
गर्भधारण से पहले की मुलाकात के  लिए सूची : किताब के  उपयोगी अंश
गर्भधारण की तैयारी को जीवन सुधारने की अंतहीन परियोजना बनाने की ज़रूरत नहीं  है। शुरुआत एक उपयोगी 
बातचीत से हो सकती है। गर्भधारण से पहले की देखभाल में स्वास्थ्य स्थितियों, दवाओं, पोषण, संक्रमण से बचाव, 
मानसिक स्वास्थ्य, शराब या दू सरे  नशीले पदार्थों, हिंसा तथा घर या काम के  जोखिमों पर बात की जा सकती है। यह कोई 
ऐसी अनिवार्य सूची नहीं  है जिसे पूरा किए बिना गर्भधारण करना गलत हो जाए। इसका उद्देश्य उन सवालों को सामने 
लाना है जिन पर समय रहते मदद मिल सकती है।[2.1]

रिकॉर्ड अधूरे  हों, पैसे या समय की कमी हो, परिवार का स्वास्थ्य इतिहास न मालूम हो या गर्भधारण उम्मीद से पहले हो 
जाए, तब भी देखभाल शुरू की जा सकती है। दवाओं की अधूरी सूची और एक ज़रूरी सवाल भी पहली मुलाकात के  
लिए पर्याप्त हैं। अगर आप पहले से गर्भवती हैं, तो तैयारी बंद न करें । यही जानकारी उस नर्स-दाई, डॉक्टर या मातृत्व 
देखभाल सेवा के  साथ साझा करें  जो आपकी देखभाल कर रही हो। अगर अभी कोई देखभाल सेवा तय नहीं  है, तो अपने 
स्थान की उपयुक्त स्वास्थ्य सेवा से संपर्क  करें ।

अपनी मौजूदा सेहत की रक्षा पहले करें
जो बीमारी पहले से मौजूद है, वह गर्भधारण की योजना बनते ही गायब नहीं  होती। मधुमेह, उच्च रक्तचाप, थायरॉइड की 
समस्या, मिर्गी, दर्द , दमा या मानसिक स्वास्थ्य की स्थिति जैसी बातों के  लिए व्यक्ति के  अनुसार योजना की ज़रूरत पड़ 
सकती है। इसका अर्थ यह नहीं  कि हर स्थिति गर्भधारण को रोकती है। अर्थ के वल इतना है कि बीमारी को नियंत्रित रखने 
और संभावित गर्भावस्था की ज़रूरतों को साथ देखकर फै सला किया जाए।

मुलाकात से पहले पर्चे पर मिलने वाली दवाओं, बिना पर्चे की दवाओं, विटामिन, पूरक उत्पादों और जड़ी-बूटी वाले 
उत्पादों के  नाम इकट्ठे  करें । नाम याद न हों तो पैके ट या लेबल साथ ले जाएँ । इन सभी की समीक्षा गर्भधारण से पहले 
करना उपयोगी है।[2.2] लेकिन किसी दवा को किताब, वेबसाइट या कार्यपत्रक के  आधार पर अपने आप बंद, कम या 
बदलें नहीं । अचानक उपचार रोकना भी नुकसान पहुँचा सकता है। लाभ, जोखिम, विकल्प और निगरानी पर उस योग्य 
स्वास्थ्यकर्मी से बात करें  जो दवा और संबंधित स्थिति को समझता हो।[2.3]

मानसिक स्वास्थ्य भी इसी बातचीत का सामान्य हिस्सा है। पहले कभी अवसाद, घबराहट, आघात, नशे की समस्या या 
गंभीर मानसिक स्वास्थ्य कठिनाई रही हो, या अभी सहायता मिल रही हो, तो उसे छिपाने का दबाव न लें। उपचार जारी 
रखने, बदलने या अतिरिक्त सहारा जोड़ने का निर्णय व्यक्तिगत समीक्षा से होना चाहिए। मदद माँगना असफलता का 
संके त नहीं  है।

एक सीधा सवाल उपयोगी हो सकता है: “जब तक लाभ और जोखिम की समीक्षा न हो जाए, क्या पहले जैसा ही जारी 
रखना चाहिए?” इससे बातचीत किसी दवा के  पक्ष या विरोध में अनुमान लगाने के  बजाय सुरक्षित अगला कदम तय करने 
पर टिकती है।

निजता और संबंधों  में सुरक्षा
साथी या चुना हुआ समर्थक दवाओं की सूची बनाने, रिकॉर्ड ढूँ ढ़ने, यात्रा की व्यवस्था करने या अगला कदम याद रखने में 
मदद कर सकता है। फिर भी उसकी भागीदारी गर्भधारण करने वाले व्यक्ति की सहमति पर निर्भर करती है। देखभाल 
इस कारण नहीं  रोकी जानी चाहिए कि कोई साथी शामिल नहीं  है या उसे शामिल करना सुरक्षित नहीं  है।[2.8]

अगर संबंध में डर, दबाव, निगरानी, जबरदस्ती या हिंसा हो, तो संयुक्त सूची या साथ बैठकर बातचीत सुरक्षित नहीं  हो 
सकती। ऐसी स्थिति में अके ले और निजी रूप से बात करने का अनुरोध करें । हिंसा के  बारे  में पूछना तभी उपयोगी है जब 
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निजता, गोपनीयता की स्पष्ट सीमा, प्रशिक्षित जवाब और वास्तविक सहायता का रास्ता मौजूद हो।[2.6] साझा डिवाइस या 
ऐसी कागज़ी सूची पर संवेदनशील जानकारी न रखें जिसे नियंत्रित करने वाला व्यक्ति देख सकता हो।

तुरं त खतरा, गंभीर बीमारी या हिंसा होने पर कोई कार्यपत्रक पूरा करने की प्रतीक्षा न करें । खतरे  में पड़ा व्यक्ति जहाँ है, 
वहाँ की आपातकालीन सेवा से तुरंत संपर्क  करें । उपयुक्त गोपनीय सहायता सेवा से भी मदद ली जा सकती है, लेकिन 
उससे बात करने के  लिए आपातकालीन सहायता लेने में देर न करें । अगर पाठक और खतरे  में पड़ा व्यक्ति अलग स्थानों 
पर हैं, तो सहायता उसी स्थान के  अनुसार माँगी जानी चाहिए जहाँ खतरे  में पड़ा व्यक्ति मौजूद है।

मुलाकात की सरल ऑफलाइन तैयारी
तैयारी चार छोटे कामों में की जा सकती है। पहले, सभी दवाओं और पूरक उत्पादों के  नाम या पैके ट इकट्ठे  करें । दू सरे , 
मौजूदा स्वास्थ्य स्थितियाँ, पहले की गर्भावस्थाओं से जुड़ी उपयोगी जानकारी और जितना परिवार इतिहास मालूम है, 
उतना नोट करें । तीसरे , अधिकतम तीन सवाल चुनें। चौथे, मुलाकात के  बाद अगला कदम, उसे करने वाला व्यक्ति, 
संभावित तारीख और संपर्क  का तरीका सुरक्षित जगह पर रखें। दुभाषिए, सुगम संचार या अके ले बातचीत की ज़रूरत हो 
तो पहले ही बताएँ । संवेदनशील बात लिखना आवश्यक नहीं  है।

वैकल्पिक गर्भधारण से पहले की मुलाकात के  लिए सूची इसी तैयारी को व्यवस्थित कर सकती है। यह गर्भधारण के  लिए 
मंज़ूरी नहीं  देती और दवा बदलने का आधार नहीं  है। इंटरनेट उपलब्ध न हो, तब भी ऊपर दिए चार काम कागज़, निजी 
नोट या के वल साथ लाए पैके टों की मदद से किए जा सकते हैं।

घर या काम के  संभावित संपर्कों को अलग से देखने के  लिए घर के  खतरों की जाँच  -  सूची   उपयोगी हो सकती है। इसे पूरा 
करने के  लिए किसी संदिग्ध पदार्थ को छु एँ , हटाएँ  या सूँघें नहीं । सूची पेशेवर जोखिम जाँच का विकल्प नहीं  है।

पर्याप्त तैयारी कै सी दिखती है
पर्याप्त तैयारी का अर्थ पूरा स्वास्थ्य रिकॉर्ड, आदर्श भोजन, हर जाँच, साथी की उपस्थिति या चिंता से पूरी मुक्ति नहीं  है। 
इसका अर्थ है कि आप जो जानते हैं उसे सामने रखें, जो नहीं  जानते उसे ईमानदारी से “अज्ञात” कहें और ऐसा अगला 
कदम चुनें जो आपकी स्थिति में संभव हो। कु छ फै सले निजी पसंद के  रहेंगे। दवाओं, पुरानी बीमारियों, मानसिक स्वास्थ्य, 
फोलिक एसिड, टीकाकरण, प्रजनन संबंधी चिंता, आनुवंशिक जाँच और खतरनाक संपर्कों के  लिए योग्य पेशेवर और 
वर्तमान स्थानीय मार्गदर्शन आवश्यक हो सकते हैं।

हिंदी भाषा किसी देश की स्वास्थ्य व्यवस्था तय नहीं  करती। इसलिए मात्रा, टीकों की सूची, जाँच के  नियम, प्रजनन सेवा 
की पात्रता, कामकाजी अधिकार और सहायता के  संपर्क  अपने स्थान के  अनुसार जाँचें। शुरुआत फिर भी आज हो सकती 
है: एक सूची, तीन सवाल और एक सुरक्षित बातचीत।

वैकल्पिक ऑनलाइन कार्यपत्रक का पता
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