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यो जानकारी पुस््ततिका मृतिजन्म (स््तटिलबर््थ) रोक्नेबारेमा हो। 
यी विषयहरूमा हामी सबैसँग कुरा गर्छछौं। मृतिजन्मको 
सम्ावना कम गनने तिररकाहरूका बारेमा कुरा गनु्थ गर्ा्थवस्ा 
हेरचाहको सामान्य र्ाग हो – जसरी आमालाई ्तवस् राख्न 
मद्दति गनने तिररकाहरूका बारेमा कुरा गनु्थ गर्ा्थवस्ा हेरचाहको 
एक सामान्य र्ाग हो। 

यो सामान्य होइन, तिर कहहलेकाहीँ बच्ाको जन्म हुनुअघि नै 
जीवन गुम््छ। जब यो गर्ा्थवस्ाको 20 हप्तिापछ्छ हुन््छ, यसलाई 
स््तटिलबर््थ अर्ा्थति् मृतिजन्म र्हनन््छ। 

हामीलाई सधैैँ र्ाहा नहुन सक््छ हक बच्ाको जन्मनुअघि नै 
मृत्यु हकन हुन््छ। मृतिजन्म रोक्न सधैैँर्रर सम्व हुुँदैन। तिर्ाहप, 
केही य्ततिा कुराहरू ्छन् जुन तिपाईंले आफ्नो गर्ा्थवस्ाको 
बखति मृतिजन्मको सम्ावना कम गन्थको लाहग गन्थ सक्नुहुन््छ 
। तिपाईंको ्तवास्थयकममीहरूले तिपाईंको प्रत्येक गर्ा्थवस्ाको 
बेलाको अपोइन्टिमेन्टिमा यी चीजहरूका बारेमा तिपाईंसुँग कुरा 
गनने्छन्।  



यस संसाधैनले 5 कुराहरूका बारेमा जानकारी उपलब्ध गराउुँद्छ जुन तपाईंले 
मृतजन्मको सम्ावनालाई कम गनभाका लागग उपयोग गनभा सक्नुहुन््छछः 

चुरोटको धूिाँमा तपाईं र तपाईंको 
बच्ालाई नजिक पनने िोखिम घटाउने 

गर्ा्थवस्ामा तिपाईंको बच्ालाई बछलयो र ्तवस् राख्न तिपाईंले गन्थ सक्ने सबैर्न्दा 
राम्ो चीज र्नेको तिपाईंको गर्ा्थवस्ाको अपोइन्टिमेन्टिमा जानु हो।  गर्ा्थवस्ाका 
अपोइन्टिमेन्टिहरू तिपाईं र तिपाईंको ्तवास्थयकममीहरूका लाहग तिपाईंको र तिपाईंको 
बच्ाको ्तवास्थय जाुँच गनने अवसर हुन्।  अनुवाद सेवाहरू सधैैँ महहला र 
पररवारहरूका लाहग हनः शुल्क उपलब्ध ्छन्।  

यदद तिपाईंलाई केही ठीक ्ैछन र्न्े लाग््छ वा तिपाईं बच्ाको बारेमा छचस्न्तिति हुनुहुन््छ 
र्ने आफ्नो घमडवाइफ वा डाक्टिरलाई फोन गनु्थहोस्। तिपाईंले कसैको समय बवा्थद 
गददै हुनुहुन््छ र्नेर नसोच्नुहोस्।  तिपाईंका ्तवास्थय सेवा प्रदायकहरू सधैैँ तिपाईंलाई 
सहयोग गन्थ हाजजर ्छन्।  

1

तपाईंको बच्ाको बृद्धि िाँच गन्न तपाईंका 
स्िास्थयकममीहरूसँग ममलेर काम गनने 2
तपाईंको बच्ाको चाल िानेर तपाईंको 
बच्ाको चाल रोवकए िा ढिलो भएमा तपाईंका 
स्िास्थयकममीहरूलाई थाहा ढिने

3

तपाईं गभा्निस्ाको 28 हप्तामा 
पुग्नुभएपछर्छ रे्छउ फकने र सुत्ने 4
तपाईंको बच्ाको िन्मको लावग उत्तम समयको 
बारेमा तपाईंको सुँडेनी (ममडिाइफ) िा 
डाक्टरसँग कुरा गनने 
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तिपाईंको बच्ा गर्ा्थवस्ाको समयमा प्लेसेण्टिा (गर््थनाल) र्हनने हवशेष अंगको 
कारण  बछलयो र ्तवस् र्एर हुक्थ न््छ।  प्लेसेण्टिा पहहलोपटिक गर्ा्थवस्ामा 
हवकछसति हुन््छ र जन्मसम्म तिपाईंको बच्ाको बृजधि र हवकासलाई सिाउ 
गद्थ्छ।  तिपाईंको बच्ाले प्लेसेण्टिामाफ्थ ति पोषक तित्व/खाना र अक्क्सजन/
तिाजा हावा प्राप्ति गद्थ्छ।  प्लेसेण्टिाले बच्ाको फोहोर/पुरानो हावालाई पहन 
हटिाउुँ्छ।  

िसरी एक फूल बछलयो र स्िस् तररकाले हुक्न न्र्छ, गभा्निस्ाको 
बित तपाईंको बच्ा कसरी बि्र्छ भन्े कुरा बुझ्नको लावग यो 
उिाहरण उपयोगी हुनसक्र्छ। बछलयो र ्तवस् तिररकाले बढ्नका लाहग 
फूललाई ्तवस् वातिावरणको आवश्यकतिा प्छ्थ।  ्तवच्छ पानी, अक्क्सजन, र 
सूय्थ तिर्ा बछलयो र ्तवस् तिररकाले  सबैले एकसार् काम गरेर फूलहरूलाई 
बछलयो र ्तवस् बनाउन मद्दति गद्थ्छन्।  

बगैंचामा फूल ज्ततिै तिपाईंको बच्ालाई बछलयो र ्तवस् हुक्थ नका लाहग 
प्लेसेण्टिामाफ्थ ति अक्क्सजन र सही खाना चाहहन््छ। 

स्वस् वातावरणले तपाईंको बच्ालाई बललयो र 
स्वस् हुन मद्दत गर्भा्छ 

बच्ाको स्िास्थय र तन्दुरुस्तीका 
लावग प्लेसेण्टा वनकै महत्िपूण्न 
हुन्र्छ।  तिर्ाहप, केही चीजहरू 
्छन् जसले गर्ा्थवस्ाको बखति 
प्लेसेण्टिालाई राम्ोसुँग काम गन्थ 
गाह्ो बनाउन सक््छ, जसले तिपाईंको 
बच्ालाई बछलयो र ्तवस् रुपमा 
बढाउन गाह्ो बनाउन सक््छन्।  
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यस पुस्स्तकामा र्छलफल गररएका धेरै चीिहरू गभा्निस्ाको 
समयमा तपाईंको प्लेसेण्टालाई राम्ोसँग काम गन्न मद्दत गननेबारे हो, 
र त्यसैले तपाईंको बच्ालाई बछलयो र स्िस् हुन यसले मद्दत गि्नर्छ।  
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गर्ा्थवस्ाको बखति सबै प्रकारका धैूम्पानले तिपाईंलाई 
र तिपाईंको बच्ालाई हानी पुर् याउन सक््छ, जसमा 
चुरोटि, शीशा (shisha), ई - चुरोटि/र्ेपपंग, र छसगारको 
धैूवाुँलगायति प्छ्थन्। 

यढि तपाईं धूम्पान गनु्नहुन्र्छ र्ने यसलाई ्छोड्नु 
तिपाईं र तिपाईंको बच्ाको लाहग सबैर्न्दा सुरक्षिति हुन््छ। 
गर्ा्थवस्ाको समयमा कुन ैपहन समयमा धैुम्पान त्याग्नाले 
तिपाईंलाई र तिपाईंको बच्ालाई मद्दति गन्थ सक््छ।

यढि तपाईं धूम्पान गनने अन्य व्यछतिहरूसगँ बस्नहुुन्र्छ 
िा समय वबताउनहुुन्र्छ भने यसल ेतिपाईंलाई र तिपाईंको 
बच्ालाई हानी पुर् याउन सक््छ, हवशषेगरी यदद तिपाईं 
माहनसहरूल ेधैमू्पान गदा्थ कारज्ततिा साना ठाउुँहरूमा वा 
िरक्र्त्र हुनहुुन््छ र्न।े 

सफा हािाले बच्ालाई बछलयो र स्िस् 
बिाउन मद्दत गर्छ्न।  

यदद तिपाईं धैूम्पान गनु्थहुन् र्ने पहन 
अन्य व्यछतिको धैूम्पान (छसगरेटि, शीशा 
(shisha), ई - छसगरेटि, र छसगारबाटि) 
को वररपरर हुनु तिपाईं र तिपाईंको बच्ाको 
लाहग हानीकारक हुन सक््छ। तिपाईं धैूम्पान 
गरररहेको माहनसहरूसुँग समय नहबतिाएर 
तिपाईं र तिपाईंको बच्ालाई मद्दति गन्थ 
सक्नुहुन््छ। 

कुनै पहन प्रकारको धैूम्पानले तिपाईंको 
बच्ामा सञ्चार गन्थसक्ने रगति र 
अक्क्सजनको मात्रा िटिाउुँ्छ।

तपाईं र तपाईंको बच्ालाई धुम्पानको 
धूिाँ नजिक हुने िोखिम कम गनने 

4 तपाईं र तपाईंको बच्ालाई धुम्पानको धूिाँ नजिक हुने िोखिम कम गनने 
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धैूम्पानले य्ततिा सम्तया हनम्त्याउन सक््छः 

 • गर््थपतिन वा मृतिजन्म 
 • (गर्ा्थवस्ाको 37 हप्तिार्न्दा पहहले) 

बच्ा जन्मने 
 • बच्ा सानो जन्मने 
 • बच्ा जन्मेपछ्छ सास फेन्थ सम्तया हुने
 • छशशुअवस्ामा अन्य कारणहबना 

अचानक बच्ा मनने

मैले थप िानकारी कहाँ पाउन 
सक्रु्छ? 
तिपाईं गर्ा्थवस्ाको समयमा धैमू्पानको 
बारेमा आफ्नो डाक्टिर वा घमडवाइफसुँग 
कुरा गन्थ सक्नहुुन््छ र यदद तिपाईं धैमू्पान 
गनु्थहुन््छ र ्छोड्न चाहनुहुन््छ र्न ेकहाुँबाटि 
मद्दति छलन ेर्न्बेारे पहन कुरा गन्थ सक्नहुुन््छ। 
Quitline र्हनने धैमू्पान ्छोड्न चाहने 
व्यछतिहरूका लाहग हनः शलु्क राघ्रिय 
सहायतिा सवेा उपलब्ध ्छ। 

धैमू्पान ्छोड्न चाहन ेतिपाईं र तिपाईंको 
सहयोगी व्यछतिहरूलगायति जोकोहीले 
मद्दतिको लाहग उनीहरुलाई फोन गन्थ 
सक्द्छन।् 

दोर्ाष ेआवश्यक र्एका व्यछतिहरूले 
हवक्र्न् तिररकाबाटि Quitline मा पहुुँच 
गन्थ सक्द्छन्। उनीहरूल ेहनम्न कुराहरू गन्थ 
सक्द्छन:् 

 • Quitline मा फोन गनु्थहोस ्र 
उनीहरूलाई आफूल ेरोजेको र्ाषामा 
दोर्ाषकेो सार् पनुः फोन गन्थ र्न्हुोस् 

 • Quitline मा फोन गन्थ एक घमत्र 
वा पररवारका सद्तयलाई अनुरोधै 
गनु्थहोस ्जसल ेराम्री अगं्जेी बोल््छ 
र दोर्ाषसेहहति पनुः फोनको लाहग 
व्यवस्ा गद्थ्छ 

 • उनीहरूका ्तवास्थयकममीलाई अनलाइन 
Quitline रफेरल फाराम पशे 
गन्थ र्न्हुोस् तिाहक Quitline 
कम्थचारीहरूल ेउपयुति दोर्ाष ेराखरे 
फोन गन्थ सकून्। 
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गर्ा्थवस्ाका अपोइन्टिमेन्टिहरू तिपाईं र तिपाईंका ्तवास्थयकममीहरूका लाहग तिपाईं र 
तिपाईंको बच्ाको ्तवास्थय जाुँच गनने अवसर हो। यसमा तिपाईंको बच्ाको हवकास 
समावेश हुन््छ। गर्ा्थवस्ाको 24 हप्तिादेखख, तिपाईंका ्तवास्थयकममीहरूले तिपाईंको 
पेटिलाई नाप्े टेिपले नापेर तिपाईंको बच्ाको बृजधि जाुँच गनने्छन्। 

गभा्निस्ाको अपोइन्टमेन्टमा वनयममत रूपमा उपस्स्त हुनुले तपाईंको 
बच्ाको स्िास्थय र बृद्धि िाँच गन्नको लावग थप अिसरहरू प्रिान गि्नर्छ। 

तपाईंको बच्ाको बृद्धि 

6 तपाईंको बच्ाको बृद्धि 



केही बच्ाहरुलाई बढ्नमा अरुलाईर्न्दा बढी सम्तया हुने सम्ावना हुन््छ। यदद 
तिपाईंका ्तवास्थयकममीहरूले तिपाईंको बच्ा हब्ततिारै बढ्दै्छ र्न्े संकेति देख््छन्, वा 
उनीहरूले सोच्द्छन् हक तिपाईंको बच्ा अरूर्न्दा सानो जन्म हुने सम्ावना बढी 
्छ र्ने, उनीहरूले सुझाव ददन सक््छन् हक तिपाईंको गर्ा्थवस्ाको समयमा तिपाईंको 
बच्ालाई समयसुँगै नाप्को लाहग तिपाईंलाई हनयघमति अल्ट्ासाउन्डहरू गनु्थप्छ्थ। 

बि्ने समस्या भएका बच्ाहरू पत्ता लगाउनाले हामीलाई मृतिन्मको 
सम्ािना कम गन्न मद्दत गि्नर्छ। 

यढि तपाईंसँग आफ्नो 
बच्ाको बृद्धिको बारेमा 
कुनै प्रश्न िा छचन्ता र्छ भने 
तपाईं आफ्नो ममडिाइफ 
िा डाक्टरसँग कुरा गन्न 
सक्नुहुन्र्छ। 
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हामीज्ततिै तिपाईंको बच्ाको चाल उनीहरूले क्ततिो महसुस गरररहेका ्छन् र्न्े 
कुराको संकेति हुन सक््छ। जब हामी राम्ो महसुस ग्छछौं, हामी सहरिय र ऊजा्थले 
र्ररपूण्थ हुन््छौं। तिर जब हामी हबरामी हुन््छौं वा अ्तवस् महसुस ग्छछौं, हामी ्तवस् 
र्एको बेलाको जक्ति चल्दैनौँ। यदद तिपाईंको बच्ा ्तवस् ्ैछन वा बढ्नमा सम्तया 

्छ र्ने, बच्ा सामान्यर्न्दा कम चल्न 
सक््छ। 

यसैल ेयो धैरे ैमहत्तवपणू्थ ्छ हक तिपाईं 
आफ्नो बच्ाको चालको ढाुँचा र्ाहा 
पाउनहुोस्। 

हरेक बच्ा फरक हुन्र्छ। केही 
बच्ाहरू ददनर्रर धैेरै चल््छन्, जबहक 
अरूहरू ददनको हनक्चिति समयमा बढी 
सहरिय हुन सक््छन्, ज्ततिै खानापछ्छ वा 
रातिको समयमा। 

केही बच्ाहरू अरूर्न्दा बढी सहरिय 
हुन््छन् र बच्ा चल्नु पनने सामान्य चालको 
कुनै तिोहकएको संख्या हुुँदैन। यसैले यो धैेरै 
महत्तवपूण्थ हुन््छ हक तिपाईं आफ्नो बच्ा 
र उसको चाल र्ाहा पाउन केही समय 
हबतिाउने गनु्थहोस्। 

तपाईंको बच्ाको चाल 
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बच्ाको चाललाई ढाुँचाको रुपमा सोच्नु उपयोगी हुन सक््छ। उदाहरणको लाहग, 
एक महहलाले बतिाउन सक्क््छन् हक उनको बच्ा खानापछ्छ र साुँझको समयमा 
सुत्न जाुँदा बढी सहरिय हुन््छ। हामी यसलाई उनको बच्ाको ढाुँचा र्न््छौं –बच्ा 
सामान्यतिया सहरिय हुने ददनको समय र बच्ा सामान्यतिया कम सहरिय हुने ददनको 
समय।

म कसरी मेरो बच्ाको चालको िाँचा थाहा पाउन सक्रु्छ? 
 • ददनको समय ्छनौटि गनु्थहोस् जब तिपाईंको बच्ा प्रायः सहरिय हुन््छ 

 • एक शान्ति ठाउुँ खोज्नहुोस् जहाुँ तिपाईं आराम गन्थ सक्नुहुन््छ र आफ्नो बच्ामा 
ध्यान केजन्रिति गन्थ सक्नहुुन््छ 

 • आफ्नो बच्ाको गहतिहवघधैको बारेमा र्ाहा पाउन केही समय हबतिाउनुहोस।् तिपाईंल े
के र्ाहा पाउनरु्यो? बच्ा कक्तिको बछलयोसुँग चल्यो? तिपाईंले क्ततिो महससु गनु्थ 
र्यो? 

यो प्रकृया तबसम्म िारी राख्नपुर्छ्न, िबसम्म बच्ा िन्न्मिँिैन। 

म कसरी थाहा पाउन सक्रु्छ वक मेरो बच्ाको चालको िाँचा पररित्नन 
भएको र्छ? 

तपाईंका बच्ालाई 
तपाईंभन्िा राम्ोसँग 
कसैले छचन्िैन।  

 • तिपाईंल ेयाद गनु्थर्यो 
हक तिपाईंको बच्ा 
सामान्यर्न्दा कम पटिक 
चल्दै्छ 

 • हवगतिमा र्न्दा अहहलकेो 
चाल कमजोर र्एको 
ज्ततिो ्छ 

 • तिपाईंलाई लाग््छ हक केही 
गलति र्एको ्छ
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यढि मेरो बच्ाको गवत रोवकएको िा सुस्त भएको र्छ िा म छचन्न्तत 
रु्छ भने मैले के गनने? 

गर्ा्थवस्ाको समयमा कुनै न कुनै समयमा महहलाहरूले आफ्नो बच्ाको बारेमा 
छचस्न्तिति महसुस गनु्थ सामान्य हो।  छचस्न्तिति हुनुको मतिलब सधैैं यो होइन हक केही 
नराम्ो नै र्एको ्छ।  यद्यहप कहहलेकाहीँ बच्ालाई सञ्चो नहुुँदा वा हवकासमा 
सम्तया देखखंदा  बच्ाहरूका चालमा पररवति्थन हुन््छ। बच्ाहरू जो अ्तवस् हुन््छन् 
वा जसको वृजधिमा  सम्तया ्छ उनीहरुमा अन्य बच्ाहरूका तिुलनामा मृतिजन्मको 
उच् सम्ावना हुन््छ।  

बच्ाहरू ्तवस् ्ैछनन् वा बढ्न सम्तया र्इरहेको ्छ र्नेर हामीलाई पहहचान गन्थ 
मद्दति गन्थ, हामी गर्ा्थवस्ामा सबैलाई उनीहरूका बच्ाको चाल र्ाहा पाउन आग्ह 
गद्थ्छौं।  यदद बच्ाको गहति रोहकन््छ वा दढलो हुन््छ र्ने हामी उनीहरूका ्तवास्थयकममी 
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(छचहकत्सक) लाई सम्पक्थ  गन्थ पहन आग्ह गद्थ्छौं।  

यदद तिपाईंले कहहल्यै आफ्नो बच्ाको गहति रोहकने वा सु्तति र्एको अनुर्व गनु्थर्यो 
र्ने कृपया आफ्नो स्िास्थयकममीहरूलाई सम्पक्न  गन्न ढिलाइ नगनु्नहोस्।  
उनीहरू तिपाईंको कुरा सुन् र तिपाईंको छचन्तिाहरूका बारेमा सुन् धैेरै उत्सुक हुने्छन्।  
उनीहरू तिपाईंलाई ददन वा रातिको कुनै पहन समयमा सहयोग गन्थ तियार हुन््छन्।

अब के हुन्र्छ? 

तिपाईंको ्तवास्थयकममील ेतिपाईंलाई बच्ाको ्तवास्थय जाुँच गन्थ मद्दति गन्थ अस्पतिालमा 
बोलाउन सक््छन।्  उनीहरुल ेबच्ालाई हवक्र्न् तिररकाल ेजाुँच गन्थ सक््छन्, ज्ततैिः

कार्डिँयोटोकोग्ाफ (Cardiotocograph) (CTG): CTG  मा समयसुँगै 
बच्ाको मुटुिको दर र संकुचनहरू (यदद तिपाईंसुँग कुनै ्छ र्ने) मापन गन्थ तिपाईंको 
पेटिको वररपरर दुई लचकदार बेल्टिहरू राखेर गररन््छ। तिपाईंका ्तवास्थयकममीहरूले 
बच्ा कसरी बढ्दै्छ र तिपाईंको बच्ाले कुन आसन छलइरहेको ्छ र्नेर हेन्थको लाहग 
तिपाईंको पेटि पहन मापन गनने्छन्।  

अल्ट्ासाउन्ड 
(Ultrasound): 
अल्ट्ासाउन्ड ्तक्यानले तिपाईंको 
्तवास्थयकममीहरूलाई बच्ाको 
बृजधिको सही मापन गन्थका सार्ै 
बच्ाको मुटुिको दर र रगति प्रवाह 
जाुँच गन्थ मद्दति गद्थ्छ।  

आमाको स्िास्थय िाँच: 
तिपाईंका ्तवास्थयकममीहरूले 
तिपाईंको रतिचाप, तिापरिम, 
नाडी, र कहहलेकाहीँ रगति 
परीषिण जाुँच गरेर तिपाईंको 
्तवास्थयको मूल्याङ्कन गन्थ 
सक््छन्।  

#MovementsMatter11



12 तपाईंको रे्छउवतर कोल्टे परेर सुत्ने 



तिपाईंको बच्ा बछलयो र ्तवस् हुन सक््छ हकनर्ने उसले प्लेसेण्टिामाफ्थ ति 
तिपाईंको रगतिबाटि अक्क्सजन र पोषक तित्वहरू प्राप्ति ग्छ्थ।  यसैले 
तिपाईंको बच्ाको अक्क्सजन र पोषक तित्वहरूमा पहुुँच प्लेसेण्टिामाफ्थ ति 
रगतिको हनयघमति प्रवाहमा हनर््थर गद्थ्छ।  

यदद तिपाईं गर्ा्थवस्ाको 28 हप्तिापछ्छ आफ्नो ढाडमा पल्ल्टिएर सुत्नुहुन््छ 
(जब तिपाईंको बच्ा ठूलो हुन र्ाल््छ) र्ने कम रगति प्लेसेण्टिामा पुग्न 
सक््छ।  

तपाईं गभा्निस्ाको 28 हप्ताबाट आफ्नो रे्छउमा कोल्टे सुतेर 
आफ्नो बच्ालाई बछलयो र स्िस् बनाउन मद्दत गन्न सक्नुहुन्र्छ।  
वा्ततिवमा, नयाुँ अनुसन्ानले देखाउुँद्छ हक 28 हप्तिाबाटि तिपाईं कोल्टेि 
परेर सुत्दा तिपाईं आफ्नो ढाडबाटि  पल्ल्टिएर सुत्दाको तिुलनामा मृतिजन्मको 
सम्ावना आधैा कम हुन््छ।  

तपाईं आफ्नो बायाँ िा िायाँपढटि रे्छउमा सुत्न सक्नुहुन्र्छ – 
ितापढटि तपाईंको लावग बिी सहि र्छ।  महहलाहरु सुत्दा कोल्टेि 
परेर सुत्ने र ब्यूुँझदा ढाडमा पल्टेिर सुतिेको हुनु सामान्य हो। यढि यस्तो 
हुन्र्छ भने छचन्ता नछलनुहोस्! 

महत्वपूण्थ कुरा के हो र्ने हरेकपल्टि सुत्दा कोल्टेि परेर सुत्न शुरु गनु्थहोस्। 
यदद तिपाईं आफ्नो ढाडपदटिबाटि उठ्नुर्यो र्ने ठीकै ्छ, तिपाईं त्यसपछ्छ 
कोल्टेि सुत्न फक्थ नुहोस्।

तपाईंको रे्छउवतर कोल्टे परेर सुत्ने 
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यस खण्डमा तिपाईंको बच्ाको जन्मको लाहग उतिम समयबारे तिपाईंको घमडवाइफ 
वा डाक्टिरसुँग कुरा गन्थ मद्दति गनने जानकारी समावेश ्छ।  

मेरो बच्ा कवहले िन्मन्र्छ? 
तिपाईंको बच्ाको अनुमाहनति जन्मघमहति वा पुग्ने घमहति सामान्यतिया तिपाईंको पछ्छल्लो 
महहनावारीको पहहलो ददनपछ्छको 40 हप्तिामा हुन््छ।  तिर्ाहप, यो कहहलेकाहीँ 

िन्मको समयको कुरा गरौं

तिपाईंको प्रारस्म्क अल्ट्ासाउन्डको आधैारमा 
गणना गररन््छ। 

 • अघधैकांश महहलाहरूका (लगर्ग 90%)  
37 िेखि 42 हप्ताको बीचमा बच्ा 
जन्मन््छ र यसलाई टिम्थ अर्ा्थति् अवघधै र्हनन््छ। 

 • 37 हप्ताअघिलाई ‘वप्रटम्न’ अर्ा्थति्  
पूि्नअिछध र्हनन््छ।

 • 37 िेखि 38 हप्ता (+ 6 ददन) लाई अलमी 
टम्न अर्ा्थति् प्रारस्म्क अिछध र्हनन््छ।

 • 42 हप्ताको अवघधैलाई पोस्ट टम्न अर्ा्थति् 
अिछधपश्ात र्हनन््छ।

धैेरै गर्ा्थवस्ामा जन्मको समय तिब हनधैा्थरण गररन््छ 
जब तिपाईंमा व्यर्ा ्तवतिः सुरु हुन््छ।  तिपाईंको 
अपेक्षिति घमहतिनजजक जन्म ददनु सामान्यतिया 
तिपाईंको बच्ाको हवकासको लाहग उतिम हुन््छ।  
यद्यहप, कहहलेकाहीँ बच्ाहरूलाई अघि जन्म छलन 
आवश्यक पद्थ्छ र यसलाई वनयोजित िन्म 
र्हनन््छ।  
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वनयोजित िन्म (planned birth) भनेको के हो? 
हनयोजजति जन्म तिब हुन््छ जब एक महहलाल ेआफ्नो बच्ा जन्माउन व्यर्ा लाग्नको लाहग 
पख्थनकुो सटिा एक हनक्चिति समयमा आफ्नो बच्ालाई जन्म ददल्न््छन्।  यो सामान्यतिया 
व्यर्ा लाग्न ेगररे वा, यदद आवश्यक र्एमा, छसजरेरयन सके्सनद्ारा गररन््छ।  यद्यहप, यदद 
हनयोजजति जन्म तिय गररएको ्छ र्न ेसही समय ्छनौटि गन्थ धैरे ैमहत्तवपणू्थ ्छ।  

हरेक हप्ता महत्िपूण्न हुन्र्छ 
तिपाईंको बच्ालाई अझै बढ्नु्छ, अझै हवकास र्इरहेको ्छ र 39 - 40 हप्तिासम्म 
बछलयो हुुँदै गइरहेको ्छ।  बच्ाको प्रारस्म्क जन्म हुने हरेक हप्तिाले उसको 
्तवास्थयमा असर गन्थ सक््छ।  कहहलेकाहीँ तिपाईं तिक्थ संगति रूपमा सोध्न सक्नुहुन््छ 
‘हकन अवघधैसम्म पख्थने ?’ हवशेषगरी यदद त्यहाुँ कुनै छचन्तिा ्छ र्ने।  तिथ्यले 
यो देखाउुँ्छ  हक समयपूव्थ ( 37 हप्तिानजजकसमेति पहन) जन्मनु, र प्रारस्म्क 
अवघधैमा (37-38 हप्तिा [+ 6 ददन]) जन्मने बच्ाहरूका लाहग केही प्रहतिफलको 
उच् सम्ावना हनम्त्याउन सक््छ, ज्ततिै ्तकूलमा छसक्न कदठनाइ र/वा व्यवहारगति 
सम्तयाहरू।  जन्मको समय हनधैा्थरण गदा्थ लार् र जोखखमबीचको सन्तिुलन प्राप्ति गनु्थ 
वा्ततिवमै महत्तवपूण्थ ्छ। 

वनयोजित िन्म बारे कवहले विचार गन्न सवकन्र्छ?
महहलाले योजनाबधि जन्म गनु्थको मुख्य कारण र्नेको उनीहरू वा उनीहरूका 
बच्ाको लाहग सम्तयाको सम्ावना कम गनु्थ हो, जसमा मृतिजन्म पहन समावेश 
हुन््छ।  मृतिजन्मको सम्ावना गर्ा्थवस्ाको पछ्छल्लो अवघधैमा अछल बढी हुन््छ र 
पो्तटि टिम्थ (42 हप्तिापछ्छ) अझ बढी ्तवास्थय जदटिलतिा हुन््छ।  

रोग (ज्ततिै मधैुमेह वा उच् रतिचाप) र्एका महहलाहरूका लाहग, वा यदद 
गर्ा्थवस्ामा जदटिलतिाहरू ्छन् र्ने 
(उदाहरणका लाहग बच्ाको बृजधिबार े
छचन्तिाहरू) योजनाबधि जन्म छसफाररस गन्थ 
सहकन््छ।  महहलामा मृतिजन्मको जोखखम 
बढाउने अन्य कारकहरूमा उमेर ढल्केको 
हुनु, अघधैक वजन हुनु (शरीरमा उच् मास 
सूचकांक, वा BMI हुनु), तिपाईंको त्यो 
पहहलो बच्ा हुनु, ‘आईक्र्एफ’ (IVF) 
प्रयोग गरेर गर््थधैारण गनु्थ, र धैूम्पान 
जारी राख्नु, लागूऔषधै प्रयोग गनु्थ वा 
गर्ा्थवस्ामा रक्सी हपउनु लगायति प्छ्थन्। 

due
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आददवासी र टिोरसे ्तटे्टि आइल्याण्डर महहलाहरू, र उप-सहारा अहरिका वा दक्षिण 
एछसयामा जन्मकेा महहलाहरूलगायति केही सां्तकृहतिक समहू वा जातिीय समदुायका 
महहलाहरूका बच्ामा मृतिजन्म हुन ेसम्ावना अछल बढी हुन््छ।  

यदद यीमध्ये कुन ैपहन तिपाईंमा लागू हुन््छ र्ने यसको मतिलब यो होइन हक तिपाईंको 
बच्ाको मृतिजन्म हुने्छ।  तिपाईंको घमडवाइफ वा डाक्टिरले मृतिजन्मको तिपाईंको 
सम्ावनाको व्याख्या गनने्छन् र तिपाईंको बच्ाको जन्मको समयका लाहग तिपाईंसुँग 
हवकल्पहरू ्छलफल गनने्छन्, र यदद तिपाईंलाई वा तिपाईंको बच्ालाई हनगरानी 
आवश्यक ्छ र्ने जानकारी ददने्छन्। यदद मृतिजन्मको सम्ावना धैेरै कम ्छ र्ने, 
तिपाईंको घमडवाइफ वा डाक्टिरले सामान्यतिया छसफाररस गनने्छन् हक तिपाईं आफ्नो 
प्रसव सुरु र्एर आफ्नो बच्ाको लाहग पख्थनुहोस्।  

यसबारेमा कुरा गिा्न र तपाईं र बच्ाको लावग के उत्तम र्छ भनेर 
वनण्नय गिा्न 
तिपाईंले योजनाबधि जन्म गराउनु पद्थ्छ वा तिपाईंको बच्ाको जन्मको लाहग पख्थनु 
प्छ्थ र्न्े हनण्थय गनु्थ सधैैं सजजलो हुुँदैन।  तिपाईं र तिपाईंको बच्ाको लाहग दुबै 
हवकल्पहरूका फाइदा र जोखखमहरू जान्ु महत्तवपूण्थ ्छ।  तिपाईंको आफ्नै हवश्ास, 
मूल्य र प्रार्घमकतिाहरूका बारेमा सोच्नु पहन महत्तवपूण्थ ्छ।  तिपाईंको घमडवाइफ 
वा डाक्टिरले तिपाईंसुँग यी कुराहरू ्छलफल गनने्छन्, तिपाईंको प्रश्नहरूका जवाफ 
ददने्छन् र तिपाईंलाई उतिम हनण्थयमा पुग्न सहयोग गनने्छन्।  यसलाई आपसी हनण्थय 
र्हनन््छ।  

प्रत्येक गभा्निस्ा अववितीय र्छ।  तिपाईंको बच्ाको जन्मको समयबारेको 
हनण्थयमा तिपाईंको आफ्नै हवश्ास र प्रार्घमकतिाहरूका हवचार गनु्थपद्थ्छ, र तिपाईंको 
गर्ा्थवस्ामा हनर्दंष्ट कुनै  
पहन जोखखमको सार् 
तिपाईं र तिपाईंको 
बच्ाका लाहग हुने 
्तवास्थय लार्हरू 
सन्तिुछलति गनु्थपद्थ्छ।  

16 िन्मको समयको कुरा गरौं



याि राि्नुहोस्
याद गर्नुहोस् कि प्रति्येक गर्र्ावस्र्ा अद्वितिीय हुन््छ र मृतिजन्मको सम्र्ावना 
धैेरै कम हुन््छ।  यद्यपि, यो महति्ति्वपूर्ण ्छ कि तिपाईं सचेति हुनुहोस् र आफ्नो 
जोखिम कम गर्ने उपायहरू अवलम्बन गर्नुहोस्।  सुरक्षिति र स्वस्र् गर्र्धैारण 
कसरी गर्ने र्न्नेबारे आफ्नो डाक्टिर वा मिडवाइफसुँग कुरा गर्नुहोस्।  

मृतिन्मको िोििम कम गर्न तपाईं निम्नउल्लेिित कुराहरू गर्न 
सक्नुहुन्र्छः 

धैूम्पान गनने महहलाहरूले सकेसम्म चाुँडो धैूम्पान ्छोड्नका लाहग 
मद्दति खोज्नुहोस्। 

तिपाईंको ्तवास्थय र तिपाईंको बच्ाको बृजधि हनगरानी गन्थ सबै 
अपोइन्टिमेन्टिहरूमा जानुहोस्। 

तिपाईंको बच्ाको चालको बारेमा सचेति रहनुहोस् र यदद तिपाईंको 
बच्ाको चालहरू बन्द वा दढलो र्ए तिपाईंको ्तवास्थयकममीहरूलाई 
र्ाहा ददनुहोस्। 

28 हप्तिापछ्छ ्ेछउपदटि फकने र सुत्नुहोस्। 

जन्मको समय हनधैा्थरण गदा्थ लार् र जोखखमबीचको सन्तिुलन प्राप्ति 
गनु्थ वा्ततिवमै महत्तवपूण्थ ्छ। 

र्प अनुवादिति जानकारी र र्िडियोहरूमा पहुुँच गर्न saferbaby.org.au मा 
जानुहोस्  
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यस पुस्स्तकाको बारेमा 
यी संसाधैनहरू समुदायहरूसुँगको सहकाय्थमा हनमा्थण गररएको हो। 


