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नय ाँ आम हरू एवम् बुव हरूको ल गि पर मर्श 

Advice for New Moms and Dads (Nepali) 

 

नयााँ आमाबुवाहरूको सहायताको लागि तथा उनीहरूका गििुहरूलाई स्वस्थ रूपमा 

हुकााउने तररकाहरूबारे धेरै पुस्तकहरू छन्।  यहााँ कगतपय तुरुनै्त अपनाउन सगकने 

सुझाउहरू गिइएका छन् जसबाट तपाईंले प्रारम्भ िना सकु्नहुन्छ। 

आफू स्वयंको ख्य ल र ख्नु 

 केही समयको लागि आराम िनुाहोस्! गििु सुतेको बेलामा आफू पगन सुतु्नहोस्।   

 स्वस्थ भोजन खानुहोस्। स्वस्थ आहार ग्रहण िने बानी छ भने, यसले तपाईंलाई 

अगधक ऊजाा गिन्छ, तपाईंको मनोििामा सुधार ल्याउाँछ अगन तपाईंलाई अझ राम्ररी 

ध्यान केन्द्रित िनामा मद्दत पुऱ्याउाँछ। 

 तपाईंलाई आवश्यकता परेको बेलामा सहायता वा समथानलाई स्वीकार िनुाहोस्। 

तपाईंले सिैव एकै्ल सबै कुरो िना सकु्नहुाँिैन अगन तपाईंलाई आफ्नो लागि पगन केही 

समय गनकाल्ने खााँचो छ। ती िगतगवगधहरूमा सामेल हुनुहोस् जो तपाईंलाई मनपछा । 

 तपाईंले आफ्नो गििुलाई जन्म गिनु भएपगछ आफ्नो मनोििाप्रगत ध्यान गिनुहोस्। 

तपाईंलाई गििु जन्द्रन्मएपगछ हुने बेचैनी अथवा प्रसवोत्तर अवसाि हुन सक्छ। यगि 

तपाईं आफ्नो मनोििालाई गलएर गचन्द्रन्तत हुनुहुन्छ भने, आफ्नो स्वास्थ्य सेवा 

प्रिातालाई भनु्नहोस्।   

 

 यगि तपाईंले आफूलाई आफ्नो गििुगसत हतोत्सागहत वा क्रोगधत भएको पाउनुहुन्छ 

भने, भरोसायोग्यको आफन्त वा साथीलाई सहायताको लागि भनु्नहोस्।   
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 गििुको लालनपालनमा लािेका आमाबुवाहरूको समूहमा सामेल हुनुहोस्। उनीहरू 

रमाइलो िने हुन सक्छन् तथा तपाईं नयााँ आमाबुवा हुनुभएकोले उनीहरूले तपाईंलाई 

मद्दत पुऱ्याउने धेरै कौसलहरू गसकाउन सक्छन्। 

 

आफ्न  गर्रु्हरूको हेरच ह िनुश 

 तपाईं अस्पताल छोडेर जानअगि वा अस्पतालबाट िर वापस आउने गबगत्तकै आफ्नो 

गििुको लागि डक्टरगसत एपोएन्टमेन्ट गमलाउनुहोस्। अगधकांि गििुहरूलाई उनीहरू 

5-िेन्द्रख 7 गिनहरू पुग्दा बालगचगकत्सकसमक्ष प्रथमपल्ट लगिन्छ। अस्पतालमा 

तपाईंको डक्टरले यसभन्दा पगहले नै लैजाने गसफाररस िना सक्छन्। यगि तपाईं एक 

गकिोर-गकिोरी हुनुहुन्छ भने, बालगचगकत्सकहरूको सूची गनन्द्रि TaP न्द्रक्लगनकलाई 

भनु्नहोस्। 

 यो सुगनगित िनुाहोस् गक तपाईंको गििु सुरगक्षत ढङ्गमा सुतोस्।  सुरगक्षत सुताइका ABC-

हरूलाई याि राख्नुहोस्। गििुलाई ALONE (एकै्ल), BACK (उत्त नो) पारेर CRIB 

(कोक्रो)-मा सुताउनुपछा ।   

 आफ्नो गििुगसत सम्बन्ध िााँसु्नहोस्। यो महत्त्वपूणा छ! गििुहरूले समातेर उठाएको, 

अाँिालोमा कसेको, सुमसुम्याएको अगन थपथपाएको मन पराउाँछन् अगन यसो ििाा 

तपाईंको त्वचा वस्त्रहीन हुनुपछा । गििुहरूले अनुहारहरू हेना मन पराउाँछन्। उनीहरू 

पटक-पटक तपाईंका आाँखाहरू हेना मन पराउाँछन्। सम्बन्ध िााँस्नको लागि स्तनपान 

िराउनु अगत नै राम्रो हो। तपाईंले स्तनपान िराउनुहोस् वा बोतलद्वारा खुवाउनुहोस्, 

यसो ििाा गििुलाई गनकटमा राख्नुहोस्। 

 यगि तपाईंका अन्य गििुहरू छन् भने, अगधक ध्यान नवजात गििुलाई गिनुपिाा 

उनीहरूको लागि यो कष्टप्रि हुन सक्छ। उनीहरूप्रगत पगन ध्यान गिने कुरोलाई 

सुगनगित िनुाहोस्। उनीहरूलाई नवजात गििुप्रगत ियालु स्वभाव अपनाउने र उसको 

सहायता िने तररका गसकाउनुहोस्। 

सह यत को ल गि 

 यगि तपाईंको मनमा स्वयम् अथवा गििुलाई क्षगत पुऱ्याउने गवचारहरू आइरहेका छन् 

भने, तुरुनै्त सहायता प्राप्त िनुाहोस्! आफ्नो गनकटतम अस्पतालमा जानुहोस् वा  

614-276-2273-मा नेटकेयर एके्सस (Netcare Access)-लाई फोन िनुाहोस्। 



 

HH-I-177-N *…जारी 3 

 यहााँ कगतपय 24/7/365 संसाधनहरूबारे बताइएको छ अगन सङ्कटको न्द्रस्थगतमा कुनै 

पगन बेला तपाईंले यसको उपयोि िना सकु्नहुन्छ: 

 रागष्टि य आत्महत्या रोकथाम लाइफलाइन: 1-800-273-TALK (8255) 

 Ayuda en español: 1-888-628-9454  

 रागष्टि य सङ्कट टेक्स्ट लाइनः 741-741-लाई "HELLO (हेलो)" सने्दि 

पठाउनुहोस् 

 POEM (प्रसवकालीन पहुाँच एवम् आमाहरूलाई प्रोत्साहन) – उनीहरूगसत आमा-

बाट-आमा समथान लाइन छ जो सातामा 7 गिनहरू नै उपलब्ध रहन्छ। कोलम्बसमा  

614-315-8989-मा फोन िनुाहोस् (सङ्कटकालको लाइन होइन)।  

 कोलम्बसमा समथानकारी समूहहरू भएको वेबसाइटः 

https://mhafc.org/get-help/maternal-mental-health/poem-

services/।  
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