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गभर्व�त होने के बारे म� सोच रह� ह�?
एक स्वस्थ गभार्वस्था के महत्वपूणर् चरण

स्वस्थ �शशु के �लए स्वस्थ शरीर 

• गभार्वस्था ब�त ही अद्भ�त �स्थ�त होती है, ले�कन यह आपके शरीर के �लए क�ठन हो सकती है। आपका �शशु 
�वकास करने के �लए आवश्यक चीज़� के �लए आप पर �नभर्र होता है। एक स्वस्थ गभार्वस्था के �लए तैयार होने 
के �लए आपको अपना पोषण सं�हण बनाना होगा।

         - फल और स�ब्जयां आपको स्वस्थ बनाए रखते ह�। इन सबका अ�धक से अ�धक सेवन कर�! रोज़ाना कम से 
       5 �कार के फल और स�ब्जयां खाए।ं

         - रोज़ाना पेर�टल �वटा�मन लेने से जन्म दोष� को रोकने म� मदद �मलती है। गभर् धारण करने क� को�शश करने
       से पहले �वटा�मन क� एक खुराक लेना शु� कर� और गभर्वती और न�स�ग के समय जारी रख�।

• गभार्वस्था से पहले स्वस्थ वजन �ाप्त करना और दै�नक �ायाम आपको और आपके बच्चे को स्वस्थ रखने म� 
मदद करता है।

         - गभार्वस्था के दौरान परहेज �कए जाने वाले भोजन के बारे म� अपने �च�कत्सक से पूछ�। 
         - पूछ�  क� गभार्वस्था के दौरान आपको �कतना वजन बढ़ाना चा�हए।

• अपने �च�कत्सक के साथ अपने प�रवार के स्वास्थ इ�तहास के बारे म� चचार् कर�। य�द कभी आपके प�रवार या 
आपके सहयोगी के प�रवार म� कोई जन्म दोष रहा था, तो आप चाह� तो गभार्वस्था के पहले या दौरान इनके �लए 
जांच करवा सकती ह�। 

आम स्वास्थ्य संबं�धत समस्याएं
• गभार्वस्था के पहले या दौरान कई स्वास्थ्य संबं�धत समस्या� (जैसे �क मधुमेह, उच्च र�चाप, अस्थमा या 

ए�न�मया) के �लए �वशेष देखभाल क� ज�रत होती है। 
• वे स्वास्थ्य संबं�धत समस्याए ंजो पूरी तरह से �नयं�ण म� नह� ह� उनके कारण आप और आपका �शशु बीमार 

हो सकता है। 
• कुछ दवाइयां �ुण को नुकसान प�ंचा सकती है। इस पहले क� आप गभर्व�त ह� आपको इन दवाइय� को बदलने 

क� आवश्यकता हो सकती है। 
• य�द आपक� कोई भी स्वास्थ्य संबं�धत समस्याए ंह�, तो गभार्वस्था के पहले अपने �च�कत्सक को �दखाए।ं आप स्वयं 

को और अपने �शशु को स्वस्थ रखने के �लए अपनी स्वास्थ्य संबं�धत समस्या� को संभाल सकती ह�।

धु�पान, शराब और �ग
• शराब, �सगरेट, और अन्य �ग जन्म दोष पैदा कर सकते ह�। 
• य�द आप धू�पान, शराब या �ग्स छोड़ना चाहती ह�, तो मदद के �लए अपने �च�कत्सक से पूछ�।

�वषा� पदाथ� से जो�खम
• �वषा� पदाथर् आपको और आपके �शशु को नुकासान प�ंचा सकते ह�।
• सीसा, काबर्न मोनोऑक्साइड, �व�करण, �सगरेट के धुए,ं क�टनाशक� और �ाय क्ली�न�ग सॉल्व�ट्स से बच�। 
• प्ला�स्टक के �डब्ब� म� खाने या पीने क� चीज़े न रख�।
• य�द आप �कसी ऐसे ��� के साथ रह रही ह� जो �वषा� पदाथ� के आसपास काम करता है, तो उससे आपके पास 

आने से पहले अपने कायर् के व� बदलने के �लए कह�।
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ट�के और रोगाणु

• ट�के आपको और आपके �शशु को रोगाणु� से बचाते ह�। इनम� से कुछ रोगाणु� के कारण जन्म दोष हो 
सकता है। 

• गभर्धारण के पहले, अपने �च�कत्सक से पता कर� �क क्या आपको लगाए गए ट�के सबसे नवीनतम ट�के ह�। 
• फ्लू गभर्वती म�हला� के �लए एक बड़ा खतरा बन गया है। खुद को और अपने �शशु क� रक्षा करने के �लए 

फ्लू का ट�का लगवाए।ं 
• �बल्ली के मल से �र रह�। �कसी अन्य ��� को �बल्ली का मल साफ करने के �लए कह�। 
• मच्छर� से और सेक्स के माध्यम से फैलने वाले �ज़का वायरस के कारण गंभीर जन्म दोष हो सकता है। �ज़का 

वायरस से �भा�वत क्षे�� म� या�ा करने से बचे।

सुरक्षा और सहायता
• �कसी नए बच्चे के �लए तैयार होते समय आपको कुछ �च�ता हो सकती है।
• सुर�क्षत, स्वस्थ्य गभार्धारण के �लए ज�री सहायता �ाप्त कर�। प�रवार और �म� आपक� मदद कर सकते ह�। 
• य�द आपके जीवन म� �कसी �कार का डर है या आपके साथ ��र्वहार होता है, तो आप मदद �ाप्त सकते ह�। 

�वकल्प� के बारे म� अपने �च�कत्सक से बात कर�।  

पु�ष सहयोगी
• पु�ष सहयोगी को सी�मत मा�ा म� शराब का सेवन करना चा�हए, धू�पान या नशीली दवा� का �योग करना 

छोड़ना चा�हए, स्वस्थ भोजन खाना चा�हए और तनाव को कम करना चा�हए। 
• जो पु�ष ब�त शराब पीते ह�, धु्�पान करते ह� या �ग्स का इस्तेमाल करते ह� उनके शु�ाणु� (स्पमर्) के साथ 

समस्याए ंहो सकती ह�। इसके कारण आपक� गभार्वस्था म� समस्या उत्प� हो सकती ह�।
• य�द आपका सहयोगी धु�पान करना नह� छोड़ना चाहता है, तो बेहतर होगा �क वह आपके पास या घर के भीतर 

धु�पान न कर�। 

�ायाम
• य�द आप �ायाम नह� करते ह�, तो स्�े�च�ग, योगा, टहलना और/या आसान एरो�बक्स के �ो�ाम शु� करने पर 

�वचार कर�।
• ��त�दन कम से कम 30 �मनट, सप्ताह म� 5 बार �ायाम करने का �यास कर�। 
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