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पहली बार माता-पिता 
बनन ेपर आपको बधाई 

पहली बार माता-पिता बनना  
जीवन बदलने वाला होता है। यह मस््तती और रोमाचं 
के साथ ही थकाने वाला और बहुत ही चुनौती भरा हो 
सकता है।

हमारे #ReadyforParenthood अभियान 
का उद्देश््य पहली बार माता-पिता और अभिभावक 
बनने वाले लोगो ंकी सहायता करना है। आपके नए 
शिशु के संबधं मे ंआपकी मदद के लिए बहुत सी 
जानकारी और सहायता उपलब््ध है, इसलिए आप जो 
भी चाहे ंउसके बारे मे ंपूछंे।

#ReadyforParenthood



नियोनटेल केयर

अगर आपके शिशु का जन्म समय से पहले (37 सप्ताह से 
पहले) हुआ है या वह अस््वस्थ पैदा हुआ है, तो हो सकता 
है कि उसे नियोनेटल यूनिट मे ंदेखरेख की आवश््यकता 

हो। शिशु का नियोनेटल केयर 
मे ंहोना चितंाजनक हो 
सकता है, लेकिन आपको 
सभी आवश््यक सूचना और 
सहायता मिलेगी।

आप अभी भी अपने शिशु की देखभाल मे ंशामिल रहेगें और 
उसे दूध पिलाने, उसे साफ़ रखने, उनकी नैपी बदलने और 
उसे अपने हाथो ंमे ंलेने मे ंआपको सहायता मिलेगी। इससे 
आपको एक दूसरे के साथ 
जुड़ाव पैदा करने मे ं
मदद मिलेगी।



अनुलग्नक

अपने नए शिशु के साथ जुड़ाव होने मे ंसमय लग सकता है। 
आप उनके साथ शारीरिक संपर््क  के जरिए उनको जानना आरंभ 
कर सकते है।ं समय देकर अपने शिशु की पसंद पर ध््ययान 
देना और उन््हहेें  दूध पिलाते या 
उनके कपड़़े बदलते समय उनसे 
बात करना जुड़ाव 
पैदा करने के 
लिए बहुत 
अच्छा रहता है।

अपने शिशु को गोद मे ंलेना, उसकी आखंो ंमे ंदेखना, 
मुस््ककु राना और उससे बात करना, इनसे आपके शिशु को 
सुरक्षा और लगाव महसूस करने मे ंमदद मिलती है और 
इससे आपका रिश््तता बनाने मे ंमदद मिलेगी।
आपके शिशु को आपके पास होना पसंद है!



नवजात का भोजन 

माताओ ंऔर बच््चोों दोनो ंही के लिए स््तनपान के बहुत 
अधिक लाभ है।ं अगर आपको स््तनपान के लिए सहायता की 

आवश््यकता है, तो अपनी मिडवाइफ या हेल्थ 
विजिटर से कहे ंअथवा अपने स्थानीय स््तनपान 
सहायता समूह से संपर््क  करे।ं

अगर आपका शिशु लगभग छह माह का हो गया है और 
सिर को स्थिर रखते हुए बैठने मे ंसक्षम है और आंखो,ं हाथो ं
और मँुह का सामंजस्य बिठा पा रहा है, तो संभवतः अब 
समय है ठोस उसे आहार देना का। इस प्रक्रिया मे ंजल््ददी 
करने की हड़बड़़ी ना करना बहुत जरूरी है। अपने हेल्थ 
विजिटर से बात करें।



सुरक्षित नीदं

आपके शिशु के लिए सोने का सबसे सुरक्षित तरीका पीठ के 
बल किसी चारपाई, पालने या मोजेज बॉस््कके ट मे ंकिसी ठोस, 
सपाट गद्दे पर लेटना है। बहुत अधिक गर्मी देने से बचे ंजो 
कारण बन सकता है 
अचानक नवजात शिशु 
मृत्यु सिडं््र रोम 
(SIDS) का।

कुछ माता-पिता अपने शिशु को अपने साथ सुलाना पसंद 
करते है।ं इसे सुरक्षित रूप से कैसे करना है यह जानकारी 
महत््वपूर््ण है। किसी पेशेवर की सलाह ले ंऔर ललाबाय 
ट््र स््ट द्वारा सुरक्षित रूप से सोने के संबंध मे ंदी गई सलाह 
का पालन करें।



नवजात शिशु का रोना 

सभी शिशु रोते है,ं और कुछ दूसरो ंकी तुलना मे ंअधिक रोते 
है।ं शिशु रो कर आपको यह बताते है ंकि उन््हहेें  आपकी जरूरत 
है। हो सकता उन््हहेें  भूख लगी हो, थकान हो रही हो, बहुत गर्मी 
या ठंड लग रही हो, या नैपी बदलने की आवश््यकता हो या 
उनका गोद मे ंआने का मन हो।  

चाहे ंआप कितने भी तनाव मे ंहो ंया मन मे ंखीझ रहे हो,ं आप 
कभी भी अपने शिशु को झटका न दे,ं हल्का सा भी नही।ं 
अगर आपको मदद या सहायता की जरूरत हो तो किसी से 
बात करे।ं अगर आपको चितंा है कि आपका शिशु अस््वस्थ है, 
तो अपने डॉक््टर से बात करे ंया NHS 111 को फोन करे।ं



प्रसव-पश्चात मानसिक स््ववास््थ््य 

शिशु का जन्म जीवनकाल की बड़़ी घटना होती है और इसके 
बाद कई प्रकार की भावनाओ ंका अनुभव 

करना सामान््य है। अगर आपको उदासी 
या अवसाद महसूस हो, तो अपने 
परिवार, दोस््ततोों , मिडवाइफ, हेल्थ 
विजिटर या डॉक््टर से बात करे।ं 
अपने लिए समय निकाले ंऔर उन 

कामो ंको करते रहे ंजिनमे ंआपको 
आनदं मिलता है।

अगर आपको लगे कि 
आपके साथी को प्रसव के 

बाद होने वाले अवसाद 
की समस्या है, तो 
उनको आवश््यक मदद 
और उपचार लेने के 

लिए प्रोत््ससाहित करे।ं 

आप काम के भार को बाटंकर मदद कर सकते है ं- शिशु 
की देखरेख करना, और साथ ही घरेलू काम मे ंमदद जैसे 
व््ययावहारिक काम करना।

जीवन-साथियो ंका उत्तेजित होना या अवसाद मे ंआना भी 
सामान््य है इसलिए अगर आप दुखी महसूस कर रहे हो ंतो 
किसी की मदद ले।ं



हम अपने बच््चोों को जो माहौल देते है ंवही उनके अनुभवो ंको 
आकार देने मे ंउनकी मदद करता है। कोशिश करके स््वस्थ 
भोजन और नियमित व््ययायाम करे,ं इससे आपके बच््चोों मे ं
स््वस्थ आदतो ंको बढ़़ावा मिलेगा।

स््वस्थ जीवन शारीरिक सक्रियता ऊर््जजा के स््तर को बढ़़ाती है और आपको 
अच्छा महसूस करने मे ंमदद करती है। इसका अर््थ जिम 
जाना ही नही ंहोता है। प्रैम या बग््गगी को ढकेलते हुए दुकान 
पर या किसी पार््क  मे ंले जाना सक्रिय रहने का एक अच्छा 
तरीका है। कुछ पार्ककों मे ंमुफ््त ग्रीन जिम भी होते है ंजिनका 
आप उपयोग कर सकते है।ं



श्रोणि क्षेत्र का स््ववास््थ््य  
(पले््वविक हले्थ)

प्रसव के बाद आपकी योनि से खून निकलेगा। आरंभ मे ंयह 
बहाव तेज होगा, और आपको बहुत तेजी से सोखने वाले 
सैनेट््र री तौलियो ंकी जरूरत होगी। अगर आपको टाकें लगे हो,ं 
तो उनको साफ और सूखा रखे ंऔर अगर आपको उनके बारे 
मे ंचितंा है तो अपनी मिडवाइफ, हेल्थ विजिटर या डॉक््टर से 
बात करे।ं

शिशु के जन्म के बाद, अगर आपके हंसने, खासंने या 
अचानक हरकत करने पर थोड़़ा-सा पेशाब निकल जाए तो 
यह सामान््य बात है। पेल््वविक फ््ललोर के व््ययायाम से इसमे ं
मदद मिल सकती है। अगर आपको पेल््वविक क्षेत्र मे ंदर््द है या 
आपका पेशाब निकल जाता है, तो 
मदद के लिए फीजियोथेरीपी के 
रेफरल के लिए कहे।ं



धूम्रपान बदं करना

धूम्रपान करना शिशु के जन्म के बाद भी आपके शिशु के 
स््ववास््थ््य को हानि पहुुँचा सकता है। धूम्रपान के दौरान छोड़़ा 
गया धुआँ सासं से लेने पर शिशु के लिए अचानक नवजात 
शिशु मृत्यु सिडं््र रोम (SIDS) का जोखिम बढ़़ा सकता है और 
इससे आपके शिशु के पहले वर््ष मे ंफेफड़़े संबधंी समस्याओ ं
या संक्रमणो ंके कारण हॉस््पपिटल मे ंभर्ती होने की संभावना 
बढ़ जाती है।

धूम्रपान बदं करना कठिन हो सकता है, लेकिन इसकी 
कोशिश करने मे ंकभी देर नही ंहोती है। अपनी मिडवाइफ, 
हेल्थ विजिटर या डॉक््टर से बात करे ंया अपनी स्थानीय 
धूम्रपान बदं करने की सेवा, स््टटॉप स््ममोकिंग सर््वविस, से संपर््क  
करे।ं



स््वस्थ संबधं

शिशु के जन्म के बाद अक््सर संबधंो ंमे ंतनाव आ जाता है। 
जब भी हो सके एक दूसरे के लिए समय निकाले।ं एक दूसरे 
की परवाह करने का अनुभव दिलाने  
वाले और सहभागी महसूस  
कराने के लिए छोटे-छोटे  
काम करे।ं

अगर आपको मदद या सहायता की जरूरत हो तो किसी 
से बात करे।ं किसी रिलेशनशिप काउंसलर से संपर््क  करने 
के कई रास््तते है ंऔर उनमे ंसे कुछ निशल्क है।ं शिशु के 
जन्म के बाद घरेलू विवाद और दुर््व््यवहार अधिक उग्र हो 
सकते है।ं जरूरत पड़ने पर मदद ले ंऔर किसी तत््ककाल 
खतरे मे ंहोने पर 999 पर फोन करे।ं



गर््भ-निरोधक और  
गर््भधारण मे ंअतंर रखना

आप शिशु के जन्म के तीन सप्ताह बाद भी गर््भवती हो 
सकती है,ं भले ही आप स््तनपान करा रही हो ंऔर आपका 
मासिक-चक्र फिर से शुरू ना हुआ हो।

अगर आप स््वयं गर््भवती ना होना चाहे,ं तो आपके लिए 
महत््वपूर््ण है कि आप प्रसव के बाद होने वाले हर संभोग के 
दौरान किसी प्रकार के गर््भ-निरोधक का प्रयोग करे ं– पहली 
बार भी। अधिक जानकारी के लिए अपने डॉक््टर से बात करे ं
या अपने स्थानीय परिवार नियोजन क््ललिनिक से संपर््क  करे।ं



टीकाकरण

आपके डॉक््टर द्वारा नवजात शिशु और बच््चोों का टीकाकरण 
निशल्क किया जाता है यह आपके शिशु के जन्म के कुछ 
ही समय बाद आरंभ हो जाता है। अपने शिशु की सुरक्षा के 

साथ ही साथ, रोग को फैलने से बचाकर आप दूसरे 
शिशुओ ंऔर बच््चोों की भी सुरक्षा कर रहे है।ं

टीका लगे हुए व््यक््तति के गंभीर रूप से बीमार पड़ने की 
संभावना कम रहती है और जब भी बीमारियो ंके विरूद्ध 
टीकाकरण करवाने के लिए कहा जाए तब आपको टीका 
लगवा लेना चाहिए। 



उपयोगी लिकं 
इस पुस््ततिका मे ंदिए गए किसी भी विषय के बारे मे ंऔर अधिक जानकारी के 
लिए यहा ँकुछ उपयोगी संपर््क  स्रोत दिए गए है:ं
नियोनटेल केयर
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (खोजे ंpremature babies ) 

अनुलग्नक
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (क््ललिक करे ंbaby moves )

नवजात को दूध पिलाना
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (खोजे ंbreastfeeding ) 
• nhs.uk/start4life/baby (क््ललिक करे ंfeeding your baby )

सुरक्षित नीदं
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (खोजे ंSIDS ) 

नवजात शिशु का रोना 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (खोजे ंcrying baby ) 

प्रसव-पश्चात मानसिक स््ववास््थ््य 
• tommys.org (खोजे ंpostnatal depression ) 
• mind.org.uk (खोजे ंperinatal ) 
• nct.org.uk (खोजे ंperinatal depression )

स््वस्थ जीवन 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (खोजे ंkeeping fit ) 

श्रोणि क्षेत्र का स््ववास््थ््य (पले््वविक हले्थ) 
• nct.org.uk (खोजे ंpelvic floor )
• nhs.uk (खोजे ंpost pregnancy )
• squeezyapp.com

धूम्रपान बदं करना 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (खोजे ंbreast feeding and smoking )
• lullabytrust.org.uk/smoking 

स््वस्थ संबधं 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk

गर््भ-निरोधक और गर््भधारण मे ंअतंर रखना 
• nhs.uk (खोजे ंcontraception after baby )
• nhs.uk (खोजे ंplanning baby )
• nhs.uk (खोजे ंplanning another pregnancy )

टीकाकरण 
• nhs.uk (खोजे ंpregnancy and covid )
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

इस अभियान के बारे मे ंअधिक जानकारी और अन््य सूचना स्रोतो ं
को देखने के लिए यहा ँजाएँ:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



क््यया आप माता-पिता बनन े
के लिए तयैार है?ं

अधिक जानकारी के लिए यहा ँजाएँ:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

शिशु-पालन संबधंी छोटे सुझावो ंऔर उपायो ंके बारे मे ंऔर जानने के 
लिए, #ReadyforParenthood को अपने पसंद के सोशल मीडिया 
चैनल पर खोजे।ं

आपके लिए यह सूचना प्रस््ततुत की गई है NHS दक्षिण पूर््व क्षेत्र मातृत््व 
टीम की ओर से तथा विभिन्न भागीदारो ंके सहयोग से, जिनमे ंनिम्न 
स्थानीय मैटरनिटी और नियोनटाल सिस््टम (LMNS) शामिल है:ं
•	 Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
•	 Frimley Health LMNS
•	 Southampton, Hampshire, Isle of Wight  

and Portsmouth LMNS
•	 Kent and Medway LMNS
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS

आपको हमारे सहयोगी अभियानो ंमे ंभी रूचि हो सकती है: 
क््यया आप गर््भधारण के लिए तयैार है?ं
अधिक जानकारी के लिए यहा ँजाएँ: 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

क््यया आप गर््भधारण के 
लिए तयैार है?ं

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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#ReadyforParenthood


