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1. इस वििरण पुस्तिका को पढ़ें
2.  अपने ्िा््थ्य सेिा प्रदान करने िाले से (डॉक्टर, नस्स, 

मिडिाइफ, आदद)  ्यह जानने के मलए बाति करें:
•  काम के बारे में सलाह और अमिक जानकारी प्ाप्त करने के 

मलए 
•  सवास्थय और गराभावस्ा की जाँच करने के मलए 

3.  काि पर अपने िानि संसाधन अधधकारी से ्यह जानने के 
मलए बाति करें:

•  काम पर संरामवत खतरों के बारे में पता लगाएँ
•  खास कायभाक्रमों, सेवाओं, छुटियों और लारों का पता लगाएँ

काि पर एक ्ि््थ गरा्सि््था के मलए जरूरी कदि

आप गर्सितिी हैं और काि कर रही हैं
जयादातर औरतें अपनी गराभावस्ा के दौरान काम करना जारी रखती हैं, चाह े
वे घर से काम करती हैं, बाहर काम के मलए (नौकरी) जाती हैं, या  अपने मलए 
काम करती हैं । यदद आप गरभावती हैं या गराभावस्ा की योजना बना रही हैं, 
तो यह मववरण पुमसतका आप को यह समझने में मदद करेगी दक आपका काम 
आपके सवास्थय और आपके आने वाले बच्े के सवास्थय पर दकस प्कार असर कर 
सकता ह।ै 

पहले से ही पररिति्सन करें 
एक अजनमा बच्ा गराभावस्ा के शुरू के कुछ महीनों में बहुत तेजी से बढ़ता ह।ै 
पहले से ही योजना बनाकर और गराभावस्ा से पहले, या गराभावस्ा के दौरान 
मजतनी जलदी संरव हो सके पटरवतभान लाकर आप अपने बच्े की मदद कर 
सकती हैं। 

ज्यादातिर औरतिों के मलए, इसका अ्थ्स है केिल ्थोड़ ेसे छो्ेट-िो्ेट 
बदलाि...
आमतौर पर जो गरभावती औरतें काम करती हैं,  
उनहें गराभावस्ा के दौरान कोई परेशानी नहीं  
होती। जयादातर नौकटरया ँगराभावस्ा के  
दौरान कोई तकलीफ पदैा नहीं करतीं। काम  
करने की जगह पर ्ोड़ ेसे बदलाव आपके  
आराम और आपके अजनमे बच्े के सवास्थय  
पर काफी अंतर कर सकते हैं। गरभावती  
होने के समय पर काम जारी रखना  
आपको एक उपयोगी काम करने वाले के  
रूप में आतममवश्ास प्दान करता ह ैऔर  
अनय सुमविाएँ जैसे सवास्थय सुमविाएँ (यदद  
उपलबि हों तो), सह-कर्मयों द्ारा सहयोग, आतम-सममान, सा् ही महतवपूणभा 
वेतन का चेक या आय प्दान करता ह।ै 

कुछ औरतिों के मलए, गरा्सि््था िें कई बड़ ेपररिति्सन आति ेहैं...
यदद कायभास्ल में खतरा हो, पूवभा गराभावस्ा में परेशामनयाँ रही हों या मौजूदा 
गराभावस्ा में परेशामनयाँ हों, तो कुछ औरतों को अपनी गराभावस्ा के दौरान 
काम करना बंद कर दनेा चामहये या काम बदल लेना चामहये।



लमबे सि्य तिक खड़ ेरहना

श्रम-दक्षता एक अधययन ह ैदक लोग 
अपने काम करने के माहौल के सा् 
शारीटरक तौर से दकस प्कार व्यवहार 
करते हैं। एक ठीक प्कार से बना 
कायभास्ल आपको तनाव और ्कान 
से बचाता ह।ै यह आपको प्रावी ढंग 
से और सुरमक्षत तरीके से काम करने में 
मदद करता ह।ै 

गराभावस्ा में सामानयतया वजन का 
बढ़ना आपके गुरुतवाकरभाण के केनद्र को 

बदल दतेा ह।ै गराभावस्ा आपके संतुलन और आपके बैठने और खड़ ेहोने के 
तरीके को प्रामवत कर सकती ह।ै आपके जोड़ ढीले पड़ सकते हैं। हो सकता 
ह ैदक आपकी मांसपेमशयों को आपको आरामदायक मस्मत में रखने के मलए 
जयादा काम करना पड़।े आपके हा्ों, िाँगों और पैरों में सूजन हो सकती ह।ै 

कड़ी मेहनत जैसे दक काफी लंबे समय के मलए खड़ ेरहना, उठाना, िक्ा 
लगाना, या खींचने से आपका बच्ा समय से पहले या बहुत छोिा पैदा हो 
सकता ह।ै हर गराभावस्ा अलग होती ह।ै जानें दक आपकी गराभावस्ा के 
दौरान कया सुरमक्षत ह।ै

्िा््थ्य से जुड़ी धितंिाएँ
काफी लंबे समय तक खड़ ेरहना आपके बच्े की ओर जाने वाले खून के 
प्वाह को प्रामवत कर सकता ह।ै

सुझाि
❖  यदद सरंव हो तो लबं ेसमय तक खड़ े 

रहने स ेबचें।

❖ ददन में कई बार ्ोड़ी दरू तक िहलें।

❖  अपने पैरों को ऊपर रखकर कुछ दरे के  
मलए आराम करें।

❖  जब री संरव हो, कामों को बदलें  
(बैठना, चलना, खड़ ेहोना, आदद)। 

❖  आरामदायक और अचछी तरह से दफि  
जूते (जैसे दक चलने के मलए इसतेमाल  
होने वाले जूते) पहनें।  

❖  अपने कायभास्ल पर कुससी या सिूल  
की माँग करें।

❖  यदद ज़रूरी हो, काम को बदलने  
की संरावना के बारे में पूछें।

श्रि-दक्षतिा संबंधी कारक



लमबे सि्य तिक बठेै रहना
्िा््थ्य से जुड़ी धितंिाएँ
लंबे समय तक बैठे रहने के ये पटरणाम हो सकते हैं:
❖  आपकी िाँगों और पैरों में सूजन। 
❖  आपके बच्े तक कम खून पहुचँना।
❖  मांसपेमश यों में तनाव, खासतौर पर आपकी कमर के मनचले महससे में।
❖  आपकी गरदन और कंिों में तनाव।

सुझाि
❖  बैठते समय अपनी कमर के मनचले महससे पर दबाव कम करने के मलए तदकये 

का प्योग करें।
❖  पैरों के नीचे रखने के मलए एक छोिे से सिूल का प्योग करें और अपने पैरों की 

मस्मत को बदलती रहें।
❖  अपनी लातों और पैरों को एक दसूरे के ऊपर रखने से बचें।
  ❖   बैठकर करने वाले और खड़ ेहोकर करने वाले कामों 

को बदलती रहें। फोन पर बात करते समय खड़ ेरहने 
की कोमशश करें।

  ❖  जब री संरव हो खड़ ेहो, अपने शरीर को तानें और 
फैलाएं (सेटच करें)  या आस पास घूमें।

       ❖  आरामदायक ढीले कपड़ ेपहनें।

्िा््थ्य से जुड़ी धितंिाएँ
गराभावस्ा के दौरान कटठन काम 
करने से सवास्थय समसयाएँ होने के 
मौके बढ़ सकते हैं। कटठन कामों में 
रारी सामान उठाना, िक्ा लगाना, 
खींचना और अनय ्काने वाले काम 
शाममल हैं।

सुझाि 
गराभावस्ा के दौरान आप कया उठाती हैं और कैसे उठाती हैं जैसी आदतों 
को बदलने की ज़रूरत हो सकती ह।ै

❖  रारी चीजों को उठान,े िक्ा लगान,े खींचन ेस ेबचें।

❖  यदद आपको उठाना ही पड़ ेतो अपने घुिनों को मोड़ना याद रखें। अपनी 
कमर को सीिा रखें। 

❖  कटठन काम के स्ान पर कम ्काने वाले काम करें। 

❖  जब संरव हो, अपने पैर ऊपर रख कर आराम करें।

❖  यदद ज़रूरी हो, दकसी और तरीके के काम के मलए पूमछये।

कदठन काि 



रसा्यन
्िा््थ्य से जुड़ी धितंिाएँ 
गराभावस्ा के दौरान बहुत से रसायन समसयाएँ पैदा कर सकते हैं, जैसे 
सीसा, पारा, कीिाणु मारने वाले पदा्भा या मवलायक। सांस लेने, खाने-पीने 
या  आपकी तवचा के माधयम से रसायन आपके शरीर में प्वेश कर सकते हैं। 
रसायनों के कारण गराभावस्ा के दौरान गरभापात, जनम से मवकलांगता और 
अनय समसयाएँ हो सकती हैं।

सुझाि
❖   रसायनों के इसतेमाल से पहले उससे जुड़ ेखतरों और साविामनयों के 

बारे में पता लगाएँ।
❖  सुरक्षा मनददेशों का पालन करें।
❖  सही सुरक्षा उपकरणों का 

इसतेमाल करें।
❖  खाने से पहले हमेशा अपने 

हा् िोएँ। 
❖   अपने मनयोक्ा को सुरमक्षत 

उतपाद इसतेमाल करने का 
सुझाव दें। 

❖  यदद आप चचमतत हैं तो एक 
अनय बांच में बदली के मलए 
मनवेदन कर सकती हैं। 

शारीररक/रौततिक कारक 
्िा््थ्य से जुड़ी धितंिाएँ
कई तरह के खतरे शारीटरक प्जनन स ेजड़ु ेहैं:
❖  मवदकरण (जैसे दक एकस-रे) के कारण जनम से मवकलांगता और जनम के 

समय बच्े के रार में कमी हो सकती ह।ै 
❖  बहुत जयादा शोर के कारण समय से पहले प्सव या आपके अजनमे बच्े में 

सुनने की अक्षमता हो सकती ह।ै 
❖  बहुत जयादा गमसी री आपको और आपके बचे् को नकुसान पहुचँा सकती ह।ै 

सुझाि
❖  यदद एकस-रे के सा् काम कर रही हैं तो सुरक्षा साविामनयों का 

इसतेमाल करें।
❖  मजतना संरव हो शोर से बचें। 
❖  बहुत उच् तापमानों में जयादा लमबे समय तक रहने से बचें। 
❖  यदद आप बाहर काम करती हैं, तो अपने आप को िूप और गरमी से 

बचाएँ। 
❖  जयादा से जयादा तरल पदा्भा लें। 
❖  यदद ज़रूरी हो, तो अपने मैनेजर से अपने काम को बदलने के मलए  

बात करें। 



तिनाि

्िा््थ्य से जुड़ी धितंिाएँ
तनाव कई कारणों से हो सकता ह ैआप दकस प्कार का काम करती हैं, 
दकतना काम करती हैं, काम करने का समय या काम पर आने-जाने के 
सािन शाममल हैं। काम और पटरवार में समनवय बनाये रखने की कोमशशों 
से री तनाव पैदा हो सकता ह।ै गरभावती होना री चचता का कारण हो 
सकता ह।ै गराभावस्ा के दौरान बहुत जयादा तनाव री सवास्थय समसयाओं 
को बढ़ा सकता ह।ै 
काम करने के कुछ मनिाभाटरत घंिे गराभावस्ा के दौरान मुम्कल हो सकते 
हैं। काम करने के लंबे समय (सप्ताह में 40 घंिे से जयादा), काम करने की 
बदलती हुई पाटरयाँ (मशफि) और काम पर आना-जाना (हर रोज़ 1 घंिे  
से अमिक) आप और आपके अजनमे बच्े के मलए कटठन हो सकते हैं। काम  
करने के मनिाभाटरत समय मजनसे अतयमिक ्कान होती हो, वे गरभापात  
और मशशुओं के बहुत जलदी पैदा होने या बहुत छोिा पैदा होने के खतरे  
को बढ़ा सकते हैं।

सुझाि
❖  तनाव के कारणों का पता लगाने की कोमशश करें।
❖   यदद संरव हो, तो उन कामों को करना कम कर 

दें मजनसे आपको तनाव होता हो। 
❖  कम घंिों के मलए काम करने के बारे में सोचें।

❖  उपलबि मवकलपों के बारे में पूमछये जैसे छुट्ी 
या अंशकामलक काम।
❖  मजतना संरव हो, पाटरयों में 

काम करने से बचें। 
❖  सवस् खाना खायें, जयादा 

तरल पदा्भा लें और पयाभाप्त 
मात्ा में आराम करने की 
कोमशश करें। 

❖  पटरवार और ममत्ों से घर के कामों में 
मदद के मलए पूछें।

❖  यदद ज़रूरी हो, तो अलग तरीके के 
काम के मलए पूछें। 

ऐसा कोई पक्ा सबूत नहीं ह ै
दक कम्पयूिर आपके अजनमे 
बच्े को नुकसान पहुचँा  
सकता ह।ै 

कम्प्ययू्टर



जीि विज्ान संबंधी तिति
्िा््थ्य से जुड़ी धितंिाएँ
जीव मवज्ान संबंिी खतरों में  वायरस, बैकिीटरया, फंगस या पैरासाइि से 
होने वाले  संक्रमण शाममल हैं। इनमें से कुछ आपके अजनमे बच्े को गंरीर 
तौर से नुकसान पहुचँा सकते हैं जैसे रूबेला (जमभान मीसलस), मचकन पॉकस, 
िोकसो्पलासमोमसस, साइिोममगैलोवायरस, मलसिीटरया और हपैेिाइटिस। 
संक्रमणों से आपके अजनमे बच्े में जनम से मवकलांगता, गरभापात और अनय 
समसयाएँ पैदा हो सकती  हैं। यदद आप जानवरों, बहुत छोिे बच्ों या 
बीमार लोगों के सा् काम करती हैं तो आपको अमतटरक् दखेराल की 
आव्यकता हो सकती ह।ै

सुझाि
❖  संरमक्षत हों। अपने सवास्थय सेवा प्दाता से अपनी िीकाकरण की 

मस्मत के बारे में जाँच करने को कहें और यह सुमनमचित करें दक आपको 
गराभावस्ा से पहले 
सरी िीके लगे हुए हैं। 

❖  जब री संरव हो, उन 
लोगों के समपकभा  में आने 
से बचें मजनहें संक्रमण 
हो ।

❖  सुझाव के अनुसार 
मवशेर प्कार के संरक्षण 
उपाय करें (दसताने, 
मासक आदद)। 

❖  अपने हा् अकसर िोएँ।

क्या काि करति ेरहना सुरक्क्षति है?
यदद आप सवस् हैं और गराभावस्ा से संबंमित कोई परेशानी नहीं ह ैतो आप 
सवयं को और अपने अजनमे बच्े को नुकसान पहुचँाये मबना काम करना जारी 
रख सकती हैं। कुछ छोिे-मोिे बदलावों पर धयान दनेे से बहुत से खतरों को 
कम दकया जा सकता ह।ै अपने डॉकिर से अपनी गराभावस्ा और अपने काम 
के बारे में बात करें। 

काि पर अपने आप को ्ि््थ रखने के कुछ और तिरीके 
ये कुछ अनय बातें ह ैमजनहें आप काम पर अपना सकती हैं और जो सवस् 
गराभावस्ा को प्ाप्त करने में आपकी मदद कर सकते हैं: 
❖  अपना दोपहर का रोजन सा् लकेर जाएँ या काम पर सवस् मवकलपों का 

चनुाव करें। 
❖  ना्ते के मलए कुछ चीजें अपने सा् रखें।
❖  कैफीन युक् पदा्थों जैसे कॉफी या चाय के सेवन से बचें।
❖  बा्रूम अकसर जाएँ।
❖  अपनी छुट्ी के समय सैर के मलए जाएँ।
❖  जब री संरव हो आराम करें।



ज्यादा जानकारी के मलए 
 ❖  अपने डॉकिर स ेबात करें।
 ❖  अपने लोकल पमबलक हले् मडपािभामेंि से समपकभा  करें।
 ❖  www.aohc.org पर एक लोकल कमयूमनिी हले् सेंिर से समपकभा  करें 
 ❖  काम पर दकसी से बात करें (मनयोक्ा, नसभा, सवास्थय और सुरक्षा प्मतमनमि)। 
 ❖  गराभावस्ा के दौरान कायभास्ल के बारे में मववरण के मलए मदरटरसक संस्ा 

को कॉल करें (1-416-813-6780, www.motherisk.org)(अंग्ेज़ी)।
 ❖  कायभास्ल पर होने वाले मवशेर खतरों के बारे में जानकारी प्ाप्त करने के मलए 

ओंिेटरयो कमभाचाटरयों के मलए ऑकयूपेशनल हले् कलीमनक से समपकभा  करें 
(1-877-817-0336, www.ohcow.on.ca)(अंग्ेज़ी/फ्ें च)।

 ❖  यदद गराभावस्ा के दौरान अपने अमिकारों के संबंि में आपके कोई सवाल 
हैं तो ओंिेटरयो हयूमन राइटस कमीशन से समपकभा  करें (1-800-387-9080, 
www.ohrc.on.ca)(अंग्ेज़ी/फ्ें च)।

िदद की कब ज़रूरति है?
देर िति कीसज्ेय!
यदद आपको नीचे ददये गए लक्षणों में से कोई री ददखाई द ेया आपको कुछ ठीक न 
लग रहा हो तो ततकाल सवास्थय मदद प्ाप्त करें। 

 ❖   बहुत अमिक ऐंठन या पिे में ददभा जो कम ना हो रहा हो।
 ❖   आपकी योमन से खून का बहना, तरल पदा्थों का मनकलना या बहना 
 ❖   कमर के मनचले महससे में ददभा/ दबाव, या कमर के मनचले महससे में दकसी प्कार 

का पटरवतभान।
 ❖   ऐसा महसूस होना दक मशशु नीचे की ओर जा रहा ह।ै
 ❖   संकुचन होना, या उनके चखचाव या संखया में पटरवतभान आना।
 ❖   योमन से मनकलने वाले तरल पदा्भा में बढ़ोत्तरी होना।
 ❖   बुखार, ठणड लगना, चक्र आना या मसर में बहुत तेज़ ददभा होना।
 ❖   िुँिला नज़र आना या आँखों के आगे िबबे ददखाई दनेा।
 ❖   आपके पैरों, हा्ों या चेहरे में अचानक या बहुत जयादा सूजन आ जाना।
 ❖   आपके मशशु की गमत में काफी पटरवतभान आना। 

्यदद आपको इनिें से कोई री लक्षण ददखाई दे तिो तितकाल अ्पतिाल जाइ्ेय 
और अपने ्िा््थ्य सेिा प्रदातिा से समपक्स  कीसज्ेय!
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बेसि सिािभा: ओंिेटरयो का मातृतव, नवजात एवं मशशु मवकास संसािन कें द्र 

Health Nexus (हले् नेकसस)
180 डडंस सटीि डबलयू., सुइि 301 िोरंिो, ON M5G 1Z8 

1-800-397-9567

यह दसतावेज़ ओंिेटरयो सरकार द्ारा उपलबि कराए गए िन से मवकमसत दकया गया ह।ै

रूपांतरण, अनुवाद एवं छपाई की लागत के मलए मसटिज़नमशप एंड इममग्ेशन  
कनाडा के ज़टरए कनाडा सरकार द्ारा सहायता दी गई।

www.healthnexus.ca  |  www.beststart.org




