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आउनुुहोोस््

Bright Start
® 

माा साामेले हुुनुहुोोस्!्



तपााईंलंााई Bright Start माा स्वाागत छ

तपााईंलंााई स्वस्थ गर्भाा�वस्थाा र स्वस्थ बच्चााकाा लाागि� उचि�त हेरेचााह र सहयोोगकोो आवश्यकताा पर्छछ। हााम्रोो 
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तयाार छ!
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Bright Start माातृृत्व हेेरचााह समन्वय 
काार्ययक्रमकाा बाारेेमाा थप जाानकाारीी प्रााप्त गर्नन वाा 
यसमाा सहभाागीी हुुन Bright Start टोोल-फ्रीी 
नम्बर 1-833-606-2727  
(TTY 1-833-889-6446) माा निः�ःशुुल्क 
फोोन गरु्नु�होोस्।्  हाामीी सोोमवाारदेेखि� शुुक्रवाारसम्म 
बि�हाान 8 बजेदेेखि� बेेलुुकाा 5 बजेसम्म यहाँँ� 
उपलब्ध छौँँ �। 

यस काागजाातमाा दि�एकोो जाानकाारीीलेे तपााईंलंााई यस वि�षयकोो बाारेेमाा थप कुुराा बुझु्न मद्दत गर्छछ। योो तपााईंकंोो स्वाास्थ्य हेरेचााह प्रदाायककोो 
ठााउँँ लि�नकोो लाागि� होोइन। तपााईंसंँँग प्रश्नहरू भएमाा आफ्नोो स्वाास्थ्य हेरेचााह प्रदाायकसँँग कुुराा गर्नुु�होोस्।् तपााईंलेंे यस जाानकाारीीमाा 
पढ््नुभुएकोो कुुनैै कुुरााकोो काारणलेे गर्दाा� आफ्नोो स्वाास्थ्य हेरेचााह प्रदाायकलााई भेट्े्न आवश्यक छ भन्नेे लााग्छ भने, कृृपयाा आफ्नोो 
स्वाास्थ्य हेरेचााह प्रदाायकलााई सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्।् यस साामााग्रीीमाा पढ््नुभुएकोो कुुनैै कुुरााकोो काारणलेे गर्दाा� चि�कि�त्साा ध्याान प्रााप्त गर्नन कहि�ल्यैै 
नरोोकि�नुहुोोस् ्वाा नपर्खखनुहुोोस्।्
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योोजनाा लााभ र इनाामहरू

तपााईंलेंे यहाँँ� यीी कुुरााहरूकोो बाारेेमाा जाानकाारीी पााउन सक्नुुहुुन्छ:

Bright Start इनााम काार्ययक्रम......................................... 5

डुुलाा (Doula) सेेवााहरू.................................................. 6

व्यवहााराात्मक स्वाास्थ्यलााई ध्याानमाा रााख्नेे..............................7

डेेन्टल हेरेचााह.................................................................7

सवाारीी चााहि�न्छ? हाामीी तपााईंलंााई लि�न आउनेे छौँँ �।.................. 8

खाानााकोो लाागि� सहयोोग..................................................... 9

तपााईंकंोो हेरेचााहकाा लाागि� मुखु्य उपाायहरू®........................ 10
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Bright Start प्रसुतुीी काार्ययक्रम

तपााईंलेंे Bright Start माार्फफ त प्रााप्त गर्नन सक्नेे केेहीी इनाामहरू यस प्रकाार छन्:्*

•	 $25 CARE (केेयर) काार्डड इनााम प्रत्येेक 
पुरुाा गरेेकोो प्रसवपूरू्वव भि�जि�टकोो लाागि� (साात 
भि�जि�टसम्म, वाा जम्माा $175)

•	 $50 CARE (केेयर) काार्डड इनााम जब तपााईंलेंे 
आफ्नोो प्रसवपछि�कोो फलोो अप पुरुाा गर्नुु�हुुन्छ। योो 
स्वाास्थ्य जाँँ�च बच्चाा जन्मि�िएकोो 1 देखेि� 12 हप्ताा 
(7 देखेि� 84 दि�न) सम्म हुुनुपुर्छछ।

•	 आफ्नोो स्वाास्थ्य सर्वेेक्षण पूरूाा गरेेपछि� प्रत्येेक वर्षष 
$50 CARE (केेयर) काार्डड  इनााम। सदस्य 
पोोर्टटल वाा एपमाा सााइन इन गर्नुु�होोस्।् वेेबसााइट 
www.amerihealthcaritasoh.

com/hra. माा गएर हेरे्नुु�होोस्।्

•	 CARE (केेयर) काार्डड इनााम (प्रति� भि�जि�ट 
$20, जम्माा $120) जब तपााईंकंोो बच्चाा 15 
महि�नााकोो हुुनुअुघि� तपााईंलेंे सबै छ स्वाास्थ्य 
भि�जि�ट पुरुाा गर्नुु�हुुन्छ

•	 तपााईंकंोो बच्चााकोो स्वाास्थ्य जाँँ�च पूरूाा गरेेबाापत 
CARE (केेयर) काार्डड इनााम (3 देखेि� 11 
वर्षषकाा लाागि� वाार्षि�िक $30 र 12 देखेि� 21 
वर्षषकाा लाागि� वाार्षि�िक $50)  

*प्रत्येेक पटककोो स्वाास्थ्य जाँँ�च पूरूाा गरेेपछि� इनााम पााउनुहुुुन्छ। केेहीी प्रति�बन्धहरू लाागू ूहुुन्छन्।् थप वि�वरणकोो लाागि� वाा 
काार्ययक्रममाा हुुन सबै उपलब्ध इनाामहरूबाारेे थााहाा पााउन, कृृपयाा Bright Start माातृतृ्व हेरेचााह समनव्य काार्ययक्रम टोोल-
फ्रीी 1-833-606-2727 (TTY 1-833-889-6446) माा, बि�हाान 8 देखेि� साँँ�झ 5, सोोमबाार देखेि� शुकु्रबाारसम्म 
कल गर्नुु�होोस्।्

अझ धेेरैै फााइदााहरू प्रााप्त गरु्नु�होोस्!्

Bright Start माा नााम दर्ताा� गरे्नेहरूलेे पनि� योो फााइदाा पााउन सक्नुहुुुन्छ:

•	 Bright Start बि�गि�नि�ङ बन्डल: योो 
बन्डललेे तपााईंकंोो बच्चााकाा लाागि� सुरुक्षि�त 
सुतु्नेे वााताावरण बनााउन सहयोोग गरे्ने साामाान 
र सुतु्केेरीीपछि�कोो हेरेचााहकाा लाागि� सहयोोगीी 
साामग्रीीहरू समाावेेश गरि�एकोो आवश्यक 
साामाानहरू उपलब्ध गरााउँँछ। यस प्यााकेेजमाा 
समाावेेश गरि�एकाा साामग्रीीहरूमाा सुरुक्षि�त 
नि�द्राासम्बन्धीी जाानकाारीी, बच्चाा सुतु्नेे झोोलाा, 
प्याासीीफाायर, धोोएर फेेरि� प्रयोोग गर्नन मि�ल्नेे नर्सि�िङ 
प्यााडहरू, बेेबीी क्याारि�यर, स्वाास्थ्य हेरेचााह कि�ट 
र तपााईंकंोो बच्चााकाा लाागि� एउटाा बोोर्डड बुकुकाा 
सााथैै घरकाा अन्य बाालबाालि�कााहरूकाा लाागि� 
एउटाा क्रि�यााकलााप पुसु्ति�िकाा रहेकेाा छन्।्

•	 आवाास स्थाायि�त्व फ्लेेक्स फन्ड: तपााईं ं
गर्भभवतीी भएकोो बेेलाा र सुतु्केेरीी अवस्थाामाा 
सुरुक्षि�त र स्थि�िर आवाासकाा लाागि� स्थाानीीय 
स्रोोतहरू पहि�चाान गर्नन आवाास संंयोोजककोो 
सहयोोग पााउन सक्नुहुुुन्छ र आपतकाालीीन 
परि�स्थि�िति�हरूमाा आवााससँँग सम्बन्धि��त खर्चचकाा 
लाागि� $750 सम्मकोो आर्थि�िक सहाायताा समेते 
प्रााप्त गर्नन सक्नुहुुुन्छ।

•	 निः�ःशुलु्क रूपमाा स्तनपाान गरााउनेे पम्प

•	 सजि�लै साार्नन मि�ल्नेे बच्चाा सुतु्नेे कोोक्रोोकोो प्यााकेेज

•	 बच्चाा जन्मि�िएपछि� प्रत्येेक महि�नाा 100 वटाा 
आमााकोो दूधू भण्डाारण गरे्ने झोोलााहरू

http://www.amerihealthcaritasoh.com/hra
http://www.amerihealthcaritasoh.com/hra
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डुुलाा (Doula) सेेवााहरू

प्रमााणि�त डुुलाा भनेकोो गर्भभवतीी महि�लाा र उहाँँ�कोो परि�वाारलााई कसरीी सहयोोग 
गरे्ने भन्नेे वि�षयमाा ताालि�म प्रााप्त गरीी परीीक्षाा उत्तीीर्णण गरेेकोो व्यक्ति� होो। डुुलााहरूलेे 
गर्भाा�वस्थाा र सुतु्केेरीी हुुनेे समयमाा शाारीीरि�क र भाावनाात्मक सहयोोग प्रदाान गर्छछन्।् 
उहाँँ�हरूलेे चि�कि�त्साा सेेवाा प्रदाान गरे्ने वाा प्रसूतूि� गरााउनेे काार्यय गर्दैनैन्।् 

हाामीी योोग्य सदस्यहरूकाा लाागि� डुुलाा सेेवााहरू उपलब्ध गरााउँँछौँँ �। तपााईं ं
डुुलाा खोोज्न मद्दत लि�न चााहनुहुुुन्छ वाा थप जाान्न चााहनुहुुुन्छ भने कृृपयाा 
हााम्रोो Bright Start माातृतृ्व हेरेचााह समन्वय काार्ययक्रमकोो टोोल-फ्रीी नम्बर  
1-833-606-2727 (TTY 1-833-889-6446) माा बि�हाान 8 
देखेि� साँँ�झ 5 सोोमवाारदेखेि� शुकु्रवाारसम्म कल गर्नुु�होोस्।्

डुुलाालेे नि�म्नाानुसुाार काार्ययहरू गर्नन सक्छन्:्

•	 तपााईंलंााई तनााव महसुसु भइरहेकेोो छ भने शाान्त पाार्नन र आरााम  
दि�न मद्दत गर्नन

•	 स्तनपाानकोो बाारेेमाा थप जाानकाारीी लि�न मद्दत गर्नन

•	 तपााईंकंाा प्रि�यजनहरूलााई सहयोोग प्रदाान गर्नन

डुुलााकोो सहयोोग लि�ने महि�लााहरूलााई सुतु्केेरीी व्यथाा कम समय लााग्नेे 
सम्भाावनाा हुुन्छ। सााथैै उहाँँ�हरूलााई यीी कुुरााहरूकोो जरुरत पर्ने सम्भाावनाा  
पनि� कम हुुन्छ:

•	 सि�जेेरि�यन अपरेसन (C-section)

•	 पि�टोोसि�न (प्रसव सुरुु गर्नन वाा छि�टोो गरााउन कहि�लेेकााहीँँ�  प्रयोोग  
हुुनेे औषधि�)

•	 दुखुााइ व्यवस्थाापन गरे्ने औषधि�हरू

स्रोोतहरू:

Judith Hurley, “डुुलाा भनेकोो केे होो?” Grow by WebMD,  
https://www.webmd.com/baby/what-is-a-doula

“डुुलााहरूलेे बच्चाा जन्मााउनुअुघि�, बच्चाा जन्मााउनेे समयमाा र  
जन्मि�िएपछि�कोो हेरेचााहमाा सुधुाार ल्यााउन सक्छन्।्” March of Dimes, 

https://www.marchofdimes.org/find-support/blog/doulas-

can-improve-care-during-and-after-childbirth

https://www.webmd.com/baby/what-is-a-doula
https://www.marchofdimes.org/%20find-support/blog/doulas-can-improve-care-%20during-and-after-childbirth
https://www.marchofdimes.org/%20find-support/blog/doulas-can-improve-care-%20during-and-after-childbirth
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व्यवहााराात्मक स्वाास्थ्यलााई  
ध्याानमाा रााख्नेे

तपााईंकंोो व्यवहाारि�क स्वाास्थ्य पनि� तपााईंकंोो शाारीीरि�क स्वाास्थ्य जति� नैै महत्वपूरू्णण 
छ। योो वि�शेषे गरीी सुतु्केेरीी भएपछि� हुुनेे माानसि�क तनााव वाा धेरैेै चि�न्ताा लााग्नेे 
समस्याा भएकाा व्यक्ति�हरूकाा लाागि� झनैै सहीी होो। हााम्रोो योोजनाालेे चि�कि�त्सकि�य रूपमाा 
आवश्यक देखेि�एकाा माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवााहरू वि�भि�न्न मााध्यमबााट उपलब्ध गरााउँँछ 
जसमाा टेेलि�हेले्थ सेेवाा पनि� समाावेेश छ। 

हााम्रोो नेेटवर्कक माा रहेकेाा वि�शेषेज्ञहरूबााट व्यवहाारि�क स्वाास्थ्य सेेवााहरू प्रााप्त गर्नन 
सकि�न्छ जस्तैै, पराामर्शशदााताा, अनुमुति�पत्र प्रााप्त साामााजि�क काार्ययकर्ताा�, मनोोवैैज्ञाानि�क वाा 
मनोोचि�कि�त्सक। हाामीी तपााईंलंााई नेेटवर्कक माा रहेकेाा व्यवहाारि�क स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायक 
खोोज्न सहयोोग गर्नन सक्छौंं। तपााईं ंआफैँँ�ले  पनि� अनलााइन खोोजेेर हााम्रोो नेेटवर्कक माा आबद्ध 
वि�शेषेज्ञलााई सि�धै ैफोोन गर्नन सक्नुहुुुन्छ। तपााईंलंााई व्यवहाारि�क स्वाास्थ्य सेेवााहरू लि�नकाा 
लाागि� रि�फरलकोो आवश्यकताा पर्दैनै।

स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायक खोोज्न कृृपयाा सदस्य सेेवााहरूलााई 1-833-764-7700  
(TTY 1-833-889-6446) माा दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साातैै दि�न  
कल गर्नुु�होोस्।् 

डेेन्टल हेेरचााह

गर्भाा�वस्थाामाा दाँँ�तकोो नि�यमि�त जाँँ�च गरााउनु ुमहत्त्वपूरू्णण हुुन्छ। AmeriHealth 

Caritas Ohio काा सदस्यहरू AmeriHealth Caritas Ohio माा आबद्ध 
रहेसेम्म दाँँ�तकोो उपचाार सेेवाा पााउँँछन्।् 

दाँँ�तकोो डााक्टर खोोज्नुुहोोस््
तपााईंकंोो क्षेेत्रमाा नेेटवर्कक  भि�त्रकोो दन्त चि�कि�त्सक खोोज्न सहयोोग चााहि�एमाा  
www.amerihealthcaritasoh.com  माा जाानुहुोोस् ्वाा सदस्य  
सेेवााकोो नम्बर 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446),  
माा दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साातैै दि�न कल गर्नुु�होोस्।्

http://www.amerihealthcaritasoh.com
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सवाारीी चााहि�न्छ? हाामीी तपााईंलंााई लि�न आउनेे छौँँ �।

हाामीीलााई थााहाा छ कहि�लेेकााहीँँ�  तपााईंलंााई स्वाास्थ्य जाँँ�च गर्नन, औषधि� लि�न वाा अन्य स्वाास्थ्य सेेवााहरूकाा 
लाागि� याात्रााकोो आवश्यकताा पर्नन सक्छ। हाामीी तपााईंलंााई त्यहाँँ� जाानकाा लाागि� मद्दत गर्नन सक्छौँँ �। हााम्रोो सवाारीी सेेवाा 
प्रदाायकलााई 1-833-664-6368 माा सोोमवाारदेखेि� शुकु्रवाार बि�हाान 7 बजेेदेखेि� साँँ�झ 8 बजेेसम्म फोोन 
गर्नुु�होोस्।्

यदि� तपााईंलेंे कभर गरि�एकोो स्वाास्थ्य सेेवााहरू प्रााप्त गर्नन आफ्नोो घरबााट 30 मााइल वाा सोोभन्दाा बढीी दूरूीी याात्राा 
गर्नुु�पर्छछ भने, AmeriHealth Caritas Ohio लेे प्रदाायककोो काार्याा�लयमाा जाानेे र त्यहाँँ�बााट फर्कि�िने  
यााताायाात सुवुि�धाा प्रदाान गरे्नेछ। कृृपयाा याात्रााकोो कम्तीीमाा 48 घण्टााअघि� कल गर्नुु�होोस्।् अग्रि�म सूचूनााकाा 
अपवाादहरूमाा आकस्मि�िक सदस्य आवश्यकतााहरू (उदााहरणकाा लाागि�, सोोहीी दि�न वाा भोोलि�पल्टकोो आकस्मि�िक 
अपोोइन्टमेने्ट) र अस्पताालबााट डि�स्चाार्जज समाावेेश छन्।् यााताायाातकोो नि�र्धाा�रण गर्नन सहाायताा गर्नन सक्नेे व्यक्ति�सँँग 
कुुराा गर्नन तपााईंलेंे हााम्रोो सदस्य सेेवाालााई 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) माा 
हप्तााकोो साातैै दि�न, 24 सैै घण्टाा कल पनि� गर्नन सक्नुहुुुन्छ।

यदि� तपााईं ंआफ्नोो घरबााट 30 मााइलभन्दाा कम दूरूीीमाा याात्राा गर्दै ैहुुनुहुुुन्छ भने, तपााईंलेंे स्थाानीीय कााउन्टीी 
रोोजगाारीी तथाा परि�वाार सेेवाा वि�भााग (CDJFS) वाा गैैर-आपतकाालीीन यााताायाात (Non-Emergency 

Transportation, NET) काार्ययक्रम माार्फफ त नि�श्चि�त सेेवााहरूकाा लाागि� यााताायाात सुवुि�धाा प्रााप्त गर्नन सक्नुहुुुन्छ। 
NET सेेवााहरूसम्बन्धीी जाानकाारीी वाा सहाायतााकाा लाागि� आफ्नोो कााउन्टीी रोोजगाारीी तथाा परि�वाार सेेवाा वि�भाागलााई 
सम्पर्कक  गर्नन सक्नुहुुुन्छ।

AmeriHealth Caritas Ohio लेे एक पूरूक यााताायाात लााभ प्रदाान गर्ददछ जसले 30 मााइल भन्दाा कम 
दुरुीीकोो प्रदाायककोो भ्रमणहरूकोो लाागि� प्रत्येेक सदस्यलााई प्रति� वर्षष 60 एकतर्फीी याात्रााहरू कभर गर्ददछ।

आपतकाालीीन अवस्थाामाा 911 माा फोोन गरु्नु�होोस्।्

तपााईंलंााई आपतकाालीीन अवस्थाा छैैन भने तपााईंलेंे नि�म्न सेेवााकाा लाागि� हााम्रोो  
नि�:शुुल्क सवाारीी सेेवाा प्रयोोग गर्नन सक्नुुहुुन्छ:

•	 नि�रन्तर वाा नि�यमि�त स्वाास्थ्य जाँँ�चकाा लाागि�

•	 बि�राामीी हुँँ�दाा गरि�ने जाँँ�च र अन्य चि�कि�त्साा उपचाारकाा आवश्यकतााहरू

•	 रोोकथााममूलूक सेेवााहरू जस्तैै स्वाास्थ्य परीीक्षण वाा म्याामोोग्रााम

•	 फाार्मेेसीीबााट आफ्नोो औषधि�हरू लि�न जाानकाा लाागि�

सवाारीी तय गर्ननकाा लाागि� तपााईंलंााई नि�म्नाानुुसाार कुुरााहरू आवश्यक पर्ने छ:

•	 तपााईंकंोो AmeriHealth Caritas Ohio सदस्य ID काार्डड
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•	 तपााईंकंोो स्वाास्थ्य जाँँ�चकोो मि�ति� र समय

•	 तपााईंकंोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायककोो काार्याा�लयकोो ठेेगाानाा र फोोन नम्बर

•	 सवाारीीसम्बन्धीी कुुनैै आवश्यकतााहरू भएमाा कल सेेन्टरकाा कर्ममचाारीीहरूलााई जाानकाारीी दि�नकाा लाागि�।  
यसमाा हिँ�डँडुुल गर्नन मद्दत गरे्ने उपकरण, ह्वि�लचि�यर वाा प्रयोोग गर्नुु�पर्ने कुुनैै नि�श्चि�त प्रवेेशद्वाार जस्ताा कुुरााहरू 
हुुन सक्छन्।् यदि� बच्चााकोो लाागि� काार सि�ट आवश्यक छ भने कृृपयाा कल सेेन्टरकोो कर्ममचाारीीलााई जाानकाारीी 
गरााउनुहुोोस्।् तपााईंलेंे अनि�वाार्यय रूपमाा काार सि�ट उपलब्ध गरााउनु ुपर्छछ र यसलााई जडाान गरे्ने तथाा हटााउनेे 
काार्यय पनि� गर्नुु� पर्छछ।

तपााईंलेंे आफ्नोो सवाारीी तय गरि�सकेपछि� आफ्नोो आरक्षण नम्बर र पुषु्टि� नम्बर सुरुक्षि�त रााख्नुहुोोस्।्

खाानााकोो सहयोोग

घरमाा डेेलि�भर गरि�ने खाानाा

स्वस्थ रहनकाा लाागि� सधैँँ�  सन्तुलुि�त भोोजन महत्त्वपूरू्णण हुुन्छ। योो तपााईं ंर तपााईंकंोो बच्चाा दुवुैैकाा लाागि� गर्भाा�वस्थाा 
र स्तनपाान गरााउनेे अवधि�सम्म अझ बढीी महत्त्वपूरू्णण हुुन्छ। तपााईंलेंे गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा र बच्चाा जन्मेकेोो दुईु 
हप्ताा पछि�सम्म आफ्नोो घरमैै स्वस्थ खाानाा मगााउन सक्नुहुुुन्छ। तपााईंलेंे स्वस्थ खाानााकाा वि�भि�न्न वि�कल्पहरूबााट 
आफ्नोो रोोजााइअनुसुाार छनोोट गर्नन सक्नुहुुुन्छ। 

तपााईं ंयस काार्ययक्रमकाा लाागि� योोग्य हुुनुहुुुन्छ कि� हुुन्न भनीी जाान्न कृृपयाा Bright Start माातृतृ्व हेरेचााह समन्वय 
काार्ययक्रमलााई टोोल-फ्रीी नम्बर 1-833-606-2727 (TTY 1-833-889-6446) माा सोोमवाारदेेखि� 
शुुक्रवाारसम्म, बि�हाान 8 बजेदेेखि� बेेलुुकाा 5 बजेभि�त्र सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्।्

महि�लाा, शि�शुु र बाालबाालि�काा (WIC)

महि�लाा, शि�शु ुतथाा बाालबाालि�कााहरूकाा लाागि� वि�शेषे पूरूक पोोषण काार्ययक्रमले स्तनपाान सम्बन्धीी सहयोोग, 
फर्मुु�लाा दूधूमाा पहुँँ�च र 5 वर्षष मुनुि�काा महि�लाा तथाा बाालबाालि�कााहरूलााई अन्य पोोषण र शि�क्षाा सेेवााहरू प्रदाान 
गर्छछ। थप जाानकाारीीकाा लाागि� WIC काार्ययक्रमलााई 1-800-942-9467 माा फोोन गर्नुु�होोस् ्वाा आवेेदन 
दि�नकाा लाागि� www.signupwic.com माा जाानुहुोोस्।्

पूूरक पोोषण सहाायताा काार्ययक्रम (SNAP) 

तपााईंलेंे एउटाा इलेेक्ट्रोोनि�क काार्डड पााउनुहुुुन्छ जसलााई तपााईंलेंे धेरैेैजसोो खााद्याान्न पसलहरू र कि�साान  
बजाारहरूमाा खाानाा कि�न्नकाा लाागि� डेेबि�ट काार्डड जस्तैै प्रयोोग गर्नन सक्नुहुुुन्छ। थप जाान्न वाा आवेेदन दि�न 
https://benefits.ohio.gov/ माा गएर हेरे्नुु�होोस्।् 

http://www.signupwic.com
https://benefits.ohio.gov/
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Keys to Your Care®

Keys to Your Care गर्भभवतीी महि�लााहरूकाा लाागि� टेेक्स्ट म्याासेेजि�ङमाार्फफ त जाानकाारीी दि�नेे एक 
काार्ययक्रम होो। तपााईंलेंे गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा र बच्चाा जन्मेकेोो पहि�लोो केेहीी महि�नाासम्म प्रत्येेक हप्ताा स्वाास्थ्य र 
तन्दुरुुस्तीीसम्बन्धीी उपयोोगीी सन्देशेहरू प्रााप्त गर्नुु� हुुनेे छ।

यसमाा नि�म्नाानुसुाार कुुरााहरू समाावेेश छन्:्

•	 तपााईंकंोो गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा Bright Start 
लेे तपााईंलंााई कसरीी सहयोोग गर्नन सक्छ

•	 प्रसवपूरू्वव जाँँ�चसम्बन्धीी रि�मााइन्डरहरू

•	 गर्भाा�वस्थााकोो प्रत्येेक चरणकोो बाारेेमाा  
जाान्नुपुर्ने कुुरााहरू

•	 स्वस्थ खाानपाानकाा लाागि� सल्लााहहरू र केेहीी 
खाास खाानेेकुुरााहरूबााट बच्नेे तरि�कााहरू

•	 गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा दाँँ�तकोो हेरेचााहकोो महत्त्व

•	 तपााईंकंोो स्वाास्थ्य जाँँ�चकाा लाागि� नि�:शुलु्क 
सवाारीीकोो सुवुि�धाा

•	 तपााईं ंधुमु्रपाान गर्नुु�हुुन्छ भने सुरु्तीीजन्य पदाार्थथ 
त्यााग्नेे काार्ययक्रममाा सहभाागीी हुुनेेबाारेे जाानकाारीी

•	 तपााईंकंोो बच्चााकोो स्वाागतकाा लाागि� गरि�नेे तयाारीी

•	 सुतु्केेरीी व्यथााकाा लक्षण र चि�न्हहरू

•	 बच्चाा जन्मि�िएपछि� तपााईंलेंे जाान्नुपुर्ने कुुरााहरू

यस काार्ययक्रममाा सहभाागीी हुुनकाा लाागि� OHMOM टााइप गरेेर 85886 माा म्याासेेज पठााउनुहुोोस्।् तपााईंलेंे 
हााम्रोो Bright Start माातृतृ्व हेरेचााह समन्वय काार्ययक्रमकोो टोोल-फ्रीी नम्बर 1-833-606-2727  
(TTY 1-833-889-6446) माा सोोमवाारदेखेि� शुकु्रवाारसम्म, बि�हाान 8 बजेेदेखेि� साँँ�झ 5 बजेेसम्म फोोन 
पनि� गर्नन सक्नुहुुुन्छ।
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तुुरुन्तैै चि�कि�त्साा सेेवाा  
आवश्यक पर्ने लक्षणहरू

गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा र बच्चाा जन्मि�िएपछि�काा यीी  
चेेताावनीीकाा सङ्केेतहरू ज्याान लि�ने खाालकाा हुुन सक्छन्।्  
कृृपयाा तुुरुन्तैै चि�कि�त्साा सेेवाा लि�नुुहोोस्।्

तपााईंकंोो शरीीरमाा गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा र बच्चाा जन्मि�िएपछि� धेरैेै परि�वर्ततनहरू आउँँछन्।् 
हरेक गर्भाा�वस्थाा एकैैनाासकोो हुँँ�दैनै। वि�गतमाा यीीमध्येे कुुनैै पनि� लक्षणहरू देखेि�एर पछि� समस्याा 
नभएकोो भए ताापनि� कृृपयाा अहि�ले यीी चेतेाावनीीकाा संंकेेतहरूलााई बेेवाास्ताा नगर्नुु�होोस्।् 

तपााईंलंााई नि�म्न समस्यााहरू देेखि�एमाा तुुरुन्तैै आफ्नोो  
स्वाास्थ्यकर्मीीलााई फोोन गरु्नु�होोस्:्

•	 अत्यधि�क रक्तश्रााव — एक घण्टाामाा एकभन्दाा बढीी प्यााड भि�ज्नु ुवाा अण्डाा आकाारकोो 
वाा त्योोभन्दाा ठूूलोो रगतकोो चक्काा देखेाा पर्नुु�। यसकोो अर्थथ तपााईंलंााई अब्सटेट्रि�क हेमेरेज 
(अत्यधि�क रक्तश्रााव) भएकोो हुुन सक्छ।

•	 धेेरैै गम्भीीर खाालकोो वााकवााकीी (वाान्ताा हुुनेे) जुुन गर्भाा�वस्थााकोो सुरुुवाातीी 
समयमाा धेेरैै माानि�सहरूलााई हुुनेे साामाान्य अवस्थाा भन्दाा बढीी हुुन्छ। उदााहरणकाा 
लाागि�: (8 घण्टााभन्दाा बढीी समयसम्म) केेहीी पनि� पि�उन नसक्नु ुवाा (24 घण्टााभन्दाा 
बढीी समयसम्म) केेहीी पनि� खाान नसक्नु।ु 

•	 एपि�जि�योोटोोमीी वाा सि�जेरि�यन गरेेकोो ठााउँँमाा घााउ नि�कोो नहुनुु, अत्यधि�क राातोो 
हुुनुु वाा पीीप आउनु।ु यसकोो अर्थथ तपााईंलंााई संंक्रमण भएकोो हुुन सक्छ।

•	 तपााईंकंोो खुुट्टााकोो पिँ�ँडौौलाा सुनु्नि�िनुु, राातोो हुुनुु, ताातोो हुुनुु वाा दुखुााइ महसुसु हुुनु।ु 
यसकोो अर्थथ तपााईंकंोो नसाामाा रगत जमेकेोो हुुन सक्छ।

•	 तपााईंकंोो अनुुहाार वाा हाातहरू सुनु्नि�िनुु जसले गर्दाा� औँलँााहरू खुुम्च्यााउन वाा 
आँँखााहरू पूूर्णण रूपमाा खोोल्न गााह्रोो हुुन सक्छ। धेरैेै माानि�सहरूलााई गर्भाा�वस्थााकोो 
अन्ति�िम केेहीी महि�नााहरूमाा हुुनेे साामाान्य सुजुन भन्दाा नि�कै बढीी होो। 

•	 100.4 डि�ग्रीी फरेनहााइट वाा सोोभन्दाा बढीी ज्वरोो आउनुु वाा योोनीीबााट आउनेे 
रगत वाा पाानीीबााट नमि�ठोो गन्ध आउनुु। यसकोो अर्थथ तपााईंलंााई सङ्क्रमण  
भएकोो हुुन सक्छ।

•	 तपााईंकंोो बच्चाालेे चल्न छोोडेेकोो जस्तोो लााग्नु ुवाा बच्चाा पहि�लेकोो  
तुलुनाामाा कम चल्नु।ु
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•	 अत्यधि�क टााउकोो दुुख्नुु, देेख्नेे क्षमताामाा परि�वर्ततन आउनुु वाा पेेटकोो मााथि�ल्लोो 
दााहि�ने भाागमाा दुुखााइ महसुसु हुुनुु। यसकोो अर्थथ तपााईंलंााई उच्च रक्तचााप वाा 
सुतु्केेरीीपश्चाात हुुनेे प्रि�-एक्लााम्प्सि��ियाा भएकोो हुुन सक्छ।

•	 छाातीी दुुख्नेे, श्वाास फेेर्नन गााह्रोो हुुनेे वाा छि�टोो-छि�टोो श्वाास बढ्नेे (साास फेेर्नन धौौ-धौौ 
हुुनेे) । यसकोो अर्थथ तपााईंकंोो फोोक्सोोमाा रगत जमेकेोो वाा मुटुुु सम्बन्धीी समस्याा भएकोो 
हुुन सक्छ।

•	 सि�जरकोो अर्थथ तपााईंलंााई एक्लााम्प्सि��ियाा भनि�ने स्वाास्थ्य अवस्थाा भएकोो हुुन सक्छ।

•	 अत्यधि�क थकााइ वाा कमजोोरीी महसुसु हुुनाालेे दि�नभरि�कोो कााम गर्नन वाा 
बच्चााकोो हेेरचााह गर्नन नि�कै गााह्रोो हुुन्छ। तपााईंलंााई जति�सुकैुै सुतेुे पनि� अझै ैथकााई 
लाागेेकोो महसुसु हुुन्छ। 

•	 आफूूलााई वाा आफ्नोो बच्चाालााई चोोट पुुर्‍‍यााउनेे सोोच वाा भाावनााहरू आउनुु। 
यसकोो अर्थथ तपााईंलंााई सुतु्केेरीीपछि� हुुनेे डि�प्रेसन भएकोो हुुन सक्छ।

तपााईंलेंे आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलााई सम्पर्कक  गर्नन सक्नुभुएन भने 911 माा फोोन 
गर्नुु�होोस् ्वाा आकस्मि�िक कक्षमाा जाानुहुोोस्।्

तपााईं ंगर्भभवतीी हुुनुुहुुन्छ वाा तपााईंलेंे कहि�ले बच्चाा जन्मााउनुुभयोो र 
तपााईंलंााई अहि�ले कस्ताा लक्षणहरू देेखि�रहेकाा छन् ्भन्नेे कुुराा 911 
वाा स्वाास्थ्यकर्मीीलााई बतााउनुुहोोस्।् योो सूचूीीमाा सबै चेेताावनीीकाा 
सङ्केेतहरू समाावेेश नहुन सक्छन्।् तपााईंलंााई केेहीी कुुराा ठीीक छैैन 
जस्तोो लााग्छ भने स्वाास्थ्यकर्मीीलााई बतााउनुुहोोस्।् 

तपााईंलंााई आफ्नोो लाागि� उपयुकु्त स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायक खोोज्न सहयोोग चााहि�एमाा सदस्य 
सेेवााकोो नम्बर 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446),  
माा हप्तााकोो साातैै दि�न, 24 सैै घण्टाा फोोन गर्नुु�होोस्।्

स्रोोत: “अर्जेेन्ट माातृतृ्व चेतेाावनीीकाा सङ्केेतहरू” एलाायन्स फर इनोोभेसेन अन म्यााटर्ननल हेले्थ, मे े2020, 
https://saferbirth.org/aim-resources/aim-cornerstones/urgent-

maternal-warning-signs

https://saferbirth.org/aim-resources/aim-cornerstones/urgent-maternal-warning-signs
https://saferbirth.org/aim-resources/aim-cornerstones/urgent-maternal-warning-signs
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सहीी स्वाास्थ्य हेेरचााह प्रदाायक फेेलाा पाारे्ने

सुरुूबााटैै र नि�यमि�त रूपमाा प्रसूतूि�पूरू्ववकोो हेरेचााह गरााउनाालेे स्वस्थ गर्भाा�वस्थाा र स्वस्थ बच्चाा हुुनेे सम्भाावनाा 
बढााउँँछ। योो हेरेचााह गर्भाा�वस्थाा सुरुु हुुनुभुन्दाा पहि�लेे गर्भभधाारणपूरू्ववकोो पराामर्शशबााट सुरुु गर्नन सकि�न्छ।

तपााईं ंगर्भभवतीी हुुनुहुुुन्छ वाा गर्भभधाारणकोो योोजनाा बनााउँँदै ैहुुनुहुुुन्छ र आफ्नोो लाागि� उपयुकु्त स्वाास्थ्यकर्मीी 
खोोज्न सहयोोग चााहनुहुुुन्छ भने कृृपयाा Bright Start माातृ ृस्वाास्थ्य समन्वय काार्ययक्रमकोो टोोल-
फ्रीी नम्बर 1-833-606-2727 (TTY 1-833-889-6446)) माा सोोमबाारदेखेि� 
शुकु्रबाारसम्म बि�हाान 8 बजेेदेखेि� बेेलुकुाा 5 बजेेसम्म फोोन गर्नुु�होोस् ्वाा सदस्य सेेवााकोो नम्बर 
1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) माा हप्तााकोो साातैै दि�न 24 सैै  
घण्टाा फोोन गर्नन सक्नुहुुुन्छ।

तपााईं ंस्वाास्थ्यकर्मीी खोोज्नकोो लाागि� हााम्रोो वेेबसााइट  
www.amerihealthcaritasoh.com माा पनि� गएर हेरे्नन सक्नुहुुुन्छ।

गर्भाा�वस्थाामाा सुरुक्षि�त रहनकाा  
लाागि� सुझुाावहरू

आफ्नोो गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा स्वस्थ रहन यीी सुझुाावहरू पाालनाा 
गर्नुु�होोस्:्

•	 तपााईंकंोो स्वाास्थ्यकर्मीीलेे ठीीक छ भनेमाा माात्र औषधि�  
सेेवन गर्नुु�होोस्।्

•	 तपााईंकंाा सबै प्रसूतूि�पूरू्ववकाा जाँँ�चहरूमाा जाानुहुोोस्।्

•	 आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीलेे नि�र्देशेन दि�एअनुसुाार प्रसूतूि�पूरू्ववकाा 
भि�टाामि�नहरू खाानुहुोोस्।्
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गर्भाा�वस्थााकाा चरणहरू

1 देेखि� 20 हप्ताा

आफ्नोो गर्भाा�वस्थााकोो पहि�लोो तीीन महि�नााभि�त्रैै प्रसूतूि�पूरू्ववकोो जाँँ�च तय गर्नुु�होोस्।् तपााईं ंहााम्रोो योोजनाामाा नयाँँ� 
हुुनुहुुुन्छ भने सहभाागीी भएकोो 30 दि�नभि�त्रैै आफ्नोो प्रसूतूि�पूरू्ववकोो जाँँ�च गरााउनुहुोोस्।्

प्रसूतूि�पूरू्ववकाा जाँँ�चहरूलेे तपााईंलंााई स्वस्थ गर्भाा�वस्थाा 
र स्वस्थ बच्चाा पााउन मद्दत गर्छछन्।् कुुनैै समस्यााकोो 
सङ्केेत देखेि�एमाा तपााईंकंोो स्वाास्थ्यकर्मीी 
सहयोोगकाा लाागि� उपलब्ध रहनु ुहुुनेे छ।

तपााईंलेंे आफ्नोो स्वाास्थ्य हेेरचााह 
प्रदाायकलााई कहि�ले भेेट््नुु पर्छछ?

•	 28 हप्ताासम्म प्रत्येेक चाार हप्ताामाा  
एक पटक

•	 28 देखेि� 36 हप्ताासम्म प्रत्येेक दुईु हप्ताामाा  
एक पटक।

•	 37 हप्ताादेखेि� डेेलि�भरीीसम्म प्रत्येेक हप्ताा

•	 डेेलि�भरीीपछि� दुईु महि�नााभि�त्र एक पटक

तपााईंलंााई कुुनैै स्वाास्थ्य समस्याा भइरहेकेोो छ भने तपााईंलेंे आफ्नोो प्रदाायकलााई अझ धेरैेै पटक भेट्े्नु ु 
पर्ने हुुन सक्छ।

स्वाास्थ्य गर्भाा�वस्थााकाा लाागि� केेहीी सुझुाावहरू

•	 आफ्नोो स्वाास्थ्य हेरेचााह प्रदाायककोो सल्लााह 
पाालनाा गर्नुु�होोस्।्

•	 तपााईंकंाा स्वाास्थ्य जाँँ�चकाा भेटेहरू सबै  
नि�यमि�त रााख्नुहुोोस्।्

•	 स्वाास्थ्यकर्मीीलेे नि�र्देशेन दि�नुभुएकोो छ भने 
फोोलि�क एसि�ड भएकोो प्रि�नेटल मल्टीीभि�टाामि�न 
दैनैि�क रूपमाा सेेवन गर्नुु�होोस्।्

•	 ति�र्खाा� लााग्दाा माात्र होोइन दि�नभरि� पाानीी 
पि�इरहनुहुोोस्।् प्रत्येेक दि�न 8 देखेि� 12 कप  
पाानीी पि�उनेे लक्ष्य रााख्नुहुोोस्।् 

तपााईंकंोो बच्चााकोो उचि�त वि�काासकाा लाागि� 
दि�नमाा तीीन पटककोो खाानाा र स्वस्थ  
खााजााहरू खाानुहुोोस्।्

•	 तपााईं ंधुमु्रपाान गर्नुु�हुुन्छ भने कृृपयाा यसलााई 
छोोड््नेे योोजनाा बनााउनुहुोोस्।्

•	 रक्सीी सेेवन नगर्नुु�होोस् ्र आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीलााई 
जाानकाारीी नदि�ई कुुनैै पनि� औषधि� नखाानुहुोोस्।्

•	 गर्भाा�वस्थाामाा गरि�ने व्याायाामकाा बाारेेमाा आफ्नोो 
स्वाास्थ्यकर्मीीसँँग कुुराा गर्नुु�होोस्।्

•	 प्रशस्त आरााम गर्नुु�होोस्।्

पृषृ्ठ 11 माा रहेकोो महत्त्वपूर्णण जाानकाारीी 
हेेरु्नु�होोस्।् यीी संकेंेतहरू देेखि�नुुकोो अर्थथ 
तपााईंलंााई तुुरुन्तैै स्वाास्थ्य उपचाारकोो 
आवश्यकताा छ भन्नेे बुुझााउँँछ।
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तपााईंलेंे जाान्नैै पर्ने कुुरााहरू

•	 रक्तचााप। तपााईंकंोो रक्तचााप नि�कै महत्त्वपूरू्णण हुुन्छ। हरेक प्रसवपूरू्ववकोो भि�जि�टमाा यसकोो जाँँ�च गरि�ने छ। 
रक्तचाापमाा हुुनेे अस्वााभाावि�क वृदृ्धि� तपााईं ंर तपााईंकंोो बच्चाालााई असर गर्नन सक्नेे समस्यााकोो सङ्केेत  
हुुन सक्छ।

•	 वजन। प्रत्येेक व्यक्ति�माा वजन बढ््नेे क्रम फरक-फरक हुुन्छ। तपााईंकंोो लाागि� कति� तौौल बढ््नु ुरााम्रोो हुुन्छ 
भन्नेे बाारेेमाा स्वाास्थ्यकर्मीीलेे तपााईंसंँँग कुुराा गर्नुु� हुुनेे छ। तपााईंकंोो तौौल एकदमै ैछि�टोो वाा अस्वााभाावि�क 
रूपमाा बढेेकोो छ वाा शरीीर सुनु्नि�िएकोो छ भने आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीलााई जाानकाारीी दि�नुहुोोस्।्

•	 स्तनकोो जाँँ�च। तपााईंकंोो पहि�लोो प्रसूतूि�पूरू्ववकोो जाँँ�चमाा स्तनकोो जाँँ�च हुुन सक्छ। तपााईं ंस्तनपाान गरााउनेे 
योोजनाामाा हुुनुहुुुन्छ भने आफ्नाा स्तन र स्तनकाा मुनु्टााहरूलााई कसरीी तयाार पाारे्ने भन्नेे बाारेे आफ्नोो 
स्वाास्थ्यकर्मीीसँँग कुुराा गर्नुु�होोस्।्

•	 दन्त परीीक्षण। स्वस्थ मुखु तपााईं ंर तपााईंकंोो गर्भभमाा रहेकेोो बच्चाा दुवुैैकाा लाागि� महत्त्वपूरू्णण छ। गर्भाा�वस्थाालेे 
दाँँ�तकोो समस्यााहरू जस्तैै गिँ�ँजााकोो रोोगकोो जोोखि�म बढााउँँछ। गि�जााकोो रोोगलेे बच्चाा समय नपुगुीी जन्मि�िने वाा 
अस्वस्थ हुुनेे जोोखि�म बढााउँँछ। जोोखि�म कम गर्ननकाा लाागि�: 

–	 दैनैि�क रूपमाा दाँँ�त ब्रस गरे्ने र फ्लस गरे्ने गर्नुु�होोस्।् 

–	 स्वस्थ खाानेेकुुराा खाानुहुोोस् ्र आफ्नाा भि�टाामि�नहरू नि�यमि�त लि�नुहुोोस्।् 

–	 धुमु्रपाान वाा मद्यपाान नगर्नुु�होोस्।् 

–	 नि�यमि�त रूपमाा दाँँ�तकोो हेरेचााह गर्नुु�होोस्।् 

•	 गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा आफ्नोो दाँँ�त र गिँ�ँजाा जाँँ�च गरााउन समय मि�लााउनुहुोोस्।् तपााईंकंोो स्वाास्थ्य योोजनाामाा 
दाँँ�तकोो उपचाार समेटेि�एकोो छ। 



17गर्भावस्थाको समयमा तपाईंको  र तपाईंको बच्चाको स्वास्थ्य सुरक्षित राख्न गरिने प्रसूतिपू

20 देेखि� 30 हप्ताा

बच्चााकोो चााल गणनाा गरु्नु�होोस््

धेरैेैजसोो माानि�सहरूलेे 18 हप्ताा (चाारदेखेि� पाँँ�च महि�नाा) ति�र आफ्नोो बच्चाा चलेकोो महसुसु गर्नन थााल्छन्।् 
गर्भाा�वस्थाा बढ््दै ैजाँँ�दाा बच्चााकोो हलचल अझ बलि�योो हुँँ�दै ैजाान्छ र तपााईंलंााई थााहाा पााउन सजि�लोो हुुनेे छ। तपााईं ं
28 हप्ताा (साात महि�नाा) माा पुगुेेपछि� दैनैि�क रूपमाा आफ्नोो बच्चााकोो हलचल गणनाा गर्नन सुरुु गर्नुु�होोस्।् बच्चााकोो 
हलचल गणनाा गर्ननकाा लाागि� खाानाा खााएकोो करि�ब एक घण्टाा पछि�कोो समय वाा तपााईंकंोो बच्चाा सबैभन्दाा धेरैेै 
हलछल गरे्ने दि�नकोो समय उपयुकु्त हुुन्छ।

बच्चााकोो चााल नि�गराानीी गरु्नु�होोस्:्

•	 दि�नमाा एक पटक बच्चााकोो 
चाालहरू गणनाा गर्नुु�होोस्।्

•	 चााल भनेकोो लाात्तीीलेे हाान्नु,ु हल्लि�िनु,ु वाा 
पल्टि�िने काार्यय हुुन सक्छ।

•	 बच्चाा सक्रि�य हुुनेे कुुनैै पनि� समयमाा 
गणनाा गर्नन सुरुु गर्नुु�होोस्।्

•	 बाायाँँ�ति�र सुतेुेर आफ्नोो बच्चााकोो चाालहरू 
गणनाा गर्नुु�होोस्।्

•	 दुईु घण्टााभि�त्र कम्तीीमाा 10 पटक चााल 
महसुसु हुुनुपुर्छछ:

नि�म्न अवस्थाामाा आफ्नोो प्रदाायकलााई 
फोोन गरु्नु�होोस्:्

•	 दुईु घण्टााभि�त्र 10 पटक चााल  
महसुसु नहुुनु।ु

•	 बच्चाालेे 10 पटक चल्न झन बढीी समय 
लि�न थााल्नु।ु

•	 दि�नभरि� बच्चाा चलेकोो महसुसु नहुुनु।ु
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गर्भभकाालीीन मधुमेेह

पहि�ले कहि�ल्यैै मधुमुेहे नभएकाा तर गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा 
उच्च ब्लड सुगुर हुुनेे व्यक्ति�लााई गर्भभकाालीीन मधुमुेहे हुुन सक्छ। 
गर्भभकाालीीन मधुमुेहेले तपााईं ंर तपााईंकंोो बच्चाालााई हाानीी पुरु्याा�उन 
सक्छ।

गर्भभकाालीीन मधुमुेहेकाा लक्षणहरूमाा नि�म्न हुुन्छन्:्

•	 असाामाान्य रूपमाा ति�र्खाा� लााग्नुु

•	 बाारम्बाार पि�सााब लााग्नुु

•	 असाामाान्य थकाान

•	 सुतु्दाा घुरेु्ने समस्याा

तपााईंकंाा यीीमध्येे कुुनैै पनि� लक्षण देखेि�एमाा, परीीक्षण गरााउनेेबाारेे 
आफ्नोो सेेवाा प्रदाायकसँँग पराामर्शश गर्नुु�होोस्।्

यदि� तपााईंलंााई गर्भभकाालीीन मधुमुेहे छ भने, तपााईंलेंे छि�टोो उपचाार 
सुरुु गर्नुु�पर्ने हुुन्छ। यसमाा दैनैि�क ब्लड सुगुरकोो परीीक्षण, वि�शेषे 
भोोजन योोजनाा, र इन्सुलुि�न सुईु समाावेेश हुुन सक्छ। तपााईंकंोो 
सेेवाा प्रदाायकले तपााईंकंोो उपचाार योोजनााबाारेे तपााईंसंँँग  
कुुराा गर्नुु�हुुनेेछ।
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30 देेखि� 40 हप्ताा

समय अगाावैै प्रसव (Preterm labor)

समय अगाावैै प्रसव भन्नाालेे गर्भाा�वस्थााकोो 37औँ ँहप्तााभन्दाा पहि�ले प्रसवकाा लक्षण देखेि�नु ुहोो। यसले तपााईंकंोो 
बच्चाा समय भन्दाा धेरैेै अघि� जन्मि�िन सक्छ। यसलेे तपााईंकंोो बच्चाामाा स्वाास्थ्यसम्बन्धीी समस्याा पनि� नि�म्त्यााउन 
सक्छ। यदि� तपााईंलंााई तपााईं ंसमय अगाावैै प्रसवमाा हुुनुहुुुन्छ भन्नेे लााग्छ भने, आफ्नोो सेेवाा प्रदाायकलााई तुरुुन्तैै 
फोोन गर्नुु� वाा अस्पतााल जाानु ुअत्यन्त महत्वपूरू्णण हुुन्छ।

समय अगाावैै प्रसवकाा लक्षणहरूमाा नि�म्न समाावेेश छन्:्

•	 नि�यमि�त संंकुुचन, दुखुााइसहि�त वाा बि�नाा, पाँँ�चदेखेि� छ पटकभन्दाा बढीी। केेहीी व्यक्ति�हरूलेे यसलााई आफ्नोो 
पेेट कडाा भएकोो वाा बच्चाा साानोो बलकोो जस्तोो भएकोो महसुसु हुुनेे बतााउँँछन्।्

•	 बलि�योो संंकुुचनहरू

•	 अध्यधि�क महि�नाावाारीीकोो जस्तोो लगााताार पेेट बटाारि�ने समस्याा

•	 तलकोो भाागमाा, कम्मरकोो सुसु्त दुखुााइ जुनु सन्चोो हुँँ�दैै

•	 रक्तस्रााव (रगत बग्नु ुवाा थोोरैै देखेि�नु)ु

•	 पखाालाा

•	 पाानीी चुहुि�ने वाा जोोरलेे बग्नेे (पाारदर्शीी, पहेंलंोो, खैरैोो, वाा गुलुााबीी रङ)

यदि� तपााईं ंसमय अगाावैै प्रसवमाा हुुनुहुुुन्छ भने, तपााईंलेंे आफ्नोो सेेवाा प्रदाायककाा नि�र्देशेनहरू पाालनाा गर्नुु� अत्यन्त 
महत्वपूरू्णण हुुन्छ। तपााईंलंााई सुतु्नेे वि�श्रााममाा रााख्न सकि�न्छ 
र संंकुुचन रोोक्नेे औषधि� दि�इन सक्छ।

गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा खोोपहरू

इन्फ्लुएुन्जाा (फ्लू)ू र पर्टु�सि�स (लहरे खोोकि�) गम्भीीर 
रोोगहरू हुुन्।् फ्लूकूोो खोोप र लहरे खोोकि�कोो खोोप 
(Tdap खोोप पनि� भनि�न्छ) लेे तपााईंलंााई स्वस्थ 
रााख्न सहयोोग गर्नन सक्छ। यीी खोोपहरूलेे तपााईंकंोो 
बच्चााकोो सुरुक्षाा गर्नन पनि� मद्दत गर्नन सक्छन्।् हरेक 
गर्भाा�वस्थाामाा यीी खोोपहरू लगााउनेेबाारेे आफ्नोो सेेवाा 
प्रदाायकसँँग सोोध्नुहुोोस्।्
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39 हप्ताामाा

बच्चााहरूलााई समय चााहि�न्छ।

बच्चााहरू 39 हप्ताा पछि� जन्मनु ुउपयुकु्त हुुन्छ। 

39 हप्ताामाा: 

•	 मस्ति�िष्क, फोोक्सोो, र कलेजोो जस्ताा अंगंहरूलेे 
वि�कसि�त हुुनकाा लाागि� आवश्यक समय 
पााउँँछन्।्

•	 बच्चाालााई जन्मपछि� दृष्टि� र सुनु्नेे समस्यााहरू 
हुुनेे सम्भाावनाा कम हुुन्छ।

•	 बच्चाालााई अधि�क तौौल बढााउनेे समय हुुन्छ, 
जसले जन्मपछि� न्याानोो रहन मद्दत गर्छछ।

•	 बच्चाा जन्मपछि� चुसु्न, नि�गल्न, र खाानाा खाान 
पर्याा�प्त समयसम्म जाागि�रहन सक्छ।

समय अगाावैै जन्मेेकाा बच्चााहरूमाा नि�म्न 
समस्याा हुुनेे सम्भाावनाा बढीी हुुन्छ:

•	 जन्मकोो समयमाा र भवि�ष्यमाा स्वाास्थ्यसम्बन्धीी 
समस्याा देखेि�न्छ।

•	 श्वाास फेेर्नन समस्याा, उदााहरणकोो लाागि� एप्नि�ियाा, 
हुुन्छ। एप्नि�ियाा भनेकोो बच्चाालेे श्वाास फेेर्नन बन्द 
गर्नुु� होो।

•	 अचाानक शि�शुकुोो मृतृ्यु ुहुुनेे सिं�ंड्रोोम (SIDS) 
लेे मृतृ्यु ुहुुनु।ु SIDS भनेकोो बच्चाा अचाानक, 
प्राायःः सुतु्दाा मर्ने समस्याा हुुनु ुहोो।

आफ्नोो बच्चाालााई पूरू्णण-समयसम्म बढ््न दि�नु ु 
कि�न महत्त्वपूरू्णण छ भन्नेे बाारेे थप जाान्नकोो लाागि�,  
www.marchofdimes.org माा  
गएर हेरे्नुु�होोस्।्

ढि�लै भएनीी स्वस्थ बच्चााहरू हुुनुु रााम्रोो होो

माार्चच अफ डााइम्स (March of Dimes) 
तपााईंलंााई नि�म्न कुुराा जाानकाारीी गरााउन चााहन्छ:

•	 तपााईंलेंे कम्तीीमाा 39 हप्तााकोो गर्भाा�वस्थाा पूरूाा 
नगरेेसम्म बच्चाा पूरू्णण रूपमाा वि�कसि�त हुँँ�दैनै।

•	 यदि� तपााईंलंााई प्रसव सुरुु गर्नन वाा C-सेेक्सन 
गर्नन कुुनैै चि�कि�त्सकीीय काारण छैैन भने, 
बच्चाा जन्मााउनेे सबैभन्दाा रााम्रोो तरीीकाा योोनि� 
(vaginal) बााट जन्म होो।

•	 सम्भाावि�त जन्म हुुनेे मि�ति� सधैं ंठ््यााक्कैै 
सहीी हुँँ�दैनैन्।् यदि� गैैर-चि�कि�तकीीय काारण 
(elective induction) काा लाागि� प्रसव 
सुरुु गरे्ने योोजनाा बनााइएकोो छ भने, तपााईंकंोो 
बच्चाा समयभन्दाा अघि� जन्मि�िन सक्छ।

•	 प्रसव सुरुु गरााउनु ु(Inducing labor) 
लेे तपााईंलंााई संंक्रमण, प्रसवपछि� 
अत्यधि�क रक्तस्रााव (postpartum 

hemorrhage), र C-सेेक्सन गरााउनुपुर्ने 
जस्ताा उच्च जोोखि�म हुुनसक्छ।

•	 C-सेेक्सन एक ठूूलोो शल्यक्रि�याा होो। 
यसले तपााईं ंर तपााईंकंोो बच्चाा दुवुैैलााई  
योोनि� (vaginal) जन्मकोो तुलुनाामाा बढीी 
जटि�लतााहरू नि�म्त्यााउन सक्छ।

थप जाानकाारीीकाा लाागि� www.marchofdimes.org माा गएर हेेरु्नु�होोस्।्

http://www.marchofdimes.org/
http://www.marchofdimes.org


21गर्भावस्थाको समयमा तपाईंको  र तपाईंको बच्चाको स्वास्थ्य सुरक्षित राख्न गरिने प्रसूतिपू

गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा हुुनेे स्वाास्थ्य समस्यााहरू 

मधुमेेह

मधुमुेहे भनेकोो बलद सुगुरकोो माात्राा अत्यन्तैै उच्च हुुनेे रोोग होो। यदि� स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकद्वााराा सहीी तरि�काालेे 
उपचाार गरिँ�दै ैभने, तपााईंलंााई जीीवनभर स्वाास्थ्यसम्बन्धीी समस्याा हुुनसक्छ। गर्भाा�वस्थााकोो शुरुुवाातमाा उच्च बलद 
सुगुरलेे तपााईं ंर तपााईंकंोो बच्चााकोो समस्यााकोो जोोखि�म बढााउन सक्छ। सेेवाा प्रदाायककोो सहयोोगमाा ब्लड सुगुर 
नि�यन्त्रणमाा रााख्नाालेे समस्यााकोो जोोखि�म कम हुुनेेछ।

हााइपरि�मेसि�स (Hyperemesis)

यदि� तपााईंलंााई वााकवााकीी लााग्छ र बाारम्बाार बाान्ताा भइरहन्छ र गर्भाा�वस्थाामाा धेरैेै तौौल घट्दै ैछ भने तपााईंलंााई 
हााइपरि�मेसेि�स हुुन सक्छ।

हााइपरि�मेसेि�सकाा लक्षणहरूमाा नि�म्न समाावेेश छन्:्

•	 बाान्ताालेे तौौल घट्नुु

•	 24 घण्टााभन्दाा बढीी समय खाानाा वाा तरल पदाार्थथ 
धाान्न नसक्नुु

•	 पि�सााब धेरैेै गााढाा पहेँँ�लो ो देखेि�नु,ु वाा बाारम्बाार 
पि�सााब नहुुनुु

•	 पेेट दुखु्नु,ु ज्वरोो आउनु,ु वाा बेेहोोस हुुनु ुवाा 
कमजोोरीी हुुनुु

यदि� तपााईंलंााई यीी मध्येे कुुनैै समस्याा छ भन्नेे लााग्छ भने, आफ्नोो सेेवाा प्रदाायकलााई जाानकाारीी गरााउनुहुोोस्।्  
तपााईंलंााई चि�कि�त्सकीीय हेरेचााह आवश्यक पर्नन सक्छ।
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गर्भाा�वस्थाामाा प्रि�–एक्लााम्प्सि��ियाा वाा उच्च रक्तचााप

गर्भाा�वस्थाामाा उच्च रक्तचााप खतरनााक हुुन सक्छ। तपााईंकंोो सेेवाा प्रदाायकलेे परीीक्षण गर्नन चााहन सक्नुहुुुन्छ।

यीी परीीक्षणहरूलेे तपााईंमंाा गर्भाा�वस्थाामाा प्रि�–एक्लााम्प्सि��ियाा भनि�ने जटि�लताा छ कि� छैैन भन्नेे देखेााउनेेछ। योो तपााईं ं
र तपााईंकंोो बच्चाा दुवुैैकाा लाागि� खतरनााक हुुन सक्छ।

उच्च रक्तचाापकाा लक्षणहरूमाा समाावेेश हुुन सक्छन्:्

•	 वि�श्रााम वाा औषधि� प्रयोोग गर्दाा� पनि� सन्चोो नहुुनेे धेरैेै गम्भीीर वाा लगााताार टााउकोो दुखुााइ

•	 प्रकााशप्रति� संंवेेदनशीीलताा, दृष्टि� धुमु्म हुुनु,ु दोोहोोरोो दृष्टि�, वाा चम्कि��लाा बत्तीीहरू देखेि�नु ुजस्ताा  
दृष्टि�माा परि�वर्ततन

•	 वााकवााकीी, बाान्ताा, वाा पेेटकोो मााथि�ल्लोो भाागमाा दुखुााइ

•	 अचाानक तौौल बढ््नु ुर वि�शेषेगरीी हाात, अनुहुाार, र आँखँाा वरि�परि� अधि�क सुनु्नि�िनु ु 

•	 साामाान्य भन्दाा कम पि�सााब लााग्नु ुवाा पटक्कैै नलााग्नु ु
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साामाान्य दुुखााइ र पीीडाा

दुखुााइ र पीीडाा गर्भाा�वस्थााकोो साामाान्य हि�स्साा हुुन्।् तपााईंकंोो बच्चाा बढेेसँँगैै तपााईंकंोो दुखुााइ र 
पीीडाा बढ््न सक्छ।

गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा हुुनेे नि�म्न दि�इएकाा केेहीी साामाान्य दुखुााइ र पीीडााहरू समाावेेश छन्:्

•	 पेेट दुुखााइ। कहि�लेकााहीँँ�  तपााईंकंोो पेेटकोो मांं�सपेेशीीमाा नि�कै दुखुााइ महसुसु हुुन सक्छ। योो साामाान्यतयाा 
तपााईंकंोो बढ््दै ैगरेेकोो बच्चाालेे गर्दाा� शरीीर तन्कि��ने भएर हुुन्छ।

•	 ढााडकोो तल्लोो भाागकोो दुुखााइ। तपााईंलेंे बढीी तौौल बोोकि�रहनु ुभएकोो काारणलेे तपााईंकंोो ढााडकोो 
तल्लोो भााग दुखु्न सक्छ। आराामदाायीी रहन आफ्नोो ढााड सि�धाा रााख्नुहुोोस्,् हिँ�ड्ँ्दाा टााउकोो उठााएर 
हिँ�ड्ँ्नुहुोोस् ्र सजि�लाा तथाा रााम्राा जुतु्तााहरू लगााउनुहुोोस्।्

•	 छि�टोो छि�टोो श्वाासप्रश्वाास। केेहीी क्रि�यााकलाापहरू गर्दाा� तपााईंकंोो श्वाास फुुल्न सक्छ। तपााईंकंोो बच्चाा 
बढ््दै ैजाँँ�दाा श्वाास फेेरे्ने ठााउँँ साँँ�घुरुोो हुँँ�दै ैजाान्छ। कााम गर्दाा� बि�स्ताारैै गर्नुु�होोस् ्र बि�स्ताारैै श्वाास फेेर्नुु�होोस्।्

•	 छाातीी पोोल्नेे समस्याा। गर्भाा�वस्थााकोो अन्ति�िम समयति�र छाातीी पोोल्नेे वाा खाानाा नपच्नेे समस्याा हुुनु ु
साामाान्य होो। बढ््दै ैगरेेकोो बच्चाालेे तपााईंकंोो पेेटमाा दबााब दि�न्छ। यसलेे गर्दाा� खाानाा रााम्रोोसँँग पच्न गााह्रोो 
हुुन्छ। तपााईंलंााई थोोरैै थोोरैै तर धेरैेै पटक खाानाा खाँँ�दाा र पि�रोो खाानेेकुुराा नखाँँ�दाा सजि�लोो हुुन सक्छ।

•	 कब्जि��यत। गर्भाा�वस्थााकोो अन्ति�िम समयमाा कब्जि�ियत हुुनु ुधेरैेै साामाान्य होो। प्रशस्त पाानीी पि�उनुहुोोस् ्
र फलफूूल, तरकाारीी तथाा अन्नहरू खाानुहुोोस्।् फााइबरयुकु्त खाानेेकुुराालेे कब्जि�ियत रोोक्न मद्दत गर्छछ। 
तपााईंकंोो स्वाास्थ्यकर्मीीलेे गम्भीीर समस्याा भयोो भने औषधि� सि�फाारि�स गर्नन सक्नुहुुुन्छ।

•	 पााइल्स। कब्जि�ियतलेे गर्दाा� पााइल्स (मलद्वाार क्षेेत्रकाा नसाा र तन्तुहुरू सुनु्नि�िने समस्याा) हुुन सक्छ। बढ््दै ै
गरेेकोो बच्चाालेे त्यस क्षेेत्रमाा दबााब दिँ�दँाा पनि� पााइल्स हुुन सक्छ। नि�यमि�त रूपमाा दि�साा नरम भएमाा 
तपााईं ंपााइल्सबााट बच्न सक्नुहुुुन्छ। फााइबरयुकु्त खाानेेकुुराा खाानाालेे यसमाा मद्दत पुगु्नेे छ।

•	 छाालाा तन्कि��एर बनेकाा दाागहरू। धेरैेैजसोो गर्भभवतीी महि�लााहरूमाा वि�शेषे गरीी पछि�ल्लाा महि�नााहरूमाा 
तन्कि��एकाा दाागहरू देखेि�न्छन्।् बढ््दोो तौौललेे गर्दाा� छाालाा तन्कि��नाालेे यीी दाागहरू बस्नेे गर्छछन्।् धेरैेैजसोो 
तन्कि��एकाा दाागहरू पेेटकोो तल्लोो भाागमाा देखेि�न्छन्।् यीी दाागहरू तपााईंकंोो स्तन, ति�घ्राा र पााखुरुाामाा पनि� 
आउन सक्छन्।्

•	 डि�प्रेसन। गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा र बच्चाा जन्मि�िएपछि� शरीीरमाा हर्मोोनहरू बाारम्बाार परि�वर्ततन हुुन्छन्।् 
यसले तपााईंकंोो स्वभााव वाा मुडुमाा असर गरेेर डि�प्रेसनतर्फफ  लैैजाान सक्छ। डि�प्रेसनले गर्दाा� तपााईंकंोो 
बच्चााकोो जन्म समयभन्दाा अगााडि� वाा तौौल कम हुुन सक्छ। तनााव र नि�द्रााकोो कमीीलेे डि�प्रेसनकोो 
समस्याालााई अझ बढााउन सक्छ। तपााईंमंाा गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा वाा पछि� यीीमध्येे कुुनैै पनि� लक्षण दुईु 
हप्तााभन्दाा बढीी समयसम्म देखेि�एमाा आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीसँँग सल्लााह गर्नुु�होोस्।्
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व्यवहााराात्मक स्वाास्थ्यलााई ध्याानमाा रााख्नेे 

गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा माानि�सहरूमाा धेरैेै फरक-फरक भाावनााहरू आउन सक्छन्।् 
कहि�लेकााहीँँ�  चि�न्ताा, उदाासीी वाा डर महसुसु हुुनु ुसाामाान्य होो। तपााईंकंोो शरीीर 
र जीीवनमाा धेरैेै परि�वर्ततनहरू भइरहेकेाा हुुन्छन्!् तर तपााईंमंाा आइरहेकेाा नरााम्राा 
भाावनााहरू हटेर गएकाा छैैनन् ्भने कृृपयाा सहयोोगकोो लाागि� सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्।् 

कहि�ले मद्दत प्रााप्त गरे्ने

गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा तनााव महसुसु हुुनु ुर स्वभााव परि�वर्ततन हुुनु ुएउटाा साामाान्य कुुराा होो। तर यहाँँ� केेहीी यस्ताा 
लक्षणहरू छन् ्जसले गम्भीीर समस्यााकोो सङ्केेत गर्नन सक्छन् ्र तपााईंकंोो गर्भाा�वस्थाामाा असर पुरु्याा�उन सक्छन्:्

•	 डि�प्रेसन— हप्तौँँ � वाा महि�नौँँ �सम्म लगााताार दुखुीी महसुसु हुुनेे, मन खि�न्न हुुनेे वाा झर्कोो लााग्नेे। 

•	 चि�न्ताा—भवि�ष्यमाा हुुन सक्नेे कुुरााहरूलााई लि�एर चि�न्ति�ित हुुनेे वाा डरााउनेे। 

•	 बााइपोोलर डि�सअर्डडर—कहि�ले एकदमै ैकम ऊर्जाा� र डि�प्रेसन महसुसु हुुनेे र त्यसपछि� लगत्तै ैधेरैेै ऊर्जाा� वाा 
अत्यधि�क उत्सााह महसुसु हुुनेे।

•	 प्याानि�क अट््यााक—अचाानक तीीव्र शाारीीरि�क प्रति�क्रि�याा हुुनुकुाा सााथैै बयाान गर्नन नसकि�ने र शरीीर 
अठ््यााउनेे खाालकोो डर महसुसु हुुनेे।

•	 अब्सेेसि�भ-कम्पल्सि�िभ डि�सअर्डडर (OCD) —तनाावपूरू्णण वाा दुखुीी बनााउनेे वि�चाारहरू, चि�न्ताा र एउटैै 
कााम बाारम्बाार दोोहोोर्याा�इरहने एउटाा गााह्रोो चक्रमाा फसि�रहने।

•	 खाानपाान सम्बन्धीी वि�काार—तौौल नबढोोस् ्भनेर जाानााजाानीी धेरैेै कम खाानु ु(वाा नखाानु)ु वाा धेरैेै खाानेे 
(बि�न्ज इटि�ङ) अनि� तौौल नबढोोस् ्भनेर जबरजस्तीी बाान्ताा गरााउनेे।

तपााईंलंााई यस्तोो भाावनााहरू महसुसु भएकोो छ भने कृृपयाा आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीलााई भन्नुहुोोस्।् सहयोोग उपलब्ध 
छ। औषधि�, पराामर्शश वाा योोग र ध्याान जस्ताा गति�वि�धि�हरूलेे तपााईंलंााई आरााम र शाान्त महसुसु गर्नन मद्दत पुरु्याा�उँँछ। 
मद्दत मााग्नु ुठीीक होो। योो तपााईं ंर तपााईंकंोो बच्चााकोो लाागि� होो।

तपााईं ंरााष्ट्रि�िय माातृतृ्व स्वाास्थ्य हटलााइन नम्बर 1-833-TLC-MAMA माा पनि� फोोन गर्नन सक्नुहुुुन्छ।

स्रोोत: “गर्भाा�वस्थाामाा तपााईंकंोो माानसि�क स्वाास्थ्यकोो हेरेचााह गरे्ने,” Nemours KidsHealth,  
https://kidshealth.org/en/parents/pregnant-mental-health.html 

https://kidshealth.org/en/parents/pregnant-mental-health.html
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गर्भाा�वस्थाामाा दाँँ�तकोो हेेरचााह

दाँँ�तकोो रााम्रोो स्वाास्थ्यलेे स्वस्थ गर्भाा�वस्थाामाा मद्दत गर्छछ। गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा तपााईंकंोो शरीीर र हर्मोोनमाा 
हुुनेे परि�वर्ततनले मुखुकोो स्वाास्थ्यमाा असर गर्नन सक्छ। गर्भाा�वस्थाामाा गि�जााकोो रोोग लााग्नु ुसाामाान्य होो। यसलेे 
स्वाास्थ्य सम्बन्धीी अन्य धेरैेै समस्यााहरू नि�म्त्यााउन सक्छ। 

दाँँ�तकोो स्वाास्थ्य जोोगााउनेे उपाायहरू

तपााईंकंोो दाँँ�त र गि�जााकोो रााम्रोो हेरेचााह गर्नन तपााईंलेंे गर्नन सक्नेे केेहीी कुुरााहरू यहाँँ� दि�इएकाा छन्:्

•	 तपााईं ंगर्भभवतीी भएकोो थााहाा पााउनेे बि�त्ति�कै नि�यमि�त जाँँ�चकाा लाागि� आफ्नोो दन्त चि�कि�त्सकलााई 
भेट्े्नुहुोोस्।् दाँँ�तकोो जाँँ�च सुरुक्षि�त हुुन्छ। योो तपााईंकंोो गर्भाा�वस्थााकोो हेरेचााहकोो एक महत्त्वपूरू्णण  
हि�स्साा होो।

•	 वर्षषमाा कम्ति�िमाा दुईु पटक दाँँ�तकोो जाँँ�च र सरसफााइ गरााउनुहुोोस्।्

•	 नरम झुसु भएकोो ब्रसले दि�नकोो दुईु पटक दाँँ�त मााझ्नुहुोोस्।्  
दाँँ�त मााझ्दाा बि�स्ताारैै तर रााम्रोोसँँग सफाा हुुनेे गरीी मााझ्नुहुोोस्।्

•	 हरेक दि�न दाँँ�तकोो बीीचमाा फ्लस गर्नुु�होोस्।्

•	 स्वस्थ र सन्तुलुि�त आहाार खाानुहुोोस्।् हरेक दि�न 
कम्ति�िमाा आठ गि�लाास पाानीी पि�उनुहुोोस्।्

•	 चि�नीी धेरैेै भएकाा खाानेेकुुरााहरू जस्तैै सोोडाा, मि�ठााई र 
बि�स्कुुटहरू नखाानुहुोोस्।्

•	 सुरु्तीीजन्य पदाार्थथ र अन्य प्रकाारकाा धूमू्रपाानबााट  
टााढैै रहनुहुोोस्।्

तलकाा लक्षणहरू देेखि�एमाा तुुरुन्तैै आफ्नोो दन्त 
चि�कि�त्सकलााई फोोन गरु्नु�होोस्:्

•	 तपााईंकंोो गिँ�ँजाामाा दुखुााइ भएमाा

•	 साास गन्हााउनेे समस्याा ठीीक नभएमाा

•	 दाँँ�त झरेेमाा

•	 मुखुभि�त्र गि�र्खाा� वाा माासु ुपलााएमाा

•	 दाँँ�त दुखुेमेाा

दाँँ�तकोो डााक्टर खोोज्नुुहोोस््
आफ्नोो के्षेत्रमाा हााम्रोो 
नेेटवर्कक भि�त्रकोो दन्त चि�कि�त्सक 
खोोज्न मद्दत चााहि�एमाा www.
amerihealthcaritasoh.com 
माा जाानुुहोोस् ्वाा सदस्य सेेवााहरूलााई 
1-833-764-7700  
(TTY 1-833-889-6446)  
माा दि�नकोो 24 घण्टाा हप्तााकोो साातैै  
दि�न फोोन गरु्नु�होोस्।्

केे तपााईंलंााई दन्त 
चि�कि�त्सककहाँँ� जाान सवाारीी 
चााहि�न्छ?
हाामीी तपााईंलंााई त्यहाँँ� जाानकाा लाागि� 
मद्दत गर्नन सक्छौँँ �। हााम्रोो यााताायाात 
सेेवााकोो नम्बर 1-833-664-6368 
माा फोोन गरु्नु�होोस् ्र आफूू जाानेे 
समयभन्दाा अगााडि� नैै सवाारीी  
व्यवस्थाा मि�लााउनुुहोोस्।्
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औषधि�कोो सुरुक्षाा

तपााईंलेंे खााइरहनुभुएकोो डााक्टरलेे लेेखि�दि�एकोो औषधि�, भि�टाामि�न वाा जथााभाावीी कि�न्न पााइनेे (OTC) 
औषधि�हरूकाा बाारेेमाा कृृपयाा आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीलााई जाानकाारीी दि�नुहुोोस्।् तपााईंकंोो स्वाास्थ्यकर्मीीलेे तपााईंलंााई 
फोोलि�क एसि�ड भएकोो दैनैि�करूपमाा गर्भाा�वस्थाामाा खाानेे मल्टि�िभि�टाामि�न लि�न सल्लााह दि�न सक्नुहुुुन्छ।

कुुनैै पनि� औषधि�काा बाारेेमाा तपााईंलंााई जि�ज्ञाासाा भएमाा प्रश्नहरू सोोध्नुहुोोस्।् जथााभााबीी कि�न्न पााइनेे औषधि� वाा 
भि�टाामि�नहरू लि�नुअुघि� सधैं ंआफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीी वाा फर्माा�सि�स्टसँँग सल्लााह लि�नुहुोोस्।् तपााईंकंोो स्वाास्थ्यकर्मीीलेे 
सि�फाारि�स गरि�दि�नुभुयोो भने हाामीी केेहीी OTC औषधि�हरूकोो खर्चच बेेहोोर्छौँँ �। 

तपााईंकंोो स्वाास्थ्यकर्मीीलेे नभनेसम्म आफ्नाा औषधि�हरू खाान नछोोड््नुहुोोस्।् आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीकोो 
स्वीीकृृति�वि�नाा औषधि� खाान छोोड््नु ुअसुरुक्षि�त हुुन सक्छ।

औषधि� प्रयोोग गर्दाा� सुरुक्षि�त रहने केेहीी उपाायहरू

•	 औषधि� पसल छोोड््नु ुअघि� आफ्नोो औषधि�कोो बट्टाा जाँँ�च गर्नुु�होोस्।्  
तपााईंलेंे सहीी औषधि� पााउनुभुएकोो छैैन भने आफ्नोो फर्माा�सि�स्टलााई भन्नुहुोोस्।्

•	 औषधि� पहि�लेकोो भन्दाा फरक देखेि�योो भने आफ्नोो फाार्मेसेीीमाा फोोन गर्नुु�होोस्।्

•	 आफ्नोो औषधि�लााई बाालबाालि�काालेे भेट्े्नेे ठााउँँबााट टााढाा रााख्नुहुोोस्।्

•	 तपााईंकंाा बाालबाालि�काा छन् ्भने औषधि�कोो बट्टाामाा सुरुक्षि�त रूपमाा बि�र्कोो लगााउनुहुोोस्।्

•	 आफ्नोो औषधि�कोो बट्टाामाा दि�इएकाा नि�र्देशेनहरू पाालनाा गर्नुु�होोस्।् तपााईंलेंे औषधि�कोो माात्राा खाान 
छुुटााउनुभुयोो भने आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीी वाा फर्माा�सि�स्टलााई फोोन गर्नुु�होोस्।्

•	 पुरुाानाा वाा म्यााद नााघेकेाा औषधि�हरू फााल्नुहुोोस्।् औषधि�कोो म्यााद नााघेकेोो छ कि� छैैन भन्नेे कुुराामाा अन्योोल 
छ भने आफ्नोो फर्माा�सि�स्टलााई फोोन गर्नुु�होोस्।्

•	 तपााईंलेंे खााइरहनुभुएकोो औषधि� र भि�टाामि�नहरूकोो सूचूीी रााख्नुहुोोस्।्

•	 कहि�ले पनि� अरूकोो औषधि� नखाानुहुोोस्।्
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ओपि�योोइडहरू र गर्भाा�वस्थाा

तपााईंलेंे आफ्नोो शरीीरमाा लि�ने कुुरााहरूलेे तपााईंकंोो बच्चाालााई असर गर्नन सक्छ।

त्यसैैलेे तपााईंलेंे सेेवन गरे्ने औषधि�हरू सााथैै ओपि�योोइड््सकाा बाारेेमाा आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीसँँग कुुराा गर्नुु� 
एकदमै ैमहत्त्वपूरू्णण छ। तपााईंकंोो गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा तपााईंकंोो औषधि�हरूमाा स्वाास्थ्यकर्मीीलेे केेहीी परि�वर्ततन 
गर्नुु�पर्ने हुुन सक्छ। 

केेहीी औषधि�हरू — जस्तैै ओपि�योोइड््स— तपााईंकंोो 
बच्चाालााई हाानि� पुुर्याा�उन सक्छन्।् तर कृृपयाा 
आफ्नोो स्वाास्थ्यकर्मीीलेे नभनेसम्म औषधि� 
खाान नछोोड््नुुहोोस्।् तपााईंकंोो स्वाास्थ्यकर्मीीकोो 
स्वीीकृृति� बि�नाा औषधि� खाान छोोड््नुु पनि� 
असुरुक्षि�त हुुन सक्छ।

ओपि�योोइड््स भनेकाा केे हुुन्?्

ओपि�योोइड््सलााई नाार्कोोटि�क्स पनि� भनि�न्छ, यीी कडाा 
औषधि�हरू हुुन् ्जस्तैै:

•	 औषधकोो लत हटााउनकाा लाागि� मद्दत गरे्ने मेथेेेडोोन र 
सबुटेुेक्स/सबोोक्सोोन

•	 डााक्टरलेे सि�फाारि�स गरे्ने दुखुााइ कम गरे्ने औषधि�हरू जस्तैै अक्सि�िकोोडोोन

•	 अवैैध लाागुऔुषधहरू जस्तैै हेरेोोइन र फेेन्टाानााइल

ओपि�योोइड््सले लत लगााउँँछन्।् तपााईंलेंे गर्भाा�वस्थाामाा ओपि�योोइड््स सेेवन गर्नुु�भयोो भने तपााईंकंोो बच्चाा यीी 
औषधि�हरूमाा नि�र्भभर हुुन सक्छ। यसले गर्दाा� तपााईंकंोो बच्चाामाा जन्मपश्चाात गम्भीीर स्वाास्थ्य समस्याा देेखि�न 
सक्छ। बच्चाामाा लाागुुऔषधकोो लतकाा लक्षणहरू देेखि�न सक्छन् ्जसलााई नि�योोनेेटल एब्स्टि��िनेन्स 
सि�न्ड्रोोम (NAS) वाा नि�योोनेेटल ओपि�योोइड वि�ड्रवल सि�न्ड्रोोम (NOWS) भनि�न्छ।

थोोरैै माात्राामाा औषधि� सेेवन गर्दाा� पनि� कति�पय बच्चााहरूमाा यस्तोो लक्षण देखेि�न सक्छ। नि�कोोटि�न, डि�प्रेसनकोो 
औषधि�, बेेन्जोोडाायजेेपााइन तथाा कोोकि�न र मेथेााफेेटाामााइन जस्ताा अन्य पदाार्थथहरूलेे पनि� बच्चाामाा यस्ताा 
लक्षणहरू नि�म्त्यााउन सक्छन्।्

गर्भाा�वस्थाामाा मदि�राा सेेवन, 
लाागूूऔषधकोो प्रयोोग वाा  
धुुम्रपाान गर्दाा� तपााईंकंोो  
बच्चाालााई हाानीी पुुग्न सक्छ।
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NAS र NOWS काा लक्षणहरू

यीी लक्षणहरू प्राायःः बच्चाा जन्मि�िएकोो एक देखेि� तीीन दि�नमाा सुरुु हुुन्छन्।् तर कहि�लेकााहीँँ�  यीी लक्षणहरू देखेि�न 
एक हप्ताासम्म पनि� लााग्न सक्छ। NAS र NOWS काा केेहीी लक्षणहरू यस प्रकाार छन्:्

•	 धेरैेै रुनेे प्राायःः ठूूलोो स्वरमाा र 
तीीखोो गरीी चि�च्यााउनेे

•	 मटलि�ङ (छाालाामाा टााटेेपााटेे 
दाागहरू देखेि�ने)

•	 बाान्ताा हुुनेे वाा पाातलोो  
दि�साा लााग्नेे

•	 ज्वरोो

•	 चि�डचि�डाापन हुुनेे

•	 खाानाा खाान समस्याा हुुनेे

•	 छि�टोो-छि�टोो र गााह्रोो गरीी  
साास फेेरे्ने

•	 सि�जर हुुनेे

•	 नि�द्रााकाा समस्याा

•	 तौौल बि�स्ताारैै बढ््नेे

•	 नााक बन्द हुुनेे वाा  
हााच्छ्युँँ� आउनेे

•	 पसि�नाा आउनेे

•	 शरीीर काँँ�प्नेे

खाानपाान, नि�न्द्राा र साान्त्वनाा (ESC)

आफ्नोो बच्चााकोो हेरेचााहमाा मद्दत पुरु्‍‍यााउन आफैँँ�ला ाई यीी  
तीीन प्रश्नहरू सोोध्नुहुोोस्:्

•	 खाानपाान: केे मेरेोो बच्चाालेे रााम्ररीी दूधू (स्तनपाान वाा 
बोोतलबााट) खााइरहेकेोो छ?

•	 नि�न्द्राा: केे मेरेोो बच्चाा कम्तीीमाा एक घण्टाा सुतु्छ? 
आफ्नोो बच्चााकोो नि�न्द्राामाा बााधाा पुरु्‍‍यााउनेे प्रयाास 
नगर्नुु�होोस्।्

•	 साान्त्वनाा: मेरेोो बच्चाा रोोएकोो बेेलाा मैलेैे फकााउँँदाा वाा 
शाान्त पाार्नन खोोज्दाा केे उसलााई सजि�लोो महसुसु हुुन्छ?

यीी मध्येे कुुनैै पनि� प्रश्नकोो उत्तर "छैैन" होो भने कृृपयाा मद्दतकोो 
लाागि� आफ्नोो चि�कि�त्सकसँँग सल्लााह लि�नुहुोोस्।्

तपााईंलंााई लाागूूपदाार्थथ दुुर्व्य�यसनकोो 
समस्याा छ भने सहयोोग लि�नुुहोोस्।् 
findtreatment.gov वेेबसााइटमाा 
जाानुुहोोस् ्वाा 1-800-662-HELP 
(4357) माा कल गरु्नु�होोस्।्

NAS वाा NOWS भएकाा बच्चााहरूलााई 
जन्मपश्चाात अस्पताालमाा वि�शेषे हेरेचााहकोो 
आवश्यकताा पर्नन सक्छ। तपााईंकंोो बच्चाालााई नि�कोो 
पाार्नन कुुन प्रकाारकोो उपचाार आवश्यक पर्छछ भन्नेे 
कुुराा स्वाास्थ्यकर्मीीकोो टोोलीीलााई थााहाा हुुनेे छ।

तपााईंकंोो बच्चाामाा यस्ताा लक्षणहरू देेखि�एकाा छन् ्भने तपााईंकंोो माायाा नैै सबैभन्दाा ठूूलोो औषधि� होो। 
बच्चाालााई कााखमाा लि�ने र टाँँ�सेेर रााख्नेे गर्नाा�ले बच्चाालााई नि�कोो हुुन मद्दत पुुग्छ। तर साान्त्वनाालेे माात्र 
बच्चााकोो लक्षणहरू कम भएनन् ्भने स्वाास्थ्यकर्मीीकोो टोोलीीलेे बच्चाालााई औषधि� दि�न सक्छ।

प्रश्नहरू? Bright Start लााई टोोल 
फ्रीी नम्बर 1-833-606-2727 

(TTY 1-833-889-6446) माा 
सोोमवाारदेखेि� शुकु्रवाार बि�हाान 8 बजेेदेखेि� 
साँँ�झ 5 बजेेसम्म कल गर्नुु�होोस्।्

स्रोोतहरू: 
“गर्भाा�वस्थाा र ओपि�योोइड््स,” MedlinePlus, 
https://web.archive.org/
web/20241230040310/
https://medlineplus.gov/
pregnancyandopioids.html 

 “नि�योोनेेटल एब्स्टि��िनेन्स सि�न्ड्रोोम,” 
MedlinePlus, https://web.archive.
org/web/20250119030554/

https://medlineplus.gov/ency/
article/007313.htm

http://findtreatment.gov
https://web.archive.org/web/20241230040310/https://medlineplus.gov/pregnancyandopioids.html
https://web.archive.org/web/20241230040310/https://medlineplus.gov/pregnancyandopioids.html
https://web.archive.org/web/20241230040310/https://medlineplus.gov/pregnancyandopioids.html
https://web.archive.org/web/20241230040310/https://medlineplus.gov/pregnancyandopioids.html
https://web.archive.org/web/20250119030554/https://medlineplus.gov/ency/article/007313.htm
https://web.archive.org/web/20250119030554/https://medlineplus.gov/ency/article/007313.htm
https://web.archive.org/web/20250119030554/https://medlineplus.gov/ency/article/007313.htm
https://web.archive.org/web/20250119030554/https://medlineplus.gov/ency/article/007313.htm
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धूूम्रपाान र गर्भाा�वस्थाा

तपााईंलेंे गर्भाा�वस्थाामाा धूमू्रपाान गर्दाा� तपााईंकंोो बच्चााकोो स्वाास्थ्य जोोखि�ममाा पर्छछ।  यसमाा चुरुोोट, सि�गाार, ई-चुरुोोट, 
हुुक्काा र गाँँ�जाा जस्ताा सबै प्रकाारकाा धूमू्रपाानहरू पर्छछन्।्

धूमू्रपाानले तपााईंकंोो बच्चाालााई कसरीी हाानि� पुरु्‍‍यााउन सक्छ:

•	 तपााईंकंोो बच्चाा समय नपुगुीी जन्मि�िने सम्भाावनाा बढीी हुुन्छ।

•	 तपााईंकंोो बच्चााकोो जन्मकोो तौौल कम हुुनेे सम्भाावनाा सााढेे 3 गुणुाा बढीी हुुन्छ।

•	 गर्भभमाा रहेकेोो बच्चाासम्म अक्सि�िजन र पोोषण कम पुगु्छ।

•	 तपााईंकंोो बच्चाालााई दम वाा एलर्जीी जस्ताा श्वाासप्रश्वाासकाा समस्यााहरू हुुन सक्छन्।्

•	 अध्ययनहरूलेे देखेााए अनुसुाार तपााईंकंोो बच्चाामाा सडन इन्फेेन्ट डेेथ सि�न्ड्रोोम (SIDS) कोो जोोखि�म बढ््न 
सक्छ। SIDS भनेकोो बच्चाा अचाानक, प्राायःः सुतु्दाा मर्नुु� होो।

•	 तपााईं ंधूमू्रपाान गर्नुु�हुुन्छ र स्तनपाान पनि� गरााउनुहुुुन्छ भने स्तनपाानकोो मााध्यमबााट हाानि�काारक रसाायनहरू 
बच्चाामाा पुगु्न सक्छन्।् यसले तपााईंकंोो दूधूकोो माात्राालााई पनि� घटााउन सक्छ।

तपााईंलेंे जति� छि�टोो धूमू्रपाान छोोड््नुहुुुन्छ त्यति� नैै स्वस्थ बच्चाा जन्मि�िने सम्भाावनाा बढ््छ।

धूमू्रपाान छोोड््न सहयोोग चााहनुहुुुन्छ? सदस्य सेेवााहरूलााई 1-800-QUIT NOW (1-800-784-8669),  
माा दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साात दि�न कल गर्नुु�होोस्।् वाा odh.ohio.gov/know-our-

programs/tobacco-use-prevention-and-cessation माा गएर हेेरु्नु�होोस्।्

http://odh.ohio.gov/know-our-programs/tobacco-use-prevention-and-cessation
http://odh.ohio.gov/know-our-programs/tobacco-use-prevention-and-cessation
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सि�फि�लि�स र हेेपााटााइटि�स C कोो परीीक्षण

सि�फि�लि�स 

सि�फि�लि�स यौौन सम्पर्कक काा मााध्यमबााट सर्ने एउटाा संंक्रमण (STI) होो। तपााईंलेंे सि�फि�लि�स भएकोो व्यक्ति�सँँग 
असुरुक्षि�त रूपमाा योोनीी मलद्वाार वाा मुखुबााट यौौन सम्पर्कक  रााख्नुभुयोो भने योो रोोग सर्नन सक्छ। सि�फलि�सकाा घााउहरू 
छुँँ�दा ा वाा त्यस्ताा घााउ भएकाा व्यक्ति�लााई चुमु्बन गर्दाा� पनि� योो सर्नन सक्छ। यीी घााउहरू यौौनााङ््ग, मलद्वाार, ओठ वाा 
मुखुभि�त्र हुुन सक्छन्।्

यदि� गर्भभवतीी व्यक्ति�लााई सि�फलि�स छ र त्यसकोो उपचाार गरि�एकोो छैैन भने, उक्त संंक्रमण बच्चाामाा सर्नन सक्छ। 
सि�फि�लि�सले नि�म्न समस्यााहरू नि�म्त्यााउन सक्छन्:्

•	 गर्भभपतन हुुनेे

•	 मृतृ बच्चाा जन्मि�िने

•	 समय नपुगुीी बच्चाा जन्मि�िने

•	 बच्चााकोो तौौल कम हुुनेे 

•	 सााल र गर्भभनाालमाा समस्याा भई बच्चााकोो 
वि�काासमाा अवरोोध पुगु्नेे

•	 नवजाात शि�शुकुोो मृतृ्यु ु(बच्चाा जन्मि�िएकोो 28 
दि�नभि�त्र मृतृ्यु ुहुुनु)ु

•	 बच्चाामाा दीीर्घघकाालीीन स्वाास्थ्य समस्यााहरू देखेि�ने

तपााईंकंोो पहि�लोो प्रसूतूि�पूरू्वव जाँँ�चमाा स्वाास्थ्यकर्मीीलेे तपााईंकंोो यौौन इति�हाासबाारेे सोोध्नेेछन् ्र तपााईंलंााई सि�फलि�स 
वाा अन्य यौौनजन्य संंक्रमण (STI) कोो जोोखि�म छ कि� छैैन भनेर रगत परीीक्षण गरे्ने छन्।् सि�फलि�सकोो उपचाार 
साामाान्यतयाा संंक्रमण नि�कोो पाारे्ने पेेनि�सि�लि�न नाामक औषधि�बााट गरि�न्छ। तपााईंलंााई सि�फलि�स छ भने 
गर्भाा�वस्थााकोो 26 हप्तााअघि� नैै उपचाार गरााउनाालेे तपााईंकंोो बच्चाामाा संकं्रमण हुुनबााट  
जोोगााउन सकि�न्छ। 

सि�फि�लि�सबााट आफूूलााई जोोगााउनुुहोोस््

सि�फि�लि�सबााट जोोगि�ने सबैभन्दाा उत्तम उपााय यौौन सम्पर्कक  नरााख्नु ुहोो।  
तपााईं ंयौौन सम्पर्कक  रााख्नुहुुुन्छ भने कृृपयाा सुरुक्षि�त रहनुहुोोस्।् 

•	 एकजनाा माात्र पाार्टटनरसँँग यौौन सम्बन्ध रााख्नुहुोोस् ्जसले तपााईं ंबााहेके अरूसँँग यौौन सम्बन्ध रााख्दैनै। 

•	 कन्डोोमकोो प्रयोोग गर्नुु�होोस्।् 

•	 सि�फि�लि�सकोो जाँँ�च गरााउनुहुोोस् ्र संंक्रमण देखेि�एमाा उपचाार गरााउनुहुोोस्।् 

•	 आफ्नोो पाार्टटनरलााई पनि� सि�फलि�सकोो जाँँ�च गरााउन र संंक्रमण देखेि�एमाा  
उपचाार गरााउन आग्रह गर्नुु�होोस्।् 

स्रोोत: “गर्भाा�वस्थाामाा सि�फलि�स,” March of Dimes, https://www.marchofdimes.org/find-

support/topics/pregnancy/syphilis-pregnancy

https://www.marchofdimes.org/find-support/topics/pregnancy/syphilis-pregnancy
https://www.marchofdimes.org/find-support/topics/pregnancy/syphilis-pregnancy
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हेेपााटााइटि�स C 

हेपेााटााइटि�स C रगतकोो सम्पर्ककबा ाट सर्नन सक्नेे एउटाा रोोग होो। हेपेााटााइटि�स C लेे कलेजोोलााई 
हाानि� पुरु्‍‍यााउँँछ। माानि�सहरूलााई योो रोोग लााग्नेे मुखु्य काारणहरूमध्येे सुईुद्वााराा (IV) लाागुऔुषधकोो 
प्रयोोग एक होो। योो अन्य मााध्यमबााट पनि� सर्नन सक्छ जस्तैै: 

•	 रगतकोो सम्पर्कक माा आउन सक्नेे व्यक्ति�गत 
साामाानहरू जस्तैै रेेजर र दाँँ�त मााझ्नेे ब्रस  
सााझाा गर्दाा�

•	 अङ््ग प्रत्याारोोपण गर्दाा�

•	 यौौन सम्पर्ककबा ाट

•	 सफाा नगरि�एकाा उपकरणहरू प्रयोोग गरेेर ट््यााटुु 
वाा प्वााल खोोप्दाा

हेपेााटााइटि�स C लेे गर्दाा� गर्भभधाारण गर्नन र गर्भभ जोोगााउन गााह्रोो हुुन सक्छ। गर्भभवतीी व्यक्ति�लााई योो रोोग लाागेेमाा नि�म्न 
जोोखि�महरू बढ््नेे सम्भाावनाा हुुन्छ:

•	 गर्भाा�वस्थाामाा अत्यधि�क तौौल बढ््नेे

•	 गर्भाा�वस्थाामाा हुुनेे मधुमुेहे

•	 प्रि�-एक्लम्पसि�याा (गर्भाा�वस्थाामाा हुुनेे धेरैेै  
उच्च रक्तचााप)

सााथैै गर्भाा�वस्थाामाा योो रोोग लाागेेकोो व्यक्ति�बााट बच्चाामाा हेपेााटााइटि�स सीी सर्नन सक्छ। बच्चाालााई अस्पताालकोो 
सघन उपचाार कक्षमाा रााखेरे उपचाार गर्नुु�पर्ने हुुन सक्छ। थप रूपमाा बच्चाामाा नि�म्न समस्यााहरू हुुनेे सम्भाावनाा  
उच्च रहन्छ: 

•	 बच्चााकोो तौौल कम हुुनेे

•	 समय नपुगुीी जन्मने

•	 जन्डि��स (छाालाा र आँखँाा पहेँँ�लो ो देखेि�ने)

रोोग नि�यन्त्रण र रोोकथााम केेन्द्रले सबै गर्भभवतीी भएकाा व्यक्ति�हरूकोो हेपााटााइटि�स सीी परीीक्षण गर्नन 
सि�फाारि�स गर्छछ। प्रदाायकले रगत परीीक्षण गरेेर आवश्यक परेमाा उपचाार सुरुु गर्नन सक्छन्।् तपााईंकंोो नति�जाा 
पोोजेेटि�भ आयोो भने जन्मपश्चाात बच्चााकोो पनि� परीीक्षण गर्नुु�पर्ने हुुन्छ। सााथैै तपााईंलेंे बच्चाालााई स्तनपाान गरााउनेे 
योोजनाा बनााउनुभुएकोो छ भने तपााईंकंोो प्रदाायकलेे सुरुक्षि�त रूपमाा स्तनपाान गरााउनेे तरि�कााबाारेे माार्गगदर्शशन गर्नन 
सक्नुहुुुन्छ।

कसैैलााई हेपेााटााइटि�स C छ भने सबैभन्दाा उत्तम कुुराा गर्भभधाारण गर्नुु�अघि� नैै योो रोोगकोो उपचाार गरााउनु ुहोो। तर 
हेपेााटााइटि�स C भएकोो व्यक्ति� गर्भभवतीी भएमाा, आफ्नोो स्वाास्थ्य र आफ्नोो बच्चााकोो स्वाास्थ्य सुरुक्षि�त रााख्न 
सुतु्केेरीी हुुनु ुपूरू्वव रााम्रोो हेरेचााह प्रााप्त गर्नुु� र स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलेे तय गरेेकोो उपचाार योोजनाा पाालनाा गर्नुु� अत्यन्तैै 
महत्त्वपूरू्णण हुुन्छ। 

स्रोोत: “हेपेााटााइटि�स C भएकोो अवस्थाामाा गर्भाा�वस्थाा र स्तनपाान:” तपााईंलेंे थााहाा पााउन आवश्यक कुुराा,” Healthline,  
https://www.healthline.com/health/pregnancy/hepatitis-c-and-pregnancy#risk-factors-

and-symptoms

https://www.healthline.com/health/pregnancy/hepatitis-c-and-pregnancy#risk-factors-and-symptoms
https://www.healthline.com/health/pregnancy/hepatitis-c-and-pregnancy#risk-factors-and-symptoms
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जन्म योोजनाा (Birth Plan) भनेकोो केे होो?

जन्म योोजनाा भनेकोो प्रसव र सुतु्केेरीीकोो समयमाा तपााईंकंाा चााहनाा र नि�र्णणयहरू पाालनाा 
भएकोो सुनुि�श्चि�त गरे्ने योोजनाा होो। यसलेे तपााईंकंोो बच्चाा जन्मााउन सहयोोग गरे्ने स्वाास्थ्य 
सेेवाा प्रदाायक र नर्ससहरूलााई तपााईं ंकेे चााहनुहुुुन्छ भन्नेे जाानकाारीी दि�न्छ। जन्म योोजनाा 

भनेकोो प्रसव र सुतु्केेरीीकाा लाागि� आफूूलााई अझ रााम्रोोसँँग तयाार भएकोो महसुसु गर्नन मद्दत गरे्ने उत्तम उपााय होो। 
यसमाा नि�म्न कुुरााहरू समाावेेश हुुन सक्छन्:्

•	 तपााईं ंसेेवन गर्नन चााहनुहुुुनेे वाा नचााहनुहुुुनेे औषधि�हरूकोो प्रकाार

•	 बच्चाा जन्मााउँँदाा तपााईंकंोो सााथमाा कसलााई प्रसुतुीी कक्षमाा भएकोो हुुन चााहनुहुुुन्छ

•	 तपााईंलेंे पाालनाा गर्नुु�हुुनेे कुुनैै पनि� धाार्मि�िक वाा सांं�स्कृृति�क अभ्याासहरू

प्रसव र सुतु्केेरीीकाा लाागि� तयाार हुुनेे 

तपााईंलेंे यहाँँ� नि�म्न कुुरााहरूकोो बाारेेमाा जाानकाारीी पााउन सक्नुुहुुन्छ:

जन्म योोजनाा (Birth Plan) भनेकोो केे होो?..................................................................32

अस्पताालकाा लाागि� प्यााकि�ङ.......................................................................................... 34

स्तनपाान वाा बोोतलबााट दूधू—तपााईंकंोो माात्र नि�र्णणय...............................................................35

अस्पताालबााट घर फर्कि�ि नुअुघि� गर्नुु�पर्ने काार्ययहरू....................................................................37

Ohio कोो काार सि�ट नि�यम............................................................................................37



33प्रसव र सुत्केरीक ा लागि तयार हु

तपााईंकंोो जन्म योोजनाा सुरुु गर्नन सहयोोग गरे्ने केेहीी प्रश्नहरू यहाँँ� दि�इएकाा छन्:्

तपााईं ंआफ्नोो बच्चाा कहाँँ� जन्मााउन चााहनुहुुुन्छ?

केे तपााईं ंबच्चाा जन्मेकेोो एक घण्टााभि�त्र बच्चाासँँग छाालाासँँग छाालाा जोोडि�ने सम्पर्कक  (skin-to-skin 
contact) भएकोो चााहनुहुुुन्छ? (सि�फाारि�स गरि�एकोो)

प्रसव र डेेलि�भरीीकोो समयमाा तपााईंकंोो सााथमाा कसलााई सुतु्केेरीी कक्षमाा भएकोो चााहनुहुुुन्छ?

तपााईंकंोो बच्चााकोो जन्मकाा लाागि� तपााईं ंपाालनाा गर्नन चााहनुहुुुनेे कुुनैै परम्परााहरू छन्?्

तपााईंलेंे नााभीी कााट््नेे कााम कसले गरोोस् ्भन्नेे चााहनुहुुुन्छ?

अमेरेि�कन कलेज अफ ओब्स्टेेट्रि�सि�यन एन्ड गाायनेकोोलोोजि�स्ट््स (American 

College of Obstetricians and Gynecologists) बााट नमुनुाा जन्म योोजनाा 
डााउनलोोड गर्नुु�होोस्।्

https://www.acog.org/-/media/project/acog/acogorg/

womens-health/files/health-tools/sample-birth-plan.pdf

वाा March of Dimes बााट नमुनुाा जन्म योोजनाा डााउनलोोड गर्नुु�होोस्।्

https://www.marchofdimes.org/sites/default/

files/2022-12/Birth-Plan-Sheet-English.pdf

https://www.acog.org/-/media/project/acog/acogorg/womens-health/files/health-tools/sample-birth-plan.pdf
https://www.acog.org/-/media/project/acog/acogorg/womens-health/files/health-tools/sample-birth-plan.pdf
https://www.marchofdimes.org/sites/default/files/2022-12/Birth-Plan-Sheet-English.pdf
https://www.marchofdimes.org/sites/default/files/2022-12/Birth-Plan-Sheet-English.pdf
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अस्पतााल जाानकाा लाागि� साामाान प्यााक गरे्ने 

शि�शु ुजुनुसुकैुै बेेलाा जन्मि�िन सक्छ, त्यसैैलेे गर्भाा�वस्थााकोो 3 हप्ताासम्म अस्पतााल झोोलाा तयाार गरेेर रााख्नु ुरााम्रोो 
हुुन्छ। पैैसाा बचत गर्नन, अस्पतााललेे केे–केे उपलब्ध गरााउँँछ भनेर सोोध्नुहुोोस्,् तााकि� त्यस्ताा साामाानहरू प्यााक गर्नन 
नपरोोस्।् मददकाा लाागि� योो अस्पताालकोो झोोलाासम्बन्धीी चेकेलि�स्ट प्रयोोग गर्नुु�होोस्।्

तपााईंकंोो लाागि�

	□ फोोटोो सहि�तकोो परि�चयपत्र (Photo ID), 
बीीमाासम्बन्धीी जाानकाारीी, अस्पताालकाा 
फााराामहरू, र तपााईंकंोो जन्म योोजनाा

	□ न्याानोो रोोब वाा स्वि�िटर

	□ व्यक्ति�गत सरसफााइकाा साामाानहरू,

लि�प बााम, कपााल बाँँ�ध्नेे

	□ नि�प्पल क्रीीम

	□ चश्माा

	□ आराामदाायक लुगुाा, रााम्रोो सहााराा दि�नेे ब्राा, र 
नर्सि�िङ प्यााड

	□ प्रसव अघि� र पछि� हलमाा हिँ�ड्ँ्नकाा लाागि� 
नचि�प्लि��ने दुईु वाा तीीन जोोडीी न्याानोो मोोजाा

	□ प्रसवकोो समयमाा शरीीरमाा पाानीीकोो माात्राा काायम 
रााख्नकाा लाागि� कुुनैै पनि� वि�शेषे पेेय पदाार्थथ

	□ चि�सोो बनााएर नरााख्नुपुर्ने खााजाा

	□ मोोबााइल फोोन र चाार्जजर 
(अति�रि�क्त लाामोो ताार भएकोो)

	□ पोोरे्टेबल ब्लुटुुुथ स्पि�िकर र प्लेेलि�स्ट

	□ फुुर्ससदकोो समयमाा प्रयोोग गर्ननकाा लाागि� कि�तााब, 
पत्रि�काा, वाा ट््यााब्लेेट

	□ आराामकाा साामग्रीीहरू, उदााहरणकोो लाागि� 
अरोोमााथेेराापीी डि�फ्युजुर, मसााज लोोशन वाा तेेल, 
पोोरे्टेबल पंंखाा

	□ स्तनपाानकाा लाागि� सि�राानीी 

शि�शुुकाा लाागि�

	□ घर फर्कि�िन काा लाागि� आराामदाायीी लुगुाा र न्याानोो ब्ल्यांं�केट

	□ शि�शुकुोोकोो लाागि� काारकोो सीीट

	□ शि�शुकुोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायककोो सम्पर्कक  वि�वरण

प्रसव सहयोोगीीकाा लाागि�

	□ प्रसवकोो समयमाा तथाा सुतु्केेरीीपछि� बाँँ�ड्न मि�ल्नेे खााजाा

	□ पेेय पदाार्थथ वाा पुनुःः प्रयोोग गर्नन मि�ल्नेे पाानीीकोो बोोतल

	□ फुुर्ससदकोो समयमाा पढ््नकाा लाागि� कि�तााब वाा पोोडकाास्ट 

प्रसव र सुतु्केेरीीकोो समयमाा अस्पताालमाा 
केे-कस्ताा साामाानहरू उपयोोगीी हुुन्छन् ्भनेर 
आफ्नाा सााथीीहरू र परि�वाारकाा सदस्यहरूसँँग 
सोोधपुुछ गरु्नु�होोस्।् सम्भव भएमाा आफ्नोो 
अस्पताालकोो वि�कल्पहरूबाारेे जाानकाारीी लि�न 
भ्रमण गरु्नु�होोस्।् 
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स्तनपाान वाा बोोतलबााट दूूध खुुवााउनेे — 
योो नि�र्णणय केेवल तपााईंलेंे गर्नन सक्नुुहुुन्छ

स्तनपाानकाा फााइदााहरू

स्तनपाान तपााईं ंर तपााईंकंोो बच्चाा दुवुैैकाा लाागि� स्वस्थकर हुुन सक्छ। थप रूपमाा, जब तपााईं ं 
स्तनपाान गरााउनुहुुुन्छ:

•	 बच्चाालेे ति�नीीहरूलााई आवश्यक पर्ने भि�टाामि�न र खनि�जहरू सहीी माात्राामाा प्रााप्त गर्छछन्।्

•	 यसले बच्चाालााई केेहीी स्वाास्थ्य समस्यााबााट जोोगााउन मद्दत गर्छछ।

•	 फर्मुु�लाा दूधूकोो तुलुनाामाा स्तन (आमााकोो) दूधू बच्चाालेे सजि�लै पचााउन सक्छ।

•	 यसले बच्चााकोो खाानाामाा खर्चच हुुनेे पैैसाा बचत गर्नन मद्दत गर्छछ।

थप जाानकाारीी कसरीी लि�ने

तपााईंलंााई स्तनपाान, गर्भाा�वस्थाा वाा बे्रेस्ट पम्प अर्डडर 
गरे्ने बाारेे कुुनैै प्रश्नहरू छन् ्भने हााम्रोो Bright Start 

माातृृ हेेरचााह समन्वय काार्ययक्रमले तपााईंलंााई  
मद्दत गर्नन सक्छ। हाामीीलााई टोोल फ्रीी नम्बर  
1-833-606-2727  
(TTY 1-833-889-6446) माा  

बि�हाान 8 बजे देेखि� बेेलुुकाा 5 बजेसम्म,  
सोोमवाार देेखि� शुुक्रवाारसम्म फोोन गरु्नु�होोस्।्

बच्चाालााई कति� समयसम्म स्तनपाान गरााउनुु पर्छछ?

अमेरेि�कन एकेेडेेमीी अफ पेेडि�यााट्रि�क्स (American Academy of Pediatrics) 
काा अनुसुाार, बच्चाालााई पहि�लोो छ महि�नाासम्म केेवल स्तन (आमााकोो) दूधू माात्र खुवुााउनु ु
पर्छछ। त्यसपछि�, बच्चाालााई नरम तथाा पि�सि�एकाा खाानेेकुुराा खुवुााउँँदै ैकम्तीीमाा एक वर्षषसम्म 
स्तनपाान गरााउन जाारीी रााख्न सकि�न्छ।
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केे सबैलेे स्तनपाान गरााउनुुपर्छछ?

धेरैेै व्यक्ति�हरूकाा लाागि�, स्तनपाान एक स्वस्थ वि�कल्प होो। तर केेहीी व्यक्ति�हरूलेे आफ्नाा 
बच्चाालााई स्तनपाान गरााउनु ुहुँँ�दैनै। तलकाा अवस्थाामाा स्तन (आमााकोो) दूधूकोो सट्टाा फर्मुु�लाा 
दूधू रोोज्नुपुर्छछ:

•	 यदि� तपााईं ंएचआईभीी सङ्क्रमि�त हुुनुहुुुन्छ भने

•	 यदि� तपााईंलंााई सक्रि�य क्षयरोोग भएकोो छ भने

•	 यदि� तपााईं ंअवैैध लाागूऔूषध प्रयोोग गर्दै ैहुुनुहुुुन्छ भने

•	 यदि� तपााईं ंकेेहीी वि�शेषे औषधि�कोो सेेवन गर्दै ैवाा क्याान्सरकोो उपचाार गरााउँँदै ै 
हुुनुहुुुन्छ भने

स्तनपाान तपााईंकंाा लाागि� उपयुकु्त छ कि� छैैन भनेर आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकसँँग  
पराामर्शश गर्नुु�होोस्।्

बच्चाालााई खुुवााउन (स्तनपाान गरााउन) सहयोोग

यदि� तपााईं ंगर्भभवतीी हुुनुहुुुन्छ वाा भर्खखरै बच्चाा जन्मााउनुभुएकोो छ भने, तपााईं ंWomen, 

Infants, and Children (WIC) काार्ययक्रमअन्तर्गगत सााइनअप गर्नन सक्नुहुुुन्छ। 
WIC भनेकोो 5 वर्षषसम्मकाा महि�लाा, शि�शु ुतथाा बाालबाालि�कााकाा लाागि� वि�शेषे पूरूक  
पोोषण काार्ययक्रम होो। 

यदि� तपााईं ंबोोतलबााट दूधू खुवुााउनुहुुुन्छ भने WIC लेे फर्मुु�लाा दूधू उपलब्ध गरााउन मद्दत 
गर्छछ, वाा स्तनपाान गरााउनुहुुुन्छ भने आवश्यक पूरूक पोोषण प्रदाान गर्छछ। यस काार्ययक्रममाा 
व्यक्ति�हरूलेे प्रत्येेक महि�नाा WIC काा खााद्य साामग्रीी खरि�द गर्नन प्रयोोग गर्नन सकि�ने रकम 
(डलर) प्रााप्त गर्नन सक्छन्।् WIC काार्ययक्रमसँँग सम्पर्कक  गर्नन 1-800-755-4769 माा 
फोोन गर्नुु�होोस् ्वाा www.signupwic.com माा जाानुहुोोस्।्

स्रोोतहरू: अमेरेि�कन एकेेडेेमीी अफ पेेडि�यााट्रि�क्स (American Academy of Pediatrics) र 
महि�लााकोो स्वाास्थ्यसम्बन्धीी काार्याा�लय (Office on Women’s Health)

http://www.signupwic.com/
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अस्पताालबााट नि�स्कनुुअघि� गरु्नु�पर्ने काामहरू:

•	 आफ्नोो शि�शुकुोो नााम दर्ताा� गरे्ने काार्यय पूरूाा गर्नन Medicaid केेसवर्कक रसँँग सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्।्

•	 आफ्नोो शि�शुलुााई AmeriHealth Caritas Ohio 
कोो स्वाास्थ्य योोजनाामाा दर्ताा� गरााउनुहुोोस्।्

•	 आफ्नोो शि�शुकुोो पहि�लोो स्वाास्थ्य जाँँ�चकाा लाागि� स्वाास्थ्य 
सेेवाा प्रदाायकसँँग भेटेघााटकोो समय मि�लााउनुहुोोस्।्

•	 प्रसूतूि� पछि�कोो आफ्नोो स्वाास्थ्य जाँँ�चकाा लाागि� स्वाास्थ्य 
सेेवाा प्रदाायकसँँग भेटेघााटकोो समय मि�लााउनुहुोोस्।् योो 
सुतु्केेरीीपछि� साातदेखेि� 84 दि�नभि�त्र हुुनुपुर्छछ।

•	 तपााईंलेंे शि�शु ुजन्मााएकोो जाानकाारीी दि�न र काार्ययक्रममाा 
दर्ताा� हुुन WIC लााई 1-800-755-4769 माा 
फोोन गर्नुु�होोस्।् काार्ययक्रममाा सहभाागीी व्यक्ति�हरूलेे प्रत्येेक 
महि�नाामाा WIC काा खााद्य साामग्रीी कि�न्न प्रयोोग गर्नन 
सकि�ने रकम (डलर) प्रााप्त गर्नन सक्छन्।् WIC लेे तपााईंकंोो 
क्षेेत्रमाा स्तनपाानसम्बन्धीी स्रोोतहरूबाारेे पनि� जाानकाारीी  
दि�न सक्छ। 

तपााईंलेंे शि�शु ुजन्मााएकोो लगभग दुईु हप्ताापछि� हााम्रोो Bright Start टोोलीीलेे तपााईंलंााई फलोो-अप गरे्नेछ। 
उनीीहरूलेे तपााईंलंााई आवश्यक सबै कुुराा उपलब्ध छ कि� छैैन भन्नेे सुनुि�श्चि�त गर्नन जाँँ�च गरे्नेछन्।्

Ohio काारकोो सि�टसम्बन्धीी काानुुन

Ohio काारकोो सि�टसम्बन्धीी काानुुन अनुुसाार:

बाालबाालि�काालेे आफ्नोो चााइल्ड सेेफ्टीी सि�टकोो प्रयोोग गर्नन नसक्नेे भएपछि� 8 वर्षषकोो उमेरेसम्म र उनीीहरूकोो 
उचााइ कम्तीीमाा 4 फि�ट 9 इन्च (57 इन्च) नपुगुेेसम्म बेेल्ट-पोोजि�सनि�ङ बुसु्टर सि�ट प्रयोोग गर्नुु�पर्छछ। Ohio कोो 
बााल याात्रु ुसुरुक्षाासम्बन्धीी काानुनुअनुसुाार:

•	 4 वर्षषभन्दाा कम उमेरेकाा वाा 40 पााउन्डभन्दाा कम तौौल भएकाा बाालबाालि�काालेे संंघीीय मोोटर सवाारीी सुरुक्षाा 
माापदण्ड पूरूाा गरे्ने चााइल्ड सेेफ्टीी सि�ट प्रयोोग गर्नुु�पर्छछ।

•	 8 वर्षषभन्दाा कम उमेरेकाा बाालबाालि�काालेे उनीीहरूकोो उचााइ कम्तीीमाा 4 फि�ट 9 इन्च नपुगुेेसम्म बुसु्टर सि�ट 
प्रयोोग गर्नुु�पर्छछ।

•	 8 देखेि� 15 वर्षष उमेरेकाा बाालबाालि�काालेे अनि�वाार्ययरूपमाा बााल सुरुक्षाा सि�ट वाा सुरुक्षाा बेेल्ट प्रयोोग गर्नुु�पर्छछ।

स्रोोत: “बााल याात्रु ुसुरुक्षाा,” https://ohio.gov/residents/resources/car-seat-law

https://ohio.gov/residents/resources/car-seat-law
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प्रसूतूि� पछि�कोो हेेरचााह र सुतु्केेरीीपछि�  
केे अपेेक्षाा गरे्ने

तपााईंलेंे यहाँँ� नि�म्न कुुरााहरूकोो बाारेेमाा जाानकाारीी पााउन सक्नुुहुुन्छ:

प्रसूतूि� पछि�कोो हेेरचााह

तपााईंलेंे बच्चाा जन्मााइसकेपछि� समयलााई प्रसूतूि� पछि�कोो (postpartum) समय भनि�न्छ। बच्चाा जन्मााएकोो 
पहि�लोो केेहीी हप्ताा आरााम गरे्ने प्रयाास गर्नुु�होोस्।् यदि� तपााईंलंााई सहयोोग गर्नन सक्नेे परि�वाार र सााथीीहरू छन् ्भने, 
उनीीहरूलााई सहयोोग गर्नन दि�नुहुोोस्।् अस्पताालबााट नि�स्कनु ुअघि� तपााईं ंर तपााईंकंोो बच्चााकाा लाागि� डि�स्चाार्जज 
नि�र्देशेनहरू र फलोोअप स्वाास्थ्य जाँँ�चसम्बन्धीी जाानकाारीी दि�इनुपुर्छछ।

यदि� तपााईंलंााई तलकाा कुुनैै समस्याा भएमाा 911 माा फोोन गरु्नु�होोस् ्वाा आपतकाालीीन 
कक्षमाा जाानुुहोोस्:्

•	 तपााईंकंोो छाातीीमाा दुखुााइ

•	 श्वाास फेेर्नन गााह्रोो हुुनु ुवाा श्वाास छोोटोो हुुनुु

•	 सि�जर हुुनेे

•	 आफूूलााई वाा आफ्नोो बच्चाालााई चोोट  
पुरु्‍‍यााउनेे सोोच आउनुु

911 वाा स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलााई तपााईं ंसुतु्केेरीी 
(postpartum) भएकोो, बच्चाा कहि�ले जन्मि�िएकोो, 
र तपााईंलंााई केे–कस्ताा लक्षण देखेि�एकाा छन् ्भन्नेे 
जाानकाारीी दि�नुहुोोस्।् यदि� तपााईंलंााई केेहीी ठीीक 
छैैन जस्तोो लााग्छ भने, कृृपयाा चि�कि�त्सकीीय सेेवाा 
लि�नुहुोोस्।् 

आफ्नोो मनकोो आवााज  
वि�श्वाास गरु्नु�होोस्।्

तपााईंलंााई सञ्चोो छैैन वाा मनमाा 
कुुनैै प्रश्न वाा चि�न्ताा छ भने सधैं 
चि�कि�त्साा सेेवाा लि�नुुहोोस्।्

सुतु्केेरीी अवस्थााकोो हेरेचााह............................................................................................ 38

सुतु्केेरीी अवस्थााकोो डि�प्रेसन........................................................................................... 40

अर्कोो बच्चाा जन्मााउनेेबाारेे सोोच्दै ैवाा योोजनाा बनााउँँदै ैहुुनुहुुुन्छ?..............................................42
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कृृपयाा आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलााई भेेट््नुुहोोस््
बच्चाा जन्मााएपछि�, कृृपयाा आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलााई भेट्े्नेे सुनुि�श्चि�त गर्नुु�होोस्।् 
तपााईंकंोो शरीीर गर्भाा�वस्थााबााट नि�कोो हुँँ�दै ैगर्दाा� तपााईंलंााई स्वस्थ रााख्न तपााईंकंोो सेेवाा प्रदाायकलेे 
सहयोोग गर्नुु�हुुनेेछ। उहाँँ�हरूलेे तपााईंलंााई अर्कोो गर्भाा�वस्थााकोो योोजनाा बनााउन पनि� मद्दत गर्नन सक्नुहुुुन्छ र 
तपााईं ंबि�राामीी हुँँ�दाा हेरेचाा प्रदाान गर्नुु�हुुनेेछ। आजैै आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलााई फोोन गरेेर भेटेघााटकोो 
समय मि�लााउनु ुहोोस्।्

कुुनैै सेेवाा कभर हुुन्छ कि� हुँँ�दैनै भन्नेे बाारेे तपााईंकंाा कुुनैै प्रश्नहरू छन् ्भने, कृृपयाा सदस्य सेेवाालााई  
1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) माा दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साातैै  
दि�न कल गर्नुु�होोस्।्

स्रोोत: “अर्जेेन्ट माातृतृ्व चेतेाावनीीकाा सङ्केेतहरू” 
एलाायन्स फर इनोोभेसेन अन म्यााटर्ननल हेले्थ, मे े
2020, https://saferbirth.org/aim-
resources/aim-cornerstones/
urgent-maternal-warning-signs

पृषृ्ठ 11 माा रहेकोो महत्त्वपूर्णण जाानकाारीी 
हेेरु्नु�होोस्।् तपााईंलंााई त्यस्ताा चेेताावनीीकाा 
सङ्केेतहरू भएमाा तुुरुन्तैै चि�कि�त्साा 
उपचाारकोो आवश्यकताा पर्छछ।
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प्रसवपछि�कोो डि�प्रेसन

शि�शु ुजन्मााएपछि� लगभग आधाा जति� महि�लााहरू केेहीी दि�नसम्म हल्काा उदाासीी महसुसु गर्छछन्।् हर्मोोनकोो माात्राा 
अचाानक घट्दाा “बेेबीी ब्लुजु” हुुन्छ। तपााईंमंाा कुुनैै काारणबि�नाा रुन मन लााग्नु,ु चि�न्ताा हुुनु,ु चि�डचि�डाापन लााग्नु ु
र मुडु बदलि�नु,ु वाा उर्जाा� नहुुनु ुजस्ताा अनुभुूतूि� हुुन सक्छन्।् यीी लक्षणहरू प्राायःः दुईु हप्तााभि�त्र हरााउँँछन्।् तर 
प्रसवपछि�कोो डि�प्रेसन “बेेबीी ब्लुजु” भन्दाा गम्भीीर हुुन्छ। योो गर्भाा�वस्थााकोो समयमाा वाा त्यसपछि� पनि� हुुन सक्छ।

प्रसवपछि�कोो डि�प्रेसनकाा लक्षणहरू व्यक्ति�पि�च्छेे फरक हुुन सक्छन्।्

यदि� तपााईंमंाा तल उल्लेेखि�त कुुनैै पनि� भाावनाा केेहीी दि�नभन्दाा बढीी समयसम्म रहि�रहेमेाा आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा 
प्रदाायकसँँग पराामर्शश गर्नुु�होोस्ःः�

•	 धेरैेै दि�नसम्म नि�द्राा नलााग्नुु

•	 सधैं ंसुतुि�रहन मन लााग्नुु

•	 आफ्नोो बच्चााकोो हेरेचााह गर्नन सक्दि�िनँ भन्नेे लााग्नुु

•	 ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन समस्याा हुुनुु

•	 दुखुीी भएकोो वाा रि�सााएकोो महसुसु हुुनुु

•	 पहि�ले रमााइलोो लााग्नेे कुुरााहरूमाा रुचि� घट्नुु

•	 साामाान्यभन्दाा बढीी रोोइरहनुु

•	 आफ्नाा प्रि�यजनहरूसँँग टााढि�एकोो महसुसु हुुनुु

•	 आफ्नोो बच्चााबााट अलग्गि��एकोो महसुसु हुुनुु

•	 दोोषीी भएकोो वाा आफूू नि�रर्थथक भएकोो  
जस्तोो लााग्नुु

•	 आफूू रााम्रोो अभि�भाावक होोइन भन्नेे सोोच आउनुु

•	 गल्तीीलेे वाा जाानीी–जाानीी आफ्नोो बच्चाालााई हाानि� 
पुरु्‍‍यााउन सक्छुुहुुन्छ भन्नेे सोोच आउनुु
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यदि� तपााईंलंााई आफूूलााई वाा आफ्नोो बच्चाालााई हाानि� 
पुुर्याा�उनेे सोोच आइरहेकोो छ भने, तुुरुन्तैै सहयोोग खोोज्नुुहोोस्!्

•	 तपााईंलंााई आकस्मि�िक छ भने 911 माा कल गर्नुु�होोस् ्वाा सबैभन्दाा नजि�ककोो आकस्मि�िक कक्ष 
(ER) माा जाानुहुोोस्।्

•	 Call the Suicide & Crisis Lifeline माा 988 माा फोोन गर्नुु�होोस्।्

•	 सदस्य सेेवााहरूलााई 1-800-720-9616 माा दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साातैै दि�न कल गर्नुु�होोस्।्

प्रसवपछि� हुुनेे डि�प्रेसनकोो उपचाार गर्नन सकि�न्छ। आफूूलााई रााम्रोो महसुसु गर्नन मद्दत गर्नन तपााईंलेंे 
गर्नन सक्नुुहुुनेे केेहीी कुुरााहरू यसप्रकाार छन्:्

•	 आफूूलााई कस्तोो महसुसु भइरहेकेोो छ भन्नेेबाारेे आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकसँँग कुुराा गर्नुु�होोस्।्

•	 थेेराापि�स्टसँँग कुुराा गर्नुु�होोस् ्वाा सहयोोग समूहूमाा सहभाागीी हुुनुहुोोस्।्

•	 स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलेे नि�र्देशेन गरेेअनुसुाार आफ्नोो औषधि� सेेवन गर्नुु�होोस्।्

•	 स्वस्थ खाानाा खाानुहुोोस् ्र प्रत्येेक राात पर्याा�प्त सुतु्नुहुोोस्।्

•	 सक्रि�य रहनुहुोोस्।्

•	 आफ्नोो लाागि� समय नि�काालेेर रमााइलोो लााग्नेे केेहीी कााम गर्नुु�होोस्।्

•	 आफूूलााई कस्तोो महसुसु भइरहेकेोो छ भन्नेे बाारेे वि�श्वाासि�लाा परि�वाारकाा 
सदस्य र सााथीीहरूसँँग कुुराा गर्नुु�होोस्।्

ब्यवााहराात्मक स्वाास्थ्य पनि� शाारीीरि�क स्वाास्थ्यजत्ति�कै महत्वपूरू्णण हुुन्छ। 
प्रसवपछि�कोो डि�प्रेसन वाा चि�न्ताा हुुन सक्नेे व्यक्ति�हरूलेे रााम्रोो महसुसु 
गर्नन सहयोोग प्रााप्त गर्नन सक्छन्।् थप जाानकाारीी लि�न सदस्य सेेवााहरूलााई 
1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) माा दि�नकोो 
24 घण्टाा, हप्तााकोो साातैै दि�न कल गर्नुु�होोस्।् 
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अर्कोो बच्चाा जन्मााउनेेबाारेे सोोच्दैै वाा योोजनाा बनााउँँदै हुुनुुहुुन्छ?

बच्चाा जन्मााएपछि� छि�ट्टै फेेरि� गर्भभवतीी हुुनेे सम्भाावनााबाारेे केेरीी भि�न्न धाारणाा छन्।् योो तपााईं ंस्तनपाान 
गरााइरहनुभुएकोो छ कि� छैैन, तपााईंकंोो शरीीर कसरीी नि�कोो हुँँ�दैछै, र महि�नाावाारीी चक्र कस्तोो छ भन्नेे जस्ताा धेरैेै 
कुुराामाा भर पर्छछ। तर योो हुुन सक्छ। त्यसैैलेे, यदि� तपााईं ंबच्चाा जन्मााएपछि� छि�ट्टै फेेरि� गर्भभवतीी हुुन चााहनुहुुुन्न भने, 
तपााईंलेंे गर्भभनि�रोोधक उपााय प्रयोोग गर्नुु�पर्छछ। 

प्रसवपछि� यौौनसम्पर्कक  कहि�लेदेखेि� सुरुक्षि�त हुुन्छ र तपााईंकंाा लाागि� उपयुकु्त गर्भभनि�रोोधक कुुन होो भन्नेेबाारेे आफ्नोो 
स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकसँँग पराामर्शश गर्नुु� रााम्रोो हुुन्छ। ध्याान दि�नुपुर्ने केेहीी कुुरााहरू यहाँँ� छन्।्

कहि�लेदेेखि� सुरुु गरे्ने

IUD जस्ताा केेहीी गर्भभनि�रोोधक वि�धि�हरू तुरुुन्तैै प्रयोोग गर्नन सकि�न्छ। अन्य केेहीी वि�धि�हरू सुरुु गर्ननकाा लाागि� भने 
केेहीी हप्ताा कुुर्नुु� पर्छछ।

स्तनपाान गरााउँँदाा

सबै प्रकाारकाा गर्भभनि�रोोधक साामाान्यतयाा सुरुक्षि�त हुुन्छन्,् तर केेहीीलेे तपााईंकंोो दूधू आपूरू्ति�ि कम गर्नन सक्छन्।् 
स्वाास्थ्यकर्मीीहरूलेे स्तनपाानकोो समयमाा प्रोोजेेस्टि�िन–आधाारि�त गर्भभनि�रोोधक प्रयोोग गर्नन सि�फाारि�स गर्छछन्।् यसमाा 
देहेाायकाा वि�धि�हरू पर्छछन्:्

•	 डेेपोो–प्रोोभेरेाा सुईु

•	 नेेक्सप्लाानोोन (NEXPLANON) इम्प्लाान्ट

•	 मि�नीी–पि�ल (इस्ट्रोोजेेन र प्रोोजेेस्टि�िन दुवुैै हुुनेे परम्पराागत संंयोोजन  
चक्कीीभन्दाा फरक, मि�नीी–पि�लमाा प्रोोजेेस्टि�िन माात्र हुुन्छ)
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तपााईंलेंे पहि�ले प्रयोोग गरु्नु�भएकोो गर्भभनि�रोोधक वि�धि�

योो तपााईंकंाा लाागि� उपयुकु्त हुुन पनि� सक्छ, नहुुन पनि� सक्छ। गर्भाा�वस्थाामाा तपााईंकंोो शरीीरमाा परि�वर्ततनहरू 
हुुन्छन्।् कहि�लेकााहीँँ�  गर्भभधाारणअघि� प्रयोोग गरि�एकोो वि�धि� सुतु्केेरीीपछि� प्रयोोग गर्ननकाा लाागि� सबैभन्दाा रााम्रोो 
वि�कल्प नहुुन सक्छ। उदााहरणकाा लाागि�, स्पन्ज र सर्भाा�इकल क्यााप सुतु्केेरीी भइसकेकाा महि�लााहरूमाा अत्यन्तैै 
कम प्रभाावकाारीी हुुन्छन् ्वाा अब उपराान्त उपयुकु्त नहुुन पनि� सक्छन्।् र, पहि�ले उल्लेेख गरि�एझैँँ� , स्तनपाान गरााउँँदाा 
प्रोोजेेस्टि�िन–आधाारि�त गर्भभनि�रोोधक प्रयोोग गर्नुु� उत्तम हुुन्छ। 

हाामीी तपााईंलेंे रोोज्नुभुएकोो गर्भभनि�रोोधक कभर गर्छौँँ �। यदि� तपााईंसंँँग आफ्नोो स्वाास्थ्य योोजनाा कभरेजबाारेे कुुनैै प्रश्न 
छ भने, कृृपयाा सदस्य सेेवाालााई 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446)माा दि�नकोो 24 
घण्टाा, हप्तााकोो साातैै दि�न कल गर्नुु�होोस्।् 

जन्म नि�रोोधक बाारेे थप जाान्नकोो लाागि� Bright Start माातृतृ्व हेरेचााह समन्वय काार्ययक्रमलााई टोोल-फ्रि� 
1-833-606-2727 (TTY 1-833-889-6446), बि�हाान 8 देखेि� साँँ�झ 5, सोोमबाार देखेि� शुकु्रबाार 
कल गर्नुु�होोस् ्वाा आफ्नोो प्रदाायकसँँग कुुराा गर्नुु�होोस्।् 

स्रोोत: “गर्भाा�वस्थाापछि� कुुन गर्भभनि�रोोधक प्रयोोग गर्नुु�पर्छछ?” केे अपेेक्षाा गरे्ने (What to Expect), चि�कि�त्सकीीय रूपमाा समीीक्षाा 
गरि�एकोो माार्चच 17, 2022, https://www.whattoexpect.com/first-year/birth-control-after-

pregnancy.aspx

गर्भभनि�रोोधक वि�धि�सम्बन्धीी थप जाानकाारीीकाा लाागि�, https://www.acog.org/womens-

health/faqs/postpartum-birth-control माा गएर हेरे्नुु�होोस्।्

 

तपाईलें परिवार नियोजनका धेरै विकल््पहरू मध््ययेबाट छनौट गर््न 
सक््ननुहन््छ। लामो समयसम््म काम गर्ने अस््थथायी साधन (LARC) 
ले तपाईलंाई 3 देखि 12 वर््षसम््म गर््भ रहनबाट बचाउन मद्दत गर््न 
सक््छ। LARC भनको तपाईकंो स््ववास््थ््यकर्मील तपाईकंो पाखुरा वा 
पाठेघरभित्र राख््नने एउटा सानो उपकरण हो। यो सेवा तपाईलें बच््चचा 
जन््ममाएपछि वा अस््पतालबाट डिस््चचार््ज हुनुअघि नै लिन सक््ननुहन््छ। 
तपाईलें यसलाई निकाल््न नचाहेसम््म यो त््यही ँरहिरहन््छ।

https://www.whattoexpect.com/first-year/birth-control-after-pregnancy.aspx
https://www.whattoexpect.com/first-year/birth-control-after-pregnancy.aspx
https://www.acog.org/womens-health/faqs/postpartum-birth-control
https://www.acog.org/womens-health/faqs/postpartum-birth-control
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स्वस्थ शि�शुु जाँँ�च (Well-child visits)

अमेरेि�कन एकेेडेेमीी अफ पेेडि�यााट्रि�क्स (American Academy of Pediatrics) लेे शि�शु ुजन्मि�िएपछि� 
तीीनदेखेि� पाँँ�चदि�नभि�त्र स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलााई स्वाास्थ्य जाँँ�च गरााउन सि�फाारि�स गर्ददछ। कृृपयाा आजैै फोोन गरेेर 
आफ्नोो शि�शुकुोो पहि�लोो स्वाास्थ्य जाँँ�चकोो समय मि�लााउनुहुोोस्।्

स्वस्थ शि�शुु जाँँ�चकोो समय-ताालि�काा

अमेरेि�कन एकेेडेेमीी अफ पेेडि�यााट्रि�क्स (American Academy of Pediatrics) लेे नि�म्न उमेरेमाा 
बाालबाालि�कााकोो नि�यमि�त स्वाास्थ्य जाँँ�च गरााउन सि�फाारि�स गर्ददछ:

•	 3 – 5 दि�न

•	 1 महि�नाा

•	 2 महि�नाा

•	 4 महि�नाा

•	 6 महि�नाा

•	 9 महि�नाा

•	 12 महि�नाा

•	 15 महि�नाा

•	 18 महि�नाा

•	 24 महि�नाा

•	 30 महि�नाा

•	 3 देखेि� 21 वर्षष उमेरेकाा 
बाालबाालि�काालेे प्रत्येेक वर्षष 
एक पटक स्वस्थ शि�शु ुजाँँ�च 
(Well-child visit) 
गरााउनुपुर्छछ।
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जन्म 1 महि�नाा 2 महि�नाा 4 महि�नाा 6 महि�नाा 8 महि�नाा 12 महि�नाा 15 महि�नाा 18 महि�नाा 19 – 23 महि�नाा 2 – 3 वर्षष 4 – 6 वर्षष

RSV

HepB

RV

DTap

HiB

PCV

IPV

COVID-19

इन्फ्लुुएन्जाा

MMR

भेेरि�सेलाा

HepA

स्रोोत: “बाालबाालि�कााकोो खोोपसम्बन्धीी छलफल माार्गगदर्शि�िकाा (Childhood Immunization Discussion Guides),” अमेरेि�कन एकेेडेेमीी  
अफ पेेडि�यााट्रि�क्स, जुलुााई 2024, https://downloads.aap.org/AAP/PDF/1ChildhoodGuide_Schedule_Family.pdf

पहि�लोो माात्राा RSV कोो सि�जनमाा

डोोज 1 डोोज 2 डोोज 3

डोोज 2

डोोज 4

डोोज 2

डोोज 1

डोोज 1

डोोज 1 र डोोज 2 6 महि�नााकोो अन्तराालमाा दि�इएकोो

डोोज 5डोोज 1 डोोज 2 डोोज 3 डोोज 4

डोोज 1 डोोज 2 डोोज 3 डोोज 4

डोोज 4डोोज 1 डोोज 2 डोोज 3

डोोज 1 डोोज 2 डोोज 3

उमेेर समूहकाा लाागि� सि�फाारि�स गरि�एअनुुसाार

>  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >     वाार्षि�िक   >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >  >   >

डोोज 1 डोोज 2 डोोज 3

उच्च जोोखि�ममाा रहेकााहरूकाा लाागि� पहि�लोो माात्राा RSV कोो सि�जनमाा

प्रति�रक्षाा खोोप (शटहरू)

अमेरेि�कन एकेेडेेमीी अफ पेेडि�यााट्रि�क्सले जन्मदेखेि� 6 वर्षषसम्मकाा बाालबाालि�कााकाा लाागि� नि�म्न खोोपहरू 
सि�फाारि�स गर्ददछ। यीी खोोपहरू तपााईंकंोो शि�शुकुोो स्वाास्थ्य जाँँ�च (Well-child visit) कोो भााग हुुन्।्

प्रति�रक्षाा खोोपकोो समय ताालि�काा 

कृृपयाा तपााईंकंोो बच्चााकोो खोोपहरू समयमै ैलगााइएकाा छन् ्कि� छैैनन् ्भन्नेे सुनुि�श्चि�त गर्नन बच्चााकोो स्वाास्थ्य  
सेेवाा प्रदाायकलााई सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्।् आवश्यक भएमाा, कृृपयाा तपााईंकंोो बच्चाालााई खोोप लगााउनकाा 
लाागि� भेटेघााट तय गर्नुु�होोस्।् यस प्रकाारकोो भेटे साामाान्यतयाा धेरैेै समय लााग्दैनै। थप जाान्नकोो लाागि� 
healthychildren.org/immunizationschedules माा गइ हेरे्नुु�होोस्।्

https://downloads.aap.org/AAP/PDF/1ChildhoodGuide_Schedule_Family.pdf
https://www.healthychildren.org/English/safety-prevention/immunizations/pages/Recommended-Immunization-Schedules.aspx
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लीीड वि�षााक्तताा परीीक्षण

तपााईंकंोो बच्चाा स्वस्थ देखेि�ए पनि�, उनीीहरूकोो रगतमाा लीीडकोो माात्राा उच्च हुुन सक्छ। यसले तपााईंकंोो बच्चााकोो 
स्वाास्थ्यमाा गम्भीीर हाानि� पुरु्याा�उन सक्छ। लीीड स्क्रि��नि�ङ गरे्ने रगतसम्बन्धीी परीीक्षणबाारेे तपााईंकंोो बच्चााकोो स्वाास्थ्य 
सेेवाा प्रदाायकसँँग सोोध्नुहुोोस्।् बच्चााकोो 2 वर्षष उमेरे नपुगु्दै ैसि�साासम्बन्धीी परीीक्षण गरााउनु ुपर्छछ।

लीीडकोो वि�षााक्तताा कसरीी हुुन्छ?

लीीडकोो वि�षााक्तताा सि�सााकाा कणहरू वाा सि�सााकोो धुलुोो नि�ल्दाा वाा श्वाासमाार्फफ त शरीीरमाा प्रवेेश गर्दाा� हुुन्छ। तपााईं ं
यसलााई देखे्न, यसकोो स्वााद लि�न वाा गन्ध लि�न सक्नुहुुुन्न, तर लीीड तपााईं ंर तपााईंकंोो परि�वाारकोो वरि�परि� हुुन 
सक्छ। लीीड रङ (पेेन्ट), पाानीी, खेलेौौनाा, घरभि�त्रकोो धुलुोो तथाा घर वरपरकोो मााटोोमाा हुुन सक्छ। थप जाान्नकोो 
लाागि�, कृृपयाा वााताावरणीीय संंरक्षण एजेेन्सीी (Environmental Protection Agency) कोो वेेबसााइट 
https://www.epa.gov/lead माा गएर हेरे्नुु�होोस्।्

तपााईंलंााई आफ्नोो बच्चााकोो लाागि� स्वाास्थ्य हेरेचााह प्रदाायक खोोज्न मद्दत चााहि�न्छ भनेे  
www.amerihealthcaritasoh.com माा हेरे्नुु�होोस् ्वाा सदस्य सेेवाालााई 1-833-764-7700 

(TTY 1-833-889-6446) माा दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साातैै दि�न कल गर्नुु�होोस्।्

https://www.epa.gov/lead
http://www.amerihealthcaritasoh.com
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बच्चाा बि�राामीी छ?

तपााईंकंोो बच्चाा बि�राामीी देखेि�ए पनि� उनीीहरूलााई चि�कि�त्सकीीय हेरेचााह आवश्यक छ कि� छैैन भन्नेे 
जाान्नु ुसधैं ंसजि�लोो हुँँ�दैनै। यहाँँ� केे गरे्ने भन्नेे बाारेे केेहीी माार्गगनि�र्देशेनहरू छन्।्

यदि� तपााईंलेंे तलकाा कुुनैै लक्षण देेख्नुुभयोो भने, कृृपयाा तुुरुन्तैै 911 माा फोोन गरु्नु�होोस् ्
वाा आफ्नोो बच्चाालााई आपतकाालीीन कक्षमाा लग्नुुहोोस्:्

•	 ओठ वाा नङ वरि�परि� नि�लोो रङ — तपााईंकंोो बच्चाालााई पर्याा�प्त अक्सि�िजन प्रााप्त भइरहेकेोो छैैन।

•	 सि�जर हुुनेे

•	 पााखुरुााकोो रङ राातोो वाा काालोो हुुनु,ु वाान्ताा हुुनु,ु वाा कफीीकोो धुलुोो जस्तोो देखेि�ने दााग हुुनु ु— योो 
रगत हुुन सक्छ। 

यदि� तपााईंलेंे तलकाा कुुनैै लक्षण देेख्नुुभयोो भने, कृृपयाा आफ्नोो बच्चााकोो स्वाास्थ्य 
सेेवाा प्रदाायकलााई सम्पर्कक  गरु्नु�होोस्:्

•	 2 महि�नााभन्दाा कम उमेरेकाा बच्चाामाा मलााशय (rectal) कोो ताापक्रम 100.4 F वाा बढीी हुुनुु

•	 खोोप नलगााएकाा बच्चाामाा कुुनैै पनि� ज्वरोो हुुनुु

•	 वाान्ताा र पखाालाा — वि�शेषेगरीी ज्वरोो पनि� हुँँ�दाा — 24 घण्टााभन्दाा लाामोो समय रहनुु

खाानपाान, नि�न्द्राा र साान्त्वनाा (ESC)
आफ्नोो बच्चााकोो हेरेचााहमाा मद्दत पुरु्‍‍यााउन आफैँँ�ला ाई यीी तीीन प्रश्नहरू 
सोोध्नुहुोोस्:्

•	 खाानपाान: केे मेरेोो बच्चाालेे रााम्ररीी दूधू (स्तनपाान वाा बोोतलबााट) 
खााइरहेकेोो छ?

•	 नि�न्द्राा: केे मेरेोो बच्चाा कम्तीीमाा एक घण्टाा सुतु्छ? आफ्नोो बच्चााकोो 
नि�न्द्राामाा बााधाा पुरु्‍‍यााउनेे प्रयाास नगर्नुु�होोस्।्

•	 साान्त्वनाा: मेरेोो बच्चाा रोोएकोो बेेलाा मैलेैे फकााउँँदाा वाा शाान्त पाार्नन 
खोोज्दाा केे उसलााई सजि�लोो महसुसु हुुन्छ?

यीी मध्येे कुुनैै पनि� प्रश्नकोो उत्तर "छैैन" होो भने कृृपयाा मद्दतकोो लाागि� आफ्नोो 
चि�कि�त्सकसँँग सल्लााह लि�नुहुोोस्।्
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•	 डि�हााइडे्रेशन (पाानीीकोो कमीी) काा संंकेेतहरू, जस्तैै:

–	 बच्चाा रुनु ुतर आँसँु ुनआउनुु

–	 साामाान्यभन्दाा कम पि�सााब गर्नुु� (शि�शुमुाा 
दि�नमाा छ वटाा भि�जेेकाा डाायपरभन्दाा कम)

–	 पि�सााबकोो रङ गााढाा हुुनुु

–	 ओठ र मुखु सुकु्नु ुवाा फुुट््नुु

–	 आँखँाा भि�त्र पस्नुु

–	 चि�डचि�डाापन वाा असाामाान्य हठधर्मीी 
व्यवहाार देखेााउनुु

–	 18 महि�नााभन्दाा कम उमेरेकाा बच्चााकोो 
टााउकोोकोो नरम भााग भि�त्र पसेेकोो  
जस्तोो देखेि�नु ु

•	 वि�शेषेगरीी ज्वरोो पनि� हुँँ�दाा, केेहीी दि�नमै ैसन्चोो नहुुनेे दााग (र्याा�श)। यदि� देहेाायकाा समस्याा भएमाा र्याा�शकोो 
बाारेेमाा स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलााई अवश्य बतााउनुहुोोस्:्

–	 यााशबााट रक्तस्रााव हुुनु ुवाा पसि�नाा जस्तोो तरल पदाार्थथ बााहि�र आउनुु

–	 बुलु्स–आई (bull’s-eye) जस्तोो देखेि�नु ुवाा छाालाामाा फोोकाा वाा बुलुबुलुाा आउनुु

•	 पि�सााबमाा रगत देखेि�नुु

यीी माार्गगनि�र्देशनहरूलेे चि�कि�त्सकीीय हेेरचााह आवश्यक पर्ने शि�शुु बि�राामीी भएकोो हरेक लक्षण 
समेट््दैैनन्।् यीी माार्गगनि�र्देशनहरूलेे चि�कि�त्सकीीय हेेरचााह आवश्यक पर्ने शि�शुु बि�राामीी भएकोो हरेक 
लक्षण समेट््दैैनन्।्

स्रोोत: “बाालरोोग वि�शेषेज्ञलााई कहि�ले फोोन गरे्ने,” Grow by WebMD, चि�कि�त्सकीीय रुपमाा समीीक्षाा गरि�एकोो डि�सेेम्बर 1, 2021, 

https://www.webmd.com/parenting/baby/features/when-call-pediatrician

https://www.webmd.com/parenting/baby/features/when-call-pediatrician
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सुझुााव र रि�मााइन्डरहरू

आफ्नोो बच्चाालााई पेेट तल पाारेेर सुतुााउनेे अभ्याास गरु्नु�होोस््

पेेट तल पाारेेर सुतुााउनेे अभ्याास तपााईंकंोो बच्चाालााई बस्न, पल्टि�िन र घि�स्रि�एर हिँ�ड्ँ्नकाा लाागि� शरीीर बलि�योो 
बनााउनेे एउटाा रााम्रोो उपााय होो। यसले तपााईंकंोो बच्चााकोो टााउकोो पछााडि�कोो भााग थेेप्चोो हुुनबााट पनि� जोोगााउन 
सक्छ। अस्पताालबााट घर आएकोो पहि�लोो दि�नदेखेि� नैै टम्मीी टााइम सुरुु गर्नन सकि�न्छ। योो बच्चााकोो डाायपर 
फेेरेेपछि�, नुहुााएपछि� वाा सुतेुेर उठेेपछि� गरााउन सकि�न्छ र यसलााई खेलेकुुदकै एउटाा हि�स्साा बनााउनु ुपर्छछ। 

दि�नमाा दुईु वाा तीीन पटक प्रत्येेक पटक तीीन देखेि� पाँँ�च मि�नेटसम्म पेेट तल पाारेेर सुतुााउनेे अभ्याास गरााउन 
सुरुु गर्नुु�होोस्।् तपााईंकंोो बच्चाा बलि�योो र सहज हुँँ�दै ैगएपछि� योो अभ्याासकोो समय र सत्रकोो सङ्ख्याा बढााउँँदै ै
लैैजाानुहुोोस्।् बच्चाा करि�ब 2 महि�नााकोो हुँँ�दाासम्म दि�नमाा 15 देखेि� 30 मि�नेट टम्मीी टााइम गरााउनेे लक्ष्य 
रााख्नुहुोोस्।् यसलााई धेरैेै पटक छोोटोो-छोोटोो समय गरेेर पुरुाा गर्नन सकि�न्छ। पेेट तल पाारेेर सुतुााउनेे अभ्याास गरााउँँदाा 
सधैं ंआफ्नोो बच्चााकोो नि�गराानीी गर्नुु�होोस् ्र झर्कोो माान्नेे वाा रोोइरहने भयोो भने उसलााई साान्त्वनाा दि�नुहुोोस्।्

केे बच्चाालााई रुन दि�नुु ठि�क होो?

सबै बच्चााहरू रुन्छन्।् कति�पय बच्चााहरू धेरैेै रुन्छन्।् बच्चााहरू रुनेे धेरैेै काारणहरू हुुन सक्छन्।् भोोक लाागेेर, 
पेेटमाा ग्याास भरि�एर, असजि�लोो भएर वाा धेरैेै होोहल्लाा भएकोो काारणलेे रोोएकोो हुुन सक्छ। तपााईंकंोो बच्चाा  
लगााताार रोोइरहदाा तपााईंलंााई झर्कोो लााग्न सक्छ।

तर सम्झनुुहोोस्:्

•	 बच्चााहरू रुनु ुसाामाान्य कुुराा होो।  
योो धेरैेै कुुराा प्रति� हुुनेे स्वााभाावि�क प्रति�क्रि�याा होो।

•	 तपााईंलंााई आफ्नोो बच्चााकोो रुवााइकोो बाारेेमाा 
चि�न्ताा लााग्छ भने बच्चााकोो स्वाास्थ्यकर्मीीसँँग 
सल्लााह गर्नुु�होोस्।्

•	 आफूूलााई शाान्त पाार्ननकाा लाागि� केेहीी मि�नेटकोो 
लाागि� बच्चाालााई कोोक्रोोमाा सुतुााएर आफूू अलि� 
पर जाानु ुठि�क होो।

•	 मद्दत मााग्नु ुरााम्रोो कुुराा होो।

•	 तपााईं ंरि�सााएकोो बेेलाामाा बच्चाालााई कहि�ल्यैै पनि� 
नउचााल्नुहुोोस्।्

•	 आफ्नोो बच्चाालााई कहि�ल्यैै पनि� हल्लााउनेे 
नगर्नुु�होोस्।्

•	 तपााईंकंोो बच्चााकोो फर्मुु�लाा दूधूमाा परि�वर्ततन गर्नुु� 
अघि� स्वाास्थ्यकर्मीीसँँग सल्लााह लि�नुहुोोस्।्

स्रोोतहरू:

“स्वस्थ बच्चााकाा लाागि� टम्मीी टााइम,” Eunice Kennedy Shriver रााष्ट्रि�िय बााल स्वाास्थ्य तथाा माानव वि�काास संंस्थाान, 
https://web.archive.org/web/20250118004548/https://safetosleep.nichd.nih.gov/reduce-

risk/tummy-time

“सुतु्दाा उत्ताानोो, खेले्दाा घोोप्टोो,” Healthychildren.org, American Academy of Pediatrics, June 21, 2022, 
https://www.healthychildren.org/english/ages-stages/baby/sleep/pages/back-to-sleep-

tummy-to-play.aspx

https://web.archive.org/web/20250118004548/https://safetosleep.nichd.nih.gov/reduce-risk/tummy-time
https://web.archive.org/web/20250118004548/https://safetosleep.nichd.nih.gov/reduce-risk/tummy-time
https://www.healthychildren.org/english/ages-stages/baby/sleep/pages/back-to-sleep-tummy-to-play.aspx
https://www.healthychildren.org/english/ages-stages/baby/sleep/pages/back-to-sleep-tummy-to-play.aspx
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पहि�लोो वर्षषमाा प्याासि�फाायरकोो प्रयोोग गरु्नु�होोस््
तपााईंकंोो बच्चाालााई शाान्त पाार्नन प्याासि�फाायरलेे मद्दत गर्नन सक्छ तर 
यसलााई कहि�ल्यैै पनि� आमााबााबु ुवाा हेरेचााह गरे्ने व्यक्ति�कोो न्याानोोपन 
र ममतााकोो वि�कल्पकोो रूपमाा लि�नु ुहुँँ�दैनै। तपााईंकंोो बच्चाालााई 
सुतुााउनेे बेेलाा प्याासि�फाायर दिँ�दँाा SIDS कोो जोोखि�म समेते कम  
हुुन सक्छ।

प्याासि�फाायर प्रयोोग गर्दाा� ध्याान दि�नुपुर्ने सुझुाावहरू:

•	 बच्चाालेे स्तनपाान गर्नन रााम्ररीी नसि�केसम्म प्याासि�फाायर 
नदि�नुहुोोस्।् तपााईंलंााई स्तनपाान रााम्रोोसँँग हुुनु ुअगााडि� नैै 
बच्चाालााई प्याासि�फाायर चााहि�न्छ जस्तोो लााग्छ भने आफ्नोो 
स्वाास्थ्यकर्मीीसँँग कुुराा गर्नुु�होोस्।्

•	 प्याासि�फाायरलााई कहि�ल्यैै पनि� बच्चााकोो लुगुाामाा टाँँ�स्नेे वाा बच्चााकोो घाँँ�टीीमाा झुणु्ड््यााउनेे नगर्नुु�होोस्।् यसले 
बच्चााकोो घाँँ�टीी कसि�एर जोोखि�म हुुन सक्छ।

•	 प्याासि�फाायरमाा कुुनैै पनि� गुलुि�योो कुुराा लतपत्यााउनेे वाा डुुबााउनेे नगर्नुु�होोस्।्

•	 तपााईंकंोो बच्चाालेे प्याासि�फाायर लि�न माान्दैनै भने उनलााई जबर्जजस्तीी नलगााउनुहुोोस्।्

•	 तपााईंकंोो बच्चाालेे प्याासि�फाायर प्रयोोग गरे्ने समयलााई सीीमि�त रााख्नुहुोोस्।् यसलााई सुतु्नेे बेेलाामाा र बच्चाालााई 
शाान्त पाार्नन माात्र प्रयोोग गर्नुु� उत्तम हुुन्छ।

•	 तपााईंकंोो बच्चाा 12 महि�नााकोो पुगुेेपछि� प्याासि�फाायरकोो प्रयोोग बन्द गरि�सक्नुपुर्छछ।

“प्याासि�फाायर (सुदुर्सस): अभि�भाावकहरूकाा लाागि� एक प्रयोोगकर्ताा� नि�र्देशेि�काा,” बााल रोोग तथाा बााल स्वाास्थ्य, अक्टोोबर 2003, 

www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2791560

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2791560/
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सुरुक्षि�त नि�न्द्राा: हरेक नि�न्द्राा, हरेक राात

तपााईंकंोो बच्चाा सुरुक्षि�त रूपमाा सुतुि�रहेकेोो छ 
भन्नेे तपााईंलंााई थााहाा हुँँ�दाा यसले तपााईंलंााई पनि� 
रााम्रोोसँँग सुतु्न मद्दत गर्छछ! यहाँँ� सुरुक्षि�त रूपमाा 
सुतु्नेे ताालि�काा बनााउनेे केेहीी सुझुाावहरू छन्।् 
तपााईंकंोो बच्चाालााई सुतु्नेे समय थााहाा पााउन  
मद्दत गरे्ने छ। तपााईंकंोो माानसि�क शाान्ति�िकोो लाागि� 
मद्दत गरे्ने छ।

थोोरैै अभ्याासपछि� सुरुक्षि�त नि�न्द्रााकोो ताालि�काा ABC जस्तैै सजि�लोो हुुन सक्छ 
खाालीी कोोक्रोोमाा ढााड टेेकााएर एक्लैै रााख्नेे:

एक्लोो —बच्चाा आफ्नैै सुतु्नेे ठााउँँमाा एक्लैै सुतु्नु ुपर्छछ। उसलााई वयस्क माानि�स, अन्य बाालबाालि�काा, घरपाालुवुाा 
जनाावर, खेलेौौनाा, भुतु्लाा भएकाा गुडुि�याा र ब्ल्यााङ््केेटहरूबााट टााढाा रााख्नु ुपर्छछ। बच्चाा आफैँँ�  पल्टि�िन नसक्नेे 
उमेरेसम्मकाा लाागि� योो नैै सबैभन्दाा सुरुक्षि�त तरि�काा होो।

बाालरोोग वि�शेषेज्ञलेे अन्यथाा नभनेसम्म बच्चाालााई सधैँँ�  उत्ताानोो पाारेेर सुतुााउनु ुपर्छछ। सुतु्नेे सतह सम्म र अलि� कडाा 
हुुनुपुर्छछ। यदि� बच्चाा तपााईंकंोो ओछ्याानमाा सुतु्योो भने, ऊ वयस्क माानि�सकोो मुनुि� थि�चि�ने वाा चेपेि�ने जोोखि�म हुुन्छ।

कोोक्रोो — बच्चाालााई एउटाा सुरुक्षि�त कोोक्रोो वाा बाासि�नेटमाा सुतुााउनु ुपर्छछ। SIDS कोो जोोखि�म कम गर्नन 
ओछ्याानबााट तकि�याा, ब्ल्यााङ््केेट, बम्पर वाा नरम खेलेौौनााहरू हटााउनुहुोोस्।्

स्रोोत: https://cribsforkids.org/wp-content/uploads/Educational-Handout-.pdf

अहि�लेदेेखि� नैै रााम्रोो सुतु्नेे बाानीी  
बसााल्नाालेे बच्चाालााई आफ्नोो  
सुरुक्षि�त ठााउँँमाा सुतु्नेे बाानीी पर्नन  
मद्दत गरे्ने छ।

https://cribsforkids.org/wp-content/uploads/Educational-Handout-.pdf
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महत्त्वपूर्णण सम्पर्कक  नम्बर र स्रोोतहरू

24/7 नर्सस कल लााइन

1-833-625-6446 (TTY 1-833-889-6446)

दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साात दि�न

24/7 ओहाायोो स्वाास्थ्य वि�भााग स्तनपाान हटलााइन

1-888-588-3423 वाा BFHOTLINE टेेक्स्ट लेेखेरे 839863 माा पठााउनुहुोोस् ्

Bright Start माातृृत्व हेेरचााह समन्वय काार्ययक्रम

1-833-606-2727 (TTY 1-833-889-6446)

बि�हाान 8 बजेेदेखेि� बेेलुकुाा 5 बजेेसम्म, सोोमवाारदेखेि� शुकु्रवाारसम्म

सदस्य सेेवााहरू

1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446)

दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साात दि�न

रााष्ट्रि�िय माातृृत्व माानसि�क स्वाास्थ्य हटलााइन 

1-833-TLC-MAMA (1-833-852-6262)

दु्रुत प्रति�क्रि�याा तथाा पहुँँ�च टोोलीी

1-833-464-7768 (TTY 1-833-889-6446)

बि�हाान 8 बजेेदेखेि� बेेलुकुाा 5 बजेेसम्म, सोोमवाारदेखेि� शुकु्रवाारसम्म
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स्वाास्थ्य जाँँ�चकाा लाागि� सवाारीी

1-833-664-6368

दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साात दि�न

धूूम्रपाान छोोड््नेे काार्ययक्रम

1-800-784-8669 (TTY 1-866-228-4327)

सोोमवाारदेखेि� शुकु्रवाारसम्म बि�हाान 9 बजेेदेखेि� बेेलुकुाा 11 बजेेसम्म शनि�वाार र आइतवाार:  बि�हाान 10:30 
बजेेदेखेि� साँँ�झ 6:30 बजेेसम्म भ्वााइसमेले सेेवााहरू 24/7 उपलब्ध छन्।्

रााष्ट्रि�िय घरेेलुु हिं�ंसाा हटलााइन

1-800-799-SAFE (7233) (TTY 1-800-787-3224)

दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साात दि�न

आर्थि�िक सहाायताा, खााद्याान्न वि�तरण केेन्द्र र अन्य निः�ःशुुल्क वाा सहुलि�यतपूूर्णण 
सेेवााहरूकाा लाागि� सहयोोग खोोज्नुुहोोस््
कल गर्नुु�होोस् ्211 माा वाा https://www.211.org/ माा गइ हेरे्नुु�होोस्।्

मोोवााइल फोोन लि�नलााई मद्दत चााहि�न्छ?

नि�म्न वेेबसााइटमाा गएर हेरे्नुु�होोस् ् 
https://mybenefitphone.com

Pulsewrx, Inc. एक आधि�काारि�क सेेवाा प्रदाायक होो जसले कभरेजकोो उपलब्धताा, उपकरणकोो अनुकूुूलताा र सेेवाा क्षेेत्रमाा योोग्य 
दूरूसञ्चाार वााहक (ETC) कोो आधाारमाा सेेवाा उपलब्ध गरााउँँछ। योो लााइफलााइनलेे समर्थथन गरेेकोो सेेवाा होो।  लााइफलााइन एक सरकाारीी 
सहाायताा काार्ययक्रम होो जुनु हस्ताान्तरण गर्नन मि�ल्दैनै र योो प्रति� परि�वाार एक छुुटमाा माात्र सीीमि�त छ। यसकाा सबै सर्तत र नि�यमहरू   

http://mybenefitphone.com माा हेरे्नन सकि�न्छ।

https://www.211.org/
https://mybenefitphone.com
http://mybenefitphone.com
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AmeriHealth Caritas Ohio मोोबााइल एप

हााम्रोो मोोबााइल एपले तपााईंलंााई आफ्नोो स्वाास्थ्यसम्बन्धीी जाानकाारीी जुनुसुकैुै बेेलाा र 
जहाँँ�सुकैुै हेरेे्ने सुवुि�धाा दि�न्छ। Google Play वाा Apple App Store माा जाानुहुोोस्।् 
“AHC Mobile” खोोज्नुहुोोस् ्र डााउनलोोड गर्नुु�होोस्।् त्यसपछि� Ohio छाान्नुहुोोस्।् योो एप 
डााउनलोोड गर्नन नि�:शुलु्क छ।

तपााईंकंोो अनलााइन खााताा

तपााईं ंआफ्नोो स्वाास्थ्यकोो हेरेचााहमाा मद्दत पुऱु्यााउन अनलााइन जाान सक्नुहुुुन्छ।  
www.amerihealthcaritasoh.com माा जाानुहुोोस् ्र आफ्नोो AmeriHealth Caritas Ohio 
अनलााइन खााताामाा सााइन इन गर्नुु�होोस्।् यसलााई सदस्य पोोर्टटल पनि� भनि�न्छ। यहाँँ� तपााईंलेंे आफ्नोो स्वाास्थ्य 
इति�हाास र आफूूलेे सेेवन गरि�रहेकेाा औषधि�हरूकोो सूचूीी हेरे्नन सक्नुहुुुन्छ।
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भेेदभााव काानूून वि�रुद्ध छ

AmeriHealth Caritas Ohio लेे लाागू ूहुुनेे संंघीीय नाागरि�क अधि�काार काानूनूहरूकोो पाालनाा गर्ददछ र 
जााति�, रङ, रााष्ट्रि�िय उत्पत्ति�, उमेरे, अपााङ््गताा, वाा लि�ङ्गकोो आधाारमाा भेदेभााव गर्दैनै, जसमाा अन्तरलि�ङ्गीी 
वि�शेषेतााहरू सहि�तकोो यौौन वि�शेषेतााहरू; गर्भाा�वस्थाा वाा सम्बन्धि��त अवस्थााहरू; यौौन झुकुााव; लैैङ््गि�क 
पहि�चाान, र लि�ङ्ग स्टेेरि�योोटााइपहरू (45 CFR § 92.101(a)(2) माा वर्णणन गरि�एकोो लैैङ््गि�क वि�भेदेकोो 
दाायराासँँग मेले खाानेे) समाावेेश छन्।् AmeriHealth Caritas Ohio लेे जााति�, रंंग, रााष्ट्रि�िय उत्पत्ति�, उमेरे, 
अपााङ््गताा, वाा लि�ङ्गकोो काारणलेे माानि�सहरूलााई बहि�ष्काार गर्दैनै वाा कम अनुकूुूल व्यवहाार गर्दैनै।

AmeriHealth Caritas Ohio लेे अपााङ््गताा भएकाा व्यक्ति�हरूलााई उचि�त परि�माार्जजनहरू र नि�:शुलु्क 
उपयुकु्त सहाायक सहाायताा तथाा सेेवााहरू प्रदाान गर्ददछ जसले गर्दाा� हाामीीसँँग प्रभाावकाारीी रूपमाा कुुरााकाानीी गर्नन 
सकि�योोस्,् जस्तैै योोग्य सांं�केति�क भााषाा दोोभााषे ेर अन्य ढाँँ�चााहरू (ठूूलोो प्रि�न्ट, अडि�योो, पहुँँ�चयोोग्य इलेेक्ट्रोोनि�क 
ढाँँ�चााहरू, आदि�) माा लि�खि�त जाानकाारीी। AmeriHealth Caritas Ohio लेे प्रााथमि�क भााषाा अङ््ग्रेेजीी 
नभएकाा माानि�सहरूलााई नि�:शुलु्क भााषाा सम्बन्धीी सहाायताा सेेवााहरू प्रदाान गर्ददछ, जसमाा योोग्य दोोभााषे ेर अन्य 
भााषााहरूमाा लेेखि�एकोो जाानकाारीी समाावेेश हुुन सक्छ। यदि� तपााईंलंााई उचि�त परि�माार्जजन, उपयुकु्त सहाायक सहाायताा 
तथाा सेेवााहरू, वाा भााषाासम्बन्धीी सहाायताा सेेवााहरू चााहि�न्छ भने, AmeriHealth Caritas Ohio सदस्य 
सेेवााहरूलााई 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) माा दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साातैै 
दि�न सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्।्

यदि� तपााईंलंााई AmeriHealth Caritas लेे यीी सेेवााहरू प्रदाान गर्नन असफल भएकोो छ वाा जााति�, रंंग, 
रााष्ट्रि�िय उत्पत्ति�, उमेरे, अपााङ््गताा, वाा लि�ङ्गकोो आधाारमाा अन्य तरि�काालेे भेदेभााव गरेेकोो छ भन्नेे लााग्छ भने, 
तपााईंलेंे नाागरि�क अधि�काार संंयोोजकलााई मेले, फोोन वाा अनलााइन माार्फफ त गुनुाासोो दर्ताा� गरााउन सक्नुहुुुन्छ।

मेले: AmeriHealth Caritas Ohio 

Attn: Civil Rights Coordinator 

P.O. Box 7133 

London, KY 40742

फोोन: 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446)

अनलााइन:  
https://apps.amerihealthcaritasoh.com/securecontact/index.aspx

https://apps.amerihealthcaritasoh.com/securecontact/index.aspx
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यदि� तपााईंलंााई गुनुाासोो दाायर गर्नन मद्दत चााहि�न्छ भने, AmeriHealth Caritas Ohio सदस्य सेेवाा 
तपााईंलंााई मद्दत गर्नन उपलब्ध छ। तपााईं ंhttps://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf 
माा उपलब्ध रहेकेोो नाागरि�क अधि�काार गुनुाासोो काार्याा�लयकोो पोोर्टटलमाार्फफ त वि�द्युतुि�य रूपमाा अमेरेि�कीी स्वाास्थ्य 
तथाा माानव सेेवाा वि�भााग, नाागरि�क अधि�काार काार्याा�लयमाा गुनुाासोो पनि� दर्ताा� गर्नन सक्नुहुुुन्छ, वाा सोो काार्यय पत्र वाा 
फोोनमाार्फफ त पनि� गर्नन सक्नुहुुुन्छ:

मेले: U.S. Department of Health and Human Services

200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

फोोन: 1-800-368-1019 (TDD 1-800-537-7697)

अनलााइन: www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

योो सूचूनाा AmeriHealth Caritas Ohio कोो वेेबसााइट  
www.amerihealthcaritasoh.com माा पनि� उपलब्ध छ।

AmeriHealth Caritas Ohio आफ्नोो योोजनाा सदस्यहरूकोो व्यक्ति�गत जाानकाारीीकोो  
गोोपनीीयताा तथाा सुरुक्षाा काायम रााख्न प्रति�बद्ध छ। हााम्रोो गोोपनि�यताा अभ्याासहरूबाारेे  
www.amerihealthcaritasoh.com/privacy-notice.aspx माा थप पढ््नुहुोोस्।्

बहु-भााषाा दोोभााषेे सेेवााहरू

यदि� तपााईंलंााई योो जाानकाारीी वाा AmeriHealth Caritas Ohio कोो अन्य कुुनैै जाानकाारीी पढ््न  
वाा बुझु्न समस्याा भइरहेकेोो छ भने, कृृपयाा हााम्रोो सदस्य सेेवाा टोोल-फ्रीी at 1-833-764-7700  
(TTY 1-833-889-6446) माा दि�नकोो 24 घण्टाा, हप्तााकोो साातैै दि�न सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्,् जुनु निः�ःशुलु्क 
मद्दतकोो लाागि� उपलब्ध छ। यदि� तपााईंलंााई नि�म्न सेेवाा चााहि�न्छ भने कल गर्नुु�होोस्:्

•	 मौौखि�क उल्थाा, मौौखि�क अनुवुााद

•	 थप मद्दत र सेेवााहरू

•	 अङ््ग्रेेजीीबााहेकेकाा तपााईंकंोो प्रााथमि�क भााषाामाा लेेखि�एकोो जाानकाारीी

•	 ब्रेले वाा ठूूलोो प्रि�न्ट जस्ताा अन्य ढाँँ�चााहरूमाा लि�खि�त जाानकाारीी

https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
http://www.amerihealthcaritasoh.com/privacy-notice.aspx
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Multi-language interpreter services

English  ATTENTION: If you do not speak English, 
language assistance services, free of charge, are 
available to you. Call 1-833-764-7700  
(TTY 1-833-889-6446).

Spanish  ATENCIÓN: Si habla español, tiene a su 
disposición servicios de asistencia lingüística sin 
cargo. Llame al 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446). 

Haitian French Creole  ATANSYON: Si w pale kreyòl 
ayisyen, genyen sèvis pou ede w nan lang pa w ki 
disponib gratis pou ou. Rele nan 1-833-764-7700  
(TTY 1-833-889-6446).

Ukrainian  УВАГА: Якщо ви говорите українською 
мовою, ви маєте право на безкоштовні мовні 
послуги. Телефонуйте за номером 1-833-764-7700 
(TTY 1-833-889-6446).

Nepali/Nepalese (Nepal)  ध्याान दि�नुहोोस्:् यदि� तपााईं नेपाालीी भााषाा 
बोोल्नुहुन्छ भाने तपााईंकाा निनम्ति� भााषाास्म्बन्धीी स्होयोग से्वााहोरू निन:शुुल्क रूपामाा 
उपालीब्ध हुन्छन ्। 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) माा  
फोोन गनु�होोस् ्। 

Arabic
تنبيه: إذا كنت تتحدث العربية، تتوفر خدمات المساعدة اللغوية لك مجانًاً. 

 .(TTY 1-833-889-6446) 1-833-764-7700 اتصل بالرقم

Somali  FIIRO GAAR AH: Haddii aadan ku hadlin  
Af-Soomaali, adeegyada caawimaada luqadda oo 
bilaash ah, ayaa diyaar kuu ah. Wac 1-833-764-7700 
(TTY 1-833-889-6446). 

Russian  ВНИМАНИЕ: если вы говорите по-русски, 
в вашем распоряжении бесплатные услуги 
переводчика. Позвоните по тел. 1-833-764-7700  
(TTY 1-833-889-6446). 

Swahili  TAHADHARI: Ikiwa huzungumzi Kiswahili, 
utapokea huduma za usaidizi wa lugha, bila malipo. 
Piga simu kupitia 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

French  ATTENTION : Si vous parlez français, des 
services d’aide linguistique sont mis à votre 
disposition gratuitement. Appelez-nous au  
1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Kinyarwanda (Burundi)  MENYA NEZA: Nimba 
uvuga Ikirundi (Burundi), ama seruvise afasha mu 
vy’indimi, atangwa ku buntu, arahari ku bwanyu. 
Hamagara kuri 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Uzbek (Uzbekistan)  DIQQAT: Agar ingliz tilida 
gapirmasangiz, siz uchun bepul til yordam xizmatlari 
mavjud. 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) ga 
qo’ng’iroq qiling.

Pashtu (Afghanistan)
توجه: که تاسې په پښتو ژبه غږېږئ، د ژبې د مرستې وړيا خدمتونًه ستاسې 
 (TTY 1-833-889-6446) 1-833-764-7700 لپاره موجود دي. دې

شمېرې ته زنًګ ووهئ.

Vietnamese  CHÚ Ý: Nếu quý vị nói Tiếng Việt, chúng 
tôi có sẵn dịch vụ hỗ trợ ngôn ngữ miễn phí dành cho 
quý vị. Hãy gọi 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446). 

Tigrinya  ኣስተውዕል ፦ ቋንቋ ትግርኛ ዘይትዛረብ እንተደኣ 
ኾንካ ብናጻ ዝወሃብ ኣገልግሎት ሓገዝ ንዓኻ ክፉት እዩ።  
ናብ 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) ደውል።

Dari (Afghanistan)
توجه: اگر به لسان افغانًی گپ ميزنًيد، خدمات مساعدت لسانًی به 
 صورت رايگان به شما ارايه ميشود. با نًمبر 1-833-764-7700 

(TTY 1-833-889-6446) به تماس شويد. 

If you have a problem reading or understanding this information or any other AmeriHealth Caritas Ohio 
information, please contact our Member Services toll-free at 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446),  
24 hours a day, seven days a week for help at no cost (free) to you. Call if you would like:

• Sign language, oral interpretation, oral translation
• Auxiliary aids and services
• Written information in your non-English primary language
• Written information in other formats, such as braille or large print

MMM987
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information, please contact our Member Services toll-free at 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446),  
24 hours a day, seven days a week for help at no cost (free) to you. Call if you would like:

• Sign language, oral interpretation, oral translation
• Auxiliary aids and services
• Written information in your non-English primary language
• Written information in other formats, such as braille or large print
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नोोटहरू:





यस काागजाातमाा दि�एकोो जाानकाारीीलेे तपााईंलंााई यस वि�षयकोो बाारेेमाा थप कुुराा बुझु्न 

मद्दत गर्छछ। योो तपााईंकंोो स्वाास्थ्य हेरेचााह प्रदाायककोो ठााउँँ लि�नकोो लाागि� होोइन। 

तपााईंसंँँग प्रश्नहरू भएमाा आफ्नोो स्वाास्थ्य हेरेचााह प्रदाायकसँँग कुुराा गर्नुु�होोस्।् तपााईंलेंे 

यस जाानकाारीीमाा पढ््नुभुएकोो कुुनैै कुुरााकोो काारणलेे गर्दाा� आफ्नोो स्वाास्थ्य हेरेचााह 

प्रदाायकलााई भेट्े्न आवश्यक छ भन्नेे लााग्छ भने, कृृपयाा आफ्नोो स्वाास्थ्य हेरेचााह 

प्रदाायकलााई सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्।् यस साामााग्रीीमाा पढ््नुभुएकोो कुुनैै कुुरााकोो काारणलेे गर्दाा� 

चि�कि�त्साा ध्याान प्रााप्त गर्नन कहि�ल्यैै नरोोकि�नुहुोोस् ्वाा नपर्खखनुहुोोस्।्
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