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गर्भावस्् र मदिर् ब्रे     

ज्नक्री तप्ईल्ई  

््ह् नहुन सक्छ



गर्भावस्् एक रोम्ञ्चक समय हो, जब म्ननसहरू आफू  
सवस् रहन र आफनो बच्च्ल्ई जीवनको उतककृ ष्ट सुरुव्त 
दिनको ल्नग के गनभा सक्छन् रनेर ज्नन ्च्हन्छन्।
गरभावती हुुँि् व् गर्भावस््को योजन् बन्उुँि्, कुनै 
पनन रकसी ननपउनु महत्वपूरभा ्छ। सव्स्थय र च्चनकतस् 
अनुसन््नम् अष्टेललय्को अग्ररी ननक्य, र्नष्टय सव्स्थय र 
च्चनकतस् अनुसन््न पररषिको सलल्ह ्छ नक:

यदि तप्ईं गरभावती हुनुहुन्छ व् गर्भावस््को योजन् 
बन्ईरहनु रएको ्छ रने, तप्ईंले रकसी नपउनु हुुँिैन।

यो नकनरने, गर्भावस््को प्रतयेक ्चररम्, तप्ईंले नपउने 
कुनै पनन रकसी सी्ै तप्ईंको बच्च्म् पुग्छ। गर्भावस््म् 
मदिर् नपउन्ले बच्च्को नवक्स रईरहेको मससतषक, शरीर र 
अंगहरूम् क्षनत हुन सक्छ।

गर्भावस््को समयम् रकससी पिउन्ले हुने  
जोखिमहरू

गर भ्ावस््को समयम् रकसी नपउन्ल ेतप्ईं र तप्ईंको 
नवक्सशील बच्च्को ल्नग जोखिमहरू   हुन्छ, जसम्:
• गरभाप्तको बढ्िो जोखिम
• मकृत जनम, समयपूवभा जनम हुने  र  कम तौलको जनम हुने  

जोखिम बढ््छ
• बच्च्को नवक्सशील मससतषक, शरीर र अंगहरूम् 

क्षनतको बढ्िो जोखिम, र
• भ्ूर अलकोहल सपेकट्रम नवक्र (Fetal Alcohol 

Spectrum Disorder)  एफ ए एस डी  (FASD)।



भ्रूण अलकोहल सिेकट्रम पवक्र ( Fetal 
Alcohol Spectrum Disorder ) व्  एफ 
ए एस डसी (FASD)  ब्रे

 एफ ए एस डी (FASD)  गर्भावस््को समयम्  रकसीको 
क्ररले हुने जीवनररको असक्षमत् हो।  एफ ए एस डी 
(FASD)  रएक् अच्क्ंश म्ननसहरूम् कुनै िेखिने 
लक्षरहरू ्ैछनन्, तर ्ेरैले ननमन ्चुनौतीहरूको अनुरव 
ग्छभान्:
• श्रीररक र र्वन्तमक नवक्सम्  दढल्ई 
• बोली र र्ष्को नवक्सम् ब््् लसकने समसय्हरू, 

उि्हररक् ल्नग कमजोर समकृनत, र
• व्यवह्र ननयनत्रर गनभा कदिन्ई हुने
एफ ए एस डी (FASD)  रएक् म्ननसहरूले नवभरनन 
्चुनौतीहरूको अनुरव ग्छभान् र उनीहरूल्ई िैननक सहयोग 
्च्नहन्छ

आफनो जसीिसी, प्रसरूपि पवशेषज्ञ व् सुँडेनसीसँग 
कुर् गनुभाहोस्

यदि तप्ईं गरभावती हुनुहुन्छ रनने ््ह् हुनु अचि रकसी 
नपउनुरयो  र च्चननतत हुनुहुन्छ रने, व् तप्ईंल्ई नपउन 
रोकन समसय् रइरहेको ्छ रने, तप्इुँ आफनो ड्क्टर, 
सुुँडेनी व् प्रसूनत नवशेषज्ञसुँग कुर् गनभा सकनुहुन्छ।
सव्स्थय पेशेवरहरूले रकसीको ब्रेम् ्ेरै म्ननसहरूसुँग 
कुर् ग्छभान्। उनीहरूले तप्ईंक् प्रश्नहरूको जव्फ दिन 
सक्छन् र तप्इुँ र तप्इुँको बच्च्ल्ई सहयोग गनभा तप्ईंको 
क्षेत्रम् रहेक् सेव्हरूको ब्रेम् ज्नक्री प्रि्न गनभा 
सक्छन्।
गर्भावस््म् रकसी नपउन ्छोड्न  कनहलयै दढलो  हुुँिैन। 
तप्ईंको गर्भावस््को अवच्रर बच्च्को नवक्स र वकृद्धि  
रइरहेको हुन्छ ।



गर्भावस््को योजन् बन्उदँ् र गरभाविसी हँुद् 

तप्ईंले गरभावती हुने प्रय्स सुरु गरेको क्षर तप्ईंले रकसी 
नपउन ्छोड्नुप्छभा।
्ेरैजसो म्ननसहरूल्ई आफू गरभावती रएको क्षर ््ह् 
हुुँिैन, तयसैले तप्ईंले प्रय्स सुरु गनने नबलतिकै रकसी नपउन 
्छोड्नु महत्वपूरभा ्छ।
रकसीले दुवै स्झेि्रको प्रजनन क्षमत्ल्ई असर गनभा 
सक्छ र गरभावती हुन ल्गने समय बढ्उन सक्छ।
तप्ई नकन नपउनु हुनन रनेर म्ननसहरूले सोधन सक्छन्। 
यदि तप्ईं गरभावती हुन कोलशस गिदै हुनुहुन्छ व् गरभावती 
हुनुहुन्छ रनेर िुलस  ब्ुँड्न तय्र हुनुहुनन रने, तप्ईंले 
यसो रनन सकनुहुन्छ:
• म सव्स्थय रहन िोजिै ्ुछ र रकसी ्छोडेको ्ुछ
• हैन ्नयव्ि, म आज र्नत नपउुँदिन
• मेरो  रोलल ्ेरै क्म ्छ, तयसैले ्नयव्ि तर ननपउनी।
यदि तप्इुँ म्ननसहरूल्ई बत्उन िुसी हुनुहुन्छ रने, 
“होइन ्नयव्ि, म गरभावती हुने प्रय्स गिदै ्ुछ नपउुँदिन” 
व् “होइन ्नयव्ि, म गरभावती ्ुछ नपउुँदिन” रननुहोस्।
तप्ईंको  द्जवन स््ी , स््ी व् पररव्रले तप्ईंल्ई 
सम्भान गनभा रकसी नपउन बनि गनने ्छनौ्ट गनभा सक्छन्।
यदि तप्इुँल्ई तप्इुँको मदिर् बनि गनभा व् कम गनभा ग्ह्ो 
्छ रने, तप्इुँ सहयोगको ल्नग तप्इुँको ड्क्टर, प्रसूनत 
नवशेषज्ञ व् सुडेनीसुँग कुर् गनभा सकनुहुन्छ।



सिनि्न गर्उदँ्

सतनप्न गर्उुँि्, रकसी ननपउनु नै तप्ईंको बच्च्को ल्नग 
सबैरनि् सुरभक्षत हुन्छ।
रकसी आम्को दू्म् प्रवेश ग्छभा। सतनप्न गर्उुँि्, तप्ईंको 
दू्म् रएको रकसीको एक्ग्रत् र तप्ईंको रगतम् रकसीको 
एक्ग्रत् उलतिनै हुन्छ।
एउ्ट् म्नक पेय आम्को दू्म् दुई िण्ट् समम रहन सक्छ।
आम्को दू्म् रकसीले बच्च्को मससतषक र मेरुिणडल्ई 
असर गनभा सक्छ जुन बच्च् जसनमएपच्छ पनन नवक्स ज्री 
रहन्छ।
रकसीले दू्को प्रव्ह ि्ट्उन सक्छ र तप्ईंको बच्च्ल्ई  
अश्नत बन्उन सक्छ।
तप्ईंको सतनको दू् कनहले रकसीब््ट मुक्त हुन्छ रनेर 
ज्ननको ल्नग तप्ईले Feed Safe एप  प्रयोग गनभा 
सकनुहुन्छ।

य्द र्खनु िनने कुर्हरु

• यदि तप्ईं गरभावती हुनुहुन्छ व् गरभा््ररको योजन् 
बन्उुँिै  हुनुनुहुन्छ रने तप्ईंले रकसी नपउनु हुुँिैन।

• तप्ईंले प्रय्स गनभा ््लनुरएको क्षर रनेको नपउन ्छोड्ने 
क्षर हो।

• गर्भावस््को कुनै पनन ्चररम् तप्ईंले नपउनुरएको रकसी  
लस्ै तप्ईंको बच्च्म् ज्न्छ र उनीहरूको नवक्सशील 
मससतषक, शरीर र अंगहरूल्ई ह्नन पुय्भाउन सक्छ।

• तप्ईंल्ई रकसी नपउन रोकन ग्ह्ो हुन सक्छ - यदि तयसो 
हो रने, तप्ईंको जीपी, सुडेनन व् प्रसूनत नवशेषज्ञको मद्दत 
िोजनु स्ुँच्चै महत्वपूरभा ्छ।

• सतनप्न गर्उुँि् ननपउन नै सबैरनि् सुरभक्षत हुन्छ।
यदि तप्इुँ कुनै पनन समसय्हरूको ब्रेम् च्चननतत हुनुहुन्छ 
रने तप्इुँले तप्इुँको ड्क्टर, प्रसूनत नवशेषज्ञ व् सुडेनीसुँग 
कुर् गनुभाप्छभा।



Foundation for Alcohol Research and Education  - FARE ( रकसी 
अनुसन््न र लशक्ष्को ल्नग फ्उनडेशन )  द््र् नवकलसत। अष्टेललय् सरक्रको सव्स्थय 

नवर्ग द््र् अनुमोदित र नवति पोनषत।

्प ज्नक्री र सम्भानको ल्गी

रकसी, गर्भावस््, सतनप्न र  एफ ए एस डी (FASD) ब्रे ्प 
ज्ननुहोस् 
everymomentmatters.org.au

Pregnancy, Birth and Baby Helpline ( गर्भावस््, जनम 
र बच्च् हेलपल्इन) 
१८०० ८२२ ४३६

NOFASD Australia Helpline (NOFASD  असटे्रललय् 
हेलपल्इन) 
१८०० ८६० ६१३

National Alcohol and Other Drug Helpline ( र्नष्टय 
मदिर् र अनय औषच् हेलपल्इन)  
१८०० २५० ०१५

रकसी नपउने सव्स्थय जोखिमहरू कम गनभा अष्टेललय्ली 
दिश्ननिनेशहरू 
nhmrc.gov.au/alcohol

Australian Breastfeeding Association ( अष्टेललय्ली 
सतनप्न संि) 
१८०० ६८६ २६८

Feed Safe एप 
Feedsafe.net

fare.org.au म् FARE ब्रे ्प ज्ननुहोस ्

प्रक्शन - २०२१


