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📖 પસુ્તક વિશ ે
આ પસુ્તક દરેક સ્ત્રી, નવા દંપતી, ગર્ભવતી માતા અને પરિવાર માટે 
બનાવવામા ંઆવ્યુ ંછે. ગર્ભાવસ્થા માત્ર બાળકનો જન્મ નથી — તે સ્ત્રીના 
શરીર, મન, હોર્મોન્સ, ભાવનાઓ અને સમગ્ર જીવનમા ંઆવતો એક પવિત્ર 
પરિવર્તન છે. 💖 

ઘણી સ્ત્રીઓ ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન ડર, ચિંતા, ગ ૂચંવણ અને માહિતીના 
અભાવનો સામનો કરે છે: 

●​ “શુ ંહુ ંયોગ્ય ખાઈ રહી છુ?ં” 🍎 
●​ “બાળક સરુક્ષિત છે?” 👶 
●​ “કયો દુખાવો નોર્મલ છે અને કયો ખતરનાક?” 🚨 
●​ “નોર્મલ ડિલિવરી કેવી રીતે શક્ય બને?” 🤱 
●​ “પતિએ આ સમયમા ંશુ ંકરવુ ંજોઈએ?” ❤️ 

આ પસુ્તકનો હતે ુછે: 

✅ વજૈ્ઞાનિક રીતે સાચી માહિતી આપવી​
✅ સરળ ગજુરાતી ભાષામા ંસમજાવવુ​ં
✅ ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન ડર ઓછો કરવો​
✅ માતા અને બાળક બનંેનુ ંઆરોગ્ય સધુારવુ​ં
✅ પ્રેગ્નન્સીને સુદંર અને આત્મવિશ્વાસભરી સફર બનાવવી 

 



📚 સપંરૂ્ણ વિષય સચૂિ (સપંરૂ્ણ વિષય સચૂિ) 

ભાગ ૧ — ગર્ભધારણ પહલેાનંી તયૈારી 🌱 

1.​માતતૃ્વ માટે માનસિક તૈયારી 
2.​શરીરની અંદરની તૈયારી 
3.​Fertility વધારવાના વજૈ્ઞાનિક ઉપાયો 
4.​ગર્ભધારણ પહલેા ંકરાવવાના ટેસ્ટ 
5.​Folic Acid નુ ંમહત્વ 
6.​પતિ અને પત્ની બનંેની જવાબદારી 
7.​આયરુ્વેદિક તૈયારી 
8.​જીવનશલૈી સધુારણા 
9.​Fertility Friendly Diet 
10.​ ગર્ભ રહવેાની યોગ્ય સમયરેખા 

 

ભાગ ૨ — પ્રથમ ત્રિમાસિક (૧ થી ૩ મહિના) 🍼 

અધ્યાય 1 — ગર્ભાવસ્થાની શરૂઆત 

🌱 ગર્ભ કેવી રીત ેબન ેછે? 

જ્યારે પતિના શકુ્રાણ ુઅને પત્નીના અંડાણનુુ ંમિલન થાય છે ત્યારે નવા 
જીવનની શરૂઆત થાય છે. આ પ્રક્રિયા સામાન્ય રીતે સ્ત્રીની ફેલોપિયન નળીમા ં
થાય છે. મિલન પછી બનેલુ ંનાનુ ંકોષ ધીમે ધીમે વધવા લાગે છે અને પછી 
ગર્ભાશયમા ંજઈને ચોંટે છે. આ પછી બાળકનો વિકાસ શરૂ થાય છે. 👶 

🩷 ગર્ભ ગર્ભાશયમા ંકેવી રીત ેચોંટે છે? 

ફળદ્રપુ થયેલુ ંઅંડાણ ુગર્ભાશયની અંદરની દિવાલ સાથ ેચોંટે છે. આ પ્રક્રિયા 
ખબૂ મહત્વની છે કારણ કે અહીંથી બાળકને માતાના શરીરમાથંી પોષણ અને 
ઓક્સિજન મળવાનુ ંશરૂ થાય છે. 

🧠 શરીરમા ંહોર્મોનમા ંથતા ફેરફારો 

ગર્ભ રહતેા જ સ્ત્રીના શરીરમા ંઘણા મોટા ફેરફારો શરૂ થાય છે: 

●​ ઉલ્ટી અને ઉબકા 🤢 



●​ વધારે ઊંઘ આવવી 😴 
●​ થાક લાગવો 😓 
●​ ભાવનાત્મક બદલાવ 💖 
●​ સ્તનમા ંભારેપણુ ં🩷 

આ બધુ ંશરીરમા ંવધતા હોર્મોનના કારણે થાય છે. 

🩺 ગર્ભાવસ્થાના મખુ્ય હોર્મોન 

૧. ગર્ભ હોર્મોન 

આ હોર્મોનના કારણે ગર્ભ તપાસમા ંબે લીટી દેખાય છે. આ હોર્મોન બાળકના 
વિકાસને શરૂઆતમા ંસરુક્ષિત રાખે છે. 

૨. પ્રોજેસ્ટેરોન 

આ હોર્મોન ગર્ભાશયને મજબતૂ રાખે છે અને ગર્ભ ટકી રહવેામા ંમદદ કરે છે. 

૩. ઇસ્ટ્રોજન 

બાળકના વિકાસ, લોહીના પ્રવાહ અને સ્તનમા ંથતા ફેરફારોમા ંમદદ કરે છે. 

 

અધ્યાય 2 — શરૂઆતના લક્ષણો 

📅 માસિક બધં થવુ ં

ગર્ભાવસ્થાનુ ંસૌથી પહલેુ ંલક્ષણ માસિક ન આવવુ ંછે. 

🤢 સવારના ઉબકા કેમ આવ?ે 

ઘણી સ્ત્રીઓને સવારે ઉલ્ટી, ઉબકા અથવા ખાવાની ગધંથી તકલીફ થાય છે. 
આ સામાન્ય બાબત છે. 

🌿 રાહત મળેવવાના ઉપાયો 

●​ સવારે ખાલી પેટે ન ઊઠવુ ં
●​ થોડુ ંબિસ્કિટ ખાઈને ઊઠવુ ં
●​ આદુવાળંુ પાણી પીવુ ં
●​ લીંબનુી સગુધં લેવાથી રાહત મળે 🍋 

😓 વધારે થાક કેમ લાગે? 



શરીર બાળક બનાવવા માટે વધારે ઊર્જા વાપરે છે. તેથી થાક લાગે છે. 

💖 મનના બદલાતા ભાવ 

ક્યારેક હસવુ,ં ક્યારેક રડવુ,ં ગસુ્સો આવવો — આ બધુ ંહોર્મોનના કારણે થાય 
છે. 

🩷 સ્તનમા ંથતા ફેરફારો 

●​ સ્તનમા ંદુખાવો 
●​ ભારેપણુ ં
●​ નિપલનો રંગ ઘરેો થવો 

આ બધુ ંસામાન્ય છે. 

 

અધ્યાય 3 — પ્રથમ 12 અઠવાડિયા સૌથી મહત્વના કેમ? 

આ સમય દરમિયાન બાળકનુ:ં 

●​ હૃદય ❤️ 
●​ મગજ 🧠 
●​ હાથ અને પગ ✋ 
●​ આંખ 👀 
●​ ફેફસા ં🫁 

ધીમે ધીમે બનવા લાગે છે. 

🚨 ગર્ભપાતનો ખતરો ક્યારે વધારે હોય? 

પ્રથમ ત્રણ મહિના સૌથી નાજુક હોય છે. તેથી ખાસ કાળજી રાખવી જરૂરી છે. 

❌ શુ ંટાળવુ?ં 

●​ ભારે વજન ઉંચકવુ ં
●​ દોડધામ 
●​ વધારે તણાવ 
●​ ઊંઘનો અભાવ 
●​ ધમુ્રપાન અને દારૂ 
●​ ડોક્ટરની સલાહ વગર દવા 



🚗 મસુાફરી દરમિયાન સાવચતેી 

●​ લાબંી મસુાફરી ટાળવી 
●​ ખાડાવાળા રસ્તા ટાળવા 
●​ વારંવાર આરામ કરવો 
●​ પાણી પીતા રહવે ુ ં💧 

😟 તણાવની અસર 

વધારે તણાવથી માતાના બ્લડ પ્રેશર અને બાળકના વિકાસ પર અસર થઈ 
શકે છે. 

 

અધ્યાય 4 — પ્રથમ ત્રિમાસિક આહાર 

🥗 શુ ંખાવુ?ં 

●​ દૂધ 🥛 
●​ દાળ 🥣 
●​ લીલા શાકભાજી 🥬 
●​ ખજૂર 
●​ ફળ 🍎 
●​ સકૂા મેવા ં

🚫 શુ ંન ખાવુ?ં 

●​ કાચુ ંપપૈયુ ં
●​ વધારે ચા અને કોફી 
●​ બહારનો બિનઆરોગ્યપ્રદ ખોરાક 
●​ વધારે તેલવાળંુ ખાવાનુ ં

💊 આયર્ન, કેલ્શિયમ અન ેપ્રોટીનનુ ંમહત્વ 

આયર્ન 

લોહી વધારવામા ંમદદ કરે છે. 

કેલ્શિયમ 

બાળકના હાડકા ંમજબતૂ બનાવ ેછે. 

પ્રોટીન 



બાળકના શરીર અને માસંપેશીઓના વિકાસ માટે જરૂરી છે. 

💧 પરૂત ુ ંપાણી કેમ જરૂરી? 

દિવસ દરમિયાન ઓછામા ંઓછા ૮ થી ૧૦ ગ્લાસ પાણી પીવુ ંજોઈએ. 

 

😴 ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન કેવી રીત ેસવુુ?ં 

✅ સૌથી સારી સ્થિતિ 

હમંેશા ડાબા પડખે સવૂાની કોશિશ કરવી. 

🌸 ડાબા પડખ ેસવૂાથી શુ ંફાયદા? 

●​ બાળક સધુી લોહી સારી રીતે પહોંચે 
●​ પીઠનો દુખાવો ઓછો થાય 
●​ સોજો ઓછો થાય 
●​ ઊંઘ સારી આવ ે

❌ કેવી રીત ેન સવૂુ?ં 

●​ પેટ પર સવૂુ ંનહીં 
●​ લાબંા સમય સધુી સીધા પીઠ પર સવૂુ ંનહીં 

🛏️ આરામદાયક ઊંઘ માટે ઉપાયો 

●​ પગ વચ્ચે ઓશીકંુ રાખવુ ં
●​ ઢીલા કપડા ંપહરેવા 
●​ સતૂા પહલેા ભારે ખાવુ ંનહીં 
●​ મોબાઈલ ઓછો વાપરવો 📵 
●​ ગર્ભ કેવી રીતે બને છે? 
●​ Implantation શુ ંછે? 
●​ Hormonal Changes Explained 
●​ Pregnancy Hormones Deep Guide 

અધ્યાય 2 — શરૂઆતના લક્ષણો 

●​ માસિક બધં થવુ ં
●​ Morning Sickness 
●​ ઉબકા કેમ આવ?ે 



●​ શરીરમા ંથતો થાક 
●​ Mood Swings 
●​ Breast Changes 

અધ્યાય 3 — પ્રથમ 12 અઠવાડિયા સૌથી મહત્વના કેમ? 

●​ બાળકના અંગોનુ ંનિર્માણ 

 

અધ્યાય 4 — પ્રથમ ત્રિમાસિક ડાયટ 

 

●​ આયર્ન, કેલ્શિયમ, પ્રોટીન 
●​ Hydration Science 
●​ Morning Sickness Diet Plan 

અધ્યાય 5 — જરૂરી ટેસ્ટ 

●​ Blood Tests 
●​ Thyroid 
●​ Sugar Test 
●​ Sonography 
●​ Fetal Heartbeat 

 

ભાગ ૩ — દ્વિતીય ત્રિમાસિક (૪ થી ૬ મહિના) 🌸 

અધ્યાય 6 — Golden Period Explained 

●​ Skin Changes 
●​ Stretch Marks Science 

અધ્યાય 7 — બાળકનો વિકાસ 

●​ Brain Development 
●​ Bone Formation 
●​ Movement Science 



અધ્યાય 8 — ગર્ભ સસં્કાર સપંરૂ્ણ માર્ગદર્શન 

●​ સગંીતનો પ્રભાવ 🎶 
●​ મતં્ર અને ધ્યાન 🧘‍♀️ 
●​ Positive Thinking 
●​ માતાના વિચારોની અસર 
●​ વજૈ્ઞાનિક અભ્યાસ 

અધ્યાય 9 — વ્યાયામ અન ેયોગ 

●​ Safe Pregnancy Exercises 
●​ Walking Benefits 
●​ Pelvic Floor Exercises 
●​ શ્વાસ વ્યવસ્થાપન 

અધ્યાય 10 — માનસિક સ્વાસ્થ્ય 

●​ Anxiety Management 
●​ Depression Prevention 
●​ Husband Support System 
●​ Family Environment 

 

ભાગ ૪ — ત્રીજો ત્રિમાસિક (૭ થી ૯ મહિના) ⏳ 

અધ્યાય 11 — ડિલિવરી માટે તયૈારી 

🏥 હોસ્પિટલ કેવી રીત ેપસદં કરવી? 

ગર્ભાવસ્થાના છેલ્લા મહિનાઓમા ંયોગ્ય હોસ્પિટલ પસદં કરવી ખબૂ મહત્વપરૂ્ણ 
છે. 

હોસ્પિટલ પસદં કરતી વખત ેધ્યાનમા ંરાખવાની બાબતો: 

●​ અનભુવી સ્ત્રીરોગ નિષ્ણાત હોવા જોઈએ 
●​ તાત્કાલિક સારવારની સવુિધા હોવી જોઈએ 
●​ નવજાત બાળક માટે ખાસ સભંાળ વિભાગ હોવો જોઈએ 
●​ હોસ્પિટલ ઘરથી ખબૂ દૂર ન હોવી જોઈએ 
●​ સફાઈ અને સરુક્ષા સારી હોવી જોઈએ 



🤱 ડિલિવરીના પ્રકાર 

૧. સામાન્ય ડિલિવરી 

પ્રાકૃતિક રીતે બાળકનો જન્મ થવો. 

૨. સી-સેક્શન ડિલિવરી 

ઓપરેશન દ્વારા બાળકનો જન્મ કરાવવામા ંઆવ ેછે. 

૩. સહાયક ડિલિવરી 

ક્યારેક ખાસ સાધનોની મદદથી ડિલિવરી કરાવવામા ંઆવ ેછે. 

📋 જન્મ આયોજન શુ ંછે? 

જન્મ આયોજન એટલે ડિલિવરી પહલેા તૈયારીઓ કરવી. 

●​ હોસ્પિટલ પસદં કરવી 
●​ જરૂરી વસ્તઓુ તૈયાર રાખવી 
●​ બ્લડ ગ્રપુ અને રિપોર્ટ  તૈયાર રાખવા 
●​ સાથ ેકોણ રહશે ેતે નક્કી કરવુ ં

🚨 પ્રસવ શરૂ થવાના સકેંતો 

●​ પેટમા ંવારંવાર દુખાવો 
●​ પાણી નીકળવુ ં
●​ કમરમા ંસતત દુખાવો 
●​ લોહી જેવો પ્રવાહ 
●​ નિયમિત અંતરે પેટ ખેંચાવુ ં

 

અધ્યાય 12 — બાળકની અંતિમ વદૃ્ધિ 

⚖️ વજનમા ંવધારો 

છેલ્લા મહિનાઓમા ંબાળકનુ ંવજન ઝડપથી વધે છે. 

🧠 મગજનો વિકાસ 

આ સમય દરમિયાન બાળકનુ ંમગજ ઝડપથી વિકસે છે. 

🫁 ફેફસાનંો વિકાસ 



બાળકના ફેફસા ંજન્મ પછી શ્વાસ લેવા માટે તૈયાર થાય છે. 

😴 ઊંઘની રીત 

માતાની ઊંઘ બાળકના વિકાસ પર અસર કરે છે. પરૂતી ઊંઘ ખબૂ જરૂરી છે. 

 

અધ્યાય 13 — ઊંઘ અન ેઆરામ 

🌙 ડાબા પડખ ેસવુાની રીત 

ડાબા પડખે સવૂાથી બાળક સધુી લોહી અને ઓક્સિજન સારી રીતે પહોંચે છે. 

💢 પીઠના દુખાવામા ંરાહત 

●​ લાબંા સમય સધુી ઉભા ન રહવે ુ ં
●​ હળવો વ્યાયામ કરવો 
●​ ગરમ પાણીની થલેીથી શકે કરવો 

🦵 સોજા પર નિયતં્રણ 

●​ પગ ઊંચા રાખીને બેસવુ ં
●​ વધ ુમીઠંુ ટાળવુ ં
●​ પરૂત ુ ંપાણી પીવુ ં

😮‍💨 શ્વાસ લવેામા ંતકલીફ 

જેમ બાળક મોટંુ થાય છે તેમ ફેફસા ંપર દબાણ વધે છે. 

રાહત માટે: 

●​ સીધા બેસવુ ં
●​ ધીમા શ્વાસ લેવા ં
●​ વધારે દોડધામ ટાળવી 

 

અધ્યાય 14 — પ્રસવ પીડા વિશ ેસપંરૂ્ણ માર્ગદર્શન 

🤰 પ્રસવ પીડા શુ ંછે? 

ડિલિવરી પહલેા ંગર્ભાશયમા ંઆવતો ખેંચાવ અને દુખાવો પ્રસવ પીડા કહવેાય 
છે. 



⏱️ પટે ખેંચાવાની સમજણ 

પ્રસવ શરૂ થતા ંપેટ થોડા થોડા સમય પછી કઠણ બને છે અને દુખાવો વધે છે. 

🌸 સામાન્ય ડિલિવરી સરળ બનાવવા માટે ઉપાયો 

●​ નિયમિત ચાલવુ ં
●​ શ્વાસની કસરત કરવી 
●​ ડર ઓછો રાખવો 
●​ ડોક્ટરની સલાહ માનવી 

🌬️ શ્વાસ લવેાની રીત 

●​ ધીમે શ્વાસ અંદર લેવો 
●​ ધીમે બહાર છોડવો 
●​ ગભરાટ ન કરવો 

🧘 પ્રસવ સમય ેશ્વાસ નિયતં્રણ પદ્ધતિ 

આ પદ્ધતિથી દુખાવો સહન કરવામા ંમદદ મળે છે. 

 

અધ્યાય 15 — હોસ્પિટલ બગે યાદી 🎒 

👩 મમ્મી માટે 

●​ ઢીલા કપડા ં
●​ ચપ્પલ 
●​ જરૂરી દવાઓ 
●​ વ્યક્તિગત સ્વચ્છતા સામાન 

👶 બાળક માટે 

●​ કોટન કપડા ં
●​ ડાયપર 
●​ ધાબળંુ 
●​ ટુવાલ 

📂 જરૂરી દસ્તાવજેો 

●​ ઓળખપત્ર 
●​ તમામ રિપોર્ટ  



●​ સોનોગ્રાફી રિપોર્ટ  

🚨 તાત્કાલિક ઉપયોગની વસ્તઓુ 

●​ મોબાઈલ ચાર્જર 
●​ પાણીની બોટલ 
●​ થોડો નાસ્તો 

 

ભાગ ૫ — ડિલિવરી સપંરૂ્ણ માર્ગદર્શન 🏥 

અધ્યાય 16 — સામાન્ય ડિલિવરી 

🩺 સપંરૂ્ણ પ્રક્રિયાની સમજણ 

પ્રસવ શરૂ થયા પછી ગર્ભાશયનુ ંમોઢંુ ધીમે ધીમે ખલુવા લાગે છે. 

🔄 ગર્ભાશયનુ ંમોઢંુ ખલુવાની પ્રક્રિયા 

બાળક બહાર આવવા માટે રસ્તો તૈયાર થાય છે. 

💪 દબાણ કરવાની યોગ્ય રીત 

ડોક્ટર કહ ેત્યારે જ દબાણ કરવુ.ં 

🌸 ડિલિવરી પછીની સભંાળ 

●​ પરૂતો આરામ 
●​ પૌષ્ટિક ખોરાક 
●​ પરૂત ુ ંપાણી 
●​ ઘાની સફાઈ 

 

અધ્યાય 17 — સી-સકે્શન વિશ ેવિગતવાર માર્ગદર્શન 

🚨 ક્યારે જરૂરી બન?ે 

●​ બાળકની સ્થિતિ ખોટી હોય 
●​ માતાનુ ંબ્લડ પ્રેશર વધારે હોય 
●​ બાળકને ઓક્સિજન ઓછુ ંમળે 



🏥 ઓપરેશનની પ્રક્રિયા 

ડોક્ટર પેટ અને ગર્ભાશયમા ંચીરો કરીને બાળક બહાર કાઢે છે. 

🕒 સ્વસ્થ થવાની સમયરેખા 

સામાન્ય રીતે ૪ થી ૬ અઠવાડિયામા ંશરીર સધુરવા લાગે છે. 

🩹 ટાકંા અન ેઘાની કાળજી 

●​ ઘા સાફ રાખવો 
●​ ભારે વજન ન ઉંચકવુ ં
●​ ડોક્ટરની દવા સમયસર લેવી 

 

અધ્યાય 18 — ડિલિવરી રૂમ દરમિયાન માનસિક સ્થિતિ 

😟 ડર દૂર કરવાની રીત 

ડિલિવરીનો ડર સામાન્ય છે. શાતંિ રાખવી ખબૂ જરૂરી છે. 

❤️ પતિની ભમૂિકા 

●​ હિંમત આપવી 
●​ હાથ પકડીને સાથ આપવો 
●​ ગભરાટ ઓછો કરવો 

🧠 માનસિક મજબતૂી 

સકારાત્મક વિચારોથી ડિલિવરી વધ ુસરળ બની શકે છે. 

 

ભાગ ૬ — જન્મ પછીની સપંરૂ્ણ સભંાળ 🤱 

અધ્યાય 19 — પ્રથમ 40 દિવસ 

🌸 જન્મ પછી શરીરની પનુઃપ્રાપ્તિ 

ડિલિવરી પછી શરીરને સપંરૂ્ણ સ્વસ્થ થવામા ંસમય લાગે છે. 

🩺 શરીરની અંદર થતા ફેરફારો 



●​ લોહીનુ ંપ્રમાણ બદલાય છે 
●​ હોર્મોન ધીમે ધીમે સામાન્ય થાય છે 
●​ ગર્ભાશય ફરી નાનુ ંબને છે 

💖 ભાવનાત્મક પનુઃપ્રાપ્તિ 

ઘણી માતાઓને ઉદાસીનતા અથવા એકલતા લાગે છે. 

મદદ માટે: 

●​ પરિવારનો સાથ 
●​ પરૂતો આરામ 
●​ પોતાની લાગણી વ્યક્ત કરવી 

 

અધ્યાય 20 — સ્તનપાન સપંરૂ્ણ માસ્ટર ગાઈડ 
🤱💖 

🌸 સ્તનપાન કેમ એટલુ ંમહત્વપરૂ્ણ છે? 

સ્તનપાન બાળક માટે કુદરતી અમતૃ સમાન છે. જન્મ પછીના પ્રથમ ૬ મહિના 
સધુી માત્ર માતાનુ ંદૂધ જ બાળક માટે સપંરૂ્ણ આહાર માનવામા ંઆવ ેછે. 

માતાના દૂધમા ંહોય છે: 

●​ યોગ્ય પ્રમાણમા ંપ્રોટીન 
●​ ચરબી 
●​ વિટામિન 
●​ પાણી 
●​ રોગપ્રતિકારક તત્વો 

આ દૂધ બાળકના શરીર, મગજ અને રોગપ્રતિકારક શક્તિ માટે અત્યતં 
મહત્વપરૂ્ણ છે. 

 

🍼 Colostrum (પ્રથમ પીળંુ દૂધ) Deep Guide 



જન્મ પછીના પ્રથમ ૨ થી ૪ દિવસ દરમિયાન આવતુ ંઘાટંુ પીળાશવાળંુ દૂધ 
Colostrum કહવેાય છે. 

🌟 તેમા ંશુ ંખાસ હોય છે? 

●​ Immunoglobulin નામના રક્ષણાત્મક તત્વો 
●​ ઊંચુ ંપ્રોટીન 
●​ ઓછુ ંપરંત ુઅત્યતં ગણુવત્તાવાળંુ ફેટ 
●​ Vitamin A 
●​ બાળકના આંતરડાનંે સરુક્ષિત રાખતા તત્વો 

👶 બાળકને ફાયદા 

✅ ચેપથી રક્ષણ​
✅ પેટની સરુક્ષા​
✅ પ્રથમ પેશાબ અને મળ સરળતાથી બહાર આવ​ે
✅ નવજાત પીલિયાનો ખતરો ઓછો થાય 

🚫 મોટી ભલૂ 

ઘણી જગ્યાએ પ્રથમ દૂધ કાઢી નાખવાની ખોટી માન્યતા છે.​
હકીકતમા ંઆ દૂધ બાળક માટે “પ્રથમ રસી” જેવુ ંકાર્ય કરે છે. 

 

⏰ બાળકન ેકેટલા સમય પછી સ્તનપાન કરાવવુ?ં 

🕐 જન્મ પછીનો પ્રથમ કલાક 

જન્મ પછીના પ્રથમ ૧ કલાકમા ંસ્તનપાન શરૂ કરવુ ંસૌથી સારંુ માનવામા ં
આવ ેછે. 

📅 કેટલા વખત કરાવવુ?ં 

પ્રથમ મહિનાઓમા:ં 

●​ દર ૨ થી ૩ કલાકે 
●​ દિવસમા ં૮ થી ૧૨ વખત 

👶 બાળક ભખૂ્યુ ંછે તનેી નિશાનીઓ 



●​ મોઢંુ ખોલવુ ં
●​ હાથ ચસૂવો 
●​ સ્તન શોધવાનો પ્રયાસ 
●​ રડવુ ં(આ મોડુ ંલક્ષણ છે) 

 

🤱 Breastfeeding Positions Deep Guide 

૧. Cradle Hold 

સૌથી સામાન્ય પદ્ધતિ. 

કેવી રીત ેકરવુ?ં 

●​ બાળકનુ ંમાથુ ંહાથમા ંરાખવુ ં
●​ બાળકનુ ંપેટ માતાના પેટ તરફ રાખવુ ં
●​ આખુ ંશરીર સપોર્ટમા ંહોવુ ંજોઈએ 

૨. Side-Lying Position 

રાત્રે ખબૂ આરામદાયક. 

ફાયદા 

✅ માતાને આરામ મળે​
✅ સી-સેક્શન પછી ઓછુ ંદુખાવો​
✅ રાત્રે સરળ સ્તનપાન 

૩. Football Hold 

સી-સેક્શન કરાવલેી માતા માટે ઉપયોગી. 

બાળકને હાથની નીચે તરફ રાખવામા ંઆવ ેછે જેથી પેટ પર દબાણ ઓછુ ંપડે. 

 

🩷 બાળક યોગ્ય રીત ેસ્તન પકડી રહ્યુ ંછે કે નહીં? 

✅ સારા Latch ની નિશાનીઓ 



●​ બાળકનુ ંમોઢંુ મોટંુ ખલુેલુ ંહોય 
●​ માત્ર નિપલ નહીં પરંત ુઆસપાસનો ભાગ પણ મોઢામા ંહોય 
●​ ચસૂવાનો અવાજ ધીમો અને નિયમિત હોય 
●​ માતાને વધારે દુખાવો ન થાય 

❌ ખોટી Latch ના લક્ષણો 

●​ નિપલમા ંભારે દુખાવો 
●​ ચીરા પડવા 
●​ બાળક વારંવાર સ્તન છોડે 
●​ દૂધ ઓછુ ંપીવ ે

 

🥛 Milk Supply (દૂધની માત્રા) Deep Science 

🧠 દૂધ કેવી રીત ેબન ેછે? 

બાળક જેટલુ ંવધારે સ્તન ચસૂે તેટલુ ંશરીર વધ ુદૂધ બનાવ ેછે. 

મખુ્ય હોર્મોન: 

૧. Prolactin 

દૂધ બનાવવામા ંમદદ કરે છે. 

૨. Oxytocin 

દૂધ બહાર આવવામા ંમદદ કરે છે. 

 

🚨 દૂધ ઓછુ ંકેમ થાય? 

સામાન્ય કારણો 

●​ પાણી ઓછુ ંપીવુ ં
●​ ઊંઘનો અભાવ 
●​ તણાવ 
●​ બાળકને ઓછુ ંસ્તનપાન કરાવવુ ં



●​ ખોટી પોઝિશન 
●​ ફોર્મ્યુલા દૂધ વધ ુઆપવુ ં

 

🌿 દૂધ વધારવાના વજૈ્ઞાનિક અન ેઆયરુ્વેદિક ઉપાયો 

🍲 ખોરાક 

●​ મેથી 
●​ જીરંુ 
●​ સાકર અને ઘી 
●​ દૂધ 
●​ સકૂા મેવા ં
●​ શતાવરી 

💧 પાણી 

દિવસમા ં૩ થી ૪ લિટર પ્રવાહી લેવુ.ં 

😴 આરામ 

પરૂતી ઊંઘ દૂધ વધારવામા ંમદદ કરે છે. 

👶 વારંવાર સ્તનપાન 

જેટલુ ંબાળક વધારે ચસૂે તેટલુ ંદૂધ વધ ુબને. 

 

😖 Breastfeeding દરમિયાન સામાન્ય સમસ્યાઓ 

૧. Nipple Pain 
કારણો 

●​ ખોટી પોઝિશન 
●​ સકુી ત્વચા 
●​ ખોટી Latch 



ઉપાયો 

●​ દરેક Feeding પછી થોડુ ંમાતાનુ ંદૂધ નિપલ પર લગાવવુ ં
●​ હવામા ંસકુાવવુ ં
●​ ખોટી પોઝિશન સધુારવી 

 

૨. Breast Engorgement (સ્તનમા ંભારે 
સોજો) 

લક્ષણો 

●​ સ્તન કઠણ લાગવુ ં
●​ ભારે દુખાવો 
●​ ગરમ લાગવુ ં

શુ ંકરવુ?ં 

✅ વારંવાર Feeding​
✅ ગરમ પાણીનો શકે​
✅ થોડુ ંદૂધ કાઢી લેવ ુ

 

૩. Mastitis (ચપે) 
લક્ષણો 

🚨 તાવ​
🚨 લાલાશ​
🚨 ભારે દુખાવો​
🚨 થાક 

શુ ંકરવુ?ં 

તરત ડોક્ટરની સલાહ લેવી જરૂરી છે. 



 

👶 બાળકન ેપરૂત ુ ંદૂધ મળી રહ્યુ ંછે કે નહીં? 

✅ સારા સકેંતો 

●​ દિવસમા ં૬ થી વધ ુપેશાબ 
●​ વજન વધવુ ં
●​ Feeding પછી શાતંિ 
●​ સારી ઊંઘ 

🚨 ચિતાજનક સકેંતો 

●​ સતત રડવુ ં
●​ વજન ન વધવુ ં
●​ ખબૂ સસુ્ત રહવે ુ ં
●​ પેશાબ ઓછુ ંથવુ ં

 

🍼 Formula Milk વિશ ેસાચી સમજણ 

માતાનુ ંદૂધ હમંેશા પ્રથમ પસદંગી છે. 

પરંત ુનીચેની પરિસ્થિતિમા ંડોક્ટર Formula Milk સલાહ આપી શકે: 

●​ બાળકનુ ંવજન ખબૂ ઓછુ ંહોય 
●​ માતાને ગભંીર બીમારી હોય 
●​ દૂધ ખબૂ ઓછુ ંબને 

⚠️ મહત્વપરૂ્ણ 

ડોક્ટરની સલાહ વગર Formula Milk શરૂ ન કરવુ.ં 

 

🍲 સ્તનપાન કરતી માતાનો સપંરૂ્ણ આહાર 

🌅 સવારે 



●​ ગરમ પાણી 
●​ જીરંુ પાણી 
●​ ખજૂર 

🍛 બપોરે 

●​ દાળ 
●​ લીલા શાક 
●​ ઘઉંની રોટલી 
●​ દહીં 

🌙 રાત્ર ે

●​ ખીચડી 
●​ દૂધ 
●​ હળદર દૂધ 

🥜 Healthy Snacks 

●​ બદામ 
●​ અંજીર 
●​ મખાણા 
●​ ચણા 

 

🚫 શુ ંટાળવુ?ં 

❌ Smoking​
❌ Alcohol​
❌ વધ ુકેફીન​
❌ Crash Diet​
❌ બહ ુમસાલેદાર Junk Food 

 

❤️ માતા માટે સ્તનપાનના ફાયદા 

શરીર માટે 



✅ ગર્ભાશય ઝડપથી નોર્મલ થાય​
✅ બ્લીડિંગ ઓછુ ંથાય​
✅ વજન ઘટાડવામા ંમદદ મળે​
✅ Breast Cancer નો ખતરો ઓછો થાય 

મન માટે 

✅ બાળક સાથ ેલાગણી વધે​
✅ Oxytocin થી ખશુી અનભુવાય​
✅ તણાવ ઓછો થાય 

 

અધ્યાય 21 — જન્મ પછીની ઉદાસીનતા 
(Postpartum Depression Deep Guide) 
😔💖 

🌸 Postpartum Depression શુ ંછે? 

ડિલિવરી પછી હોર્મોનમા ંઅચાનક ફેરફાર, ઊંઘનો અભાવ, થાક અને નવી 
જવાબદારીના કારણે ઘણી માતાઓ માનસિક રીતે નબળી અનભુવ ેછે. 

આ સામાન્ય “Baby Blues” થી લઈને ગભંીર Depression સધુી જઈ શકે છે. 

 

🧠 શરીરમા ંશુ ંથાય છે? 

ડિલિવરી પછી: 

●​ Estrogen ઘટે 
●​ Progesterone ઘટે 
●​ ઊંઘ બગડે 
●​ શરીર થાકી જાય 

આ બધુ ંમગજની ભાવનાઓને અસર કરે છે. 



 

😢 Baby Blues vs Depression 

🌸 Baby Blues 

સામાન્ય રીતે: 

●​ ૩ થી ૧૦ દિવસ રહ ે
●​ હળવી ઉદાસીનતા 
●​ રડવુ ં
●​ ચિંતા 

🚨 Postpartum Depression 

●​ અઠવાડિયા સધુી રહ ે
●​ ગભંીર ઉદાસીનતા 
●​ બાળક સાથ ેજોડાણ ન લાગવુ ં
●​ જીવવાની ઇચ્છા ઘટવી 

 

🚨 Warning Signs Deep Guide 

ગભંીર લક્ષણો 

●​ સતત રડવુ ં
●​ ખબૂ ડર લાગવો 
●​ Panic Attack 
●​ ઊંઘ ન આવવી 
●​ ખાવાનુ ંબધં થઈ જવુ ં
●​ બાળકને નકુસાન પહોંચાડવાના વિચારો 
●​ આત્મહત્યા જેવા વિચારો 

🚨 આવા લક્ષણોમા ંતરત માનસિક આરોગ્ય નિષ્ણાતનો સપંર્ક  કરવો જરૂરી છે. 

 

❤️ પતિની સૌથી મહત્વપરૂ્ણ ભમૂિકા 



👨 પતિએ શુ ંકરવુ?ં 

✅ પત્નીને સાભંળવી​
✅ Emotional Support આપવો​
✅ બાળકની સભંાળમા ંમદદ કરવી​
✅ ટીકા ન કરવી​
✅ આરામ માટે સમય આપવો 

❌ શુ ંન કરવુ?ં 

❌ “તુ ંનબળી છે” કહવે ુ​ં
❌ ગસુ્સો કરવો​
❌ સરખામણી કરવી​
❌ લાગણીઓને અવગણવી 

 

👩 પરિવાર શુ ંકરી શકે? 

સકારાત્મક વાતાવરણ 

●​ માતાને આરામ આપવો 
●​ ઊંઘ માટે સમય આપવો 
●​ પૌષ્ટિક ખોરાક આપવો 
●​ અનાવશ્યક સલાહ ન આપવી 

 

🌿 Recovery Tips 

😴 Sleep Recovery 

જ્યારે બાળક સએૂ ત્યારે માતાએ પણ સવૂાનો પ્રયાસ કરવો. 

🍲 Nutrition 

●​ આયર્ન 
●​ પ્રોટીન 
●​ Vitamin D 



●​ Omega-3 

માનસિક સ્વાસ્થ્યમા ંમદદરૂપ થાય છે. 

🧘 Relaxation 

●​ Deep Breathing 
●​ Meditation 
●​ હળવુ ંસગંીત 
●​ પ્રાર્થના 

 

🩺 ક્યારે ડોક્ટરન ેમળવુ?ં 

જો લક્ષણો: 

●​ ૨ અઠવાડિયા કરતા ંવધ ુરહ ે
●​ રોજિંદા જીવનને અસર કરે 
●​ બાળકની સભંાળમા ંમશુ્કેલી પડે 

તો તરત નિષ્ણાતની મદદ લેવી. 

 

અધ્યાય 22 — માતાનો સપંરૂ્ણ Postpartum 
Diet Guide 🍲🤱 

🌸 જન્મ પછી આહાર એટલો મહત્વપરૂ્ણ કેમ? 

ડિલિવરી પછી શરીરમા:ં 

●​ લોહીનુ ંનકુસાન 
●​ ઊર્જાનો ઘટાડો 
●​ હોર્મોન ફેરફાર 
●​ દૂધ બનાવવાની જરૂર 

વધે છે. 



સાચો આહાર શરીરને ઝડપથી પનુઃપ્રાપ્ત કરવામા ંમદદ કરે છે. 

 

🍛 Postpartum Nutrition Science 

૧. Protein 

શરીરના ઘા અને માસંપેશીઓ સધુારવા માટે જરૂરી. 

Sources 

●​ દાળ 
●​ મ ૂગં 
●​ દૂધ 
●​ પનીર 
●​ ઈંડા (જો લેવાતા હોય) 

 

૨. Iron 

ડિલિવરી પછી લોહી વધારવા જરૂરી. 

Sources 

●​ ખજૂર 
●​ બીટ 
●​ પાલક 
●​ ગોળ 

 

૩. Calcium 

હાડકા ંઅને દૂધ માટે જરૂરી. 

Sources 

●​ દૂધ 
●​ તલ 



●​ દહીં 
●​ છાશ 

 

🌿 Gujarati Traditional Recovery Foods 

🥣 ગોળ અને ઘી 

શરીરને ઊર્જા આપે છે. 

🌰 Gond ના લાડુ 

હાડકા ંઅને કમરને મજબતૂ બનાવવામા ંમદદરૂપ. 

🌿 અજમો પાણી 

પાચન સધુારે છે. 

🥛 હળદર દૂધ 

સોજો ઘટાડવામા ંમદદ કરે છે. 

 

📅 Daily Diet Plan 

🌅 સવારે 

●​ ગરમ પાણી 
●​ ખજૂર 
●​ બદામ 

🍽️ નાસ્તો 

●​ ઉપમા 
●​ થપેલા 
●​ દૂધ 

🍛 બપોર 



●​ રોટલી 
●​ દાળ 
●​ શાક 
●​ સલાડ 

☕ સાજંે 

●​ સપૂ 
●​ મખાણા 

🌙 રાત્ર ે

●​ ખીચડી 
●​ દૂધ 

 

💧 પાણીનુ ંમહત્વ 

સ્તનપાન કરતી માતાએ: 

●​ ૩ થી ૪ લિટર પ્રવાહી 
●​ નાળિયેર પાણી 
●​ લીંબ ુપાણી 
●​ સપૂ 

લેવુ ંજોઈએ. 

 

🚫 શુ ંટાળવુ?ં 

❌ Crash Diet​
❌ વધારે ઠંડા પીણા​
❌ Junk Food​
❌ વધારે તેલવાળંુ ખોરાક 

 



અધ્યાય 23 — નવજાત બાળકની સપંરૂ્ણ સભંાળ 
👶🩷 

👶 બાળકન ેકેવી રીત ેપકડવુ?ં 

નવજાત બાળકની ગરદન નબળી હોય છે. 

✅ યોગ્ય રીત 

●​ માથા અને ગરદનને સપોર્ટ  આપવો 
●​ ધીમેથી ઉંચકવુ ં
●​ ઝટકા ન આપવો 

 

🛁 બાળકન ેન્હવડાવવાની રીત 

🌡️ પાણીનુ ંતાપમાન 

હળવુ ંગરમ પાણી વાપરવુ.ં 

🧼 કાળજી 

●​ Mild Soap 
●​ આંખમા ંપાણી ન જાય 
●​ ન્હાવ્યા પછી તરત સકૂવવુ ં

 

😴 નવજાત ઊંઘ Science 

નવજાત બાળક: 

●​ દિવસમા ં૧૬ થી ૧૮ કલાક સઈૂ શકે છે 

આ સામાન્ય છે. 

 



🍼 ડાયપર કાળજી 

🚨 Diaper Rash Prevention 

●​ સમયસર ડાયપર બદલવુ ં
●​ ત્વચા સકુી રાખવી 
●​ હવા લાગવા દેવી 

 

🩷 Skin Care 

બાળકની ત્વચા ખબૂ નાજુક હોય છે. 

શુ ંકરવુ?ં 

✅ નરમ કપડા​ં
✅ Mild Products​
✅ વધારે સગુધંવાળા પ્રોડક્ટ ટાળવા 

 

અધ્યાય 24 — રસીકરણ સપંરૂ્ણ માર્ગદર્શિકા 💉 

💉 Vaccination કેમ જરૂરી? 

રસીકરણ બાળકને ગભંીર રોગોથી બચાવ ેછે. 

 

📅 મખુ્ય રસી સમયરેખા 

જન્મ સમય ે

●​ BCG 
●​ OPV 
●​ Hepatitis B 

૬ અઠવાડિયા 



●​ DPT 
●​ Polio 
●​ Rotavirus 

૧૦ અન ે૧૪ અઠવાડિયા 

અગાઉની રસીઓના આગળના ડોઝ. 

 

🌡️ રસી પછી તાવ કેમ આવ?ે 

રસી લીધા પછી શરીર Immunity બનાવ ેછે તેથી હળવો તાવ આવી શકે છે. 

શુ ંકરવુ?ં 

✅ બાળકને આરામ આપવો​
✅ સ્તનપાન ચાલ ુરાખવુ​ં
✅ ડોક્ટરની સલાહ મજુબ દવા આપવી 

 

અધ્યાય 25 — બાળકનો વિકાસ (Baby 
Development) 👶✨ 

😊 પ્રથમ સ્મિત 

સામાન્ય રીતે: 

●​ ૬ થી ૮ અઠવાડિયામા ં

બાળક સામાજિક સ્મિત આપવાનુ ંશરૂ કરે છે. 

 

🧠 ગરદન સીધી રાખવી 

સામાન્ય રીતે: 



●​ ૩ થી ૪ મહિના 

બાળક ગરદન સારી રીતે સભંાળે છે. 

 

🐾 ઘ ૂટંણીએ ચાલવુ ં

મોટાભાગે: 

●​ ૭ થી ૧૦ મહિના 

બાળક Crawl કરવાનુ ંશરૂ કરે છે. 

 

🗣️ પ્રથમ શબ્દો 

સામાન્ય રીતે: 

●​ ૧ વર્ષ આસપાસ 

“મમ્મી”, “પપ્પા” જેવા શબ્દો બોલવાનુ ંશરૂ કરે છે. 

 

🚨 Development Warning Signs 

જો બાળક: 

●​ આંખમા ંનજર ન કરે 
●​ અવાજ પર પ્રતિસાદ ન આપે 
●​ વિકાસ ખબૂ મોડો હોય 

તો બાળરોગ નિષ્ણાતની સલાહ લેવી જરૂરી છે. 

 

 



✨ અંતિમ સદેંશ 
માતતૃ્વ એ માત્ર બાળકન ેજન્મ આપવાની પ્રક્રિયા નથી — ત ેએક સ્ત્રીની અંદર નવા જીવન, નવી શક્તિ 
અન ેનવી ઓળખનો જન્મ છે. 💖 

દરેક ગર્ભવતી સ્ત્રીન ેપ્રમે, સન્માન, આરામ અન ેસાચી માહિતી મળવી જોઈએ. યોગ્ય જ્ઞાન ડરન ે
આત્મવિશ્વાસમા ંબદલી શકે છે. 

તમ ેએકલા નથી. તમ ેએક સુદંર સફરમા ંછો. 🌸👶✨ 

 

🌈 આવી જ વધ ુઉપયોગી Guideline માટે 
અમન ેFollow કરો 
જો તમન ેRelationship ❤️,​
 Marriage Life 💍,​
 Family Bonding 👨‍👩‍👧,​
 Lifestyle ✨,​
 Pregnancy & Baby Care 👶,​
 Parenting 🍼,​
 Emotional Growth 🌿​
 અન ેHappy Life વિશ ેઆવી જ Real & Practical Guidance જોઈએ… 

તો આજે જ અમારી Instagram Family સાથ ેજોડાઓ 🤝💖 

📲 Instagram ID: 

@endless._story_ 
✨ રોજ નવી શીખ • સાચી સમજણ • સુદંર સબંધંો ✨ 
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	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 
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