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बच्चा जन्माउन लागेका र पहिलो बच्चा जन्माएका अभििावकका लागग मानभिक 

स्वास््यिम्बन्धी स्रोतिरू 

बच्चा पाउने तयारी गननु र बच्चाको स्याहार गननु ननकै उत्साहजनक हनन सक्छ र यसले 

जीवनमा पररवतुन ल्याउन सक्छ । 
यो ननकै कहिन पनन िुन िक्छ । 
 

PMAD िनेको के िो ? 

गर्ाुवस्था तथा सनत्केरी अवस्था (बच्चा एक वर्ुको नहनुँदासम्म) मा देखिन सक्ने ववभर्न्न लक्षणहरूको समूहलाई 

गिाावस्था तथा िुत्केरी अवस्थामा आउने मनोदशा र गचन्तािम्बन्धी ववकारिरू (Perinatal Mood and Anxiety 

Disorders, PMADs)  र्ननन्छ । यी ववकारहरूल ेगदाु र्ावनात्मक तथा शारीररक चचन्ताहरू उत्पन्न गराउन 

सक्छन ्र यसले गदाु जीवनको आनन्द भलन र राम्रोसुँग काम गनु कठिन हनन सक्छ । बच्चा जन्माउने क्रममा 
PMAD हरू प्रमनि जठिलताहरू हनन ्। 

PMAD िरू देखिनु िामान्य िो र नयनको उपचार गना िककन्छ । 

सब ैसंस्कृनत, उमेर, आम्दानी स्तर र जानतका अभर्र्ावकहरूमा गर्ाुवस्था वा बच्चा एक वर्ु नपनग्दासम्म सनत्केरी 
अवस्थामा र्ावनात्मक पीडाका लक्षणहरू देखिन्छन ्। यी पीडालाई कम गनु मद्दत गनुका ननम्म्त कायुक्रमहरू 

सञ्चाभलत छन ्। 

के कुराले मान्छेमा यिको जोखिम बढाउँछ ? 

झन्डै 20% गर्ुवती वा सनत्केरीहरूमा PMAD देखिने गछुन ्। जीवनका अननर्व, वंशाणनगत गनण र मम्स्तष्कको 
बायोकेभमस्रीले गदाु केही मान्छेहरूमा PMAD देखिन ेजोखिम बढी हनन्छ । गररबीबाि हनने तनावले गदाु मान्छेमा यी 
लक्षणहरू देखिन ेजोखिम बढ्छ । अमेररकामा हनने संरचनात्मक जातीय ववर्ेदको इनतहासल ेगदाु काला, आठदवासी, 
अश्वेत (BIPOC) समनदायका सदस्यहरूमा PMAD देखिने सम्र्ावना बढी छ । 

किाँबाट मद्दत भलने 

तपाईंलाई अठहले नै मद्दत चाठहन्छ वा तपाईं सङ्किमा हनननहनन्छ र्ने नम्जकैको अस्पतालको आकम्स्मक कक्षमा 
जाननहोस ्। 
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Help Me Grow (मलाई िुका न मद्दत गनुािोि)्: मानभसक स्वास््यसेवा प्रदायकहरू र अन्य सेवाहरू िोज्नका 
लाचग मद्दत भलननहोस ्। 2-1-1 मा कल गरेर ववकल्प 6 रोज्ननहोस,् HMGVT लेिेर 898211 मा िेक्स्ि म्यासेज 

पिाउननहोस ्वा info@helpmegrowvt.org मा इमेल पिाउननहोस ्। 

अन्तरााष्ट्रिय िुत्केरी ििायता (Postpartum Support International, PSI) िमोन्ट: सहायता, जानकारी र मद्दत 

प्राप्त गनुका लाचग स्थानीय संयोजकसुँग कन रा गननुहोस ्वा www.postpartum.net मा गई अनलाइन सहायता समूह 

रे्ट्िाउननहोस ्। 

मानभिक स्वास््यको के्षत्रमा काम गना तोककएका एजेन्िीिरू: अभर्र्ावक, बालबाभलका तथा पररवारहरूलाई 

सहायता प्रदान गनुका ननम्म्त ताभलमप्राप्त पेशेवरसुँग जोडडननहोस ्। गर्ाुवस्था पार गनु र नवजात भशशनको स्याहार 

गनुमा सहायता प्रदान गनुका लाचग धेरै एजेन्सीहरूल ेसहायता समूहहरू बनाएका हनन्छन ्। तपाईं यस सम्बन्धमा 
थप जानकारी प्राप्त गनु चाहननहनन्छ र्ने www.mentalhealth.vermont.gov मा जाननहोस ्। 

तपाईं यि िम्बन्धमा थप जानकारी प्राप्त गना चािनुिुन्छ िने SupportDeliveredVT.com मा जानुिोि ्
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