
#ReadyforParenthood

શુ ંતમે માતાપિતા બનવા 
માટે તૈયાર છો�ો? 
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નવા માતાપિતા માટેની ટિપ્્સ, સલાહ 
અને આધાર 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Gujarati



એ�ક નવા માતાપિતા બનવા બદલ  
અભિનંદન 

એ�ક નવા માતાપિતા બનવંુ જીવન બદલનારુું  છે. તે મનો�ોરંજક 
અને ઉત્તેજક તેમજ કંટાળાજનક, અને અતિશય પડકારજનક 
હો�ોઈ શકે છે. 

અમારા આ #ReadyforParenthood 
ઝંુબેશનો�ો હેતુ માતાપિતા અને સભંાળ રાખનારાઓ� ને ટેકો�ો 
આપવાનો�ો છે. તમારા નવા બાળક માટે તમને મદદ કરવા 
ઘણી બધી માહિતી અને આધાર છે, તેથી જરૂર હો�ોય એ�વી 
કો�ોઈપણ મદદ માટે પૂછો�ો.

#ReadyforParenthood



નવજાત શિશ ુસંભાળ

જો તમારુું  બાળક વહલંુે જન્્મ્્યુું હો�ોય (37 અઠવાડિયા પહલેાં) અથવા 
માંદંુ હો�ોય, તો�ો તેઓ� ની નીઓ� નેટલ યુનિટ (નવજાત શિશ ુએ�કમ)માં 
કદાચ દેખરેખ રાખવાની જરૂર પડી શકે છે. નવજાત શિશ ુસભંાળમાં 

બાળકનું હો�ોવંુ ચિ �િંંતાજનક હો�ોઈ શકે છે, 
પરંતુ તમે જરૂરી બધી જ માહિતી 
અને આધાર મેળવી શકશો�ો.

તમે હજુ પણ તમારા બાળકની સભંાળ લેવા માટે સામેલ હશો�ો અને 
તનેે ખવડાવવા, ધો�ોવડાવવા, તનેાં બાળો�ોતીયા બદલવા અને તનેે પકડી 
રાખવા માટે આધાર આપવામાં આવશ.ે આ તમને એ�કબીજા સાથે 
નિકટ આવવામાં મદદરૂપ કરશ.ે



જોડાણ

તમારા નવા બાળક સાથે જોડાણ સાધવામાં સમય લાગી શકે છે. તમે 
ચામડીથી ચામડીનો�ો સપંર્્ક કરીને તેમને જાણવાનું શરૂ કરી શકો�ો છો�ો. 
તમારા બાળકને શુ ંગમે છે તે જોવામાં સમય વિતાવવો�ો અને તમે તનેે 
ખવડાવો�ો કે તનેાં કપડાં બદલો�ો ત્યારે તનેી 
સાથે વાત કરવી એ� વસ્્તતુ જોડાણની 
શરૂઆત માટે  
ઉત્તમ છે.

તમારા બાળકને પકડી રાખવંુ, નજરથી સપંર્્ક કરવો�ો, સ્્મમિત કરવંુ 
અને તેમની સાથે વાત કરવી, તમારા બાળકને સરુક્ષિત અને 
સકંળાયેલા હો�ોવાનું અનુભવવામાં મદદ કરે છે અને તમારો�ો સબંંધ ગાઢ 
બનાવવામાં મદદ કરશ.ે

તમારા બાળકને તમારી સાથે રહવેામાં ખૂબ ગમે છે!



શિશનુે સ્ ્તનપાન કરાવવું 

માતાઓ�  અને શિશઓુ�  માટે સ્્તનપાનના ઘણાં ફાયદા છે. જો તમારે 
સ્્તપાન માટે આધારની જરૂર હો�ોય, તો�ો તમારી મિડવાઈફ અથવા 

સ્્વવાસ્થથ્ય મુલાકાતીને પૂછો�ો અથવા તમારા સ્થાનિક 
સ્્તનપાન સપો�ોર્્ટ ગ્રૂપનો�ો સપંર્્ક કરો�ો.

જો તમારુું  બાળક લગભગ છ મહિનાનુ ંછે અન ેસ્થિર માથંુ રાખીને 
બેઠેલી સ્થિતિમાં રહ ેછે અન ેતનેી આખંો�ો, હાથ અન ેમો�ોઢંુ એ�કબીજા 
સાથે તાલમેલ સાધી શકે છે, તો�ો કદાચ ઘન પદાર્્થ આપવાનુ ંશરૂ 
કરવાનો�ો સમય થઈ ચૂક્્યયો છે. એ� મહત્તત્વપર્્ણ છે કે આખી પ્રક્રિયામાં બહુ 
ઝડપથી ઉતાવળ ન કરવી. તમારા સ્્વવાસ્થથ્ય મલુાકાતી સાથે વાત કરો�ો.



વધુ સુરક્ષિત રીતે ઊંઘવાનું

તમારા બાળક માટે ઊંઘવાની સૌ�ૌથી સરુક્ષિત રીતે એ� છે કે તનેે 
મજબૂત પલંગ, મૅટ્્ર રેસ, ઘો�ોડીયંુ, કે મો�ોઝિસ બાકેટમાં તનેી પીઠ પર 
સવૂડાવવંુ. સડન ઇન્્ફન્્ટ ડથે સિન્્ડડ્્રરોમ (SIDS) જેનું કારણ બની શકે 
એ� વધારે પડતી ગરમી ટાળો�ો.

કેટલાક માતાપિતા તેમના બાળક સાથે બેડ શરૅ કરવાનું પસદં કરે છે. 
આ સરુક્ષિત રીતે કેમ કરાય એ� જાણવંુ મહત્તત્વનું છે.  વ્યાવસાયિક 
સલાહ લો�ો અને લલાબાય ટ્્રસ્ટની સરુક્ષિત ઊંઘની સલાહને અનુસરો�ો.



શિશનુું રડવું 

બધા જ બાળકો�ો રડ,ે અને થો�ોડા અન્્ય કરતાં વધુ રડ.ે રડવંુ તમારા 
બાળકની રીત છે એ� કહવેા માટે કે તેઓ� ને તમારી જરૂર છે. તેઓ�  
ભૂખ્યા, થાકેલા, ખૂબ ગરમ કે ઠંડા હો�ોઈ શકે છે, અથવા નૅપિ 
બદલવાની કે આલિ �િંંગન કરવાની જરૂર પડી શકે છે.  

તમને ગમે તેટલી તણાવ કે નિરાશા લાગતી હો�ોય, તમારે તમારા 
બાળકને ક્યારે પણ હલાવવા ન જોઈએ�. જો તમને મદદ કે આધારની 
જરૂર હો�ોય તો�ો કો�ોઈની સાથે વાત કરો�ો. જો તમે ચિ �િંંતિત હો�ો કે તમારા 
બાળકની તબિયત સારી નથી, તો�ો તમારા GP સાથે વાત કરો�ો અથવા 
NHS 111ને કૉ�ૉલ કરો�ો.



ગર્્ભભાવસ્થા અને બાળકના જન્મના એ�ક વર્્ષ 
દરમિયાનનું માનસિક સ્ ્વવાસ્થથ્ય 

બાળક હો�ોવંુ એ� જીવનની મો�ોટી ઘટના છે અન ેવિવિધ પ્રકારની 
લાગણીઓ�નો�ો  અનભુવ થવો�ો સ્્વવાભાવિક છે. જો તમને 

ઓ� છંુ આવતુ ંહો�ોય કે નિરાશા લાગતી હો�ોય, તો�ો 
તમારા પરિવાર, મિત્્રરો, મિડવાઈફ, સ્્વવાસ્થથ્ય 
મલુાકાતી કે GP સાથે વાત કરો�ો. તમારા 
પો�ોતાન ેમાટે સમય ફાળવો�ો અન ેતમને જેનાથી 
આનદં મળતો�ો હો�ોય એ� કાર્્યયો કર્્યયા કરો�ો.

જો તમને લાગે કે તમારા સાથીને 
બાળકના જન્મ પછીની હતાશા છે, તો�ો 

તેમને જરૂરી મદદ અને સારવાર 
મેળવવા માટે પ્્રરોત્્સસાહિત કરો�ો. 

તમે ભાર વહેેંચીને મદદ કરી શકો�ો છો�ો - તમારા બાળકની સભંાળ 
રાખવાની સાથો�ોસાથ ઘરનાં કાર્્યયો કરવા જેવી વ્યવહારુ બાબતો�ો કરી 
શકો�ો છો�ો.

સાથીઓ�  માટે પણ બેચેન કે હતાશ થવંુ સામાન્્ય છે તેથી જો તમને 
ઓ� છંુ આવે તો�ો મદદ લો�ો.



અમે અમારા બાળકો�ોને જે વાતાવરણ પૂરુું  પાડીએ� છીએ� તે તેમના 
અનુભવો�ોને આકાર આપવામાં મદદ કરે છે. સ્્વસ્થ ખાવાનો�ો પ્રયત્ન 
કરો�ો અને નિયમિત કસરત કરો�ો, અને આ તમારા બાળકો�ો માટે સ્્વસ્થ 
વર્્તન કરવા પ્્રરોત્્સસાહન આપશ.ે

તંદુરસ્ ્ત જીવન જીવવું શારીરિક પ્રવૃત્તિ ઊર્જાના સ્્તરમાં વધારો�ો કરે છે અને તમને સારુું  
લાગવામાં મદદ કરે છે. એ�નો�ો અર્્થ એ� નથી કે જિમમાં જોડાવંુ જોઈએ�. 
બાબાગાડી અથવા બગીને દુકાનો�ો અથવા પાર્્કમાં ફેરવવંુ એ� સક્રિય 
થવાનો�ો સારો�ો માર્્ગ છે. કેટલાક પાર્્કક્‌સ માં નિઃશલુ્ક ગ્રીન જિમ પણ છે 
જેનો�ો તમે ઉપયો�ોગ કરી શકો�ો છો�ો.



ઉદર અને નીચલા ભાગનું સ્ ્વવાસ્થથ્ય

જન્મ થયા પછી તમારી યો�ોનિમાંથી તમને રક્તસ્ત્રાવ થશ.ે એ� 
શરૂઆતમાં ભારે હશ,ે અને તમારે સપુર-ઍ�બ્ઝૉર્્બન્્ટ સનેિટરી 
ટૉ�ૉવેલ્્સની જરૂર પડશ.ે જો તમને ટાંકા આવ્યા હો�ોય, તો�ો તનેે સ્્વચ્્છ 
અને સકૂા રાખો�ો અને જો તમે તનેા વિશ ેચિ �િંંતિત હો�ો તો�ો તમારી 
મિડવાઈફ, સ્્વવાસ્થથ્ય મુલાકાતી અથવા GPને જણાવો�ો.

બાળક થયા પછી, જો તમે અચાનક જ હસો�ો, ઉધરસ ખાઓ�  
કે હલો�ો તો�ો થો�ોડંુ પેશાબ લીક થવંુ એ�કદમ સામાન્્ય છે. જમીન 
પર ચત્તા સઈૂ પગના ઘંૂટણ પેટ તરફ લઈ આવવાની પેલ્્વ વિક 
ફ્લોર એ�ક્સરસાઇઝ આમાં મદદ કરી શકે છે. જો તમને ઉદરના 
ભાગમાં દુખાવો�ો હો�ોય અથવા પેશાબ 
લીક થતો�ો હો�ોય, તો�ો મદદ માટેની 
ફિઝીયો�ોથેરાપી માટે રેફરલ 
માટે પછો�ો.



ધૂમ્રપાન બંધ કરવું

તમારા બાળકના જન્મ પછી પણ ધૂમ્રપાન તનેા સ્્વવાસ્થથ્યને નુકસાન 
પહોંચાડી શકે છે. સકેન્્ડહને્્ડ સ્મોક, સડન ઇન્્ફન્્ટ ડથે સિન્્ડડ્્રરોમ 
(SIDS)ની શક્યતાને વધારી શકે છે અને તમારા બાળકને તનેા પ્રથમ 
વર્્ષમાં ફેફસાંની સમસ્યા અથવા ચેપ સાથે હૉ�ૉસ્્પપિટલમાં દાખલ થવાની 
શક્યતા વધી શકે છે.

ધૂમ્રપાન બંધ કરવંુ મુશ્્કકેલ હો�ોઈ શકે છે, પરંતુ પ્રયાસ કરવામાં ક્યારેય 
મો�ોડું થતું નથી. તમારી મિડવાઈફ, સ્્વવાસ્થથ્ય મુલાકાતી અથવા GP 
સાથે વાત કરો�ો અથવા તમારી સ્થાનિક ધૂમ્રપાન બંધ કરો�ો સવેાનો�ો 
સપંર્્ક કરો�ો.



તંદુરસ્ ્ત અને સ્ ્વસ્થ સંબંધો�ો

બાળક હો�ોવાને કારણે ઘણીવાર સબંંધો�ો પર તાણ આવે છે. જ્યારે 
શક્ય હો�ોય ત્યારે એ�કબીજા માટે સમય કાઢો�ો. એ�કબીજાને પરસ્્પર 
કાળજીની અને સમાવિષ્ટ હો�ોવાની  
લાગણી થાય એ� માટે નાની નાની  
વસ્્તતુઓ�  કરો�ો. 

જો તમારે મદદ અથવા આધારની જરૂર હો�ોય તો�ો કો�ોઈની સાથે વાત 
કરો�ો. તમે રિલેશનશિપ કાઉન્્સસેલરનો�ો સપંર્્ક કરી શકો�ો તવેી ઘણી 
બધી રીતો�ો છે અને તેમાંથી કેટલીક નિઃશલુ્ક છે. જન્મ પછી ઘરેલુ 
સઘંર્્ષ અને દુર્વવ્યવહાર વધુ ખરાબ થઈ શકે છે. મદદ મેળવો�ો અને 
જો તમે તાત્્કકાલિક જોખમમાં હો�ો તો�ો 999 પર કૉ�ૉલ કરો�ો.



ગર્્ભનિરો�ોધ અને સગર્્ભભાવસ્થાઓ� માં 
સમયગાળો�ો

જો તમે સ્્તનપાન કરાવતા હો�ો અને તમારા માસિક ધર્્મ ફરી શરૂ 
ન થયા હો�ોય તો�ો પણ તમે બાળકના જન્મના ત્રણ અઠવાડિયા પછી 
ગર્્ભવતી થઈ શકો�ો છો�ો.

જ્્યાાં સધુી તમે ફરીથી ગર્્ભવતી થવા માંગતા ન હો�ો ત્્યાાં સધુી, પ્રથમ 
વખત સહિત, જન્મ આપ્્યયા પછી જ્યારે પણ તમે સભંો�ોગ કરો�ો ત્યારે 
અમુક પ્રકારના ગર્્ભનિરો�ોધકનો�ો ઉપયો�ોગ કરવો�ો મહત્તત્વપર્્ણ છે. વધુ 
માહિતી માટે તમારા GP સાથે વાત કરો�ો અથવા તમારા સ્થાનિક 
કુટંુબ નિયો�ોજન ક્્લલિનિકનો�ો સપંર્્ક કરો�ો.



વૅક્સિનેશન્્સ

તમારા બાળકના જન્મ પછી તરત જ તમારા GP દ્વારા શિશ ુઅને 
બાળપણનાં વૅક્સિનેશન્્સ નિઃશલુ્ક આપવામાં આવે છે. તમારા 
પો�ોતાના બાળકને બચાવવાની સાથો�ોસાથ, તમે રો�ોગના ફેલાવાને 
અટકાવી અન્્ય શિશઓુ�  અને બાળકો�ોને પણ સરુક્ષિત કરી રહ્્યાાં છો�ો.

વૅક્સિનેશન અપાયેલા લો�ોકો�ો ગંભીર રીતે બીમાર થાય એ�વી શક્યતા 
ઘણી ઓ� છી હો�ોય છે અને જ્યારે આ આપવાની દરખાસ્્ત આવે ત્યારે 
તમારી પાસ ેબીમારી સામનેું વૅક્સિન હો�ોવંુ જોઈએ�. 



ઉપયો�ોગી લિન્કક્સ 
આ પુસ્્તતિકામાં આવરી લેવામાં આવેલ કો�ોઈપણ વિષયો�ો વિશ ેવધુ જાણવા માટે 
અહી ંઉપયો�ોગી સસંાધનો�ોની શ્રેણી છે:

નવજાત શિશ ુસંભાળ
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (શો�ોધો�ો premature babies) 

જોડાણ
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (આના પર ક્્લલિક કરો�ો baby moves )

શિશનુે સ્ ્તનપાન કરાવવું

• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (શો�ોધો�ો breastfeeding) 
• �nhs.uk/start4life/baby (આના પર ક્્લલિક કરો�ો feeding your baby )

વધુ સુરક્ષિત રીતે ઊંઘવાનું

• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (શો�ોધો�ો SIDS ) 

શિશનુું રડવું 

• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (શો�ોધો�ો crying baby ) 

ગર્્ભભાવસ્થા અને બાળકના જન્મના એ�ક વર્્ષ દરમિયાનનું માનસિક સ્ ્વવાસ્થથ્ય 
• tommys.org (શો�ોધો�ો postnatal depression ) 
• mind.org.uk (શો�ોધો�ો perinatal ) 
• nct.org.uk (શો�ોધો�ો perinatal depression )

તંદુરસ્ ્ત જીવન જીવવું 

• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (શો�ોધો�ો keeping fit ) 

ઉદર અને નીચલા ભાગનું સ્ ્વવાસ્થથ્ય 
• nct.org.uk (શો�ોધો�ો pelvic floor )
• nhs.uk (શો�ોધો�ો post pregnancy )
• squeezyapp.com

ધૂમ્રપાન બંધ કરવું 

• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (શો�ોધો�ો breast feeding and smoking )
• lullabytrust.org.uk/smoking 

તંદુરસ્ ્ત અને સ્ ્વસ્થ સંબંધો�ો 

• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk

ગર્્ભનિરો�ોધ અને સગર્્ભભાવસ્થાઓ� માં સમયગાળો�ો 
• nhs.uk (શો�ોધો�ો contraception after baby )
• nhs.uk (શો�ોધો�ો planning baby )
• nhs.uk (શો�ોધો�ો planning another pregnancy )

વૅક્સિનેશન્્સ 
• nhs.uk (શો�ોધો�ો pregnancy and covid )
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

આ ઝંુબેશ વિશનેી વધુ માહિતી માટે અને વધુ સસંાધનો�ો જોવા માટે, આની 
મુલાકાત લો�ો:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



શુ ંતમે માતાપિતા બનવા માટે 
તૈયાર છો�ો?

વધુ માહિતી માટે મુલાકાત લો�ોઃઃ

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

માતાપિતા થવા પરના વધુ ટંૂકા સકેંતો�ો અને ટિપ્્સ માટે, શો�ોધો�ો 
#ReadyforParenthood સો�ોશિયલ મીડિયાની તમારી  
પસદંગીની ચૅનલ પર.

નીચેની લો�ોકલ મેટરનિટી ઍ�ન્્ડ નિઓ� નેટલ સિસ્ટમ્્સ (LMNS) સહિત વિવિધ 
હિસ્્સસેદારો�ોના આધાર સાથે NHS સાઉથ ઈસ્ટ રીજ્્યયોનલ મેટરનિટી ટીમ દ્વારા 
તમારા માટે લાવવામાં આવ્્યુું છે:

•	 Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
•	 Frimley Health LMNS
•	 Southampton, Hampshire, Isle of Wight  

and Portsmouth LMNS
•	 Kent and Medway LMNS
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS
 

 

તમને અમારા સહયો�ોગી ઝંુબેશમાં પણ કદાચ રસ હો�ોઈ શકે છેઃ 

શુ ંતમે ગર્્ભભાવસ્થા માટે તૈયાર છો�ો?

વધુ માહિતી માટે મુલાકાત લો�ોઃઃ 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

શુ ંતમે ગર્્ભભાવસ્થા માટે 
તૈયાર છો�ો?

#ReadyforParenthood

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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