
घर म: 
अपने िशशु को नज़दीक रख, 

िजससे आपको तब सुनाई द ेसके 
जब उसे भूख लगी हो। 

खड़े होकर स्तनपान कराना सीख 
िजससे आप इसके साथ-साथ चल 
सक। 

अपने िशशु को बोतल म स्तन  
का दधू दनेे से पहले दो स ाह पर्तीक्षा 
कर।  

स्वास्थ्य बुलिेटन  
समुदाय के िलए स्वास्थ्य संबंधी युिक्तया ँ(िटप्स) और समाचार  

इस स्वास्थ्य बलुेिटन के  
अन्दर:  
 स्तनपान कराना 
 माँस सुरिक्षत रूप से  

पकाएं 
 िसगरेट के खतरे 
 धूमर्पान छोड़न ेके लाभ  

स्तनपान फॉमूर्ला स ेबहेतर ह ै 

 स्तनपान माँ का अपने िशशु  के साथ संबंध स्थािपत करने म मदद करती ह।ै 
 मा ँके दधू म ऐसे रोग-पर्ितकारक होते ह जो संकर्मण से नवजात  की रक्षा करते ह। 
 इससे िशशु  को िवकास के िलए पोषक तत्व िमलते ह, और यह मुफ्त ह!ै  

    शरुुआत करन ेके िलए इन यिुक्तय  का पालन कर… 

जब आप गभर्वती ह : 
 िशशु के जन्म और स्तनपान संबंधी 

कक्षा  म जाएं। 
 स्तनपान कराने वाली मिहला  से 

बात कर। 
घर के काम म अपनी सहायता के िलए 

िकसी िक्त को साथ लेने की योजना 
बनाएं।  

स्वास्थ्य बुलिेटन के सपंकर्  म रह  

आपको स्वास्थ्य बुलेिटन अनेक भाषा  म 
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html पर िमल सकता ह।ै  

स्वास्थ्य बुलेिटन के बारे म अिधक जानकारी के िलए, 
215-685-6861 या HealthBulletin@phila.gov पर मािरयालीसा रेमीरेज़ से संपकर्  कर। 

Philadelphia Department of Public Health 
(िफलाडेिल्फया जन स्वास्थ्य िवभाग)  

वसन्त 2011 

अितिरक्त युिक्तय  के िलए, िन िलिखत पर जाय: 
www.phila.gov/health/mcfh/
breastfeedingpromotion.html 

अस्पताल म पर्सव के बाद: 
अपने िशशु को जल्दी से जल्दी और पर्ायः 

स्तनपान कराएं। 
अगर आपको पर्ारम्भ म िदक्कत ह , तो पर्यास 

करती रह! 
आप िजतना अिधक स्तनपान कराएंगी, यह 

उतना ही अिधक आसान होगा। 
अपने िशशु को अपने चेहरे के नज़दीक थाम 
(उन्ह चेहरे की तरफ दखेना अच्छा लगता ह)ै। 

जाने से पहले िकसी स्तनपान सलाहकार से बात 
कराने के िलए कह। वे खुशी से आपकी सहायता 
करगे!  

िशश ु 
फॉमूर्ला  

ईस्टर, पासओवर और वसन्त के अन्य उत्सव  के िलए माँस सरुिक्षत रूप स ेपकाएं  
वसंत त्यौहारी भोजन  का समय हो सकता ह,ै पर कम पके माँस से फूड पॉयज़िनग हो सकती ह।ै  
अपना हमै, टक , लब, या अन्य माँस इस वषर् सुरिक्षत रूप से पकाएं!  
एक मासँ थमार्मीटर का उपयोग कर और यह सुिनि त कर िक आप ये माँस तब तक पकाएं जब तक उनके भीतर सही  
तापमान न हो जाएं:  
 बारीक कटा हुआ माँस और मासँ िमशर्ण: 165o F 
 गाय, बछड़े और लब का ताज़ा माँस: 145o F 
 पोल्टर्ी: 165o F 
 कच्चा सुअर का माँस और हमै: 160o F 
 पहल ेसे पका हमै: 140o

 F  

Hindi/िहन्दी 

www.phila.gov/health/mcfh/breastfeedingpromotion.html


छोड़न ेके कुछ कारण:  
 धूमर्पान से साँस संबंधी समस्याएं उत्प  हो सकती ह और इससे दमा और न्यूमोिनया िबगड़ सकता ह।ै 
 धूमर्पान करने से हृदय रोग और आघात (स्टर्ोक) भी हो सकता ह।ै 
 धूमर्पान से फेफड़ , भोजन-नली, कंठनाली (आवाज़ बक्सा), मुँह, गले, गुद, मूतर्ाशय, अग्न्याशय, पेट और गभार्शय गर्ीवा का कसर हो  

सकता ह।ै 

 छोड़न ेकी तारीख तय कर। कोई तारीख चुन और इसका पालन कर। 
 कटौती कर। अपने छोड़ने की तारीख से पहले अपने ारा पी जाने वाली िसगरेट  की संख्या म कमी कर। 
 पढ़। ऐसी सूचना पर्ा  कर जो आपको िसगरेट छोड़ते समय आशा बंधा सकती ह ैऔर सलाह पर्दान कर सकती ह।ै 
 अपनी पर्गित की खोज-खबर रख। कोई ऐसा उपकरण खोज जो यह िदखाने म आपकी सहायता कर सकता हो  

िक आपका छोड़ने का पर्यास िकतना अच्छा चल रहा ह।ै www.determinedtoquit.com दखे। 
 िमतर् पर्णाली का उपयोग कर। कोई ऐसा िमतर् खोज जो धूमर्पान छोड़ने का पर्यास कर रहा हो। 
 समहू सहायता पर्ा  कर। उन अन्य लोग  से िमल और उनकी सहायता कर जो छोड़ने का पर्यास कर रह ेह। अपने के्षतर् म 

www.smokefreephilly.com पर कोई मुफ्त कक्षा खोज या 215-683-LIVE पर फोन कर। 
 िकसी छुड़ान ेवाल ेपर्िशक्षक से बात कर। 1-800-QUIT-NOW पर मुफ्त फोन-आधािरत सलाह के माध्यम से अपने िलए 

सुिवधाजनक समय म छोड़ने के िलए सहायता पर्ा  कर। 
 छोड़न ेके िलए सहायता पर्ा  कर। डॉक्टरी पच के िबना भी िमलने वाले िनकोटीन पैच  या गम का उपयोग करने पर िवचार 

कर िजनसे ललक पर काबू पाने म सहायता िमल सकती ह।ै अपने डॉक्टर से उन दवा  के बारे म बातचीत कर िजनसे ललक 
पर काबू पाने म सहायता िमल सकती ह।ै 

 ायाम कर। ायाम आपको तनावमुक्त कर सकता ह ैऔर धूमर्पान से आपका ध्यान हटा सकता ह।ै 

वसंत धूमर्पान छोड़न ेका बिढ़या समय ह!ै  

अमोिनया (माजर्क  म उपयोग िकया जाता ह)ै 
मथेानॉल (रॉकेट ईंधन म उपयोग िकया जाता  

ह)ै 
काबर्न मोनोक्साइड 
आसिनक (एक िवष) 
 िमथने (सीवर की गैस म पाया जाता ह)ै 
एसिेटक एिसड (िसरके म पाया जाता ह)ै  

 ब्यटेून (हल्के तरल म उपयोग िकया जाता ह)ै 
 कैडिमयम (बैटिरय  म उपयोग िकया जाता ह)ै 
 िस्टयिरक एिसड (मोमब ी के मोम म उपयोग 

िकया जाता ह)ै 
हकै्सामाइन (हल्के तरल म उपयोग िकया जाता ह)ै 
 टोल्यूईन (पट िथनर म उपयोग िकया जाता ह)ै 
 िनकोटीन (कीटनाशक म उपयोग िकया जाता ह)ै  

िसगरेट  और उनके धुएं म य ेरसायन पाए जात ेह:  

आशा मौजूद ह।ै अगर आप धमूर्पान छोड़ना चाहत ेह तो य ेचीज आज़माएं: 

धमूर्पान छोड़न ेके कुछ लाभ:  
कसर और हृदय रोग का कम जोिखम 
पर्ितिदन की गितिविधय  से अब आपकी साँस नह  फूलती (जैसे 

सीिढ़याँ चढना) 
सांस की गंध बेहतर हो जाती ह ै
कपड़  और बाल  की गंध बेहतर हो जाती ह ै
उंगिलयाँ और नाखून ज्यादा पीले नह  लगते 
गंध  का भाव िफर से सामान्य हो जाता ह ै
भोजन का स्वाद बेहतर लगता ह ै 

जब आप सहायता के साथ छोड़ते ह तो 
हमेशा के िलए छोड़ने की आपकी दगुनी 
सम्भावना होती ह।ै छोड़ने के संबंध म 
सहायता के िलए मुफ्त फोन-आधािरत 

सलाह हतुे 1-800-QUIT-NOW  
पर फोन कर  

यह दखेन ेके िलए अपन ेडॉक्टर स ेबात कर िक क्या आपको छोड़न ेम सहायता के िलए दवा लनेी चािहए।  

नगर स्वास्थ्य केन्दर्  म अपने रोिगय  के िलए धूमर्पान बन्द करने से संबंिधत कायर्कर्म ह। कुछ दवाएं मुफ्त दी जाती ह। अपने नज़दीक 
कोई स्वास्थ्य केन्दर् खोजने के िलए www.phila.gov/health/AmbulatoryHealth/ पर जाय। 

छोड़ने म अपनी सहायता के िलए उपकरण  और संसाधन  के बारे म और अिधक जानकारी के िलए 

www.smokefreephilly.org पर जाय। 
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