
गभार्वस्था में आवश्यक �टप्स (Tips) और चतेावनी 
संकेत (Red Flags) 

 
 

गभार्वस्था में ज़रूर� �टप्स 

A. पोषण और आहार 

• रोज़ 3 मखु्य भोजन + 2 हल्के, पौिष्टक स्नैक्स लें। 
• �दन में 8–10 �गलास पानी अवश्य �पएँ। 
• भोजन में शा�मल करें: 

o हर� सिब्जयाँ, दालें, फल, दधू, दह� 
o अडंा/दाल/चना/सोया जसेै प्रोट�न 
o कैिल्शयम व आयरन युक्त भोजन 

• जकं फूड, बहुत तला-भनुा खाना, अत्य�धक नमक और चीनी से बचें। 

B. डॉक्टर द्वारा सझुाए गए सप्ल�मेंट 

• फॉ�लक ए�सड (पहल� �तमाह� में आवश्यक) 
• आयरन–फॉ�लक ए�सड (एनी�मया रोकने के �लए) 
• कैिल्शयम टैबलेट 
• �वटा�मन D (जरूरत के अनुसार) 
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C. �नय�मत ANC जाँचें 

• 28 सप्ताह तक — मह�ने में 1 बार 
• 28–36 सप्ताह — 2 सप्ताह में 1 बार 
• 36 सप्ताह के बाद — हर सप्ताह 

टेस्ट: 

• Hb, Blood Group, BP, Sugar Test 
• Urine Test 
• TSH 
• अल्ट्रासाउंड (ड�ेटगं/एनॉमल�/ग्रोथ स्कैन) 

D. शार��रक ग�त�व�ध और आराम 

• रोज़ 30 �मनट हल्क� वॉक 
• पयार्प्त नींद और आराम 
• भार� सामान न उठाए ँ
• बाईं करवट सोना बेहतर 

E. मान�सक स्वास्थ्य (Mental health) 

• तनाव कम रखें 
• प�रवार व साथी से भावनात्मक सहयोग लें 
• आवश्यकता होने पर काउंस�लगं लें 

F. स्वच्छता और व्यिक्तगत देखभाल 

• रोज़ हल्के साबुन से स्नान 
• जननांग क्षेत्र साफ और सखूा रखें 
• ढ�ले व आरामदायक कपड़ ेपहनें 

G. भ्रणू क� ग�त�व�ध (Fetal Movements) 

• 28 सप्ताह के बाद रोज़ हलचल पर ध्यान दें 
• भोजन के बाद 1–2 घंटे में लगभग 10 ग�त�व�धयाँ सामान्य 
• हलचल कम लगे तो तुरंत अस्पताल जाएँ 



 

गभार्वस्था के खतरनाक संकेत (Red Flags) 
इनमें से कोई भी लक्षण �दखे—तुरंत अस्पताल जाएँ। 

1. यो�न से रक्तस्राव (Bleeding) 

• हल्का भी रक्तस्राव गभंीर माना जाता है। 

2. पेट में तजे या लगातार ददर् 

• गभार्शय सकुंचन, एक्टो�पक या एब्रप्शन का सकेंत हो सकता है। 

3. बच्च ेक� हलचल कम होना 

• मवूमेंट का कम या न होना एक आपात िस्थ�त है। 

4. पानी का बहना (Leaking) 

• साफ, पानी जसैा तरल बहना—PROM/Premature labor का सकेंत। 

5. उच्च रक्तचाप के लक्षण 

• तेज �सरददर् 
• आँखों के आगे धुंध 
• चेहरे, हाथ, परैों में अचानक सजून 

6. बुखार व कंपकंपी 

• सकं्रमण का सकेंत। 

7. बहुत ज्यादा उल्ट� या कमजोर� 

• शर�र में पानी क� कमी का खतरा। 

8. सांस फूलना/सीने में ददर् 



• एनी�मया या हृदय/फेफड़ों क� समस्या। 

9. दौरे (Fits) 

• एक्लेिम्प्सया—अत्यंत आपात िस्थ�त। 

10. पेशाब में जलन/ददर्/कम पेशाब 

• UTI या �कडनी समस्या का सकेंत। 

 

प्रसव (Delivery) क� तैयार� 
• अस्पताल का बैग पहले से तैयार रखें 
• जाने का रास्ता और वाहन तय रखें 
• ब्लड डोनर क� उपलब्धता रखें 
• महत्वपूणर् डॉक्यूमेंट्स—ANC काडर्, �रपोट� 
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