
क्या आपके  
भविष्् में कोई 

बच्या होने  
ियालया ह?ै

इसकी ्ोजनया 
बनयाएँ।



मयातया-वपतया कया कयाम – फैसले, फैसले 
❖ क्या मैं मयातया-वपतया बनने के वलए तै्यार ह?ँ
❖ क्या मैं जयानतया/जयानती ह ँकक बच्या मेरे जीिन को ककतनया बदल दगेया?
❖ क्या मैं जयानतया/जयानती ह ँकक बच्े के पयालन-पोषण में ककतनया ख््च आतया ह?ै

मयातया-वपतया बनने के सयाथ खुवि्याँ और ्ुनौवत्यँा दोनों ही 
आती हैं। मयातया-वपतया बनने के बयारे में वमली-जुली भयािनयाएँ 
होनया सयामयान्् ह।ै अपने पररियार, दोस्तों और अन्् मयातया-
वपतयाओं से बयात करें। मयातया-वपतया बनने के सयाथ होने ियाले 
भयािनयात्मक, भौवतक और वित्ी् बदलयािों से आप कैसे 
वनपटेंगे इसके बयारे में बयात करनया िुरू कर दें। इससे आपको 
अपने बयारे में सही फैसले करने में मदद वमलेगी। कुछ जोड़ों 
को गभ्चिती बनने में कयाफी सम् लगतया ह।ै अगर आपको 
कोई िंकया ह ैतो अपने डॉकटर से बयात करें।

आप स्ककू ल, कयाम, छुरटि्ों और ्हयां तक कक अपने ररटया्रमेंट तक के वलए 
्ोजनया बनयाते हैं। लेककन अपने बच्े के बयारे में? मयातया-वपतया कया कयाम आपके 
बच्े के गभ्च में आने के कयाफी पहले ही िुरू हो जयातया ह।ै 
जब व्रि्ों को पतया ्लतया ह ैकक िे गभ्चिती हैं उससे पहले ही बच्े विकवसत 
होने लगते हैं। इसकया मतलब ह ैकक अपने बच्े के स्ियास्थ् के वलए तै्यारी 
करने कया सम् आपके गभ्चिती होने से पहले ही होतया ह।ै कुछ ऐसी ्ीजें हैं 
जो भविष्् में होने ियाले अपने बच्ों के स्ियास्थ् को बेहतर बनयाने के वलए 
स्ती और पुरुष दोनों ही कर सकते हैं। 
अगर आप पररियार िुरू करने के वलए त्ैयार महसकूस करते हैं, तो ्ह पवुस्तकया 
पक़ि ए और अपने डॉकटर से बयात कररए। आदि्च रूप में, अपनी गभया्चिस्थया के 
वलए 3 महीने पहले से ्ोजनया बनयानया िुरू कर दीवजए।



तनयाि - गभ्चधयारण के वलए हयावनकयारक
❖ क्या मैं अचछी तरह सोतया/सोती ह?ं
❖ क्या कयाम और घर पर वबतया्या जयाने ियालया मेरया सम् संतुवलत ह?ै 

❖  जब मैं तनयािग्रस्त ्या अिसयादग्रस्त महसकूस करतया/करती ह ँतो क्या मुझे 
आिश््क सहयारया और मदद वमलती ह?ै

बहुत अवधक तनयाि से स्ियास्थ् संबंधी अचछी आदतों कया पयालन करनया करिन होतया 
ह।ै इससे गभ्चधयारण में भी रुकयािट आ सकती ह।ै अपने तनयाि को कम करने के तरीके 
वनकयालें और अपनी भयािनयाओं के बयारे में दकूसरों से बयात करें। 

अवधकयांि लोग रोज़ रयात को 7 से 9 घंटे सोते हैं। 
प्या्चप्त नींद लेनया तनयाि को कयाबकू में रखने कया 
एक कदम ह।ै वन्वमत ियारीररक करि्याकलयाप और 
स्ियास्थ्प्रद भोजन से भी मदद वमलती ह।ै तनयाि और 
अिसयाद के व्हनों के बयारे में जयानें। ्ह जयानें कक आप 
मदद के वलए ककसको फोन कर सकते हैं। 
अगर आप ्या आपके जोड़ीदयार कया अिसयाद कया 
इवतहयास रहया ह,ै तो गभ्चधयारण से पहले अपने डॉकटर 
से बयात करें। अिसयाद कया इवतहयास होने से आपको 
गभया्चिस्थया के दौरयान और बच्े के जन्म के बयाद अिसयाद 
होने कया जोवखम ब़ि सकतया ह।ै

ियारीररक करि्याकलयाप - सकरि् रहें
❖  क्या मैं हर सप्तयाह इंड्ोरेंस (ऐसे करि्याकलयाप जो वनरंतर होते हैं और 

मेरी हृद्गवत को तेज़ करते हैं), ल्ीलेपन ियाले (मेरी मयांसपेवि्ों 
को तनयािमुक्त और मेरे जोड़ों को गवतिील रखने ियाले 
करि्याकलयाप) और मज़बकूती ियाले (मेरी मयांसपेवि्ों की मज़बकूती 
को ब़ियाने ियाले करि्याकलयाप) व्या्यामों में भयाग लेतया/लेती ह?ँ

❖  क्या मैं सप्तयाह में 4 से 7 कदन कम से कम 60 वमनट तक 
(दस वमनट के सतों में ही सही) ियारीररक रूप से सकरि् 
रहतया/रहती ह?ँ

गभया्चिस्थया के पहले वन्वमत ियारीररक करि्याकलयाप करने से 
गभया्चिस्थया के दौरयान सकरि् रहनया आसयान हो सकतया ह।ै इससे 
जन्म के सम् आपके बच्े के स्िस्थ रहने की संभयािनया ब़ि 
जयाती ह।ै लेककन ्ह ज्यादया न करें। बहुत अवधक व्या्याम 
से गभ्चिती होने में करिनयाई हो सकती ह।ै पैदल ्लनया और 
एवलिेटर के बजया् सीक़ि ्ों कया प्र्ोग करने से एक स्िस्थ 
िुरुआत हो सकती ह।ै अवधक जयानकयारी के वलए 
http://www.hc-sc.gc.ca/hppb/paguide/index.html 
पर कनयाडया के ियारीररक करि्याकलयाप संबंधी कदियावनददेि दखेें। 



पोषण – बैलेंस एंड वबल्डडग बलॉकस  
❖  क्या मैं अवधकयांि सम् स्ियास्थ्प्रद भोजन और स्नैकस खयातया/खयाती ह?ँ
❖ क्या मैं फॉवलक एवसड सप्लीमेंट लेती ह?ँ 

❖ क्या मेरया िज़न स्िस्थ ह?ै

पुरुषों और मवहलयाओं, दोनों के वलए फलों, सवबज्ों, 
अनयाजों, दगु्ध उत्पयादों और प्रोटीन्ुकत खयाद्ों कया दवैनक 
संतुलन स्िस्थ िुरियाणु और लडब बनयाने के वलए ज़रूरी 
ह।ै अवधक विस्ततृत जयानकयारी के वलए  
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/
order-commander/guide_trans-trad-eng.php  
पर स्िस्थ भोजन के वलए कनयाडया की खयाद् वनददेविकया 
(Canada’s Food Guide to Healthy Eating) दखेें। 
मयां बनने की उम्र ियाली मवहलयाओं को बच्े की री़ि और मवस्तष्क 
की जन्मजयात खोट की रोकथयाम के वलए रोज़ 0.4 वमलीग्रयाम फॉवलक एवसड ्ुकत 
म्डटी-विटयावमन लेने की भी ज़रूरत होती ह।ै 
्कद आपको अवधक खयाने ्या अत््वधक डया्टटग की कोई समस््या रही ह,ै तो इस 
स्ियास्थ् समस््या पर भी आपके गभ्चिती होने से पहल ेध्यान दनेया ज्यादया उव्त होगया। 
कम ्या अवधक िज़न ियाली मवहलयाओं को गभ्चिती होने में करिनयाई हो सकती ह।ै 
स्ियास्थ्प्रद भोजन, ियारीररक करि्याकलयाप और अपनया सिवोत्म िज़न प्रयाप्त करने के 
वलए अपने डॉकटर से बयात करें। 

धकूम्रपयान – अब कोई ''अगर'' ''मगर'' ्या '''और'' नहीं
❖ क्या मैं धकूम्रपयान करतया/करती ह?ं

❖ क्या मेरया घर धकूम्ररवहत ह?ै क्या मेहमयान बयाहर जयाकर धकूम्रपयान करते हैं?
❖ क्या मैं धकूम्रपयान करने ियाले ककसी व्वक्त से दकूर रहतया/रहती ह?ं 

धकूम्रपयान से पुरुष के िुरियाणु प्रभयावित होते हैं। धकूम्रपयान 
करने ियाले व्यवक्त के िुरियाणु के वलए गभया्चधयान के वलए 
मवहलया के लडब को वनषवे्त करनया अवधक करिन 
होतया ह।ै धुएं से भरे कमरे में रहने कया भी ्ही असर 

हो सकतया ह।ै गभया्चिस्थया के दौरयान धकूम्रपयान करने 
से बच्या ज्यादया छोटया ्या ज्यादया बड़या हो सकतया ह।ै 

गभया्चिस्थया के पहले धकूम्रपयान छोड़ने के वलए खुद को थोड़या 
सम् दें। पहले कुछ सप्तयाह सबसे मुवश्कल होते हैं। धकूम्रपयान-

मकुत होने कया अपनया लक्ष् हयावसल करने के वलए अपने डॉकटर ्या ककसी स्थयानी् 
' कविट स्मोककग' (quit smoking) कया््चरिम के सयाथ कयाम करें। धकूम्रपयान-मुकत होने 
कया मतलब होतया ह ैकक आपके बच्े को सयांस लेने की समस््याएं और कयान के संरिमण 
कम होंगे। आप सडने इन्फें ट डथे लसड्ोम (Sudden Infant Death Syndrome) 
(वजसमें 12 महीने से कम उम्र के बच्े की सोते सम् अप्रत््यावित रूप से मतृत््ु हो 
जयाती ह)ै कया जोवखम भी कम कर सकते हैं।



कैफीन, ड्ग्स और अ्डकोहल –  
पॉिरफुल एकस्टयाज़ 
❖ क्या मझु ेकैफीन कया सिेन कम करनया ्यावहए?
❖  क्या मैंन ेअपन ेडॉकटर/फयामया्चवसस्ट स ेउन वप्रवस्रिप्िन  

और ओिर-द-कयाउंटर दियाओं के बयारे में बयात की ह ैवजनकया मैं कर  
रही हो सकती ह?ं

❖ क्या मैं अ्डकोहल्कुत प्े लने ेस ेब्ती ह?ं
❖ क्या मैं मयारीजुआनया ्या कोकीन जैसी मनोरंजन ड्ग्स कया प्र्ोग करती ह?ं 

बहुत अवधक कैफीन के कयारण बच्या कम िज़न ियालया ्या जन्मजयात दोषों के सयाथ 
पदैया हो सकतया ह।ै मया ंबनन ेकी ्ोजनया बनयात ेसम् ्या गभया्चिस्थया के दौरयान अपने 
कैफीन सिेन को प्रवतकदन 300 वमलीग्रयाम (1 ्या 2 कप) तक सीवमत रखें। कैफीन के 
सभी स्ोतों को कम करें: कॉफी, ्या्, कोलया, ्ॉकलटे और कुछ वप्रवस्रिप्िन और 
ओिर-द-कयाउंटर दियाएं। 
कुछ वप्रवस्रिप्िन और ओिर-द-कयाउंटर दियाओं के कयारण गभया्चधयान होनया करिन 
हो जयातया ह।ै मयालकूम करें कक आप जो दियाएं ल ेरह ेहैं उन्हें गभया्चिस्थया के दौरयान 
जयारी रखया जया सकतया ह ै्या नहीं। आपको खरुयाक बदलनी पड़ सकती 
ह,ै दिया कया प्र्ोग बदं करनया पड़ सकतया ह,ै ्या मया ंबनन ेकी 
्ोजनया बनयान ेके पहल ेउस ेबदलकर कोई दकूसरी दिया लनेी पड़ 
सकती ह।ै
मया ंबनन ेकी ्ोजनया बनयान ेस ेपहल ेिरयाब पीनया और 
मनोरंजनयात्मक ड्ग्स कया प्र्ोग बदं कर दनेया अवधक 
सरुवषित होतया ह।ै िरयाब स ेपरुुष के िरुियाणओुं 
पर असर हो सकतया ह।ै गभया्चिस्थया के दौरयान 
अ्डकोहल की कोई भी ज्यात मयातया सरुवषित नहीं 
होती ह।ै गभया्चिस्थया के दौरयान अ्डकोहल कया 
प्र्ोग बच्ों के मवस्तष्क को षिवत कया सबसे 
बड़या कयारण ह।ै मनोरंजनयात्मक ड्ग्स के 
कयारण जन्मजयात दोष और सीखन ेमें 
अषिमतयाएं पदैया हो सकती हैं। आप 
अ्डकोहल ्या ड्ग्स की ककतनी मयातया ले 
सकती हैं, इसके बयारे में अगर आपके 
कोई सियाल हों तो 1-877-327-4636 
पर मदरररस्क को फोन करें। 



पररियार और दोस्त – अमकू्ड् संबंध  
❖ क्या मैं अपने पररियार और अपने पयाट्चनर के स्ियास्थ् इवतहयास को जयानतया/जयानती ह?ं 

❖ क्या मेरे सयाथ ऐसे लोग हैं वजनसे मैं अपनी भयािनयाओं के बयारे में बयात कर सकतया/सकती ह?ं
❖ क्या मैं ियारीररक और आर्थक रूप से सुरवषित महसकूस करतया/करती ह?ं 

स्ियास्थ् समस््याएं पररियारों से होते हुए अगली पी क़ि ्ों में 
जया सकती हैं। दोनों तरफ के पररियारों के स्ियास्थ् इवतहयास 
कया पतया करें। अगर आपको ककसी ियारीररक, मयानवसक ्या 
वसवस्टक फ्याइब्ोवसस (cystic fibrosis), वसकेल सेल 
एनीवम्या (sickle cell anemia) ्या डयाउन्स लसड्ोम 
(Downs syndrome) जैसी अन्् स्ियास्थ् समस््या कया 
पतया ्ले, तो आप मयां बनने की ्ोजनया बनयाने से पहले 
ककसी जेनेरटकस कयाउंसलर से बयात कर सकते हैं। 
गभया्चिस्थया के पहले, दौरयान और बयाद में पररियार और 
दोस्त बहुत बड़या सहयारया हो सकते हैं, लेककन कभी-कभी 
संबंधों को संभयालनया बहुत मुवश्कल होतया ह।ै मवहलयाओं 
के सयाथ दवु््चिहयार अकसर गभया्चिस्थया के दौरयान िुरू 

होतया ह ै्या और ब़ि जयातया ह।ै जब आप मयां बनने की 
्ोजनया बनयानया िुरू करें, उससे पहले ही आपको अपने संबंध के बयारे में आश्िस्त हो 
लेनया ्यावहए।
बच्या होने से बुरया संबंध बेहतर नहीं हो जयातया; इससे केिल तनयाि और ब़ि जयातया 
ह।ै अगर आपके सयाथ दवु््चिहयार कक्या जया रहया ह,ै तो ककसी भरोसे के व्वक्त से 
दवु््चिहयार के बयारे में बयात करें। आपकी फोनबुक में सकू्ीबद्ध ककसी संकटकयालीन 
लयाइन को फोन करें। ककसी स्थयानी् मवहलया िे्डटर से संपक्च  करें ्या 1-866-863-
0511 ्या 1-866-863-7868 पर मयारपीट की विकयार मवहलयाओं की ह्ेडपलयाइन 
(Assaulted Women’s Helpline) को फोन करें ्या www.awhl.org पर जयाएं। 
अगर आप दवु््चिहयार करने ियाले हैं, तो अपने डॉकटर से बयात करें और http://www.
hc-sc.gc.ca/hppb/familyviolence/pdfs/abusepar.pdf पर ''अपने पयाट्चनरों से 
दवु््चिहयार करने ियाले पुरुषों के वलए कनयाडया के कया््चरिम'' (“Canada’s Programs 
for Men Who Abuse Their Partners”) से परयामि्च करें। 

पररिेिी रसया्न – खयामोि जोवखम 

❖  क्या मैंने उन जैि, भौवतक और रयासया्वनक खतरों के बयारे में सो्या ह ैजो 
मुझे रोज़-रोज़ घेरे रहते हैं? 

अगर मवहलया और पुरुष लेड, कीटनयािक, विलया्क ्या मक्च री जैसे रसया्नों के संपक्च  
में रहें तो गभ्चिती होनया करिन हो सकतया ह ैऔर इससे गभया्चिस्थया होने के दौरयान 
बच्े के वलए स्ियास्थ् समस््याएं पैदया हो सकती हैं। आप कयाम पर, घर में और खेल 
के सम् वजन जैि, भौवतक और रयासया्वनक खतरों कया सयामनया करते हैं, उनके बयारे 
में अवधक जयानने के वलए, सभी कंटेनरों पर लेबल प़िें, अपने कया््चस्थल पर मैटेरर्ल 
सुरषिया डटेयािीट की जयंा् करें, ्या 1-800-461-438 पर िक्च प्लेस हजै़याड्चस मैटेरर््डस 
इन्फॉमदेिन वसस्टम को, ्या 416-813-6780 पर मदरररस्क को फोन करें ्या  
www.motherisk.org पर जयाएं।  



ियारीररक परीषिण – जयां् 
❖  क्या मैंने अपने डॉकटर से अपनया 'ह्ेडथ वबफोर प्रेग्नेंसी' ्ेकअप बुक कक्या ह?ै
❖ क्या मैंने सभी टीके लगियाए हैं?
❖  क्या ्ौन सं्यारी सरंिमणों (sexually transmitted infections) 

(STIs) के वलए मेरी जयां् की गई ह?ै 

गभया्चिस्थया से पहले जयां् से पुरुष और मवहलयाओं दोनों को लयाभ होतया ह।ै अगर 
पहले ककसी गभया्चिस्थया के सम् आपको समस््या हुई थी, कोई व्ककत्सकी् 
परेियानी ह ै्या दियाएं ले रह ेहैं, तो गभया्चिस्थया से पहले, दौरयान और उसके बयाद 
आपको वििेष दखेभयाल की ज़रूरत हो सकती ह।ै 
क्या आप ्या आपके पयाट्चनर को ्े्क (chicken pox) ्या रुबेलया (जम्चन मीज़्डस) 
जैसे सरंिमण हुए हैं?अगर नहीं, तो गभया्चिस्थया से पहले आपको टीकया लगियाने की 
ज़रूरत ह।ै STIs के कयारण गभ्चिती होनया करिन हो सकतया ह ैऔर उनसे अजन्मे 
बच्े को नुकसयान हो सकतया ह।ै कलयामीवड्या (Chlamydia) आम तौर पर होने 
ियालया एक STI ह।ै अकसर इसके कोई वनियान ्या लषिण नहीं होते। अगर इलयाज न 
कक्या जयाए तो कलयामीवड्या के कयारण बयांझपन भी हो सकतया ह।ै 
ए्आईिी/एडस (HIV/AIDS) सवहत कई अन्् ्ौन सं्यारी सरंिमण (STIs) भी 
हैं। STIs के वलए जयां् करयाने के बयारे में अपने डॉकटर से बयात करें। जब तक आप 
अपनया पररियार ब़ियाने के वलए तै्यार न हों, तब तक गभया्चिस्थया से कैसे ब्ें इसके 
बयारे में जयानें। 
❖  अगर आपके पयास OHIP कयाड्च नहीं ह,ै तो कोई कम्ुवनटी ह्ेडथ सेंटर 

(CHC) आपकी मदद कर सकतया ह।ै 
❖  ककसी CHC, डॉकटर, पवबलक ह्ेडथ वडपयाट्चमेंट ्या अन्् स्ियास्थ् सेियाओं कया 

पतया लगयाने के वलए ओंटेरर्ो में 2-1-1 पर फोन करें (मुफत)। आपको अपनी 
भयाषया में जयानकयारी वमलेगी। अगर आपको और मदद ्यावहए, तो आपके 
सेटलमेंट िक्च र आपकी मदद कर सकते हैं। 

स्तनपयान – कुदरत कया तोहफया 
❖ क्या स्तनपयान करयानया मेरे बच्े के वलए सबसे स्ियास्थ्प्रद विक्डप ह?ै
❖ क्या मैंने फयामकू्चलया फीलडग के जोवखमों के बयारे में सो्या ह?ै
❖  क्या मैं जयानती ह ंकक बच्े के जन्म के पहले और बयाद में स्तनपयान के बयारे में 

भरोसेमंद जयानकयारी मुझे कहयां से वमल सकती ह?ै 

अवधकयंाि मयातया-वपतया गभ्चिती होने से पहले ही ्ह त् कर 
लेते हैं कक अपने बच्े को दकूध कैसे वपलयाएंगे। स्तनपयान करयानया 
बच्े के वलए सबसे स्ियास्थ्प्रद विक्डप ह।ै मयां कया दकूध 
मैन््कूफैक्र ककए गए फॉमकू्चले से कहीं अवधक पोषण प्रदयान 
करतया ह ै(्याह ेविज्यापनों में कुछ भी दयािया कक्या जयाए)। 
फॉमकू्चले ियालया दकूध पीने ियाले बच्ों को स्तनपयान करने ियाले 
बच्ों के मुकयाबले सयांस के ऐसे संरिमण ज्यादया होते हैं वजनके 
वलए अस्पतयाल में भरती करयानया पड़तया ह।ै आप अपने बच्े 
को कैसे दकूध वपलयानया ्याहती हैं इसके बयारे में अपने पररियार, 
दोस्तों और डॉकटर से बयात करें। तथ्ों कया पतया लगयाएं। 
आपकी पवबलक लयाइब्ेरी में स्तनपयान के बयारे में बहुत सी 
ककतयाबें हैं। अवधक जयानकयारी के वलए अपनी स्थयानी् पवबलक ह्ेडथ ्कूवनट से 
संपक्च  करें।



करिएटटग हवे्डद्र परैेंटस एंड बबेीज़ 

्ह पुवस्तकया भयािी बच्े और भयािी मयातया-
वपतया के वलए स्िस्थ िुरुआत की रूपरेखया
प्रदयान करती ह।ै अपने डॉकटर से बयात करें 
्या अपनी स्थयानी् पवबलक ह्ेडथ ्कूवनट से, 
1-800-268-1154 पर संपक्च  करें।

क्या आप भविष्् में बच्या पैदया करने  
ियाले हैं?

इसकी ्ोजनया बनयाइए।
www.healthbeforepregnancy.ca
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बेस्ट स्टयाट्च: ओंटेरर्ो कया मयाततृत्ि, निजयात एिं वििु विकयास संसयाधन कें द्र

Health Nexus (ह्ेडथ नेकसस)
180 डडंस स्टीट डब्ड्कू., सुइट 301 टोरंटो, ON M5G 1Z8 

1-800-397-9567

्ह दस्तयािेज़ ओंटेरर्ो सरकयार द्यारया उपलबध करयाए गए धन से विकवसत कक्या ग्या ह।ै

रूपयांतरण, अनुियाद एिं छपयाई की लयागत के वलए वसरटज़नविप एंड इवमग्रेिन  
कनयाडया के ज़ररए कनयाडया सरकयार द्यारया सहया्तया दी गई।
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