ा 
जाता ह।ै 

ओपियोड्ज़

(हरेोइन, मोर्फ़ि न, पैथिडीन, कोडीन, 
ऑक्सीकोडोन, मथेाडोन, ट्रामडेोल)

•	 गर्भावस्था में ओपियोड्ज़ के उपयोग से गर्भपात, समय से पहले जन्म होना, मतृ बच्चा होना, जन्म के 
समय बच्चे का वज़न कम होना व शिश ुकी अचानक मौत होने के संलक्षण [Sudden Infant 
Death Syndrome (SIDS)] का ख़तरा बढ़ जाता ह।ै 
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नशे की दवाओ ं(drugs) व गर्भावस्था के 
बारे में अधिक सहायता व जानकारी कहाँ 
से मिल सकती हैः

MotherSafe को (02) 9382 6539 (सिडनी शहर का 
क्षेत्र) या 1800 647 848 (क्षेत्रीय NSW) पर। 
MotherSafe सबुह 9 बजे से शाम 5 बजे तक, सोमवार 
से शकु्रवार तक खलुता ह ै(सरकारी छुट्टियों को छोड़ कर)। 
आप MotherSafe की वेबसाईट  
www.mothersafe.org.au पर भी दखे सकते हैं। 

ADIS (शराब व ड्रग जानकारी सेवा): किसी भी व्यक्ति 
जिसे शराब व ड्रग समस्या में मदद या शराब व ड्रग के बारे 
में जानकारी चाहिए उसके लिए 24 घटें की टेलिफ़ोन 
लाईन ह।ै टेलिफ़ोनः (02) 9361 8000 या  
1800 422 599 (क्षेत्रीय NSW)।

हालाँकि कई प्रकार के संक्रमण – जैसे कि आम सर्दी लगना – गर्भावस्था 
में कोई समस्या पैदा नहीं करते, कुछ बच्चे को लग सकते हैं और 
हानिकारक हो सकते हैं। यदि ऐसा हो सकता ह ैकि अगले पषृ्ठों में दिए गए 
चार्ट में दिखाए गए संक्रमणों में से कोई आपको ह ैतो अपनी मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर को बताए।ँ  

कुछ STIs (संभोग द्वारा दिए गए संक्रमण) आपकी गर्भावस्था या बच्चे को 
प्रभावित कर सकते हैं। यह भी हो सकता ह ैकि आपको STI हो पर 
आपको पता न हो – कुछ संक्रमणों के लक्षण नहीं होते। यदि आपको 
STIs के बारे में अधिक जानकारी या सहायता चाहिए तो Sydney 
Sexual Health Centre से 1800 451 624 (निःशलु्क फ़ोनक़ॉल) पर 
संपर्क  करें, जो निःशलु्क व गोपनीय सेवाए ँप्रदान करता ह ैया www.
sshc.org.au पर दखेें। 

कैफ़ीन पर ध्यान दें
कैफ़ीन कॉफ़ी, चाय, चॉकलेट व अन्य पेय पदार्थों में (जैसे कि कोला व 
शक्ति प्रदान करने वाले पेय पदार्थ) उत्तेजना बढ़ाने का ड्रग होता ह।ै यह 
चिन्ता का विषय ह ैकि बहुत अधिक कैफ़ीन से गर्भपात व बेचैन बच्चों का 
ख़तरा बढ़ जाता ह।ै हालाँकि, कुछ अध्य़यन बताते हैं कि कम से मध्यम 
मात्रा में कैफ़ीन इन ख़तरों को नहीं बढ़ाती ह,ै अन्य लोग कहते हैं कि एक 
दिन में 300 मिलीग्राम से अधिक कैफ़ीन को गर्भपात का ख़तरा बढ़ जाने 
से जोड़ा जा सकता ह,ै विशषेकर उन महिलाओ ँमें जो धमू्रपान करती हैं व 
शराब पीती हैं। सरुक्षा के लिए, गर्भावस्था में प्रतिदिन 200 मिलीग्राम से 
अधिक कैफ़ीन न लें।  

200 मिलीग्राम निम्नलिखित के बराबर हःै

•	 पिसी हुई काफ़ी के 2 कप 
(हर 250 मिलीलीटर कप में 100 मिलीग्राम) या 

•	 इन्सटेंट काफ़ी के 2½ कप  
(हर 250 मिलीलीटर कप में 75 मिलीग्राम) या 

•	 मध्यम शक्ति की चाय के 4 कप 
(हर 250 मिलीलीटर कप में 50 मिलीग्राम) या

•	 कोको के 4 कप या गर्म चॉकलेट 
(हर 250 मिलीलीटर कप में 50 मिलीग्राम) या

•	 कोला के 6 कप (हर 250 मिलीलीटर में 35 मिलीग्राम)। 

कई सॉफ़्ट पेय पदार्थों में कैफ़ीन की मात्रा भिन्न हो सकती ह ैइसलिए लेबल 
पढ़ना चाहिए। कुछ सॉफ़्ट पेय पदार्थों में ग्वाराना होता ह,ै एक पौध ेका रस 
जिसमें कैफ़ीन होती ह।ै गर्भावस्था में ग्वाराना के क्या प्रभाव होत हैं, इस 
विषय पर अधिक जानकारी नहीं ह।ै  

सकं्रमण (छूत) जो आपको व आपके 
बच्चे को प्रभावित कर सकते हैं 
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गर्भावस्था में सकं्रमण 

सकं्रमण (छूत लगना) यह एक से दूसरे को कैसे लगता है लक्षण बच्चे पर प्रभाव जो आपको मालूम होना चाहिए

परटुसिस (काली खाँसी) जिसको यह बीमारी होती ह ैउसके साथ नज़दीकी संपर्क  
– खाँसत या छींकते समय छोटी-छोटी बूंदें इस छूत को 
एक दसूरे तक पहुचँाती हैं। ये छोटी-छोटी बूंदें हवा, 
उपयोग किए हुए रुमाल या वे स्थान जो यह व्यक्ति छूता 
ह,ै में होती हैं। 

इसमें हल्का बखु़ार, बंद या बहती हुई नाक, थकान 
व खाँसी शामिल हो सकते हैं। इसका विशषे लक्षण 
ह ैबार-बार खाँसी के साथ लम्बी साँस लेनी, जिससे 
“हू..हू..हू” की आवाज़ आती ह।ै

यह बच्चों में एक जानलेवा छूत हो सकता ह।ै हो सकता 
ह ैकुछ नवजात बिल्कुल  खाँसत नहीं पर वे साँस लेना 
बंद कर सकते हैं और नीले पड़ सकते हैं। कुछ बच्चों को 
खाने–पीने में कठिनाई होती ह ैऔर उनका दम घटुता ह ै
या गला घटु जाता ह।ै  

शिशओु ँको 6 सप्ताह, 4 व 6 महीने पर टीका लगवाना आवश्यक ह।ै माँ को परटुसिस 
(काली खाँसी) का टीका हर गर्भावस्था में तीसरे तिमासे में (लगभग 28वें सप्ताह पर) 
लगवाना चाहिए, क्योंकि जो रोग के प्रतिरक्षक माँ में विकसित होंगे वे गर्भनाल के द्वारा बच्चे 
में चल जाएगँे। और जब तक बच्चा टीका लगवाने की आय ुका नहीं हो जाता इससे बच्चे 
को सरुक्षा मिलती ह।ै यह भी ज़रूरी ह ैकि आपके अन्य बच्चों को भी परटुसिस का टीका 
लगवाना चाहिए।  

इनफ़्लूएजं़ा (फ़्लू) जैसा ऊपर दिया गया ह।ै इसके विशषे लक्षणों में बखु़ार व ठंड लगनी, खाँसी, 
गले में दर्द, नाक बहना, थकान महससू होना, 
माँसपेशियों में दर्द, जोड़ों में दर्द व सिर में दर्द 
शामिल हैं। 

यदि लक्षण बढ़ जाते हैं या आपकी साँस चढ़ती ह,ै 
छाती में दर्द, उलझन, अचानक सिर चकराना या 
लगातार उल्टी आती ह ैतो तरंुत डॉक्टर से सलाह 
लें।  

इससे गर्भावस्था में गर्भपात या अन्य समस्याए ँजैसे समय 
से पहले प्रसव आरम्भ होना हो सकता ह।ै 

नवजात शिशओु ंमें संक्रमण से गम्भीर बीमारियाँ हो 
सकती हैं।

फ़्लू स्पर्श से होने वाला और बहुत ही फैल ने वाला साँस का रोग ह।ै यह आवश्यक ह ैकि फ़्लू 
का मौसम शरुू होने से पहले प्रति वर्ष इसका टीका लगवाना चाहिए क्योंकि उस वर्ष के फ़्लू 
के मौसम में उसके नस्ल के परू्वानमुान के अनसुार ही टीके को बनाया जाता ह।ै यह सभी 
गर्भवती महिलाओ ंके लिए मफु़्त होता ह ैऔर इसे गर्भावस्था में व बच्चे को अपना दधू 
पिलाते समय लगवाना भी सरुक्षित ह।ै पर वह  महिलाए ँजिन्हें अडंों से एलर्जी होती ह ैया 
उसके लिए अतिसवेदनशीलता होती ह,ै उन्हें विशषेज्ञ सलाह लेनी चाहिए।    

जिन महिलाओ ंको टीका लगा होता ह,ै उनमें रोगप्रतिकारक (antibodies) गर्भनाल से 
होकर बच्चे में आ जाते हैं और बच्चा इसकी बहुत अधिक मात्रा के साथ पैदा होता ह ैऔर 
ये नवजात शिश ुहोने की अवधि में उनकी रक्षा करते हैं।  

रुबेला (जर्मन ख़सरा) जैसा ऊपर दिया गया ह।ै इसमें हल्के  रंग के चकत्ते, हल्का बखु़ार, नाक बहना, 
गले में दर्द, सजूी हुई ग्रन्थियों व जोड़ों में दर्द शामिल 
हैं।

इससे गर्भपात व जन्म से होने वाले गम्भीर दोष हो सकते 
हैं, इसमें दिमागी विकलांगता व दखेने, सनुने की शक्ति व 
दिल से संबंधित समस्याए ँशामिल हैं। 

सबसे अच्छा यह ह ैकि आप गर्भावस्था से पहले अपनी प्रतिरक्षा की जाँच करवाए ँ(चाह े
आपको टीके लग भी चकेु हों)। गर्भवती होने से पहले आपको रुबेला का टीका लग सकता 
ह ै(पर तब नहीं यदि आप पहले से ही गर्भवती हैं)। यदि आपका संपर्क  किसी ऐसे व्यक्ति से 
हुआ ह ैजिसे रुबेला ह ैतो अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ को बताए।ँ  

छोटी माता (वारीसेला) जैसा ऊपर दिया गया ह।ै अचानक से हल्का बखु़ार, नाक का बहना, बीमार 
महससू करना व त्वचा पर लाली जो छोटी गाँठों की 
तरह शरुू होती ह ैऔर फिर छाले व अतं में पपड़ी 
बन जाती हैं। 

इससे जन्म-दोष हो सकते हैं तथा नवजात शिशओु ंमें 
छोटी माता का छूत लग सकता ह।ै 

ऑस्ट्रेलिया में अधिकाँश महिलाए ँचिकनपॉक्स से प्रतिरक्षित होती हैं। आप भी गर्भवती होने 
से पहले चिकनपॉक्स से प्रतिरक्षा करवा सकती हैं (पर गर्भवती होने के बाद नहीं)। यदि 
आपका संपर्क  किसी ऐसे व्यक्ति से होता ह ैजिसे चिकनपॉक्स ह ैतो अपने डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ को बताए।ँ  

हपेाटाईटिस बी यह वाइरस से होता ह ैजो रक्त व शरीर के तरल पदार्थों में 
रहता ह।ै यह यौन क्रिया, एक ही सईु का प्रयोग करना, 
शरीर पर जीवाणयुकु्त कला (गोदना) से संक्रमित हो 
सकता ह ैया जन्म के समय बच्चे को लग सकता ह।ै 

अनेकों लोग, जिनमें हपेाटाईटस बी का वायइरस 
होता ह ैउनमें कोई लक्षण नहीं होता, पर फिर भी 
बीमारी अन्य लोगों को द ेसकते हैं। लक्षण होते हैं 
त्वचा व आखों के सफ़े द हिस्से में पीलापन आना 
(पीलिया), गाढ़े रंग का पेशाब व हल्के  रंग का 
पाखाना आना, बखु़ार, भखू न लगना, थके रहना, 
जोड़ों में दर्द।

बच्चे के जन्म के समय माँ से यह छूत बच्चे को लग 
सकता ह।ै 

यदि इसका इलाज न करवाया जाए तो इससे गम्भीर 
स्वास्थ्य संबंधी बीमारियाँ हो सकती हैं, जैसे कि यकृत में 
खराबी होना या यकृत का कैं सर।

गर्भावस्था के समय महिलाओ ंको हपेाटाईटस बी की जाँच करवाने का मौका दिया जाता ह।ै 
NSW में पैदा होने वाले सभी बच्चों को अस्पताल में जन्म के बाद निःशलु्क हपेाटाईटस बी 
का टीका लगवाने का मौका दिया जाता ह।ै इससे आमतौर पर बच्चे की हपेाटाईटस बी से 
रक्षा में भी मदद मिलती ह।ै इससे यदि माँ को हपेाटाईटस बी होता ह ैतो बच्चे की संक्रमण से 
रक्षा करने में भी मदद मिलती ह।ै यदि माँ को हपेाटाईटस बी होता ह ैतो बच्चे की रक्षा करने 
में मदद करने के लिए उसे एक अतिरिक्त इन्जेकशन दिया जाता ह।ै
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गर्भावस्था में सकं्रमण 

सकं्रमण (छूत लगना) यह एक से दूसरे को कैसे लगता है लक्षण बच्चे पर प्रभाव जो आपको मालूम होना चाहिए

परटुसिस (काली खाँसी) जिसको यह बीमारी होती ह ैउसके साथ नज़दीकी संपर्क  
– खाँसत या छींकते समय छोटी-छोटी बूंदें इस छूत को 
एक दसूरे तक पहुचँाती हैं। ये छोटी-छोटी बूंदें हवा, 
उपयोग किए हुए रुमाल या वे स्थान जो यह व्यक्ति छूता 
ह,ै में होती हैं। 

इसमें हल्का बखु़ार, बंद या बहती हुई नाक, थकान 
व खाँसी शामिल हो सकते हैं। इसका विशषे लक्षण 
ह ैबार-बार खाँसी के साथ लम्बी साँस लेनी, जिससे 
“हू..हू..हू” की आवाज़ आती ह।ै

यह बच्चों में एक जानलेवा छूत हो सकता ह।ै हो सकता 
ह ैकुछ नवजात बिल्कुल  खाँसत नहीं पर वे साँस लेना 
बंद कर सकते हैं और नीले पड़ सकते हैं। कुछ बच्चों को 
खाने–पीने में कठिनाई होती ह ैऔर उनका दम घटुता ह ै
या गला घटु जाता ह।ै  

शिशओु ँको 6 सप्ताह, 4 व 6 महीने पर टीका लगवाना आवश्यक ह।ै माँ को परटुसिस 
(काली खाँसी) का टीका हर गर्भावस्था में तीसरे तिमासे में (लगभग 28वें सप्ताह पर) 
लगवाना चाहिए, क्योंकि जो रोग के प्रतिरक्षक माँ में विकसित होंगे वे गर्भनाल के द्वारा बच्चे 
में चल जाएगँे। और जब तक बच्चा टीका लगवाने की आय ुका नहीं हो जाता इससे बच्चे 
को सरुक्षा मिलती ह।ै यह भी ज़रूरी ह ैकि आपके अन्य बच्चों को भी परटुसिस का टीका 
लगवाना चाहिए।  

इनफ़्लूएजं़ा (फ़्लू) जैसा ऊपर दिया गया ह।ै इसके विशषे लक्षणों में बखु़ार व ठंड लगनी, खाँसी, 
गले में दर्द, नाक बहना, थकान महससू होना, 
माँसपेशियों में दर्द, जोड़ों में दर्द व सिर में दर्द 
शामिल हैं। 

यदि लक्षण बढ़ जाते हैं या आपकी साँस चढ़ती ह,ै 
छाती में दर्द, उलझन, अचानक सिर चकराना या 
लगातार उल्टी आती ह ैतो तरंुत डॉक्टर से सलाह 
लें।  

इससे गर्भावस्था में गर्भपात या अन्य समस्याए ँजैसे समय 
से पहले प्रसव आरम्भ होना हो सकता ह।ै 

नवजात शिशओु ंमें संक्रमण से गम्भीर बीमारियाँ हो 
सकती हैं।

फ़्लू स्पर्श से होने वाला और बहुत ही फैल ने वाला साँस का रोग ह।ै यह आवश्यक ह ैकि फ़्लू 
का मौसम शरुू होने से पहले प्रति वर्ष इसका टीका लगवाना चाहिए क्योंकि उस वर्ष के फ़्लू 
के मौसम में उसके नस्ल के परू्वानमुान के अनसुार ही टीके को बनाया जाता ह।ै यह सभी 
गर्भवती महिलाओ ंके लिए मफु़्त होता ह ैऔर इसे गर्भावस्था में व बच्चे को अपना दधू 
पिलाते समय लगवाना भी सरुक्षित ह।ै पर वह  महिलाए ँजिन्हें अडंों से एलर्जी होती ह ैया 
उसके लिए अतिसवेदनशीलता होती ह,ै उन्हें विशषेज्ञ सलाह लेनी चाहिए।    

जिन महिलाओ ंको टीका लगा होता ह,ै उनमें रोगप्रतिकारक (antibodies) गर्भनाल से 
होकर बच्चे में आ जाते हैं और बच्चा इसकी बहुत अधिक मात्रा के साथ पैदा होता ह ैऔर 
ये नवजात शिश ुहोने की अवधि में उनकी रक्षा करते हैं।  

रुबेला (जर्मन ख़सरा) जैसा ऊपर दिया गया ह।ै इसमें हल्के  रंग के चकत्ते, हल्का बखु़ार, नाक बहना, 
गले में दर्द, सजूी हुई ग्रन्थियों व जोड़ों में दर्द शामिल 
हैं।

इससे गर्भपात व जन्म से होने वाले गम्भीर दोष हो सकते 
हैं, इसमें दिमागी विकलांगता व दखेने, सनुने की शक्ति व 
दिल से संबंधित समस्याए ँशामिल हैं। 

सबसे अच्छा यह ह ैकि आप गर्भावस्था से पहले अपनी प्रतिरक्षा की जाँच करवाए ँ(चाह े
आपको टीके लग भी चकेु हों)। गर्भवती होने से पहले आपको रुबेला का टीका लग सकता 
ह ै(पर तब नहीं यदि आप पहले से ही गर्भवती हैं)। यदि आपका संपर्क  किसी ऐसे व्यक्ति से 
हुआ ह ैजिसे रुबेला ह ैतो अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ को बताए।ँ  

छोटी माता (वारीसेला) जैसा ऊपर दिया गया ह।ै अचानक से हल्का बखु़ार, नाक का बहना, बीमार 
महससू करना व त्वचा पर लाली जो छोटी गाँठों की 
तरह शरुू होती ह ैऔर फिर छाले व अतं में पपड़ी 
बन जाती हैं। 

इससे जन्म-दोष हो सकते हैं तथा नवजात शिशओु ंमें 
छोटी माता का छूत लग सकता ह।ै 

ऑस्ट्रेलिया में अधिकाँश महिलाए ँचिकनपॉक्स से प्रतिरक्षित होती हैं। आप भी गर्भवती होने 
से पहले चिकनपॉक्स से प्रतिरक्षा करवा सकती हैं (पर गर्भवती होने के बाद नहीं)। यदि 
आपका संपर्क  किसी ऐसे व्यक्ति से होता ह ैजिसे चिकनपॉक्स ह ैतो अपने डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ को बताए।ँ  

हपेाटाईटिस बी यह वाइरस से होता ह ैजो रक्त व शरीर के तरल पदार्थों में 
रहता ह।ै यह यौन क्रिया, एक ही सईु का प्रयोग करना, 
शरीर पर जीवाणयुकु्त कला (गोदना) से संक्रमित हो 
सकता ह ैया जन्म के समय बच्चे को लग सकता ह।ै 

अनेकों लोग, जिनमें हपेाटाईटस बी का वायइरस 
होता ह ैउनमें कोई लक्षण नहीं होता, पर फिर भी 
बीमारी अन्य लोगों को द ेसकते हैं। लक्षण होते हैं 
त्वचा व आखों के सफ़े द हिस्से में पीलापन आना 
(पीलिया), गाढ़े रंग का पेशाब व हल्के  रंग का 
पाखाना आना, बखु़ार, भखू न लगना, थके रहना, 
जोड़ों में दर्द।

बच्चे के जन्म के समय माँ से यह छूत बच्चे को लग 
सकता ह।ै 

यदि इसका इलाज न करवाया जाए तो इससे गम्भीर 
स्वास्थ्य संबंधी बीमारियाँ हो सकती हैं, जैसे कि यकृत में 
खराबी होना या यकृत का कैं सर।

गर्भावस्था के समय महिलाओ ंको हपेाटाईटस बी की जाँच करवाने का मौका दिया जाता ह।ै 
NSW में पैदा होने वाले सभी बच्चों को अस्पताल में जन्म के बाद निःशलु्क हपेाटाईटस बी 
का टीका लगवाने का मौका दिया जाता ह।ै इससे आमतौर पर बच्चे की हपेाटाईटस बी से 
रक्षा में भी मदद मिलती ह।ै इससे यदि माँ को हपेाटाईटस बी होता ह ैतो बच्चे की संक्रमण से 
रक्षा करने में भी मदद मिलती ह।ै यदि माँ को हपेाटाईटस बी होता ह ैतो बच्चे की रक्षा करने 
में मदद करने के लिए उसे एक अतिरिक्त इन्जेकशन दिया जाता ह।ै
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सकं्रमण (छूत लगना) यह एक से दूसरे को कैसे लगता है लक्षण बच्चे पर प्रभाव जो आपको मालूम होना चाहिए

हपेाटाईटस सी यह लिवर की एक जीर्ण बीमारी ह ैजो रक्त में  वाइरस होने पर 
होती ह।ै यह मखु्यतयाः उन लोगों को होती ह ैजो इन्जेकशन 
द्वारा ड्रग लेते हैं। इसके होने का कारण ह,ै जब इससे पीड़ित 
व्यक्ति का रक्त किसी अन्य व्यक्ति की रक्त धारा में चला 
जाता ह।ै यह ड्रग लेने के लिए सईुयों व अन्य उपकरणों को 
एक दसूरे के साथ मिल कर उपयोग करने व सईु को 
जिवाणरुहित किए बिना टैटू (गोदने) बनवाने से हो सकता ह।ै 
1990 से पहले कुछ लोगों में यह वाइरस रक्त-आधान 
(ट्रान्सफ़्यूज़न) या रक्त के सामान से संक्रमित हुआ था। 

जैसा कि हपैाटाईटस बी के लिए बताया गया। थोड़ा ख़तरा ह ैकि (जिस माँ को हपैीटाईटस सी ह ैउनमें 
से 100 में से 5 शिशओु ंको) गर्भावस्था या बच्चे के 
जन्म के समय यह संक्रमण बच्चे को लग जाए। बच्चे 
को स्तनपान करवाते समय बच्चे को यह संक्रमण होने 
का संयोग बहुत कम हैं, जब तक कि बच्चे से रक्त का 
संर्पक न हो (जैसे कि आपके स्तन के चचूकु फटे हों व 
शिश ुके मुहँ के चारों तरफ़ खरोंचें हों)। 

यदि आपको हपैीटाईटस सी का ख़तरा ह ैतो अपनी जाँच करवाए।ँ गर्भावस्था में हपैीटाईटस 
सी के बारे में अधिक जानकारी के लिए Hepatitis Helpline को (02) 9332 1599 या 
1800 803 990 पर फ़ोन करें। यह निःशलु्क व गोपनीय सेवा ह।ै 

एच आई वी कई लोगों को शरुुआत में इसके कोई लक्षण नहीं होते। 
आपको एच आई वी होने का ख़तरा हो सकता ह ैयदिः 

•	 आप बिना सरुक्षा के यौनक्रिया करती हैं
•	 आप या आपका साथी ऐसे दशे से हैं जहाँ एच आई वी 

ज्यादा होता जाता ह,ै जिसमें कुछ अफ़्रीका व एशिया के 
दशे शामिल हैं।

•	 ड्रग लेने के उपकरणों को एक दसूरे के साथ मिल कर 
उपयोग किया है

•	 आपके ऑस्ट्रेलिया में 1980 व 1985 के बीच रक्त-
आधान (ट्रान्सफ़्यूज़न) किया गया था

इसमें लगातार फ़्लू जैसे लक्षण हो सकते ह ै– बखु़ार, 
गले में दर्द, ग्लैंडों में सजून, चकत्ते। इसमें बिना 
किसी कारण दस्त, वज़न कम होना, बार-बार चकत्ते 
होना, या ऐड्ज़-संबंधित बीमारियाँ, जैसे कि 
निमोनिया, त्वचा के कैं सर, दिमाग में संक्रमण व 
गम्भीर फ़ं गस का संक्रमण।   

गर्भावस्था में (हालाँकि यह माना जाता ह ैकि इस तरीके 
से यह बीमारी बहुत कम होती ह)ै, जन्म के समय व स्तन 
पान के समय एच आई वी की बीमारी माँ से बच्चे को हो 
सकती ह।ै यदि माँ का इलाज होता ह ैतो माँ से बच्चे को 
संक्रमण होने का ख़तरा 100 में 2 को ह,ै पर यदि इलाज 
न हो तो ख़तरा बढ़ जाता ह।ै जन्म के बाद बच्चे का 
इलाज किया जाता ह।ै उसको माँ अपना दधू नहीं दतेी ह।ै  

गर्भावस्था के दौरान महिलाओ ंको HIV की जाँच करवाने का मौका दिया जाता ह।ै यदि 
गर्भावस्था में आपको HIV या AIDS ह ैतो आपके स्वास्थ्य में सधुार करने व बच्चे के लिए 
ख़तरा कम करने के लिए आपको विशषेज्ञ की सलाह चाहिए होगी। अधिक जानकारी के 
लिए ACON (AIDS Council of NSW) से फ़ोन: (02) 9206 2000 पर संपर्क  करें।

पारवो वाइरस, जिसे स्लैप्ड चीक 
बीमारी या पाँचवी बीमारी भी कहते 
हैं

किसी ऐसे व्यक्ति से नज़दीकी संपर्क  होना जिसे यह बीमारी 
ह।ै यह बीमारी खाँसी व छींकने से गिरने वाली छोटी-छोटी 
बूँदों से एक दसूरे को लगती ह।ै यह अधिकतर प्रीस्कूल  व 
अन्य स्कूल  के बच्चों को होती ह।ै 

आमतौर पर हल्की बीमारी जिसमें बखु़ार, लेस जैसे 
चकत्ते (पहले गालों पर होत ह)ै, कभी-कभी जोड़ों में 
दर्द। 

इससे गर्भपात हो सकता ह।ै अधिकतर वयस्क इससे सरुक्षित होत हैं, पर स्वास्थ्य दखेभाल कर्ता व शिश ुदखेभाल कर्ता 
व अध्यापकों को ख़तरा हो सकता ह।ै ध्यान दें कि जिस स्कूल  या प्रीस्कूल  से आपका संपर्क  
ह ैउसमें यह बीमारी न फैल ी हो। यदि किसी ऐसे बच्चे से आपका संपर्क  हुआ ह ैजिसे यह 
बीमारी ह ैतो अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ से बात करें।    

साईटोमगेालो वाइईरस 
(Cytomegalovirus)

(CMV)

एक प्रकार का संक्रमण जो दो लोगों के नज़दीकी संपर्क - 
थकू, पेशाब व शरीर के अन्य तरल पदार्थों से होता ह।ै यह 
बच्चों की नैपी तथा बूंदों के संक्रमण से हो सकती ह।ै 

स्वस्थ वयस्कों में अक्सर कोई लक्षण नहीं होत। 
ग्रंथियों (glandular) के बखु़ार जैसे लक्षण हो 
सकते हैं। 

गर्भावस्था के दौरान जिन बच्चों को CMV का संक्रमण 
होता ह ैउन्हें लिवर या तिल्ली की बीमारी, सनुने की 
शक्ति समाप्त होना, मानसिक विकास व दृष्टि की 
समस्याओ ंका ख़तरा हो सकता ह।ै   

ध्यान से हाथ धोने (जैसे कि बच्चों से संपर्क  होना या नैपी पहनाना आदि के बाद) से ख़तरा 
कम हो सकता ह।ै 

यदि आप का मानना ह ैकि आपका संपर्क  CMV से हुआ ह ैतो अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ 
से बात करें।    

स्ट्रेप बी [रक्त का संक्रमण (group 
B streptococcal infection)] 

यह संक्रमण बैक्टीरिया (group B streptococcus) से 
होता ह।ै 100 में से 12 – 15 महिलाओ ँमें यह बैक्टीरिया 
योनि में होता ह।ै 

महिलाओ ँमें कोई लक्षण नहीं होता। यह जन्म के समय बच्चे को लग सकती ह ैऔर इससे 
गम्भीर संक्रमण हो सकता ह।ै यदि संक्रमण हो जाता ह ै
तो बच्चे को ऐन्टी-बायोटिक की आवश्यकता होगी व 
हो सकता ह ैइन्टेन्सिव दखेभाल में रखना पड़े।  

NSW के अस्पतालों में स्ट्रेप बी से निपटने के दो तरीक़े  हैं। अधिकतर अस्पतालों में स्ट्रेप बी 
के लिए आपकी जाँच की जाएगी। यदि आपको स्ट्रेप बी ह ैतो आपको प्रसतूि के समय ऐन्टी-
बायोटिक दिए जाएगँे। अन्य अस्पतालों में जिन महिलाओ ंको ख़तरा हो सकता ह ैउन्हें 
प्रसतूि के समय ऐन्टी-बायोटिक दिए जाएगँे। ख़तरे के कारणों में 37 सप्ताह से पहले दर्दें होना 
या बहुत अधिक बखु़ार होना शामिल ह।ै 

टोक्सोप्लासमोसिस 
(Toxoplasmosis) 

संक्रमण एक परजीवी से होता ह ैजो अक्सर बिल्ली की टट्टी 
में पाया जाता ह।ै यह कच्चे या कम पकाए हुए गोश्त से भी 
हो सकता ह।ै 

सजूी हुई लसीका ग्रन्थियों (lymph glands) में 
सजून, माँसपेशियों में दर्द व पीड़ा, सिर में दर्द, 
बखु़ार, प्राय अस्वस्थ महससू करना।  

संक्रमण बच्चेदानी में जा सकता ह ैऔर हो सकता ह ैकि 
गम्भीर समस्याए ँपैदा हो जाए,ँ जैसे कि बच्चे में 
मानसिक दरु्बलता व अन्धापन होना।

ये समस्याए ँतभी होती हैं यदि महिला को गर्भावस्था में संक्रमण पहली बार हुआ ह।ै 
सावधानी रखने के तरीकों में कच्चे गोश्त को छूने के बाद हाथ धोना, गोश्त को अच्छी तरह 
पकाना व बिल्लियों से दरू रहना – उनकी गन्दगी की ट्रे को बिल्कुल  न छूना, शामिल हैं।  

गर्भावस्था में छूत लगना, जारी
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सकं्रमण (छूत लगना) यह एक से दूसरे को कैसे लगता है लक्षण बच्चे पर प्रभाव जो आपको मालूम होना चाहिए

हपेाटाईटस सी यह लिवर की एक जीर्ण बीमारी ह ैजो रक्त में  वाइरस होने पर 
होती ह।ै यह मखु्यतयाः उन लोगों को होती ह ैजो इन्जेकशन 
द्वारा ड्रग लेते हैं। इसके होने का कारण ह,ै जब इससे पीड़ित 
व्यक्ति का रक्त किसी अन्य व्यक्ति की रक्त धारा में चला 
जाता ह।ै यह ड्रग लेने के लिए सईुयों व अन्य उपकरणों को 
एक दसूरे के साथ मिल कर उपयोग करने व सईु को 
जिवाणरुहित किए बिना टैटू (गोदने) बनवाने से हो सकता ह।ै 
1990 से पहले कुछ लोगों में यह वाइरस रक्त-आधान 
(ट्रान्सफ़्यूज़न) या रक्त के सामान से संक्रमित हुआ था। 

जैसा कि हपैाटाईटस बी के लिए बताया गया। थोड़ा ख़तरा ह ैकि (जिस माँ को हपैीटाईटस सी ह ैउनमें 
से 100 में से 5 शिशओु ंको) गर्भावस्था या बच्चे के 
जन्म के समय यह संक्रमण बच्चे को लग जाए। बच्चे 
को स्तनपान करवाते समय बच्चे को यह संक्रमण होने 
का संयोग बहुत कम हैं, जब तक कि बच्चे से रक्त का 
संर्पक न हो (जैसे कि आपके स्तन के चचूकु फटे हों व 
शिश ुके मुहँ के चारों तरफ़ खरोंचें हों)। 

यदि आपको हपैीटाईटस सी का ख़तरा ह ैतो अपनी जाँच करवाए।ँ गर्भावस्था में हपैीटाईटस 
सी के बारे में अधिक जानकारी के लिए Hepatitis Helpline को (02) 9332 1599 या 
1800 803 990 पर फ़ोन करें। यह निःशलु्क व गोपनीय सेवा ह।ै 

एच आई वी कई लोगों को शरुुआत में इसके कोई लक्षण नहीं होते। 
आपको एच आई वी होने का ख़तरा हो सकता ह ैयदिः 

•	 आप बिना सरुक्षा के यौनक्रिया करती हैं
•	 आप या आपका साथी ऐसे दशे से हैं जहाँ एच आई वी 

ज्यादा होता जाता ह,ै जिसमें कुछ अफ़्रीका व एशिया के 
दशे शामिल हैं।

•	 ड्रग लेने के उपकरणों को एक दसूरे के साथ मिल कर 
उपयोग किया है

•	 आपके ऑस्ट्रेलिया में 1980 व 1985 के बीच रक्त-
आधान (ट्रान्सफ़्यूज़न) किया गया था

इसमें लगातार फ़्लू जैसे लक्षण हो सकते ह ै– बखु़ार, 
गले में दर्द, ग्लैंडों में सजून, चकत्ते। इसमें बिना 
किसी कारण दस्त, वज़न कम होना, बार-बार चकत्ते 
होना, या ऐड्ज़-संबंधित बीमारियाँ, जैसे कि 
निमोनिया, त्वचा के कैं सर, दिमाग में संक्रमण व 
गम्भीर फ़ं गस का संक्रमण।   

गर्भावस्था में (हालाँकि यह माना जाता ह ैकि इस तरीके 
से यह बीमारी बहुत कम होती ह)ै, जन्म के समय व स्तन 
पान के समय एच आई वी की बीमारी माँ से बच्चे को हो 
सकती ह।ै यदि माँ का इलाज होता ह ैतो माँ से बच्चे को 
संक्रमण होने का ख़तरा 100 में 2 को ह,ै पर यदि इलाज 
न हो तो ख़तरा बढ़ जाता ह।ै जन्म के बाद बच्चे का 
इलाज किया जाता ह।ै उसको माँ अपना दधू नहीं दतेी ह।ै  

गर्भावस्था के दौरान महिलाओ ंको HIV की जाँच करवाने का मौका दिया जाता ह।ै यदि 
गर्भावस्था में आपको HIV या AIDS ह ैतो आपके स्वास्थ्य में सधुार करने व बच्चे के लिए 
ख़तरा कम करने के लिए आपको विशषेज्ञ की सलाह चाहिए होगी। अधिक जानकारी के 
लिए ACON (AIDS Council of NSW) से फ़ोन: (02) 9206 2000 पर संपर्क  करें।

पारवो वाइरस, जिसे स्लैप्ड चीक 
बीमारी या पाँचवी बीमारी भी कहते 
हैं

किसी ऐसे व्यक्ति से नज़दीकी संपर्क  होना जिसे यह बीमारी 
ह।ै यह बीमारी खाँसी व छींकने से गिरने वाली छोटी-छोटी 
बूँदों से एक दसूरे को लगती ह।ै यह अधिकतर प्रीस्कूल  व 
अन्य स्कूल  के बच्चों को होती ह।ै 

आमतौर पर हल्की बीमारी जिसमें बखु़ार, लेस जैसे 
चकत्ते (पहले गालों पर होत ह)ै, कभी-कभी जोड़ों में 
दर्द। 

इससे गर्भपात हो सकता ह।ै अधिकतर वयस्क इससे सरुक्षित होत हैं, पर स्वास्थ्य दखेभाल कर्ता व शिश ुदखेभाल कर्ता 
व अध्यापकों को ख़तरा हो सकता ह।ै ध्यान दें कि जिस स्कूल  या प्रीस्कूल  से आपका संपर्क  
ह ैउसमें यह बीमारी न फैल ी हो। यदि किसी ऐसे बच्चे से आपका संपर्क  हुआ ह ैजिसे यह 
बीमारी ह ैतो अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ से बात करें।    

साईटोमगेालो वाइईरस 
(Cytomegalovirus)

(CMV)

एक प्रकार का संक्रमण जो दो लोगों के नज़दीकी संपर्क - 
थकू, पेशाब व शरीर के अन्य तरल पदार्थों से होता ह।ै यह 
बच्चों की नैपी तथा बूंदों के संक्रमण से हो सकती ह।ै 

स्वस्थ वयस्कों में अक्सर कोई लक्षण नहीं होत। 
ग्रंथियों (glandular) के बखु़ार जैसे लक्षण हो 
सकते हैं। 

गर्भावस्था के दौरान जिन बच्चों को CMV का संक्रमण 
होता ह ैउन्हें लिवर या तिल्ली की बीमारी, सनुने की 
शक्ति समाप्त होना, मानसिक विकास व दृष्टि की 
समस्याओ ंका ख़तरा हो सकता ह।ै   

ध्यान से हाथ धोने (जैसे कि बच्चों से संपर्क  होना या नैपी पहनाना आदि के बाद) से ख़तरा 
कम हो सकता ह।ै 

यदि आप का मानना ह ैकि आपका संपर्क  CMV से हुआ ह ैतो अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ 
से बात करें।    

स्ट्रेप बी [रक्त का संक्रमण (group 
B streptococcal infection)] 

यह संक्रमण बैक्टीरिया (group B streptococcus) से 
होता ह।ै 100 में से 12 – 15 महिलाओ ँमें यह बैक्टीरिया 
योनि में होता ह।ै 

महिलाओ ँमें कोई लक्षण नहीं होता। यह जन्म के समय बच्चे को लग सकती ह ैऔर इससे 
गम्भीर संक्रमण हो सकता ह।ै यदि संक्रमण हो जाता ह ै
तो बच्चे को ऐन्टी-बायोटिक की आवश्यकता होगी व 
हो सकता ह ैइन्टेन्सिव दखेभाल में रखना पड़े।  

NSW के अस्पतालों में स्ट्रेप बी से निपटने के दो तरीक़े  हैं। अधिकतर अस्पतालों में स्ट्रेप बी 
के लिए आपकी जाँच की जाएगी। यदि आपको स्ट्रेप बी ह ैतो आपको प्रसतूि के समय ऐन्टी-
बायोटिक दिए जाएगँे। अन्य अस्पतालों में जिन महिलाओ ंको ख़तरा हो सकता ह ैउन्हें 
प्रसतूि के समय ऐन्टी-बायोटिक दिए जाएगँे। ख़तरे के कारणों में 37 सप्ताह से पहले दर्दें होना 
या बहुत अधिक बखु़ार होना शामिल ह।ै 

टोक्सोप्लासमोसिस 
(Toxoplasmosis) 

संक्रमण एक परजीवी से होता ह ैजो अक्सर बिल्ली की टट्टी 
में पाया जाता ह।ै यह कच्चे या कम पकाए हुए गोश्त से भी 
हो सकता ह।ै 

सजूी हुई लसीका ग्रन्थियों (lymph glands) में 
सजून, माँसपेशियों में दर्द व पीड़ा, सिर में दर्द, 
बखु़ार, प्राय अस्वस्थ महससू करना।  

संक्रमण बच्चेदानी में जा सकता ह ैऔर हो सकता ह ैकि 
गम्भीर समस्याए ँपैदा हो जाए,ँ जैसे कि बच्चे में 
मानसिक दरु्बलता व अन्धापन होना।

ये समस्याए ँतभी होती हैं यदि महिला को गर्भावस्था में संक्रमण पहली बार हुआ ह।ै 
सावधानी रखने के तरीकों में कच्चे गोश्त को छूने के बाद हाथ धोना, गोश्त को अच्छी तरह 
पकाना व बिल्लियों से दरू रहना – उनकी गन्दगी की ट्रे को बिल्कुल  न छूना, शामिल हैं।  
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सकं्रमण (छूत लगना) यह एक से दूसरे को कैसे लगता है लक्षण इलाज

सिफ़लिस (Syphilis ) सिफ़लिस से पीड़ित अधिकतर महिलाओ ँको कोई लक्षण 
नहीं होता ह।ै जो लक्षण हो सकता ह ैवह ह ैयोनि के 
आसपास घावों का होना जिनमें दर्द नहीं होता व हाथ, पैरों 
व शरीर के अन्य हिस्सों में चकत्ते हो जाना। 

इससे गर्भावस्था में बाद की अवधि में गर्भपात हो सकता ह।ै यदि 
किसी गर्भवती महिला को सिफ़लिस होती ह ैतो वह बच्चे को लग 
सकती ह।ै इससे बच्चों को अन्धापन हो सकता ह।ै 

ऐन्टी-बायोटिक। गर्भावस्था के आरम्भ में सभी 
को रक्त की जाँच करवानी चाहिए। 

क्लैमाइडिआ महिलाओ ंको यह बीमारी हो सकती ह ैपर उनको पता नहीं 
चलता, पर कुछ लक्षण हो सकते हैं जैसे कि पेशाब करते 
समय तरल पदार्थ निकलना या जलन होना, या योनि से 
यौनक्रिया करते समय पेट के अन्दर के हिस्से में दर्द होना। 
लक्षण न होने पर भी जाँच करवाने के कारण हैं: 

•	 30 वर्ष से कम आय ुहोना

•	 आपके गर्भवती होने से छः महीने पहले के समय में 
आपका या आपके साथी का यौनक्रिया में नया साथी 
था।  

•	 यदि आपको कोई अन्य STI (यौन क्रिया द्वारा संचारित 
संक्रमण) ह।ै 

यदि इसका इलाज नहीं किया जाता तो क्लैमाइडिआ से 
डिम्बवाही नली या गर्भाशय में गम्भीर छूत हो सकता ह ै
(कूल्हे में सजून की बीमारी)। इससे जनन क्षमता पर प्रभाव 
हो सकता ह।ै 

जन्म के समय यह बच्चे को लग सकती ह,ै जिससे आखँों में संक्रमण 
(कनजंक्टिवाइटिस) या निमोनिया हो सकता ह।ै 

ऐन्टी-बायोटिक। यदि आपको लगता ह ैकि 
आपको क्लैमाइडिया ह ैतो अपने डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ से बात करें। 

गनोरिया (Gonorrhoea) पेशाब करते समय योनि से अतिरिक्त तरल पदार्थ निकलना 
या जलन होना, या योनि से यौनक्रिया करते समय पेट के 
अन्दर के हिस्से में दर्द होना।

यदि आपको यह बीमारी ह ैऔर आपका इलाज नहीं हुआ ह ैतो यह 
बच्चे को हो सकती ह,ै जिससे आखँों में संक्रमण (कनजंक्टिवाइटिस) 
या साँस लेने की नली के उपर के हिस्से में समस्याए ँहो सकती हैं।

ऐन्टी-बायोटिक से जल्द इलाज करवाने से 
आमतौर पर बच्चे को कोई हानि नहीं होती। 

जेनिटल हरपीस 
[Genital herpes 
(जननांग में परिसर्प 
होना)]

जननांग में छाले होना जिनमें दर्द, झनझन या खजुली होती 
ह।ै कुछ लोगों को फ़्लू जैसे लक्षण हो जाते हैं। कभी-कभी 
कोई लक्षण नहीं होते। 

यदि आपको या आपके साथी को जेनिटल हरपीस हुई थी या ह ैतो 
अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ को बताए।ँ बच्चे को इसका छूत लगने 
का सबसे अधिक ख़तरा होता ह ैजब आपके छाले निकलने शरुू 
होत हैं या जब आप पहली बार छाले होने से ठीक हो रही होती हैं। 
गर्भावस्था में छाले होने से गर्भस्थ बच्चे पर कभी-कभार ही प्रभाव 
होता ह।ै पर यदि दर्दें शरुू होने पर आपको लगता ह ैकि आपको 
छाले हो रह ेहैं तो जल्द से जल्द अस्पताल जाए।ँ आपको सिज़ेरियन 
सेक्शन ऑपरेशन करवाना पड़ सकता ह ैजिससे कि बच्चा बीमार न 
हो। यदि आपको पहले बार-बार ये छाले हुए हैं तो हो सकता ह ैकि 
बच्चे को जेनिटल हरपीस से कुछ प्रतिरक्षण मिल गया हो।

दवा लेने से हरपीस के फैल ने को रोका जा 
सकता ह,ै व लक्षणों का इलाज हो सकता ह।ै 
पर क्योंकि वाइरस शरीर में रहता ह,ै इसलिए 
लक्षण वापस आ सकते हैं। 

जेनिटल वार्ट्ज़ [Genital 
warts (जननांग में मस्से 
होना)]

जेनिटल वार्ट्ज़ में अक्सर दर्द नहीं होता। ये जननांग में छोटी 
गिल्टियों की तरह शरुू होत हैं, जिनमें कोई दर्द नहीं होता, 
और कभी-कभार, विशषेकर गर्भावस्था में, फूलगोभी जैसी 
गाँठों में बदल जाते हैं। पर कभी-कभी जेनिटल वार्ट्ज़ 
सपाट होत हैं और इन्हें दखेना कठिन होता ह।ै  

हालाँकि गर्भवती महिलाओ ंके जेनिटल वार्ट्ज़ होना आम बात ह ैपर 
इनसे समस्याए ँकभी-कभार ही होती हैं। 

वार्टज़ (मस्से) को निकाला जा सकता ह ैपर 
जिस वाइरस से वे होत हैं वह शरीर में रहता ह।ै 
वार्टज़ फिर से हो सकते हैं। 

गर्भावस्था में छूत लगना, जारी
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जब तक कि आपके काम में भारी शारीरिक काम या व्यावसायिक ख़तरा न हो, ऐसी कोई 
वजह नहीं ह ैकि गर्भावस्था में काम न करें। कुछ नौकरियों में आपका संपर्क  ऐसी चीज़ों से 
होता ह ैजिनसे आपके गर्भस्थ बच्चे को हानि हो सकती ह।ै ये कुछ उदाहरण हैं पर ख़तरों की 
परूी सचूी नहीं ह।ै  

सकं्रमण- स्वास्थ्य दखेभाल, बच्चों की दखेभाल या जानवरों के साथ काम करने से ऐसे 
संक्रमणों का ख़तरा बड़ढ़ जाता ह ैजिनसे बच्चे पर असर हो सकता ह।ै 

रासायनिक पदार्थ- स्वास्थ्य दखेभाल, दाँतों की दखेभाल, जानवरों की दखेभाल, सामान 
बनाना व कीड़ों का नियत्रण, कुछ ऐसे क्षेत्र हैं जिनसे ख़तरे हो सकते हैं। 

किरण पात (Radiation)- यदि व्यवसाय, स्वास्थ्य व सरुक्षा संबंधी आम उपाय अपनाए 
जाते हैं तो एक्स-रे या रेडियो सक्रिय सामग्री के आस-पास काम करना हानिकारक नहीं होता 
ह।ै बिजली के उपकरणों से होने वाला रेडिएशन हानिकारक नहीं होता ह।ै 

अन्य ख़तर-  वे काम जिनमें भारी सामान उठाना या दरे तक खड़े रहना शामिल होता ह,ै 
उनसे ख़तरे हो सकते हैं। 

यदि आपके काम में आपको लम्बे समय तक खड़ा होना पड़ता ह,ै आपको पक्का करना 
चाहिए कि छोटे अवकाश के समय अवश्य बैठ जाए ँ(यदि हो सके तो अपने पैरों को एक 
अन्य कुर्सी पर फैल ा कर बैठें)। गर्भावस्था में लम्बे समय तक खड़े रहने से आपके पैरों की 
नसों के सजूने (varicose veins) का संयोग बढ़ जाता ह।ै अधिक जानकारी के लिए 
गर्भावस्था में आम चितंाए ँमें पषृ्ठ 43 दखेें। 

यदि आपको दिन में अधिकाँश समय के लिए डेस्क या कम्प्यूटर पर काम करना पड़ता ह ैतो 
हर घटें पर उठ कर कुछ मिनिट के लिए थोड़ा इधर-उधर चलना चाहिए। अपनी कमर की 
दखेभाल के लिए निम्नलिखित करें:

•	 अपने शरीर की स्थिति के प्रति जागरूक रहें – जब बैठें  या खड़ी हों तो कमर को सीधी 
रखें।  

•	 ऐसी कुर्सी का उपयोग करें जिससे आपकी कमर को सहारा मिल। 

भारी सामान ऩ उठाए ँया सीढ़ीयाँ न चढ़ें व ध्यान से झकुें  – विशषेकर गर्भावस्था के आख़िरी 
दिनों में, जब शरीर में जो बदलाव होत हैं उनसे ये चीज़ें करना कठिन हो सकता ह।ै  

यह सनुिश्चित करने के लिए कि गर्भावस्था में आपका कार्य सरुक्षित ह,ै अपनी मिडवाईफ़, 
डॉक्टर, व्यवसायिक स्वास्थ्य व सरुक्षा अधिकारी, यनूियन प्रतिनिधि या नियोक्ता से पछूें। 
आप NSW की WorkCover Authority से भी संपर्क  कर सकती हैं और मदद के लिए 
13 10 50 पर फ़ोन कर सकती हैं या एक निःशलु्क पसु्तिका Pregnancy and work पाने 
के लिए www.workcover.nsw.gov.au पर जा सकती हैं। WorkCover के पास एक 
कर्मचारी के रूप में आपके अधिकारों के बारे में भी जानकारी होती ह,ै जिसमें गर्भावस्था के 
दौरान अपने नियोक्ता के लिए आपका कोई अन्य सरुक्षित काम करने का अधिकार, या वेतन 
रहित माततृ्व छुट्टी लेने का अधिकार भी शामिल ह।ै   

काम करना व गर्भावस्था 

सकं्रमण (छूत लगना) यह एक से दूसरे को कैसे लगता है लक्षण इलाज

सिफ़लिस (Syphilis ) सिफ़लिस से पीड़ित अधिकतर महिलाओ ँको कोई लक्षण 
नहीं होता ह।ै जो लक्षण हो सकता ह ैवह ह ैयोनि के 
आसपास घावों का होना जिनमें दर्द नहीं होता व हाथ, पैरों 
व शरीर के अन्य हिस्सों में चकत्ते हो जाना। 

इससे गर्भावस्था में बाद की अवधि में गर्भपात हो सकता ह।ै यदि 
किसी गर्भवती महिला को सिफ़लिस होती ह ैतो वह बच्चे को लग 
सकती ह।ै इससे बच्चों को अन्धापन हो सकता ह।ै 

ऐन्टी-बायोटिक। गर्भावस्था के आरम्भ में सभी 
को रक्त की जाँच करवानी चाहिए। 

क्लैमाइडिआ महिलाओ ंको यह बीमारी हो सकती ह ैपर उनको पता नहीं 
चलता, पर कुछ लक्षण हो सकते हैं जैसे कि पेशाब करते 
समय तरल पदार्थ निकलना या जलन होना, या योनि से 
यौनक्रिया करते समय पेट के अन्दर के हिस्से में दर्द होना। 
लक्षण न होने पर भी जाँच करवाने के कारण हैं: 

•	 30 वर्ष से कम आय ुहोना

•	 आपके गर्भवती होने से छः महीने पहले के समय में 
आपका या आपके साथी का यौनक्रिया में नया साथी 
था।  

•	 यदि आपको कोई अन्य STI (यौन क्रिया द्वारा संचारित 
संक्रमण) ह।ै 

यदि इसका इलाज नहीं किया जाता तो क्लैमाइडिआ से 
डिम्बवाही नली या गर्भाशय में गम्भीर छूत हो सकता ह ै
(कूल्हे में सजून की बीमारी)। इससे जनन क्षमता पर प्रभाव 
हो सकता ह।ै 

जन्म के समय यह बच्चे को लग सकती ह,ै जिससे आखँों में संक्रमण 
(कनजंक्टिवाइटिस) या निमोनिया हो सकता ह।ै 

ऐन्टी-बायोटिक। यदि आपको लगता ह ैकि 
आपको क्लैमाइडिया ह ैतो अपने डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ से बात करें। 

गनोरिया (Gonorrhoea) पेशाब करते समय योनि से अतिरिक्त तरल पदार्थ निकलना 
या जलन होना, या योनि से यौनक्रिया करते समय पेट के 
अन्दर के हिस्से में दर्द होना।

यदि आपको यह बीमारी ह ैऔर आपका इलाज नहीं हुआ ह ैतो यह 
बच्चे को हो सकती ह,ै जिससे आखँों में संक्रमण (कनजंक्टिवाइटिस) 
या साँस लेने की नली के उपर के हिस्से में समस्याए ँहो सकती हैं।

ऐन्टी-बायोटिक से जल्द इलाज करवाने से 
आमतौर पर बच्चे को कोई हानि नहीं होती। 

जेनिटल हरपीस 
[Genital herpes 
(जननांग में परिसर्प 
होना)]

जननांग में छाले होना जिनमें दर्द, झनझन या खजुली होती 
ह।ै कुछ लोगों को फ़्लू जैसे लक्षण हो जाते हैं। कभी-कभी 
कोई लक्षण नहीं होते। 

यदि आपको या आपके साथी को जेनिटल हरपीस हुई थी या ह ैतो 
अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ को बताए।ँ बच्चे को इसका छूत लगने 
का सबसे अधिक ख़तरा होता ह ैजब आपके छाले निकलने शरुू 
होत हैं या जब आप पहली बार छाले होने से ठीक हो रही होती हैं। 
गर्भावस्था में छाले होने से गर्भस्थ बच्चे पर कभी-कभार ही प्रभाव 
होता ह।ै पर यदि दर्दें शरुू होने पर आपको लगता ह ैकि आपको 
छाले हो रह ेहैं तो जल्द से जल्द अस्पताल जाए।ँ आपको सिज़ेरियन 
सेक्शन ऑपरेशन करवाना पड़ सकता ह ैजिससे कि बच्चा बीमार न 
हो। यदि आपको पहले बार-बार ये छाले हुए हैं तो हो सकता ह ैकि 
बच्चे को जेनिटल हरपीस से कुछ प्रतिरक्षण मिल गया हो।

दवा लेने से हरपीस के फैल ने को रोका जा 
सकता ह,ै व लक्षणों का इलाज हो सकता ह।ै 
पर क्योंकि वाइरस शरीर में रहता ह,ै इसलिए 
लक्षण वापस आ सकते हैं। 

जेनिटल वार्ट्ज़ [Genital 
warts (जननांग में मस्से 
होना)]

जेनिटल वार्ट्ज़ में अक्सर दर्द नहीं होता। ये जननांग में छोटी 
गिल्टियों की तरह शरुू होत हैं, जिनमें कोई दर्द नहीं होता, 
और कभी-कभार, विशषेकर गर्भावस्था में, फूलगोभी जैसी 
गाँठों में बदल जाते हैं। पर कभी-कभी जेनिटल वार्ट्ज़ 
सपाट होत हैं और इन्हें दखेना कठिन होता ह।ै  

हालाँकि गर्भवती महिलाओ ंके जेनिटल वार्ट्ज़ होना आम बात ह ैपर 
इनसे समस्याए ँकभी-कभार ही होती हैं। 

वार्टज़ (मस्से) को निकाला जा सकता ह ैपर 
जिस वाइरस से वे होत हैं वह शरीर में रहता ह।ै 
वार्टज़ फिर से हो सकते हैं। 
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बीमार बच्चे। इस बात पर ध्यान दें कि आपका बच्चा जो संक्रमण अन्य 
छोटे बच्चों से पकड़ सकता ह,ै  वे आप भी उन बीमारियों से प्रभावित हो 
सकती हैं, बीमारियाँ जैसे कि छोटी माता या पारवोवाइरस (slapped 
cheek syndrome)। यदि आपको चिन्ता ह ैतो हमशेा अपने डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ से उस के बारे में बात करें। 

पालत जानवरों के साथ सावधान रहें। किसी और से कहें कि बिल्ली के 
मल की ट्रे या पाखाना उठाए– आपको उठाना भी पड़े तो दस्ताने पहन कर 
उठाए ँऔर अपने हाथ परेू ध्यान से साबनु व गर्म पानी से धोए।ँ यह इसलिये 
ह ैकि आप एक संक्रमण के ख़तरे से बच सकें  जिसे टोक्सोप्लाज़मोसिज़ 
कहते हैं। इस छूत से आप बीमार नहीं होंगी पर यह गर्भ के बच्चे में अधंापन 
कर सकता ह ैव उसके दिमाग़ को नकु़सान पहुचँा सकता ह।ै  बिल्ली को 
निकालने की आवश्यकता नहीं ह ै– पर सफ़ाई पर ध्यान दें। 

आपको टोक्सोप्लाज़मोसिज़ मिट्टी व कच्चे गोश्त से भी हो सकता ह।ै यदि 
आप गर्भवती हैं तो याद रखें किः

•	 फल व सब्ज़ियों को खाने से पहले धोएँ

•	 कच्चे व कम पके हुए गोश्त का उपयोग न करें

•	 अपने हाथ धोएँ

>> पालत ूजानवरों के साथ खलेने के बाद 

>> शरीर से निकलने वाले तरल पदार्थों को छूने के बाद

>> खाने से पहले, भोजन बनाने से पहले व बाद में

•	 बिल्ली के मल को न छुएँ

•	 बाग़बानी करते समय दस्ताने पहनें।

एक और संक्रमण ह ैजिसे साईटोमगेालोवाइरस (CMV) कहते हैं, इस से 
भी आपके अजन्मे बच्चे का विकास होने में हानि हो सकती ह ैव कई 
मामलों में गर्भपात भी हो सकता ह।ै CMV आपको शरीर से निकलने वाले 
तरल पदार्थों, जैसे कि पेशाब व थकू को छूने से भी हो सकता ह।ै संक्रमण 
से बचने के लिए अपने हाथ साबनु व पानी से धोए ँया शराब से बना हाथ 
धोने वाला उत्पाद उपयोग करें, विशषे रूप से नैपी बदलने के बाद। 

घर के अंदर कुछ ख़तर

गर्भावस्था में सीसे (lead) से बचें। हम सीसे से परूी तरह से नहीं बच 
सकते क्योंकि वह हवा व मिट्टी में होता ह।ै हम सभी थोड़ा-थोड़ा अदंर लेते 
रहते हैं। पर बच्चों व गर्भवती महिलाओ ँको बहुत अधिक सीसे से पैदा होने 
वाली समस्याओ ँका अधिक ख़तरा होता ह।ै 

वयस्कों की तलुना में बच्चे अधिक सीसा अदंर लेते रहते हैं। गर्भावस्था में 
गर्भनाल से छोटी मात्रा में सीसा गर्भनाल से जा सकता ह ैऔर बच्चे की 
दिमाग़ी विकास पर प्रभाव डाल सकता ह।ै इससे शरीर के बढ़ने में, सनुने 
की शक्ति व व्यवहार में समस्याए ँहो सकती हैं। 

हमें इसकी जानकारी नहीं ह ैकि क्या इन प्रभावों को ख़त्म किया जा सकता 
ह ैया नहीं। 

घरों की मरम्मत से आपका सीसे से संपर्क  बढ़ सकता ह।ै यदि आपका घर 
1971 से पहले बनाया गया था (जब सीसे पर आधारित रंग-रोगन उपलब्ध 
थे) तो रंग-रोगन को छेड़ने से पहले सलाह लें। रंग-रोगन को छेड़ने से सीसे 
की धलू हवा व घर में फैल  सकती ह।ै यह आवश्यक है कि यदि घर की 
मरम्मत हो रही है जिसमें सीसे पर आधारित रंग-रोगन को रगड़ा 
जाता है तो गर्भवती महिलाए ँव बच्चे आस-पास न हों। 

सीसे के अन्य स्रोतों में सीसे के उद्योग (जैसे कि गाड़ियों की बैटरी को 
रीसाईकिल करने वाले); सीसे में काम करने वाले कर्मचारियों के कपड़ों की 
धलू; वे शौक जो सीसे का उपयोग करते हैं (leadlighting, मछली 
पकड़ना व मिट्टी के बर्तन बनाना);  कुछ  पारम्परिक दवाईयाँ जैसे कि पे-
ल-ूआह, बालीगोली, रुएडा व एज़रकॉन; सीसा मिल क्रिस्टल के काँच से 
सामान बनाना; मिट्टी के बर्तन जो विकासशील दशेों में बनते हैं (मिट्टी के 
बर्तनों को चमकदार बनाने में इस्तेमाल किया गया सीसा घलु कर बह 
सकता ह)ै 

वे क्षेत्र जो सीसे को गलाने की फ़ै क्टरी व खदानों के पास हैं, वहाँ वातारण 
व घरों में सीसे द्वारा प्रदषूण अधिकाँश शहरी स्थानों की तलुना में अधिक 
होगा।  

गर्भवती महिलाए,ँ जिन्हें सीसे का स्तर अधिक होने का ख़तरा ह,ै उन्हें 
अपने डॉक्टर से बात करनी चाहिए। 
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मुझ यह कैसे पता चलेगा कि क्या सुरक्षित है 
और क्या सुरक्षित नहीं है?

MotherSafe, NSW में महिलाओ ँके लिए एक निःशलु्क 
टेलीफ़ोन सेवा ह।ै यह उन महिलाओ ँव उनके स्वास्थ्य 
दखेभाल प्रदानकर्ताओ ंके लिए विस्तृत काउन्सलिंग सेवा 
प्रदान करती ह,ै जिन्हें दवाईयों के बारे में जानने की ज़रुरत ह ै
या जिन्हें गर्भावस्था व बच्चे को स्तनपान करवाने के दौरान 
किसी विषैल पदार्थ के प्रभाव के बारे में चिन्ता ह।ै 
MotherSafe आपको निम्नलिखित से सरुक्षा व संभावित 
प्रभावों के बारे में जानकारी द ेसकती हःै 

•	 डाक्टर द्वारा बताई गई दवाईयाँ

•	 बाज़ार में खलेु आम बिकने वाली दवाईयाँ

•	 सड़कों पर बिकने वाले नशीली दवाए ँ

•	 संक्रमण लगना

•	 रेडिएशन

•	 व्यावसायिक पदार्थों का प्रभाव होना।  

MotherSafe उन महिलाओ ँके लिए क्लीनिक चलाती ह ैजो 
अस्पताल में नहीं हैं बल्कि बाहरी रोगी (outpatient)  हैं, 
और जिन्हें गर्भावस्था में दवाईयों के बारे में डॉक्टर से 
आमने-सामने उपस्थित होकर काऊन्सलिंग की ज़रुरत ह।ै 
MotherSafe उन महिलाओ ँके लिए जो गर्भवती होने के बारे 
में सोच रही हैं, MotherSafePLaN क्लीनिक चलाती ह।ै 
यहाँ महिलाए ँएक अनभुवी मिडवाईफ़ के साथ, गर्भावस्था, 
जीवनशैली व स्वस्थ भोजन के बारे में बात-चीत कर सकती 
हैं। 

MotherSafe  को (02) 9382 6539 पर (सिडनी महानगर 
क्षेत्र) या 1800 647 848 पर (क्षेत्रीय एनएसडब्ल्यू) फ़ोन करें। 
MotherSafe 09:00-05:00 काम करता ह,ै सोमवार से 
शकु्रवार (सार्वजनिक अवकाश को छोड़कर)। 

आप MotherSafe  की वैबसाइट  
www.mothersafe.org.au पर ऑनलाइन भी दखे सकते हैं

सफ़ाई करने के उत्पाद, रंग-रोगन व अन्य घरलू रसायनिक सामान। 
इस प्रकार के सामान के लेबल पढ़ने चाहिए जिससे यह पता चल सके कि 
गर्भवती महिलाओ ँके लिए कोई चतेावनी तो नहीं ह।ै यदि लेबल से लगता 
ह ैकि यह सामान बहुत अधिक विषैला ह ैतो इस समय  उसका उपयोग न 
करें। यदि आप सफ़ाई करने का सामान, गोंद, रंग-रोगन व अन्य घरेल ू
रसायनिक सामान का उपयोग करते हैं तो लेबल पर दिए गए सरुक्षा संबंधी 
निर्देशों का पालन करें। यह भी सनुिश्चित करें कि काफ़ी ताज़ी हवा हो। 

कीड़ों से बचाव करने की गोलियों में नेफ़्थलीन व शौचालय के लिए 
दुर्गन्ध नाशक टिकिया। कुछ कीड़ों से बचाव करने की गोलियों व 
शौचालय के लिए दरु्गन्ध नाशक टिकियों में एक तत्व होता ह ैजिसे 
नेफ़्थलीन कहते हैं। नेफ़्थलीन की बहुत अधिक मात्रा के सम्पर्क  में आने से 
रक्त कोशिकाओ ंको क्षति पहुचँती ह,ै जिससे हिमोलाइटिक अनीमिआ 
(haemolytic anaemia) नाम की बीमारी हो जाती ह।ै नेफ़्थलीन की 
बहुत अधिक मात्रा के सम्पर्क  में आने से से कुछ लक्षण जो हो सकते हैं वे 
हैं थकान, भखू न लगना, जी मिचलाना, उल्टी व दस्त आना। यदि नवजात 
शिशओु ंपर नेफ़्थलीन का प्रभाव होता ह ैतो उनकी रक्त कोशिकाओ ंको 
नकु़सान पहुचँने का विशषे ख़तरा होता ह।ै 

नेफ़्थलीन के स्वास्थ्य संबंधी ख़तरों के बारे में अधिक सलाह परूी 
ऑस्ट्रेलिया में दिन के 24 घटें, सप्ताह के सात दिन, NSW ज़हर जानकारी 
केन्द्र (Poisons Information Centre) से 13 11 26 पर ली जा सकती 
ह ैया फिर स्थानीय सरकारी स्वास्थ्य यनूिटों से। 
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गर्भावस्था में स्वास्थ्यवर्धक भोजन खाना इतना महत्वपरू्ण 
क्यों ह?ै

•	 इससे बच्चे को बढ़ने व विकसित होने में मदद मिलती है

•	 जब आप गर्भवती हैं तो इससे आप स्वस्थ रहती हैं

•	 इससे स्वस्थ रूप से वज़न बढ़ने में मदद मिलती ह।ै 

आपको केवल यह करना ह ैकि नीच ेदिए गए हर भोजन 
समहू में से प्रतिदिन खाना खाना ह ैव प्रचरु मात्रा में पानी 
पीना ह।ै 

हर भोजन समूह में से प्रतिदिन खाना खाए:ँ
•	 ब्रेड, चावल, पास्ता, नडूल व अनाज से बना अन्य 

भोजन 

•	 सब्ज़ियाँ व दालें (इसका अर्थ ह ैसखुाई हुई फलियाँ व 
सेम, दालें व सोया बीन से बना भोजन, जैसे कि टोफ़ू ) 

•	 फल

•	 दधू, दही, आधा सख्त या सख्त चीज़ (कम चिकनाई 
वाला)

•	 ताज़ा पकाया गोश्त, मछली, मरु्ग़ी व अडें

•	 मवेा। 

पानी पीना। जितनी प्यास लगे उसके अनसुार पानी पिए ँ
– आमतौर पर गर्मियों में ज़्यादा या व्यायाम करने के दौरान। 
सभी पेय पदार्थ (शराब को छोड़ कर) आपके तरल पदार्थों 
के सेवन में शामिल हो सकते हैं, पर प्यास बझुाने के लिए 
पानी ही सबसे अच्छा ह।ै जब क़ीमत व आराम को दखेत 
हैं तो नल के पानी का मकु़ाबला कोई नहीं कर सकता, 
विशषेकर यदि उसमें फ़्लोराईड मिला हो तो (फ़्लोराईड एक 
रासायनिक पदार्थ होता ह ैजो दाँतों को शक्तिशाली बनाता 
ह)ै। यदि आपको जो पानी प्रदान किया जाता ह ैऔर 
आपको इस बात की चिन्ता ह ैकि वह कैस ा होगा, तो 
आपको पानी पीने से पहले उबाल लेना चाहिए। गर्भवती 
महिलाओ ँको पेय पदार्थों जैसे कि कोला व कॉफ़ी का 
सेवन कम से कम करना चाहिए, और इसका कारण ह ैउनमें 
चीनी व कैफ़ीन होती ह।ै यदि आप इनको छोड़ नहीं सकतीं 
तो कैफ़ीनरहित विकल्पों को पीने की कोशिश करें। 

गर्भावस्था में स्वास्थ्यवर्धक भोजन खाना

भोजन समूह व गर्भावस्था में खाने के लिए सुझाई गई उनकी मात्रा 

भोजन समूह एक दिन में कितनी मात्रा लेनी चाहिए?

ब्रेड, अनाज से 
बना नाश्ता 
(cereals), 
चावल, पास्ता, 
नडूल। 

4–6 बार लेना, जहाँ एक बार में इतना परोसा जाना चाहिएः
•	 2 x 60 ग्राम ब्रेड के टुकड़े 
•	 1 मध्यम ब्रेड रोल
•	 1 कप पकाया हुआ पास्ता, चावल या नडूल
•	 ½ कप बिना भनूी हुई मजु़ली
•	 1 कप पकाई हुई खिचड़ी या दलिया (porridge)
•	 1 1/3 कप अन्न से बना नाश्ता (cereal) 

सब्ज़ियाँ, दालें। 5 बार लेना, जहाँ एक बार में इतना परोसा जाना चाहिएः
•	 ½ कप पकी हुई सब्ज़ियाँ या पकाई हुई सखूी फलियाँ
•	 1 कप कच्ची सलाद की सब्ज़ियाँ
•	 1 छोटा आलू

फल। 4 बार लेना, जहाँ एक बार में इतना परोसा जाना चाहिएः
•	 1 परूा मध्यम आकार का फल (जैसे कि 1 मध्यम आकार का 

सेब या केला)
•	 2 छोटे फल (जैसे कि अलचूा या कीवी फल)
•	 1 कप टिन में मिलने वाले फल 
•	 1½ बड़ा चम्मच किशमिश
•	 4 सखुाई हुई ख़ूबानी

दधू, दही, पनीर व 
दधू के विकल्प। 

कम से कम 4 बार लेना, जहाँ एक बार में इतना परोसा जाना 
चाहिएः
•	 1 कप दधू (परूी, कम चिकनाई या सारी चिकनाई निकाला गया 

दधू) 
•	 2 टुकड़े कम सख्त या सख्त चीज़ के (कम चिकनाई वाला) 
•	 200 ग्राम दही (सादा या स्वादिष्ट बनाया हुआ )
•	 ½ कप गाढ़ा किया हुआ दधू
•	 1 कप सोयाबीन का दधू (अतिरिक्त कैल्शियम मिलाया गया)
•	 1 कप कस्टर्ड
•	 ½ कप सालमन या सार्डिन हड्डियों सहित 

बिना चर्बी वाला गोश्त, 

मरु्ग़ी, अडें व दालें। 
1½ बार लेना, जहाँ एक बार में इतना परोसा जाना चाहिएः
•	 ½ कप बिना चर्बी वाला पिसा गोश्त
•	 बिना चर्बी वाला गोश्त या मरु्ग़ का टुकड़ा जो आपकी हथेली के 

बराबर हो
•	 2 छोटी चॉप्स 
•	 1 मछली का बिना काँटों वाला छोटा टुकड़ा (fillet)   
•	 ½ कप सालमन मछली
•	 2 छोटे अडें
•	

1/3 कप मवेा
•	 ¼ कप बीज
•	 ½ कप पकाई हुई दालें, फलियाँ या सफ़े द चने। 
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यदि आप ऐसा भोजन करना चाहती हैं जिसमें चिकनाई, चीनी व 
नमक अधिक है .... तो केवल थोड़ी मात्रा में खाए ँया उन्हें कभी–
कभार ही खाए ँन कि हर रोज़। इनमें से बहुत सारा भोजन (जैसे कि चिप्स, 
केक, मीठी गोलियाँ, पाई या शीतल पेय पदार्थ) करने का अर्थ ह ैकि 
आपके व आपके बच्चे के लिए स्वास्थ्यवर्धक भोजन करने के लिए कम 
स्थान। इनसे वज़न संबंधी समस्याए ँभी हो सकती हैं। 

क्या बाज़ार से लाया गया (takeaway) भोजन ठीक होता है?

बाज़ार से लाए गए अनेक भोजनों में बहुत अधिक भरपरू चिकनाई 
(saturated), चीनी, नमक व किलोजलू होत हैं और इनमें आवश्यक 
पौष्टिकता की कमी होती ह।ै 

बाज़ार से लाए गए भोजन के स्वास्थ्यवर्धक विकल्पों में ताज़ी तैयार की गई ं
सम्पूर्ण गेहू ँके आटे की ब्रेड के सैंडविच, रोल, रोटी में लिपटे हुए या बेगल, 
फ़ोकाशिया या तरु्की ब्रेड जिसके अदंर स्वास्थ्यवर्धक सामान रखा गया हो 
जैसे कि बारबिक्यू किया गया मरु्ग़ (बिना त्वचा के), एशियाई तरीक़े  से भनूी 
गई सब्ज़ियाँ या भाप में  बने व्यंजन।  

आपको बाज़ार में तैयार किए गए भोजन के प्रति होशियार रहना चाहिए 
क्योंकि भोजन में पाए जाने वाले बैक्टीरिया ख़तरनाक होत हैं। आमतौर पर,  
सबसे अच्छा यह ह ैकि आपको पहले से पकाए हुए भोजन से दरू रहना 
चाहिए और ताज़ा भोजन करना चाहिए।  

मुझ कितना भोजन करना चाहिए?

यदि आप पहले से ही स्वास्थ्यवर्धक भोजन करती हैं तो गर्भवती होने पर 
भोजन में आपको अधिक बदलाव लाने की आवश्यकती नहीं होगी – बस 
हर रोज़ सब्ज़ियों की थोड़ी मात्रा, दो बार अतिरक्त फल व गोश्त का आधा 
टुकड़ा बढ़ा दें। यह तालिका बताती ह ैकि प्रत्येक भोजन समहू में से 
प्रतिदिन कितना भोजन करना चाहिए। 

स्वास्थ्य चेतावनी! 
गर्भावस्था के दौरान आपको दो लोगों के 
लिए भोजन करने की आवश्यकता नहीं है। 

गर्भावस्था के दौरान स्वास्थ्यवर्धक भोजन करने के लिए 
भोजन-सचूी सबंंधी विचार

भोजन-सचूी

सबुह का नाश्ता परेू गेहू ँवाला सिरीयल, या पोरिज जिसमें कम 
चिकनाई वाला दधू व ताज़े या सखुाए हुए 
फल या 

अडें, कम चिकनाई वाला पनीर या परेू अनाज 
/ गेहू ँके आटे वाली ब्रेड के साथ बेक्ड 
फलियाँ या 

दही, फल व परेू गेहू ँके आटे वाला टोस्ट, 
वेजिमाईट के साथ 

सबुह का स्नैक केले की स्मूदी जो कम चिकनाई वाले दधू या 
दही से बनी हो या  

फल व दही या

फल का टुकड़ा

दिन का भोजन सैंडविच, लपटने वाली रोटी या रोल जिसमें 
कम चिकनाई वाला गोश्त, मछली, अडंा, 
कम चिकनाई वाला पनीर या हुमस व सलाद 
या 

हल्की भनूी सब्ज़ियाँ और साथ में नडूल, 
गौमाँस, मछली, तोफ़ू  या मवेा, साथ में फल 
का टुकड़ा या

परेू गेहू ँके आटे वाली ब्रेड व कम चिकनाई 
वाले चीज़ के साथ फली व सब्ज़ियों का सपू 

दोपहर का स्नैक परेू गेहू ँवाला बिस्कु ट व वेजेमाईट या

सखुाए हुए फल व मवेा या

हुमस के साथ पिटा (Pitta) ब्रेड 

रात का भोजन सफ़े द चने या दाल व चावल के साथ 
सब्ज़ियों की करी और फलों का सलाद या 

कम चिकनाई वाले चीज़ के साथ घर पर 
बनाया हुआ पित्ज़ा व सलाद या

कम चिकनाई वाला गौमाँस के साथ पास्ता व 
सब्ज़ियाँ या दाल व सलाद, और बाद में केले 
का कस्टर्ड
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गर्भवती महिलाओ ँके लिए मछली के प्रकार व सुरक्षित 
मात्रा सबंंधी सलाह

गर्भवती व बच्चे को स्तनपान करवाने 
वाली महिलाए ँव वे महिलाए ँजो गर्भवती 
होने की योजना बना रही हैं

1 बार 
परोसने की 
मात्रा 150 
ग्राम के 
बराबर होती 
है

एक सप्ताह में 2 – 3 बार छोटी मछली खाएँ

मछली इतना बड़ी होनी चाहिए कि वह आपकी प्लेट में आ जाए।  

इसके उदाहरण हैं: मकैरल, सिल्वर वेयरहो, ब्रीम, स्नैपर, ट्रवैली, 
व्हाईटिग, फ़्लैटहडे, किगफ़िश, डब्बे वाली टूना व सालमन, हरेिंग, 
सारडीन, शैलफ़िश, लोब्स्टर, औक्टोपस या 

दो सप्ताह में 1 बार शार्क  (flake), या बिलफ़िश (ब्रोडबिल, 
स्वोर्डफ़िश व मारलिन) व उन दो सप्ताह में कोई और मछली नहीं लें 
या

हर सप्ताह में 1 बार कैटफ़िश या औरेंज रफ़ी (हरे समदु्र का पर्च) लें 
और उस सप्ताह में कोई और मछली नहीं लें। 

गर्भावस्था में भोजन के बारे में आम चिन्ताए ँ
जब आप गर्भवती होती ह ैतो कई ऐसे अनेक पोषक पदार्थ हैं जिन्हें खाना 
आपके लिए विशषेरूप से आवश्यक ह।ै 

आयरन

आपके भोजन में बहुत कम आयरन होने का अर्थ ह ैकि आपके शरीर में 
ऑक्सीजन ले जाने वाली लाल रक्त कोशिकाए ँकाफ़ी मात्रा में नहीं होंगी 
और आप थकान, कमज़ोरी, साँस फूलना या मानसिक रूप से खालीपन  
महससू करेंगी। शोध बताता ह ैकि जब माँ के शरीर में प्रचरु मात्रा में 
आयरन नहीं होता तो उन्हें गर्भावस्था के दौरान अधिक जटिलताए ँहो 
सकती हैं या उनका बच्चा समय से पहले पैदा हो सकता ह।ै  

आयरन के उत्तम स्रोत हैं- कम चिकनाई वाला लाल गोश्त, मवेा व दालें, 
जैसे कि सोयाबीन या सफ़े द चने। 

यदि आप अपने भोजन में विटामीन सी यकु्त खाद्य पदार्थ या पेय पदार्थ 
लेंगी तो भोजन में से आयरन सोखने में आप अपने शरीर की मदद करेंगी। 
यह इतना आसान ह ैकि बस आपको नाश्ते के साथ एक गिलास संतरे के 
रस का सेवन करना होगा; या दिन या रात के भोजन के साथ टमाटर, लाल 
शिमला मिर्च, हरी गोबी ब्रोक्ली या मटर खाने खानी ह।ै यह भी अच्छा 
होगा यदि आप कॉफ़ी या चाय दो भिन्न भोजन के बीच लें न कि भोजन के 
साथ, क्योंकि ये पेय पदार्थ आपके शरीर के लिए भोजन में से आयरन को 
सोखना कठिन बनाते हैं। 

कैल्शियम 

गर्भावस्था में कैल्शियम से भरपरू भोजन का सेवन करने से आपके बच्चे 
की हड्डियाँ व दाँत मज़बतू बनते हैं। यदि आपके भोजन में काफ़ी 
कैल्शियम नहीं ह ैतो विकसित होता हुआ बच्चा अपनी ज़रूरतों को परूा 
करने के लिए आपकी हड्डियों में से कैल्शियम लेने की कोशिश करेगा। 
इससे आपकी हड्डियाँ कमज़ोर होने का ख़तरा बढ़ सकता ह,ै जिससे 
आपके बाद के जीवन में हड्डियाँ आसानी से टूट सकती हैं। 

याद रखें कि थोड़ी या कम चिकनाई वाले दधू से बने भोजन में, आमतौर 
पर, परूी चिकनाई वाले दधू से बने भोजन की तलुना में उतना ही (यदि 
अधिक नहीं) कैल्शियम होता ह ै(पर कॉटेज चीज़ में ज़्यादा कैल्शियम नहीं 
होता ह)ै। यदि आप भोजन समहू व गर्भावस्था में खाने के लिए सझुाई गई 
उनकी मात्रा के पषृ्ठ 28 पर बताए दिए गए दधू से बने सामान या उसके 
विकल्प नहीं खाती हैं तो आपको कैल्शियम की गोलियाँ लेनी पड़ सकती 
हैं। अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ से पछूें। 

गर्भावस्था में मछली खाना 
मछली में प्रोटीन व खनिज पदार्थ प्रचरु मात्रा में होत हैं,  भरपरू चिकनाई 
(saturated) कम होती ह ैव उसमें ओमगेा-3 चिकनाई वाले ऐसिड होत हैं। 
ओमगेा-3  चिकनाई वाले ऐसिड बच्चे के जन्म से पहले व बाद में बच्चों 
के स्नाय ुतंत्र के विकास के लिए आवश्यक हैं। पर, कई प्रकार की मछलियों 
में पारे की मात्रा होती ह ैजो गर्भस्थ बच्चे या एक शिश ुके विकसित होत 
हुए स्नाय ुतंत्र को हानि पहुचँा सकता ह।ै 
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वीटामिन डी (Vitamin D) 

आपकी गर्भावस्था के दौरान आपके Vitamin D के स्तर की जाँच 
करवाई जा सकती हैं। यदि आपका Vitamin D का स्तर कम ह ैतो उसे 
सही करना बहुत ज़रूरी ह,ै या तो सीमित रूप से प्राकृतिक सरूज की रोशनी 
द्वारा या सही मात्रा में Vitamin D की गोली लेकर।  

क्या मुझ गर्भावस्था में अतिरिक्त वीटामिन या खनिज पदार्थ लेने 
की ज़रूरत है?

जो महिलाए ँजन्म दनेे की आय ुकी होती हैं उन सब को संतलुित भोजन 
करना चाहिए व गर्भ धारण करने की कोशिश करने से पहले व परूी 
गर्भावस्था के दौरान बहुविटामिन (multivitamin) लेने चाहिए,ँ जिसमें 
फ़ोलिक ऐसिड की बताई गई मात्रा हो। यह आवश्यक ह ैकि महिलाए ँवे 
बहुविटामिन लें जो गर्भ धारण करने से पहले, गर्भावस्था व स्तनपान 
करवाने के समय के लिए बनाए गए हैं क्योंकि इनमें गर्भावस्था में लिए जाने 
वाले भिन्न प्रकार के विटामिन व खनिज पदार्थों की सही मात्रा होने की 
अधिक संभावना ह ै[बताई गई हर रोज़ लीजाने वाली मात्रा 
(recommended daily intake या RDI)]। इसमें आयोडिन भी होता ह ै
जिससे मस्तिष्क का स्वस्थरूप से विकास होता ह।ै विशषेज्ञ सलाह दतेे हैं 
कि उन सभी महिलाओ ंको जो गर्भवती हैं, स्तनपान करवा रही हैं, या 
गर्भवती होने का सोच रही हैं, प्रतिदिन 150 माइक्रोग्राम आयोडिन लेना 
चाहिए। यदि आपको पहले से ही गलग्रंथि (thyroid) का विकार ह ैतो 
आयोडिन का परूक लेने से पहले अपने डॉक्टर से बात करें। अधिक 
जानकारी के लिए www.nhmrc.gov.au पर दखेें।   

चिकनाई व तेलों के बारे में क्या करना चाहिए?

आपको बहुत थोड़ी मात्रा की ज़रूरत होती ह ै– ब्रेड पर मक्खन या मार्जरीन 
की पतली सी परत लगाना, भोजन पकाने व सलाद में डालने के लिए थोड़ा 
सा तेल। राई (कनोला), ऑलिव, सरूजमखुी, कुसमु्भ (safflower), भटु्टे व 
सोया बीन के तेल अधिक स्वास्थ्यवर्धक विकल्प हैं। आपको सीरियल 
(cereal) के खाद्यपदार्थों व माँस, अडंों, पनीर, मूगँफली का पेस्ट व 
मार्जरीन की ली गई मात्रा में काफ़ी चर्बी व तेल मिल जाते हैं।   

गर्भावस्था में विटामिन या खनिज पदार्थों के बारे में 
MotherSafe का तथ्यपत्र उपलब्ध ह।ै MotherSafe की 
वेबसाईट www.mothersafe.org.au पर दखेें और 
‘Factsheets’ पर क्लिक करें। 

❖

यह एक कहानी ह ैकि गर्भावस्था के दौरान माँ के दाँतों से 
कैल्शियम निकल जाता ह।ै पर यदि आप अपने भोजन में 
पर्याप्त मात्रा में कैल्शियम नहीं लेगीं तो आपका शरीर 
आपके बच्चे को कैल्शियम आपकी हड्डियों में जो जमा 
ह ैउसमें से द ेदगेा।   

❖

स्वास्थ्य चेतावनी!

गर्भवती महिलाओ ंको कच्ची मछली व समदु्री 
खाद्यपदार्थ, जैसे कि ऑइस्टर, साशीमी, धआु ँदी हुई 
साल्मन या धआु ँदिए हुए ऑइस्टर बिल्कुल  नहीं खाने 
चाहिए।ँ इसका कारण जानने के लिए भोजन को सरुक्षित 
रखना में पषृ्ठ 35 पर दखेें। 



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 32

फ़ोलेट (या फ़ोलिक ऐसिड) बी विटामिन होता ह।ै यह आवश्यक ह ै
कि आप गर्भवती होने से पहले (कम से कम एक महीने पहले) व 
गर्भावस्था की शरुू की अवस्था में (पहले 3 महीनों में) काफ़ी मात्रा 
में फ़ोलेट लें। इससे आपके बच्चे  का स्वास्थ्य समस्याओ ंसे बचाव 
करने में मदद मिल सकती ह।ै यदि आपने गर्भावस्था से पहले 
अतिरिक्त फ़ोलेट नहीं लिया ह ैतो चिन्ता न करें। जैसे ही आपको 
गर्भावस्था के बारे में पता लगता ह ैतो यह सनुिश्चित करें कि आप 
काफ़ी मात्रा में ले रही हैं। 

आपको निम्नलिखित से फ़ोलट प्रचुर मात्रा में मिल सकता 
हैं: 
•	 फ़ोलेट से भरपरू भोजन करें – जैसे परेू अनाज के आटे की ब्रेड, 

परेू अनाज से बने नाश्ते के लिए ऐसा सीरियल जिसमें अतिरिक्त 
फ़ोलेट मिलाया गया हो, गाढ़ी हरी पत्तों वाली सब्ज़ियाँ, सखुाई 
हुई फलियाँ, सफ़े द चने व दालें, संतरे, संतरे का रस, केले, 
स्ट्रॉबेरी, ऐवोकाडो व ख़मीर से बने ब्रेड पर लगाने वाले मार्माइट 
या वेजिमाइट। कोशिश करें कि हर रोज़, ऊपर दी गई सचूी में से 
दो हिस्से फल, पाँच तरह की सब्ज़ियाँ और चार से छः हिस्से ब्रेड 
या सीरियल यल के खाए ँ 

•	 छोटी मात्रा में फ़ोलिक ऐसिड की गोली (0.5 मिलीग्राम) लें या 
गर्भावस्था के लिए विशषे रूप से बनाई गई कई विटामिनों की 
गोली जिसमें 0.5 मिलीग्राम फ़ोलिक ऐसिड हो, प्रतिदिन लें व 
अधिक मात्रा में फ़ोलेट वाला भोजन करें। यदि आप कई 
विटामिनों की गोली नहीं लेना चाहतीं तो आप केमिस्ट, 
सपुरमार्कि ट या स्वास्थ्यवर्धक खाद्य पदार्थ मिलने वाली दकुान से 
फ़ोलिक ऐसिड की गोलियाँ ले सकती हैं।  

स्वास्थ्य संबंधी समस्याए ँजो प्रारम्भिक गर्भावस्था में पर्याप्त मात्रा में 
फ़ोलेट न लेने से होती हैं, उन्हें तंत्रिका (न्यूरल/ नसों में) नली की 
ख़राबियाँ (स्पाइना बाइफ़िडा व ऐनिन्सेफ़ली) कहते हैं। ये बच्चे की 
रीढ़ की हड्डी या दिमाग पर असर कर सकती हैं और बहुत गम्भीर 
समस्याए ँपैदा कर सकती हैं। अधिक जानकारी के लिए प्रसवपरू्ण 
जाँच व जेनेटिक काऊँसलिंग के पषृ्ठ 114 पर दखेें। 

यदि आपके या आपके किसी संबंधी के ऐसा बच्चा हो चकुा ह ै
जिसकी तंत्रिका (न्यूरल/ नसों में) नली में कोई कमी थी तो आपके 
ऐसा बच्चा होने का ख़तरा बहुत ज़्यादा ह,ै जिसे इस प्रकार की 
समस्या हो।  अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ से बात करें। वे 
निम्नलिखित सलाह द ेसकते हैं: 

•	 फ़ोलिक ऐसिड गोलियों की अधिक मात्रा लेने के लिए कहें 

•	 अनवुांशिक काऊन्सलिंग के लिए कहें व गर्भावस्था में तंत्रिका 
(न्यूरल/नसों में) नली में दोष की जाँच करने के लिए टेस्ट 
करवाना।  

अधिक फ़ोलट लेने के आसान व स्वादिष्ट तरीके:  
•	 परेू अनाज के सीरियल का नाश्ता जिसमें साथ में फ़ोलेट, कटा 

हुआ केला व एक गिलास संतरे का रस 

•	 बड़ी मात्रा में भाप में पकाई या हल्की भनुी सब्ज़ियों का आनन्द 
लें

•	  अल्पाहार (snack) में केले, कच्ची (बिना तली या भनुी) बिना 
नमक की मवेा या परेू अनाज का टोस्ट जिसमें खमीर का लेप 
लगाया हो (जैसे कि मार्माईट या वेजीमाईट)

•	 ब्रेड में बजाय मार्जरीन या मक्खन के कुचला हुआ ऐवोकाडो 
लगाना।  

अपने डॉक्टर व मिडवाईफ़ से पछूें कि यदि आपको निम्नलिखित ह ै
तो आपको कितना फ़ोलिक ऐसिड लेना चाहिएः 

•	 मिरगी आना

•	 ऐठंन से बचाव की दवा लेती हैं

•	 विटामिन बी 12 की कमी  

•	 शगुर (diabetes)

•	 अधिक वज़न

फ़ोलट आपके व आपके बच्चे के लिए आवश्यक है
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मैं शाकाहारी हू।ँ क्या मुझ अपने भोजन को बदलना चाहिए?

संतलुित शाकाहारी भोजन बहुत स्वास्थवर्धक हो सकता ह।ै यह जानने के 
लिए कि आप हर खाद्य पदार्थ समहू में से सही मात्रा में भोजन ले रही हैं, 
भोजन समहू व गर्भावस्था में खाने के लिए सझुाई गई उनकी मात्रा में पषृ्ठ 
28 पर दी गई तालिका का उपयोग करें।

कभी-कभी शाकाहारी भोजन में कई आवश्यक पोषक पदार्थों की कमी हो 
सकती हःै

•	 आयरन व ज़िन्क। पौधों से मिलने वाली ऐसी चीज़ें खाए ँजिनमें 
आयरन व ज़िन्क काफ़ी हो (दालें व मवेा)। उन्हें खाते समय उस भोजन 
के साथ ऐसा भोजन भी करें जिसमें विटामिन सी हो   

•	 विटामिन बी 12- शाकाहारियों के लिए सबुह के नाश्ते के लिए पौष्टिक 
बनाए गए सीरियल, विटामिन बी 12 के लिए बहुत उत्तम स्रोत हैं। यदि 
आप दधू से बने पदार्थ या अडें नहीं खाती हैं तो आपको परूक दवाइयाँ 
लेनी होंगी।  

•	 कैल्शियम - भोजन समहू व गर्भावस्था में खाने के लिए सझुाई गई 
उनकी मात्रा में दधू रहित कैल्शियम के खाद्य पदार्थों के लिए पषृ्ठ 28 पर 
दी गई तालिका का उपयोग करें। यदि आप ये खाद्य पदार्थ काफ़ी मात्रा 
में नहीं ले रहीं हैं तो आपको कैल्शियम विशषे रूप से लेना होगा।  

•	 प्रोटीन- यह सनुिश्चित करें कि आप पौधों से मिलने वाला प्रोटीन प्रचरु 
मात्रा में लें, जैसे कि दालें, मवेा व बीज। 

यदि आप अपने भोजन की योजना बनाने में मदद चाहती हैं तो अपनी 
मिडवाईफ़, डॉक्टर या भोजन विशषेज्ञ से बात करें। 

मैं एक किशोरी हू।ँ क्या मुझ कुछ अतिरिक्त लेना चाहिए? 

यदि आप 17 वर्ष से कम आय ुकी हैं तो आप अभी भी बड़ी हो रही हैं। 
इसका अर्थ ह ैकि आपके शरीर को अतिरिक्त पोषक पदार्थ चाहिए – पक्का 
करें कि आप प्रतिदिन, दिन में तीन बार स्वास्थ्यवर्धक भोजन खाए।ँ 
आपको अतिरिक्त कैल्शियम भी चाहिए – दधू से बने पदार्थों के तीन हिस्से 
लें (या चार, यदि आप सीरियल ज़्यादा नहीं खाती हैं तो)। यदि आप अपने 
भोजन की योजना बनाने में मदद चाहती हैं तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर 
से बात करें।    

गर्भावस्था या जब मैं बच्चे को अपना दूध दे 
रही हू ँतो अपने आहार को बदलने से क्या मैं 
अपने बच्चे को ऐलर्जी होने से बचा सकती 
हू ँ?

अपने आहर को बदलने की सलाह नहीं दी जाती ह।ै शोध 
बताता ह ैकि अडें, मूगंफली, सोयाबीन, गाय का दधू या 
मछली (वे खाद्य-पदार्थ जिनसे कुछ लोगों को ऐलर्जी हो 
सकती ह)ै से बच्चे को ऐलर्जी होने के ख़तरे पर कोई प्रभाव 
नहीं होता ह।ै

❖

बुद्धिमानी से अल्पाहार (snack) खाएँ

हर समय कुछ न कुछ खाने की इच्छा को रोकें । जब भी 
आपको कुछ अल्पाहार खाने का मन करे तो ऐसी पौष्टिक 
चीजें चनुें जो आपके व आपके बच्चे के लिए लाभप्रद हों, 
जैसे कि सब्ज़ियाँ, दधू से वबना सामान, सखुाए हुए या 
ताज़े फल, दही, बिना नमक वाली मवेा, परेू अनाज सहित 
फल वाली ब्रेड, टोस्ट पर चीज़ (कम चिकनाई वाला) व 
टमाटर या पीता ब्रेड पर हुमस। ये सब आपके व आपके 
बच्चे के लिए केकों, बिस्कु टों या नमकीन अल्पाहार से 
बेहतर हैं –हालाँकि कभी-कभी मन का अल्पाहार भी 
खाना चाहिए!  
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गर्भावस्था में मेरा कितना वज़न बढ़ना चाहिए?

हर महिला के लिए आवश्यक ह ैकि वह गर्भावस्था में स्वास्थ्यवर्धक भोजन 
करे व सक्रिय रह,े जिससे बहुत अधिक वज़न बढ़ने के ख़तरे को कम से 
कम किया जा सके। हालाँकि आपको अधिक भखू लगेगी पर आपको “दो 
के लिए” खाने की आवश्यकता नहीं ह।ै 

ऑस्ट्रेलिया में लगभग पचास प्रतिशत लोगों का वज़न स्वीकार्य वज़न की 
सीमा से ऊपर होता ह।ै जो महिलाए ँमोटी होती हैं, गर्भावस्था में उनकी 
विशषे आवश्यकताए ँहो सकती हैं, क्योंकि उनको निम्नलिखित का अधिक 
ख़तरा होता हःै

•	  गर्भावस्था में बहुत अधिक वज़न बढ़ जाना व बच्चे का जन्म होने के 
बाद वज़न कम करना कठिन होना

•	 अस्वास्थ्यकर रूप से बड़ा या छोटा बच्चा होना

•	 उच्च रक्त चाप होना

•	 गर्भकाल में (गर्भावस्था में) होनेवाली शगुर (diabetes) होना

•	 सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन होना 

•	 टाँगों या श्रोणि की नसों में रक्त के थक्के  होना

•	 मतृ बच्चा होना।

कुछ महिलाए ँजो बहुत ही ज़्यादा मोटी होती हैं, उन्हें ऐसे अस्पताल में 
जन्म दनेा पड़ेगा जिसमें उच्च स्तर की दखेभाल उपलब्ध हो। 

यदि आप पहले से ही गर्भवती हैं तो अपने वज़न के बढ़ने पर नियत्रण करने 
से गर्भावस्था में कठिनाईयों के ख़तरों को कम करने में मदद मिल सकती ह।ै 
मार्गदर्शिका के रूप में कह सकते हैं कि गर्भावस्था के शरुू में आप जितनी 
मोटी हैं, गर्भावस्था के दौरान आपका उतना ही कम वज़न बढ़ना चाहिए।

शरीर के घन की सचूी [Body mass index (BMI)]- का उपयोग 
आपके शरीर की चर्बी के योग का अदंाज़ लगाने के लिए किया जाता ह ै
और इससे यह निर्णय लेने में मदद मिलती ह ैकि आपका वज़न सामान्य की 
सीमा के अदंर ह ैया कि सीमा से कम, अधिक वज़न ह ैया आप स्थूलकाय 
हैं। BMI का हिसाब लगाने का तरीका ह ैकि आपके वज़न के किलोग्राम 
को आपकी ऊँचाई के माप (मीटर में) से भाग दतेे हैं – वर्ग में  (m2)। नीच े
दिए गए लिंक में BMI का हिसाब लगाने वाला कैल कुलेटर  ह ैजिससे 
आप अपने BMI का हिसाब लगा सकते हैं:  
http://www.gethealthynsw.com.au/bmi-calculator

जिन महिलाओ ंका BMI 18.5 से कम या 35 से अधिक होता ह ैउनको 
वज़न बढ़ने के बारे में व्यावसायिक आहार संबंधी सलाह प्रदानकर्ता से 
मदद लेने के बारे में सोचना चाहिए। कुछ जातीय समहूों में BMI की मोटापे 
संबंधी सीमा का स्तर भिन्न होता ह।ै अधिक जानकारी के लिए अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर से सलाह लें।

नीच ेदी गई तालिका बताती ह ैकि आपका BMI जानने के लिए आपकी 
ऊँचाई व गर्भावस्था से पहले के वज़न का उपयोग कैस े किया जाता ह ैव 
गर्भावस्था के दौरान कितना वज़न बढ़ने की सलाह दी गई ह।ै जब आप 
गर्भवती हैं तो आपको सीमित भोजन करने की व्यवस्था पर नहीं जाना 
चाहिए जब तक कि आपकेकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर ने न कहा हो। 

गर्भावस्था में वज़न बढ़ने के बारे में दिए गए सुझाव 

गर्भावस्था से पहले का BMI (kg/m2) दूसरे व तीसरे तिमासे में 
वज़न बढ़ने की दर (kg/
week)*

बढ़ने वाले कुल  वज़न 
सबंंधी सुझाव 

18.5 से कम 0.45 12.5 से 18 

18.5 से 24.9 0.45 11.5 से 16 

25.0 से 29.9 0.28 7 से 11.5 

30.0 से अधिक या उसके बराबर 0.22 5 से 9 

*	 पहले 3 महीने में हिसाब लगाने वालों ने केवल 0.5-2 किलोग्राम वज़न बढ़ने को माना ह।ै 

स्त्रोतः Queensland Health (2010) Statewide Maternity and Neonatal Clinical Guideline: Obesity 
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भोजन को सुरक्षित रखना
जब आप गर्भवती होती हैं तो आपके शरीर का प्रतिरक्षा तंत्र कम 
काम करता ह ैऔर इससे आपको बीमारी होने का ख़तरा बढ़ जाता 
ह,ै जिसमें भोजन से विष फैल ना भी शामिल ह।ै जब आप गर्भवती हैं 
तो कुछ किटाण ुआपको कहीं अधिक गम्भीर रूप से बीमार कर 
सकते हैं, जबकि हो सकता ह ैयदि आप गर्भवती नहीं होतीं तो उन 
कीटाणओु ंसे उतनी बीमार नहीं होतीं। ये कीटाण ुआपके गर्भस्थ 
बच्चे को भी हानि पहुचँा सकते हैं। नीच ेकुछ सझुाव दिए जा रह ेहैं 
जिनसे विष फैल ने से बचने में मदद मिल सके। 

भोजन को ठंडा रखें

•	 फ़्रिज को 5°C पर या उससे कम रखना चाहिए। 
•	 जिस खाद्य पदार्थ को ठंडा रखना आवश्यक ह ैउसे तरुन्त फ़्रिज में रखें। 
•	 ऐसे भोजन को न खाए ँजो फ़्रिज में रखा जाना चाहिए था पर जो दो घटें 

या उससे अधिक समय के लिए बाहर रह गया हो। 
•	 भोजन को फ़्रिज में डिफ़्रोस्ट या मरेीनेड करें – विशषेकर माँस को। 
•	 खरीददारी के समय ठंडा करने का थैला व पिकनिक के समय ठंडा 

करने का डब्बा [ऐस्की (esky)] का उपयोग करें। 

भोजन को साफ़ रखें

•	 भोजन बनाने या खाने से पहले, अल्पाहार (snack) भी, अपने हाथों 
को अच्छी तरह धोए ँव सखुाए।ँ 

•	 रसोई में बेन्चों, उपकरणों व मजे़ पर उपयोग करने वाले सामान को 
साफ़-सथुरा रखें। 

•	 कच्चे व पके भोजन को अलग रखें व दोनों के लिए अलग काटने का 
बोर्ड व चाकुओ ंका प्रयोग करें।  

•	 कच्चे माँस से निकलने वाले पानी को अन्य भोजन में न गिरने दें। 
•	 यदि आप स्वस्थ नहीं हैं, जैसे कि दस्त होना, तो अन्य लोगों के लिए 

भोजन न बनाए।ँ 

भोजन को गर्म रखें

•	 भोजन को तब तक पकाए ँजब तक वह बहुत ग़र्म होकर परूा पक न 
जाए।  

•	 भोजन को दबुारा ग़र्म करते समय तेज़ भाप निकलने तक परूा ग़र्म करें।    
•	 यह सनुिश्चित करें कि पिसे हुए माँस व सासेज में पकने के बाद गलुाबी 

रंग न दिख।े 
•	 मरु्ग या सअूर का माँस परोसने से पहले दखेें कि उनमें से निकलने वाला 

पानी साफ़ ह।ै 
•	 परोसने से पहले जिस भी मरेीनेड में कच्चे माँस का पानी हो उसे 

उबलने तक गर्म करें।  

लेबलों को ध्यान से देखें

•	 जिस खाद्य-पदार्थ की ‘उपयोग करने की अतंिम तिथि’ निकल जाए, 
उसका सेवन न करें।

•	 ‘जिस तिथि तक उपयोग करना उचित ह’ै उसको लिख लें और उसका 
पालन करें। 

•	 खाद्य-पदार्थ को रख ेजाने व पकाने के निर्देशों का पालन करें। 
•	 खलेु खाद्य-पदार्थों के बारे में जानकारी लें। 
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लिस्टीरिया 
लिस्टीरिया खाद्य-पदार्थों में पाया जाने वाला किटाण ु(कीड़ा) ह ैजिससे 
भोजन विषैला हो सकता ह,ै जिसे लिस्टीरियोसिस (listeriosis) कहते हैं। 
आमतौर से यह स्वस्थ लोगों पर कोई प्रभाव नहीं डालता ह ैपर जिन लोगों 
का प्रतिरक्षण तंत्र कमज़ोर होता ह,ै जिसमें गर्भवती महिलाए ँशामिल हैं, वे 
इस किटाण ुसे अधिक असरुक्षित हो सकते हैं। कभी-कभार गर्भवती 
महिलाए ँयह संक्रमण अपने गर्भस्थ शिश ुको द ेसकती हैं जिससे गर्भपात, 
मतृ-जन्म या समय से पहले जन्म हो सकता ह,ै यह नवजात को बहुत 
बीमार कर सकता ह।ै यदि माँ को लिस्टीरियोसिस होता ह ैतो ऐटंीबायोटिक 
दनेे से गर्भस्थ या नवजात शिश ुप्राय: इस संक्रमण से बच सकता ह।ै

हो सकता ह ैकि वयस्कों में लिस्टीरियोसिस के लक्षण बिल्कुल  न हों, या 
आपको बखु़ार हो सकता ह ैया आपको थकान हो सकती ह ै(पर यह अन्य 
चीज़ों के लक्षण भी हो सकते हैं)। गर्भावस्था में आपको बखु़ार होने पर 
अपने डॉक्टर या मिडवाईफ़ को हमशेा बताए।ँ

लिस्टीरिया सामान्यत: वातावरण में पाया जाता ह ैतथा पेड़-पौधों, जानवरों 
के पखाने, मिट्टी व जल में भी पाया जाता ह।ै जब खाद्य-पदार्थ फ़्रिज में रख े
होत हैं, लिस्टीरिया तब भी पनप सकता ह,ै पर जब उसको ख़ूब ग़र्म होकर 
भाप बनने तक पकाया या दबुारा ग़र्म किया जाता ह ैतो यह किटाण ुमर 
जाता ह।ै 

जिन खाद्य-पदार्थों में इस किटाण ुके होने का ख़तरा होता ह,ै आप उन 
खाद्य-पदार्थों का उपयोग न करके लिस्टीरियोसिस के ख़तरे को कम कर 
सकते हैं: 

•	 बिना पैस्चुराइज्ड किए करे हुए दधू से बना सामान, जैसे कि मलुायम व 
अर्ध-मलुायम चीज़ (cheese) (यदि ये पकाए खाद्य-पदार्थ में हों तो ये 
ठीक रहते हैं)  

•	 ठंडा पकाया हुआ मरु्ग़ 

•	 ठंडे प्रोसेस्ड मीट

•	 पहले से बनाए हुए सलाद

•	 कच्चा समदु्री खाद्य-पदार्थ

•	 मलुायम आइसक्रीम

•	 पिसा हुआ मसालेदार माँस (paté)।

कई खाद्य-पदार्थ जिनसे बहुत अधिक ख़तरा होता ह,ै उनसे भोजन द्वारा 
विष फैल ने की संभावना अधिक होती ह।ै अडंों को परूी तरह पकाए,ँ और 
कच्चे माँस व मरु्ग़, बाज़ार में खरीदी हुई सशूी, तली हुई आइसक्रीम, कच्ची 
या हल्की पकाई हुई अकुंरित दालें, व खाद्य-पदार्थ जिनमें कच्चा अडंा हो, 
जैसे कि घर पर बनाई हुई मयेोनेज़, मसू (mousse) या आयोली ह,ै का 
उपयोग न करें।

स्वास्थ्य चेतावनी! 
सकं्रमण से बचें – अपने हाथ धोएँ

कुछ संक्रमण आपके गर्भस्थ शिश ुके विकास को हानि पहुचँा 
सकते हैं और कई बार इनसे गर्भपात भी हो सकता ह।ै संक्रमण 
से बचने के लिए, अपने हाथ साबनु व पानी से या अल्कोहॉल

मिल कपड़े से धोए।ँ अपने हाथ धोए:ँ

•	 शारीरिक तरल पदार्थों, जैसे कि थकू, नाक से निकलने 
वाला पानी, रक्त या उल्टी से संपर्क  होने के बाद 

•	 नैपी बदलने या शौच जाने के बाद

•	 भोजन बनाने से पहले व बाद में व भोजन करने से पहले

•	 बाग़बानी करने या जानवरों व उनके मल (बिल्लियों का 
कूड़ा) को छूने के बाद

•	 जब भी आपके हाथ गंद ेलगें। 
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मझु ेशक्ति दो: जन्मपरू्व व 
जन्मोपरान्त के लिए व्यायाम

Give me strength:  
pre- and post-natal exercises
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गर्भावस्था में व उसके बाद करने के 
व्यायाम

चलना, तैरना या अन्य गतिविधियाँ करके स्वस्थ बने रहने के साथ-साथ, आप 
के लिए अपने पेट, पीठ व कूल्हे के तले की माँसपेशियों की विशषे दखेभाल 
करना बहुत ज़रूरी ह।ै गर्भावस्था में ये माँसपेशियाँ हमशेा से अधिक दबाव में 
होती हैं और आसानी से कमज़ोर हो जाती हैं। व्यायाम से निम्नलिखित मदद 
मिलगीः

•	 माँसपेशियों को मज़बतू रखना

•	 पीठ के दर्द से बचाना व उसमें आराम दनेा (गर्भावस्था में आम समस्या)

•	 और अपने मतू्राशय पर नियत्रण करना

•	 आपके बच्चे के जन्म के बाद आपके शरीर को वापस ठीक-ठाक स्थिति में 
लाना।  

जब तक आप आराम से कर सकें , इन व्यायामों को गर्भावस्था के दौरान 
करती रहें। आप इन्हें योनिक जन्म दनेे के बाद जल्द ही, दसूरे दिन से 
आरम्भ कर सकती हैं। यदि आपके सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन हुआ ह ैतो 
पाँचवे दिन तक इतंज़ार करें। जन्म दनेे के बाद कम से कम छः सप्ताह तक 
पेट व पीठ के व्यायाम करें- और कूल्हे की सतह के व्यायामों को परूी 
ज़िन्दगी करती रहें। 

याद रखें:

•	 जब व्यायाम करें तो सामान्य रूप से साँस लें (अपनी साँस को रोके नहीं)

•	 यदि आपको दर्द या परेशानी होती ह,ै विशषेकर आपकी पीठ, पेट या 
कूल्हें के क्षेत्र में तो व्यायाम बंद कर दें। किसी फ़िज़ियोथैरेपिस्ट से सलाह 
लें। 

अपनी पीठ का ध्यान रखें
उदर की शक्तिशाली माँसपेशियाँ, आपके पेट को पतला रखने से अधिक 
काम करती हैं– वे आपकी पीठ की सरुक्षा करने में भी मदद करती हैं। बच्चे 
के जन्म के छः सप्ताह बाद तक उदर की माँसपेशियाँ के भारी व्यायाम न 
करें– हल्के  व्यायाम कर सकती हैं।  

उदर के हल्के  व्यायाम से आपकी रीड़ की हड्डी को लचीला रखने में मदद 
मिलगी।  

कूल्हे को घुमाना 
•	 अपने पैरों को आराम से फैल ा कर खड़ी हों। 

•	 अपने घटुनों को थोड़ा सा मोड़ें।

•	 अपने हाथों को कूल्हों पर रखें।

•	 अपने कूल्हे को सीध ेहाथ की तरफ़ घमुाए ँ(जैसे कि आप बैली डांसिंग 
कर रही हैं)। 

•	 अब अपने कूल्हे को उल्टे हाथ की तरफ़ घमुाए।ँ 

•	 5 – 10 बार दोहराए।ँ 



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 39

कूल्हे को झुकाना (इससे पीठ के दर्द को भी आराम मिलता है)
•	 अपने पैरों को आराम से फैल ा कर खड़ी हों।

•	 अपने घटुनों को थोड़ा सा मोड़ें।

•	 अपने एक हाथ को अपने पेट पर रखें और दसूरा कमर के निचल हिस्से 
पर रखें।

•	 यह सोचें कि आपका कूल्हा चिलमची या कटोरा ह ैऔर इसे धीरे-धीरे 
पीछे व आगे की तरफ़ झकुाए।ँ  

•	 5 – 10 बार दोहराए।ँ 

•	 यदि आप इसे आराम से कर सकती हैं तो इस व्यायाम को अपने हाथों व 
घटुनों पर भी करें। 

अपने हाथों व घुटनों पर कूल्हे को झुकाना
•	 अपने हाथों को फ़र्श पर रखें व अपने कुल्हे को पीछे व आगे की तरफ़ 

झकुाए।ँ   

•	 यदि आपके पीठ में दर्द ह ैतो यह स्थिति विशषेरूप से लाभप्रद ह।ै   

•	 5 – 10 बार दोहराए।ँ

यदि आप इस व्यायाम को थोड़ा कठिन बनाना चाहती हैं तोः

•	 अपने शरीर को जितना संभव हो सके स्थिर करें। 

•	 अपने एक बाज़ू को कंध ेके स्तर पर लाए।ँ 

•	 उसी समय दसूरी तरफ़ की टाँग को उठाए।ँ  

•	 कुछ सेकिन्ड के लिए ऐसे ही रहें, फिर अपनी बाज़ू व टाँग को नीच ेकर 
लें। 

•	 पेट की माँसपेशियों को ढीला छोड़ें। 

•	 इसे दसूरी बाज़ू व टाँग पर दोहराए।ँ   

•	 दोनों तरफ़ 5 – 10 बार दोहराए।ँ

बच्चे के जन्म के बाद अपने पेट की माँसपेशियों 
की जाँच करें

गर्भावस्था में यह सामान्य बात ह ैकि पेट की माँसपेशियाँ अलग हो 
जाती हैं। इसकी जाँच करना आसान हःै 

•	 घटुनों को मोड़ते हुए, अपनी पीठ के सहारे लेट जाए ँऔर अपने 
पैरों को फ़र्श पर बिल्कुल  सीधा रखें  

•	 एक हाथ की उंगलियों से नाभी के आसपास की जगह पर 
आराम से दबाए ँ

•	 साँस बाहर निकाल कर अपने सिर व कन्धों को थोड़ा सा उठाएँ

•	 यदि माँसपेशियाँ अलग होंगी तो आपको फ़ासला ‘gap’ व 
माँसपेशी के दो अलग किनारे महससू होंगे।  

व्यायाम को करते रहने से (खड़े हो कर या अपने दोनों हाथों व टांगों 
पर) आपका बच्चा होने के बाद इनसे इस फ़ासल को दरू करने में 
मदद मिलगी (हालाँकि कभी-कभी यह फ़ासला परूी तरह से दरू नहीं 
होता)।   

यदि यह फ़ासला दो उंगलियों से अधिक चौड़ा ह ैतो आपको पीठ 
का दर्द हो सकता ह।ै अपने व्यायाम करते रहने के साथ-साथ पेट को 
सहारा दनेे के लिए कुछ पहनने से मदद मिलेगी। किसी मिडवाईफ़ 
या फ़िज़ियोथैरेपिस्ट से सलाह करें।  
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गर्भावस्था में व बच्चे के जन्म के बाद अपनी पीठ की 

देखभाल के अन्य तरीके 
•	 एक टाँग पर न खड़ी हों या भारी सामान न उठाए।ँ  

•	 ऐसी बेन्च व मजे़ पर काम करें जो कमर की ऊँचाई तक हों। 

•	 नैपी की बाल्टियाँ व कपड़े धोने की टोकरियाँ कमर की ऊँचाई पर रखें। 

•	 बच्चे को किसी सरुक्षित चीज़ में पकड़ें या बजाय बच्चों की कैप्सूल 
टोकरी के उन्हें बच्चागाड़ी (pram) में ले जाए।ँ बच्चों को पकड़ने के 
लिए कई प्रकार का सामान मिलता ह ैजिसे आप पहन सकती हैं। कुछ 
उदाहरण हैं, कपड़े का लपेटने (Fabric wrap) वाला थैला, छोटा 
पाऊच या स्लिंग (sling)  व फ़्रे म के साथ बना हुआ लटकाने का 
पकड़ने वाला। माता-पिता व दखेभाल कर्ताओ ंको बच्चों को पकड़ते 
समय स्लिंग या पाऊच का उपयोग करते समय ध्यान दनेा चाहिए। यदि 
स्लिंग में बच्चे को सरुक्षा परू्वक नहीं रखेंगे तो बच्चे का दम घटुने का 
ख़तरा होता ह।ै बच्चों को संभाल कर पकड़ने संबंधी अधिक जानकारी 
के लिए https://www.productsafety.gov.au/content/index.
phtml/itemId/971550 पर जाए।ँ   

•	 स्नानघर को साफ़ करने व बिस्तर ठीक करने के लिए झकुने के बजाय 
घटुनों पर बैठ कर करें।  

•	 तैरने जाए ँ(जन्म दनेे के बाद, जब आपका ख़ून बहना बंद हो जाए तब 
आप तैरने जा सकती हैं)। 

•	 यदि पैदल चलने से एक नितम्ब में दर्द होता ह;ै जघन, कच्छ (groin)  
या पीठ के नीचल हिस्से में दर्द होता ह;ै या आप पैदल चलने के दसूरे 
दिन दर्द महससू करती हैं तो अपने कदमों को छोटा कर दें, सीढ़ियों पर न 
जाए ँऔर ऐसी गतिविधियाँ (जैसे कि वैक्यूम चलाना) न करें जहाँ 
आपको एक टाँग पर अधिक वज़न डालना पड़ सकता ह।ै  

•	 यदि पीठ का दर्द बहुत अधिक या लगातार ह ैतो डॉक्टर से मिलें जो 
आपको फ़िज़ियोथैरेपिस्ट के पास भजेेगा। 

पीठ के दर्द व पीड़ा को कम करने के लिए शरीर के 

हिस्सों को खींच कर फैलाना (Stretches) 
पीठ के नीचे के भाग में दर्द होने परः
•	 अपने घटुनों को फैल ा कर, अपने नितम्बों (bottom) को एड़ी पर रख 

कर बैठें ।

•	 फ़र्श की तरफ़ आगे झकुें  और अपनी कोहनियों को अपने सामने के फ़र्श 
पर रखें। 

•	 धीरे-धीरे अपनी बाज़ुओ ंको आगे की तरफ़ फैल ाए।ँ  

•	 कुछ सेकिन्ड के लिए ऐसे ही रहें। 

पीठ के मंझल हिस्से के लिएः
•	 अपने हाथों व घटुनों के सहारे नीच ेजाए।ँ

•	 पेट के निचल हिस्से को अदंर की तरफ़ खींचें । 

•	 अपनी 

•	 कुछ सेकिन्ड के लिए ऐसे ही रहें।

•	 आराम से पीठ को जहाँ तक आसानी से कर सकती हैं, नीच ेकरें। 

कंधों की हड्डी व पीठ के उपरी हिस्से में दर्द होने परः
•	 एक सख्त कुर्सी पर बैठें । 

•	 पेट की माँसपेशियों को सिकोड़ें। 

•	 अपनी उंगलियों को एक दसूरे में फँसा कर अपनी बाज़ूओ ंको सिर के 
ऊपर ले जाए।ँ 

•	 अपनी कोहनियों को सीधा करके, अपनी हथेलियों को ऊपर की तरफ़ 
करें।

•	  कुछ सेकिन्ड के लिए ऐसे ही रहें।

कुल्हे को झकुाना 
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श्रोणि की सतह को प्रतिदिन भींचने का अभ्यास 
करें।  इस प्रकार करें:

•	 अपनी श्रोणि की सतह को ऊपर व जघन की हड्डी जो मलद्वार, 
योनि व मतू्रमार्ग को दबाती ह ैउसकी तरफ़ भींचें, उठाए ँव रोक 
कर रखें।

•	 3 सेकिन्ड या उससे अधिक तक रोकने से आरम्भ करें (10 
सेकिन्ड तक करने का अभ्यास करें) व इसके बराबर समय के 
लिए आराम करें। 

•	 इस तरह से भींचने को 8 –12 बार दोहराए ँ(एक समहू)। 

•	 भींचने के समय साँस लेती रहें।

•	 बधाई हो – आपने एक समहू कर लिया ह।ै 

हर रोज़ तीन समहू करने की कोशिश करें, धीरे-धीरे भींचने का 
समय बढ़ाती जाए।ँ जैसे-जैसे आपकी श्रोणि की माँसपेशियाँ 
शक्तिशाली होंगी आप भींचने के समय को लम्बा करने का लक्ष्य 
बनाए।ँ  

आप श्रोणि की सतह का व्यायाम अपनी पीठ या एक तरफ़ लेट 
कर कर सकती हैं, और जब आपके लिए यह आसान हो जाए तो 
आप बैठ कर फिर खड़े हो कर करने का अभ्यास कर सकती हैं। 

भींचने के इस व्यायाम को दिन में तीन बार पूरे जीवन 
करती रहें। 

अपने कुल्हे की सतह की देखभाल करना
गर्भवती होने व बच्चा होने का अर्थ ह ैकि आपको लगभग तीन गनुा 
अधिक पेशाब के टपकने व अपने को गीला करने की संभावना हो सकती 
ह ैउन महिलाओ ंकी तलुना में जिनके बच्चा नहीं हुआ ह।ै जिनके बच्चा 
हुआ ह ैउनमें तीन में से एक महिला पेशाब से गीली हो जाती ह.ै....पर 
आपको उनमें से एक होने की ज़रूरत नहीं ह।ै     

यह किस लिए होता है?

गर्भवती होने व बच्चा होने से आपकी श्रोणि की सतह की माँसपेशियाँ 
खिचं जाती हैं – वे माँसपेशियाँ जो आपके मतू्राशय को बंद रखती हैं। 
कमज़ोर माँसपेशियाँ आपके मतू्राशय से पेशाब बहने को नहीं रोक सकतीं। 
यह टपकना अधिकतर तब होता ह ैजब आप खाँसती, छींकती हैं, सामान 
उठाती हैं या व्यायाम करती हैं। आपको यह भी पता चलेगा कि जब 
आपको पेशाब आता ह ैतो आप रोक नहीं पाती हैं।

क्या यह अपने आप ठीक हो जाएगा?

नहीं। आपको अपनी श्रोणि की सतह की माँसपेशियाँ को मज़बतू होने में 
मदद करनी होगी। यदि आप हर बच्चे के जन्म के बाद माँसपेशियाँ को 
मज़बतू नहीं करती हैं तो हो सकता ह ैकि जब आप जीवन की मध्य आय ु
में पहुचँती हैं तो यह संभव ह ैकि आपको पेशाब निकलने की अधिक 
समस्या हो। श्रोणि की सतह की माँसपेशियाँ आय ुके साथ-साथ कमज़ोर 
होती जाती हैं। मासिक-घर्म समाप्त होने से असंयम अधिक बढ़ जाता ह।ै 

मैं क्या कर सकती हू ँकि यह मुझ न हो ?
•	 जब भी आप छींकें , खाँसें या सामान उठाए,ँ  उससे पहले श्रोणि की 

सतह की माँसपेशियों को भींचकर व रोक कर रखना चाहिए।  

•	 “क्या पता आ जाए” सोच कर शौचालय में न जाए ँ– यह  आपके 
मतू्राशय को अधिक बार खाली होना सिखाता ह।ै 

•	 जब भी शौचालय जाए ँतो मतू्राशय को परूी तरह खाली करें। 

•	 काफ़ी तरल पदार्थ पिए ँ(विशषेकर पानी) व फ़ाईबर वाला भोजन करें, 
जिससे आपको कब्ज़ न हो।  

•	 शौचालय में बैठने पर, आगे की तरफ़ झकुें । आपके घटुने आपके कूल्हों 
से थोड़े से ऊपर होने चाहिए (आप अपने पैरों को रखने के लिए एक 
छोटे स्टूल या पीढ़ी (step) का उपयोग कर सकती हैं)। धीरे से अपने पेट 
को उभारें। अपनी श्रोणि की सतह को ढीला छोडें और धकेले नहीं। 
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मैं श्रोणि की सतह को भींचने को कैसे याद रख सकती 

हू ँ?
उनको याद रखना आसान ह ैयदि आप उनको कुछ और करते समय करती 
हैं। इस सचूी में से किसी को चनुें। हर बार जब यह काम करें तो भींचने के 
व्यायाम को भी करें। 

•	 शौच जाने के बाद। 

•	 हाथ धोत हुए।  

•	 कुछ पीते हुए। 

•	 बच्चे को दधू पिलाते हुए।

•	 सपुरमार्कि ट में चकेआउट पर लाईन में खड़े हुए। 

श्रोणि की सतह की मांसपेशियों के कमज़ोर होने के 

कारण आप अधिक हवा छोड़ सकती हैं।  
यदि आपको अपनी श्रोणि की सतह की मांसपेशियों को शक्तिशाली बनाने 
के बारे में गम्भीरता से सोचने के लेने लिए एक और कारण चाहिए तो – ये 
मांसपेशियाँ पीछे के रास्ते (मलद्वार) को भी बंद करने में मदद करती हैं। कई 
महिलाए ँमहससू करती हैं कि बच्चा होने के बाद उनका नियत्रण कम हो 
गया ह ैऔर उनके लिए हवा को रोकना या पाख़ाना जाने पर रोकना 
अधिक कठिन हो गया ह।ै यदि आपको ये समस्याए ँहोती हैं तो अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें क्योंकि मांसपेशी की दशा में सधुार लाने 
के लिए जल्द इलाज आसान पर प्रभावशाली हो सकता ह।ै   

क्या आप जानना चाहती हैं कि आप श्रोणि की 
सतह को कैसे शक्ति शाली बना सकती हैं व पेट व 
पीठ को कैसे ठीक-ठाक रख सकती हैं?

गर्भावस्था में व्यायाम के बारे में अधिक जानकारी के लिए Sports 
Medicine Australia एक ब्रोशर प्रदान करता ह ैजो  
http://sma.org.au/wp-content/uploads/2014/10/
SMA_AWiS_Pregnancy_-_Exercise.pdf पर उपलब्ध ह।ै 
यह जानकारी NSW Office of Sport से भी उपलब्ध ह।ै इसके 
लिए http://www.dsr.nsw.gov.au/active/tips_
pregnancy.asp पर दखेें। 

नैशनल कॉन्टिनेंस मनेैज़मेंट स्ट्रैटिजी (National Continence 
Management Strategy) की पेशाब संबंधी संयम के बारे में कई 
ब्रोशरों की शृखंला ह,ै व अन्य प्रकाशन हैं जो विशषेकर गर्भवती 
महिलाओ ंव उन महिलाओ ंके लिए भी हैं जिनके बच्चा हो चकुा 
ह।ै उन्होंने एसे व्यायाम के लिए तथ्य-पत्र भी बनाए हैं जिनसे श्रोणि 
की सतह को शक्तिशाली बनाने में मदद मिलेगी।  
www.bladderbowel.gov.au पर जाए ँजहाँ आपको इन 
प्रकाशनों को पाने के लिए कनेक्शन मिलेंगे व यह ब्रोशर कई 
सामदुायिक भाषाओ ंमें भी हैं।   

जो व्यायाम आपको गर्भावस्था के दौरान व माँ बनने में मदद करेंगे 
उनके बारे में सलाह के लिए अस्पताल में फ़िज़ियोथैरापिस्ट से मिलें। 
अपने क्षेत्र में महिलाओ ंके स्वास्थ्य फ़िज़ियोथैरापिस्ट से संपर्क  
करने के लिए ऑस्ट्रेलियन फ़िजियोथेरेपी एसोसिएशन 
(Australian Physiotherapy Association ) की NSW ब्रांच 
को (02) 8748 1555 पर फ़ोन करें। 

❖

मुझ मदद कहाँ से मिल सकती है?

कॉन्टिनेंस फाउंडेशन ऑव ऑस्ट्रेलिया, (Continence 
Foundation of Australia) 1800 33 00 66 पर एक निःशलु्क 
राष्ट्रीय संयम हले्पलाइन (National Continence Helpline) 
प्रदान करती ह ैया मतू्राशय व आतंों के स्वास्थ्य के बारे में जानकारी 
के लिए http://www.continence.org.au पर जाए।ँ 
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गर्भावस्था में आम चिन्ताएँ

Common concerns in pregnancy
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आपके बच्चे के विकास में सहायता दनेे के लिए जो बदलाव आपके शरीर 
में होत हैं उनसे आपको कुछ शारीरिक परेशानी हो सकती ह।ै यह भाग 
आमतौर पर होने वाले उन लक्षणों व चिन्ताओ ंके बारे में हैं जो महिलाए ँ
गर्भावस्था में अनभुव कर सकती हैं। यदि किसी भी समय अपने स्वास्थ्य के 
बारे में आपको चिन्ता होती ह ैतो अपनी  मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात 
करें।    

पेट में दर्द होना
दसूरी व तीसरी तिमाही की अवधि में पेट में दर्द होना सामान्य बात ह।ै इसे 
गोल अस्थिरज्जु (round ligament) का दर्द कहते हैं। गोल अस्थिरज्जु, 
बच्चेदानी के दोनों तरफ़ सहारा दतेी हैं। बढ़ती हुई बच्चेदानी इन 
अस्थिरज्जुओ ंको खींचती ह ैजिससे दर्द होता ह।ै इससे कोई नकु़सान नहीं 
होता पर दर्द हो सकता ह।ै अपनी लेटने-बैठने की स्थिति बदलने से 
अस्थिरज्जुओ ंपर खिचंाव कम हो सकता ह।ै यदि दर्द असहनीय या 
लगातार हो तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। 

पीठ में दर्द होना
गर्भावस्था के अन्तिम समय में पीठ में दर्द अक्सर होता ह।ै शायद यह दर्द 
आपकी पीठ के नीचल हिस्से व श्रोणि में अस्थिरज्जु के मलुायम हो जाने 
तथा बढ़ती हुई बच्चेदानी के अतिरिक्त वज़न से हो सकता ह।ै कभी-कभी 
यह दर्द इतना हो सकता ह ैकि इसके कारण दिनचर्या की सामान्य 
गतिविधियाँ करनी कठिन होती हैं, जैसे कि काम करना व सोना।  

जिन कुछ चीज़ों से मदद मिल सकती ह,ै उनमें निम्नलिखित शामिल हैं:

•	 ऐक्वारोबिक्स (जल में हल्के  व्यायाम)

•	 गर्म पैक

•	 नियमित रूप से व्यायाम करना, जिसमें चलना शामिल है

•	 बारी-बारी से कभी खड़े होकर व कभी बैठ कर काम करना, पर यदि 
आप बैठ कर कुछ कर सकती हैं तो खड़ी न रहें

•	 प्रतिदिन आराम करना (यदि कर सकें  तो लेटना या बीनबैग पर, पेट 
पहले रख कर आराम करें) 

•	 बिना ऊँची एड़ी के जतेू पहनना

•	 अपनी कोहनियों को गोल-गोल घमुाना, जिससे पीठ के ऊपर के हिस्से 
में दर्द को कम करने में मदद मिलती ह।ै अपनी उँगलियों को कंधों पर 
रखें और अपनी कोहनियों से पीछे की तरफ़ गोल-गोल घमुाए ँ

•	 एक्यूपंक्चर। 

यदि दर्द असहनीय या लगातार हो तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात 
करें।

अधिक जानकारी के लिए मझु ेताक़त दें: प्रसव के परू्व व बाद के व्यायाम में 
पषृ्ठ 37 पर दखेें। 

मसडू़ों से ख़ून बहना व दाँतों में समस्याएँ
गर्भावस्था के दौरान, हार्मोन में बदलाव होने के कारण आपके मसडू़ों में 
जलन व सजून बहुत आसानी से हो जाती ह।ै यदि आपके मसडू़े लाल, फूले 
हुए या नरम हैं व उनमें से ब्रुश करते समय ख़ून निकलता ह ैतो यह जो 
प्लाक आपके दाँतों पर जमा हो गई ह ैउसकी आप बहुत अधिक प्रतिक्रिया 
का अनभुव कर रही हैं। ध्यान से व धीरे-धीरे ब्रुश व दतं-धागे से सफ़ाई 
करने से इससे बचा जा सकता ह।ै गर्भवती होने से पहले या गर्भावस्था के 
शरुू में दाँतों की जाँच करवानी चाहिए जिससे यह सनुिश्चित किया जा सके 
कि आपके दाँत व मसडू़े अच्छी अवस्था में हैं। यदि मसडू़ों से खनू बहना 
बंद नहीं होता ह ैतो अपने दाँत के डॉक्टर से मिलें। गर्भवती होने के दौरान 
दाँतों का इलाज करवाना सरुक्षित होता ह।ै   

यदि मसडू़ों की बीमारी का इलाज नहीं करवाया जाता तो इससे आपके व 
आपके बच्चे के लिए समस्याए ँहो सकती हैं। जन्म दनेे के बाद माँ के मुहँ 
का स्वास्थ्य ठीक न होने से शिशओु ंमें दाँतों की समस्याए ँहोने का ख़तरा, 
शरुू में ही माँ से बच्चे को बैकटीरिया के संक्रमण से बढ़ जाता ह।ै इससे 
आपके लिए भी अच्छा भोजन खाना कठिन हो जाता ह ैजो कि आपको 
गर्भावस्था में व बच्चे को अपना दधू दतेे समय लेना चाहिए।   

गर्भावस्था के दौरान यदि आपको मीठी चीज़ें खाने का मन करता ह ैया 
सबुह जी मिचलाने के कारण आप थोड़-थोड़ा भोजन कई बार लेती हैं तो 
अपने दाँतों की ठीक से दखेभाल करना बहुत ही आवश्यक ह।ै अपने दाँतों 
व मसडू़ों को स्वस्थ रखने के लिए निम्नलिखित करें: 

•	 अपने दाँतों को सबुह के नाश्ते से पहले व रात को सोने से पहले 
फ़्लोराईड की टूथपेस्ट से ब्रुश करना चाहिए

•	 ऐसे टूथब्रुश का उपयोग करें जिसके बाल मलुायम हों व सिर छोटा हो

•	 दाँतों के बीच में दाँत के धागे से साफ़ करें

•	 धमू्रपान न करें – इससे मसडू़ों की बीमारियाँ व दाँत गिरने का ख़तरा बढ़ 
जाता है

•	 यदि पिछले 12 महीनों में आपने अपने दाँतों की जाँच नहीं करवाई ह ैतो 
अपने दाँत के डॉक्टर को दिखाए ँ

•	 यदि आपको दाँतों में क्षति होने व/या मसडू़ों की बीमारी के कोई लक्षण 
हैं तो अपने दाँत के डॉक्टर को दिखाए।ँ 
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हाँफ़ना
अधिकतर गर्भवती महिलाए ँगर्भावस्था के शरुू व अन्तिम दिनों में हाँफ़ने 
लगती हैं। अक्सर यह हानिकारक नहीं होता और बच्चे पर भी प्रभाव नहीं 
डालता। यदि आपका हाँफ़ना गम्भीर रूप ले लेता ह ैया अचानक ऐसा 
होता ह ैया जब लेटने पर ऐसा होता ह ैतो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से 
बात करें।   

यदि आपको बहुत ज़्यादा खाँसी ह ैया ठंड लगी ह ैऔर अचानक ही 
आपका हाँफ़ना शरुू हो जाता ह ैया साँस लेने में समस्या होने लगती ह ैतो 
अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें।   

पेशाब करत समय जलन या चुभन होना 
पेशाब करते समय जलन या चभुन होना मतू्रमार्ग में संक्रमण [urinary 
tract infection (cystitis)] होने की निशानी ह।ै ये संक्रमण गर्भावस्था में 
अधिक होत हैं। यदि आपको ये लक्षण होत हैं तो अपनी मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर को बताए:ँ जल्द इलाज होना महत्वपरू्ण ह।ै    

कब्ज़ होना 
हार्मोन में बदलाव होने से आपकी आतँें धीरे काम करने लगती हैं। उन्हें 
नियमित व्यायाम, काफ़ी तरल पदार्थ व फ़ाईबर से भरपरू भोजन (परेू अनाज 
वाली ब्रेड व सिरीयल, अपरिवर्तित चोकर, सब्ज़ियाँ, सखू ेव ताज़े फल, 
मवेा, सखूी दालें व मटर) द्वारा आगे खिसकायें। जब तक भोजन या व्यायाम 
असर करे, कोई हल्की मलुायम करने वाली दवा (laxative) या फ़ाईबर 
की परूक दवा लेना सरुक्षित ह,ै पर कड़ा laxative न लें। कभी-कभी 
आयरन की गोलियों से क़ब्ज़हो जाता ह ै– यदि आप आयरन लेती हैं तो 
अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से कहें कि वह उसे बदल दें। 

ऐठंन (Cramp) 
पैर, टाँग या जांघ जाँघ की मांसपेशियों में ऐठंन होना सामान्य ह,ै विशषेकर 
गर्भावस्था के अतंिम दिनों में व रात को। कुछ सझुाव हैं: 

•	 मांसपेशी को ज़ोर-ज़ोर से रगड़ें, या कुछ दरे के लिए इधर-उधर चल कर 
उसे खींचें

•	 पैर को अपने हाथ से ऊपर की तरफ़ मोड़ कर पैरों में ऐठंन से आराम 
पाया जा सकता ह।ै 

•	 अपने पैर की उँगलियों को सीधा रख कर न खींचें। 

अतिरिक्त मैग्नेशियम सहायता कर सकता ह ै– अपने डॉक्टर से बात करें। 
उपचार के लिए अक्सर कैल्शियम लेने की सलाह दी जाती ह ैपर ऐसा कोई 
प्रमाण नहीं ह ैकि यह वास्तव में काम करता ह।ै

बेहोश होने जैसा महससू करना
रक्तसंचार व्यवस्था पर गर्भावस्था का प्रभाव होता ह।ै लम्बे समय तक खड़े 
रहने से, विशषेकर जब गर्मी हो, आपको कमज़ोररी महससू होती ह ैया 
लेटने के बाद एकदम उठने से आपका सिर चकरा सकता ह।ै जैसे ही 
कमज़ोरी महससू हो लेट या बैठ जाए ँऔर जब तक आप बेहतर न महससू 
करें अपने सिर को अपनी टाँगों के बीच रखें। काफ़ी मात्रा में तरल पदार्थ 
पीने से भी मदद मिलती ह।ै गर्भावस्था में आपके रक्त में चीनी का स्तर 
विशषेकर कम-ज़्यादा हो सकता ह ैऔर रक्त में चीनी का स्तर कम होने से 
आपको कमज़ोरी महससू हो सकती ह,ै इसलिए नियमित रूप से कुछ खाती 
रहें जिससे आपके रक्त में चीनी का स्तर ठीक रह।े    

गर्भावस्था के आरम्भिक समय में अक्सर चक्कर आने या कमज़ोर महससू 
करने (विशषेकर यदि योनि से ख़ून बह ेया पेट में दर्द हो तो) का अर्थ हो 
सकता ह ैअस्थानिक (ectopic) गर्भावस्था होना। यदि आपको ये लक्षण 
होत हैं तो अपने डॉक्टर से तरंुत मिलें।  

कुछ खाने की प्रबल इच्छा होना
अचानक मीठी चीज़, फल या सीरियल खाने की इच्छा होना, या कोई 
असाधारण चीज़ें खाने की प्रबल इच्छा या ऐसी चीज़ खाने की इच्छा होना 
जो आप आमतौर पर खाती नहीं हैं, शायद हार्मोन में बदलाव होने के 
कारण होता ह।ै यदि आपका भोजन स्वास्थ्यवर्धक व संतलुित ह ैतो कभी-
कभी इन चीज़ों को खाने में कोई समस्या नहीं ह।ै   

बार-बार पेशाब जाना
गर्भावस्था के आरम्भिक समय में बार-बार पेशाब जाना शायद हार्मोन में 
बदलाव होने के कारण होता ह।ै गर्भावस्था में बाद के दिनों में हो सकता ह ै
कि ऐसा इसलिए होता ह ैक्योंकि बच्चेदानी का भार, मतू्राशय पर ज़ोर 
डालता ह।ै यदि आपके जडु़वाँ बच्चे होने वाले हैं तो यह समस्या बढ़ जाती 
ह।ै गर्भावस्था में बाद के समय में आपको मतू्राशय खाली करना अधिक 
कठिन हो सकता ह,ै और हो सकता ह ैकि जब आप छींकें , खाँसें या कुछ 
उठाए ँतो थोड़ा सा पेशाब ‘निकल’ जाए। हर रोज़ अपनी श्रोणि की सतह 
के व्यायाम करने से इसमें मदद मिल सकती ह।ै अधिक जानकारी के लिए 
मझु ेताक़त दें: प्रसव के परू्व व बाद के व्यायाम में पषृ्ठ 37 दखेें। यदि पेशाब 
करने में चभुन या जलन होती ह ैतो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए ँ
क्योंकि यह संक्रमण का लक्षण हो सकता ह।ै 
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सिर में दर्द होना
सिर का दर्द शरुू के महीनों में हो सकता ह।ै आराम करना व तनाव रहित 
रहना सबसे बढ़िया उपचार हैं। यह सनुिश्चित करें कि आप काफ़ी पानी पीती 
हैं क्योंकि पानी की कमी से सिर का दर्द हो सकता हैं, विशषेकर गर्म मौसम 
में। सिर का दर्द होना, आखँ में तनाव का चिन्ह हो सकता ह,ै जो आपकी 
आखँों की माँसपेशियाँ शिथिल होने के कारण होता ह ै(याद रखें की 
गर्भावस्था में आपके स्नायओु ंव माँसपेशियों में बदलाब होत हैं), इसलिए 
आखँों की जाँच करवाना लाभप्रद हो सकता ह।ै यदि सिर का दर्द अक्सर 
और बहुत ज़ोर से होता ह ैतो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए।ँ 
गर्भावस्था में बाद के दिनों में सिर का दर्द होना उच्च रक्त चाप का लक्षण 
हो सकता ह।ै  

छाती में जलन (Heartburn) होना 
ललललआपकी छाती में जलन महससू होती ह,ै कभी-कभी इसके साथ 
आपके मुहँ में कड़वे पानी का स्वाद भी आता ह।ै शायद यह हार्मोन में 
बदलाव व बढ़त हुए गर्भाशय का पेट पर पड़ने वाले दबाव के कारण होता 
ह।ै गर्भावस्था में बाद के आध ेभाग में ऐसा अक्सर होता ह ैऔर कुछ समय 
के लिए सीध ेबैठना व थोड़ा दधू पीना इसका सबसे अच्छा इलाज ह ै– 
इससे पेट का ऐसिड बेअसर हो जाता ह,ै जो खाने की नली (हलक़) में 
चला जाता ह ैऔर इससे छाती में जलन होती ह।ै 

छाती में जलन से बचने के तरीक़े : 

•	 धीरे-धीरे खाए,ँ बजाय एक बार में बहुत अधिक खाने के थोड़ा-थोड़ा 
कई बार खाएँ

•	 सोने से पहले बहुत अधिक न खाएँ

•	 खाना व कुछ पीना अलग-अलग समय पर करें

•	 तकियों का सहारा लेकर आध ेसीध ेहोकर सोए।ँ

यदि इन चीज़ों से मदद नहीं मिलती ह ैतो आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर 
ऐन्टैसिड लेने की सलाह द ेसकते हैं।  

खुजली होना
जैसे-जैसे आपका बच्चा बड़ा होगा, आपके पेट की त्वचा खिचंती ह,ै 
उसमें खजुली हो सकती ह।ै मलुायम करने वाली क्रीम से फ़ायदा हो सकता 
ह।ै खजुली होना, एक असाधारण बीमारी का लक्षण भी हो सकता ह ैजिसे 
कोलस्टेसिस (cholestasis) कहते ह ैऔर जिसमें लिवर में विकार होता 
ह।ै कोलस्टेसिस से समस्याए ँहो सकती हैं और इसे समय से पहले बच्चा 
होने से जोड़ा जाता ह,ै इसलिए यह आवश्यक ह ैकि खजुली के बारे में 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए।ँ जननांग में खजुली होने का अर्थ ह ैयोनि 
में संक्रमण होना। अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। 

सबुह तबीयत ख़राब होना
बहुत सारी चीज़ें हैं जो आपको आरम्भ के महीनों में बेहतर महससू करने में 
मदद कर सकती हैं। यहाँ कुछ सझुाव दिए जा रह ेहैं जिन्हें कुछ महिलाओ ँने 
लाभप्रद पाया ह।ै सभी चीज़ें सभी के लिए काम नहीं करतीं, इसलिए जब 
तक कुछ आपको मदद करे, कोशिश करती रहें।  

•ऐसी चीज़ों से बचें जिनसे प्रतिक्रिया होने के कारण आपकी तबीयत ख़राब 
हो जाती ह ै(जैसे कि कोई विशषे ख़ुशब ूया कोई ख़ास चीज़ को दखेना)।  

•	 प्रचरु मात्रा में तरल पदार्थ लें। बजाय एक बार में बहुत अधिक पीने के 
थोड़ा-थोड़ा कई बार पिए।ँ हो सकता ह ैकि आपको महससू हो कि 
सबसे अच्छा यह ह ैकि सबुह, दिन व रात का भोजन करने के बीच पिए ँ
न कि भोजन के साथ, पर कैफ़ीन वाले पेय पदार्थ न पिए,ँ जैसे कि 
कॉफ़ी, कोला आदि। 

•	 पेट खाली न रहने दें। कम मात्रा में सखूी चीज़ें बार-बार खाए,ँ जैसे बिना 
मक्खन के टोस्ट, नमकीन बिस्कु ट या फल। 

•	 चिकनाई वाली चीज़ें न खाएँ

•	 एक बार बहुत सारा खाने के बजाय थोड़ा-थोड़ा कई बार खाए।ँ

•	 उस समय खाए ँजब आपका जी कम से कम मितलाए। यदि खाना बनने 
की ख़ुशब ूसे आपकी तबियत ख़राब होती ह ैतो ताज़ी ठंडी चीज़ेज़ें खाए ँ
जैसे कि सलाद।  

•	 सबुह बिस्तर छोड़ने से पहले कुछ खा लें (अपने पास पानी व नमकीन 
बिस्कु ट रखें)। बिस्तर से धीरे-धीरे उठें , और जल्दी करने के बजाय सबुह 
आराम से काम करें। 

•	 जब भी आराम कर सकती हैं करें- थकान से जी अधिक मिचला सकता 
ह।ै 

•	 विटामिन बी6 लें। 

•	 यात्रा के समय की बीमारी के लिए उपयोग किए जाने वाले एक्यूप्रेशर 
कलाई के पट्टों (फ़ार्मसी में मिलता ह)ै से आराम मिल सकता ह।ै 
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•	 अदरक की गोलियाँ, सखूी अदरक की एल (ale-पेयपदार्थ), पेपिरमिटं 
या अदरक की चाय (ताज़ी अदरक के तीन-चार टुकड़े गर्म पानी में पाँच 
मिनिट के लिए डालें) ले कर दखेें। 

•	 उल्टी करने के एकदम बाद ब्रुश न करें – पानी से कुल्ला करके 
फ़्लोराईड टूथपेस्ट को दाँतों पर मलें। 

ये कुछ विचार हैं। अन्य संस्कृतिय ों में अन्य उपचार लोकप्रिय होत हैं। यदि 
किसी से भी आराम नहीं मिलता तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात 
करें। यदि लक्षण बहुत गम्भीर हैं तो डॉक्टर द्वारा बताई गई दवाइयाँ भी ली 
जा सकती हैं। यदि आपकी सबुह की बीमारी विशषेकर गम्भीर ह ैतो 
आपको अस्पताल में भर्ती किया जा सकता ह।ै 

MotherSafe के पास गर्भावस्था में जी मिचलाने व उल्टी आने व आपके 
व आपके बच्चे के लिए सरुक्षित उपचार संबंधी तथ्य-पत्र ह।ै  
www.mothersafe.org.au पर जाए ँऔर ‘Factsheets’ पर क्लिक 
करें। 

नाक से खून बहना
गर्भावस्था में आपकी नाक की परत में अतिरिक्त रक्त आता ह ैइसलिए नाक 
से ख़ून बह सकता ह।ै नाक को आराम से साफ़ करने से यह बंद हो सकता 
हैं। जब नाक से ख़ून बहता ह ैतो नाक की हड्डी को दबाए।ँ यदि इससे नाक 
से ख़ून बहना बंद नहीं होता तो जल्द से जल्द अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर 
से मिलें।  

बवासीर (haemorrhoids) 
मलद्वार की नसों में सजून के कारण दर्द, खजुली व हल्का रक्त बहना 
बवासीर कहलाती ह।ै इसका कारण कब्ज़ होना या/व बच्चे के सिर का 
दबाव हो सकता ह।ै इसका सबसे उत्तम इलाज ह ैकि शौच में ज़्यादा जोर न 
लगाए ँ(शौच के लिए बैठने के बजाय उकड़ू  बैठने से मदद मिल सकती ह)ै। 
मदद करने के सझुावों के लिए कब्ज़ का भाग दखेें। अपनी मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर से कोई आरामदहे मल्लम के बारे में पछूें।   

थूक आना 
आपको अधिक थकू आ सकता ह ै(यहाँ तक कि नींद में राल भी बह 
सकती ह!ै) गर्भावस्था में ऐसा होना सामान्य ह।ै 

त्वचा 
गर्भावस्था में कुछ महिलाओ ँको पहली बार मुहँासे हो जाते हैं। या यदि 
आपको पहले से ही मुहँासे होत हैं तो अब बहुत अधिक हो सकते हैं। 
आपके चहेरे पर गाढ़े रंग के चकत्ते भी हो सकते हैं। इनको क्लोऐस्मा 
(chloasma) कहते हैं और ये बच्चे के होने के बाद कम हो जाएगँे। 

नींद आने में समस्या होना
गर्भावस्था के अन्तिम दिनों में नींद न आने की बीमारी एक समस्या बन 
सकती ह।ै शौचालय जाने, छाती में जलन, फुर्तीला बच्चा या आराम से 
लेटने में कठिनाई होने से आपकी नींद में ख़लल पड़ता ह।ै शायद जन्म दनेे 
या माँ बनने के कारण आपको बेचैनी होती ह ै– ऐसा होना भी सामान्य ह।ै 
इस समय कुछ महिलाओ ंको सजीव, तंग करने वाले सपने भी आते हैं – 
हो सकता ह ैबेचैनी के कारण। 

जो चीज़ें मदद कर सकती हैं, उनमें निम्नलिखित शामिल हःै

•	 कैफ़ीन का उपयोग न करें (विशषेकर दिन के अतंिम घटंों में)

•	 सोने से पहले गर्म पानी से नहाना

•	 आपको सोने में मदद करने के लिए तनाव को कम करने वाला संगीत या 
तनाव को कम करने के तरीकों (प्रसवकाल व जन्म दनेे के लिए तैयारी में 
पषृ्ठ 67 दखेें) की मदद लेना। 

•	 एक तकिया अपने पेट के नीच ेव एक तकिया अपनी टाँगों के नीच ेलगा 
कर सोना

•	 गर्म दधू पीते हुए कुछ पढ़ना। 

यदि किसी चीज़ से आराम नहीं मिलता और आप थकी रहती हैं तो अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर से मिलें। 

खिचाव होने से निशान होना
खिचंाव होने से निशान हर किसी के नहीं होत हैं – पतली, लाल रंग की 
लाइनें जो आमतौर पर पेट, स्तनों व जाँघ पर होती हैं – पर यदि आपका 
वज़न बहुत जल्दी बढ़ता ह ैतो इनके होने की अधिक संभावना होती ह।ै 
गर्भावस्था के बाद ये परूी तरह से हटती नहीं हैं पर हल्क़ी हो जाती हैं चाँदी 
जैसे सफ़े द रंग की। हालाँकि शोध बताती ह ैकि तेल या क्रीम से त्वचा की 
मालिश करने पर भी खिचंाव के निशान हो जाते हैं, पर इससे आपकी 
त्वचा मलुायम बनी रहगेी।  
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एड़ियों में सजून होना
गर्भावस्था में आपकी एड़ियों व पैरों में सजून होना सामान्य ह।ै यह आपके 
शरीर में अतिरिक्त तरल-पदार्थ के कारण होता ह,ै जिसमें से कुछ आपकी 
टाँगों में जमा हो जाता ह।ै यदि आप लम्बे समय के लिए खड़ी रहती हैं, 
ख़ासकर गर्मी के मौसम में, तो इस तरल-पदार्थ के कारण आपकी एड़ियों व 
पैरों में सजून आ जाती ह।ै सजून दिन के अतं में अधिक हो जाती ह ैऔर 
आमतौर से रात को जब आप सोती हैं तो कम हो जाती ह।ै ऐसा गर्भावस्था 
के अतंिम दिनों में होना अधिक सामान्य ह।ै   

जिन से आपको मदद मिल सकती ह,ै वे चीज़ें हैं:

•	 आरामदायक जतेू पहनना

•	 एड़ियों व टाँगों के हल्के  व्यायाम करना

•	 अपने पैरों को जितना हो सके ऊपर रखना 

•	 कम नमक का उपयोग करना व नमक की चीज़ें कम खाना। 

यदि दिन में सबुह सजून होती ह ैऔर रात को कम नहीं होती ह ैया आपको 
शरीर के अन्य भागों (जैसे कि आपके हाथों, उंगलियों व चहेरे पर) में भी 
सजून महससू होती ह ैतो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर को जल्द से जल्द 
बताए।ँ 

योनि से बहाव होना
गर्भावस्था के दौरान, आमतौर पर योनि से सामान्य रूप से निकलने वाला 
सफ़े द बहाव बढ़ जाता ह।ै यदि कोई बदब ूवालेला पानी का बहाव हो, 
जिससे दर्द, खजुली या तकलीफ़ होती हो, या उसका रंग हरा या भरूा हो तो 
अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए।ँ  

सजूी हुई नसें 
गर्भावस्था के दौरान जब गर्भाशय बढ़ता ह ैतो वह श्रोणि की नसों पर ज़ोर 
डालता ह।ै इससे टाँगों से शरीर के ऊपरी हिस्से में वापस जाने वाला रक्त 
धीरे बहता ह।ै हार्मोन में बदलाव से आपकी नसों के छिद्रों के वाल्वों 
(valves) पर भी प्रभाव होता ह।ै यह छिद्र ही रक्त को टाँगों से ऊपर ले जाने 
में मदद करते हैं, इसलिए यह भी सजूी हुई नसें होने में असर डालत हैं। यदि 
आपके परिवार में सजूी हुई नसेसें होने का इतिहास ह ैतो गर्भावस्था में 
आपको भी यह होने की अधिक संभावना ह।ै इनसे बचने में मदद के लिएः

•	 कसा हुआ जाँघिया या टाँग के ऊपरी हिस्से में कुछ भी कसा हुआ न 
पहनेनें– इनसे रक्त संचार में बाधा पड़ती ह।ै 

•	 जब आप लंबे समय के लिए खड़ी होती हैं तो अपने भार को एक पैर से 
दसूरे पैर पर डालती रहें

•	 जब भी आप कर सकें  अपने पैरों को ऊपर करके बैठें  और अपनी टाँगों 
को सहारा दें

•	 रक्त संचार को बढ़ाने के लिए पैरों के व्यायाम करें – अपने पैरों को 
एड़ियों से ऊपर नीच ेकरें व कई बार गोल-गोल भी घमुाएँ

•	 सबुह बिस्तर से उठते समय सहारा दनेे के लिए विशषे लम्बा जाँघिया 
(pantyhose) पहनें और उसे परेू दिन पहने रहें  

•	 सजूी हुई नसें जिन में दर्द होता ह ैउन पर बर्फ़  या ठंडे पैक लगाने से 
आराम मिल सकता ह।ै   

सजूी हुई नसें, योनिमखु (बाहरी जननांग) पर भी हो सकती हैं, जिससे यह 
हिस्सा सजू जाता ह ैइसमें दर्द होता ह।ै अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर को 
बताए ँ– वे सलाह द ेसकते हैं कि सहारा दनेे के लिए आप सैनिटरी पैड को 
कस कर सजूे हुए हिस्से पर लगाए।ँ आराम पाने के लिए आप ऊपर दिए हुए 
सझुावों का उपयोग कर सकती हैं। 
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गर्भावस्था के चरण

Stages of pregnancy
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12 सप्ताह पर गर्भ 

यह भाग आपको यह समझने में सहायता दगेा कि जैसे-जैसे आपका शरीर 
व बच्चा बढ़ेगा व विकसित होगा, आपके शरीर में किस प्रकार के बदलाव 
आएगँे। 

आपका बच्चा कैसे बढ़ता है 
जब आपका अडंा [डिम्ब (ovum)], परुुष के शकु्राण ु(sperm) से मिल 
कर निषचेित हुआ तब आपकी गर्भावस्था आरम्भ हुई थी। डिम्ब दो 
कोषाण ुमें विभाजित हो जाता ह।ै ये कोषाण ुआगे विभाजित होत जाते ह ै
जब तक कि इतने न हो जाए ँकि कोषाणओु ंकी एक छोटी गोली न बन 
जाए। यह गोली इसके बाद गर्भाशय नाली (fallopian tube) से गर्भाशय 
में चली जाती ह ैऔर गर्भाशय की परत पर जम जाती ह।ै फिर यह बढ़ती ह ै
और निम्नलिखित बन जाती हःै    

•	 बच्चा – इस समय पर इसे भ्रूण कहते हैं

•	 गर्भनाल – आपके रक्त से पोषक पदार्थ व ऑक्सीजन लेकर यह बढ़त 
हुए बच्चे को भोजन दतेी है

•	 रज्जु – यह बच्चे को गर्भनाल से जोड़ती ह ै(यह एक प्रकार का हाईवे ह ै
जिसमें भोजन व ऑक्सीजन बच्चे तक ले जाया जाता ह ैव बेकार 
सामान बाहर ले जाया जाता ह)ै

•	 उल्बीय थैला – यह ‘पानी का थैला’ मलुायम ह ैजो गर्भ में आपके 
बच्चे की रक्षा करता ह।ै 

आपकी पिछली माहवारी से आठवें सप्ताह तक आपका बच्चा करीब 
13-16 मीलिमीटर लम्बा हो गया ह।ै उसका दिल भी धड़कना आरम्भ हो 
जाता ह।ै उसका मस्तिष्क, पेट व आतेँ भी विकसित होती रहती हैं। छोटी 
गाँठें  व अकुंर होत हैं जहाँ हाथ व टाँगें निकलना शरुू हो जातो हैं।  

मुझ क्या हो रहा है?
आप बाहर से गर्भवती नहीं लगती हो, पर अदंर से आपका बच्चा जल्दी-
जल्दी बढ़ता रहता ह।ै अब आप अपने बच्चे व अपनी दोनों की दखेभाल 
कर रहीं हैं। सही भोजन करें जिससे आपको व आपके बच्चे को मदद मिले 
और उन चीज़ों के बारे में जानिए जिनसे आपके बच्चे के स्वास्थ्य को 
नकुसान हो सकता ह।ै 

अब समय ह ैकि जन्मपरू्व की दखेभाल के लिए आप अपनी मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर से मिलें। नियमित रूप से स्वास्थ्य जाँच करवाना आरम्भ करने सेः

•	 गर्भावस्था में समस्याओ ंका पता लगाने व उनसे बचने में सहायता 
मिलती है

•	 गर्भावस्था में जो स्वास्थ्य व्यवसायी आपकी दखेभाल करेंगे उनको 
जानने में मदद मिलती ह ै

•	 गर्भावस्था व जन्म दनेे में क्या होगा इस बारे में जानने में मदद मिलती ह।ै 

पहली तिमाहीः गर्भाधान से 12वें 
सप्ताह तक 

6 सप्ताह पर गर्भ 

जन्म के बाद

योनि

गर्भ के अदंर

गर्भ की गर्दन

गर्भ में पानी

गर्भ की दीवार

थैली जिसमें गर्भ 
का पानी होता ह ै

योनि

जन्म के बाद

पानी 
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कुछ चीज़ों की आशा करना
अधिकतर महिलाए ँगर्भावस्था में ठीक अनभुव करती हैं, पर आपके शरीर 
में बड़े बदलाव हो रह ेहैं। ये बदलाव आपको कष्ट दें सकते हैं, विशषेकर 
पहले तीन महीनों में। कुछ चीज़ें नीच ेदी जा रही हैं जिनके लिए आपको 
तैयार रहना चाहिएः

जी मिचलाना। गर्भावस्था के शरुू के समय में जी मिचलाना सामान्यतः 
होता ह,ै पर यह सबको नहीं होता। हालाँकि इसको ‘सबुह की बामारी’ 
कहते हैं, पर गर्भावस्था में यह दिन या रात के किसी भी समय हो सकती ह।ै 
आमतौर पर यह छठे से चौदवें सप्ताह तक होती ह।ै यह माना जाता ह ैकि 
आपकी गर्भावस्था को जारी रखने के लिए आपका शरीर शरुू में जो 
अतिरिक्त हार्मोन बनाता ह ैउनसे जी मिचलाता ह।ै बारवें से चौदवें सप्ताह 
तक आपकी गर्भनाल इतनी बड़ी हो जाती ह ैकि वह नियत्रण लेकर बच्चे 
को सहारा द।े हार्मोन का स्तर कम हो जाता ह ैऔर आमतौर पर बेहतर 
महससू करने लगती हैं। 

सूघंने के बोध में बदलाव होना। कई प्रकार की गंध जिनसे कि आपको 
पहले कोई परेशानी नहीं होती थी उनसे अब आपका जी मिचलाता ह।ै 

थकान होना व ताक़त न होना। लगभग पहले 12 सप्ताहों में थकान 
होना सामान्य ह,ै पर आमतौर पर यह ज़्यादा दिन नहीं चलता। आप करीब 
चौदवें सप्ताह तक बेहतर महससू करेंगी (पर हो सकता ह ैकि गर्भावस्था के 
आख़िरी सप्ताहों में फिर से थकान महससू कर सकती हैं)। इन थकान के 
समय में जितना अधिक से अधिक आराम कर सकें  करें – विशषेकर यदि 
आप काम करती हैं व/या आपके और बच्चे भी हैं। यदि आप कर सके तो 
दिन में कभी-कभी अपने पैर ऊपर कर बैठने से मदद मिलती ह ै– काम पर 
दिन के भोजन के समय आप यह कर सकती हैं। आपको पहले की तलुना 
में सोने भी जल्दी जाना पड़ेगा। अधिक आराम करना या खाऩा पकाने व 
घर के अन्य कामों में मदद लेने का अर्थ यह नहीं ह ैकि आप स्थिति का 
सामना नहीं कर पा रहीं हैं। यह आपके शरीर की आवश्यकताए ँहैं। 

उदासीन अनुभव करना। यदि कभी-कभी आप चिड़चिड़ा महससू करती 
हैं तो आपको हरैानी नहीं होनी चाहिए। आपके शरीर व जीवन में बहुत कुछ 
हो रहा ह ैजो आपकी मनोदशा को प्रभावित कर सकता ह।ै गर्भावस्था के 
पहले महीनों में हार्मोन में बदलाव होना आपको चिड़चिड़ा बना सकता ह।ै 
थकान होना व जी मिचलाने से आप चिड़चिड़ी हो सकती हैं। इस भावना 
का आपके उपर प्रभाव हो सकता ह ैकि आपका जीवन बदलने वाला ह,ै 
विशषेकर यदि आपको अपने साथी के साथ समस्याए ँहैं या पैसे के बारे में 
चिन्ताए ँहैं तब। ये भावनाए ँहोना सामान्य ह।ै इनको अपने अदंर न रखें 
– अपने साथी या किसी मित्र से बात करें। यदि आप कई बार हिम्मत हार 
जाती हैं या बेचैन हो जाती हैं तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए।ँ  

आप केवल नौ महीने के लिए गर्भवती हैं? 
आपका सोचना यही है न! 

गर्भावस्था की औसतन लम्बाई पिछली माहवारी से 280 दिन 
होती ह ै– और यदि आप हिसाब लगाए ँतो यह 10 महीने के 
करीब होत हैं बजाय नौ महीने के। यह तरीका ह ैजिससे आप 
हिसाब लगा सकती हैं कि आपका बच्चा कब होगा, पर याद 
रखें कि यह अदंाज़ दतेा ह ैकोई गारन्टी नहीं दतेा। अधिकतर 
बच्चे अनमुानित तिथि पर पैदा नहीं होते हैं। अधिकतर, 
पिछली माहवारी के बाद 37 से 42 सप्ताह के बीच होत हैं।  

•	 अपनी पिछली माहवारी के पहले दिन की तिथि लिखें (जैसे 
कि, 7 फ़रवरी)। 

•	 इस तिथि में सात दिन जोड़ें (सात दिन जोड़ने से होती ह ै14 
फ़रवरी)। 

•	 अब तीन महीने पीछे जाए ँ(जनवरी 14, दिसम्बर 14, 
नवम्बर 1)। 

•	 आपके बच्चे के जन्म की अनमुानित तारिख़ ह ैनवम्बर 14 
के आस-पास। 
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गर्भावस्था के दौरान योन-क्रिया करना ठीक 
है क्या?

हाँ, जब तक कि आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर ने मना न 
किया हो। शिश्न से बच्चे को कोई हानि नहीं होगी। पर 
गर्भावस्था के दौरान यदि आप या आपका साथी यौन 
क्रिया नहीं करना चाहते तो चितंा न करें। ऐसा होना 
सामान्य ह।ै हो सकता ह ैआपको आपके साथी द्वारा 
पकड़ा, छुआ या मालिश किया जाना अधिक अच्छा लगे। 
अन्य समय पर आप हमशेा की तरह यौन क्रिया का आनन्द 
ले सकते हैं – या हो सकता और भी ज़्यादा। हर व्यक्ति 
भिन्न होता ह।ै   

बच्चे के जन्म से पहले उदासीन या चिन्तित होना। जब आपके नया 
बच्चा होने वाला ह ैउस समय उदासीन होना, परूी तरह हार जाने की 
भावनाए ँहोना या तरह-तरह के डराने वाले विचार आने में कुछ भी 
असामान्य नहीं ह।ै यदि दो सप्ताह से अधिक के लिए आप डिप्रेस्ड या 
चिन्तित रहती हैं, या आपको अपने व अपने बच्चे के बारे में चिन्ता रहती ह ै
तो जल्द से जल्द अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। आपको 
जन्मपरू्व का डिप्रेशन या इससे संबंधित मानसिक स्वास्थ्य की समस्या हो 
सकती ह।ै यदि पहले कभी आपको मानसिक स्वास्थ्य की समस्या रही ह ै
तो यह सामान्य ह ैकि बच्चे के जन्म के आसपास यह बीमारी फिर से हो 
जाए या कोई अन्य प्रकार की समस्या हो जाए। इसलिए यह आवश्यक ह ै
कि मदद के लिए जल्द से जल्द किसी को ढँूढ कर उससे बात करें जिससे 
आपको जल्द से जल्द मदद मिले।   

पेशाब के लिए जाना .... फिर से! गर्भावस्था के पहले तीन महीनों में 
आपको ज़्यादा बार जाना पड़ सकता ह।ै यह, हार्मोन में बदलाव व आपके 
गर्भाशय द्वारा आपके मतू्राशय पर दबाव डाले जाने के कारण होता ह।ै यदि 
आपको पेशाब करते समय जलन या तकलीफ़ होती ह ैया आपको बार-
बार जाना पड़ता ह ैतो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से मिलें, क्योंकि यह 
संक्रमण के लक्षण हो सकते हैं। 

आपके स्तन बड़े हो जाते हैं और उनमें दर्द होता है व वे स्पर्श करने से 
दु:खते हैं। ऐसी ब्रा पहने जो काफ़ी सहारा द।े गर्भावस्था के तीसरे महीने के 
बाद आपको गर्भावस्था के लिए बनाई गई ब्रा पहननी पड़ सकती ह।ै यदि 
आप उनका खर्चा नहीं कर सकती तो चितंा करने की आवश्यकता नहीं ह।ै 
अच्छा यह ह ैकि आप नीच ेतार लगी हुई (underwire) ब्रा न पहनें 
क्योंकि इनसे स्तनों की धमनियों को हानि पहुचँ सकती ह।ै गर्भावस्था में ब्रा 
के बारे में मखु्य चीज़ ह ैकि वह आरामदायक हो, अच्छी तरह से सहारा द े
व स्तन के किसी भाग पर दबाव न डाले। यदि आप नई ब्रा खरीदती हैं तो 
ऐसी लें जो सबसे आख़िर के बंधन पर ठीक आती हो जिससे कि उसमें 
बढ़ने के लिए जगह हो। सामने से बंद होने वाली ब्रा बाद में बच्चे को दधू 
पिलाने के लिए उपयोगी रहती ह।ै यदि रात को आपके स्तनों में तकलीफ़ 
होती ह ैतो खलेों वाली बिना तार वाली ब्रा पहन कर दखेें (crop top)।  

“मझु ेहरैानी हुई की पहले तीन महीने 

कितने कठिन थे। मझु ेगर्भावस्था की 

उस अवस्था में इतनी अधिक थकान 

की आशा नहीं थी। मैंने अपने साथी 

व परिवार से घर के काम में मदद 

लेकर वह समय निकाला।” 

कैरोलाईन।
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अधिकतर महिलाओ ंको गर्भावस्था के 20 सप्ताह से पहले कम से कम एक 
अल्ट्रासाऊंड करवाने को कहा जाएगा। वे समय जब आपसे अल्ट्रासाऊंड 
करवाने के लिए कहा जा सकता हःै

पहले तिमासे में:
•	 यदि आपको ठीक से पता नहीं ह ैकि आप कब गर्भवती हुई ंतो आपके 

जी पी या मिडवाईफ़ द्वारा आपकी जन्म दनेे की अनमुानित तारिख की 
पषु्टि करने के लिए आपसे पहले ही अल्ट्रासाऊंड करवाने की सलाह दी 
जा सकती ह।ै  

•	 12 सप्ताह पर नशु्चल ट्रांसलसूेंसी अल्ट्रासाऊंड (nuchal translucency 
ultrasound) के लिए। इस टेस्ट से यह पता लग सकता ह ैकि बच्चे को 
कोई शारीरिक व या दिमागी विकार होने का ज़्यादा ख़तरा ह ैया नहीं। 
अधिक जानकारी के लिए प्रसवपरू्ण जाँच व जेनेटिक काऊँसलिंग के पषृ्ठ 
114 पर दखेें।  

दूसरा तिमासा

आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर आपसे 18 – 20 सप्ताह पर अल्ट्रासाऊंड 
टेस्ट कराने के लिए कहेंगे। यह आपके ऊपर ह ैकि आप यह करवाना चाहें 
या नहीं। गर्भावस्था में हर टेस्ट की तरह यह पछूना ठीक रहता ह ैकि 
आपको यह टेस्ट किस लिए करवाना चाहिए और यह कि इसके कोई ख़तरे 
हैं जो आपको मालमू होने चाहिए। 

अल्ट्रासाऊंड आपके बच्चे के शारीरिक विकास की आवश्यक स्थितियों 
की जाँच कर सकता ह।ै वह निम्नलिखित कर सकता हःै

•	 बच्चे की बनावट में कोई समस्या होने की जाँच करना (पर अल्ट्रासाऊंड 
हर प्रकार की समस्या नहीं दखे सकता)

•	 दखेना कि एक से ज़्यादा बच्चे तो नहीं है

•	 दखेना की गर्भनाल कहाँ पर बढ़ रही है

•	 नापता ह ैकि बच्चे के चारों तरफ़ कितना तरल पदार्थ ह।ै 

अल्ट्रासाऊंड टेस्ट
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“मझु ेबहुत खशुी हुई जब पहले तीन महीने परेू हो गए 

और मैं कह सकती थी कि मैं गर्भवती हू।ँ इस डर से कि 

कहीं गर्भपात न हो जाए, इसलिए शरुू में मैं किसी को 

बताना नहीं चाहती थी। जब मैं थक जाती थी और 

बार-बार पेशाब के लिए जाती थी, उससे काम पर 

कठिनाई होती थी पर हर चीज़ को समझना एक प्रकार से 

सामान्य ही था।” ऐलन
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स्वास्थ्य चेतावनी 
जन्मपूर्व की अपनी पहली 
अपॉईटंमेंट के लिए क्या आप 
अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से 
मिली हैं? 

नहीं ? अभी अपॉईटंमेंट पक्की करें। अपने 
व बच्चे के अच्छे स्वास्थ्य को बढ़ावा दनेे 
के लिए जन्मपरू्व की दखेभाल बहुत ही 
आवश्यक ह।ै  

दूसरा तिमासाः तेहरवें से छब्बीसवें सप्ताह तक

आपका बच्चा किस प्रकार बढ़ता है
चौदहवें सप्ताह तक आपके बच्चे की लम्बाई करीब 11 सेन्टीमीटर व वज़न 
करीब 45 ग्राम होगा। उसके अगं बन गए हैं, जिसमें अडंाशय (ovaries) 
या अडंकोष (testicles) शामिल हैं। हालाँकि आपको अभी महससू नहीं 
होगा पर आपका बच्चा इधर-उधर घमूता ह।ै 

अठारहवें सप्ताह में तक आपके बच्चे की लम्बाई करीब 18 सेन्टीमीटर व 
वज़न करीब 200 ग्राम होगा। अगले चार सप्ताह में आप बच्चे के हिलने-
डुलने को महससू कर पाएगँी (ऐसा लगता ह ैजैसे फड़फड़ाहट हो रही ह)ै। 
इसे कई बार “गति वर्धन” कहते हैं। यदि आप अपने बच्चे को अभी दखे 
सकतीं तो आप उसका लिंग बता सकती थीं। आपके बच्चे का शीघ्रता से 
वज़न बढ़ रहा ह ैऔर उसकी भौंहें, बाल व नाखनू भी आ गए हैं। 

चौबीसवें सप्ताह तक आपके बच्चे की लम्बाई करीब 30 सेन्टीमीटर व 
वज़न करीब 650 ग्राम होता ह।ै उसकी त्वचा के ऊपर बारीक बाल हैं व 
मोम जैसे लेप से सरुक्षित होती ह।ै आपके गर्भाशय का ऊपरी भाग आपकी 
नाभि से थोड़ा सा उपर होता ह।ै कोई बच्चा यदि इस समय पैदा होता ह ैतो 

24 सप्ताह पर बच्चा

24 सप्ताह के बच्चे का बचने का दो में से एक का संयोग होता ह,ै पर यह 
बहुत कुछ इस पर निर्भर करता ह ैकि बच्चा कहाँ पर पैदा होता ह,ै यदि 
विशषेज्ञ दखेभाल उपलब्ध ह ैव गर्भावस्था ने  कैस ी प्रगति की ह।ै जो बच्चे 
इस स्थिति में जीवित रहते हैं उन्हें गम्भीर विकलांगता, जैसे कि अधंापन या 
दिमागी पक्षाघात (cerebral palsy) होने का बहुत अधिक ख़तरा होता ह।ै

मुझ क्या हो रहा है?
आप अपनी गर्भावस्था के बीचोबीच हैं। यह  ‘दसूरा तिमासा’ ह ैजो तेरहवें 
से छब्बीसवें सप्ताह तक चलता ह।ै सोलहवें सप्ताह तक हो सकता ह ै
आपका वज़न बढ़ना शरुू हो गया हो व आप गर्भवती लगने लगी हों। 
हालाँकि बच्चे का वज़न केवल कुछ सौ ग्राम ही ह,ै अन्य चीज़ें आपके 
वज़न को बढ़ा रही हैं। अतिरिक्त रक्त व तरल पदार्थ तथा आपके बढ़त हुए 
स्तन, गर्भाशय व गर्भनाल ह।ै आपके स्तन व टाँगें फ़रक लग सकती हैं 
क्योंकि अधिक मात्रा में रक्त आना व गर्भावस्था संबंधी हॉर्मोन से आपकी 
नसें अधिक उभर आती हैं।  

जन्म के बाद

पानी 

रज्जू

पानी का थैला

कूल्हा
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कुछ चीज़ें जिनकी आशा की जा सकती है
आप शायद बेहतर महससू कर रही हैं। गर्भावस्था के इस भाग में 
आपको कम थकान होती होगी व कम जी मिचलाता होगा। आपका 
गर्भाशय ऊपर खिसक गया ह ैऔर आपके मतू्राशय पर अब इतना दबाव 
नहीं डालता। इसका अर्थ ह ैकि आपको अब शौचालय कम जाना पड़ता ह ै
– कम से कम अभी के लिए।  

जल्द ही आप अपनी जीन्स के बटन लगाने के लिए सघंर्ष कर रही 
होंगी। इसका अर्थ यह नहीं ह ैकि गर्भावस्था के कपड़ों पर आपको बहुत 
पैसा खर्च करना पड़ेगा। यह भी हो सकता ह ैकि आपकी अलमारी में अभी 
भी ऐसे कपड़े होंगे जो आप अभी भी पहन सकती हैं – और हो सकता ह ै
और कुछ आपके साथी की अलमारी में भी। मित्र लोग आपको कपड़े 
उधार द ेदेंगे, और अपके आस-पास परुाने कपड़ों की दकुान तो ह ैही। कुछ 
महिलाए ँ‘खिचंने वाला (expander)’ का उपयोग करती हैं – एक खिचंने 
वाली पट्टी जो आम पैंट व स्कर्ट की पेटी पर लग जाती ह ैऔर खिचंाव के 
कारण उसको परूी गर्भावस्था में पहना जा सकता ह।ै  

क्या आपको पहले से अधिक गर्मी लगती है? कई महिलाओ ंको 
लगती ह।ै यह आपके शरीर में अतिरिक्त रक्त के कारण होता ह।ै यह 
अतिरिक्त गर्माई सर्दियों के बीच के मौसम में तो सखुद होती ह ैपर गर्मियों में 
नहीं। ढीले, सतूी कपड़े, सिथेटिक  कपड़ों की तलुना में अधिक ठंडे होत हैं। 

आप जैसे-जैसे बड़ी होती जाती हैं, आपको सोने के लिए 
आरामदायक स्थिति पाना कठिन होता जाता है। कुछ महिलाओ ंको 
पैरों के बीच में व सिर के नीच ेतकिया रख कर, करवट लेकर लेटने से मदद 
मिलती ह।ै 

जैसे-जैसे आपका बच्चा बड़ा होता है आपके सतंुलन पर प्रभाव पड़ 
सकता है। भारी सामान उठाना या सीढ़ियों (ladders) पर चढ़ना किसी 
और को करने दें। झकुते समय ध्यान दें – याद रखें कि गर्भावस्था में आपके 
जोड़ मलुायम हो जाते हैं और आपको चोट लगने की संभावना अधिक 
होती ह।ै 

बीसवें सप्ताह के आस-पास, कभी-कभी आपका बच्चा पैरों को 
इतना चलाता है कि आपका साथी भी उनको महससू कर सकता है। 
साथियों के लिए हमशेा यह महससू करना आसान नहीं होता कि वे 
गर्भावस्था का एक हिस्सा हैं – पर उनके लिए इस अनभुव को साझा करने 
व बच्चे को जानने का यह एक अच्छा तरीका ह।ै 

एक बच्चे या दो?

क्या आपके जडु़वाँ या अधिक बच्चे हो सकते हैं ? यदि हाँ तो 
आप इस अल्ट्रासाऊन्ड द्वारा यह जान पाएगँी। दो या उससे 
अधिक बच्चों (कई बच्चे पैदा होना) का अर्थ हःै 

•	 आपके लिए अधिक समस्याए ँहो सकती हैं क्योंकि एक से 
अधिक बच्चे होने से कठिनाईयाँ होने का ख़तरा होता ह ै

•	 गर्भावस्था में आपको अधिक टेस्ट करवाने पड़ेंगे (जिसमें 
अधिक अल्ट्रासाऊन्ड भी शामिल हैं)

•	 गर्भावस्था व बच्चे को जन्म दनेे में विशषे सलाह व इलाज 
के लिए आपको डॉक्टरों की अतिरिक्त मदद की ज़रूरत 
होगी 

•	 आपको प्रसतूि व जन्म के लिए ऐसे अस्पताल में भजेने की 
सलाह दी जाएगी जहाँ यदि आवश्यकता हो तो विशषेज्ञ 
दखेभाल उपलब्ध हो  

•	 आपको जन्म के बाद स्तनपान करवाने को स्थापित करने के 
लिए मिडवाईफ़री की सहायता की अधिक ज़रूरत होगी 
और माता-पिता की दिनचर्या को स्थापित करने के लिए 
आपको मित्रों, परिवार व प्रारम्भिक बाल्यावस्था स्वास्थ्य 
सेवाओ ंसे अतिरिक्त सहायता की ज़रूरत होगी।  

इस अतिरिक्त सावधानी का अर्थ यह नहीं ह ैकि आप व 
आपका बच्चा स्वस्थ नहीं हैं। पर क्योंकि एक से अधिक बच्चे 
होने से समस्याए ँहोने का खतरा बढ़ जाता ह ैइसलिए अतिरिक्त 
दखेभाल करना आवश्यक ह।ै अधिक जानकारी के लिए 
गर्भावस्था में एक से अधिक बच्चे होनाः जब जडु़वाँ दो या 
अधिक बच्चे हों में पषृ्ठ 122 पर दखेें।  



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 57

जन्मपूर्व शिक्षा 
बहुत सी महिलाए ँव उनके परिवारों ने पाया कि शैक्षिक सत्र महत्वपरू्ण 
जानकारी प्रदान करते हैं व उनको प्रसतूि, जन्म दनेे व माततृ्व के लिए तैयार 
होने में सहायता करते  हैं। इन सत्रों में आपको प्रश्न पछूने व गर्भावस्था व 
माततृ्व से संबंधित आपकी भावनाओ ँके बारे में बात-चीत करने का 
अवसर भी मिलता ह।ै आपके साथी व अन्य सहायता दनेे वाले लोगों के 
भाग लेने का  स्वागत किया जाता ह।ै अन्य लोग जो माता-पिता बनने वाले 
हैं, जन्मपरू्व शिक्षा सत्र उनसे मिलने का अच्छा तरीका ह।ै 

आमतौर पर इन कोर्सों में निम्नलिखित के बारे में जानकारी शामिल होती 
हःै

•	 प्रसतूि व जन्म दनेे में क्या होता ह ै(कुछ कोर्सों में बच्चा होने/जन्म दनेे 
की यनूिट दिखाने ले जाते हैं)

•	 आपको गर्भावस्था व जन्म दनेे में मदद दनेे के लिए तनाव कम करने के 
तरीके व अन्य दक्षताए।ँ 

•	 प्रसतूि के समय दर्द से आराम

•	 गर्भावस्था, जन्म दनेे व पीठ की दखेभाल के लिए व्यायाम 

•	 स्तनपान करवाना

•	 घर पर नए बच्चे की दखेभाल करना। 

इसके लिए आपसे फ़ीस दनेे के लिए कहा जा सकता ह।ै 

अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से पछूें कि आपके क्षेत्र में जन्मपरू्व शिक्षा कहाँ 
उपलब्ध ह।ै वह निम्नलिखित में उपलब्ध हैं:

•	 आपकी मिडवाईफ़ से

•	 कुछ अस्पतालों या सामदुायिक स्वास्थ्य कें द्रों में (कुछ क्षेत्रों में ऐसी 
माताओ ंके लिए कार्यक्रम हैं जो तेरह से उन्नीस वर्षीय लड़कियाँ व 
विविध सांस्कृति क व भाषायी पषृ्ठभमूि से होती हैं) 

•	 प्राईवेट संगठनों/व्यवसायियों द्वारा, जिनके बारे में येलो पेजस (Yellow 
Pages) या बच्चों के जन्म संबंधी शिक्षा दनेे वालों को ऑनलाईन पर 
ढँूढ़ने से पाया जा सकता ह।ै 

स्वास्थ्य चेतावनी! 
अपनी पीठ का ध्यान रखें

क्या आपको मालमू था कि गर्भावस्था में व जन्म दनेे के बाद 
पीठ में दर्द आमतौर से होता ह?ै अब इसके निवारण के लिए 
निम्न करें:  

•	 ठीक हाव-भाव (कोशिश करें कि झकु कर खड़े होने की 
बजाय ‘सीधी’ खड़ी रहें; अपने पेट की माँसपेशियों को रीढ़ 
की हड्डी की तरफ़ अदंर करके रखें और इस ‘सिकोड़ने’ 
की भावना को बनाए रखने की कोशिश करें)

•	 सही तरीके से झकेु व सामान उठाएँ

•	 अपनी पीठ को मज़बतू रखने के लिए आसान व्यायाम। 

अधिक जानकारी के लिए मझु ेताक़त दें: प्रसव के परू्व व बाद 
के व्यायाम में पषृ्ठ 37 पर दखेें।

“यह कक्षाए ँबहुत अच्छी थीं और अधिकतर 

महिलाओ ँके साथ उनके साथी भी थे। मैं इस 

तरह का व्यक्ति नहीं हू ँजो बैठ कर किताब पढ़ूँ , 

इसलिए मझु ेये कक्षाए ँवास्तव में उपयोगी लगीं। 

मझु ेलगा कि मैं अब बेहतर तरह से समझता हू ँ

कि जन्म किस प्रकार का होगा।” मार्क
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आप जिन चीज़ों के बारे में सोचती हैं
क्या मैं अभी भी ऊँची एड़ी पहन सकती हू?ँ

यदि आप ऊँची एड़ी पहनेंगी, अब समय ह ैकि आप ज़मीन पर आ जाए ँ
– केवल कुछ महीनों के लिए। आपको आराम मिलगा, पीठ में कम दर्द 
होगा और 5 सेन्टीमीटर से कम ऐड़ी में कम थकान मबससू करेंगी। 

मैं कार में अपनी पेटी कैसे लगाऊँ?

यदि ठीक से लगाई जाए तो दरु्घटना होने पर, कार की पेटी आपको व 
आपके बच्चे को बचा सकती ह।ै पेटी का गोद के पास के हिस्से को अपने 
बढ़े हुए हिस्से के नीच ेलगाए।ँ उसे जितना हो सके कस कर हो सके लगाए,ँ 
पर फिर भी आपके लिए आरामदहे होनी चाहिए। अधिक जानकारी के 
लिए http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe/
children/childcarseats/ पर दखेें। 

क्या हवाई जहाज में जाना सुरक्षित है?

एक सामान्य, स्वस्थ गर्भावस्था में आमतौर पर ऐसा कोई स्वास्थ्य संबंधी 
कारण नहीं ह ैकि आप हवाई यात्रा न कर पाए,ँ पर आमतौर पर 32 सप्ताह 
के बाद इसकी सलाह नहीं दी जाती। गर्भावस्था के बारे में कुछ हवाई यात्रा 
कम्पनियों की अपनी नीतियाँ होती हैं, जिसका अर्थ ह ैकि आपको यात्रा 
का बीमा नहीं मिलगा, इसलिए अपनी हवाई यात्रा कम्पनी से बात करें। 
अदंर की नसों में रक्त के थक्के  बनना [(Deep Vein Thrombosis) एक 
विकार जो जानलेवा हो सकता ह]ै के ख़तरे को कम करने के लिए गलियारे 
(aisle) की सीट लें, जिससे आप आराम से घमू-फिर पाए।ँ हवाई जहाज़ में 
हर 30 मिनिट पर नियमित रूप से इधर से उधर जाए,ँ लगातार पानी पिए ँ
और कॉफ़ी न पिए,ँ जिससे आपके शरीर में पानी रह।े मध्यम से लम्बी 
उड़ानों में जो 4 घटें से अधिक हैं, बिल्कुल  सही दबाव डालने वाले लम्बे 
मोज़ें पहने। यदि आपको रक्त के थक्के  बनने का कोई अतिरिक्त ख़तरा ह ैतो 
अपनी योजना के बारे में अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। 

गर्भावस्था में सगंुध थैरपी के तेलों का उपयोग करना ठीक है 
क्या?

कई महिलाए ँगर्भावस्था या प्रसतूि में सगुंधित तेलों से मालिश या तेल 
जलाने के बर्तन में रखना पसंद करती हैं। कुछ तेल जैसे कि कैमोमाईल व 
लैवेंडर के लिए माना जाता ह ैये शान्ति दतेे हैं। अपने अस्पताल से पता करें 
कि क्या जन्म दनेे के कमरे में बिजली का तेल जलाने वाला बर्तन उपलब्ध 
ह ैया नहीं क्योंकि अस्पतालों में आपातकालीन ऑक्सीजन की मशीन के 
पास तेल जलाने वाले बर्तन जिनमें लपट होती ह,ै वह उपयोग नहीं करने 
दिए जाते हैं। कुछ तेल जिनसे शरीर के काफ़ी हिस्सों पर मालिश की जाती 
ह ैया उनको पिया जाता ह,ै हो सकता ह ैवे गर्भावस्था में सरुक्षित नहीं होत। 
अपनी मिडवाईफ़, डॉक्टर या सगुंध थैरपी व्यवसायी से बात करें। कुछ तेल 
जिनका उपयोग नहीं करना चाहिए, उनमें तलुसी, दवेदार, सरू, सौंफ़, 
चमलेी, जनूिपर, मरुआ, लोबान, पदुीना, रोज़मरेी, सेज व थाईम शामिल हैं। 

अब में गर्भवती हू ँतो क्या में अभी भी नाभि में छल्ला पहन 
सकती हू?ँ

आमतौर पर नाभि का छल्ला तभी समस्या होती ह ैजब आपका पेट बड़ा 
होता ह ैऔर छल्ला कपड़ों में अटकता ह ै– वरना यदि आप चाहती हैं तो 
उसे पहने रख सकती हैं। चचुकु या जंनांग के क्षेत्र में छल्ले किसी समय तो 
निकालने पड़ेंगे – अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से सलाह लें। 
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मातृत्व व पितत्व की प्रतिक्षा करना 
माततृ्व व पिततृ्व के लिए तैयार ह ैक्या? बच्चे के जन्म के बाद शरुू के 
अस्त-वयस्त सप्ताहों के लिए तैयार हो जाइए। 

•	 क्या आपका साथी पहले सप्ताहों में मदद दनेे के लिए छुट्टी ले सकता ह?ै 
यह आप सबके लिए अच्छा होता ह।ै इसका अर्थ ह ैकि तमु्हें मदद 
मिलगी और आपके साथी को बच्चे को जानने का समय मिलगा। 

•	 यदि आपका साथी आसपास नहीं रह सकता तो क्या कोई और व्यक्ति 
मदद कर सकता ह?ै

•	 यदि आप अस्पताल में हैं या अपने नए बच्चे को दखेने में व्यस्त हैं तो 
आपके अन्य बच्चों को कौन दखेगेा?

•	 अपने साथी से बात करें कि बच्चे के जन्म के बाद काम में कैस े हिस्सा 
बाटेगा। 

•	 पता करें कि परिवार व मित्रों से कैस ी व्यवहारिक सहायता आपको मिल 
सकती ह।ै 

•	 क्या कोई अन्य व्यक्ति आपको बच्चों की दखेभाल करने में या अन्य 
बच्चों को दखेने में मदद कर सकता ह,ै जिससे आपको थोड़ा आराम 
मिल सके? लोग अक्सर मदद करना चाहते हैं व उनसे पछूा जाए तो उन्हें 
अच्छा लगता ह।ै 

•	 यदि आप अकेली रहती हैं और मदद के लिए बहुत कम लोग हैं तो 
आप अपने क्षेत्र में मदद करने वाली सेवाओ ँके बारे में अपनी मिडवाईफ़ 
या डॉक्टर से पछूें। 

•	 अपने क्षेत्र में अन्य महिलाओ ंको जानें। यदि आप परेू सप्ताह काम पर 
रहती हैं तो हो सकता ह ैकि घर के आसपास आपके ज़्यादा मित्र न हों। 
घर पर बच्चे के साथ अकेले होने से आपको अकेलापन महससू होगा। 
अगर आपके आसपास मित्र होंगे तो उससे मदद मिलेगी। 

•	 माता-पिता होने का कार्य सीखना पड़ता ह।ै अन्य माता-पिता जिन्हें छोटे 
बच्चों के साथ अनभुव होता ह,ै उनसे जान-पहचान करने से आपको 
सीखने में मदद मिलती ह।ै 

•	 यदि हो सके तो बच्चा होने के बाद के कुछ महीनों तक, अपने जीवन में 
कोई अन्य बड़े बदलाव लाने की योजनाए ँन बनाए ँ(जैसे कि, घर 
बदलना, घर में मरम्मत करवाना या नौकरी बदलना)। 

अस्पताल पहुचँने के बारे में विचार करना 
अपने साथी से इस बारे में बात करें कि जब आपको दर्दें आरम्भ होंगी तो 
आप अस्पताल से कैस े संपर्क  करेंगी व जब अस्पताल जाने का समय 
आएगा तो आप कैस े जाएगँी। अच्छा रहगेा कि आप योजना बना कर रखें 
कि यदि आप अपने साथी से संपर्क  नहीं कर पाती हैं या चीज़ें तेज़ी से हो 
रही हैं तो आप क्या करेंगी। अपने आप कार में अस्पताल जाने की योजना 
न बनाए।ँ यदि आपके साथी से संपर्क  नहीं हो पाता या उनको घर आने में 
दरे हो जाती ह ैतो उस समय उपयोग करने के लिए एक अन्य योजना 
बनाकर रखें। 

जन्म देने की योजना के बारे में विचार करना
जन्म दनेे की योजना एक सचूी होती ह ैकि जब आपकी दर्दें आरम्भ हो 
जाती हैं और आप जन्म देंगी तो आप क्या करना चाहेंगी। अच्छा तरीका 
नीच ेदिया जा रहा हःै 

•	 अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए ँकि प्रसतूि में, जन्म दनेे व उसके 
बाद आपको किस प्रकार की दखेभाल चाहिए

•	 आपकी दखेभाल संबंधी निर्णयों में अधिक हिस्सा लें

•	 प्रसतूि व जन्म दनेे के लिए तैयार होने में आपकी मदद करें। 

जन्म दनेे की योजना में इस प्रकार की चीज़ें होती ह ैकि प्रसतूि में आप 
किसके साथ रहना चाहेंगी व आप किस स्थिति में जन्म दनेा चाहेंगी। पर 
योजना बनाने से पहले आपको यह जानना आवश्यक ह ैकि जन्म दनेा कैस े 
होता ह ैव यह कि आपके पास कौनसे विकल्प हैं। आप निम्नलिखित द्वारा 
अधिक जान सकती हैं:

•	 जन्मपरू्व संबंधी शिक्षा लेकर

•	 यदि आपको प्रसतूि, जन्म दनेे व प्रारम्भ में मां के रूप में बच्चे की 
दखेरेख करने संबंधी समस्याए ँया चिन्ताए ँहैं तो अपनी मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर से बात करें

•	 पछूें कि आपकी दखेभाल में कौन हिस्सा लेगा, कितने लोग होंगे व 
कौन-कौन आपके मडेिकल रिकॉर्ड दखे सकता है

•	 जन्म दनेे के बारे में पढ़ना – गर्भावस्था व जन्म के दौरान दखेभाल के 
लिए विकल्प को दबुारा पषृ्ठ 6 पर व प्रसवकाल व जन्म को पषृ्ठ 70 पर 
पढ़ें 

•	 स्तनपान करवाने के बारे में पढ़ना – बच्चे को दधू पिलाना में पषृ्ठ 93 पर 
पढ़ें

•	 अन्य माताओ ंसे बात-चीत करके

•	 जो आपके साथी या अन्य संबंधी या मित्र जन्म दनेे के समय आपको 
सहायता दनेे के लिए वहाँ होंगे, उनसे बात करें।  
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ये प्रश्न आपको मदद करेंगे कि आप यह सोचें कि आप अपनी जन्म दनेे की 
योजना में क्या रखें:  

•	 मैं अपने बच्चे को कहाँ जन्म दनेा चाहती हू?ँ

•	 मझु ेप्रसतूि में कौन चाहिए, जैसे कि, मरेा साथी, मरेे बच्चे, परिवार का 
कोई अन्य सदस्य या कोई मित्र? प्रसतूि के समय सहायता होनी 
महत्वपरू्ण ह।ै 

•	 अपनी प्रसतूि के लिए मैं अपने साथ क्या लाना चाहती हू,ँ जैसे कि 
संगीत? 

•	 जन्म दनेे के सहायक उपकरणों में से मझु ेकिसकी ज़रूरत की संभावना 
हो सकती ह,ै जैसे कि बीनबैग, उकड़ूँ  बैठने के लिए डन्डा या जन्म दनेे 
के लिए स्टूल?

•	 क्या मझु ेदर्द में आराम चाहिए? यदि हाँ तो किस तरह का आराम?

•	 दर्द में जिस तरह का आराम मैं चनुती हू ँउसका प्रसतूि के समय या बच्चे 
पर क्या प्रभाव होगा?

•	 जन्म दनेे के लिए मैं किस प्रकार की स्थिति चनुना चाहती हू?ँ   

•	 यदि मझु ेसिज़ेरियन सेक्शन का ऑपरेशन करवाना पड़ता ह ैतो क्या 
होगा? क्या मैं सिज़ेरियन सेक्शन का ऑपरेशन के दौरान दर्द रहित 
(epidural) चतेनता पसंद करूँ गी, जिससे मैं जगी रह सकँू? क्या मैं 
चाहती हू ँकि मरेा साथी मरेे साथ हो – क्या मरेा साथी इसका सामना कर 
पाएगा?

•	 प्रसतूि आरम्भ करने में मदद दनेे का कौनसा आम तरीका ह?ै

•	 कौनसी क्रियाए ँकरवाने की सलाह दी जाती ह ैऔर क्यों?

•	 मरेी गर्भावस्था की दखेभाल व मरेे बच्चे के जन्म में कौनसे उपकरणों का 
उपयोग किया जा सकता ह ैऔर क्यों?

•	 जन्म दनेे से संबंधित मरेी कोई सांस्कृति क या धार्मिक आवश्यकताए ँहैं 
क्या?

•	 मरेे बच्चे के जन्म के बाद क्या मैं उसे अपनी त्वचा के साथ लगाना 
चाहती हू ँया नहीं? 

यह आवश्यक ह ैकि आप अपने को स्थिति के अनसुार ढालें। याद रखें कि 
हो सकता ह ैकि स्थिति योजना के अनसुार न जाए। कठिनाईयाँ हो सकती हैं 
या किसी चीज़ के बारे में आप अपना विचार बदल सकती हैं। 

आपकी सहायता कौन करेगा?

अध्ययन बताता ह ैकि जिन महिलाओ ंके साथ प्रसतूि में परेू समय के लिए 
कोई होता ह,ै उनका प्रसतूि से संबंधित अनभुव सकारात्मक होता ह ैऔर 
उन्हें प्रसतूि में मदद के लिए दर्द से आराम पाने के लिए दवाई लेने की 
संभावना कम होती ह ैऔर उनकी प्रसतूि का समय भी छोटा होता ह।ै 

प्रसतूि के दौरान इससे मदद मिलती ह ैकि लोग तमु्हारे आस-पास हैं जो 
तमु्हें भावनात्मक व शारीरिक सहारा दें। यह आपका साथी, माँ, भाई-बहन 
या प्रिय मित्र हो सकता ह।ै आप अपने साथ एक से अधिक व्यक्तियों को 
रख सकती हैं। कई महिलाए ँप्रसतूि में उन्हें मदद दनेे के लिए मदद दनेे वाली 
महिला (doula) या सेविका को किराए पर रखना पसंद करती हैं। डूला 
आपके जन्म दनेे से संबंधित दल की सदस्य नहीं होती पर उसे महिलाओ ंव 
उनके साथियों को प्रसतूि के समय मदद दनेे का अनभुव होता ह।ै अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें क्योंकि कुछ अस्पतालों में सहायता दनेे 
वाले लोगों से संबंधित नीतियाँ होती हैं। 

जब आप किसी भी प्रकार के उपचार के बारे में निर्णय लेती 
हैं, तो यह आवश्यक ह ैकि आप सही जानकारी पर 
आधारित निर्णय लें। इससे पहले की आपको भिन्न प्रकार 
के हस्तक्षेपों की आवश्यकता की संभावना हो, उनके लाभ 
व हानियों के बारे में अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात 
करें। ये निर्णय लेने से पहले आपको अपनी व अपने बच्चे 
की सरुक्षा व सखु के बारे में सोचना चाहिए। 
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“मैं सोचती थी कि गर्भवती होने का मतलब होता ह ैकि 

तमु्हारे शरीर से एक उभार बाहर आएगा। मैं सोचती थी 

बस वही ह ै– मझु ेबिल्कुल  पता नहीं था कि अन्य 

बदलाव भी होंगे, जैसे कि साँस चढ़ना या गर्मी लगना 

जब बाकी लोग ठंड से ठिठुर रह ेहोत हैं।”  ऐम्मा 



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 62

आपका बच्चा कैसे बढ़ता है 
अठाईसवें सप्ताह तक आपका बच्चा लगभग 36 सेन्टीमीटर लम्बा हो गया 
ह ैव उसका वज़न क़रीब 1100 ग्राम हो गया ह।ै उसकी पलकें  खलु गई हैं 
और उसके फेफड़े इतने बढ़ गए हैं कि वह गर्भाशय के बाहर भी साँस ले 
सकेगा – पर यदि वह अभी पैदा हो जाता ह ैतो उसे साँस लेने में मदद 
चाहिए होगी। अठाईसवें सप्ताह में पैदा हुए बच्चे के बचने की काफ़ी 
संभावना होती ह ैपर विकलांगता होने का ख़तरा काफ़ी अधिक ह।ै  

बत्तीसवें सप्ताह तक, आपका बच्चा लगभग 41 सेन्टीमीटर लम्बा हो गया 
ह ैव उसका वज़न क़रीब 1800 ग्राम हो गया ह।ै जो बच्चा इस समय पैदा 
होगा उसे दधू पीना सीखना होगा। अधिक जानकारी के लिए समय से पहले 
बच्चे का जन्म होना में पषृ्ठ 131 पर दखेें। 

छत्तीसवें सप्ताह तक आपका बच्चा लगभग 47.5 सेन्टीमीटर लम्बा हो 
गया ह ैव उसका वज़न क़रीब 2600 ग्राम हो गया ह।ै चालिसवें सप्ताह तक 
वह लगभग 50 सेन्टीमीटर और उसका वज़न क़रीब 3400 ग्राम हो गया ह।ै 
बच्चे का मस्तिष्क उसके तापमान का नियत्रण कर सकता ह,ै और बढ़ता 
हुआ शरीर उतना ही हो गया ह,ै जितना की सिर ह।ै आपका बच्चा अब 
पैदा होने के लिए तैयार ह।ै 

मुझ क्या हो रहा है?
•	 अब आप समझो कि घर पहुचँने वाली हैं! यह आपकी गर्भावस्था 

के अन्तिम हिस्से का पहला सप्ताह ह।ै 

•	 कई प्रकार से ये अन्तिम तीन महीने पहले तीन की तरह ही हैं। 
आपको अधिक थकान होगी व आप अधिक भावनात्मक होंगी। आपके 
पेट व पीठ में दर्द भी अक्सर होता ह।ै आप जितना आराम कर सकती हैं 
करें।  

•	 आपकी छाती में जलन भी हो सकती है। कुछ उपयोगी सझुावों के 
लिए गर्भावस्था में आम चितंाए ँमें पषृ्ठ 43 पर दखेें। 

•	 हो सकता है आपको शारीरिक रूप से असुविधाजनक लगता 
होगा। आपको टाँगों के ऊपरी हिस्से में दर्द होता होगा या आपके कूल्हों 
व पीठ के नीचल हिस्से में होता होगा। यह आपके कूल्हों के 
अस्थिरज्जुओ ंके खिचंने से होता ह।ै यदि दर्द बहुत अधिक ह ैतो अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। आराम व हल्का व्यायाम आवश्यक 
ह।ै यदि आप आराम करेंगी व आपकी तबीयत ठीक होगी तो आप 
प्रसवकाल को ठीक से झले पाएगँी। इस समय के बाद से नींद की 
समस्याए ँअधिक हो जाएगँी। आप गर्भावस्था में आम चितंाए ँके पषृ्ठ 43 
पर दिए गए सझुावों को करके दखे सकती हैं।   

तीसरा तिमासाः सताइसवें सप्ताह से चालिसवें सप्ताह तक 

बत्तीसवें सप्ताह में गर्भ

चालीसवें सप्ताह में गर्भ

माँ की रीढ़ की 
हड्डी

माँ की आतँें

माँ की नाभि 

माँ का मतू्राशय

माँ की जघन 
(pubic) की 
हड्डी

योनि

माँ की रीढ़ की 
हड्डी

माँ की आतँें

माँ की नाभि 

माँ का मतू्राशय

माँ की जघन (pubic) 
की हड्डी

योनि
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•	 अन्तिम महीने में:

•	 आपकी साँस फूल सकती है। यह इसलिए ह ैकि आपका बच्चा 
इतनी अच्छी तरह से बढ़ रहा ह।ै वह आपकी छाती व पेट के बीच 
की माँसपेशी, मध्यपट पर दबाव डाल रहा ह।ै 

•	 अब आपको ऐसा महससू होगा जैसे कि आप हमेशा से ही 
गर्भवती हैं। इस समय तक बहुत सी महिलाए ँतो काम छोड़ दतेी हैं। 
यह समान्य ह ैकि हर चीज़ को धीरे कर दिया जाए, पर आपको 
पारितोषिक के रूप में अचानक ऊर्जा महससू होने लगेगी। यह सब 
‘घर बसाने’ का हिस्सा ह ै– कुछ महिलाओ ंको तीव्र इच्छा होती ह ै
कि बच्चे के आने से पहले हर चीज़ तैयार हो जानी चाहिए।     

•	 हो सकता है कि बच्चा आपके श्रोणि (pelvis) तक आ गया 
हो। इससे आप आराम से साँस ले पाएगँी पर आपके मतू्राशय पर 
अतिरिक्त दबाव से आपको पेशाब के लिए बार-बार जाना होगा। यदि 
आप यह नहीं जानतीं कि प्रसव-दर्द के क्या चिह्न होते हैं व कब 
अस्पताल जाना चाहिए तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से पछूें। 

•	 आपका बच्चा सैंतिसवें से बयालिसवें सप्ताह के बीच कभी भी 
आ सकता है। (केवल 100 में से 5 बच्चे अपनी अनमुानित जन्म की 
तिथि पर पैदा होत हैं)। 

इस तिमासे में आपसे कुछ टेस्ट करवाने के लिए कहा 

जाएगा।
 कई टेस्ट ऐसे हैं जो यदि आपने पहले नहीं करवाए ँहैं तो इस तिमासे में 
आपसे रक्त की अतिरिक्त जाँच करवाने के लिए कहा जाएगा। उनमें से एक 
होगा बच्चे के जन्म से परू्व की शगुर (diabetes) के लिए – एक प्रकार की 
शगुर जो कई महिलाओ ंको गर्भावस्था के दौरान हो जाती ह ै(गर्भावस्था में 
जटिलताए ँमें पषृ्ठ 124 पर दखेें)। गर्भावस्था के अन्तिम तीन महीनों में 
आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर आपसे एक टेस्ट करवाने के लिए कह सकता 
ह ैजिसमें आपकी योनि में एक किटाण,ु जिसे स्ट्रेप बी कहते हैं, की जाँच 
की जाती ह।ै इस टेस्ट में आपकी योनि के नीचल हिस्से में से पोंछ कर 
नमनूा लेते हैं। हालाँकि, स्ट्रेप बी से आपको कोई समस्या नहीं होगी पर यह 
आपके बच्चे को जन्म के समय संक्रमण द ेसकता ह ैजिससे गम्भीर 
समस्याए ँहो सकती हैं। यदि आपको स्ट्रेप बी ह ैतो आपकी मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर, बच्चे की सरुक्षा के लिए, आपको प्रसव के समय ऐन्टीबायोटिक 
लेने की सलाह देंगे।    

वे चीज़ें जिनके बारे में आप सोचती होंगी
मेरे स्तनों व पेट पर त्वचा खिचने के निशान हो रहे हैं – उनसे कैसे 
बचा जा सकता है?

त्वचा खिचंने के निशान आपकी त्वचा पर पतली लाईन की तरह होते हैं 
(लाल, जाममनुी, गलुाबी या भरेू जो इस पर निर्भर करेगा कि आपकी त्वचा 
किस प्रकार की ह)ै। ये तब होत हैं जब आपका शरीर बहुत तेज़ी से बढ़ता ह ै
(शरीर गठीला बनाने वालों को भी ये होत हैं!) गर्भावस्था में ये आमतौर से 
स्तनों, पेट व जाँघ और कभी-कभी बाज़ुओ ंके ऊपरी हिस्से में हो जाते हैं। 
कई उत्पाद इनसे बचाव का दावा करते हैं और कुछ लोग कहते हैं कि 
विटामिन ई या अन्य तेलों से त्वचा पर मालिश करने से मदद मिलती ह।ै 
इनका उपयोग करके दखेने में कोई हानि नहीं ह ैपर ऐसा कोई प्रमाण नहीं ह ै
कि समय के अलावा किसी चीज़ से फ़ायदा होता ह।ै ये निशान हल्के  
सफ़े द-चाँदी रंग के हो जाते हैं और कम दिखत हैं।  

मेरे स्तनों से कुछ किस लिए बह रहा है?

गर्भावस्था में स्तनों से आने वाला दधू, शरीर में 16वें सप्ताह से  बनने लगता 
ह।ै कुछ महिलाओ ंमें आखिरी कुछ सप्ताहों में उनके स्तनों से थोड़ा दधू 
रिसने लग सकता ह।ै सपुरमार्कि ट व फ़ार्मसी से मिलने वाले स्तनों के पैडों 
से आराम पाने में मदद मिल सकती ह।ै 

क्या मूलाधार/योनि के आस-पास (perineum) मालिश करने से 
योनि को फटने से बचाया जा सकता है ? 

आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर आपको सलाह द ेसकते हैं कि आप 
गर्भावस्था के बिल्कुल  अतं (व प्रसवकाल में) योनि के आस-पास मालिश 
करें, जिससे कि भगछेदन (episiotomy) करवाने की आवश्यकता को 
कम किया जा सके। वे आपको समझा सकते हैं व दिखा सकते हैं कि 
गर्भावस्था में इसका अभ्यास कैस े कर सकते हैं। कुछ प्रमाण ह ैकि इससे 
लाभ होता ह।ै आप इसे करके दखे सकती हैं, कुछ महिलाओ ंने इसे 
लाभप्रद पाया ह।ै 

चालीसवाँ सप्ताह आकर चला गया है! अब क्या होगा?

जब तक आपका गर्भ सामान्य रूप से बिना किसी समस्या के चल रहा ह,ै 
आपके लिए बच्चे को अपने आप पैदा होने के लिए प्रतिक्षा करने में कोई 
ख़तरा नहीं ह।ै आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर आप से प्रतिक्षा करने के बारे 
में बात करेंगे और यह भी सनुिश्चित करेंगे कि आप व आपका बच्चा ठीक 
हैं। आपके कुछ और टेस्ट किए जा सकते हैं, जैसे कि गर्भस्थ शिश ुकी 
जाँच करते रहना या अल्ट्रासाउन्ड करना। प्रसव को प्रारम्भ करने के बारे में 
अधिक जानकारी के लिए भाग जब मदद की जरूरत ह:ै चिकि त्सी य 
हस्तक्षे प में पषृ्ठ 78 पर दखेें।  
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मेरे बच्चे को कितना हिलना-डुलना चाहिए?

अपने बच्चे के हिलने-डुलने के तरीक़े  को जानने के लिए कुछ समय 
लगाए।ँ गर्भ में सभी बच्चों का सोने/जागने का सिलसिला होता ह ैपर कुछ 
बच्चे अन्य बच्चों से अधिक हिलत-डुलत हैं। वह रात को व्यस्त व सबुह 
को शान्त होता ह?ै क्या किसी विशषे समय पर अत्यधिक गतिविधि होती 
ह?ै यदि आपके पेट पर बहुत अधिक चर्बी ह ैया गर्भनाल आपके गर्भाशय 
की सामने की दीवार के सामने ह ैतो आपको अपने बच्चे के हिलने-डुलने 
को महससू करना कठिन होगा। यदि आपको लगता ह ैकि आपका बच्चा 
कम हिल रहा ह ैया कि आपका बच्चा काफ़ी समय से हिला नहीं ह ैतो 
अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से तरुन्त संपर्क  करें। अपने बच्चे की जाँच 
करवाना, चिन्ता करने से बेहतर ह।ै   

मेरा बच्चा पैरों की ओर से जन्म लेने की स्थिति (breech) में है। 
अब क्या होगा?

पैरों की ओर से जन्म लेने का अर्थ ह ैकि बच्चा अपना नीच ेका हिस्सा या 
पैर पहले बाहर निकालता ह ैबजाय सिर के। ऑस्ट्रेलिया में प्रसव आरम्भ 
होने तक, सौ में से तीन या चार बच्चे इस स्थिति में होत हैं। यदि आपका 
बच्चा सैंतिसवें या अड़तिसवें सप्ताह तक ब्रीच स्थिति में होता ह ैतो आपसे 
एक क्रिया, जिसे ‘बाहरी सिर की क्रिया’ (‘external cephalic 
version’) कहते हैं, करने को कहा जाएगा। डॉक्टर अपने हाथों को आपके 
पेट पर रख कर, धीरे-धीरे बच्चे को घमुाता ह ैजिससे जन्म के समय बच्चे 
का सिर पहले बाहर आए। डॉक्टर को मदद दनेे के लिए कि वह बच्चे, रज्जु 
व गर्भनाल को दखे सके, अल्ट्रासाउंड का उपयोग किया जाता ह।ै इस 
क्रिया के दौरान यह सनुिश्चित करने के लिए कि सब ठीक ह,ै बच्चे व माँ पर 
ध्यान रखा जाता ह।ै  

बहुत सी ब्रीच गर्भावस्थाओ ंमें बच्चे को सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन से 
निकाला जाता ह।ै यदि आप योनि द्वारा जन्म दनेे की इच्छु क हैं तो अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। यदि आपके स्थानीय अस्पताल में योनि 
द्वारा ब्रीच जन्म दनेे की सवुिधा नहीं ह ैतो आपको किसी ऐसी जन्म दनेे की 
सेवा में भजेा जा सकता ह ैजहाँ यह सवुिधा उपलब्ध हो। 

प्रसवकाल में क्या मेरे अन्य बच्चे मेरे साथ रह सकते हैं?

प्रसवकाल में अपने बच्चों को अपने साथ रखने के लाभ व नकुक़सान के 
बारे में अपने साथी व मिडवाईफ़ से बात करें। आप व आपका साथी अपने 
बच्चों को अच्छी तरह जानते हैं और आप ही जानते हैं कि वे इस स्थिति 
का किस प्रकार सामना करेंगे। यदि आप अपने बच्चों को अपने साथ रखना 
चाहती हैं तो, इस पर विचार करें कि जन्म दनेे के कमरे में उनका ध्यान कौन 
रखगेा। आपका साथी व मिडवाईफ़ आपकी दखेभाल में व्यस्त होंगे। यदि 
कोई समस्या होती ह ैया बच्चे जाना चाहते हैं तो वह व्यक्ति बाहर बच्चों 
की दखेभाल कर सकता ह ैया उन्हें घर ले जा सकता ह।ै  

अपने बच्चे के जन्म के बाद उसके जो टेस्ट 
किए जाएगँें व जो इजेंक्शन उसको दिए जाएगेँ, 
उनके बारे में पूछें  

अस्पताल छोड़ने से पहले सभी महिलाओ ँको उनके बच्चे के 
लिए निम्नलिखित टेस्ट व इजंेक्शन बताए जाते हैं:

•	 नवजात के लिए जाँच टेस्ट (एड़ी में सईु चभुा कर रक्त टेस्ट 
करना), जिससे कि कई बहुत ही कम होने वाली स्वास्थ्य 
समस्याओ ंकी जाँच की जाती ह ैऔर यदि इनके बारे में 
जल्दी पता चल जाती हैं तो उनका इलाज करना आसान 
होता ह।ै 

•	 इजंेक्शन – विटामीन के का इजंेक्शन व बच्चे को 
हपेाटाईटस बी से बचाने के लिए टीका लगाना 

•	 सनुने की शक्ति का टेस्ट। 

गर्भावस्था के दौरान आपको इन टेस्टों व इजंेक्शनों के बारे में 
जानकारी दी जाएगी। जन्मपरू्व, डॉक्टर के पास दिखाने जाने की 
किसी मलुाकात में आपसे, आपके बच्चे को इन टेस्टों व 
इजंेक्शनों को दनेे की सहमति दनेे के लिए कहा जाएगा। 
अधिक जानकारी के लिए आपके बच्चे के जन्म के बाद में पषृ्ठ 
86 पर दखेें।  

❖

स्वास्थ्य चेतावनी! 
गर्भावस्था में बाद के समय में सिर में दर्द व 
अन्य बदलाव होना

यदि आपको कोई समस्या जैसे कि सिर में दर्द, आखँों में 
धुधंलापन आना, हाथ-पैरों में व चहेरे पर अचानक सजून होना 
या योनि से बहने वाले तरल पदार्थ में बदलाव होना, तो अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए।ँ 
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इसकी योजना बनाए ँकि आप अस्पताल या जन्म केन्द्र 

क्या-क्या ले जाएगँी
आपको निम्नलिखित की आवश्यकता होगीः

•	 रात को पहनने के कपड़े या ढीली-ढाली टी शर्ट व एक ड्रेसिंग गाऊन

•	 कुछ ढीले-ढाले, आरामदायक दिन के कपड़े

•	 आरामदायक जतेू

•	 कई आरामदायक जांघिए (कुछ महिलाए ँऐसे जांघियों का उपयोग करती 
हैं जो पहनने के बाद फें क दिए जाते हैं)

•	 गर्भावस्था में पहनने की ब्रा व/या गर्भावस्था में पहनने की बनियान

•	 स्तनों के लिए पैड

•	 प्रसाधन का सामान 

•	 सैनिटरी पैड – या तो ‘बहुत बढ़ा’ या गर्भावस्था में पहनने के (आप 
गर्भावस्था में पहनने के पैड सपुरमार्कि ट से ख़रीद सकती हैं) 

•	 यदि प्रसव के समय आप कपड़े पहनना चाहेंगी तो उसके लिए कपड़े - 
ढीली-ढाली टी शर्ट या रात में पहनने के परुाने कपड़े, गर्म मोज़ें

•	 जब आप घर जाएगँी उस समय पहनने के कपड़े (इस समय तक हो 
सकता ह ैकि आप अपने सामान्य आकार में न हों और आप अभी भी 
अपनी गर्भावस्था में पहनने के कपड़ों में हों)

•	 प्रसव में दर्द से आराम पाने के लिए गेहू ँसे बना पैक या गर्म करने का पैड 
(अस्पताल से पता करें कि आप प्रसव में इनका उपयोग कर सकती हैं 
या नहीं – कुछ अस्पताल इनका उपयोग नहीं करने दतेे हैं क्योंकि इनसे 
त्वचा जल सकती ह)ै

•	 कोई सामान जो आप प्रसव में चाहती हैं (जैसे कि संगीत, मालिश के 
लिए तेल, कुछ खाने का सामान)। 

आपके बच्चे के लिएः

•	 उपयोग के बाद फें क दनेे वाली नैपी (यदि आप नैपी का उपयोग करेंगी 
तो), क्योंकि कई अस्पताल यह दतेे नहीं हैं

•	 बच्चे के लिए घर पर पहनने के कपड़े व नैपियाँ

•	 बच्चे को साफ़ रखने का सामान, मल-मतू्र करने के बाद पोंछने के लिए 
नैपी वाइप या रुई व बच्चे को नहलाने के लिए डिटरजेन्ट के बिना बना 
साबनु 

•	 यदि आपको दरू तक जाना ह ैतो बदलने के लिए बच्चे के कपड़े

•	 बच्चे का कम्बल

•	 आपकी कार में बच्चे को लिटाने की टोकरी

आपके साथी या जन्म दनेे के समय सहायता दनेे वाले व्यक्ति को भी अपना 
थैला तैयार करना होगा। इन चीज़ों के बारे में सोचें: 

•	 प्रसव के समय के लिए इनके व आपके लिए खाने-पीने का सामान, 
जिसमें फलों का रस या अन्य पेय पदार्थ, सपू व ऐसा भोजन जो आसानी 
से गर्म हो जाए या सीध ेखाया जा सके, जिससे उन्हें बहुत समय के लिए 
आपको छोड़ कर न जाना पड़े  

•	 तैरने का सटू व तौलिये (यदि आप ऐसे अस्पताल में हैं जहाँ नहाने का 
बड़ा टब ह ैऔर प्रसव के समय आपको पानी में सहारा चाहिए)

•	 कैमरा

अन्य ज़रूरतों के लिए अपनी मिडवाईफ़, डॉक्टर या अस्पताल से पछूें। 
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यदि आप घर पर जन्म देंगी 
आपकी मिडवाईफ़ अधिकाँश सामान, जिसमें आपातकालीन उपकरण 
शामिल ह,ै ले कर आएगी। नीच ेदी गई सचूी कुछ अतिरिक्त चीज़ों के बारे 
में बताती ह ैजो आप तैयार कर सकती हैं। अपनी फ़ोन नम्बरों की सचूी को 
सवुिधाजनक स्थान पर रखें।   

•	 परुानी, हाल ही में धोई गई चादरें आदि, जैसे कि कई तौलिए, चादरें व 
बच्चे के कम्बल।  

•	 एक बड़ी प्लास्टिक की चादर जो जन्म दनेे के स्थान पर बिछाई जा सके 
(चित्रकारी में उपयोग की जाने वाली ऐसी प्लास्टिक की चादर जो काम 
में लाने के बाद फें क दी जाती ह,ै का उपयोग किया जा सकता ह)ै।  

•	 प्रसव के समय के लिए हल्के  स्नैक तथा जो लोग मदद कर रह ेहैं, उनके 
लिए भी।   

•	 पीने के लिए कुछ पेय पदार्थ जैसे कि फलों का रस, कोरर्डियल या खलेों 
के लिए बनाए गए पेय पदार्थ।

•	 तकिए व गद्दियाँ। 

•	 कमरे को गर्म करने के लिए एक उठा कर ले जाने वाला हीटर। 

बच्चे के पैदा होने से पहले.....

यदि यह आपका पहला बच्चा ह ैतो, आपको हरैानी होगी कि 
छोटा सा व्यक्ति कैस े आपके जीवन को अस्त-व्यस्त कर दतेा 
ह।ै नए बच्चे को बहुत समय चाहिए होता ह ै– और यदि कुछ 
समय बच भी जाए तो आप थकान के कारण कुछ भी नहीं कर 
पाएगँेगी। यदि आपके जडु़वाँ बच्चे हैं तो और भी कम समय 
होगा। जन्म दनेे के बाद जीवन आसान करने के लिए जो भी 
अभी कर सकती हैं, कर लें। आप यह कर सकती हैं: 

•	 भोजन बना कर फ़्रीज़र में रखें 

•	 खाने-पीने का व अन्य सामान ख़रीद कर रखें (सेनिटरी पैड 
न भलूें)

•	 कार के लिए बच्चे की टोकरी का प्रबंध करें। 

सभी बच्चों को कार में ले जाने के लिए बच्चे को कैपसपू्सूल 
या संभालने की टोकरी (restraint) में ले जाना अनिवार्य ह।ै 
आप ये दोनों चीज़ें किराए पर ले सकती हैं या ख़रीद सकती हैं। 
जन्म दनेे वाली यनूिट आपको उन संगठनों का विवरण द े
सकती ह ैजो कैप्सूल किराए पर दतेी हैं व उनको कारों में 
लगाती हैं। बच्चे के कैप्सूल व कारों में बच्चों को संभालने की 
टोकरी के बारे में अधिक जानकारी के लिए Transport for 
NSW को 13 22 13 पर संपर्क  करें या http://roadsafety.
transport.nsw.gov.au/stayingsafe/children/
childcarseats/ पर दखेें।  

❖

अपना बैग पैक करके अस्पताल जाने के लिए तैयार रहें – 
कभी भी कुछ हो सकता ह।ै यदि आप घर पर जन्म देंगी तब 
भी बैग बना कर रखें – आपकी अस्पताल जाने की संभावना 
हमशेा रहगेी। 
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प्रसव व जन्म दनेे के लिए तैयारी 
करना

Getting ready for labour and birth 
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प्रसव- काल के दौरान आप जितना अधिक से अधिक तनाव मकु्त रहेंगी 
उतनी ही परेशानी से छूट मिलने से दर्द को कम करने में मदद मिलेगी; अपने 
गर्भाशय को बेहतर तरीके से काम करने में मदद करें; व अपनी उर्जा को 
बचाने में आपको मदद मिलेगी (तनाव ग्रस्त रहने से उर्जा का उपयोग होता 
ह!ै)। दो सरल तरीकों  का उपयोग करके आप प्रसव के दौरान तनाव मकु्त 
रहना सीख सकती हैं। 

तनाव मुक्त रहने का आधरभूत तरीका
इसका लाभ लेने के लिए आपको गर्भवती होना आवश्यक नहीं ह।ै इससे 
आपको अपने जीवन में कभी भी तनाव का सामना करने में मदद मिल 
सकती ह ै(व आपको सोने में मदद मिलेगी)। यदि कर सकती हैं तो इस 
तरीके को घर पर एक या दो बार 10 मीनिट के लिए करें। यदि आपका 
साथी या अन्य सहायता दनेे वाला व्यक्ति भी इसे समझता ह ैतो यह भी 
लाभदायक ह।ै  

आराम का स्थान ढँूढें–अपनी साईड पर बैठ या लेट जाए।ँ अपने शरीर के 
सभी लचीले अगंों को सहारा दनेे के लिए तकियों का उपयोग करें। यदि 
आपको पसन्द हो तो शान्त करने वाला संगीत लगाए।ँ  

अपने सीध ेहाथ को भींच लें। अपनी बाज़ुओ ंकी माँसपेशियों को कंधों तक 
कस लें। अब इस खिचंाव को ढीला छोड़ दें। जब इस खिचंाव को ढीला 
छोडें व तनाव मकु्त महससू करें तो एक लम्बी, आह भरते हुए बाहर की 

तनाव मुक्ति (Relaxation) व साँस लेने के प्रति जागरूकता

तरफ़ साँस निकालें। आप अपनी बाज़ुओ ंको शिथिल होने को महससू करें। 
इसके प्रति जागरूक रहें कि साँस लेने से आपको तनाव मकु्त होने में कैस े 
मदद मिलती ह।ै जब आप बाहर की तरफ़ साँस निकालें तो अधिक तनाव 
मकु्त होने की कोशिश करें। 

निम्नलिखित पर दबुारा करें:

•	 बाए ँहाथ व बाज़ू 

•	 सीधा पैर व टाँग

•	 बाँया पैर व बाई ंटाँग। 

अपने कंधों को अपने कानों तक सिकोड़ें। महससू करें कि यह आपको 
कितना तनाव ग्रस्त बना दतेा ह-ैअब साँस को बाहर निकालत हुए, अपने 
कंधों को तनाव मकु्त करें। 

अपने जननांग व मलद्वार की माँसपेशियों (ये माँसपेशियाँ आपकी श्रोणि के 
तल का हिस्सा हैं) को जकड़ें। अपने नितम्बों (buttocks) को एक साथ 
भींचें। अब साँस को बाहर निकालत हुए, उनको छोड़ दें। 

अपने चहेरे व सिर की खाल की माँसपेशियों को कसत हुए अपने जबड़े को 
भींचें और भौं चढ़ाए।ँ अब साँस को छोड़ें और चिन्ता मकु्त महससू करें। एक 
बार जब आप एक तनाव ग्रस्त व तनाव मकु्त माँसपेशी का अतंर समझ 
जाएगँी तो इन क़दमों को पहले माँसपेशी को कसे बिना कर सकती हैं। 
अपने शरीर की सारी माँसपेशियों में से तनाव को निकाल दें – अपने चहेरे 
(मसडू़ों सहित), हाथों व टाँगों, नितम्बों व श्रोणि तल से। अपनी पकड़ से 
ढील द ेदें और परू्णरूप से विश्राम करें। 

आरामदायक स्थिति ढँूढें
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साँस सबंंधी जागरूकता का तरीका
जब लोग बेचैन या तनाव ग्रस्त होते हैं तो वे अक्सर जल्दी-जल्दी, हल्की 
साँसें लेते हैं। इसके विपरीत करना – लम्बी व धीरे-धीरे गहरी साँसें लेने 
से–आपको शान्त व अधिक तनाव मकु्त महससू करने में मदद मिलेगी। 

प्रसव में अपनी साँस के प्रति जागरूक होना व उसे धीरे करने से यह हो 
सकता हःै 

•	 तनाव को कम करने व शरीर को तनावमकु्त करने में मदद 

•	 माँसपेशियों में खिचंाव होने पर उनके विरूद्ध तनाव पैदा करने के बजाय 
आपको उनके साथ ‘बहाव’ में बने रहने में मदद दनेा

•	 प्रसव के प्रथम चरण के अतं में जब गर्भग्रीवा का मुहँ परूा नहीं खलुा 
होता, आपकी ज़ोर लगाने की तीव्र इच्छा को रोकने में मदद करना 
(आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर आपको सलाह देंगे, जिससे आप सही 
समय पर ज़ोर लगाए)ँ 

•	 प्रसव के दौरान बच्चे को ऑक्सीजन मिलने को बढ़ाना

•	 तेज़-तेज़, हल्की साँस लेने (hyperventilation) को रोकना, जिससे 
आपको ‘चभुने वाला दर्द’ हो सकता ह।ै  

साँस सबंंधी जागरूकता को व्यवहार में लाना  
आप आराम से जितनी धीरे व लम्बी साँस ले सकती हैं, लेने की कोशिश 
करें।  

जब आप साँस छोड़ें, अपने फेफड़ों से हवा निकालने के साथ, कोशिश करें 
कि शरीर से तनाव को बाहर जाने दें। इससे एक स्थिर आवाज़, गहरी साँस 
या कराहने (आह या ऊँह) की आवाज़ निकालने में मदद मिलेगी।  

प्रसव में भिन्न स्थितियों का अभ्यास करना 
प्रसव में स्थिति को बदलने से आपको वास्तव में अपने सिकुड़न व दर्दों को 
नियत्रित करने में मदद मिलती ह।ै पर यदि आप इनमें से कई स्थितियों में 
आने की अभ्यस्त नहीं हैं (जैसे कि उकड़ूँ  बैठना या अपने हाथों व घटुनों के 
सहारे हिलना) तो गर्भावस्था में इनका अभ्यास करना अच्छा होगा।

स्ट्रेचेज़ (शरीर के अंगों को तान कर व्यायाम करना) 
स्ट्रेचजे़ करने से प्रसव में आपको, बिना तकलीफ़ के, भिन्न प्रकार की 
स्थितियों का उपयोग करने में, थकी हुई माँसपेशियों को तनावमकु्त करने व 
अपने आपको नरम रखने में मदद मिल सकती ह।ै  

आप गर्भावस्था में कभी भी स्ट्रेचजे़ कर सकती हैं। हर स्ट्रेच को जितना 
अधिक से अधिक दरे तक रोक सकती हैं रोकें  (केवल कुछ सेकिन्ड भी कर 
सकती हैं)। धीरे-धीरे समय को बढ़ाए ँजब तक आप स्ट्रेच को एक मीनिट 
के लिए न कर लें। 

पिडली का स्ट्रेच 

एक दीवार के सामने खड़ी हों, और आपके पैर दीवार से क़रीब 30 
सेन्टीमीटर की दरूी पर होने चाहिए। दीवार को छूने के लिए अपनी बाज़ुओ ं
को आगे फैल ाए,ँ शरीर के ऊपरी हिस्से को आगे करें, अपने भार को अपने 
हाथों पर डालें। एक पैर को क़रीब एक मीटर की दरूी पर अपने पीछे की 
तरफ़ करें, आगे वाले घटुने को मोड़ते हुए पीछे की एड़ी को ज़मीन की तरफ़ 
धकेलें। अपने भार को अपने हाथों व सामने वाली टाँग पर रखें। आपको 
पीछे की टाँग की पिंडली पर खिचंाव महससू होगा। इसी स्थिति में रहें और 
स्ट्रेच में साँस लें। इसे दसूरी टाँग पर दोहराए।ँ   

कंधे को घुमाना

यह आप खड़ी होकर या कुर्सी पर आराम से बैठकर कर सकती हैं। अपनी 
उंगलियों को कंधों पर रखें और अपनी कोहनियों से पीछे की तरफ़ 
गोलाकार घमुाए।ँ अपनी बाज़ुओ ंको अपने सिर के ऊपर तक ले जाए,ँ 
जिससे कंधों व पीठ के ऊपरी भाग में से तनाव हट जाए। इससे पसलियों में 
दबाव को कम करने में मदद मिलती ह।ै   

स्वास्थ्य चेतावनी! 
प्रसव के दर्दों का होना आपके बच्चे के 
लिए आवश्यक है

बच्चे अपने फेफड़ों से साँस लेने की तैयारी करने में प्रसव 
के दर्दों के समय व योनिक जन्म, दोनों से लाभ उठाते हैं। 
आपके गर्भाशय के सिकुड़न से आपके बच्चे को अपनी 
पहली साँस लेने की तैयारी करने में मदद मिलती ह।ै  
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प्रसव (Labour) और जन्म

Labour and birth
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हर प्रसव और जन्म अलग होता ह ैऔर इसकी भिन्नता इस पर निर्भर होती 
ह ैकि यह कब शरुू होता और कितनी दरे तक चलता ह।ै आपके प्रसव 
और जन्म के बारे में और आप व आपका साथी उसके के लिए क्या तैयारी 
कर सकते हैं, इससे सम्बंधित आपके जो भी सवाल हैं, आपकी मिडवाइफ़ 
या डॉक्टर उनका जवाब द ेसकते हैं। प्रसव की तीन मखु्य अवस्थाए ँहैं। 
प्रत्येक अवस्था में लगने वाला समय हर महिला के लिए अलग-अलग 
होगा। हर कोई भिन्न ह।ै

आप को यह कैस े पता चलेगा कि आपके प्रसव शरुू हो रहा ह।ै जब प्रसव 
शरुू होता ह ैतो ज़्यादातर महिलाओ ंको इन में से एक या अधिक बातों का 
अनभुव होता ह:ै

•	 गर्भाशय के संकुचन की प्रक्रिया (contractions) 

•	 ‘शो’

•	 गर्भाशय से पानी बहना।

पहली अवस्था  

प्रसव की पहली अवस्था की शरुुआत में, आपका गर्भाशय, आपकी 
गर्भाशय ग्रीवा को छोटा और पतला करने के लिए काम कर रहा ह।ै आपके 
पहले प्रसव के समय, गर्भाशय ग्रीवा को छोटा और पतला करना एक 
मशु्किल काम हो सकता ह ैऔर आप वास्तव में थक सकती हैं; इसलिए यह 
आवश्यक ह ैकि आप जब भी कर सकती हैं, आराम कर लें। छोटा और 
पतला करने की इस प्रक्रिया में कुछ दिनों तक का समय लग सकता ह।ै

जैसे-जैसे पहली अवस्था आगे बढ़ती ह,ै आपका गर्भाशय, आपकी 
गर्भाशय ग्रीवा (आपकी बच्चेदानी का मुहँ) को खोलने के लिए संकुचन 
करना शरुू करता ह।ै गर्भाशय के संकुचन की प्रक्रिया तब तक होती रहती 
ह ैजब तक गर्भाशय ग्रीवा लगभग 10cm तक नहीं खलु जाती ह,ै जो कि 
बच्चे के बाहर आने के लिए काफ़ी ह।ै

यह कब तक चलेगा?
औसतन, पहले बच्चे के लिए यह पहली अवस्था 10 से 14 घटें तक 
चलती ह,ै और दसूरे बच्चे के लिए यह समय लगभग आठ घटें रहता ह।ै

पहली अवस्था में बच्चे की स्थिति

पानी की थैली अभी 
तक नहीं फटी ह ै

गर्भाशय की गर्दन 
फैल कर खलु गई ह ै
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सकुंचन
महिलाए ँसंकुचन का वर्णन अलग-अलग तरीक़ों से करती हैं और उन्हें 
अलग-अलग तरह से महससू करती हैं। वे निम्न तरह से महससू कर सकती 
हैं:

•	 पेट के निचल हिस्से में ऐठंन होना जो माहवारी के दर्द की तरह लगती ह ै

•	 पीठ के निचल हिस्से में लगातार हलक़ा दर्द

•	 भीतरी जाँघ में दर्द जो कि आपके पैरों में नीच ेतक जा सकता ह।ै

सबसे पहले ये संकुचन थोड़े-थोड़े समय के लिए होत हैं और हो सकता ह ै
काफ़ी समय के अतंर से हों, कभी-कभी वे 30 मिनट तक के अतंर से होत 
हैं। लेकिन वे लंबे समय तक, सशक्त और कम समय के अतंर से पास-पास 
होने लगते हैं।

संकुचन धीरे-धीरे ज़्यादा जल्दी-जल्दी होने लगते हैं, और अधिक दर्दनाक 
हो जाते हैं और लंबे समय तक रहते हैं जब तक कि वे लगभग एक मिनट 
तक के समय के लिए और जल्दी-जल्दी नहीं होने लगते हैं – लगभग हर दो 
या तीन मिनट में।

जब संकुचन अधिक मज़बतू तथा जल्दी-जल्दी होने लगेंगे तो आप बेचैन 
हो जाएगँी या यहाँ तक कि महससू कर सकती हैं कि जैसे आप सम्हाल 
नहीं पा रही हैं। जब संकुचन शरुू होता ह ैतो गहरी साँस लेना और फिर 
साँस बाहर निकालने पर ध्यान कें द्रित करते हुए लयबद्ध तरीक़े  से साँस लेने 
से मदद मिलती ह।ै गहरी साँस लेते हुए आह करना या कराहना या लयबद्ध 
आवाज़ करना मदद कर सकते हैं। हर एक संकुचन पर ध्यान कें द्रित करने 
की कोशिश करें, एक समय में एक पर। जब संकुचन ख़त्म हो जाए तो एक 
गहरी साँस लें और इसे दरू उड़ा दें। यह आपको संकुचनों के बीच में आराम 
करने में मदद करता ह।ै अनेक महिलाओ ंका कहना ह ैकि इधर-उधर घमूने 
से और आरामदायक स्थितियों को जानने- संकुचन के दौरान किसी चीज़ 
पर झकु कर अपने कूल्हों को इधर-उधर डुलाने या चारों पर झलूने से मदद 
मिलती ह।ै गहरा स्नान (deep bath) या फ़व्वार में नहाना भी प्रसव के दर्द 
को कम करने और यह महससू करने में कि आप अपने को अधिक सम्हाल 
पा रही हैं, वास्तव में मददगार हो सकता ह।ै जैसे-जैसे आपका प्रसव आगे 
बढ़ेगा, आपकी मिडवाइफ़ मदद करने के लिए आपको अलग-अलग 
चीज़ों का सझुाव दगेी, लेकिन यह याद रखना अच्छा होगा कि आपका 
शरीर आपको बता दगेा कि आप कैस े साँस लें और आप को किस तरह 
हिलना-डुलना ह।ै

अपनी साँस के प्रति जागरूकता की तकनीक 
याद रखें!

जब प्रसव की पहली अवस्था में, आप के गर्भाशय में शरुुआत 
के संकुचन हो रह ेहैं, तो सामान्य रूप से साँस लेते हुए तनाव 
मकु्त होकर आराम करने की कोशिश करें। सबसे अच्छा तो 
यह ह ैकि शरुू की इस अवस्था में संकुचन की उपेक्षा करने की 
कोशिश करें और अपनी सामान्य दिनचर्या करती रहें, जितना 
संभव हो सके इधर-उधर चलती-फिरती रहें।

जब पहली अवस्था के संकुचनों के दौरान सामान्य साँस लेते 
हुए आराम करना कठिन हो जाए, तो जितने समय तक संभव 
हो सके; गहरे और धीरे-धीरे साँस लेती रहें। जब संकुचन 
ज़्यादा शक्तिशाली होने लगेंगे तो आपकी साँस थोड़ी तेज़ हो 
जाएगी, लेकिन अपनी साँस को अपनी सामान्य दर तक धीमी 
करके साँस लेने की कोशिश करें या थोड़ी सी धीमी करें।

प्रत्येक संकुचन के शरुू होने पर और अतं में एक गहरी साँस 
अदंर लें और बाहर निकालें (एक बड़ी आह की तरह) और 
जब आप साँस बाहर निकालें तो अपने कंधों को ढीला करें। 
इससे आपके शरीर को तनाव मकु्त रहने के लिए बताने में मदद 
मिलगी। 

प्रत्येक संकुचन के बाद जितनी जल्दी हो सके सामान्य साँस 
लेना शरुू करना याद रखें।
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‘शो’ (योनि से बलग़म जैसा पदार्थ निकलना) 
ख़ून मिला या ग़ुलाबी रंग का बलग़म जैसा पदार्थ भी आपकी योनि से आ 
सकता ह।ै यह प्लग ह ैजिसने गर्भाशय ग्रीवा को सील किया हुआ था। 
इसका मतलब ह ैकि आपकी गर्भाशय ग्रीवा फैल ना शरुू कर रही ह।ै यह 
‘शो’ (पदार्थ निकलना) संकुचन शरुू होने से घटंों या यहाँ तक कि कई दिन 
पहले भी दिखाई द े सकता ह।ै

पानी का बहना 
‘पानी का बहना’ (‘Waters breaking’)  का मतलब ह ैकि बैग या 
उल्बीय थैली जो आपके बच्चे को सम्हाले रखती ह,ै फट जाती ह ैऔर 
उल्बीय थैली का तरल पदार्थ रिस जाता ह ैया तेज़ी से बाहर निकलता ह।ै 
यह तरल पदार्थ जो बाहर आता ह ैवह उल्बीय थैली का तरल पदार्थ ह ैजो 
कि आपके बच्चे को चारों ओर से घरेे रहता ह ैऔर उस समय उसकी रक्षा 
करता ह,ै जब वह आप के अदंर बढ़ रहा/रही ह।ै यह तरल पदार्थ आम तौर 
पर रंगहीन होगा, लेकिन पीला या सखूी घास के रंग का हो सकता ह।ै यदि 
यह हरे या लाल रंग का ह,ै तो कोई समस्या हो सकती ह।ै जो भी रंग हो, 
आप एक पैड लगा लें और अपनी मिडवाइफ़, माततृ्व यनूिट या डॉक्टर को 
फ़ोन करें, क्योंकि आप को शायद जन्म कें द्र या अस्पताल जाने की 
आवश्यकता होगी जिससे कि वे आपकी, आपके बच्चे और बच्चे की 
स्थिति की जाँच कर लें।

यदि आपकी योनि से तरल पदार्थ निकलने लगा ह ैऔर उसके 24 घटें के 
बाद भी आपको नियमित रूप से संकुचन नहीं हो रह ेहैं, तो आपके प्रसव 
शरुू कराने (induce) की ज़रूरत हो सकती ह ैक्योंकि संक्रमण का ख़तरा 
ह।ै आपकी मिडवाइफ़ या डॉक्टर आप से इस बारे में बात करेंगे।

आपका साथी या सहयोग करने वाला व्यक्ति आपकी 

कैसे मदद कर सकते हैं
प्रसव को और अधिक आरामदायक बनाने के लिए आपका साथी या 
सहयोग करने वाला व्यक्ति बहुत सारी चीज़ें कर सकते हैं। लेकिन यह न 
भलूें कि उन्हें भी तैयार रहने की ज़रूरत ह।ै सनुिश्चित करें कि वे समझते हैं 
कि जन्म में क्या शामिल होगा। अपनी जन्म दनेे की योजना के बारे में और 
प्रसव में वे आपकी कैस े मदद कर सकते हैं, इस बारे में उनसे बात करें।

वे यह कर सकते हैं:

•	 आप के साथ रहें और आप को सानिध्य दें। (यह अच्छा होगा कि 
सहयोग दनेे के लिए एक से अधिक व्यक्ति हों)। एक आप के साथ रह 
सकता ह,ै जबकि अन्य थोड़े समय के लिए अवकाश लेता ह)ै

•	 आपका हाथ पकड़ें, आप से बात करें, आपको प्रोत्साहित करें और 
आप को याद दिलाए ँकि दर्द ख़त्म हो जाएगा  

•	 आप के लिए पानी और बर्फ़  के पेय लाए ँ 

•	 आपको आराम करने की तकनीक का उपयोग करने के लिए याद 
दिलाए ँ 

•	 आपके मालिश कर दें 

•	 स्थिति बदलने में आपकी मदद कर दें 

•	 अस्पताल के कर्मचारियों का ध्यान आकर्षित करें, यदि आपको उनकी 
ज़रूरत हो तो 

•	 किसी भी उपचार के बारे में निर्णय लेने में आपकी मदद करें।

हालाँकि, कुछ महिलाए ँप्रसव के तेज़ दर्दों के समय यह नहीं चाहतीं कि 
कोई उन्हें छुए या उनसे बात करे। यह ठीक ह।ै प्रसव में यह आवश्यक ह ैकि 
आप यह महससू करें कि आपको सहयोग मिल रहा ह ैऔर आप डरें नहीं। 
इससे आपके शरीर को स्वाभाविक प्रतिक्रिया करने में मदद मिलती ह ैजो 
संकुचनों से होने वाले दर्द को सहन करने में आपको मदद करेगी। आपको 
महससू हो सकता ह ैकि आप प्रत्येक संकुचन के समय मानसिक रूप से 
वापस अपने शरीर पर ध्यान कें द्रित कर लेती हैं, लेकिन प्रसव के सारे समय 
के दौरान अपने सहयोगियों से मिलने वाले प्रोत्साहन के शब्द महत्वपरू्ण हैं।
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क्या मुझ सीधे अस्पताल जाना चाहिए?

घबराए ँनहीं। यह अच्छा रहगेा कि आप अपनी मिडवाइफ़ या 
डॉक्टर को फोन करें और आप अपने संकुचनों के बारे में कैस ा 
महससू कर रही हैं, इसके बारे में उनसे बात करें। योनि से तरल 
पदार्थ के आने के बारे में (waters break)  उन्हें निश्चित रूप 
से बताए।ँ यह सबसे अच्छा ह ैकि कुछ समय के लिए घर पर 
रहें और आराम करने की कोशिश करें यदि:

•	  प्रसव के प्रारंभिक दौर में हैं

•	  सहज महससू कर रही हैं

•	  गर्भावस्था स्वस्थ व सामान्य रही ह।ै

 इस समय के दौरान, यह मदद करेगा:

•	  संकुचनों के बीच के समय में चलना और इधर-उधर 
घमूना-फिरना 

•	  घर के काम करना (आसान काम- कोई भारी काम न करें) 

•	  स्नान कर लें।  

सामान्य रूप से खाना या पीना ठीक ह।ै यह जरूरी ह ैकि आप 
नियमित रूप से कुछ पीती रहें जिससे आपके शरीर में पानी की 
कमी न हो।

आपकी गर्भावस्था के दौरान आपकी मिडवाइफ़ या डॉक्टर ने 
आपसे बात की होगी कि आपको अस्पताल कब जाना 
चाहिए, और जब समय आता ह ैतो किससे संपर्क  करना ह।ै

आम तौर पर आपको अपनी मिडवाइफ़, डॉक्टर या माततृ्व 
यनूिट को फ़ोन करना होगा और आपको अस्पताल जाने की 
आवश्यकता होगी यदि:

•	 आप की योनि से चमकीला सा रक्त मिला तरल पदार्थ 
आया ह ै

•	 आप की योनि से तेज़ी से तरल पदार्थ बहा ह ैया टपका ह ै
(यह उल्बीय तरल पदार्थ हो सकता ह)ै

•	  दर्द अधिक नियमित हो जाते हैं 

•	 आपको या आपके साथी को कोई चितंा ह।ै

अस्पताल के लिए जाने से पहले अपनी मिडवाइफ़, डॉक्टर या 
माततृ्व यनूिट को फ़ोन करके बता दें कि आप अस्पताल आ 
रही हैं। यदि कोई आपको सहयोग दनेे के लिए ह ैतो उन्हें फ़ोन 
करना न भलूें यदि वे पहले से ही आपके साथ नहीं हैं।

जब मैं अस्पताल में पहुचँ जाऊँगी तो क्या होगा ?
यह अस्पताल पर निर्भर करता ह,ै लेकिन आम तौर पर एक मिडवाइफ़ 
निम्न चीज़ें करेगी:

•	 आपकी कलाई पर एक पहचान (ID) पट्टी पहना दगेी 

•	 आप को जो हो रहा ह,ै उसके बारे में आप से बात करेगी 

•	 आपके तापमान, नाड़ी और रक्तचाप की जाँच करेगी

•	 आपके पेट को महससू करके बच्चे की स्थिति की जाँच करेगी

•	 बच्चे के दिल की धड़कन की दर को मापेगी

•	 आपके गर्भाशय के संकुचनों का समय जाँचगेी

•	 आपके पेशाब की जाँच करेगी

•	 शायद योनि के अदंर जाँच करेगी (यदि मिडवाइफ़ का विचार ह ैकि 
आप प्रसव की स्थिति में हैं) यह जानने के लिए कि आपकी गर्भाशय 
ग्रीवा कितनी खलु गयी ह,ै और बच्चे की क्या स्थिति ह।ै

पहली अवस्था के दौरान मिडवाइफ़ नियमित रूप से समय-समय पर 
आपके प्रसव की प्रगति और आपके बच्चे की हालत की जाँच करती 
रहगेी। आप को ऐसा लगेगा कि आप बार-बार अपने बैठने या लेटने की या 
अन्य स्थिति को बदलना चाहती हैं, अपनी पीठ या पेट पर गर्म पैक का 
उपयोग करना चाहती हैं, पीठ पर मालिश करवाना चाहती हैं, फ़व्वारे में गर्म 
पानी से नहाा या टब / स्पा / जन्म पलू में बैठना चाहती हैं।

आप अपनी मिडवाइफ़ और अपने सहयोगी व्यक्ति से कहें कि वे यह पता 
लगाने में आपकी सहायता करें कि आप के लिए आरामदायक स्थिति कौन 
सी ह ैऔर इन्हें करके दखेें, जैसे कि खड़ा होना, उकड़ू  बैठना या हाथों और 
घटुनों पर।

आपके प्रसव में मदद करना
आपका प्रसव कितनी जल्दी से आगे बढ़ता ह ैयह कुछ बातों पर निर्भर 
करता ह,ै इसमें शामिल ह ैकि बच्चा नीच ेआ रहा ह ैया श्रोणि में से नीच े
जा रहा ह,ै मज़बतू नियमित संकुचनों के साथ गर्भाशय ग्रीवा या बच्चेदानी 
का मुहँ खलु रहा ह ै(dilating)। कई तरीक़े  हैं जिन्हें करके आप अपने 
प्रसव में मदद कर सकती हैं।

जितना सभंव हो सके उतना तनाव मुक्त महससू करें 

जो चीज़ें मदद कर सकती ह ैउनमें शामिल हैं:

•	  संगीत

•	  सगुंध से चिकित्सा करना (aromatherapy)  

•	  तनाव से मकु्त होने और साँस लेने की तकनीकें ।

पेट के निचल हिस्से या पीठ पर गर्म पैक रखने से अच्छा लग सकता ह।ै 
कुछ अस्पताल उसकी अनमुति नहीं दतेे हैं कि कहीं आप जल न जाए,ँ 
इसलिए पहले अपनी मिडवाइफ़ से पछू लें। गर्म पानी से शॉवर और स्नान 
भी कर सकती हैं।
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पानी क्यों?

प्रसव के दौरान पानी में होना, प्रसव के दौरान आराम पाने और 
दर्द से राहत के लिए बहुत कारगर हो सकता ह।ै पानी सहारा 
और हलक़ापन प्रदान करता ह ैजिससे आप को आराम मिलने 
में मदद मिलती ह।ै 

प्रसव के दौरान ग़र्म पानी में लेटने से आपके शरीर को 
प्राकृतिक दर्द निवारक (एडंोर्फि न्स) पैदा करने में मदद मिलती 
ह,ै जिससे तनाव पैदा करने वाले हार्मोन और दर्द कम हो सकते 
हैं। ये माँसपेशियों में तनाव कम करने और संकुचन के बीच 
आराम करने में आपकी मदद कर सकते हैं। प्रसव के दौरान 
पानी में होने से निम्न हो सकता ह:ै

•	 दर्द से बहुत राहत प्रदान करता ह ै

•	 दवाओ ंऔर हस्तक्षेप की ज़रूरत कम करता ह,ै विशषे रूप 
से एपीड्यरूल्स (epidurals) की 

•	 आपको को यह महससू करने में मदद मिल सकती ह ैकि 
आप प्रसव में अपने पर ज्यादा नियत्रण कर पा रही हैं और 
आप प्रसव को जिस तरह से झले पा रही हैं, उस के लिए 
ज़्यादा खशुी महससू कर रही हैं।

•	 भारहीनता की भावना प्रदान करना – थकी हुई माँसपेशियों 
से और तनाव से राहत

•	 प्रसव की गति को बढ़ाना 

•	 तनाव से राहत को बढ़ावा दनेा और ऊर्जा को बनाए रखना।

सक्रिय रहते हुए

जब भी आप कर सकें , कमरे में चारों ओर या गलियारे में चलें। सक्रिय होने 
से अपने ध्यान को दर्द से हटाने में मदद मिल सकती ह।ै अपने साथी या 
सहयोगी व्यक्ति पर झकु कर उसका सहार लें अगर इससे मदद मिलती ह ै
तो।

स्थितियाँ बदलना 

कोशिश करें:

•	 खड़े होना

•	 उकड़ू  बैठना 

•	 अपने हाथों और घटुनों पर झलूना 

•	 अपने सहायक व्यक्ति के साथ पीठ से पीठ लगा कर बैठना।

मालिश

प्रसव में माँसपेशियों का तनाव कम करने में मालिश मदद कर सकती ह,ै 
और आप को तनाव मकु्त रहने में सहायता कर सकती ह।ै आपका साथी या 
सहयोगी व्यक्ति लम्बे फ्लाइगं स्ट्रोक या बड़े गोल घरेे में हाथ चलाते हुए 
मालिश कर सकता ह।ै पीठ के निचल हिस्से के दर्द के लिए मज़बतू दबाव 
के साथ थोड़ी-थोड़ी दरूी तक हाथ चला कर मालिश कर सकता ह।ै हाथ परेू 
समय शरीर को छूते रहने चाहिए।

आह भरना या कराहना 

प्रसव में चपु रहने के लिए कोई परुस्कार नही हैं (जब एथलीट और भार 
उठाने वाले ताक़त लगाते समय आह की आवाज़ कर सकते हैं, तो आप 
भी कर सकती हैं)। शांत रहने की कोशिश करने से आपको तनाव हो 
सकता ह।ै

“जब मरेे संकुचन हो रह ेथे तो जब मैं लेटी 

हुई थी उसकी तलुना में इधर-उधर चलने 

ने दर्द को सहने में मरेी बहुत अधिक मदद 

की।” लिनेट
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प्रसव में दर्द से राहत
इस बात में हर कोई अलग ह ैकि वे कैस े दर्द महससू करती हैं और वे इसे 
कैस े संभालती हैं। अनेक चीजें हैं जो प्रसव के दर्द को सहन करने में आपकी 
मदद कर सकती हैं। लेकिन जब तक आप बच्चे के जन्म के दर्द का सामना 
नहीं कर रही हैं तब तक आपको मालमू नहीं ह ैकि आप इसको कैस े सहन 
करेंगी और किस चीज़ से सबसे ज़्यादा फ़ायदा होगा- इसलिए अलग-
अलग तरीक़ों को आज़मा के दखेने के लिए तैयार रहें। 

आप दर्द को किस तरह सहन करती, इस बात को अन्य बातें भी प्रभावित 
कर सकती हैं। इनमें ये बातें शामिल हैं जैसे कि:

•	 प्रसव कितनी दरे तक रहता ह ैऔर आपको प्रसव के दर्द दिन में हो रह ेहैं 
या रात में। यदि आप रात भर के लंबे समय में हुए प्रसव के दर्द से थक 
गई हैं, तो दर्द सहन करना ज़्यादा कठिन हो सकता ह।ै 

•	 चितंित हो रही हैं। चितंा आपको तनावग्रस्त करती ह-ै और इससे किसी 
भी तरह के दर्द या बेआरामी की हालत और ख़राब हो जाती ह।ै यदि 
आप को मालमू ह ैकि प्रसव में क्या होने की उम्मीद ह,ै आपको 
प्रोत्साहित करने और भरोसा दिलाने के लिए लोग आपके साथ हैं और 
आप ऐसे वातावरण में हैं जो आपको आराम दतेा ह ैतो यह सब आपका 
तनाव कम करने और आपको अधिक आत्मविश्वासी महससू करने में 
मदद कर सकता ह।ै

उपरोक्त सझुावों में से कई से आपको दर्द को सहन  करने में मदद मिलेगी 
जैसे कि सक्रिय रहने और स्थिति बदलत रहने से। लेकिन कभी-कभी आप 
को दवा की ज़रूरत हो सकती ह।ै आमतौर पर जो दवाए ँउपलब्ध हैं, यहाँ 
उनका साराँश दिया गया ह।ै विभिन्न विकल्पों और दवाओ ंके दषु्प्रभावों के 
बारे में अधिक जानकारी के लिए, अपनी मिडवाइफ़ या डॉक्टर से बात करें।

“मैं ग़र्म पानी के टब में आराम कर पा रही 

थी, और प्रत्येक सकुंचन के समय ऊपर 

हो जाती थी। दर्दों के बीच के समय में, मैं 

ग़र्म पानी में वापस लेट जाती थी। मरेे 

विचार से दर्द से लड़ने के बजाए इसे 

प्रत्येक सकुंचन को कैस े सहन करना ह,ै 

इस बात के लिए मझु ेमरेी ‘गर्भावस्था 

योग कक्षाओ’ं से मदद मिली ह।ै” कैरेन 
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जब मदद की जरूरत है: चिकित्सीय हस्तक्षेप
‘हस्तक्षेप’ का मतलब मिडवाइफ़ या डॉक्टर द्वारा की गई क्रिया से ह ैजो 
कि जन्म दनेे की प्रक्रिया में किसी तरह की दख़ल दतेी ह।ै इस बारे में कुछ 
चितंा ह ैकि ऑस्ट्रेलिया में बच्चे के जन्म में हस्तक्षेपों को अधिकतर  
इस्तेमाल किया जाता ह।ै लेकिन, लोगों के अलग-अलग विचार हैं। कुछ 
लोगों का कहना ह ैकि इन हस्तक्षेपों का उपयोग बच्चे के जन्म को ज्यादा 
सरुक्षित बनाता ह।ै दसूरों का कहना ह ैकि एक हस्तक्षेप को इस्तेमाल करने 
का मतलब ह ैकि अतंत: आप को अतिरिक्त हस्तक्षेपों की जरूरत पड़ 
जाती ह।ै उदाहरण के लिए, प्रसव को बाह्य साधनों से प्रेरित करने 
(induction) से संकुचनों के दर्द को सहन करना मशु्किल हो सकता ह ै
क्योंकि वे जल्दी शरुू हो जाते हैं और ज़ोर से होत हैं। इसका मतलब ह ैकि 
यदि आपको स्वाभाविक रूप से प्रसव शरुू होता तो उसकी तलुना में अब 
दर्द से राहत के लिए आपको ज्यादा शक्तिशाली साधन की आवश्यकता हो 
सकती ह।ै

यदि आप स्वस्थ हैं और आपकी गर्भावस्था सामान्य रही ह ैऔर प्रसव के 
दर्द सामान्य रूप से हो रह ेहैं, तो हो सकता ह ैकि आपको किसी भी 
हस्तक्षेप की जरूरत नहीं होगी।

इस खण्ड में प्रसव और जन्म में आमतौर पर अधिक इस्तेमाल किए जाने 
वाले उपायों में से कुछ पर चर्चा की गई ह।ै जब आप गर्भवती हैं तो उसी 
समय आप अपनी मिडवाइफ़ या डॉक्टर से उनके बारे में बात करें। हो 
सकता ह ैकि आप निम्न प्रश्नों में से कुछ पछूना चाहें:

•	 मझु ेइस हस्तक्षेप की आवश्यकता क्यों होगी

•	 मझु ेऔर मरेे बच्चे को क्या-क्या ज़ोखिम और लाभ हैं

•	 क्या कोई विकल्प भी हैं

•	 क्या इस बात की संभावना ह ैकि मरेे लिए और अधिक हस्तक्षेप की 
जरूरत बढ़ जाएगी

•	 जब गर्भवती हू ँतो क्या मैं उस समय कुछ कर सकती हू ँजिससे कि मैं 
हस्तक्षेप की जरूरत की सम्भावनाओ ंको कम कर सकँू

•	 इस हस्तक्षेप के बारे में अस्पताल की क्या नीति ह ैऔर इस के समर्थन में 
क्या सबतू हैं

•	 क्या इससे दर्द होगा

•	 क्या मरेे स्वस्थ की बहाली पर इसका कुछ असर होगा 

•	 क्या इससे मरेी स्तनपान कराने की क्षमता प्रभावित होगी 

•	 क्या इसका मरेे भविष्य के किसी भी गर्भधारण पर असर होगा?

किसी भी हस्तक्षेप के लिए सहमत होने से पहले आपकी मिडवाइफ़ या 
डॉक्टर को आपसे उसके फ़ायद ेऔर नकु़सान पर चर्चा करनी चाहिए। 

प्रसव को बाह्य साधनों से प्रेरित करना या शुरू कराना 

(Induction) 
कभी-कभी, आपका चिकित्सक प्रसव को बाह्य साधनों से प्रेरित करने की 
सलाह द ेसकता ह–ै प्रसव शरुू होने के लिए इतंजार करने के बजाय उसे 
कृत्रिम रूप से शरुू कराना। बच्चे के जन्म को बाह्य साधनों से प्रेरित करने 
के कारणों में शामिल हो सकते हैं- एक साथ एक से ज्यादा बच्चों का जन्म, 
मधमुहे, गरु्दे की समस्याए,ँ उच्च रक्तचाप या जब गर्भावस्था को 41 सप्ताह 
से ज्यादा हो गए हैं। 

यदि आपके प्रसव को बाह्य साधनों से प्रेरित किया जा रहा ह,ै तो यह जरूरी 
ह ैकि आप अपने डॉक्टर या मिडवाइफ़ से इस प्रक्रिया पर चर्चा अवश्य 
करें। बाह्य साधनों से प्रेरित करने के लाभ उसके साथ जडु़ी ज़ोखिमों से 
अधिक होने चाहिए।ँ प्रसव को बाह्य साधनों से प्रेरित करने में कुछ ज़ोखिम 
हैं, उदाहरण के लिए इसमें संडासी (forceps) की सहायता से प्रसव कराने 
या वैक्यूम की सहायता से बच्चे को बाहर खींचने और सीजेरियन सेक्शन 
आपरेशन का अधिक ख़तरा ह।ै

प्रसव को बाह्य साधनों से प्रेरित करने और सकुंचन शुरू कराने के 
तरीक़े :
•	 झिल्ली को बुहारना (Sweeping the membranes) अपेक्षाकृत 

एक सरल तकनीक है। योनि की जाँच के दौरान, मिडवाइफ़ या डॉक्टर 
झिल्ली को बहुारने के लिए एक उंगली को गोलाकार दायरे में घमुाता/ती 
ह।ै प्रमाण से पता चलता ह ैकि ऐसे बहुारना (Sweeping) से प्रसव के 
शरुू होने को बढ़ावा मिलता ह ैऔर बाह्य साधनों से प्रेरित करने के लिए 
अन्य तरीक़ों की ज़रूरत को कम करता ह।ै 

•	 प्रोस्टाग्लैंडीन एक हॉर्मोन है जो आपके शरीर में बनता है। यह 
आपकी गर्भाशय ग्रीवा को मलुायम होने में मदद करता ह।ै प्रोस्टिन® 
(Prostin®) और सर्विडिल® (Cirvidil®) प्रोस्टाग्लैंडीन हॉर्मोन के 
दो कृत्रिम रूप हैं। इन्हें गर्भाशय ग्रीवा को मलुायम करने के लिए गर्भाशय 
ग्रीवा के पास योनि में डाला जाता ह।ै इससे भी संकुचन शरुू हो सकते 
हैं। इनका असर होने में 6 से 18 घटें लग सकते हैं। बाह्य साधनों से प्रेरित 
करने के इस तरीक़े  से होने वाली ज़ोखिमों में से एक ह ैकि यह आपके 
गर्भाशय को अधिक उत्तेजित कर सकता ह ैऔर बच्चे के लिए 
कठिनाइयाँ पैदा कर सकता ह।ै 

•	 यांत्रिक (Mechanical) तरीक़े  से गर्भाशय ग्रीवा को तैयार करने 
की प्रक्रिया में, गर्भाशय ग्रीवा को मलुायम होने और खलुने में मदद 
करने के लिए प्लास्टिक की  एक छोटे सी नलिका का (catheter) का 
उपयोग किया जाता ह।ै 

•	 उल्वीय थैली को फाड़कर पानी निकालने की प्रक्रिया में (इसे 
amniotomy कहा जाता ह)ै डॉक्टर या मिडवाइफ़ योनि और खलुी हुई 
ग्रीवा के माध्यम से एक औज़ार को अदंर डाल कर उल्वीय पानी से भरी 
थैली में धीरे से छेद करते हैं। ऐसा करने से हॉर्मोन और संकुचन बढ़ जाते 
हैं, इससे बच्चे के सिर को गर्भाशय ग्रीवा पर और अधिक दबाव बनाने 
में मदद मिलती ह।ै 
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•	 ऑक्सीटोसिन एक हार्मोन है जिसे आपका शरीर प्रसव काल में 
प्राकृतिक रूप से पैदा करता है। यह गर्भाशय में संकुचन पैदा करता 
ह।ै नस में ड्रिप के जरिए कृत्रिम ऑक्सीटोसिन (Syntocinon®) दनेे से 
(IV) यह संकुचनों के शरुू होने में मदद करता ह।ै ऑक्सीटोसिन का 
नकारात्मक पहल ूयह ह ैकि इससे संकुचनों को सहना कठिन हो सकता 
ह।ै इसका मतलब हो सकता ह ैकि इसकी ज़्यादा ह ैसंभावना कि 
आपको दर्द से राहत के लिए कुछ लेने पड़े। इधर-उधर ले जाए जा सकने 
वाले स्टैंड से जडु़ी ड्रिप लगाने के लिए कहें, जिससे कि अगर आप चाहें 
तो आसपास चल-फिर सकें । ऑक्सीटोसिन की ज़ोखिमें भी 
प्रोस्टाग्लैंडिन के जैसी ही हैं, फ़र्क  यह ह ैकि इसका असर अधिक स्पष्ट 
और अधिक शीघ्रता से होता ह,ै पर प्रोस्टाग्लैंडीन के मकु़ाबले में यह 
अधिक उलटनीय (reversibl) भी ह।ै दषु्प्रभावों की जाँच करने के लिए 
प्रसव के दौरान आप पर और आपके बच्चे पर लगातार नज़र रखी जाने 
की ज़रूरत होगी। 

हो सकता ह ैकि प्रसव शरुू कराने के लिए इन कई चिकित्सीय हस्तक्षेपों 
की आवश्यक पड़ सकती ह।ै

आगे बढ़ाना 

इसक मतलब ह ैकि प्रसव को अधिक तेजी से आगे बढ़ाना 
ह।ै यह तब भी किया जा सकता ह ैजब कि प्रसव प्राकृतिक 
रूप से शरुू हो गया ह,ै लेकिन धीरे-धीरे आगे बढ़ रहा ह।ै 
यह आमतौर पर आपकी मिडवाइफ़ या चिकित्सक द्वारा 
किया जाता ह ैया तो आपकी उल्वीय पानी की थैली को 
फाड़ कर या ऑक्सीटोसिन के साथ IV ड्रिप लगाकर 
(संकुचन को बढ़ाने के लिए एक दवा)। इसमें भी वही 
ज़ोखिम हैं जो प्रसव प्रेरित करने के लिए ऑक्सीटोसिन का 
प्रयोग करने में हैं।

प्रसव में बच्चे की निगरानी
यह सनुिश्चित करने के लिए कि बच्चा सहन कर पा रहा ह,ै प्रसव में बच्चे 
के दिल की धड़कन की जाँच करना आवश्यक ह।ै बच्चे के दिल की 
धड़कन में बदलाव इस बात का संकेत हो सकता ह ैकि बच्चे को पर्याप्त 
ऑक्सीजन नहीं मिल रही ह।ै इसे ‘भ्रूण संकट’ कहा जाता ह।ै

दिल की धड़कन पर निम्न तरीक़ों से नज़र रखी जा सकती ह:ै

•	 सनुकर बच्चे के दिल की धड़कन को सनुने के लिए मिडवाइफ़ आपके 
पेट पर एक कान-तरुही (Pinard’s trumpet) या डॉपलर दबाकर 
नियमित जाँच (हर 15-30 मिनट में) करती ह।ै यदि आपकी गर्भावस्था 
स्वस्थ और सामान्य रही ह ैऔर आप अच्छी तरह से हैं, तो इस निगरानी 
की सलाह जाती ह।ै 

•	 भ्रूण की बाहर से निरतर निगरानी – इसमें आपके पेट के चारों ओर 
बेल्ट से जडु़े एक इलेक्ट्रॉनिक मॉनिटर का प्रयोग किया जाता ह।ै यह 
बच्चे के दिल की धड़कन और आपके संकुचनों को काग़ज़ के 
प्रिंटआउट पर लगातार रिकॉर्ड करता रहता ह।ै यदि जटिलताए ँहैं या 
जटिलताओ ंका ख़तरा हैं तो बाहर से निरंतर निगरानी का प्रयोग किया 
जाता ह।ै कुछ मॉनिटर आपकी गतिविधियों को सीमित करते हैं। यदि 
आपको लगातार निगरानी की सलाह दी गई ह ैतो पछूें कि क्या ऐसा 
मॉनिटर उपलब्ध ह ैजिस के लगने के बाद भी आप इधर-उधर आ-जा 
सकें ।

•	 भ्रूण की आंतरिक निगरानी इसमें इलेक्ट्रॉनिक मॉनिटर का उपयोग 
किया जाता ह ैजिसमें योनि के रास्ते से एक नली (probe) बच्चे के सिर 
से लगा दी जाती ह।ै इसे केवल तभी इस्तेमाल किया जाना चाहिए जब 
बाहर से निगरानी करने में कोई समस्या पैदा हो रही ह,ै रिकॉर्डिंग की 
गणुवत्ता ख़राब ह,ै या गर्भ में जडु़वाँ बच्चे हैं। यदि आप एचआईवी 
पॉज़िटिव हैं या हपेेटाइटिस सी की जाँच के परिणाम पॉज़िटिव रह ेहैं तो 
इसका प्रयोग नहीं किया जाना चाहिए।

•	 भ्रूण की खोपड़ी से ख़ून का नमूना लेना आपके बच्चे की खोपड़ी से 
ख़ून की कुछ बूँदें (एक पिन की चभुन की तरह) ली जाती हैं। इस तरह 
की निगरानी प्रसव में बच्चे की हालत पर तत्काल रिपोर्ट दतेी ह।ै अगर 
डॉक्टरों को सतत निगरानी से जितनी जानकारी मिलती ह,ै उससे अधिक 
की जरूरत ह ैतो यह जाँच की जाएगी। कभी-कभी इस जाँच को दोहराए 
जाने की ज़रूरत होती ह।ै जाँच के परिणाम से पता चलेगा कि क्या बच्चे 
को तरंुत पैदा कराने की जरूरत ह।ै
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जन्म देने के लिए सबसे अच्छी स्थिति क्या है?

सबसे अच्छी स्थिति वह ह ैजिसमें आपको सबसे अधिक 
आराम मिलता ह।ै अपनी पीठ पर लेटने के बजाय गरुुत्वाकर्षण 
(Gravity) का उपयोग करने वाली स्थितियाँ बेहतर हैं, जैसे 
कि बैठना, उकड़ूँ  बैठना, कुर्सी पर दोनों ओर पैर लटका कर 
बैठना (straddling) या खड़े होना। गरुुत्वाकर्षण से आपको 
बच्चे को आगे बढ़ाने के लिए ज़ोर लगाने में मदद मिलती ह ै
और यह बच्चे के सिर को जनन-मार्ग में से आगे आने में मदद 
करता ह।ै आपको अपने हाथों और घटुनों पर होना पसंद हो 
सकता ह।ै यह स्थिति दर्द से राहत पाने में मदद कर सकती ह ै
क्योंकि यह कमर से दबाव को हटा लेती ह।ै लेट कर जन्म दनेे 
की तलुना में, इन स्थितियों से प्रसव में कम समय लग सकता 
ह ैऔर कम दर्द हो सकता ह।ै पीठ पर लेटना विशषे रूप से 
असहज हो सकता ह ैयदि संकुचन होने के समय आपकी पीठ 
के निचल हिस्से में दर्द होता ह।ै

बदलाव का समय 

यह पहले चरण के अतं के पास बदलाव का समय ह।ै आपकी गर्भाशय 
ग्रीवा लगभग परूी तरह से खलु गई ह।ै जल्द ही, बच्चा योनि में नीच ेकी 
ओर आना शरुू कर दगेा।

कुछ महिलाओ ंका कहना ह ैकि प्रसव का यह सबसे कठिन हिस्सा ह।ै 
शक्तिशाली संकुचन 60 से 90 सेकंड तक के लिए हो सकते हैं और एक या 
दो मिनट के अतंर से हो सकते हैं। आप ये महससू कर सकती हैं:

•	 कमज़ोरी से काँपना 

•	 ग़र्मी और ठंड लगना 

•	 मितली आना (आप उल्टी भी कर सकती हैं)

•	 चिड़चिड़ी या बेचैन होना

•	 जैसे कि आप अब और बर्दाश्त नहीं कर सकती हैं  

•	 नियत्रण के बाहर।

ये सभी सामान्य भावनाए ँहैं, लेकिन हो सकता ह ैकि आप इन लक्षणों में से 
किसी को भी महससू न करें।

यह कितने लंबे समय तक रहता है?
बदलाव की इस स्थिति के आने में पांच मिनट से लेकर एक घटें से अधिक 
भी लग सकता ह।ै

बदलाव की के समय बच्चे की स्थिति

उल्वीय पानी की थैली 
अभी तक नहीं फटी है

गर्भाशय की गर्दन 
फैल कर खलु गई ह ै
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भगछेदन (episiotomy) – लाभ व हानि

ऐपिसियोटमी में महिला के मलूाधार (योनि मखु व गदुा के 
बीच का हिस्सा) में शल्य चिकित्सा द्वारा काट कर चीरा 
लगाया जाता ह।ै जन्म दनेे के समय यह संभव ह ैकि जब बच्चे 
का सिर बाहर निकलता ह ैउस समय आपका मलूाधार फट 
जाए। यह होने की संभावना तब अधिक होती ह ैजब 
फ़ोरसेपप्स का उपयोग किया जाता ह।ै शोध से यह पता चला 
ह ैकि सावधानी परू्वक चनेु हुए मामलों में ऐपिसियोटमी का 
उपयोग करने से योनि व या मलूाधार का गम्भीर रूप से फट 
जाना कम हो सकता ह।ै फ़ोरसेप्स द्वारा जन्म दनेे पर मलूाधार 
के फटने की सम्भावना अधिक ह।ै जिन महिलाओ ंके 
ऐपिसियोटमी होती ह ैया ऐसा चीरा लगता ह ैजो माँसपेशियों 
तक होता ह ैतो उसमें टाँके लगाने की आवश्यकता होती ह।ै 
प्रसव से पहले अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से इसके बारे में 
बात करें। 

“मझु ेप्रसव अच्छा लगा। दर्द तो बहुत ही ज़्यादा 

था, पर यह जान कर कि मैंने उसको झेल लिया 

मझु ेबहुत ही अच्छा लगा।” कैटरीना 

दसूरे चरण में आप बच्चे को बाहर धकेलने में मदद करती हैं। शायद 
आपको धकेलने के लिए ज़बरदस्त इच्छा होगी जैसे कि आपको पाख़ाना 
जाने के लिए होती ह।ै जैसे-जैसे बच्चे का सिर योनि के द्वार तक ह,ै आपको 
खिचंाव व जलन महससू होगी।  

यह कितने समय तक चलता है?
पहले प्रसव में दसूरा चरण आमतौर पर 2 घटें तक चलता ह ैऔर दसूरे 
प्रसव में एक घटें तक, पर दर्द कम करने का इन्जेक्शन एपिड्ययरूल 
(epidural) दनेे पर यह चरण लम्बा हो सकता ह।ै  

दूसरा चरण

गर्भाशय की गर्दन परूी 
तरह से खलुी होना

गर्भाशय की गर्दन
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सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन 
जब सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन किया जाता ह ैतब पेट पर से  गर्भाशय में 
चीरा लगा कर काटी गई जगह से बच्चे को बाहर निकाला जाता ह।ै 
सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन में आमतौर पर जघन की हड्डी से दो या तीन 
उँगली की दरूी पर नीच ेकी ओर सीधा चीरा लगाया जाता ह।ै इससे इस 
चीरे का निशान जघन के बालों से छुप जाता ह।ै कई सिज़ेरियन सेक्शन 
ऑपरेशन ‘वैकल्पिक’ (इसका अर्थ ह ैइनकी योजना बनाई जाती ह)ै होत 
हैं, अन्य आपात स्थिति में किए जाते हैं।   

वैकल्पिक सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन प्रसव आरम्भ होने से पहले किए 
जाते हैं। इन्हें 39वें सप्ताह से पहले करने के लिए समय तय नहीं करना 
चाहिए, जब तक कि कोई चिकित्सीय कारण न हो, क्योंकि इससे बच्चे के 
लिए समस्याए ँपैदा हो सकती हैं। 

सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन करने आवश्यक हो सकते हैं क्योंकिः

•	 बच्चा अजीब स्थिति में ह ै– नितम्ब या पैर पहले या करवट के बल 
लेटा हुआ है

•	 कई बच्चे होने वाले हैं (कुछ केसों में)

•	 प्रसव के दौरान बच्चा परेशान हो रहा है

•	 किसी कारणवश आपको या आपके बच्चे को कोई ख़तरा ह ैऔर जन्म 
जल्दी कराने की ज़रूरत ह ै

•	 गर्भनाल बच्चे के निकलने के रास्ते में हैं

•	 प्रसव आगे नहीं बढ़ रहा ह।ै 

सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन आमतौर पर एपिड्यरूल (epidural) द ेकर या 
रीढ़ की हड्डी को सनु्न करके या कभी-कभी परूी तरह निश्चेतन करके किया 
जाता ह।ै यदि आपका सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन होगा तो इस की 
प्रक्रिया के बारे में और यह भी कि आपको निश्चेतन करने के विकल्पों के 
विषय में जानकारी लेने से आपको मदद मिलेगी।  

ऐपिड्यरूल से सनु्न करके सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन करने  का अर्थ ह ैकि 
जब आपका बच्चा होगा तो आप जगी होंगी। आपका साथी या सहायता 
दनेे वाले व्यक्ति को ऑपरेशन के कमरे में होना चाहिए जिससे आप दोनों 
बच्चे को पैदा होत समय दखे सकें । ऐपिड्यरूल से ऑपरेशन के बाद भी दर्द 
से    उत्तम रूप से राहत मिलती ह।ै

ऑपरेशन के कमरे या स्वास्थ्य बहाली वाले कमरे में बच्चे के जन्म के 
एकदम बाद आप अपने बच्चे की त्वचा से अपनी त्वचा का स्पर्श कराने के 
लिए कह सकती हैं। इससे माँ व बच्चे के बीच संबंध में सधुार होता ह,ै 
आपके बच्चे को गर्माहट मिलती ह ैव इससे उसे स्तनपान शरुू करने में 
मदद मिलती ह।ै यदि आप शरुू में अपने बच्चे की त्वचा से अपनी त्वचा 
का स्पर्श नहीं करा सकती हैं तो अपने साथी से कहें कि वह यह करें और 
फिर जितनी जल्दी आप कर सकती हैं बच्चे को आपकी छाती पर लिटाए।  

फ़ोरसेप्स या वैक्यूम से बच्चे को निकालना (उपकरण 

की सहायता से बच्चे को जन्म देना) 
कभी-कभी बच्चों को फ़ोरसेप्स या वैक्यूम की मदद से जन्म दनेे की 
आवश्यकता होती ह।ै यह इन कारणों से हो सकता हःै  

•	 बच्चे को बाहर धकेलने में माँ को कठिनाई हो रही ह ै

•	 बच्चे का अनपुयकु्त स्थिति में होना

•	 बच्चे को पर्याप्त ऑक्सिजन नहीं मिलने पर उसको जल्द जन्म दनेे की 
आवश्यकता का होना। 

उपकरण द्वारा बच्चे को जन्म दनेे के दो तरीक़े  हैं:

•	 फ़ोरसेप्स चिमटे की तरह होत हैं जो बच्चे के सिर को चारों तरफ़ से 
पकड़ लेते हैं। इनका उपयोग बच्चे को योनि से बाहर निकालने में मदद 
करने के लिए किया जाता ह।ै यदि आपको फ़ोरसेप्स द्वारा जन्म दनेे कि 
आवश्यकता होती ह ैतो आम तौर पर आपको भगछेदन (ऐपिसियोटमी) 
की आवश्यकता भी होगी। 

•	 वैक्यूम से बच्चे को निकालना (वेन्टूस) कप जैसा उपकरण ह ैजो 
एक पम्प से जडु़ा होता ह।ै कप को योनि में बच्चे के सिर पर रखा जाता 
ह।ै कप से निर्वात (vacuum) जैसा प्रभाव होता ह।ै यह बच्चे का सिर 
कप में पकड़े रखता ह ैजिससे डॉक्टर धीरे-धीरे बच्चे को बाहर खींचता 
ह,ै आमतौर पर उस समय जब आपके संकुचन हो रहा ह ैऔर आप 
धक्का द ेरही हैं। 

आपका डॉक्टर,  जन्म दनेे के दौरान क्या हो रहा ह ैउसके आधार पर तरीक़े  
को चनेुगा – कभी-कभी फ़ोरसेप्स सबसे अच्छे रहते हैं और अन्य समयों में 
वैक्यूम से बच्चे को निकालना बेहतर रहता ह।ै यह ऐसा निर्णय ह ैजो 
अक्सर उसी समय लिया जाता ह ैऔर जिसकी योजना आप पहले से नहीं 
बना सकतीं। इन विधियों को करने से पहले आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर 
आपको बताएगा कि क्या होगा और यह भी कि इनके क्या दषु्प्रभाव हो 
सकते हैं।  
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सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन के बाद हो सकता ह ैकि आपके बच्चे को 
अतिरिक्त दखेभाल की ज़रूरत हो और आपको अस्पताल में लम्बे समय 
के लिए रहना पड़े। आमतौर पर एक या दो दिन के लिए आपको IV ड्रिप व 
कैथि टर (पेशाब बहाने के लिए नली) लगाई जाएगी। जब आप घर पर होंगी 
तो आपको ठीक होने में अतिरिक्त समय लगेगा क्योंकि सिज़ेरियन सेक्शन 
ऑपरेशन विशषे तरह की शल्य-चिकित्सा ह।ै पनुःस्वस्थ होने में छः सप्ताह 
तक लग सकते हैं और इससे आपके लिए बच्चे की दखेभाल करना कठिन 
होगा। सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन के बाद आपकी माँस पेशियों को दबुारा 
काम करने के लिए व्यायाम बहुत ज़रूरी ह।ै आपकी मिडवाईफ़, डॉक्टर या 
फ़िज़ियोथैरापिस्ट आपको सलाह दगेा कि आप व्यायाम कब शरुू करें।  

जन्म दनेे के बाद के पहले कुछ दिनों में स्तनपान करवाना माँ व बच्चे के 
लिए बहुत ज़रूरी ह।ै यदि आपका सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन हुआ ह ैया 
जन्म दनेे के बाद आप बहुत थकी हुई हैं या आपको बहुत नींद आ रही ह ै
तो बच्चे को सरुक्षित रूप से स्तनपान करवाने के लिए आपको अतिरिक्त 
ध्यान दनेा होगा। 

प्रसव का तीसरा व अन्तिम चरण उस समय आरम्भ होता ह ैजब आपका 
बच्चा पैदा हो जाता ह ैऔर तब तक चलता ह,ै जब तक कि गर्भाशय 
गर्भनाल को बाहर नहीं निकाल दतेा ह।ै यह चरण,  अन्य दो चरणों से 
आमतौर पर छोटा व कम दर्ददायक होता ह।ै पर, यह बहुत ही महत्वपरू्ण 
चरण ह ैऔर इससे पहले कि सब तनाव-मकु्त हों इसे परूा करना बहुत ज़रूरी 
ह।ै 

यह कितने समय तक चलता है?
अधिकाँश महिलाए ँके सिन्थेटिक ऑक्सीटोसिन (Syntocinon®) 
इन्जेक्शन लगवाती हैं जिससे गर्भाशय गर्भनाल को जल्दी बाहर निकालने 
में मदद दतेा ह।ै इसे सक्रिय प्रबंधन कहते हैं और प्रसव के बाद अत्यधिक 
रक्तस्राव  को रोकने का सबसे उत्तम तरीक़ा ह।ै इन्जेक्शन के बाद,  इस चरण 
में अक्सर करीब 5 -10 मिनिट लगते हैं। 

कुछ महिलाए ँप्रतिक्षा करना पसन्द करती हैं और गर्भनाल को प्राकृतिक 
रूप से बिना इन्जेक्शन के बाहर आने दतेी हैं (इसे प्राकृतिक ततृीय चरण 
कहते हैं)। इस प्राकृतिक ततृीय चरण में एक घटंा तक लग सकता ह।ै जब 
आप गर्भवती होती हैं तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से पछूें कि आपके 
लिए कौनसा विकल्प सबसे अच्छा रहगेा। इससे आपको एक शिक्षित 
निर्णय लेने में मदद मिलेगी। 

तीसरा चरण

स्वास्थ्य चेतावनी!

जब सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन 39वें सप्ताह से पहले 
किया जाता ह ैव जब प्रसव का दर्द नहीं होता तो बच्चों में 
साँस संबंधी समस्याए ँअधिक हो रही हैं। इसलिए परू्व 
नियोजित सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन सामान्यतया 39वें 
सप्ताह से पहले नहीं किया जाना चाहिए। 

गर्भाशय

आतँें

नाल कस कर 
बाँधने के बाद 

काटना। इससे माँ 
या बच्चे को कोई 

कष्ट नही होता। 

थैला 

जन्म के बाद

मतू्राशय

जघन की हड्डी 
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सब कुछ ठीक होने पर बच्चे को आपको द ेदिया जाएगा और आप उससे 
त्वचा से त्वचा का स्पर्श कर सकती हैं और उसके उसे छू सकती हैं और 
बच्चे की त्वचा को सहला सकती हैं। त्वचा से त्वचा का स्पर्श होने का 
अर्थ ह ैकि बच्चा नंगा ह ैऔर आपकी नग्न छाती पर लेटा हुआ ह।ै यह 
आपके व आपके बच्चे के लिए अच्छा ह ैक्योंकिः 

•	 बंधन को बढ़ाता है

•	 बच्चे को गर्म रखता है

•	 बच्चा आपकी दिल की धड़कन सनुता ह ैऔर आपकी त्वचा की गंध 
को सूंघता ह।ै इससे बच्चे को पता चलता ह ैकि आप वहाँ हो और यह 
उसे आपके शरीर के बाहर के जीवन से अभ्यस्त होने में मदद करता ह ै

•	 बच्चे को स्तनपान करने के लिए उप्रोत्साहित करता ह ै(पर यह आरम्भ 
में त्वचा से त्वचा का स्पर्श महत्वपरू्ण ह,ै चाह ेआप स्तनपान नहीं करवा 
रही हैं)

•	 आपके शरीर को ऑक्सीटोसिन बनाने के लिए उप्रोत्साहित करता ह ैजो 
आपके गर्भाशय को संकुचित किए रखता ह ैजिससे कम से कम रक्त 
बह।े 

लगभग उसी समय पर, नाल कस कर बाँधने के बाद काटी जाती ह ै(इससे 
माँ या बच्चे को कोई कष्ट नही होता ह)ै। आमतौर पर, आपके साथी से 
पछूा जाएगा, यदि वे नाल को काटना चाहेंगे तो। यदि आप प्राकृतिक ततृीय 
चरण की योजना बनाती हैं तो इसके बारे में गर्भावस्था के दौरान या प्रसव 
के आरम्भ में अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें क्योंकि नाल को तब 
तक नहीं काटते जब तक वह फड़कना नहीं बंद कर दतेी और गर्भनाल 
बाहर नहीं आ जाती। 

मुझ अपने बच्चे को दूध कब देना चाहिए?
यदि आप व बच्चा दोनों ठीक-ठाक हैं तो जन्म के बाद जल्द ही बच्चे को 
स्तन ढँूढने में मदद करें। इससे निम्नलिखित में मदद मिलती हःै 

•	 स्तनपान को अच्छी तरह से आरम्भ करना

•	 आपका गर्भाशय संकुचित हो कर गर्भनाल को बाहर धकेल दतेा है

•	 आपके रक्तस्राव को कम करता है

•	 आपके बच्चे के रक्त में शर्क रा का स्तर सामान्य रखता ह।ै 

पर यदि बच्चा स्तनपान नहीं करना चाहता या किसी चिकित्सा संबंधी 
कारण से आप एकदम स्तनपान नहीं करवा सकती हैं तो चिन्ता न करें 
– आप इस आरम्भिक समय में स्तनपान न करवा कर भी बच्चे को ठीक से 
स्तनपान करवा सकती हैं। 

आपके बच्चे के जन्म के बाद की जाने वाली जाँचें
जिस समय आप बच्चे को गले से लगाए हुए हैं, आपकी मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर एक जाँच करेंगे जिसे अपगर गणना (Apgar score) कहते हैं। यह 
दो बार किया जाता ह ै(जन्म के एक मिनिट बाद व पाँच मिनिट बाद)। यह 
जाँच मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताती ह ैकि आपके बच्चे को जीवन से 
अभ्यस्त होने में कोई विशषे मदद चाहिए या नहीं। अपगर गणना बच्चे की 
निम्नलिखित चीज़ों पर आधारित होती हःै 

•	 साँस लेने की दर

•	 दिल धड़कने की दर

•	 त्वचा का रंग

•	 मासपेशियों की दशा

•	 सजगता 

आपको पता भी नहीं चलगा कि यह जाँच की जा रही ह ैक्योंकि मिडवाईफ़ 
या डॉक्टर इसे बच्चे को बहुत अधिक परेशान किए बिना कर लेंगे। आपको 
व आपके साथी को आपके बच्चे के साथ समय दिया जाएगा जिससे आप 
एक दसूरे को जानें। यदि आप व आपका बच्चा स्वस्थ हैं तो यह आवश्यक 
ह ैकि आप दोनों साथ रहें। 

कुछ समय बाद आपके बच्चे की जाँच की जाएगी, वज़न लिया जाएगा, 
नापा जाएगा व उसकी कलाई पर पहचान की पट्टी/पट्टियाँ पहनाई जाएगँी। 
यदि आपकी सहमति हुई तो उसे विटामीन K व हपेाटाईटस बी के 
इन्जेक्शन दिए जाएगँे। बच्चे को कपड़े पहनाए जाएगँे और कम्बल में लपेटा 
जाएगा। लम्बे समय तक त्वचा से त्वचा के स्पर्श के बाद भी यदि बच्चे को 
गर्म रखने के बारे में कोई चिन्ता होती ह ैतो उसे गर्म करने के बिस्तर पर 
लिटाया जाएगा (छोटा सा बिस्तर जिसमें गर्म करने का लैम्प होता ह)ै। 

आपके बच्चे को नहलाना
यह सलाह दी जाती ह ैकि नवजात बच्चों को सामान्यतया जन्म के एकदम 
बाद नहीं नहलाना चाहिए। 

पर, यदि बच्चे की माँ को सक्रिय हपेाटाईटस बी / सी या एच आई वी 
(HIV) हो तो नवजात बच्चे को नहलाने की सलाह दी जाती ह।ै 

जब मेरा बच्चा हो जाएगा तो उसके बाद क्या होगा?
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आपके बच्चे की सुरक्षा के लिए इन्जेक्शन
विशषेज्ञ सलाह दतेे हैं कि नवजात बच्चों को जन्म के बाद जल्द ही दो 
इन्जेक्शन दनेे चाहिए। एक तो विटामीन K का इन्जेक्शन और दसूरा 
हपेाटाईटस बी का टीका। यह आपके ऊपर ह ैकि ये इन्जेक्शन लगें या नहीं 
– पर आपके बच्चे की सरुक्षा के लिए इनको लगवाने को लिए ज़ोर दकेर 
सलाह दी जाती ह।ै आपके बच्चे को ये इन्जेक्शन निःशलु्क लगाए जाएगँे।  
आमतौर पर इन इन्जेक्शनों - विटामीन K व हपेाटाईटस बी के इन्जेक्शन 
- के बारे में जानकारी आपको गर्भावस्था के दौरान दी जाएगी। 

विटामीन K किस लिए आवश्यक है?

विटामीन K एक असाधारण पर गम्भीर विकार से बचने में मदद करता ह ै
जो नवजात बच्चों में ख़ून बहने की बीमारी ह ै[Haemorrhagic Disease 
of the Newborn (HDN)], जिससे गम्भीर रूप से रक्त बहता ह ैऔर 
दिमाग़ पर प्रभाव डाल सकती ह।ै हो सकता ह ैकि HDN से बचने के लिए 
बच्चों में पर्याप्त मात्रा में विटामीन K न हो। छः महीने की आय ुतक 
आमतौर पर वे अपने लिए स्वय आपरू्ति भडंार बना लेते हैं। उन बच्चों के 
लिए विशषे रूप से आवश्यक ह ैकि उनके विटामीन K का इन्जेक्शन 
लगाया जाए यदिः

•	 वे समय से पहले पैदा हुए हैं या बीमार हैं

•	 जन्म के समय या सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन से उनको कोई चोट लगी 
ह ै

•	 उनकी माँ ने गर्भावस्था के दौरान मिरगी, रक्त में थक्कों या तपेदिक के 
लिए दवा ली ह।ै यदि आपने इनमें से कोई दवा लेती हैं तो अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए।ँ  

विटामीन K मुहँ या इन्जेक्शन दोनों से लिया जा सकता ह।ै इन्जेक्शन से 
लेना अधिक पसन्द किया जाता ह ैक्योंकि यह महीनों तक चलता ह ैऔर 
एक बार में द ेदिया जाता ह।ै मुहँ से लिया गया विटामीन K इतने समय तक 
सरुक्षा नहीं करता। यदि आप चाहती हैं कि आपके बच्चे को विटामीन K 
मुहँ से दिया जाए तो उसे तीन अलग ख़ुराक लेनी पड़ेंगी – जन्म के समय, 
3 या 5 दिन में व 4 सप्ताह की आय ुपर। मातापिता के लिए तीसरी ख़ुराक 
को याद रखना बहुत आवश्यक ह!ै  उसके बिना हो सकता ह ैकि बच्चा 
परूी तरह से सरुक्षित न हो। 

क्या विटामीन K के दुष्प्रभाव होते हैं?

ऑस्ट्रेलिया में बच्चों को विटामीन K 1980 से दिया जा रहा ह ैऔर 
ऑस्ट्रेलियाई स्वास्थ्य अधिकारियों का मानना ह ैकि विटामीन K के 
इन्जेक्शन सरुक्षित हैं। जो मातापिता विटामीन K के ख़िलाफ़ निर्णय लेते हैं 
उन्हें HDN के लक्षणों पर ध्यान दनेा चाहिए। इनमें निम्नलिखित शामिल 
हैं:

•	 बिना किसी स्पष्ट कारण के रक्त बहना या चोट लगने का निशान बनना 

•	 तीन सप्ताह की आय ुपर त्वचा में या आखँों की सफ़े दी में पीलापन होना। 

जिन बच्चों को ये लक्षण हों उन्हें डॉक्टर को दिखाना चाहिए, चाह ेउन्होंने 
विटामीन K लिया हो। 

मेरे बच्चे को हेपाटाईटस बी का टीका लगवाना किस लिए 
आवश्यक है? 

हपेाटाईटस बी यकृत का संक्रमण ह ैजो वाइरस से होता ह।ै हो सकता ह ैकि 
कुछ लोगों को इस वाइरस से कोई लक्षण न हो या बहुत हल्के  लक्षण हों। 
पर 100 में से 25 लोग जिन पर प्रभाव होता ह ैउन्हें बाद के जीवन में यकृत 
की गम्भीर बीमारी हो सकती ह,ै विशषेकर यदि हपेाटाईटस बी उन्हें बचपन 
में हुआ था। प्रतिरक्षा के लिए टीका लगवाने से इससे बचने में मदद मिलती 
ह।ै 

यह सनुिश्चित करने के लिए कि हपेाटाईटस बी के टीके का अधिक से 
अधिक प्रभाव हो, यह महत्वपरू्ण ह ैकि जन्म के बाद हपेाटाईटस बी का 
टीका जल्द से जल्द लगाया जाए। बच्चों को हपेाटाईटस बी के तीन और 
टीके लगवाने पड़ते हैं, दो महीने, चार महीने व छः महीने की आय ुपर।

यदि आपको हपेाटाईटस बी ह ैतो आपके बच्चे को हपेाटाईटस बी का 
संक्रमण होने का बहुत अधिक ख़तरा ह।ै आपसे आपके बच्चे में संक्रमण 
लगने के बचाव के लिए आपके बच्चे को सामान्य हपेाटाईटस बी का टीका 
व हपेाटाईटस बी इम्यूनोग्लोबलूिन (HBIG) की एक ख़ुराक दनेी चाहिए, 
जहाँ तक हो सके जन्म के 12 घटें के अदंर पर निश्चित रूप से 7 दिन के 
अदंर। इसके बाद आपके बच्चे को दो, तीन व छः महीने का आय ुपर 
हपेाटाईटस बी के तीन और इन्जेक्शन लगवाने होंगे। 

क्या हेपाटाईटस बी के टीके के कोई दुष्प्रभाव होते हैं?

गम्भीर दषु्प्रभाव तो बहुत ही कम होत हैं। आम समस्याए ँहोती हैं, जहाँ 
टीका लगा था वहाँ दर्द होना, हल्का बखु़ार व जोड़ों में दर्द होना। यदि 
आपको कोई चिन्ता ह ैतो अपने डॉक्टर से मिलें। 
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आपके बच्चे का जन्म होने के 
बाद

After your baby is born
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आपके गर्भाशय को सामान्य होने में कुछ सप्ताह लगेंगे। यदि आप 
स्तनपान करवाती हैं तो यह जल्दी हो जाता ह।ै जब आपका गर्भाशय 
सामान्य आकार में वापस आने के लिए संकुचित होता ह ैतो आपको कुछ 
ऐठंन महससू होंगी। जब बच्चा स्तनपान कर रहा होता ह ैतब ये ज़्यादा पता 
चलत हैं। कुछ महिलाए ँजो जन्म द ेचकुी हैं उनका कहना ह ैकि ‘बाद के 
दर्द’ अगले जन्म दनेे में अधिक होत हैं। कुछ समय के लिए यह आशा न 
करें के आपका पेट कम या पतला हो जाएगा।     

तीन या चार सप्ताह तक योनि से खून बहना सामान्य ह।ै इस खनू बहने को 
लोकिया (lochia) कहते हैं (यह आपकी माहवारी नहीं ह)ै। जन्म दनेे के 
बाद के पहले 12 से 24 घटंों में यह सामान्य माहवारी से अधिक हो सकती 
ह।ै अतं में यह कम होकर भरेू रंग का तरल पदार्थ बाहर निकलता ह।ै 
स्तनपान के समय अधिक ख़ून बह सकता ह।ै पैड का उपयोग करना 
चाहिए, टैम्पॉन्स का नहीं।  

आपकी योनि व मूलाधार (perineum) – यदि आपने योनि से जन्म 
दिया ह ैतो, बैठना तकलीफ़दायक हो सकता ह,ै विशषेकर यदि आपके 
टाँके लगे हैं तो। ऐसे टाँके लगाए जाते हैं जो घलु जाते हैं इसलिए आपको 
उन्हें निकलवाने की आवश्यकता नहीं ह।ै मिडवाईफ़ इनकी जाँच करेगी यह 
दखेने के लिए टाँके अच्छी तरह ठीक हो रह ेहैं। दिन में दो या तीन बार व 
पाखाना जाने के बाद धोए ँऔर इस जगह को साफ़ व सखूा रखें। अपने पैड 
को कई बार बदलें। दर्द को कम करने का सबसे अच्छा इलाज ह ैलेटना 
और आराम करना जिससे आपके मलूाधार से दबाव हट जाए। यदि ज़रूरत 
हो तो आप डॉक्टर के नसुख़े के बिना दर्द कम करने की दवा ले सकती हैं, 
जैसे कि पैरासिटामॉल। 

आपके स्तन – सभी महिलाओ ंके स्तनों से दधू आता ह।ै गर्भावस्था के 
16वें सप्ताह के करीब दधू बनना शरुू होता ह ैऔर कई महिलाओ ँको लगा 
ह ैकि अतं के कुछ सप्ताहों में थोड़ा सा दधू रिस जाता ह।ै जन्म दनेे के के 
बाद शरुू के कुछ दिनों में स्तन नरम होत हैं क्योंकि आपके बच्चे को स्तन 
का थोड़ा सा ही दधू चाहिए होता ह।ै एक बार जब बच्चों को भखू लगने 
लगती ह ैऔर वे कई बार दधू पीते हैं तो स्तनों से अधिक दधू आने लगता 
ह।ै जैसे-जैसे दधू ‘अदंर आता ह’ै आपके स्तन भरे हुए व भारी लगते हैं। 
बच्चे की आवश्यकता के अनसुार स्तनपान करवाना व एक स्तन से दधू 
टपकने दनेे व दसूरे से स्तनपान करवाने से आपके स्तनों को बहुत भरने से 
रोकने में मदद मिलेगी। पैरासिटामॉल (यदि जैसा कि डिब्बे पर बताया गया 
ह,ै वैसे लेने से), ठंडी पट्टियाँ (छाती पर) रखने व ठंडे पानी से नहाने से 
सजून व दर्द में आराम मिल सकता ह।ै   

अपनी देखभाल करना

यदि आपने स्तनपान न करवाने का सोचा ह ैतो, आपको तब भी जन्म दनेे 
के बाद के पहले कुछ दिनों में स्तनों में कुछ असवुिधा महससू होगी क्योंकि 
आपके स्तनों में दधू बनेगा। यह कुछ दिनों में कम हो जाएगा। सहारा दनेे 
वाली, आरामदायक ब्रा जिसमें स्तन के पैड लगे हों पहनने से, अपने स्तनों/
चचूकु को ज़्यादा न छू कर, ठंडी पट्टियाँ रखने,  पैरासिटामॉल लेने से 
आपको कुछ आराम मिल सकता ह।ै 

आपके सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन का निशान आमतौर पर आपकी 
बिकीनी लाईन के नीच ेआपके पेट पर सीधा चीरा होता ह।ै आमतौर पर 
आजकल घलुने वाले टाँकें  लगाए जाते हैं अर्थात आपको टाँके निकलवाने 
की ज़रूरत नहीं ह।ै इस निशान में कुछ सप्ताह तक दर्द व तकलीफ़ हो 
सकती ह।ै आपको पहले कुछ दिनों में दर्द की दवा दी जाएगी आप धीरे-
धीरे आराम से इधर-उधर चलेंगी व बच्चे की दखेभाल करेंगी। मिडवाईफ़ 
या फ़िज़ियोथैरापिस्ट आपको व्यायाम बताएगँे जो आप ऩिशान पर ज़ोर 
डाले बिना कर सकती हैं। बच्चे की दखेभाल में  मिडवाईफ़ आपकी मदद 
करेंगी। 

अस्पताल में अपने बच्चे को अपने कमरे में अपने साथ रखने से आपको व 
आपके बच्चे को एक दसूरे को जानने में मदद मिलेगी!

आपकी भावनाए ँ– हालाँकि आपको थकान महससू होती ह,ै हो सकता 
ह ैकि जन्म दनेे के बाद के एक या दो दिन तक आप बहुत ख़ुश हों। कभी-
कभी इसे जन्म के बाद की गलुाबी कहते हैं – और जल्द ही यह नीले रंग में 
बदल जाती ह।ै आप संवेदनशील, रुआसँी व चिड़चिड़ी हो जाती हैं। 
अधिकाँश महिलाए ँजन्म दनेे के बाद के कुछ दिनों तक या यहाँ तक कि दो 
सप्ताह तक ऐसा महससू करती हैं। यदि ये भावनाए ँइससे अधिक दिनों तक 
चलती हैं तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें। अधिक जानकारी के 
लिए माततृ्व व पिततृ्व के आरम्भ के सप्ताह के पषृ्ठ 104 व गर्भावस्था व 
माततृ्व व पिततृ्व का प्रारम्भिक समयः वह जो सभी माता-पिताओ ंको 
मालमू होना आवश्यक ह ैके पषृ्ठ 136 पर दखेें। 
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वे चीज़ें जिनके बारे में आप सोचती होंगी
क्या मुझ रुबेला या परटूसिस (काली खाँसी) के टीके लगवाने 
चाहिए?

जो रक्त की जाँच आपने गर्भावस्था के आरम्भ में करवाई थी यदि उससे 
पता चला था कि आपमें रुबेला के प्रति प्रतिरक्षा बहुत कम ह ैया बिल्कुल  
नहीं ह ैतो अच्छा होगा कि अस्पताल छोड़ने से पहले आप यह टीका 
लगवा लें। इसमें तीन टीके (MMR) होत हैं रुबेला के साथ-साथ इसमें 
ख़सरे व गलसआु, कंठमाला रोग का टीका भी होता ह।ै यह जानना 
आवश्यक ह ैकि टीका लगवाने के एक महीने बाद तक गर्भवती नहीं होना 
चाहिए।  

यदि आपके काली खाँसी का टीका नहीं लगा ह ैतो अस्पताल छोड़ने से 
पहले आपको यह टीका लगवा लेना चाहिए। आपके साथी, बच्चे के 
नाना-नानी / दादा-दादी व नियमित रूप से आने वाले अन्य लोगों या 
दखेभालकर्ताओ ँको भी बच्चे के जन्म से पहले काली खाँसी का टीका 
लगवाना चाहिए। सनुिश्चित करें कि आपके अन्य बच्चों को भी काली 
खाँसी का टीका लगा ह।ै 

मैं घर कब जा सकती हू ँ?

आप जन्म दनेे के बाद काफ़ी जल्दी, जैसे कि चार से छः घटें में घर जा 
सकती हैं। अब करीब सभी अस्पताल माताओ ंव उनके बच्चों को, जो 
स्वस्थ होत हैं, जन्म दनेे के कुछ ही दरे बाद घर जाने का अवसर दतेे हैं। 
जन्म दनेे के बाद जल्द ही घर जाने की योजना बनाने का अर्थ ह ैकि अपने 
घर के आराम व एकांत में आप, आपके मित्र और आपका परिवार नए 
बच्चे के साथ समय बिता सकते हैं। जन्म दनेे के बाद जल्द ही घर जाने का 
अर्थ ह ैकि आपका पारिवारिक जीवन कम अस्त-वयस्त रहगेा और आप 
अपने अन्य बच्चों के साथ जल्द ही मिल कर रह सकती हैं। एक मिडवाईफ़ 
आपके घर आएगी जो आपको व आपके बच्चे को जन्म के बाद की 
दखेभाल प्रदान करेगी,  जिसमें स्तनपान करवाने की सलाह भी होगी। 
मिडवाईफ़ जन्म के बाद की सलाह, आपका बच्चा 14 दिन का होने तक 
दतेी हैं। 

जन्म के बाद अस्पताल में अधिक समय के लिए रहना पड़ सकता ह ैयदि 
जन्म दनेे के समय फ़ोरसेप्स या वैक्यूम की सहायता ली गई ह ैया सिज़ेरियन 
सेक्शन ऑपरेशन से बच्चा हुआ हो या आप या बच्चा कोई बीमार हो। 
औसतन, अस्पताल में रुकने की अवधि योनि से जन्म दनेे के बाद 24 – 
28 घटें या सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन के बाद तीन या चार दिन होती हैं। 
जब आप अस्पताल में लम्बे समय रुकने के बाद घर जाती हैं तो आपको 
मिडवाईफ़ द्वारा जन्म के बाद व घर पर सहायता प्रदान की जा सकती ह।ै 
जन्म के बाद मिडवाईफ़ आपका बच्चा 14 दिन का होने तक सहायता द े
सकती ह;ै  पर इस सेवा की उपलब्धता अलग-अलग होती ह ैइसलिए 
अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से पछूें।   

जब आप घर आ जाएगँी तो हो सकता ह ैकि शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स 
आपके घर आए और 1 – 4 सप्ताह के लिए बच्चे की जाँच करें व आपका 
अन्य सेवाओ ंसे संबंध करवाए।ँ अधिक जानकारी के लिए कृपया पषृ्ठ 92 
दखेें।  

नवजात शिशुओ ंकी सामान्य जाँचें
आपके बच्चे के जन्म के बाद के दिनों में उसकी जाँच ऐसे डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ द्वारा की जाएगी जो नवजात शिशुओ ंकी जाँच करने के लिए 
विशषे रूप से प्रशिक्षित होते हैं। डॉक्टर या मिडवाईफ़ सिर से पैर के अगंठेू 
तक बच्चे को दखेेंगे कि कोई समस्या तो नहीं ह।ै  

NSW में सभी माता-पिता को यह मौका दिया जाता ह ैकि वे दरु्लभ 
बीमारियों के लिए अपने बच्चे की जाँच करवाए।ँ इस टेस्ट को नवजात 
शिशु की जाँच कहते हैं। हो सकता ह ैआपने इसे “एड़ी में चभुाना”  टेस्ट 
के नाम से सनुा हो। इस टेस्ट में आपके बच्चे की एड़ी से रक्त की कुछ बूंदें 
ली जाती हैं। ये बूंदें एक विशषे कागज़ पर रखी जाती हैं और लैब में टेस्ट के 
लिए भजे दी जाती हैं। 

जिन बीमारियों के लिए नवजात शिश ुकी यह जाँच की जाती ह ैवे आम 
नहीं हैं पर वे गम्भीर हैं और अच्छा यही ह ैकि आपको जल्द ही पता चल 
जाए कि आपके बच्चे को इनमें से कोई विकार ह ैया नहीं। ऐसा होने पर 
जल्द से जल्द इलाज शरुू हो सकता ह।ै यह टेस्ट निम्नलिखित के लिए 
जाँच करता हःै

•	 कन्जेनिटल हाईपोथायरॉयडिज़्म – जो थायरॉयड ग्रन्थि में समस्या 
होने पर होता ह।ै आरम्भ में इलाज होने पर बच्चे का विकास सामान्य 
रूप से होता ह।ै 

•	 फ़ेनिल कीटोनूरिया ( Phenylketonuria) – का अर्थ ह ैकि बच्चा 
दधू व भोजन में पाया जाने वाला पदार्थ (जिसे फ़ेनिल ालानिन कहते हैं) 
का सही तरह उपयोग नहीं कर पाता ह,ै जो कि शरीर में प्रोटीन बनाने में 
मदद करता ह।ै यदि इस समस्या का इलाज नहीं किया जाता तो 
फ़ेनिल ालानिन रक्त में जमा हो जाता ह ैऔर इससे मस्तिष्क में क्षति होती 
ह।ै इलाज होने पर बच्चे का विकास सामान्य रूप से होता ह।ै

•	 ग्लैक्टोसीमिया (Galactosaemia) – जब एक प्रकार की चीनी 
(ग्लैक्टोस), जो स्तन व गाय के दधू,  दोनों में पाई जाती ह,ै रक्त में जमा 
हो जाती ह ैतो यह बीमारी होती ह।ै ग्लैक्टोस रहित विशषे दधू लेने से 
और शीघ्र उपचार द्वारा इस गम्भीर बीमारी से बचा जा सकता ह।ै बिना 
इलाज के बच्चा बहुत बीमार हो सकता ह ैऔर उसकी मौत हो सकती 
ह।ै 

•	 सिस्टिक फ़ाईब्रोसिस (Cystic Fibrosis) – इसके कारण शरीर 
आतँों व फेफड़ों में गाढ़ा बलगम बनाता ह।ै इससे छाती में संक्रमण व 
दस्त हो सकते हैं और यह बच्चे में वज़न बढ़ने को रोक सकता ह।ै बेहतर 
इलाज से अब सिस्टिक फ़ाईब्रोसिस से पीड़ित लोग  लम्बी ज़िन्दगी 
बिताते हैं। 
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क्या इन्जेकशन या रक्त जाँच से मेरे बच्चे को 
कोई हानि हो सकती है?

जब भी आपके बच्चे के इन्जेक्शन लगना हो या रक्त की जाँच 
करवानी हो तो कई आसान तरीके हैं जिनसे आप बच्चे को 
आराम द ेसकती हैं या उसका दर्द बहुत कम कर सकती हैं। 
आप उस समय उसे स्तन पान करवा सकती हैं या उसे चसूने के 
लिए साफ़ उँगली द ेसकती हैं। आप उससे प्यार से बात कर 
सकती हैं, मालिश कर सकती हैं और दरे तक उसकी आखँों में 
दखे सकती हैं। कभी-कभी आपके बच्चे को सकु्रोज़ (चीनी) 
की कुछ बूँदें भी दी जा सकती हैं, जिससे तकलीफ़ से उनका 
ध्यान हट जाता ह।ै   

❖

नवजात की जाँच

जब सखुाए हुए रक्त की जाँच हो जाती ह ैतो उसे लैब में 18 
वर्षों के लिए रखा जाता ह ैऔर फिर नष्ट कर दिया जाता ह।ै 
आप http://www.chw.edu.au/prof/services/
newborn/tests030194.pdf पर पढ़ सकती हैं कि टेस्टों को 
इतने वर्षों तक क्यों रखा जाता ह।ै 

❖

बच्चे की कार की सीट/टोकरी

यदि आप बच्चे को कार से घर ले जाने कि योजना बना रही हैं 
तो काननून आपको कार में बच्चे की सीट या टोकरी लगवानी 
होगी। आप बच्चे की सीट को किराए पर ले सकती हैं या 
किसी से माँग सकती हैं।   

बच्चे की कार की टोकरियों व उनको रोक कर बैठाने के बारे में 
जानकारी RMS की वेबसाईट पर मिल सकती ह।ै  
http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/
stayingsafe/children/childcarseats/ पर दखेें।  

इन सब विकारों के लिए जल्दी रोग की पहचान व इलाज महत्वपरू्ण ह।ै रक्त 
के उसी नमनेू का उपयोग करते हुए, 40 अन्य अत्यंत दरु्लभ विकारों का 
पता लगाना भी संभव ह।ै 

यदि इस टेस्ट के परिणाम सामान्य होत हैं – अधिकाँश टेस्टों के परिणाम 
होत हैं – तो आपको परिणाम नहीं मिलेंगे। यदि पहले टेस्ट में कोई स्पष्ट 
परिणाम नहीं निकला तो प्रत्येक सौ बच्चों में से एक बच्चे को दबुारा टेस्ट 
करवाना पड़ेगा। यदि दबुारा टेस्ट करवाने की आवश्यकता हुई तो आपसे 
संपर्क  किया जाएगा। दसूरा टेस्ट लगभग हमशेा ही सामान्य परिणाम दतेा ह।ै 
आपके डॉक्टर को परिणाम भजेा जाएगा। 

बहुत ही थोड़े बच्चों में रक्त का टेस्ट असामान्य होता ह।ै इस बच्चे के और 
टेस्ट करवाने होंगे और हो सकता ह ैकि इलाज भी करवाना पड़े। आपका 
डॉक्टर आपको इसके बारे में बताएगा।  

NSW में सभी बच्चों को जो तीसरा टेस्ट करवाना होता ह ैवह ह ैसनुाई देने 
की जाँच करना। हर हज़ार बच्चों में एक या दो को सनुने की समस्या के 
कारण सहायता की ज़रूरत होती ह।ै NSW में राज्यव्यापी शिश ुजाँच – 
सनुने की क्षमता (SWIS-H) कार्यक्रम का लक्ष्य ह ैसनुिश्चित करना कि इन 
बच्चों की पहचान कर ली जाए। सनुने की क्षमता का टेस्ट जन्म के बाद 
जितना जल्द से जल्द हो सके किया जाता ह।ै यदि किसी कारण से 
अस्पताल में यह जाँच नहीं हो पाती तो जब आप अस्पताल छोड़ती दतेी हैं 
तो जल्द ही इसे अस्पताल में बाहर के रोगियों की सवुिधा में या स्थानीय 
स्वास्थ्य केन्द्र में यह जाँच करवा सकती हैं।  

सनुने की क्षमता की जाँच में करीब 10 – 20 मिनिट लगते हैं और जब 
आपका बच्चा सो रहा हो या आराम से लेटा हो तब किया जाएगा। जब 
टेस्ट किया जाएगा तो आप बच्चे के साथ रह सकती हैं। जैसे ही टेस्ट समाप्त 
होगा आपको इसका परिणाम मिल जाएगा। यह परिणाम आपके बच्चे के 
निजी स्वास्थ्य रिकॉर्ड या “Blue Book” में लिखा जाएगा। 

यदि परिणाम बताता ह ैकि आपके बच्चे को यह टेस्ट दबुारा करवाना 
पड़ेगा तो इसका अर्थ ज़रूरी नहीं ह ैकि आपके बच्चे को सनुने में कोई 
समस्याए ँहैं। इस परिणाम के अन्य कारण हो सकते हैं (जैसे कि टेस्ट 
करवाने के समय हो सकता ह ैआपका बच्चा अशांत हो या उसके कान में 
कोई तरल पदार्थ या अस्थाई बाधा हो)।  
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नवजात शिशुः आम विशेषताए ँव समस्याएँ
त्वचा
•	 टेलंगीटैटिक नेवी (सारस डकं) (Telangietatic nevi) – हल्के  

गलुाबी या लाल निशान होते हैं जो पलकों, नाक या गर्दन के चारों तरफ़ 
होत हैं। आप उनको स्पष्टरूप से दखे सकती हैं जब बच्चा रोता ह।ै इनसे 
कोई समस्या नहीं होती और समय के साथ हल्के  हो जाते हैं। 

•	 मंगोलियन निशान (‘Mongolian spots’) नीले-काले रंग के 
निशान नितम्बों के चारों तरफ़ होत हैं। ये उन बच्चों में आमतौर से होत 
हैं जिनकी त्वचा साँवली होती ह।ै इनसे कोई समस्या नहीं होती और 
पहले या दसूरे जन्मदिन तक हल्के  हो जाते हैं।

•	 नेवस फ़्लेमस (पोर्ट वाईन के निशान) (Nevus flammeus) लाल से 
जामनी रंग के बिल्कुल  स्पष्ट निशान होते हैं जो आमतौर पर चहेरे पर 
होत हैं। ये और अधिक नहीं बढ़त हैं पर समय के साथ जाते भी नहीं हैं।     

•	 नेवस वेसक्यूलोसस (स्ट्रॉबेरी के निशान) (Nevus vasculosus) 
साफ़-साफ़ दिखत हैं और अक्सर सिर पर होत हैं। शरुू में इनका आकार 
बढ़ता ह ैपर समय के साथ ये सिकुड़ जाते हैं। 

•	 मिलिया (Milia) थोड़े उठे हुए सफ़े द निशान जो बच्चों की नाक और 
कभी चहेरे पर होत हैं। ये त्वचा में पाई जाने वाली वसामय ग्रन्थियाँ होती 
ह ैजो नज़र आती हैं। इन्हें सामान्य माना जाता ह ैऔर समय के साथ हट 
जाती हैं। 

•	 इरीदिमा टॉक्सीकम (नवजात अधंौरी) (Erythema toxicum) यह 
अधंौरी छोटी सफ़े द या पीले महुाँसों की होती ह ैजो अचानक आमतौर 
से बच्चे की छाती, पेट व नैपी पहनाने के क्षेत्र में बच्चे के जीवन के 
पहले सप्ताह में हो जाती ह।ै यह नहीं पता ह ैकि ये क्यों होती ह ैपर इसके 
इलाज की कोई आवश्यकता नहीं ह।ै यह हट जाते हैं पर काफ़ी समय 
लगता ह।ै   

•	 पीलिया (Jaundice) बहुत नवजात शिशओु ंको होता ह।ै जीवन के 
पहले कुछ दिनों में बच्चे की त्वचा हल्की पीली दिखती ह।ै आमतौर पर 
यह गम्भीर नहीं होती पर कुछ मामलों में एक पदार्थ जिसे बिलिरूबिन 
कहते हैं, बच्चे के रक्त में उसके स्तर की जाँच की ज़रूरत हो सकती ह।ै 
यदि बिलिरूबिन सामान्य से अधिक होती ह ैतो बच्चे को अधिक पानी 
पीने के लिए प्रत्साहित किया जाता ह ैऔर उन्हें कुछ समय के लिए 
विशषे लाईट के नीच ेया बिलीबेड पर लिटाया जाता ह ैजब तक कि 
पीलिया कम नहीं हो जाता। यदि आपको पीलिया के बारे में अधिक 
जानना ह ैतो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से पछूें।  

आपके बच्चे का निजी स्वास्थ्य रिकॉर्ड 
(नीली किताब) [Personal Health 
Record (the Blue Book)] 

जन्म के कुछ दिन बाद आपके बच्चे को नीली किताब दी 
जाएगी। यह नीली किताब माता-पिता, डॉक्टरों, बच्चों व 
परिवार स्वास्थ्य नर्सों व अन्य स्वास्थ्य कार्यकर्ताओ ंके 
लिए ह ैजिससे वे आपके बच्चे का जन्म से लेकर 
किशोरावस्था व उसके बाद भी स्वास्थ्य का विवरण उसमें 
लिखें। एक ही स्थान पर आवश्यक स्वास्थ्य जानकारी 
रखने का यह बहुत ही उत्तम तरीका ह।ै 

जब भी आप बच्चे को डॉक्टर, प्रारम्भिक बाल्यावस्था 
स्वास्थ्य सेवा या अस्पताल ले जाए,ँ नीली किताब को हर 
बार ले कर जाए।ँ इस किताब में आपके बच्चे की 
आवश्यक स्वास्थ्य जाँचों व टीके लगवाने के बारे में याद 
दिलाने के लिए लिखा होता ह,ै आवश्यक टेलीफ़ोन नम्बर 
और आपके लिए एक पषृ्ठ होता ह ैजिसमें आप आवश्यक 
टेलीफ़ोन नम्बर लिख सकती हैं। 

❖

यदि आपका बच्चा बीमार होता ह,ै या आपको किसी 
स्वास्थ्य समस्या के बारे में चिन्ता होती ह ैतो बच्चे को 
जल्द से जल्द अपने जी पी या पास के अस्पताल के 
आपातकालीन विभाग में ले जाए।ँ नए बच्चे की स्थिति 
बहुत जल्दी बदल सकती ह।ै 
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आखँें 

कुछ नवजात शिशओु ंके जन्म के बाद शरुू के दिनों या सप्ताहों में आखँें 
चिपकती हैं। यह होना गम्भीर समस्या नहीं होती ह ैऔर अक्सर ठीक हो 
जाता ह।ै आप उबाले हुए ठंडे पानी से अपने बच्चे की आखँें धो सकती हैं। 
यदि ये ठीक नहीं होतीं तो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करें।   

जननांग

कभी-कभी नवजात लड़कियों की योनि से थोड़ा बहाव होता ह ै– गाढ़ा, 
सफ़े द बलगम जिसमें कभी-कभी रक्त की बूंदें भी होती हैं। इसे नकली 
महावारी कहते हैं और यह इसलिए होता ह ैक्योंकि आपके बच्चे को 
गर्भनाल द्वारा आपके हॉर्मोन नहीं मिल रह ेहैं। ऐसा होना परूी तरह सामान्य 
ह।ै सफ़े द पनीर जैसा पदार्थ, जिसे स्मेगमा कहते हैं, भगोष्ठ के नीच ेपाया 
जाता ह।ै पहले की तरह यह भी सामान्य ह।ै 

आपके बेटे की बिना ख़तना हुई शिश्न के ऊपर की त्वचा को वापस नीच े
सिकोड़ने की आवश्यकता नहीं हःै क्योंकि जब वह 3 – 4 वर्ष का होगा, 
वह अपने आप नीच ेकी ओर सिकुड़ने लगेगी। ख़तने के होने वाले नकु़सान 
व लाभों के बारे में कई प्रकार के विचार हैं। The Royal Australasian 
College of Physicians (RACP) सलाह दतेा ह ैकि कोई चिकित्सीय 
कारण नहीं ह ैकि लड़कों का बचपन में  नियमित रूप से ख़तना किया जाए। 
इसके बारे में अधिक जानकारी www.racp.edu.au पर उपलब्ध ह,ै 
इसके बाद ‘policy and advocacy’ पर क्लिक करें, फिर ‘Division, 
Faculty and Chapter Policy & Advocacy’ और उसके बाद 
‘Paediatrics & Child Health’ पर क्लिक करें।  

नाभि रज्जु की देखभाल

शरुू में आपके बच्चे की नाभि रज्जु सफ़े द, मोटी व जेली की तरह होती ह।ै 
जन्म के एक या दो घटें बाद, वह सखूने लगेगी और 7 से 10 दिन के अदंर 
वह गिर जाएगी। नाभि रज्जु के ठँूठ से हो सकता ह ैकुछ बह रहा हो जो 
अक्सर उस दिन हो जब वह अलग होती ह ैया उसके थोड़ी दरे बाद। आप 
इसको उबाले हुए ठंडे पानी से गीली रूई से साफ़ कर सकते हैं और फिर 
एक और रूई के टुकड़े से साफ़ कर सकती हैं। यदि खनू निकलता रहता ह ै
या उसमें लाली या सजून हो जाती ह ैतो अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से 
पछूें।      

क्या-क्या करना चाहिए.....कागज़ात पूरे करने!
मातृत्व भुगतान व परिवार टैक्स लाभ (Maternity Payment 
and Family Tax Benefit) 

आपके बच्चे के जन्म के बाद आपको ऑस्ट्रलियाई सरकार के परिवार 
सहायता कार्यालय से कुछ फ़ॉर्म दिए जाएगँे, जिन्हें आप अपने व अपने 
बच्चे के वित्तीय अधिकारों को पाने के लिए उपयोग कर सकती हैं। अभी 
चार प्रकार के भगुतान उपलब्ध हैं: 

1.	काम करने वाले माता-पिता के लिए वेतन सहित छुट्टी की 
योजनाः 1 जनवरी 2011 के बाद पैदा हुए या गोद लिए बच्चों के 
माता-पिता के लिए छुट्टी मिलने का नया अधिकार ह।ै काम करने वाले 
उपयकु्त माता-पिता को सरकार द्वारा कोषित, राष्ट्रीय न्यूनतम वेतन की 
दर पर 18 सप्ताह के लिए छुट्टी का भगुतान मिल सकता ह।ै 

2.	बच्चे के लिए बोनसः बच्चे के लिए बोनस, आय की जाँच के बाद 
भगुतान ह ैजो बच्चे के जन्म या गोद लेने पर उपयकु्त परिवारों को 
मिलता ह।ै यह नए बच्चे से संबंधित खर्चों में मदद करने के लिए 13 
किश्तों में हर पंद्रह दिन में दिया जाता ह ैऔर एक से अधिक बच्चे होने 
पर हर बच्चे के लिए अलग दिया जाता ह।ै आपको काम करने वाले 
माता-पिता के लिए वेतन सहित छुट्टी की योजना व बच्चे के लिए 
बोनस, दोनों नहीं मिल सकते, इसलिए यदि आप दोनों के लिए उपयकु्त 
हैं तो ठीक से हिसाब लगाए ँकि आपके परिवार के लिए कौनसा भगुतान 
सही रहगेा।  

3.	मातृत्व प्रतिरक्षा टीकाकरण भत्ताः (Maternity 
Immunisation Allowance) – यह भगुतान माता-पिता को अपने 
बच्चों को बीमारियों से बचाने के लिए टीके लगवाने के लिए ति 
प्रोत्साहित करता ह।ै आमतौर पर यह दो अलग राशियों में उन बच्चों के 
लिए दिया जाता ह ैजिन्हें परूी तरह से प्रतिरक्षित करवा लिया जाता ह।ै 
पहला भगुतान 18 से 24 महीने के बीच होता ह ैऔर दसूरा 4 से 5 वर्ष 
की आय ुके बीच। 

4.	परिवार टैक्स लाभ (Family Tax Benefit): यह भगुतान परिवारों 
को बच्चों को पालने में मदद दनेे के लिए किया जाता ह।ै इसका हिसाब 
आपके परिवार की कुल सालाना आय व आपके परिवार में आप पर 
आश्रित बच्चों व उनकी आय ुके आधार पर लगाया जाता ह।ै 

अधिक जानकारी के लिए www.humanservices. gov.au पर दखेें, 
और ‘Families’ पर क्लिक करें, परिवार सहायता फ़ोन लाईन को  
136 150 पर फ़ोन करें या आपके स्थानीय परिवार सहायता कार्यालय 
जाए।ँ सेन्टरलिंक भगुतानों व सेवाओ ंके बारे में अगं्रेज़ी के अलावा अन्य 
भाषाओ ंमें सहायता या जानकारी के लिए 131 202 पर फ़ोन करें। अगं्रेज़ी 
के अलावा अन्य भाषाओ ंमें जानकारी के लिए  
www.humanservices.gov.au पर दखेें और ‘Information in 
other languages’ पर क्लिक करें। 
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अपने बच्चे को रजिस्टर करवाना

जब आपका बच्चा होगा, अस्पताल या मिडवाईफ़ आपको जानकारी के 
क़ागज़ात दगेी जिसमें जन्म को रजिस्टर करने के बयान का फ़ॉर्म होगा। 
कृपया इस फ़ॉर्म पर दिए गए निर्देशों के अनसुार इसे परूा भरें और NSW 
Registry of Births Deaths & Marriages को भजे दें।    

•	 जन्म को रजिस्टर करवाना अनिवार्य ह ैव निःशलु्क है

•	 अस्पताल या मिडवाईफ़ आपके बच्चे के जन्म को रजिस्टर नहीं करता

•	 आपको अपने बच्चे के जन्म को 60 दिनों के अन्दर रजिस्टर करवाना 
अनिवार्य है

•	 जन्म का प्रमाण-पत्र लेने के लिए आपको अपने बच्चे को रजिस्टर 
करवाना अनिवार्य ह ै(इसमें फ़ीस लगती ह)ै। 

जन्म का प्रमाण-पत्र आपके बच्चे की आय,ु जन्म का स्थान व माता-पिता 
के विवरण का काननूी प्रमाण प्रदान करता ह,ै और यह कुछ सरकारी भत्तों 
को पाने, स्कूल  व खलेों में नामांकन करवाने, बैंक अकाऊंट खोलने व 
पासपोर्ट बनवाने के लिए आवश्यक होता ह।ै 

बच्चे के जन्म को दरे से रजिस्टर 
करवाना (अपने बच्चे के जन्म के 
60 दिन बाद) भी रजिस्टरी कार्यालय 
में करवाया जा सकता ह।ै 

यदि आपको जन्म रजिस्टर करवाने 
की प्रक्रिया के  किसी भी हिस्से में 
सहायता चाहिए तो कृपया रजिस्टरी 
को 13 77 88 पर फ़ोन करें। अधिक 
जानकारी, जिसमें रजिस्टरी कार्यालय 
की स्थिति शामिल ह,ै रजिस्टरी की 

वेबसाईट www.bdm.nsw.gov.au से ली जा सकती ह।ै 

मेडिकेयर व ऑस्ट्रेलियाई बाल्यावस्था प्रतिरक्षा रजिस्टर

जन्म के बाद जल्द से जल्द आप के लिए अपने बच्चे को मडेिकेयर में 
रजिस्टर करवाना आवश्यक ह।ै अपने बच्चे को मडेिकेयर में रजिस्टर 
करवाने से आपके बच्चे का नाम ऑस्ट्रेलियाई बाल्यावस्था प्रतिरक्षा 
रजिस्टर में अपने आप रजिस्टर हो जाता ह।ै जब भी टीके लगवाने का समय 
होगा या निकल गया होगा आपको याद दिलाने के लिए नोटिस भजेा 
जाएगा। एक बार रजिस्टर होने के बाद आप अपने बच्चे की प्रतिरक्षण 
स्थिति के बारे में नवीनतम विवरण ऑनलाईन पा सकते हैं। 

अपने बच्चे का मडेिकेयर में नाम लिखवाने के लिए, मडेिकेयर ऑनलाईन 
अकाऊंट myGov की वेबसाईट www.my.gov.au पर बनाए।ँ  

(Early Childhood Health Services ) प्रारम्भिक 
बाल्यावस्था स्वास्थ्य सेवाए ँ(जिनको बच्चा व परिवार 
स्वास्थ्य केन्द्र या शिश ुस्वास्थ्य केन्द्र भी कहा जाता ह)ै, 
उन परिवारों को निःशलु्क सहायता दतेी हैं जिनके बच्चे 
पाँच वर्ष से छोटे हैं, जिसमें आपके बच्चे के लिए 
आवश्यक स्वास्थ्य जाँच शामिल हैं। अस्पताल आपके 
संपर्क  का विवरण आपके क्षेत्र की शिश ुव परिवार स्वास्थ्य 
नर्स को भजेेगा, और नए बच्चे के साथ आपके घर पहुचँने 
पर नर्स जल्द ही आपसे संपर्क  करेगी और आपसे मिलने 
का प्रबंध करेगी।  

Early Childhood Health Services किसी भी ऐसे 
विषय पर सहायता व सलाह द ेसकती ह ैजिसके बारे में 
आपको चिन्ता हो, जैसे किः

•	 बच्चे को दधू पिलाना

•	 रोने पर बच्चे को आराम से सलुाना

•	 सरुक्षित रूप से बच्चे को सलुाना जिससे SIDS से बचा 
जा सके

•	 बच्चे का पालन-पोषण करने की दक्षताएँ

•	 अपने बच्चे के साथ खलेना

•	 टीके लगवाने की समय सारिणी 

•	 अपने हित का सोचना 

•	 आपके बच्चे या प्रीस्कूल  जाने वाले का स्वास्थ्य व 
विकास 

•	 आपके क्षेत्र में अन्य सेवाएँ

आपका अस्पताल या मिडवाईफ़ आपके स्थानीय क्षेत्र में 
Early Childhood Health Services से आपका 
सम्पर्क  करवा सकती ह।ै 
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अपने बच्चे को दधू पिलाना

Feeding your baby
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स्तनपान कराना – बच्चों व माँ दोनों के लिए उत्तम है

आपके बच्चे के जीवन के पहले छः महीनों में, उसे केवल माँ के दधू की 
ज़रूरत ह।ै 

यदि आप व आपका बच्चा स्वस्थ हैं तो स्तनपान कराना जन्म के बाद के 
पहले घटें में शरुू किया जा सकता ह।ै आपके बच्चे में जन्म से ही चसूने की 
सहज प्रवतृि होती ह ैऔर यदि उसे आपके पेट या छाती पर त्वचा से त्वचा 
का स्पर्श करवाया जाए तो बच्चा अपने आप स्तनों को ढँूढ़ लेगा। 

जन्म दनेे के शरुू के कुछ दिनों तक आपका शरीर एक गाढ़ा दधू बनाता ह,ै 
जिसे खीस (colostrum) कहते हैं, जो आपके बच्चे को पोषण प्रदान 
करता ह ैऔर उस समय में आप स्तनपान कराने को स्थापित करती हैं। तीन 
या चार दिन के बाद आपका दधू “आने लगता ह”ै व आपके स्तन अधिक 
बड़े व सख़्त हो जाते हैं।  

6 महीने के बाद से, बच्चे को परिवार में खाया जाने वाला खाना दनेा 
आरम्भ करना आवश्यक होता ह।ै जब तक आपका बच्चा एक वर्ष का 
नहीं हो जाता ह,ै स्तनपान करना उसके भोजन का सबसे आवश्यक हिस्सा 
होता ह।ै एक व दो वर्ष के बीच स्तनपान करवाना आपके बच्चे के स्वास्थ्य 
में विशषे योगदान करता रहता ह।ै  

पानी 6–8 महीने पर पानी दनेा शरुू किया  जा सकता ह ैव गाय का दधू 12 
महीने पर आरम्भ किया जा सकता ह|ै  बच्चे सिखाने वाले कप व बोतल से 
बहुत अच्छी तरह से पीते हैं पर 12 महीने के बाद बोतल न दनेे की सलाह 
दी जाती ह।ै   

बच्चों को स्तनपान करवाना ज़रूरी है क्योंकिः
•	 बाल्यावस्था व वयस्क जीवन में उत्तम प्रतिरक्षण सिस्टम को बढ़ावा दतेा 

ह ै

•	 सामान्य वदृ्धि व विकास को बढ़ावा दतेा है

•	 मस्तिष्क के विकास को बढ़ावा दतेा है

•	 संक्रमण व बाल्यावस्था की बीमारियों के ख़तरे को कम करता है

•	 SIDS के ख़तरे को कम करता है

•	 बाल्यावस्था व बाद के जीवन में टाईप 1 के मधमुहे, अधिक वज़न व 
स्थूलता के ख़तरे को कम करता ह ै

•	 साँस की बीमारियों, आतँों में सजून (gastroenteritis), कान के मध्य 
भाग का संक्रमण, एलर्जी व ऐक्ज़ीमा के ख़तरे को कम करता ह ै

स्तनपान करवाना माताओ ंके लिए महत्वपूर्ण है 

क्योंकिः
•	 अपने बच्चे से संबंध बनाने में मदद करता है

•	 आपकी हड्डियों की घनत्व में सधुार लाता ह ै

•	 जन्म दनेे के बाद आपके शरीर को तेज़ी से ठीक करने में मदद दतेा है

•	 मासिक धर्म समाप्त होने से पहले स्तन के कैं सर, मधमुहे व अडंाशय के 
कैं सर के ख़तरे को कम करता है

•	 आपको गर्भावस्था से पहले के वज़न पर वापस पहुचँने में मदद करता ह ै

•	 यह चिन्ता समाप्त करता ह ैकि आपके बच्चे को वही मिल रहा ह ैजो 
उसे मिलना चाहिए। स्तनों का दधू कभी भी बहुत अधिक गाढ़ा या 
पतला नहीं होता – हमशेा बिल्कुल  सही होता ह।ै 
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आरम्भ करना
जन्म के बाद जल्द ही–आमतौर पर पहले घटें के अदंर–बच्चे अपना पहला 
स्तनपान करने का इशारा दतेे हैं, विशषेकर जब उनका त्वचा से त्वचा का 
स्पर्श करवाया जाता ह।ै आपकी मिडवाईफ़ यह सनुिश्चित करेगी कि आप व 
आपका बच्चा दोनों दधू पीने के समय आराम से रहें व आपको परूी 
सहायता मिल। पहली बार माँ का दधू पीने के बाद बच्चे लम्बे समय तक 
सोत हैं।  

यदि पहली बार में आप और आपका बच्चा दधू नहीं पी पाता तो चिन्ता न 
करें व घबड़ाए ँनहीं - स्तनपान की कला को दोनों को सीखना पड़ता ह ैऔर 
कभी-कभी स्तनपान कराने को स्थापित करने के लिए महेनत करनी पड़ती 
ह।ै एक बार जब आपको स्तनपान कराने की दक्षता आ जाती ह ैतो यह 
आसान व सवुिधाजानक होता ह।ै कई महिलाए,ँ जिन्हें स्तनपान कराने में  
आरम्भ में कठिनाई होती ह,ै वे जल्द ही खशुी से व सफलतापरू्वक स्तनपान 
कराती हैं। 

मिडवाईफ़ व शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्सें दगु्ध-पान प्रबंधन में प्रशिक्षित 
होती हैं और स्तनपान कराने संबंधी विशषेज्ञ सलाह द ेसकती हैं। यदि 
आवश्यकता हो तो आप दगु्ध-पान सलाहकार (जो अक्सर मिडवाईफ़ होती 
ह)ै से विशषेज्ञ सहायता ले सकती हैं, जिन्होंने स्तनपान करवाने वाली 
माताओ ँव बच्चों की सहायता करने में उच्च श्रेणी का प्रशिक्षण लिया 
होता ह।ै 

ठीक तरह से चचूकु नहीं पकड़ना 

अपने बच्चे को स्तन से लगाना 

दधू पिलाने से पहले यह आवश्यक ह ैकि आरामदहे स्थिति पा ली जाए। 
यदि आप बैठ कर दधू पिलाती हैं तो निम्नलिखित को सनुिश्चित करने की 
कोशिश करें:

•	 आपकी पीठ को सहारा दिया हुआ है

•	 आपकी गोदी लगभग सपाट है

•	 आपके पैर सीध ेहों (उनको सहारा दनेे के लिए आपको स्टूल या किसी 
मोटी किताब का उपयोग करना पड़ेगा)

•	 आपकी पीठ व बाज़ुओ ंको सहारा दनेे के लिए आपके पास अतिरिक्त 
तकिए हैं।  

स्तनपान करवाने के लिए आप अपने बच्चे को कई तरह से पकड़ सकती 
हैं। आपकी मिडवाईफ़, आपके लिए आरामदहे स्थिति पाने में, आपकी 
मदद करेगी। आप चाह ेजो भी चनुें:

•	 बच्चे को अपने पास पकड़ें

•	 आपके बच्चे का सिर, कंध ेव शरीर सीधा होना चाहिए और आपके 
स्तनों के सामने होना चाहिए (छाती से छाती लगी हुई) 

•	 उसकी नाक या ऊपर का ओठं चचूकु के सामने होना चाहिए

•	 उसके लिए बिना खिचंें या मडु़े स्तन तक पहुचँना आसान होना चाहिए 

•	 आपके बच्चे की ठोड़ी स्तन के सामने होनी चाहिए। 

अच्छी तरह से चचूकु पकड़ना
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जब आपका बच्चा चचूकु को मुहँ से ठीक से पकड़ लेता ह ै
और आप निश्चिंत महससू करती हैं तो लेट कर स्तनपान 
कराना बहुत आरामदहे होता ह ै– इससे जब आपका बच्चा 
दधू पीता ह ैतो आपको आराम करने में मदद मिलती ह,ै पर 
आपको सनुिश्चित करना चाहिए कि बच्चे का मुहँ ढका न 
हो जिससे वह साँस ले सके। यह भी याद रखना चाहिए कि 
आपके या आपके साथी के साथ सोने से चार महीने से 
छोटे बच्चे की अचानक अप्रत्याशित रूप से मौत हो जाने 
का ख़तरा बढ़ जाता ह ैजाती ह।ै सरुक्षापरू्ण रूप से सोने के 
बारे में जानकारी के लिए माततृ्व व पिततृ्व के आरम्भ के 
सप्ताह में पषृ्ठ 104 पर दखेें।    

❖

गर्भावस्था के दौरान यदि आपको स्तनपान कराने के बारे में 
कुछ पछूना हो तो अपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर सहायता व 
जानकारी द ेसकते हैं। 

अपने बच्चे को स्तन से लगाना 
यह सनुिश्चित करना आवश्यक ह ैकि आपका बच्चा स्तनों से ठीक से लग 
जाता ह,ै वर्ना उसे परूा दधू नहीं मिलगा और आपके चचूकु में भी दर्द होगा। 
अपने बच्चे को स्तन से लगाने के लिएः

•	 बच्चे को इस प्रकार रखें कि उसकी नाक या ऊपर का ओठं चचूकु के 
सामने हो 

•	 इतंज़ार करें जब तक बच्चा अपना मुहँ परूा चौड़ा न खोल (इसमें 
सहायता दनेे के लिए आप उसके ओठंों को अपने चचूकु पर हल्क़े  से 
रगड़ सकती हैं।  

•	 अपने बच्चे को जल्दी से अपने स्तन पर ले जाए,ँ जिससे कि नीच ेवाला 
ओठं स्तन को चचूकु के तल से जितना अधिक दरू से छुए, रखें। इससे 
आपका चचूकु आपके बच्चे के मुहँ के ऊपरी हिस्से की तरफ़ होगा।  

•	 हमशेा याद रखें कि बच्चे को अपने स्तन की तरफ़ लाए ँन कि अपने 
स्तन को बच्चे की तरफ़ ले जाए।ँ 

जब आपका बच्चा चचूकु को ठीक से पकड़ लेगा तो आप दखेेंगीः

•	 चचूकु के चारों तरफ़ का गोलाकार व गाढ़े रंग का हिस्सा आपके बच्चे 
के ऊपर वाले ओठं के ऊपर नीच ेवाले ओठं से अधिक दिखाई द ेरहा है

•	 चसूने का तरीका छोटी, तेज़ चसुकी से रुक-रुक कर लम्बी गहरी चसुकी 
में बदल जाएगा

•	 आपके स्तन पर गहरी खींचन या झटके से खींचना महससू होगा जिससे 
आपको तकलीफ़ नहीं होगी

•	 आपका बच्चा रिलैक्स दिखगेा और शरुू में उसकी दोनों आखँें चौड़ी 
खलुी होंगी। ये दधू पीना समाप्त होने तक बंद हो जाएगँी। 

•	 जब आपका बच्चा स्तन छोड़ दगेा आपका चचूकु आगे के हिस्से पर 
मलुायम व लम्बा पर गोल दिखगेा, सखूा या दबा हुआ नहीं। 

•	 जब आपके ज्यादा दधू आएगा तो आपको निगलना सनुाई दगेा। 

बच्चा जब पहली बार माँ के चचूकु को पकड़ता ह,ै उसके पहले सप्ताह में 
आपको कुछ दर्द व बेआरामी होगी। यह जल्द ही चली जानी चाहिए पर 
यदि बच्चे को दधू पिलाने के समय जारी रहता ह ैतो हो सकता ह ैकि 
आपका बच्चा ठीक से चचूकु नहीं पकड़ रहा और आपको आराम से 
बच्चे को हटा कर फिर से चचूकु को मुहँ में पकड़ने में में उसकी मदद करनी 
चाहिए।   
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जन्म के बाद 7–10 दिनों तक आपके चचूकुों में द:ुखन  महससू करना 
सामान्य ह।ै आपको यह नहाते समय या जब आपके कपड़े स्तनों से रगड़ 
खाते हैं तब महससू हो सकता ह।ै

दधू पिलाते समय दर्द होना व बच्चे को हटाने पर दबा या सखूा हुआ चचुक 
होने का अर्थ ह ैकि आपका बच्चा चचूकुों को ठीक से नहीं पकड़ रहा ह।ै 
अपनी मिडवाईफ़, शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स या दगु्ध-पान सलाहकार से 
मदद माँगें और यह कि वे आपको दधू पिलाते हुए दखेें। आप ऑस्ट्रेलियाई 
स्तनपान संस्था (Australian Breastfeeding Association) की मदद 
दनेे की फ़ोनलाईन से 1800 686 268 (1800 mum2mum) पर संपर्क  
कर सकती हैं।   

मुझ कैसे पता चलेगा कि मेरे बच्चे को मेरा दूध पूरी तरह 

मिल रहा है? 
स्तनपान माँग और परू्ति पर चलता ह।ै जितना अधिक दधू आपका बच्चा 
पिएगा उतना ही अधिक दधू आपके स्तन बनाएगँे। आपको आश्वासन दनेे 
के लिए कि आप अपने बच्चे के लिए पर्याप्त दधू बना रही हैं :

•	 बच्चा जब भखूा होने का इशारा द ेतो उसे दधू पिलाए।ँ उसे इतंज़ार न 
करवाए!ँ रोना, भखू ेहोने का बहुत बाद का चिन्ह ह।ै 

•	 शरुू के सप्ताहों में आपको हर रोज़ कम से कम 6-8 बार दधू पिलाना पड़ 
सकता ह ै(हो सकता ह ै10 या 12 बार पिलाना पड़े)। इनमें से कई बार 
रात को दधू पिलाना हो सकता ह)ै

•	 आपके बच्चे की कम से कम 4 (फें कने वाली) नैपियाँ या 6 (कपड़े की) 
गीली नैपियाँ होनी चाहिए 

•	 बच्चा दिन में एक बार, एक दिन में कई बार या कई दिन में एक बार 
पाखाना कर सकता ह ै– पाखाना मलुायम या तरल सा पाख़ाना व सरसों 
के पीले रंग जैसा होगा  

•	 स्तन पान करवाते समय आपको जोर से चसूने की क्रिया महससू होगी

•	 आपको दधू निगलने की आवाज़ सनुाई दगेी

•	 हो सकता ह ैकई बार दधू पीने के बाद आपका बच्चा आराम से रह ेऔर 
कई बार परेशान हो – आरम्भ में इसमें कोई एक तरीका नही होगा पर 
कुछ सप्ताहों बाद कोई एक तरीका सामने आ सकता ह।ै 

कुछ महत्वपूर्ण प्रश्न.....
यदि मुझ हेपाटाईट्स बी हो तो क्या मैं स्तनपान करवा सकती हू?ँ

हाँ, यह सरुक्षापरू्ण ह ै– जब आपके बच्चे को जन्म के बाद इम्यूनोग्लोबलुिन 
का इन्जेक्शन लगा हो और उसने हपेाटाईटिस बी के टीके लेने शरुू कर दिए 
हों।  

यदि मुझ ऐच आई वी (HIV) हो तो क्या मैं स्तनपान करवा 
सकती हू?ँ

आस्ट्रेलिया में ऐच आई वी पॉज़िटिव महिलाओ ंको सलाह दी जाती ह ैकि 
वे स्तनपान न करवाए।ँ वर्तमान शोध बताता ह ैकि स्तनपान करवाने से 
बच्चे को ऐच आई वी का संक्रमण हो जाने का ख़तरा ह।ै 

यदि मुझ हेपाटाईट्स सी हो तो क्या मैं स्तनपान करवा सकती हू?ँ 

हाँ, माना जाता ह ैकि स्तनपान करवाने के लाभ, स्तन के दधू में पाए जाने 
वाले हपेाटाईट्स सी के बहुत कम संक्रमण से बहुत अधिक हैं। यदि आपके 
चचूकु फट जाते हैं या उनसे ख़ून निकलता ह ैतो आपको उस स्तन का दधू 
निकाल कर फें क दनेा चाहिए जब तक कि चचूकु ठीक नहीं हो जाते, 
क्योंकि दधू में खनू आ सकता ह।ै अधिक जानकारी के लिए Hepatitis 
NSW से (02) 9332 1853 पर संपर्क  करें।  

पहले कुछ सप्ताह
आमतौर से, माताओ ंव बच्चों को स्तनपान को आरामदायक व उसमें 
आत्मविश्वासपरू्ण महससू करने में कई सप्ताह लग जाते हैं। आपके दधू की 
आपरू्ति को “स्थापित होने में” करीब चार सप्ताह लग जाते हैं। आरम्भ में 
आपके स्तन काफ़ी भरे हुए व असवुिधाजनक होंगे, पर यह ठीक हो 
जाएगा।

पहले एक या दो सप्ताहों में अधिकाँश बच्चे रात को जगेंगे और दिन में उन्हें 
नींद आएगी क्योंकि गर्भाशय में वे यही करते थे। अधिकाँश बच्चे कई 
महीनों तक रात को एक या दो बार दधू पीना भी जारी रखत हैं, जिससे 
उनका बढ़ना व विकास सामान्य रूप से हो सके।  

आपके बच्चे के जगने का समय धीरे-धीरे दोपहर के अतं में या शाम के 
शरुू में खिसक जाएगा। इस समय में बच्चों को बहुत अच्छा लगता ह ैकि 
उन्हें बार-बार गोदी में लिया जाए और दधू पिलाया जाए। यह एक 
आवश्यक प्रक्रिया हःै बच्चे यह पक्का कर रह ेहैं कि अगले दिन काफ़ी दधू 
उपलब्ध होगा क्योंकि स्तनों में दधू दबुारा तभी भरेगा जब वे परूी तरह 
खाली हो जाएगँी। दिन के अतं में “खाली” महससू करना परूी तरह से 
सामान्य बात ह।ै   
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बच्चे लगातार बढ़त हैं, इसलिए यह आश्चर्य की बात नहीं ह ैकि वे सप्ताह में 
कम से कम एक दिन उनका “भखू लगने का दिन” होता ह ैजब वे अधिक 
बार दधू पीते हैं। कुछ सप्ताहों के बाद उनको अधिक दधू पीने की इच्छा हो 
सकती ह ैजब वे कई दिन तक बार-बार दधू पीते हैं और फिर चैन से रहते 
हैं। आपके दधू बनने में कोई कमी नहीं ह,ै वे तो बस उसे “भरते” रहते हैं। 

इस पसु्तिका के पिछले पषृ्ठ के अदंर दी गई तालिका में जन्म के बाद के 
पहले कुछ दिनों में स्तनपान करवाने के बारे में जानकारी दी गई ह।ै  

अपने दधू आने को बनाए रखने व गाँठों, बंद नलिकाओ ंव स्तनों में सजून 
के ख़तरों को कम करने के लिए यह आवश्यक ह ैकि स्तनपान करवाने के 
समय एक स्तन को परूा खाली होने दिया जाए। अपने बच्चे को पहले स्तन 
से दधू पीने दें जब तक कि आपका स्तन आरामदायक नहीं हो जाता, उसके 
बाद अपने बच्चे को दसूरे स्तन से दधू पिलाए।ँ इस पर निर्भर करता ह ैकि 
बच्चे की आय ुक्या ह,ै वह कितना भखूा ह,ै पिछली बार कब दधू पिया था, 
पहले स्तन में कितना दधू ह,ै दिन का कौनसा समय ह,ै आपका बच्चा एक 
या दोनों स्तनों से दधू पी सकता ह।ै जब आप स्तनपान करवाए,ँ तो बारी-
बारी से दोनों स्तनों से पहले करवाए ँ(एक बार दाहिने तरफ़ के स्तन से शरुू 
करें, अगली बार बाई तरफ़ से शरुू करें)।  

स्तनपान करवाना व भोजन 
जब आप स्तनपान करवाना शरुू करती हैं, यह सामान्य ह ैकि हमशेा से 
अधिक भखू व प्यास लगे। आपके लिए आवश्यक स्वस्थ्यवर्धक भोजन 
का अब आप अधिक आनन्द ले सकती हैं। अपने भोजन को भाग गर्भा 
वस्था में स्वा स्थ्यवर्धक भोजन खाना (पषृ्ठ 28) में दी गई तालिका पर 
आधारित करती रहें व इन समहूों में से एक या दो हिस्से अधिक लें:    

•	 ब्रेड, सिरियल, चावल, पास्ता, नडूल

•	 सब्ज़ियाँ, दालें

•	 फल। 

याद रखें कि आपके व आपके बच्चे के लिए स्तनपान करवाना-
करना एक नई कला ह ैजो आप व आपका बच्चा सीख रह ेहैं। 
चाह ेआपने पहले भी स्तनपान करवाया हो, आपके बच्चे ने 
पहले यह नहीं किया ह ैऔर आरम्भ के दिनों व सप्ताहों में 
आपको मदद की ज़रूरत हो सकती ह।ै ऐसे बहुत से स्थान हैं 
जहाँ आपको सहायता व मदद मिल सकती हैं:

•	 आपकी मिडवाईफ़

•	 ऑस्ट्रेलियाई स्तनपान संस्था (Australian 
Breastfeeding Association) से 1800 686 268 
(1800 mum2mum) पर सम्पर्क  करें 

•	 आपकी स्थानीय शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स – White 
Pages में Community Health Centres या Early 
Childhood Health Services दखेें 9794 2300 या 
1800 677 961 पर Karitane

•	 Tresillian Family Care Centres को  
(02) 9787 0855 (सिडनी शहर में) पर या 

•	 1800 637 357 (क्षेत्रीय NSW में) पर

•	 आपका जी पी या शिशरुोग-विशषेज्ञ

•	 प्रशिक्षित दगु्ध-पान सलाहकार। घर जाने से पहले इनकी 
सचूी माँगें। 

❖

ठोस भोजन देना कब शुरू करना चाहिए?

आप ठोस भोजन दनेा करीब छः महीने पर शरुू कर सकती हैं। 
सलाह के लिए अपनी शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स से संपर्क  
करें। 



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 99

स्वास्थ्य चेतावनी! दवाए ँव स्तनपान करवाना

यदि आपको डॉक्टर के द्वारा बताई गई या अपने आप खरीदी 
गई दवाईयाँ लेनी ज़रूरी हैं तो डॉक्टर या दवा विक्रेत ा को 
बताए ँकी आप स्तनपान करवाती हैं। वे आपको सरुक्षित दवा 
चनुने में मदद करेंगे। आप MotherSafe को भी (02) 9382 
6539 (सिडनी शहर) पर या 1800 647 848 (क्षेत्रीय 
NSW) पर फ़ोन कर सकती हैं।     

❖

मेथाडोन, बूप्रीनोफ़िन का इलाज व स्तनपान 
करवाना

यदि आप इलाज के लिए मथेाडोन या बपू्रीनोफ़िन ले रही हैं 
तब भी, यदि कोई अन्य ड्रग नहीं ले रहीं हैं तो आप स्तनपान 
करवा सकती हैं। मथेाडोन व बपू्रीनोफ़िन का बहुत थोड़ा अशं 
स्तनों के दधू में जाता ह।ै  

अपने विकल्पों व संभावित ख़तरों के बारे में अपने डॉक्टर से 
बात करें। अतिरिक्त सहायता व जानकारी MotherSafe  
(02) 9382 6539 (सिडनी) पर या 1800 647 848 (क्षेत्रीय 
NSW) पर व ADIS (02) 9361 8000 (सिडनी) पर या 
1800 422 599 (क्षेत्रीय NSW) पर उपलब्ध ह।ै 

क्या मैं चुसनी या शान्त करने के लिए कुछ दे सकती हू?ँ
जबकि अनेकों महिलाए ँअपने बच्चों को चसुनी दतेी हैं, पर शरुू करने से 
पहले कुछ चीज़ों के बारे में सोचना चाहिए। अध्ययन बताता ह ैकि सब 
मानते हैं कि स्तनपान करवाने से पहले चसुनी दनेे से आपका और आपके 
बच्चे का स्तनपान करवाने के आनन्द की अवधि कम हो सकती ह।ै यह 
माना जाता ह ैकि चसुनी व स्तन से चसूने के भिन्न तरीके जो बच्चा उपयोग 
करता ह ैउनसे स्तनों में दधू की मात्रा पर ख़राब प्रभाव हो सकता ह।ै लगता 
ह ैकि थोड़े बड़े शिश ुचसुनी व स्तनों का अतंर पहचानते हैं।  

यदि आप चसुनी का उपयोग करने का निर्णय लेती हैं तो हम सलाह दनेा 
चाहेंगे कि जब तक आप स्तनपान करवाने को ठीक तरह से स्थापित न कर 
लें तब तक प्रतिक्षा करें। बच्चे की चसुनियों को प्रतिदिन साफ़ व 
जीवाणरुहित करें। जब चसुनी का उपयोग नहीं किया जा रहा हो तो उसे 
उसके डब्बे में रखना चाहिए। चसुनी को अपने मुहँ में कभी न डालें (उसे 
“साफ़” करने के लिए) और चसुनी पर कोई खाद्य पदार्थ या कोई और चीज़ 
न लगाए ँ(जैसे की शहद)। 

अपनी मिडवाईफ़ या शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स से अपने बच्चे को शान्त 
करने के भिन्न तरीकों के बारे में बात करें। 

शराब, अन्य ड्रग व स्तनपान करवाना
शराब व अन्य ड्रग आपके बच्चे में स्तन के दधू से जा सकते हैं। आपके व 
आपके बच्चे के लिए सबसे सरुक्षित विकल्प ह ैकि जब आप स्तनपान 
करवा रही हैं तो शराब न पिए ँऔर ग़ैरक़ाननूी ड्रग न लें। विशषेज्ञों की 
सलाह ह ैकि महिलाओ ंको उनके बच्चे के जन्म के बाद कम से कम एक 
महीने के लिए शराब नहीं पीनी चाहिए, जब तक कि स्तनपान करवाना 
ठीक से व्यवस्थित नहीं हो जाता। उसके बाद, यदि आप शराब पीती हैं तो 
वे सलाह दतेे हैं कि आपको शराब लेने को दो सामान्य गिलास (standard 
drinks ) पर सीमित करना चाहिए। 

शराब पीनी शरुू करने के 30-60 मिनिट बाद वह आपके रक्त प्रवाह व 
स्तन के दधू में जाती ह।ै स्तनपान करवाने के एकदम पहले शराब नहीं पीनी 
चाहिए और यदि आप शराब पीना चाहती हैं तो स्तन के दधू को पहले से 
निकाल लेना चाहिए। अधिक जानकारी के लिए MotherSafe की 
वेबसाईट www.mothersafe.org.au पर दखेें।  

Australian Breastfeeding Association भी शराब व स्तनपान 
करवाने के बारे में ब्रोशर छापती ह।ै आप उसे ऑनलाईन इस पते पर दखे 
सकती हैं https://www.breastfeeding.asn.au/bf-info/safe-
when-breastfeeding/alcohol-and-breastfeeding
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“शरुू में स्तनपान करवाना कभी-कभी, थोड़ा कठिन व 

तकलीफ़दहे था। मैंने अपनी मिडवाईफ़ व शिश ुव 

परिवार स्वास्थ्य नर्स की मदद से व अपने लिए लक्ष्य 

स्थापित करके काम निकाल लिया – छः सप्ताह, तीन 

महीने आदि। जब तक मैं पहले लक्ष्य पर पहुचँी, यह सब 

इतना आरामदहे व आसान हो गया था कि मैं अगले 

लक्ष्य तक ख़ुशी से जाने को तैयार थी। अतं में मैंने 16 

महीने तक स्तनपान करवाया। उन कुछ पहले कठिन 

सप्ताहों में, मैं सोच नहीं सकती थी कि मैं यह कर 

पाऊँगी।” क्लोई   
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स्तनपान करवाने में आपके साथी भी शामिल होता है
स्तनपान करवाने में आपके साथी की भी महत्वपरू्ण भमूिका होती ह ैकि वह 
स्तनपान करने को स्थापित करने में आपकी व आपके बच्चे की मदद करे। 
शोध बताता ह ैकि जिन माताओ ंको उनके साथी व परिवार से सहायता व 
प्रोत्साहन मिलता ह ैवे माँ बनने का अधिक आनन्द लेती हैं।  

आपका साथी निम्नलिखित कर सकता हःै

•	 सनुिश्चित करना की आप आराम से हैं और जब आप स्तनपान करवा 
रही हों तो दखेना कि आपको पर्याप्त  रूप से भोजन व पीने के लिए मिल 
रहा है

•	 स्तनपान करवाने के बाद बच्चे को को शांत करवाने में मदद करना 
जिससे आपको ‘विश्राम के लिए कुछ समय’ मिल जाए

•	 व्यावहारिक मदद दनेा जैसे कि स्तनपान से पहले या  बाद में बच्चे को 
नहलाना व नैपी बदलना 

•	 शरुू के दिनों व सप्ताहों में महेमानों को दखेना व नियत्रण करना जिससे 
आप बरुी तरह से घबरा न जाए।ँ  

स्तनों के दूध को निकाल कर रखना
महिलाए ँविभिन्न कारणों से स्तनों के दधू को निकाल कर रखती हैं। आप 
स्तनों के दधू को निम्नलिखित के कारण निकाल कर रख सकती हैं:

•	 आपके स्तनों में इतना अधिक दधू ह ैकि बच्चा ठीक से पी नहीं पा रहा 
ह,ै इसलिए आपको स्तनपान कराने से पहले कुछ दधू निकाल कर रखना 
पड़ता ह ै

•	 आपका बच्चा इतना बीमार या छोटा ह ैकि वह सीध ेस्तनों से दधू नहीं 
पी सकता

•	 आपको कुछ घटंों के लिए बच्चे को छोड़ कर जाना ज़रूरी था और इस 
बीच में बच्चे को दधू दनेा होगा

•	 आप काम पर वापस जा रही हैं और आपको दखेभाल कर्ता के लिए, 
बच्चे को दनेे के लिए दधू रख कर जाने की ज़रूरत ह।ै  

आप हाथ से दबा कर स्तनों के दधू को निकाल सकती हैं या हाथ से 
उपयोग किए जाने वाले पम्प या बिजली के पम्प का उपयोग कर सकती हैं। 
आप किस तरीके से दधू निकालेंगी यह इस पर निर्भर ह ैकि आप किस 
लिए, कितनी बार व कितना दधू निकालना चाहती हैं। आप अपनी 
मिडवाईफ़ या अस्पताल की दगु्ध-पान सलाहकार से पछू सकती हैं कि 
आपको बताए कि स्तनों का दधू हाथ से या पम्प से कैस े निकाल सकते हैं। 

कई प्रकार के पम्प मिलत हैं और इससे पहले कि आप खरीदें या किराए पर 
लें, अच्छा होगा कि आप दगु्ध-पान सलाहकार या Australian 
Breastfeeding Association से सलाह ले लें कि आपके लिए कौनसा 
पम्प ठीक रहगेा।   

अपने स्तन के दधू को एक साफ़ डब्बे (container) में निकालें। निकाले 
हुए दधू का तरुन्त उपयोग कर लेना चाहिए या अगली बार उपयोग करने 
तक उसे किसी सील-बंद डब्बे में फ़्रिज के सबसे ठंडे हिस्से में, (पीछे के 
हिस्से में) रखना चाहिए। आप इसे फ़्रिज में जमा भी सकती हैं। 

स्तन के दधू को निकालने व उसे ठीक से रखने के बारे में अधिक जानकारी 
पाने के लिए अपनी मिडवाईफ़ या शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स से NSW 
Health की पसु्तिका Breastfeeding your baby की प्रतिलिपि के लिए 
कहें। यह ऑनलाईन पर भी उपलब्ध हःै http://www0.health.nsw.
gov.au/pubs/2011/pdf/breastfeeding_your_baby_w.pdf

स्तनपान करवाने की सभंावित समस्याएँ
चूचुकों में छूने से दर्द होना

चचूकुों में दर्द होना व उनमें कोई क्षति होने का अर्थ होता ह ैकि बच्चा 
स्तनों को ठीक से पकड़ नहीं रहा ह।ै स्तनपान करवाने के बाद अपनी ब्रा या 
ब्लाउज़ को उतार दें जिससे आपके चचूकु अपने आप से सखू जाए।ँ यदि 
नीच ेदी गई समस्याए ँस्तनपान करवाने के एक सप्ताह के बाद भी चलती 
रहती हैं तो अपनी शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स या Australian 
Breastfeeding Association से संपर्क  करें:

•	 चचूकुों में छूने से लगातार दर्द होना

•	 आपके चचूकुों की त्वचा में क्षति होना 

•	 टेढ़े-मढे़े या दबे हुए चचूकु। 

स्तनों में सजून होना (Mastitis) 

Mastitis स्तनों में सजून या संक्रमण होता ह।ै आमतौर से यह शरुू के 
सप्ताहों में अधिक होता ह,ै जब दधू आना स्थापित हो रहा होता ह।ै जल्द 
इलाज करवाने से स्तनों की सजून ठीक हो जाएगी। 

इन चीज़ों पर ध्यान दें : 

•	 स्तनों पर छूने से दर्द होना या लाल निशान होना,  जिनमें दर्द हो

•	 स्तनों पर गाठें  या उनका कुछ जगहों पर सख़्त होना

•	 हल्के  बखु़ार के साथ फ़्लू जैसे लक्षण होना या अचानक बहुत बीमार हो 
जाना, बहुत तेज़ बखु़ार व सिर में दर्द होना। 
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यदि आपने अपने बच्चे को डब्बे का दधू दनेे का निर्णय ले लिया ह ैतो उसे 
सरुक्षित रखें : 

•	 स्वीकृत डब्बे का दधू (infant formula) ही दें – अधिकाँश गाय के 
दधू से बने होत हैं

•	 ऑस्ट्रेलिया में सभी डब्बे के दधू भोजन व सरुक्षा के आवश्यक मानकों 
को परूा करते हैं

•	 उसे तैयार करने, जीवाण-ुरहित करने व रखने के बारे में सावधानी बरतें:

>> डब्बे पर दिए गए लेबल पर तैयार करने व रखने संबंधी निर्देशों का 
पालन करें

>> उपयोग किए जाने वाले सभी सामान को जीवाण-ुरहित करें। 

भोजन को सरुक्षित रखने संबंधी निर्देशों का हमशेा पालन करें  

•	 दधू बनाने वाले के दधू को सरुक्षित रूप से रखने के निर्देशों का पालन 
करें

•	 जितना दधू चाहिए उतना ही बनाए ँक्योंकि बच ेहुए दधू में किटाण ुपैदा 
जाते हैं

•	 बोतल में जो भी दधू बच्चा छोड़ता ह ैउसे फें क दें – उसे बाद के लिए न 
रखें। 

यदि आप डब्बे का दूध देना चाहती हैं तो अस्पताल में 

क्या लाना होगा 
यदि आपने डब्बे का दधू दनेे का फ़ै सला किया ह ैतो जब आपके बच्चा 
होगा उस समय आपको दधू का डब्बा व उसे बनाने का सभी सामान 
अस्पताल में लाना होगा। अपने साथ निम्नलिखित लाए ँ: 

•	 अपनी पसन्द का दधू का एक डब्बा

•	 दो से छः तक बड़ी बोतलें जिनमें निपल, ढक्कन व निपल के ढक्कन हों। 
सजावट वाली व अजीब बनावट वाली बोतलों को साफ़ करने में 
मशु्किल होती ह ैऔर ऐसा कोई प्रमाण नहीं ह ैकि किसी विशषे रूप से 
बनी बोतलों से हवा या पेट दर्द से बचाव होता ह।ै 

आपके घर जाने से पहले स्टाफ़ सनुिश्चित करेगा कि आपको दधू बनाने व 
पिलाने में आत्म-विश्वास ह।ै मिडवाईफ़ आपको लिखित जानकारी देंगी कि 
डब्बे का दधू ठीक से कैस े तैयार करना व रखना ह।ै यदि आप डब्बे के दधू 
का उपयोग करती हैं तो जानकारी, सहायता व सहारे के लिए कृपया अपनी 
मिडवाईफ़ व शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स से संपर्क  करें। 

अपने बच्चे को डब्बे का दूध देना

स्तन में सजून (Mastitis) इन कारणों से हो सकती हःै

•	 दसूरे स्तन को बच्चे को दनेे से पहले, पहले स्तन को परूी तरह से खाली 
न करना 

•	 चचूकु में क्षति होना (ठीक से मुहँ में न लिए जाने से छिलना या चिरना)

•	 दधू की नलिकाओ ंमें बाधा होना

•	 दधू पिलाने के तरीक़े  को अचानक बदलना

•	 बहुत अधिक थकान होना व ठीक से भोजन न करना।  

यदि आपके स्तन में सजून के लक्षण हों तो जिस स्तन में यह हो उसका 
इलाज नीच ेदिए गए तरीकों से करें:

•	 कई बार दधू पिलाना और स्तन को परूी तरह खाली करना

•	 यदि आप बच्चे को स्तन से दधू नहीं पिला सकती हैं तो स्तन से दधू 
निकालना

•	 उसी स्तन से दो बार दधू पिलाना (इसके बाद एक के बाद दसूरे स्तन के 
तरीके पर लौटना)

•	 यदि ये लक्षण स्तनपान के पहले दस दिनों में हैं तो दधू पिलाने से पहले 
व बाद में स्तनों पर ठंडी पट्टियाँ रखना

•	 यदि ये लक्षण स्तनपान करवाने के बाद के दिनों में होत हैं तो स्तनपान 
करवाने से पहले हल्का गीला गर्म सेक दनेा (फ़व्वारे से, टब में नहाने से 
या गर्म पैक लगाना) और स्तनपान करवाने के बाद ठंडी पट्टियाँ रखना

•	 स्तनपान करवाते समय हलक़े  से चचूकुों की तरफ़ मालिश करना

•	 आराम करना, तरल पदार्थ अधिक पीना व जो भी मदद मिले, उसे 
स्वीकार करना।

यदि 12 घटें के अदंर स्तन मलुायम/ लाली अपने आप कम नहीं होती और 
आप अस्वस्थ महससू करती हैं तो यह आवश्यक ह ैकि आप अपने डॉक्टर 
से मिलें क्योंकि हो सकता ह ैकि आपको ऐन्टीबायोटिक लेने पड़ें। ऐसे 
ऐन्टीबायोटिक उपलब्ध हैं जो आपके व आपके बच्चे के लिए सरुक्षित हैं 
और आप स्तनपान करवाती रहें। यह आवश्यक ह ैकि आप स्तनपान 
करवाती रहें जिससे स्तन खाली होत रहें।    
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स्वास्थ्य चेतावनी!

डब्बे के दधू को ठीक से न बनाने से बच्चे बीमार हो सकते 
हैं। लेबल पर दिए गए निर्देशों का पालन करें। 

स्तनपान करवाना, डब्बे का दूध देना व 
एलर्जियाँ

स्तनपान करवाने से बच्चों को एलर्जियाँ या ऐक्ज़िमा होने 
से बचाया जा सकता ह।ै यदि आपके परिवार में एलर्जियाँ 
या ऐक्ज़िमा होने का इतिहास ह ैऔर आपको डर ह ैकि 
आपको उसे डब्बे का दधू दनेा पड़ेगा तो अपनी गर्भास्था 
के दौरान अपनी मिडवाईफ़, डॉक्टर या शिश-ुविशषेज्ञ से 
बात करें।   

गर्भास्था के दौरान यदि आपको स्तनपान 
करवाने के सबंंध में कुछ पूछना है तो 
आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर सहायता व 
जानकारी दे सकते हैं। 

क्या मैं स्तनपान व डिब्बे का दूध एक साथ दे सकती हू?ँ
स्तन के दधू को बार-बार डब्बे के दधू से बदलने से आपके स्तनों में दधू 
आना कम हो जाएगा। यदि आप बच्चे को सीध ेअपना दधू नहीं द ेसकतीं 
तो आप अपना दधू निकाल कर उसे अपने बच्चे को बोतल से द ेसकती हैं। 
इसे पहले से तैयार कर लेना चाहिए, जिससे आपको अन्तिम समय पर 
जल्दबाज़ी नहीं करनी पड़े। यदि आपका निकाला हुआ दधू तैयार नहीं हो 
तो डब्बे का दधू द ेसकते हैं पर यह आवश्यक ह ैकि आप फिर जल्द से 
जल्द स्तनपान करवाए ँया दधू निकाल कर रखें। कई माताए ँकहती हैं कि 
उनके काम पर या पढ़ाई के लिए वापस जाने पर उनका स्तनपान करवाना व 
दधू निकाल कर रखना, दोनों चीज़ें सफलतापरू्वक हो जाती हैं। अधिक 
जानकारी के लिए प्रारम्भिक बाल्यावस्था स्वास्थ्य सेवा या Australian 
Breastfeeding Association से संपर्क  करें।  
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माततृ्व व पिततृ्व के प्रथम 
सप्ताह 

The first weeks of parenthood
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मुझ क्या हो रहा है?
अपने नए बच्चे के साथ घर पर रहना आमतौर से बहुत अच्छा समय होता ह,ै 
पर वह अस्त-वयस्त व थकाने वाला भी हो सकता ह।ै 

नए बच्चे के साथ जीवन में अत्यधिक काम व सब कुछ अनिश्चित होता ह।ै 
इससे आपको अपनी ज़रूरतों के लिए समय निकालना कठिन होता ह,ै यहाँ 
तक कि अपनी मलूभतू ज़रूरतों के लिए भी नहीं, जैसे कि नहाना या खाना 
पकाना। आप को थकान होगी और कभी-कभी घबड़ा भी जाएगँी। आपको 
महससू होगा कि आपका अपने जीवन पर कोई नियत्रण नही रहा ह।ै  

ऐसा होना सामान्य ह।ै पर यह हमशेा नहीं चलता रहता ह।ै छठे से आठवें सप्ताह 
तक आप अधिक व्यवस्थित हो जाएगँी। तीसरे से चौथे महीने तक सब कुछ 
अधिक निश्चित हो जाएगा।  

प्रारम्भिक सप्ताहों को कैसे बिताना चाहिए
•	 दिन में जब बच्चा सोता ह,ै उस समय आप भी सोने व आराम करने की 

कोशिश करें। 

•	 कम से कम काम करें। घर के कामकाज को जितना हो सके, कम से कम करें 
(आप व आपका बच्चा अधिक महत्वपरू्ण हैं)।  

•	 बच्चे को नहलाने व नैपी बदलने का काम अपने साथी से करवाए ँ– इससे 
आपको आराम मिलता ह ैऔर बच्चा दोनों माता व पिता दोनों को पहचान 
जाता ह।ै 

•	 अपने को तनाव-मकु्त करने के तरीकों को याद रखें (प्रसवकाल व जन्म दनेे 
के लिए तैयारी में पषृ्ठ 67 पर दखेें)। जब आप तनाव-ग्रस्त महससू करें या 
आराम करना चाहती हैं तो इन तरीकों का उपयोग करें. 

•	 काम करते समय बैठ जाए ँऔर अपनी शक्ति की बचत करें।  जिससे शक्ति 
को बचाया जा सके। नैपी बदलने के लिए फ़र्श या सोफ़े  पर बैठ जाए ँया 
कपड़ों को तह करने के लिए नीच ेबैठें ।

•	 भोजन को सरल रखें क्योंकि आपके पास भोजन बनाने के लिए अधिक 
समय या शक्ति नहीं होगी। सरल भोजन अक्सर सबसे अधिक 
स्वास्थ्यवर्धक होता ह,ै जैसे कि सलाद के साथ चिकनाई निकाला हुआ 
भनुा (grilled) माँस या मछली, डिब्बे की मछली या ठंडा मरु्ग व परेू 
अनाज के आटे वाली ब्रेड। बीच में नाश्ते के लिए ताज़े फल या दही खाए।ँ  

•	 यदि मित्र आते हैं तो और काम पड़े हों तो उनसे मदद लें, जैसे कि बाज़ार से 
सामान लाना या कपड़े बाहर सखुाना। अधिकाँश लोगों को मदद करना 
अच्छा लगता ह।ै 

•	  ताज़ी हवा व हल्का व्यायाम, जैसे कि बच्चे को घमुाने ले जाने से आपको 
यह नहीं लगेगा कि आप ‘घर में बंध गई हैं’। 

•	 इस बात को ध्यान रखें कि यदि आप अपनी दखेभाल नहीं करेंगी तो आप 
किसी और की दखेभाल करने के लायक नहीं रहेंगी। 

सभी नए माता-पिता को सहायता की आवश्यकता होती ह,ै विशषेकर यदि 
आपका परिवार पास में न हो या आप एकल माता या पिता हों। मदद माँगने, 
लेने से डरें नहीं।

कुछ माता-पिता के लिए यह कठिन होता ह ैकि जो 
अलग-अलग सलाह उनके मित्रों, परिवार वालों व स्वास्थ्य 
व्यवसायियों से मिलती ह,ै उससे कैस े निबटें। कुछ सलाह 
अच्छी होगी और कुछ इतनी अच्छी नहीं होगी। अच्छा तरीका 
यही ह ैकि उन लोगों की सलाह लें जिनपर आपको अधिक 
ऐतबार ह।ै और वही करें जो आपको अपने व बच्चे के लिए 
ठीक लगता ह ै– अपने सहज-ज्ञान पर भरोसा करें। यदि 
आपको समझ नहीं आता कि क्या करना ह ैतो अपनी 
प्रारम्भिक बाल्यावस्था स्वास्थ्य सेवा से बात करें याः 

•	 KaritaneCareline को 1300 227 464 (1300 
CARING) पर

•	 Tresillian Parent’s Helpline को (02) 9787 0855 
(सिडनी शहर) 1800 637 357 (क्षेत्रीय NSW) पर

•	 Australian Breastfeeding Association  
1800 686 268 (1800 mum2mum) पर 

•	 स्थानीय महिलाओ ँके स्वास्थ्य व सामदुायिक केन्द्र भी 
व्यक्तिगत रूप से काऊन्सलिंग व सहायता समहूों की 
सवुिधा प्रदान करते हैं। आप इन केन्द्रों के बारे में 
Women’s Health NSW की वेबसाईट   
http://www.whnsw.asn.au/centres.htm पर दखे 
सकती हैं या इटंरनेट पर NSW Health की वेबसाईट 
(www.health.nsw.gov.au) पर अधिक जानकारी पढ़ 
सकती हैं।
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कई नए माता-पिता अपने पारिवारिक जीवन के पहले कुछ सप्ताहों में घबड़ा 
जाते हैं और कई बच्चे भी। आपका बच्चा आपके अदंर आरामदहे, अधंरेी 
जगह को छोड़ कर अजीब व कभी-कभी डरावनी जगह पर आ गया ह ैजो 
अपरिचित चीज़ों व आवाज़ों से भरी ह।ै कुछ ऐसी चीज़ें हैं जो नए बच्चों के 
बारे में जाननी ज़रूरी हैं:  

•	 आपको नवजात बच्चे को बिगाड़ना नहीं चाहिए। आपका बच्चा 
आपको केवल रो कर ही बता सकता ह ैकि उसे आपकी आवश्कता ह।ै 
बच्चे इतने बड़े नहीं हैं कि वे शैतानी करें या अपनी बात मनवाने की 
कोशिश करें। 

•	 सभी बच्चे रोत हैं। कुछ बच्चे अन्य बच्चों से अधिक रोत हैं। कुछ इतना 
रोत हैं कि आप सोच भी नहीं सकतीं। दोपहर व शाम की शरुू का समय 
अक्सर सबसे कठिन समय होता ह।ै जब आपका बच्चा रोए, उसे जल्दी 
से आराम दनेे से उसे सरुक्षित महससू करने म ेमदद मिलती ह।ै 

•	 जिन बच्चों को परेशान होने पर आराम दिया जाता ह ै– जो उन्हें चाहिए, 
वह जल्दी से मिल जाता ह ै– दधू, साफ़ नैपी, गोदी – उन्हें रोने की कम 
आदत होती ह।ै  

•	 याद रखें कि हालाँकि यह आपका बच्चा ह ैपर दोनों का रिश्ता अभी 
नया ह।ै जब हम किसी नए व्यक्ति से मिलत हैं तो यह जानने में कुछ 
समय लगता ह ैकि वह किस तरह का व्यवहार करेंगे, किस चीज़ से 
नाराज़ हो जाएगँे और उनको किस प्रकार आराम द ेसकते हैं। बच्चों के 
साथ भी ऐसा ही होता ह.ै.. चाह ेआपके बच्चा पहले भी हो चकुा हो।  

•	 पहले कुछ सप्ताहों की अस्त-वयस्तता ज़्यादा समय तक नहीं चलती। 
आपका बच्चा धीरे-धीरे नियमित रूप से एक तरीके से सोने व दधू पीने 
लगेगा। 

•	 यह बहुत ही आवश्यक ह ैकि बच्चे धमू्रपानरहित वातावरण में रहें। जिन 
बच्चों को सिगरेट के धुएँ में रखा जाता ह,ै उन्हें श्वास संबंधी समस्याए ँव 
SIDS होने का अधिक ख़तरा होता ह।ै 

यदि बच्चा रोना नहीं बंद करे तो क्या करना चाहिए?
आप जो भी अपने बच्चे को दें, उससे उसे आराम नहीं मिलता तो आपके 
लिए बहुत तनावपरू्ण स्थिति हो सकती ह।ै 

•	 सबसे पहले दखेें कि आपका बच्चा भखूा तो नहीं ह,ै उसे बहुत गर्मी या 
सर्दी तो नहीं लग रही ह ैऔर उसकी नैपी सखू़ी व साफ़ ह।ै 

•	 याद रखें कि बच्चे भी अन्य लोगों की तरह होते हैं – यदि आप परेशान हैं 
तो शांत होने में कुछ समय लगता ह।ै

•	 यदि आपका बच्चा दिन में बैचने ह ैतो उसे बच्चे गाड़ी में बाहर ताज़ी 
हवा में घमुाने ले जाए ँजिससे आप दोनों ही शांत हों। यदि वह नहीं हो 
सकता तो अक्सर दोनों का एक दसूरे की त्वचा का त्वचा से स्पर्श करने 
से मदद मिलती ह।ै उससे ठीक नहीं होता तो अपने बच्चे को किसी 
सरुक्षित स्थान पर रखें (उसकी टोकरी या पालने में) और मदद के लिए 
किसी को फ़ोन करके बलुाए।ँ जब बच्चे विशषे रूप से बैचने होत हैं तो 
अक्सर वे अपनी माँ की बजाय अन्य लोगों से शांत हो जाते हैं।

•	 यदि घर में कोई और नहीं ह ैतो आपको किसी मित्र या परिवार के सदस्य 
को फ़ोन करके बलुाना चाहिए। यदि वे दरू रहते हैं तो कभी-कभी बच्चे 
को कार में किसी और के घर ले जाने से मदद मिल सकती ह।ै 

जब भी आपको मदद चाहिए आप निम्नलिखित को फ़ोन कर सकते हैं:

•	 Tresillian Parent’s Helpline को (02) 9787 0855 (सिडनी शहर 
का क्षेत्र) पर या 1800 637 357 (क्षेत्रीय NSW) पर

•	 KaritaneCareline को 1300 227 464 (1300 CARING) पर

•	 Child Abuse Prevention Helpline को 1800 688 009 पर

•	 Men’s Line को 1300 789 978 पर

•	 healthdirect Australia को 1800 022 222 पर

अपने बच्चे की देखभाल करना 
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आपका शरीर 
योनि से ख़ून बहना (lochia) – जन्म के बाद लगभग दो से चार सप्ताह 
के लिए जारी रहगेा। पहले कुछ दिनों के बाद उसे लाल के बजाय गलुाबी-
भरूा होना चाहिए। यदि रक्त का रंग चमकीला ह,ै रक्तस्राव बढ़ जाता ह,ै रक्त 
के थक्के  आते हैं या रक्त स्राव में बदब ूआती ह ैतो अपने डॉक्टर से मिलें।  

कब्ज़ होना समस्या हो सकती ह ैपर इसके सरल समाधान हैं। कुछ 
खाद्यपदार्थ जो बहुत जल्दी तैयार हो जाते हैं जैसे कि – बहुत सारा सलाद 
जिसमें कच्ची मिलीजलुी सब्ज़ियाँ, ताज़े फल, मवेा, परेू अनाज के आटे 
वाली ब्रेड, टोस्ट पर बेक्ड बीन्ज़ – जिनमें बहुत अधिक फ़ाईबर होता ह ै
उनसे मदद मिलती ह।ै अधिक मात्रा में तरल पदार्थ (चाय व काफ़ी को छोड़ 
कर) पीने व सैर करने से भी मदद मिलती ह।ै  

योनि व मूलाधार में टाँके लगना – यदि आपके टाँकें  लगे हैं तो आपके 
अभी भी दर्द होगा। यदि इस जगह में दर्द या सजून बढ़ जाती ह ैतो अपने 
डॉक्टर से मिलें। अगले कुछ सप्ताहों में हो सकता ह ैआप टाँकों के टुकड़े 
दखेें। यह नहीं ह ैकि टाँके खलु रह ेहैं – जैसे-जैसे यह जगह ठीक हो रही ह ै
आपके टाँकें  धीरे-धीरे घलु रह ेहैं। नमक के पानी से नहाने की सलाह नहीं 
दी जाती ह ैक्योंकि इससे टाँकें  कमज़ोर हो सकते हैं। 

बवासीर (haemorrhoids) बच्चे के जन्म के बाद आप अपने मल द्वार 
में दर्द महससू कर सकती हैं। यह आवश्यक ह ैकि पखाने जाने पर ज़्यादा 
ज़ोर न लगाए।ँ आप इस जगह को आराम दनेे के लिए टब में, गर्म पानी में, 
नहा सकती हैं और बाज़ार में मिलने वाली क्रीम या दवाए,ँ जैसे कि 
पैरासिटामॉल, का उपयोग कर सकती हैं। 

यौन-क्रिया – जब ख़ून बहना बंद हो जाए- आमतौर से चार या छः सप्ताह 
में,  तो यौन-क्रिया कर सकते हैं। कुछ महिलाए ँइस समय यौन-क्रिया करना 
चाहती हैं पर वाक़ई में जो आप करना चाहती हैं, वह ह ैकि आप पलंग पर 
आराम से सोए!ँ थकान के अलावा जिन कारणों से यौन-क्रिया कठिन हो 
जाती ह ैवे हैं:

टाँके – यदि आपके टाँके लगे हैं तो यौन-क्रिया आरामदायक होने में छः से 
आठ सप्ताह से अधिक समय लग सकता ह।ै यदि तीन महीने के बाद भी 
लिंग डालने में दर्द होता ह ैतो अपने डॉक्टर से मिलें।  

कम चिकनी होना – हर्मोन संबंधी बदलाव का अर्थ होता ह ैकि योनि 
हमशेा की तरह चिकनी नहीं ह।ै यह 10 सप्ताह बाद बेहतर होगी। तब तक 
चिकना करने वाले पदार्थ का प्रयोग करें (lubricant) व यौन-क्रिया से 
पहले कामकु क्रियाए ँकरें।

अपनी देखभाल करना

“वास्तव में हम बच्चे के रोने के लिए 

अच्छी तरह तैयार थे। हमने जो गर्भावस्था 

पर कक्षाओ ंमें हिस्सा लिया था उसकी 

सबसे अच्छी बात थी कि उन्होंने बहुत 

ज़ोर दकेर बताया था कि पहले कुछ 

सप्ताहों में बच्चा किस प्रकार का व्यवहार 

करता ह ैऔर यह भी कि वह अक्सर 

कितना रोता ह।ै इन कक्षाओ ंने हमें यह 

भी समझने में मदद की थी कि बच्चे को 

शांत करना बिल्कुल  सही तरीका ह ै

जिससे वह जल्दी शांत हो जाते हैं। 

क्योंकि हमें पता था कि क्या होगा इससे 

हमें ऐसी स्थिति से निबटने में बहुत मदद 

मिली।” टिम  
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“आपको अदंाज़ नहीं ह ैकि घर पर पहला सप्ताह कितना कठिन 

होगा। सबसे अच्छी बात थी कि मरेे साथी ने जन्म के बाद छुट्टी 

ले ली थी। दसूरी बात यह ह ैकि एक बड़ा अतंर इससे भी पड़ा कि 

दो सप्ताह का भोजन पहले से ही बना कर फ़्रीज़र में रख दिया था 

– और भी अच्छा होगा कि आप अपनी सास से लज़ानिया भी 

बनवा कर रख लें।” केट 

अपने शरीर के बारे में आपकी भावनाए ँ– इस समय पर कुछ महिलाए ँ
अपने शरीर के बारे में ठीक-ठाक महससू करती हैं – पर कुछ ऐसा नहीं 
करतीं। हो सकता ह ैकि आपको लगे कि आप बिना किसी बनावट के हैं। 
हो सकता ह ैकि आपको लगे कि आपका शरीर आपका अपना नहीं ह।ै वह 
आपकी गर्भवती होने के शरीर जैसा नहीं ह ै– पर जैसा आपका शरीर पहले 
था, वह वैसा भी नहीं ह।ै

स्तन का दूध – कुछ महिलाओ ंमें यौन-क्रिया के दौरान दधू रिस जाता ह।ै 
यदि आपको या आपके साथी को यह पसन्द नहीं ह ैतो पहले अपने बच्चे 
को दधू पिलाए ँया दधू निकाल कर रखें, जिससे दधू की मात्रा कम हो या 
पैड वाली ब्रा पहनें। 

ख़ुशी की बात यह ह ैकि कुछ महीनों में आपके शरीर व यौन संबंधी जीवन 
में सधुार आने लगेगा। इस बीच में :

•	 अपनी भावनाओ ंके बारे में एक दसूरे से बात करें

•	 कुछ समय ‘अपने दोनों के लिए’ निकालें

•	 पहली बार यौन-क्रिया के समय अधिक आशाए ँन रखें

•	 यदि आरामदायक न हो तो एक सप्ताह और प्रतिक्षा करें

•	 याद रखें कि एक दसूरे के नज़दीक महससू करने के अन्य तरीके भी हैं 
और एक दसूरे के साथ आनन्द लें। 

छः सप्ताह हो जाने पर जन्म के बाद की जाँच – जन्म के छः सप्ताह बाद 
जाँच के लिए अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से मिलें। यह आपके व आपके 
बच्चे के लिए आवश्यक जाँच ह।ै यदि आपने पिछले दो या तीन वर्षों में पैप 
स्मियर टेस्ट नहीं करवाया ह ैतो इसे करवाने के लिए भी यह अच्छा समय 
ह।ै 

स्वास्थ्य चेतावनी! 
अपने बच्चे को कभी भी झकझोरें नहीं

अपने बच्चे को झकझोरने से उसके सिर को आगे व पीछे की 
तरफ़ झटका लगता ह ैजिससे दिमागग़ में ख़ून बह सकता ह।ै 
इससे दिमागग़ में चोट लग सकती ह ैऔर बच्चे की मौत हो 
सकती ह।ै यदि आपको लगता ह ैकि अब आप और नहीं सह 
सकतीं, परेशान होती हैं या गसु्सा आता ह ैतो बच्चे को 
सरुक्षित स्थान पर लिटा दें (उसकी टोकरी या पालना), वहाँ से 
चली जाए ँऔर अपनी दखेभाल के लिए समय निकालें। किसी 
से मदद माँगें। यदि घर पर कोई ह ैतो उससे कहें कि बच्चे को 
शांत करें। यदि आप अकेली हैं तो किसी मित्र या परिवार के 
सदस्य से मदद माँगें। याद रखें चाह ेआप कितनी ही परेशान हों 
– अपने बच्चे को कभी भी झकझोरें नहीं।
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अपने बच्चे के जन्म के बाद यह आवश्यक ह ैकि आप गर्भनिरोध के बारे में 
सोचें। इस बारे में सोचने के लिए जन्म के छः सप्ताह बाद की जाँच के लिए 
प्रतिक्षा न करें – इससे पहले आप गर्भवती हो सकती हैं (चाह ेआप 
स्तनपान करवा रही हों) क्योंकि आपनी महावारी से पहले आप अडंोत्सर्ग 
करेंगी (ovulate)। स्तनपान करवाने से अडें पैदा करने को विलम्बित किया 
जा सकता ह ैपर यदि आप अपनी अगली गर्भावस्था के समय की योजना 
बनाना चाहती हैं तो गर्भनिरोध करना आवश्यक ह।ै 

यदि आप स्तनपान करवा रहीं हैं तो आप मिश्रित गोली नहीं ले सकतीं 
क्योंकि इससे आपके दधू पर प्रभाव होगा पर कई विकल्प हैं जिनसे आपके 
दधू पर प्रभाव नहीं होगा। इस बारे में बात करने के लिए कि आपके लिए 
सबसे उपयकु्त क्या ह,ै अपने डॉक्टर या Family Planning NSW 
Health की क्लीनिक में बात करें। आप Family Planning NSW 
Health की वेबसाईट www.fpnsw.org.au पर अधिक जानकारी पा 
सकती हैं या Family Planning NSW Health को 1300 658 886 
पर फ़ोन करें। 

हॉर्मोन सबंंधी गर्भनिरोधक  
•	 गर्भनिरोधक इन्जेक्शन (Depo-Provera®)  एक हॉर्मोन संबंधी 

इन्जेक्शन ह ैजिसे गर्भवती होने से बचने के लिए हर तीसरे महीने पर 
लगवाना होता ह।ै यदि आप इसे बच्चा होने के बाद उपयोग करना 
चाहती हैं तो सबसे अच्छा समय ह ैबच्चे के जन्म के पाँच या छः सप्ताह 
बाद। हार्मोन की थोड़ी सी मात्रा स्तन के दधू में जाएगी। Depo-
Provera® एकदम असर करता ह।ै इन्जेक्शन लगने से पहले यह 
सनुिश्चित करें कि आप गर्भवती नहीं हैं। 

•	 केवल प्रोजेस्टोजेन की गोली (या छोटी गोली)  [Progestogen-
only pill (or mini-pill)] – भरोसेमन्द गर्भनिरोधक ह,ै तब ही यदि 
आप इसे हर रोज़ उसी समय पर लेना न भलूें। इसे आप जन्म के कुछ ही 
समय बाद शरुू कर सकती हैं (अपने डॉक्टर से बात करें)। जब तक यह 
छोटी गोली असर करें, आपको 48 घटें के लिए कन्डोम का उपयोग 
करना होगा। 

	स भोग के बाद की सबुह की गोली (आपातकालीन गर्भनिरोधक) 
[Morning After Pill (emergency contraception)] में वही 
हॉर्मोन होता ह ैजो छोटी गोली में होता ह ैपर इसकी ख़ुराक अधिक होती 
ह।ै यह एक गोली या दो-पट्टी के पैक में मिलती ह।ै यदि आप ये लेती हैं 
तो इन्हें लेते रहने के दौरान आप स्तनपान करवाना जारी रख सकती हैं। 

•	 गर्भनिरोधक आरोपण  (ImplanonNXT®) [Contraceptive 
implant (ImplanonNXT®)] एक छोटी छड़ी होती ह ैजिसे 
आपकी बाज़ू के अदंर की तरफ़ की त्वचा के अदंर आरोपित किया 
जाता ह।ै यह थोड़ी मात्रा में हॉरमोन छोड़ता ह ैजिससे गर्भवती होने से 
बचाव होता ह ैऔर इसकी असफल होने की दर सौ में से एक से भी कम 
ह।ै यह तीन वर्ष तक अपनी जगह पर टिका रहता ह।ै Implanon, ऐसे 

स्वास्थ्य व्यवसायी द्वारा ही लगाया जाना चाहिए जो इसको लगाने में 
प्रशिक्षित ह।ै Implanon का प्रभाव होने में दो सप्ताह लग सकते हैं। तब 
तक आपको कन्डोम का उपयोग करना होगा। कई महिलाओ ंके इसके 
कारण अनियमित रूप से ख़ून बहता ह।ै

ये गर्भनिरोधक आपके दधू आने की मात्रा पर प्रभाव नहीं डालत हैं। हो 
सकता ह ैकि हॉरमोन की थोड़ी मात्रा स्तन के दधू में चली जाए पर बच्चे 
पर उसका कोई असर नहीं होता ह।ै 

गर्भाशय के अंदर उपकरण लगाना (IUDs) 
आपके गर्भाशय में एक छोटा सा उपकरण लगाया जाता ह।ै आप इसे जन्म 
के बाद के अपने छः सप्ताह की जाँच के समय लगवा सकती हैं पर आमतौर 
पर इसे जन्म के बाद कम से कम आठ सप्ताह के बाद लगाया जाता ह।ै

Mirena™ नाम की एक IUD में भी हॉरमोन का अशं होता ह।ै यह पाया 
गया ह ैकि हॉर्मोन के इस अशं का बच्चों या दधू बनने पर कोई हानिकारक 
प्रभाव नहीं होता ह ैइसलिए जो महिलाए ँस्तनपान करवा रही हैं वे इस 
तरीके का सरुक्षापरू्वक उपयोग कर सकती हैं। 

पुरुषों के लिए कन्डोम
कन्डोम को यदि लगातार उपयोग में लाया जाए तो वह प्रभावशाली 
गर्भनिरोधक हो सकते हैं। उनमें हॉरमोन नहीं होत। जब आप स्तनपान करवा 
रही हैं तो कन्डोम के साथ आपको अतिरिक्त चिकनाई की ज़रूरत हो 
सकती ह।ै जिनको लेटेक्स से ऐलर्जी होती ह ैउनके लिए पॉल्यरेथेन 
(Polyurethane) के कन्डोम उपलब्ध हैं। कन्डोम से यौन संचारित 
संक्रामक रोगों (STIs) से बचाव होता ह।ै 

महिलाओ ंके लिए कन्डोम
विशषेरूप से वे महिलाए ँइस कन्डोम का उपयोग कर सकती हैं जिन्हें 
लेटेक्स से ऐलर्जी ह।ै यह कन्डोम योनि के किनारों पर लगता ह ैऔर शकु्राण ु
के लिए बाधा बनाता ह ैऔर यौन संचारित संक्रामक रोगों (STIs) से 
बचाव करता ह।ै महिलाओ ंके कन्डोम Family Planning NSW व यौन 
संबंधी स्वास्थ्य क्लीनिकों से मिलते हैं। 

गर्भनिरोधक टोपी (Diaphragm) 
यदि आप आमतौर से डायाफ़्रै म या टोपी का उपयोग करती हैं तो आपको 
पहले से भिन्न माप वाले डायाफ्रै म की ज़रूरत हो सकती ह।ै आपकी छः 
सप्ताह की जाँच के समय आपका डॉक्टर इसके माप के बारे में जाँच करके 
बता सकता ह।ै 

यदि आप स्तनपान नहीं करवा रही हैं तो आप मिश्रित गोली या उपर 
दिए गए विकल्पों में से कुछ भी उपयोग कर सकती हैं। 

गर्भनिरोध करना
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क्या स्तनपान करवाने से गर्भावस्था से बचा 
जा सकता है?

विश्व स्वास्थ्य संगठन [World Health Organisation 
(WHO)] का कहना ह ैकि जन्म दनेे के बाद पहले छः महीने 
में स्तनपान करवाने से 100 में से 98 महिलाओ ंद्वारा 
गर्भावस्था से बचा जा सकता ह ैयदिः 

•	 आप दिन व रात में अपने बच्चे को स्तनपान करवाएँ

•	 आप चार घटें से ज़्यादा का समय बिना स्तनपान के न 
बिताए ँ(यदि आप लम्बे समय के लिए स्तनपान नहीं 
करवाती हैं तो आपको हर चार घटें बाद दधू निकालना 
होगा) 

•	 आप बच्चे को कोई अन्य भोजन या पेय पदार्थ न दें (बच्चों 
को पहले छः महीने के लिए स्तन के दधू के अलावा कुछ 
नहीं चाहिए होता)

•	 आपको माहवारी नहीं आई ह।ै 

आप स्तनपान के साथ-साथ गर्भनिरोध के लिए अन्य तरीके 
का उपयोग भी कर सकती हैं 

मेरी महावारी कब शुरू होगी?
अधिकतर स्तनपान करवाने वाली महिलाओ ंकी माहवारी तब तक शरुु 
नहीं होती जब तक वे स्तनपान बंद नहीं कर दतेीं, पर कई महिलाओ ंकी 
माहवारी इससे पहले शरूू हो जाती ह।ै यदि आप बोतल से दधू दतेी हैं तो 
आपकी माहवारी जन्म के चार सप्ताह बाद शरुु हो जाती ह।ै यह याद रखें 
कि माहवारी से पहले आप अडंोत्सर्ग करेंगी और यदि आप गर्भनिरोध का 
उपयोग नहीं करतीं हैं तो आप गर्भवती हो सकती हैं।

फिर से शरीर की बनावट को सही करना 
अपनी परुानी जीन्स पहनने की आशा अभी न करें। आपको यह मानना 
चाहिए कि आपका पेट कुछ समय तक लटकेगा और आपकी त्वचा ढीली 
दिखगेी – पर यह हमशेा के लिए नहीं ह।ै

स्वास्थ्यवर्धक भोजन खाने, नियमित रूप से व्यायाम करने व समय के साथ 
आपका शरीर ठीक हो जाएगा। जन्म के बाद व्यायाम के बारे में जानकारी 
के लिए भाग मझु ेताक़त दें: प्रसव के परू्व व बाद के व्यायाम में पषृ्ठ 37 पर 
दखेें। एक नए बच्चे के साथ सक्रिय होना उससे आसान ह ैजितना कि 
आपको लगता ह।ै आप निम्नलिखित कर सकती हैं:

•	 जब आप जन्म के बाद व्यायाम करती हैं तो वह अपने बच्चे को दखेने दें 
जिससे उसका मनोरंजन हो सके।

•	 बच्चे को उठाने के किसी सरुक्षित तरीके से या बच्चा-गाड़ी में नियमित 
रूप से घमुाने ले जाए।ँ सैर करने से आपको स्वस्थ व शक्तिशाली बनने 
में मदद मिलती ह ैऔर आपको उर्जा भी मिलती ह।ै बच्चों को बाहर 
निकलना और नई चीज़ें दखेना अच्छा लगता ह।ै इससे उन्हें अपनी 
दनुिया के बारे में सीखने में मदद मिलती ह।ै

•	 बच्चा-गाड़ी को साथ लेकर घमूने जाने वालों के समहू में शामिल हों। ये 
समहू नई माताओ ंके होत हैं जो इकट्ठे हो कर सैर, बात-चीत करती हैं 
और आनन्द लेती हैं। ये उत्तम तरीकें  हैं कि आप बाहर निकल कर नए 
लोगों से मिलती हैं, आपका मडू बेहतर होता ह ैव आपके शरीर की 
बनावट भी ठीक होती ह ैऔर ये सब एक साथ होता ह।ै यह पता करने 
के लिए कि क्या आपके आसपास बच्चा-गाड़ी में को साथ लेकर घमूने 
जाने वालों का समहू ह,ै अपने Early Childhood Health Service  
से या NSW Department of Sport and Recreation से 13 13 
02 पर संपर्क  करें। आप बच्चा-गाड़ी में घमूने का समहू स्थापित करने के 
बारे में http://www.dsr.nsw.gov.au पर अधिक जानकारी पा 
सकती हैं और ‘सक्रिय बनें’ पर क्लिक करें।

•	 यह भी पता करें कि आपके क्षेत्र में और क्या गतिविधियाँ उपलब्ध हैं 
– कई सामदुायिक व्यायाम कार्यक्रम व व्यायामशालाए ँशिश ुदखेभाल 
प्रदान करती हैं। अपने Community Health Centre से पछूें। 
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यदि आप अपने क्षेत्र में Early Childhood Health Service में शिश ुव 
परिवार स्वास्थ्य नर्स के पास अपने बच्चे को नियमित रूप से ले जा सकती 
हैं तो यह बहुत अच्छा होगा। नर्स निम्नलिखित करेगीः

•	 आपके बच्चे के बढ़ने, विकास व आम स्वास्थ्य की जाँच 

•	 आपके बच्चे की दखेभाल करने के बारे में जो भी सवाल आप पछूेंगी 
उनके जवाब दगेी 

•	 आपको अपने व अपने परिवार के बारे में जो भी समस्याए ँया चिन्ताए ँहैं 
उनमें मदद दनेा 

•	 अन्य सेवाए ँजो मदद कर सकती हैं, वहाँ भजेना। 

आपकी शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स आपको नए माता-पिता के समहूों से 
जोड़ सकती ह।ै ये समहू अपने क्षेत्र में अन्य नए माता-पिताओ ंसे मिलने व 
बच्चे पालने के बारे में सीखने के लिए बहुत अच्छा तरीका हैं।

मुँह के किटाणुओ ंको साझा न करें

आप ऐसी किसी चीज़ को जो आपके बच्चे के लिए ह ैउसे 
अपने मुहँ में डालने के बारे में शायद दबुारा सोचती नहीं हैं 
– जैसे कि अपने बच्चे की चसुनी को अपने मुहँ से ‘धोना’ 
या एक ही चम्मच का दोनों के लिए उपयोग करना। पर ऐसा 
करने से दातों को खराब करने वाले किटाण ुआपके मुहँ से 
बच्चे के मुहँ में चल जाते हैं। इससे भविष्य में बच्चे के दाँतों 
में असर हो सकता ह।ै

अपने बच्चे के मुहँ में बोतल दकेर सलुाने से भी दाँत खराब 
हो सकते हैं। जैसे ही आपके बच्चे के दाँत आते हैं, उन्हें 
केवल पानी से साफ़ करना आरम्भ कर दें। मलुायम, छोटे 
बच्चों का टुथब्रश उपयोग करें।

जब भी आप बच्चे के स्वास्थ्य की जाँच के लिए जाए,ँ 
स्वास्थ्य व्यवसायी से अपने बच्चे के दाँतों की जाँच 
करवाएँ

आपके बच्चे की नियमित रूप से जाँच
NSW में उन सभी परिवारों को, जिनके नवजात शिश ुहैं,  
उन्हें शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स द्वारा निःशलु्क 
Universal Health Home Visit सेवा प्रदान की जाती 
ह।ै जब आप अस्पताल से घर आ जाती हैं तो उसके बाद 
यह नर्स इस मलुाक़ात का प्रबंध जल्द ही करती ह।ै जिस 
अस्पताल में आपका बच्चा पैदा हुआ था, वह आपको 
आपके स्थानीय Early Childhood Health Service से 
मिलवा सकता ह।ै आप अपने स्थानीय Community 
Health Centre द्वारा भी इनसे संपर्क  कर सकती हैं। इनके 
संपर्क  का विवरण White Pages में या ऑनलाईन 
www.whitepages.com.au पर पा सकते हैं।

Universal Health Home Visit  के समय शिश ुव 
परिवार स्वास्थ्य नर्स आपकी अपने नए बच्चे के बारे में जो 
भी चिन्ताए ँहोंगी, जैसे कि स्तनपान करवाना, बच्चे का 
रोना व उसे शांत करवाना, SIDS से बचने के लिए सरुक्षित 
रूप से सोने के तरीके, Early Childhood Health 
Service आदि के बारे में सनेुगी व आपको सलाह दगेी। 
शिश ुव परिवार स्वास्थ्य नर्स आपसे भी स्वास्थ्य, डिप्रेशन, 
व्यग्रता, घरेल ूहिसंा, सहायता नेटवर्क  व हाल ही की तनाव 
दनेे वाली मखु्य स्थितियों जैसी बातों के बारे में सवाल 
पछेूगी।

NSW में सभी महिलाओ ंसे यह प्रश्न पछेू जाएगँे जिससे 
यह सनुिश्चित किया जा सकें  कि आपको सबसे उत्तम सवाए ँ
प्रदान की जा सकें , जो आपको अपने बच्चे की दखेभाल 
करने में मदद कर सकें । 
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अपने बच्चे को जन्म के बाद से ही उसकी पीठ पर 

सुलाएँ
अपने बच्चे को उसकी पीठ पर सलुाने से SIDS के ख़तरे को कम किया 
जा सकता ह।ै यदि बच्चे अपने पेट पर या करवट लेकर सोत हैं तो बच्चों 
की SIDS से मौत होने की संभावना अधिक होती ह।ै जब तक कि बाल-
चिकित्सक द्वारा लिखित सलाह नहीं दी गई ह,ै अपने बच्चे को पेट पर या 
करवट पर न सलुाए।ँ 

स्वस्थ बच्चे, जिनको सोने के लिए उनकी पीठ पर लिटाया जाता ह,ै उनकी 
पेट पर सोने वाले बच्चों की तलुना में, उल्टी करने पर दम घटुने की 
संभावना कम होती ह।ै

बच्चों के लिए करवट लेकर लेटने की स्थिति की सलाह नहीं दा जाती ह ै
क्योंकि सोत समय वे अपने पेट पर पलट जाते हैं।

जब आपका बच्चा जगा हो तो यह आवश्यक ह ैकि बच्चे की लेटने को, 
पीठ पर लेटने की स्थिति से किसी और स्थिति में बदला जाए। जब वे जगे 
हों और कोई वयस्क वहाँ हो तो बच्चों के लिए पेट पर लेट कर खलेना 
सरुक्षित और अच्छा ह।ै अपने बच्चे को बाज़ू से पकड़ने के समय बारी–
बारी से दोनों बाज़ूओ ंसे पकड़ना चाहिए जिससे बच्चा दाए ँव बाए ँदोनों 
तरफ़ दखेने का अभ्यास कर सके।

जो बच्चे 4 महीने से अधिक होत हैं वे आमतौर से अपने पालने में करवट 
ले सकते हैं। बच्चों को बच्चे के सरुक्षित सोने के बैग में लिटा सकते हैं 
(जैसे कि जिसमें गर्दन व बाहों की जगह बनी होती ह ैऔर टोपी नहीं होती)। 
उन्हें उनकी पीठ पर लिटा दें पर उन्हें अपनी लेटने की स्थिति अपने आप 
बनाने दें। छः महीने से ऊपर के बच्चों में अचानक मौत का ख़तरा बहुत ही 
कम होता ह।ै

स्वास्थ्य चेतावनी!

पहले छः से 12 महीनों में आपके बच्चे के सोने के लिए 
सबसे सरुक्षित जगह ह ैउनके अपने सरुक्षित पालने में जो 
कि आपके पलंग के पास होगा। 

बचपन में अचानक अनपेक्षित मौत वह होती ह ैजब एक साल से छोटे 
बच्चे की अचानक व अनपेक्षित रूप से मौत हो जाती ह।ै कभी-कभी 
इसका कारण मिल जाता ह ैपर अक्सर इन मौतों का कारण बच्चे की 
अचानक मौत संलक्षण [Sudden Infant Death Syndrome (SIDS)] 
बताया जाता ह।ै जबकि SIDS के कारण अभी तक स्पष्ट नहीं हैं, पिछले 
20 वर्षों में SIDS के कारण बच्चों की मौत में 80% की कमी हुई ह।ै इस 
कमी का संबंध माता-पिताओ ंकी सरुक्षित तरीक़े  से बच्चों को सलुाने के 
तरीक़ों की जानकारी को बढ़ावा को दनेे से ह,ै विशषेकर शिशओु ंको सोत 
समय पीठ पर लिटाना। इसके बावजदू अभी भी शिशओु ंकी मौत हो जाती 
ह।ै SIDS का ख़तरा सबसे अधिक जीवन के पहले छः महीनों में होता ह।ै

नीच ेदिए गए सोने के सरुक्षित तरीक़ों का पालन करने से व यदि आप करवा 
सकती हैं तो स्तनपान करवाने से आप बचपन में अचानक अनपेक्षित मौत 
के ख़तरे को कम कर सकती हैं।

आपका बच्चा व सुरक्षित रूप से सोना
SIDS के ख़तरे को कम करने के लिए यह आवश्यक ह ैकि आप यह जानें 
कि अपने बच्चे को सरुक्षित रूप से सलुाने के लिए कैस े लिटाना हःै 

•	 अपने बच्चे को जन्म के बाद से ही उसकी पीठ पर सलुाए,ँ पेट या करवट 
पर नहीं

•	 सोत समय अपने बच्चे के सिर व चहेरे को ढकें  नहीं

•	 अपने बच्चे को जन्म से पहले व बाद में सिगरेट के धएु ँसे मकु्त रखें

•	 अपने बच्चे के सोने के लिए रात में व दिन में सरुक्षित वातावरण बनाए:ँ 

>> सरुक्षित बिस्तर (ढीले ढाले बिस्तर, तकिया, डूना, ममेने की ऊन का 
सामान, या मलुायम खिलौने उसके बिस्तर पर न हों)

>> सरुक्षित पालना (वर्तमान ऑस्ट्रेलियाई मानक AS2172 के अनसुार 
होना चाहिए)

>> सरुक्षित, साफ़ गद्दा (मज़बतू, सपाट व पालने के लिए सही नाप का 
होना चाहिए)

बचपन में होने वाली अचानक अनपेक्षित मौत के ख़तर को कम करना
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अपने बच्चे को जन्म से पहले व बाद में, सिगरेट के धुए ँ

से बचाएँ
सिगरेट का धआु ँबच्चों को नकुसान पहुचँाता ह।ै जो माता-पिता गर्भावस्था 
के दौरान व बच्चे के जन्म के बाद धमू्रपान करते हैं वे अपने बच्चे के लिए 
बच्चे की अचानक मौत होने के ख़तरे को बढ़ात हैं। 

यदि माँ धमू्रपान करती ह ैतो बच्चे की अचानक मौत होने का ख़तरा, 
धमू्रपान न करने वाली माताओ ंकी तलुना में 4 गणुा होता ह।ै 

यदि पिता भी धमू्रपान करता ह ैतो SIDS का ख़तरा लगभग दगुनुा हो 
जाता ह।ै 

यह भी सनुिश्चित करें कि आपके मित्र व परिवार वाले आपके बच्चे के 
आसपास धमू्रपान न करें।

यदि आपका बच्चा कार में ह ैतो कार में धमू्रपान न करने दें।

आप SIDS व अपने बच्चे क् के लिए SIDS के ख़तरे को कम करने के 
बारे में अधिक जानकारी SIDS व Kids की वेबसाईट  
www.sidsandkids.org से ले सकते हैं। 

यह सुनिश्चित करें कि सोते समय बच्चे का सिर ढका न हो
ढीला बिस्तर आपके बच्चे के सिर को ढक सकता ह।ै इस तरह से बिस्तर 
बनाए ँकि बच्चे के पैर बिस्तर के किनारे पर हों। बच्चे को सरुक्षित रूप से इस 
तरह लिटाए ँकी वह चादरों के नीच ेन खिसक जाए। पहले साल में जहाँ 
आपका बच्चा सोता ह ैवहाँ रजाईयाँ, डूना, बत्तख के परों से बनी रजाई, 
तकिए, मलुायम खिलौने व पालने कॉट बम्पर्स (cot bumpers)  नहीं लगाने 
चाहिए।

अपने बच्चे को अपने बिस्तर में अपने साथ ले जाना असुरक्षित हो 
सकता है यदिः
•	 वह वयस्क की चादरों या तकियों में फँस जाए 

•	 दीवार व पलंग के बीच अटक जाए

•	 पलंग से गिर जाए

•	 किसी ऐसे व्यक्ति के नीच ेदब जाए जो गहरी नींद में सोता ह ैया जिस पर 
मादक दवाओ ंया शराब का असर हो

•	 सिगरेट पीने वाले के साथ सो रहा ह ै

•	 ऐसे व्यक्ति के साथ सो रहा ह ैजो बहुत ही थका हुआ ह।ै 

सोने के मुलायम स्थान जहाँ बच्चे का चेहरा ढक सकता है
•	 यदि आप बच्चे के साथ सोफ़े  या काऊच पर सो जाती हैं तो सोने के समय 

दरु्घटना होने का बहुत ख़तरा है

•	 बच्चे को पानी भरे गद्दे (waterbed) या बीनबैग पर न लिटाए।ँ 

स्वास्थ्य चेतावनी!

अपने बच्चे के साथ एक ही पलंग में या अन्य धरातल पर 
सोने से अचानक शिश ुमौत संलक्षण (SIDS) या नींद में 
घातक दरु्घटना होने का ख़तरा बढ़ जाता ह।ै 

बच्चे को सुरक्षित रूप से सुलाने व बच्चे की अचानक मौत होने 
के ख़तर को कम करने के लिए छः तरीकेः

ü  बच्चे को पीठ पर सलुाएँ

ü  उसका सिर व चहेरा ढकें  नहीं 

ü  �जन्म से पहले व बाद में बच्चे को सिगरेट के 
धएु ँसे बचाए ँ

ü  �दिन में व रात में सोने के लिए सरुक्षित वातावरण

ü  �बच्चे को सरुक्षित पालने में माता-पिता के कमरे 
में सलुाएँ

ü  �यदि आप करवा सकती हैं तो बच्चे को स्तनपान 
करवाए ँ

SIDS and Kids ACT व ACT Health व Department of Disability, 
Housing and Community services को प्रारंभिक विकास करने के लिए 

विशषे धन्यवाद। 
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जन्म परू्व की जाँच व 
अनवुांशिक काऊन्सलिंग

Prenatal testing and genetic counselling 
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प्रत्येक दम्पति स्वस्थ बच्चा चाहते हैं। पर कुछ ऐसे दम्पति भी हैं जिनके 
बच्चे को कोई गम्भीर शारीरिक व/या दिमागी विकार हो सकता ह ै(या 
विकसित हो जाएगा)। बच्चे के स्वास्थ्य व विकास की जाँच करने के लिए 
अलग-अलग अनेक टेस्ट उपलब्ध हैं जो बच्चे के जन्म से पहले किए जा 
सकते हैं। हर टेस्ट के लाभ, नकु़सान व सीमाए ँहैं। गर्भावस्था के दौरान टेस्ट 
करवाना बहुत निजी निर्णय ह।ै यह निर्णय तभी लेना सबसे अच्छा होता ह ै
जब यह सभी उपलब्ध जानकारी पर आधारित होता ह।ै     

जन्मपूर्व के टेस्ट कौन से होते हैं?
जन्मपरू्व के टेस्ट, आपकी गर्भावस्था के दौरान आपके बच्चे के स्वास्थ्य व 
विकास की जाँच करने के लिए किए जाते हैं। जन्मपरू्व के टेस्टों के दो मखु्य 
प्रकार के होत हैं:

देखने के लिए (स्क्रीनिग) टेस्ट (Screening tests) 

स्क्रीनिग टेस्ट यह बता सकता ह ैकि और अधिक टेस्ट करवाने की 
आवश्यकता ह ै[(जिसे नैदानिक (diagnostic testing) टेस्ट करवाना 
कहते हैं], पर इससे पक्की तरह से यह नहीं पता लग सकता कि आपके 
बच्चे को कोई विशषे विकार ह।ै जन्मपरू्व स्क्रीनिग टेस्ट करवाना ह ैया नहीं 
इस का निर्णय लेना आपके ऊपर ह।ै 

स्क्रीनिग टेस्ट गर्भावस्था के 11वें सप्ताह से करवाया जा सकता ह ैऔर 
उसमें निम्नलिखित शामिल हो सकते हैं:

•	 विकसित होत हुए बच्चे का अल्ट्रासाऊंड व आपके रक्त टेस्ट

•	 न्यूकल (nuchal translucency) ट्रांसल्यूसेंसी अल्ट्रासाऊंड, जिसके 
साथ कभी-कभी माँ को भी रक्त टेस्ट करवाना होता ह।ै यह स्क्रीनिग 
टेस्ट पहले तिमासे में किया जाता ह।ै 

•	 माँ का सिरम टेस्ट जो दसूरे तिमासे में माँ के रक्त की जाँच करता है

जन्मपूर्व नैदानिक (diagnostic ) टेस्ट

नैदानिक टेस्टों द्वारा ऐसे ज्यादा विशिष्ट विकारों को दखेत ह,ै जिनसे आपके 
बच्चे को ख़तरा हो सकता ह।ै आमतौर से ये तभी किए जाते हैं यदि 
स्क्रीनिग टेस्ट से पता चलता ह ैकि आपके बच्चे को कोई विशषे विकार 
होने का ख़तरा ह ै(हालाँकि 35 वर्ष से ऊपर की महिलाए ँनैदानिक टेस्ट 
करवाने का निर्णय ले सकती हैं)। इस प्रकार के टेस्ट आपके बच्चे में 
ग़ुणसतू्र (क्रोमज़ोम) विकार या ऐसा विकार होने के बारे में जाँच कर सकते 
हैं जो एकल जीन (gene) में बदलाव के कारण होता ह ै(इन्हें अनवुांशिक 
विकार कहते हैं)। नैदानिक टेस्ट आपके बच्चे को प्रभावित कर सकने 
वाली सभी शारीरिक या दिमागी समस्याओ ंकी जाँच नहीं करता।  

नैदानिक टेस्टों में [chorionic villus sampling (CVS) and 
amniocentesis (इसे am-nee-o- cen-tee-sis बोला जाता ह ै)] 
शामिल हैं

प्रत्येक जन्मपरू्व का टेस्ट, गर्भावस्था के किसी एक निश्चित समय पर किया 
जाता ह।ै ये टेस्ट व उनके समय जन्म से परू्व स्क्रीनिग व नैदानिक टेस्ट 
करवाना में पषृ्ठ 118-119 पर दी गई तालिका में दिखाए गए हैं।  

जन्मपूर्व का टेस्ट क्या जानकारी प्रदान करता है?
हो सकता ह ैकि जन्मपरू्व का टेस्ट यह दखेने के लिए किया जाए कि 
आपका बच्चा सामान्य तरीके से बढ़ रहा ह।ै यह टेस्ट यह दखेने के लिए 
भी किया जा सकता ह ैकि आपके बच्चे को कोई विशिष्ट शारीरिक व/या 
दिमागी विकार होने का ख़तरा ह ै(या वह उससे प्रभावित ह)ै या नहीं। 

जन्मपरू्व के टेस्ट जिन विकारों को पहचान सकते हैं उनमें अनुवांशिक 
विकार (genetic conditions) शामिल हैं। 

अनवुांशिक विकारों में अनेकों शारीरिक व/या दिमागी विकार शामिल हैं 
जो जन्म के समय, बाल्यावस्था, किशोरावस्था या वयस्क होने पर हो 
सकते हैं। अनवुांशिक विकार कई कारणों से हो सकते हैं। जन्मपरू्व के टेस्ट 
यह पहचान करते हैं कि कौनसे विकार गणुसतू्र असंतलुन (chromosome 
condition) या एकल जीन (gene) के बदलने के कारण हो सकते हैं।  

गुणसतू्र विकार (chromosome condition)  तब होता ह ैजब बच्चे 
के गणुसतू्रों की संख्या, मात्रा या बनावट में कोई बदलाव होता ह।ै 
अनवुांशिक जानकारी की मात्रा में बदलाव या कोशिकाओ ँमें वह किस 
प्रकार से लगा हुआ ह,ै इससे बढ़ने, विकास व/या शरीर के तंत्रों के काम 
करने में समस्याए ँहो सकती हैं। 

गणुसतू्र में बदलाव माता-पिता से वंशागत रूप से आ सकते हैं। गणुसतू्र  में 
बदलाव प्रायः गर्भाधान के दौरान या तरंुत उसके बाद होत हैं, जब अडें या 
शकु्राण ुकोशिकाए ँबन रही होती हैं। इन बदलावों के कारणों के बारे में कोई 
जानकारी नहीं ह।ै गणुसतू्र विकार का सबसे अधिक जाना जाने वाला 
विकार डाउन सिड्रोम ह ै। 

अन्य अनवुांशिक विकार, जो बदलाव के कारण एक ही जीन में दोष पैदा 
होने से होत हैं उनके बारे में जानकारी ह ैकि वे कुछ परिवारों में बच्चों को 
प्रभावित करते हैं। किसी दम्पति के पहले से ही ऐसा बच्चा हो सकता ह ै
जिसे इनमें से कोई विकार हो, या माता-पिता में से ख़ुद किसी एक को यह 
विकार हो। ऐसी स्थिति में जन्मपरू्व के टेस्ट का उपयोग किया जा सकता ह,ै 
विशषे रूप से यह जानने के लिए कि बच्चे में यह अनवुांशिक विकार पैदा 
करने वाली खराब जीन ह ैया नहीं। 



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 116

जन्मपरू्व का टेस्टः गर्भावस्था के दौरान आपके बच्चे के लिए 
विशषे जाँच Special tests for your baby during 
pregnancy, Centre for Genetics Education द्वारा 
प्रस्तुत एक पसु्तिका ह ैजिसमें विस्तार से जानकारी दी गई ह।ै 
इसकी कॉपी लेने के लिए संपर्क  करें: फ़ोन (02) 9462 9599 
या http://www.genetics.edu.au पर दखेें। इन टेस्टों के 
बारे जानकारी अन्य भाषाओ ंमें भी उपलब्ध ह।ै इसके लिए 
दखेें  http://www.genetics.edu.au/Information/ 
multilingual-resources

❖

टेस्ट से पहले काऊन्सलिंग की जाती है जिससे 
आपको यह निर्णय लेने में मदद मिलगी कि 
कौनसा टेस्ट, यदि कोई कराना है तो, आपके 
व आपके बच्चे के लिए सबसे अच्छा है। 

आपकी पसंद: स्क्रीनिग और गर्भावस्था में नैदानिक परीक्षण 
Your choice: screening and diagnostic tests in 
pregnancy नाम की एक पसु्तिका ऑनलाईन उपलब्ध ह।ै 
इसमें विभिन्न उपलब्ध टेस्टों के बारे में बताया गया ह,ै जिन 
विकारों को पहचाना जा सकता ह ैउनके बारे में स्पष्ट किया 
गया ह,ै और इसमें आपको कुछ विचार मिलेंगे, जिनके बारे में 
आप सोच सकती हैं और इनसे आपको अपनी गर्भावस्था के 
दौरान टेस्ट करवाने का निर्णय लेने में भी मदद मिल सकती ह।ै 
इसे आप  http://www.mcri.edu.au/Downloads/
PrenatalTestingDecisionAid.pdf पर दखे सकती हैं।   

जन्मपूर्व के टेस्ट करवाने के लिए मैं क्यों सोचंूगी? 
जन्मपरू्व के टेस्ट करवाने के बारे में कोई निर्णय लेने से पहले आपको 
अधिक से अधिक जानकारी लेनी चाहिए, और जिससे आपको 
आत्मविश्वास हो कि जो भी निर्णय आप ले रही हैं वह सही ह।ै आपको 
जन्मपरू्व के टेस्ट के बारे में जो भी शकंाए ँव विचार हो उनके बारे में 
व्यवसायियों से सरुक्षित व समझदारी के वातावरण में बात चीत करने के 
लिए तैयार होने की जरूरत ह।ै इस समय मदद व सलाह लेने से आपको 
अपनी गर्भावस्था के भविष्य से संबंधित समझदारी के निर्णय लेने में मदद 
मिलगी।    

यह आवश्यक ह ैकि आप निम्नलिखित के बारे में बात करें:

•	 ये टेस्ट कहाँ और कैस े किए जाएगँे

•	 हर टेस्ट के लाभ व हानियाँ 

•	 हर टेस्ट को करवाने से आपको या आपके बच्चे को जो ख़तरे हो सकते 
हैं 

•	 हो सकता ह ैकि इसके बाद कोई अन्य टेस्ट करवाने को कहा जा सकता 
ह ैऔर उसमें क्या शामिल होगा। 

यदि टेस्ट दिखाता है कि मेरे बच्चे को समस्या हो सकती 

है, तब क्या होगा?
यदि जन्मपरू्व के टेस्ट का परिणाम बताता ह ैकि आपका बच्चा सामान्य 
रूप से नहीं बढ़ रहा ह ैया उसे जन्म के बाद कोई समस्या हो सकती ह ैतो 
आपको व आपके साथी को इस स्थिति के बारे में अधिक से अधिक 
जानकारी दी जाएगी। अनवुांशिक काऊन्सलिंग द्वारा आपको निम्नलिखित 
के बारे में बात करने का अवसर मिलगाः

•	 आपके बच्चे व आपके परिवार के लिए इस परिणाम का क्या अर्थ है

•	 और अधिक टेस्ट करवाने के विकल्प व उनमें क्या होगा

•	 जिन लोगों को शारीरिक व/या दिमागी विकलांगता ह ैउनके बारे में 
आपकी भावनाएँ

•	 गर्भावस्था का अतं करवाने के बारे में आपकी भावनाएँ

यदि आप जन्मपरू्व के टेस्टों व अनवुांशिक काऊन्सलिंग के बारे में अधिक 
जानना चाहती हैं तो Centre for Genetics Education से संपर्क  के 
लिए (02) 9462 9599  पर फ़ोन करें या www.genetics. edu.au पर 
दखेें।  
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अनुवांशिक काऊन्सलिंग क्या होती है ?
अनवुांशिक काऊन्सलिंग अधिकाँश बड़े अस्पतालों व अनेकों स्थानीय 
सामदुायिक स्वास्थ्य कें द्रों (Community Health Centres) में उपलब्ध 
ह।ै यह स्वास्थ्य व्यवसायियों के समहू द्वारा प्रदान की जाती ह,ै जो आपके 
बच्चे के बढ़ने, विकास व स्वास्थ्य में अनवुांशिक समस्याओ ंके बारे में इस 
समय आपको उपलब्ध जानकारी व काऊन्सलिंग दनेे के लिए एक साथ 
मिल कर काम करते हैं। इससे गर्भावस्था में जन्मपरू्व के विशषे टेस्ट करवाने 
को समझने व सही चनुाव करने के बारे में या अपने बच्चे में अनवुांशिक 
विकार के लक्षण पाए जाने को बर्दाश्त करने में आपको मदद मिलेगी।  

गर्भावस्था के प्रारम्भ में किसको अनुवांशिक 

काऊन्सलिंग के लिए सोचना चाहिए?
जब आप गर्भवती होती हैं और आपको स्वास्थ्य संबंधी कोई चितंाए ँहैं या 
आपको या आपके परिवार के किसी अन्य सदस्य को कोई ऐसी मडेिकल 
समस्याए ँहैं जो परिवार में पीढ़ियों से चल रही हैं तो यह आवश्यक ह ैकि 
आप इसके बारे में अपने साथी से बात करें।  

कई स्थितियाँ ऐसी होती हैं जिनमें अनवुांशिक काऊन्सलिंग मदद द ेसकती 
ह।ै इनमें जो शामिल हैं वे हैं: 

•	 आपके या आपके साथी के नज़दीकी रिश्तेदारों या बच्चे में कोई ऐसा ह ै
जिसे शारीरिक व/या दिमागी विकार है

•	 आपको या आपके साथी को कोई गम्भीर बीमारी ह ैजो बच्चे को भी हो 
सकती है

•	 आप व आपका साथी एक ही दोषपरू्ण जीन के वाहक हैं

•	 आप 35 वर्ष से अधिक आय ुकी हैं (यह ज़रूरी नहीं ह ैकि यह आपकी 
पहली गर्भावस्था हो), क्योंकि बच्चे को क्रोमोज़ोम की बीमारी होने का 
ख़तरा बढ़ जाता ह ै 

•	 इस गर्भावस्था के दौरान आपके ऊपर किसी रारसायनिक या अन्य 
पर्यावरण संबंधी पदार्थ का प्रभाव हुआ हो 

•	 बीमारी दखेने का टेस्ट जैसे कि अल्ट्रासाऊंड या पहले व दसूरे तिमाही में 
स्क्रीनिग टेस्ट के परिणाम से पता लगा ह ैकि आपके बच्चे को किसी 
विशषे अनवुांशिक बीमारी होने का अधिक ख़तरा ह ै

•	 आप व आपका साथी रिश्तेदार हैं, जैसे कि चचरेा/ममरेा/फुफेरा भाई या 
बहन 

•	 आप व आपका साथी दोनों ऐसी जातीय या सांस्कृति क पषृ्ठभमूि से हैं 
जिसकी जनसंख्या में कोई आम बीमारी के ख़ास जींस (genes) होत हैं। 

अपने परिवार के स्वास्थ्य सबंंधी इतिहास को जानना 

महत्वपूर्ण है
आप व आपके साथी के माता-पिता, व भाई-बहनों की स्वास्थ्य संबंधी 
जानकारी महत्वपरू्ण ह,ै जिसके द्वारा कुछ स्वास्थ्य विकारों को पहचाना जा 
सकता ह ैजिनका आपको होने का अधिक ख़तरा हो या आपसे आपके 
बच्चों को हो सकता ह।ै कुछ मामलों में, अपने में व अपनी भविष्य की 
पीढ़ियों में इस ख़तरे को कम करने के लिए, आप बचाव के लिए क़दम उठा 
सकने के लिए तैयार हो सकते हैं। 

बहुत तरह के स्वास्थ्य विकार होत हैं जो परिवार के सदस्यों द्वारा दसूरों को 
दिए जा सकते ह।ै पर यह याद रखना ज़रूरी ह ैकि जीवनशैली संबंधी 
कारणों (जैसे कि धमू्रपान करना या अस्वास्थ्यकर भोजन करना) का भी 
किसी बीमारी के विकसित होने में प्रभाव हो सकता ह।ै   

अपने रिश्तेदारों से अपने परिवार के स्वास्थ्य इतिहास के बारे में बातचीत 
करते समय आपको कुछ अच्छी तरह से ज्ञात बीमारियों के बारे में सोचना 
चाहिए, जैसे किः 

•	 सनुने में समस्या होना

•	 सीखने व विकास होने संबंधी समस्याएँ

•	 सिस्टिक फ़ाईब्रोसिस (cystic fibrosis)  – एक अनवुांशिक स्थिति जो 
फेफड़ों व पाचन क्रिया पर प्रभाव डालती है

•	 थैलसीमिया (thalassaemia) - एक अनवुांशिक स्थिति जो रक्त की 
सामान्य प्रक्रिया पर प्रभाव डालती है

•	 सिकल कोशिका की बीमारी (sickle cell disease) - एक 
अनवुांशिक स्थिति जिससे गम्भीर रक्तहीनता (anaemia) हो जाती ह ै 

•	 अधिक रक्त बहने का रोग (haemophilia) - एक अनवुांशिक स्थिति 
जो लड़कों को होती ह ैजिसमें बहुत अधिक रक्त बहता ह ै

•	 दिल की बीमारी

•	 मधमुहे (diabetes) 

•	 कोलस्टेरोल (cholesterol) संबंधी समस्याएँ

•	 स्तनों, ओवरी या आतँों का कैं सर। 

यह भी ज़रूरी ह ैकि आप अपने व अपने साथी के परिवार की भौगोलिक 
पषृ्ठभमूि के बारे में सोचें। जैसे कि उत्तरीय यरूोप व इगंलैंड के लोगों में वह 
दोषपरू्ण जीन होने की संभावना अधिक ह ैजिससे सिस्टिक फ़ाईब्रोसिस 
होता हो न की थैलसीमिया जो कि मध्य-परू्व व प्रशांत महासागर के लोगों 
को अधिक होती ह।ै  

यदि आप अपने परिवार के स्वास्थ्य इतिहास व जो विकार ऊपर दिए गए 
हैं, उनके बारे में अधिक जानना चाहती हैं तो Centre for Genetics 
Education से संपर्क  के लिए (02) 9462 9599 पर फ़ोन करें या www.
genetics.edu.au पर दखेें।  
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जन्म से पूर्व स्क्रीनिग व नैदानिक टेस्ट करवाना 

गर्भावस्था का 
चरण (Stage) 

टेस्ट का नाम किस प्रकार का 
टेस्ट है 

टेस्ट किस प्रकार किया जाता है? यह टेस्ट क्या देखता है? क्या इससे माँ या बच्चे को कोई ख़तरा है?

8–12 सप्ताह पर पहले तिमासे में अल्ट्रासाऊंड - 
समय निर्धारण का स्कै न

स्क्रीनिग व नैदानिक। एक छोटी सलाई माँ के पेट पर दबा कर रखी जाती ह ैया 
योनि में डाली जाती ह।ै यह विकसित हो रह ेबच्चे की 
तस्वीर दिखाती ह।ै  

यह टेस्ट बच्चे के आकार की जाँच कर सकता ह,ै दखेता ह ैकि क्या एक से अधिक 
बच्चे हैं व कुछ शारीरिक विशषेताए ँदखेता ह ैजैसे दिल की धड़कन। 

इस टेस्ट से माँ या बच्चे को कोई नकु़सान नहीं होता ह।ै 

11-13  सप्ताह गर्भनाल से नमनूा लेना [Chorionic 
villus sampling (CVS)]

नैदानिक। अल्ट्रासाऊंड की मदद से, माँ के पेट से, एक पतली सईु से 
या गर्भग्रीवा से एक पतली लचीली ट्यबू का उपयोग 
करके गर्भनाल का नमनूा लिया जाता ह।ै  

यह टेस्ट कई प्रकार के शारीरिक व/या दिमाग़ के विकारों की जाँच कर सकता ह ैजो 
बच्चे को हो सकते हैं। इनको क्रोमोज़ोम संबंधी समस्याए ँकहते हैं। कभी-कभी अधिक 
टेस्ट करने की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

बहुत कम संभावना होती ह ै(100 में से 1 से कम) कि इस टेस्ट से 
गर्भपात हो सकता ह।ै टेस्ट करते समय मां को कुछ तकलीफ़ 
महससू हो सकती ह।ै 

11.5-13.5 सप्ताह नकूल ट्रांसलसूेन्सी (अल्ट्रासाऊंड) 
टेस्ट, जो माँ की रक्त जाँच के साथ या 
बिना उसके किया जा सकता ह।ै 

स्क्रीनिग अल्ट्रासाऊंड का उपयोग करके बच्चे का विशषे नाप 
(नकूल ट्रांसलसूेन्सी) लिया जाता ह।ै जाँच के लिए माँ के 
रक्त का नमनूा भी लिया जा सकता ह।ै  

यह टेस्ट बता सकता ह ैकि बच्चे को किसी विशषे शारीरिक व/या दिमाग़ी   विकार के 
होने का अधिक ख़तरा ह।ै 

जिनका टेस्ट होता ह ैउनमें से 100 में से 5 बच्चों में अधिक ख़तरा होने का परिणाम 
निकल सकता ह।ै इनमें से अधिकाँश बच्चों को कोई समस्या नहीं होगी।  

यदि नकूल ट्रांसलसूेन्सी टेस्ट को बिना रक्त की जाँच के किया जाए तोः

•	 100 में से 75 बच्चों को, जिन्हें क्रोमोज़ोम संबंधी समस्या होती ह ैजिसे डाऊन 
संलक्षण (Down Syndrome) कहते हैं, उनका अधिक ख़तरे का परिणाम आएगा। 
100 में से 25 बच्चों में, जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह ैवह यह टेस्ट नहीं बता पाएगा। 

यदि नकूल ट्रांसलसूेन्सी टेस्ट को रक्त की जाँच के साथ किया जाए तोः

•	 100 में से 80-90 बच्चों में, जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह ैउनकोका अधिक ख़तरे 
का परिणाम आएगा। 100 में से 10-20 बच्चों को, जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह,ै 
उन्हें वह यह टेस्ट नहीं बता पाएगा। 

इस टेस्ट से माँ या बच्चे को कोई नकु़सान नहीं होता ह।ै

15-18 सप्ताह दसूरे तिमासे में स्क्रीनिग टेस्ट – माँ की 
सिरम जाँच 

स्क्रीनिग जाँच के लिए माँ के रक्त का नमनूा लिया जाता ह।ै  यह टेस्ट बता सकता ह ैकि बच्चे को किसी शारीरिक व/या दिमाग़ के विकारों का 
अधिक ख़तरा ह ैया नहीं। 

जिनका टेस्ट होता ह ैउनमें से 100 में से 5 बच्चों में अधिक ख़तरा होने का परिणाम 
निकलता ह।ै इनमें से अधिकाँश बच्चों को कोई समस्या नहीं होगी।  

100 में से 60 बच्चों में जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह ैउन्हें उनका अधिक ख़तरे का 
परिणाम आएगा। वह यह टेस्ट नहीं बता पाएगा। 

100 में से 40 बच्चों को, जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह,ै उन्हें वह यह टेस्ट नहीं बता 
पाएगा। ।   

यदि यह टेस्ट उसी समय किया जाए जब विस्तार से अल्ट्रासाऊंड स्कै न किया जाता ह,ै 
तो यह 100 में से उन 95 बच्चों की भी पहचान करेगा जिन्हें रीढ़ की हड्डी की 
समस्याए ँया न्यूरल ट्यबू के दोष होत हैं। 

इस टेस्ट से माँ या बच्चे को कोई नकु़सान नहीं होता ह।ै

15-19 सप्ताह एमनिओसेन्टेसिस। नैदानिक। अल्ट्रासाऊंड की मदद से, माँ के पेट से एक पतली सईु का 
प्रयोग करके  एमनिओटिक तरल पदार्थ का थोड़ा सा 
नमनूा लिया जाता ह।ै 

यह टेस्ट कई प्रकार के शारीरिक व/या दिमाग़ के विकारों की जाँच कर सकता ह ैजो 
बच्चे को हो सकते हैं, जिसमें क्रोमोज़ोनम के विकार शामिल हैं। 

बहुत कम संभावना होती ह ै(100 में से 1 से कम) कि इस टेस्ट से 
गर्भपात हो सकता ह।ै टेस्ट करते समय मां को कुछ तकलीफ़ 
महससू हो सकती ह।ै

18-20 सप्ताह दसूरे तिमासे का अल्ट्रासाऊंड – गर्भ 
भ्रूण में विसगति के लिए स्कै न। 

स्क्रीनिग व नैदानिक। माईक्रोफ़ोन जैसा उपकरण माँ के पेट पर दबा कर रखा 
जाता ह।ै यह विकसित हो रह ेबच्चे की तस्वीर दिखाता ह।ै 

यह टेस्ट बच्चे के आकार की जाँच कर सकता ह,ै व अनेकों शारीरिक अगंों की जाँच 
करता ह,ै जैसे कि दिल, दिमाग़, रीढ़ की हड्डी व गरु्दे का विकास।  

इस टेस्ट से माँ या बच्चे को कोई नकु़सान नहीं होता ह।ै
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जन्म से पूर्व स्क्रीनिग व नैदानिक टेस्ट करवाना 

गर्भावस्था का 
चरण (Stage) 

टेस्ट का नाम किस प्रकार का 
टेस्ट है 

टेस्ट किस प्रकार किया जाता है? यह टेस्ट क्या देखता है? क्या इससे माँ या बच्चे को कोई ख़तरा है?

8–12 सप्ताह पर पहले तिमासे में अल्ट्रासाऊंड - 
समय निर्धारण का स्कै न

स्क्रीनिग व नैदानिक। एक छोटी सलाई माँ के पेट पर दबा कर रखी जाती ह ैया 
योनि में डाली जाती ह।ै यह विकसित हो रह ेबच्चे की 
तस्वीर दिखाती ह।ै  

यह टेस्ट बच्चे के आकार की जाँच कर सकता ह,ै दखेता ह ैकि क्या एक से अधिक 
बच्चे हैं व कुछ शारीरिक विशषेताए ँदखेता ह ैजैसे दिल की धड़कन। 

इस टेस्ट से माँ या बच्चे को कोई नकु़सान नहीं होता ह।ै 

11-13  सप्ताह गर्भनाल से नमनूा लेना [Chorionic 
villus sampling (CVS)]

नैदानिक। अल्ट्रासाऊंड की मदद से, माँ के पेट से, एक पतली सईु से 
या गर्भग्रीवा से एक पतली लचीली ट्यबू का उपयोग 
करके गर्भनाल का नमनूा लिया जाता ह।ै  

यह टेस्ट कई प्रकार के शारीरिक व/या दिमाग़ के विकारों की जाँच कर सकता ह ैजो 
बच्चे को हो सकते हैं। इनको क्रोमोज़ोम संबंधी समस्याए ँकहते हैं। कभी-कभी अधिक 
टेस्ट करने की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

बहुत कम संभावना होती ह ै(100 में से 1 से कम) कि इस टेस्ट से 
गर्भपात हो सकता ह।ै टेस्ट करते समय मां को कुछ तकलीफ़ 
महससू हो सकती ह।ै 

11.5-13.5 सप्ताह नकूल ट्रांसलसूेन्सी (अल्ट्रासाऊंड) 
टेस्ट, जो माँ की रक्त जाँच के साथ या 
बिना उसके किया जा सकता ह।ै 

स्क्रीनिग अल्ट्रासाऊंड का उपयोग करके बच्चे का विशषे नाप 
(नकूल ट्रांसलसूेन्सी) लिया जाता ह।ै जाँच के लिए माँ के 
रक्त का नमनूा भी लिया जा सकता ह।ै  

यह टेस्ट बता सकता ह ैकि बच्चे को किसी विशषे शारीरिक व/या दिमाग़ी   विकार के 
होने का अधिक ख़तरा ह।ै 

जिनका टेस्ट होता ह ैउनमें से 100 में से 5 बच्चों में अधिक ख़तरा होने का परिणाम 
निकल सकता ह।ै इनमें से अधिकाँश बच्चों को कोई समस्या नहीं होगी।  

यदि नकूल ट्रांसलसूेन्सी टेस्ट को बिना रक्त की जाँच के किया जाए तोः

•	 100 में से 75 बच्चों को, जिन्हें क्रोमोज़ोम संबंधी समस्या होती ह ैजिसे डाऊन 
संलक्षण (Down Syndrome) कहते हैं, उनका अधिक ख़तरे का परिणाम आएगा। 
100 में से 25 बच्चों में, जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह ैवह यह टेस्ट नहीं बता पाएगा। 

यदि नकूल ट्रांसलसूेन्सी टेस्ट को रक्त की जाँच के साथ किया जाए तोः

•	 100 में से 80-90 बच्चों में, जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह ैउनकोका अधिक ख़तरे 
का परिणाम आएगा। 100 में से 10-20 बच्चों को, जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह,ै 
उन्हें वह यह टेस्ट नहीं बता पाएगा। 

इस टेस्ट से माँ या बच्चे को कोई नकु़सान नहीं होता ह।ै

15-18 सप्ताह दसूरे तिमासे में स्क्रीनिग टेस्ट – माँ की 
सिरम जाँच 

स्क्रीनिग जाँच के लिए माँ के रक्त का नमनूा लिया जाता ह।ै  यह टेस्ट बता सकता ह ैकि बच्चे को किसी शारीरिक व/या दिमाग़ के विकारों का 
अधिक ख़तरा ह ैया नहीं। 

जिनका टेस्ट होता ह ैउनमें से 100 में से 5 बच्चों में अधिक ख़तरा होने का परिणाम 
निकलता ह।ै इनमें से अधिकाँश बच्चों को कोई समस्या नहीं होगी।  

100 में से 60 बच्चों में जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह ैउन्हें उनका अधिक ख़तरे का 
परिणाम आएगा। वह यह टेस्ट नहीं बता पाएगा। 

100 में से 40 बच्चों को, जिन्हें डाऊन संलक्षण होता ह,ै उन्हें वह यह टेस्ट नहीं बता 
पाएगा। ।   

यदि यह टेस्ट उसी समय किया जाए जब विस्तार से अल्ट्रासाऊंड स्कै न किया जाता ह,ै 
तो यह 100 में से उन 95 बच्चों की भी पहचान करेगा जिन्हें रीढ़ की हड्डी की 
समस्याए ँया न्यूरल ट्यबू के दोष होत हैं। 

इस टेस्ट से माँ या बच्चे को कोई नकु़सान नहीं होता ह।ै

15-19 सप्ताह एमनिओसेन्टेसिस। नैदानिक। अल्ट्रासाऊंड की मदद से, माँ के पेट से एक पतली सईु का 
प्रयोग करके  एमनिओटिक तरल पदार्थ का थोड़ा सा 
नमनूा लिया जाता ह।ै 

यह टेस्ट कई प्रकार के शारीरिक व/या दिमाग़ के विकारों की जाँच कर सकता ह ैजो 
बच्चे को हो सकते हैं, जिसमें क्रोमोज़ोनम के विकार शामिल हैं। 

बहुत कम संभावना होती ह ै(100 में से 1 से कम) कि इस टेस्ट से 
गर्भपात हो सकता ह।ै टेस्ट करते समय मां को कुछ तकलीफ़ 
महससू हो सकती ह।ै

18-20 सप्ताह दसूरे तिमासे का अल्ट्रासाऊंड – गर्भ 
भ्रूण में विसगति के लिए स्कै न। 

स्क्रीनिग व नैदानिक। माईक्रोफ़ोन जैसा उपकरण माँ के पेट पर दबा कर रखा 
जाता ह।ै यह विकसित हो रह ेबच्चे की तस्वीर दिखाता ह।ै 

यह टेस्ट बच्चे के आकार की जाँच कर सकता ह,ै व अनेकों शारीरिक अगंों की जाँच 
करता ह,ै जैसे कि दिल, दिमाग़, रीढ़ की हड्डी व गरु्दे का विकास।  

इस टेस्ट से माँ या बच्चे को कोई नकु़सान नहीं होता ह।ै
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35+ पर बच्चा होना

Having a baby at 35+
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अधिक महिलाओ ंके अब पहला बच्चा 30 वर्ष के बाद होता ह।ै यह सच 
ह ैकि आय ुके साथ ख़तरा बढ़ता ह,ै विशषेकर 35 के बाद, और आपको 
उनके बारे में मालमू होना चाहिए। पर आवश्यक चीज़ जो याद रखनी 
चाहिए वह ह ैकि 35 से ऊपर की अधिकाँश महिलाओ ंके स्वस्थ बच्चे 
होत हैं। 

अनेक ख़तरे व जटिलताए ँआय ुके कारण कम होती हैं और उच्च रक्त चाप 
या मधमुहे जैसी समस्याओ ँके कारण अधिक होती हैं (वे स्वास्थ्य 
समस्याए ँजो आय ुबढ़ने के साथ ज़्यादा पाई जाती हैं)। यदि आप स्वस्थ 
हों,  जन्म परू्व की दखेभाल अच्छी हो, स्वास्थ्य वर्धक भोजन खाए ँव 
नियमित रूप से व्यायाम करें तो आपको समस्याए ँहोने का ख़तरा कम हो 
जाएगा। 

अतिरिक्त ख़तर क्या हैं?
•	 गर्भपात – गर्भपात का ख़तरा आमतौर पर पाँच में से एक को होता ह।ै 

यह 40 की आय ुतक चार में एक हो जाता ह ै(25 प्रतिशत)। पर इसका 
अर्थ अभी भी यह ह ैकि अधिकाँश गर्भावस्थाए ँजारी रहेंगी। 

•	 क्रोमोज़ोम विकार से पीड़ित बच्चा होना – जैसे कि डाऊन संलक्षण 
(Down Syndrome)। ख़तरा आय ुके साथ बढ़ता ह।ै अधिक आय ु
वाली महिलाओ ंमें अधिक गर्भपात होने का मखु्य कारण ह ैक्रोमोज़ोम 
संबंधी विकारों का अतिरिक्त ख़तरा। 37 की आय ुपर क्रोमोज़ोम संबंधी 
विकार से पीड़ित बच्चा होने का ख़तरा 200 में से 1 ह।ै 40 की आय ुपर 
यह दगुने से अधिक हो जाता ह ै– लगभग 84 में 1। 45 की आय ुपर यह 
32 में 1 होता ह।ै    

35 से ऊपर की महिलाओ ंके लिए, निम्नलिखित का भी अधिक ख़तरा हःै 

•	 समय से पहले जन्म होना

•	 जन्म के समय कम वज़न होना (धमू्रपान न करने से यह ख़तरा कम होगा)

•	 गर्भनाल गर्भाशय ग्रीवा में बाधा डालती ह ै(placentapraevia) 

•	 उच्च रक्त चाप

•	 गर्भावस्था में रक्तस्राव 

•	 उच्च रक्त चाप, पेशाब में एलब्युमिन व पैरों में सजून 

•	 गर्भ काल में होने वाला मधमुहे

•	 मतृ बच्चे का जन्म

इन ख़तरों संबंधी अधिक जानकारी के लिए गर्भावस्था में जटिलताए ँमें पषृ्ठ 
124 पर दखेें।  

फिर भी, यह अधिक उदास होने की बात नहीं ह ै– 35 से ऊपर की 
अधिकाँश महिलाओ ँको ये समस्याए ँनहीं होंगी (विशषेरूप से पहली बात 
यह कि यदि वे स्वस्थ हैं)। और इन सब ख़तरों को जन्म परू्व की सही 
दखेभाल व स्वस्थ आदतों से न्यूनतम किया जा सकता ह।ै   
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(Multiple pregnancy): 
बहु-गर्भावस्था: जब जडु़वाँ या 
अधिक बच्चे होत हैं। 

Multiple pregnancy: when it’s twins 
or more
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हर सौवें जन्म में एक जडु़वाँ बच्चे होत हैं। आपके जडु़वाँ बच्चे होने की 
अधिक संभावना होती ह ैयदि :

•	 आपके या आपके साथी के परिवार में किसी के जडु़वाँ बच्चे हैं

•	 आप 35 वर्ष से अधिक आय ुकी हैं

•	 आप गर्भ धारण के लिए इलाज करवा रही हैं।

समरूप जुड़वाँ बच्चे – गर्भाधान के समय एक अडंा दो अलग 
कोशिकाओ ंमें बँट जाता ह।ै और फिर हर कोशिका बच्चे में विकसित हो 
जाती ह।ै क्योंकि वे एक ही अडें से बने हैं, तो दोनों बच्चों के जींस 
(genes) एक से होत हैं। उनका लिंग एक समान होता ह ैऔर दोनों एक 
समान दिखाई दतेे हैं। समरूप जडु़वाँ बच्चों की एक ही गर्भनाल हो सकती 
ह ैपर दो अलग नालें (cords) होती हैं। 

गैर-समरूप (भ्रात्रिक) जुड़वाँ बच्चे [Non-identical (fraternal) 
twins], दो अलग-अलग अडें दो अलग शकु्राणओु ंसे मिल कर निषचेित 
(fertilized) होत हैं । उनमें भाई-बहनों की तरह ही समानता होती ह।ै हर 
बच्चे की अपनी अलग गर्भनाल होती ह।ै गैर-समरूप (भ्रात्रिक) जडु़वाँ 
बच्चे भिन्न लिंग के हो सकते हैं।  

त्रिक/  त्रिज या एक साथ तीन बच्चे (Triplets) बहुत दरु्लभ होत हैं व एक 
साथ चार बच्चे (quads) होना तो और भी मशु्किल होता ह,ै हालाँकि, 
उर्वरता की दवाईयाँ लेने का अर्थ ह ैकि अब बहुजन्म पहले से अधिक होने 
लगे हैं।   

इसके क्या लक्षण होते हैं कि मेरे गर्भ में एक से अधिक 

बच्चे हो सकते हैं?
बहुत जल्दी वज़न बढ़ना या आपकी गर्भावस्था के विशषे चरण के लिए 
आपका गर्भाशय सामान्य से अधिक बड़ा होना बता सकता ह ैकि आपके 
बहु-गर्भावस्था ह।ै एक अतिरिक्त बच्चा होने का अर्थ ह ैकि गर्भावस्था की 
तकलीफ़ें , जैसे कि जी मिचलाना या बार-बार शौचालय जाना, अधिक 
गम्भीर हो सकती हैं। 10 या 18 सप्ताह के आस-पास अल्ट्रासाऊंड इस बात 
की पषु्टि कर सकता ह ैकि बहु-गर्भावस्था ह ैया नहीं। 

जडु़वाँ बच्चे होने के समय गर्भावस्था के आरम्भ में गर्भपात होने का थोड़ा 
ख़तरा होता ह।ै 

बहु-गर्भावस्था में क्या भिन्न होता है?
जडु़वाँ बच्चे होने की संभावना रोमांचक हो सकती ह,ै पर बहु-गर्भावस्था में 
जटिलताओ ंके होने का अधिक ख़तरा होता ह।ै इसमें निम्नलिखित शामिल 
हैं: 

•	 रक्त की कमी (anaemia)

•	 समय से पहले जन्म होना

•	 एक या दोनों बच्चे ठीक से नहीं बढ़ रह ेहैं। 

इसका अर्थ ह ैकि बच्चे के जन्म से परू्व जाँच के लिए डॉक्टर से नियमित 
रूप से मिलना बहुत आवश्यक ह ै– अच्छी दखेभाल से समस्याओ ंका 
ख़तरा कम किया जा सकता ह।ै यह विशषे रूप से आवश्यक हो जाता ह ै
कि एक ही गर्भनाल साझा करने वाले जडु़वावाँ  बच्चों की पहचान की 
जाए। इस प्रकार की बहु-गर्भावस्था में बच्चों के लिए अत्यधिक ख़तरा 
होता ह ैऔर इसकी ध्यान से निगरानी करनी आवश्यक ह।ै    

सबसे अच्छा यह ह ैकि ऐसे अस्पताल में जाना चाहिए जिसमें वे  सवुिधाए ँ
हैं जिनकी आपको आवश्यकता ह ैक्योंकि जिन महिलाओ ंके बहु-
गर्भावस्था होती ह,ै उनमें से आधी महिलाओ ंके प्रसव जल्दी आरम्भ हो 
जाता ह।ै अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर से बात करके यह सनुिश्चित करें कि 
आपके अस्पताल में वे सवुिधाए ँहैं, जिन की बहु-गर्भावस्था में ज़रूरत 
होती ह।ै  

अधिकाँश महिलाए ँजिनमें बहु-गर्भावस्था होती ह ैवे सामान्य रूप से जन्म 
द ेसकती हैं, पर यदि जटिलताए ँहों तो सिज़ेरियन सेक्शन या प्रसव को 
बाहरी तरीके से आरम्भ कराना पड़ता ह।ै यह सलाह दी जाती ह ैकि 
गर्भावस्था व प्रसव के दौरान बच्चों की ध्यानपरू्वक निगरानी की जाए। इसमें 
इलेक्ट्रॉनिक रूप से भ्रूण की जाँच करना शामिल ह।ै  

जन्म दनेे के बाद भी आप अस्पताल में अधिक समय के लिए रह सकती हैं 
– हो सकता ह ैबच्चे समय से पहले हुए हों, या आपको एक से अधिक 
बच्चों को दधू पिलाने व दखेभाल करने में अभ्यस्त होने में अधिक समय 
लग सकता ह।ै 

यह जानकारी कि आपके एक से अधिक बच्चे होंगे, आपको अधिक बेचैन 
बना सकती ह।ै आप समस्याओ ंके बारे में चितंा कर सकती हैं व यह कि दो 
से अधिक बच्चों को किस प्रकार संभाल पाएगँी। गर्भावस्था में एक से 
अधिक बच्चे होने की अतिरिक्त थकान व तकलीफ़ होने के साथ ही यदि 
आप चिन्तित व उदास भी महससू करती हैं तो हर चीज़ बहुत कठिन हो 
जाती ह।ै      

ये भावनाए ँअपने अदंर न रखें। अपने डॉक्टर, मिडवाईफ़, अस्पताल के 
सामाजिक कार्यकर्ता या किसी काऊन्सलर से बात करें। 

अधिक जानकारी के लिए Australian Multiple Birth Association 
की बेबसाईट   www.amba.org.au पर दखेें। 
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गर्भावस्था में समस्याएँ

Complications in pregnancy
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अधिकाँश गर्भावस्थाए ँसामान्य रूप से चलती हैं। पर आपको समस्याओ ंके लक्षणों के 
बारे में जानना चाहिए जिससे उन्हें ठीक करने के लिए आप जल्द ही कदम उठा लें – यदि 
ऐसा होता ह ैतो। यदि आपको निम्नलिखित में से कोई लक्षण हो तो अपने डॉक्टर, 
मिडवाईफ़ या अस्पताल से तरंुत संपर्क  करें: 

•	 योनि से काफ़ी रक्त बहना (दाग़ पड़ने से अधिक)

•	 थोड़े से समय में कई बार अत्याधिक जी मिचलाना या उल्टी आना 

•	 पेट में बहुत ज़्यादा दर्द होना

•	 योनि से लगातार साफ़ सा ‘पानी जैसा’ रिसना

•	 सिर में बहुत ज़्यादा दर्द होना, जो लगातार होता रहता ह ै(विशषेकर गर्भावस्था के 
दसूरे आध ेहिस्से में)

•	 अचानक ही एड़ियों, उंगलियों व चहेरे पर सजून आना

•	 अचानक ही दृष्टि में धुधंलापन आना

•	 37.8°C से अधिक बखु़ार होना

•	 बच्चा हिलना-डुलना बंद कर द ेया किसी भी 24 घटें की अवधि में हिलने-डुलने में 
काफ़ी कमी होना, 

•	 गर्भावस्था के 30वें सप्ताह के बाद से

•	 37वें सप्ताह से पहले किसी समय नियमित रूप से दर्दनाक संकुचन होना। 

रक्त बहना व गर्भपात
गर्भावस्था के आरम्भ में (20 सप्ताह से पहले) रक्त बहने को संकटमय गर्भपात कहते हैं। 
आमतौर से, रक्त बहना बंद हो जाता ह ैऔर गर्भावस्था चलती रहती ह।ै पर यदि रक्त 
बहता ह ैऔर पीठ के नीच ेके हिस्से व पेट में दर्द या तकलीफ़ होती ह ै(शायद माहवारी 
के दर्द जैसा), तो अधिक संभावना यही ह ैकि यह गर्भपात ह।ै 

गर्भपात होना काफ़ी सामान्य ह।ै जिनकी पषु्टि हो गई थी ऐसी पाँच गर्भावस्थाओ ंमें से 
एक का गर्भपात हो जाता ह,ै आमतौर पर पहले 14 सप्ताहों में। गर्भपात के बाद कुछ 
महिलाओ ँको एक प्रक्रिया की आवश्यकता होती ह ैजिसे फैल ाव व खरुचना [dilation 
and curettage (D&C)] कहते हैं। यह आमतौर पर परूी निश्चेतनता में करते हैं और 
इसमें गर्भाशय में से गर्भावस्था के बच ेहुए ऊतकों को हल्क़े  से हटाया जाता ह।ै इससे 
भारी रक्त बहाव व संक्रमण से बचाव होता ह।ै पर यदि अल्ट्रासाऊन्ड दिखाता ह ैकि 
गर्भाशय खाली ह ैतो D&C की आवश्यकता नहीं होती। 

अधिकाँश माता-पिता गर्भावस्था के खोने पर द:ुखी होत हैं। सबसे कठिन बात यह ह ैकि 
अन्य लोग हमशेा इसको नहीं समझते कि गर्भपात से बच्चे को खोने से कितना द:ुख हो 
सकता ह।ै हालाँकि, यदि बच्चा मतृ पैदा हुआ ह ैया जन्म के बाद जल्द ही उसकी मौत 
हो जाती ह ैतो आपको परिवार व मित्रों से बहुत सहायता मिलती ह ैपर बहुत लोग इस 
बात को नहीं सोच पाते हैं कि गर्भपात से बच्चा खोने पर कितना अधिक द;ुख हो सकता 
ह।ै 

गर्भपात से बच्चा खोने पर द:ुख को बर्दाश्त करने के बारे में अधिक जानकारी के लिए 
जब बच्चे की मतृ्यु हो जाती ह ैमें पषृ्ठ 148 पर दखेें।  

गर्भावस्था के आरम्भ में जिन महिलाओ ंके पेट के 
नीचल हिस्से में दर्द होता ह ैया रक्त बहता ह ैउनके लिए 
NSW के अस्पतालों में दो सेवाए ँउपलब्ध हैं। 

प्रारम्भिक गर्भावस्था यनूिट [Early Pregnancy 
Units (EPU)] ऐसे चनेु हुए अत्यधिक वयस्त रहने 
वाले आपात-विभागों में स्थापित किए गए हैं जहाँ 
प्रशिक्षित व कुशल नर्सें उन माताओ ंको, जिनके गर्भपात 
हुआ ह ैया जिनको गर्भपात होने का ख़तरा ह,ै शीघ्र 
मलू्याँकन व सलाह दतेी हैं। 

अन्य सेवा ह ैप्रारम्भिक गर्भावस्था मलू्याँकन सेवा 
[Early Pregnancy Assessment Service 
(EPAS)], जो आपात-विभागों के एवज में काम करती 
ह,ै जो उन महिलाओ ंके लिए ह ैजिन्हें गर्भावस्था के 
पहले 20 सप्ताहों में पेट के नीचल हिस्से में हल्का दर्द 
होता ह ैव हल्का रक्त बहता ह।ै Early Pregnancy 
Assessment Services, NSW के अधिकाँश मखु्य 
महानगरों व मखु्य दहेातों के अस्पतालों में स्थापित की 
गई हैं। 
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अस्थानिक (Ectopic) गर्भावस्था 
अस्थानिक (Ectopic) गर्भावस्था वह होती ह ैजिसमें भ्रूण, फैलोपिय न 
ट्यबू या गर्भाशय के बाहर किसी स्थान पर प्रत्यारोपित (implants) हो 
जाता ह।ै अस्थानिक (Ectopic) गर्भावस्था में महससू किए जाने वाले 
लक्षणों में पेट के निचल हिस्से में अत्यधिक दर्द, योनि से रक्त बहना, मरू्छा 
आनी, उल्टी आना या कंध ेके छोर में दर्द होना शामिल हैं। यदि आप ये 
लक्षण महससू करती हैं तो यह आवश्यक ह ैकि आप तरंुत डॉक्टरी मदद 
लें। 

गर्भपात, अस्थानिक (Ectopic) गर्भावस्था का होने वाला आम परिणाम ह ै
और ज़्यादातर इससे बचा नहीं जा सकता ह।ै 

20 सप्ताह के बाद ख़ून बहना 
20 सप्ताह के बाद ख़ून बहने को प्रसवपरू्व का ख़ून बहना (antepartum 
haemorrhage) कहते हैं। यह आमतौर से नहीं होता ह ैपर इसके लिए 
तरंुत इलाज की आवश्यकता होती ह।ै गर्भावस्था की किसी भी अवस्था में 
ख़ून बहने के पहले चिह्न पर हमशेा अपने डॉक्टर, मिडवाईफ़ या अस्पताल 
से संपर्क  करें।  

इसका कारण हो सकता ह ैकि गर्भनाल में कोई समस्या हो, जिसे 
‘placenta praevia’ कहते हैं। इसका अर्थ होता ह ैकि गर्भनाल गर्भाशय 
के ऊपर वाले हिस्से में जडु़े होने के बजाय थोड़ी या सारी नीच ेके हिस्से में 
जडु़ जाती ह।ै गर्भावस्था के अन्तिम समय में जब गर्भाशय फैलत ा ह ैतो वह 
गर्भनाल के कुछ हिस्से को हटा सकता ह,ै जिससे ख़ून बहने लगता ह।ै 

कभी-कभी गर्भनाल गर्भाशय से थोड़ी सी अलग हो जाती ह,ै हालाँकि वह 
सही जगह पर होती ह।ै इससे हल्का या अधिक ख़ून बहने लगता ह,ै यदा-
कदा पेट में दर्द भी हो जाता ह।ै यदि गर्भनाल का काफ़ी हिस्सा हट जाए तो 
यह आपको व आपके बच्चे को गम्भीर ख़तरा ह।ै आमतौर पर तरंुत इलाज 
बच्चे को बचा लेता ह,ै पर यह हो सकता ह ैकि बच्चा सिज़ेरियन सेक्शन 
ऑपरेशन द्वारा व/या समय से पहले पैदा हो सकता ह।ै 

कभी-कभी ख़ून बहने का कारण पता नहीं लगाया जा सकता। 

मधुमेह (Diabetes) 
जब किसी को मधमुहे होती ह,ै उनका शरीर उनके रक्त में ग्लूकोस (शर्क रा) 
के स्तर को नियंत्रित नहीं कर सकता ह।ै रक्त में अनियत्रित शर्क रा के स्तर से 
गम्भीर स्वास्थ्य संबंधी समस्याए ँहो सकती हैं। मधमुहे दो प्रकार की होती 
हःै

 जिन लोगों को वर्ग 1 (type 1 ) की मधमुहे (या इसंलुिन पर निर्भर) होती 
ह,ै उनका शरीर शर्क रा को नियत्रित करने के लिए पर्याप्त इसंलुिन नहीं 
बनाता। उनको इसंलुिन को नियत्रित करने के लिए इसंलुिन की सईु लगानी 
पड़ती ह।ै 

जिन लोगों को वर्ग 2 (type 2 ) की मधमुहे होती ह,ै उनकी समस्या थोड़ी 
भिन्न ह।ै उनके पर्याप्त इसंलुिन होती ह ैपर शरीर उसे ठीक से उपयोग नहीं 
करता ह ैइसलिए उनके रक्त में इसंलुिन का स्तर बहुत अधिक हो सकता ह।ै 
वर्ग 2 की मधमुहे को आमतौर से भोजन व व्यायाम से नियत्रित किया 
जाता ह,ै और कभी-कभी दवा द्वारा। 

 यह आवश्यक ह ैकि आप अपने डॉक्टर या मधमुहे विशषेज्ञ से गर्भावस्था 
के आरम्भ में या गर्भवती होने से भी पहले मिलें जिससे आपको अपने 
शर्क रा के स्तर को नियंत्रित करने के लिए अच्छी दखेभाल मिल। अधिकतर 
महिलाओ ँको जिन्हें मधमुहे ह ैउनकी अच्छी दखेभाल व इलाज से सफल 
गर्भावस्थाए ँहोंगी। उनको भोजन का विशषे ध्यान रखना होगा, और रक्त में 
ग्लूकोस के स्तर को अपने आप अधिक बार जाँचना होगा। गर्भवती 
महिलाए ँजिन्हें मधमुहे होता ह ैउन्हें दखेभाल व दवा को अनकूुल बनाने के 
लिए अपने डॉक्टर/विशषेज्ञ से अक्सर मिलना होगा। 

गर्भकालीन मधुमेह (Gestational diabetes) 
गर्भकालीन मधमुहे गर्भावस्था के दसूरे आध ेभाग में हो सकता ह।ै जिन 
महिलाओ ंको गर्भकालीन मधमुहे होता ह ैउनके रक्त में शर्क रा का स्तर 
असामान्य रूप से ऊँचा होता ह।ै उन सभी महिलाओ ंको जिन्हें गर्भकालीन 
मधमुहे होता ह,ै भोजन व व्यायाम के सख्त कार्यक्रम का पालन करना 
पड़ेगा। कुछ स्थितियों में उनको दवा व इसंलुिन के इन्जेक्शन भी लेने पड़ 
सकते हैं। 

100 में से लगभग 30 महिलाओ ंको जिन्हें गर्भकालीन मधमुहे ह,ै उनके 
बच्चे औसत से अधिक बड़े होत हैं। उनके प्रसव में किसी प्रकार का 
हस्तक्षेप होने की अधिक संभावना होती ह,ै जैसे कि सिज़ेरियन सेक्शन 
ऑपरेशन। 
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अध्ययनों ने यह बताया ह ैकि जिन महिलाओ ंको गर्भकालीन मधमुहे हो 
जाता ह ैउनमें अपने जीवन के बाद के दिनों में वर्ग 2 के मधमुहे होने का 
ख़तरा बढ़ जाता ह।ै 

गर्भवती महिलाओ ंका उनकी गर्भावस्था के दौरान, आमतौर से कम से कम 
एक बार ग्लुकोस टेस्ट किया जाता ह।ै 

मधमुहे संबंधी अधिक जानकारी के लिए Australian Diabetes 
Council  से 1300 342 238 पर संपर्क  करें या  
www.australiandiabetescouncil.com पर दखेें। 

उच्च रक्त चाप (High blood pressure) 
डॉक्टरों व मिडवाईफ़ों द्वारा गर्भावस्था में उच्च रक्त चाप (जिसे हाईपरटेन्शन 
कहते हैं) का बहुत ध्यान से जाँच किए जाने का कारण ह ैकि यदि उसका 
इलाज न किया जाए तो इससेः 

•	 बच्चे को रक्त मिलने की मात्रा कम हो सकती ह ैऔर बच्चे के बढ़ने में 
समस्याए ँहो सकती हैं

•	 माँ के गरु्दों, यकृत व दिमाग पर गम्भीर प्रभाव हो सकते हैं। 

नियमित रूप से जाँच करवाने पर उच्च रक्त चाप जल्दी पहचाना जा सकता 
ह ैऔर उसका इलाज हो सकता ह ै– यह एक और अच्छा कारण ह ैकि 
आपको जैसे ही पता चले कि आप गर्भवती हैं, जल्द से जल्द डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ से मिलें, व नियमित रूप से जन्म परू्व की दखेभाल करें। 

गर्भावस्था के अन्तिम समय में बढ़ा हुआ रक्त चाप, एक बीमारी, जिसे 
प्री-एक्लैम्पसिया (pre-eclampsia) कहते हैं, उसका प्रारम्भिक लक्षण हो 
सकता ह।ै प्री-एक्लैम्पसिया के अन्य लक्षण होते हैं पेशाब में प्रोटीन होना व 
यकृत में समस्याए ँया रक्त में थक्कों के स्तर की समस्याए ँहोना। 
प्री-एक्लैम्पसिया के लिए तरंुत इलाज बहुत आवश्यक ह ैक्योंकि यह एक 
बहुत गम्भीर (पर दरु्लभ) बीमारी में विकसित हो सकती ह,ै जिसे 
एक्लैम्पसिया कहते हैं, और जिससे दौरे पड़ते हैं।

बहुत ही कम महिलाए ँहोती हैं, जिन्हें उच्च रक्त चाप होता ह ैऔर जिन पर 
उच्च रक्त चाप की दवा असर नहीं करती, उन्हें गर्भावस्था के दौरान 
अस्पताल में रहना पड़ सकता ह ैजिससे उनके रक्त चाप पर निगरानी रखी 
जा सके और उसे स्थिर किया जा सके। अस्पताल में रुकने का यह समय 
कई दिन, सप्ताह या महीने हो सकता ह,ै जो इस पर निर्भर करेगा कि समस्या 
कितनी गंभीर ह।ै कुछ बड़े अस्पतालों में अब विशषे दिन पर जाँच  यनूिट हैं 
जहाँ आप दिन में रह सकती हैं और रात को घर जा सकती हैं।  

दमा (Asthma)  
गर्भवती होने पर भी आपको अपनी दम ेकी दवा लेनी होगी। गर्भावस्था के 
दौरान अपने डॉक्टर से नियमित रूप से मिलती रहें, क्योंकि जो दमा अच्छी 
तरह नियत्रित होता ह ैउससे गर्भावस्था में समस्याए ँहोने की संभावना कम 
ह।ै अनियत्रित दम ेको समय से पहले जन्म व बच्चे का कम वज़न होने से 
जोड़ा गया ह।ै गर्भावस्था में दमा बेहतर या अधिक ख़राब हो सकता ह।ै 
यदि आप धमू्रपान न करें तो आप अपने दम ेमें सधुार ला सकती हैं। यह भी 
महत्वपरू्ण ह ैकि जिन महिलाओ ंको दमा ह ैवे फ़्लू का टीका लगवाए।ँ यदि 
आपको साँस लेने में तकलीफ़ होती ह ैतो यह आवश्यक ह ैकि आप अपने 
डॉक्टर से सलाह लें। 

मिरगी (Epilepsy)  
यदि आपको मिरगी ह ैतो गर्भवती होने से पहले यह आवश्यक ह ैकि आप 
अपने डॉक्टर से सलाह लें, क्योंकि जो दवा आप मिरगी का नियंत्रण करने 
के लिए लेती हैं वह व उसकी ख़ुराक बदल सकती ह।ै विकल्पों के बारे में 
अपने डॉक्टर से बात किए बिना ख़ुराक न बदलें। 

अवसाद (Depression) 
यदि आप गर्भवती होने की योजना बना रही हैं और डिप्रेशन की दवा लेती 
हैं तो अपने डॉक्टर से पता करें कि यह दवा गर्भावस्था के लिए सरुक्षित ह।ै 
गर्भवती होने पर आपका डिप्रेशन बढ़ सकता ह ैइसलिए यह महत्वपरू्ण ह ै
कि आप अपने डॉक्टर, मिडवाईफ़ या काउन्सलर को बताए ँकि आप कैस ा 
महससू  कर रही हैं, जिससे वे आपको अतिरिक्त सहायता प्रदान करें या 
उसका प्रबंध करें। यदि आपको आमतौर पर डिप्रेशन नहीं होता ह,ै पर 
डिप्रेशन व/या चितंा गर्भावस्था के दौरान विकसित होत हैं तो कृपया अपनी 
मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए ँजिससे वे उचित सहायता प्रदान करें या 
उसका प्रबंध करें।  



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 128

प्रसव व जन्म दनेे के समय 
समस्याएँ

Complications in labour and 
birthing
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चाह ेआप स्वस्थ हैं व प्रसव व जन्म दनेे के लिए अच्छी तरह से तैयार हैं 
तब भी अनपेक्षित कठिनाईयाँ होने की हमशेा संभावना होती ह।ै 

प्रसव का धीरे-धीरे आगे बढ़ना
आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर, आपके पेट में बच्चे को छू कर, यह जाँच 
कर कि गर्भाशय-ग्रीवा कितनी खलुी ह ैव बच्चा कितना नीच ेखिसका हैं, 
यह अनमुान लगा सकते हैं कि आपका प्रसव कैस ी प्रगति कर रहा ह।ै यदि 
गर्भाशय-ग्रीवा धीरे-धीरे खलु रही ह ैऔर संकुचन भी कम हो गए हैं या रुक 
गए हैं तो आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर कह सकते हैं कि आपका प्रसव 
उतना अच्छा नहीं चल रहा ह,ै जितना उसे होना चाहिए।   

यदि आप तनाव-मकु्त व शान्त रह सकती हैं तो अच्छा होगा – घबड़ाने से 
चीज़ें और भी धीरे हो जाएगँी। यह पछूिए कि स्थिति को आगे बढ़ाने के 
लिए आप व आपका साथी या सहायता दनेे वाला व्यक्ति क्या कर सकते 
हैं। हो सकता ह ैआपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर निम्नलिखित की सलाह दें: 

•	 अपने लेटने-बैठने की स्थिति बदलें

•	 इधर-उधर चलना – हिलने-डुलने से संकुचन बढ़ सकता ह ैऔर बच्चे 
को अधिक नीच ेआने में मदद कर सकता ह ै

•	 गर्म पानी से फ़व्वारे से या टब में नहाना

•	 पीठ पर मालिश करवाना

•	 अपनी उर्जा को बढ़ाने के लिए थोड़ी दरे सोना 

•	 कुछ खाना या पीना। 

यदि स्थिति वैसे ही धीरे चलती ह ैतो आपके दर्दों को अधिक प्रभावशाली 
बनाने के लिए, आपकी मिडवाईफ़ या डॉक्टर आपके पानी को तोड़ने या 
सिन्थेटिक ऑक्सीटोसिन से IV ड्रिप लगाने की सलाह द ेसकते हैं। यदि 
आप थक गई हैं और असहनीय दर्द हो रहा ह ैतो आप दर्द से आराम पाने 
के विकल्पों के बारे में पछू सकती हैं।  

“आपकी कोई योजना होना ज़रूरी ह।ै पर 

आपको जो होगा उस पर अत्याधिक 

नियत्रण की आशा नहीं करनी चाहिए। 

आवश्यक चीज़ ह ैकि आपको अधिक से 

अधिक जानकारी होनी चाहिए।” कैटरीना 
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जब बच्चा असामान्य स्थिति में हो
जन्म के समय अधिकतर बच्चों का सिर पहले बाहर आता ह,ै पर कई ऐसी 
स्थिति में होत हैं कि प्रसव व जन्म कठिन हो जाता ह।ै 

पीछे की (Posterior) स्थिति
इसका अर्थ होता ह ैकि बच्चे का सिर गर्भाशय-ग्रीवा में जाते समय बजाय 
आपकी पीठ के आपके पेट की तरफ़ होता ह।ै इससे प्रसव लम्बा हो जाता 
ह ैऔर पीठ का दर्द भी बढ़ जाता ह।ै अधिकाँश बच्चे प्रसव के समय घमू 
जाएगँे पर कई नहीं घमूते। यदि बच्चा नहीं घमूता ह ैतो हो सकता ह ैकि 
आप ख़ुद उसे बाहर धकेल सकें  या डॉक्टर को बच्चे का सिर घमुाना पड़ेगा 
व/ या उसे या तो फ़ॉरसेप्स या वैक्यूम पम्प से मदद करनी पड़ेगी। आप 
अपने हाथों व घटुनों पर होकर अपने कूल्हों को घमुाने या झलुाने से मदद 
कर सकती हैं – इससे पीठ के दर्द को कम करने में भी मदद मिलेगी।  

बच्चे की हालत के बारे में चिन्ता 
कभी-कभी यह चिन्ता होती ह ैकि प्रसव के दौरान बच्चा परेशान हो सकता 
ह।ै इसके लक्षण होत हैं :

•	 बच्चे के दिल की धड़कन का तेज़, धीरे या असामान्य तरीके से होना 

•	 बच्चे का पाखाना करना, (जो बच्चे के चारों तरफ़ के तरल-पदार्थ में 
हरे-काले से रंग के तरल-पदार्थ के रूप में होता ह,ै जिसे जातविष्ठा या 
मिकोनियम (meconium) अर्थात नवजात बच्चे का पहला पाखाना 
कहते हैं)। 

यदि ऐसा लगता ह ैकि आपका बच्चा यह सब ठीक से झले नहीं पा रहा ह ै
तो पहला कदम होगा की बच्चे के दिल की धड़कन पर ध्यान से निगरानी 
रखी जाए। हो सकता ह ैकि यह आवश्यक हो जाए कि आपका बच्चा 
जल्द ही जन्म ले, वैक्यूम या फ़ॉरसेप्स से या शायद सिज़ेरियन सेक्शन 
ऑपरेशन से। 

प्रसव के बाद हैमरेज (haemorrhage- ख़ून बहना) 

(आम रक्त बहने से अधिक)
जन्म दनेे के बाद यह सामान्य होता ह ैकि कुछ रक्त बहगेा। आमतौर से, 
आपके गर्भाशय की माँसपेशियाँ रक्त बहाव को कम करने व रोकने के लिए 
संकुचन जारी रखेंगी। पर कुछ महिलाओ ंमें सामान्य से बहुत अधिक रक्त 
बहता ह,ै जिसे जन्म दनेे के बाद का हमैरेज कहते हैं।  

जब माँ का 500 मिलीलीटर या अधिक रक्त बह जाता ह ैतो उसे जन्म दनेे 
के बाद का हमैरेज (haemorrhage) कहते हैं। इसका सबसे अधिक आम 
कारण होता ह ैकि गर्भाशय की माँसपेशियाँ संकुचन करने के बजाय आराम 
करने लगती हैं। बच्चे के जन्म के बाद दिया गया सिंथेटिक ऑक्सीटोसिन 
(synthetic oxytocin) का इन्जेक्शन, गर्भनाल को बाहर धकेलने में 
गर्भाशय की, मदद करता ह ैऔर बहुत अधिक रक्त बहने के ख़तरे को कम 
करता ह।ै आपकी मिडवाईफ़ यह सनुिश्चित करने के लिए कि जन्म दनेे के 
बाद आपका गर्भाशय सख्त ह ैऔर संकुचित हो रहा ह,ै नियमित रूप से 
आपके गर्भाशय की जाँच करती रहगेी।   

जन्म दनेे के बाद के हमैरेज (haemorrhage) से कई समस्याए ँहो सकती 
हैं और इसका मतलब ह ैकि आपको अस्पताल में लम्बे समय के लिए 
रहना पड़ेगा। कई समस्याए ँबहुत गम्भीर होती हैं पर पर इनकी वजह से मौत 
बहुत ही कम होती ह।ै 

गर्भनाल जो चिपका रह जाता है
कभी-कभी बच्चे के जन्म के बाद, गर्भनाल अलग नहीं होती, तब डॉक्टर 
को उसे जल्द ही अलग करना होता ह।ै यह आमतौर से ऑपरेशन के कमरे 
में किया जाता ह।ै आपको ऐपिड्यरूल (दर्द कम करने की दवा) दिया 
जाएगा या आपको परूी तरह निश्चेतन किया जाएगा।  
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जल्दी आनाः  
जब बच्चा बहुत जल्दी आ 
जाता ह ै

Early arrival: when a baby comes 
too soon
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जबकि अधिकाँश गर्भावस्थाए ँ37वें से 42वें सप्ताह तक चलती हैं, बच्चों 
का जल्द आना भी कोई असामान्य बात नहीं ह।ै यदि कोई बच्चा 37वें 
सप्ताह से पहले होता ह ैतो उसे समय से परू्व या मियाद से पहले माना जाता 
ह।ै ऑस्ट्रेलिया में पैदा होने वाले बच्चों में हर 100 में से 8 बच्चे समय से 
परू्व होत हैं।  

बच्चे समय से परू्व निम्नलिखित कारणों से होत हैं :

•	 गर्भनाल या गर्भाशय-ग्रीवा में समस्या होना

•	 गर्भ में एक से ज़्यादा बच्चे हैं 

•	 माँ के गर्भाशय से पानी बहने लगा है

•	 माँ को उच्च रक्त चाप या मधमुहे है

•	 माँ को कोई संक्रमण ह,ै विशषेकर मतू्रमार्ग में।  

उन महिलाओ ंमें भी समय से परू्व प्रसव होने का अधिक ख़तरा होता ह ै
जिनकी नियमित रूप से जन्म परू्व की दखेभाल नहीं हुई ह,ै पर अक्सर 
कारण पता नहीं चलता। यदि आपको 37वें सप्ताह से पहले प्रसव के लक्षण 
होत हैं तो अपनी मिडवाईफ़, डॉक्टर या अस्पताल से तरंुत संपर्क  करें।  

समय से परू्व होने वाले बच्चों के लिए सरुक्षा तभी होती ह ैजब वे बड़े 
अस्पताल में पैदा हों, जहाँ उत्तम उपकरण हों व विशषे रूप से प्रशिक्षित 
स्टाफ़ हो जो छोटे बच्चों की दखेभाल कर सकता ह ै(विशषे कर वे बच्चे 
जो 33वें सप्ताह से पहले पैदा हुए हैं)। यदि आप किसी क्षेत्रीय स्थान में रहते 
हैं तो यह आवश्यक ह ैकि आप जल्द से जल्द अस्पताल जाए ँजिससे 
आपको ऐसे अस्पताल में भजेा जा सके जहाँ समय से परू्व होने वाले बच्चों 
की दखेभाल करने का सब सामान ह।ै  

बच्चे के बचने के संयोग इस पर निर्भर करते हैं कि बच्चा कितनी जल्दी 
पैदा होता ह ैव विशषेज्ञ दखेभाल कितनी जल्दी उपलब्ध होती ह।ै 26वें 
सप्ताह की गर्भावस्था से पहले पैदा होने वाले बच्चों में 100 से 60 बच्चे 
जीवित रहेंगे। 28वें से 30वें सप्ताह की गर्भावस्था में होने वाले बच्चों में 
100 में से 98 बच्चे जीवित रहेंगे।  

विकलांग होने का ख़तरा इस पर निर्भर करेगा कि बच्चा जन्म होने की 
तिथि से कितने समय पहले हुआ ह।ै 24वें सप्ताह में होने वाले बच्चों में से 
40 प्रतिशत बच्चों को मध्यम या गम्भीर स्तर की विकलांगता होने का 
ख़तरा ह,ै जैसे कि मस्तिष्क का पक्षाघात (cerebral palsy), अधंापन, 
बहरापन या बौद्धिक विकलांगता। जो बच्चे गर्भावस्था के अतं के करीब 
होत हैं, आमतौर से उनको कोई दीर्घकालिक समस्या नहीं होती ह।ै  

क्योंकि समय से परू्व पैदा होने वाले बच्चों के शरीर के अगं परूी तरह 
विकसित नहीं होत हैं, इसलिए बच्चों को निम्नलिखित हो सकता हःै

•	 फेफड़ों की समस्याए ँ- समय से परू्व होने वाले बच्चों को अक्सर साँस 
लेने में मदद चाहिए होती ह ैक्योंकि उनके फेफड़े परूी तरह विकसित नहीं 
हुए होत हैं। समय से परू्व जन्म दनेे से पहले, फेफड़ों व अन्य समस्याओ ं
के ख़तरों को कम करने के लिए, महिलाओ ंको अक्सर स्टेरॉएड 
(Steroid) के इन्जेक्शन दिए जाते हैं।   

•	 श्वासरोध (Apnoea) का अर्थ ह ैकि बच्चा साँस लेना बंद कर दतेा ह।ै 
यह इसलिए होता ह ैकि मस्तिष्क का वह भाग जो साँस लेने की प्रक्रिया 
का नियत्रण करता ह,ै वह परूी तरह विकसित नहीं हुआ होता ह।ै समय 
से परू्व होने वाले बच्चों की ध्यान से निगरानी की जाती ह ैजिससे यदि वे 
साँस लेना बंद कर दें तो दबुारा साँस लेना शरुू करने में उनकी मदद की 
जा सके।    

•	 दूध पिलाने में कठिनाई (Difficulty feeding) – बच्चे चसू नहीं 
सकते, इसलिए जब तक वे चसूना व निगलना नहीं सीखत उनको ट्यबू 
से दधू पिलाना पड़ सकता ह।ै   

•	 गर्म रहने में कठिनाई - समय से परू्व होने वाले बच्चों के तापमान को 
नियत्रित करने का प्राकृतिक यंत्र (thermostats) परूी तरह विकसित 
नहीं हुआ होता ह ैइसलिए वे अपने शरीर के तापमान को नियंत्रित नहीं 
कर सकते। जब तक वे अपने तापमान को नियत्रित करना नहीं सीखत, 
उनको गर्म रखने के लिए मशीन (humidicrib) का उपयोग करना 
पड़ेगा या ऊपर लगाए गए विशषे हीटरों के नीच ेरखना होगा।    

•	 पीलिया – बच्चे की त्वचा पीली हो सकती ह ैक्योंकि यकृत ठीक से 
काम नहीं कर रहा ह।ै अधिक जानकारी के लिए आपके बच्चे के जन्म 
के बाद में पषृ्ठ 86 पर दखेें। 

क्या मेरा बच्चा जीवित रहेगा?
आमतौर पर, बच्चा जितना अधिक समय गर्भाशय में विकसित होने के 
लिए बिताता ह,ै उतनी ही उसके जीवित रहने की संभावना प्रभावशाली 
रूप से बढ़ती ह।ै बच्चा जितनी जल्दी पैदा होता ह ैउतना ही उसके जीवित 
न रहने का ख़तरा बढ़ता ह।ै जो बच्चे गर्भावस्था के 32वें सप्ताह से पहले 
पैदा होत हैं उनकी जीवित रहने की संभावना अधिक होती ह ैयदि उनको 
समय से परू्व पैदा होने वाले बच्चों के इन्टेन्सिव दखेभाल यनूिट में विशषे 
चिकित्सीय व नर्सिंग दखेभाल मिलती ह ैतो।   

यदि आपका बच्चा जल्दी पैदा हुआ ह ैतो आपके व आपके साथी के लिए 
अच्छा होगा कि आप बच्चे को, त्वचा से त्वचा का संपर्क  करा कर 
नियमित रूप से लम्बे समय के लिए पकड़ें। इसे “कंगारू दखेभाल” कहते 
हैं। आपके शरीर का स्थिर तापमान आपके बच्चे के तापमान को, बच्चे को 
गर्माई दनेे की मशीन (incubator) की तलुना में, अधिक सरलता से 
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नियमित करने में मदद दतेा ह।ै यह इसलिए होता ह ैक्योंकि आपके बच्चे 
को गर्म रहने के लिए बहुत अधिक उर्जा का उपयोग करने की आवश्यकता 
नहीं होती, वे तीव्रता से बढ़ते व विकसित होत हैं। कंगारू दखेभाल से 
आपको अपने बच्चे से अपना संबंध बनाने में मदद मिलती ह ैव आपको 
उससे निकटता महससू में भी मदद मिलती ह।ै यह आपको अपने दधू के 
बनने को स्थापित करने व दधू आने को बनाए रखने में भी मदद करता ह।ै 
समय से परू्व होने वाले बच्चे स्तन के दधू पर बेहतर तरह से बढ़त हैं।   

24वें सप्ताह से पहले, जीवित रहने की संभावना बहुत कम होती ह ैऔर 
आमतौर से इतनी जल्दी पैदा होने वाले बच्चों को इन्टेन्सिव दखेभाल नहीं 
दी जाती। यदि ऐसा लगता ह ैकि आपका बच्चा 24वें सप्ताह से पहले पैदा 
हो सकता ह ैतो आपका डॉक्टर आपसे इसके बारे में बात करेगा। यह 
महत्वपरू्ण ह ैकि इस बारे में निर्णय लेने में कि आपके बच्चे को बचाना 
चाहिए या नहीं आपको हिस्सा लेना चाहिए। यह निर्णय लेने में कि आपके 
व आपके परिवार के लिए सबसे अच्छा क्या ह ैइस बारे में आपका डॉक्टर 
अधिक से अधिक जितना हो सकेगा, आपको जानकारी दगेा।    

24वें सप्ताह पर भी जीवित रहने की दर बहुत कम होती ह,ै पर इस समय के 
बाद उनमें आश्चर्यजनक रूप से सधुार होता ह।ै 28वें सप्ताह तक पैदा होने 
वाले बच्चों में 100 में से 90 बच्चे, समय से परू्व पैदा होने वाले बच्चों की 
इन्टेन्सिव दखेभाल यनूिट में बहुत ही विशषे दखेभाल पाने पर जीवित रहेंगे।     

यदि आप समय से परू्व पैदा होने वाले बच्चों के बारे में अधिक जानना 
चाहती हैं और यह भी कि इसका आपके व आपके बच्चे के संबंध में क्या 
अर्थ ह ैतो आप Outcomes for premature babies: An 
information booklet for parents पढ़ सकती हैं। यह आपके डॉक्टर 
से मिल सकती ह ैया www.psn.org.au पर दखेें।  

यदि आपका बच्चा समय से पहले हुआ ह ैया उसकी समय से पहले होने 
की संभावना ह ैतो आप निम्नलिखित के बारे में पछू सकती हैं:

•	 समय से पहले होने वाले मरेे बच्चे के पैदा होने के लिए सबसे अच्छी 
जगह कौनसी है

•	 जन्म से पहले क्या किया जा सकता ह ैकि मरेे बच्चे की हालत में सधुार 
किया जा सके

•	 जब मरेा बच्चा पैदा हो जाएगा तो उसके बाद क्या होगा

•	 यदि मरेा बच्चा ऐसे अस्पताल में जन्म लेता ह ैजहाँ समय से परू्व पैदा 
होने वाले बच्चों की इन्टेन्सिव दखेभाल यनूिट [neonatal intensive 
care unit (NICU)] नहीं ह ैतो क्या होगा

•	 क्या मैं अपने बच्चे को अपना दधू पिला सकती हूँ

•	 मरेा बच्चा अस्पताल में कितने समय के लिए रहगेा

•	 समय से पहले होने वाले मरेे बच्चे का लम्बे समय में कैस ा विकास होगा

•	 समय से पहले होने वाले बच्चों को जन्म दनेे के बारे में अधिक 
जानकारी हम कहाँ से पा सकते हैं?

“मरेे जडु़वाँ बच्चे होने वाले थे और मरेा 

प्रसव 28वें सप्ताह में आरम्भ हो गया। अब 

उसके बारे में मैं सोचती हू ँतो मझु ेयाद ह ैकि 

ऐमब्यूलेंस में लेटे हुए, पास ही के अस्पताल 

में जाते हुए जिसमें विशषेज्ञ दखेभाल थी, और 

मैं बहुत ही शान्त थी। मैं घबड़ाई नहीं। मैं 

सोचती हू ँकि कठिन समय का सामना करने 

के लिए प्रकृति आपको तैयार कर दतेी ह।ै जो 

आपके लिए ज़रूरी ह ैआपको बस वही 

करना चाहिए। अवश्य ही, पर जब सब कुछ 

हो गया तो मैं परेू दिन रोती रही। दोनों बच्चे 

पहले तो बहुत बीमार थे, और पहले तीन 

सालों में उनकी ध्यान से निगरानी की गई, पर 

अब वे बिल्कुल  ठीक हैं।” कैरल     
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वे बच्चे जिनकी विशषे ज़रूरतें हैं

Babies with special needs
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यदि आपके बच्चे को कोई समस्या ह ैतो आप बहुत सारे प्रश्न 
पछूना चाहेंगी। उनको पछूने में हिचकिचाए ँनहीं। अच्छा 
तरीका होगा कि आप सभी प्रश्नों को लिख लें, जिससे सबके 
उत्तर मिल सकें । 

कुछ बच्चों को जन्म के समय ऐसा विकार होता ह ैजो उनके जीवन को कुछ बातों 
में तरह से भिन्न बना दगेा, कम से कम कुछ समय के लिए। वे समय से पहले पैदा 
हुए ँहैं, या उनको कोई ऐसा रोग या विकार ह ैजो उनके शरीर या दिमाग के काम 
करने पर प्रभाव डालेगा। इन बच्चों को अस्पताल में विशषे दखेभाल की 
आवश्यकता होती ह।ै उनकी दखेभाल का निरीक्षण किसी बाल-रोग विशषेज्ञ द्वारा 
किया जाएगा। यदि आपके अस्पताल में आपके बच्चे की दखेभाल करने की 
सवुिधाए ँनहीं हैं तो उसे किसी अन्य अस्पताल में भजेा जाएगा। NSW Health में 
नवजात शिशओु ंव बाल-चिकित्सा के लिए आपातकालीन परिवहन सेवा 
[Newborn and paediatric Emergency Transport Service (NETS)] 
ह,ै जो इसका सड़क या हवाई जहाज़ से प्रबंध करेगी। अक्सर यह संभव होता ह ैकि 
आप या आपके साथी को नए अस्पताल में जाने के लिए बच्चे के साथ यात्रा करने 
दिया जाएगा। 

कुछ माता-पिता को पहले से पता होता ह ैकि उनके बच्चे को कोई समस्या होगी, 
और चाह ेयह जानकारी बच्चे के जन्म से पहले मिल या बाद में, आपकी भावनाए ँ
ऐसी होंगी, जिन्हें बर्दाश्त करना बहुत कठिन होगा। इस समय पर द:ुख, गसु्सा व 
विश्वास न होना स्वाभाविक ह।ै कई माता-पिता, ख़ास कर माताओ ंको यह चिन्ता 
होती ह ैकि किसी कारण से इस समस्या के लिए वे ज़िम्मेदार हैं – पर ऐसा होना 
संभव नहीं ह।ै

जिन बच्चों को स्वास्थ्य संबंधी समस्याए ँहोती हैं, आमतौर पर उन्हें विशषे 
दखेभाल के लिए, उनकी माँ के घर जाने के बाद भी अस्पताल में रहना पड़ता ह,ै 
पर यह बहुत महत्वपरू्ण ह ैकि आप व आपका बच्चा एक दसूरे को जाने। आपके 
बच्चे के जन्म के बाद जल्द से जल्द आपको यह करने के लिए प्रोत्साहित किया 
जाएगा, चाह ेबच्चा humidicrib (बच्चे की सरुक्षा के लिए विशषे पालना) में 
क्यों न हो।

शरुू में आपको अपने बच्चे को छूने या गोदी में लेने में हिचकिचाहट होगी। 
अस्पताल का स्टाफ़ आपकी भावनाओ ँको समझता ह ैऔर वे आपको इस स्थिति 
का सामना करने में मदद करने की कोशिश करेगा।

आपको जितनी भी मदद व जानकारी मिलती ह,ै  उस सबकी आपको ज़रूरत ह।ै 
अपनी मिडवाईफ़, डॉक्टर, अस्पताल का स्टाफ़, सामाजिक कार्यकर्ता या 
काऊन्सलर से बात करने से मदद मिल सकती ह।ै और ऐसे माता-पिताओ ँसे बात 
करने से भी मदद मिलगी जिनके बच्चों को इसी तरह की समस्याए ँहैं। अपनी 
मिडवाईफ़, डॉक्टर, अस्पताल या Community Health Centre से कहें कि 
आपका संपर्क  उचित सामदुायिक संस्थाओ ँया सहायता दलों से करवाए।ँ ये संस्थाए ँ
आपके व आपके परिवार के लिए जानकारी व सहायता प्रदान कर सकती हैं। 

जब आपका बच्चा इतना ठीक हो जाए कि वह घर जा सकता ह,ै तो आपको यह 
सनुिश्चित करना चाहिए की आप अपने पास के Early Childhood Health 
Service  से संपर्क  करें या अपने अस्पताल से कहें कि वह यह संपर्क  करवा द।े 
Early Childhood Health Services आपको, आपके परिवार व आपके बच्चे 
को सहायता द ेसकती ह।ै वे शिश ुदखेभाल, स्वास्थ्य व विकास संबंधी जो भी 
चितंाए ँआपको हैं, उनके बारे में सलाह द ेसकती हैं। वे नियमित रूप से स्वास्थ्य 
जाँच करती हैं जिससे जो भी परेशानियाँ हैं उनका समाधान शरुू में ही कर लिया 
जाए। अच्छा होगा कि आप अपने जी पी से मिलने का समय पक्का करें, जिससे 
आप उसे अपने बच्चे के स्वास्थ्य व चल रहीं चिकत्सीय ज़रूरतों के बारे में बता 
सकें । 
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गर्भावस्था और माततृ्व-पिततृ्व 
के शरुुआती दिनों में आपकी  
भावनाए:ँ सभी माता-पिता को 
क्या जानना चाहिए 

Your feelings in pregnancy and early 
parenthood: what all parents need to 
know
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पत्रिका के पन्ने उलटने-पलटने या टी. वी के बटन दबाने के बाद अगर आप 
निम्नलिखित सोचत हैं तो आपको माफ़ कर दिया जाएगा: 

•	 सभी गर्भवती महिलाए ँखशुी से चमकती रहती हैं 

•	 नवजात शिश ुकी माँ कभी भी बहुत ज़्यादा नहीं थकती ह ैया अत्यधिक 
हारी हुई सी महससू नहीं करती ह ै

•	 हर नवजात शिश ुके समर्पित माता पिता ऐसे दो लोग हैं जो काम का 
बोझ मिलकर निपटाते हैं और कभी भी किसी बात के लिए लड़ते नहीं हैं

•	 बच्चे का पालन-पोषण करना स्वाभाविक रूप से आ जाता ह।ै

जब आप गर्भवती हैं या माततृ्व के शरुुआती दिनों का सामना कर रही हैं, 
तो आपको जीवन उन गलुाबी तस्वीरों से बहुत अलग लग सकता ह ैजो 
कि पत्रिकाओ ंमें और टीवी पर दिखायी जाती हैं। इसका यह मतलब नहीं ह ै
कि आप के साथ कुछ गड़बड़ ह-ै सिर्फ़  बात यह ह ैकि गर्भावस्था और 
बचपन की ये लोकप्रिय तस्वीरें आपको असली बात के लिए तैयार नहीं 
करती हैं। 

वास्तविकता यह ह ैकि गर्भावस्था और माततृ्व के शरुुआती दिनों में बहुत 
उतार-चढ़ाव हो सकते हैं।

आपके जीवन में कोई भी बड़ी घटना (यहाँ तक कि अच्छी भी) बहुत 
तनाव पैदा कर सकती ह।ै यह बात इन सब के साथ भी ह ैजैसे कि शादी, 
नया रोज़गार मिलना, घर बदलना, लॉटरी जीतना या बच्चे पैदा होना। 
तनाव की वजह से आप उदास महससू कर सकती हैं। थकान महससू करना 
- महिलाओ ंके लिए गर्भावस्था में आम बात ह,ै और माततृ्व-पिततृ्व के 
शरुुआती दिनों में माता-पिता दोनों के लिए – सब कुछ और अधिक हो 
जाता ह।ै कुछ माता पिता के लिए, शरुू के सप्ताहों में थकान बहुत ज्यादा हो 
सकती ह।ै

इस सब के साथ-साथ, महिलाए ँप्रसव के बाद अपने शरीर में आए बदलाव 
और हॉर्मोनों के बदलत स्तरों का सामना कर रही हैं। वे स्तनपान कराना भी 
सीख रही हैं और जबकि यह माँ और बच्चे के लिए जहाँ संभव हो, सबसे 
अच्छा ह,ै पर स्तनपान कराना सीखने में समय लगता ह।ै जहाँ तक बच्चों 
की बात ह,ै उनके लिए भी अपनी इस नई दनुिया के साथ सामजंस्य बनाना 
आसान नहीं ह।ै और अगर आपके बच्चे को स्तनपान करने और आराम 
पाने में समस्या होती ह,ै तो यह आप को भी प्रभावित करेगा।

अगर आप गर्भावस्था में और प्रसव के बाद, दोनों ही हालातों में कभी-
कभी उदास महससू करती हैं, तो हरैान न हों। जो चीज़ें मदद कर सकती हैं, 
उनमें ये चीजें शामिल हैं:

•	 किसी से बात करना- अपने साथी, सहलेी, अपनी मिडवाईफ़ से 

•	 अपने आप के लिए और अधिक समय निकालना- कुछ ऐसी चीज़ 
करना जिसमें आपको आनंद आता ह ै

•	 जब आप गर्भवती हैं तो कोशिश करना कि आप बहुत अधिक न थक 
जाए ँ

•	 सैर के लिए जाना 

•	 ऐसे किसी व्यक्ति का इतंजाम करना जिस पर बच्चे की दखेभाल करने 
के लिए आपको विश्वास हो और वह कुछ घटंों के लिए बच्चे की 
दखेभाल कर सके, जिससे आप लगातार कुछ घटें बिना किसी बाधा के 
सो सकें । 

अपने बच्चे के साथ सबंंध बनाना 
माताओ ंका अपने बच्चों से “बेहद प्यार करने लगना” के बारे में जिन 
कहानियों को सनुा ह,ै कुछ महिलाओ ंको अपने में वैसा महससू करना 
मशु्किल लगता ह।ै वे इस बात से ख़ुश होती हैं कि उनका बच्चा यहाँ ह,ै 
लेकिन अभी उन्हें वैसा लगाव महससू नहीं हो रहा ह,ै जिस के बारे में अन्य 
महिलाए,ँ उनका परिवार व मित्र और मीडिया बात करते हैं।

इस बात का दबाव कि उन के मन में बच्चे के बारे में मज़बतू भावनाए ँनहीं 
हैं और यह कि वे अन्य लोगों की उम्मीदों को परूा नहीं कर पा रही हैं, उनके 
लिए माततृ्व के शरुुआती सप्ताहों और महीनों को और भी कठिन बना 
सकता ह।ै 

ऐसी भावनाए ँहोना आम बात ह,ै लेकिन यदि वे ज्यादा गहरी या इतनी 
ज़बर्दस्त हो जाती हैं कि उनको रोकना मशु्किल ह ैतो आप को यह समझने 
के लिए कि आप क्या महससू कर रही हैं, कुछ मदद की ज़रूरत हो सकती 
ह।ै आप एक अच्छी माँ हो सकती हैं और हो सकता ह ैकि आप अपने 
बच्चे के साथ परू्ण बंधन महससू न करें। यदि आप अपनी इस भावना के 
साथ जझू रही हैं कि आप अपने बच्चे के साथ संबंध नहीं जोड़ पा रही हैं, 
या आप अपने बच्चे को उस तरह प्यार नहीं करती जैसा कि आपको करना 
चाहिए, तो इस बारे में आपको अपनी मिडवाईफ़, डॉक्टर या बच्चे और 
परिवार की स्वास्थ्य नर्स से बात करनी चाहिए। 
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जबकि लगभग हर कोई गर्भावस्था में कभी न कभी उदास महससू करता ह,ै 
वहीं कुछ महिलाए ँबहुत अधिक समय उदास रहती हैं। यदि आप द:ुखी हैं, 
तो आप के लिए यह बताना मशु्किल हो सकता ह ैआपकी भावनाए ँकितनी 
गंभीर हैं। जल्दी मदद लेना सबसे अच्छा ह।ै अपनी भावनाओ ंके बारे में 
अपनी मिडवाईफ़ या डॉक्टर को बताए ँ- वे यह पता लगाने में मदद कर 
सकते हैं कि क्या आप बस थोड़ा उदास महससू कर रही हैं या यह कुछ 
ज़्यादा गंभीर बात ह ै।

अगर आप को निम्नलिखित होता ह ैतो हमशेा अपनी मिडवाईफ़ या 
डॉक्टर को बताए:ँ

•	 बहुत अधिक समय उदासी महससू हो रही है

•	 दोषी महससू होता है

•	 जिन चीजों में आप को आमतौर पर आनंद मिलता ह,ै उनमें आनंद नहीं 
ले पा रही हैं 

•	 बहुत रो रही हैं 

•	 जो चीज़ें आपके जीवन में ग़लत हो जाती हैं, उनके लिए अपने आप को 
दोष दतेी हैं  

•	 अधिकाँश समय चिड़चिड़ी रहती हैं 

•	 ध्यान कें द्रित करने और निर्णय लेने में मशु्किल हो रही ह ै

•	 निराश या असहाय महससू कर रही हैं 

•	 अन्य लोगों से मिलजलु नहीं रही हैं 

•	 अपने आप को नकु़सान पहुचँाना चाहती हैं।

यदि इन भावनाओ ंमें से कई आपके मन में हैं, तो मदद लें। अवसाद का 
बहुत सफलतापरू्वक इलाज किया जा सकता ह।ै प्रसव के बाद अवसाद में 
होने की जोख़िम की तलुना में अभी कुछ करना बेहतर ह ै– यदि आपको 
गर्भावस्था में अवसाद महससू होता ह ैतो  प्रसव के बाद अवसाद होने का 
अधिक ख़तरा होता ह।ै कुछ महिलाओ ं(गर्भावस्था में कई अवसाद विरोधी 
सरुक्षित दवाए ँबतायी जा सकता हैं) को अवसाद विरोधी दवा लेनी पड़ 
सकती ह।ै

क्या आपको कोई मौज़ूदा मानसिक स्वास्थ्य सबंंधी 

समस्या है?
मानसिक स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ ंके कई लक्षण बच्चे के पालन-पोषण 
को मशु्किल बनाते हैं। यदि आप किसी मानसिक बीमारी से ग्रस्त हैं, जैसे 
कि बाइपोलर मनोदशा विकार या अवसाद, तो आप चिड़चिड़ी, अत्यंत 
द:ुखी, रुआसँी महससू कर सकती हैं या अपने बच्चे और बच्चों की 
दखेभाल कैस े करनी ह,ै इसकी कुशलता की कमी महससू कर सकती हैं। 
हालाँकि, माता-पिता जिन्हें कोई मानसिक बीमारी ह,ै वे बहुत अच्छे माता-
पिता हो सकते हैं।

जबकि अनेक माताए,ँ जिन्हें पहले मानसिक स्वास्थ्य संबंधी समस्याए ँथीं 
और अब भी जारी हैं, वे पालन-पोषण करने के काम को अच्छी तरह से 
निबाह लेती हैं, गर्भावस्था और नए बच्चे को जन्म दनेा, ये दोनों बातें 
आपके जीवन में तनाव के स्तर को बढ़ा सकती हैं। और बहुत ज़्यादा तनाव 
आपके मानसिक स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ ंया बीमारी को बढ़ाने में बड़ी 
भमूिका निभा सकता ह।ै

यदि आप को मानसिक स्वास्थ्य संबंधी कोई समस्या ह,ै तो यह बहुत 
महत्वपरू्ण ह ैकि आपकी जो भी चितंाए ँहैं, उनके बारे में आप किसी को 
बता दें। आप अपनी मिडवाईफ़, बच्चे और परिवार की स्वास्थ्य नर्स, 
चिकित्सक और / या किसी मानसिक स्वास्थ्य कार्यकर्ता से बात कर 
सकती हैं। इलाज और लगातार मिलने वाली सहायता लक्षणों को कम 
करने और यहाँ तक कि ख़त्म करने में मदद कर सकते हैं।

यह बहुत महत्वपरू्ण ह ैकि आपको गर्भावस्था के दौरान उचित मदद  मिले 
और यह सनुिश्चित करें कि आपके बच्चे के जन्म के बाद भी आपको यह 
मदद मिलती रह।े जिस सहारे व सहायता की आपको ज़रूरत ह,ै उसके 
मिलत रहने से आपको अपने और अपने बच्चे के बीच सकारात्मक लगाव 
बनाने में मदद मिलेगी, और जिससे बदले में आपमें आत्मविश्वास बढ़ेगा 
और आपके अस्वस्थ होने की संभावना कम होगी। सही समय पर सही 
मदद मिलने से ख़ुद को और अपने बच्चे को सरुक्षित और स्वस्थ रखने में 
आपको मदद मिलगी।

गर्भावस्था में अवसाद (Depression) 
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बच्चे के जन्म के बाद उदास या चितित महससू कर रही 

हैं 
जब आप नए बच्चे के साथ घर पर हैं तो उदास महससू करना,  अत्यधिक 
हारी हुई सी अनभुव करना या नए और डरावने विचार आना, इन सब में 
कुछ भी असामान्य नहीं ह।ै आप शायद बहुत पस्त हो गई हैं, आपका शरीर 
बच्चे के जन्म के बाद फिर से स्वस्थ हो रहा ह,ै और आप एक नया और 
चनुौतीपरू्ण काम सीख रही हैं। लेकिन, अगर आप अभी भी द:ुखी महससू 
कर रही हैं, चितंित हैं, आपके, अपने या अपने बच्चे के बारे में चितंापरू्ण 
विचार हैं या बच्चे के जन्म के बाद दो सप्ताह से ज़्यादा समय से अयोग्य 
महससू कर रही हैं, तो जितनी जल्दी हो सके, आप अपने जीपी या अपनी 
बच्चे और परिवार की स्वास्थ्य नर्स से बात करें। आपको प्रसव के बाद का 
अवसाद या उससे संबंधित कोई मानसिक स्वास्थ्य की समस्या हो सकती 
ह।ै याद रखें कि यदि पहले भी आप को किसी मानसिक स्वास्थ्य की 
समस्या हो चकुी ह ैतो यह आम बात ह ैकि वह दबुारा हो जाए या 
गर्भावस्था या माततृ्व की शरुुआत के समय में कोई अलग तरह की समस्या 
हो जाए इसलिए किसी ऐसे व्यक्ति से बात करना बहुत ज़रूरी ह ैजो जितनी 
जल्दी हो सके आपकी मदद कर सके। 

बियोंडब्ल्यू Beyondblue के अनसुार हर साल, माँ बनने वाली 100 में से 
लगभग 16 महिलाए ँप्रसव के बाद अवसाद से प्रभावित होती हैं। आपके 
और आपके साथी के लिए प्रसव के बाद अवसाद के चिह्न व लक्षणों को 
समझना उपयोगी ह,ै इसलिए Beyondblue से प्राप्त कुछ महत्वपरू्ण 
जानकारी यहाँ शामिल की गई ह।ै आप भी http://www.beyondblue.
org.au/the-facts/pregnancy-and-early-parenthoodn पर जाकर 
प्रसव के बाद अवसाद के बारे में और अधिक जानकारी प्राप्त कर सकते हैं। 

प्रसव के बाद अवसाद क्या है?
प्रसव के बाद अवसाद, मनोदशा विकार को दिया गया नाम ह ैजो बच्चे के 
जन्म के बाद के महीनों में महिलाओ ंको प्रभावित कर सकता ह।ै यह 
आपके बच्चे के जन्म के बाद के पहले साल में किसी भी समय विकसित 
हो सकता ह ैऔर अचानक शरुू हो सकता ह ैया धीरे-धीरे विकसित हो 
सकता ह ैऔर कई महीनों के लिए बना रह सकता ह।ै यदि इसका इलाज 
नहीं किया जाता ह,ै तो यह एक जीर्ण अवसाद में बदल सकता ह ैऔर या 
बाद में होने वाली गर्भावस्था के बाद फिर से हो सकता ह।ै

प्रसव के बाद अवसाद होने का क्या कारण है?
निश्चित तौर से यह पता नहीं ह ैकि इसकी असली वजह क्या ह।ै ऐसा माना 
जाता ह ैकि यह एक शारीरिक और मनोवैज्ञानिक चीजों का मिश्रण ह,ै साथ 
ही वे मशु्किलें जो आपकी ज़िंदग़ी में आ रही हैं, असर डालती हैं। आप 
प्रसव के बाद अवसाद के लिए असरुक्षित हो सकती हैं यदि:

•	 आपको पहले अवसाद हुआ है

•	 आपको अपने साथी के साथ समस्याए ँहैं 

•	 आपको ख़ास मदद (व्यावहारिक मदद के साथ ही भावनात्मक मदद) 
नहीं मिल पाती है

•	 जीवन में अनेक तनावपरू्ण घटनाए ँहुई हैं, सब का तनाव इकट्ठा हो रहा ह ै

•	 आपके परिवार में अन्य लोगों को अवसाद या अन्य मानसिक स्वास्थ्य 
संबंधी समस्याए ँहैं

•	 आप एकल माता हैं 

•	 आपकी नकारात्मक सोच की प्रवतृ्ति ह ै- ‘चीजों के अधंरेे पक्ष को  
दखेती हैं’ 

•	 प्रसव और जन्म के समय समस्याए ँहो गई थीं 

•	 आपके बच्चे को स्वास्थ्य संबंधी साथ समस्याए ँहैं (समय से पहले जन्मे 
बच्चे सहित)

•	 आप का बच्चा एक ‘मशु्किल’ बच्चा ह ै(बच्चा जो आसानी से परेशान 
हो जाता ह,ै या जिसे आराम दिलाना मशु्किल होता ह,ै या उसे खिलाने 
और सलुाने में मशु्किल होती ह)ै।

बच्चे की दखेभाल के पहले कुछ महीनों में, तनावग्रस्त महससू करना, नींद 
में बाधा और आपकी दिनचर्या में बदलाव होना, ये सब आम बातें हैं। इन 
सबसे आप के लिए यह पता लगाना मशु्किल हो सकता ह ैकि कौन सी 
बातें बच्चे के पालन-पोषण के शरुुआती दिनों के सिर्फ़  आम तनाव का 
हिस्सा हैं और कौन सी बातें अवसाद के लक्षण हैं। अन्य लोगों को अपनी 
भावनाओ ंके बारे में बताए ँऔर उनसे मदद लें। अपने डॉक्टर या बच्चे और 
परिवार की स्वास्थ्य नर्स से बात करें और उन्हें बताए ँकि आप कैस ा 
महससू कर रही हैं। वे स्थिति पर नज़र रखने में मदद कर सकते हैं।

“गर्भावस्था के दौरान, मैंने बहुत अधिक 

चितंा महससू की। जो हो रहा था वह 

वास्तविक नहीं लग रहा था और मझु े

अज्ञात का डर था - मझु ेबच्चों में कभी 

भी दिलचस्पी नहीं थी, तो अब मैं इस की 

दखेभाल कैस े करूँ गी?” जे 
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“कई साथी (partners) नए बच्चे के साथ आने वाली 

ज़िम्मेदारी के  बोझ को महससू करते हैं। मरेे साथी ने मझु 

से चीजों की सचूी दनेे के लिए कहा जिससे वह ख़रीदारी 

कर सके। वह वास्तव में मदद करने की कोशिश कर रहा 

था। लेकिन मैं केवल यही कर सकी कि मैं बिस्तर पर लेट 

गई और रोती रही, क्योंकि मैं बहुत थक गई थी और यह 

भी नहीं सोच पा रही थी कि मझु ेकिस चीज़ की जरूरत 

ह।ै लेकिन यह बहुत दिन नहीं चलता ह।ै जब एक बार 

आप ज़्यादा सोने लगती हैं तो सब कुछ बहुत आसान 

लगता ह।ै “मीना
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क्या प्रसव के बाद अवसाद और बेबी ब्ल्यूज़ (baby 

blues) एक ही बात हैं? 
नहीं। प्रसव के बाद का अवसाद, बेबी ब्ल्यूज़ से अलग ह।ै बेबी ब्ल्यूज़ 
उदासी की अपेक्षाकृत एक हल्क़ी अवधि ह ैजो जन्म के बाद तीन से पाँच 
दिनों तक बहुत ज़्यादा होती ह ैऔर 100 में से 80 महिलाओ ंतक को 
प्रभावित करती ह।ै बेबी ब्ल्यूज़ से प्रभावित महिलाए ँबहुत जल्दी रोने 
लगती हैं, अधिक चिड़चिड़ी हो सकती हैं और ज़्यादा आसानी से सामान्य 
से अधिक परेशान हो सकती हैं। इसके लिए आम तौर पर परिवार, दोस्तों 
और अस्पताल के कर्मचारियों से सहानभुतूि और भावनात्मक मदद पाने के 
अलावा कोई विशषे उपचार नहीं ह।ै

अगर मैं अवसादग्रस्त हो जाती हू ँतो क्या मैं एक बुरी माँ 

हू?ँ
नहीं! माततृ्व की बहुत अधिक चनुौतियाँ हैं और सीखने के लिए बहुत 
अधिक ह।ै ज़्यादातर महिलाए ँअच्छी मां बनना चाहती हैं और परू्णता में 
कुछ भी कम होना एक बड़ी निराशा की तरह लग सकता ह।ै कुछ 
महिलाओ ंकी गर्भावस्था और माततृ्व से अवास्तविक उम्मीदें होती हैं और 
वास्तविकता उससे बहुत अलग हो सकती ह,ै जिसकी वे उम्मीद कर रही 
थीं। इन उम्मीदों की वजह से महिलाए ँअपने अवसाद के लिए ख़ुद को 
दोषी ठहरा हैं और मदद नहीं लेना चाहती हैं। माताओ ंको यह चितंा हो 
सकती ह ैकि उन्हें अकुशल व बेकार मां के रूप में दखेा जाएगा, इस बात 
को समझने की बजाय कि माततृ्व के साथ सामजंस्य करने में समय लगता 
ह।ै 

यदि आपको बहुत उदासी महससू हो रही ह ैऔर आप जिन बातों में 
सामान्य रूप से आनंद लेती हैं उनमें अब रुचि या ख़ुशी नहीं मिलती ह,ै 
और दो सप्ताह या उससे अधिक के लिए निम्नलिखित लक्षणों के कोई भी 
चार आप में हैं, तो हो सकता ह ैकि आपको  प्रसव के बाद अवसाद ह:ै 

•	 उदास महससू करना 

•	 महससू करना कि आप योग्य नहीं हैं 

•	 महससू करना कि आप एक अच्छी माँ नहीं हैं 

•	 भविष्य के बारे में निराश महससू करना

•	 असहाय होने की भावना होना 

•	 दोषी या शर्म महससू करना 

•	 चितंा या घबड़ाहट महससू करना

•	 बच्चे के लिए डर की भावनाए ँ

•	 अकेले होने या बाहर जाने में डर लगना 

•	 बहुत थकी, रुआसँी, द:ुखी और ‘खाली’ महससू करना, 

•	 जल्दी जाग जाना और दबुारा सोने में परेशानी होना या बिल्कुल  न सो 
पाना 

•	 बहुत कम या बहुत ज्यादा खाना 

•	 ध्यान कें द्रित करने, निर्णय लेने या चीज़ें याद रखने में मशु्किल होना 

•	 अपने आप को नकु़सान पहुचँाने के बारे में सोचना या मरने की इच्छा 
होना 

•	 लगातार सब कुछ से दरू चल जाने के बारे में सोचना 

•	 अपने साथी के छोड़ कर चल जाने के बारे में चितंा

•	 आम तौर पर चितंा करना कि आपके बच्चे या साथी के साथ कुछ बरुा 
हो रहा ह।ै

इन भावनाओ ंकी वजह से शर्म महससू न करें – अनेक महिलाओ ंको इस 
तरह लगता ह।ै जितनी जल्दी हो सके अपने डॉक्टर से मिलें या अपनी 
बच्चे और परिवार की स्वास्थ्य नर्स से बात करें।

कुछ हालात आपको कमजोर कर सकते हैं जिससे गर्भावस्था में या अपने 
बच्चे के साथ घर पर शरुू के कुछ हफ़्तों के दौरान आप  उदास या बहुत 
अधिक हारी हुई सी महससू करने लगती हैं। ये हालात हो सकते हैं जैसे कि:

•	 आपकी गर्भवती होने की योजना नहीं थी

•	 आपने पहले कोई सदमा झलेा ह ैया बच्चा खोया ह ै

•	 बहुत अकेला महससू कर रही हैं और आपको लग रहा ह ैकि आपको 
कोई मदद नहीं ह ै 

•	 वित्तीय समस्याए ँहैं 

•	 आपसी संबंध को लेकर समस्याए ँहैं

•	 अतीत में अवसाद हुआ ह ैया अन्य मानसिक स्वास्थ्य की समस्या रही 
ह ै

•	 शराब या अन्य नशीली दवाओ ंका उपयोग कर रही हैं या किसी  लत 
का सामना कर रही हैं 

•	 अपने आप से बहुत अधिक उम्मीदें कर रही हैं और लग रहा ह ैकि आप 
उन्हें परूा नहीं कर पा रही हैं - शायद आपको महससू हो रहा ह ैकि आप 
ठीक से नहीं संभाल पा रही हैं, दिनभर में काफ़ी नहीं कर पा रही हैं, या 
आप को लगता ह ैकि दसूरे आप को दखे-परख रह ेहैं 

•	 अन्य लोगों से अपने आप को दरू रखना। 
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क्या आपको मालूम था कि साथियों 
(partners) को भी पीएनडी (PND) होने का 
ख़तरा हो सकता है?

हो सकता ह ैकि आपका साथी पिततृ्व की चनुौतियों से निपटने 
के लिए संघर्ष कर रहा हो और इससे उनकी भावनाए ँभी 
प्रभावित हो सकती हैं। सभी का ध्यान बच्चे और मां पर ही 
लग जाता ह,ै साथियों को हो रह ेतनाव पर अक्सर किसी का 
ध्यान नहीं जाता ह ैऔर उन्हें वह मदद नहीं मिलती जिसकी 
उन्हें ज़रूरत ह।ै

सभी नए माता-पिताओ ंको – ना कि केवल माताओ ंको – 
अपने शारीरिक व भावनात्मक हित की दखेभाल करने की 
ज़रूरत ह।ै इसलिए: 

•	 सनुिश्चित करें कि काम और परिवार से अलग, आपके पास 
अपने लिए भी कुछ समय ह।ै

•	 जितना संभव हो सके महत्वपरू्ण शौक़ और रुचियों को 
अधिक से अधिक जारी रखने की कोशिश करें।

•	 अपनी भावनाओ ंऔर चितंाओ ंके बारे में नजदीकी परिवार 
जन और दोस्तों से बात करें।

•	 यदि आप जैसे सामना कर रह ेहैं, इसके बारे में चितंित हैं तो 
अपनी बच्चे और परिवार की स्वास्थ्य नर्स या जीपी से बात 
करें।

❖

यदि आप इस बारे में किसी से बात करना चाहते हैं कि आप 
गर्भावस्था के दौरान या जब आप अपने बच्चे के साथ घर पर 
हैं तो आप उदास या अवसाद महससू कर रह ेहैं, तो बताए गए 
नम्बरों पर फोन करें:

•	 Tresillian Parent’s Helpline (02) 9787 0855 पर 
(सिडनी महानगरीय क्षेत्र) या 1800 637 357 पर (क्षेत्रीय 
एनएसडब्ल्यू) - 24 घटें, सप्ताह के सातों दिन  

•	 Karitane Careline 1300 227 464 (1300 
CARING) पर- 24 घटें, सप्ताह के सातों दिन 

प्रसव के बाद के अवसाद का इलाज कैसे किया जाता 

है?
हर किसी की अलग-अलग ज़रूरतें होती हैं। उपचार में अनेक बातें शामिल 
हो सकती हैं जैसे कि काउंसिलिंग, दवा, स्वयं-सहायता और अन्य सहायता 
सेवाए।ँ

प्रसव के बाद मनोविकार 
प्रसव के बाद मनोविकार होना आम नहीं ह।ै लेकिन यह बहुत गंभीर ह ैऔर 
इसमें तत्काल इलाज की जरूरत ह।ै यह कभी भी शरुू हो सकता ह,ै लेकिन 
आमतौर पर जन्म के बाद चार से छह सप्ताह के भीतर शरुू होता ह।ै लक्षणों 
में शामिल हैं:

•	 गंभीर रूप से बार-बार मिज़ाज़ बदलना 

•	 बहुत ही अज़ीब मान्यताए,ँ विचार और कल्पनाए ँ(भ्रम)

•	 मतिभ्रम – ऐसी चीज़ें दखेना, सनुना या महक महससू करना जो कि वहाँ 
नहीं हैं

•	 ऐसा व्यवहार करना जो बहुत अज़ीब ह ैऔर जिसका व्यक्ति के चरित्र से 
मले नहीं ह ै

•	 अत्यधिक निराशा

•	 लोगों से ना मिलना-जलुना 

•	 विकृत बातों के बारे में सोचना या ऐसी बातें करना या ऐसी बातें कहना 
जैसे कि ‘आप मरेे बिना बेहतर रहेंगे’।

प्रसव के बाद होने वाला मानसिक विकार प्रति एक हज़ार माताओ ंमें से 
केवल एक या दो महिलाओ ंको प्रभावित करता ह।ै इससे उन महिलाओ ंके 
प्रभावित होने की अधिक संभावना ह,ै जिन महिलाओ ंको पहले कोई 
मानसिक रोग होने की पहचान की गई थी या जिन के परिवार के सदस्यों 
को यह बीमारी ह।ै 

आमतौर पर उपचार में शामिल होता ह-ै अस्पताल में दाख़िल होना, दवा 
और बच्चे की दखेभाल करने में मदद लेना।
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उपेक्षा और दुर्व्यवहार के अनुभव गर्भावस्था और 

मातृत्व के शुरुआत के दिनों में कैसे प्रभावित कर सकते 

हैं 
बचपन में दुर्व्यवहार या उपेक्षा 

कुछ महिलाए ँजिन्होंने इन बातों को अनभुव किया ह,ै वे गर्भावस्था और 
माततृ्व में ठीक महससू करती हैं। लेकिन दसूरों के लिए, गर्भवती होना या 
ख़ुद माँ बनना, समस्याओ ंको उभार सकता ह।ै यह अतीत में उन के साथ 
जो चीज़ें हुई,ं उन दर्दनाक बातों को उन्हें फिर से याद दिला सकता ह,ै या 
लोगों की इस बात के बारे में और अधिक चितंा बढ़ा सकता ह ैकि वे किस 
तरह के माता-पिता बनेंगे।

कुछ लोगों को चितंा होती ह ैकि वे भी वैसे ही माता पिता बनेंगे, जो अपने 
बच्चों की उपेक्षा करते हैं या उनके साथ दरु्व्यवहार करते हैं। कुछ बातें हैं, 
जो आप कर सकते हैं:

•	 याद रखें कि आपके ख़ुद के साथ दरु्व्यवहार किया गया था तो इसका 
मतलब यह नहीं ह ैकि आप एक बरेु माता-पिता बनेंगे।

•	 आप को कैस ा महससू हो रहा ह,ै इसके बारे में किसी से बात करें। कई 
गर्भवती महिलाओ ंको पता चलता ह ैकि किसी से बात करने से वास्तव 
में मदद मिलती ह ैऔर मदद दनेे के लिए सेवाए ँहैं। आपकी मिडवाईफ़ 
अस्पताल के सामाजिक कार्यकर्ता, परामर्शदाता या अन्य सेवाओ ंसे 
आपका संपर्क  करा सकती ह।ै

•	 यदि आप अपने पालन-पोषण करने के कौशल में सधुार करना चाहते हैं, 
तो ऐसे लोग हैं जो मदद कर सकते हैं। आपकी मिडवाईफ़ ऐसी सेवाओ ं
के पास भजे सकती ह।ै या किसी दोस्त या रिश्तेदार से मदद करने के 
लिए कहें जिसके पालन-पोषण करने के कौशल का आप सम्मान करते 
हैं (आधिकाँश लोग खशु होंगे - और उन्हें अच्छा लगेगा कि - उनसे 
पछूा गया ह)ै। 

यौन दुराचार  

लगभग 3-4 महिलाओ ंमें से एक के साथ, उनके जीवनकाल में किसी न 
किसी प्रकार का यौन दरुाचार किया गया होता ह।ै उनमें से बहुतों को 
गर्भावस्था या माततृ्व में कोई समस्या नहीं होती ह।ै लेकिन कभी-कभी 
गर्भावस्था, प्रसव और पालन पोषण के शरुूआती दिनों में इस अनभुव की 
वजह से अतिरिक्त समस्याए ँपैदा हो सकती हैं। अतीत की भावनाए ँवापस 
याद आ सकती हैं। आप को ऐसा महससू हो सकता ह ैकि आप इसको 
सहन नहीं कर पा रही हैं  । यदि आप इस समय व्याकुल महससू करती हैं तो 
यह आश्चर्य की बात नहीं ह।ै मशु्किल समय की याद आने पर ऐसा होना 
एक सामान्य प्रतिक्रिया ह।ै 

यौन दरुाचार के अनभुवों कि वजह से कुछ महिलाओ ंके लिए अन्य लोगों 
को अपना शरीर छूने दनेा, यहाँ तक कि स्वास्थ्य व्यवसायियों को भी, बहुत 
मशु्किल हो जाता ह।ै उनके लिए कुछ चिकित्सा प्रक्रियाओ ंको करवाना, 
या यहाँ तक कि बच्चे को जन्म दनेा तक मशु्किल हो सकता ह।ै यदि यह 
आपके लिए एक समस्या ह,ै तो आप अस्पताल के सामाजिक कार्यकर्ता 
या काउंसलर से मदद ले सकती हैं।यह सनुिश्चित करने के लिए कि आप 
जितना संभव हो सके उतना सहज महससू करें, वे आपकी मिड्वाईफ़ या 
डॉक्टर के साथ मिलकर काम कर सकते हैं। 

आप को यौन दरुाचार के बारे में विस्तार से बताने की भी जरूरत नहीं ह।ै 
सामाजिक कार्यकर्ता या काउंसलर जन्म दनेे की योजना में, माततृ्व के लिए 
तैयार होने में और आपकी अपने साथी या अपने परिवार के साथ संबंधों के 
बारे में कोई चितंा हो तो, आप से  विस्तार से किसी बात को जाने बिना, 
आप की मदद कर सकते हैं। 

जो अन्य बातें मदद कर सकती ह,ै उनमें शामिल हैं:

•	 जाँचों और अन्य चिकित्सा नियकु्तियों के समय आप मित्र या अन्य 
सहायक व्यक्ति को अपने साथ ले जा सकती हैं 

•	 मित्र से बात करना 

•	 आप कह सकती हैं कि कोई चिकित्सीय जाँच और उपचार करने से 
पहले आप को उसके बारे में समझा दिया जाए। यदि आपको लगता ह ै
कि किसी चीज़ से आप को मशु्किल हो सकती ह ैतो पछूें कि क्या कोई 
दसूरा विकल्प ह ै

•	 उन सभी महिलाओ ंको वे परुानी घटनाए ँयाद आना, आतंकित या 
असरुक्षित महससू करना एक आम अनभुव हो सकता ह,ै जिन के साथ 
यौन दरुाचार हुआ ह।ै यदि आप को ऐसा होता ह,ै तो किसी से बात 
करना और अपने आप को यह याद दिलाना कि अब आप सरुक्षित हैं, 
आपकी मदद कर सकता ह।ै

सहायता और जानकारी के लिए, अपने स्थानीय अस्पताल की यौन 
उत्पीड़न सेवा या सामदुायिक स्वास्थ्य कें द्र या एनएसडब्ल्यू बलात्कार 
संकट कें द्र से 1800 424 017 पर संपर्क  करें।
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गर्भावस्था और माततृ्व-पिततृ्व 
के शरुूआती दिनों में आपसी 
रिश्ते

Relationships in pregnancy and 
early parenthood
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“यदि आप साथी हैं, तो बच्चे के बारे में 

बात करने से आपको जडु़ा हुआ और 

शामिल महससू करने में मदद मिलती ह।ै 

लेकिन अल्ट्रासाउंड ने वास्तव में बहुत 

मदद की – वही समय था कि जब बच्चे 

का होना वास्तविक लिए लग रहा था।“ 

मार्क ।

माता-पिता बनने के बाद बहुत से लोग अपने आपसी रिश्तों में आने वाले 
बदलावों के लिए तैयार नहीं होत हैं। एक जोड़े के रूप में अपने आप पर व 
एक दसूरे के लिए ख़र्च करने के लिए समय होने के मकु़ाबले में एक छोटे 
बच्चे का माता-पिता होने के नाते जो बदलाव आता ह,ै वह बहुत बड़ा 
होता ह।ै

गर्भवती साथी (partners) ध्यान दें!
क्योंकि बच्चा महिला के अदंर पल रहा ह,ै इसलिए गर्भवती महिला के 
लिए बच्चे के साथ संबंध बनाना और माता होने के विचार की आदत 
बनाना अक़्सर आसान होता ह।ै लेकिन आप के लिए हो सकता ह,ै यह 
इतना आसान न हो। अपने बच्चे के पैदा होने से पहले उससे परिचित होने 
के लिए व इस विचार की आदत बनाने के लिए कि अब आप एक पिता हैं, 
अनेक आसान तरीके हैं।

अल्ट्रासाउंड स्कै न किए जाने के समय साथ रहें। पहली बार अपने बच्चे को 
दखेना बहुत शक्तिशाली अनभुव ह।ै

•	 अपने अन्य दोस्तों से बात करें जो कि माता-पिता हैं। अपने ख़ुद के 
माता-पिता से बात करें। उनसे उनकी भावनाओ ंऔर अनभुवों के बारे में 
पछूें।

•	 यदि आप प्रसव-काल के दौरान और जन्म के समय अपने साथी के साथ 
रहने के बारे में आशकंित हैं, तो इसके बारे में उससे बात करें। अन्य 
माता-पिता से प्रसव-काल के दौरान हुए उनके अनभुवों के बारे में पछूें 
और मिडवाईफ़ से बात करें- इससे आप को पता चलेगा कि आप उस 
समय क्या होने की उम्मीद कर सकते हैं।

•	 बच्चे के जन्म के बारे में शिक्षा-सत्रों में (वे माता-पिता दोनों के लिए होत 
हैं, सिर्फ़  माताओ ंके लिए नहीं) अपने साथी के साथ जाए।ँ पछूें कि क्या 
आप अस्पताल में प्रसव/जन्म की यनूिट को दखेने के लिए जा सकते हैं, 
यह जानने के लिए कि वहाँ यह सब कैस ा ह।ै

•	 जब भी आप कर सकते हैं, बच्चे द्वारा पैर मारने को महससू करें।

•	 जन्म के बाद जितनी जल्दी हो सके, बच्चे की दखेभाल करने में शामिल 
हो जाए।ँ यह अपने साथी को थोड़ा अवकाश दनेे से कहीं ज़्यादा करता 
ह:ै इससे आप को पालन-पोषण करने के बारे में और अधिक 
आत्मविश्वास महससू होता ह ैऔर आप को अपने बच्चे के क़रीब होने 
की भावना महससू करने में भी मदद करता ह।ै

आख़िर माता-पिता बन ही गए 
कुछ लोग सोचत हैं कि बच्चे के पैदा होने से उनके रिश्ते में ज़्यादा बदलाव 
नहीं आएगा और बच्चा उनकी जीवन शैली में शामिल हो जाएगा। लेकिन 
आपकी जीवन शैली बदल जाएगी। इस बारे में सोचने और बच्चे के आने 
से पहले माता-पिता बनने के विचार की आदत पड़ जाने से आप को इन 
परिवर्तनों के लिए भावनात्मक रूप से तैयार होने में मदद मिलेगी। कुछ बातें 
जिनके बारे में सोचना चाहिए:

सभी बच्चे अलग होत हैं। आपका बच्चा एक ख़ास व्यक्तित्व और स्वभाव 
के साथ आएगा। जैसा कि आपके जीवन में आए किसी अन्य व्यक्ति को 
लेकर होता ह ैवैसे ही, आपके बच्चे की भी कुछ बातें होंगी, जिन्हें आप 
बदल नहीं सकते हैं। आपको इस छोटे व्यक्ति को जानने, समझने- और वह 
जिस तरह से ह,ै उसके साथ जीना सीखने में- समय ख़र्च करने की ज़रूरत 
होगी। 

यह नहीं ह ैकि सिर्फ़  पहले बच्चे के पैदा होने पर ही चीज़ें बदलती हैं। अन्य 
बच्चों के आने से भी माता-पिता के बीच आपसी रिश्ते, और माता-पिता व 
उनके बच्चों के बीच के रिश्तों पर असर पड़ता हैं।

शिशओु ंकी वजह से अन्य संबंधों में भी बदलाव आता ह,ै विशषे रूप से 
जोड़े (couple) के स्वय के माता-पिता के साथ संबंधों में भी। उदाहरण के 
लिए, माँ बनने के बाद कुछ महिलाओ ंको पता चलता ह ैकि उनके अपनी 
माँ के साथ संबंध गहरे हो गए हैं। कुछ साथियों को यह बदलाव थोड़ा 
भयभीत करता ह ै(‘वह फिर से अपनी मां के घर पर ह ै...’)। लेकिन इसका 
मतलब यह नहीं होता ह ैकि वह अपने साथी को छोड़ रही ह।ै यह 
स्वाभाविक ह ैकि इस समय कुछ महिलाए ँअपने को अपनी मां (या माँ जैसे 
अन्य लोगों के) के ज़्यादा क़रीब महससू करती हैं।

माता-पिता बनने वाले हैं-कुछ बदलावों के लिए तैयार 
हो जाइए... 
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भावनात्मक उतार-चढ़ाव – मुक़ाबला करने के लिए 

सुझाव
•	 अपने आप को याद दिलाए ँकि कुछ भावनात्मक उतार-चढ़ाव और 

बहस होना आप दोनों के लिए सामान्य चीज़ हैं। वे किसी भी समय 
सामान्य चीज़ हैं - लेकिन विशषे रूप से गर्भावस्था में और माततृ्व-
पिततृ्व के शरुुआती दिनों में, जब आप दोनों बड़े बदलावों का सामना 
कर रह ेहैं।

•	 एक दसूरे के साथ अपनी भावनाओ ंको साझा करें। इससे आपको एक 
दसूरे को समझने में और एक दसूरे को सहारा दनेे में मदद मिलेगी। 
हालाँकि, आम तौर पर सभी के ध्यान और चितंा का कें द्र गर्भवती 
महिला ही होती ह,ै लेकिन केवल एक आप ही नहीं हैं जिसे सहयोग की 
ज़रूरत ह।ै आपका साथी भी अक्सर उन्हीं चितंाओ ंसे जझू रहा होता ह।ै

•	 याद रखें कि आपका साथी आपका मन नहीं पढ़ सकता ह।ै यदि आप 
दोनों में से किसी को लगता ह ैकि आप को साथी से मदद नहीं मिल रही 
ह ैऔर साथी आप की जरूरतें नहीं समझ रहा ह,ै तो इसके बारे में बात 
करें।

•	 माता-पिता बनने के बाद आपके जीवन में कौन से परिवर्तन होने की 
संभावना ह,ै उनके विषय में बात करें। इनमें शामिल हो सकते हैं-  पैसे से 
संबंधित बदलाव, घरेल ूकामों को साझा करना, अपने बच्चे की 
दखेभाल को साझा करने, अपने सामाजिक जीवन में बदलावों के बारे में 
बात करना, जोड़े की तरह एक साथ बाहर जाने के लिए कम समय, 
आपकी कामकाज़ी ज़िंदगी में बदलाव। इस बारे में सोचें कि आप इन 
परिवर्तनों का कैस े सामना करेंगे।

•	 याद रखें कि बच्चे के जन्म के बाद भी माता-पिता को अब भी ‘जोड़े के 
लिए समय’ (‘couple time’) की ज़रूरत ह।ै यह उस समय आपके 
रिश्ते को मज़बतू करने के लिए गोंद का एक हिस्सा ह,ै जब आप माता-
पिता बन जाते हैं। ऐसे दोस्तों और रिश्तेदारों को खोजने की कोशिश करें 
जो उस समय आपके बच्चे की दखेरेख कर सकें , जब आप एक जोड़े 
की तरह एक साथ समय बिताए ँया आपको बस कुछ समय मिल जाए 
जब आप में से एक या आप दोनों कुछ घटंों की नींद ले सकें । 

“जबकि अपने नए बेटे के लिए मरेे मन में 

जश्न था, मैं अपनी पत्नी के साथ निकटता 

की कमी के लिए तैयार नहीं था। फिर से 

वही प्यार भरे यौन सबंंधों को, जिनका 

हम पहले आनंद लेते थे, बनाने में कई 

महीने लग गए।” लेक्स

साथी से बदल कर, साथी-और-माता-पिता बनने का अनभुव प्रत्येक व्यक्ति 
के लिए अलग हो सकता ह।ै यदि आप ही हैं जो शरुुआती दिनों में अपने 
बच्चे के पालन-पोषण का काम सबसे अधिक कर रह ेहैं, तो आपका 
अनभुव आपके साथी से अलग होगा। लेकिन, साथ ही, अनेक चितंाए ँ
और अनभुव एक से होंगे। नीच ेदिए गए उदाहरण दखेें। कुछ माता-पिता जो 
नकु़सान महससू करते हैं, उनकी सचूी को दखेकर आप घबराए ँनहीं- 
ज़्यादातर लोग पाते हैं कि पालन-पोषन के लाभ उन नकु़सानों की भरपाई 
करने से कहीं अधिक हैं।

महिलाओ ंको महससू हो सकता है 
•	 पहले जो मरेी पहचान थी, वह मैंने खो दी ह।ै

•	 अब मरेी नई पहचान एक माँ के रूप में बन गई ह।ै

•	 क्योंकि हम दोनों साथ-साथ माता-पिता होना सीख रह ेहैं तो अपने साथी 
के साथ मरेा अलग रिश्ता हो गया ह।ै

•	 मझु ेअपने बच्चे के साथ एक नया रिश्ता मिल गया ह।ै

•	 मरेे पास ख़ुद के लिए कम समय ह।ै

•	 मरेे पास अपने साथी के साथ बिताने के लिए कम समय ह ैऔर सिर्फ़  
एक साथ होने और बात करने के लिए अब कम समय ह।ै

•	 हमारे सेक्स जीवन का क्या होगा?

•	 मैंने अपनी काम से जडु़ी पहचान खो दी ह।ै

•	 मैंने अपने शरीर के आकार को खो दिया ह।ै

•	 मैंने अपने शरीर पर से अपना नियत्रण खो दिया ह।ै

•	 मैंने अपनी दिनचर्या पर से अपना नियत्रण खो दिया ह।ै

साथी (Partners) महससू कर सकते हैं
•	 पहले जो मरेी पहचान थी, वह मैंने खो दी ह।ै

•	 अब मरेी नई पहचान एक पिता के रूप में बन गई ह।ै

•	 क्योंकि हम दोनों साथ-साथ माता-पिता होना सीख रह ेहैं तो अपने साथी 
के साथ मरेा अलग रिश्ता हो गया ह।ै

•	 मझु ेअपने बच्चे के साथ एक नया रिश्ता मिल गया ह।ै

•	 मरेे पास ख़ुद के लिए कम समय ह।ै

•	 मरेे पास अपने साथी के साथ बिताने के लिए कम समय ह ैऔर सिर्फ़  
एक साथ होने और बात करने के लिए अब कम समय है

•	 हमारे सेक्स जीवन का क्या होगा?

•	 मझु ेआश्चर्य होता ह ैकि मरेा जीवन जाने कितना बदल जाएगा?

•	 अपने मित्रों के साथ मरेे समय का क्या होगा?

•	 क्या मरेे पास अपनी उन गतिविधियों के लिए समय होगा, जिनमें मझु े
आनंद आता ह?ै
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घरेल ूहिसंा का परिवारों के स्वास्थ्य पर, विशषे रूप से महिलाओ ंऔर 
उनके बच्चों के स्वास्थ्य पर गहरा असर पड़ता ह।ै घरेल ूहिसंा भी एक 
अपराध ह-ै एक अपराध जो कि हर प्रकार की महिलाओ ंव सभी प्रकार की 
पषृ्ठभमूि की महिलाओ ंको प्रभावित करता ह।ै 

घरेल ूहिसंा सिर्फ़  मकु्का मारा जाना या पीटा जाना नहीं ह।ै इसका मतलब 
अन्य बातों से भी हो सकता ह ैजो दसूरे व्यक्ति को नियत्रित करने और उस 
पर हावी होने के लिए की जाती हैं, जैसे कि:

•	 धमकियाँ दनेा 

•	 आपको यौन संबंधित चीज़ें करने के लिए मज़बरू करना जबकि आप वह 
नहीं करना चाहती हैं 

•	 आपके पैसे पर नियत्रण करना 

•	 आपको परिवार और दोस्तों से मिलने से रोकना 

शोध हमें बताता ह ैकि:

•	 कई महिलाओ ंको गर्भावस्था में पहली बार घरेल ूहिसंा का अनभुव 
होता ह ै

•	 जिन महिलाओ ंके साथ पहले से ही घरेल ूहिसंा की जा रही ह,ै 
गर्भावस्था में हिसंा और अधिक होने लगती ह।ै

घरेल ूहिसंा बच्चे पर उसके पैदा होने से पहले ही असर कर सकती ह।ै 
कभी-कभी यह इसलिए होता ह,ै क्योंकि उसकी माँ को शारीरिक रूप से 
चोट लगी ह।ै लेकिन नई शोध से यह भी पता चलता ह ैकि हिसंा के साथ 
जीने के तनाव का (चाह ेयह शारीरिक हिसंा हो या किसी और प्रकार की 
हिसंा हो) गर्भवती महिलाओ ंपर गहरा असर होता ह।ै यह उनके बच्चे का 
विकास किस तरह होता ह,ै इसको प्रभावित कर सकता ह।ै गर्भावस्था में 
घरेल ूहिसंा से प्रभावित महिलाओ ंके बच्चों का जन्म के समय वजन कम 
हो सकता ह,ै और (भले ही पैदा होने के बाद उनके साथ हिसंा न हुई हो) वे 
बड़े हो रह ेहोत हैं तो उन्हें सामाजिक और भावनात्मक समस्याए ँहो सकती 
हैं।

यही कारण ह ैकि सभी महिलाओ ंसे उनकी मिडवाईफ़ या बच्चे और 
परिवार की स्वास्थ्य नर्स द्वारा घरेल ूहिसंा के बारे में सवाल पछेू जा सकते 
हैं।

आप से एक से अधिक बार पछूा जा सकता ह ै- यह एनएसडब्ल्यू में 
नियमित स्वास्थ्य दखेभाल का हिस्सा ह।ै यदि आप नहीं चाहती हैं तो 
आपको हिसंा के बारे में किए गए सवालों के जवाब दनेे की ज़रूरत नहीं ह,ै 
लेकिन आपको यह पता होना आवश्यक ह ैकि हिसंा एक स्वास्थ्य संबंधी 
मदु्दा ह।ै यदि आप स्वास्थ्य कार्यकर्ता को बताती हैं कि आप के साथ घरेल ू
हिसंा की जा रही ह ैऔर आप को डर लगता ह,ै तो वे उन सेवाओ ंके साथ 
संपर्क  करने में आपकी मदद कर सकती/ताद ह ैजो आपको मदद द ेसकती 
हैं।

यदि आपको अपनी सरुक्षा के लिए या अपने बच्चों की सरुक्षा के लिए डर 
हैं या चितंा ह,ै तो आप आगे बताई गई बातें कर सकती हैं:

•	 पलुिस या स्थानीय शरण स्थल (refuge) को फ़ोन करें 

•	 किसी ऐसे व्यक्ति को बताए ँजिस पर आप को भरोसा ह ै(कोई मित्र, 
आपकी मिडवाईफ़, आपका चिकित्सक या स्वास्थ्य कार्यकर्ता) 

•	 किसी सरुक्षित जगह पर चली जाए ँ

•	 अपनी और अपने बच्चों की रक्षा के लिए क़ाननू का इस्तेमाल करें – 
पलुिस से या स्थानीय अदालत में पछूें कि आपको कैस े मदद मिल 
सकती ह ै

•	 सरुक्षा योजना बनाए ँकि यदि आपको और आपके बच्चों को जल्दी में 
जगह छोड़नी पड़ जाए तो क्या करेंगी। 

यदि किसी पर हमला किया गया ह ैया उसके साथ दरु्व्यवहार किया गया ह,ै 
उसे अपशब्द कह ेगए हैं तो उसे नि:शलु्क परामर्श, सचूना व चिकित्सा 
सहायता मिल सकती ह।ै ये सेवाए ँके कई अस्पतालों में उपलब्ध हैं।

आप घरेल ूहिसंा हले्पलाइन को भी 1800 656 463 पर फ़ोन कर सकती 
हैं या 1800 671 442 पर TTY कर सकती हैं। (नि:शलु्क, दिन के 24 
घटें, सप्ताह के सातों दिन)। यह सेवा आपको निकटतम शरणस्थल, 
अदालत सहायता योजनाओ ं(court assistance schemes) और अन्य 
सेवाओ ंके विवरण द ेसकती ह।ै

यदि आप ख़तरे में हैं, तो पलुिस को 000 पर फ़ोन करें।

घरलू हिसा
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जब किसी शिश ुकी मतृ्यु हो 
जाती ह ै

When a baby dies
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कभी-कभी, गर्भावस्था का द:ुखद अतं हो जाता ह,ै जब बच्चे को गर्भपात 
की वजह से खो दिया जाता ह,ै मतृ ब्च्चे का जन्म होता ह ैया बच्चा जन्म 
के बाद जल्दी ही मर जाता ह।ै 

गर्भपात
गर्भपात होना आम बात ह,ै जिन में गर्भ की पषु्टि हो गई ह,ै ऐसी हर पाँच 
गर्भावस्थाओ ंह ैमें से एक गर्भावस्था, गर्भपात में समाप्त हो जाती ह।ै 
अधिकाँश गर्भपात पहले 14 हफ्तों में होत हैं, लेकिन 20 सप्ताह से पहले 
कोई भी नकु़सान गर्भपात के रूप में जाना जाता ह।ै

जब कि बहुत सी महिलाए ँगर्भावस्था के शरुुआती दिनों में हुए  गर्भपात की 
वजह से लगातार द:ुखी नहीं रहती हैं, अन्य कुछ को इससे बहुत गहरा 
सदमा होता ह।ै इन समस्याओ ंमें सबसे ख़राब समस्या यह होती ह ैकि दसूरे 
लोगों को हमशेा यह समझ में नहीं आता ह ैकि जब आप एक बच्चे को इस 
तरह से खो दतेे हैं तो आपको कितना कितना द:ुख हो सकता ह।ै हालाँकि, 
अगर आपके मतृ बच्चे का जन्म होता ह ैया बच्चा जन्म के बाद मर जाता 
ह ैतो आप को सहानभुतूि मिलने की उम्मीद कर सकते हैं, लेकिन अनेक 
लोगों को एहसास नहीं होता ह ैकि भले ही आपके बच्चे का परूी तरह गठन 
नहीं हुआ था, तब भी आप बच्चे के लिए वास्तव में द:ुख महससू कर 
सकते हैं।  

गर्भपात के बाद अपराध की भावनाए ँद:ुख का एक हिस्सा हैं और 
असामान्य नहीं हैं: आपके मन में यह विचार आ सकते हैं कि आपने ऐसा 
कुछ किया था (या नहीं किया था) जिसकी वजह से गर्भपात हुआ ह।ै किसी 
ऐसे व्यक्ति से बात करने से मदद मिलती ह ैजो यह समझता ह ैकि आप 
किस स्थिति से गजु़र रही हैं। यह कोई अन्य महिला हो सकती ह ैजिसका 
गर्भपात हो गया ह ैया अस्पताल की सामाजिक कार्यकर्ता, काउंसलर, 
डॉक्टर या मिडवाईफ़ हो सकती ह।ै

महिलाओ ंके, गर्भावस्था के लगभग 16वें सप्ताह से स्तनों में दधू बनना 
शरुू हो जाता ह।ै गर्भावस्था के इस काल में बच्चे की हानि हो जाने के बाद 
भी, आपके शरीर में सामान्य रूप से हॉर्मोन संबंधी परिवर्तन होंगे और शरुू 
के कुछ दिनों में माँ के दधू के उत्पादन में कुछ हद तक वदृ्धि होगी। आपको 
अपने  स्तन भरे-भरे लगेंगे, छूने पर द:ुखने का और संभवत: स्तनों से दधू के 
रिसने का अनभुव हो सकता ह।ै स्तनों को किसी भी तरह की उत्तेजना से 
बचाने की कोशिश करें और यदि ज़रूरत हो तो परेशानी को दरू करने के 
लिए हल्क़े  से दबा कर तरल पदार्थ को निकाल दें। ठंडी पट्टी रखना 
सखुदायक हो सकता ह।ै काउंटर से मिलने वाली, दर्द में राहत दनेे वाली 
दवा जैसे कि पेरासिटामोल मदद कर सकती ह।ै आपके स्तन जल्द ही ठीक 
हो जाएगँे।

गर्भपात के बारे में अधिक जानकारी के लिए, गर्भावस्था में जटिलताए ँ 
गर्भावस्था में जटिलताए ँके पषृ्ठ 124 पर दखेें।

मृतजन्म और नवजात शिशु की मृत य्ु 
जब बच्चे की गर्भाशय में मतृ्यु हो जाती ह ैऔर वह गर्भावस्था के 20 वें 
सप्ताह के बाद पैदा होता ह,ै तो इसे गर्भपात के बजाय मतृजन्म के रूप में 
जाना जाता ह।ै

ऑस्ट्रेलिया में पैदा होने वाले सभी बच्चों में, सौ में लगभग एक बच्चे का 
या तो मतृजन्म होता ह ैया वह जन्म के बाद जल्दी ही मर जाता ह।ै ऐसा 
जन्म के समय कम वजन के बच्चे के साथ या विकास संबंधी समस्या वाले 
बच्चे के साथ होने की अधिक संभावना ह।ै 

आपके बच्चे की मतृ्यु के लिए जो भी कारण हो, आपको और आपके 
साथी को भारी द:ुख महससू हो सकता ह।ै अधिकाँश अस्पतालों में शोक 
संतप्त माता-पिता की मदद करने के लिए विशषे रूप से प्रशिक्षित स्टाफ़ 
होता ह।ै आपको काउंसलिंग दी जाएगी, और यदि आप चाहते हैं, तो 
आपको अपने बच्चे के साथ समय बिताने का व अपने बच्चे को गोद में 
लेने का मौक़ा दिया जाएगा। हो सकता ह ैकि आप घर जा सकें गे और फिर 
वापस आ कर अपने बच्चे के साथ और अधिक समय बिता सकते हैं। कुछ 
लोगों का मानना ह ैकि इससे उन्हें बच्चे की मौत की वास्तविकता को 
समझने में मदद मिलती ह ैऔर उन्हें अपने द:ुख को व्यक्त करने का मौक़ा 
मिलता ह।ै

हो सकता ह ैकि आप अपने बच्चे की कुछ निशानी अपने  पास रखना 
चाहें, जैसे कि फ़ोटो, बालों की कतरन या उसके हाथ की छाप। हो सकता 
ह ैकि यह संभव हो कि आप अपने बच्चे को नहला सकें  और उसके साथ 
बिताए अपने समय की वीडियो बना पाए।ँ इसमें यही ह ैकि कुछ लोगों के 
लिए, ये सब बातें उनके अपने द:ुख को बेहतर तरीके से बर्दाश्त करने में 
मदद करती हैं।

एक बच्चे की हानि का ग़म मनाना एक बहुत व्यक्तिगत चीज़ ह।ै यह एक 
व्यक्ति से दसूरे व्यक्ति के लिए और एक संस्कृति  से दसूरी संस्कृति  में अलग-
अलग होता ह।ै महत्वपरू्ण बात यह ह ैकि आपकी ज़रूरतों और इच्छाओ ं
का सम्मान किया जाता ह।ै यदि आप कुछ सांस्कृति क या धार्मिक प्रथाओ ं
का पालन करना चाहते हैं, तो अस्पताल के कर्मचारियों को बता दें।

“रेबेका को खोना मरेे जीवन का 

भावनात्मक रूप से सबसे अधिक चरू-चरू 

कर दनेे वाला अनभुव था। उसे बाहों में 

लेने ने  और उसके अतंिम ससं्कार ने मझु े

समाप्ति की भावना को महससू करने का 

अवसर दिया।” डेविड 
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यह स्वाभाविक बात ह ैकि आपको और आपके साथी को क्रोध आ रहा ह ै
और आप हरैान भी हैं कि आपके बच्चे की मौत के लिए कहीं आप या 
अन्य लोग तो ज़िम्मेदार नहीं थे। आप को चितंा हो सकती ह ैकि क्या अन्य 
गर्भधारण भी उसी तरह खत्म हो जाएगँे। डॉक्टर, मिडवाईफ़, द:ुख (grief) 
काउंसलर या अस्पताल की सामाजिक कार्यकर्ता से बात करने मदद से 
मिल सकती ह।ै

अस्पताल से जाने के बाद हो सकता ह ैकि आप को पता चले कि आपके 
बच्चे के मतृजन्म या नवजात शिश ुकी मतृ्यु के बाद हफ्तों या महीनों में 
आपके मन में और अधिक सवाल आ रह ेहैं। आपके अस्पताल में 
सामाजिक कार्यकर्ता, आपके जो भी मदु्दे या चितंाए ँहैं, उनके विषय में 
आपसे बात करने के लिए उपलब्ध ह,ै कोई बात नहीं, चाह ेइस हादसे को 
हुए कितना भी समय हो गया हो  

जब किसी बच्चे की मौत हो जाती ह,ै तो अस्पताल आपको आपके बच्चे 
की मौत के कारणों के बारे में जितनी संभव हो सकती ह;ै ज़्यादा से ज़्यादा 
जानकारी दगेा। इस बारे में और अधिक जानकारी प्राप्त करने के लिए 
आपसे पोस्टमार्टम के लिए और संभवतः आपके और आपके बच्चे पर 
परीक्षण करने के लिए सहमति दनेे के लिए कहा जाएगा। यह बहुत 
द:ुखदायी हो सकता ह।ै ज़रूरी नहीं ह ैकि आप पोस्टमार्टम या टेस्टों के 
लिए अपनी सहमत दें, लेकिन याद रखें कि मौत के कारण के बारे में 
अधिक से अधिक जानने से सकता ह ैकि भविष्य की गर्भावस्थाओ ंमें इसी 
तरह की समस्याओ ंको होने से रोका जा सके। और फिर, मिडवाईफ़, 
डॉक्टर, अस्पताल के सामाजिक कार्यकर्ता और अपने साथी से बात करने 
से आप को इन निर्णयों को लेने में मदद मिल सकती ह।ै

जब आप गर्भपात या मतृजन्म के कारण बच्चे को खो दतेे हैं, तो ऐसे अन्य 
माता-पिता के साथ समय बिताने से मदद मिल सकती ह,ै जिनका इसी तरह 
का अनभुव था। अपने नजदीक सहायता समहू को खोजने के लिए, सिड्स 
एडं किड्स एनएसडब्ल्यू से 1800 651 186 (24 घटें सेवा) पर संपर्क  करें 
या www.sidsandkidsnsw.org पर दखेें 

बच्चे की मृत य्ु के बाद आनुवांशिक परामर्श (जेनेटिक 

काउंसलिंग) 
गर्भपात या आपके बच्चे की मतृ्यु के बाद के दिनों, सप्ताहों और महीनों में 
काउंसलिंग दनेे वाले, डॉक्टर, मिडवाईफ़ और सामाजिक कार्यकर्ता 
आपको बहुत सहयोग प्रदान कर सकते हैं। यह सहयोग, जो कुछ हुआ ह,ै 
उसे बर्दाश्त करने और उसके बारे में अपनी भावनाओ ंको समझने में 
आपकी मदद कर सकता ह।ै 

लेकिन, कुछ समय बीतने के बाद, हो सकता ह ैआप आनवुांशिक परामर्श 
लेना चाहें, विशषे रूप से यदि आपके दो या दो से अधिक बार गर्भपात 
हुआ ह,ै आपके बच्चे का मतृजन्म हुआ था या आपके बच्चे की जन्म के 
बाद जल्दी ही मतृ्यु हो गई थी। अधिक जानकारी के लिए अपने डॉक्टर या 
मिडवाईफ़ से बात करें, या जेनेटिक्स शिक्षा के कें द्र (Centre for 
Genetics Education) से (02) 9462 9599 पर संपर्क  करें।

सिड्स एडं किड्स एनएसडब्ल्यू, उन माता-पिता और परिवारों को 
मदद दतेा ह,ै जिन्होंने गर्भावस्था में, जन्म के समय, शिश ुअवस्था में 
और बचपन से लेकर 6 वर्ष की उम्र तक के बच्चे को खो दिया ह।ै 
चाह ेआपके गर्भपात हुआ ह ैया अस्थानिक (ectopic) गर्भावस्था, 
गर्भ की समाप्ति, मतृजन्म, नवजात की मौत या या बच्चे की मौत या 
किसी अन्य वजह से बच्चे को खो दिया ह ैतो जानकारी, सहारे और 
काउंसलिंग के लिए शोक (Bereavement) लाईन से  
1800 651 186 पर 24 घटें संपर्क  कर सकते हैं। 

❖

गर्भावस्था और शिशु की क्षति स्मरण दिवस

15 अक्टूबर को हर साल, ऑस्ट्रेलिया भर में माता-पिता और 
परिवार अपने उन बच्चों का सम्मान करते हैं, जिनकी गर्भपात, 
मतृजन्म या प्रसव के बाद के कारणों से मतृ्यु हो गई थी। अधिक 
जानकारी के लिए http://15october.com.au पर दखेें 

“मरेा सबसे बड़ा द:ुख था कि मैं रेबेका की खलुी 

आखंों को कभी नहीं दखे सकँूगी और हमने उसके 

हाथ और पदचिह्नों के जो साँच े(casts) बनाए थे, वे 

दनुिया की किसी भी दौलत से ज़्यादा कीमती हैं। 

जब मैं फिर से गर्भवती हुई, मैं तब तक डॉक्टरों को 

बदलती रही, जब तक मझु ेएक ऐसा डॉक्टर नहीं 

मिल गया जो मरेे इस परू्ण आतंक को वास्तव में 

समझ रहा था कि मैं शायद इस नए बच्चे को भी खो 

दूगँी।” लिंडी 
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गर्भावस्था, जन्म, बच्चों और 
माततृ्व-पिततृ्व के बारे में 
अधिक सीखना

Learning more about pregnancy, 
birth, babies and parenthood
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अगले पषृ्ठों में, माता-पिता को सचूना, सलाह और सहायता प्रदान करने वाले 
संगठनों की कुछ वेबसाइटों और संपर्क  विवरणों की सचूी दी गई ह।ै 

ऐसी अनेक जगहें हैं, जहाँ से आपको उसके बारे में और अधिक जानकारी 
मिल सकती ह ैजो आपने अभी पढ़ा ह,ै लेकिन कैस े पता चलेगा कि आप उस 
जानकारी पर भरोसा कर सकते हैं? जो जानकारी आप पढ़त हैं, उस पर 
आपको कितना भरोसा करना चाहिए; यह तय करने में आपकी मदद करने के 
लिए यहाँ एक सचूी दी जा रही ह।ै जब आप कुछ भी पढ़त हैं तो इन सवालों 
के बारे में सोचें, यहाँ तक कि इस किताब को पढ़ते समय भी।

1.	 क्या इस जानकारी का उद्देश्य स्पष्ट है? आपको यह जानकारी क्यों दी 
जा रही ह?ै क्या इससे आपको किसी विषय के बारे में जानकारी दनेे के 
लिए ह ैया इससे आपको कोई चीज़ चनुने के लिए या किसी उत्पाद को 
खरीदने के लिए प्रेरित करने की कोशिश की जा रही ह?ै 

2.	 जानकारी कहाँ से मिली है? क्या आप बता सकते हैं कि इसे किसने 
लिखा ह?ै उनकी क्या योग्यता या अनभुव ह?ै क्या इसकी वैज्ञानिक तौर 
पर जाँच की गई ह?ै क्या यह अनेक विशषेज्ञों द्वारा प्रदान की गई ह ैया 
यह सिर्फ़  किसी एक व्यक्ति ने दी ह?ै

3.	 क्या सचूना सतंुलित और निष्पक्ष है? क्या यह आपको सभी विकल्प 
दतेी ह ैया यह केवल एक ही दृष्टिकोण पर जोर दतेी ह?ै क्या यह अनेक 
स्रोतों से मिली ह?ै

4.	 क्या यह प्रासगंिक है? क्या यह जानकारी आपके हालात पर लाग ू 
होती ह?ै

5.	 क्या यह नवीनतम है? क्या आप बता सकते हैं कि यह पहली बार कब 
प्रकाशित की गई थी? क्या उसके बाद से इसे कभी जाँच कर दोहराया 
(update) गया ह?ै क्या यह जानकारी अन्य स्रोतों से मिलने वाली 
जानकारी जैसी ह?ै  

6.	 क्या इसमें यह बताया गया है कि किसी मुद्दे पर विशेषज्ञों के पास 
सभी बातों का जवाब नहीं है? क्या इसमें यह स्वीकार किया गया ह ै
कि सभी के ज़वाब मालमू नहीं ह ैया विषय के बारे में बहस चल रही ह?ै

7.	 क्या यह आपको कहीं और से और अधिक जानने के लिए 
प्रोत्साहित करती है? क्या इसमें, विषय के बारे में और अधिक 
जानकारी प्राप्त करने के लिए आपको, अन्य किताबों, वेबसाइटों या 
संगठनों के बारे में जानकारी दी गई ह?ै

8.	 क्या यह आपको अपनी ख़ुद की पसदं चुनने के लिए प्रोत्साहित 
करती है? क्या यह कुछ करने के लिए आप पर दबाव डाल रही ह ैया 
इस बात की परवाह किए बिना कि आप क्या पसंद कर रह ेहैं, यह मदु्दे के 
बारे में ख़ुद अपना निर्णय लेने में आपकी मदद करती ह?ै
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शराब, तंबाकू और नशीली दवाए ँ

Alcohol and  
Drug Information Service 
http://yourroom.com.au 
(02) 9361 8000 or 1800 422 599

Australian Drug Foundation
www.stvincents.com.au 
www.adf.org.au 
(03) 9611 6100

MotherSafe
www.mothersafe.org.au 
(02) 9382 6539 or  
1800 647 848

The Quitline 
www.icanquit.com.au 
13 78 48 (13 QUIT)

भोजन और गर्भावस्था

Food Standards Australia New 
Zealand 
www.foodstandards.gov.au 
(02) 6271 2222

Nutrition Australia 
www.nutritionaustralia.org 
(02) 4257 9011

NSW Food Authority
www.foodauthority.nsw.gov.au  
1300 552 406

घरलू हिसा और दुर्व्यवहार 

Domestic Violence Line
www.domesticviolence.nsw.gov.au 
1800 656 463  
TTY 1800 671 442

NSW Rape Crisis Centre
www.nswrapecrisis.com.au  
1800 424 017

दु:ख और क्षति 

SIDS and Kids NSW
www.sidsandkidsnsw.org
(02) 8585 8700 or 
1800 651 186

स्वास्थ्य और सुरक्षा

The Children’s Hospital at 
Westmead
www.chw.edu.au/parents/
factsheets 

Roads and Maritime Services
http://roadsafety.transport.nsw.gov.
au/stayingsafe/children/
childcarseats/index.html
13 22 13

Women’s Health Centres
www.whnsw.asn.au
(02) 9560 0866

सकं्रमण, आनुवंशिक स्थितियाँ और अन्य 
स्वास्थ्य विकार 

ACON (AIDS Council of NSW)
www.acon.org.au 
(02) 9206 2000

Australian Action on  
Pre-eclampsia
www.aapec.org.au 
(03) 9330 0441

Centre for Genetics Education
www.genetics.edu.au 
(02) 9462 9599

Cystic Fibrosis (NSW)
www.cysticfibrosis.org.au/nsw 
(02) 9878 2075 or
1800 650614

Australian Diabetes Council
www.australiandiabetescouncil.
com
1300 342 238 (1300 DIABETES)

Down Syndrome NSW
www.downsyndromensw.org.au 
(02) 9841 4444

Hepatitis NSW
www.hep.org.au 
(02) 9332 1599 or  
1800 803 990

Pre-eclampsia Foundation
www.preeclampsia.org

Thalassaemia Society of NSW
www.thalnsw.org.au
(02) 9550 4844

Australian Government
www.australia.gov.au

The Cochrane Collaboration 
Consumer Network
www.cochrane.org

healthdirect Australia
www.healthdirect.org.au

गर्भावस्था, जन्म और बच्चों के बारे में जानकारी

स्वस्थ गर्भावस्था के लिए ससंाधन और सेवाओं

NSW Health
www.health.nsw.gov.au/pubs 
(02) 9391 9000

Victorian Government
www.betterhealth.vic.gov.au	

Women’s Health Victoria
http://whv.org.au	
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प्रसव काल और जन्म

Homebirth Access Sydney  
www.homebirthsydney.org.au
(02) 9501 0863

Homebirth Australia
www.homebirthaustralia.org 
0423 349 464

Australian Society of 
Independent Midwives
www.australiansocietyof 
independentmidwives.com

पैसा का महत्व है

Centrelink Families and  
Parents Line
www.humanservices.gov.au
136 150

Centrelink Multilingual Service
131 202

बहु-गर्भावस्था

Multiple Birth Association of 
Australia
www.amba.org.au 
1300 886 499

अपने बच्चे की देखभाल और पालन-पोषण 
करना 

Families NSW
www.families.nsw.gov.au
1800 789 123

Australian Breastfeeding 
Association
www.breastfeeding.asn.au 
1800 686 268 (1800 mum2mum)

Family Planning NSW Healthline 
www.fpnsw.org.au 
1300 658 886

Infant Massage Information 
Service
www.babymassage.net.au 
1300 558 608

Immunise Australia Program
www.immunise.health.gov.au 
1800 671 811

Karitane Careline
www.karitane.com.au 
1300 227 464 (1300 CARING)

NSW Health Immunisation 
website
http://www.health.nsw.gov.au/
immunisation/pages/default.aspx

Australian Scholarships Group 
Resources for Parents
www.asg.com.au/resources

Lactation Consultants of Australia 
and New Zealand
www.lcanz.org
(02) 9431 8621

Parent line
1300 1300 52

Raising Children Network
http://raisingchildren.net.au

Relationships Australia
www.relationships.org.au
1300 364 277

Tresillian Parent’s Helpline
www.tresillian.net
(02) 9787 0855 or 1800 637 357

प्रसव के बाद अवसाद

Beyond Blue 
www.beyondblue.org.au
1300 224 636

Depression After Delivery
www.depressionafterdelivery.com

उत्पाद सुरक्षा ऑस्ट्रेलिया

Australian Competition and 
Consumer Commission
Keeping baby safe – a guide to infant 
and nursery products
www.productsafety.gov.au

खेल और व्यायाम

Australian Sports Commission
www.ausport.gov.au 
(02) 6214 1111

Australian Physiotherapy 
Association (NSW Branch)
www.physiotherapy.asn.au 
1300 306 622

NSW Department of Sport and 
Recreation
www.dsr.nsw.gov.au
13 13 02

Sports Medicine Australia
http://sma.org.au
(02) 8116 9815  

कार्य और गर्भावस्था

WorkCover Authority of NSW
www.workcover.nsw.gov.au
13 10 50
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यदि आप आपको प्रदान की गई माततृ्व-दखेभाल की गणुवत्ता के बारे में 
कुछ कहना चाहती हैं, तो जिस संगठन ने सेवा प्रदान की थी, उस से बात 
करने या उसे लिखकर भजेने पर विचार करें। यदि आपको कोई चितंा या 
शिकायत ह,ै तो ऐसा करना विशषे रूप से महत्वपरू्ण ह ैक्योंकि इससे उन 
क्षेत्रों का पता चलता ह,ै जहाँ सधुार की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

आपको जो इलाज या स्वास्थ्य दखेभाल प्रदान की  गई थी, यदि उस के 
बारे में आपको चितंाए ँहैं, तो आप स्वास्थ्य देखभाल शिकायत आयोग 
(Health Care Complaints Commission) से भी संपर्क  कर 
सकते हैं: 

टेलीफोन: 1800 043 159 (नि:शलु्क) या  
(02) 9219 7444

TTY: (02) 9219 7555

फ़ै क्स: (02) 9281 4585

ई-मले: hccc@hccc.nsw.gov.au

वेबसाइट: www.hccc.nsw.gov.au

आपकी टिप्पणी महत्वपूर्ण है 



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 156

पेट का दर्द, 24, 45, 125, 126
–  गोलाकार अस्थिरज्जु का दर्द, 44
दरु्व्यवहार, 5, 143, 147
हवाई यात्रा, 58
शराब, vi, 17, 99, 113
गर्भवती महिला के गर्भाशय की जाँच, 115, 118
उल्बीय (गर्भाशय में) तरल पदार्थ, viii 73, 74, 78, 

118
उल्बीय थैली, viii, 50, 73
उल्बीय थैली को तोड़ना, viii, 78
मथेैंम्फ़ै टामीन्स, 18
रक्त की कमी, viii, 3, 27, 117, 123
प्रसव परू्व 
– दखेभाल, 1-10, 50, 55, 127, 132
–  शिक्षा, 57
ऐन्टी डी, 3
अवसाद विरोधी दवा, 138
ऐपगर स्कोर (जो नवजात को दिए जाने वाला टैस्ट) 

84
सगुन्ध-चिकित्सा, 13, 58, 74
दमा, 12, 15, 127
वदृ्धि, viii, 79

गर्भाशय में बच्चे द्वारा पैर चलाना, 56, 145
गर्भाशय में बच्चे का हिलना-डुलना, 55, 56, 63-64
कमर की दखेभाल, 12, 25, 38-40, 42, 57, 69, 

95
कमर का दर्द, 39-40, 72, 44, 40, 58, 62, 72, 

75, 130
बेन्ज़ोडिएज़पाईनज़, 18
जन्म
– केन्द्र, 7, 8, 65
– योजना, viii, 59-60, 73
– अवस्थाए,ँ 69, 80
रक्त बहना
– शिश,ु 85, 91, 108
– योनि से, 18, 45, 83, 84, 87, 107, 109, 121, 

125, 126, 130
रक्त जाँच, 3, 63, 88, 89, 115
नीली किताब (ब्लू बकु), 89, 90
शरीर के भार की तालिका, 34
अपने बच्चे से संबंध जोड़ना, 83, 84, 94, 137, 145
बोतल से दधू पिलाना, 102, 103
ब्रा/चोली 52, 87, 108
स्तनपान करवाना, 77, 83, 84, 87, 93-103, 110, 

137, 154
स्तनों से दधू निकालना, 99, 101, 102
स्तन
– छूने से पीड़ा, 52, 87, 101, 149
– अधिक भरा हुआ, 87

– टपकना, 63, 149
शरीर का निचला हिस्सा, viii, 64

सिज़ेरियन सेक्शन ऑपरेशन, viii, 60, 82- 83, 87, 
123, 126

कैफ़ीन, 19, 47
कैलश ियम, 30, 31, 33, 45
भाँग, 17, 18
दवा का कैप्सूल, 65, 66, 89
केसलोड मिडवाईफ़री, 8
जाँच करवाना
– बच्चे के, 88-92, 108, 111
छोटी माता, vi, 20, 21, 26
क्लैमाइडिया का छूत, 24-25
भ्रूण में जेनेटिक गड़बड़ियों की जांच करना, 115, 118
गणुसतू्र सम्बंधी (क्रोमोज़ोमल) बीमारियाँ, 115-119, 

121
सनु्नत, 91
कोकेन, 17, 18
थाईरॉयड ग्रन्थि में जन्मजात कमी, 88
कब्ज़ी, 41, 45, 47, 107
आत्मसयम, 42
गर्भ निरोध, 109, 110
प्रसव पीड़ा होना, viii, 69, 71-75, 78-80, 125, 

129
ऐठंन, 45, 72, 87
प्रबल इच्छा, 45
मतू्राशय में तन्तु बनना, vi, 88, 117, 153
मतू्राशय में सजून, 45
साईटोमगेालोवाईरस (सी एम वी), 22-23, 26

अवसाद/उदासी, vi, 5, 12, 14, 52, 111, 127, 
138-142, 154

मधमुहे, viii, 63, 78, 94, 117, 121, 126-7, 
132, 153

आहार
– मछली, 30
– पोषण, 28-36, 153
– जलपान / नाश्ता /स्नैक, 33
– शाकाहारी, 33
विकलांगता, 21, 62, 132
घरेल ूहिसंा, 5, 147, 153
दवाएँ
– गर्भावस्था के दौरान, vi, 12-13, 17-19, 27
– प्रसवपीड़ा के समय, 77
– स्तनपान के समय, 27, 99
– एक ही बिस्तर में सोत समय, 113

प्रारम्भिक बाल्यवस्था स्वास्थ्य सेवा, 90, 92, 111, 
135

स्वास्थ्यवर्धक भोजन करना, 28-36
एक्स्टसी-नश ेकी गोली, 17, 18
अस्थानिक गर्भावस्था, viii, 45, 126
भ्रूण, viii, 50
एपिड्यरूल, viii, 60, 77, 81, 82, 130
मिरगी, 32, 127
भगछेदन (एपिज़िऑटमी) , viii, 63, 81, 82
व्यायाम, 12, 28, 37-42, 44, 45, 48,
57, 62, 83, 87, 105, 110, 121, 126, 154
बच्चा होने की अनमुानित तारीख़ (ईडीबी), viii, 51, 

53, 63

गर्भावस्था में भावनाएए,ँ 4, 51, 87, 136-143
भ्रूण की निगरानी, 63, 79, 123
फ़ोलेट (फ़ोलिक ऐसिड), viii, 31, 32
भोजन जो खाना नहीं चाहिए, 29, 31, 35, 36
भोजन सरुक्षा, 35, 102
फ़ोरसेप से बच्चा होना, viii, 77, 82, 130
डब्बे का दधू दनेा, 102-103

गैलक्टोसीमिया, 88
गैस, 77
जननांग की हरपीस, 24-25
जननांग के मस्से, 24-25
अनवुांशिक काऊंसलिंग, vi, 114-119, 150
अनवुांशिक सलाहकार, viii
हल्का ख़सरा  (रुबेला), 3, 20-21
गर्भावस्था में होने वाली शगुर (डाईबीटीज़), 63, 121, 

126-127
गनोरिया, 24-25
बच्चे का विकास, 50, 55, 62
मसडू़ों से ख़ून निकलना, vi, 44

रक्त का बहना, ix, 126,130
बवासीर, 47, 107
घर पर ख़तरे, 26-27
सिर का दर्द, 20, 22, 46, 64
सनुने की शक्ति की जाँच, 89
हार्ट बर्न सीने में जलन, 46, 47, 62
हपैाटाईटिस बी, 3, 17, 20-21, 84, 97
– बच्चे के लिए इन्जेक्शन, 64, 84-85
हपैाटाईटिस सी, 3, 17, 22, 23, 79, 97, 153
जड़ी बटूी से बनी चाय, 14
जड़ी बटूियों से इलाज करना, 12, 13-14
उच्च रक्त चाप, vi, viii, 34, 46, 78, 121, 127, 

132

सचूीपत्र
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एच आई वी, 3, 22, 23, 79, 84, 97
घर पर बच्चे को जन्म दनेा, 7, 9, 10, 66, 154
घर पर जन्मोपरान्त दखेभाल, 10, 88
अस्पताल में जन्म दनेा, 8
अस्पताल 
– क्या ले जाना चाहिए, 65
– कब जाना चाहिए, 74

प्रसव आरम्भ करना, 78-79
छूत लगना, 3-4, 19-25, 26, 36, 153
बच्चे के लिए इन्जेक्शन, 64, 84, 85, 89
आयरन की दवा, 3, 30, 33
खजुली होना, 46

पीलिया, ix, 20, 90, 132

प्रसव पीड़ा 
–समस्याए,ँ 128-130,131-133
– पहला चरण, 71-79
– परिवर्तन, 80
– दसूरा चरण, 81-83
– तीसरा चरण, 83
– प्रसव को आगे बढ़ाने में मदद, 74-75
– दर्द से आराम दनेा, 76-77
– स्थितियाँ, 69, 72, 74-75, 80
– सहायता, 60, 73
लिस्टेरिया, 36

स्तन में सजून, ix, 98, 101-102
चिकित्सक द्वारा हस्तक्षेप, 60, 78-79
मथेाडोन, 17, 18, 99
मिडवाईफ़, ix, 7-10, 154
गर्भपात, ix, 125, 148-50
प्रसव पीड़ा के समय बच्चे पर ध्यान रखना, 79
मनोदशा, 51
सबुह मितली आना/ जी मिचलाना, 46-47, 51
गर्भ में बच्चे का हिलना-डुलना, 56, 64
गर्भ में एक से अधिक बच्चे होने, 56, 122-3, 154

नेफ़्थलीन, 27
नवजात शिश ुकी मतृ्यु होना, 148-150
नवजात शिश,ु 90-91, 106
नवजात शिश ु के स्वास्थ्य की जाँच के लिए टैस्ट 

करना, 64, 88-89
नाईटरस ऑक्साईड, 77
नाक से ख़ून बहना, 47

प्रसतूि-विज्ञानी, ix, 2, 9, 10
भारी भरकम या मोटा होना, vi, 32, 34, 94
ऑक्सीटोसिन, 79, 83, 129, 130

दर्द
– पेट का, 44, 45, 125, 126
– प्रसतूिपीड़ा के दौरान, 72-77
काग़ज़ी कार्रवाई, 91-92
माततृ्व-पिततृ्व 
– आरम्भिक सप्ताह, 59, 104-113, 143, 144-147
पार्वोवाईरस, 22-23
पेड़ू  तल, ix, 41-42, 45
मलद्वार व जननांग क्षेत्र में मालिश, 63
पेथीडीन, 18
पालत ूजानवर, 23, 26
फ़ेनिलकि टोनरूिया, 88
गर्भनाल (जन्म के बाद), viii, ix, 50, 83, 126, 130
प्रसव-पीड़ा में स्थितियाँ, 69, 74-76, 80
जन्मोपरान्त
– उदासी, 87, 137, 141, 146
– अवसाद/उदासी, 139-142, 154
जन्मोपरान्त व्यायाम, 37-42
एक्लैम्पसिया परू्व, ix, 127, 153
गर्भावस्था 
– समस्याए,ँ 124-127
– की अवधि, 51
– भावनाए,ँ 4, 51, 136-138, 157
– वदृ्ध महिलाओ ंमें, 120-121
– योजना, vi
प्रसव परू्व जाँच, 114-119
समय से पहले जन्मा बच्चा, ix, 131-133
प्रोस्टाग्लैंडीन 78

रास्पबेरी की पत्ती की चाय, 14
तनाव से छुटकारा, 46, 47, 57, 67-69
जन्म रजिस्टर करना, 92
गर्भावस्था के दौरान आपसी संबंध, 144-147
रीसस (आर एच) फ़ै क्टर, 3
हल्का ख़सरा (रुबेला) , vi, 3, 20-21, 88

सरुक्षित रूप से नींद लेना, 112-113
थकू, 47
वाहन में लगाने की पेटी (सीटबेल्ट), 58
यौन क्रिया, 52, 107, 108, 146
यौन दरु्व्यवहार, 5, 143
यौन संचारित संक्रामक रोग 
(एस टी आई), 3-4, 19-25
साझा दखेभाल, 8
दिखाना, ix, 71, 73

सिकल सेल की बीमारी, 117
धमू्रपान, 15-16, 113
बच्चे जिनकी विशषे ज़रूरतें हैं, 134-135
मतृ जन्म, ix, 148-150
टाँके, 81, 87, 107
स्ट्रेप बी, 22-23, 63
खिचंाव के कारण होने वाले निशान, 47, 63
नवजात की अचानक मौत संलक्षण
(सिड्स), 112-113, 150, 153
सिफ़लिस, 24-25

दल में मिडवाईफ़ का काम, 8
दाँत, vi, 31, 44
थलासीमिया, vi, 117, 153
थकान, 51, 52, 62, 102, 105, 137
टोक्सोप्लाज़्मोमोसिस, 22-23, 26
जडु़वाँ बच्चे, 45, 56, 122-123

अल्ट्रासाउन्ड, ix, 53, 115, 118-119
गर्भनाल, ix, 3, 50, 84
–नाल की दखेभाल, 91
यनूिवर्सल स्वास्थ्य निवास जाना, 111
पेशाब आने की आवतृि, 45
मतू्र मार्ग का संक्रमण (सिस्टाईसिस), 45

वैक्यूम से निकालना (वैंटूस ), ix, 82
योनिक रिसाव, 24, 48, 64, 125
– नवजात लड़कियों में, 91
सजूी हुई नसें, 25, 47, 48 12
विटामिन के, 9, 64, 84, 85
विटामिन व खनिज पदार्थ, 31

वज़न बढ़ना, 34, 123
नौकरी करना
– व गर्भावस्था, 25, 154
– सरुक्षा, vi, 25
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े आ
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