
अपने प्रदाता से बात करके सुननश्चित करें 
कक आपको परायाप्त कैश््शिरम, आररन 
और विटानमन सी नमल रहा है। 

•  कैल्शियम युक्त खादय पदार्थ: दधू, 
पनीर, दही, पालक, कोलारया ग्ीनस, 
टोफू, सामन और आइसक्रीम

•  आयरन युक्त खादय पदार्थ: वबना 
चबबीरकु्त मांस, नचकन, अरें, टरनूा, 
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उपरोग करें। पीने के पानी के नलए मफुत लेर 
रपरीक्षण ककट प्राप्त करने के नलए 311 पर 
करॉल करें। पानी के नमनेू को जमा करने के 
30 कदनों के भीतर आपको पररणाम नमलेंगे। 

•  बचचों को पेंट करी पपड़ी, दरार, फटे रा भरुभरेु 
पेंट से दरू रखें – इसमें सीसा हो सकता 
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•  अपने घर में प्रिेशि करने से पहले जतेू ननकालें। 

•  रकद आपके घर का कोई सदस्र सीसा के 
साथ काम कर रहा है तो उसे घर आने से 
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करने के नलए राद कदलाएं। अपने प्रदाता से 
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नलए, 311 करॉल करें रा nyc.gov/lead  

पर जाएँ।
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और सीसा  
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Hindi

http://nyc.gov/lead


सीसा विषाक्त पदार्थ है 
जो आपकी गरा्थिसरा 
के दौरान आपको और 
आपके बच्े को नुकसान 
पहँु्ा सक्ता है 

सीसा इसका कारण बन सक्ता है: 
•  उचच रक्तचाप 

•  गभयापात 

•  आपका बचचा बहुत ज्दी रा बहुत 
छोटा  पदैा हो सकता है

•  आपके बचचे में सीखना और वरिहार करी 
समस्राएं 

आप सीसा रुक्त खाद्य पदाथथों को खाने रा 
सीसा रकु्त उतपादों का उपरोग करने सकहत 
विनभनन तरीकों से सीसे के सपंकया  में आ 
सकती हैं। रकद आप बचपन में सीसे के 
सपंकया  में आई थी, तब भी आपके शिरीर 
में सीसा हो सकता है। जब आप गभयािती 
होती हैं, तो आपके शिरीर में से सीसा आपके 
बचचे में पहँुच सकता है। 

आपके सिास्थय देखराल 
प्रदा्ता को सीसे के जोखखम 
के मलए आपके ख्तरे का 
आकलन करना ्ाहहए  

अपने आप को और 
अपने बच्े को 
सुरक्षि्त रखें 

गभयािती होने के बाद आपकरी पहली विश़्िट 
में, आपके प्रदाता को सीसे के सपंकया  के 
साथ आपके हाल के और वपछले प्रदशियान के 
बारे में पछूना चाकहए। 

अपने डॉकटर को इसके बारे में ब्ताएं:
•  आपने संरकु्त राजर के बाहर ककतना 
समर वबतारा है 

•  अनर देशिों के स्िास््थर उपचार, मसाले, 
खाद्य पदाथया, सौंदरया प्रसाधन रा चीनी 
नमटटी करी ची़िें जसेै उतपाद श्जनका 
आपने वपछले िषया में उपरोग ककरा है 

•  ककसी गैर-खाद्य सामग्ी जसेै कक नमटटी, 
टूटे हुए बतयान, नचकनी नमटटी रा पेंट के 
नचपस खाने करी लालसा

•  वपछले िषया आपके घर में निीनीकरण 
और मरममत का काम

•  कारया रा शिौक श्जसमें सीसा से संपकया  
शिानमल हो सकता है

रकद आप सीसा के सपंकया  में आए हैं तो 
आप बीमार कदखाई न दें रा महससू न 
करें रह जानने का एकमात्र तरीका है रक्त 
परीक्षण करना है। परीक्षण करने के नलए, 
अपने प्रदाता से पछूें ।

•  स्िास््थर उपचार, खाद्य पदाथथों, मसालों 
और सौंदरया प्रसाधनों के उपरोग से बचें 
श्जसमें सीसा हो सकता है। 

•  भोजन पकाने, परोसने रा स्टोर करने के 
नलए पारंपररक रा हस्तनननमयात नमटटी के 
पात्र के उपरोग न करें।

•  गैर-खाद्य सामग्ी जसेै कक नमटटी, टूटे हुए 
बतयान, नचकनी नमटटी रा पेंट के नचपस 
कभी न खाएं। 

•  अपने घर में ककए जा रहे मरममत रा 
निीनीकरण कारया से दरू रहें। 

•  ऐसे कारया और शिौक से बचें, श्जसमें 
ननमायाण, घर के निीकरण, ऑटो मरममत, 
फनबीचर पुनः पररषकरण, रा गहने, धातु  
रा रंग वपगमेंट के साथ काम करने के 
साथ संपकया  शिानमल हो सकता है। 

•  रकद आपके घर का कोई सदस्र सीसा 
के साथ काम कर रहा है तो उसके कपड़ों 
को अलग करके धोएं। 
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•  कैल्शियम युक्त खादय पदार्थ: दधू, 
पनीर, दही, पालक, कोलारया ग्ीनस, 
टोफू, सामन और आइसक्रीम

•  आयरन युक्त खादय पदार्थ: वबना 
चबबीरकु्त मांस, नचकन, अरें, टरनूा, 
दाल, सेम, मटर, आलबूखुारा, 
ककशिनमशि, ब्ोकोली और पालक 

•  विटाममन सी युक्त खादय पदार्थ: संतरे, 
अगंूर, स्ट्रॉबेरी, करीिी, फलों के रस, 
नमचया, ब्ोकोली और टमाटर 

अपने बच्े को सुरक्षि्त रखें
•  बेबी फरॉमूयाला रा बेबी सीरररल, और पीने और 
खाना बनाने के नलए नल के ठंरे पानी का 
उपरोग करें। पीने के पानी के नलए मफुत लेर 
रपरीक्षण ककट प्राप्त करने के नलए 311 पर 
करॉल करें। पानी के नमनेू को जमा करने के 
30 कदनों के भीतर आपको पररणाम नमलेंगे। 

•  बचचों को पेंट करी पपड़ी, दरार, फटे रा भरुभरेु 
पेंट से दरू रखें – इसमें सीसा हो सकता 
है। अपने भिन स्िामी को पेंट करी पपड़ी 
ननकलने करी सचूना दें। रकद समस्रा ठीक 
नहीं हुई है रा आपको लगता है कक मरममत 
रा निीनीकरण का काम असुरश्क्षत तरीके से 
ककरा जा रहा है, तो नन: शिु्क ननरीक्षण का 
अनरुोध करने के नलए 311 पर करॉल करें। 

•  फशिया, श्खड़ककरों, हाथों और श्खलोनों को 
अकसर धोएं। 

•  अपने घर में प्रिेशि करने से पहले जतेू ननकालें। 

•  रकद आपके घर का कोई सदस्र सीसा के 
साथ काम कर रहा है तो उसे घर आने से 
पहले साफ़ कपड़े बदलने के नलए कहें।

•  अपने प्रदाता को 1 और 2 साल करी उम्र में 
अपने बचचे को लेर विषाक्तता का परीक्षण 
करने के नलए राद कदलाएं। अपने प्रदाता से 
बड़े बचचों के परीक्षण के बारे में पूछें । रकद 
आपके पास कोई प्रदाता नहीं है, तो अपने 
बचचे का परीक्षण करिाने के नलए पता लगाने 
के नलए  311 पर करॉल करें।

सीसा (लेर) के बारे में अनधक जानकारी के 
नलए, 311 करॉल करें रा nyc.gov/lead  

पर जाएँ।
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•  आयरन युक्त खादय पदार्थ: वबना 
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अपने बच्े को सुरक्षि्त रखें
•  बेबी फरॉमूयाला रा बेबी सीरररल, और पीने और 
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करॉल करें। पानी के नमनेू को जमा करने के 
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•  बचचों को पेंट करी पपड़ी, दरार, फटे रा भरुभरेु 
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ककरा जा रहा है, तो नन: शिु्क ननरीक्षण का 
अनरुोध करने के नलए 311 पर करॉल करें। 

•  फशिया, श्खड़ककरों, हाथों और श्खलोनों को 
अकसर धोएं। 

•  अपने घर में प्रिेशि करने से पहले जतेू ननकालें। 

•  रकद आपके घर का कोई सदस्र सीसा के 
साथ काम कर रहा है तो उसे घर आने से 
पहले साफ़ कपड़े बदलने के नलए कहें।

•  अपने प्रदाता को 1 और 2 साल करी उम्र में 
अपने बचचे को लेर विषाक्तता का परीक्षण 
करने के नलए राद कदलाएं। अपने प्रदाता से 
बड़े बचचों के परीक्षण के बारे में पूछें । रकद 
आपके पास कोई प्रदाता नहीं है, तो अपने 
बचचे का परीक्षण करिाने के नलए पता लगाने 
के नलए  311 पर करॉल करें।

सीसा (लेर) के बारे में अनधक जानकारी के 
नलए, 311 करॉल करें रा nyc.gov/lead  
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