
QÆ~°ƒù=u`À ~°u

g∞ Ñ̈Ùã̈ÎHÍÅ∞ <å ã̈O™ê~° rq «̀OÖ’ ZO`À ÃÇÏÖòÊ KÕâß~Ú. <åÖ’ L#fl JáÈÇ̈ÏÅ#∞

áÈQ˘\̃ì ã̈∞Y „Ñ̈ Œ̂"≥∞ÿ# Ãã‰õΩûÖ̌·Ñ¶πx QÆ_»Ñ̈_®xH̃ ^ÀÇ̈Ï Œ̂O KÕâß~Ú. ZO`À HÍÅOQÍ «̀O„_ç

HÍÖËHõáÈ~Ú# <å „ÃÑ¶O_£ XHõ_»∞ g∞ |∞H±û Ñ¶¨e`«OQÍ `«O„_ç HÍÉ’=Ù K«∞<åfl_»∞.

QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ã¨Oz "≥#H˜̄  Xiy LO_»@O HÍ~°}=∞~Ú LO@∞O Œ̂x J#∞=∂#Ñ¨_ç ^•xH˜

g∞~°∞ K≥Ñ≤Ê# *Ï„QÆ`«ÎÅ∞ áê\˜OKåHõ, J`«x „Ñ¨Ü«∞`«flO Ñ¶¨eOzOk.

g∞~°∞ Z<Àfl Ñ¨ÙãÎ̈HÍÅÖ’ QÆ~°ƒù=u`À J=ÅOaOK«̂ Œy# ~°u q è̂•<åÅ#∞ ≥̀eÑ≤<å

Jq H˘ «̀Î ã¨O Õ̂Ç¨Å∞ Ñ¨Ù\ì̃OKå~Ú.   XHõ Ñ¨̂ ŒúuÖ’ QÆ~°ƒù=u `À ~°u KÕÜ«∞=K«Ûx

XHõKÀ@ „"åã≤,  HÍx J Õ̂ ~°u q è̂•#O "Õ~˘Hõ Ñ¨ÙãÎ̈HõOÖ’ „"å¿ã@Ñ¨C_»∞ D q è̂•#O

„Ñ¨™êÎqOK«ÖË^Œ∞. Hõ#∞Hõ QÆ~°ƒù=u`À J=ÅOaOK«^ŒQÆ æ Jxfl ~°u Ñ¨^Œú`«∞ Å#∂,

fã¨∞HÀ=Åã≤# *Ï„QÆ`«ÎÅ#∞ q=~°OQÍ `≥ÅÊQÆÅ~°∞.

„Ñ¨ã¨∞Î`«O <åÉèÏ~°º QÆ~°ƒù=u. Ô~O_»= <≥Å. ~°u [iÑ≤`Õ ZHõ¯_» QÆ~°ƒù„™ê=O

J~ÚáÈ «̀∞O^À##fl ÉèíÜ«∞O`À QÆ~°ƒùO =zÛ# Œ̂QÆæ~°#∞Oz ~°uÖ’ áêÖÁæ#@O =∂<Õâß=Ú.

HÍx <Õ#∞ ~°uÖ’ áêÖÁæ# ‰õΩO_® LO_»ÖËHõáÈ=ÙK«∞<åfl#∞.

HÍ|\ì̃ g∞~°∞ <å‰õΩ QÆ~°ƒù=u`À UÜÕ∞ <≥ÅÖ’¡ UÜÕ∞ q è̂•<åÅ∞ J=ÅOaã¨∂Î ~°u

[~°Ñ¨=KÀÛ H˜¡Ü«∞~üQÍ `≥eÜ«∞Ñ¨~°ÛO_ç.

Wk JO Œ̂~°∞ ÉèÏ~åºÉèí~°ÎÅ∂ Z Œ̂∞~°∞¯<Õ ã¨=∞ã¨º. QÆ~°ƒùO è̂ŒiOz# 9 <≥ÅÅ∞ ~°uÖ’

áêÖÁæ# ‰õΩO_® LO_»@O „âı+ì̈O. ~°uÖ’ áêÖÁæO>Ë QÆ~°ƒù„™ê= =∞~ÚáÈ «̀∞O Œ̂x ÉèíÜ«∞O.

WÖÏ ZO`À =∞Ok ÉèíÜ«∞O`À ~°uÖ’ áêÖÁæ#ÖËHõ áÈ «̀∞<åfl~°∞. H˘O «̀ =∞Ok ÉèÏ~°º

QÆ~°ƒù=uQÍ L#flÑ̈C_»∞ Ñ̈~°„ã‘Î ã̈OÉè’QÍxH̃ áêÅÊ_»∞ «̀∞<åfl~°∞. HÍ|\̃ì g∞~°∞ D q+̈Ü«∞"≥∞ÿ

XHõ |∞H±x „Ñ¨K«∞iOz ZO`À =∞Ok ã¨=∞ã¨ºefl f~°Û=K«∞Û. ZO`À =∞OkH˜ "Õ∞Å∞

KÕÜ«∞=K«∞Û.

- ~å=Ù, ÃÇ·Ï Œ̂~åÉÏ Œ̂∞.

[: è̂Œ#º"å^•ÅO_ô† XHõ =ÚYº"≥∞ÿ# JOâßxfl ÖË=<≥uÎ#O Œ̂∞‰õÄ, Jaè™êiHõ „Ñ¨K«∞~°}Å∞
g∞‰õΩ ÉÏQÍ #zÛ#O Œ̂∞‰õÄ! g∞ q∞„ «̀∞_çH˜ ‰õÄ_® =∂ Jaè#O Œ̂#Å∞ JO Œ̂KÕÜ«∞O_ç.

"Õ∞O H˘xfl Ñ̈Ùã̈ÎHÍÅÖ’ QÆ~°ƒù= «̀∞Å`À áê\̃OK«̂ Œy# ~°u ÉèíOy=∞Å∞ q=iã̈∂Î, J"Õ ÉèíOy=∞efl
=∞~À KÀ@ „Ñ¨™êÎqOz #Ñ¨C_»∞ D áê~ÚO@∞ "≥∞#¬<£ K≥Ü«∞ºHõáÈ=_®xH˜ „Ñ῭ ÕºHõHÍ~°}O
JO@∂ Ug∞ ÖË̂ Œ∞. JHȭ _» P „Ñ¨ã¨HÎ̃ J„Ñ¨ã¨∞Î̀ «O HÍ=_»"≥∂, ÖË̂ • „Ñ¨̂ è•# L Õ̂Ìâ◊ºO Jk
HÍHõáÈ=_»"≥∂ J~Ú LO@∞Ok. JO Õ̀! WHõ g∞~°∞ ÖË=<≥uÎ# =ÚMÏºOâ◊O q+¨Ü«∂xH˘¿ãÎ -



H˘xfl „Ñ¨â◊flÅ∞ «̀Öˇ̀ «∞Î̀ å~Ú.

1. QÆ~°ƒù=uH˜ Ãã‰õΩû HÀiHõ Å∞O\ÏÜ«∂?

2. Jã¨Å∞ QÆ~°ƒù=u`À ~°u [~°Ñ¨=K«∞Û<å?

3. '‰õÄ_»̂ Œ∞— J~Ú Õ̀ ZO Œ̂∞‰õΩ?

4. '=K«∞Û#∞— J~Ú Õ̀ Z<Àfl <≥Å^•HÍ?

5. UÜÕ∞ Ñ¨̂ Œú̀ «∞Ö’¡ HõÅ==K«∞Û#∞?

XH˘¯Hȭ \© K«∂^•ÌO!

Ãã‰õΩû HÀiHõÅ∞O\ÏÜ«∂?

QÆ~°ƒù=u â◊s~°OÖ’ Ç¨~À‡#∞Å x+¨ÊuÎ KåÖÏ =∂~°∞ «̀∞Ok. QÆ~°ƒùO xÅÉˇ@ì_®xH˜ Ñ¨xH˘KÕÛ
Ç¨~À‡<Õ J «̀ºkèHõOQÍ L «̀ÊuÎ J=Ù «̀∂O@∞Ok. ^•xH˜ J#∞|O è̂ŒOQÍ, q∞QÆ̀ å Ç¨~À‡#∞Å
~åtÖ’ ‰õÄ_® Õ̀_®Å∞ U~°Ê_»̀ å~Ú. Hõ#∞Hõ Ãã‰õΩû HÀiHõÅ g∞ Œ̂, ã¨ÊO Œ̂#Å g∞ Œ̂, H˘O «̀
„Ñ¨ÉèÏ=O LO_»@O ã¨Ç¨Ï["Õ∞.

J~Ú Õ̀ "åã̈Î=OÖ’ JO Œ̂~°∞ „ã‘ÎÅH© Ãã‰õΩûHÀiHõÅ∞ ̀ «QÆæ=Ù. H˘O Œ̂iH̃ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. H˘O Œ̂iH̃
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. H˘O Œ̂iH˜ Ug∞ =∂~°=Ù.

"åO «̀∞Å∞, qHÍ~°O, h~°ã̈O, Kèåf |~°∞=Ù... ~ÚÖÏO\̃ ã̈=∞ã̈ºÅ∞ Z Œ̂∞~˘¯<Õ „ã‘ÎÅH̃ "≥Ú Œ̂\̃
3 <≥ÅÖ’¡ Ãã‰õΩûHÀiHõÅ∞, ã¨ÊO Œ̂#Å∞ ÉÏQÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

WHõ 4 = <≥Å#∞Oz 7= <≥ÅÖ’Ñ¨Ù HÍÅO (2nd trimester) KåÖÏ =∞Ok „ã‘ÎÅH˜ Ãã‰õΩû
HÀiHõÅ∞ ÉÏQÍ LO\Ï~Ú. U_À <≥Å „áêO «̀O#∞Op P"≥∞H˜ #_»∞O <˘Ñ≤Ê, á⁄@ì |~°∞=Ù
ÃÑ~°QÆ_»O, *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ LO_®Å#fl ÉèíÜ«∞O ÖÏO\˜ HÍ~°}ÏÅ =Å¡, HÍ=∞"åOKè« ã¨#flyÅ∞¡̀ «∞Ok.

<≥ÅÅ∞ xO_Õ H˘nÌ ÉèÏ~°º ~°∂Ñ¨OÖ’ =KÕÛ =∂~°∞ÊÅ∞ KåÖÏ =∞Ok Éèí~°ÎÅH˜ ~°∞zOK«=Ù.
D™êi "åà◊§ˆH ÉèÏ~°ºÑ¨@¡ "åOKè« «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. ÃÑ·QÍ ÉËcH˜ JÑ¨HÍ~°O [~°∞QÆ∞ «̀∞O Õ̂ "≥∂#<Õ
ã¨O Õ̂Ç¨ÏO ‰õÄ_® Ñ¨xKÕã¨∂ÎO@∞Ok.

Wq HÍHõ - =∂ «̀$ «̀fiO g∞ Œ̂ „ã‘ÎH˜ ZÖÏ\˜ Jaè„áêÜ«∞=ÚOk? P"≥∞ ÉèíÜ«∂ÖËq∞\˜? P"≥∞
‰õΩ@∞O| Ñ¨iã≤÷̀ «∞ÖËq∞\˜? ÉÏ è̂Œº «̀Å∞, XuÎ_»∞Å∞ Uq∞\˜?

K«∂eO`«~åe`À Ãã‰õΩû q+¨Ü«∞OÖ’ ™ê^è•~ °}OQÍ P ‰õΩ@∞O|OÖ’ LO_Õ
Jaè„áêÜ«∂ÖËq∞\˜? (P"≥∞/Éèí~°Î Jaè„áêÜ«∞O "≥ÚII)  P~ÀQÆº ã¨=∞ã¨º ÖË"≥∞ÿ<å (a.Ñ≤., +¨μQÆ~ü,
"åº è̂Œ∞Å∞ "≥ÚIIq) L<åflÜ«∂?... WÖÏO\˜ Z<Àfl HÍ~°}ÏÅ∞ QÆiƒù}© „ã‘ÎÅÖ’ Ãã‰õΩû HÀiHõefl,
Ãã‰õΩû ã¨ÊO Œ̂#efl âßã≤™êÎ~Ú.



QÆ~°ƒù=uH̃ Ãã‰õΩûHÀiHõÅ∞O\ÏÜ«∞h, Jq QÆiƒù}© 9 <≥ÅÖ’¡#∂ ÃÇÏK«∞Û ̀ «QÆ∞æÅ`À LO\ÏÜ«∞h
Õ̀eOk Hõ#∞Hõ-

2. ~°u [~°Ñ¨=K«∞Û<å? UÑ¨^ŒúuÖ’...

... J<Õk K«∂^•ÌO.

=∂=¸Å∞ Ñ¨iã≤÷`«∞Ö’¡ QÆ~°ƒù=u`À (P"≥∞ ~Ú+¨ìÑ¨_ç`Õ) Ãã‰õΩûÖ’ áêÖÁæ# _®xˆHg∞
JÉèíºO «̀~°O ÖË̂ Œ∞. „ã‘ÎH˜ HõeˆQ ÉèÏ=„áêÑ≤Î QÆ~åƒùâ◊Ü«∞OÖ’ ‰õÄ_® z#fl ã¨OHÀK« "åºHÀKåefl
Hõeyã¨∞ÎOk. D HõO„\ÏHõΔ<£û QÆ~åƒùxfl áÈQ˘_»̀ åÜÕ∞"≥∂ J<Õ ÉèíÜ«∞O H˘O Œ̂~°∞ =ºHõÎO K≥Ü«∞ºHõ
áÈÖË^Œ∞. HÍh, P~ÀQÆº=O`«∞Å QÆ~°ƒùO Ug∞ JO`« `ÕeQÍæ áÈ^Œ∞.

J~Ú Õ̀ Wk=~°‰õÄ QÆ~°ƒù„™ê=O J~Ú# „ã‘ÎÅ∞ =∂„ «̀O Ãã‰õΩûÖ’ áêÖÁæ#‰õΩO_® LO_»@O
=∞Ozk. U ÉèíOy=∞ =∞Ozk J<Õ ã̈=∞ã̈º giH̃ ÖË̂ Œ∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë ~°̀ Õ HÍ Œ̂∞, U ã̈fiÜ«∞O «̀$Ñ≤Î
Ñ ¨^Œ úuÖ’#∂ ‰õÄ_® g~°∞ ÉèÏ=„áêÑ≤ Î á⁄O^Œ_»O =∞Ozk HÍ^Œ∞. JÖÏ á⁄Ok`Õ
H˘OÑ¨=ÚxyáÈ «̀∞O^•? QÍº~°O\©QÍ QÆ~°ƒùO áÈ «̀∞O^• Jx xÅn¿ãÎ «̀Ñ¨Ê‰õΩO_® áÈ «̀∞O Œ̂x
K≥¿ÑÊ gÖË¡^Œ∞. áÈÜÕ∞ J=HÍâßÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ LO\ÏÜ«∞x =∂„`«"Õ∞ K≥Ñ¨CHÀ"åe. JÖÏˆQ
Hõ_»∞Ñ¨Ù<˘Ñ≤Ê =ã¨∞Î#fl QÆiƒù}© „ã‘ÎÅ∞, Z~°∞Ñ¨Ù |@ì HõxÑ≤ã¨∞Î#fl QÆiƒù}∞Å∂ Ãã‰õΩûÖ’ áêÖÁæ#
‰õÄ_»^Œ∞.

7 = <≥Å ^•>ËHõ Ãã‰õΩûÖ’ áêÖÁæO>Ë <≥ÅÅ «̀‰õΩ¯= a_»¤ Ñ¨Ù_»∞ «̀∞O Œ̂#fl J#∞=∂#O
H˘O^Œ~°∞ âß„ã¨Î"Õ`«ÎÅ∞ ‰õÄ_® =ºHõÎO KÕâß~°∞ HÍh JO^Œ∞ˆHg∞ P^è•~åÅ∞ ^˘~°HõÖË^Œ∞.

3. HÍ|\ì̃ „Ñ¨ã¨∞Î̀ «O P~ÀQÆº=uQÍ LO_ç QÆ̀ «OÖ’ ZÉÏ~°¬<Õ¡g J=x QÆiƒù}© „ã‘Î̀ À P"≥∞
~Ú+¨ìO "Õ∞~°‰õΩ Ãã‰õΩûÖ’ áêÖÁæ#=K«∞Û#∞.

QÆ~°ƒù=u`À ~°u q+¨Ü«∞OÖ’ áê\˜OKåeû# „Ñ¨^è•# xÜ«∞=∂Å∞:

1. P"≥∞ â◊s~°O g∞^Œ |~°∞=Ù "≥∂Ñ¨‰õÄ_»^Œ∞.

2. QÍ_è»OQÍ JOQÆ „Ñ¨"Õâ◊O KÕã¨∂Î "ÕQÆOQÍ _èôH˘#‰õÄ_»̂ Œ∞. „ã‘ÎH˜ <≥ÅÅ∞ xO_Õ H˘nÌ D
*Ï„QÆ`«ÎÅ∞ =∞s =∞s =ÚYº=∞=Ù`å~Ú.

HÍ|\ì̃ á⁄@ì ÃÑ Œ̂ÌQÍ ÃÑ~°QÆx "≥Ú Œ̂\˜ 3-4 <≥ÅÖ’¡ ™ê è̂•~°} Ñ¨̂ ŒúuÖ’<Õ ~°uÖ’ áêÖÁæ<åfl,
P `«~°∞"å`« =∂„`«O D kQÆ∞= <åÅ∞QÆ∞ Ñ¨^Œú`«∞Å∂ „âı+¨ªO.

J) Ñ¨Hȭ "å@∞ Ñ¨̂ Œúu: ÉèÏ~åº Éèí~°Îe Œ̂Ì~°∂ Ñ¨Hȭ ‰õΩ uiy Z Œ̂∞Ô~ Œ̂∞~°∞QÍ Ñ¨_»∞H˘x ~°uÖ’
áêÖÁæ#_»O.

P) ã¨∂Ê<£ Ñ¨̂ Œúu: Ñ¨Hȭ "å>ËQÍ<Õ HÍx... ÉèÏ~°º "≥#∞Hõ Éèí~°ÎKÕi "≥#∞Hõ #∞Oz JOQÆ„Ñ¨"Õâ◊O
K≥Ü«∞º_»O (D Ñ¨̂ ŒúuÖ’ W Œ̂Ì~°∂ Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞ XHõ̂ •xÖ’ XHõ\˜ J=∞iÛ#@∞ìQÍ J=∞i



LO\Ï~°∞).

W) "≥#∞Hõ"å@∞ Ñ¨̂ Œúu: P"≥∞ =∞OK«O g∞ Œ̂ „Ñ¨Hȭ "å@∞QÍ Ñ¨_»∞‰õΩx "≥∂HÍà◊§#∞ Œ̂QÆæ~°‰õΩ
=Ú_»∞K«∞HÀ"åe. Éèí~°Î P"≥∞ "≥#Hõ# „Ñ¨Hȭ "å@∞QÍ Ñ¨_»∞‰õΩx - P"≥∞‰õΩ JÉèíºO «̀~°O ÖËHõáÈ Õ̀

«̀# Z_»=∞HÍÅ∞#∞ P"≥∞ÃÑ· "Õã≤ JOQÆ„Ñ̈"Õâßxfl K≥Ü«∂ºe. J=ã~̈°"≥∞ÿ̀ Õ «̀# Ñ≤~°∞ Œ̂∞Å „H̃O Œ̂
`«y#O`« Z`«∞ÎQÍ `«ÅQÆ_®Å#∞ ÃÑ@∞ì‰õΩx J`«#∞ JOQÆ„Ñ¨"Õâ◊O ™êkèOK«=K«∞Û.

D) K«^Œ∞ëêÊ^Œ q^è•#O: P"≥∞ "≥∂HÍà◊§ÃÑ·<å, J~°KÕ`«∞ÅÃÑ·<å P#∞‰õΩx (XOQÆ∞x)
Ñ¨_»∞‰õΩO@∞Ok. P"≥∞ "≥#∞Hõ Éèí~°Î ‰õÄ_® J Õ̂ q è̂ŒOQÍ Ñ¨_»∞H˘x "≥#∞Hõ #∞Oz JOQÆ„Ñ¨"Õâ◊O
K≥Ü«∂ºe. "ÕQÆOQÍ Ñ¶¨∂`åÅ∞ ~Ú=fi‰õÄ_»^Œ∞.

L) P"≥∞ =∞OK«Og∞ Œ̂ HÍà◊√§ Kåz, Ñ≤~°∞ Œ̂∞Å∞ =∞OK«O JOK«∞g∞ Œ̂ P<ÕÖÏ "≥Å¡H˜ÖÏ
Ñ̈_»∞‰õΩO@∞Ok. JÑ̈C_»∞ HÍà◊√§ =∞OK«O |Ü«∞@ LO\Ï~Ú Hõ̂ •! Kåz# P HÍà◊§#∞ =∞OK«O
|Ü«∞@ "Õã≤# =∞~À ‰õΩsÛg∞ Œ̂<À, |Å¡g∞ Œ̂<À "≥∂Ñ¨Ù‰õΩO@∞Ok. JÑ¨C_»∞ Éèí~°Î P"≥∞ `˘_»Å
=∞ è̂Œº#, <ÕÅÃÑ· "≥∂HÍà◊§ÃÑ· xÅ|_ç JOQÆ„Ñ¨âıâ◊O K≥Ü«∂ºe. [#<åOQÍÅ ÃÇ·Ï@∞ ã¨iÑ¨_ÕÖÏ
=∞OK«O H˜O^Œ HÍx, J`«x "≥∂HÍà◊§ H˜O^ŒHÍx Z`«∞ÎÅ∞ "Õã¨∞HÀ=Åã≤ LO@∞Ok.

T) Éèí~°Î KÕ̀ «∞ÖË¡x ‰õΩsÛÖ’ *Ï~°¡Ñ¨_ç ‰õÄ~ÀÛ"åe. ÉèÏ~°º J «̀x Xà’§, J «̀x ÔH Œ̂∞~°∞QÍ,
J «̀x `˘_»Å‰õΩ J@∂ W@∂ HÍà◊√§ "Õã¨∞‰õΩx ‰õÄ~°∞Ûx, JOQÆ„Ñ¨"Õâ◊O ™êkèOz, J «̀xfl
H“QÆeOK«∞‰õΩO@∞Ok. D á⁄l+¨<£Ö’ JOQÆ„Ñ¨"Õâ◊O Ñ¨ÓiÎQÍ [~°QÆ̂ Œ∞† Hõ̂ ŒeHõÅ∂ "ÕQÆOQÍ
LO_»=Ù.

ÃÑ· ~°u ÉèíOy=∞Åhfl QÆ~°ƒù=uH˜ ˆHΔ=∞"Õ∞!


