
શ ુ ં તમ ે બાળકો કરવાન ુ ં વિ ચારી રહય્ા છો?

શ ુ ં તમ ે ત યૈાર છો?
ગરભ્ાવસથ્ા પહલેા તમ ે કટેલીક વસત્ ઓુ કરી શકો છો જ ે તમારા 

બાળકના ભાવિ સવ્ાસથ્ય્મા ં ફરક પાડશ.ે  

તમ ેગરભ્ાવસથ્ા માટે 
તયૈાર છો ક ેનહી ં

ત ે શોધવા માટ ે હમણા ં જ એક ઝડપી 
કવ્િ ઝ લો.

અમે સશંોધન તરફ દોરીએ છીએ અને સભંાળમા ં ફરેફાર કરીએ છીએ.
અમે સપંરૂણ્ ગરભ્ાવસથ્ા દરમિ યાન નિ ષણ્ાતની માહિ તી અને સહાય 
પરૂી પાડીએ છીએ.

tommys.org/planningforpregnancy
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ગરભ્ાવસથ્ાન ુ ં આયોજન કરતી  
વખત ે કરવા માટનેી મહતત્વ્પરૂણ્ 8 બાબતો

T	� આ પત્રિકાનો જવાબ આપવા માટે, કૃપા કરીને pregnancyinfo@tommys.org પર ઇમેઇલ કરો

	� અતય્ારથી જ ફોલિ ક એસિ ડ લવેાન ુ ં શર ૂ 
કરો (જો શકય્ હોય તો ગરભ્નિ રોધક બધં 
કરવાના 2 મહિ ના પહલેા)ં.

	� જો તમે ધમૂર્પાન કરો છો, તો બધં કરો.

	 �જય્ારે તમે બાળક કરવાનો પર્યાસ કરી 
રહય્ા ં હો, તય્ાર ે આલક્ોહોલ લવેાન ુ ં ટાળો. 
ગરભ્ાવસથ્ામા ં કોઈ સલામત સત્ર જાણી 
શકાય ુ ં નથી.

	� શારીરિ ક રીત ે સકર્િ ય રહો.

	� કફેીનન ુ ં સવેન ઓછુ ં કરો.

	� તદં રુસત્ વજન (BMI 18.5 અને 24.9) માટે લકષ્ય્ રાખો.

	� દિ વસમા ં ઓછામા ં ઓછા 5 વખત ફળો અને શાકભાજી ખાઓ.

	� જો તમે કોઈ પણ સથ્િ તિ (માનસિ ક આરોગય્ સહિ ત) માટે દવાઓ લઈ રહય્ા હોવ તો જય્ા ં સ ધુી 
તમે કોઈ આરોગય્ વય્ાવસાયિ ક સાથે વાત ન કરો તય્ા ં સ ધુી દવાઓ લવેાન ુ ં બધં કરશો નહી.ં
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આમની સાથ ે ભાગીદારીમા ં

 


