
र सुत्के री महिलाकालागि निर्देशि।

पोरुतुिलमा बसाई 
हुिके िरातुवस्ा

GUIA PARA A GRAVIDEZ E O PÓS PARTO EM PORTUGAL  |  NEPALI



      परामर्शमा 
के आरा गर्ने  

परामर्शमा जादा डाक्टर र नर्शले तपाईको रंका हटाई रल्ाह ददन्छ, रारररक पररक्ा द्ारा 
रक्तचाप, वजन, उचाई, पेट को आकार र कहहले काही पेल्विक पररक्ा र बच्ाको मुटुको 
धड्कनको जाच पदन गन्श रहकन्छ। गरा्शवस्ाको हरके चरणमा डाक्टरले जाच  र  भरहडयो 
एक्सर ेगन्श रन्छ। तपाई र डाक्टरको चारोले आपरी हवश्ार कायम गन्श रहकन्छ।

विकािसत द्ारा :

प्रचाररत द्ारा :

मध्यस्थता र अनुिादित द्ारा : 

Manisha Jaiswal  मदनषा जैरवाल   नेपाली
Mehejabin Chowdhury Shejuthi बंगाली  
Valérie de Mira Godinho फे्न्च  

Wu Yanli चचदनयाँ  

संयोजक : िरातुवस्ा जीविको 
एक ियाँ  चरण 
जीवनको यो चरणमा नयाँ चुनौभतहरुको रामना गनु्शपर्श, त्यकारण तपाईलाई आफ्ो पररवार र 
राथीहरुको राथ चाहहन्छ, दुवै गरा्शवस्ामा र रतेु्री आवस्ामा: मानशरक स्वस्को लाभग 
रावनात्म रमथ्शन र रामाशजक रम्बन्धको आवरकता हुन्छ। 
अभररावक रामाशजक रुरक्ा र कल्ाण बार ेथप जानकारीको लाभग उले्ख राइटमा हनुे्श होला: 
Guia da Parentalidade [http://www.seg-social.pt/documents/10152/13199/

Parentalidade] र Guia Prático da Segurança Social र Guia para Grávidas do 

SNS24 [https://www.sns24.gov.pt/guia/guia-para-gravidas/]। 
हुन रक्छ तपाइको गरा्शवस्ा योजना अनरुार चथएन। तपाईको रावना र आराहरु 
महत्वपणु्श र, दनध्शक रएर स्वस् टोशल रंग कुरा गनु्श होला।
पोतु्शगलमा गर्शवती महहलाको १० हफ्ा रम्ा आचधकाररक प्रभतस्ानहरुमा गरा्शवस्ा 
रोक्न रम्भव र, येदद गर्शवती महहलाले अनुरोध गरमेा। अरु िवरेष अवस्ामा पदन 
गरा्शवस्ा रोक्न रहकन्छ। थप जानकारीको लाभग आफ्ो स्वस् टोशल रंग कुरा गनु्श होला 
अथवा दनयम n. 16/2007 de 17 de Abril मा रम्पक्श  गनु्श होला।

यर पुस्तिकाको उदे्श्य गर्शवती महहला र उनीहरूका पररवारहरूलाई पाररवाररक डाक्टर, नर्श र 
प्ररुती डाक्टरको परामर्श ररर माग्शदर्शन गनु्श हो।
 
आमा र बच्ाको रु-स्वस्कालाभग र कुनै जटटलता बाट जोभगनकालाभग स्वस् टोशलको दनरन्तर 
रेवा र रमथ्शनको आवरक्ता हुन्छ। गर्शवती महहलाहरुकालाभग राज्यको राष्ट्रिय स्वस् प्रणाली 
(SNS - Serviço Nacional de Saúde) अनुरार, प्राथभमक स्वस् रंस्ानले (centro de 

saúde) गरा्शवस्ा बेलाको अनुगमन गर्श । कहहलेकाँही पररक्णमा घटबढ रएमा मात्र अथवा 
स्वास्मा रमस्ा आएमा, गर्शवती महहलालाई िवरेष रहायता अथवा प्ररुभत अस्पतालमा 
पठाइनर।

आर थ्ि क सहयोगा््थ : 

डि
ज

ार
्इनः

सेपे्म्बर २०१८  िेखि जनिरी २०२० मा विकससत र सम्ािन गररएको
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सामान्य सुझाव 

1. पोषण र सरुवा रोिको रोकथाम 
गरा्शवस्ामा ररुवा रोग जतिै तोक्ोप्लस्ोसरर, रल्ोनेल्ोसरर र शलतिरेरया बाट 
जोभगनको लाभग  हवरेष ध्ान ददएर खाना बनाउनुपर्श। यतिा रंक्रमण बाट गम्म्बर पररणाम 
जतिै गर्शपात, रमय रन्ा पहहला बच्ा जन्मिनु र बच्ामा भबकृभत हुन रक्छ। 

सुझाव :
रान्ामा 
• मारु, मारा र अन्ा राम्ररी पकाउनु होला। आफ्ो  हात र काचो मारुको 
राथमा राखखएको रामान राम्ररी धुनु होला। 
• काचो तरकारी राम्ररी धाराको पानीमा धुनु होला, पानी र सररका (vinegar) 

अथवा खाना रफा गनने झोलमा १५ भमनेट राखेर राम्ररी रफा गररे पकाउनु 
होला।
• दुध र चीज  पाश्चराइज्ड (pasteurised) रएको मात्र खानु होला। 
• उसरनेको र भरिल्ड खाना राम्रो  हुन्छ। 
• बडी नुन र मरलाको प्रयोग नगनु्श होला।

थप ररुवा रोग बाट बच्नको लाभग 
• माटो रुदा पन्ाको प्रयोग गनु्श होला र काम रके पचर राम्ररी हात धुनु होला। 
• भबरालोको कट्टर रफा गदा्श पन्ाको प्रगोय गनु्श होला। 
• स्वार प्रस्वारको रोग रएका माने्छ बाट टाडा बस्ु होला। 

2. शारररक व्ायाम   के 
रारररक व्ायामले मांरपेशरहरुलाई बशलयो बनाउँर, रक्त रंचार र मूडको रुधार गद्शर, 
र कब्ज देखख बच्नमा मदद गद्शर।

सुझाव: हफ्ामा १५० भमनेट, ददनहु ३० भमनेट ५ ददन रारीररक व्ायाम 
गनु्शहोला। धेर ै थाहकने अथवा चोटपटक लागने खेल नखेल्ु होला। व्ायाम 
गदा्श पया्शप्त पानी भपउनु होला। हहडाई, योगा, पौडी र पानीका  खेल राम्रो 
व्ायाम हुन्।

थप व्ायाममा, रुते्री अवस्ा पचर भपराब नचुहहनको लाभग
i) भपराब रोके जतिै मारंपेरी कसरलो गनने, 
ii) यो आवस्ामा १० रेकेन् जभत बस्े
iii) ८ रेकेन् खुकुलो गनने
iv) यो व्ायाम ददन को ५-६ पटक गनने।    

3. लाघुपर्ाथतु सकेवि
लाघुपदाथ्श, रक्सी र तम्बाकु रेवन गना्शले दुवै आमा र बच्ाको स्वस्मा हानी पन्शरक्छ। 
यो रमयको रदुप्रयोग गररे यो बानीलाई रुधान्श रहकन्छ। आफ्ो स्वस् टोशलको रहायता 
शलन रक्नु हुन्छ।  

4. यात्ा िर्ातु 
प्राय हवाई कम्पनीले गरा्शवस्ाको २८ हफ्ा पचर चचहकत्ा प्रमाणपत्र माग्न रक्छ अथवा 
यात्रा गना्श रोक्न रक्छ। यात्रा गनु्श अगाडी रबै जानकारी शलनु होला।   

सुझाव: लामो यात्रा गदा्श कसरलो मोजा (flying socks) लगाउनु होला; 
यात्रा गदा्श रधै सरट बेल्टको प्रगोय गनु्श होला।  
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सामान्य शारीररक पररवरतुि 
र िरातुवस्ाका लक्षण। 

• ३ ओटा पोइन्ट रएको बेल्ट रामान्य तररकाले लगाउन 
रहकन्छ, तल्ो रागलाई रकेरम् पटेको तल गनने। 
हकनहक, गाडी को बे्क लाग्ा दबाब पटेमा नपरी तल्ो 
रागमा पर्श। 
• बेल्ट को माचथल्ो राग राती र पेटको बीचमा हुनु 
पर्श (पेटमा हनै)।
• बेल्टको माचथल्ो राग आफ्ो हातको तल नलगाउनु 
होला। 
• बेल्टलाई धेर ैकसरलो र धेर ैखुकुलो नगनु्श होला। 
• बेल्टको लम्बाई नपुगे, गरा्शवस्ाका लाभग थप बेल्ट 
हकनु् पनने हुन रक्छ। 
• बेल्टलाई आफ्ो भपठयुको धेर ै माचथ र धेर ै तल् 
नलगाउनु होला। 

िरातुवस्ामा ससट बकेल्ट 
कसरी प्रिोि ििने 

5. खोप
आफ्ो स्वस् अवस्ा हरेी केहह खोप लगाउनु पनने हुनेर ।

सुझाव: रमय रमयमा आराम गनु्श होला, गभतभबतीको बीचमा आराम गनु्श 
होला। 

सुझाव: गभममि का ददनमा घामबाट जोभगने टोपीको प्रगोय गनु्श होला। अचानक 
स्तिचथ पररवत्शन नगनु्श होला र एकै स्तिचथमा धेर ैरमय रम् उभरनु हुदैन। 
आरामदायी जुत्ाको प्रयोग गनु्श होला र २-५ री आम (cm) रन्ा धेर ैहीलको 
जुत्ाको प्रगोय नगनु्श होला। रहह मुद्ामा बस्े कोसरर गनु्श होला - भपठु् 
सरदा र अगाडी नुझुक्न।ु अगाडी जुक्ा पुर ैनझुकी घुडा टेकेर झुक्न ुहोला। 
भपठु् दुखदा हल्ा मराज गनु्श र तातोले रेक्न ुहोला।

7. ररन्ग्गरा लाग्ु / बकेिोस हुिु र रल्ो पकेट दुख्ु  

8. गिजा बाट रिर आउिु 

सुझाव: ददनमा दुई पटक  दात माज्ु होला । नरम बुरुरको प्रयोग गनु्श होला। 
स्वस् रंस्ाबाट पाउनु रएको दन्त पररक्णको रदुप्रयोग गनु्श होला।

गरा्शवस्ाको रमयमा ररीरमा केहह पररवत्शन रएको हुन्छ। यो पररवत्शनलाई बुझेर आफ्ो 
स्वस् टोशल रँग रल्ाह गरर रुझाव शलनु होला।

6. थकाि 
थकान प्राय गरा्शवस्ामा हममोने र वजन बढ्नुका कारणले हुन्छ।  
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13. छारी पोलु्, वाकवाकी लाग्ु र पकेट दुख् ु
राती पोल्ु, वाकवाकी लाग्नु र पेट दुख्ु गरा्शवस्ाको पहहलो चरणमा धेर ैहुन्छ   

14. कब्जियर र पाइल्स (piles) 
कब्ब्जयत र पाइल्स (piles)  गरा्शवस्ामा धेरलैाई हुन्छ। 

15. छछटो छछटो गपसाब लाग्ु 
यो  रमस्ा गरा्शवस्ाको अष्टन्तम चरणमा  मुत्र थैलीमा बच्ाको दबाब का कारणले हुन्छ।  

 

9. स्ति बढ्िु र संबकेर्िशील हुिु  

10. छालामा पररवरतुि
 तपाइ्शको पेट, खुट्टा र तिन बढ्दै जादा राला तने्र दाग (strechmarks) आउन रक्छ। 
कुनै पदन मलमले यो रमस्ाको रमाधान हुन रकै्न, तर चचल्ो हुने मलम लगाउन 
रहकन्छ । मुख वररपरर , टाउको , तिनको मुन्टा र पेटको बीचमा राला कालो हुन रक्छ 
जुन बच्ाको जमि पचर भबतिार ैहराउदैँ जान्छ। 

11. शररर सुिनििु
 पैताला वररपरर र हातमा धेर ैरुखन्न रहकन्छ।  

12. िसा सुिनिि ु(Varicose veins)

सझाव: नरम रुभतको ब्ाको प्रयोग गनु्श होला।
ब्ाको खररद गदा्श १-२ आकार ठुलो शलनु होला, जुन पचर तिनपान गराउदा 
काम लाग्न रक्छ।

सुझाव: खुट्टा माचथ गररे आराम गनु्श होला।रुतदा बाया तर्श  फकने र रुत्ु 
होला।रारीररक व्ायाम गनु्श होला।कसरलो मोजाको (compression 

socks) प्रयोग गनु्श होला। 

सुझाव: हरके ३ घण्ामा थोर ै थोर ै खाना खानु होला। कम तेल रएको 
खाना खानु होला। कडा रुगन्ध रएको खाना नखानु होला बत्श शलने अथवा 
८ घण्ा रन्ा धेर ैरोकै नबस्ु होला। ग्ार रएको पेय पदाथ्श प्ुनु हँुदैन। 
खाना खाएको २ घण्ा रम् रुत्ु हँुदैन। रुतदा टाउको अशल माचथ गनु्श होला 
( २ ओटा सररानीको प्रयोग गनु्श होला )।

सुझाव: ददनहु १।५ - २ शलटर  पानी भपयुनु होला। धेर ैररेा रएको खाना खानु 
होला (फलफुल  र राग रब्जी)। आफ्ो खानामा ग�हूको प्रयोग गनु्श होला। 
हहड्ने, पौडी खेल्े जतिा व्ायाम गनु्श होला। ददरा लागेको बेला रौचालय 
जानु होला र प्राय एउटै रमयमा रौचालय जानु होला। रौचालयमा बस्ा 
आफ्ो खुट्टा मुदन एक हते्ला जभतको जुत्ाको बाकर राख्ु होला, यो 
मुद्ामा तपाइलाई रशजलो हुन्छ। 

सुझाव: धेर ैलामो रमय रम् भपराब रोक्न ेगनु्श हु�दैन। रुत्ु अगाडी धेर ैपानी 
नभपउनु होला।

सुझाव: आरामदायी लगुा लगाउनु होला, पेट र खुट्टामा धरे ैकसरलो लगुा नलगाउनु 
होला।
 धेर ैरमय रम् उभरनु हुदैन। आराम गदा्श खुट्टा हल्ा माचथ गररे बस्ु होला।
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जन्मपूवतु िेरचाि
पहिलो चरण (िरातुवस्ाको १ रे्खख १३ िफ्ा)

तपाईको डाक्टररँगको पहहलो रेटमा यी कुराहरु बताउनु होला। 

• तपाईको स्वस् रमस्ा केहह रएमा  (जतिै उच् रक्तचाप, मधुमेह, राररेोग, आदद) 

• पहहला गर्श रहमेा, बच्ा नजमिेको रए पदन रन्ु होला, पहहला गर्श रहदा कुनै रमस्ा 
रएको 

• पुराना रल्हक्रया र स्वस् रम्बम्न्ध हक्रया गरकेोमा (जतिै योदन रम्बम्न्ध कुनै प्रहक्रया, 
रगत चडाएको) 

• कुनै औषचधको प्रयोग, आयवुनेददक औषचध जुन डाक्टरको परामर्श हवना शलन भमलर। 

• धुम्रपान, रक़री र कुनै लाघु औरधको प्रयोग 

• पुराना खोपहरु शलनु रएको (रम्भव रए आफुले लगाउनु रएको खोपको पुजजी लानु होला)

19. भरटागमि 

फोशलक आरीड बच्ाको मानशरक र रारीररक िवकारको लाभग जरुरर हुन्छ र यो औषचध 
गरा्शवस्ाको पहहलो चरणमा शलनु पनने हुन्छ। 

जरुरर रएमा डाक्टरले अरु भरटाभमन (जतिै आयोहडन  र आइरन) र वाकवाकी रोक्नको 
लाभग पदन औषचध ददन रक्छ। 

20. रुबकेला 

गरा्शवस्ामा रुबेला रंक्रमण, हवरेष गरर पहहलो चरणमा रए गर्शपात हुन रक्छ अथवा 
बच्ाको रारीररक हवकार नहुन रक्छ। 

प्राय महहलामा पहहलेनै रुबेला लाभगरकेको हुन्छ अथवा रुबेला भबरुद्ध खोप लागेको हुन्छ, 
यो अवस्ामा फेरी रुबेला रंक्रमण हँुदैन। 

यो पुस्किराको अन्तिम पािामा चकेराविीका संकके रिरु छ जुि रपाईलके 
मिसुस ििुतु रएमा रुरुतितै सकके  सम्म सोिी हर्िमा आफ्ो डाक्टर / स्वस् 
टोसल सिं सम्पकतु  ििुतु पिने हुिकेछ ।

16. योनिबाट ररल पर्ाथतु बग्ु 

रगत, गनाउने पहलेो, हररयो अथवा रेतो पानी आएमा, अथवा योदनमा पोलेमा आफ्ो 
स्वस् टोशल रँग कुरा गनु्श होला।

17. मुड पररवरतुि  
मुड पररवत्शन गरा्शवस्ामा र बच्ाको जमि पचर यो हुनु रामान्य हो र चाडै टठक हुन्छ।  

18. िरातुवस्ामा शारीररक सम्बन्ध
गरा्शवस्ामा रारीररक र मानसरक पररवत्शनले गदा्श तपाईको पाट्शनर रँगको रम्बन्धमा 
अरर पन्श रक्छ। आफ्ो पाट्शनर रँग कुरा गनु्श होला।

सुझाव: रुत्त्को पेन्टी लगाउनु होला। धेर ैकेभमकल रएको राबुनको प्रयोग 
नगनु्श होला। प्ाड, रुमाल र त्यम्पपॊनको प्रयोग नगनु्श होला।

सुझाव: रारीररक व्ायाम र रुचच अनुरार काम गनु्श होला। येदद तपाईलाई 
थप रहायताको आवरकता र रने आफ्ो स्वस् टोशल रँग कुरा गनु्श होला, 
जरुरर रएमा तपाईलाई मनोबैज्ादनककोमा पठाउन रक्छ (अहहले पोतु्शभगर 
राषामा परामर्श रुभबधा उपलब्द र) आँफु एक्ै नबरी रधै आफु रँग 
रामाशजक रमथ्शन रएको दनब्श्चत गनु्श होला।
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  कृपया ध्ाि हर्िुिोला
गरा्शवस्ाको पहहलो चरणमा गर्शपात हुने रम्भावना धेर ैहुन्छ र यरले रभबस्मा 

गर्शवती हुनबाट रोकै्न। 
पोतु्शगलमा िवरेष अवस्ामा गरा्शवस्ा रोक्न रहकन्छ। आफ्ो स्वस् टोशल रँग कुरा गनु्श 
होला।

िरातुवस्ा स्वस् पुस्स्तका  
(Boletim de Saúde da Grávida)

स्वस् टोशलबाट तपाईले एउटा पुस्तिका 
पाउनु हुनेर जरमा हरके पटकको पररक्णको 
महत्वपणु्श जानकारी हुन्छ। तपाईले यो पुस्तिका 
गरा्शवस्ा र रुते्री अवस्ा रम् रदैव आफु 
राथ राखु्पर्श।  

िरातुवस्ाको पहिलो चरणमा हुिके जाचिरु
तपाई र बच्ा स्वस् रहकेो जान्को लाभग

पहहलो िरहडयो एक्सर ेगरा्शवस्ाको ११ र १३ िफ्ा ६ हर्ि भरत्रमा गनु्श 
पर्श, एरले बच्ा कहहले जन्मिन्छ रन्े कुरा पदन थाहा हुन्छ। 
रगत र भपराब जाच १३ िफ्ामा गनु्श पर्श।

यो जाचले थाहा पाउने कुरा: 

• तपाई प्रभतरक्चित हुनुहुन्छ, 

• येदद तपाई प्रभतरक्चित हुनु हुन् रने यो जाच फेरी १८ रे्खख २० िफ्ा मा गनु्श पनने हुन्छ, 

• गरा्शवस्को पहहलो चरणमा रुबेला लागेमा िवरेष परामर्शको जरुरर हुन्छ। 

21. मारृत्व आइसोइमुिईजकेसि (Maternal Rh(D) Isoimmunization)

आमा र बच्ाको रगतको हकसरम फरक हुनरक्छ (Rhesus + र -) र यदद आमा र 
बच्ाको रगतमा रम्पक्श  रएमा जटटलता हुनरक्छ ।

यदद तपाईको रगत नेगेभतव (Rh -) र रने तपाईले इमुनोग्ोवबुशलनको रुई (RhD iso-

immunisation) २८ हफ्ामा शलनु पनने हुन्छ । यो रुई अरु अवस्ामा पदन शलनु पनने  
हुनरक्छ (जतिै aminocentesis गरपेचर)। यो रुई शलनु रन्ा पहहले मंजुररनामामा 
(consentimento informado) हतिाक्र गनु्श पर्श।  

22. संयुक्त जाच 

िवरेष रगत पररक्णका राथै थप जानकारी (पहहलो चरणको िरहडयो एक्सर ेर आमाको 
उमेर ) ले बच्ामा हुन रक्ने आनुवन्न्क जोखखम पत्ा लागर  जरले गदा्श Trisomy 21 / 

Down Syndrome, Trisomy 13/ Patau Syndrome or Trisomy 18/ Edwards 

Syndrome जतिा रोग लागर। 
येतिा जोखखम रएमा, तपाईको अवस्ा हरेरे थप जाच गराउनु पनने हुनेर। यी जाच गनु्श अचघ 
तपाईको शलखखत रहमभत को आवरकता हुन्छ। बच्ाको रारीररक भबकृभत गरा्शवस्ाको 
अरु चरणमा पदन पत्ा लाग्न रक्छ र न केवल बायोकेभमकल  स्कीदनंग माफ्श त।
ACeS (Agrupamento Centros de Saúde) शलस्ोवा केन्दीय एकाइहरुले यो 
जाचको लागत शलन्छ र यो लागत हफता्श हँुदैन।

23. कर छुट 
गरा्शवस्ामा र रुते्री अवस्ामा स्वस् रंस्ामा लागत लागै्न। तपाईले आँफू गर्शवती 
रएको प्रमाणपत्र देखाउनु पनने हुनेर। गर्श रहकेो पमु्टि रएपचर स्वस् जाच र डाक्टरले 
रनेको पररक्णका लाभग खच्श लागै्न। 

24. र्ति पररक्षण  
तपाईको डाक्टरल े तपाईलाई दन्त पररक्ण गन्शका लाभग कागजात ददन्छ जनु 
गरा्शवस्ाको रमयमा दनरलु् हुन्छ / दनरलु् दन्त पररक्ण हरके चरणका लाभग हुन्छ।
थप जानकारीको लाभग उल्ेख राइटमा हनेु्श होला: Boletim de Saúde Oral 
(https://www.sns24.gov.pt/servico/boletim-de-saude-oral/). पह
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र्ोश्ो चरणका जाचिरु 
दोश्ो चरणको भरहडयो एक्सर े२० रे्खख २२ िफ्ा र ६ हर्ि भरत्रमा गनु्श पर्श । 
येदद तपाई रुबेला प्रभतरक्चित हुनु हुन् रने रुबेलाका लाभग रगत जाच १८ 
रे्खख २० िफ्ामा फेरी गनु्श पननेर। 
दोश्ो चरणको रामान्य रगत को जाच २४ रे्खख २८ िफ्ा र ६ हर्ि भरत्र 
गनु्श पर्श, जाचको लाभग जादा अचघल्ो रात देखख पेट खाली हुनुपर्श, 
मधुमेह जाचकोलाभग तपाईलाई गुशलयो रर भपउन ददन्छ। यो जाचको 
लाभग लगरग २ घण्ा जभत रमय लागर।

जन्मपूवतु िेरचाि
र्ोश्ो चरण  (िरातुवस्ाको १४ रे्खख २७ िफ्ा) 

गरा्शवस्ाको दोश्ो चरणमा तल उल्ेखखत कुराहरु थाहा पाउन रहकन्छ। 

• मापने टेपले तपाईको पाठेघरको िवकार, पेटको लम्बाई, र चौडाई 
• बच्ाको मुटुको धड्कन 

यो पररक्ण गदा्श तपाईले आफ्ो पेटको लुगा हटाउनु पननेर र मुत्र थैली खाली हुनुपर्श। 

  कृपया ध्ाि हर्िुिोला 
२० हफ्ा भतर तपाईले बच्ाको चाल महरुर गन्श थाल्ु हुन्छ। येदद तपाईले यो 

चाल महरुर गन्श रोड्नु रएमा आफ्ो डाक्टर / स्वस् टोशल रँग रम्पक्श  गनु्शहोला। 

25. मारृत्व रत्ा 
यो रत्ाको उदेश्य गरा्शवस्ा र रुते्री आवस्ाको खच्शको लाभग हो । यो 
रत्ा पररवारको आम्ानीमा दनर्शर हुन्छ। 
गरा्शवस्ाको १३ हफ्ा पचर र बच्ाको जमि पचरको ६ महहना भरत्र आफ्ो 
डाक्टर रँग गरा्शवस्ाको प्रमाणपत्र शलनु होला, जुन तपाईले आफ्ो बराई 
के्त्रको रोरल काया्शलय (Segurança Social) मा बुझाउनु पर्श। 

26. िरातुवस्ा / अभररावक पाठ्यक्रम 
रम्भव रए रम् तपाईले यो पाठ्क्रम शलन रक्नु हुन्छ। यो पाठ्क्रम 
पोचु्शगाली राषामा र, अंरिेजी राषाको लाभग आफ्ो स्वस् टोशल रँग कुरा 
गनु्श होला।
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रकेश्ो चरणमा हुिके जाच

तेश्ो चरणको भरहडयो एक्सर े३० रे्खख ३४ िफ्ा र ६ हर्ि रम् गनु्श पर्श 

तेश्ो चरणको रगत जाच ३२ रे्खख ३४ िफ्ा र ६ हर्ि रम्मा गनु्श पर्श 

स्तेप्तोकोकर जीवाणु  - B  को जाच ३५ रे्खख ३७ िफ्ा ६ हर्ि रम्मा 
गररन्छ। यो जाचमा स्वस्कमजीले एउटा कपारले तपाईको मलद्ार र योदन 
बाट जीवाणु शलएर गररन्छ।

जन्मपूवतु िेरचाि
रकेश्ो चरण  (२८ िफ्ा रे्खख िरातुवस्ाको अन्तिम सम्म) रकेश्

ो च
रण

 

गरा्शवस्ाको ३५ हफ्ामा बच्ाको चाल महरुर गन्श गाहमो हुन रक्छ। ददनको पहहलो १२ 
घण्ामा तपाईले कमरेकम १० रेट बच्ाको चालको भगन्ती गनु्शपर्श। रंका लागेमा खाना 
खाएर कोल्टो पररे रुत्ु होला र बच्ाको चालको भगन्ती गनु्शहोला। यो भगन्ती आफ्ो 
गरा्शवस्ाको पुस्तिकामा लेख्ुहोला (Boletim de Saúde da Grávida)। 

  कृपया ध्ाि हर्िुिोला 

गरा्शवस्ाको तेश्ो चरणमा तपाईको पेट र तल्ो राग दुख् रक्छ र आराम 
गदा्श दुखाई हराउर । एतिो दुखाई रएमा आराम गनु्शहोला । आराम गदा्श पदन दुखाई कम 
नरएमा र योदनबाट पानी गएमा अस्पताल जानु होला ।

रपाईलके सधतै आफ्ो स्वस् संस्ामा आफ्ो सहि ठेिािा र्रातु ििुतुिोला ।

स्वस् सकेवाको संचारका लागि यो एकर्मतै मित्वपुणतु हुन्छ।

27. खोप 

आमा र बच्ालाई लहर े खोकी, टटटानर र 
भ्ागुते रोग बाट बचाउनको लाभग गरा्शवस्ाको 
२० देखख ३६ हफ्ा भरत्रमा खोप लगाउनुपर्श, 
अथवा बच्ा जन्मिनु रन्ा कमरेकम २ हफ्ा 
पहहला लगाउनुपर्श।

28. आर एच डी आइसोइमुिईजकेसि  (RhD Isoimmunisation) 

येदद तपाईको रगतको हकसरम नेगेटटव  (Rh- ) र रने तपाईले इमुनोग्ोबशुलनको 
रुई २८ हफ्ामा लगाउनुपर्श।   

29. प्रसुगर रफेके रल  

येदद तपाईको गरा्शवस्ा रामान्य र रने तपाईले महहलाका लाभग हुने िवरेष 
डाक्टरलाई ३२ हफ्ा पचर मात्र रेट्नु पनने हुन्छ । तपाईको घरमा एउटा चचट्ी 
आउर जरमा अस्पतालको ठेगाना र जानु पनने रमय तोहकएको हुन्छ। 

Modelo n.º 1553 (Exclusivo da INCM, S.A.)        
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मारृत्वको झोला 
गरा्शवस्ाको ३२ हफ्ा पचर तपाईले अस्पताल लैजानको लाभग आफ्ो झोला तैयार पादा्श 
हुन्छ। यो झोलामा तल उल्ेखखत रामानहरु राखु्होला । 

• तपाईको पररचयपत्र। 
• गरा्शवस्ा पुस्तिका (Boletim de Saúde da Grávida) र गरा्शवस्ा बेला गररएका 
पररक्णहरु। 
• २-३ ददनको लाभग लुगा  र आफ्ो स्वच्छताको लाभग चाहहने रामारिीहरु , जतिै २-३ वटा 
लुर कपडा, अगाडी खोल् भमल्े कपडा रए बच्ालाई दुध खुवाउन रशजलो हुन्छ, चप्पल, 
पेन्टी, प्ाड, ब्ा, नुहाउन चाहहने रामारिी, अस्पतालबाट घर जानको लाभग कपडा, फोहोर 
लुगा राख्को लागो झोला।
• बच्ाको २-३ ददनकालाभग लुगा र बच्ाको स्वच्छताका रामाघ्ी, जतिै: रुत्त्को कपडा, 
दाइपर, फेनने लुगा, न्यानो लुगा, बच्ाको स्वच्छताका रामाघ्ी, अस्पतालबाट घर आउने 
ददनमा कार सरट, फोहोर लुगाको लाभग झोला। 

शशशुको जन्म
प्ररुभत रमय नशजक आउन लाँग्ा धेर ैरंकेत हुन्छन। 
• रोव (show) - तपाईको पाठेघरको मुख (cervix) बाट गुलाबी अथवा खैरो रगंको 
चचल्ो पानी आउनु। यो व्था लाग्नु रन्ा केहह ददन अथवा केहह घण्ा अगाडी हुन रक्छ। 
• ढाड दुख्ु जुन महहनावारी हँुदाको दुखाई जतिै हुन्छ। 
• पेट कडा रएर दुख्ु, आराम गदा्श पदन दुखाई कम नहुनु र दुखाईको गभत बढ्दै जानु र थोर ै
रमयको अन्तरालमा दुख्ु। 
• पानीको थैलो फुट्नु - रफा पानी योदनबाट बग्नु। 

30. प्रसुगरका नवकल्प उपाय
अस्पताल / प्ररुभत अस्पतालले रुते्री गराउनको लाभग उत्म उपायको प्रतिाव गर्श । 
उनीहरुले तपाईलाई व्थाको दुखाई कम गनने उपाय पदन रन्छन। तपाईले आफ्ो चाहना 
बार ेप्ररुभत रेवाका स्वस् टोशलरँग कुरा गन्श रक्नु हुन्छ।
प्राकृभतक जमि (vaginal) रबै रन्ा रुरक्क्त प्ररुभत रेवा हो। रामान्य गरा्शवस्ामा ३७ 
देखख ४२ हफ्ामा आफै व्था  रुरु हुन्छ।
कुनै अवस्ामा र केहह रोगहरुमा व्था औषचधका रहायताले रुरु गनु्श पनने हुन्छ । तपाईमा 
यो अवस्ा लागु रए डाक्टरले तपाईलाई रुचचत गराउर।
बहुमत महहलामा रल्हक्रयाद्ारा बच्ा जमिाउनु पददैन। यो रल्हक्रया रुरक्क्त मादनयतापदन 
अरु रल्ाहक्रयामा हुन रक्ने जोखखम यरमा पदन हुन्छ। तइपदन केहह अवस्ामा आमा 
र बच्ालाई बचाउनको लाभग रल्हक्रया गनु्श पनने हुन्छ। पहहला बच्ा रल्हक्रया माफ्श त 
जन्मिएको रएतापदन पचरल्ो रमयमा प्राकृभतक तररकाले बच्ा जमिाउन रहकन्छ। 

31. प्रसुगरको समयमा साथी साथमा हुिु  
अस्पतालमा प्ररुभतकालाभग रना्श हँुदा रबै गर्शवती महहलाले बच्ा जन्मिने चरणमा आफ्ो 
इच्छा अनुरारको व्ब्क्त (महहला वा पुरुष) आँफु राथ राख् पाउर। राथी राथमा रहनुका 
बारमेा थप जानकारीकोलाभग Lei nº15/2014, Direitos e deveres do utente dos 

serviços de saúde, Artigo 12 मा रम्पक्श  गनु्श होला। र रल्हक्रया द्ारा बच्ा 
जमिाउने बार ेजानकारीकोलाभग Despacho nº5344-A/2016 मा रम्पक्श  गनु्श होला। 
हरके अस्पताल / प्ररुभत अस्पतालको आफ्ै रना्श गनने दनयम हुन्छ। आफ्ो स्वस् टोशल 
रँग आफ्ो रने्ह स्पटि गनु्श होला।
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स्तिपाि

बच्ाको जीवनको पहहलो ६ महहना िवरेष तिनपान महत्वपणु्श पोषण हो : 

• बच्ालाई पहहलो ६ महहनामा चाहहने रबै पोषण आमाको दुधमा हुन्छ। 

• तिनपान गराँउदा धेर ैरोगबाट बच्न मदत हुन्छ जतिै स्वारप्रस्वारको रोग, मोाटपा। 

• तिनपान गराँउदा तिन र अन्ाकोरको क्ान्रबाट जोभगन्छ। 

32. स्तिपाि कसलके िितु गमलछ ?
रबै आमाले आफ्ो बच्ालाई आफ्ो दुध खुवाउन रक्छन। कुनै िवरेष अवस्ामा मात्र 
तिनपान गराउनु हँुदैन। यरबार ेआफ्ो स्वस् टोशल रँग कुरा गनु्श होला। 

33. स्तिपाि समय रासलका 
तपाईको बच्ाले जभत बेला खान खोजर तेतीबेला तिनपान गराँउदा हुन्छ, अथवा रमय 
तोकेर खुवाउदा पदन हुन्छ। तपाईले २४ घण्ामा कम्तिमा पदन ८ देखख १० चोटी रम् 
तिनपान गराउनु पर्श।  

34. स्तिपािका लागि सुझाविरु 

    कृपया ध्याि र्ििुिोला 

आफ्ो दुहवदा बार ेदनध्शक्क रई आफ्ो स्वस् टोशल रँग कुरा गनु्श होला। 
यदद अफठ्ारो रएमा, ज्ोरो आएमा, तिनमा दुखेमा वा तिन रातो रएमा स्वस् टोशल 
रँग कुरा गनु्श होला। 

कुनै बेला तिनपान गराँउदा दुख् रक्छ। आफ्ो तिनलाई रफा राखेर यो दुखाई कम गन्श 
रहकन्छ। तपाईको स्वस् टोलीले तपाईलाई सरकाउ रन् ।

35. मासटाईहटस (Mastitis)

यो तिनको रंक्रमण हो जुन दुधको नलीमा बाधा रएर हुन्छ। यरले दुखाई, गाठो हुने र 
रातो हुन रक्छ र कहहलेकाहीँ ज्ोरो पदन आउन रक्छ। 
दुध खुवाँउदा तिन पुर ैखाली हुने गरर खुवाउने कोसरर गनु्श होला र दुबई तिनमा खुवाउनु 
होला। 

• आफुलाई रशजलो हुने स्तिचथ पत्ा लगाउनु , जतिै बरेर, रुतेर अथवा उभरएर 
• बच्ालाई आफ्ो नशजक राखु् होला ताकी बच्ाको नाख तपाईको तिनको 
मुन्टा बराबर होर् र बच्ाको टाउको तपाईको पाखुरामा। 
• बच्ालाई पुर ै मुख खोल् ददनु होर् र मुख खोलेपचर आफ्ो तिन भतर 
ल्ाउनुहोला। 
• आफ्ो तिनको मनु्टा र गाडा राग पुर ैबच्ाको मुखमा राख्ु होला ।बच्ाको 
नाख र चचउड़ो तपाईको तिनमा अडेर लागेको हुनुपर्श। 
• बच्ाको तल्ो ओठ बाहहर फकने को हुनु पर्श। 
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