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नए शि�शुु केे आगमन पर आपकोो बधााई�!  
अपनीी देेखभााल केे लि�ए NYC Health + Hospitals 
पर भरोोसाा करने ेकेे लि�ए धन्यवााद।

नवजाात शि�शुु केे सााथ पहलेे कुुछ सप्तााह अनमोोल होोतेे हैंं, लेेकि�न वेे  
भाारीी भीी होो सकतेे हैंं। एक ओर, आपकाा शरीीर प्रसव केे बााद ठीीक होो 
रहाा हैै, आप घबरााहट, थकाान और नींंद कीी कमीी महसूूस कर रहीी हैंं, और 
दूसरीी ओर आप अपनेे नवजाात शि�शुु कीी देेखभााल करनाा सीीख रहीी हैंं। 
इसमेंं समाायोोजन करनेे मेंं समय लगेेगाा। 

NYC Health + Hospitals मेंं, हम आपकोो और आपकेे बढ़तेे परि�वाार 
कोो सहयोोग देेनेे केे लि�ए मौौजूूद हैंं। यह माार्गगदर्शि�िकाा आपकोो प्रसव केे बााद 
केे शुुरुआतीी दि�नोंं� कोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद करेगीी, तथाा नए मााताा-पि�ताा 
द्वााराा पूूछेे जाानेे वाालेे कुुछ सबसेे साामाान्य प्रश्नोंं� केे उत्तर देेगीी। यदि� आपकोो 
अति�रि�क्त सहाायताा कीी आवश्यकताा होो तोो हमेेशाा अपनीी देेखभााल टीीम सेे 
संंपर्कक  करनेे मेंं संंकोोच न करें। 

ऑनलााइन और अन्य भााषााओंं मेंं उपलब्ध: 
nychealthandhospitals.org/BabyGuide

 

	X FINDHELP कोो अपनेे आस-पाास देेखेंं! 

www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org पर जााएंं और अपनेे 
पड़ोोस मेंं संंसााधनोंं� कीी खोोज केे लि�ए अपनाा ज़ि�प कोोड दर्जज करें, जि�समेंं डाायपर 
बैंंक, फ़ूूड पेंंट्रीी� और बहुत कुुछ शाामि�ल हैै। FindHelp केे पाास न्यूूयॉॉर्कक  शहर मेंं 
निः�ःशुुल्क और कम लाागत वाालेे संंसााधनोंं� कीी 7,000 सेे अधि�क सूूचि�यांं� हैंं।

	X प्रत्यक्ष सहाायताा

अपनीी देेखभााल टीीम सेे हमाारेे साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य काार्ययकर्ताा�ओंं, साामााजि�क 
काार्ययकर्ताा�ओंं, याा माातृृत्व गृृह (Maternal Home) टीीम केे लि�ए रेेफरल केे 
लि�ए कहेंं, जोो आपसेे व्यक्ति�िगत रूप सेे मि�ल सकतेे हैंं और NYC Health + 
Hospitals, शहर एजेंंसि�योंं� और समुुदााय-आधाारि�त संंगठनोंं� केे मााध्यम सेे 
उपलब्ध सेेवााओंं कोो नेेवि�गेेट करनेे मेंं आपकीी सहाायताा कर सकतेे हैंं।



प्रसव केे बााद माातााओं ंकीी देेखभााल

बच्चे ेकाा जन्म आपकेे और आपकेे बच्चे ेकेे लि�ए एक महत्वपूूर्णण घटनाा हैै।  
आपकेे शरीीर मेंं बड़ेे परि�वर्ततन हुए हैंं और इसेे “साामाान्य” होोनेे मेंं कुुछ 
समय लगेेगाा। यहांं� तक कि� यदि� आपकोो पहलेे कोोई� बच्चाा होो चुुकाा हैै,  
तोो नए बच्चेे केे सााथ चीीजेंं बदल जााएंंगीी।

आरााम और गति�वि�धि�

	+ आपकेे शरीीर कोो ठीीक होोनेे मेंं लगभग 6 सेे 8 सप्तााह लगेंंगेे। इस दौौराान, आपकाा 
गर्भाा�शय धीीरेे-धीीरेे अपनेे साामाान्य आकाार मेंं आ जााएगाा। पहलेे कुुछ दि�नोंं� मेंं 
आपकोो ऐंठंन महसूूस होो सकतीी हैै। हल्केे सेे मध्यम ऐंठंन गर्भाा�शय कोो सि�कुड़नेे मेंं 
मदद करतीी हैै।

	+ जि�तनाा संंभव होो सकेे आरााम करें। जब आपकाा बच्चाा सोो रहाा होो तोो झपकीी लेेनेे 
काा प्रयाास करें।

	+ कम सेे कम दोो सप्तााह तक अपनेे बच्चेे सेे भाारीी कोोई� भीी वस्तुु न उठाायेंं। 

	+ ऐ�सीी कि�सीी भीी गति�वि�धि� सेे बचेंं जि�ससेे आपकोो सांं�स लेेनेे मेंं कठि�नााई� होो याा 
आपकीी मांं�सपेेशि�योंं� पर दबााव पड़ेे। 

	+ अपनेे डॉॉक्टर याा दााई� सेे पूूछंें कि� कााम पर याा शाारीीरि�क गति�वि�धि� पर वाापस लौौटनाा 
कब सुुरक्षि�त होोगाा। 

शरीीर कीी देेखभााल और स्वच्छताा

	+ अपनेे हााथोंं� कोो बाार-बाार धोोएंं, वि�शेषकर अपने ेबच्चे ेकाा डाायपर बदलने ेयाा बााथरूम 
जाानेे केे बााद।

	+ पहलेे दोो सप्तााह केे दौौराान केेवल शॉॉवर लेंं, स्नाान न करें। आपकाा डॉॉक्टर आपकोो 
बतााएगाा कि� आप कब पुुनःः स्नाान कर सकतेे हैंं।

	+ यदि� आप स्तनपाान कराा रहीी हैंं, तोो अपनेे नि�प्पलोंं� पर सााबुुन काा प्रयोोग करनेे सेे बचेंं 
क्योंं�कि� इससेे आपकीी त्वचाा सूूख सकतीी हैै।
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रक्तस्रााव, और योोनि� एवंं पेेरि�नि�यल देेखभााल

	+ बच्चेे केे जन्म (योोनि� प्रसव याा सीी-सेेक्शन) केे बााद, यह होोनाा आम बाात हैै: 
•	 6 सप्तााह तक योोनि� सेे रक्तस्रााव होोनाा।

	• आपकीी योोनि� और पेेरि�नि�यम (आपकीी योोनि� और गुुदाा केे बीीच काा क्षेेत्र) मेंं दर्दद।

	• पैैल्वि�िक ऐंठंन।

	+ प्रसव केे बााद पहलेे 24 घंंटोंं� मेंं आपकीी योोनि� सेे भाारीी, चमकदाार लााल रंंग काा 
रक्तस्रााव शुुरू होो जााएगाा। प्रसव केे दोो याा तीीन दि�न बााद यह हल्केे, लााल-भूूरेे रंंग 
केे स्रााव मेंं बदल जााएगाा। इसकेे बााद रंंग गुुलााबीी, फि�र भूूराा, फि�र पीीलाा और अंंत मेंं 
सााफ होो जााएगाा। 

	+ जब तक आपकाा स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदााताा यह न कहेे कि� यह सुुरक्षि�त हैै, तब तक 
टैैम्पोोन याा डौौश काा प्रयोोग न करें। इसकेे बजााय पैैड काा उपयोोग करें।

	X यदि� आपकोो नि�म्नांं�कि�त लक्षण होंं� तोो स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा सेे संंपर्कक  करें:

	« बुुखाार।

	« दाानेे।

	« सांं�स लेेनेे मेंं परेेशाानीी याा सांं�स फूूलनाा।

	« दुर्गंंधयुुक्त योोनि� सेे रक्तस्रााव याा स्रााव

	« आपकीी योोनि� सेे इतनाा खूून नि�कलताा हैै कि� एक घंंटेे मेंं दोो सैैनि�टरीी पैैड भर 
जाातेे हैंं।

	« आपकीी योोनि� सेे बड़ेे रक्त केे थक्केे (गोोल्फ कीी गेंंद केे आकाार केे)। 

	« पेेशााब करनेे मेंं कठि�नााई�, पेेशााब करतेे समय दर्दद होोनाा, याा आप साामाान्य सेे 
अधि�क पेेशााब कर रहेे होंं�।

	« मल त्यााग (पूूप) कीी आवृतृ्ति� मेंं अचाानक वृदृ्धि� याा कमीी।

	« योोनि� मेंं कटााव जि�समेंं संंक्रमण केे लक्षण होंं� (लाालि�माा, सूूजन, दर्दद, तरल 
पदाार्थथ याा रक्त, गर्मीी, मवााद याा दुर्गंंध)।

	« योोनि� मेंं कटााव जोो ठीीक नहींं होो रहाा होो।

	« लााल याा सूूजाा हुआ पैैर जोो छूूनेे पर दर्दद होोताा याा गर्मम लगताा हैै

	« प्रसव केे बााद 12 सप्तााह तक माासि�क धर्मम न आनाा (और आपनेे पहलेे कभीी 
स््तनपान नहीीं कराया हो और हार््ममोनल जन््म नियतं्रण नहीीं करवाया हो)।

	« स्तनपाान बंंद करनेे केे बााद 12 सप्तााह तक माासि�क धर्मम न आनाा (और 
आपने हार््ममोनल जन््म नियंत्रण नहीीं करवाया हो)।

स्तन देेखभााल

	+ सूूजन कम करनेे केे लि�ए स्तनोंं� और बगलोंं� पर ठंंडेे पैैक लगााएंं।

	+ हर समय अच्छीी फि�टिं�ंग वाालीी, सपोोर्टि�िव ब्राा पहनेंं।

	X यदि� आपकोो नि�म्नांं�कि�त लक्षण होंं� तोो स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा सेे संंपर्कक  करें:

	« कि�सीी भीी स्तन मेंं लाालि�माा, गंंभीीर दर्दद याा गांं�ठ

सीी-सेेक्शन केे बााद चीीरेे कीी देेखभााल

	+ सीी-सेेक्शन केे बााद, चीीरेे सेे थोोड़ीी माात्राा मेंं रक्त याा स्पष्ट तरल पदाार्थथ नि�कलनाा 
साामाान्य बाात हैै।

	+ अपनीी पट्टि�याँँ� बदलनेे सेे पहलेे और बााद मेंं अपनेे हााथोंं� कोो 20 सेेकंंड तक धोोएंं।

	X स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा सेे संंपर्कक  करें, अगर:

	« आपकेे सीी-सेेक्शन चीीरेे मेंं संंक्रमण केे लक्षण दि�खााई� देेतेे हैंं (लाालि�माा, 
सूूजन, दर्दद, तरल पदाार्थथ याा रक्त, गर्मीी, मवााद, याा दुर्गंंध)।

स्वस्थ भोोजन और जीीवनशैैलीी

	+ प्रति�दि�न कम सेे कम 8 गि�लाास पाानीी पि�येंं। 

	+ प्रति�दि�न उच्च फााइबर वाालेे खााद्य पदाार्थथ खााएंं, जैैसेे कि� बीीन्स, ब्रााउन रााइस, सााबुुत 
अनााज कीी ब्रेेड और अनााज, तथाा फल और सब्जि��यांं�। उच्च फााइबर वाालेे खााद्य 
पदाार्थथ कब्ज कोो रोोक सकतेे हैंं याा इससेे रााहत दि�लाा सकतेे हैंं।

	+ एल्कोोहॉॉल नाा पि�एं। यह वि�शेेष रूप सेे महत्वपूूर्णण हैै यदि� आप स्तनपाान कराा रहीी हैंं 
याा दर्दद सेे रााहत केे लि�ए दवाा लेे रहीी हैंं। 

	+ धूूम्रपाान, वेेप याा नि�कोोटीीन याा तंंबााकूू युुक्त कि�सीी भीी उत्पााद काा उपयोोग न करें।
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लिं�ंग

	+ 6 सप्तााह तक सेेक्स सेे बचेंं तााकि� आपकाा शरीीर ठीीक होो सकेे। 

	+ यदि� आप गर्भभनि�रोोधक काा उपयोोग नहींं कर रहीी हैंं, तोो बच्चेे केे जन्म केे तुुरंंत बााद 
गर्भभवतीी होोनाा संंभव हैै, भलेे हीी आपकोो माासि�क धर्मम न हुआ होो।

	+ यदि� आप तुुरंंत गर्भभवतीी नहींं होोनाा चााहतीी हैंं, तोो अपनेे लि�ए सर्वोो�त्तम जन्म नि�यंंत्रण 
केे बाारेे मेंं अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करें। 

	+ क्याा आप एक और बच्चाा पैैदाा करनेे कीी योोजनाा बनाा रहेे हैंं? अपनेे और अपनेे बच्चेे 
केे लि�ए खरााब स्वाास्थ्य परि�णाामोंं� केे जोोखि�म कोो कम करनेे केे लि�ए अपनीी अगलीी 
गर्भाा�वस्थाा सेे पहलेे कम सेे कम 18 महीीनेे तक प्रतीीक्षाा करनेे पर वि�चाार करें। 

प्रसवोोत्तर प्रााक्गर्भाा�क्षेेपक

प्रसवोोत्तर प्रााक्गर्भाा�क्षेेपक उच्च रक्तचााप सेे संंबंंधि�त एक गंंभीीर स्थि��ति� हैै जोो जन्म देेनेे केे 
छह सप्तााह बााद तक होो सकतीी हैै। 

	X यदि� आपकोो नि�म्न मेंं सेे कोोई� चेेताावनीी संंकेेत होो तोो 911 पर कॉॉल करें:

	« सांं�स लेेनेे मेंं परेेशाानीी याा सांं�स फूूलनाा

	« सीीनेे मेंं दर्दद

	« दौौरेे याा स्ट्रोो�क केे लक्षण

	« धब्बेे याा अन्य दृष्टि� परि�वर्ततन देेखनाा

	« रक्तचााप 140/90 सेे अधि�क होोनाा

	« मतलीी याा उल्टीी महसूूस होोनाा

	« आपकेे हााथोंं� और चेेहरेे मेंं सूूजन

	« गंंभीीर सि�रदर्दद

	« गंंभीीर पेेट दर्दद

	X यह देेखनेे केे लि�ए इंंतजाार न करें कि� लक्षण दूर होो जााएंंगेे याा नहींं।

	X स्वयंं गााड़ीी चलााकर अस्पतााल न जााएँँ।

प्रसव केे बााद चि�कि�त्साा अपॉॉइंटंमेंंट

प्रसव केे बााद माातााओंं कोो नि�म्नलि�खि�त चि�कि�त्साा अपॉॉइंटंमेंंट कीी अपेेक्षाा करनीी चााहि�ए:

	+ 3 दि�नोंं� केे भीीतर: एक चि�कि�त्सक केे सााथ स्वाास्थ्य मुुलााकाात (यह एक टेेलीीहेेल्थ 
मुलाकात भी हो सकती है)।

	+ 2 सप्तााह केे भीीतर: अपनेे घााव कीी जांं�च केे लि�ए चि�कि�त्सक सेे मि�लेंं।

	+ 2-8 सप्तााह केे भीीतर: एक चि�कि�त्सक केे सााथ एक और स्वाास्थ्य मुुलााकाात  
(यह एक टेेलीीहेेल्थ मुुलााकाात भीी होो सकतीी हैै)।

प्रसव केे बााद स्वयंं कीी देेखभााल चि�कि�त्सक करनाा केेवल प्रसवोोत्तर देेखभााल सेे 
कहींं अधि�क हैै। यदि� आपकोो मधुुमेेह याा उच्च रक्तचााप जैैसीी दीीर्घघकाालि�क बीीमाारि�याँँ� 
हैंं, तोो अपनेे प्रााथमि�क देेखभााल कोो दि�खाानाा भीी महत्वपूूर्णण हैै। आप आज हीी 
1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692) पर अपॉॉइंटंमेंंट लेेनेे केे लि�ए कॉॉल 
कर सकते ेहैं ंयाा अपने ेMyChart खााते ेकेे मााध्यम सेे ऑनलााइन शेडे्यूलू कर सकते हैं।ं

प्रसव केे बााद अपनीी भाावनााओंं काा ख्यााल रखनाा 

द बेेबीी ब्लूूज़

बच्चे ेकेे जन्म केे बााद दुखीी, तनाावग्रस्त महसूूस करनाा याा मूडू में ंबदलााव होोनाा आम बाात हैै। 
इसे ेबेबेीी ब्लूजू़ (Baby Blues) कहाा जााताा है।ै यह समस्याा जन्म देेने ेकेे बााद 60-80% 
लोोगोंं� मेंं होोतीी हैै और आमतौौर पर दोो सप्तााह केे भीीतर ठीीक होो जाातीी है।ै  

प्रसवोोत्तर अवसााद

प्रसवोोत्तर अवसााद, बेेबीी ब्लूज़ से ेअधि�क समय तक रहताा है ैतथाा अधि�क गंभंीीर लगताा है।ै  
यदि� आप नि�म्नलि�खि�त लक्षण अनुुभव कर रहीी हैंं तोो आपकोो प्रसवोोत्तर अवसााद होो 
सकताा हैै: 

	+ साामाान्य सेे अधि�क बाार रोोनाा

	+ भूूख मेंं बदलााव 

	+ नींंद न आनाा याा बहुत अधि�क सोोनाा

	+ क्रोोध कीी अनुुभूूति�याँँ�

	+ प्रि�यजनोंं� सेे दूर रहनाा

	+ सुुन्न याा अपनेे शि�शुु सेे जुुदाा महसूूस करनाा

	+ इस बाात कीी चिं�ंताा करनाा कि� आप बच्चेे कोो चोोट पहुँँचाा दंेंगीी

	+ आपकेे शि�शुु केे सोो जाानेे पर भीी सोोनेे मेंं कठि�नााई� होोनाा
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यदि� आप प्रसवोोत्तर अवसााद सेे पीीड़ि�त हैै, तोो आपकेे लि�ए सहाायताा उपलब्ध हैै।

	+ प्रसवोोत्तर अवसााद काा साामनाा अकेेलेे न करें। अपनेे डॉॉक्टर सेे संंपर्कक  करें और 
पेशेवर सहायता लेें। बातचीत थेरेपी, और शायद दवा, आपको अपने पुराने रूप मेें 
वापस लाने मेें मदद करगी। 

	+ अपनीी भाावनााओंं केे बाारेे मेंं अपनेे सााथीी, अन्य माातााओंं, मि�त्रोंं� और परि�वाार केे सााथ 
खुलकर बात करेें।

	+ माातााओंं केे लि�ए सहाायताा समूूह मेंं शाामि�ल होंं�।

	+ कि�सीी रि�श्तेेदाार याा करीीबीी दोोस्त कोो ढूंं�ढें  जोो  
बच्चेे कीी देेखभााल मेंं आपकीी मदद कर सकेे।

	+ जैैसेे हीी आपकाा डॉॉक्टर याा अन्य प्रााथमि�क स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा कहेे कि� यह 
ठीक है, तो टहलने जाएं और व्यायाम करेें।

	+ महत्वहीीन काार्योंं� केे बाारेे मेंं चिं�ंताा न करें - नए शि�शुु कीी देेखभााल करतेे समय आप 
वास््तव मेें क््यया कर सकते हैैं, इसक बारे मेें यथार््थवादी बनेें।

अभीी मदद चााहि�ए?

	+ फ़ोोन याा वीीडि�योो द्वााराा अभीी डॉॉक्टर सेे बाात करनेे केे लि�ए, expresscare.nyc पर 
जाएं या 631-397-2273 पर कॉल करेें।

	+ 988 पर कॉॉल, टेेक्स्ट याा चैैट करेंं 988 आत्महत्याा और संंकट लााइफलााइन तक 
पहुुंचने के लिए, जो आपको 24/7 प्रशिक्षित संकट परामर््शदाताओं से जोड़ती है। 
वे आत््महत््यया के बारे मेें सोचने वाले, मादक द्रव््योों के सेवन से जूझ रहे, मानसिक 
स््ववास््थ््य संकट का सामना कर रहे, या किसी अन््य प्रकार के भावनात््मक संकट से 
जूझ रहे किसी भी व्यक््तति की मदद कर सकते हैैं। यदि आप किसी ऐसे व्यक््तति के 
बारे मेें चिंतित हैैं जिसे संकटकालीन सहायता की आवश््यकता हो, तो आप उनसे 
संपर््क  कर सकते हैैं।

	X 911 पर कॉॉल करें याा आपाातकाालीीन कक्ष मेंं जााएंं यदि�:

	« आपकोो खुुद कोो याा अपनेे बच्चेे कोो चोोट पहुँँचाानेे केे वि�चाार आ रहेे हैंं।

	« आप बहुत उलझन मेंं हैंं।

	« आप ऐ�सीी चीीजेंं सुुनतेे याा देेखतेे हैंं जोो अन्य लोोग नहींं सुुनतेे याा देेखतेे।

अपनेे बच्चेे कीी देेखभााल

स्तनपाान

	+ आपकेे बच्चेे काा पेेट एक कंंचेे केे आकाार काा हैै। आप अपनेे शि�शुु कोो कि�तनीी बाार 
दूध पि�लाातीी हैंं, यह अलग-अलग होो सकताा हैै, लेेकि�न नवजाात शि�शुुओंं केे लि�ए यह 
आमतौौर पर हर कुुछ घंंटोंं� मेंं होोताा हैै।

	+ शि�शुुओंं कोो पताा होोताा हैै कि� उन्हेंं कि�तनाा स्तनपाान करनाा हैै। जब वेे सोो जाातेे हैंं तोो 
वे आमतौर पर स््तन छोड़ कर या निप््पल को छोड़ कर स््वयं ही दूध पीना बंद कर 
देते हैैं।

	+ एक नर्सिं�ंग तकि�याा बच्चेे केे वजन कोो सहााराा देे सकताा हैै और आपकेे लि�ए अधि�क 
आराामदाायक स्थि��ति� बनाा सकताा हैै।

	+ संंतुुलि�त आहाार खाानेे और खूूब सााराा पाानीी पीीनेे सेे आपकोो स्तनपाान कराानेे मेंं मदद 
मि�लेेगीी।

	+ आपकेे नि�पल्स कोो सााफ करनेे केे लि�ए गर्मम पाानीी हीी पर्याा�प्त हैै। सााबुुन, शैैम्पूू और 
अन्य क्लीीन्ज़र कीी माात्राा कम करनेे काा प्रयाास करें जोो नि�पल्स केे क्षेेत्र मेंं जलन पैैदाा 
कर सकतेे हैंं।

सहाायताा चााहि�ए?
	• अस्पतााल मेंं, हमाारीी नर्सेंं और स्तनपाान सलााहकाार आपकोो शि�शुु कीी स्थि��ति� केे बाारेे मेंं 

प्रशि�क्षि�त कर सकतेे हैंं और यह सुुनि�श्चि�त कर सकतेे हैंं कि� आप उचि�त स्तनपाान कर 
सकें।

	• अपनीी देेखभााल टीीम सेे व्यक्ति�िगत, ऑनलााइन, एक-एक करकेे और एक सााथ ग्रुुप 
सुुवि�धाा मेंं उपलब्ध हमाारीी स्तनपाान कक्षााओंं केे बाारेे मेंं पूूछंें।

	• यदि� आप स्तनपाान कराानेे मेंं असमर्थथ हैंं याा आपकोो अति�रि�क्त स्तनपाान सहाायताा कीी 
आवश्यकताा हैै, तोो अपनेे प्रदााताा सेे संंपर्कक  करें।
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अपनेे स्तनदूध काा भंंडाारण	

भंंडाारण स्थाान और ताापमाान

स्तन केे दूध काा 
प्रकाार

कााउंंटरटॉॉप रेेफ़्रि�जरेेटर फ्रीीज़र

तााज़ाा नि�कलाा याा 
पंंप सेे नि�कलाा हुआ

4 घंंटेे तक 4 दि�न तक 6 महीीनेे केे भीीतर

पि�घलाा हुआ,  
पहलेे सेे जमाा हुआ

1-2 घंंटेे 24 घंंटेे तक स्तन केे दूध कोो 
पि�घलाानेे केे बााद 
कभीी भीी दोोबााराा 
जमााएंं नहींं

दूध पि�लाानेे केे बााद 
बचाा हुआ (बच्चेे नेे 
बोोतल पूूरीी नहींं पीी)

बच्चेे केे दूध पीीनेे केे बााद 2 घंंटेे केे भीीतर उपयोोग करें

सुुरक्षि�त नींंद

अपनेे शि�शुु केे सााथ बि�स्तर सााझाा करनाा सुुरक्षि�त नहींं हैै और इससेे शि�शुु कोो चोोट लगनेे 
याा मृृत्युु काा खतराा बढ़ जााताा हैै। आपकेे शि�शुु कोो सुुरक्षि�त और आराामदाायक नींंद केे 
लि�ए केेवल कुुछ चीीजोंं� कीी आवश्यकताा होोतीी हैै:

	+ शि�शुुओंं कोो हमेेशाा पीीठ केे बल लि�टााकर सुुलाानाा चााहि�ए।

	+ शि�शुुओंं कोो ऐ�सीी ठोोस सतह पर सुुलाानाा चााहि�ए जोो झुुकीी हुई� न होो।

	+ तकि�ए, कंंबल, पाालनेे केे बम्पर और खि�लौौनोंं� जैैसीी नरम वस्तुुओंं कोो अपनेे बच्चेे केे 
सोोनेे केे क्षेेत्र सेे दूर रखेंं।

	+ पहलेे छह महीीनोंं� तक, शि�शुुओंं कोो याा तोो आपकेे शयनकक्ष मेंं सोोनाा चााहि�ए याा 
फि�र इतनाा पाास सोोनाा चााहि�ए कि� आप राात मेंं उनकीी आवााज सुुन सकें।

	+ बच्चेे कोो अपनीी छाातीी पर लेेकर न सोोएंं, न हीी अपनेे बच्चेे केे सााथ सोोफेे, 
रि�क्लााइनर याा रॉॉकर पर सोोएंं।

अपनेे शि�शुु कोो नहलाानाा

	+ हमेेशाा एक हााथ बच्चेे पर रखेंं। 

	+ अपनेे शि�शुु कोो स्पंंज सेे तब तक नहलााएंं जब तक कि� गर्भभनााल अलग होोकर ठीीक न 
होो जााए।

	+ अधि�कांं�श शि�शुुओंं कोो सप्तााह मेंं केेवल 2 याा 3 बाार हीी स्नाान कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

अपनेे शि�शुु काा ताापमाान नाापनाा

यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आपकाा बच्चाा बीीमाार होो सकताा हैै, तोो उसकाा ताापमाान जांं�चेंं। 
जीीवन केे पहलेे वर्षष मेंं काान मेंं डाालनेे वाालेे थर्माा�मीीटर काा उपयोोग नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए।

	+ डि�जि�टल थर्माा�मीीटर कोो शि�शुु कीी बगल केे बीीच मेंं रखेंं और कम सेे कम 3 मि�नट तक 
याा डि�जि�टल थर्माा�मीीटर केे बीीप करनेे तक रखेंं।

	+ साामाान्य ताापमाान 97.7 और 99.6° F केे बीीच होोताा हैै।
	• यदि� आपकेे शि�शुु काा ताापमाान 97.7° F सेे कम हैै, तोो अपनेे शि�शुु कोो 30 मि�नट तक अपनेे 

पाास (त्वचाा सेे त्वचाा) रखेंं। यदि� शि�शुु काा ताापमाान अभीी भीी कम हैै, तोो अपनेे बााल रोोग 
वि�शेेषज्ञ कोो कॉॉल करें।

	• यदि� आपकेे शि�शुु काा ताापमाान 100.4° F याा इससेे अधि�क हैै, तोो अपनेे बााल रोोग वि�शेेषज्ञ 
कोो कॉॉल करें।

गर्भभनााल कीी देेखभााल

	+ शि�शुु कीी गर्भभनााल केे स्टंंप कोो गि�रनेे सेे पहलेे सूूखनाा आवश्यक हैै, जोो कि� आमतौौर पर 
जन्म केे 1 सेे 3 सप्तााह बााद होोताा हैै।

	+ अपनेे बच्चेे केे डाायपर केे साामनेे वाालेे हि�स्सेे कोो मोोड़कर रखेंं, तााकि� वह बच्चेे केे ठूंं�ठ  
कोो न ढकेे।

	+ स्टंंप कोो अपनेे आप गि�रनेे दंें। स्टंंप कोो स्वयंं न उखााड़ेंं।

डाायपर दाानेे

	+ डाायपर दाानेे आमतौौर पर घर पर कीी जाानेे वाालीी सााधाारण देेखभााल सेे ठीीक होो जाातेे हैंं, 
जैसे हवा मेें सुखाना, बार-बार डायपर बदलना, तथा जिंक ऑक््ससाइड क्रीम या मलहम 
का उपयोग करना।

	+ यदि� कुुछ दि�नोंं� केे बााद भीी दाानेे मेंं कोोई� सुुधाार न होो तोो अपनेे बााल रोोग वि�शेेषज्ञ कोो 
कॉॉल करें। दाानेे केे उपचाार केे लि�ए आपकोो डॉॉक्टर द्वााराा नि�र्धाा�रि�त दवाा कीी आवश्यकताा 
होो सकतीी हैै।
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हेले्थीीस्टेेप्स वि�शेेषज्ञ, शि�शुु और शि�शुु वि�शेेषज्ञ सेे मि�लेंं 

क्याा आपकेे अपनेे नवजाात शि�शुु याा उनकेे पाालन-पोोषण केे बाारेे मेंं प्रश्न हैं?ं NYC 
Health + Hospitals केे बााल चि�कि�त्साा प्रााथमि�क देेखभााल वि�भााग शि�शुु और शि�शुु 
वि�शेेषज्ञ प्रदाान करतेे हैंं जोो आपकेे शि�शुु याा शि�शुु केे सााथ आनेे वाालीी चुुनौौति�योंं� सेे 
नि�पटनेे मेंं आपकीी मदद कर सकतेे हैंं, जि�नमेंं शाामि�ल हैंं: 

	+ रोोनाा

	+ सोोनाा

	+ नई� दि�नचर्याा� मेंं समाायोोजन

	+ पाारि�वाारि�क रि�श्तेे

	+ मााताा-पि�ताा कोो कोोचिं�ंग 

	+ खाानेे मेंं नखरेेबााज़ीी 

	+ नखरेे

	+ प्राारंंभि�क सााक्षरताा काार्ययक्रम

अपनेे नवजाात शि�शुु केे बााल चि�कि�त्साा प्रााथमि�क देेखभााल चि�कि�त्सक सेे संंपर्कक  करनेे केे 
लि�ए HealthySteps वि�शेेषज्ञ सेे बाात करनेे केे लि�ए कहेंं। 

भोोजन, वि�त्तीीय सहाायताा और अन्य संंसााधन

आपकेे लि�ए निः�ःशुुल्क याा कम लाागत पर कई� संंसााधन उपलब्ध हैंं: भोोजन, डाायपर, 
वि�त्तीीय सहाायताा, काानूूनीी सहाायताा, और भीी बहुत कुुछ। संंसााधनोंं� मेंं नि�म्न शाामि�ल हैंं:

खाानाा

	+ फूूड पंैंट्रीी� घर पर उपयोोग केे लि�ए निः�ःशुुल्क कि�रााने ेकाा साामाान देेतीी हैं।ं अपनेे  
आस-पाास फूूड पैंटं्रीी� केे लि�ए www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org 
पर जााएंं।

	+ सूूप कि�चन साामुुदाायि�क कंेंद्रोंं� पर निः�ःशुुल्क भोोजन परोोसतेे हैंं। अपनेे आस-पाास सूूप 
किचन खोजने के लिए www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org 
पर जाएं।

	+ पूूरक पोोषण सहाायताा काार्ययक्रम (Supplemental Nutritional Assistance 
Program, SNAP) पाात्रताा माानदंंडोंं� कोो पूूराा करनेे वाालेे परि�वाारोंं� कोो कि�राानेे 
काा साामाान खरीीदनेे केे लि�ए धन उपलब्ध करााताा हैै। अपनेे नजदीीक SNAP कंेंद्र 
खोोजनेे केे लि�ए 311 पर कॉॉल करें।

	+ महि�लााओंं, शि�शुुओंं और बच्चोंं� केे लि�ए वि�शेेष पूूरक पोोषण काार्ययक्रम (Special 
Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, and 
Children, WIC) 5 वर्षष तक केे बच्चोंं� वाालेे परि�वाारोंं� कोो कि�राानेे काा साामाान 
(फाार्मूू�लाा सहि�त), पोोषण पराामर्शश और स्तनपाान सहाायताा खरीीदनेे केे लि�ए धन प्रदाान 
करताा हैै। WIC सााइटंें कई� NYC Health + Hospitals स्थाानोंं� पर उपलब्ध हैंं। 
अपनीी देेखभााल टीीम सेे रेेफरल केे लि�ए पूूछंें। 

वि�त्तीीय सहाायताा

	+ NYC निः�ःशुुल्क कर तैैयाारीी व्यक्ति�ियोंं� कोो व्यक्ति�िगत रूप सेे याा ऑनलााइन 
निः�ःशुुल्क कर दााखि�ल करनेे मेंं सहाायताा करतीी हैै तथाा यह उन न्यूूयॉॉर्कक  वाासि�योंं� केे 
लि�ए उपलब्ध हैै जोो आय माानदंंड कोो पूूराा करतेे हैंं। कर सीीजन (जनवरीी-अप्रैैल) केे 
दौौराान, हमाारेे अस्पतााल शहरव्याापीी प्रयाास केे हि�स्सेे केे रूप मेंं मुुफ्त कर तैैयाारीी कीी 
पेेशकश करतेे हैंं। अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए nyc.gov/TaxPrep पर जााएंं।

	+ वि�त्तीीय सशक्ति�िकरण केंं द्र आपकोो अपनेे वि�त्तीीय लक्ष्योंं� तक पहुंंचनेे मेंं मदद करनेे 
केे लि�ए निः�ःशुुल्क व्यक्ति�िगत वि�त्तीीय पराामर्शश और कोोचिं�ंग सेेवााएंं प्रदाान करतेे हैंं, 
जि�समेंं आपकेे धन काा प्रबंंधन, आपकेे के्रेडि�ट कोो स्थाापि�त करनाा याा सुुधाारनाा, एक 
सुुरक्षि�त और कि�फाायतीी बैंंक खााताा खोोलनाा, ऋण कोो कम करनेे याा कम भुुगताान 
करनेे कीी रणनीीति� वि�कसि�त करनाा आदि� शाामि�ल हैंं। अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए 
nyc.gov/TalkMoney पर जााएंं। 

शि�शुु आपूूर्ति�ि

	+ डाायपर बैंंक माँँ� और बच्चेे केे लि�ए निः�ःशुुल्क डाायपर और अन्य आवश्यक 
वस्तुुएँँ  प्रदाान करतेे हैंं। अपनेे आस-पाास डाायपर बैंंक खोोजनेे केे लि�ए                      
www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org पर जााएंं।

आवाास

	+ आश्रय
NYC बच्चोंं� वाालेे परि�वाारोंं� केे लि�ए अलग आश्रय प्रदाान करताा हैै।  
परि�वाार प्रवेेश आश्रय 24/7 खुुलाा रहताा हैै और  
151 East 151st Street, Bronx, NY मेंं स्थि��त हैै।

	+ कि�फाायतीी आवाास 
NYC Housing Connect पर ऑनलााइन आवेेदन करें। 

	+ सहाायक आवाास 
सहाायक आवाास उन बेेघर लोोगोंं� केे लि�ए उपलब्ध हैै, जोो माानसि�क स्वाास्थ्य याा 
माादक द्रव्योंं� केे सेेवन सेे पीीड़ि�त हैै। हमाारीी स्वाास्थ्य केे लि�ए आवाास (Housing for 
Health) टीीम पाात्र रोोगि�योंं� कोो सहाायक आवाास केे लि�ए आवेेदन करनेे मेंं मदद कर 
सकतीी हैै। अपनीी देेखभााल टीीम सेे रेेफरल केे लि�ए पूूछंें।
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काानूूनीी सहाायताा

	+ न्यूूयॉॉर्कक  लीीगल असि�स्टंेंस ग्रुुप (New York Legal Assistance Group, 
NYLAG) केे एक प्रभााग, LegalHealth केे सााथ सााझेेदाारीी मेंं हमाारेे अस्पताालोंं� 
में ंनिः�ःशुलु्क काानूनूीी सेवेााएं उपलब्ध हैं।ं अपनीी देेखभााल टीीम से ेरेेफरल केे लि�ए पूछंूें।

घरेेलूू हिं�ंसाा

	+ हॉॉटलााइन: घरेेलूू और लिं�ंग आधाारि�त हिं�ंसाा सेे बचेे लोोगोंं� केे लि�ए सहाायताा  
उपलब्ध हैै। सेेवााओंं सेे जुुड़नेे केे लि�ए, 1-800-621-HOPE (4673) पर NYC 
कीी 24-घंंटेे HOPE हॉॉटलााइन पर कॉॉल करें। (सुुननेे/बोोलनेे मेंं वि�कलांं�ग लोोगोंं� केे 
लि�ए, 866-604-5350 पर कॉॉल करें।) आप on.nyc.gov/HotlineChat पर 
कि�सीी वकीील सेे भीी बाात कर सकतेे हैंं। 

	+ पाारि�वाारि�क न्यााय केंं द्र घरेेलूू और लिं�ंग आधाारि�त हिं�ंसाा सेे पीीड़ि�त लोोगोंं� केे लि�ए 
निः�ःशुुल्क और गोोपनीीय सहाायताा प्रदाान करतेे हैंं, जि�समेंं तत्कााल सुुरक्षाा योोजनाा, 
आश्रय सहाायताा, आपकेे और आपकेे बच्चोंं� केे लि�ए माानसि�क स्वाास्थ्य पराामर्शश, 
काानूूनीी सहाायताा और सााइट पर बााल देेखभााल शाामि�ल हैै। येे कंेंद्र सोोमवाार सेे 
शुुक्रवाार, सुुबह 9 बजेे सेे शााम 5 बजेे तक खुुलेे रहतेे हैंं। अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए 
www.nyc.gov/NYCHope पर जााएंं।

वि�काासाात्मक वि�लंंब

	+ प्राारंभि�क व्यवधाान सेेवााएंं 0-3 वर्षष कीी आयुु केे उन बच्चोंं� केे लि�ए उपलब्ध हैंं जोो 
अपनीी आयुु केे अन्य बच्चोंं� कीी तरह सीीख, खेेल, वि�काास, बाातचीीत याा चल नहींं 
पाातेे हैंं। यह काार्ययक्रम निः�ःशुुल्क हैै। अपनीी देेखभााल टीीम सेे रेेफरल केे लि�ए पूूछंें।

Medicaid Managed Care

यदि� आपकेे पाास Medicaid Managed Care हैै और आपकोो भोोजन, परि�वहन याा 
आवाास केे लि�ए सहाायताा कीी आवश्यकताा हैै, तोो आप NYC मेंं कि�सीी गैैर-लााभकाारीी 
संंगठन सेे भीी संंपर्कक  कर सकतेे हैंं:  

	+ Bronx: सोोमोोस कम्युुनि�टीी केेयर (SOMOS Community Care),  
833-766-6769

	+ Manhattan, Brooklyn, याा Queens: साार्ववजनि�क स्वाास्थ्य समााधाान  
(Public Health Solutions), 888-755-5045

	+ Staten Island: स्टेेटन आइलैंंड परफॉॉर्मिं�ंग प्रोोवााइडर सि�स्टम (Staten Island 
Performing Provider System, SIPPS), 917-830-1140
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