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शीघ्र िी एक नये बच्े का आरमन िोरा

इस पुस्तिका से आपको ननम्नललखिति में मदद लमलेरी:

• अपने बच्े को जन्म देने के लिए कैसे तयैार हों।

• हेल्थकेयर प्ोवाइडर की तिाश कैसे करें।

• अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से कैसे बात करें।

• बच्े के जन्म के दौरान ककस ्ीज़ की अपेक्ा करें।

• अपने बच्े के जन्म के बाद कया अपेक्ा करें।

• ककस प्कार की सेवाएँ आपको उपिब्ध हो सकती हैं।

मित्वपूर्ग सेवाओ ंके ललए पषृ्ठ 30 देिें।

हेल्थकेयर प्ोवाइडर एक पेशवेर ्वा्थय्या्ग  
कममी िोतिा िै।
ओटेंररयो में  गर्भवती महहिाओ ंको इन हेल्थकेयर प्ोवाइडरों 
से मदद लमि सकती है:
• डॉकटर      • लमडवाइफ़      • नस्भ प्ैककटशनर

बधाई िो! आप माँ बनने वाली िैं।
इस पुक्तका से आपको कनाडा 
में बच्े को जन्म देने के बारे में 
अधधक जानने में मदद लमिेगी। 
यहाँ कई ्ीज़ें आपके मूि देश से 
अिग हो सकती हैं। यह पुक्तका 
ओटेंररयो पर कें हरित है।
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इस माग्भदलश्भका में दी गई ध्ककतसा संबंधी जानकारी ्व्थ गरा्भव्था से संबंधधत 
है। यहद ध्ककतसा संबंधी आपका कोई सवाि या सम्या हो, तो  अपने हेल्थकेयर 
प्ोवाइडर से बात करें।

अपने ललए ज़रूरी िर मदद प्ाप्ति करना                                                        2

ररा्गव््ा के दौरान ज़रूरी ्वा्थय्या्ग तिलाश करना                                      5

बच्े के जन्म की तियैारी करना                                                                  14

बच्े को जन्म देना                                                                                  23

ररा्गव््ा के दौरान और बच्े के जन्म के बाद की मित्वपूर्ग सेवाएँ              30

अनतिररक्ति सेवाएँ                                                                                       32

ववषयसू्ी

बच्े और ेमरे लिए एक ्व्थ शुरुआत 
नाम की पु्तक आपको गरा्भव्था से 
पहिे ्वा्थय, गरा्भव्था के दौरान 
्वा्थय, और ्व्थ बच्े को जन्म 
देने के बारे में वव्ततृत जानकारी प्दान 
करेगी। आप अपनी ्थानीय पकब्िक 
हेल्थ यूननट से इसकी प्नत िे सकें गी 
या आप इसे www.beststart.org से 
डाउनिोड कर सकती हैं।

कनाडा में नई आई महहिाओ ंऔर उनके पररवारों के लिए माग्भदलश्भका 1
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आपको गरा्भव्था के दौरान और आपके बच्े के जन्म के बाद मदद की ज़रूरत 
पड़ सकती है। आपके अपने वतन में आपके पररवार और लमत्ों ने आपकी मदद 
कर दी होती। 

हािांकक, हो सकता है कक कनाडा में आपके पररवार में अधधक िोग या काफी लमत् 
नहीं हों, कफर री ज़रूरी मदद प्ाप्त करने कई अन्य तरीके री हैं।

आपके पार्गनर
यहद आपके पनत या पाट्भनर हों, तो वे गरा्भव्था के दौरान और आपके बच्े 
की देखराि में मदद कर सकत ेहैं। यह तब और री महतवपूर्भ हो जाता है जब 
आपके पररवार में अन्य कोई आपकी मदद के लिए यहाँ मौजूद न हो। यहद आपको 
या आपके बच्े को इन सेवाओ ं(पतृष्ठ 30 पर मित्वपूर्ग सेवाएँ देखें) के इ्तेमाि की 
ज़रूरत पड़ ेतो अच्ा होगा कक उन्हें री गर्भवती महहिाओ ंके लिए मौजूद सेवाओ ं
की जानकारी हो। वे बच्े की देखराि करना सीख री सकत ेहैं ताकक आपको 
आराम करने का मौका लमि सके। इससे उन्हें बच्े को समझने में मदद लमिेगी।

पाट्भनर और वपता कई तरीकों से बच्े की देखराि में मदद कर सकत ेहैं। इसमें 
डायपर बदिना, बच्े को गोद में िेना और उसके साथ खेिना शालमि हैं। वे 
खाना बनाकर, सामान खरीदकर या घर के कामकाज करके री आपकी मदद कर 
सकत ेहैं। बच्े के जन्म से पहिे, आप इस पर ््ा्भ कर सकत ेहैं कक आप दोनों 
में से प्तयेक अपने बच्े की देखराि के लिए कया करेगा।

अपने ललए ज़रूरी िर मदद प्ाप्ति करना

एक नए देश में बच्े को जन्म देना2
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कनाडा में नई आई महहिाओ ंऔर उनके पररवारों के लिए माग्भदलश्भका 3

आपके जीवन में शालमल अन्य लोर
•   यहद आपके बच्े के जन्म के बाद आपकी मदद करने वािे अधधक िोग हों तो 

अच्ा रहेगा। हो सकता है कक आपके पररवार के कु् िोग करीब ही रहत ेहों 
और अगर ऐसा है तो इससे काफी मदद लमिेगी।

•   यहद आप अपने इिाके में बहुत जयादा िोगों को नहीं जानतीं, तो गरा्भव्था 
के दौरान कु् िोगों से मुिाकात करने का प्यास कीकजए। इसके लिए कई 
सां्कतृ नतक समूह हैं, ववशषे तौर पर बड़ ेशहरों में। सां्कतृ नतक संगठनों की सू्ी 
के लिए ओटेंररयो काउंलसि ऑफ एजेंसीज़ सवविंग इलमग्ेंटस (www.ocasi.org), 
416-322-4950 से संपक्भ  करें।

•   ओटेंररयो में उपिब्ध काय्भक्रमों में शालमि हैं कैनेडडयन प्ीनेटि न्यूट्ीशन प्ोग्ाम, 
हद हेल्दी बेबीज़ हेल्दी ध्ल्ड्रन प्ोग्ाम और हद ओंटेररयो अिली इयस्भ सेंटस्भ। इन 
काय्भक्रमों (सं् थाओं) में काम करने वािे िोग आपके इिाके में वे सेवाएँ ढँूढ़ने में 
आपकी मदद कर सकती है कजनकी आपको ज़रूरत है। इन काय्भक्रमों के बारे में 
जानने के लिए, अपनी ्थानीय पकब्िक हेल्थ यूननट से संपक्भ  करें और नस्भ से 
बात कराने के लिए कहें।

•   ऐसे िोगों से दो्ती करना बहुत उपयोगी होता है जो िंबे समय तक कनाडा में 
रह ्ुके हैं। वे ्थानीय काय्भ-व्यवहार को समझने में आपकी बेहतर मदद कर 
सकत ेहैं। आप ड्रॉप-इन प्ोग्ाम्स में अन्य माता-वपताओं और गर्भवती महहिाओ ं
से लमि सकती हैं। 

•   अनेक अ्पतािों में सामाकजक काय्भकता्भ होत ेहैं जो आपके इिाके में ये सेवाएँ 
ढँूढ़ने में आपकी मदद कर सकत ेहैं। आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर आपको इनके 
पास रेज सकत ेहैं।

•   जब आपको ज़रूरत हो तब मदद माँगें, ्ाहे आप केवि ककसी से बात ही करना 
्ाहती हों। आप अकेली निीं िैं!

सि
ाय
तिा
 प

ान
ा

पस्लक िेल्् यूननटस
ओटेंररयो के सरी क्ेत् पकब्िक हेल्थ यूननट के अतंग्भत आत ेहैं। वे 
्व्थ गरा्भव्था और ्व्थ बच्े होने में महहिाओ ंऔर उनके 
पररवारों की मदद के लिए कई प्ोग्ाम और सेवाएँ प्दान करत ेहैं। 
अपने क्ेत् में पकब्िक हेल्थ यूननट ढँूढ़ने के लिए, apps.publichealth-

ontario.ca/PHULocator/ पर जाएं और अपना पो्टि कोड या शहर का 
नाम टाइप करें। आप INFOline 1-866-532-3161 पर नन:शुल्क कॉि री 
कर सकत ेहैं।
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राषा संबंधी मदद

यहद आप इंक्िश या फ्ें ् नहीं बोिती हैं, तो आपको कु् उपिब्ध सेवाओं का 
इ्तेमाि करने में कहठनाई हो सकती है।

•   कु् ्थानों, जसेै बड़ ेअ्पताि या बहु-सां्कतृ नतक कें रिों, में दरुावषये उपिब्ध 
हो सकत ेहैं। कहीं-कहीं यह सेवा नन:शुल्क होती है। उनसे पू्ें  कक वे यह सेवा 
उपिब्ध करात ेहैं या नहीं और उसके लिए कु् ्ुकाना होता है या नहीं।

•   यहद आपकी राषा का कोई दरुावषया नहीं हो, तो आप अपनी मुिाकातों के लिए 
लमत्ों या पररवार के ऐसे सद्यों के साथ जा सकती हैं कजनके साथ आप सहज 
महसूस करती हों। वे आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर से बात करने में आपकी मदद 
कर सकत ेहैं।

•   यहद आपको कोई  ध्ककतसकीय सम्या हो या आप बीमार हों, तो आप 
टेिीहेल्थ ओटेंररयो (टोि फ्ी: 1-866-797-0000) को फोन कर सकती हैं और नस्भ 
से बात करने में आपकी मदद के लिए एक दरुावषये की माँग कर सकती हैं। 
इस सेवा का इ्तेमाि करने के लिए आपके पास ओंटेररयो हेल्थ काड्भ या बीमा 
होना आवश्यक नहीं है। यह नन:शुल्क सेवा है।

•   अधधकांश सेटिमेंट एजेंलसयां राषा अनुवाद की मदद उपिब्ध कराती हैं। अधधक 
जानने के लिए और ्थानीय संपक्भ  ढँूढ़ने के लिए, www.settlement.org में 
“Education” के अंतग्भत देखें।

4 एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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5

ररा्गव््ा के दौरान अपने ललए ज़रूरी 
्वा्थय्या्ग ढँूढ़ना
जसेै ही आपको िगे कक आप गर्भवती हैं तो कजतना जल्दी हो सके एक हेल्थकेयर 
प्ोवाइडर से मुिाकात करना ज़रूरी है। हो सकता है यह उससे अिग हो कजस तरह 
आपके देश में होता है।

्वा्थय सेवाएँ ढँूढ़ना
ओटेंररयो में गर्भवती महहिाओं की मदद करने वािे हेल्थकेयर प्ोवाइडर में 
शालमि हैं:

•   फै़लमिी डॉकटर, जो आपके गर्भवती होने पर ्वा्थय्या्भ प्दान करत ेहैं और 
बच्े को जन्म देने में आपकी मदद  करत ेहैं।

•   फै़लमिी डॉकटर, जो आपके गर्भवती होने पर आपको ्वा्थय्या्भ प्दान करत े
हैं और उसके बाद आपको ऑब्सटेहट्लशयन (जच्ा-बच्ा ववशषेज्ञ) के पास रेज 
सकत ेहैं जो बच्े को जन्म देने में आपकी मदद करेंगे।

•   नस्भ प्ैककटशनर जो आपके गर्भवती होने पर आपकी देखराि करती हैं। आपकी 
गरा्भव्था के अनंतम दौर में वह आपको ऑब्सटेहट्लशयन, फै़लमिी डॉकटर, या 
लमडवाइफ़ के पास रेफ़र कर सकती हैं।

•   लमडवाइफ़, जो आपके गर्भवती होने पर ्वा्थय्या्भ प्दान करती हैं, बच्े को 
जन्म देने में आपकी मदद  करती हैं और आपका बच्ा 6 सप्ताह का होने तक 
आपकी देखराि करती हैं। ओटेंररयो में, लमडवाइफ़ रकज्टड्भ हेल्थकेयर प्ोफेशनि 
होती हैं और यूननवलस्भटी का लमडवाइफ़री प्ोग्ाम पास कर ्ुकी होती हैं। डॉकटर 
द्ारा आपको लमडवाइफ़ को रेफ़र ककए जाने की ज़रूरत नहीं है; आप ्वयं उनसे 
संपक्भ  कर सकती हैं।

ओटेंररयो में हेल्थकेयर प्ोवाइडर को ढँूढ़ना बहुत मुकश्कि हो सकता है। कु् क्ेत्ों 
में, इनकी कमी है। इसलिए जसेै ही आपको पता ्िे कक आप गर्भवती हैं तो 
जल्दी से जल्दी हेल्थकेयर प्ोवाइडर को ढँूढ़ना शुरू कर दें (या हो सके तो पहिे से 
ही शुरू कर दें!)

हेल्थकेयर प्ोवाइडर को कैसे ढंूढ़ा जाए इसके बारे में कु् जानकाररयां:

•   लमत्ों, पररवार, और अपने ्थानीय पकब्िक हेल्थ यूननट से प्ूें  कक कया 
वे ककसी ऐसे हेल्थकेयर प्ोवाइडर को जानत ेहैं जो नए मरीजों को ्वीकार 
करत ेहों।

•   अपनी ्थानीय फ़ोन बुक के येिो पेजेज़ में देखें। फिज़ीलशयन्स एंड सज्गन्स 
खोजें। आपको यह पता होना ्ाहहए कक ऑब्सटेहट्लशयन या गायनेकॉिोकज्ट 
(्त्ीरोग ववशषेज्ञ) जसेै ववशषेज्ञ को हदखाने के लिए आपको फै़लमिी डॉकटर के 
रेफ़रि की ज़रूरत होगी।

रर
ा्गव
््

ा 
म ें 

्व
ा्
थय

 दे
ि
रा
ल

कनाडा में नई आई महहिाओ ंऔर उनके पररवारों के लिए माग्भदलश्भका

newcomer_guide_7x10_hindi.indd   5 4/29/2010   9:05:34 AM



•   हेल्थकेयर कनेकट (www.health.gov.on.ca/en/ s/healthcareconnect/public) में 
रकज्टर कराएँ, या नन:शुल्क कॉि करें, 1-800-445-1822। यह सेवा ऐसे ्थानीय 
डॉकटर या नस्भ प्ैककटशनर की तिाश करने में ओटेंररयो के िोगों की मदद 
करती है जो नए मरीजों को ्वीकार करत ेहों।

•   अपने क्ेत् में डॉकटर का पता करने के लिए कॉिेज ऑफ कफज़ीलशयन्स एंड 
सज्भन्स ऑफ ओटेंररयो की डॉकटर स््भ सवव्भस (www.cpso.on.ca/docsearch) का 
इ्तेमाि करें।

•   उन डॉकटरों की सू्ी के लिए अपने ्थानीय अ्पताि में फोन करें जो नए 
मरीजों को ्वीकर कर िेंगे। ओटेंररयो के अ्पतािों की सू्ी के लिए  
www.health.gov.on.ca/english/public/contact/hosp/ hosploc_mn.html पर 
जाएं या आप अपनी टेिीफोन बुक के येिो पेजेज़ में िॉस्परल्स के अतंग्भत ढँूढ़ 
सकत ेहैं। 

•   आपकी ्थानीय सेटिमेंट एजेंसी के पास उन डॉकटरों की सू्ी हो सकती है जो 
नए मरीज़ों को ्वीकार करत ेहों या जो आपकी राषा बोित ेहों। 

•   आप वॉक-इन ेमडडकि किीननक का िार री उठा सकती हैं। कई अ्पतािों में 
गैर-इमरजेंसी मामिों के लिए वॉक-इन किीननक होत ेहैं। इस तरह की किीननक 
में आपकी मुिाकात हर बार एक ही डॉकटर से नहीं री हो सकती है। वॉक-
इन किीननक ढँूढ़ने के लिए, फोन बुक के येिो पेजेज़ में किीननकस-ेमडडकि के 
अतंग्भत देखें । 

•   आप www.aom.on.ca, 1-866-418-3773 (टोि फ्ी) पर एसोलसएशन ऑफ़ 
ओटेंररयो लमडवाइव्स से संपक्भ  करके अपने क्ेत् में लमडवाइफ़ ढँूढ़ सकती हैं।

6

ओंरेररयो िेल्् इंशयोरेंस 
प्ोग्ाम = OHIP

ओटेंररयो के हेल्थ इंश्योरेंस प्ोग्ाम के बारे में जानकारी के िए देखें या 
1-866-532-3161 पर नन:शुल्क इन्फोिाइन, ServiceOntario को फोन करें।

एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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7

्वा्थय सेवाओ ंके ललए रुरतिान
आपके ओटेंररयो आने के बाद आपको ध्ककतसा सेवाएँ लमि सकती हैं िेककन ये 
सेवाएँ हेमशा नन:शुल्क नहीं होतीं।

ओटेंररयो में आपके शुरुआती 3 महीनों के दौरान, आप ओटेंररयो हेल्थ इंश्योरेंस 
प्िान (OHIP) के अंतग्भत कवर नहीं होतीं।

ओटेंररयो आने से पहिे प्ाइवेट हेल्थ कवरेज िेना आपके लिए उत्तम होगा। 
ओटेंररयो आने के बाद, यहद आप प्ाइवेट हेल्थ कवरेज खरीदना ्ाहती हैं, तो 
आपको अपने आगमन के पहिे 5 हदनों के दौरान ऐसा करना होगा और इसका 
रुगतान करना होगा।

•   यहद शुरुआती 3 महीनों में आपके पास प्ाइवेट हेल्थ इंश्योरेंस नहीं है, तो आपको 
ककसी री सेवा के लिए रुगतान करने के लिए तयैार रहना ्ाहहए।

•  इस संबंध में वव्ततृत जानकारी www.settlement.org पर उपिब्ध हैं।

यहद आप शररा्मी िैं
आपका OHIP कवरेज शुरू होने से पहिे, इंटेररम फे़डरि हेल्थ प्ोग्ाम के जररए 
इमरजेंसी और अतयावश्यक ्वा्थय सेवाएँ प्ाप्त कर सकती हैं। देखें (www.
servicecanada.gc.ca/eng/goc/interim_health.shtml), या फोन करें 1-888-242-
2100 (नन:शुल्क)

्वा्थय पर िोने वाले ि्चों के बारे में अधधक जानकारी
1)  कम्युननटी हेल्थ सेंटस्भ में (www.aohc.org) और लमडवाइफ़ों (www.aom.on.ca) 

के ज़ररए OHIP कवरेज के बबना कु् ्वा्थय्या्भ सेवाएँ प्ाप्त करना संरव 
है। हेल्दी बेबीज़ हेल्दी ध्ल्ड्रन एंड इनफ़ैं ट हहयररगं जसैी अनेक सेवाएँ री 
नन:शुल्क हैं।

2)  यहद आपको अ्पताि जाने के लिए एंबुिेंस िेने की ज़रूरत पड़,े तो आपका 
ओटेंररयो हेल्थ काड्भ उसके ख््भ का अधधकतर हह्से का रुगतान करेगा िेककन 
आपको फीस के एक हह्से का रुगतान करना होगा। यहद अ्पताि में आपको 
देखने वािे डॉकटर को िगता है कक आपको एंबुिेंस की ज़रूरत नहीं थी या 
यहद आपके पास हेल्थ कवरेज नहीं है, तो आपको पूरे ख््भ का रुगतान करना 
पड़गेा। यह काफ़ी ख्चीिा हो सकता है।

3)  यहद आपको ्वा्थय्या्भ के लिए रुगतान करना पड़,े तो यह पता करें कक 
आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर या अ्पताि एक रुगतान योजना पर सहमत होंगे 
या नहीं, जसेै एक बार में रुगतान करने के बजाय कुि रालश का कु् हह्सा 
हर महीने ्ुकाना। इन योजनाओं के बारे में अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से अपनी 
गरा्भव्था के दौरान ही ््ा्भ कर िें।
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कनाडा में नई आई महहिाओ ंऔर उनके पररवारों के लिए माग्भदलश्भका
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प्ीनेरल (प्सव-पवू्ग) मुलाकातिें और परीक्षर कब िोंरे
जब आपको िगे कक आप गर्भवती हैं तो जल्द से जल्द अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर 
से मुिाकात तय करें।

आपकी पहिी मुिाकात, बाद में होने वािी मुिाकातों से थोड़ी िंबी हो सकती है। 
पहिी मुिाकात के दौरान:

•  आपसे आपकी ेमडडकि हह्ट्ी के बारे में पू्ा जाएगा।

•   आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर आपको मूत्-जाँ् और खून की जाँ् कराने की सिाह 
देंगे। ्वा्थय संबंधी सम्याओं से ब्ने के लिए ये परीक्र बहुत उपयोगी होत े
हैं िेककन आप ये परीक्र कराने या न कराने का ननर्भय कर सकती हैं।

•   आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर एक शारीररक जाँ् करेंगे, और इसी समय वे शरीर 
की अदंरूनी जा्ँ कर सकत ेहैं।

इस पहिी मुिाकात के बाद, रावी मुिाकातों की सामान्य अवधध ननम्नलिखखत है:

8

0 से 28 सप्ताह प्तयेक ्ार सप्ताह पर
29 से 36 सप्ताह प्तयेक दो सप्ताह पर
36 सप्ताह के बाद प्तयेक सप्ताह

ररा्गव््ा के सप्तिािों की संखया आप अपने िेल््केयर प्ोवाइडर       से फकतिनी बार लमलेंरी?

िगरग 18 सप्ताह...  यहद आप सहमनत देती हैं, तो अ्पताि या 
किीननक में एक अल्ट्ासाउंड परीक्र ककया 
जाएगा। इस अल्ट्ासाउंड परीक्र का उद्ेश्य बच्े 
के जन्म नतधथ और बच्े की वतृवधि और उसके 
ववकास को सुननकचित करना है।

24 से 28 सप्ताह...  यहद आप सहमनत देती हैं, तो गरा्भव्था के कारर 
होने वािी डायबबटीज़ (जे्टेशनि डायबबटीज़) का 
पता िगाने के लिए खून की जाँ् की जाएगी।

इस अल्ट्ासाउंड के पररराम, आपकी ्वा्थय, आपकी उम्र, आपकी ेमडडकि 
हह्ट्ी आहद के आधार पर आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर आपसे अन्य परीक्र 
कराने के लिए कह सकत ेहैं। यह सुननकचित करें कक आप प्तयेक परीक्र का 
उद्ेश्य समझती हों। आप यह ननर्भय करने के लिए ्वतंत् हैं कक आपको ये 
परीक्र कराने हैं या नहीं।

सप्तिािों 
ररा्गव््ा परीक्षर का नाम और वववररकी संखया

आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर आपसे ननम्न परीक्र कराने को कह सकत ेहैं :

एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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अपने अधधकारों को जानें
ओटेंररयो में, ननयोकता द्ारा एक महहिा के साथ इस वजह से रेदराव करना 
गैर-कानूनी है कक वह गर्भवती है, हाि में बच्े को जन्म हदया है, बच्े 
को दूध वपिाती है या गर्भवती हो सकती है। ककसी महहिा के गर्भवती होने 
के कारर उसे नौकरी से ननकािना, डडमोट करना, काम करने से रोकना री 
गैर-कानूनी है।  
गर्भवती होने पर यहद आपकी ववशषे ज़रूरतें हैं, जसेै ेमडडकि अप्वाइंटमेंट 
के लिए जाना या नौकरी करने में कहठनाई होना, तो इनके संबंध में अपने 
ननयोकता से ््ा्भ करें। अधधक जानकारी के लिए ओटेंररयो ह्ूमन राइटस 
कमीशन की वेबसाइट www.ohrc.on.ca पर जाएं या 1-800-387-9080 (टोि फ्ी) 
पर फोन करें या ओटेंररयो श्रम ंमत्ािय की वेबसाइट www.labour.gov.on.ca  
पर जाएं या 1-866-932-7229 (टोि फ्ी) पर फोन करें।

कनाडा में दवु्य्भवहार की अनुमनत नहीं है
कनाडा में, रावनातमक या शारीररक दवु्य्भवहार करना 
गरै-काननूी है। कई सं् थाएं ऐसे िोगों की मदद कर 
सकत ेहैं जो दवु्य्भवहार का लशकार हो रहे हैं। दवु्य्भवहार 
कई तरह से ककया जाता है: मौखखक, सेकसअुि, 
शारीररक इतयाहद। आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर आपको 
कजस मदद की ज़रूरत हो वह ढँूढ़ने में आपकी मदद 
कर सकत ेहैं। जो महहिाएं परमानेंट रेकज़डेंट हैं उनसे 
वह दजा्भ नही ंन्न सकता न ही उन्हें कनाडा ्ोड़ने 
के लिए इसलिए वववश ककया जा सकता है कयोंकक 
उन्होंने दवु्य्भवहार करने वािे व्यडति के साथ अपना 
सबंंध समाप्त कर हदया। यह उस क्थनत में री 
िाग ूहोता है जहा ँउनके पाट्भनर उनके प्ायोजक हैं। 
जानकारी के लिए आप www.beststart.org/resources/
anti-violence से य ूएंड योर बेबी (आप और आपका बच्ा) शीष्भक 
फैकटशीट डाउनिोड कर सकत ेहैं, जो हहदंी सहहत 10 राषाओ ंमें है। या यहद 
आपका कोई सेटिमेंट वक्भ र है तो उन्हें कॉि करें या असॉल्टेड ववेमन्स 
हेल्पिाइन को 1-866-863-0511 (नन:शलु्क) पर कॉि करें। यह हहदंी सहहत 150 
राषाओ ंमें गोपनीय और नन:शलु्क परामश्भ सेवा उपिब्ध कराती है।

कनाडा में नई आई महहिाओ ंऔर उनके पररवारों के लिए माग्भदलश्भका
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िेल््केयर प्ोवाइडर से बाति करने के बारे में सुझाव
•   यहद आपका कोई प्श्न हो तो प्तयेक मुिाकात से पहिे उसे लिख कर रख 

िें। यहद आप ठीक से अंगे्जी नहीं बोि पाती हैं, तो दरुावषये की माँग करें, 
ववशषेतौर पर अपने पहिे अप्वाइंटमेंट में। यहद यह संरव न हो तो अपने 
लिखखत प्श्नों का अनुवाद करने में ककसी की मदद िें।

•   कु् महतवपूर्भ शब्दों को सीखने का प्यास करें कजनकी ज़रूरत आपको 
गरा्भव्था के दौरान, बच्े के जन्म के दौरान और बच्े के जन्म के बाद पड़ 
सकती है। प्मुख शब्दों को सीखने में मदद के लिए आपकी ्थानीय पकब्िक 
हेल्थ यूननट के पास इस ववषय पर प्चे और पु्तकें  हो सकती हैं।

•   अगर हेल्थकेयर प्ोवाइडर को 
िगता है कक आपको ककसी 
उप्ार या प्कक्रया की ज़रूरत 
है तो उन्हें ्ाहहए कक वे 
आपको उनके बारे में बताएं। 
यह सुननकचित करें कक आप इस 
वववरर को समझ िें। आपको 
ककसी उप्ार को ्वीकार 
करने या अ्वीकार करने का 
अधधकार है। आप अपने पररवार 
के सद्यों या लमत्ों से सिाह 
िे सकती हैं, िेककन यह ननर्भय 
आपको िेना है कक आपको कया 
करना है। आप कजतने ्ाहे 
उतने प्श्न प्ूने में खझझकें  
नहीं।

10

नेबस्भ, फ्ें डस एंड फै़लमिी एक वेबसाइट है जो महहिा के साथ दवु्यव्भहार 
की ननशाननयों की जानकारी देती है ताकक ककसी महहिा का खयाि करने 

वािे िोग उसकी मदद कर सकत ेहैं।

एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर आपसे इस तरह के प्श्न पू्ें गे, ववशषे तौर पर 
आपकी पहिी मुिाकात के दौरान :

 – आपकी तबबयत कैसी है?

 – आपकी अंनतम माहवारी शुरू होने की तारीख कया थी?

 – आप कया खा-पी रही हैं? आपको ककतनी रूख िगती है?

 –  आप ककस तरह के काम कर रही हैं? आप अन्य कौन सी गनतववधधयाँ 
अकसर करती हैं?

 – आप कहाँ रहती हैं? आपके साथ कौन रहता है?

 –  आपकी ेमडडकि हह्ट्ी कया है: कया आप इससे पहिे गर्भवती हुई हैं? 
कया आपको कोई शारीररक या मानलसक सम्या है? कया आप कोई 
दवा िे रही हैं? आपको कौन-कौन से टीके िगे हैं?

 – कया आपके पररवार में ककसी को शारीररक या मानलसक बीमारी रही है?

 – कया आप बहुत अधधक तनाव का लशकार हैं?

 –  कया आप ऐसी क्थनत  में हैं जहाँ कोई आपको नुकसान पहंु्ा रहा है या 
जहाँ आप सुरक्क्त महसूस नहीं करतीं?

 –  कया आप मुझ ेइससे पहिे की आपकी गरा्भव्था और बच्े के जन्म 
के बारे में बता सकती हैं?

सुननकचित करें कक आप इन सरी प्श्नों का उत्तर ईमानदारी से दें। यहद आप 
्ाहें तो अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से अकेिे में बात कर सकती हैं।

•   हो सकता है कक आप एक महहिा हेल्थकेयर प्ोवाइडर, जसेै लमडवाइफ़ या 
महहिा डॉकटर से ही जां् कराना ्ाहें।  आपने पूरी गरा्भव्था के दौरान 
कजस ऑब्सटेहट्लशयन को हदखाया हो, वे बच्े के जन्म के समय वहाँ 
रहें, यह ज़रूरी नहीं है, िेककन आपकी लमडवाइफ़ वहाँ मौजूद रहेंगी। यहद 
आपको लमडवाइफ़ उपिब्ध नहीं हैं, तो आपको पुरुष हेल्थ केयर प्ोवाइडर से 
्वा्थय देखराि प्ाप्त करनी पड़ सकती है।

•   आप शारीररक जा्ँ और बच्े के जन्म के दौरान अपने पनत, पाट्भनर, 
या पररवार के सद्य को साथ रखने के लिए कह सकती हैं। आप ककसी 
री समय अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर के साथ अकेिे बात करने के लिए 
कह सकती हैं। यहद आपको अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से अकेिे लमिने में 
कहठनाई हो रही है, तो ननकचित समय से पहिे उनके काया्भिय में संपक्भ  करें 
और इसके बारे में बताएं ताकक वे आपकी मदद कर सकें ।

फकस ्ीज़ की अपेक्षा करें
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•   कनाडा में, बथ्भ प्िान अकसर माता-वपताओं द्ारा बनाए जात ेहैं, ताकक उन 
िोगों को लिखखत रूप में अपनी पसंद बता सकें  जो बच्े को जन्म देने 
में उनकी मदद करेंगे। बथ्भ प्िान हेमशा अगें्जी में लिखा होना ्ाहहए 
और अपनी गरा्भव्था के दौरान अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर को उसकी एक 
प्नतलिवप सौंपना अच्ा रहता है। इसे हेमशा अपने साथ अ्पताि िे 
जाएं। आपके बथ्भ प्िान में ये बातें शालमि हो सकती हैं:

 –  प्सव-पीड़ा (िेबर) शुरू करने, दद्भ से राहत, बच्े को जन्म देने की 
पोज़ीशनें, और ध्ककतसा प्कक्रयाओं में मदद जसेै ववषयों पर आप कया 
्ाहती हैं। 

 –  यहद आप प्सव-पीड़ा के दौरान ननर्भय करने में असमथ्भ हों, तो आपके 
संबंध में ननर्भय कौन करेगा।

 –  आपकी सां्कतृ नतक या धालम्भक वरीयताएं, जसेै नवजात िड़के का 
खतना (सक्भ मलसज़न) या बच्े का लिगं बताना। 

 – अन्य ्ीज़ें जो आपके लिए महतवपूर्भ हो सकती हैं।

यह न मानें कक कनाडा में ्ीज़ें आपके मूि देश के समान होंगी। आपकी 
सां्कतृ नतक वरीयताओं में आपकी मदद करने के लिए अ्पताि में ्टाफ 
हो सकता है। हेल्थकेयर प्ोवाइडर या अ्पताि हर उस ्ीज़ को पूरा करने 
में असमथ्भ हो सकता है जो आप ्ाहती हैं, िेककन वे इसे पूरा करने का 
प्यास करेंगे।

12

अपने डॉकटर से कैसे बात करें

HealthyOntario.com का यह 
पेज बताता है कक डॉकटर से 
अप्वाइंटमेंट के लिए जाने 
की तयैारी कैसे करें और 
वहाँ पहंु् कर उनसे कैसे 
बात्ीत करें

www.healthyontario.com/FeatureDetails.aspx?feature_id=3988 

एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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अपना बथ्भ प्िान 
लिखना
कु् वेबसाइट पर बथ्भ प्िान के 
नमूने उपिब्ध हैं। इनसे आपको 
आइडडया लमि सकता है कक आप 
अपने खुद के बथ्भ प्िान में कया 
शालमि करना ्ाहेंगे। यह सुननकचित 
करें कक आपका प्िान आपकी 
इच्ाओ ंके अनुरूप हो। इस पर उस 
व्यडति के साथ ््ा्भ करें जो बच्े 
के जन्म के समय आपके साथ रहेंगे 
और अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से री ््ा्भ करें। 
बथ्भ प्िान कैसे लिखा जाए, इसके बारे में अधधक जानने के लिए, सोसायटी 
ऑफ़ ऑब्सटेहट्लशयन्स एंड गायनेकॉिोकज्टस ऑफ़ कनाडा की वेबसाइट 
पर जाएं : www.sogc.org/health/pregnancy-birth-plan_e.asp

रर्गवतिी िोने पर मित्वपूर्ग संकेतिों पर धयान देना
•   तजे मरोड़ और पेट में दद्भ जो बंद न हो

•  योनन से खून के धब्बे ननकिना और खून बहना

•  योनन से तरि पदाथ्भ ररसना या बहना 

•  पीठ के नन्िे हह्से में दद्भ/दबाव, या उस हह्से में दद्भ में अतंर

•  ऐसा महसूस होना कक बच्ा नी्े की तरफ ज़ोर िगा रहा है 

•  लसकुड़नें (कॉन्टै्कशन्स), या उनके ज़ोर या संखयाओ ंमें बदिाव होना 

•  योनन  से होने वािे स्ाव की मात्ा में बढ़ोतरी

•  बुखार, कंपकंपी, ्ककर आना, उल्टी या लसर में तजे़ दद्भ

•  धुँधिा हदखना या आखँों के सामने धब्बे हदखना

•  परैों, हाथों या ्ेहरे पर अ्ानक या बहुत अधधक सूजन

•  बच्े के हहिने-डुिने में कमी

•  वाहन (जसेै कार) दघु्भटना में होना

यहद आपमें इनमें से कोई री िक्र है तो तुरंत अ्पताि जाएं और अपने 
डॉकटर/लमडवाइफ़ से संपक्भ  करें!

कनाडा में नई आई महहिाओ ंऔर उनके पररवारों के लिए माग्भदलश्भका
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बच्े के जन्म की तियैारी करना
प्ीनेरल कक्षाएं
प्ीनेटि कक्ाएं आमतौर पर :

•   उन महहिाओ ंऔर पुरुषों को दी जाती है, कजनका पहिा बच्ा हो रहा 
हो; और

•  जो िोग कनाडा में पहिी बार बच्े को जन्म दे रहे हैं।

ये ओटेंररयो के अधधकांश हह्सों में प्दान की जाती हैं।

प्ोग्ाम के ववषय अिग-अिग ्थान पर अिग हो सकत ेहैं। अधधकांशत: 
इन ववषयों में शालमि होंगे ्वा्थयप्द रोजन करना, गरा्भव्था के दौरान 
व्यायाम, सम्या के संकेत, प्सव-पीड़ा की अव्थाएं, दद्भ पर ननयंत्र, बच्े 
का जन्म, ्तनपान कराना, और माता-वपता बनना सीखना।

•   आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर आपके क्ेत् में प्ीनेटि कक्ाएं का पता िगाने में 
आपकी मदद कर सकें गे।

•   करी करी ये कक्ाएं पकब्िक हेल्थ यूननटस, सीए्सी, अ्पताि या 
कम्युननटी कॉिेजों में उपिब्ध कराई जाती हैं।

•   उनसे प्ूें  कक इन कक्ाओं में शालमि होने पर कया ख््भ आएगा। इनमें से 
कु् नन:शुल्क होती हैं, कु् कम शुल्क वािी होती हैं और कु् जयादा ख््भ 
वािी होती हैं। कु् में उन गर्भवती महहिाओं से कोई शुल्क नहीं लिया 
जाता जो कजनकी आय बेहद कम है।

14

्व्थ बच्े के लिए 
्वा्थयप्द रोजन
यह पुक्तका गर्भवती महहिाओं के लिए 
्वा्थयप्द रोजन के बारे में जानकारी 
प्दान करती है। आप इसे अपनी ्थानीय 
पकब्िक हेल्थ यूननट से प्ाप्त कर सकती 
हैं या www.beststart.org/resources/ 
nutrition से डाउनिोड कर सकती हैं।

एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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•   पनतयों या पाट्भनरों को प्ीनेटि कक्ाओ ंमें उपक्थत होने के लिए प्ोतसाहहत 
ककया जाता है। पररवार के सद्य जसेै आपकी माँ, बहन, या लमत् री 
आपके साथ इन कक्ाओ ंमें शालमि हो सकत ेहैं। यहद बच्े के जन्म के 
समय आपके साथ रहने वािा व्यडति आपके साथ प्ीनेटि कक्ा में शालमि 
हो तो बहुत अच्ा रहता है।

पोषर और अनुपूरक आिार
•   गरा्भव्था से पहिे, उसके दौरान, 

और उसके बाद अच्ा रोजन 
महतवपूर्भ है। ववलरन्न प्कार का 
्वा्थयप्द आहार खाने का प्यास 
करें। कनाडा की िूड राइड से आपको 
्वा्थयप्द आहार के बारे में जानने 
में मदद लमि सकती है। यह हहदंी 
सेमत कई राषाओ ंमें इस वेबसाइट 
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/
food-guide-aliment/ 
order-commander/guide_ 
trans-trad-eng.php पर उपिब्ध है 
या -866-225-0709 पर नन:शुल्क फोन 
करके मंगायी जा सकती है

•   आपको प्ीनेटि ववटालमन री िेना ्ाहहए कजसमें फ़ॉलिक एलसड हो। हिाि 
या कोशर वािे ववटालमन खरीदना री संरव है। अपने दवा ववके्रता या 
हेल्थकेयर प्ोवाइडर या डायटीलशयन से पू्ें ।

•   यहद आप अपने लिए ज़रूरी आहार नहीं खरीद सकती हैं, तो आप फूड बैंक 
जा सकती है। ओटेंररयो में फूड बैंक की सू्ी के लिए www.oafb.ca पर 
जाएं और ''फाइंड ए फूड बैंक'' को ्ुनें। आप 1-866-220-4022पर नन:शुल्क 
फोन री कर सकती हैं।

•   दूध और उसके ववकल्पों से आपके और आपके बच्े के दाँत और हडडडयाँ 
मज़बूत होंगे। ये अच्े पोषर के लिए ज़रूरी हैं। यहद आपको दूध पीना 
पसंद नहीं है, तो योगट्भ और ्ीज़, केफ़ीर, ्ॉकिेट लमल्क, पुडडगं, क्रीम 
सूप, फ़ोहट्भफ़ाइड सोया डड्रकं, या अनतररकत कैकल्शयम वािा संतरे का जूस 
िे सकती हैं। आपके बच्े के लिए ज़रूरी कैकल्शयम प्ाप्त करने के अन्य 
तरीके हैं हडडी वािी म्लियाँ जसेै डडब्बाबन्द साल्मन और साडचीन खाना 
या म्िी की हडडडयों से सूप ्टॉक बनाकर पीना। यहद आप दु् ध-शक्भ रा 
(िकैटोज़) को हज़म नहीं कर पातीं और आपको द्त या पेट में मरोड़ 
उठती हैं तो िकैटोज़-फ्ी दूध री उपिब्ध है।
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•   म्िी बेहद ्वा्थयप्द होती है। आप अपनी सं्कतृ नत के अनुसार, इसे 
रोजन के रूप में जयादा मात्ा में ग्हर कर सकती हैं। गरा्भव्था के दौरान 
म्िी खाना जारी रखें, िेककन ऐसी म्िी की मात्ा को सीलमत कर दें 
कजसमें अतयधधक पारा (मक्भ री) होता है। अधधक जानकारी के लिए, टोरंटो 
पकब्िक हेल्थ का ब्ोशर ए राइड रु ईहररं फ़ि श ़िॉर ववमेन, ध्ल्डने एंड 
़ैिलमलीज़ www.toronto.ca/health/fishandmercury/pdf/ 
guide_eat_fish.pdf से डाउनिोड करें।

•   आपको गरा्भव्था के दौरान कु् खाद्य पदाथथों के सेवन से ब्ना ्ाहहए, 
ववशषे तौर पर उनसे कजनमें बकैटीररया और परजीवी (परैासाइट) हो सकत े
हैं। बबना पकी म्िी और सीफूड, मीट जो पूरी तरह न पका हो, कच्े 
और आेध पके अडं,े बबना पा््राइज़ ककए दु् ध उतपाद, बबना पा््राइज़ 
ककए जूस, और कच्े अकुंररत अनाज न खाएं।

•   आपको ऐसी पारंपररक दवाओ,ं जड़ी-बूहटयों, और ्ाय के बारे में पता हो 
सकता है जो आपकी सं्कतृ नत में गर्भवती महहिाए इ्तेमाि करती हैं। 
इनके बारे में अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से बात करें ताकक यह सुननकचित 
ककया जा सके कक ये आपको या आपके बच्े को नुकसान नहीं पहंु्ाएंगी, 
रिे ही ये प्ाकतृ नतक हों। आप 1-877-327-4636पर मदररर्क को री फोन 
कर सकती हैं। यह सेवा नन:शुल्क है।

•   अपने बच्े को सुरक्क्त रखने के लिए, हदन में एक-दो कप से कम कॉफ़ी 
और तीन कप से कम ्ाय वपएं। धयान रहे कक ्ाय, ्ॉकिेट, एनजची 
डड्रकंस, और कई सोडा में री कैफ़ीन होता है, इसलिए इनका सीलमत सेवन 
करना ्ाहहए।

एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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•   ् वा्थयप्द खाद्य-पदाथ्भ खरीदने और प्ीनेटि ववटालमन प्ाप्त करने में महहिाओं 
की मदद के लिए कनाडा की सरकार के प्ीनेरल न्यूट्ीशन प्ोग्ाम हैं। इन प्ोग्ामों 
में काम करने वािे िोग ्थानीय रोजन बनाना सीखने में री आपकी मदद 
कर सकत ेहैं। आप अपनी ्थानीय पकब्िक हेल्थ यूननट में फोन करके अपने 
नज़दीकी प्ोग्ाम का पता कर सकती हैं। यह आपके पास  रहने वािी अन्य 
गर्भवती महहिाओ ंसे लमिने का री अच्ा जररया है। अपनी पकब्िक हेल्थ 
यूननट का पता करने के बारे में जानने के लिए पतृष्ठ 3 देखें।

•   कजन महहिाओं को सोशि अलस्टेंस लमिता है और जो गर्भवती हैं या बच्े 
को दूध वपिाती हैं उन्हें ओटेंररयो वर्ककस के माधयम से गरा्भव्था रत्ता/अनुपूरक 
लमि सकता है। इस संबंध में जानकारी www.mcss.gov.on.ca/documents/en/
mcss/social/directives/ ow/0605.pdf पर उपिब्ध है या 1-800-267-8097 पर 
नन:शुल्क फोन करके प्ाप्त की जा सकती है।

शारीररक रनतिववधध
•   गर्भवती महहिाओ ंको प्ोतसाहहत ककया जाता है कक वे सकक्रय रहें। रोज़ पदैि 

्िना आपके और आपके बच्े के लिए अच्ा हो सकता है। आपके लिए 
सुरक्क्त और ्व्थ प्कार की गनतववधधयों के बारे में अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर 
से बात्ीत करें।

•   कनाडा में करी-करी बहुत ंठड पड़ती है। यहद आप पया्भप्त गम्भ कपड़ ेपहनेंगी, 
तो आपको बाहर री सुखद िगेगा और ंठड इतनी कष्टदायी नहीं िगेगी।

•   कई शॉवपगं मॉिों में रीतर टहिने के लिए अच्ी जगह होती है। करी-करी, 
कु् िोग इन मॉल्स में घूमने के लिए पदैि घूमने वािा समूह री बनात ेहैं। 
यह नए िोगों से लमिने का अच्ा ज़ररया है।

•   गर्भवती होने पर, आपको इतना व्यायाम नहीं करना ्ाहहए कक आपका शरीर 
बहुत अधधक गम्भ हो जाए। हॉट टब या 
सॉना आहद में न जाएं। 

•   कु् व्यायाम कक्ाएं केवि गर्भवती 
महहिाओ ंके लिए होती हैं। अपने 
कम्यनुनटी रीकक्रएशन सेंटर में प्ीनेटि 
कक्ाओ ंके बारे में पू्ें ।

•   यहद इस संबंध में आपका कोई सवाि 
है, तो एकसरसाइज़ एंड पे्गनेंसी 
हेल्पिाइन को 1-866-937-7678पर 
फोन करें।
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पररवेश संबंधी सम्याएं
•   अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर को बताएं कक आप ककस तरह का काम करती हैं, 

ताकक यह सुननकचित ककया जा सके कक गरा्भव्था में यह सुरक्क्त है। कनाडा में, 
केवि गर्भवती होने के कारर आपको नौकरी से नहीं ननकािा जा सकता।

•   बबल्िी के मि में खतरनाक परैासाइटहो सकत ेहैं। गरा्भव्था के दौरान आपको 
बबल्िी की गंदगी को नहीं ्ूना ्ाहहए। कूड़देान को ककसी और से खािी कराएँ। 
बगी्े में काम करत ेसमय द्ताने पहनें कयोकक वहाँ पड़ी गंदगी में जानवरों 
का मि हो सकता है।

•   गर्भवती महहिाओ ंके लिए काय््भ थि पर मौजूद खतरों के बारे में अधधक जानने 
के लिए, ऑक्यपेूशनल िेल्् क्लीननक ़िॉर ओरेंररयो वक्ग स्ग (www.ohcow.on.ca), 
1-877-817-0336 से संपक्भ  करें। यहद आप गरा्भव्था के दौरान रसायनों या 
कीटनाशकों  जसेै उतपादों के संपक्भ  में आती हैं और उनके बारे में आपका कोई 
प्श्न है तो मदररर्क (www.motherisk.org), 1-877-327-4636 से संपक्भ  करें। 
यह एक नन:शुल्क सेवा है।

अल्कोिल, डग्स, और तिंबाकू का सेवन
•   महहिाओं को गरा्भव्था के दौरान शराब नहीं पीनी ्ाहहए या अवैध ड्र्स का 

इ्तेमाि नहीं करना ्ाहहए, जसेै कक मरैरजुआना, कोकीन आहद। ये बच्े के 
हदमाग को नुकसान पहंु्ा सकती हैं।

•   धूम्रपान बच्े के ववकास के लिए नुकसानदायक होता है। इसलिए धूम्रपान न 
करना और ऐसे ्थानों पर रहने से ब्ना जहाँ िोग धूम्रपान करत ेहैं, बेहतर 
रहता है। ओटेंररयो में, यहद कार में 16 वष्भ से कम उम्र के बच्े री हों तो कार 
में री धूम्रपान करना अब अवैध है।

18

काम और गरा्भव्था साथ-साथ 
्ि सकत ेहैं
इस ब्ोशर में गरा्भव्था के दौरान काम के बारे 
में सामान्य जानकारी दी गई है। आप इसे अपनी 
्थानीय पकब्िक हेल्थ यूननट से प्ाप्त कर सकती 
हैं या http://www.beststart.org/resources/wrkplc_
health/index.html से डाउनिोड कर सकती हैं।

एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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•   कोई री दवा िेने से पहिे अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से उसके बारे में बात कर 
िें। इसमें हब्भि और प्ाकतृ नतक दवाएं री शालमि हैं। इनमें कु् आपके बच्े के 
लिए ठीक नहीं हो सकती हैं। 

•   यहद आपको दवा की दकुान से दवाएं (ओवर-द-काउंटर-ेमडडलसन्स) िेनी पड़ें, तो 
पहिे दवा ववके्रता से पू् िें कक गर्भवती महहिाएँ इस दवा का इ्तेमाि कर 
सकती हैं या नहीं। 

•   आप जो री दवा िे रही हों 
उसकी जानकारी आपके हेल्थकेयर 
प्ोवाइडर को होनी ्ाहहए।

•   यहद आपको अल्कोहि, ड्र्स, या 
तंबाकू ्ोड़ने में कहठनाई हो रही 
हो, तो अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर 
से बात करें जो आपकी मदद 
कर सकत ेहैं। कनाडा में, सरी 
हेल्थकेयर प्ोवाइडरों और दवा 
ववके्रताओ ंको व्यडतिगत जानकारी 
गोपनीय रखनी होती है। आप ड्रग 
और अल्कोहि से सुरक्ा के बारे 
में अपने प्श्नों के लिए मदररर्क 
से री संपक्भ  कर सकती हैं, कजसके 
लिए आप इस नंबर पर फोन 
कर सकती हैं, 1-877-327-4636 
(नन:शुल्क)
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सुरक्ा प्दान करना : 
पया्भवररीय खतरों से बच्े को 
सुरक्क्त रखना
यह ब्ोशर आपके घर को सुरक्क्त बनाने में आपकी 
मदद करने वािी जानकारी प्दान करता है। आप 
इसकी प्नतलिवप ्थानीय पकब्िक हेल्थ यूननट से 
प्ाप्त कर सकती हैं या www.beststart.org/ 
resources/env_action से डाउनिोड कर सकती हैं।

कनाडा में नई आई महहिाओ ंऔर उनके पररवारों के लिए माग्भदलश्भका
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बच्े के जन्म के ललए योजना बनाना
गर्भवती होने पर, आप अपने बच्े के जन्म की योजना बनाने के लिए कई ्ीजे़ 
कर सकती हैं:

•   इस पर वव्ार करें कक प्सव पीड़ा शुरू होने पर आप जल्दी से जल्दी अ्पताि 
कैसे पहंु् सकती हैं। अपने योजना में कम से कम दो िोगों को शालमि करें 
जो वहाँ पहंु्ने में आपकी मदद कर सकत ेहैं। यहद आप टैकसी िेने का वव्ार 
कर रही हैं, तो उसके रुगतान के लिए पसेै रखना सुननकचित करें।

•   यहद ज़रूरी हो, तो आप एंबुिेंस से अ्पताि जा सकती हैं िेककन इस सेवा के 
लिए आपको रुगतान करना पड़ सकता है (पतृष्ठ 7 पर ्वा्थय सेवाओ ंके ललए 
रुरतिान खंड देखें) 

•   यहद आपके घर में अन्य बच्े री हैं, तो इसकी योजना बना िें कक आपके 
अ्पताि में रहने पर उनकी देखराि कौन करेगा। बच्े के जन्म के लिए जात े
समय आप अपने बच्ों को अ्पताि नहीं िे जा सकती हैं। यह सुननकचित करें 
कक आपकी मदद के लिए कम से कम दो िोग हों जो आपको प्सव-पीड़ा होने 
पर अ्पताि जाने के बाद आपके बच्ों का धयान रख सकें । यहद इस दौरान 
बच्ों की देखराि के लिए कोई नहीं है, तो आप पहिे से अपने ्वा्थय ्या्भ 
प्दाता से बात कर सकती हैं। यहद आपके घर में पाितू जानवर हैं तो व्यव्था 
कर िें कक कोई उनका धयान रखे।

•   यह ननर्भय करें कक प्सव में आपकी मदद के लिए कौन रहेगा। यह आपके 
पनत, पाट्भनर, आपकी  माँ, ररश्तदेार, या लमत् हो सकत ेहैं। आप इसके लिए 
डूिा को री रख सकती हैं, डूिा (Doulas) ऐसी पेशवेर प्लशक्र प्ाप्त महहिाएँ 
होती हैं जो प्सव-पीड़ा और बच्े के जन्म के पहिे, उसके दौरान और उसके 
बाद आपको और आपके बच्े को रावनातमक, व्यावहाररक और सू्ना संबंधी 
सहायता प्दान करती हैं। वे ध्ककतसकीय या शल्यकक्रया संबंधी ्या्भ नहीं प्दान 
करती हैं। ककसी ऐसे व्यडति को ्ुनें कजस पर आप ररोसा करती हों और जो 

20 एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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इस प्कक्रया में सही ननर्भय करने में आपकी मदद कर सकें । आप डूिा की सू्ी 
यहाँ से प्ाप्त कर सकती हैं : http://doulanetwork.com/directory/Ontario/

•   ् तनपान कराने के लिए अपनी वरीयताओं सहहत, अपना बथ्भ प्िान लिखें और 
अ्पताि जाने का समय आने से पहिे अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर के साथ इस 
पर ््ा्भ करें। यह सुननकचित कर िें कक आपकी सहायता करने वािा व्यडति री 
आपकी इच्ाओ ंके बारे में जानता हो और आपकी पसंद पूरी करने में आपकी 
मदद करने के लिए सहमत हो।

•   कनाडा में, नवजात िड़कों का खतना (सक्भ मलसज़न) सामान्य तौर पर नहीं 
ककया जाता है। यहद आप अपने बच्े का खतना कराना ्ाहती हैं, तो 
अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से बात करें। हािांकक यह OHIP या अन्य ककसी 
इंश्योरेंस द्ारा कवर नहीं ककया जाता है। आप इस वेबसाइट से इस ववषय 
में अधधक जानकारी प्ाप्त कर सकती हैं : www.caringforkids.cps.ca/
pregnancy&babies/ circumcision.htm

•   जब आप गर्भवती हों तो उस दौरान ्तनपान कराने के िारों पर वव्ार कर 
िेना महतवपूर्भ होता है। यहद आपका कोई री प्श्न हो तो अपने हेल्थकेयर 
प्ोवाइडर से पू्ें । आप कया ्ाहती हैं इसके बारे में अपने पररवार और लमत्ों से 
बात करें। कनाडा में ्तनपान कराना एक सामान्य प्कक्रया है और साव्भजननक 
्थि पर ्तनपान कराना माँ का अधधकार है। माँ का दूध आपके बच्े के लिए 
सववोततम आहार है और इसके लिए कु् ख््भ री नहीं करना पड़ता।

आपके बच्े के ललए उपकरर
बच्ों की देखराि संबंधी कु् उपकरर अननवाय्भ होत ेहैं और कु् का रहना 
अच्ा रहता है। कोई री उपकरर खरीदत ेसमय अपने बच्े की सुरक्ा के बारे में 
वव्ार करना सबसे जयादा महतवपूर्भ होता है।

•   आप पहिे इ्तेमाि ककए जा ्ुके उपकरर री खरीद सकती हैं। यह सुननकचित 
करें कक ये उपकरर सरी मौजूदा सुरक्ा मानकों को पूरा करत ेहों। हेल्थ कनाडा 
की एक वेबसाइट है कजसमें वव्तार से बताया गया  है कक लशशु और बच्ों की 
केयर संबंधी उपकरर कैसे ्ुने जाएं (www.hc-sc.gc.ca/cps-spc/child-enfant/
equip)।
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इज़ योर ्ाइल्ड सेफ़ (कया 
आपका बच्ा सुरक्क्त है)?
आप लशशु और बच्ों के लिए सुरक्क्त उतपादों के 
बारे में यह ब्ोशर www.hc-sc.gc.ca/cps-spc/alt_
formats/hecs-sesc/pdf/pubs/ cons/child-enfant/
child-enfant-eng.pdf  से डाउनिोड कर सकती हैं 
या प्ोडकट सेफटी ऑकफस को 1-866-662-0666पर 
नन:शुल्क फोन कर सकती हैं।
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•   इस प्ांत के कई हह्सों में, ऐसे समूह हैं जो बच्ों की देखराि संबंधी उपकरर 
(्ाइल्ड केयर इककवपमेंट) इ्तेमाि के लिए देत ेहैं या उसे कम कीमत पर 
बे्त ेहैं। आपकी पकब्िक हेल्थ यूननट ऐसे समूहों को ढँूढ़ने में आपकी मददगार 
हो सकती है। 

•   अ्पताि ्ोड़त ेसमय, आपके पास बच्े के लिए कार सीट होनी ्ाहहए, रिे 
ही आपके पास अपनी कार न हो। आपकी कार सीट पर कैनेडडयन मोटर व्हीकि 
सेफटी ्टेंडड्भस (CMVSS) का ्टीकर िगा होना ्ाहहए और यह 10 वष्भ से 
अधधक पुरानी नहीं होनी ्ाहहए। यहद आपको अपने वाहन में कार सीट सुरक्क्त 
ढंग से िगाने में कहठनाई हो, तो अपनी ्थानीय पकब्िक हेल्थ यूननट से संपक्भ  
करें। 

•   शुरुआती ्ह महीनों में, आपके बच्े के लिए सोने का सबसे सुरक्क्त तरीका 
आपके कमरे में रखे कक्रब (पािना) में पीठ के बि  सोना है। कक्रब (पािना) 
सुरक्ा मानकों पर खरा उतरना ्ाहहए और इसमें तककये, बंपर पडै, ्टफड टॉय, 
या कंबि नहीं होने ्ाहहए। इनमें से ककसी से री बच्े का ्ेहरा ढक सकता है 
और इससे उसकी साँस रुक सकती है। 1986 से पहिे बने कक्रब (पािना) मौजूदा 
सुरक्ा ननयमों को पूरा नहीं करत ेहैं और इसलिए उनका इ्तेमाि निी ंककया 
जाना ्ाहहए। 

•   माता-वपताओ ंके लिए कैनेडडयन पैडडयेहट्क सोसायटी की वेबसाइट पर बच्ों को 
सुरक्क्त रखने के लिए अच्ी जानकारी मौजूद है। देखें : www.caringforkids.
cps.ca/keepkidssafe/KeepBabySafe.htm

22

Smartlove वेबसाइट
ओटेंररयो में लशशुओ ंऔर बच्ों के लिए ककस तरह की कार सीट 
होनी ्ाहहए, यह जानने के लिए “Smartlove” वेबसाइट देखें  
(www.ontario.ca/smartlove)। इस साइट 
में कार सीट को सुरक्क्त ढंग से िगाने 
के बारे में री समझाया गया है।

एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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बच्े का जन्म
सबसे सामान्य ववकल्प
•   आप अपने बच्े को अ्पताि में जन्म दे सकती हैं, डॉकटर या लमडवाइफ़ की 

मदद से।

•   आप लमडवाइफ़ की मदद से बच्े को घर पर री जन्म दे सकती हैं ।

यहद आपकी गरा्भव्था ्व्थ और सामान्य है तथा आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर को 
बच्े के जन्म के दौरान ककसी सम्या की संरावना नहीं हदखती तो आप घर पर 
बच्े को जन्म दे सकती हैं।

डॉकटर और लमडवाइफ़ दोनों ही ओटेंररयो हेल्थ इंश्योरेंस प्िान (OHIP) के अतंग्भत 
कवर होत ेहैं। यहद आप ओटेंररयो हेल्थ इंश्योरेंस प्िान के अतंग्भत कवड्भ नहीं हैं तो 
आप लमडवाइफ़ से नन:शुल्क सेवाएँ री प्ाप्त कर सकती हैं।

अपने अ्पतिाल के बारे में जानना
यहद आप अ्पताि में बच्े को जन्म देने पर वव्ार कर रही हैं, तो यह जानने 
के लिए फोन करें कक आप और आपकी मदद करने वािे व्यडति अ्पताि का दौरा 
कर सकत ेहैं या नहीं। करी-करी, प्ीनेटि कक्ाओ ंके ज़ररए इन दौरों की व्यव्था 
की जाती है।
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अ्पताि में जाकर देखना बहुत 
उपयोगी रहता है। इससे आपको 
यह जानने का अवसर लमिेगा 
कक आपके ्थानीय अ्पताि 
में ्ीजें ककस तरह होती हैं 
और उसके ननयम कया हैं। 
इससे आपको राषा, सं्कतृ नत, 
या धालम्भक ररवाज़ों में आपकी 
वरीयताओं के बारे में प्श्न 
पू्ने का अवसर री लमिेगा। 

अनेक अ्पतािों में, अपने 
बच्े के जन्म के लिए आने 
से पहिे प्ी-रकज्टर करवाना 
बेहतर होता है। यह जानने के 
लिए कक आपके अ्पताि में 
सामान्यत: कया होता है अपने 
अ्पताि को फोन करें, या 

अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से पू्ें ।

•   कु् मामिों में, अ्पताि के दौरे के समय ही प्ी-रकज्टे्शन कर लिया 
जाता है।

•  अन्य अ्पतािों में, प्सव-पीड़ा की शुरुआत होत ेही आप सीेध आ सकती हैं। 

•   आपको अपना ेमडडकि इंश्योरेंस काड्भ (OHIP या प्ाइवेट) और परर्य-पत् 
हदखाना पड़गेा। 

•   आपको सहमनत प्पत् पर ह्ताक्र करने होंगे। यह सुननकचित कर िें कक कजस 
पर ह्ताक्र कर रहे हैं उसे आप समझती हैं। 

•   यहद आप नहीं समझती हैं, तो एक दरुावषये की माँग करें । 

प्सव-पीडा से पिले और उसके दौरान एक अ्पतिाल से क्या अपेक्षा करनी ्ाहिए

•   अपनी तय नतधथ से पहिे एक ्ोटा सूटकेस तैयार करें। अपना टूथब्श, सेननटरी 
नेपककंस, डायपस्भ, नाइटड्रसे, हेयरब्श, प्साधन के सामान आहद रखना सुननकचित 
करें। कु् नकद पसेै पास में रखें। अपना ेमडडकि इंश्योरेंस काड्भ रखना न रूिें। 
िाने वािी व्तुओ ंकी एक नमूना सू्ी www.hospitalbag.org/print-hospital-
bag-checklist.pdf पर उपिब्ध है (केवि अगें्ज़ी में)।

•   अधधकांश अ्पतािों में, प्सव-पीड़ा के दौरान आपके पास एक या दो िोग हो 
सकत ेहैं। आपको अ्पताि में िागू होने वािे ननयम जान िेने ्ाहहए । आपके 
पनत या पाट्भनर जन्म के समय साथ रह सकत ेहैं िेककन यह आवश्यक नहीं है।

24 एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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•   आपकी सां्कतृ नतक अलररुध्यां हो सकती हैं जसेै जन्म के समय ढँका होना, 
आपकी सहायता के लिए केवि महहिा ्टाफ़ का होना, बच्े के लिगं की 
घोषरा वपता के द्ारा ककया जाना, या ्तनपान के बारे में आपकी पसंद आहद। 
प्सव से पहिे अपनी पसंद के बारे में अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर को बताना 
सुननकचित करें। इसे अपने ब््ग प्लान में ललिें और अ्पतिाल जाने पर पुन: इसे 
बतिाएं। अ्पताि आपकी सरी पसंदों को पूरा करने में सक्म नहीं री हो सकता 
है, िेककन वह इसका प्यास करेगा। आपको बदिाव के लिए तयैार होना ्ाहहए 
कयोंकक प्सव के समय क्थनतयां बदि सकती हैं। आपको सीजे़ररयन सेकशन 
(बच्े को ननकािने के लिए एक ऑपरेशन, कजसे ''सी-सेकशन'' री कहा जाता 
है) की आवश्यकता पड़ सकती है। माँ और बच्े का ्वा्थय हेमशा सवा्भधधक 
महतव रखता है। 

•   एक बार बच्े का जन्म हो जाने पर नालरनाि काट दी जाएगी। अ्पताि का 
्टाफ यह सुननकचित करेगा कक आपका बच्ा ठीक से साँस िे रहा है और यह 
सुननकचित करने के लिए कु् जा्ँ करेगा कक बच्ा ्व्थ है। तब आप अपने 
बच्े को गोद में िे सकें गी। 

•   आप तव्ा-से-तव्ा संपक्भ  के लिए अपने बच्े के कपड़ ेउतारने को कह सकत े
हैं। यह अपने बच्े से जुड़ने का एक बेहतर तरीका है और ्तनपान करना 
सीखने में आपके बच्े की सहायता करता है। अपने बच्े से बात करें और 
पहिे घंटे में ्तनपान कराना शुरू कर दें। इस दौरान, अ्पताि का ्टाफ यह 
सुननकचित करेगा कक आपका ्वा्थय ठीक है।

अ्पतिाल में बच्े के जन्म के बाद क्या अपेक्षा करें
•   कनाडा में, जब आप अ्पताि में होती हैं, तिो आपको अपने बच्े का खयाल 

रिने के ललए प्ोत्साहिति फकया जाएरा। अ्पताि ्टाफ से कजतना जयादा संरव 
हो, उतना सीखने का प्यास करें। आपका पाट्भनर या कोई री व्यडति जो घर पर 
आपकी सहायता करेगा, बच्े को ्तनपान कराने और देखराि के बारे में सीख 
सकता है। इससे घर में री आपको मदद लमिेगी!

•   अ्पताि का ्टाफ आपको अपने बच्े को नहिाना, उसकी देखराि करना 
और यह सुननकचित करना  लसखा सकता है कक वह आराम में है। जब आप 
अ्पताि में हों तो कम से कम एक बार अपने बच्े को नहिाने का 
प्यास करें। 

•   अ्पताि में िोग आपसे लमिने के लिए आ सकत ेहैं। हर अ्पताि के अपने 
ननयम हैं। अधधकतर मामिों में, पनत या पाट्भनर कजतनी बार आवश्यकता हो 
उतनी बार मुिाकात कर सकता है। अन्य मुिाकाती हदन के कु् ववशषे घंटों 
में ही आ सकत ेहैं और अधधकतर अ्पताि एक समय में केवि दो को ही 
अनुमनत देत ेहैं। आपके बच्े आपसे लमि सकत ेहैं, जो कक अ्पताि पर ननर्भर 
करता है, िेककन अन्य िोगों के बच्े नहीं लमि सकत।े जब आप अ्पताि का 
दौरा करें तब ननयमों के बारे में पता करें।
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•   अ्पताि में आपको कजतनी आवश्यकता होगी, उतनी बार रोजन लमिेगा। यहद 
आप एिजची या सां् कतृ नतक पसंद के कारर कु् रोजन नहीं कर सकत ेहैं, तो 
अ्पताि में अपने प्वेश के समय यह सुननकचित करें कक ्टाफ को इसका पता 
हो। पररवार और लमत्ों को आपके लिए आपका पसंदीदा रोजन िाने की अनुमनत 
हो सकती है। 

•   अ्पताि में रहत ेसमय आपको शॉवर िेने के लिए प्ोतसाहहत ककया जाएगा। 
यह आपको और आपके बच्े को बीमारी से ब्ने में सहायता देगा। यह आपके 
देश में होने वािी परंपराओं से लरन्न हो सकता है िेककन धयान रखें कक कनाडा 
में पानी अतयधधक सुरक्क्त और ्वच् है। 

•   जन्म के बाद आपके और आपके बच्े की अन्य जाँ्ें हो सकती हैं। इनमें बच्े 
की रकत की जा्ँ और सुनने की जाँ् शालमि हैं। यह सामान्य है और आपके 
घर जाने से पहिे ्वा्थय सम्याओ ंका पता िगाने में सहायता देगा। आप 
पररवार से ककसी लमिने वािे को बुिाने के लिए कह सकती हैं जो आपकी राषा 
बोिता हो। यह सेवा ओटेंररयो में हेल्दी बेबी हेल्दी ध्ल्ड्रन काय्भक्रम के हह्से 
के तौर पर मुफत उपिब्ध है और इसके लिए आपको OHIP काड्भ की आवश्यकता 
नहीं है। 

•   अधधकतर महह िाएँ और उनके बच्े जन्म के बाद अधधकतम एक या दो हदन 
अ्पताि में रुकत ेहैं। यहद कोई ्वा्थय सम्याएँ हों, तो आप या आपके 
बच्े को अधधक रुकने की आवश्यकता पड़ सकती है, उदाहरर के लिए, यहद 
आपका बच्ा समय से पहिे जन्मा हो।

ररा जाने वाला िाम्ग
•   अ्पताि आपसे कु् फ़ॉम्भ ररने के लिए कहेगा कजससे आपके बच्े को OHIP 

की ओर से एक ्वा्थय काड्भ प्ाप्त होगा। यहद आप OHIP के अंतग्भत कवड्भ 
हैं तो तो आपका बच्ा री उसके अतंग्भत कवड्भ होगा। यहद आपकी सुरक्ा 
कम अ वधध की है (उदाहरर के लिए, यहद आप वक्भ  परलमट पर हैं), तो आपके 
बच्े को री उतने समय की ही सुरक्ा प्ाप्त होगी कजतनी आपको है। यहद 
आप OHIP के अंतग्भत कवड्भ नहीं हैं, तब री आपका बच्ा OHIP का हकदार 
हो सकता है। यहद आपकी क्थनत इससे लरन्न है और आप अधधक जानकारी 
्ाहती हैं, तो सवव्भस ओटेंररयो की नन:शुल्क हेल्पिाइन 1-866-532-3161 पर 
फोन करें। 

•   अ्पताि का ्टाफ या आपकी लमडवाइफ़ आपको एक फ़ॉम्भ देगी – ्टेटमेंट 
ऑफ िाइव बथ्भ फ़ॉम सवव्भस ओटेंररयो। ओटेंररयो में आपके बच्े के जन्म को 
पंजीकतृ त करना महतवपूर्भ है। ऐसा करने से आपके बच्े के पास एक जन्म 
प्मारपत् होगा जो जीवनरर ्वा्थय्या्भ, पासपोट्भ और अन्य अनेक सेवाएँ 
प्ाप्त करने में उपयोग ककया जाएगा। यहद इन प्पत्ों को ररने में आपको 
सहायता की आवश्यता होती है, तो अपनी नस्भ से कहें। आप  
https://www.orgforms.gov.on.ca पर ऑन-िाइन री आवेदन कर सकत ेहैं।

* डड््ाज्भ पकै के साथ आपको ्ाइल्ड टेकस बेननकफ़ ट फ़ॉम्भ री हदया जाएगा।

26 एक नए देश में बच्े को जन्म देना

newcomer_guide_7x10_hindi.indd   26 4/29/2010   9:05:44 AM



27

्तिनपान कराना
•   जन्म के तुरंत बाद अपने बच्े को ्तनपान कराएँ। आपके द्ारा उतपन्न ककया 

गया पहिा दूध कोि्ट्म (colostrum) कहिाता है। इसमें प्ोटीन, खननज, और 
बच्े को बीमारी से सुरक्ा शालमि होती है जो कक आपका बच्ा अन्य ककसी 
री तरीके से प्ाप्त नहीं कर सकता। 

•   ् तनपान सीखने में समय िग सकता है। आप अ्पताि में नसथों से सहायता 
िे सकती हैं और घर पर पकब्िक हेल्थ नसथों की। यह सुननकचित करें कक आप 
जानती हों कक आपका बच्ा ठीक से ्तनपान कर रहा है या नहीं इसका 
पता कैसे िगाया जाए। यहद आपको या आपके बच्े को कोई सम्या हैं, या 
्तनपान असुववधाजनक है, तो तुरंत सहायता िें। 

•   पहिे ्ह माह के लिए आपके बच्े को पूर्भत: ्तनपान कराना उपयुकत है। 
अपने बच्े को फॉमू्भिा देना कोई अच्ा वव्ार नहीं है कयोंकक यह ्तनपान 
में सम्याएँ पैदा कर सकता है। इसके अिावा, कु् बच्े रबर ननपल्स और 
बोतिें देने से ्तनपान करने के तरीके के बारे में भ्रलमत हो जात ेहैं। जब तक 
आपका बच्ा ्ह माह का न हो जाए तब तक उसे अन्य कोई आहार या पेय 
हदए बबना ्तनपान कराएँ। ्तनपान मुफत है और आपके बच्े के लिए सबसे 
उपयुकत है। ्ह माह बाद, उसे धीरे-धीरे ठोस रोजन देना शुरू करें। दो वष्भ की 
उम्र और उसके बाद री बच्े को ्तनपान कराना जारी रखें। 

•   ओटेंररयो में कई काय्भक्रम और सं् थाएं ्तनपान कराने वािी माताओ ंको 
सहायता उपिब्ध करात ेहैं। घर जाने पर ्तनपान के बारे में कोई री प्श्न 
हो, तो अपनी पकब्िक हेल्थ यूननट को फोन करें या अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर 
से बात करें। पकब्िक हेल्थ की ओर से ्तनपान के बारे में नन:शुल्क मदद की 
जाती है। आप www.drjacknewman.com से री अधधक जानकारी प्ाप्त कर 
सकत ेहैं।

बच
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क
ा 
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न्म

कनाडा में नई आई महहिाओ ंऔर उनके पररवारों के लिए माग्भदलश्भका

newcomer_guide_7x10_hindi.indd   27 4/29/2010   9:05:44 AM



घर पर अपना और अपने बच्े का खयाल रिना
जन्म देना जीवन का एक सामान्य हह्सा है। कनाडा में, जन्म देने के बाद 
महहिाओ ंको सामान्य गनतववधधयाँ करने के लिए प्ोतसाहहत ककया जाता है।

•  सुननकचित करें कक आप पया्भप्त ववश्राम कर रही हैं।

•  ववववध प्कार का रोजन िें। 

•  यहद आप ठीक महसूस कर रही हों तो हल्की गनतववधधयाँ करें। 

•  घर से बाहर जाना आपके मा नलसक ्वा्थय के लिए बहुत अच्ा होगा।

नई मातिाओ ंके ललए अन्य जानकाररयां
•   कजस पर आप ररोसा करत ेहों उससे सहायता िें। 5 में से 4 माँएँ दखुी, 

ध्ड़ध्ड़ाहट, अतयधधक थकान, सोने और खाने में बदिाव महसूस करती हैं। इसे 
प्सव-पश््ात ववषाद या ''बेबी ब्ल्यजू़'' कहत ेहैं। यह सामान्य है। ऐसा बच्े के 
जन्म के बाद शुरुआती कु् हदनों या हफतों तक होता है। यहद ऐसे अनरुव दो 
हफतों से अधधक ्ित ेहैं, तो अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से संपक्भ  करें। अधधक 
जानकारी के लिए www.lifewithnewbaby.ca पर जाएं। 

•   आपके हेल्थकेयर प्ोवाइडर जन्म के कु् हदनों बाद आपको और आपके बच्े 
को देखना ्ाहेंगे । इस समय, बच्े की देखराि, ्तनपान, ्वा्थय, या अन्य 
ककसी री ्ीज के बारे में प्श्न पू्ें । आपको टीके (सुई) िगवाने के लिए बच्े 
के दो माह का होने पर अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से लमिना होगा। ओटेंररयो में 
्कूि जाने के लिए आपके बच्े को टीके िगा होना ज़रूरी है।

28 एक नए देश में बच्े को जन्म देना
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•   आपका नया जन्मा बच्ा खूब रोता है। बच्े को ज़रूरत होने पर उसे आराम 
देना महतवपूर्भ है। अपने बच्े को करी झकझोरें नहीं! बच्े को झकझोरने 
से उसके मक्तष्क को नुकसान पहँु् सकता है या उसकी जान जा सकती है। 
आपको यह री जानना ्ाहहए कक कनाडा में बच्े को पीटने की अनुमनत नहीं 
है। आपकी पकब्िक हेल्थ नस्भ परैेंहटगं और बच्ों के अनुशासन के बारे में जानने 
के लिए काय्भक्रमों को ढँूढ़ने में आपकी सहायता कर सकती है। 

•   गरा्भव्थाओ ंके बी् अपने शरीर को आराम करने और पुन: सामान्य होने का 
समय देना सबसे अच्ा होता है। यहद संरव हो, तो दोबारा गर्भवती होने से 
पहिे कम से कम दो वष्भ का इंतज़ार करें। अपने पाट्भनर या पनत से इसके बारे 
में बात करें। गर्भधारर रोकने में सहायता कर सकने वािे ववकल्पों की जानकारी 
के लिए अपने हेल्थकेयर प्ोवाइडर से बात करें।

अपने समुदाय की सेवाओ ंका उपयोर करें
•   ओटेंररयो में महहिाओ ंके लिए ऐसे अनेक काय्भक्रम हैं जो नए बच्े के साथ 

घर जाने पर उनकी सहायता कर सकत ेहैं। अपने इिाके में काय्भक्रमों के बारे में 
पता करने के लिए अपनी पकब्िक हेल्थ यूननट को फोन करें। 

•   होम ववकज़ टस हेल्दी बेबी हेल्दी ध्ल्ड्रन काय्भक्रम का अगं हैं। आपके पास OHIP 
काड्भ न होने पर री यह आपको उपिब्ध हो सकती है। होम ववकज़ टर आने से 
पहिे आपको फोन करेगी। होम ववकज़ टर आपके प्श्नों का उततर देगी। मुिाकात 
से पहिे अपने प्श्नों को लिख िें। 

•   ओटेंररयो अिली ईयस्भ कें रि 6 वष्भ की उम्र तक के बच्ों और उनके माता-वपताओं 
के लिए हैं। आप इन कें रिों में माता-वपताओं के लिए अन्य सेवाओ ंके बारे में री 
पता कर सकत ेहैं। 

•   यहद आप, आपके पनत/पाट्भनर काम के ज़ररए इस योजना में अशंदान देत ेरहे 
हैं तो आप इंप्िॉयमेंट इश्योरेंस (रोज़गार बीमा) के जररए परैेंहटगं बेननकफ़ टस के 
हकदार हो सकत ेहैं। इसकी जानकारी सवव्भस कनाडा के ज़ररए उपिब्ध है (अगिे 
पतृष्ठ पर महतवपूर्भ सेवाएँ देखखए)।

बच
् 

क
ा 
ज
न्म

टेिीहेल्थ ओटेंररयो (Telehealth Ontario)

यहद घर जाने पर आपके पास अपने या अपने बच्े के ्वा्थय के बारे 
में कोई प्श्न हैं, तो अपने ध्ककतसक, लमडवाइफ़, या पकब्िक हेल्थ यूननट 
को तुरंत फोन करें। आप सप्ताह के सातों हदन, हदन में 24 घंटे टेिीहेल्थ 
ओटेंररयो को 1-866-797-0000 पर मुफत फोन कर सकत ेहैं।

कनाडा में नई आई महहिाओ ंऔर उनके पररवारों के लिए माग्भदलश्भका

newcomer_guide_7x10_hindi.indd   29 4/29/2010   9:05:45 AM



ररा्गव््ा के दौरान और बच्े के जन्म 
के बाद मित्वपूर्ग सेवाएँ
•  �211�कम्युनिटी इन्फ़ॉर्मेशि सेंटर: ओटेंररयो के बड़ ेकें रिों में फोन नंबर 2-1-1 

समुदाय, समाज, ्वा्थय और सरकारी सेवाएँ प्ाप्त करने के लिए आपकी 
सहायता करता है। वेबसाइट www.211ontario.ca पर ओटेंररयो में यह सेवा प्दान 
करने वािे समुदायों की सू्ी है। या आप इस सेवा से जुड़ सकें गी या नहीं यह 
जानने के लिए आप अपने फोन पर 2-1-1 डायि कर सकती हैं ।

•   911�इर्रजेंसी सेवा:�यहद आपके सामने जीवन को खतरा पैदा करने वािी आपात 
क्थनत है, तो आप एंबुिेंस, पुलिस या आग बुझाने वािों को बुिाने के लिए 
9-1-1 पर फोन कर सकत ेहैं। यह सेवा अनेक राषाओ ंमें उपिब्ध है। 

•   कम्युनिटी हेल्थ सेंटर: ओटेंररयो के अनेक हह्सों में एक कम्युननटी हेल्थ सेंटर 
होता है। वे आम तौर पर ्वा्थय्या्भ और ्वा्थय को बढ़ावा देने वािी सेवाएँ 
प्दान करत ेहैं। इसके ्टाफ में ध्ककतसक, नस्भ पे्ककटशनर, सोशि वक्भ र, हेल्थ 
प्मोटर, कम्युननटी हेल्थ वक्भ र, और अन्य हेल्थ प्ोफे़शनि होत ेहैं। यह सेवा 
मुफत है िेककन यहद आपके पास ओटेंररयो हेल्थ काड्भ या प्ाइवेट हेल्थ इंश्योरेंस 
नहीं है तो आपको जा्ँों के लिए रुगतान करना होगा। आपको यह पता िगाना 
होगा कक कया आप यह सेवा प्दान करने वािी ककसी जगह के पास में रहत े
हैं कयोंकक वे उन्ही ंिोगों को सेवा प्दान करती हैं जो उस इिाके में रहत ेहैं। 
कम्युननटी हेल्थ सेंटस्भ की सू्ी www.aohc.org पर उपिब्ध है। 

•   ओटेंरर्ो अर्ली ई्स्स सेंटर: ये ऐसे ्थान हैं जहाँ माता-वपता और देखराि 
करनेवािे अपने बच्ों के साथ कु् गनतववधधयाँ करने और कु् काय्भक्रमों में 
हह्सा िेने जा सकत ेहैं। माता-वपता अपने समुदाय के पेशवेरों, अन्य माता-
वपताओं, और देखराि करने वािों (केयरधगवस्भ) से बात करके अपने प्श्नों के 
उततर पा सकत ेहैं (www.ontarioearlyyears.ca)। आप अपने नज़दीकी ओटेंररयो 
अिली ईयस्भ सेंटस्भ का ्थान पता करने के लिए 1-866-821-7770 पर फोन कर 
सकत ेहैं। यह सेवा नन:शुल्क है।
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•   पब्र्क हेल्थ: ओटेंररयो के सरी हह्सों में पकब्िक हेल्थ यूननट की सेवा उपिब्ध 
है। वे महहिाओ ंऔर उनके पररवारों को ्व्थ गरा्भव्था और ्व्थ बच्े पाने 
में सहायता देने के लिए अनेक काय्भक्रम और सेवाएँ प्दान करती हैं। साव्भजननक 
्वा्थय नससें और होम ववकज़ टर आपको सिाह देंगे और उन सेवाओ ंको ढँूढ़ने 
में आपकी सहायता करेंगे कजनकी आपको आवश्यकता है। आप उनसे पू् 
सकती हैं कक आपके के्त् में कैनेडडयन प्ीनेटि न्यूहट्शन प्ोग्ाम है या नहीं। 
उनकी अधधकांश सेवाएँ नन:शुल्क हैं, िेककन आपको प्ीनेटि कक्ाओ ंजसैी कु् 
सेवाओं के लिए रुगतान करना पड़ सकता है। कु् मामिों में, कम आय वािी 
महहिाओ ंके लिए प्ीनेटि कक्ाओ ंके लिए कोई शुल्क नहीं है। पकब्िक हेल्थ 
यूननटस और उनकी सेवाओ ंके लिए, www.publichealthontario.ca देखें।

•   सरव्सस किाडा: सवव्भस कनाडा कनाडा सरकार की सरी सेवाओ ंके लिए कें रिीय 
सेवा है। उनसे संपक्भ  करने के लिए, www.servicecanada.gc.ca देखें या 
1-800-O-Canada (1-800-622-6232) पर नन:शुल्क फोन करें।

•   सरव्सस ओटेंरर्ो: सवव्भस ओटेंररयो ओंटेररयो सरकार की सरी सेवाओ ंके लिए 
कें रिीय सेवा है। इनसे संपक्भ  करने के लिए www.serviceontario.ca देखें, या 
1-800-267-8097 पर (नन:शुल्क) फोन करें। 

•   टेर्ीहेल्थ ओटेंरर्ो: यह नन:शुल्क और ननजी टेिीफोन सेवा सप्ताह के सातों हदन 
्ौबीसों घंटे उपिब्ध है। आप एक रकज्टड्भ नस्भ से ्वा्थय सिाह या सामान्य 
्वा्थय सू्ना प्ाप्त करने के लिए फोन कर सकत ेहैं (1-866-797-0000, toll 
free)। एक नन:शुल्क इंटरपे्टर सेवा उपिब्ध है।

सेव
ाएँ
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अन्य सेवाएँ
•   अस़ॉल्टेड रवर्ेंस हेल्पर्ाइि: हदन के ्ौबीसों घंटे यह सेवा उन महहिाओ ंके 

लिए उपिब्ध है जो रावनातमक या शारीररक दरु ्कव्यवहार का सामना कर रही हैं। 
यह गोपनीय और ननजी है। वे हहदंी सहहत 150 राषाओ ंमें सेवा प्दान करत ेहैं। 
(1-866-863-0511; www.awhl.org)

•   एसोससएशि ऑफ ओटेंरर्ो सर्डवाइव्स: यह वेबसाइट एक लमडवाइफ़ की रूलमका 
के बारे में बताती है और आपके क्ेत् में एक लमडवाइफ़को ढँूढ़ने में आपकी 
सहायता करती है 1-866-418-3773; www.aom.on.ca)। 

•   ससटीज़िसशप एंड इसर्गे्शि किाडा: संघीय सरकार का यह ववराग कनाडा 
में आप्वास ्ाहने वािे और नवागंतुकों की सहायता करता है। सेवाओ ंमें 
आप्वासन, नागररकता, पंजीकरर, और कनाडा में नवागंतुकों के लिए राषाई 
ननदचेश (िै्ं वेज इं्ट्कशन्स फ़ॉर न्यूकमस्भ टु कनाडा - LINC) शालमि हैं 
(1-888-242-2100; www.cic.gc.ca)।

•   कम्युनिटी के्र एब्सस सेंटस्स: ये कें रि उन िोगों के लिए घर पर सेवाएँ 
उपिब्ध करात ेहैं कजन्हें सहायता की आवश्यकता है िेककन वे अ्पताि या 
सं्थान नहीं जा सकत।े इन सेवाओ ंको पाने के लिए आवश्यकता का मूल्यांकन 
ककया जाएगा और आपके पास एक ओटेंररयो हेल्थ काड्भ अवश्य होना ्ाहहए। 
कम्युननटी केयर एककसस सेंटस्भ की एक सू्ी www.310CCAC.ca पर उपिब्ध है; 
310-2222।

•   र्नििंग अनििंग एंड पेरेंटटगं प्ोग्ार्�(एर्ईएपी प्ोग्ार्): एिईएपी (LEAP) ओटेंररयो 
वर्ककस द्ारा ्िाया जा रहा एक सामुदानयक काय्भक्रम है। यह युवा िोगों (16 
से 25 की उम्र के) की सहायता करता है जो सामाकजक सहायता पर हैं और हाई 
्कूि पूरा करना, काय्भ अनरुव प्ाप्त करना, और माता-वपता होने के बारे में 
सीखना ्ाहत ेहैं। अधधक जानकारी के लिए, www.mcss.gov.on.ca/mcss/
english/pillars/social/ questions/LEAP देखें।

•   र्ेंटर् हेल्थ सरव्सस इंफ़ॉर्मेशि ओंटेरर्ो: ओटेंररयो सरकार यह मानलसक ्वा्थय 
जानकारी और संदर्भ जानकारी सेवा प्दान करती है (अवसाद, बे्नैी, या इनसे 
मुकाबिा करने से संबंधधत सम्याओं पर)। हहदंी सहहत 140 राषाओ ंमें इंटरपे्टर 
उपिब्ध हैं (1-866-531-2600; www.mhsio.on.ca)। ओटेंररयो के अनेक हह्सों में 
िोकि डड्टे्स सेंटर री हैं। इन कें रिों की सू्ी देखने के लिए, www.dcontario.
org/centres.html देखें।
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•   र्दरररस्क: (टोरंटो में) बीमार बच्ों के लिए अ्पताि का एक काय्भक्रम। यह 
नन:शुल्क सेवा गर्भवती महहिाओं या ्तनपान कराने वािी महहिाओ ंके लिए 
दवाओ,ं उतपादों और पया्भवरर से होने वािे खतरों से सुरक्ा पर कें हरित है। 
(1-877-327-4636; www.motherisk.org)।

•   ओटेंरर्ो काउंससर् ऑफ एजेंसीज़ सरविंग इसर्ग्ेंटस: इस अव्यावसानयक संगठन 
के पास सद्य समूहों की एक सू्ी है जो अनेक जातीय और सां्कतृ नतक समूहों 
का प्नतननधधतव करत ेहैं (416-322-4950; www.ocasi.org)।

•   ओटेंरर्ो ह्यूर्ि राइटस कर्ीशि: यह संगठन ओटेंररयो ह्ूमन राइटस कोड का 
प्बंध करता है, जो ओटेंररयो में िोगों को रेदराव से सुरक्ा प्दान करता है(1-
800-387-9080; www.ohrc.on.ca)।

•   ओटेंरर्ो इसर्गे्शि: ओटेंररयो में संराववत और नए आप्वालसयों के लिए ओटेंररयो 
सरकार की एक वेबसाइट (www.ontarioimmigration.ca)।

•   Settlement.org. यह वेबसाइट आप्वालसयों को सेवा देने वािी ओटेंररयो काउंलसि 
ऑफ एजेंसीज़ का अगं है। यह हहदंी सहहत 30 से अधधक राषाओ ंमें जानकारी 
प्दान करने के साथ ही प्ांत रर में संसाधनों, जसेै न्यूकमर इंफॉमचेशन सेंटर, के 
लिकं प्दान करती है। 

•   सेटर्र्ेंट एजेंसीज़: कनाडा सरकार लसटीज़नलशप एंड इलमगे्शन कनाडा के जररए 
आप्वालसयों को सेवाएँ प्दान करती है (www.cic.gc.ca)। ओटेंररयो लमनन्ट्ी 
ऑफ लसटीज़नलशप एंड इलमगे्शन री अपनी वेबसाइट  
www.ontarioimmigration.ca के जररए सू्ना सेवाएँ प्दान करती है। 

•   टांसपोटमेशि: अपने नगर या शहर में पररवहन के तरीकों का पता करें, जसेै बस 
के रूट, सबवे, आहद। पकब्िक हेल्थ यूननटस और कम्युननटी हेल्थ सेंटर जसैी 
अनेक ्थानीय एजेंलसयां उनकी सेवाओं का इ्तेमाि करने वािे िोगों की 
सहायता के लिए कु् पररवहन सेवाएँ प्दान करती हैं। यहद आपको आने-जाने 
के लिए पररवहन संबंधी सम्या हो रही है, तो इनसे पू्ें  कक कया यह सेवा 
उपिब्ध है।
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बेस्ट स्टटा्ट्ट: ओं्ेटरियो कटा मटातृत्व, न्वजटात ए्ंव शििु श्वकटास संसटाधन कें द्र

Health Nexus (हले्थ नेकसस)
180 Dundas Street W., Suite 301, Toronto, ON M5G 1Z8 • 1-800-397-9567

यह दसतटा्ेवज़ ओं्ेटरियो सिकटाि द्टािटा उपलब्ध किटाए गए धन से श्वकशसत ककयटा गयटा ह।ै

रूपटांतिण, अनु्वटाद ए्वं छपटाई की लटागत के शलए शसर्टज़नशिप एंड इशमग्ेिन  
कनटाडटा के ज़रिए कनटाडटा सिकटाि द्टािटा सहटायतटा दी गई।

www.healthnexus.ca  |  www.beststart.org
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