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	🤰 સંપૂર્ણ પ્રેગ્નન્સી માસ્ટર બુક 
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	📖 પુસ્તક વિશે 
	📚 સંપૂર્ણ વિષય સૂચિ (સંપૂર્ણ વિષય સૂચિ) 
	ભાગ ૧ — ગર્ભધારણ પહેલાંની તૈયારી 🌱 
	ભાગ ૨ — પ્રથમ ત્રિમાસિક (૧ થી ૩ મહિના) 🍼 
	અધ્યાય 1 — ગર્ભાવસ્થાની શરૂઆત 
	🌱 ગર્ભ કેવી રીતે બને છે? 
	🩷 ગર્ભ ગર્ભાશયમાં કેવી રીતે ચોંટે છે? 
	🧠 શરીરમાં હોર્મોનમાં થતા ફેરફારો 
	🩺 ગર્ભાવસ્થાના મુખ્ય હોર્મોન 
	૧. ગર્ભ હોર્મોન 
	૨. પ્રોજેસ્ટેરોન 
	૩. ઇસ્ટ્રોજન 


	અધ્યાય 2 — શરૂઆતના લક્ષણો 
	📅 માસિક બંધ થવું 
	🤢 સવારના ઉબકા કેમ આવે? 
	🌿 રાહત મેળવવાના ઉપાયો 

	😓 વધારે થાક કેમ લાગે? 
	💖 મનના બદલાતા ભાવ 
	🩷 સ્તનમાં થતા ફેરફારો 

	અધ્યાય 3 — પ્રથમ 12 અઠવાડિયા સૌથી મહત્વના કેમ? 
	🚨 ગર્ભપાતનો ખતરો ક્યારે વધારે હોય? 
	❌ શું ટાળવું? 
	🚗 મુસાફરી દરમિયાન સાવચેતી 
	😟 તણાવની અસર 

	અધ્યાય 4 — પ્રથમ ત્રિમાસિક આહાર 
	🥗 શું ખાવું? 
	🚫 શું ન ખાવું? 
	💊 આયર્ન, કેલ્શિયમ અને પ્રોટીનનું મહત્વ 
	આયર્ન 
	કેલ્શિયમ 
	પ્રોટીન 

	💧 પૂરતું પાણી કેમ જરૂરી? 

	😴 ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન કેવી રીતે સુવું? 
	✅ સૌથી સારી સ્થિતિ 
	🌸 ડાબા પડખે સૂવાથી શું ફાયદા? 
	❌ કેવી રીતે ન સૂવું? 
	🛏️ આરામદાયક ઊંઘ માટે ઉપાયો 

	અધ્યાય 2 — શરૂઆતના લક્ષણો 
	અધ્યાય 3 — પ્રથમ 12 અઠવાડિયા સૌથી મહત્વના કેમ? 
	અધ્યાય 4 — પ્રથમ ત્રિમાસિક ડાયટ 
	અધ્યાય 5 — જરૂરી ટેસ્ટ 

	ભાગ ૩ — દ્વિતીય ત્રિમાસિક (૪ થી ૬ મહિના) 🌸 
	અધ્યાય 6 — Golden Period Explained 
	અધ્યાય 7 — બાળકનો વિકાસ 
	અધ્યાય 8 — ગર્ભ સંસ્કાર સંપૂર્ણ માર્ગદર્શન 
	અધ્યાય 9 — વ્યાયામ અને યોગ 
	અધ્યાય 10 — માનસિક સ્વાસ્થ્ય 

	ભાગ ૪ — ત્રીજો ત્રિમાસિક (૭ થી ૯ મહિના) ⏳ 
	અધ્યાય 11 — ડિલિવરી માટે તૈયારી 
	🏥 હોસ્પિટલ કેવી રીતે પસંદ કરવી? 
	હોસ્પિટલ પસંદ કરતી વખતે ધ્યાનમાં રાખવાની બાબતો: 

	🤱 ડિલિવરીના પ્રકાર 
	૧. સામાન્ય ડિલિવરી 
	૨. સી-સેક્શન ડિલિવરી 
	૩. સહાયક ડિલિવરી 

	📋 જન્મ આયોજન શું છે? 
	🚨 પ્રસવ શરૂ થવાના સંકેતો 

	અધ્યાય 12 — બાળકની અંતિમ વૃદ્ધિ 
	⚖️ વજનમાં વધારો 
	🧠 મગજનો વિકાસ 
	🫁 ફેફસાંનો વિકાસ 
	😴 ઊંઘની રીત 

	અધ્યાય 13 — ઊંઘ અને આરામ 
	🌙 ડાબા પડખે સુવાની રીત 
	💢 પીઠના દુખાવામાં રાહત 
	🦵 સોજા પર નિયંત્રણ 
	😮‍💨 શ્વાસ લેવામાં તકલીફ 
	રાહત માટે: 


	અધ્યાય 14 — પ્રસવ પીડા વિશે સંપૂર્ણ માર્ગદર્શન 
	🤰 પ્રસવ પીડા શું છે? 
	⏱️ પેટ ખેંચાવાની સમજણ 
	🌸 સામાન્ય ડિલિવરી સરળ બનાવવા માટે ઉપાયો 
	🌬️ શ્વાસ લેવાની રીત 
	🧘 પ્રસવ સમયે શ્વાસ નિયંત્રણ પદ્ધતિ 

	અધ્યાય 15 — હોસ્પિટલ બેગ યાદી 🎒 
	👩 મમ્મી માટે 
	👶 બાળક માટે 
	📂 જરૂરી દસ્તાવેજો 
	🚨 તાત્કાલિક ઉપયોગની વસ્તુઓ 


	ભાગ ૫ — ડિલિવરી સંપૂર્ણ માર્ગદર્શન 🏥 
	અધ્યાય 16 — સામાન્ય ડિલિવરી 
	🩺 સંપૂર્ણ પ્રક્રિયાની સમજણ 
	🔄 ગર્ભાશયનું મોઢું ખુલવાની પ્રક્રિયા 
	💪 દબાણ કરવાની યોગ્ય રીત 
	🌸 ડિલિવરી પછીની સંભાળ 

	અધ્યાય 17 — સી-સેક્શન વિશે વિગતવાર માર્ગદર્શન 
	🚨 ક્યારે જરૂરી બને? 
	🏥 ઓપરેશનની પ્રક્રિયા 
	🕒 સ્વસ્થ થવાની સમયરેખા 
	🩹 ટાંકા અને ઘાની કાળજી 

	અધ્યાય 18 — ડિલિવરી રૂમ દરમિયાન માનસિક સ્થિતિ 
	😟 ડર દૂર કરવાની રીત 
	❤️ પતિની ભૂમિકા 
	🧠 માનસિક મજબૂતી 


	ભાગ ૬ — જન્મ પછીની સંપૂર્ણ સંભાળ 🤱 
	અધ્યાય 19 — પ્રથમ 40 દિવસ 
	🌸 જન્મ પછી શરીરની પુનઃપ્રાપ્તિ 
	🩺 શરીરની અંદર થતા ફેરફારો 
	💖 ભાવનાત્મક પુનઃપ્રાપ્તિ 
	મદદ માટે: 




	અધ્યાય 20 — સ્તનપાન સંપૂર્ણ માસ્ટર ગાઈડ 🤱💖 
	🌸 સ્તનપાન કેમ એટલું મહત્વપૂર્ણ છે? 
	🍼 Colostrum (પ્રથમ પીળું દૂધ) Deep Guide 
	🌟 તેમાં શું ખાસ હોય છે? 
	👶 બાળકને ફાયદા 
	🚫 મોટી ભૂલ 

	⏰ બાળકને કેટલા સમય પછી સ્તનપાન કરાવવું? 
	🕐 જન્મ પછીનો પ્રથમ કલાક 
	📅 કેટલા વખત કરાવવું? 
	👶 બાળક ભૂખ્યું છે તેની નિશાનીઓ 

	🤱 Breastfeeding Positions Deep Guide 
	૧. Cradle Hold 
	કેવી રીતે કરવું? 

	૨. Side-Lying Position 
	ફાયદા 

	૩. Football Hold 

	🩷 બાળક યોગ્ય રીતે સ્તન પકડી રહ્યું છે કે નહીં? 
	✅ સારા Latch ની નિશાનીઓ 
	❌ ખોટી Latch ના લક્ષણો 

	🥛 Milk Supply (દૂધની માત્રા) Deep Science 
	🧠 દૂધ કેવી રીતે બને છે? 
	૧. Prolactin 
	૨. Oxytocin 

	🚨 દૂધ ઓછું કેમ થાય? 
	સામાન્ય કારણો 

	🌿 દૂધ વધારવાના વૈજ્ઞાનિક અને આયુર્વેદિક ઉપાયો 
	🍲 ખોરાક 
	💧 પાણી 
	😴 આરામ 
	👶 વારંવાર સ્તનપાન 

	😖 Breastfeeding દરમિયાન સામાન્ય સમસ્યાઓ 

	૧. Nipple Pain 
	કારણો 
	ઉપાયો 

	૨. Breast Engorgement (સ્તનમાં ભારે સોજો) 
	લક્ષણો 
	શું કરવું? 

	૩. Mastitis (ચેપ) 
	લક્ષણો 
	શું કરવું? 
	👶 બાળકને પૂરતું દૂધ મળી રહ્યું છે કે નહીં? 
	✅ સારા સંકેતો 
	🚨 ચિંતાજનક સંકેતો 

	🍼 Formula Milk વિશે સાચી સમજણ 
	⚠️ મહત્વપૂર્ણ 

	🍲 સ્તનપાન કરતી માતાનો સંપૂર્ણ આહાર 
	🌅 સવારે 
	🍛 બપોરે 
	🌙 રાત્રે 
	🥜 Healthy Snacks 

	🚫 શું ટાળવું? 
	❤️ માતા માટે સ્તનપાનના ફાયદા 
	શરીર માટે 
	મન માટે 


	અધ્યાય 21 — જન્મ પછીની ઉદાસીનતા (Postpartum Depression Deep Guide) 😔💖 
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	🧠 શરીરમાં શું થાય છે? 
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	❤️ પતિની સૌથી મહત્વપૂર્ણ ભૂમિકા 
	👨 પતિએ શું કરવું? 
	❌ શું ન કરવું? 

	👩 પરિવાર શું કરી શકે? 
	સકારાત્મક વાતાવરણ 

	🌿 Recovery Tips 
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	🍲 Nutrition 
	🧘 Relaxation 

	🩺 ક્યારે ડોક્ટરને મળવું? 

	અધ્યાય 22 — માતાનો સંપૂર્ણ Postpartum Diet Guide 🍲🤱 
	🌸 જન્મ પછી આહાર એટલો મહત્વપૂર્ણ કેમ? 
	🍛 Postpartum Nutrition Science 
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	Sources 
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	Sources 
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	🥣 ગોળ અને ઘી 
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	🥛 હળદર દૂધ 
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	🌅 સવારે 
	🍽️ નાસ્તો 
	🍛 બપોર 
	☕ સાંજે 
	🌙 રાત્રે 

	💧 પાણીનું મહત્વ 
	🚫 શું ટાળવું? 

	અધ્યાય 23 — નવજાત બાળકની સંપૂર્ણ સંભાળ 👶🩷 
	👶 બાળકને કેવી રીતે પકડવું? 
	✅ યોગ્ય રીત 

	🛁 બાળકને ન્હવડાવવાની રીત 
	🌡️ પાણીનું તાપમાન 
	🧼 કાળજી 

	😴 નવજાત ઊંઘ Science 
	🍼 ડાયપર કાળજી 
	🚨 Diaper Rash Prevention 

	🩷 Skin Care 
	શું કરવું? 
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	💉 Vaccination કેમ જરૂરી? 
	📅 મુખ્ય રસી સમયરેખા 
	જન્મ સમયે 
	૬ અઠવાડિયા 
	૧૦ અને ૧૪ અઠવાડિયા 

	🌡️ રસી પછી તાવ કેમ આવે? 
	શું કરવું? 
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