
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

छिटै्ट हुनेवाला + नयााँ आमाबुबाका लाछि 

मानछिक स्वास्थ्य स्रोतिाधनहरू 

गर्भवति हुनु र तििुको स्याहार गनुभ र्नेको रोमाञ्चक समय हो । 

यो तनावपूर्ण र चुनौछतपूर्ण पछन हुन िक्ि । 

PMAD हरू भनेका के हुन् ? 
प्रिवकालीन मनोदशा तथा छचन्तािम्बन्धी छवकारहरू (Perinatal Mood and 

Anxiety Disorders, PMADs) र्नेको गर्ाभवस्थाको अवतिमा र प्रसूतिपश्चािको पतहलो 

वर्भर्रर देखिन सके्न तनम्न लक्षणहरूको समूह हो: 

थछकत महिुि िने तर छनदाउन निके्न, 

तनावग्रस्त, छिमे्मवारीको बोझले छथछचएको (अछभभूत) महिुि िने वा िामना िनणमा 

अिमथण हुने, 

कष्टपूर्ण वा अवान्छित छवचारहरू आउने 

ररिाएको वा छचछिएको महिुि हुने । 

िी लक्षणहरूले जीवनको आनन्द तलन र राम्रोसँग काम गनभमा कतिनाइ गराउने र्ावनात्मक िथा 

िारीररक तिन्ताहरू गराउन सक्छन् । 

PMAD हरू र्नेको बच्चाको जन्मको बेला हुने प्रमुि जतिलिा हो । 

PMAD हरू िामान्य हुछिन् र छतनीहरूको 

उपचार िनण िछकछि । 
गर्ाभवस्था िथा प्रसूतिपश्चािको पतहलो वर्भर्रर मनोदिा र तिन्ताका लक्षणहरू हरेक संसृ्कति, 

उमेर, आय स्तर र जातिका आमाबुबाहरूमा हुन्छन् । िेरै मातनसहरूलाई मद्दि र सहायिा 

आवश्यक पछभ  । मद्दिका लातग कायभक्रमहरू छन् । 

के कुराले व्यन्िको िोन्िमलाई बिाउाँि ? 
गर्भविी वा प्रसूतिपश्चािको अवस्थामा रहेका 25% मातनसहरूमा PMAD हरू हुन्छ । जीवनका 

अनुर्वहरू, वंिाणुगि र मखस्तष्कको जीवरसायनको कारण केही मातनसहरूलाई PMAD हरूको 

उच्च जोखिम हुन्छ । गररबीबाि आउन सके्न िनावले व्यखिमा लक्षणहरू हुने जोखिमलाई 

बढाइतदन्छ । अमेररकामा संरिनात्मक जािीय रे्दर्ावकको इतिहासको कारण अशे्वि, आतदवासी, 

शे्वि जाति बाहेकका मातनसहरू (BIPOC) रहेका समुदायका सदस्यहरूमा PMAD हरू हुने 

सम्भावना बढी हुन्छ । 

मद्दत कहााँ प्राप्त िने 
यतद िपाईं वा िपाईंले तिनेको कुनै व्यखिले आत्महत्या गने बारेमा सोच्दै 

हुनुहुन्छ वा सङ्किमा हुनुहुन्छ र्ने सुसाइड एण्ड क्राइतसस लाइफलाइन 

(आत्महत्या िथा संकि लाइफलाइन) का लातग 988 डायल गनुभहोस् वा 

तदनको 24 घण्टा, हप्ताको 7 तदननै प्रतितक्षि सल्लाहकारलाई सम्पकभ  

गनभका तनखि क्राइतसस िेक्स्ट लाइनका लातग VT िाइप गरेर 741741 मा 

िेक्स्ट म्यासेज पिाउनुहोस् । नेसनल मेिनभल मेन्टल हेल्थ हिलाइन (रातरि य 

मािृ मानतसक स्वास्थ्य हिलाइन) लाई सम्पकभ  गनभका लातग 1-833-TLC-

MAMA (1-833-852-6262) मा फोन गनुभहोस् वा िेक्स्ट म्यासेज 

पिाउनुहोस् । यतद िपाई ंआफ्नो वा तप्रयजनको सुरक्षाका बारेमा तिखन्ति 

हुनुहुन्छ वा िपाईंलाई आपत्कालीन तितकत्सा सेवाहरू आवश्यक पछभ  र्ने 

911 मा फोन गनुभहोस् वा नतजकैको आपत्कालीन कक्षमा जानुहोस् । 

 

 

 

 

हेल्प छम ग्रो (Help Me Grow): मानतसक स्वास्थ्य प्रदायक र अन्य 

सेवाहरू फेला पानभमा मद्दि प्राप्त गनुभहोस् । 2-1-1 तवकल्प 6 मा फोन 

गनुभहोस्, HMGVT िाइप गरेर 898211 मा िेक्स्ट म्यासेज पिाउनुहोस् वा 

info@helpmegrowvt.org  मा इमेल गनुभहोस् । 

 

 

 

 

 

पोस्टपार्णम िपोर्ण इन्टरनेिनल  

(Postpartum Support International, PSI) भमोन्ट: 

िेतलफोन वा िेक्स्ट, साथी मेन्टरहरूद्वारा र तनम्न वेबसाइिमा अनलाइन 

सहायिा समूहहरूबाि सहायिा, जानकारी र प्रोत्साहनमा पहँुि 

बनाउनुहोस्: www.postpartum.net 

 

तोछकएका मानछिक स्वास्थ्य एिेन्सीहरू:  

आमाबुबा, बालबातलका र पररवारहरूलाई सहयोग उपलब्ध गराउनका 

लातग प्रतिक्षण प्राप्त गरेका पेिेवरसँग जोतडनुहोस् । गर्ाभवस्था र नयाँ 

तििुको स्याहारको खस्थतिको सामना गनभका लातग िेरै एजेन्सीहरूमा 

सहायिा समूहहरू छन् । थप जानकारी यहाँ प्राप्त गनुभहोस्: 

www.mentalhealth.vermont.gov 

 

थप िानकारीका लाछि यहााँ हेनुणहोि्: 

SupportDeliveredVT.com 

 

 

र्मोन्टस्वास्थ्यतवर्ागरर्मोन्टमानतसकस्वास्थ्यतवर्ागलेर्मोन्टमाप्रसवकालीनमानतसकस्वास्थ्यसेवाह

रूतवस्तारगनभमामद्दिगनभकालातग HRSA द्वाराआतथभकसहायिाप्रदानगररएकोखितनङ, तिि िमेन्ट, 

एण्डएके्ससफरमदसभएण्डपेररनेिलपािभनसभ (Screening, Treatment, & Access for Mothers & 

Perinatal Partners, STAMPP) र्तनने 5 वरे्सहयोगीसम्झौिामासहकायभगरररहेकाछन्। 

Nepali 
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