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 પરૂ્વ-પ્રસતૂિ સભંાળ 
  

હુ ંગર્ાવતી છ ં... િવ ેશુ?ં 
 
એકવાર તમને ખબર પડે કે તમ ેગર્ાવતી છો, તો સૌપ્રથમ તમારા  જી.પી. સર્જરી સાથ ેવાત 
કરો અન ેતમેન ેજણાવો. તમારા જી.પી. સર્જરી પર આિાર રાખતા, તઓે તમન ેતપાસવા માટે 
ઍપોઇન્ટમને્ટ આપી શકે છે, અથવા તઓે સચૂવશ ેકે તમ ેતમારી પસદંગીની સ્થાશ્ચનક પ્રસશૂ્ચત 
િોસ્સ્પટલનો જાત ેજ સદંર્ા લો. 
 

તમારા જી.પી. સાથેની મલુાકાત ખાસ કરીને ત્યારે મિત્વની છે કે જયારે: 
• તમન ેકોઈ બીમારી િોય અથવા તમ ેશ્ચનયશ્ચમત દવાઓ લઈ રહ્યા િો  

• તમારી ગર્ાાવસ્થાનુ ંઆયોજન કરવામા ંઆવ્્ુ ંન િોય અન ેતમે તે ચાલ ુરાખવા શ્ચવશ ે
અશ્ચનશ્ચિત છો અન ેતમારી પાસ ેબીજા શ્ચવકલ્ટ્પો શુ ંિોઈ શકે.. 
 

તમારી ગર્ાાવસ્થા સરં્ાળન ેશક્ય તટેલી વિલેી તકે ગોઠવવી મિત્વપણૂા છે અન ેતમે તમારા 
જી.પી.ની મલુાકાત પિલેા જ તમારી પસદંગીના પ્રસશૂ્ચત એકમની જાત ેજ મલુાકાત લઈ શકો 
છો. જેમા ંતમારી ગર્ાાવસ્થા સરં્ાળ (એન્ટીનટેલ કેર તરીકે ઓળખવામા ંઆવ ેછે) મા ં
શ્ચમડવાઇફ અન/ેઅથવા શ્ચવશ્ચશષ્ટ ડૉક્ટર (જો જરૂરી િોય તો) સાથ ેસશુ્ચનશ્ચિત એપોઇન્ટમને્્સ 
િશ.ે 
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો : 
 
• NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/finding-out-

pregnant/ 
 
• British Pregnancy Advisory Service 

www.bpas.org/  
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િમારી પરૂ્વ પ્રસતુિ સભંાળ પસદં કરો 
 

પ્રથમ પગલુ ંએ નક્કી કરવાનુ ંછે કે તમ ેતમારી પવૂા પ્રસશુ્ચત  સરં્ાળ ક્યાથંી 
લશેો અન ેતમારા બાળકન ેજન્મ ક્યાથંી આપશો.ઘણી સ્ત્રીઓ તમેની નજીકનો 
જ પ્રસશૂ્ચત એકમ પસદં કરે છે, પરંત ુઆ વ્યસ્ક્તગત પસદંગીની બાબત છે. 
તમારી ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન તમન ેના ંયોગ્ય લાગે તો તમે અલગ પ્રસશૂ્ચત 
એકમમા ં જઈ શકો છો પરંત ુ તે સજંોગોમા ં તમારે વિારાની એપોઇન્ટમને્ટ 
લવેાની અને લોિીના રીપોટાસ ફરી  કરાવવાની જરૂર પડી શકે છે. તમ ેNW 
લડંન 'મમ અન ેબબેી' એપ્પ્લકેશનનો ઉપયોગ કરીન ેસ્થાશ્ચનક િોસ્સ્પટલો શ્ચવશે 
વધ ુજાણી શકો છો. 
  
વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો : 
• NHS ચોઈસીસ www.nhs.uk/Service-Search/Maternity-

service/LocationSearch/1802 

• કેર ક્વોચલટી કશ્ચમશન મટેરશ્ચનટી સવ ે2017 

www.cqc.org.uk/category/keywords/maternity 

• નોથા વસે્ટ લન્ડન ખાત ેપ્રસશુ્ચત પશ્ચિકા 
www.ealingccg.nhs.uk/your-services/giving-birth-in-north-west-    
london. aspx 

નીચનેામાથંી દરેક NW લડંન િોસ્સ્પટલો પ્રસશુ્ચત સવેાઓ પ્રદાન કરે છે. તમ ેતમેની વબેસાઇટ 
પર સ્વ-સદંચર્િત ફોમા જોઈ શકો છો.. 
• ચપે્લ્ટ્સયા અન ેવસે્ટશ્ચમન્સ્ટર િોસ્સ્પટલ www.chelwest.nhs.uk/services/maternity-

obstetrics/pregnancy-choice 

• રિચલન્ગડન િોસ્સ્પટલ www.thh.nhs.uk/services/women_babies/index.php 

• નોથાશ્ચવક પાકા િોસ્સ્પટલ www.lnwh.nhs.uk/services/a-z-services/m/nphmaternity/ 

• સને્ટ મરેીઝ િોસ્સ્પટલ www.imperial.nhs.uk/our-services/maternity-and-obstetrics 

• ક્વીન શેલોટ અને ચપે્લ્ટ્સયા િોસ્સ્પટલ www.imperial.nhs.uk/our-services/maternity-

and-obstetrics 

• વસે્ટ શ્ચમડલસકે્સ િોસ્સ્પટલ www.westmidmaternity.org.uk/index.php 
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 પરૂ્વ-પ્રસતૂિ સભંાળ 

 
તમ ેસામાન્ય રીત ેતમારી પ્રથમ એપોઇન્ટમને્ટ મળેવશો, જેન ેતમે 8-12 સપ્તાિના 
ગર્ાવતી િો ત્યારે 'બરુકિંગ' કિવેામા ંઆવ ેછે. આ મલુાકાત શ્ચવશ ેવધ ુમારિતી પષૃ્ઠ 13 પર 
મળી શકે છે. 
જેમ જેમ તમારી ગર્ાાવસ્થા આગળ વિ ેતેમ તેમ, તમારે િોસ્સ્પટલમા,ં સ્થાશ્ચનક બાળકોના ં
કેન્રોમા,ં તમારી જી.પી. સર્જરી ખાત ેઅન ેક્યારેક ઘરે (ખાસ કરીને જન્મ પછી) એપોઇન્ટમને્ટ 
લઇ શકો છો. 
તમારા બાળકના જન્મ પછી અન ેતમ ેઘરે િોવ, ત્યારે તમન ેિમંેશા તમારા નજીકના પ્રસશૂ્ચત 
એકમ સાથે સકંળાયલેી શ્ચમડવાઇફથી પોસ્ટનટેલ કેર મળશ.ે જો તમે ઘરે જન્મ આપવા શ્ચવશ ે
શ્ચવચારો છો તો તમારે તમારી ગર્ાાવસ્થાન ેતમારા નજીકના પ્રસશૂ્ચત એકમ પર બકુ કરવાની 
જરૂર પડશ ેજેથી સ્થાશ્ચનક નસો તમારા ઘર પર લબેર સમય ેતમન ેકાળજી આપી શકે. 
કેટલીક સ્ત્રીઓ ક્યા ંતો સ્વતિં શ્ચમડવાઇફ અથવા પ્રસશુ્ચતના કન્સલ્ટ્ટન્ટ દ્વારા સ્વતિં પ્રસશુ્ચત 
સરં્ાળ (ચકુવણી કરેલ) પસદં કરે છે. 
 
વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો : 
 
• Which www.which.co.uk/birth-choice/maternity-care/private-maternity-

hospitals-and-facilities  
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નોથા વેસ્ટ લડંનમા ંછ િોસ્સ્પટલના પ્રસશૂ્ચત 
એકમો છે.  

 
 
 

 

 
નોથાશ્ચવક પાકા િોસ્સ્પટલ  
પ્રસશૂ્ચત શ્ચવર્ાગ 

વૉટફોડા રોડ, િરેો, HA1 3UJ 

020 8869 5252 
 
www.lnwh.nhs.uk 

 

 નોથાશ્ચવક પાકા અથવા કેન્ટોન  
 

કેન્ટોન 

114, 182, 183,186, 223, H9, H10, 
H14, H18, H19, N18               

 

હિલિન્ગડોન િોસ્પપટિ 
 

પ્રસશૂ્ચત શ્ચવર્ાગ 

શ્ચપલ્ટ્ડ િીથ રોડ, ઉક્સ ચિજ, 
 

શ્ચમડલ સેક્સ,, UB8 3NN 
 

01895 279471 
 

www.thh.nhs.uk 
 

 ઉક્સ ચિજ અથવા વેસ્ટ ડે્રટન 

U1, U2, U3, U4, U5, U7 અને વાયા 
ઉક્સ ચિજ રોડ 427, 607 

 
 

 

વેસ્ટ શ્ચમડલસેક્સ ્શુ્ચનવશ્ચસિટી િોસ્સ્પટલ 

પ્રસશૂ્ચત શ્ચવર્ાગ 

ટ્શ્ચવક્નિમ રોડ, આઇઝલવથા, 
શ્ચમડલ સેક્સ TW7 6AF 

020 8321 5007 / 6420 
 

www.westmidmaternity.org.uk 
  

 િૌન્સલો પવૂા 
 આઇઝલવથા અથવા સીયોન લેન 

110, 117, 267, 235, 237, 481, H20,  
H28, H37 and N9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Harrow 
H 

 

Hillingdon 
 

 

 Ealing 
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H 

H 

Hounslow 



 પરૂ્વ-પ્રસતૂિ સભંાળ 
 
 
 
 
 

 

1 િમેરસ્સ્મથ અને ફુલ્ટ્િમે 
 

2 કેસ્ન્સિંગ્ટન અને ચેપ્લ્ટ્સયા 
 

3 વેસ્ટશ્ચમન્સ્ટર શિરે  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Brent 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ક્ર્ીન શેિોટ અને ચેલ્સસયા િોસ્પપટિ  
 
પ્રસશૂ્ચત શ્ચવર્ાગ  
150 ડુ કેન રોડ, લન્ડન W12 0HS  

020 3312 6135 
 

www.imperial.nhs.uk 
 

 પવૂા ઍક્ટન અથવા વ્િાઇટ શ્ચસટી 
7, 70, 72, 95, 220, 272, 283, N7  

 

   સેન્ટ મેહરઝ િોસ્પપટિ 

 
H 

 પ્રસશૂ્ચત શ્ચવર્ાગ 

H 
 પ્રેડ સ્રીટ, પેરડિંગ્ટન, લડંન, W2 1NY 

 

3                         020 3312 6135 
 ººº  

www.imperial.nhs.uk 
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 પેરડિંગ્ટન સ્ટેશન 

       પેરડિંગ્ટન સ્ટેશન 

7, 23, 27, 36, 46, 205, 332, 436, N7,  
N205  

 

 
ચેલ્સસયા અને રે્પટતમન્પટર િોસ્પપટિ 

પ્રસશૂ્ચત શ્ચવર્ાગ  

369 ફુલ્ટ્િમે રોડ, લન્ડન, SW10 9NH 

020 3315 6000 
 
www.chelwest.nhs.uk 

 અલા'સ કોટા અથવા સાઉથ કેસ્ન્સિંગ્ટન 

       328, C3 અલા'સ કોટા ટયબુ થી અથવા 14, 

       414, 211 (સાઉથ કેસ્ન્સિંગ્ટન થી), N311 
 

 

ર્ધ ુજાણર્ા માટે િમારા જી.પી. અથર્ા તમડર્ાઇફ સાથે ર્ાિ કરો  
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તમારી મેટરશ્ચનટી ટીમ  
 

દાયણ  

 

તમારે તમારી સગર્ાાવસ્થા, જન્મ દરમ્યાન અન ેજન્મ પછી ઘણી શ્ચમડવાઇફ્સન ેમળવાનુ ંઆવશ.ે 
તમારી ગર્ાાવસ્થા અન ેજન્મ આપવા સમય ેદાયણ મખુ્ય સરં્ાળ લ ેછે. NW લડંન ખાત ેઅમ ે
દરેક મરિલા પાસ ેપોતાની નામવાળી દાયણ િોય જે તેની સરં્ાળ માટે જવાબદાર છે તનેી 
ખાતરી કરવા માટે સખત મિનેત કરીએ છીએ. 

 

પ્રસતુિતર્જ્ઞાની  
 

આ એવા ડોકટરો છે જેઓ ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન, જન્મ સમયે અન ેજન્મ પછી તરત જ (જ્યારે 
િોસ્સ્પટલમા ંિોય) મરિલાઓની સરં્ાળ રાખવામા ંશ્ચનષ્ણાત િોય છે. જો તમન ેકોઈ સમસ્યા િોય કે 
જેન ેસમીક્ષા અથવા વધ ુશ્ચવશ્ચશષ્ટ મનેજેમને્ટની આવશ્યકતા િોય, તો તમ ેસગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન 
પ્રસશુ્ચતશ્ચવજ્ઞાનીન ેમળી શકો છો અન ેજો તમને સીઝરરયન અથવા સિાશ્ચયત જન્મની આવશ્યકતા 
િશ ેતો ત ેસામલે થશ.ે 

 

સોનોગ્રાફર 

 

આ ત ેપ્રોફેશનલ્ટ્સ છે જે તમારૂ અલ્ટ્રાસાઉન્ડ સ્કેન કરે છે. ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન સ્કેન કરવા માટે 
તઓેન ેખાસ તાલીમ આપવામા ંઆવ ેછે. 
 

મેટરતનટી સિાયિા કામદારો 
 

તમ ેસગર્ાાવસ્થામા,ં જન્મ દરમ્યાન અથવા તનેા પછી આ સપોટા કામદારોન ેમળી શકો છો. તઓે 
મટેરશ્ચનટી ટીમન ેટેકો આપ ેછે અન ેતમારી સમગ્ર પ્રસશુ્ચત કાળજી દરશ્ચમયાન કેટલીક સરં્ાળ પરૂી 
પાડે છે. 
 

તર્દ્યાથી દાયણો  
 

NW લડંનમા ંિોસ્સ્પટલો તાલીમાથી દાયણન ેસપોટા આપવા સ્થાશ્ચનક ્શુ્ચનવશ્ચસિટીઓ સાથ ેનજીકથી 
કામ કરે છે. આ શ્ચવદ્યાથી દાયણ તેમની  શ્ચમડવાઇફ 'માગાદશાક' સાથ ેકામ કરશ ેઅન ેતમન ેકોઈ 
કાળજી પરૂી પાડતા પિલેા ંતમારી સમંશ્ચત  પછૂશ.ે તમારી ગર્ાાવસ્થા જરૂરરયાતો અન ેતમે જ્યા ં
તમારી સરં્ાળ રાખવાનુ ંપસદં કરો છો તનેા આિારે તમ ેસ્ટાફ અથવા તબીબી શ્ચવદ્યાથીઓના 
અન્ય સભ્યોન ેપણ મળી શકો છો. 
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 પરૂ્વ-પ્રસતૂિ સભંાળ 
 

 

તમારી પ્રસશુ્ચત અંગેની સમજણ  
 

તમ ેતમારા છેલ્ટ્લા માશ્ચસકના પ્રથમ રદવસની તારીખ (ઘણી વાર એલએમપી –છેલ્ટ્લા માશ્ચસક 
સમયગાળા તરીકે ઓળખાય છે) ની તારીખનો ઉપયોગ કરીન ેતમારા બાળકની શ્ચનયત તારીખની 
ગણતરી કરી શકો છો. 
 

તમ ેઅિીંથી ત ેકરી શકો છો : 
 

www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/due-date-calculator/ 

 

તમારા પ્રથમ અલ્ટ્રાસાઉન્ડ સ્કેન પછી, તમારી શ્ચનયત તારીખ સિજે બદલાઈ શકે છે - આ ખબૂ 
સામાન્ય છે. 
ત ેતમારા પર છે કે તમ ેક્યારે શ્ચમિો, કુટંુબ અન ેતમારા એમ્પ્લોયરન ેકિો છો કે તમ ેગર્ાવતી છો. 
તમ ેતમારા એમ્પ્લોયર સાથ ેવાત કરવા શ્ચવશ ેવધ ુમારિતી 45 પાના ંપર મળેવી શકો છો. ઘણી 
સ્ત્રીઓ ગર્ાાવસ્થાના આશરે 12 અઠવારડયામા ંપ્રથમ સ્કેન કરે છે અન ેત્યા ંસિુી રાિ જોવી પસદં 
કરે છે. કારણકે 12 અઠવારડયાના સીમાચચહ્ન પછી ગર્ાપાતની તક નોંિપાિ રીત ેઘટી જાય છે. 
ગર્ાાવસ્થા સામાન્ય રીત ે37 અને 42 અઠવારડયા વચ્ચેની લબંાઈની િોય છે(તમારા છેલ્ટ્લા 
માશ્ચસકના પ્રથમ રદવસથી), જે સામાન્ય રીત ેઆશરે 9 મરિના તરીકે ઓળખાય છે. જો કે ત ે
વાસ્તવમા ંત ેતનેા કરતા ંથોડી વિારે છે! ગર્ાાવસ્થાન ેક્યારેક શ્ચિમાશ્ચસક સમયગાળા  મા ંશ્ચવર્ાજજત 
કરવામા ંઆવ ેછે. 
 

 

Google Play અથવા App Store માથંી શ્રષે્ઠ શરૂઆત'બબેી બડી એપ્પ્લકેશન'  મફત ડાઉનલોડ કરો -  
જે તમારી 'અંગત બાળક શ્ચનષ્ણાત છે જે તમન ેગર્ાાવસ્થા અન ેતમારા બાળકન ેતનેા જન્મ પછીના 
પ્રથમ છ મરિના સિુી માગાદશાન આપશ'ે અથવા તો અિી સામગ્રી જુઓ: 
 
https://web.bestbeginnings.org.uk/web/lets-get-started  
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પ્રથમ 12 અઠવારડયા (પ્રથમ શ્ચિમાશ્ચસકગાળો) 
 

તમારૂ બાળક પિલેા 12 અઠવારડયામા ંકોઈપણ સમય કરતા વધ ુઝડપથી વિ ેછે કારણકે 
ગર્ાાશયના ફળદ્રપુ ઇંડા ઝડપથી પ્રત્યારોપણ અન ેકોશ્ચશકાઓની સ્તરોમા ંવિેંચાય છે. 
આ તબકે્ક 'મોશ્ચનિંગ' શ્ચસકનસે એટલ ેકે નબળાઈ લાગવી  સામાન્ય છે અન ેત ેરદવસના કોઈપણ 
સમય ેથઈ શકે છે. તમ ેતમારા મોઢામા ંસ્વાદ શ્ચવિીનતા સાથ ેસ્તનમા ંદુખાવો, થાક, મડૂ સ્સ્વિંગ અન ે
ચોક્કસ ગિં અન ેખોરાકની પ્રશ્ચતરરયામા ંફેરફાર પણ અનરુ્વી શકો છો. આ લક્ષણો શ્ચવશ ેવધ ુ
મારિતી માટે આ પશ્ચિકાના પેઈજ નબંર 35 જુઓ. 
 

આ સમય દરશ્ચમયાન તમે થોડુ'સ્પોરટિંગ' અથવા 'ઇમ્પ્લાન્ટેશન રક્તસ્રાવ' અનરુ્વી શકો છો, જેમા ં
સામાન્ય રીતે ચચિંતા કરવાની જરૂર નથી. 
 

કેટલીક સ્ત્રીઓ ગર્ાાવસ્થાના કોઈ સ્પષ્ટ સકેંતો અથવા લક્ષણોનો અનરુ્વ કરતી નથી અન ેઆ 
શ્ચવશ ેચચિંતા કરવાની કોઈ જ વાત નથી - દરેક વ્યસ્ક્ત અલગ અલગ િોય છે. કોઈપણ લક્ષણો પણ 
આવી શકે છે અન ેત ેદૈશ્ચનક િોરણે આવ ેછે અન ેજાય છે અન ેઆ એકદમ સામાન્ય છે. 
તમ ેઆ સમય ેતમારા બાળકને િલનચલન કરત ુના અનરુ્વી શકો ના તો તમન ેસ્પષ્ટ બબેી 
બમ્પ િશ.ે પ્રથમ િલચલ સામાન્ય રીત ે16 અન ે24 અઠવારડયા વચ્ચ ેઅનરુ્વી શકાય છે. તમારી 
દાયણનસા સાથ ેતમારી પ્રથમ મલુાકાત આ શ્ચિમાશ્ચસકના અંત ેિશ ેઅન ેતમારંુ પ્રથમ સ્કેન 11 અન ે
13 અઠવારડયા વચ્ચ ેકરવામા ંઆવશ.ે તમન ેકેટલાક રક્ત ટેસ્ટ પણ કરવામા ંઆવશ,ે જે અંગે 
તમારી નસા  તમન ેસપંણૂા રીત ેસમજાવશ.ે 
 

 

જી.પી. અથવા પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમ સાથ ેવાત કરવા માટેના ંચચહ્નો/ લક્ષણો : 
 

• ર્ારે માિામા ંલાલ રંગનો યોશ્ચનમાગાનો રક્તસ્રાવ 

• મધ્યમ / તીવ્ર પટેનો દુખાવો 
• વધ ુતાવ - 37.5°c કરતા વધ ુ 
• પશેાબ કરતી વખત ેબળતરા અને દુખાવો  
• કોઈપણ પવૂા અસ્સ્તત્વમાનંી સ્સ્થશ્ચતમા ંવિારો  
• વધ ુમશુ્કેલી સાથ ેઊલટી  અથવા ઝાડા 

 

 

તમારા સ્થાશ્ચનક પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમો માટે સપંકા નબંરો પઈેજ નબંર 63 પર શોિી શકાય છે. 
 
 
 
 
 
12 
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એન્ન્ટનેટલ એપોઇન્ટમેન્ટ યોજના 
જો તમારી ગર્ાાવસ્થા આગળ વિી ગઈ છે તો આ એપોઇન્ટમને્્સ તમારે લેવી જ  જોઈએ. આ 
ઉપરાતં કેટલીક તબીબી અથવા ગર્ાાવસ્થા જરૂરરયાતોને પરરણામ ેતમન ેઆના કરતા ંવધ ુ
એપોઇન્ટમને્ટની જરૂર પડશ ેજેમા ંસામાન્ય રીતે શ્ચમડવાઇફ, જી.પી. અથવા પ્રસશુ્ચતના શ્ચનષ્ણાત 
સામલે િશ.ે  
જો તમારી પ્રથમ પ્રસશુ્ચત િોય તો 25, 31 અન ે40 મા ંઅઠવારડયામા ં તમારે વિારાની 
એપોઇન્ટમને્ટ લવેી પડશ.ે 
 

િમે શુ ંઅપેક્ષા રાખી શકો ? 
 
બહુકિંગ એપોઇન્ટમેન્ટ (8-12 અઠર્ાહડયા) 
 
તમારી મીડવાઈફ નીચ ેમજુબ કરશ ે: 

• તમારા ઉંચાઈ અને વજન માપશે  
• તમારંુ બ્લડ પે્રશર અને પેશાબની તપાસ કરશે  
• તમને કેટલાક રક્ત ટેસ્ટ કરવા પડશે (વધ ુમારિતી માટે પાનુ ં16 જુઓ) અને ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન 

ન્સ્રશ્ચનિંગ ટેસ્ટની ચચાા કરો 
• તમને તમારા માનશ્ચસક શારીરરક સ્વાસ્્ય શ્ચવષે પછૂશે તેમજ અંગત અને સામાજજક સજંોગો શ્ચવષે પણ 

પછૂશે  
• તમને તમારી પાછલી ગર્ાાવસ્થા શ્ચવષે પછૂશે  
• તે તમને બાળકના શ્ચપતાના તબીબી અને અંગત સામાજજક સજંોગો શ્ચવશે પછૂશે અને તમે કેવુ ંઅનરુ્વો 

છો તેની ચચાા કરો અને જો તમને કોઈ વિારાના સપોટાની જરૂર િોય તો કિો  
• તમારી ગર્ાાવસ્થા કાળજીની યોજના બનાવો 
• તમને તમારી સરં્ાળ અને આરોગ્ય શ્ચવશેની મારિતી આપે છે અને તમારા  કોઈપણ પ્રશ્નોનો જવાબ 

આપે છે. 
  
પકેનની િારીખ  (11-14 અઠર્ાહડયા) 
 
િમારા સોનોગ્રાફર નીચે મજુબ કરશે : 

• તમે ખરેખર કેટલા સપ્તાિના ગર્ાવતી છો તે તમને કિશેે, અને તમારી ડીલીવરીની અપેચક્ષત તારીખ 
શ્ચવષે કિશેે  

• તમારૂ બાળક તદુંરસ્ત રીતે અને ગર્ાાશયના યોગ્ય સ્થાને વિી રહ્ુ ંછે તેની તપાસ કરશે. 
• જો તમે સં્ કુ્ત ન્સ્રશ્ચનિંગના ર્ાગ રૂપે ટેસ્ટ માટે સમંશ્ચત આપી િોય તો રંગસિૂ શ્ચસિંડ્રોમ (જેમ કે ડાઉન્સ 

શ્ચસન્ડ્રોમ) માટે સ્રીન પર ચોક્કસ માપ લઈ લેશ ે(પાનુ ં17 જુઓ). 
16 અઠર્ાહડયા 
િમારા સભંાળ કરનાર આટલુ ંકરશે : 

• તમારા બ્લડ પે્રશર અને પેશાબ તપાસશે. 
• તમારી સાથે સ્થાશ્ચનક પવૂાપ્રસશુ્ચત વગોની ચચાા કરશે. 
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• તમારી પાસેના કોઈપણ ટેસ્ટના પરરણામોની સમીક્ષા, રેકોડા અને ચચાા કરશે. 
• તમારા બાળકના િલનચલન અને તમારા બાળક સાથેના બોન્ડીંગ  શ્ચવશે ચચાા કરો. 

તર્સગંિિા પકેન (18-21 અઠર્ાહડયા)) 
િમારા સોનોગ્રાફર નીચે મજુબ કરશે : 

• એ તપાસશે કે તમારંુ બાળક યોગ્ય રીતે શ્ચવકાસ પામી રહ્ુ ંછે 

• તમારા બાળકમા ંકોઈપણ મોટી શારરરીક અસામાન્યતાઓ નથી ને તે તપાસશે. 
• તમારા બાળકના ંિાડકા,ં હૃદય, મગજ, કરોડરજ્જુ, ચિરેા, રકડની અને પેટને તપાસશે 

• તમારી ગર્ાનાળ યોગ્ય જગ્યાએ છે અને જેનાથી મશુ્કેલી ઉર્ી થઇ શકે એવા કોઈપણ સજંોગો અંગે 
તપાસ કરશે. 

25 અઠર્ાહડયા (માત્ર પ્રથમ ગભાવર્પથામા)ં 
િમારા સભંાળ કરનાર આટલુ ંકરશે : 

• તમારા બ્લડ પે્રશર અને પેશાબ તપાસશે. 
• તમારા બાળકને સારી રીતે વદૃ્ધિ થાય છે તે ચકાસવા માટે તમારા પેટના કદને માપશે. 

28 અઠર્ાહડયા  
િમારા સભંાળ કરનાર આટલુ ંકરશે : 

• તમારા બ્લડ પે્રશર અને પેશાબ તપાસશે. 
• તમારા બાળકની સારી રીતે વદૃ્ધિ થાય છે તે ચકાસવા માટે તમારા પેટના કદને માપશે. 
• તમને આ મલુાકાતમા ંવધ ુસ્રીનીંગ ટેસ્ટ કરવા અંગે પણ કિી શકાય છે અને/અથવા  જો તમારંુ 

રેસસ નેગેટીવ લોિીનુ ંગ્રપુ િોય તો તમને એન્ટી-ડી ઇન્જેક્શન આપવામા ંઆવી શકે છે. 
31 અઠર્ાહડયા( માત્ર પ્રથમ ગભાવર્પથામા)ં 
િમારા સભંાળ કરનાર આટલુ ંકરશે : 

• તમારા બ્લડ પે્રશર અને પેશાબ તપાસશે. 
• તમારા બાળકને સારી રીતે વદૃ્ધિ થાય છે તે ચકાસવા માટે તમારા પેટના કદને માપશે. 
• તમારા ઉપર કરવામા ંઆવેલ કોઈપણ ટેસ્ટના પરરણામોની સમીક્ષા, રેકોડા અને ચચાા કરશે. 

 34 અઠર્ાહડયા 
િમારા સભંાળ કરનાર આટલુ ંકરશે : 

• તમારા બ્લડ પે્રશર અને પેશાબ તપાસશે. 
• તમારા બાળકની સારી રીતે વદૃ્ધિ થાય છે તે ચકાસવા માટે તમારા પેટના કદને માપશે. 
• તમારા ઉપર કરવામા ંઆવેલ કોઈપણ ટેસ્ટના પરરણામોની સમીક્ષા, રેકોડા અને ચચાા કરશે. 
• જન્મસ્થળની પસદંગી, જન્મ અને તેના માટે તૈયારી અને તમારી પ્રસશુ્ચત યોજના શ્ચવશે ચચાા કરવી  
• તમને આ મલુાકાતમા ંવધ ુસ્રીનીંગ ટેસ્ટનુ ંપણ કિી શકાય છે. 
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36 અઠર્ાહડયા 
િમારા સભંાળ કરનાર આટલુ ંકરશે : 

• તમારા બ્લડ પે્રશર અને પેશાબ તપાસશે. 
• તમારા બાળકની સારી રીતે વદૃ્ધિ થાય છે તે ચકાસવા માટે તમારા પેટના કદને માપશે. 
• તમારા બાળકની સ્સ્થશ્ચત તપાસવી અને તેની સસુગંતતા પર ચચાા કરવી 
• તમારા ઉપર કરવામા ંઆવેલ કોઈપણ ટેસ્ટના પરરણામોની સમીક્ષા, રેકોડા અને ચચાા કરશે. 
• તમને તમારા બાળકને શ્ચવટાશ્ચમન કે આપવા અને તમારા બાળકને ફીડીંગ કરાવવુ ંઅને પેરેન્ટહડૂની 

તૈયારી શ્ચવશેની મારિતી પ્રદાન કરવી અને આ મદુ્દાઓની આસપાસ તમારી લાગણીઓની ચચાા કરશે 

 38 અઠર્ાહડયા 
િમારા સભંાળ કરનાર આટલુ ંકરશે: 

• તમારા બ્લડ પે્રશર અને પેશાબ તપાસશે. 
• તમારા બાળકની સારી રીતે વદૃ્ધિ થાય છે તે ચકાસવા માટે તમારા પેટના કદને માપશે. 
• તમારા બાળકની સ્સ્થશ્ચત તપાસવી અને તેના મિત્વ શ્ચવશે ચચાા કરવી. 

40 અઠર્ાહડયા(માત્ર પ્રથમ ગભાવર્પથામા ંજ) 
િમારા સભંાળ કરનાર આટલુ ંકરશે: 
• તમારા બ્લડ પે્રશર અને પેશાબ તપાસશે. 
• તમારા બાળકની સારી રીતે વદૃ્ધિ થાય છે તે ચકાસવા માટે તમારા પેટના કદને માપશે. 
• તમારા બાળકની સ્સ્થશ્ચત તપાસવી અને તેના મિત્વ શ્ચવશે ચચાા કરવી. 
• જો તમારી ગર્ાાવસ્થા 41 અઠવારડયાથી વધ ુચાલે તો તમારી પસદંગીઓ અને શ્ચવકલ્ટ્પોની ચચાા કરવી. 

41 અઠર્ાહડયા 
િમારા સભંાળ કરનાર આટલુ ંકરશે: 
• તમારા બ્લડ પે્રશર અને પેશાબ તપાસશે. 
• તમારા બાળકની સારી રીતે વદૃ્ધિ થાય છે તે ચકાસવા માટે તમારા પેટના કદને માપશે. 
• તમારા બાળકની સ્સ્થશ્ચત તપાસવી અને તેના મિત્વ શ્ચવશે ચચાા કરવી. 
• તમને મેમ્િને સ્વીપ કરવાનુ ંકિશેે (આ એક યોશ્ચનમાગાનુ ંટેસ્ટ છે જે લબેર કુદરતી રીતે શરૂ થવા માટે 

પ્રોત્સાિન આપે છે) 
• પ્રસશુ્ચત વખતેના દુુઃખાવાની ચચાા અને તમારી સમંશ્ચતથી તેને બકુ કરવી 

 
 
દરેક મલુાકાતમા ંતમારી શ્ચમડવાઇફ તમન ેકેર્ો અનભુર્ થાય છે ત ેશ્ચવશ ેપછૂશે અન ેતમન ેકોઈ 
પ્રશ્નો પછૂર્ા અથવા િમારી કોઈપણ બાબિ અંગે ચચાવ કરર્ાની િક આપશ.ે 
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પ્રસતૂિ નોંધો   
 

તમન ેિાથોિાથ પ્રસશૂ્ચત નોંિોનો સેટ આપવામા ંઆવશ ેજે શક્ય િોય તો િમંેશા ંતમારી સાથે 
રાખવો  જોઈએ. તમારા બિા લોિીના ટેસ્ટ અન ેસ્કેનના પરરણામો સાથ ેતમારી બિી 
એપોઇન્ટમને્ટ  અિીં દસ્તાવજેીકૃત કરવામા ંઆવશ.ે NW લડંનમા ંકેટલાક પ્રસશૂ્ચત એકમો રડજજટલ 
રેકોડાનો ઉપયોગ કરે છે અને આ રેકોડ્ાસન ેિોસ્સ્પટલની  આઇટી શ્ચસસ્ટમ પર સરુચક્ષતપણ ેસગં્રરિત 
કરવામા ંઆવ ેછે. જો તમન ેખાતરી ન િોય તો તમ ેતમારા પ્રસશૂ્ચત નોંિમા ંલખેલી કોઈપણ વસ્તનુ ે
સમજાવવા માટે તમારા શ્ચમડવાઇફન ેકિી શકો છો. 
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો : 
• રાષ્ટ્રીય બાળજન્મ રપટ  

  www.nct.org.uk/pregnancy/understanding-your-pregnancy-medical-notes 

 

પરીનીંગ ટેપટ અને અસરાસાઉન્ડ પકેન  
 

ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન તમન ેઘણી સ્કીશ્ચનિંગ ટેસ્ટ કરવાનુ ંકિવેામા ંઆવશ ેજે તમન ેઅથવા તમારા 
બાળકન ેઅસર કરી શકે તવેી કોઈપણ સ્વાસ્્ય સમસ્યાઓન ેશોિવા માટે િોય છે. આ પરરક્ષણ 
તમ ેકરાવો છો કે નરિ ત ેતમારો શ્ચનણાય છે. 
 

િમારા માટે અને િમારા બાળક માટે એન.એચ.એસ. 'પરીનીંગ ટેપટ અંગેની પતત્રકા આપવામા ં
આવશ.ે તમારી શ્ચમડવાઇફ સાથનેી તમારી પ્રથમ મીરટિંગ પિલેા ંપશ્ચિકા વાચંવી ખબુ મિત્વપણૂા છે 
કારણ કે પશ્ચિકામા ંતમારી સ્રીનીંગ પસદંગીઓ શ્ચવશ ેમિત્વપણૂા મારિતી શામલે છે. આ પશ્ચિકા 
એન.એચ.એસ.ની પવૂાપ્રસશુ્ચત ન્સ્રશ્ચનિંગ સાઇટ પર જુદીજુદી ર્ાષાઓમા ંઉપલબ્િ છે (પષૃ્ઠ 18 પરની 
ચલિંક જુઓ). 
 

બ્િડ ટેપટ  
 
પ્રથમ બરુકિંગ એપોઇન્ટમને્ટમા ંતમારી શ્ચમડવાઇફ િપેટેાઇરટસ બી, એચ.આઈ.વી, શ્ચસરફચલસ, સપંણૂા 
બ્લડ કાઉન્ટ, લોિીનુ ંગ્રપુ  અન ેઇલકે્રોફોરેસીસ (શ્ચસકલ સલે અન ેથૅલસેીશ્ચમયા સ્રીનીંગ) માટે 
લોિીના ટેસ્ટની ર્લામણ કરશ.ે કેટલીક િોસ્સ્પટલો તમારા બ્લડ ગ્લકુોઝ સ્તરો પણ ચકાસી શકે છે. 
સગર્ાાવસ્થામા ંપાછળથી 'ગ્લકુોઝ ટોલરન્સ' માટે તમારે લોિીના ટેસ્ટની જરૂર પડશ ેજે 
સગર્ાાવસ્થાના ડાયાચબટીસ તરીકે ઓળખાય છે. આ ઉપરાતં તમારંુ આયના સ્તર સામાન્ય રિ ેતે 
સશુ્ચનશ્ચિત કરવા માટે તમારા સપંણૂા બ્લડ કાઉન્ટ ગર્ાાવસ્થાની બાદમા ંલવેામા ંઆવશ.ે 
 

તમારૂ બ્લડ ગ્રપુ 'રસેશ નગેેટીવ ' તરીકે આવ ેતો તમારે વધ ુકેટલાક ટેસ્ટ કરાવવા પડશ ેઅથવા 
તમન ેગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન 'એન્ન્ટ-ડી' કિવેાતા ઈન્જેક્શન આપવામા ંઆવ ેછે. લગર્ગ 15% 
સ્ત્રીઓ 'રશેસ નગેેરટવ' િોય  છે. જો જરૂર િશ ેતો તમારી શ્ચમડવાઇફ તમન ેઆની સપંણૂા સમજ 
આપશ.ે 
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 પરૂ્વ-પ્રસતૂિ સભંાળ 

સ્ક્પરતનિંગ ટેપટ  
 
તમન ેઅથવા તમારા બાળકન ેઓછી કે વધ ુસ્વાસ્્ય સમસ્યા િોવા અંગે ન્સ્રશ્ચનિંગ ટેસ્ટમા ંશોિી 
શકાય છે. આપણા શરીરના કોશ્ચશકાઓ અંદર રંગસિૂો કિવેાતી નાની રચનાઓ િોય છે. આ 
રંગસિૂોમા ંજીન્સ િોય છે જે નક્કી કરે છે કે આપણો કેવી રીત ેશ્ચવકાસ થાય છે. 
 

તમારા બાળકન ેતમેના રંગસિૂોમા ંકોઈ સમસ્યા છે કે નરિ ત ેજોવા માટે તમન ેએક સ્રીનીંગ ટેસ્ટ 
કરવામા ંઆવશ ે(Down’s, Edward’s or Patau’s syndrome). આ ટેસ્ટ 11 થી 20 અઠવારડયાની વચ્ચ ે
કરી શકાય છે અન ેતેમા ંસ્કેન અન ેલોિીનો ટેસ્ટ શામલે છે. અિીં ઘણા જુદા જુદા ટેસ્ટ શ્ચવકલ્ટ્પો 
ઉપલબ્િ છે, તથેી વિલેુ ંસશંોિન કરવુ ંવધ ુમલૂ્ટ્યવાન છે. જો તમારા પરરણામોમા ંઊંચુ ંજોખમ 
દેખાય છે તો તમારો વધ ુટેસ્ટ માટે િોસ્સ્પટલ દ્વારા સપંકા કરવામા ંઆવશ.ે છતા ંજો તમ ેન ઇચ્છતા 
િો તો તમારે કોઈ પરીક્ષણ કરવાની જરૂર નથી. 
 

અસરાસાઉન્ડ પકેન 
 
ત ેયાદ રાખવુ ંમિત્વપણૂા છે કે તમારા બાળકના સ્વાસ્્યની ખાતરી કરવા માટે સ્કેન એ અન્ય 
પ્રકારનુ ંપરીક્ષણ છે. તમન ેસામાન્ય રીત ેગભાવર્પથામા ંબે પકેન કરર્ામા ંઆર્શે. ગર્ાાવસ્થાના 
લગર્ગ 12મા ંઅઠવારડયાના પ્રથમ સ્કેનન ેડેરટિંગ સ્કૅન તરીકે ઓળખવામા ંઆવ ેછે અન ેબીજુ ં
(કેટલીક વખત અસગંત સ્કેન તરીકે ઓળખાય છે) લગર્ગ 20મા ંઅઠવારડયાની ગર્ાાવસ્થામા ં
કરવામા ંઆવ ેછે. આ બીજા  સ્કેનમા ંતમારા બાળકના િાડકા,ં હૃદય, મગજ, કરોડરજ્જુ, ચિરેા, 
રકડની અન ેપટે  શ્ચવગતવાર દેખાશ.ે ત ેયાદ રાખવુ ંઅગત્યનુ ંછે કે સ્કેન તમારા બાળક સાથે જે 
ખોટંુ િોઈ શકે ત ેબધુ ંશોિી શકત ુ ંનથી. જો તમ ેતમારા બાળકની જાશ્ચત જાણવાની ઇચ્છા રાખો 
છો,તો તમ ેસોનોગ્રાફરન ેકિો. જોકે સ્પષ્ટ રીત ેજોવાનુ ંિમંેશા શક્ય નથી. સોનોગ્રાફર દ્વારા સ્કેન 
પણૂા કરીન ેતમારા સ્કૅનના ંપરરણામો તમન ેતે જ રદવસ ેઆપવામા ંઆવશ.ે મોટાર્ાગની 
િોસ્સ્પટલો તમન ેઓછા ખચ ેસ્કેનના ફોટા આપશ.ે  
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ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન તમને વિારાનુ ંસ્કેન કરવાનુ ંકિી શકાય છે, ખાસ કરીને જો તમારા 
બાળકના શ્ચવકાસ, તમારા પ્લસેને્ટાનુ ંસ્થાન અથવા ગર્ાાવસ્થાના અંત ેતમારા બાળકની સ્સ્થશ્ચત 
શ્ચવશ ેકોઈ ચચિંતાઓ િોય.  
જો તમ ેકોઈ સ્કેન નથી લેવા માગંતા તો તમારી એપોઇન્ટમને્્સ સામાન્ય રૂપે ચાલ ુરિશે.ે 
 
 
વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• િમારા અને િમારા બાળક માટે પરીનીંગ ટેપટ પતત્રકા 
www.gov.uk/government/publications/screening-tests-for-you-and-your-baby-

description-in-brief 
 
• NHS ચોઈસીસ www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/screening-

tests-abnormality-pregnant/ 

• એન્ટેનેટિ રીઝસટ એન્ડ ચોઈસીસ     www.arc-uk.org 
 
 

શુ ંજોહડયા અથર્ા તત્રપટુી બાળકો છે ? 

 

જો તમન ેએક કરતા ંવધ ુબાળકો િોય એ આકષાક અને શ્ચવશ્ચશષ્ટ િોઈ શકે છે, પણ કેટલીક વાર ત ે
ખબુ જબરજસ્ત જોખમ પણ િોઈ શકે છે. તમામ બહુશ્ચવિ ગર્ાાવસ્થામા ંમશુ્કેલી ઉદ્ભવવાનુ ંવધ ુ
જોખમ રિલે છે, અન ેતથેી તમ ેઅન ેતમારા બાળકો સારા િોય તનેી ખાતરી કરવા માટે તમારે 
વિારાની એપોઇન્ટમને્ટ અન ેસ્કેન કરવાના રિશે.ે જો તમારા બાળકો એક જ પ્લસેને્ટા વિેંચ ેછે, 

તો ત ેર્લામણ કરવામા ંઆવશ ેકે તમ ેદર બ ેઅઠવારડય ેસ્કેન કરો,પરંત ુજો દરેક બાળકન ે
પોતાનુ ંપ્લસેેન્ટા  િોય તો સ્કેન દર ચાર અઠવારડય ેકરવાનો રિશે.ે 
 
તમન ેવિલેા બાળકો થવાની સરં્ાવના છે અન ેતથેી આગ્રિણીય છે કે તમ ે સીઝરરયન સકે્શનમા ં
જાવ  જોકે ઘણા જોરડયાઓ યોશ્ચનમાગાથી પણ જન્મી શકે છે. તમારી પ્રસશૂ્ચત ટીમ તમને સમગ્ર 
સગર્ાાવસ્થા, જન્મ અન ેતેનાથી આગળ પષુ્કળ ટેકો આપશ.ે 
  
 વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• ટ્તર્ન્સ અને મસટીપિ બથવ એસોતસયેશન www.tamba.org.uk 
 
• મસટીપિ બથવ ફાઉન્ડેશન  www.multiplebirths.org.uk 
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 ગભાવર્પથામા ંઆરોગ્ય અને સખુાકારી 
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પરૂ્વ અસ્પિત્ર્માંની સ્પથતિ અને ગભાવર્પથા  
 
તમારા જી.પી., ઑબ્સ્ટેરરશ્ચશયન અન/ે અથવા શ્ચમડવાઇફન ે  કોઈપણ પવૂા અસ્સ્તત્વમા ં રિલેી 
શારીરરક અથવા માનશ્ચસક સ્વાસ્્યની સ્સ્થશ્ચત શ્ચવશ ે જણાવવુ ં મિત્વપણૂા છે. આમા ં અગાઉની 
કોઈપણ શસ્ત્રરરયા (કોસ્મરેટક પ્રરરયાઓ સરિત) અથવા કોઈપણ બાળપણની પરરસ્સ્થશ્ચતઓ જેમાથંી 
તમ ેિવે સારા થઇ ગયા િોવ અથવા િવેની આરોગ્ય સમસ્યાઓ પણ સામલે કરવી જરૂરી છે. આ 
મારિતી પ્રસશુ્ચત  ટીમન ેએ આકારણી કરવામા ંમદદ કરે છે કે ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન તમને અને 
તમારા બાળકન ેતદુંરસ્ત રાખવા માટે વધ ુકંઈ જરૂરી કે કેમ.  
જો તમે તમારી તબીબી સ્સ્થશ્ચત માટે શ્ચવશેષજ્ઞની કાળજી િઠેળ િોવ, તો તે મિત્વપણૂા છે કે તમે 
તમેની સાથ ેવાત કરો અન ેતમારી ગર્ાાવસ્થા પર તમારી સ્સ્થશ્ચતની કોઈપણ અસર પડે નરિ તે 
અંગે ચચાા કરો. તમેને સારાશં લખી આપવા કિો અન ેતે તમારી પ્રસશુ્ચત નોંિોમા ંલખવો જોઈએ. 
આ ઉપરાતં એ યાદ રાખો કે િોસ્સ્પટલો અન ેશ્ચવર્ાગો વચ્ચ ેનોંિો આપમળેે જતી નથી, તથેી એવુ ં
માની ના લો  કે તમારા શ્ચમડવાઇફ અથવા ડોક્ટર જાણ ેછે કે તમારા અગાઉના શ્ચનષ્ણાત ેશુ ંકહ્ુ ં
અથવા શુ ંર્લામણ કરી છે. 
 
 

કૃપા કરીને તબીબી સલાિ શ્ચવના કોઈપણ દવાઓ બિં કરશો નિીં 
અથવા બદલશો  નિીં. 

 
 
જે સ્સ્થશ્ચતઓ (12 અઠવારડયા પિેલા)ં શ્ચવશ ેઆપણ ેજાણવાની જરૂર છે તમેા ંશામલે છે : 
 
િાઈ બ્િડ પે્રશર  

તમારે પ્રી-એક્લમે્પસીયા નામની સ્સ્થશ્ચત શ્ચનવારવા દવાઓની નાની માિા શરૂ કરવાની જરૂર પડી 
શકે છે. 
 
એપીિેપ્સી 
તમ ેગર્ાવતી થાઓ ત ેપિલેા ંતમારી કેટલીક દવાઓ રોકવાની જરૂર પડી શકે છે અથવા જો તમે 
પિલેાથી જ સગર્ાા છો તો તમારા બાળક પર જોખમો ના ંઆવે ત ેમાટે વકૈપ્લ્ટ્પક દવાઓમા ં
બદલવામા ંઆવ ેછે. કેટલીક અન્ય દવાઓ વિારવાની પણ કદાચ જરૂર પડે. 
 
ડાયાલબટીસ 

તમારી શકારાના સ્તર પર નજીકથી નજર રાખવાની જરૂર પડશ ેકારણકે તમારી દવાઓની 
આવશ્યકતાઓમા ંફેરફાર થવાની સરં્ાવના છે. 
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વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો : 
• NHS ચોઇસીઝ  www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/?tabname= pregnancy 

• બમ્પપ્સ 

www.medicinesinpregnancy.org/ 

 
 

તર્ટાતમન્સ અને સપ્િીમેન્ટસ  
 

ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન બિી સ્ત્રીઓ ફોલિક એતસડ અને તર્ટાતમન ડી સલ્પ્િમેન્ટ લ ેત ેઆગ્રિણીય છે. 
તમ ેઆ કાઉન્ટર પરથી ખરીદી શકો છો અથવા વકૈપ્લ્ટ્પક રીત ેતમારા જી.પી.ન ેશ્ચપ્રન્સ્રપ્શન આપવા 
કિો. જ્યારે તમારી ગર્ાાવસ્થા 12 અઠવારડયા સિુી પિોચ ેત્યારે ફોચલક એશ્ચસડ આપવાનુ ંબિં 
કરાશ ે જ્યારે શ્ચવટાશ્ચમન ડી સમગ્ર ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન અન ેસ્તનપાન કરતી વખત ેલઈ શકાશ.ે 
જો તમ ે તદુંરસ્ત અને સતંચુલત આિાર લતેા િોય તો અન્ય શ્ચવટાશ્ચમન્સની જરૂર રિતેી નથી. કેટલીક 
સ્ત્રીઓમા ંગર્ાાવસ્થામા ંઆયના સ્તર ઘટી જાય છે - તમારે આયના સપ્લીમને્ટની જરૂર છે કે નરિ ત ે
જોવા માટે તમારો બ્લડ ટેસ્ટ કરવામા ંઆવશ.ે  
જો તમન ેકેટલાક લાર્ો પ્રાપ્ત થાય છે, તો તમ ેસ્વસ્થ રીતે શરૂઆતથી જ શ્ચવટાશ્ચમન્સ લવેા માટે 
મકુ્ત છો. 
  
વધ ુમારિતી માટે નીચેની ચલિંક જુઓ : 
• NHS ચોઇસીઝ www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/vitamins-

minerals-supplements-pregnant/ 

• િસેધી પટાટવ  
www.healthystart.nhs.uk/ 
      

ગભાવર્પથામા ંિમારી માનતસક આરોગ્ય અને સખુાકારી 
બાળકનો ગર્ા િોવો એ આનદંદાયક અન ેઉત્તજેક સમય િોઈ શકે છે.જોકે, ગર્ાવતી સ્ત્રીઓમા ંચચિંતા, 
રડપ્રશેન અથવા ર્ાવનાત્મક તકલીફોનો અનરુ્વ કરવો પણ સામાન્ય છે. ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન 
ચારમાથંી એક મરિલા ર્ાવનાત્મક મશુ્કેલીઓ અનરુ્વ ેછે. આ કોઈને પણ થઈ શકે છે. 
 

તમડર્ાઇફ સાથે પ્રથમ મિુાકાિ  

 
તમારી બરુકિંગ થયલે મલુાકાતમા,ં શ્ચમડવાઇફ તમને તમારા માનશ્ચસક અન ેશારીરરક સ્વાસ્્ય શ્ચવશે 
પ્રશ્નો પછૂશે જેથી તઓે શોિી શકે કે તમારે કોઈ વિારાના સપોટાની જરૂર છે કે નરિ. દરેક સ્ત્રીન ેઆ 
પ્રશ્નો પછૂવામા ંઆવ ેછે. જો તમને કોઈ માનશ્ચસક સ્વાસ્્ય સમસ્યા ના ંિોય તો પણ  જો તમ ેચચિંતા 
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કરતા િો અથવા તમન ેઅલગ લાગતુ ંિોય અન ે/ અથવા તમન ેકોઈ સપોટા ન િોય તો શ્ચમડવાઇફ 
સાથ ેવાત કરવી સારો શ્ચવચાર છે. 
તમારી શ્ચમડવાઇફ તમન ેપછૂશે : 
• તમ ેકેવુ ંઅનરુ્વો છો 
• શુ ંતમને માનશ્ચસક સ્વાસ્્યની મશુ્કેલીઓ છે કે નિીં 
• શુ ંતમ ેક્યારેય માનશ્ચસક આરોગ્યના શ્ચનષ્ણાત દ્વારા સારવાર લીિી છે 

• શુ ંતમારા કોઈ નજીકના સબંિંીન ેગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન અથવા જન્મ પછી માનશ્ચસક બીમારી થઈ 
છે કે કેમ? 

તમને કેવુ ંલાગે છે તે શ્ચવશ ેશ્ચમડવાઇફ સાથે પ્રમાચણક રીત ેવાત કરો તે મિત્વપણૂા છે. તઓે તમારી 
ટીકા નરિ કરે અન ેજો તમન ેજરૂર િશ ેતો તઓે તમન ેસિાય અથવા સારવાર મળેવવામા ંમદદ 
કરશ.ે 
તમારી સાથ ેવાત કયાા પછી જો શ્ચમડવાઇફ શ્ચવચારે છે કે તમન ેવધ ુસમથાનની જરૂર છે, તો તઓે 
તમન ે તમારી જરૂરરયાતો માટે સૌથી યોગ્ય સવેા જેમ કે વાતચીત દ્વારા ઉપચાર, શ્ચનષ્ણાત 
શ્ચમડવાઇફ, શ્ચનષ્ણાત પરેરનટેલ સવેાઓ અથવા તમારા જી.પી. પાસ ેમોકલશ.ે 
 
િમારી ગભાવર્પથા દરતમયાન 
 
ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન માનશ્ચસક સ્વાસ્્યની સમસ્યાઓ શરૂ 
થવી અસામાન્ય નથી, તેથી જો તમન ેકોઈ પણ સમય ે
નીચમેાથંી કોઈપણ લક્ષણો દેખાય , તમારી શ્ચમડવાઇફ 
અથવા ડૉક્ટર સાથ ેશક્ય તટેલી વિલેી તકે વાત કરો. જો 
તમ ેઅસ્વસ્થ છો તો તઓે સારવારની વ્યવસ્થા કરી શકે 
છે. 
• બ ેઅઠવારડયા કરતા ંવધ ુસમયથી મોટાર્ાગના ંસમય ે 
ચચિંતા કરવી  
• સામાન્ય રીત ેતમે જે વસ્તઓુ પસદં કરો છો તમેા ંરસ 
ગમુાવવો 
• ગર્રાટના હુમલા 
• નકામા િોવાનુ ંઅથવા દોશ્ચષત િોવાનુ ંઅનરુ્વવુ ં
• ભખૂ ના ંલાગવી  
• વારંવાર આવતા અશ્ચપ્રય શ્ચવચારો અન ેતમ ેતમેને શ્ચનયશં્ચિત કરી શકતા નથી 
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• જુઓ કે તમ ેસારંુ અનરુ્વવા માટે વારંવાર એક રરયાનુ ંપનુરાવતાન તો નથી કરતા ંન.ે(જેમ કે  
િોવુ,ં ચકે કરવુ,ં ગણતરી કરવી)  
• તમારા શ્ચવચારોની જાશ્ચત શોિવી અન ેતનેાથી ઉજાા મળવી અન ેખશુ રિવે ુ ં
• તમન ેજન્મ આપવાથી ડર લાગતો િોય અન ેતમ ેપ્રસતુી કરવા માગંતા નથી 
• સતત એવુ ંશ્ચવચારવુ ંકે તમ ેઅયોગ્ય માતા છો અથવા તમે બાળક સાથ ેજોડાયલેા નથી 
• સ્વ નકુસાન અથવા આત્મિત્યા શ્ચવશનેા શ્ચવચારો 
 

જો તમન ે કોઈ ઇટીંગ રડસઓડાર િોય (અથવા તો િતો), તો તમારે તમારી શ્ચમડવાઇફ અથવા 
ડૉક્ટરન ેજણાવવુ ંજોઈએ, કારણકે ગર્ાાવસ્થા અન ેતનેાથી આગળ તમારા શરીરના ફેરફારો માટે 
તમ ેવિારાના સપોટાથી લાર્ મળેવી શકો છો. 
 

 

ગભાવર્પથા દરતમયાન િમારી  માનતસક સખુાકારી સધુારર્ા માટે 
ટીપ્સ  

એવુ ંલાગે છે કે દરેક અન્ય વ્યસ્ક્ત ખશુ છે, પરંત ુતનેો અથા એ નથી કે ત ેછે. ઘણી સ્ત્રીઓન ે
ગર્ાાવસ્થામા ંડીપ્રેશન િોય છે, પરંત ુઘણી સ્ત્રીઓ જે અનરુ્વ ેછે ત ેકિતેી નથી અન ે છપાવ ેછે. 
તમારી ર્ાવનાત્મક સખુાકારીન ેસિુારવા માટે અિીં કેટલીક ટીપ્સ આપી છે : 
 

વ્યાયામ કરો અને સારી રીિે જમો  
 

તરવુ,ં ચાલવુ,ં ચાલવુ,ં નતૃ્ય, યોગ – તમન ેજે યોગ્ય લાગે ત ેગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન કરવાનુ ંચાલ ુ
રાખો વ્યાયામ તમન ેકંઇક અલગ પર ધ્યાન કેન્ન્રત કરવાની તક આપ ેછે. ત ે તમારા અન ેતમારા 
બાળકના સ્વાસ્્ય માટે ખબુ સરસ છે. એન્ડોરફિન્સનો વિારો, અથવા તાણમાથંી રાિત આપતા 
સ્રેચચિંગ, તમન ેસારંુ અનરુ્વવામા ંછે અન ેવધ ુસારી રીતે ઊંઘવામા ંમદદ કરશ.ે 
કસરત શ્ચવશ ેવધ ુમારિતી માટે પાન 29 પર જુઓ. 
 

સારંુ પોષણ િમને િદુંરપિ રાખશે અને િમારા બાળકનો તર્કાસ કરર્ામા ંમદદ કરશે. 
દરરોજ િમારા માટે સમય કાઢો 
તમન ેજેમા ંઆનદં આવ ેત ેકરો, આ સમય તમારા માટે જ છે: ગરમ સ્નાન લો,  સગંીત સારં્ળો, 
તમારી આંખો બિં કરો, માલીશ કરો - જે તમન ેશાશં્ચતપણૂા લાગે ત ેકરો. આ કરવાથી તમારા 
બાળકના મગજનો શ્ચવકાસ કરવામા ંપણ મદદ મળશ.ે
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ધ્યાન, શ્વાસોશ્વાસની િકનીકો અથર્ા હિપ્નોબ્રીધીંગ 

ઘણી સ્ત્રીઓ ધ્યાન અને શ્વસન તકનીકોનો ઉપયોગ કરે છે જેનાથી માિ તેમન ેગર્ાાવસ્થામા ંજ 
આરામ નથી મળતો  પણ લબેર સમય ેપીડાન ેમનેજે કરવામા ંપણ મદદ મળે છે. તમારી શ્ચમડવાઇફન ે
પછૂો કે તમારા પ્રસશૂ્ચત એકમ પર કયા વગો ઉપલબ્િ છે. 
 

િમે જેના પર તર્શ્વાસ કરો છો િેની સાથે ર્ાિ કરો 
તમારી અંદરથી ચચિંતાઓ બિાર કાઢી નાખો અન ેતમારી ચચિંતાઓને સમજદાર અન ેશ્ચવશ્વાસપાિ શ્ચમિ, 

કુટંુબના સભ્ય અથવા કાયાકરો સાથ ેવિચેવાથી ઘણો ફરક થઈ શકે છે. તમ ેકેવુ ંઅનરુ્વો છો ત ેશ્ચવશે 
વાત કરો. 
 

કુટંુબ અથર્ા તમત્રોને વ્યર્િાહરક મદદ માટે પછૂો 
જો તમ ેતમારી ગર્ાાવસ્થામા ં શારીરરક અથવા ર્ાવનાત્મક રીત ેસામનો કરવા માટે સઘંષા કરી રહ્યા ં
છો તો થોડી મદદ મળેવો. પછી તે  ગિૃકાયા િોય અથવા શોશ્ચપિંગ અથવા જો તમન ેઅન્ય બાળકો િોય 
તો  તો બાળ સરં્ાળમા ંત ેતમન ેમદદ કરશ.ે તમારી જાતન ેથકવી ના નાખો અન ેતમન ેજ્યારે જરૂર 
િોય ત્યારે આરામ કરવાની કોશ્ચશશ કરો. - જો તમારી પાસ ેગાઢ સબંિંી ન િોય, તો તમને કેવુ ંલાગે છે 
ત ેશ્ચવશ ેતમારી શ્ચમડવાઇફ સાથ ેવાત કરો. 
 

ર્ાિાવિાપ દ્વારા ઉપચારને ધ્યાનમા ંિો 
કેટલીકવાર કોઈ એવી વ્યસ્ક્ત સાથ ેવાત કરવાનુ ંસરળ થઇ જાય છે જે તમન ેઓળખાતા ના િોય. ત ે
તમારી બિી ચચિંતાઓન ેઅવાજ આપવા માટેની જગ્યા બનશ.ે અિી તમ ેસમજણ મળેવવાનો પ્રયાસ 
કરી શકો છો, અથવા  નકારાત્મક શ્ચવચારોન ેશ્ચનયશં્ચિત કરી શકો છો. 
લડંનના દરેક શિરેમા ંવાતચીતની ઉપચાર સેવાઓ મફત ઓફર કરવામા ંઆવ ેછે, જે ચચિંતા અથવા 
રડપ્રશેનના લક્ષણો અનરુ્વતા લોકોન ેસિાય પરૂી પાડે છે. અિી સગર્ાા સ્ત્રીઓ અન ેનવા માતાશ્ચપતાન ે
પ્રાિાન્ય આપવામા ંઆવે છે. તમ ેક્યા ંતો ફોન અથવા ઑનલાઇન પર જાત ેજ સદંર્ા લઈ શકો છો, 
અથવા તમારા શ્ચમડવાઇફ અથવા જી.પી.ન ેતમારા માટે ત ેકરવા માટે કિી શકો છો. આ સવેા મફત છે 
અન ેતમારી જરૂરરયાતોન ેઅનકુુળ છે. 
 

   

િને્ટ 020 8303 5816 cnwltalkingtherapies.org.uk 

ઇલીંગ 020 3313 5660 ealingiapt.co.uk 

િમેસાશ્ચમથ અન ે
ફ્લિુમ 

0300 123 1156 backontrack.nhs.uk 

િરેો 020 8515 5015 cnwltalkingtherapies.org.uk 

રિપ્લ્ટ્લિંગન 0189 5206 585 cnwltalkingtherapies.org.uk 

િૌન્સલો 0300 123 0739 hounslowiapt.nhs.uk 
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કેસ્ન્સિંગ્ટન અન ે
ચપે્લ્ટ્સયા 020 8206 8700 cnwltalkingtherapies.org.uk 

રરચમોન્ડ 020 8548 5550 richmondwellbeingservice.nhs.uk 

વને્્સવથા 020 3513 6264 talkwandsworth.nhs.uk 

વસે્ટશ્ચમન્સ્ટર 0303 333 0000 cnwl-iapt.uk/wm1-westminster 

 
ક્યારે મદદ મેળર્ર્ી 
જો આ ટીપ્સથી તમને મદદ ના ંમળે અન ેિજુ પણ તમ ેબ ેઅઠવારડયાથી વધ ુસમય માટે ડીપ્રશેન 
અથવા ચચિંતા અનરુ્વો છો, તો ત ેસમસ્યા વધ ુગરં્ીર િોઈ શકે છે. પરંત ુચચિંતા કરવાની જરૂર 
નથી,તમ ેવધ ુસારંુ અનરુ્વવામા ંસિાય મેળવી શકો છો. તમારા શ્ચમડવાઇફ અથવા ડૉક્ટર સાથ ે
અન્ય શ્ચવકલ્ટ્પો શ્ચવશ ેવાત કરો અને તમન ેક્યા ંસપોટા મળી શકે ત ેઅંગે પછૂો. 
 

સખુાકારી યોજના 
તમ ેબ ેપષૃ્ઠની વ્યસ્ક્તગત યોજના ડાઉનલોડ કરીન ેતનેા પર કાયા કરી શકો છો, જે તમન ે
ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન અન ેજન્મ પછી તમારી ર્ાવનાત્મક સખુાકારી શ્ચવશ ેશ્ચવચારવામા ંસિાય 
કરશ.ે 
અિીંથી ડાઉનિોડ કરો: 
• www.tommys.org/pregnancy-information/health-professionals/free-

pregnancy-resources/wellbeing-plan 

 

તમ ે NWL Mum & Baby App માથંી  ગર્ાાવસ્થામા ંઆરોગ્ય 
અન ેસખુાકારી યોજનાન ેપણ પણૂા કરી શકો છો  
  
 વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/mental-health-

problems-pregnant/ 

• Best beginnings www.bestbeginnings.org.uk/out-of-the-blue 
 
• Netmums www.netmums.com/support 
 
• Mind www.mind.org.uk/ 
 
• Tommy’s www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/mental-

wellbeing 

• Mush (The #1 local social network for making mum friends) 

www.letsmush.com 
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ગભાવર્પથામા ંિમારંુ શારીહરક પર્ાપ્ય 
 
આિાર 
 
ગર્ાાિાનમા ંફળ, શાકર્ાજી, કાબોિાઇડે્ર્સ, પ્રોટીન અન ે
ડેરી સરિતના શ્ચવશ્ચવિ તદુંરસ્ત ખોરાકની ર્લામણ 
કરવામા ંઆવ ેછે.તમારે 'બ ેવ્યસ્ક્ત માટે જમવાની  જરૂર 
નથી, પરંત ુતમારા શરીરમા ંવિતા બાળકને ટેકો આપવા 
માટે, કામ કરતી વખત ેતમારે શ્ચનયશ્ચમત તદુંરસ્ત નાસ્તો 
લવેાની જરૂર પડી શકે છે.  
પરંત ુકેટલાક એવા ખોરાક છે કે જે તમારે ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન ટાળવા જોઈએ કારણકે ત ેતમન ે
અન ેતમારા બાળક માટે અસરુચક્ષત છે અથવા નકુસાન પિોંચાડી શકે છે. નવા પરુાવા અથવા 
સશંોિન પછી કયા ખોરાક ટાળવા જોઈએ ત ેફેરફાર કરવા માટે માગાદશાન લવે ુ ંજરૂરી છે. તમારી 
શ્ચમડવાઇફન ેપછૂો અથવા નીચ ેસચૂચબિ વબેસાઇ્સ પર તપાસ કરો. 
 

ગર્ાાવસ્થામા ંસામાન્ય વજન વિારો 10 -12.5 રકલોગ્રામ (22-28 એલબી) ની વચ્ચ ેિોય છે. જો 
તમારંુ વજન પિલેેથી જ ખબુ વિારે અથવા ઓછ િોય તો ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન શુ ંકરવુ ંજોઈએ 
એ અંગે તમારી શ્ચમડવાઇફ અથવા જી.પી. તમન ે સચુવશે અન ેતેઓ તમન ેવજનમા ંવિારો 
અથવા ઘટાડો રોકવા શ્ચવશેષ આિાર સલાિ આપશ.ે 
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• Start 4 Life https://dct-start4life.service.nhs.uk/pregnancy/healthy-eating-pregnancy/ 
 
• NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/foods-to-avoid-pregnant/ 
 
• Tommy’s www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/nutrition-pregnancy 

 

દારૂ 

 

દારૂનો વપરાશ ગર્ામાના બાળક માટે અશ્ચતશય જોખમી બન ેછે આથી 
આલ્ટ્કોિોલની અસરો સામે રક્ષણ મળેવવાનો સૌથી સલામત રસ્તો ત ે
સપંણૂાપણે મિપાન ટાળવાનો  છે. મિપાન કરતી ગર્ાવતી 
માતાઓન ેજન્મલેા શ્ચશશઓુ ફેટલ આલ્ટ્કોિોલ સ્પકે્રમ રડસઓડાર 
તરીકે ઓળખાતી શ્ચવકૃશ્ચતઓની શ્રેણીથી પ્રર્ાશ્ચવત થઈ શકે છે. જો 
તમન ેગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન દારૂની ટેવ શ્ચવશ ેચચિંતા િોય તો તમારી 
શ્ચમડવાઇફ અથવા જી.પી. સાથ ેવાત કરો. 
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વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/alcohol-medicines-

drugs-pregnant/ 

• NOFAS www.nofas-uk.org/WP/wp-content/uploads/2014/08/NOAS-Factsheet-

Pregnant-2016.pdf 

 

ધમૂ્રપાન 
 
ધમુ્રપાન કરવુ ંઅને ધમુાડો શ્વાસમા ંલવેાથી તમન ેઅન ેતમારા બાળકન ેનકુસાન પિોચે છે. ધમુ્રપાન 
છોડવા માટે ગર્ાાવસ્થા એક આદશા સમય છે. તમારી શ્ચમડવાઇફ અથવા જી.પી. તમન ેસ્થાશ્ચનક 
ધમુ્રપાન છોડાવતી સેવાઓનો સદંર્ા આપી શકે છે અથવા તમ ે0300 123 1044 પર  જાત ેજ 
એન.એચ.એસ. ધમુ્રપાન િલે્ટ્પલાઇનનો સદંર્ા લઈ શકો છો. 
કેટલાક શ્ચનકોરટન રરપ્લસેમને્ટ ઉપચાર ગર્ાાવસ્થામા ંવાપરવા સલામત છે. તમારો સ્ટોપ સ્મોરકિંગ 
એડવાઇઝર ગર્ાાવસ્થામા ંધમૂ્રપાન છોડવામા ંતમારી સિાય કરવા માટે યોગ્ય પિશ્ચત શોિવા માટે 
સક્ષમ છે.તેમ છતા ંતમાકુન ેધમૂ્રપાન કરતા ંઓછ ંનકુસાનકારક માનવામા ંઆવ ેછે, ઇ-શ્ચસગારેટમા ં
એવા રસાયણો શામલે િોય છે જે તમારા અન ેતમારા બાળકના સ્વાસ્્ય માટે જોખમી િોઈ શકે છે; 

તથેી સાવચેતી સાથે અન ેશ્ચનષ્ણાત સ્ટોપ સ્મોરકિંગ એડવાઇઝરની સલાિ િઠેળ જ ઉપયોગમા ંલવેા 
જોઈએ.  
 

 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
• NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/smoking-

pregnant/ 

 

ગેરકાયદેસર ડ્રગનો ઉપયોગ 

જ્યારે તમ ેગર્ાવતી િો ત્યારે ગેરકાયદેસર અથવા સ્રીટ ડ્રગ્સનો ઉપયોગ તમને અન ેતમારા બાળકન ે
ગરં્ીર રૂપ ેનકુસાન પિોંચાડી શકે છે. જો તમ ે(અથવા તમારા નજીકના કોઈ) ડ્રગ્સનો ઉપયોગ કરી 
રહ્યા છો, તો તમન ેતાત્કાચલક  સિાયની જરૂર છે. તમ ેતમારી શ્ચમડવાઇફ, જી.પી. અથવા ઉપલબ્િ 
કોઈપણ શ્ચનષ્ણાત સારવાર સવેાઓ સાથ ેવાત કરી શકો છો. 
 

ફ્રેંક દ્વારા 24 કલાક માટે તાત્કાચલક સિાય અન ેસિાય સપંકા : 
 

ફોન: 0300 123 600 ટેક્સ્ટ: 82111 
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    વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• Talk to FRANK www.talktofrank.com/contact-frank 
 

• NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/illegal-drugs-in-

pregnancy. 

 

દવાઓ 
જો તમ ેકોઈપણ લાબંા ગાળાની સ્સ્થશ્ચત માટે દવાઓ લઈ રહ્યા િોવ, તો તમારા જી.પી. સાથ ેવાત 
કયાા વગર તમેને લવેાનુ ંક્યારેય બિં ના કરો અથવા ડોઝ બદલશો નિીં. જો તમન ેચોક્કસ 
દવાઓની સલામતી શ્ચવશ ેખાતરી ન િોય, તો તમારા જી.પી. અથવા સ્થાશ્ચનક ફામાાશ્ચસસ્ટ સાથ ે
વાત કરો. જો તમ ેસ્તનપાન કરાવવા માગંો છો, તો તમારા બાળકન ે જન્મ આપતા પિલેા 
તમારા ડૉક્ટર સાથ ેજે દવાઓ લો છો તે અંગે ચચાા કરો -  જેથી ત ેસ્તનપાન માટે સલામત છે કે 
કેમ ત ેજોઈ શકાય અન ેજો તે સલામત ન િોય તો, તમ ેઅન્ય કયા શ્ચવકલ્ટ્પો લઈ શકો છો તે અંગે 
ચચાા કરો 
 

 
વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
• BUMPS www.medicinesinpregnancy.org/ 

 
 

ગર્ાાવસ્થામા ંસેક્સ 

ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન સરં્ોગ કરવો સલામત છે, શ્ચસવાય કે તમારા સરં્ાળ પ્રદાતાએ તમને સકેસ 
બિં કરવાની સલાિ આપી િોય. કેટલાક ્ગુલોન ેગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન સકે્સ ખબૂ આનદંપ્રદ 
લાગે છે, જ્યારે કેટલાક લોકો તમેની સકે્સ ડ્રાઈવ બદલાવ ેછે અન ેતઓેન ેઆ પ્રવશુ્ચત્તમા ંર્ાગ 
લવેો ગમતો નથી.  
જો તમન ેસકે્સ માણવા જેવુ ંલાગત ુ ંનથી, તો તમ ેઅન્ય રસ્તાઓ શ્ચવશ ેશ્ચવચારો અન ેતમારા 
જીવનસાથી સાથેના ગાઢ સબંિંને અનરુ્વો. તમારા જીવનસાથી સાથ ેતમારી લાગણીઓ શ્ચવશ ે
વાત કરો અન ેજો  તેમન ેજરૂર િોય તો એડજસ્ટમને્ટ કરો. ગર્ાાવસ્થામા ંમારા સ્તન નરમ થઇ 
જાય છે અન ેત ેઘણીવાર દુુઃખ ેછે, અન ેજેમ જેમ તમારૂ બમ્પ વિ ેછે તમે અમકુ ચોક્કસ સ્સ્થશ્ચત 
વધ ુમશુ્કેલ બન ેછે. છતા ંયાદ રાખો કે સરં્ોગ કરવાથી તમારા બાળકન ેનકુસાન પિોંચત ુનથી 
અન ે શુ ંથઈ રહ્ુ ંછે ત ેઅંગે બાળક અજાણ િોય છે. 

 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/sex-in-pregnancy/ 
 

• National Childbirth Trust www.nct.org.uk/pregnancy/sex-during-pregnancy-

questions-and-concerns 
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 ગભાવર્પથામા ંઆરોગ્ય અને સખુાકારી 
 

 

ગર્ાાવસ્થામા ંવ્યાયામ 

તદુંરસ્ત જીવનશલૈી જાળવવાનો વ્યાયામ એ એક મિત્વપણૂા ર્ાગ છે, અન ેગર્ાાવસ્થામા ંતે વધ ુ
સલામત િોવાની દરેકન ેજાણ િોય છે. જોકે, ગર્ાાવસ્થા એ કોઈ પડકારજનક  રફટનસે શરૂ કરવાનો 
સમય નથી, પરંત ુજો જરૂરી િોય તો અમકુ ગોઠવણ સાથ ેતમારી પવૂા-ગર્ાાવસ્થા સ્તરની પ્રવશૃ્ચત્તન ે
જાળવી રાખવી અથવા સ્સ્વશ્ચમિંગ કે પછી ગર્ાાવસ્થાના યોગ જેવી કંઇક પ્રવશૃ્ચત્ત લાર્દાયી છે. 
 કેટલીક સ્ત્રીઓ માન ેછે કે કસરત તમેન ેતેમના શરીરમા ંથતા શારીરરક ફેરફારો, સખુાકારીની 
લાગણીન ેપ્રોત્સાિન આપવા માટે અન ેતાણ, ચચિંતા અન ેરડપ્રસેનની લાગણીઓન ેઘટાડવામા ંમદદ 
કરે છે. વ્યાયામ કેટલીક ગર્ાાવસ્થાની મશુ્કેલીઓન ે અન ેપગના સોજાન ેઅટકાવવામા ંપણ મદદ 
કરી શકે છે. 
 

જ્યા ંતમ ેતમારંુ સતંલુન ગમુાવો અન ેતમન ેનકુસાન પિોચી શકે એવી કસરત ટાળો. કસરત 
દરશ્ચમયાન પષુ્કળ પાણી પીવુ ંજરૂરી છે અન ેયાદ રાખો કે િોમોનલ ફેરફારો તમન ેજન્મ માટે તયૈાર 
કરે છે, આથી ત ેતમન ેવધ ુલવચીક બનાવ ેછે, તથેી કરોડરજ્જુના ઊંડા ટ્શ્ચવસ્ટ વાળી કસરત ટાળવી 
મિત્વપણૂા છે. આ ઉપરાતં તાણ અથવા ઈજાન ેટાળવા માટે કસરત કરતી વખત ેવામા અપ અન ેકુલ 
ડાઉન વાળી સ્રેચચિંગ કસરતો કરવી વધ ુમિત્વપણૂા છે.  
જો તમ ેકસરતના વગામા ંજઈ રહ્યા િો, તો તમ ેગર્ાવતી છો એ અંગે રેનરન ેજાણ કરવાનુ ંયાદ 
રાખો. જો તમ ેકંઈપણ અસામાન્ય અનરુ્વો  તો તમારે કસરત કરવાનુ ંચાલ ુના રાખવુ ંજોઈએ અન ે
તાત્કાચલક તમારી શ્ચમડવાઇફ અથવા ડૉક્ટરનો સપંકા કરો. 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
• NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pregnancy-

exercise/ 
 

પપે્લ્ટ્વક ફ્લોર કસરત 
 
પપે્લ્ટ્વક ફ્લોર કસરતો પડુેના સ્ના્ઓુન ેમજબતૂ કરવામા ંમદદ કરે છે, કારણકે ત ેગર્ાાવસ્થા અન ે
બાળજન્મ દરશ્ચમયાન વિારાના તણાવ િઠેળ િોય છે. આ કસરતન ેશ્ચનયશ્ચમતપણે અપનાવવાથી 
ગર્ાાવસ્થા સબંશં્ચિત અસતંલુનમા ંઘટાડો અનરુ્વી શકાશ ેઅન ેતમારા શરીરન ેજન્મ પછી જલ્ટ્દીથી 
રીકવર થવામા ંમદદ મળશ.ે તનેાથી ર્શ્ચવષ્યમા ંમિૂમાગા કે મળમાગાના અસતંલુનનુ ંજોખમ પણ 
ઘટાડી શકે છે. 
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
• Tommy’s www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/exercise-

pregnancy/pelvic-floor-exercises 

• તમન ેપપે્લ્ટ્વક ફ્લોર કસરતોમા ંમદદ કરવા માટે ‘squeezy app’ ડાઉનલોડ 
કરો: www.squeezyapp.co.uk 
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ગર્ાાવસ્થામા ંદાતંોની સરં્ાળ 

   ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન અને બાળજન્મ પછી શ્ચનયશ્ચમત દંત 
ચચરકત્સા માટે શ્ચનયશ્ચમતપણે મલુાકાત લેવી ખબુ મિત્વપણૂા 
છે. ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન િોમોનલ ફેરફારો રક્તસ્રાવનુ ં
કારણ બની શકે છે. દાતંમા ંસડો અને પેઢાના રોગોને રોકવા 
માટે દાતંની સારી સ્વચ્છતા રાખવી મિત્વપણૂા છે. તે 
આગ્રિણીય છે કે તમે રદવસમા ંબે વખત ફ્લોરોઇડ ટથૂપેસ્ટ 
(આ ગર્ાાવસ્થામા ંઉપયોગ કરવા માટે સલામત છે) સાથે 
િશ કરો. ખાડંના ઉત્પાદનોનો ઉપયોગ કયાા પછી, ફ્લોરાઇડ 
(0.05%) િરાવતો માઉથ વોશ કરો અથવા તમારા દાતંને 
િશ કરો. ખાડંની ખોરાક ખાવા પછી પાણી પીવાથી દાતંના 
સડાને રોકી શકાય છે. 
 
  

   ગર્ાવતી મરિલાઓ માટે અને તમારા બાળકના જન્મ પછી એક વષા માટે એન.એચ.એસ. 
ડેન્ટલ કેર મફત છે. ખાસ કરીને જો તમને દાતંમા ંસતત દુખાવો અથવા રક્તસ્રાવ થાય છે 
તેથી જ તમારા દંત ચચરકત્સકની સલાિ લેવી ખાસ મિત્વની છે. 
 
 

 

ગર્ાાવસ્થામા ંઆંખની સરં્ાળ 

  ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન તમારી રન્ષ્ટમા ંથોડો ફેરફાર થઈ શકે છે અથવા આંખ સકુાઈ જાય છે. 
આંખનુ ંપરીક્ષણ દર બે વષે કરાવવાની ર્લામણ કરવામા ંઆવે છે અને જ્યારે તમે 
ગર્ાવતી િો ત્યારે મફત સેવા આપવામા ંઆવે છે. એપોઇન્ટમેન્ટ બકુ કરવા માટે તમારા 
સ્થાશ્ચનક ઑન્પ્ટશ્ચશયનનો સપંકા કરો. 
 
 
 તમારા જી.પી. તમને મેટરશ્ચનટી એકઝમ્પશન સટીફીકેશન માટે િસ્તાક્ષરરત ફોમા પ્રદાન કરી શકે છે. આનાથી 

તમને તમારા બાળકના જન્મ પછી એક વષા સિુી અને એન.એચ.એસ. ડેન્ટલ કેર અને એન.એચ.એસ.ના 
શ્ચપ્રસ્રીપ્શન મફત મળશ ે

.  
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ગર્ાાવસ્થામા ંઆરોગ્ય અને સખુાકારી  
 

ચેપ અન ેવાયરસ 

અછબડા  
 
અછબડા વરેરસલેા ઝોસ્ટર વાયરસ દ્વારા થાય છે. અછબડા અત્યતં ચપેી છે અન ેતે તમારા બાળકન ે
જોખમી બની શકે છે. જો તમન ેબાળપણમા ંઅછબડા થયા િોય તો ત્યારે તમ ેરોગપ્રશ્ચતકારક િોય 
એટલ ેચચિંતાની જરૂર નથી. જો તમન ેખાતરી ના િોય કે તમન ેઅગાવ અછબડા થયા િતા કે નિીં 
તો, તમારી રોગપ્રશ્ચતકારકતાની ખાતરી કરવા માટે રક્ત પરીક્ષણ કરવામા ંઆવશ.ે  જો તમન ેલાગે 
કે તમ ેકોઈ અછબડા વાળી વ્યસ્ક્તના સપંકામા ંઆવ્યા અન ેતમન ેખબર છે કે તમારી રોગપ્રશ્ચતકારક 
શસ્ક્ત સારી નથી તો, સલાિ લવેા માટે તમારા જી.પી. અથવા શ્ચમડવાઈફન ેફોન કરો.  
 
તમારી શ્ચમડવાઇફ / ડૉક્ટર દ્વારા સલાિ આપવામા ંના આવ ેત્યા ંસિુી સલાિ માટે પ્રસશૂ્ચત એકમમા ં
જશો નિીં.  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/chickenpox/ 

 

જાશ્ચતય સબશં્ચિત ચેપ (STIs) 
 
ક્લશે્ચમડીઆ, િપીસ અન ેગોનોરરયા જેવા STIs વધનુે વધ ુસામાન્ય બની રહ્યા છે અને જ્યારે 
ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન સારવાર ન લવેામા ંઆવ ેત્યારે તમારા બાળક માટે જોખમી થઈ શકે છે. જો તમે 
ચચિંશ્ચતત છો કે તમ ેઅથવા તમારા સાથી STIsના સપંકામા ંઆવ્યા િોય શકો છો તો કૃપા કરીન ેસપંણૂા 
લૈંચગક આરોગ્ય તપાસ માટે તમારા સ્થાશ્ચનક લૈંચગક આરોગ્ય સેવા પ્ક્લશ્ચનકમા ંિાજરી આપો. 
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS પસદંગી www.nhs.uk/Livewell/STIs/Pages/STIs-hub.aspx 

 
પવોવાયરસ B19 (સ્લપે્ડ ચીક શ્ચસન્ડ્રોમ) 
 
પવોવાયરસ ખબૂ જ ચપેી છે અને સામાન્ય રીત ેબાળકોન ેઅસર કરે છે. તને ુ ંમખુ્ય લક્ષણ 
ચિરેાઓ પર લાલ ફોલ્ટ્લીઓ થઈ જાય છે. તમેા ંિળવો તાવ, માથામા ંદુખાવો અન ેગળામા ંદુખાવો 
પણ થઈ શકે છે. જો ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન પવોવાયરસ થાય તો ત ેતમારા બાળક માટે નકુસાન 
કારક બની શકે છે. જો તમન ેલાગે કે તમ ેપવોવાયરસના સપંકામા ંછો તો કૃપા કરીન ેતમારા 
મીડવાઈફ/ જી.પી. સાથ ેવાત કરો.  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/slapped-cheek-syndrome/ 
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ટોક્સોપ્લાસ્મોશ્ચસસ 
 

ટોક્સોપ્લાસ્મોશ્ચસસ એ ચબલાડીનુ ંમળ (પ)ૂ, દૂશ્ચષત જમીન અથવા દૂશ્ચષત માસંના સીિા સપંકામા ં
આવવાથી લાગતો ચપે છે.  
મોટાર્ાગના લોકોન ેજાણ થતી નથી કે તનેે આ ચપે  લાગ્યો છે, પરંત ુત ેફ્લ ૂજેવા 
લક્ષણો પદેા કરે છે અન ેતમારા બાળકન ેનકુસાન પિોચાડી શકે છે. ગર્ાવતી સ્ત્રીઓન ે
બાગકામ કરતી વખત ેઅથવા ચબલાડીની કચરાન ેસાફ કરતી વખતે િાથ મોજા પિરેવાની 
અન ેફળો અન ેશાકર્ાજીનો િોઈન ેઉપયોગ કરવાની સલાિ આપવામા ંઆવ ેછે. અમ ે
સામાન્ય રીતે ટોક્સોપ્લાસ્મોશ્ચસસ  માટે પરીક્ષણ કરતા ંનથી કારણકે ત ેખબૂ જ દુલાર્ છે.  

 
વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 

 
• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/Toxoplasmosis/ 

 

ગ્રપુ બી સ્રેપ્ટોકોકસ (GBS) 
 

જીબીએસ એક ક્ષચણક બકે્ટેરરયલ ચપે છે, સામાન્ય રીત ેઆંતરડામા ંજોવા મળે છે, જે ક્યારેક 
યોશ્ચનમાગા અન ેરેક્ટલ માગામા ંફેલાય છે. GBSના કોઈ લક્ષણ િોતા નથી, અન ેત ેપખુ્ત વયના 
લોકો માટે િાશ્ચનકારક નથી. જો માતા ચપેગ્રસ્ત િોય અન ેબાળક યોશ્ચનમાગા દ્વારા જનમ્્ુ ંિોય 
તો, ત ેબાળક માટે નકુસાનકારક થઈ શકે છે. GBS  પશેાબના પરીક્ષણ દ્વારા અથવા યોની 
અન ેરેક્ટલ મ્્કુોસાના સ્વબે્સ લઈન ેશોિી શકાય છે. ગર્ાાવસ્થામા ંસામાન્ય રીત ેGBSનુ ં
પરીક્ષણ કરવામા ંઆવતુ ંનથી, જોકે; જો તેવ ુ ંજણાય અથવા ભતૂકાળમા ંતમ ેGBSથી સરંશ્ચમત 
થયા િોય તો, તમારા બાળકન ેચેપ સામ ેરક્ષણ આપવા માટે પ્રસશૂ્ચત દરમ્યાન તમન ેનસમા ં
એન્ન્ટબાયોરટક્સ આપવાની ર્લામણ કરવામા ંઆવશ.ે  

 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/group-b-strep/ 
 

• ગ્રપૂ B સ્રેપ સપોટા www.gbss.org.uk/ 
 

• • રોયલ કૉલેજ ઑફ ઑબ્સ્ટેરરક્સ એન્ડ ગાયનકેોલોજી 

www.rcog.org.uk/globalassets/documents/patients/patient-information-

leaflets/pregnancy/pi-gbs-pregnancy-newborn.pdf  

 

રસીકરણ  
ત ેિાલમા ંઆગ્રિણીય છે કે ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન બિી સગર્ાા સ્ત્રીઓન ેફલ ૂઅન ેઉંટારટયાની 
રસી આપવામા ંઆવ ેછે. ગર્ાાવસ્થાની શરૂઆતમા ંઆ શ્ચવષે તમારા મીડવાઈફ અથવા 
જી.પી.ન ેપછુો. 
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ગર્ાાવસ્થામા ંઆરોગ્ય અને સખુાકારી  
 

ફ્લનૂી રસી  
ફલનૂી રસી દર વષ ેશ્ચશયાળામા ંઉપલબ્િ છે અન ેગર્ાાવસ્થાના દરેક તબકે્ક સલામત છે.ફ્લનૂ ે
અટકાવવા માટે ફ્લનૂી રસીની ર્લામણ કરવામા ંઆવ ેછે, કારણ કે ગર્ાાવસ્થામા ંત ેતમારા 
અન ેતમારા બાળક બન્ન ેમાટે જોખમનુ ંકારણ બની શકે છે.  
 

ઉંટારટયા કફ (પટ્ેા્શુ્ચસસ)  ની રસી  
બિી ગર્ાવતી સ્ત્રીઓ માટે ઉંટારટયાની રસીની ર્લામણ કરવામા ંઆવ ેછે, અન ેતે 20-32 
અઠવાડીયાની વચ્ચ ેઆપી શકાય છે. ઉંટારટયાથી નાના બાળકોમા ંન્્મુોશ્ચનયા થાય છે અન ે
ત ેમગજન ેનકુસાન પિોચાડી શકે છે, પરંત ુબસુ્ટર રસી લવેાથી તમારા બાળકન ેસરુચક્ષત 
રાખવામા મદદ થશ.ે  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS પસદંગીઓ www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/vaccinations-pregnant/ 

 

જો તમ ેમસુાફરી કરી રહ્યા િો, તો મસુાફરીની રસી અંગેની મારિતી માટે કૃપા કરીન ેપષૃ્ઠ 35 જુઓ. 
 
 

મસુાફરીની સલામતી  
 
જો તમ ેઘરથી દૂર મસુાફરી કરતા ંિોય તો, તમારી માતતૃ્વ 
નોંિો િમંશેા સાથ ેરાખો. જો સગર્ાાવસ્થાના મધ્ય / 
પાછળના તબકે્ક ઘરેથી દૂર મસુાફરી કરવી િોય તો, ત્યા ં
તમન ેકોઈ તાત્કાચલક સરં્ાળની આવશ્યકતા પડી તો, કોઈ 
સ્થાશ્ચનક પ્રસશૂ્ચત એકમની તપાસ કરીન ેરાખવી યોગ્ય છે.  
લડંનમા ંમસુાફરી  
 
ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન ટયબુ, રેન અન ેબસ દ્વારા મસુાફરી કરવી મશુ્કેલ િોઈ શકે છે, પરંત ુ 
‘બબેી ઓન બોડા’નો ચબલ્ટ્લો તને ેવધ ુસરળ બનાવવામા ંસિાય કરી શકે છે. મસુાફરી 
દરમ્યાન પાણીની બોટલ સાથ ેરાખો અન ેશક્ય િોય તો નીચ ેબેસો.  
 
તમારા બજેનો ઓડાર અિી કરો: 
 
https://tfl.gov.uk/transport-accessibility/baby-on-board 

 

સાયકચલિંગ  
 
ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન સાયકલની સવારી કરતી વખત ેસાવચતેી રાખવી જોઈએ. કારણ કે 

સાયકલ માથંી પડવાનુ ંજોખમ તમન ેઅન ેતમારા બાળક બનંને ેનકુસાન પિોચાડી શકે છે.  
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કારણકે તમારા સાિંા ઓછા સ્થાયી િોય છે, તમારા ગરુુત્વાકષાણનુ ંસ્થાન બદલાયલે િોય છે, 
(બમ્પ તમને ઓવર બલેને્સ કરે છે) અન ેતમારી પ્રશ્ચતરરયા િીમી િોય છે. જો તમ ેશ્ચનયશ્ચમત 
સાઇકલનો ઉપયોગ ના કરતા ંિોય તો સાયકચલિંગ ટાળવુ ંજ શ્રષે્ઠ િોય શકે છે, તમે છતા ંપણ 
સાઇકલ ચલાવતી વખત ેવિારે કાળજી રાખો. 

 

કાર 
 

કારની મસુાફરી દરમ્યાન, િકે અન ેપગ ખેંચાતા િોવાથી 
શ્ચનયશ્ચમત પણ ેલાબંી કાર મસુાફરીન ેરોકવી મિત્વપણૂા છે. 

 
તમારા બમ્પ પર નિીં પરંત ુરોસ પટ્ટો 
તમારા સ્તન વચ્ચ ેઅન ેલપે પટ્ટો  
બમ્પની નીચે યોશ્ચન પર એવી રીતે સીટ બલે્ટ્ટ પિરેો.  
સગર્ાા સ્ત્રીઓમા ંઇજા માટેનુ ંસૌથી સામાન્ય કારણ  
રોડ અકસ્માતો પણ છે. જાત ેજ લાબંી મસુાફરી કરવાનુ ં 
ટાળો અને શક્ય િોય તો અન્યન ેડ્રાઇશ્ચવિંગ કરવા આપો.  

 

ફ્લાઇંગ  
ફ્લાઇંગ તમારા અથવા તમારા બાળક માટે નકુસાનકારક નથી પરંત ુફ્લાઇંગ કરતા ં
પિલેા તમારા મીડવાઈફ અથવા ડોક્ટર સાથ ેતમારી ગર્ાાવસ્થા શ્ચવષ ેચચાા કરવી 
મિત્વપણૂા છે. 

 

37 અઠવાડીયા પછી પ્રસશૂ્ચતની શક્યતા વિારે રિ ેછે અન ેકેટલીક એર લાઇન્સ તમન ે
ગર્ાાવસ્થાના અંતમા ંફલાય પર જવા દેશ ેનિીં. આ શ્ચવશ ેએરલાઇન સાથ ેસીિી તપાસ કરો. 

 

ગર્ાાવસ્થાના 28 અઠવારડયા પછી,  એરલાઇન્સ તમારી યોગ્ય તારીખની પનુ્ષ્ટ કરવા 
માટે જી.પી. તરફથી મળેલ પિ માગંી શકે છે. તમેા ંકોઈ જોખમ રિતે ુ ંનથી. લાબંા 
અંતરની મસુાફરીમા ંલોિીના ગઠંાઇ જવાનુ ંજોખમ રિલેુ ંછે, ખાસ કરીન ેજો તમારી પાસ ે
અન્ય જોખમ પરરબળો િોય તો તમારા ડૉક્ટર સાથ ેકોઈપણ લાબંા અંતરની મસુાફરીની 
ચચાા કરો કારણકે તમારે DVT રોકતી દવાઓની જરૂર પડી શકે છે. 

 

જો તમ ેફલાય કરો છો તો, પષુ્કળ પાણી પીવો અન ેશ્ચનયશ્ચમત રીત ેકેચબનની આજુબાજુ 
િલનચલન કરતા ંરિો. તમ ેફામાસીમાથંી કમ્પ્રેસન સ્ટોરકિંગની જોડી ખરીદી શકો છો, જે DVT 
ના જોખમન ેઘટાડવામા ંસિાય કરશ.ે 
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મસુાફરી રસીકરણ  
 

જો તમ ેએવા દેશાઓમા ંમસુાફરી કરી રહ્યા છો કે જેના માટે ચોક્કસ રસીકરણની 
આવશ્યકતા િોય તો, કૃપા કરીન ેતમારી પ્રને્ક્ટસ નસા સાથ ેવાત કરો. કેટલીક રસીમા ંજીવતં 
બકે્ટરીયા અન ેવાઇરસનો ઉપયોગ કરવામા ંઆવ ેછે, આવી રસીની ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન 
ર્લામણ કરવામા ંઆવતી નથી કારણ કે ત ેગર્ામા ંબાળકન ેનકુસાન પિોચાડી શકે છે. 

શ્ચનન્ષ્રય રસીઓ ગર્ાાવસ્થામા ંસલામત છે. 
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS ની પસદંગીઓ www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/travel-

pregnant/  
 

 

ગર્ાાવસ્થાની સામાન્ય  ફરરયાદો  
 

ખાસ કરીને ગર્ાાવસ્થાના પિલેા 12 થી 16 અઠવારડયામા ંઊબકા અન/ેઅથવા ઉલ્ટ્ટી ખબૂ જ 
સામાન્ય છે. તેન ે‘મોશ્ચનિંગ શ્ચસકનેસ’ તરીકે ઓળખવામા ંઆવ ેછે, ત ેભ્રામક િોય શકે છે કારણકે 
ત ેરદવસના કોઈ પણ સમયે થઈ શકે છે. ત ેપથારી માથંી ઉઠતા ંપિલેા નાસ્તો કરવામા ંઅન ે
આખા રદવસ દરમ્યાન શ્ચનયશ્ચમત ર્ોજન લવેામા ંમદદરૂપ થઈ શકે છે. અિી ઘણી બિી 
વસ્તઓુ છે જે તમ ેઅજમાવી શકો છો (નીચેની ચલન્ક જુઓ). કેટલીક વખત ઉલ્ટ્ટી અને 
ઊબકાથી નબળાઈ આવી શકે છે. આન ેિાયપરમશે્ચસસ ગ્રેવીડારમ તરીકે ઓળખવામા ંઆવ ેછે, 
અન ેતનેી સારવાર માટે એન્ન્ટ-શ્ચસકનસે દવાઓની જરૂર અન/ેઅથવા િોસ્પીટલમા ંદાખલ 
થવાની જરૂર પણ પડી શકે છે.  
 
ઉલ્ટ્ટી પછી તરંુત જ દાતંન ેિશ ન કરવાની સલાિ આપવામા ંઆવ ેછે, પરંત ુરદવસમા ં
એકવાર ફ્લોરોઇડ (0.05%) િરાવતા માઉથવોશનો ઉપયોગ કરવાની સલાિ આપવામા ં
આવ ેછે. જો રદવસમા ંસમયાતંરે ઉલ્ટ્ટી ચાલ ુજ રિ ેછે તો, ફક્ત પાણીથી િોવાની જ સલાિ 
આપવામા ંઆવે છે. આનાથી મોઢામાથંી એશ્ચસરડક તત્વોન ેપટેમા ંપ્રવશેતા અટકાવવામા ં
સિાય મળશ.ે  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS ની પસદંગી www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/morning-sickness-

nausea/ 
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ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન પશેાબના માગામા ંચપે વધ ુસામાન્ય છે.તમારે ચચહ્નો અન ેલક્ષણોની 
તપાસ કરવી જોઈએ, અન ેજો તમન ેલાગે કે તમન ેચપે લાગ્યો છે તો તાત્કાચલક તમારા 
જી.પી. અથવા શ્ચમડવાઇફનો સપંકા કરો. લક્ષણોમા ંપશેાબ પાસ કરતી વખત ેદુખાવો થવો, 
સામાન્ય કરતા ંઓછી માિામા ંપેશાબ પાસ થવો અથવા તો પશેાબ માથંી શ્ચવચચિ ગિં 
આવવીનો સમાવેશ થાય છે. 

 

પપે્લ્ટ્વક ફ્લોર પર િોમોન્સની અસર અન ેવિતા બાળકના દબાણન ેલીિ ેગર્ાાવસ્થાના તરત 
બાદ અથવા ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન સ્ત્રીઓ અસરુચક્ષત મિેસસુ કરી શકે છે. ખાસંવુ,ં િસવુ,ં 
છીંકવુ,ં અથવા ઝડપથી ખસતી વખત ેપશેાબનુ ંલીક થવુ ંસામાન્ય છે, ત ેચચિંતાજનક નથી. જો 
આ લક્ષણો જન્મના લાબંા સમય સિુી ચાલ ુરિ ેઅથવા ગરં્ીર િોય તો, શ્ચનષ્ણાતંની સિાય 
માટે તમારા જી.પી. ન ેપછુો. બિી સ્ત્રીઓ તેમની ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન પલેશ્ચવક ફ્લોરને 
મજબતૂ કરે તે આગ્રિણીય છે. પપે્લ્ટ્વક ફ્લોર કસરતો શ્ચવશ ેવધ ુમારિતી માટે પષૃ્ઠ 29 જુઓ.  
પપે્લ્ટ્વક ફ્લોર કસરતમા ંમદદ મેળવવા માટે : www.squeezyapp.co.uk પરથી 'સ્કીઝી 
એપ્પ્લકેશન' ડાઉનલોડ કરો. ઘણીવાર તમારા પગ પર ખબૂ જ ઝડપથી ઊભુ ંથવુ ંઅન ેપીઠ 
પર આડા પડવાન ેકારણ ે 
 

અસ્વસ્થતા અનરુ્વવી સામાન્ય છે. ખાસ કરીન ે28 અઠવાડીયાની ગર્ાાવસ્થા પછી િમેશા 
િીમથેી ઊર્ા થાઓ અન ેસતૂી વખત ેિમશેા એકબાજુ સવૂાનો પ્રયાસ કરો. 
િોમોન્સના બદલાવન ેલીિે  
 

માથાનો દુખાવો વિી શકે છે. જો તમ ેઅચાનક તીવ્ર માથાનો દુખાવો અનરુ્વતા િોવ (રન્ષ્ટ 
સમસ્યા સાથ/ેવગર) તમારા શ્ચમડવાઇફ / ડૉક્ટરનો સપંકા કરો. 
િોમોનલ ફેરફારોન ેકારણે  
 

અપચો/છાતીમા ં બળતરા થઈ શકે છે. જેમ જેમ બાળકની વદૃ્ધિ થાય છે તેમ પટે પર 
ગર્ાાશયનુ ં દબાણ વિ ે છે. ઘણા ઘરેલ ુ ઉપાય છે જેનો પ્રયાસ તમ ે કરી શકો છો. 
દૂિ/એન્ટાસી્સ આ લક્ષણોન ેદૂર કરવામા ંસિાય કરી શકે છે.  

 

ગર્ાાવસ્થા વખત ેશરીરમા ંવિારે પાણી િોય છે જેના કારણ ેસગર્ાાના િાથ, પગ અન ેઘ ૂટંી 
સોજી જાય છે. લાબંા સમય સિુી ઊભુ ંરિવેાન ુટાળો, તમારી પગની ઘ ૂટંીન ેશ્ચનયશ્ચમત રીત ે
ફેરવો, અન ેશક્ય િોય તો બઠેા િોય ત્યારે તમારા પગ ઊંચા કરો.  

 

સગર્ાાવસ્થાની શરૂઆતમા ંકબજજયાત થઈ શકે છે. પષુ્કળ પાણી પીવો અને ફળો, શાકબજી 
અન ેફાઇબર્કુ્ત આિાર ખાઓ.  
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પાચં માથંી એક મરિલાન ેપપે્લ્ટ્વક કમરનો દુખાવો થઈ શકે છે. તેનાથી અમકુ સ્ત્રીઓન ેિળવી 
અસ્વસ્થતા થઈ શકે છે અન ેઅન્ય માટે જોખમી પણ બની શકે છે. તમારા ઘ ૂટંણન ેએકસાથ ે
રાખવાનો પ્રયાસ કરો, દૈશ્ચનક પ્રવશૃ્ચત્તઓ દરશ્ચમયાન શરીરના એક બાજુ પર વધ ુતાણ મકૂવાનુ ં
ટાળો. ઉદાિરણ તરીકે, બઠેા બઠેા કપડા ંપિરેો, એક એક પગશ્ચથ્ુ ંચઢો, િને્ડ બગેની જગ્યાએ 
બકેપકેનો  ઉપયોગ કરો. જો તમન ેપપે્લ્ટ્વક પીડામા ંવિારે તકલીફ પડી રિી િોય તો, તમારી 
શ્ચમડવાઈફન ેશ્ચનષ્ણાત રફચઝયોથરેાપીસ્ટ શોિવા માટે કિો.  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/common-

pregnancy-problems/ 

• ટોશ્ચમ’નુ ં www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/early-

pregnancy/10-common-pregnancy-complaints  
• પપે્લ્ટ્વક ઓબ્સ્ટેરરક અન ેગાયનકેોલોજજકલ રફચઝયોથરેપી 

http://pogp.csp.org.uk/publications/pregnancy-related-pelvic-girdle-pain-mothers-

be-new-mothers  

 

ગર્ાાવસ્થામા ંઅસમાન્ય ગચુવણો  
સગર્ાાવસ્થામા ંડાયાચબટીસ 
 
સગર્ાાવસ્થામા ંબ્લડમા ંસગુરનુ ંપ્રમાણ વિ ેછે અન ેસામાન્ય રીતે આ ડાયાચબટીસ જન્મબાદ 
અરશ્ય થઈ જાય છે.  જ્યારે ગર્ાાવસ્થાની વિલેી માગન ેપિોંચી વળવા માટે શરીર પરૂત ુ ં
ઇન્સ્્ચુલન (બ્લડ સગુર સ્તરન ેશ્ચનયશં્ચિત કરવા માટે જવાબદાર િોમોન) ઉત્પન્ન કરી શકત ુ ં
નથી ત્યારે આ ડાયાચબટીસ થાય છે. લક્ષણો સામાન્ય િોતા નથી પરંત ુગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન જો 
કોઈ સ્ત્રીઓમા ંચોક્કસ “જોખમી પરરબળો” િોય તો, ઘણી સ્ત્રીઓન ેઆ સ્સ્થશ્ચત માટે ન્સ્રશ્ચનિંગ 
કરવામા ંઆવ ેછે. જો ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન તમ ેડાયાચબટીસનુ ંજોખમ િરાવતા િોય અન ેજો 
તમારે ટેસ્ટ કરવવાની જરૂર િોય તો તમારી શ્ચમડવાઈફન ેકિો.  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/gestational-diabetes/ 

 

પ્રી-ઇક્લસે્મ્પશ્ચસયા 
 
પવૂા-એકલસે્મ્પશ્ચસયા એ ગર્ાાવસ્થાના 20 અઠવાડીયા પછી ર્ાગ્યે જ જોવા મળતી 

પરંત ુગરં્ીર સ્સ્થશ્ચત છે. 
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તેને વિેલા બલ્ટ્ડ પે્રશર અને ્રુરનમા ંપ્રોટીનના વિારા તરીકે વ્યાખ્યાશ્ચયત કરવામા ંઆવે છે. પવૂા-
એકક્લેસ્મ્પયા સામાન્ય રીતે શ્ચનયશ્ચમત એન્ન્ટનેટલ તપાસ દ્વારા શોિી કાઢવામા ંઆવે છે, પરંત ુ
કેટલીક વખત ઝડપથી શ્ચવકશ્ચસત થઈ શકે છે. 

 

આ લક્ષણો સમશ્ચવષ્ટ છે: 
 

• તીવ્ર માથાનો દુખાવો  
 

• ખાસ કરીને ચિરેા, િાથ, પગ અને પગની ઘ ૂટંીમા-ંસોજમા ંઅચાનક વિારો  
 

• રન્ષ્ટક સમસ્યાઓ  
 

• તમારી પાસંળીની નીચે દુખાવો  
 

• ખબૂ અસ્વસ્થ અને થાક અનરુ્વવો  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• NHS ની પસદંગી www.nhs.uk/conditions/pre-eclampsia/ 
 

• રોયલ કૉલેજ ઑફ ઑબ્સ્ટેરરક્સ એન્ડ ગાયનેકોલોજી 

www.rcog.org.uk/globalassets/documents/patients/patient-information-leaflets/pregnancy/pi-

pre-eclampsia.pdf 

 

ગર્ાાવસ્થાના ઇન્રાિપેેરટક કોલેસ્ટેશ્ચસસ 
 

ગર્ાાવસ્થાના ઇન્રાિપેેરટક કોલેસ્ટેશ્ચસસ એ યકૃત સબશં્ચિત બીમારી છે, જે 140 ગર્ાવતી સ્ત્રીઓ માથંી કોઈ 
એકમા ંગર્ાાવસ્થામા ં(સામાન્ય રીતે 30 અઠવાડીયાની ગર્ાાવસ્થા બાદ) શ્ચવકાસ પામે છે.  

 

સમશ્ચવષ્ટ લક્ષણો: 
 

• સામાન્ય રીતે િાથ અન ેપગમા ંતીવ્ર ખજંવાળ  
 

• ઘાટો પેશાબ અને શ્ચનસ્તેજ સ્ટલૂ (ર્ાગ્યે જ)  
 

• ચામડી પીડી પડવી અને આંખ સફેદ થવી (ર્ાગ્યે જ) 
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો:  
 

• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/itching-obstetric-

cholestasis-pregnant/ 

• ICP સપોટા www.icpsupport.org/ 
 

 

જો તમને પ્રી-એક્લેસ્મ્પશ્ચસયા અથવા ગર્ાાવસ્થાના ઇન્રાિપેેરટક કોલસે્ટેશ્ચસસના ંકોઈ લક્ષણો િોય 
તો તમારા પ્રસશૂ્ચત રાયજ / આકારણી એકમને તરત જ કૉલ કરો 
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પ્લાસને્ટા પ્રાવશે્ચવઆ 
 
ગર્ાાવસ્થાના મધ્યમા ં‘નીચી થયેલ પ્લસેને્ટા' તરીકે પ્લસેને્ટા પ્રોવશે્ચવઆન ેઅલ્ટ્રાસાઉન્ડ સ્કેન 
વડે પારખી શકાય છે. આ ત્યારે થાય છે જ્યારે પ્લસેેન્ટા સમગ્ર ગર્ાાશયન ેઅથવા તનેા 
પ્રવશેન ેઆવરી લે છે. જો પ્લસેને્ટા નીચે થયલે જોવા મળે તો 32-36 અઠવાડીયા વચ્ચ ે
તમારંુ ફરીથી સ્કેન કરવામા ંઆવશ.ે નીચ ેથયલે પ્લેસને્ટા 36મા ંઅઠવાડીયા સિુીમા ંઉપર 
થઈ જશે અન ેફક્ત 10% જ ત ેનીચી રિશે.ે 

 
આના કારણ ેગર્ાાવસ્થામા ંઅચાનક અન ેગરં્ીર રક્તસ્ત્રાવ થઈ શકે છે. પ્લસેને્ટા પ્રોવશે્ચવઆના 
રકસ્સામા ંશ્ચસઝરેરયન જન્મની ર્લામણ કરી શકાય છે અન ેરક્ત પરરવતાન કરવાની જરૂરરયાત 
પણ વિારે િોય શકે છે.  
 
કેટલીકવાર ગર્ાાશયની દીવાલમા ંપ્લસેને્ટા અસામાન્ય રૂપ ેરોપાય છે. આ એક દુલાર્ સ્સ્થશ્ચત છે 
જે પ્લસેને્ટા એક્સ્રટેા તરીકે ઓળખાય છે. જો ગર્ાાશયની ઉપરની ડાઘ િોય તો પ્લેસને્ટા 
એક્સ્રટેા િોવાનુ ંજોખમ વિારે િોય છે, જેમ કે અગાઉના સીઝરરયન સકે્શનમાથંી, જેમ કે 
પ્લસેને્ટા પાછલા ડાઘમા ંઆરમણ કરી શકે છે. આ ખબૂ જ ગરં્ીર સ્સ્થશ્ચત છે જે વ્યવસ્થાપન 
માટે પડકારરૂપ થઈ શકે છે અન ેિાઈસ્ટેરેક્ટોમી (ગર્ાાશયન ેદૂર કરવા માટેનુ ંકાયા) ક્યારેક 
રડચલવરી વખત ેજરૂરી િોય છે. 
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS પસદંગીઓ 

www.nhs.uk/chq/pages/2596.aspx 

• રોયલ કૉલેજ ઑફ ઑબ્સ્ટેરરક્સ એન્ડ ગાયનકેોલોજી 
www.rcog.org.uk/en/patients/patient-leaflets/a-low-lying-placenta-after-20-weeks-

placenta-praevia/ 
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કસવુાવડ અને બાળકને ગમુાવવુ ં 
 

પ્રથમ 24 અઠવારડયા દરશ્ચમયાન ગર્ાાવસ્થા ગમુાવવી એ કસવુાવડ છે. ગર્ાાવસ્થાના 13 
અઠવારડયા સિુી પ્રારંચર્ક કસવુાવડ થાય છે. 

 
કસવુાવડના લક્ષણોમા ંરક્તસ્રાવ, અસામાન્ય યોશ્ચનમાગા સ્રાવ, પટેની નીચનેા ર્ાગમા ં

દુખાવો વગેરેનો સમાવશે થાય છે.  
 

પ્રથમ શ્ચિમાશ્ચસક ગાળો ઘણા કારણોસર ચચિંતાજનક િોય શકે છે. જેમાનુ ંએક કારણ તો 
ગર્ાાવસ્થા ચાલ ુરિશે ેકે કેમ ત ેિોય છે. દુખની વાત એ છે કે પાચં માથંી એક ગર્ાાવસ્થાનો 
અંત કસવુાવડથી થાય છે. 

 
ગર્ાાવસ્થાના કોઈ પણ તબકે્ક બાળકન ેગમુાવવુ ંએ માતશ્ચપતા બનં ેમાટે દુખદાયી િોય શકે 
છે. ગર્ાાવસ્થા કેટલા સમયથી છે અથવા શુ ંઆ ગર્ાાવસ્થા યોજના પવૂાક િતી કે કેમ ત ે
બાબત મિત્વની નથી, બાળકને ગમુાવવાનુ ંદુખ ખબૂ જ કરઠન િોય છે.  

 

ત ેયાદ રાખવુ ંઅગત્યનુ ંછે કે દરેક વ્યસ્ક્ત દુખમા ંઅલગ અલગ રીત ેવતાન કરે છે અન ે
બાળક માટે શોક કરવો બરોબર છે. એવા ઘણા સગંઠનો છે જે આવી પીડાથી પીડાતા 
માતશ્ચપતાન ેશ્ચનષ્ણાતંો સિાય અન ેમારિતી આપે છેુઃ.  

 

ગર્ાાવસ્થા અસફળ થવાના અસખં્ય કારણો િોય શકે છે, રોમોઝોમ્સની  સમસ્યાન ેકારણ ેપિલેા 
શ્ચિમાશ્ચસક ગાળામા ંજ ગર્ાપાત થાય છે, જેનો અથા એ થાય છે કે માતા દ્વારા કઈ કરવા અથવા 
નિીં કરવાન ેકારણ ેબાળકનો પરૂતો શ્ચવકાસ થયો નિતો.  મોટાર્ાગની સ્ત્રીઓ જે બાળકન ે
ગમુાવવાની પીડા અનરુ્વ ેછે તેઓ ર્શ્ચવષ્યમા ંસફળ ગર્ાાવસ્થા તરફ આગળ વિ ેછે.  

 

અલ્ટ્રાસાઉન્ડ સ્કેન દ્વારા કસવુાવડનુ ંશ્ચનદાન થઈ શકે છે. તમારે એક રાત િોસ્પીટલમા ં
રિવેાની જરૂર પડી શકે છે પરંત ુમોટાર્ાગની સ્ત્રીઓ ત ેજ રદવસ ેઘરે જઇ શકે છે. તમ ે
ડોક્ટર, નસા અથવા શ્ચમડવાઈફ કે જેઓ શ્ચનષ્ણાતં છે તેમની પાસથેી ફોલોઅપ મળેવશો.  

 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• કસવુાવડ સગંઠન 
www.miscarriageassociation.org.uk 

• ટોમીનુ ં www.tommys.org/pregnancy-information/pregnancy-complications/ 

pregnancy-loss/miscarriage-information-and-support 
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મતૃ જન્મ  
 

ગર્ાાવસ્થાના 24 અઠવાડીયા બાદ, જન્મ દરમ્યાન અથવા ત ેપિલેા બાળક મતૃ્્ ુપામ ે

તને ેમતૃ જન્મ તરીકે ઓળખવામા ંઆવ ેછે. મતૃજન્મ એ કુટંુબ દ્વારા અનરુ્વાતી ખબૂ 

જ દુખપવૂાકની ઘટના છે. માતશ્ચપતાન ેશ્ચનષ્ણાતં રટમ (શ્ચમડ વાઈફ, ઑબ્સ્રેરરશ્ચશયન્સ, 

સલાિકારો અન ેસખાવતી સસં્થાઓ સરિત) દ્વારા સપોટા આપવામા ંઆવ ેછે.  
 
ઘણા મતૃ જન્મ પ્લસેને્ટા સાથ ેસકંળાયલે સમસ્યાન ેકારણે િોય છે, જે બાળકના વદૃ્ધિ અન ે
શ્ચવકાસ માટે જરૂરી છે. જો પ્લસેને્ટા યોગ્ય રીત ેકાયા ન કરતી િોય તો, બાળક પરૂતો 
ઑક્સીજન અન ેપોષકતત્વ પ્રાપ્ત કરી શકત ુ ંનથી. અન્ય કારણોમા ંચપે, ર્ારે રક્તસ્ત્રાવ (જે  
િમેરેજ તરીકે ઓળખાય છે), પ્રી-એકક્લસે્મ્પયા અન ેપિલેથેી અસ્સ્તત્વમા ંરિલે ડાયાચબટીસણો 
સમાવેશ થાય છે.   
 
મતૃજન્મન ેઅટકાવી શકાય નિીં પરંત ુતનેા જોખમન ેટાળવા માટે અમકુ સરળ વસ્તઓુ કરી 
શકાય છે: 

 

• ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન સ્મોકીંગ અટકાવવુ ંઅને આલ્ટ્કોિોલ અન ેદવાઓથી દૂર રિવે ુ ં 
 

• લગર્ગ 28 અઠવારડયાના ગર્ાિારણ બાદ એક બાજુ સવૂ ુ,ં અન ેજો પીઠ પર સતૂા િોય 
અન ેરાિ ેઊંઘ ઊડી જાય તો, ફરીથી એક બાજુ પર સઈૂ જવુ.ં  

 
• તમારી બિી એપોઇન્ટમને્્સ અને સ્કેનમા ંિાજરી આપવી જેથી તમારી પ્રસશૂ્ચત ટીમ 

તમારા બાળકના સ્વાસ્્ય પર નજર રાખી શકે 

 
• જો તમારા બાળકની સામાન્ય રિલચાલ કરતા ંતમેા ંઘટાડો નોંિાય તો તરત જ 

િોસ્પીટલમા ંજાઓ/તમારી શ્ચમડવાઈફન ેકોલ કરો.  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો : 
 
• NHS પસદંગી 

www.nhs.uk/conditions/stillbirth/ 
 
• ટોમીનુ ં www.tommys.org/pregnancy-information/pregnancy-complications/ 

pregnancy-loss/stillbirth-information-and-support 

• SANDS (સ્ટીલબથા અન ેનીઓનેટલ ડેથ ચરેરરટ) 

www.sands.org.uk/ 
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જન્મજાત વગો 
 
પવૂા પ્રસશૂ્ચત શ્ચશક્ષણ (અથવા પરેેન્ટરાફ્ટ ક્લાસ) તમન ેઆત્મશ્ચવશ્વાસ અન ેમારિતી આપીન ે
તમારા બાળકના જન્મની તયૈારીમા ંમદદ કરી શકે છે. 
 
તમ ેઆ વગોમા ંતમારા બથાશ્ચનિંગ પાટાનર સાથ ેિાજર રિી શકો છો જેથી કરીને તમ ે
બનં ેસાથ ેતમારા બાળકના આગમન માટે તયૈાર થઈ શકો.  
 

પવૂા પ્રસશૂ્ચત શ્ચશક્ષણ એ તમારી સાથ ેજ બાળકની અપકે્ષા રાખી રહ્યા છે તવેા માતશ્ચપતા સાથ ે
દોસ્ત બનવાની આ એક સારી રીત છે. આ શ્ચમિતા માતાશ્ચપતાન ેતેમના નવા બાળક સાથ ે
પ્રથમ થોડા મરિનામા ંમદદ કરી શકે છે. 

 

અિી પસદં કરવા માટે બ ેપ્રકારના વગા ઉપલબ્િ છે: 

 

• તમારા સ્થાશ્ચનક િોસ્સ્પટલ અથવા બાળકોના કેન્રમા ંમફત એનએચએસ પવૂા પ્રસશૂ્ચત વગો 
ઉપલબ્િ છે. તમારી દાઈને આ વગો શ્ચવષ ેપછુો.  

• ખાનગી/સ્વતિં પવૂાપ્રસશૂ્ચત વગો.  
 
 
જ્યારે તમ ે28-32 અઠવાડીયાના ગર્ાવતી િોય ત્યારે મોટાર્ાગના પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વગો શરૂ કરી 
શકાય છે. તમારા સ્થાનન ેપ્રારંચર્ક રીત ેગોઠવવા માટે તમ ેઅગાઉથી બકુ કરાવી લો ત ેસારંુ થશ.ે  
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જોરડયા/શ્ચિપટુી બાળકોની અપકે્ષા રાખતી માતાઓ માટે અિી શ્ચવશ્ચશષ્ટ પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વગો છે. 
તમારી દાયણ અથવા ડૉક્ટર તમન ેઆ શ્ચવશનેી જરૂરી મારિતી આપશ.ે 

 

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વગો દ્વારા આવરી લેવાતા શ્ચવષયો આ મજુબ છે:  
• સ્વસ્થ આિાર સરિત ગર્ાાવસ્થામા ંઆરોગ્ય  
• સગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન તમન ેરફટ અન ેસરરય રાખવા માટે કસરતો 
• પ્રસશૂ્ચત અન ેજન્મ દરમ્યાન શુ ંથાય છે  
• પ્રસશૂ્ચતમા ંકોશ્ચપિંગની તકનીકો અન ેદદામા ંરાિત શ્ચવષનેી મારિતી  
• આરામ આપતી તકનીકો  
• શ્ચવશ્ચવિ પ્રકારના જન્મ અન ેઅડચણો જેવી કે વને્ટાઉઝ અથવા ફોસેપ રડચલવરી 

શ્ચવષનેી મારિતી  
• તમારા બાળકની સરં્ાળ રાખવી અન ેતને ેસ્તનપાન કરાવવુ ં 
• જન્મ અથવા જન્મની સરં્ાળ પછી તમારંુ સ્વાસ્થય  
• ગર્ાાવસ્થા/જન્મ અન ેત્યારબાદની લાગણીઓ  

વગામા ંકોઈ પણ િાજરી આપી શકે છે- ત ેબાબત સામ ેકોઈ વાિંો નથી કે આ તમારંુ 
પિલેુ ંબાળક છે કે પાચંમુ!ં  

 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો:  
એનએચએસ પસદંગીઓ www.nhs.uk/ શરતો/ગર્ાાવસ્થા અન ેબાળક/ પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વગો- 
ગર્ાવતી  
• રાષ્રીય બાળજન્મ  
• Trust www.nct.org.uk      

 

માતશ્ચપતા બનવાની તૈયારી  
 

એનડબ્લ્ટ્્ ુલડંનમા,ં અમ ેતમામ મરિલાઓ માટે 'વ્યસ્ક્તગત પોસ્ટનટેલ કેર પ્લાન' રજૂ કરી 
રહ્યા છીએ. ગર્ાાવસ્થા દરશ્ચમયાન તમારી શ્ચમડવાઇફ સાથ ેતનેી ચચાા થઈ શકે છે. ત ેતમન ે
માતશ્ચપતા બનવા માટે તયૈાર થવામા ંમદદ કરશ ેઅન ેજન્મની અમકુ કલાકો અન ેરદવસ પછી 
તમ ેતમારી માતતૃ્વ ટીમ પાસથેી શુ ંઅપકે્ષા રાખી શકો છો ત ેસમજવામા ંતમારી મદદ કરશ.ે. 

 

તમારી શ્ચમડવાઇફન ેતમારી કેર પ્લાનની કૉશ્ચપ માટે પછૂો અથવા તેન ે
એનડબ્લ્ટ્્ ુલડંન 'મમ એન્ડ બેબી' એપ્પ્લકેશન પર શોિો. 
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કામ, પ્રસશૂ્ચતની રજા અને પૈસા  
 

અલ્ટ્રા સાઉન્ડ સ્કેનના 20 અઠવાડીયા પછી તમ ે
તમારા શ્ચમડવાઇફ અથવા જી.પી.ન ેMATB1 ફોમા 
માટે પછૂી શકો છો. આ ફોમા તમને તમારા 
એમ્પ્લોયર અથવા જૉબસેંટર પ્લસથી પ્રસશૂ્ચત 
ર્્થામાથંી વિૈાશ્ચનક પ્રસશૂ્ચત ચકુવણી માટે યોગ્ય 
બનાવ ેછે. 
  
ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન / જન્મ પછી તમ ેિકદાર છો: 
 

• પવૂા-પ્રસશૂ્ચત અપોઈંટમેંટ માટે સમય આપવા  
 
• પ્રસશૂ્ચત પગાર/પ્રસશૂ્ચત ર્્્ુ ં 
 
• પ્રસશૂ્ચત સમય ેલવેાતી રજા  
 
• અન્યાયી સારવાર, ર્દેર્ાવ અથવા બરતરફી 

સામ ેરક્ષણ  
જો તમ ેકામ કરતા ંનથી અથવા તમ/ેતમારંુ ઘર ઓછી આવક પર ચાલ ેછે તો તમ ે
પ્રસશૂ્ચતના લાર્ો અન ેર્્થાઓ માટે ચોક્કસપણ ેિકદાર બની શકો છો.  
શ્ચવગતો નીચનેી લીંકો પરથી મળી શકે છે. 

 

જો તમ ેરોજગારી મળેવો છો તો, તમારે તમારા બાળક આવવાની શ્ચનયત તારીખથી ઓછામા ં
ઓછા 15 અઠવાડીયા પિલેા તમે ગર્ાવતી છો એવી તમારા એમ્પ્લોયરન ેજાણ કરવી જોઈએ. 
જ્યારે તમ ેતમારા એમ્પ્લોયરન ેકિો છો ત્યારે તમેણ ેજોખમની આકરણી કરવી જરૂરી છે. 
જેના દ્વારા ત ેતમારા કામના વાતાવરણ અથવા પટેનામા ંજરૂરી ફેરફાર કરી શકે છે. તમારી 
કંપનીના HR શ્ચવર્ાગ સાથ ેવાતચીત કરવી અન ેગર્ાાવસ્થા અન ેમેટરશ્ચનટી રજા પરની નીશ્ચત 
જાણવી યોગ્ય છે.  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• GOV.UK www.gov.uk/browse/childcare-parenting/pregnancy-birth 
 
• પ્રસશૂ્ચતકાયા www.maternityaction.org.uk/ 
 
• નાણાકીય સલાિકાર સવેા www.moneyadviceservice.org.uk/en/categories/having-a-

baby 
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તમારા બાળકને જાણવુ ં 
 

તમારા રોજજિંદા જીવનમાથંી તમારા આવનારા બાળક માટે શ્ચવચારવા અન ે તનેી સાથ ે
બિંન કરવા માટે થોડો સમય ફાળવો, આમ કરવાથી ઓસ્ક્સટોશ્ચસન એક એવો િોમોન 
મકુ્ત થશે જે તમારા બાળકના મગજન ેશ્ચવકશ્ચસત થવામા ંમદદરૂપ થશ.ે  
તમ ેઆરીતે તનેો પ્રયાસ કરી શકો છો: 
• તમારા બાળક સાથ ેવાત કરીન,ે ગીત ગાઈન,ે અથવા તમારા 

જીવનસાથી/પરરવાર/અન્ય બાળકોન ેઆવુ ંકરવા માટે પ્રોત્સાિન આપીન ે 
• તમારા બમ્પન ેમસાજ કરીન ે 
• સ્નાન કરીન ે 
• ગર્ાાવસ્થામા ંકરવાના યોગા કરીન ે 
• રિપ્નોબથાનો અભ્યાસ કરીન ે 
• તમારા બાળક માટે સગંીત વગાડીન ે 
• તમારા બાળકની વદૃ્ધિ અન ેશ્ચવકાસ કેવી રીત ેથાય છે તે સમજવામા ંમદદ કરતી 

એપ્લીકેશનનો ઉપયોગ કરીન.ે દા.ત. બબેી બડી એપ  
 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• ્શુ્ચનસફે www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-

posters/building-a-happy-baby/  

 

તમારા બાળકની િલનચલન  
 
 

16-24 અઠવાડીયાથી 32 અઠવાડીયા સિુી તમને 
બાળકના િલનચલનનો વધનુ ેવધ ુઅનરુ્વ થશ.ે 
ત્યારબાદ બાળકના જન્મ સિુી લગર્ગ ત ેચાલ ુજ 
રિશે.ે તમારા બાળકની રિલચાલની સામાન્ય રીત શુ ંછે 
ત ેસમજવા માટે તમારે થોડો સમય લવેો જોઈએ. જ્યા ં
સિુી તમ ેબાળકન ેજન્મ ના આપી દો ત્યા ંસિુી તમારે 
બાળકની રિલચાલ શ્ચનયશ્ચમતપણ ેઅનરુ્વવાનુ ંચાલ ુ
રાખવુ ંજોઈએ.  

 
બાળકની રિલચાલ ત ેવાતની ખાતરી આપ ેછે ત ેઠીક છે, તથેી જો તમન ેતેની 

રિલચાલમા ંકોઈ બદલાવ કે ઘટાડો જણાય તો, તાત્કાચલક તમારી મીડવાઈફન ેકોલ 
કરો અન ેતાત્કાચલક પ્રસશૂ્ચત ્શુ્ચનટમા ંિાજરી આપવી ખબૂ જ જરૂરી છે.  
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જન્મ માટે તૈયાર  
 
વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 
• ટોમીનુ ંwww.tommys.org/pregnancy/symptom-checker/baby-fetal-movements 
 
• • રોયલ કૉલેજ ઑફ ઑબ્સ્ટેરરક્સ એન્ડ ગાયનકેોલોજી 

www.rcog.org.uk/en/patients/patient-leaflets/your-babys-movements-in-pregnancy/  
 

જન્મ સ્થાન પસદં કરી રહ્યા છીએ  
ગર્ાાવસ્થાના આશરે 34 - 36 અઠવારડયા થાય ત્યારે તમારે તમારા મીડવાઈફ અથવા ડોક્ટર 
સાથ ેચચાા કરીન ેઆ શ્ચનણાય લવેાનો છે. તમારી પસદંગી શ્ચવષ ેજાણીન ે શ્ચવચાર શરૂ કરવામા ંત ે
મદદરૂપ થઈ શકે છે.  
 

મોટાર્ાગની સ્ત્રીઓ પાસે તમેના બાળકન ેજન્મ આપવા માટે િણ સ્થાનોનો શ્ચવકલ્ટ્પ િોય છે: 

 

ઘરે – બ ેમીડવાઈફ કે જેની સાથ ેરિવેાન ુતમે પસદં કરો છો તેના સપોટા સાથ ેતમારા ખદુના 
ઘરે જ રિવે ુ.ં તમ ેચબરશ્ચથિંગ પલૂ ર્ાડે રાખી શકો છો અન ેજો તમ ેઇચ્છો તો તમારી શ્ચમડવાઇફ 
ગેસ અન ેિવા (એન્ટોનૉક્સ) આપી શકે છે. 

 

શ્ચમડવાઇફરીની આગેવાનીવાળી એકમ / જન્મ કેન્ર (એમએલ્)ુ મા-ં આ િોસ્સ્પટલની અંદરનો 
એક વોડા છે. ત્યા ંખબૂ જ ઘર જેવ ુઅન ેશાતં વાતાવરણ િોય છે જે ઓછામા ંઓછા અંતરાય સાથ ે
સામાન્ય જન્મ કરવવામા ંસપોટા કરે છે. મીડવાઇફો અને તમ ેપસદં કરેલ જન્મ ર્ાગીદારો તમન ે
ટેકો આપવા માટે િાજર છે. પ્રસશૂ્ચત એકમની તમારી પસદંગીન ેઆિારે તમારી પાસ ેચબરશ્ચથિંગ 
પલુ, ગેસ અને એર (એન્ટોનૉક્સ), એરોમાથરેપી અન ેઅફીટ આિારરત પીડા રાિતની પસદંગી 
િશ.ે. 
 

લબેર વોડા/ઓબ્સ્રેરરક એકમમા ં– આ િોસ્પીટલમા ંઆવેલ એક વોડા છે જ્યા ંડોક્ટરો અન ે
મીડવાઈફ દ્વારા તમારી સરં્ાળ રાખવામા આવશ.ે ઓછામા ંઓછા અંતરાય સાથ ેનોમાલ જન્મ 
થાય ત ેજ તેઓનુ ંધ્યેય િોય છે કારણકે નોમાલ રડચલવરી સરુચક્ષત િોય છે. જે મરિલાઓન ેજરૂર 
િોય તનેા માટે વધ ુશ્ચવશ્ચશષ્ટ વદૈ્યકીય સશુ્ચવિાઓ અન ેસાિનસામગ્રી પ્રાપ્ય િોય છે. 

 

એનડબ્લ્ટ્્ ુલડંનમા ંદરેક પ્રસશૂ્ચત એકમ િણ શ્ચવકલ્ટ્પો આપ ેછે, જો કે તમ ેઘરના જન્મની યોજના 
બનાવી રહ્યા િો, તો તમારે તમારા નજીકના પ્રસશૂ્ચત એકમમા ંબકુ કરવવાની જરૂર પડશ.ે 

 

તમારે તમારા બાળકન ેક્યા ંરાખવુ ંત ેઅંગે તમ ેતમારો શ્ચવચાર બદલવી શકો છો. If જ્યારે તમને 

લબેરવોડામા ંતબદીલ થવાની સલાિ આપવામા ંઆવ ેત્યારે તમે તમારા બાળકન ેઘરે અથવા તો 

એમએલ્મુા ંરાખવાનુ ંપસદં કરી શકો છો.  
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મારા અને મારા બાળક માટે કયો શ્ચવકલ્ટ્પ સલામત છે? 
 

સલામતીન ેિમશેા ંપ્રાિાન્યતા આપવામા ંઆવ ેછે. તથેી જો આરોગ્ય અન ેગર્ાાવસ્થાન ેલઈન ે
તમારી કોઈ ચોક્કસ જરૂરરયાત અથવા મશુ્કેલી િોય તો લબેર વોડા પર જન્મ આપવો 
સલામત છે. જો ત ેતેમની ર્લામણ છે તો તમારા ડોક્ટર અથવા મીડવાઈફ તમારી સાથ ેઆ 
બાબતની ચચાા કરશ.ે  

 

જો આ તમારંુ પ્રથમ બાળક છે, અન ેતમારી ગર્ાાવસ્થાન ે'લો-રરસ્ક' ગણવામા ંઆવે છે, તો ત ે
તમારા બાળકન ેશ્ચમડવાઇફરીના આગેવાનીવાળા બશ્ચથિંગ સને્ટરમા ંસલામત રાખ ેછે, કારણકે ત ે
તમારા બાળકન ેલબેર વોડામા ંરાખ ેછે. સશંોિન બતાવ ેછે કે ઘરે જન્મ આપવાના 
આયોજનમા ંબાળક માટે જોખમ થોડું વિી જાય છે.  

 

જો આ તમારંુ બીજુ ંઅથવા અનગુામી બાળક છે તો તેન ે શ્ચમડવાઈફની આગેવાની વાળા 
એકમ અથવા લબેર વોડામા ંરાખવુ ંઘરે રાખવા જેટલુ ંજ સલામત છે . 

 

એવી સ્ત્રીઓ કે જેઓ ઘરે જન્મ આપ ેછે અથવા  શ્ચમડવાઇફરીના આગેવાનીવાળા બશ્ચથિંગ 
સને્ટરમા ંજન્મ આપ ેછે સીઝરરયન શ્ચવર્ાગ, ઇન્સ્ુમને્ટલ રડચલવરી, રક્ત પરરવતાન અને 
ઇપીશ્ચસટોમી જેવી તબીબી િસ્તક્ષેપની ઓછી જરૂર પડે છે. 

 
 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• જન્મસ્થાનનો અભ્યાસ 
www.npeu.ox.ac.uk/birthplace 

 
• કઈ-જન્મની પસદંગી 

www.which.co.uk/birth-choice 
 

• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/where-can-i-give-

birth/  

 

તમારી જન્મ પસદંગી અને જન્મ યોજના  
જન્મ યોજના તમન ેઅને તમારા જન્મ જીવનસાથીન ેલબેર અન ેતમારા બાળકના જન્મ 
દરમ્યાન તમારી પસદંગીઓ અન ેપસદંગી શ્ચવશ ેશ્ચવચારવામા ંમદદ કરી શકે છે. તમારી 
ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન તમન ેતમારી શ્ચમડવાઇફ / ડોક્ટર સાથ ેમળીને યોજનાની ચચાા કરવાની 
તક મળશ ે– તમારા 36મા ંઅઠવાડીયાની એપોઈંટમેંટની આજુબાજુ આ ચચાા કરવાનો પ્રયાસ 
કરો. – આનાથી અમારી ટીમન ેતમન ેક્યા ંપ્રકારનો જન્મ આપવો ગમશ ેત ેસમજવામા ંમદદ 
થશ.ે  
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જન્મ માટે તૈયાર  
 

એકવાર તમ ેનક્કી કરી લો કે તમે તમારા બાળકને ક્યા ંમકૂવા માગંો છો (આ પસુ્સ્તકાના 
પાના ંન ં47 જુઓ), તમારા નીચેના શ્ચવકલ્ટ્પોન ેધ્યાને લવેા માટે જન્મ યોજનાનો ઉપયોગ 
કરી શકો છો: 
• તમારી કોઈ પણ પસદંગી અથવા જરૂરરયાતો  
• તમારો જન્મ ર્ાગીદાર કોણ િશ ે 
• લબેર/જન્મ દરમ્યાન શ્ચવધ્યાથી િાજર િોય તો તમન ેકેવુ ંલાગે  
• શુ ંતમ ેપીડામા ંરાિત માટે અથવા જન્મ સમય ેપાણીનો ઉપયોગ કરવા માગંો છો  
• લબેર/જન્મ માટેની જુદી જુદી સ્સ્થશ્ચત  
• કોશ્ચપિંગ તકનીકી અન ેપીડામા ંરાિત  
• યોશ્ચન પરીક્ષણ વખત ેતમન ેકેવુ ંલાગે છે  
• લબેર દરમ્યાન તમન ેબાળકના િદયની સતત કે પછી ક્યારેક ક્યારેક દેખરેખ રાખવી 

ગમશ ે 
• કોડા/શ્રષે્ઠ કોડા ક્લસે્મ્પિંગન ેકોણ કાપશ ે 
• ત્વચા થી ત્વચાનો સપંકા  
• તમારા બાળકન ેરફરડિંગ આપવાના સબિંમા ંતમારી પાસ ેકોઈ પસદંગીઓ છે  
• જન્મ પછી પ્લેસને્ટાન ેકેવી રીતે બિાર કાઢશો  
 

- શારીરરક રીત ે– કોઈ પણ દવા વગર  
 

- સરરય – જન્મ બાદ તાત્કાચલક ઈંજેક્શન આપીન ે 
 
• તમારા બાળક માટે શ્ચવટાશ્ચમન કે અન ેબીસીજી રસીકરણ  
• જો ઇન્સ્ુમને્ટલ અથવા સીજેરરયન જન્મ કરવવામા ંઆવ ેતો તમારી પાસ ેકોઈ 

પસદંગી છે.  
તમ ેલબેર અથવા સીજેરરયન,આયોજજત અથવા આયોજન રરિત તમારા બાળકનો જન્મ 
કઈ રીત ેકરાવવા માગંો છો ત ેશ્ચવચારવુ ંખબૂ જ જરૂરી છે. અન ેતમારા વ્યસ્ક્તગત 
સજંોગોમા ંતમારે કઈ બાબતો ધ્યાનમા ંલેવાની જરૂર છે ત ેશ્ચવષ ેતમારા ડોક્ટર અથવા શ્ચમડ 
વાઈફન ેપછુો.  
જ્યારે તમ ેલેબરમા ંિોય ત્યારે તમારી શ્ચમડવાઈફ યોજનાન ેબદલવાની શ્ચવચારણા કરવાના 
કોઈ પણ કારણો માટે તમારી સાથ ે ફરીથી તમારી પસદંગીની ચચાા કરશ.ે જ્યારે તમ ે
િોસ્પીટલમા ં (અથવા ઘરે જન્મની યોજના બનાવી િોય તો ઘરે મળો ત્યારે) તમારી 
શ્ચમડવાઈફન ેમળો ત્યારે તમારી જન્મ યોજના તને ેશરે કરી શકો છો.  
એનડબલ્ટ્્એુલ મમ અન ેબબેી એપ્પ્લકેશન પર તમારી પોતાની વ્યસ્ક્તગત કરેલી જન્મ 
પસદંગીઓ યોજનાન ેપણૂા કરો 
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વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/how-to-make-birth-

plan/ 
 

• Which www.which.co.uk/birth-choice/getting-ready-to-give-birth/your-birth-plan  
 
 

જન્મ માટે તૈયાર  
 
 

ગર્ાાવસ્થાના અંતમા ંજેમ જેમ જન્મનો સમય નજીક 
આવ ેતમે શ્ચવશ્ચવિ પ્રકારની લાગણી અનરુ્વી શકો છો. 
તન ેઉત્સારિત થાવ, ચચિંતા અથવા ડર અનરુ્વો- આ 
બધ ુસામાન્ય છે. તમારા મન અને શરીરન ેજન્મ માટે 
તયૈાર કરવા માટે ઘણી બિી વસ્તઓુ છે જે તમ ેકરી 
શકો છો. 

 

પરેીનલ મસાજ  
ગર્ાાવસ્થાના અંશ્ચતમ અઠવારડયામા ંપરેીશ્ચનયમ (યોશ્ચન 
અન ેગદુા વચ્ચેનો શ્ચવસ્તાર) નુ ંમસાજ જન્મ દરમ્યાન 
યોશ્ચન ફાટી જવાની શક્યતા, ટાકંા લવેાની અથવા 
ઇપીશ્ચસટોમીની જરૂરરયાત ઘટાડે છે.  તમારા ગર્ાન ે34 
અઠવાડીયા થાય ત્યારથી શરૂ કરીન ેબાળકના જન્મ 
સિુી દરરોજ/એકકાતંરે આ મસાજ કરી શકો છો.  

 

ત ેકેવી રીત ેકરવુ ં: 
 

• તમારા િાથ ધઓુ 
 

• પગન ેઘ ૂટંણથી વાળીન ેઆરામથી બસેો જેથી તમ ેસરળતાથી તમારા પરેીનેમ સિુી 
પિોંચી શકો. જો તમ ેઈચ્છો તો એક શ્ચમરરનો ઉપયોગ કરો 

 
• આંગળી અને અંગઠૂાનો ઉપયોગ કરીન ેપરેરનમની ત્વચામા ંઓઇલ (વનસ્પશ્ચત 

આિારરત)નુ ંમસાજ કરો.  
 

• તમારી યોશ્ચનમા ંબનંે અંગઠૂાઓ મકૂો અન ેતેન ેગદુાની તરફ નીચ ેતરફ દબાવો. દરેક 
બાજુએ ્ ુઆકારમા ંઅંગઠૂાને ફેરવો. તનેાથી ઝણઝણાટ અથવા બળતરા થઈ શકે છે.  
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• માિ બિારની ત્વચાન ેજ નિીં પરંત ુયોનીના અંદરના શ્ચવસ્તારન ેપણ મસાજ કરવાનુ ંલક્ષ્ય છે.  
 
• આશરે પાચં શ્ચમશ્ચનટ સિુી મસાજ કરો. 
 

કામ અટકાવવુ/ંિીમુ ંકરવુ ં 
 
જ્યારે તમ ેકામ બિં કરવાનુ ંપસદં કરો છો ત્યારે કામન ેિીમુ ંકરવુ ંઅથવા અટકાવવુ ંતે તમારી 
વ્યસ્ક્તગત પસદંગીની બાબત છે. પરંત ુ ત ેતમારા સફર, તમારા કાયાકારી વાતાવરણ, તમારા 
પ્રસશૂ્ચતના િૉસ્સ્પટલની શ્ચનકટતા અન ેતમારા બાળકના આગમન માટે સમય તયૈાર કરવા માટે યોગ્ય 
છે. તમ ેતમારી શ્ચમડવાઇફ અથવા ડૉક્ટર સાથ ેચચાા કરી શકો છો. 
ગર્ાાવસ્થાના અંશ્ચતમ સમયમા ંતમ ેખબૂ જ થાક અન ેઅસ્વસ્થતા અનરુ્વી શકો છો તેથી જો ખાસ 
કરીન ેતમારે બીજુ ંબાળક પણ િોય તો તમારે પરરવાર અથવા શ્ચમિોની મદદની જરૂર પડી શકે છે.  
સરરય રિવે ુ ંપણ સારંુ છે પરંત ુજ્યારે ખાસ કરીન ેતમ ેસારી ઊંઘ ના કરી શકતા િોય ત્યારે આરામ 
માટે સમય કાઢવો પણ જરૂરી છે.  
 

તમારા બાળકની સ્સ્થશ્ચત  
 
ગર્ાાવસ્થાના 36મા ંઅઠવાડીયાથી જન્મની તયૈારીમા ંબાળકનુ ંમા્ુ ંનીચનેી તરફ (શ્ચસફાચલક) વળેલુ ં
િોવુ ંજોઈએ. ખબૂ જ ઓછી સખં્યામા ંબાળક આ સ્સ્થશ્ચતમા ંિશ ેનિીં અન ેકા ંતો તમેનુ ંિીચ (તચળ્ુ ં
પિલેા)/રાન્સવસા/ઓબ્બ્લક િોય શકે છે.  
 

જો તમારી મીડવાઈફન ેશકંા જાય કે બાળકનુ ંમા્ુ ંનીચે નથી તો તણેી તમન ેતમારા શ્ચવકલ્ટ્પોની 
ચચાા કરવા માટે ડૉક્ટર / શ્ચનષ્ણાત શ્ચમડવાઇફ સાથે સ્કેન અન ેએપોઇન્ટમને્ટની ઓફર કરી શકે છે. 
આ શ્ચવકલ્ટ્પોમા ંબાળકને ફેરવવાનો પ્રયાસ કરવો, યોશ્ચનમાગાથી િીચ જન્મ અથવા શ્ચસઝરેરયન જન્મનો 
સમાવેશ થાય છે.  
 

િીચ બાળકો માટે મોસ્ક્સબ્્શુન 
 
િીચ બાળકન ેફેરવવા માટે ઉપયોગમા ંલેવાતી આ એક પરંપરાગત ચાઇનીઝ તકનીક છે. 
ગર્ાાવસ્થાના 34-36 અઠવારડયાથી અંગઠૂા વચ્ચ ે'મોક્સા-સ્ટીક' (સકૂા જડીબટુ્ટીઓની એક ટયબુ) બના 
કરવામા ંઆવ ેછે. તનેી કોઈ નકારાત્મક અસર નથી અન ેતેનો સફળતાનો દર ઘણો જ ઊંચો જણાય 
છે. તમ ેવધ ુમારિતી માટે તમારા શ્ચમડવાઇફ અથવા સ્થાશ્ચનક એક્યપુકં્ચ્્રુીસ્ટન ેપછૂી શકો છો. 
બાહ્ય સીફાચલક સસં્કરણ (ECV) 
 
આ એક એવી પ્રરરયા છે જેમા ંડૉક્ટર, અથવા શ્ચનષ્ણાત શ્ચમડવાઇફ તમારા પટે પર તનેા િાથ વડે 
સામાન્ય દબાણ આપીન ેબાળકન ેયોગ્ય સ્સ્થશ્ચતમા ંલાવવાનો પ્રયાસ કરે છે. ECV 50% સ્ત્રીઓમા ં
સફળ છે અન ેત ેસામાન્ય રીતે સલામત છે.  
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ECV કયાા બાદ 200 બાળક માથંી એક બાળકન ે ઇમરજન્સી સીઝરરયન દ્વારા રડચલવરી 
કરવાની જરૂર પડે છે. અન ેબાળક સારંુ રિ ેતે સશુ્ચનશ્ચિત કરવા માટે આ પ્રરરયા પિલેા અને 
પછી બાળકની દેખરેખ રાખવામા આવશ.ે   

 
 

જો તમારા બાળકનુ ંમા્ુ ંનીચ ેના િોય તો ચચિંતા કરશો નિીં અિી તમારી અને 
તમારી રટમ પાસ ેઘણા બિા શ્ચવકલ્ટ્પો છે જે તમન ેઆગળ વિવાની કાળજી 

સબશં્ચિત શ્ચનણાય લવેામા ંમદદરૂપ થશ.ે 
 
 

 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• RCOG www.rcog.org.uk/en/patients/patient-leaflets/breech-baby-at-the-end-of-

pregnancy/ 

• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/breech-

birth/ 
 

કોલોસ્રમ વ્યક્ત કરતો િાથ  
માતાઓ ગર્ાાવસ્થા દ્વારા મધ્યસ્થ રીત ેકોલોસ્રમ (પ્રારંચર્ક સ્તન દૂિ) ઉત્પન્ન કરવાનુ ંશરૂ કરે 
છે અન ેજ્યારે ખાસ કરીન ેતમારંુ બાળક શ્ચપ્ર મચે્યોર િોય, જનમ બાદ માતાથી અલગ થઈ 
ગ્ુ ંિોય,અથવા જો તમન ેડાયાચબટીસ િોય કે તમ ેિાઇ બ્લડ પ્રશેર માટેની દવા લઈ રહ્યા 
િોય તો તમારા બાળકન ેઆવતા ંપિલેા ંઆ દૂિ કેવી રીત ેબિાર કાઢવુ ંત ેશીખવુ ંખબૂ જ 
ઉપયોગી થઈ શકે છે.  તમ ેલગર્ગ 37 અઠવાડીયાનો ગર્ા થાય ત્યારથી આ શીખવાનુ ંશરૂ 
કરી શકો છો. જો તમ ેઈચ્છો તો તમારા કોલોસ્રમને એકશ્ચિત કરી શકો છો અન ેફ્રીઝરમા ંસ્ટોર 
કરી શકો છો. 
જ્યારે તમ ેિાથથી એક્સ્પ્રસે કરો છો ત્યારે તમન ેકોલોસ્રમ  દેખાશ ેનિીં, તનેો અથા એ 
નથી કે દૂિ નથી-કેમકે આ ખબૂ જ સામાન્ય છે. તમારા બાળકના આગમનની તયૈારીમા ં
આ ટૅસ્ક્નકનો ઉપયોગ કરવાનુ ંયોગ્ય છે. 

 
 

વધ ુમારિતી માટે અન ેતકનીક શ્ચવશ ેવાચંવા માટે: 
 

• • સ્તનપાન કરાવતી માતાઓનુ ંસગંઠન https://abm.me.uk/breastfeeding-

information/antenatal-expression-colostrum/ 
 

• ્શુ્ચનસફે www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/video/hand-

expression/ 
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તમારા બાળકને રફરડિંગ આપવાની શ્ચવચારણા કરો  
 

સગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન બાળકની સરં્ાળ કેવી રીતે રાખવી, રફરડિંગ કેવી રીતે આપવુ,ં તે સરિત તમારા અન ેતમારા 
બાળકના સ્વાસ્થય માટે સ્તનપાનનુ ંમલૂ્ટ્ય અને સ્તનપાનની સારી શરૂઆત કેવી રીતે કરી શકાય આ શ્ચવષે ચચાા કરવાની 
તક મળશે. આ સમય ેતમારા બાળકને રફરડિંગ કેવી રીત ેઆપવુ ંએ અંગ ેશ્ચવચાર કરવો યોગ્ય છે, પરંત ુજ્યા ંસિુી તમારા 
બાળકનો જન્મ ના થાય ત્યા ંસિુી આ અંગે તમારા મનમા ંચચિ રાખવાની જરૂર નથી.  
તમારા શ્ચવચારો અંગે અને તમારા બાળકને રફરડિંગ કરાવવા અંગેની તમારી લાગણીની મીડવાઈફ સાથે વાત કરવી 
મદદરૂપ થઈ શકે છે. તમારા બાળકને સ્તનપાન અથવા બોટલ ગમ ે તે રીતે ફીડ કરવાનુ ં નક્કી કરો તમન ે ટેકો 
આપવામા ંઆવશે.  
 

સારી રીત ેસ્તનપાન કરાવવા માટે તમારી મીડવાઈફને િોસ્સ્પટલ અથવા તમારા સ્થાશ્ચનક શ્ચવસ્તારથી નજીક િોય તેવા 
સ્તનપાનના વગો શ્ચવષે પછૂો. આ તમન ેઅને તમારા જીવનસાથી / સિાયકન ેવધ ુઆત્મશ્ચવશ્વાસ અને તૈયાર રિવેા માટે 
મદદરૂપ થશે. અને તે શરૂઆતમા ંકેટલીક સામાન્ય સ્તનપાનની સમસ્યાઓને ટાળવામા ંતમારી મદદ કરશે. 
જો તમને સ્તનપાન શ્ચવષે કોઈ ચોક્કસ સમસ્યા અથવા ચચિંતા િોય તો, ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન તમારી મીડવાઈફને 
સ્તનપાનના શ્ચનષ્ણાતંની મલુાકાત લવેા માટે કિો.  
 

દરેક સ્ત્રીઓને બાળકના જન્મ પછી તેઓ જ્યા ંસિુી ઈચ્છે ત્યા ંસિુી બાળક સાથે સ્કીન ટુ સ્કીન સપંકામા ંરિવેાની તક 

આપવામા ંઆવે છે.  
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તમન ેતમારા બાળક સાથ ેસ્કીન ટુ સ્કીન સપંકા કરવાથી થતા ંલાર્ો અન ેકેવો અનરુ્વ 
થાય છે શ્ચવષનેી ચચાા કરો.  

 

મીડવાઈફ તમને સ્તનપાન શરૂ કરવવામા ંમદદ કરશ ેઅથવા તો જન્મના એક કલાકની અંદર 
તમારંુ બાળક જેવ ુરફરડિંગ માટેનો સકેંત આપ ેછે, ત્યારે બોટલથી કેવી રીતે સલામત ફીડ 
કરાવવુ ંત ેબતાવશ.ે  તમારા બાળકન ેખાસ કાળજીની જરૂર ના િોય ત્યા ંસિુી તને ેતમારાથી 
અલગ કરવામા ંઆવશ ેનિીં.  

 

બાળકના જન્મ બાદ, તમારી પ્રસશૂ્ચત રટમ તરફથી તમન ેસ્તનપાનની સકારાત્મક શરૂઆત 
કરાવવા માટે પરૂતો સપોટા કરવામા ંઆવશ.ે જ્યારે તમ ેઘરે િોય ત્યારે પણ તમન ેસમથાન 
પરંુૂ પાડવામા ંઆવશ.ે  

 
 

સ્તનપાન શ્ચવશ ેવધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• બલ િલે્ટ્થ મીરડયા (શ્ચવશ્ચવિ ર્ાષાઓમા ંસ્તનપાનના શ્ચવડીયો) 
https://globalhealthmedia.org/videos/breastfeeding/ 

 
• શ્રષે્ઠ પ્રારંર્ પશ્ચિકા સિુી www.unicef.org.uk/babyfriendly/wp-

content/uploads/sites/2/2010/11/ otbs_leaflet.pdf 

• Start4Life https://dct-

start4life.service.nhs.uk/start4life/baby/breastfeeding 
 

• માનવ દૂિ - માનવ સ્તન દૂિનુ ંમલૂ્ટ્ય 

•  http://human-milk.co.uk/  
 

બોટલ રફરડિંગ શ્ચવષ ેવધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• ્શુ્ચનસફે (બોટલ રફરડિંગ પર માગાદશાન) www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-

friendly-resources/leaflets-and-posters/guide-to-bottle-feeding/ 
 

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-

posters/simple-formula-guide-for-parents/ 
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તમારી િોસ્સ્પટલ બેગનુ ંપેરકિંગ  
 

તમારી િોસ્સ્પટલની બગે પકે કરતી વખત ેધ્યાનમા ંલવેાતી વસ્તઓુની સચૂચ અિીં છે. જો તમે 
ઘરના જન્મની યોજના બનાવી રહ્યા િોવ તો પણ, લબેર દરમ્યાન અથવા તે પિલેા કોઈ 
રકસ્સામા ંતમારી યોજના બદલવાની જરૂર પડે ત ેમાટે બગેન ેપકે કરીન ેરાખવુ ંઉપયોગી રિશે.ે  
 

 

તમારા માટે  

❏❏ મેટરશ્ચનટી નો્સ અને જન્મ યોજના  

❏❏ કોઈપણ દવાઓ કે જે તમે 
શ્ચનયશ્ચમતપણે લો છો  

❏❏લબેરમા ંપિરેવાના કપડા ં❏❏ચપંલ 
અને/અથવા થવા બ્ફ્લપ ફ્લોપ   

❏❏ડ્રેશ્ચસિંગ ગાઉન, પાયજામા/નાઈટડે્રસ (2) 
આગળથી ખલૂે એવા (રફરડિંગની સરળતા 
માટે) 

❏❏ઘરમા ંપિરેવાના આરામદાયક કપડા ં  

❏❏પાણી/બશ્ચથિંગ ફૂલનો ઉપયોગ િોય તો 
રોપ ટોપ/ચબરકની ટોપ  

❏❏આરામદાયક િા/રફરડિંગ િા   

❏❏જન્મ બાદ માટે- મોટા કદના, સતુરાઉ 
અને આરામદાયક શ્ચનકર  

❏❏ટુવાલ (2 જો બશ્ચથિંગ પલૂનો ઉપયોગ િોય 
તો)  

❏❏ ટથૂિશ અને ટથૂપેસ્ટ, િરેિશ, િરે 
ટાઈ, લીપબામ સરિતની ટોયલેટરીઝ  

❏❏પ્રસશૂ્ચત સેનેટરી પેડના 2 પેક (જાડા અને 
અલ્ટ્રા-શોષક) 

❏❏િસે્ટ પેડ   

❏❏લબેરમા ંઉપયોગી મસાજ ઓઇલ 
❏❏ચશ્મા/સપંકા લને્સ   
❏❏સગંીત વગાડવા માટે પોટેબલ 

સ્પીકસા / ઇયરફોન્સ  

❏❏પીણા,ં નાસ્તો અને પીવાની સ્રો 

 

❏❏વોટર સ્પ્ર/ેપખંો 
❏❏વિારાના ઓશ્ચશકા  

❏❏(જો તમારે ઉપયોગ કરવાની યોજના 
િોય તો) ટેન્સ મશીન  ❏❏બકુ્સ/મેગજેીન 
❏❏ફોન અને ચાર્જર  
 
તમારા બથા પાટાનર માટે  
❏❏કાર પાકા માટેના કોઈન/કાર પાકાની શ્ચવગત  
❏❏પીણા ંઅને નાસ્તો  
❏❏ફોન અને ચાર્જર  
❏❏કેમેરા  
❏❏બકુ્સ મેગેજીન  
❏❏આરામદાયક કપડા/ંજૂતા/ંશોટ્ાસ   

❏❏જો આયોજન િોય અને રાત રોકવાનુ ંિોય તો 
રાશ્ચિના કપડા ંઅને ટોયલેટરીઝ 

 

તમારા બાળક માટે  
❏❏1 પેક નેપી 
❏❏ કપડા;ં સ્લીપ સુ્ સ અને વેસ્્સ (દરેક 3-4) 

❏❏અમકુ સતુરાઉ ટોપી અને ઊનની ટોપી   

❏❏ઘરે જવાના કપડા ં❏❏ મોજા / શ્ચમટન્સ (x2 

જોડીઓ)  ❏❏કોટન વલુ/વોટર વાઈપ ❏❏ 
મસ્સ્લન સ્ક્વેર / બીબ્સ  

❏❏બાળકને ઘરે લઈ જવા માટે કારની સીટ 
❏❏બબેી બ્લેંકેટ/શોલ  

જો તમે તમારા બાળકને ફીડ કરવાની યોજના બનાવી રહ્યા છો તો તમારે િોસ્સ્પટલે શુ ંશુ ંલઈ 
જવાની જરૂર છે તેની તપાસ તમારી મીડવાઈફ સાથે કરો.  
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લેબરના ચચહ્નો  
લબેર શરૂ થવાના એક અઠવારડયામા ંતમન ેનીચનેા માથંી કેટલાક અનરુ્વો થશ:ે 

• સ્પષ્ટ યોશ્ચનમાગા સ્રાવમા ંવિારો  
• થોડું અસ્વસ્થ પટે અથવા ઝાડા 
• અસ્વસ્થ અથવા ઉદ્યમી મિેસસુ થવુ ં 
• ગર્ાાશય ટાઈટ થવુ ંઅથવા સકંોચન પામવુ,ં જેને 'િકે્સટન રિક્સ’ અન ે/અથવા પીઠના 

દુખાવા તરીકે પણ ઓળખવામા ંઆવ ેછે.  
કેટલીક સ્ત્રીઓમા ંઆમાનંા કોઈ પણ ચચહ્નો દેખાતા નથી. અન ેજો તમન ેગર્ાાવસ્થાના અંત 
સિુી કઈ પણ અલગ ના લાગે તો પણ ચચિંતા કરવાની જરૂર નથી.  

 
જેમ જેમ તમન ેલબેર શરૂ થશ ેતેમ તમે નીચેના માથંી કેટલાક સકેંતો જોવા મળશ ેઅન ેતમ ે
આટલુ ંકરી શકો છો: 

 

મ્્કુસ પ્લગ (કેટલીક વાર તને ે‘શો’ કિવેાય છે) 
સગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન ગર્ાાશયમા ંજાડું મ્્કુસ પ્રવાિી ર્ગેુ ંથાય છે, શરીર જેવ ુલબેર માટે 
તયૈાર થાય છે, તે પ્રવાિી યોશ્ચનમાથંી પસાર થાય છે. આ લેબરના એક-બ ેઅઠવાડીયા 
પિલેા, અથવા ક્યારેક લેબર દરમ્યાન થઈ શકે છે, ક્યારેક ના પણ થાય એવુ ંબની શકે છે. 
ત ેપાણી જેવ/ુગલુાબી રંગનુ,ં થોડું રક્ત રંગીન જેલી જેવા પદાથા જેવ ુદેખાય છે. તમ ેતેન ે
એકવાર અથવા અમકુ વખત ેજોઈ શકો છો.  
જો તમન ેચચિંતા ના થાય તો તમારે મીડવાઈફન ેબોલાવવાની જરૂર નથી. જો તમન ેએવુ ં
જણાય કે તમેા ંથોડું વિારે લોિી છે અથવા તમે તાજુ ંલોિી જ ગમુાવી રહ્યા છો તો તરત જ 
તમારા મટેરશ્ચનટી રાયઝ / આકારણી એકમન ેકૉલ કરો. 

 

સકંોચન  
જ્યારે પ્રારંચર્ક લબેર શરૂ થાય છે, ત્યારે તમ ેજુદા જુદા સમય ેસકંોચન અનરુ્વો છો. આવુ ં
કેટલીકવાર થોડાક રદવસો સિુી ચાલ ેછે, અન ેત ેશ્ચનયશ્ચમત ના થાય ત્યા ંસિુી આરામ કરવો 
જરૂરી છે.  
જ્યારે તમારંુ સકંોચન શ્ચનયશ્ચમત અન ેમજબતૂ બન,ે ત્યારે તનેો સમયગાળો નક્કી થઈ શકે છે. 
(આશરે કેટલી વાર સકંોચન થાય છે અન ેત ેકેટલી વાર સિુી ચાલે છે.) 
જો આ તમારંુ પ્રથમ બાળક છે તો, જ્યારે તમારંુ સકંોચન દર 3 શ્ચમશ્ચનટે થત ુ ંિોય અને 60 
સકેન્ડ સિુી ચાલત ુ ંિોય તો સામાન્ય રીત ેતમન ેિોસ્સ્પટલ ેઆવવાની સલાિ આપવામા ં
આવશ.ે  
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જો આ તમારંુ બીજુ ંઅથવા અનગુામી બાળક છે તો, જ્યારે તમારંુ સકંોચન દર 5 શ્ચમશ્ચનટે થત ુ ં
િોય અન ે45 સકેન્ડ સિુી ચાલત ુ ં િોય ત્યારે સામાન્ય રીત ેતમન ેિોસ્સ્પટલ ેઆવવાની સલાિ 
આપવામા ંઆવશ.ે  
 

તમ ેકોઈ પણ સમય ેસપોટા માટે તમારા મટેરનીટી એકમન ેકોલ કરી શકો છો, અન ેતમારી 
શ્ચમડવાઈફ તમન ેક્યારે િોસ્સ્પટલ ેઆવવુ ંતેની સલાિ આપશ.ે જો તમ ેિોમ બથા માટે આયોજન 
કરી રહ્યા િોય તો તમારી મીડવાઈફ યોગ્ય સમય ેતમારી ઘરે આવીન ેતમારી મલુાકાત લશે.ે  
ઘણી સ્ત્રીઓ સકંોચનની વચ્ચ ેશ્ચવશ્ચવિ પોજજશન, વોરકિંગ, ગરમ સ્નાન, રરલકે્સ થવાની તકનીકો, 
મસાજ અન ેઆરામ કરવાનો પ્રયાસ કરે છે. જો તમન ેસકંોચનન ેલીિ ેઅસ્વસ્થતા અનરુ્વવાનુ ં
શરૂ થાય તો, તમ ેરાન્સક્યટેુનીય ઇલને્ક્રકલ નવા ન્સ્ટમ્્લુશેન (TENS) મશીનનો ઉપયોગ 
કરવાનુ ંશ્ચવચારી શકો છો. 
 

શ્ચનયશ્ચમત િળવો નાસ્તો (જો ભખૂ ના િોય તો પણ) કરવો અને જ્યારે શક્ય િોય ત્યારે ઊંઘવુ ં
મિત્વપણૂા છે. પાણી પીવુ ંપણ ખબૂ જ જરૂરી છે, મોં ર્ીનુ ંરાખવા માટે પ્રવાિી પીણાનંા નાના 
નાના ઘ ૂટંડા લેતા રિવેા જોઈએ. શ્ચનયશ્ચમત રૂપ ેજેટલુ ંવધ ુપીતા િોય તનેાથી વિારે પીવાની 
જરૂર નથી.  
 

વોટસાનુ ંતટૂવુ ં(મમે્બરેનનુ ંર્ગંાણ) 
 
એસ્મ્નનોરટક સકૅ એ પ્રવાિી ર્રેલી થલેી છે જે ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન તમારા બાળકની વદૃ્ધિ કરે છે, 
અન ેઆ સકે બાળકના જન્મ પિલેા તટૂી જાય છે. જ્યારે ત ેતટેૂ છે ત્યારે પ્રવાિી યોશ્ચન મારફત ે
બિાર નીકળે છે. મોટાર્ાગની મરિલાઓમા ંઆ પાણી લેબર દરમ્યાન તટૂી જાય છે, પરંત ુત ે
લબેર શરૂ થતા ંપિલેા પણ થઈ શકે છે.  
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જો તમારંુ આ પ્રવાિી તટૂી જાય તો તમ ેિીમે િીમ ેઅથવા અચાનક જ પ્રવાિી આવતુ ંિોય 
તવેો અનરુ્વ કરી શકો છો. આ પ્રવાિી સામાન્ય રીતે સ્પષ્ટ અને ગલુાબી રંગનુ ંિોય છે. જોકે 
ક્યારેક બાળકનુ ંપ્રથમ પ ૂ(જેન ેમેકોનીયમ કિવેાય છે) આ સકેની અંદર જ થઈ જાય છે જેના 
કારણ ેઆ પ્રવાિી પીળં અથવા લીલુ ંથઈ શકે છે. જો તમને લાગ ેકે તમારંુ પાણી તટૂી ગ્ુ ંછે, 

ખાસ કરીને તમને લાગે કે તમ ેમેકોનીયમ જોઈ શકો છો, તો તમારે તમારા મટેરશ્ચનટી રાઇજ / 
આકારણી એકમન ેતરત જ કૉલ કરવો જરૂરી છે.  જો તમન ેલાગે કે તમારંુ પ્રવાિી તટૂી ગ્ુ ંછે 
તો, િોસ્સ્પટલ ેચકેઅપ માટે જશો ત્યારે તમારી મીડવાઈફ તમને જાડું સનેટેરી પડે પિરેવાનુ ં
કિશે.ે  

 

જો તમારંુ પાણી લબેર પિલેા જ તટૂી જાય તો, સરં્વ છે તમારંુ લેબર કુદરતી રીત ેજ 24 
કલાકની અંદર શરૂ થશ,ે અન ેજો 24 કલાકમા ંલેબર શરૂ ના થાય તો, તમારા અન ેતમારા 
બાળક બનં ેમાટે ચેપના જોખમન ેઘટાડવા માટે દવાની સિાયથી લેબર શરૂ કરાવવાની 
ર્લામણ કરવામા ંઆવ ેછે. તમારી મટેરનીટી રટમ આ બાબત ેતમારી સાથે ચચાા કરશે અન ે
જો આવુ ંિોય તો તમ ેસમતં થાઓ. 

 

 

તમારા મટેરશ્ચનટી રાયઝ / આકારણી એકમ અથવા જન્મ કેન્રન ેકૉલ કરો જો : 
 

• તમારંુ પાણી તટૂી જાય  
 

• જો યોશ્ચન માથંી તાજો અને લાલ રક્તસ્ત્રાવ થાય  
 

• તમારંુ બાળક િમશેની જેમ રિલચાલ બિં કરી દે 
 

• શ્ચનયશ્ચમત સકંોચન થાય  
• તમન ેસતત પટેમા ંદુખાવો રિ ે 

 

• જો તમ ેઅસ્વસ્થતા અથવા ચચિંતા અનરુ્વો તો  
 
 
 

 

વધ ુમારિતી માટે મલુાકાત લો: 
 

• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/labour-signs-

what-happens/ 

• ટોમીનુ ં www.tommys.org/pregnancy-information/labour-birth/how-will-i-know-

when-labour-has-started 
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જન્મ માટે તૈયાર  
 

 

શ્ચપતા અને ર્ાગીદાર માટે મારિતી  
તમ ેમાતશ્ચપતા બનવાના છો ત ેજાણીન ેઉત્તજેના થઈ શકે છે પરંત ુત ેમશુ્કેલ સમય પણ િોય શકે 
છે. તમે તમારા સગર્ાા જીવનસાથીની જેટલા નજીક છો એટલુ ંજ તમે વિારે ગર્ાાવસ્થા અન ે
જન્મના અનરુ્વન ેવિારે શરે કરી શકશો.  
 

પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા  
શુ ંઆ ગર્ાાવસ્થા અગાઉથી આયોજજત િતી કે પછી અનઅપચેક્ષત છે, જ્યારે તમન ેતમારા 
જીવનસથી ગર્ાવતી છે તેવ ુ ંજાણવા મળે ત્યારે તમને લાગણીનો અનરુ્વ થાય ત ેસામાન્ય છે. 
તમ ેકેવો અનરુ્વ કરી રહ્યા છો તેના શ્ચવષ ેતમારા સાથી, શ્ચમિો અને કુટંુબ સાથ ેવાત કરો.  
તમારા સાથી તમન ેલગતી નાની નાની વસ્તઓુ શ્ચવષ ેચચિંશ્ચતત િોય શકે છે, આ તણેીના મડૂ, તનેા 
પોતાના ડર અને ચચિંતા પર થતી િોમોનની અસરન ેકારણ ેિોય શકે છે. િયૈા રાખો અન ે
એકબીજાન ેસપોટા  આપવાનુ ંશીખો. તણેીન ેતેણીની નજીકના લોકો/મીડવાઈફ/ડોક્ટર સાથ ેવાત 
કરવા માટે પ્રોત્સારિત કરો.  
ગર્ાાવસ્થામા ંકરવામા ંઆવતા સ્રીનીંગ પરીક્ષણો અને સ્કેન શ્ચવશ ેજાણો. આ પરીક્ષણોનો તમારા 
પર, તમારા પાટાનર પર, અન ેપ્રગશ્ચતશીલ ગર્ાાવસ્થા માટે અસરકારક િોય શકે છે. વધ ુમારિતી 
માટે આ પસુ્સ્તકાના પાના ંન ં16 પર જુઓ.  
ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન  
તમારા જીવનસથી સાથ ેપવૂા-પ્રસશૂ્ચતવગામા ંિાજરી આપો, (મોટાર્ાગના વગો માતા અન ેસાથી 
બનં ેમાટે રચાયલે છે.) કારણ કે ત ેબાળકના જન્મ માટે તમન ેતૈયાર કરે છે અન ેબાળક આવ ે
ત્યારે તેની સરં્ાળ રાખવામા મદદરૂપ થશ.ે  
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જો શક્ય િોય તો ઘરકામમા ંમદદ કરો. જો તમે ધમૂ્રપાન કરતા ંિોય તો તમારા સાથી અને 
જન્મ બાદ તમારા બાળક પર થતા ંધમૂ્રપાનના જોખમન ેકારણ ેધમૂ્રપાન અટકાવવાનો આ 
શ્રષે્ઠ સમય છે. નવજાત શ્ચશશ ુધમૂ્રપાનના સપંકામા ંઆવવાથી ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન અનકે 
સમસ્યા ઊર્ી થઈ શકે છે; જેમ કે ત ેસારી રીત ેશ્ચવકશ્ચસત થતુ ંનથી. જન્મ પછી જો તમ,ે 
બિાર ધમૂ્રપાન કરો છો તો તમારા બાળકન ેસડન ઇન્ફન્ટ ડેથ શ્ચસન્ડ્રોમની અસર થવાનુ ં
જોખમ વિી જાય છે. તમારા GPન ેધમૂ્રપાન અટકાવવા માટે કિો, તમારા જજવનસાથીન ે
શક્ય િોય એટલો સ્પોટા આપો પરંત ુખદુન ેઆરામ કરવા માટેનો સમય પણ કાઢો.  

 

જો તમારી જીવનસાથીન ેપસદં િોય તો તણેી અન ેતેના વિતા ંબમ્પ સાથ ેફોટા પાડો અન ે
યાદી બનાવો. ગર્ાાવસ્થા દરમ્યાન વાતચીત કરીન ેઅથવા ગીત ગાઈન ેતમારા બાળક 
સાથ ેબિંન બનાવવાનો પ્રયાસ કરો.  

 

જન્મ પિલેા  
લબેર અન ેજન્મ પિલેા તમારા જીવનસાથી સાથ ેતમ ેબાળકના જન્મ સમય ેિજાર રિવેા અંગે 
કેવુ ંઅનરુ્વો છો અન ેતણેીના બથા પાટાનર તરીકેની ભશૂ્ચમકા શ્ચવષ ેચચાા કરવી ખબૂ જ જરૂરી છે. 
તમ ેતણેીની સાથ ેજન્મની યોજના બનાવી શકો છો અન ેકોઈ કારણસર તમેા ંબદલાવની જરૂર 
િોય તો તણેીન ેસપોટા આપો. 
તમ ેઆ પણ કરી શકો: 
• ખાતરી કરો કે છેલ્ટ્લા અઠવારડયામા ંતમ ેતણેીની સાથ ેસપંકામા ંરિી શકો.  
• જો તમ ેિોસ્પીટલમા ંબાળકના જન્મની યોજના બનાવી િોય તો, તમ ેિોસ્સ્પટલ કેવી 

રીત ેજશો તેની ગોઠવણ કરો.  
• ખાતરી કરો કે કારમા ંપરેોલ િોય અન ેકારમા ંસીટ રફટ કરેલ િોય તનેી ખાતરી કરો, 

તમ ેકારમા ંકારની સીટ રાખી શકો છો.  
• િોસ્સ્પટલ સિુી રુટની ચકાસણી કરવા માટે રાયલ કરો. અન ેખાતરી કરો કે તમારી 

પાસ ેપારકિંગ મીટર માટે ખલુ્ટ્લા પૈસા િોય.  
• િોસ્સ્પટલ બગે પકે કરવામા ંસિાય કરો અન ેખાતરી કરો કે જરૂરી તમામ વસ્તઓુન ે

પકે કરી છે (પષૃ્ઠ 55 જુઓ) 
• જન્મ બાદ ખાવા માટે કઈક ર્ોજન તયૈાર કરવા શ્ચવષ ેશ્ચવચારો જેથી કરીન ેઘરે આવો 

ત્યારે રસોઈની ચચિંતા કરવાની જરૂર ના રિ.ે  
• જન્મ પછી શુ ંઅપકે્ષા રાખવી ત ેશ્ચવશ ેવાચંો જેથી તમ ેતમારા સાથી અન ેબાળકની 

સરં્ાળ રાખવા શક્ય તટેલી તયૈાર કરી શકો. 
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જન્મ માટે તૈયાર  
 

જન્મ બાદની તૈયારી  
 
જન્મ આપણન ેખબૂ જ મોટી ઘટના લાગે છે જેથી આપણ ેશ્ચપતા અથવા વાલી પર પરૂત ુ ંધ્યાન 
આપતા નથી. બાળક આવવાથી સબિંો બદલાય છે, જવાબદારી આવ ેછે, નોંિપાિ નાણાકીય 
અસર થાય છે જો કે ત ેસૌથી વધ ુઆનદં અન ેગૌરવનો સમય પણ િોય છે. 10% શ્ચપતાઓ 
પોસ્ટનટેલ રડપ્રશેનથી પીડાય છે, તથેી જો તમન ેતમારા મડૂમા ંફેરફાર લાગે તો, તમારા 
કુટંુબ, શ્ચમિો અન ેGP સાથ ેવાત કરો. 
 
 

વધ ુશ્ચવગત માટે મલુાકાત લો: 
 
• NHS પસદંગી www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/dad-to-be-

pregnant-partner/ 

• રાષ્રીય બાળજન્મ રસ્ટ  www.nct.org.uk/pregnancy/dads-view-pregnancy 

www.nct.org.uk/professional/diversity-and-access/supporting-dads 
 
• પરુુષો સાથ ેકાયારત 

http://workingwithmen.org/ 
 
• શ્રષે્ઠ પ્રારંચર્ક 

www.bestbeginnings.org.uk/fathers  
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મેટરનીટી વોઇસ  
તમારા શ્ચમડવાઇફ અથવા િલે્ટ્થ શ્ચવચઝટરન ેતમારા સ્થાશ્ચનક પ્રસશૂ્ચત વૉઇસ ર્ાગીદારી જૂથ 
શ્ચવશ ેપછૂો. આ જૂથોમા ંબનનાર મમ્મી, નવી મમ્મી, મીડવાઇફો, ડોક્ટરો, અન ેસ્વાસ્થય 
સબશં્ચિત અન્ય વ્યવસાશ્ચયકો િોય છે જે જે એનડબ્લ્ટ્્ ુલડંનની સિુારેલી સવેાઓ માટે 
ચચાા કરે છે, શીખ ેછે અન ેશ્ચવચારોન ેશરે કરવામા ંમદદરૂપ થાય છે.  

 

 

શુ ંતમે જન્મ શ્ચવષે કોઈને વાત કરવા માગંો છો?  
કેટલાક સ્ત્રીઓન ેતમેના જન્મના શ્ચવકલ્ટ્પો શ્ચવશ ેવાત કરવા માટે ત ેમદદરૂપ થઈ શકે 
છે.ગર્ાાવસ્થા, લબેર અથવા જન્મ પિલેા જો કોઈ મશુ્કેલી આવી િોય અથવા કઈક 
અનપચેક્ષત બન્્ુ ંિોય ત્યારે ખાસ કરીન ેઆ સાચુ ંછે.  

 
તમારા શ્ચવકલ્ટ્પો શ્ચવષ ેઅશ્ચનશ્ચિત િોવુ ંઅથવા આ ગર્ાાવસ્થા અન ેજન્મ પર કોઈ પસદંગીની 
અસર થવી અસામાન્ય નથી. તમે તમારી મીડવાઈફ સાથ ેવાત કરી શકો છો, અન ેજો જરૂરી 
િોય તો તમેન ે“જન્મના શ્ચવકલ્ટ્પ”મા ંપ્ક્લશ્ચનકનો સદંર્ા આપશ.ે જે સામાન્ય રીત ેતમારા પસદં 
કરેલ પ્રસશૂ્ચત એકમના સલાિકાર શ્ચમડવાઈફ દ્વારા ચલાવવામા ંઆવતી િોય છે.  

 

જો તમ ેઆયોજન મજુબ સીઝરેરયન શ્ચવર્ાગમા ંજન્મ કરાવવા માગંતા િોય તો, આ શ્ચનણાય 
તમ,ે શ્ચનષ્ણાતં શ્ચમડવાઈફરી, અન ેઑબ્સ્ટેરરક ટીમ્સ સાથ ેકરવામા ંઆવશ.ે તમારી 
મીડવાઈફન ેએવા યોગ્ય પ્ક્લશ્ચનકમા ંજવા માટે કિો જ્યા ંતમે તમારા શ્ચવકલ્ટ્પો શ્ચવષ ેચચાા 
કરી શકો.  

 
 

રટપ્પણીઓ અને ફરરયાદો  
તમારી પવૂા-પ્રસશૂ્ચત સરં્ાળ દરમ્યાન, જો તમારે કોઈ રટપ્પણી કે ફરરયાદ િોય તો, તમ ેપ્રસશૂ્ચત 
ટીમના કોઈ પણ સભ્ય સાથ ેવાત કરી શકો છો અન ેતઓે તમને સબશં્ચિત મનેેજર સાથ ેસપંકા  
કરાવી આપશ.ે  

 

જો તમ ેિોસ્પીટલમા ંિોય ત્યારે તમારી પાસ ેજો કોઈ રટપ્પણી કે ફરરયાદ િોય તો કૃપા કરીન ે
તમારા સરં્ાળ પ્રદાતાન ેપછુો કે શુ ંતમ ેવોડાના મનેેજર અથવા શ્ચમડવાઈફ ઇન્ચાર્જ સાથે વાત 
કરી શકો છો.  

 

તમ ેતમારા મીડવાઈફન ેતમારા સ્થાશ્ચનક PALS (દદી સલાિ અન ેસપંકા સવેા) સપંકાની 
શ્ચવગતો માટે પણ પછૂી શકો છો. 

 

 

62 



સપંકો 
 

તાત્કાચલક અને કટોકટી સપંકો  
 

 

18-20 અઠવાડીયાની ગર્ાાવસ્થા પિલેા : 
 

• તીવ્ર તાવ (37.5°cથી વિારે તાપમાન) 
 

• પેશાબ પાસ કરતી વખતે દુખાવો અથવા બળતરા  
 

• પિલેેથી અસ્સ્તત્વમા ંિોય તેવી કોઈ શરતો  
• પ્રવાિી ઘટવાની સમસ્યા સાથે વારંવાર ઉલ્ટ્ટી અથવા  

અશ્ચતસાર 
• કોઈ પણ ચબન-ગર્ાાવસ્થા સબશં્ચિત ચચિંતાઓ જેમ કે,  

ત્વચાની ચચિંતા અથવા સતત ઉિરસ 
• સ્પોરટિંગ અથવા યોશ્ચનમાથંી રક્તસ્ત્રાવ 
 
• ર્ારે ચળકતા લાલ લોિીનો યોશ્ચન માથંી સ્રાવ 
• મધ્યમ/તીવ્ર પેટનો દુખાવો. 

 

 

 

 
ઉત્તર પશ્ચિમ લડંનમા ંપ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમો 
 
 

ચેપ્લ્ટ્સયા અને વેસ્ટશ્ચમન્સ્ટર િોસ્સ્પટલ 0203 315 5073   

ઇચલિંગ િોસ્સ્પટલ 0208 967 5897   

રિચલઙ્ગગ્ન િોસ્સ્પટલ  01895 279 440   

નોથાશ્ચવક પાકા િોસ્સ્પટલ 0208 869 2058   

ક્વીન ચાલોટ અને ચેપ્લ્ટ્સયા િોસ્સ્પટલ 0203 313 5131   

સેંટમેરી િોસ્સ્પટલ  0203 312 2185   

વેસ્ટ શ્ચમડલસેક્સ ્શુ્ચનવશ્ચસિટી િોસ્સ્પટલ 0208 321 6506    

 

કૃપા કરીને નોંિો કે તમે પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમમા ંસ્વ-સદંર્ા લઈ શકતા નથી, તમારે જી.પી. અને A&E 
શ્ચવર્ાગ માથંી રેફરલની જરૂર પડી શકે છે.  
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તમારા જી.પી. અથવા સ્થાશ્ચનક અર્જન્ટ કેર 
એકમને કોલ કરો. 

તમારા સ્થાશ્ચનક પ્રારંચર્ક પ્રસશૂ્ચત કેન્ર અથવા 
અકસ્માત અને કટોકટી શ્ચવર્ાગને કોલ કરો. 



18-20 અઠવાડીયાની ગર્ાાવસ્થા બાદ: 

 

• કોઈ પણ ચબન-ગર્ાાવસ્થા સબશં્ચિત ચચિંતાઓ જેમ કે- 
ચામડી અને સતત ઉિરસની ચચિંતા 

 

• પેશાબ કરતી વખતે પીડા અથવા બળતરા 
તમારા જી.પી. અથવા સ્થાશ્ચનક અર્જન્ટ કેર 
એકમને કોલ કરો.  

• 
પિલેેથી અસ્સ્તત્વમા ંિોય તેવી કોઈ શરતો   

 
  

• 
અસમાન્ય યોશ્ચન સ્રાવ અથવા અસ્વસ્થતા   

   

• 48 કલાકથી વધ ુસમય સિુી ઝાડા અને / અથવા ઉલ્ટ્ટી  
   
   

• યોશ્ચનમાથંી રક્તસ્ત્રાવ   

• બાળકની રિલચાલમા ંબદલાવ અથવા ઘટાડો   

• તીવ્ર તાવ (37.5 રડગ્રી સેપ્લ્ટ્સયસ તાપમાન)  

• યોશ્ચનમાથંી પાણી ટપકવુ ં  

• િાથ અથવા પગ પર ખજંવાળ  તમારી બકુ કરાવેલ મેટરશ્ચનટી િોસ્સ્પટલ પર 
તમારા મેટરનીટી રેજ અથવા આકરણીને કોલ કરો.  

• 

ઝાડા અન ે/ અથવા ઉલ્ટ્ટી સાથે તીવ્ર તાવ, પેટમા ંદુખવુ,ં ડાકા 
પેશાબ, સ્ટલૂમા ંબ્લડ.  
િાથ પગ અને ચિરેા પર ખરાબ રીત ેસોજો અને/અથવા રન્ષ્ટમા ં
સમસ્યા સાથે માથામા ંદુખાવો.  
મધ્યમ/તીવ્ર પેટનો દુખાવો જે સતત રિ ેછે અથવા ચાલ ુબિં 
થાય છે.   
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ગર્ાાવસ્થાના 37 અઠવાડીયા પછી/ પ્રસશૂ્ચતની અપેક્ષા વખતે: 
 
 

• યોશ્ચનમાથંી ર્ારે રક્તસ્ત્રાવ (જે જોઈ 
શકાત ુ ંનથી, પષૃ્ઠ 56 જુઓ) 

 
• તમારા બાળકની રિલચાલમા ંઘટાડો 

અથવા ફેરફાર 
 

• પેટનામા ંશ્ચનયશ્ચમત અને કડક 
સકંોચન  

 
• યોશ્ચનમાથંી પ્રવાિી ટપકવુ ંઅથવા 

પ્રવાિી તટૂવુ ં 
• મધ્યમ/ગરં્ીર સતત પેટનો દુખાવો  
• અસ્વસ્થતા અથવા કશુ ંખોટંુ થયાની 

ચચિંતા અનરુ્વવી  
• અગાઉના કોષ્ટકમાના ંકોઈ પણ 

લક્ષણો  
 

 
 
 
 

 
તમારી બકુ કરાવેલી મેટરશ્ચનટી 
િોસ્સ્પટલ પર તમારા મેટરશ્ચનટી 

રાયજ, આકારણી એકમ અથવા જન્મ 
કેન્ર/જન્મની આયોજજત જગ્યા પર 

કોલ કરો.  

 
 

 

જેની તમને જરૂર છે તે મિત્વપણૂા ફોન નબંરની સચૂચ આ પસુ્સ્તકાના પાછલા ર્ાગમા ં
મળી શકે છે. તમે તમારા ડોક્ટર અથવા મીડવાઈફને પણ તમારે જરૂર િોય તેવા 

નબંરો આપવા માટે કિી શકો છો. 
 
 

 

સલાિ માટે અથવા એમ્બ્્લુન્સ માટે 999 અથવા 111ને કોલ કરવાની સલાિ આપવામા ંઆવતી 
નથી. મિરેબાની કરીને સલાિ માટે તમારા સ્થાશ્ચનક મેટરશ્ચનટી રાયજ / જન્મ કેન્રને કૉલ કરો. જો 
તેઓને લાગ ેકે આવશ્યક છે તો, તેઓ એમ્બ્્લુન્સ (999)ને કોલ કરવાની ર્લામણ કરશે. અમે 
ગર્ાાવસ્થા સબંશં્ચિત સલાિ માટે એનએચએસ 111 સેવાનો ઉપયોગ કરવાની ર્લામણ કરતા ં

નથી.  
 

એમ્બ્્લુન્સ ફક્ત તબીબી અને જીવન જોખમી કટોકટી માટે છે, અને તબીબી વ્યવસાયીની સલાિ 
શ્ચવના પ્રસશૂ્ચતમા ંિોસ્સ્પટલના પરરવિનના પ્રકાર તરીકે તેનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ નિીં.  
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ઉપયોગી સપંકા નબંરો  
 

ચેપ્લ્ટ્સયા અને વેસ્ટશ્ચમન્સ્ટર િોસ્સ્પટલ 
 
 

સામાન્ય પછૂપરછ / સ્સ્વચબોડા 0203 315 6000 
  

પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમ 0203 315 5073 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત પ્ક્લશ્ચનક  0203 315 6000 શ્ચવકલ્ટ્પ 3/4 

  

મેટરશ્ચનટી રાયેજ 0203 315 6000 શ્ચવકલ્ટ્પ 1 

  

રદવસ આકારણી એકમ  0203 315 5850 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વોડા  0203 315 7801 
  

સમદુાય શ્ચમડવાઈફ  0203 315 5371 
  

પ્રસશૂ્ચત વોડા  0203 315 6000 શ્ચવકલ્ટ્પ 1 

  

જન્મ કેન્ર  0203 315 6000 શ્ચવકલ્ટ્પ 2 

  

 
રિચલઙ્ગગ્ન િોસ્સ્પટલ  

 
 

સામાન્ય પછૂપરછ / સ્સ્વચબોડા 01895 279 471 
  

પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમ 01895 279 440 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત પ્ક્લશ્ચનક 01895 279 442 
  

મેટરશ્ચનટી રાયેજ 01895 279 054 
  

રદવસ આકારણી એકમ 01895 279 746 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વોડા 01895 279 462 
  

સમદુાય શ્ચમડવાઈફ  01895 279 441/472 
  

પ્રસશૂ્ચત વોડા  01895 279 054/441 
  

જન્મ કેન્ર  01895 279 880 
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નોથાશ્ચવક પાકા િોસ્સ્પટલ  

   

   

    

સામાન્ય પછૂપરછ / સ્સ્વચબોડા 0208 864 3232   

    

પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમ 0208 869 2058   
    

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત પ્ક્લશ્ચનક 0208 869 3885   

   

મેટરશ્ચનટી રાયેજ 0208 869 2890 / 5478  

    

રદવસ આકારણી એકમ 0208 869 5103   

    

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વોડા 0208 869 2910   
    

સમદુાય શ્ચમડવાઈફ  0208 869 2871   
    

પ્રસશૂ્ચત વોડા  0208 869 2890   
    

જન્મ કેન્ર  0208 869 2930   

     
ક્વીન ચાલોટ અને ચેપ્લ્ટ્સયા િોસ્સ્પટલ 
 
 

સામાન્ય પછૂપરછ / સ્સ્વચબોડા 0203 313 0000 
  

પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમ 0203 313 5131 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત પ્ક્લશ્ચનક 0203 313 5220 
  

મેટરશ્ચનટી રાયેજ 0203 313 4240 
  

રદવસ આકારણી એકમ 0203 313 3349 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વોડા 0203 313 5195 
  

સમદુાય શ્ચમડવાઈફ  0203 313 5184 
  

પ્રસશૂ્ચત વોડા  0203 313 5167 
  

જન્મ કેન્ર  0203 313 1140 
 z 
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સેંટ મેરી િોસ્સ્પટલ  
 
 

સામાન્ય પછૂપરછ / સ્સ્વચબોડા 0203 312 6666 
  

પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમ 0203 312 2185 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત પ્ક્લશ્ચનક 0203 312 1244 option 2 
  

મેટરશ્ચનટી રાયેજ 0203 312 5814 
  

રદવસ આકારણી એકમ 0203 312 7707 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વોડા 0203 312 1141 
  

સમદુાય શ્ચમડવાઈફ  0203 312 1158 
  

પ્રસશૂ્ચત વોડા  0203 312 1722 
  

જન્મ કેન્ર  0203 312 2260 
  

 

વેસ્ટ શ્ચમડલસેક્સ ્શુ્ચનવશ્ચસિટી િોસ્સ્પટલ 
  

સામાન્ય પછૂપરછ / સ્સ્વચબોડા 0208 560 2121 
  

પ્રારંચર્ક ગર્ાાવસ્થા એકમ 0208 321 6070 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત પ્ક્લશ્ચનક 0208 321 5007 
  

મેટરશ્ચનટી રાયેજ 0208 321 5839 
  

રદવસ આકારણી એકમ 0208 321 5953 
  

પવૂા-પ્રસશૂ્ચત વોડા 0208 321 5950 
  

સમદુાય શ્ચમડવાઈફ  0208 321 2581 
  

પ્રસશૂ્ચત વોડા  0208 321 5946/5947 
  

જન્મ કેન્ર  0208 321 5182 
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સપંકો  
 

નોંિ 
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નોંિ 
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સપંકો  

 

નોંિ  
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તમે તમારી એપોઇન્ટમેન્્સ રેકોડા કરવા માટે નીચેની જગ્યાનો ઉપયોગ કરી શકો છો 
 

તારીખ  સમય  સ્થાન  નોંિ  
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 
આ પસુ્સ્તકા નોથા વેસ્ટ લડંનમા ંએન.એચ.એસ. દ્વારા પ્રસશૂ્ચત પ્રારંચર્ક અપનાવવાની 
યોજનાના ર્ાગરૂપે શ્ચવકસાવવામા ંઆવી િતી. 

 

 
 

 

 
 

 
પ્રકાશન તારીખ:: જૂન 2018 

સમીક્ષા તારીખ: જૂન 2020 

NW લડંન પ્ક્લશ્ચનકલ કશ્ચમશશ્ચનિંગ જૂથોના સિયોગ 

ઈમ્પપીહરયિ કોિેજ િસેથ કેર 
NHS રપટ 

ચેલ્સસયા અને 

રે્પટતમન્પટર િોસ્પપટિ 
NHS ફાઊંન્ડેશન રસ્ટ 

ધ હિલ્સિિંગડોન િોસ્પપટસસ 
NHS ફાઊંન્ડેશન રસ્ટ 

NW િંડન  
પ્ક્લશ્ચનકલ કશ્ચમશશ્ચનિંગ  

જૂથોના સિયોગ 

િંડન નોથવ રે્પટ યતુનર્તસિટી િસેથકેર 
(િંડન ઉત્તર પતિમ યતુનર્તસિટી આરોગ્ય 

સંભાળ) NHS રપટ 


