
દ્વારા મારો પ્રેગ્નન્સી 
પાસપોર્ટ...

હું જ્યા ંજાઉં ત્યા ંમારી સાથે લઈ જવા

મારા સ્થાનિક સંભાળ પ્રદાતાની 

મારી આદર્શ જન્મ પસંદગીઓ:

ખાતરી કરીન ેસગર્ભા માતા-પિતા અને તેમના બાળકોન ેમદદ કરવી 
મુખ્ય ગર્ભાવસ્થા માહિતી હંમેશા હાથમાં હોય છે.

કૃપા કરીન ેમને રિસાયકલ કરો કારણ કે હું 100% 
રિસાયકલેબલ છું

રજિસ્ટર્ડ ચેરિટી નંબર 1153325

સલામત ગર્ભાવસ્થા ચેરિટી



પ્રસૂતિ 
એકમ

ઉપલબ્ધ:
24 કલાક

365 દિવસ

તમારા બાળકની સુખાકારી તપાસવા માટે 
હોમ ડોપ્લર, હેન્ડ-હેલ્ડ મોનિટર અથવા 
ફોન એપ્લિકેશન પર આધાર રાખશો નહીં. 
તેઓ તમારા બાળકના સ્વાસ્થ્યનું સાચું 
ચિત્ર આપતા નથી.
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સોશિયલ મીડિયા પર @mamaacademy 
ને ટેગ કરો જો તમારા પ્રેગ્નન્સી પાસપોર્ટે તમને 
અથવા તમારા બાળકને મદદ કરી હોય!

અમને તમારી વાર્તા શેર કરવામાં ખુશી થશે!
અથવા ઇમેઇલ: contact@mamaacademy.org.uk

ખંજવાળ (હાથ/પગ અથવા બીજે ક્યાંય).

તમારા પ્રસૂતિ એકમને કૉલ કરો...
જો તમારી પાસે હોય તો તરત જ:

તમારા બાળકની હિલચાલ ધીમી અથવા બંધ થઈ હોવાનુ ંજણાયુ.ં
કોઈપણ રક્તસ્રાવ અથવા પ્રવાહીનુ ંલીકીંગ (સ્પષ્ટ અથવા કોઈપણ રંગ).
ઉચ્ચ તાપમાન.
તમારા હાથ, ચહેરા અથવા શરીરના ઉપરના ભાગમા ંસ્પષ્ટ સોજો.
સતત માથાનો દુખાવો.
દ્રષ્ટિ સાથે સમસ્યાઓ (અસ્પષ્ટતા, ફ્લેશિંગ લાઇટ અથવા ફોલ્લીઓ, ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવામા ં
મુશ્કેલી).
તમારા પેટની મધ્યમા ંપાંસળીની નીચ ેતીવ્ર દુખાવો.

24 કલાકની અંદર જો તમારી પાસે હોય તો:

અસામાન્ય સ્રાવ.
તમારી યોનિની આસપાસ દુખાવો.

આત્મવિશ્વાસ રાખો અને 
તમારી ચિંતાઓની જાણ કરો.

જો તમે તમારી સંભાળના કોઈપણ પાસા વિશે ચિંતિત હોવ, 
તો તમારા હેડ ઓફ મિડવાઈફરી સાથે વાત કરવાનું કહો.

તમારી વૃત્તિ પર વિશ્વાસ કરો

જો શંકા હોય, તો તપાસો!

મને સ્કેન કરો
વિવિધ બંધારણો 
માટે



તમારા બાળકની હિલચાલ 
પર નજર રાખો...

16-24 અઠવાડિયાથી, તમારે 32 અઠવાડિયા 
સુધી તમારા બાળકની હિલચાલ વધી રહી 
હોવાનું અનુભવવું જોઈએ. તમારા બાળકનો 
જન્મ થાય ત્યાં સુધી હલનચલન એકસરખી જ 
રહે છે. તમારા બાળકની હલનચલનમાં ઘટાડો 
એ ચિંતા કરવા જેવંુ કંઈ નથી, પરંતુ જો તમારા 
બાળકની હિલચાલ નોંધપાત્ર રીતે ઓછી હોય 
અથવા બંધ થઈ જાય, તો તમારે તરત જ તમારા 
પ્રસૂતિ એકમને કૉલ કરવો જોઈએ.

સગર્ભાવસ્થાના અંતમાં અથવા પ્રસૂતિ 
દરમિયાન બાળકોને ઓછું ખસેડવંુ જોઈએ 
નહીં.

જો તમને લાગે કે તમારા બાળકની હિલચાલ 
ઓછી થઈ ગઈ છે, તો તમારી મિડવાઈફ 
અથવા મેટરનિટી યુનિટને તરત જ કૉલ કરો, 
પછી ભલેને આવું કેટલી વાર થાય. તમને 
આકારણી માટે અંદર જવા માટે કહેવામાં 
આવવું જોઈએ.

આના દ્વારા તમારી 
સંભાળ રાખો…

ટાળવા યોગ્ય ખોરાક 

ધૂમ્રપાન મૃત્યુ/ 
કસુવાવડ/SIDS/ અકાળે 
જન્મનું જોખમ વધારે છે...
 
ધૂમ્રપાન મુક્ત ગર્ભાવસ્થા એ 
તમારા બાળક માટે શ્રેષ્ઠ તંદુરસ્ત શરૂઆત 
છે.

જ્યારે પણ તમે ધૂમ્રપાન કરો છો, ત્યારે તમારા 
બાળકને ઝેરી કાર્બન મોનોક્સાઇડ 
પહોંચાડવામાં આવે છે, જે તેમના ઓક્સિજનને 
ઘટાડે છે અને તમારા બાળકના હૃદયને ઝડપથી 
કામ કરે છે.

તમે એકલા જવા કરતાં મફત, સ્થાનિક અને 
બિન-જજમેન્ટલ સપોર્ટ સાથે છોડવાની 
શક્યતા 3 ગણી વધારે છે.
વિગતો માટે તમારી મિડવાઇફને પૂછો.

તમારી મિડવાઇફને પૂછો...
       
હું કેવી રીત ેસ્વસ્થ રીત ેખાઈ-પી શકું અને 
સક્રિય રહી શકું? (ફક્ત તમારા માટ ેખાઓ, 
બે માટ ેનહી)ં
ગૂંચવણોનો અનુભવ કરવાની મારી તક 
ઘટાડવા માટ ેહું શું કરી શકું?
શું આપણે મારી જન્મ પસંદગી અંગે ચર્ચા 
કરી શકીએ?
મારા બાળકને ખવડાવવા વિશ ેકઈ માહિતી 
ઉપલબ્ધ છે?

સોફ્ટ મોલ્ડ-પાકેલી અને સોફ્ટ 
બ્લુ-વેઈન ચીઝ. 

કાચી/ઓછી રાંધેલી શેલફિશ અને માંસ. 

ઈંડા કે જે બ્રિટિશ સિંહની ગુણવત્તા 
ચિહ્નિત નથી. 

વિટામિન A પૂરક દા.ત. માછલી યકૃત તેલ. 

લીવર અને ઉત્પાદનો કે જેમાં લીવર હોય 
છે, જેમ કે પેટે. 

કાચા ફળો અને શાકભાજી જે ધોયા ન 
હોય.

તમારી બધી પ્રસૂતિ પહેલાની મુલાકાતો 
પર જવંુ.
કાળી ઉધરસ, ફ્લૂ અને કોવિડ-19 રસીકરણ 
કરાવવું (બધા મફતમાં ઉપલબ્ધ છે).
ખોરાક સંભાળતા પહેલા અને પછી તમારા હાથ 
ધોવા.
ચિકનપોક્સ અને સ્લેપ્ડ ચીક સિન્ડ્રોમ જેવા 
ચેપ ધરાવતા લોકોને ટાળવા.
આલ્કોહોલ અને કેફીન પીવાનું બંધ કરો.
ધૂમ્રપાન છોડી દેવું.
સક્રિય રહેવું.



નજીકના સંબંધીઓના ફોન નંબર:

મારી અપેક્ષિત નિયત તારીખ:

મારી એલર્જી:

મારો હોસ્પિટલ નંબર:

મારી રસીની તારીખો:

સગાનંુ નામ આગળ:

મારી પ્રાથમિક ભાષા:

મારું નામ:

મારું બ્લડ ગ્રુપ/એચબી સેરોલોજી:

તમારુ ંવ્યક્તિગત 
ગર્ભાવસ્થા સ્ટીકર અહી ંમૂકો 

(જો લાગ ુહોય તો)

મારું સ્ટીકર:

મારો તબીબી ઇતિહાસ:

મારો પ્રસૂતિ ઇતિહાસ:મોબાઈલ:
કાર્ય:
ઘર:

ફ્લૂ:

જોર થી ખાસવું:

કોવિડ 1:

કોવિડ 2:

કોવિડ બૂસ્ટર:



તમારો પાસપોર્ટ પાઉચ:

તમારા ફોટા અને અન્ય 
મહત્વપૂર્ણ દસ્તાવેજો અંદર સંગ્રહ કરો.

ભૂલશો નહીં કે તમે અમારી વેબસાઇટ અને 
સોશિયલ મીડિયા કવરેજની મુલાકાત લઈને 
તમારી જાતને વધ ુસશક્ત બનાવી શકો છો

This digital translation is sponsored by:



સશક્ત બનો

તમારું માનસિક સ્વાસ્થ્ય અને સુખાકારી...

તમારી બાજુ પર સૂઈ જાઓ ...

ચેપ ટાળો...
નિયમિત અને સારી રીતે હાથ ધોવા.
તમારા મોંમાં વપરાયેલી ડમી મૂકવાનું ટાળો.
નાના બાળકો અને બાળકોને મોં પર ચુંબન કરવાનું ટાળો.
ખોરાક અને પીણાં વહેંચવાનું ટાળો (સમાન કટલરી/કપનો ઉપયોગ સહિત).

તમે આ સરળ સાવચેતીઓ લઈને ગર્ભાવસ્થામાં ચેપ લાગવાનંુ જોખમ 
નોંધપાત્ર રીતે ઘટાડી શકો છો.

ત્રીજા ત્રિમાસિક દરમિયાન એવી ભલામણ કરવામાં આવે 
છે કે તમે તમારી બાજુ પર સૂઈ જાઓ.

જો તમે તમારી પીઠ પર જાગી જાઓ તો ચિંતા કરશો નહીં. 
ફક્ત તમારી બાજુ પર પાછા પતાવટ.

સંશોધન દર્શાવે છે કે આ તમારા બાળક માટે વધુ સુરક્ષિત છે.

બાળક હોવું એ જીવનની મોટી ઘટના છે, અને લાગણીઓ અને પ્રતિક્રિયાઓની 
શ્રેણીનો અનુભવ થવો સ્વાભાવિક છે
તમારી ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન અને પછી. પરંતુ જો તમે તમારું જીવન કેવી રીતે જીવો 
છો તેના પર તેઓની મોટી અસર થવા લાગે છે, તો તમે માનસિક સ્વાસ્થ્ય 
સમસ્યાઓ અનુભવી શકો છો.

લગભગ પાંચમાંથી એક મહિલાને ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન અથવા વર્ષમાં માનસિક 
સ્વાસ્થ્ય સમસ્યાઓનો અનુભવ થશે
જન્મ આપ્યા પછી. આ એક નવી માનસિક સ્વાસ્થ્ય સમસ્યા અથવા માનસિક 
સ્વાસ્થ્ય સમસ્યાનો બીજો એપિસોડ હોઈ શકે છે જેનો તમે પહેલાં અનુભવ કર્યો 
હોય. આને પેરીનેટલ માનસિક સ્વાસ્થ્ય સમસ્યાઓ તરીકે ઓળખવામાં આવે છે.

જો તમને તેની જરૂર હોય તો મદદ અથવા સમર્થન માટે પૂછવું મહત્વપૂર્ણ છે. 
તમે શોધી શકો છો કે ઘણા નવા માતા-પિતા આ જ રીતે અનુભવી રહ્યા છે.

જો તમને લાગે કે પ્રસૂતિ શરૂ થઈ ગઈ છે, તો સલાહ માટે તમારા પ્રસૂતિ એકમને ફોન કરો.


