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स्वस्थ गर्भावस्थभ 
तपार्इंको गर्ाावस्थाको लागग महत्तत्तवपूर्ा जानकारी:  

डभक्टरसित रे्टघभट  

 तपार्इं गर्ावती हुनुहुन्छ र्नेर तपार्इंले सोच्न ेबिततक्कै 
तपार्इंको मुख्य वास्ता गने डाक्टरकहााँ जानुहोस ्।  

 गर्ावती हुाँदा तपार्इंले बिरामी र्एको महसुस नगरे पतन 
तपार्इंले परीक्षर्को लागग हरेक महहना गर्ा जााँच गने 
डाक्टरलार्इा देखाउनुपछा ।  

 िच्चा जन्मनुअतिको महहनामा गर्ा जााँच गने डाक्टरले 
तपार्इंलार्इा हरेक हप्ता हेना चाहन्छन ्। 

 तपार्इंले अरू डाक्टरहरू वा ववशषेज्ञहरूलार्इा देखार्इरहनुर्एको 
छ र्न ेतपार्इं गर्ावती हुनुहुन्छ र्नेर उनीहरूलार्इा िताएको 
तनश्चचत गनुाहोस ्।  

 आवचयकता र्एमा डाक्टरले सधैं अनुवादक उपलब्ध 
गराउनुपछा । तपार्इंलार्इा सहायताको आवचयकता र्एमा 
केसवका र वा साथीलार्इा र्न्नुहोस ्। 

 तपार्इंको रे्ट्ने समयर्न्दा अति नै तपार्इंको डाक्टरलार्इा 
सोध्न ेप्रचनहरूका िारेमा ववचार गनुाहोस ्। तपार्इंले कस्तो 
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महसुस गनुापछा , आहारा ललनुपछा र कसरी स्वस्थ 
गर्ाावस्था हुनुपछा र्न्न ेिारेमा र्एका प्रचनहरूको जवाफ 
उनीहरूले हदन सक्छन ्।  

के खभने/पिउने 

• पूर्ा अन्नको पाउरोटी  
• अन्न र चामल 
• धेरै फलफूलहरू 
• तरकारीहरू  
• मासु र अन्य प्रोहटनहरू  
• दधु  
• तपारं्इको लशशु ततखााएको छ ! हरेक हदन कररि 6 देखख 8 

गगलास पानी वपउनुहोस ्।  
• एकै पटक ठूलो खाना खानुर्न्दा हदनर्रर नै थोरैथोरै खानेकुरा 

खाने कोलसस गनुाहोस ्।  
• तपार्इं र तपार्इंको लशश ुडब्लुआर्इसी कायाक्रमको लागग योग्य 

हुनुहुन्छ, जसले स्वास््य खानेकुराहरूका लागग तपार्इंलार्इा 
अततररक्त रकम हदन्छ ।  
 

खभन ुर पिउनुनहुने कुरभ के हो 
• गचया, कफी वा सोडा नवपउनुहोस ्। तपार्इंलार्इा ती वपउनै 

पछा र्न ेहरेक हदन 1 देखख 2 कपर्न्दा धेरै नवपउनुहोस ्।  
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• पूर्ारूपमा नपाकेको मासु वा अण्डाहरू नखानुहोस ्।  

• देली वा रेस्टुरेन्टिाट ल्यार्इएका राम्ररी नपकार्इएका हट डग 
वा मासुका टुक्राहरू नखानुहोस ्।   

• तेलमा तारेको र उच्च गचनी र्एका खानेकुराहरू नखाने 
कोलसस गनुाहोस ्। त्तयस कुराहरूले तपार्इंको पेटमा चोट 
पुयााउन सक्छ ।  

तौल बढ्ने  

• गर्ावती हुाँदा धेरै महहलाहरूको तौल 25-35 पाउण्ड (11 
केजी-16 केजी) िढ्छ । तपार्इंको पहहलो 3 महहनामा 2 
देखख 4 पाउण्ड (1-2 केजी) तौल िढ्नुपछा र त्तयसपतछ 
हरेक हप्ता कररि 3⁄4 देखख 1 पाउण्ड (0.25 केजी- 0.5 
केजी) िढ्छ ।  

• गर्ावती हुनुर्न्दा अति तपार्इंको तौल धेरै वा कम गथयो 
र्न ेतपार्इंले कतत तौल िढाउनुपछा र्न्न ेिारेमा तपार्इंको 
डाक्टरलार्इा सोध्नुहोस ्।  

• तपार्इंको तौल धेरै िहढरहेको छ र्न ेतपार्इंले तनकै चााँडो गना 
सक्न ेकेही कुराहरू यहााँ छन:्  
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o कम िोसो र्एका सामानहरू छनोट गनुाहोस,् जस्तैैः 
फलफूल वा गचस्यार्इएको दही, सिात, पुडडङ वा जेली-
ओको थोरै मात्रा ।  

o जि तपार्इंले खानेकुरा पकाउनुहुन्छ, ध्यू, तेल, क्रक्रम, 
मेअननार्इस वा सलाद ड्रलेसङ थोरै प्रयोग गनुाहोस ्।  

o “क्यालोरी कम गररएको” अथवा “कम िोसो” र्न्न े
लेिल हेनुाहोस ्।   

o ततार्इएको, जलार्इएको वा ग्रील्ड गररएको कुखुरा, माछा 
वा टकी िनाउनुहोस ्। स्वाहदलो िनाउन तेलको साटो 
अरू मसलाहरू प्रयोग गनुाहोस ्। 

 
औषधी  

• िच्चा जन्मनुअतिको लर्टामीन हरेक हदन ललनुहोस ्।  

• केही औषधीहरूले तपार्इंको लशशुलार्इा हातन गना सक्छ, 
तपार्इंको गर्ाावस्था अति तपार्इंलार्इा कुनै औषधी प्रस्ताव 
गररएको िारेमा तपार्इंको डाक्टरसाँग जााँच गनुाहोस ्।   

• कुनै नयााँ औषधी ललनुअति ती सिैका िारेमा तपार्इंको 
डाक्टरहरूसाँग जााँच गनुाहोस ्। 
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धुम्रिभन, मद्यिभन र लभगुिदभथा 
 • चुरोट नवपउनुहोस ्र एउटै कोठामा धुम्रपान गरररहेका 

मातनसिाट टाढा रहनुहोस ्।  

 • तपार्इंको गर्ाावस्थामा मद्यपान नगनुाहोस ्वा लागुपदाथा 
नललनुहोस ्।  

क्रियभकलभि र ननद्रभ  

 • हरेक रात 8 िण्टा सुत्तने कोलसस गनुाहोस ्। तपार्इंको दाहहन े
र्ागततर पल्टेर सुत्तनु राम्रो हुन्छ क्रकनर्ने यसले रगत 
संचार वशृ्ध्द गछा र तपार्इंको लशशुलार्इा पोषर् हदन्छ ।  

 • हरेक हदन 30 लमनेट व्यायाम गनुाहोस ्। नयााँ व्यायामका 
कायाक्रम सुरु गनुार्न्दा अति तपार्इंको डाक्टरसाँग जााँच 
गनुाहोस ्।   

 • तपार्इंका स्तनहरू ठूला हुनेछन ्र फुल्न सक्छ । त्तयसलार्इा 
सहायता गने र ठीक आकारका ब्राहरू लगाउनुहोस ्।  

िुरक्षभ  
 • जि तपार्इं गर्ाावस्थामा हुनुहुन्छ, कुनै पतन मेडडकल एक्स 

रेहरू वा सजारीहरू गनुार्न्दा अति तपार्इंको डाक्टरलार्इा 



Nepali Translation Date:  September 2015 

सोध्नुहोस ्। तपार्इंको पेटमा रक्षा गने वस्तु राखखएको छ 
र्न ेदन्त गचक्रकत्तसकिाट गररएको एक्स रे ठीकै हुन्छ ।  

 गर्ाावस्थाको 4 औ ंर 6 औ ंमहहनाको िीचमा अथवा दोस्रो 
ट्रार्इमेस्टरमा दन्त गचक्रकत्तसककहााँ जानुहोस ्। यो तपार्इं र 
तपार्इंको लशशुको स्वास््यको तनश्तत हो ।  

 • रङहरू, क्रकटनाशनहरू, श्ब्लच र अन्य हातनकारक 
रसायनहरूिाट टाढै िस्नुहोस ्।  

 • बिरालो राख्ने िाकस वा चरा वा िसे्रर हहाँड्ने प्रार्ीका 
खोरहरू सफानगनुाहोि ्। जनावरको हदसामा तपार्इं र 
तपार्इंको लशशुलार्इा बिरामी पाने व्याक्टेररयाहरू हुन्छन ्।   

 • सधैं सीट िेल्ट िााँध्नुहोस!् त्तयो तपार्इंको वशृ्ध्द र्र्इरहेको 
पेटको तल, तपार्इंको हहपको तल्लो र्ागमा  
लगाउनुहोस ्।  

अगभडडको योजनभ बनभउने 

• िच्चा जन्मनुअति तपार्इंले यी कुराहरू गनुापछा ैः 

o कारको सीट (तपार्इंको लशशुसाँगै अस्पतालिाट तनस्कन 
तपार्इंलार्इा कसैको आवचयकता हुन्छ) 
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o अगाडडको योजना गनुाहोस ्र 6 हप्ताको तनश्तत 
डार्इपरहरू, कपडाहरू, िोतलहरू, िेिी वार्इप्स ्र सश्जलै 
तयार गना सक्रकन ेखानेकुराहरू क्रकन्नुहोस ्।  

o तपार्इंले अस्पतालमा कपडाहरू, सािुन र अन्य 
सामानहरूको साथमा झोला ल्याउनुहुनेछ । तपार्इं र 
तपार्इंको लशशुले िरमा लगाउने कपडाहरू प्याक 
गनाहोस ्। (तपार्इं 1-2 हदनको लागग अस्पतालमा 
हुनुहुनेछ)  

 • तपार्इंसाँग अन्य छोराछोरी छन ्र्न ेजि तपार्इं िरमा 
आउनुहुन्छ, तपार्इंको नयााँ लशशुसाँग ताललका स्थापना गना 
िाल स्याहारको व्यवस्था गनुाहोस ्। 

 • जि तपार्इंलार्इा प्रसववेदना सुरु हुन्छ, िोलाउनुपने 
मातनसहरूको फोन नतिरको सूची िनाउनुहोस ्। 
अस्पतालमा जान ेयातायातको व्यवस्था गनुाहोस ्।   

 


