
શું તમે બાળકો કરવાનું વવચારી રહ્ા છો?

શું તમે તૈયાર છો?
ગર્્ભભાવસ્્ભ પહેલ્ભ તમે કેટલીક વસ્તતુઓ કરી શકો છો જ ેતમ્ભર્ભ બ્ભળકન્ભ 

ર્્ભવવ સ્વ્ભસ્્થ્્યમ્ભં ફરક પ્ભડશે.  

તમે ગર્્ભભાવસ્્ભ મ્ભટે 
તૈ્ય્ભર છો કે નહી ં

તે શોધવ્ભ મ્ભટે હમણ્ભં જ એક ઝડપી 
 ક્્વવઝ લો.

અમે સંશોધન તરફ દોરીએ છીએ અને સંર્્ભળમ્ભં ફેરફ્ભર કરીએ છીએ.
અમે સંપૂણભા ગર્્ભભાવસ્્ભ દરમમ્ય્ભન વનષ્ણ્ભતની મ્ભહહતી અને સહ્ભ્ય પૂરી 
પ્ભડીએ છીએ.

tommys.org/planningforpregnancy
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ગર્ાભાવસ્ાનું આયોજન કરતી  
વખતે કરવા માટેની મહત્તવપરૂ્ભા 8 બાબતો

T  આ પત્રવક્ભનો જવ્ભબ આપવ્ભ મ્ભટે, કૃપ્ભ કરીને pregnancyinfo@tommys.org પર ઇમેઇલ કરો

  અત્્ભરથી જ ફોમલક એસસડ લેવ્ભનતું શરૂ કરો 
(જે શક્ય હો્ય તો ગર્ભાવનરોધક બંધ કરવ્ભન્ભ 
2 મહહન્ભ પહેલ્ભં).

  જે તમે ધૂમ્રપ્ભન કરો છો, તો બંધ કરો.

  જ્્ભરે તમે બ્ભળક કરવ્ભનો પ્ર્ય્ભસ કરી 
રહ્્ભં હો, ત્્ભરે આલ્કોહોલ લેવ્ભનતું ટ્ભળો. 
ગર્્ભભાવસ્્ભમ્ભં કોઈ સલ્ભમત સ્તર જણી 
શક્ભ્યતું નથી.

  શ્ભરીરરક રીતે સક્રિ્ય રહો.

  કેફીનનતું સેવન ઓછતું  કરો.

  તંદતુરસ્ત વજન (BMI 18.5 અને 24.9) મ્ભટે લક્ષ્ય ર્ભખો.

  ક્દવસમ્ભં ઓછ્ભમ્ભં ઓછ્ભ 5 વખત ફળો અને શ્ભકર્્ભજી ખ્ભઓ.

  જે તમે કોઈ પણ ક્સ્વત (મ્ભનસસક આરોગ્્ય સહહત) મ્ભટે દવ્ભઓ લઈ રહ્્ભ હોવ તો જ્્ભં સતુધી તમે 
કોઈ આરોગ્્ય વ્્ભવસ્ભવ્યક સ્ભથે વ્ભત ન કરો ત્્ભં સતુધી દવ્ભઓ લેવ્ભનતું બંધ કરશો નહી.ં
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આમની સ્ભથે ર્્ભગીદ્ભરીમ્ભં

 


