
आइए आपकी गर््भभावस््भ 
को अधिक सुरक्षित बन्भने 
के धिए मििकर क्भि करें
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यि सूचना पुस््तक मृ्तजन्म (स्स्टिलबर््थ) की रोकर्ाम करने के बारे 
में िै। हि इन चीज़ोों के ब्भरे िें हर ककसी से ब्भत करते 
हैं। मृ्तजन्म की संभावना को कम करन ेके ्तरीकों के बार ेमें 
बा्तची्त करना गभा्थवस्ा ्ेदखभाल का सामान्य भाग ि ै– ठीक 
वैस ेिी जैस ेमा ँको स्वस् रखन ेमें सिाय्ता ्ेदन ेके ्तरीकों के 
बार ेमें बा्त करना गभा्थवस्ा ्ेदखभाल का सामान्य भाग िो्ता 
िै।

िालाँहक यि सामान्य निीं ि,ै परन््त ुकभी-कभी शिि ुके जन्म स े
पिल ेिी उसके प्ाण चल ेजाएगँे। यद्द गभा्थवस्ा के 20 सप््ताि 
बा्द ऐसा िो्ता ि ै्तो इस ेमृ्तजन्म कि्त ेिैं।

िमें िमेिा इसका कारण प्ता निीं िो्ता िै हक शिि ुके जन्म स े
पिल ेउसके प्ाण क्यों चल ेगए। मृ्तजन्म की रोकर्ाम करना 
िमेिा संभव निीं िो्ता िै। िालाँहक अपनी गभा्थवस्ा के ्दौरान 
कुछ ऐस ेकाय्थ िैं जो आप मृ्तजन्म की संभावना को कम करन े
में सिाय्ता ्ेदन ेके शलए कर सक्ती िैं। आपके स्वास्थय पेिेवर 
आपकी प्त्येक गभा्थवस्ा एपॉइंटिमेंटि पर इन चीज़ोों के बार ेमें 
आपस ेबा्त करेंगे।

इस संसाधन में उन 5 क्भर्ययों के ब्भर ेिें ज्भनक्भरी श्भमिि ह ैक्जन्हें 
िृतजन्ि की अपनी संर््भवन्भ को कि करन ेिें सह्भर्यत्भ देन ेके धिए 
आप कर सकती हैं:

आपके और आपके शशशु के शसगरेट के िुए ँकी चपेट िें आने 
की स्स्कतर्यों को कि करन्भ

गभा्थवस्ा में अपन ेशिि ुको सुदृढ़ और स्वस् बनाए रखन ेमें सिाय्ता ्ेदने के 
शलए सबस ेअचे् काययों में स ेएक काय्थ जो आप कर सक्ती िैं, वि ि ैअपनी 
गभा्थवस्ा एपॉइंटिमेंट्िस में भाग लेना। गभा्थवस्ा एपॉइंटिमेंट्िस आपके और आपके 
स्वास्थय पेिेवरों के शलए आपके और आपके शिि ुके कल्याण की जांच करन ेका 
अवसर िो्ती िैं। महिलाओं और पररवारों के शलए दुभाहिया सेवाए ँिमेिा हन:िुल्क 
उपलब्ध िैं। 

यद्द आपको लग्ता ि ैहक कुछ ठीक निीं ि,ै या आप अपन ेशिि ुके बार ेमें 
चचंह्त्त िैं, ्तो अपनी ममडवाइफ या डॉक्टिर को कॉल करें। यि न सोचें हक आप 
हकसी का समय बबा्थ्द कर रिी िैं। आपके स्वास्थय ्ेदखभाल प््दा्ता िमेिा आपका 
समर््थन करन ेके शलए मौजू्द िो्त ेिैं।

1

अपने शशशु की वृक्धि की ज्भंच करने के धिए अपने स्व्भस्थर्य 
पेशेवरों के स्भथ मििकर क्भि करन्भ2
अपने शशशु की हहिने-डुिने की प्रकरिर्य्भओं के ब्भरे िें ज्भनन्भ 
और अपने स्व्भस्थर्य पेशेवर को बत्भन्भ र्यहद आपके शशशु की 
हहिने-डुिने की प्रकरिर्य्भए ँबंद हो ज्भती हैं र्य्भ िीिी हो ज्भती हैं

3

जब आपकी गर््भभावस््भ 28 सप्त्भह की हो ज्भए 
तो करवट िेकर एक तरफ होकर सोन्भ4

अपने शशशु के जन्ि से सबसे सही सिर्य के ब्भरे िें अपनी 
मिडव्भइफ र्य्भ डॉक्टर से ब्भत करन्भ5
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प्लेसेंटिा (गभ्थनाल) कि ेजान ेवाल ेहविेि अंग के कारण आपका शिि ु
गभा्थवस्ा के ्दौरान सुदृढ़ और स्वस् रूप स ेहवकास करन ेमें सक्षम िो्ता िै। 
प्लेसेंटिा सबस ेपिल ेगभा्थवस्ा की िुरूआ्त में हवकशस्त िो्ता िै और जन्म 
्तक आपके शिि ुकी वृद्धि और उसके हवकास में समर््थन करना जारी रख्ता 
िै। आपका शिि ुप्लेसेंटिा के माध्यम स ेपोिक ्तत्व/भोजन और ऑक्सीजन/
्ताजी िवा प्ाप््त कर्ता िै। प्लेसेंटिा शिि ुके मल/पुरानी िवा को भी हनकला 
्ेद्ता िै। 

गर््भभावस््भ के दौर्भन आपके शशश ुको कवक्भस करन ेके तरीके को 
ठीक वैस ेही सिझन ेसे िदद मिि सकती ह ैक्जस तरीके से एक 
बगीच्भ सुदृढ़ और स्वस् रूप से कवक्भस करत्भ है। सुदृढ़ और स्वस् 
रूप स ेहवकास करन ेके शलए, बगीच ेको स्वस् पररवेि की आवश्यक्ता िो्ती 
िै। ्ताजा पानी, साफ िवा, और सूय्थ ्तर्ा ममट्दी स ेममलन ेवाल ेखाद्य-प्दार््थ, 
य ेसभी एक छोटेि पेड़ को लंबा और सुदृढ़ िोन ेमें सिाय्ता ्ेदन ेके शलए 
ममलकर काम कर्त ेिैं।

बगीच ेमें एक छोटेि पेड़ की ्तरि िी, आपके शिि ुको   
सुदृढ़ और स्वस् रूप स ेहवकास करन ेके शलए  
प्लेसेंटिा के माध्यम स े्ताजी िवा और  
सिी खाद्य-प्दार्यों की आवश्यक्ता िो्ती िै।

एक स्वस् पररवेश आपके शशशु को सुदृढ़ और 
स्वस् रूप से कवक्भस करने िें सह्भर्यत्भ करत्भ है

इस पुस्तक िें चच्भभा की गई कई चीज़ोें गर््भभावस््भ के दौर्भन आपके 
प्िेसेंट्भ को अचे् से क्भि करने िें सह्भर्यत्भ देने के ब्भरे िें हैं, और 
इसधिए आपके शशशु को सुदृढ़ और स्वस् रूप से कवक्भस करने िें 
सह्भर्यत्भ देती हैं।

प्िेसेंट्भ शशश ुके स्व्भस्थर्य 
और कल्र्य्भण के धिए बहुत 
िहत्वपूणभा होत्भ है। िालाँहक, 
कुछ ऐसी बा्त ेिो्ती िैं जो प्लेसेंटिा 
के शलए गभा्थवस्ा के ्दौरान अचे् 
स ेकाम करना अमधक कदठन बना 
सक्ती िैं, द्जसके फलस्वरूप 
आपके शिि ुका सुदृढ़ और स्वस् 
रूप स ेहवकास करना अमधक कदठन 
िो सक्ता िै।  
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सभी प्कार के धूम्रपान से गभा्थवस्ा के ्दौरान आपके 
और आपके शििु को नुकसान पहुँच सक्ता िै, इसमें 
शसगरेटि, िीिा, ई-शसगरेटि/वेपपंग, और शसगार से आने 
वाला धुआँ िाममल िै।

र्यहद आप िूम्रप्भन करती हैं, ्तो इसका त्याग करना 
आपके और आपके शििु के शलए हकए जाना वाला सबसे 
सुरक्क्ष्त काय्थ िै। अपनी गभा्थवस्ा के ्दौरान हकसी भी 
समय धूम्रपान का त्याग करने से आपको और आपके 
शििु को सिाय्ता ममल सक्ती िै।

र्यहद आप िमू्रप्भन करन ेव्भिे अन्र्य िोगों के स्भथ 
रहती हैं र्य्भ सिर्य कबत्भती हैं, ्तो इसस ेआपको और 
आपके शिि ुको नकुसान पहुचँ सक्ता ि,ै हवििेकर यद्द 
आप उस समय कार जैसे छोटेि स्ानों में या घर के अं्दर  
िो्ती िैं जब लोग धूम्रपान कर रि ेिो्त ेिैं। 

स्भफ हव्भ शशशु को सुदृढ़ और स्वस् रूप 
से कवक्भस करने िें सह्भर्यत्भ देती है।
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चािे आप धूम्रपान निीं कर्ती िैं, ्तो भी अन्य 
लोगों के धुए ँ(शसगरेटि, िीिा, ई-शसगरेटि, 
और शसगार से आने वाले धुए)ँ के आसपास 
िोना आपके और आपके शििु के शलए 
नुकसान्दायक िो सक्ता िै। जब लोग 
धूम्रपान कर रिे िों ्तो उनके सार् समय न 
हब्ताकर आप अपनी और अपने शििु की 
सिाय्ता कर सक्ती िैं। 

हकसी भी प्कार के धूम्रपान से आने वाला 
धुआँ आपके शििु ्तक पहुँचने वाले रक्त और 
ऑक्सीजन की मात्ा को कम कर सक्ता िै। 

शसगरेटि का धुआँ हनम्नशलखख्त की संभावना 
को बढ़ा्ता िै:

 • गभ्थपा्त या मृ्तजन्म
 • शिि ुका समय स ेपिल ेजन्म लनेा 

(गभा्थवस्ा के 37 सप््ताि स ेपिल)े
 • शिि ुका जन्म के समय बहु्त िी छोटिा 

िोना
 • शिि ुके जन्म लेने के समय उस ेसांस 

लेन ेमें कदठनाई िोना
 • प्ारम्भिक बचपन के ्दौरान हकसी अन्य 

कारण के हबना िी शिि ुका अचानक 
्ेदिां्त िो जाना 

िुझ ेऔर अधिक ज्भनक्भरी कह्भ ँसे 
मिि सकती ह?ै
आप गभा्थवस्ा के ्दौरान धमू्रपान करने के 
बारे में अपनी डॉक्टिर या ममडवाइफ स ेबा्त 
कर सक्ती िैं, इसमें यि िाममल ि ैहक यद्द 
आप धमू्रपान कर्ती िैं और इसका त्याग 
करना चाि्ती िैं ्तो सिाय्ता किाँ स ेलनेी 
ि।ै यि उन लोगों के शलए एक हन:िलु्क 
राष्टीय सिाय्ता सवेा ि ैजो धमू्रपान का 
त्याग करना चाि्त ेिैं और इस सवेा को 
Quitline कि्त ेिैं।

आपको और आपके सिायक लोगों सहि्त, 
कोई भी व्यशक्त जो धमू्रपान का त्याग करना 
चाि्ता ि,ै वि सिाय्ता के शलए उन्िें कॉल 
कर सक्ता ि।ै 

द्जन लोगों को दुभाहिए की आवश्यक्ता 
िो्ती ि,ै व ेकई ्तरीकों स ेQuitline ्तक 
पहुचँ प्ाप््त कर सक्त ेिैं। व ेहनम्नशलखख्त 
काम कर सक्त ेिैं:  

 • Quitline को कॉल करें और अपनी 
पसं्ददी्दा भािा में दुभाहिए के सार् उन्िें 
वापस आपको कॉल करने के शलए किें

 • हकसी ऐस ेममत्/सिेली या पररजन को 
Quitline को कॉल करने के शलए 
किें जो अगं्ज़ेोी बोलन ेमें आत्म-हवश्ास 
मिससू कर्ता िो और दुभाहिए के सार् 
वापस आपको कॉल करने की व्यवस्ा 
करें

 • अपन ेस्वास्थय पिेवेर को ऑनलाइन 
Quitline रफेरल फॉम्थ जमा करने के 
शलए कि सक्त ेिैं ्ताहक Quitline 
कम्थचारी लाइन पर सिी दुभाहिए के 
सार् कॉल कर सकें ।      

अपने और अपने शशशु के िूम्रप्भन की 
चपेट िें आने की स्स्कतर्यों को कि करन्भ

54 अपने और अपने शशशु के िूम्रप्भन की चपेट िें आने की स्स्कतर्यों को कि करन्भ
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गभा्थवस्ा एपॉइंटिमेंट्िस आपके और आपके स्वास्थय पेिेवरों के शलए आपके 
और आपके शििु के कल्याण की जांच करने का अवसर िो्ती िैं। इसमें आपके 
शििु की वृद्धि की जांच करना िाममल िै। गभा्थवस्ा के 24 सप््तािों से, आपके 
स्वास्थय पेिेवर आपके पेटि को मापने वाली टेिप से मापकर आपके शििु की 
वृद्धि की जांच करेंगे। 
कनर्यमित रूप से गर््भभावस््भ एपॉइंटिेंट्स िें र््भग िेने से आपके 
शशशु के स्व्भस्थर्य और कवक्भस की ज्भंच करने के और अधिक 
अवसर मििते हैं।

आपके शशशु की वृक्धि

अन्य शििुओं की ्तुलना में कुछ शििुओं में हवकास करने में कदठनाई आने की अमधक 
संभावना िो्ती िै। यद्द आपके स्वास्थय पेिेवर ऐसे संके्त ्ेदख्ते िैं हक आपका शििु 
धीरे-धीरे हवकास कर रिा िै, या उन्िें लग्ता िै हक आपके शििु के बहु्त छोटेि पै्दा 
िोने की संभावना अन्य शििुओं की ्तुलना में अमधक िै, ्तो िो सक्ता िै हक वे सुझा्द 
्दें हक आप समय के सार्-सार् अपने शििु को मापने के शलए अपनी गभा्थवस्ा के 
्दौरान हनयमम्त ्तौर पर अल्ट्ासाउंड करवाए।ँ

उन शशशुओं क्भ पत्भ िग्भने से, क्जन्हें कवक्भस करने िें कहठन्भई आ रही 
हो, हिें िृतजन्ि की संर््भवन्भ को कि करने िें िदद मििती है।

र्यहद अपने शशशु के 
कवक्भस के ब्भरे िें 
आपके कोई सव्भि 
र्य्भ चचंत्भए ँहैं, तो आप 
अपनी मिडव्भइफ र्य्भ 
डॉक्टर से ब्भत कर 
सकती हैं।

76 आपके शशशु की वृक्धि



िमार ेजैस ेिी, आपके शिि ुकी हिलने-डुलन ेकी प्हरिया ँइस बा्त का संके्त िो 
सक्ती िैं हक व ेकैसा मिसूस कर रिा िै। जब िम अच्ा मिसूस कर रि ेिो्त ेिैं, ्तो 
िम सहरिय और ऊजा्थ स ेभरपूर िो्त ेिैं। परन््त ुजब िम बीमार िो्त ेिैं या अस्वस् 
मिसूस कर्त ेिैं, ्तो िम उ्तन ेअचे् स ेहिल्ते-डुल्त ेनिीं िैं द्ज्तना िम उस समय 
कर्त ेिैं जब िम स्वस् मिसूस कर्त ेिैं। यद्द आपका शिि ुस्वस् निीं ि ैया हवकास 

करन ेमें उस ेकदठनाई आ रिी ि,ै ्तो िो 
सक्ता िै हक वि उ्तना हिले-डुल ेनिीं 
द्ज्तना हक वि सामान्य ्तौर पर कर्ता िै।  

इसशलए यि मित्वपणू्थ ि ैहक आप अपने 
शिि ुके हिलने-डुलने के पटैिन्थ को जानें।

हर शशश ुअिग होत्भ है। कुछ शिि ु
पूरा द्दन बहु्त हिल्ते-डुल्त ेिैं, जबहक 
अन्य शिि ुद्दन के हकसी हविेि समय पर 
बहु्त सहरिय िो सक्त ेिैं, जैस ेहक भोजन 
के बा्द या रा्त के समय। 
कुछ शिि ुदूसरों की ्तुलना में अमधक 
सहरिय िो्त ेिैं, और शिि ुके शलए 
सामाय रूप स ेहिलने-डुलन ेकी कोई ्तय 
संख्या निीं िो्ती िै। इसशलए यि इ्तना 
मित्वपूण्थ ि ैहक आप अपन ेशशश ुऔर 
उसके हिलने-डुलन ेकी प्हरियाओं को 
जानने के शलए कुछ समय हब्ताए।ँ 

आपके शशशु की हहिने-डुिने की प्रकरिर्य्भएँ

शििु के हिलने-डुलने की प्हरियाओं को एक पैटिन्थ के ्तौर पर सोचना सिायक िो 
सक्ता िै। उ्दािरण के शलए, िो सक्ता िै हक कोई महिला यि ब्ताए हक उसका 
शििु भोजन के बा्द और जब वि रा्त को सोने जाने लग्ती िै ्तो उस समय सबस े
सहरिय िो्ता िै। िम इसे उसके शििु का पैटिन्थ किेंगे – द्दन की वि समयावमधया ँ
जब शििु आम-्तौर पर सहरिय िो्ता िै और द्दन की वि समयावमधयाँ जब शिि ु
आम-्तौर पर कम सहरिय िो्ता िै।

िुझे अपने शशशु के हहिने-डुिने के पैटनभा कैसे पत्भ चिेंग?े
 • द्दन का वि समय चनुें जब आपका शििु अक्सर सहरिय िो
 • िा्ंत स्ान खोजें जिा ँआप आराम कर सकें  और अपन ेशििु पर ध्यान कें दरि्त 

कर सकें
 • अपने शििु के हिलन-ेडुलन ेकी प्हरियाओं को जानन ेके शलए कुछ समय हब्ताए।ँ 

आप क्या ्ेदख्ती िैं? व ेहक्तन ेसदुृढ़ िैं? व ेकैसा मिससू कर्त ेिैं? 
र्यह पटैनभा आपके शशश ुके जन्ि िने ेतक ज्भरी रहन्भ च्भहहए।

िुझे र्यह कैसे पत्भ चि सकत्भ है कक िेरे शशशु के हहिने-डुिने क्भ पैटनभा 
बदि गर्य्भ ह?ै
 • आप यि पा्ती िैं हक आपका शिि ुसामान्य रूप स ेकम हिल-डुल रिा िै
 • ऐसा लग्ता ि ैहक  

हिलन-ेडुलने की प्हरिया ँ 
पिल ेस ेकम सुदृढ़ िैं

 • आपको लग्ता ि ैकुछ  
ठीक निीं िै

आपके शशशु को 
आपसे ज्र्य्भद्भ 
कोई नहीं ज्भनत्भ 
है।
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र्यहद िैं प्भती हँू कक िरे ेशशश ुके हहिन-ेडुिन ेकी प्रकरिर्य्भ ँबदं हो 
गई हैं र्य्भ िीिी हो गई हैं र्य्भ िुझ ेचचतं्भ हो रही ह,ै तो िैं क्र्य्भ करँू?
महिलाओं के शलए गभा्थवस्ा के ्दौरान हकसी चरण पर चचंह्त्त मिसूस करना सामान्य 
िै। चचंह्त्त मिसूस करने का िमेिा यि अर््थ निीं िै हक कुछ गल्त िै। परन््तु, कभी-
कभी शििु की हिलने-डुलने की प्हरियाओं में ब्दलाव िो्ता िै क्योंहक वि अस्वस् 
िैं या उन्िें हवकास करने में कदठनाई आ रिी िै। शििु जो अस्वस् िो्ते िैं या द्जन्िें 
हवकास करने में कदठनाई आ रिी िो, उनमें अन्य शििुओं की ्तुलना में मृ्तजन्म िोने 
की अमधक संभावना िो्ती िै।

िमें यि पिचान करने के शलए शििु कब अस्वस् िैं या कब उन्िें हवकास करने में 
कदठनाई आ रिी िै, िम गभा्थवस्ा वाली िर महिला को अपने शििु की हिलने-डुलने 
की प्हरियाओं को जानने के शलए कि्ते िैं। िम िर हकसी को अपने स्वास्थय पेिेवरों से 
संपक्थ  करने के शलए भी कि्ते िैं यद्द वे कभी पा्ती िैं हक उनके शििु की हिलने-डुलने 
की प्हरियाए ँबं्द या धीमी िो गई िैं।

यद्द आप कभी पा्ती िैं हक आपके शिि ुकी हिलने-डुलन ेकी प्हरियाए ँबं्द या धीमी 
िो गई िैं, ्तो कृपया अपन ेस्वास्थय पेिेवर स ेसंपक्थ  करन ेमें हवलंब न करें। उन्िें 
आपके हवचार जानन ेऔर आपकी चचं्ताओं के बार ेमें जानन ेमें बहु्त प्सन्न्ता िोगी। 
व ेद्दन या रा्त हकसी भी समय आपकी सिाय्ता के शलए उपलब्ध िैं।

आगे क्र्य्भ होत्भ ह?ै
आपका स्वास्थय पिेवेर आपको अस्प्ताल आमहंत््त कर सक्ता ि ै्ताहक उन्िें शििु 
के कल्याण की जाचं करने में सिाय्ता ममल सके। व ेअलग-अलग ्तरीकों स ेशििु की 
जाचं कर सक्त ेिैं, द्जनमें िाममल िैं:

क्भर्डंर्योटोकोग््भफ़ (CTG)। CTG में समय के सार्-सार् शिि ुकी हृ्दय ्दर 
और कोंटे्िन (संकुचन) (यद्द आपको िो रि ेिों ्तो) को मापन ेके शलए आपके 
पेटि के ई्द्थ-हग्द्थ ्दो इलास्स्टिक बेल्टि लगाए जाना िाममल िै। आपके स्वास्थय पेिेवर 
आपके पेटि का माप भी लेंग े्ताहक यि ्ेदखा जा सके हक शिि ुहकस ्तरि हवकास 
कर रिा ि ैऔर शिि ुहकस पोज़ोीिन में लेटिा िै। 

अल्ट््भस्भउंड। अल्ट्ासाउंड 
स्कैन आपके स्वास्थय पेिेवर 
को अमधक सटिदीक्ता स ेशिि ुके 
हवकास को मापन,े ्तर्ा सार् िी 
शिि ुकी हृ्दय ्दर और रक्त-
प्वाि की जांच करन ेमें सिाय्ता 
्ेद सक्ता िै।

ि्भँ के स्व्भस्थर्य की ज्भंच 
करन्भ। आपका स्वास्थय पेिेवर 
आपके रक्तचाप, ्तापमान, नब्ज, 
और कभी-कभी रक्त परीक्षण की 
जांच करके भी आपके कल्याण 
का आकलन कर सक्त ेिैं।
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आपका शििु सुदृढ़ और स्वस् रूप से वृद्धि कर सक्ता िै क्योंहक उसे 
प्लेसेंटिा के माध्यम से आपके रक्त से ऑक्सीजन और पोिक-्तत्व ममल्ते 
िैं। इसशलए ऑक्सीन और पोिक-्तत्वों ्तक आपके शििु की पहुँच 
प्लेसेंटिा के माध्यम से रक्त के हनयमम्त प्वाि पर हनभ्थर कर्ती िै। 

यद्द गभा्थवस्ा के 28 सप््ताि बा्द (जब आपका शििु बड़ा िोना िुरू कर 
रिा िो्ता िै) आप अपनी पीठ के बल सो्ती िैं, ्तो िो सक्ता िै हक प्लेसेंटिा 
्तक कम रक्त पहुँचे।

आप गर््भभावस््भ के 28 सप्त्भहों के ब्भद करवट बदिकर एक 
तरफ होकर सोने से अपने शशशु को सुदृढ़ और स्वस् रूप से 
कवक्भस करने िें िदद दे सकती हैं। वास््तव में, नई खोज ने द्दखाया 
िै हक 28 सप््तिों से करवटि ब्दलकर एक ्तरफ िोकर सोने से  मृ्तजन्म 
्ेदने की आपकी संभावना हनयमम्त ्तौर पर अपनी पीठ के बल सोने की 
्तुलना में मृ्तजन्म ्ेदने की आपकी संभावना से आधी िो जा्ती िै।

आप करवट बदिकर अपनी ब्भर्यीं र्य्भ द्भर्यीं ओर सो सकती हैं 
– जो र्ी आपके धिए अधिक सहज हो। महिलाओं के शलए करवटि 
ब्दलकर एक ्तरफ िोकर सोना और हफर नीं्द से जाग्ते समय अपनी पीठ 
के बल िोना सामान्य िै। र्यहद ऐस्भ होत्भ है, तो चचंत्भ न करें!

मित्वपूण्थ बा्त यि िै हक आप एक ्तरफ करवटि लेकर सोने से िुरूआ्त 
करें। यद्द जब आप नीं्द से उठ्ती िैं और आप पीठ के बल िैं, ्तो कोई 
बा्त निीं। आप बस करवटि ब्दलकर एक ्तरफ िोकर लेटि सक्ती िैं।

करवट बदिकर एक तरफ सोन्भ
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इस अनुभाग में आपके शिि ुके जन्म के शलए सबस ेसिी समय के बार ेमें आपकी 
ममडवाइफ और डॉक्टिर के सार् बा्त करन ेमें आपकी सिाय्ता के शलए जानकारी 
िाममल िै।

िेरे शशशु क्भ जन्ि कब होग्भ?
आपके शिि ुकी अनुमाहन्त जन्म-ह्तशर् या हनय्त ह्तशर् आम-्तौर पर आपके 
अंह्तम पीररयड (माशसक-धम्थ) के पिल ेद्दन के 40 सप््ताि बा्द िो्ती िै। परन््त,ु 

आइए जन्ि के सिर्य के ब्भरे िें ब्भत करें

कनर्योक्जत रूप से जन्ि देन्भ क्र्य्भ होत्भ ह?ै
हनयोद्ज्त रूप स ेजन्म ्ेदना वि िो्ता ि ैजब कोई महिला अपन ेशििु के प्ैदा िोन ेके शलए 
लेबर (प्सव) में जान ेकी प््तीक्षा करन ेकी बजाए हकसी हवशिष्ट समय पर उस ेजन्म ्ेद्ती 
ि।ै यि आम-्तौर पर लबेर इंडयूस करके, या यद्द आवश्यक िो ्तो, शसजरेरयन सके्शन द्ारा 
हकया जा्ता ि।ै परन््ुत, यद्द हनयोद्ज्त रूप स ेजन्म ्ेदने का फैसला शलया जा्ता ि,ै ्तो सिी 
समय का चयन करना बहु्त मित्वपणू्थ ि।ै

हर सप्त्भह िहत्व रखत्भ है
आपके शिि ुको अभी भी वृद्धि करनी ि,ै वि अभी भी हवकास कर रिा ि ैऔर 39-
40 सप््तािों ्तक अमधक सुदृढ़ िो रिा िै। िर वि सप््ताि जब शिि ुहनधा्थरर्त समय 
स ेपिल ेजन्म ले्ता िै, उसके स्वास्थय को प्भाहव्त कर सक्ता िै। कभी-कभी आप 
यर्ोशच्त ्तौर पर यि पूछ सक्ती िैं ‘टिम्थ की समास्प््त ्तक प््तीक्षा क्यों करें?’ हविेिकर 
यद्द कोई चचं्ताए ँिों ्तो। ्तथ्य य ेिैं हक टिम्थ स ेपिल े(37 सप््ताि के करीब भी) जन्म 
लेन,े और टिम्थ की िुरूआ्ती अवमध (37-38 सप््ताि [+6 द्दन]) स ेबच्चों के शलए कुछ 
पररणामों की संभावना अमधक िो सक्ती ि,ै जैस ेहक स्कूल में शिक्षा संबंधी कदठनाईया ँ
और/या व्यविारात्मक समस्याए।ँ जन्म के समय पर फैसला ले्त ेसमय लाभों और ख्तरों 
के बीच सिी सं्तुलन बनाना सच में मित्वपूण्थ िो्ता िै।

कनर्योक्जत जन्ि पर ग़ौर कब ककर्य्भ ज्भ सकत्भ ह?ै
महिलाओं द्ारा हनयोद्ज्त रूप स ेजन्म ्ेदने का मुख्य कारण  मृ्तजन्म सहि्त उनके या 
उनके शिि ुके शलए समस्याओं की संभावना को कम करना िै। मृ्तजन्म की संभावना 
गभा्थवस्ा में आग ेचलकर र्ोड़ी अमधक िो्ती ि ैऔर टिम्थ के बा्द (अर्ा्थ्त 42 सप््तािों 
के बा्द) और भी अमधक िो्ती िै।  

शचहकत्सीय समस्याओं (जैस ेहक डायहबटिदीज 
या उच्च रक्तचाप) स ेग्स््त महिलाओं के शलए, 
या यद्द गभा्थवस्ा स ेजुड़ी जदटिल्ताए ँिों 
(जैस ेहक शिि ुके हवकास स ेजुड़ी चचं्ताए)ँ, ्तो 
हनयोद्ज्त जन्म का सुझाव द्दया जा सक्ता िै। 
महिला द्ारा  मृ्तजन्म ्ेदने के ख्तर ेको बढ़ान े
वाल ेअन्य कारकों में उम्र बड़ी िोना, ज़ोरूर्त 
स ेअमधक भार िोना (बॉडी मास इंडेक्स, या  
BMI अमधक िोना), अपन ेपिल ेशिि ुको 
जन्म ्ेदना, आई.वी.एफ (IVF) के प्योग स े
गभ्थधारण करना, और पूरी गभा्थवस्ा के ्दौरान 
धूम्रपान करना, मा्दक प्दार्यों का प्योग करना 
या िराब पीना जारी रखना िाममल िैं।     

कभी-कभी इसका हिसाब आपके सबस ेिुरूआ्ती 
अल्ट्ासाउंड के आधार पर लगाया जा्ता िै।

 • अमधकांि महिलाए ँ(90% के करीब) 37 
और 42 सप्त्भहों के बीच अपन ेशिि ुको 
जन्म ्ेद्ती िैं और इस ेटिम्थ किा जा्ता िै।

 • 37 सप्त्भहों स ेपहि ेको प्रीटिभा कि्त ेिैं।
 • 37 से 38 सप्त्भहों की अवमध (+6 द्दनों) 

को िुरूआ्ती टिम्थ कि्त ेिैं।
 • 42 सप्त्भहों से िेकर बा्द की अवमध को 

पोस्ट टिभा कि्त ेिैं। 
कई गभा्थवस्ाओं में जन्म के समय के बार ेमें 
फैसला ्तब हकया जा्ता ि ैजब आपका लेबर 
(प्सव) अपन ेआप िुरू िो जा्ता िै। अपनी हनय्त 
ह्तशर् के करीब जन्म ्ेदना सामान्य्ता आपके शिि ु
के हवकास के शलए सबस ेसिी िो्ता िै। परन््त,ु 
कभी-कभी शििुओं को समय स ेपिल ेजन्म ्ेदन े
की आवश्यक्ता िो्ती िै और इस ेकनर्योक्जत रूप 
से जन्ि देन्भ कि्त ेिैं। due
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एबोररजनल और टिोरस स्टे्टि द्दीपवासी महिलाओं सहि्त कुछ सासं्कृह्तक समिूों या 
जाह्तयों स ेसम्बन्धि्त महिलाओं, और उप-सिारा अफ्ीका या ्दक्क्षण एशिया में प्ैदा हुई 
महिलाओं में म्ृतजन्म ्ेदन ेकी संभावना र्ोड़ी अमधक िो्ती ि।ै 

यद्द इनमें स ेकोई आप पर लाग ूिो्ता िै, ्तो इसका यि अर््थ निीं ि ैहक आप 
मृ्तजन्म ्देंगी। आपकी ममडवाइफ या डॉक्टिर मृ्तजन्म ्ेदन ेकी आपकी संभावना का 
हववरण ्देंग ेऔर आपके शिि ुके जन्म के समय के शलए, और इस बा्त के हवकल्पों 
की चचा्थ आपस ेकरेंग ेहक क्या आपको या आपके शिि ुकी करीबी स ेहनगरानी करन े
की आवश्यक्ता िै। यद्द मृ्तजन्म की संभावना बहु्त कम िै, ्तो आपकी ममडवाइफ 
या डॉक्टिर आम-्तौर पर यि सुझाव ्देंग ेहक जब आपका लेबर (प्सव) िुरू िो, ्तो 
आप बस अपन ेशिि ुके आने की प््तीक्षा करें।

आपके और शशशु के धिए क्र्य्भ सबसे अच््भ है, इसके ब्भरे िें 
ब्भत करन्भ और फैसि्भ िेन्भ
यि फैसला लेना हक क्या आपको हनयोद्ज्त रूप स ेजन्म ्ेदना चाहिए या अपन ेशिि ु
के जन्म लेने की प््तीक्षा करनी चाहिए, िमेिा आसान निीं िो्ता िै। अपन ेऔर 
अपन ेशिि ुके शलए ्दोनों हवकल्पों के लाभों और ख्तरों को जानना मित्वपूण्थ िो्ता 
िै। अपनी खु्द की हवचारधाराओं, मान्य्ताओं और प्ार्ममक्ताओं के बार ेमें सोच-
हवचार करना भी मित्वपूण्थ िो्ता िै। आपकी ममडवाइफ या डॉक्टिर इन चीज़ोों के 
बार ेमें आपस ेचचा्थ करेंग,े आपके सवालों का जवाब ्देंग ेऔर सबस ेसिी फैसल ेपर 
पहुँचन ेमें आपका समर््थन करेंगे। इस ेसाझ े्तौर पर फैसला लेना कि्त ेिैं।

हर गर््भभावस््भ अनूठी होती है। आपके शिि ुके जन्म के समय स ेसम्बन्धि्त 
फैसल ेमें आपकी अपनी हवचारधाराओं और प्ार्ममक्ताओं पर, और आपकी 
गभा्थवस्ा के शलए हवशिष्ट हकन्िीं ख्तरों के सार् आपके और आपके शिि ुके 
स्वास्थय लाभों को 
सं्तुशल्त हकए जान े
पर ग़ौर हकया जाना 
िाममल िै।

र्य्भद रखें
या्द रखें हक िर गभा्थवस्ा अनूठी िो्ती िै, और मृ्तजन्म की संभावना बहु्त कम 
िो्ती िै। परन््तु, सूशच्त रिना और अपने ख्तरे को कम करने के शलए क्दम उठाना 
मित्वपूण्थ िै। अपनी डॉक्टिर या ममडवाइफ से इस बारे में बा्त करें हक सुरक्क्ष्त और 
स्वस् गभा्थवस्ा कैसे प्ाप््त करनी िै।  

िृतजन्ि के अपने खतरे को कि करने के धिए आप जो क्भि 
कर सकती हैं, उनिें श्भमिि हैं:

धूम्रपान करन ेवाली महिलाओं के शलए, द्ज्तनी जल््ददी संभव िो, 
धूम्रपान बं्द करन ेके शलए सिाय्ता लेन ेका प्यास करना।

अपन ेस्वास्थय और अपन ेशिि ुकी वृद्धि की हनगरानी करन ेके शलए 
सभी एपॉइंटिमेंट्िस में भाग लेना।

अपन ेशिि ुकी हिलने-डुलन ेकी प्हरियाओं स ेअवग्त रिना और 
यद्द आपके शिि ुकी हिलने-डुलन ेकी प्हरियाए ँबं्द या धीमी िो 
जा्ती िैं ्तो अपन ेस्वास्थय पेिेवर को ब्ताना।

28 सप््ताि स ेकरवटि लेकर एक ्तरफ िोकर सोना।

जन्म के समय पर फैसला ले्त ेसमय लाभों और ख्तरों के बीच 
सिी सं्तुलन बनाना सच में मित्वपूण्थ िो्ता िै।

और अमधक अनुवाद्द्त जानकारी और वीहडयो प्ाप््त करन ेके शलए  
saferbaby.org.au ्ेदखें।
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इस पुस्तक के ब्भरे िें  

ये संसाधन समु्दायों के सार् सि-हनर्मं्त हकए गए िैं।


