
तपाईं अभिभावकत््वको तपाईं अभिभावकत््वको 
लागि तयार हुनहुुन््छ ?लागि तयार हुनहुुन््छ ?
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नयाँ बुबा र आमाका लागि 
सुझाव एवं सहायता 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

#ReadyforParenthood

Nepali



पहिलो पटक बुबा वा आमा हुनु पहिलो पटक बुबा वा आमा हुनु 
भएकोमा बधाइ छभएकोमा बधाइ छ

पहिलो पटक बुबा वा आमा हँुदा जीवनमा  
थुप्रै परिवर््तनहरू आउँछन ्। पहिलो सन््ततान 
प्राप््तति गर््ननु रमाइलो र उत््ससाहजनक त हुन््छ 
नै तर यति नै बेला चुनौतीपूर््ण र थकानपूर््ण 
पनि हुन््छ ।

हाम्रो #ReadyforParenthood अभियानले 
पहिलो पटक बाआमा हुन लागेका व््यक््तति र 
बच््चचाको स््ययाहारकर््ततालाई सहयोग गर्ने लक्षष्य 
लिएको छ । तपाईंलाई नयाँ बच््चचाको स््ययाहार 
गर्नेबारेमा जानकारी वा सहायता चाहियो 
भने तपाईं सो जानकारी र सहायता प्राप््त 
गर््न सक््ननुहुन््छ । अत: आफूलाई चाहिएको 
सहायता माग््ननुहोस ्।

#ReadyforParenthood



भर््खरै जन््ममेका बच््चचाको स््ययाहारभर््खरै जन््ममेका बच््चचाको स््ययाहार

तपाईंको बच््चचा महिना नपुगी (37 हप््तताभन््ददा 
अगाडि) जन््ममिएको छ वा बिरामी छ भने 
उनलाई बच््चचाको आइसियुमा राखेर उपचार 

गर््ननुपर्ने हुनसक््छ । 
बच््चचालाई यसरी राख््ददा 
स््ववाभाविकरूपले चिन््तता 
लाग््न सक््छ तर तपाईं 
आफूलाई आवश््यक  

सबै जानकारी र 
सहायता  
प्राप््त गर््न 
सक््ननुहुन््छ ।

तपाईंलाई बच््चचाको स््ययाहार गर््न दिइनेछ र 
उनलाई खुवाउने, नुहाइ धुवाइ गराइदिने, डाइपर 
बदल््नने वा बोक््नने काम गर््न सहायता प्रदान 
गरिनेछ । यसले  
तपाईंलाई  
आफ््ननो बच््चचासँग  
सम््बन््ध स््थथापित 
गर््न मद्दत  
गर्ने छ ।



ममताममता

बच््चचासँग घुलमिल हुन समय लाग््न सक््छ । 
तपाईंहरू आफ््ननो बच््चचासँग आफ््ननो छालाले स््पर््श 
गरेर एक अर््ककालाई चिन््न थाल््न सक््ननुहुन््छ 
। तपाईंले बच््चचाले के मन 
पराउँछ भन््नने कुरा  
हेर्दै बच््चचासँग 
समय 
बिताउनुभयो 
भने र खाना 
खुवाउँदा वा 
कपडा बदल््ददा बच््चचासँग 
बोल््ननुभयो भने 
तपाईंहरूको 
सम््बन््ध प्रगाढ 
हुनथाल््छ ।

त््यस््ततै, तपाईंले बच््चचा बोक््ननुभयो, उनको 
आखँामा आखँा जुधाउनुभयो, उनीसँग मुस््ककु राउँदै 
कुरा गर््ननुभयो भने बच््चचाले सुरक्षित र आफ््ननो 
महसुस गर््छ । यसले तपाईंहरूको सम््बन््ध अझ 
प्रगाढ बन््छ । 
तपाईंको बच््चचालाई तपाईंसँग बस््न मन पर््छ !



बच््चचालाई खुवाउने तरिका बच््चचालाई खुवाउने तरिका 

स््तनपानले बच््चचा र आमा दवुैलाई धेरै फाइदा 
गर््छ । तपाईंलाई स््तनपानका बारेमा सहायता 

चाहिन््छ भने आफ््ननो मिडवाइफ 
वा स््ववास््थ््यकर्मीसँग कुरा गर््ननुहोस ्

वा स््थथानीय स््तनपान सहायता 
समूहलाई सम््पर््क  
गर््ननुहोस ्।

तपाईंको बच््चचा लगभग छ महिनाको भयो, 
टाउको स््थथिर राखेर बस््न सक््छ र आखँा, हात 
र मुख संयोजित तरिकाले चलाउन सक््छ भने 
ठोस खानेकुरा दिन थाल््ददा हुन््छ । तर यो काम 
गर््न हतार भने गर््ननु हँुदैन । आफ््ननो स््ववास््थ््य 
अनुगमनकर््ततासँग कुरा गर््ननुहोस ्।



सुरक्षितरुपमा सुताउने तरिकासुरक्षितरुपमा सुताउने तरिका

बच््चचालाई खाट, कोक्रो वा मोस बास््कके टमा 
कडा डसनामा उत््ततानो पारेर सुताउँदा सबैभन््ददा 
सुरक्षित हुन््छ ।  बच््चचालाई धेरै तातोमा   
नराख््ननुहोस ्। यसले   
अचानक बच््चचाको  
मतृ््ययु हुने समस््यया  
(SIDS) आउन  
सक््छ ।

केही बा आमाहरू आफ््ननो बच््चचालाई आफैसँग 
सुताउन चाहन््छन ्। यस््ततो अवस््थथामा कसरी 
बच््चचालाई आफैसँग सुताउने भन््नने कुरा 
जान््न जरुरी हुन््छ । पेसागत सहायता प्राप््त 
गर््ननुहोस ्र Lullaby Trust ले दिएको सुरक्षित 
सुताइसम््बन््धधी सुझावको पालना गर््ननुहोस ्। 



बच््चचा रुुँ दा बच््चचा रुुँ दा 

सबै बच््चचाहरू रुन््छन ्। कुनै बच््चचा अरू 
बच््चचाभन््ददा बढी रुन््छन ्। बच््चचाहरू रोएर 
आफूलाई तपाईंको खाँचो छ भन््नने कुराको संकेत 
गर््छन ्। बच््चचाहरू भोकाएका, थाकेका, अत््ययाधिक 
तातो वा चिसो भएका बेला वा डाइपर  
बदल््ननुपर्ने  
भएमा  
रुन््छन ्।

तपाईं जति न ैतनावमा वा निराश भए पनि तपाईंले 
कहिले पनि आफ््ननो बच््चचालाई झड््ककालेर हल््ललाउनु 
हँुदैन । तपाईंलाई सहयोग चाहिन््छ भने कससँैग 
कुरा गर््ननुहोस ्। तपाईंलाई आफ््ननो बच््चचा बिरामी छ 
जस््ततो लाग््छ भने आफ््ननो चिकित््सकलाई सम््पर््क  
गर््ननुहोस ्वा NHS को टेलिफोन 111 मा कल 
गर््ननुहोस ्।



प्रसूतिजन््य मानसिक स््ववास््थ््य प्रसूतिजन््य मानसिक स््ववास््थ््य 

बच््चचालाई जन््म दिनु भनेको अत््यन््त महत््त््वपूर््ण 
घटना हो । यो घटनाले स््ववाभाविकरूपले 
विविध भावनाहरू जागतृ गर््छ । 

तपाईं निराश वा उदास महसुस 
गर्दै हुनुहुन््छ भने आफ््ननो 
परिवार, साथीभाइ, मिडवाइफ, 
स््ववास््थ््य अनुगमनकर््तता वा 
चिकित््सकसँग कुरा गर््ननुहोस ्
। आफ््ननो लागि समय 
छुट््ययाउनुहोस ्र आफूलाई 
मनपर्ने काम गर््न 
नछोड््ननुहोस ्।
तपाईंलाई आफ््ननो 
जीवनसाथीलाई 
प्रसूतिपछि हुने 
डिप्रेसन भएको 

छ जस््ततो लाग््छ भने 
उहाँलाई आवश््यक उपचार 

गर््न प्रोत््ससाहित गर््ननुहोस ्। 

तपाईंले उहाँको काममा हात बढाइदिनुभयो भने ठूलो 
सहयोग हुन््छ- जस््ततै, तपाईं बच््चचाको स््ययाहार गर््न र 
घरको काम गर््न मद्दत गर््न सक््ननुहुन््छ ।

आमाका जीवनसाथी पनि निराश वा उदास 
हुनसक््छन ्। तपाईं निराश हुनुहुन््छ भने सहायता 
प्राप््त गर््न नहिचकिचाउनुहोस ्।



हामीले आफ््ननो बच््चचालाई प्रदान गर्ने वातावरणले 
उनीहरूको अनभुवलाई आकार दिनसक््छ । 
स््ववास््थ््यकर खानेकुरा खाने र नियमित व््ययायाम 
गर्ने प्रयास गर््ननुहोस ्। यसले बच््चचाहरूलाई 
स््ववास््थ््यकर व््यवहार अवलम््बन गर््न प्रेरित गर््छ ।

स््ववास््थ््यकर जीवनस््ववास््थ््यकर जीवन शारीरिक गतिविधिले शक््ततिको स््तर बढाउँछ र 
तपाईंलाई राम्रो महसुस गराउँछ । यसको अर््थ 
तपाईं जिम जान थाल््ननुपर््छ भन््नने होइन । पसल 
वा पार््क मा प्राम वा बगी ठेल््ननुभयो भने पनि 
राम्रो व््ययायाम हुन््छ । केही पार््क मा निःशुल््क 
जिम पनि उपलब््ध हुन््छ ।



गुप््तताङ््गको स््ववास््थ््यगुप््तताङ््गको स््ववास््थ््य

बच््चचा जन््ममिएपछि योनीबाट रक््तस्राव हुन््छ । 
सुरुमा निकै नै बढी रक््तस्राव हुन््छ । त््यसैले 
तपाईंसँग धेरै सोस््नने क्षमता भएको सेनेटरी 
प््ययाड हुनुपर््छ । टाँका लगाइएको छ भने टाँका 
लगाइएको भागलाई सफा र सुक््खखा राख््ननुहोस ्। 
कुनै कुराको चिन््तता लागेमा आफ््ननो मिडवाइफ वा 
चिकित््सकलाई बताउनुहोस ्। 

बच््चचा जन््ममिएपछि हाँस््ददा, खोक््ददा वा हिँडडल 
गर््ददा पिसाब चुहिन सक््छ । यो सामान््य समस््यया 
हो । पेल््भभिक फ््ललोरको व््ययायामले यसमा फाइदा 
पुग््छ । तपाईंको गुप््तताङ््गको 
भागमा दखु््छ वा पिसाब 
चुहिरहेको छ भने 
फिजियोथेरापीको  
लागि रिफर  
गरिदिन 
अनुरोध 
गर््ननुहोस ्।



धूम्रपान त््ययागधूम्रपान त््ययाग

तपाईंको बच््चचा जन््ममिसकेपछि पनि धूम्रपानले 
तपाईंको बच््चचाको स््ववास््थ््यमा असर गर््छ । 
अप्रत््यक्ष (सेकेन््डहेन््ड) धूम्रपानको कारणले 
पहिलो वर््षमा बच््चचाको अचानक मतृ््ययु हुनसक््छ 
र उनमा फोक््ससोसम््बन््धधी समस््यया आई अस््पताल 
भर््नना गर््ननुपर्ने हुनसक््छ ।

धूम्रपान छोड््न मुस््ककिल हुन््छ तर छोड््नने प्रयास 
गर््ननुपर््छ । मिडवाइफ, स््ववास््थ््य अनुगमनकर््तता वा 
चिकित््सकसँग कुरा गर््ननुहोस ्वा आफ््ननो स््थथानीय 
धूम्रपान छोड््नने सहायता केन्दद्रमा सम््पर््क  
गर््ननुहोस ्।



स््ववास््थ््यकर सम््बन््धस््ववास््थ््यकर सम््बन््ध

बच््चचाको आगमनले सम््बन््धमा दरार ल््ययाउन 
सक््छ । सकेका बेला एकअर््ककाको लागि समय 
पनि छुट््ययाउनुहोस ्।  
आफ््ननो साथीलाई मनपर्ने 
कुराहरू गरेर आफ््ननो  
उपस््थथिति आफ््ननो  
साथीका लागि सुखद  
बनाउनुहोस ्। 

तपाईंलाई सहयोग चाहिन््छ भने कसैसँग कुरा 
गर््ननुहोस ्। तपाईं सम््बन््ध परामर््शदातालाई 
विविध तरिकाले सम््पर््क  गर््न सक््ननुहुन््छ । 
केही परामर््शदाताबाट निःशुल््क सेवा प्राप््त गर््न 
सकिन््छ । प्रसूतिपछि घरेलु द््वन््द््व र दरु््व््यवहार 
बढ््न सक््छ । आफू जोखिममा भएका बेला 999 
मा सम््पर््क  गरेर  
सहायता प्राप््त  
गर््ननुहोस ्।



परिवार नियोजनका साधन तथा परिवार नियोजनका साधन तथा 
गर््भ अन््तरालगर््भ अन््तराल

तपाईंले स््तनपान गराइरहनुभएको छ र तपाईंको 
महिनावारी सुरु भएको छैन भने पनि बच््चचाको 
जन््म भएको तीन हप््तता देखिबाट गर््भ रहन 
सक््छ । 

तपाईं फेरि गर््भवती हुन चाहनुहुन््न भने 
हरेकपटक यौनसम््पर््क  गर््ददा परिवार नियोजनका 
साधन प्रयोग गर््ननु उत््तम हुन््छ । थप 
जानकारीको लागि आफ््ननो चिकित््सकसँग 
कुरा गर््ननुहोस ्वा परिवार नियोजनको स््थथानीय 
क््ललिनिकमा सम््पर््क  गर््ननुहोस ्।



तपाईंको बच््चचा जन््ममिएको केही समयदेखि 
खोप लगाउन थाल््ननुपर्ने हुन््छ । तपाईंको 
चिकित््सकले नाबालक वा बालकले लगाउनुपर्ने 
                खोप निःशुल््क लगाइदिनु    
                   हुनेछ । खोप लगाइ  
                    रोग फैलि न नदिएर 
                    तपाईं आफ््ननो  
                      बच््चचालाई मात्र  
                       होइन अरू  
                       बच््चचालाई पनि  
                        बचाउन  
                        सक््ननुहुन््छ ।

खोपखोप खोप लगाएका मान््छछेहरू धेरै गम््भभीर बिरामी 
हँुदैनन ्र तपाईंले खोप उपलब््ध हुनेबित््ततिकै खोप 
लगाउनुपर््छ । 



उपयोगी लिङ््कहरू उपयोगी लिङ््कहरू 
यो पुस््ततिकामा समावेश गरिएका कुराको बारेमा महत््त््वपूर््ण 
जानकारी लिन तलका लिङ््कमा जान सक््ननुहुन््छ ।
भर््खरै जन््ममेका बच््चचाको स््ययाहार
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (premature babies खोज््ननुहोस)् 

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

बच््चचालाई खुवाउने तरिका
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (breastfeeding खोज््ननुहोस)् 
• �nhs.uk/start4life/baby (feeding your baby मा क््ललिक गर््ननुहोस)्

सुरक्षितरुपमा सुताउने तरिका
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (SIDS  खोज््ननुहोस)् 

बच््चचा रुुँ दा 
iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (crying baby  खोज््ननुहोस)् 

प्रसूतिजन््य मानसिक स््ववास््थ््य 
• tommys.org ( postnatal depression  खोज््ननुहोस)् 
• mind.org.uk ( perinatal  खोज््ननुहोस)् 
• nct.org.uk (perinatal depression  खोज््ननुहोस)्

स््ववास््थ््यकर जीवन 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (keeping fit  खोज््ननुहोस)् 

गुप््तताङ््गको स््ववास््थ््य 
• nct.org.uk (pelvic floor खोज््ननुहोस)्
• nhs.uk (post pregnancy खोज््ननुहोस)्
• squeezyapp.com

धूम्रपान त््ययाग 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (breast feeding and smoking खोज््ननुहोस)्

• lullabytrust.org.uk/smoking 

स््ववास््थ््यकर सम््बन््ध 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk

परिवार नियोजनका साधन तथा गर््भ अन््तराल 
• nhs.uk (contraception after baby खोज््ननुहोस)्
• nhs.uk (planning baby खोज््ननुहोस)्
• nhs.uk (planning another pregnancy खोज््ननुहोस)्

खोप 
• nhs.uk (pregnancy and covid खोज््ननुहोस)्
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

यो अभियानसम््बन््धधी थप जानकारी र श्रोतका लागि 
हेर््ननुहोस:्
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



तपाईं अभिभावकत््वको तपाईं अभिभावकत््वको 
लागि तयार हुनुहुन््छ ?लागि तयार हुनुहुन््छ ?
थप जानकारीका लागि हेर््ननुहोस:्
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

अभिभावकत््वसम््बन््धधी थप सुझावका लागि आफूलाई 
मनपर्ने सोसल मिडियामा #ReadyforParenthood  
खोज््ननुहोस ्।
निम््न माततृ््व तथा नवजात शिशु प्रणाली (LMNS) 
लगायतका विविध साझदेारको सहकार््यमा NHS South East 
Regional Maternity Team ले तयार गरेको: 
•	 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
 

 

तपाईं हाम्रो निम््न भगिनी अभियान पनि हेर््न सक््ननुहुन््छछः 
तपाईं अभिभावकत््वको लागि तयार हुनहुुन््छ ?
थप जानकारीका लागि हेर््ननुहोसः्:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

तपाईं अभिभावकत््वको तपाईं अभिभावकत््वको 
लागि तयार हुनुहुन््छ ?लागि तयार हुनुहुन््छ ?

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


