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• बच्चा तुहिने वचा मृत जनमन ेबच्चा तुहिने वचा मृत जनमन े
•	 तपचाईको बच्चा समयअगचावै जनमन सक्छ (गवचावाधचान	पह्छको	
३७	िप्चा	अगचाव)ै 

•	 बच्चाको अकसमचात हबनचा	कचारण मृतयु (SUDI वचा पेटमै मृतयु) 
•	 जनमदचा कम वजन तथचा श्चासप्रश्चास समसयचा

मैले	धूम्रपचान	गदचावा	मेरो	बच्चालचाई	के	 मैले	धूम्रपचान	गदचावा	मेरो	बच्चालचाई	के	 
जोहिम	हुन्छ?जोहिम	हुन्छ?

गरचावावसथचामचा	धूम्रपचान	्छोडनुको	 गरचावावसथचामचा	धूम्रपचान	्छोडनुको	 
फचाइदचािरु	के	्छन्?फचाइदचािरु	के	्छन्?

• सवचास्थय तथचा समग्र सवसथतचा सुहरिने 
• तपचाईको धेरै पैसचा	बचत हुने 
• तपचाईको बच्चाल ेरचाम्रो पोषण प्रचाप् गनने्छ 
• तपचाईको रगतमचा िचाहनकचारक रसचायनिरु कम हुने
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गरचावावसथचामचा	 गरचावावसथचामचा	 
धूम्रपचान	गनुवा	धूम्रपचान	गनुवा	मृत	बच्चा	मृत	बच्चा	
जनमनुको	एक	मुखय	 जनमनुको	एक	मुखय	 
कचारणकचारण	िो	िो

बच्चाको	लचाहग	 बच्चाको	लचाहग	 
धूम्रपचान	तयचाग्ुस्धूम्रपचान	तयचाग्ुस्



यदद तपचाई	धूम्रपचान	्छोडने हवचचारमचा हुनुहुन्छन् रने तपचाईको सुडनेी	
(हमडवचाइफ), हचदकतसक वचा प्रसूहत हवशेषज्ञले तपचाईलचाई मद्दत गनवा सक्छन्। 
उिचाँिरुले सवसथतचा हनम्न	सललचाि ददने्छन्:
•	 तपचाईको तलतललचाई कम	गनवा	र	्ुछटचाउन मद्दत गनवाकचा लचाहग परचामशवा सेवचा
•	 केिी महिलचािरुकचा लचाहग	धूम्रपचान	्छोडन	मद्दत	गनने उतपचादनिरुको 
आवशयकतचा पनवा सक्छ

गरवावती महिलचाकचा लचाहग सबैरनदचा सचामचानय परचामशवा सेवचा क्वीटलचाइन 
(Quitline) िो।	यिचाँ हवशेषरुपमचा तचाहलमप्रचाप् परचामशवादचातचा कमवाचचारी 
हुन्छन् जसल ेतपचाईलचाई	धूम्रपचान	तयचाग्कचा लचाहग सिचायतचा गनने्छन् 
- तपचाईलचाई िीनतचाबोध गरचाउन िोइन। सथचानीय Quitline लचाई 
हनःशुलकरुपमचा 13 7848 मचा समपकवा  गनुवािोस् वचा ‘तपचाईको लचाहग ्छोडनुिोस् 
- दईुजनचाको लचाहग ्छोडनुिोस्’	(‘Quit	for	you	-	quit	for	two’)	नचामको 
गरचावावती महिलचाको लचाहग बनचाइएको एप डचाउनलोड गनुवािोस्।

चचाँड ै्छोडनु उत्तम हुन्छ,	तर गरचावावसथचाको कुन ैपहन समयमचा ्छोडनु तपचाई  चचाँड ै्छोडनु उत्तम हुन्छ,	तर गरचावावसथचाको कुन ैपहन समयमचा ्छोडनु तपचाई  
तथचा तपचाईको बच्चाकचा लचाहग लचारदचायी हुने्छ। तथचा तपचाईको बच्चाकचा लचाहग लचारदचायी हुने्छ। 

गरचावावसथचामचा गरचावावसथचामचा धूम्रपचानधूम्रपचान ्छोडनेबचारेमचा क्थय तथचा त्थयिरु ्छोडनेबचारेमचा क्थय तथचा त्थयिरु
म तीन महिनचाको गरवावती रइसकँे। अहिल े्छोडनुको के अथवा?म तीन महिनचाको गरवावती रइसकँे। अहिल े्छोडनुको के अथवा?
धूम्रपचान	्छोडनकचा लचाहग कहिल ेपहन धेरै दिलचा हुदँनै। गरचावावसथचामचा	धूम्रपचान	कुन ैपहन बेलचामचा 
्छोडनचाले तपचाई तथचा तपचाईको बच्चाकचा लचाहग जोहिम नयूनीकरण ग्छवा।

मैल ेकम मचात्र गरे के हुन्छ?मैल ेकम मचात्र गरे के हुन्छ?
धुम्रपचान	कम गनचावाले तपचाई वचा तपचाईको बच्चामचाहथको जोहिमलचाई कम गददैन।

जब म तनचावमचा हुन्ुछ	धूम्रपचानले	मलचाई आननद ददन्छ - के यो मेरो बच्चाको लचाहग रचाम्रो िोइन?जब म तनचावमचा हुन्ुछ	धूम्रपचानले	मलचाई आननद ददन्छ - के यो मेरो बच्चाको लचाहग रचाम्रो िोइन?
धूम्रपचानले	वचासतवमचा तपचाईको मुटुको गहतलचाई बिचाउँ्छ,	तपचाईको रक्तचचापलचाई वृहधि ग्छवा र तपचाईको 
बच्चाको मुटुको चचाललचाई बिचाउँ्छ। तपचाईिरु दवुैकचा लचाहग अकको तररकचाको आननदको उपचाय िोजनु धेरै 
उत्तम तथचा सुरहषित हुन्छ।

गरचावावसथचामचा	गरचावावसथचामचा	धूम्रपचानधूम्रपचान	्छोडन	तपचाईलचाई	के	ले	मद्दत	गनवा	सक्छ?	्छोडन	तपचाईलचाई	के	ले	मद्दत	गनवा	सक्छ?
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