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Foundation for Alcohol Research and Education  - FARE ( रक्सी 
अनु्न्धान र शिक्धाको लधागि फधाउन ड्ेिन )  द्धारधा गिकश्त। अष्टडेशलयधा ्रकधारको सिधास्थय 

गिभधाि द्धारधा अनुमोदित र गित्त पोगित।

थप जधानकधारसी र ्मथ्थनको लधािसी

रक्सी, िभधा्थिसथधा, सतनपधान र  एफ ए ए् ्सी (FASD) बधारडे थप 
जधाननुहो्् 
everymomentmatters.org.au

Pregnancy, Birth and Baby Helpline ( िभधा्थिसथधा, जनम 
र बच्धा हडेलपलधाइन) 
१८०० ८२२ ४३६

NOFASD Australia Helpline (NOFASD  असट्डेशलयधा 
हडेलपलधाइन) 
१८०० ८६० ६१३

National Alcohol and Other Drug Helpline ( रधागष्टय 
मदिरधा र अनय औिध् हडेलपलधाइन)  
१८०० २५० ०१५

रक्सी गपउनडे सिधास्थय जोखिमहरू कम िन्थ अष्टडेशलयधालसी 
दििधागनिदेिहरू 
nhmrc.gov.au/alcohol

Australian Breastfeeding Association ( अष्टडेशलयधालसी 
सतनपधान ्ंघ) 
१८०० ६८६ २६८

Feed Safe एप 
Feedsafe.net

fare.org.au मधा FARE बधारडे थप जधाननुहो् ्

प्रकधािन - २०२१

िभधा्थिसथधा र मदिरधा बधारडे     

जधानकधारसी तपधाईलधाई  

थधाहधा नहुन ्क्छ

स्तनपान गराउदँा

सतनपधान िरधाउँिधा, रक्सी नगपउनु नै तपधाईंको बच्धाको लधागि 
्बैभनिधा ्ुरक्क्त हुन्छ।
रक्सी आमधाको दू्मधा प्रिडेि ि्छ्थ। सतनपधान िरधाउँिधा, तपधाईंको 
दू्मधा भएको रक्सीको एकधाग्रतधा र तपधाईंको रितमधा रक्सीको 
एकधाग्रतधा उशत्तनै हुन्छ।
एउटधा मधानक पडेय आमधाको दू्मधा दुई घणटधा ्मम रहन ्क्छ।
आमधाको दू्मधा रक्सीलडे बच्धाको मससतषक र मडेरुिण्लधाई 
अ्र िन्थ ्क्छ जुन बच्धा जसनमएपध्छ पगन गिकधा् जधारसी 
रहन्छ।
रक्सीलडे दू्को प्रिधाह घटधाउन ्क्छ र तपधाईंको बच्धालधाई  
अिधानत बनधाउन ्क्छ।
तपधाईंको सतनको दू् कगहलडे रक्सीबधाट मुक्त हुन्छ भनडेर 
जधाननको लधागि तपधाईलडे Feed Safe एप  प्रयोि िन्थ 
्कनुहुन्छ।

याद राखननु पनने कनु राहरु

• यदि तपधाईं िभ्थितसी हुनुहुन्छ िधा िभ्थ्धारणको योजनधा 
बनधाउँिै  हुनुनुहुन्छ भनडे तपधाईंलडे रक्सी गपउनु हुँिैन।

• तपधाईंलडे प्रयधा् िन्थ थधालनुभएको क्ण भनडेको गपउन ्छो््नडे 
क्ण हो।

• िभधा्थिसथधाको कुनै पगन ्रणमधा तपधाईंलडे गपउनुभएको रक्सी  
श््ै तपधाईंको बच्धामधा जधान्छ र उनसीहरूको गिकधा्िसील 
मससतषक, िरसीर र अंिहरूलधाई हधागन पुयधा्थउन ्क्छ।

• तपधाईंलधाई रक्सी गपउन रोकन िधाह्ो हुन ्क्छ - यदि तय्ो 
हो भनडे, तपधाईंको जसीपसी, ्ु ड्ेगन िधा प्र्ूगत गििडेिज्ञको मद्दत 
िोजनु ्धाँच्ै महत्िपूण्थ ्छ।

• सतनपधान िरधाउँिधा नगपउन नै ्बैभनिधा ्ुरक्क्त हुन्छ।
यदि तपधाइँ कुनै पगन ्मसयधाहरूको बधारडेमधा ध्ननतत हुनुहुन्छ 
भनडे तपधाइँलडे तपधाइँको ्धाकटर, प्र्ूगत गििडेिज्ञ िधा ्ु ड्ेनसी्ँि 
कुरधा िनु्थप्छ्थ।



िभधा्थिसथधा एक रोमधाञ्क ्मय हो, जब मधागन्हरू आफू  
सिसथ रहन र आफनो बच्धालधाई जसीिनको उतककृ ष्ट ्ुरुिधात 
दिनको लधागि कडे  िन्थ ्क्छन् भनडेर जधानन ्धाहन्छन्।
िभ्थितसी हुँिधा िधा िभधा्थिसथधाको योजनधा बनधाउँिधा, कुनै 
पगन रक्सी नगपउनु महत्िपूण्थ ्छ। सिधास्थय र ध्गकत् धा 
अनु्न्धानमधा अष्टडेशलयधाको अग्रणसी गनकधाय, रधागष्टय सिधास्थय र 
ध्गकत् धा अनु्न्धान पररििको ्ललधाह ्छ गक:

यदि तपधाईं िभ्थितसी हुनुहुन्छ िधा िभधा्थिसथधाको योजनधा 
बनधाईरहनु भएको ्छ भनडे, तपधाईंलडे रक्सी गपउनु हुँिैन।

यो गकनभनडे, िभधा्थिसथधाको प्रतयडेक ्रणमधा, तपधाईंलडे गपउनडे 
कुनै पगन रक्सी ्सी्ै तपधाईंको बच्धामधा पुग्छ। िभधा्थिसथधामधा 
मदिरधा गपउनधालडे बच्धाको गिकधा् भईरहडेको मससतषक, िरसीर र 
अंिहरूमधा क्गत हुन ्क्छ।

गराभावस्ाको समयमा रकससी पपउनाले हुने  
जोखिमहरू

िभधा्थिसथधाको ्मयमधा रक्सी गपउनधालडे तपधाईं र तपधाईंको 
गिकधा्िसील बच्धाको लधागि जोखिमहरू   हुन्छ, ज्मधा:
• िभ्थपधातको बढ्िो जोखिम
• मकृत जनम, ्मयपूि्थ जनम हुनडे  र  कम तौलको जनम हुनडे  

जोखिम बढ््छ
• बच्धाको गिकधा्िसील मससतषक, िरसीर र अंिहरूमधा 

क्गतको बढ्िो जोखिम, र
• भ्ूण अलकोहल सपडेकट्म गिकधार (Fetal Alcohol 

Spectrum Disorder)  एफ ए ए् ्सी  (FASD)।

गराभावस्ाको योजना बनाउदँा र गरभाव्तसी हँुदा 

तपधाईंलडे िभ्थितसी हुनडे प्रयधा् ्ुरु िरडेको क्ण तपधाईंलडे रक्सी 
गपउन ्छो््नुप्छ्थ।
्डेरैज्ो मधागन्हरूलधाई आफू िभ्थितसी भएको क्ण थधाहधा 
हुँिैन, तय्ैलडे तपधाईंलडे प्रयधा् ्ुरु िनदे गबशत्तकै रक्सी गपउन 
्छो््नु महत्िपूण्थ ्छ।
रक्सीलडे दुिै ्धाझडेिधारको प्रजनन क्मतधालधाई अ्र िन्थ 
्क्छ र िभ्थितसी हुन लधागनडे ्मय बढधाउन ्क्छ।
तपधाई गकन गपउनु हुनन भनडेर मधागन्हरूलडे ्ोधन ्क्छन्। 
यदि तपधाईं िभ्थितसी हुन कोशि् ििदै हुनुहुन्छ िधा िभ्थितसी 
हुनुहुन्छ भनडेर िुश्  बधाँ््न तयधार हुनुहुनन भनडे, तपधाईंलडे 
य्ो भनन ्कनुहुन्छ:
• म सिधास्थय रहन िोजिै ्ुछ र रक्सी ्छो ड्ेको ्ुछ
• हैन ्नयिधाि, म आज रधागत गपउँदिन
• मडेरो  भोशल ्डेरै कधाम ्छ, तय्ैलडे ्नयिधाि तर नगपउनसी।
यदि तपधाइँ मधागन्हरूलधाई बतधाउन िु्सी हुनुहुन्छ भनडे, 
“होइन ्नयिधाि, म िभ्थितसी हुनडे प्रयधा् ििदै ्ुछ गपउँदिन” 
िधा “होइन ्नयिधाि, म िभ्थितसी ्ुछ गपउँदिन” भननुहो््।
तपधाईंको  जजिन ्धाथसी , ्धाथसी िधा पररिधारलडे तपधाईंलधाई 
्मथ्थन िन्थ रक्सी गपउन बनि िनदे ्छनौट िन्थ ्क्छन्।
यदि तपधाइँलधाई तपधाइँको मदिरधा बनि िन्थ िधा कम िन्थ िधाह्ो 
्छ भनडे, तपधाइँ ्हयोिको लधागि तपधाइँको ्धाकटर, प्र्ूगत 
गििडेिज्ञ िधा ्ु ड्ेनसी्ँि कुरधा िन्थ ्कनुहुन्छ।

भ्रूण अलकोहल सपेकट्रम पवकार ( Fetal 
Alcohol Spectrum Disorder ) वा  एफ 
ए एस डसी (FASD)  बारे

 एफ ए ए् ्सी (FASD)  िभधा्थिसथधाको ्मयमधा  रक्सीको 
कधारणलडे हुनडे जसीिनभरको अ्क्मतधा हो।  एफ ए ए् ्सी 
(FASD)  भएकधा अध्कधांि मधागन्हरूमधा कुनै िडेखिनडे 
लक्णहरू ्ैछनन्, तर ्डेरैलडे गनमन ्ुनौतसीहरूको अनुभि 
ि्छ्थन्:
• िधारसीररक र भधािनधातमक गिकधा्मधा  दढलधाई 
• बोलसी र भधािधाको गिकधा्मधा बधा्धा श्कनडे ्मसयधाहरू, 

उिधाहरणकधा लधागि कमजोर समकृगत, र
• व्यिहधार गनयनत्रण िन्थ कदिनधाई हुनडे
एफ ए ए् ्सी (FASD)  भएकधा मधागन्हरूलडे गिक्भनन 
्ुनौतसीहरूको अनुभि ि्छ्थन् र उनसीहरूलधाई िैगनक ्हयोि 
्धागहन्छ

आफनो जसीपसी, प्रसरूप्त पवशेषज्ञ वा सनुँडेनसीसँग 
कनु रा गननुभाहोस्

यदि तपधाईं िभ्थितसी हुनुहुन्छ भननडे थधाहधा हुनु अधघ रक्सी 
गपउनुभयो  र ध्ननतत हुनुहुन्छ भनडे, िधा तपधाईंलधाई गपउन 
रोकन ्मसयधा भइरहडेको ्छ भनडे, तपधाइँ आफनो ्धाकटर, 
्ुँ ड्ेनसी िधा प्र्ूगत गििडेिज्ञ्ँि कुरधा िन्थ ्कनुहुन्छ।
सिधास्थय पडेिडेिरहरूलडे रक्सीको बधारडेमधा ्डेरै मधागन्हरू्ँि 
कुरधा ि्छ्थन्। उनसीहरूलडे तपधाईंकधा प्रश्नहरूको जिधाफ दिन 
्क्छन् र तपधाइँ र तपधाइँको बच्धालधाई ्हयोि िन्थ तपधाईंको 
क्डेत्रमधा रहडेकधा ्डेिधाहरूको बधारडेमधा जधानकधारसी प्रिधान िन्थ 
्क्छन्।
िभधा्थिसथधामधा रक्सी गपउन ्छो््न  कगहलयै दढलो  हुँिैन। 
तपधाईंको िभधा्थिसथधाको अिध्भर बच्धाको गिकधा् र िकृजधि  
भइरहडेको हुन्छ ।


