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A Healthy Pregnancy

एक स्वस्थ गर भ्ावस्थ्

Below are some things you can do to take 
care of yourself and your baby.

Appointments and Classes
•	 Make an appointment as soon as you 

think you are pregnant to start prenatal 
care.

•	 Go to your regular prenatal check ups, 
even when you feel well. At the end of 
your pregnancy, your check ups will be 
every 1 to 2 weeks.

•	 Go to classes to help prepare you for 
labor and delivery, breastfeeding and 
baby care. Take your partner or other 
support person with you.

•	 Check if you have insurance for 
pregnancy	and	baby	benefits.

•	 Ask	for	an	interpreter	and	financial	help	if	
needed.

Food and Drinks
•	 Eat balanced meals that include whole 

grain breads, cereals, fruits, vegetables, 
milk, and meat and other proteins. Avoid 
fried and high sugar foods.

•	 Drink 6 to 8 glasses of water each day.
•	 Try eating smaller meals more often.
•	 Avoid or limit food and drinks with 

caffeine	to	1	to	2	cups	each	day.
•	 Caffeine	is	in	chocolate,	colas,	teas	and	

coffee.

आफ्नो र आफ्नो ्ा्ीकनो ध्ा् राख्न तपाईंले न्म्न कुराहरू 
ग ््न सकु्हुन्छ।

रेटको समय र कक््हरू
• तपाईं गर्नवती हु्ुरएकनो चाल पाउ्ासाथ जनतसक्नो 

चाँडनो गरा्नवसथामा हेरचाह सुरु ग ््न रेटका लानग समय 
नमलाउ्ुहनोस्।

• तपाईंले आरामै महसुस ग्ु्नरएता पन् आफ्नो 
गरा्नवसथाकनो न्यनमत जाँचका लानग जा्ुहनोस्। 
गरा्नवसथाकनो अन्त्यनतर तपाईंकनो जाँच हरेक 1 वा 2 
सातामा हु्े्छ््।

• प्रसव पीडा र प्रसुनत, स्त्पा् र नििुकनो स्ाहारका 
लानग आफैलाई तयार ग ््न कक्ाहरूमा जा्ुहनोस्। 
आफ्ा साझेदार वा अन्य सहायक व्यक्तिलाई 
आफूनसत नलएर जा्ुहनोस्।

• गरा्नवसथा र नििु लारहरूका लानग तपाईंनसत निमा 
्छ वा ्ैछ् र्ी पत्नो लगाउ्ुहनोस्।

• आवश्यकता परे दनोराषे र आनथ्नक मद्दत  
मागु्हनोस्।

ख्द्य एवम् पेय पद््थभा
• सनु्नलत रनोज् खा्ुहनोस् जसमा हनोल गे्् बे्ड, 

अन्नहरू, फल, सब्ी, दूध, र मासु तथा अन्य 
प्रनोनट्हरू सामेल हनोस्। तारेका तथा धेरै गुनलया 
खा्ाहरूिाट िचु्हनोस्।

• हरेक नद् 6 देक्ख 8 नगलास पा्ी नपउ्ुहनोस्।
• खा्ा कक्ति मात्ामा तर धेरैपटक खा्े प्रयास ग्ु्नहनोस्।
• क्ाफे्युति खा्ा र पेय पदाथ्निाट िचु्हनोस् वा हरेक 

नद् 1  र 2 कप रन्ा धेरै ्नल्ुहनोस्।
• चकलेट, कनोला, नचया र कफीमा क्ाफे्  

हुन्छ।
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•	 Limit	your	intake	of	artificial	sweeteners,	
including diet sodas, to 2 to 3 servings 
each day. Nutrasweet and Equal 
(aspartame) and Splenda (sucralose) in 
small amounts are okay, but do not use 
any saccharin (Sweet ‘N Low).

•	 Avoid meats and eggs that are not fully 
cooked. Eat dairy products that have 
been pasteurized, including milk and 
cheese. Uncooked foods may have 
bacteria in them that can cause serious 
illness in pregnant women and increase 
the risk of miscarriage.

•	 Avoid unheated hot dogs and lunch 
meats from the deli counter or at 
restaurants. These are okay to eat if 
they have been heated through until 
steaming. Cook hot dogs in boiling water 
or microwave deli meat for at least 30 
seconds on high for food safety.

The Women, Infants and Children (WIC) 
Program is available to provide free 
nutritious food and health information for 
pregnant women, breastfeeding mothers 
and children. Go to www.fns.usda.gov/wic to 
find	the	toll-free	phone	number	for	your	state	
or	in	Ohio	call	1-800-755-4769.

Weight Gain
Total	weight	gain	depends	on	your	pre-
pregnant weight, eating habits, exercise and 
your metabolism. The average weight gain 
during pregnancy for a normal weight female 
is	25	to	35	pounds.	You	should	gain	2	to	4	
pounds	in	the	first	3	months	and	about	¾	
to 1 pound per week after that. If you were 
under or over weight before pregnancy, ask 
your doctor or dietitian about how much 
weight you should gain.

• कृनत्म गुनलयनो पदाथ्नहरूकनो सेव् हरेक नद् 2 
देक्ख 3 पटकरन्ा िढी ्ग्ु्नहनोस् जसमा डाइट 
सनोडा पन् सामेल ्छ। कक्ति मात्ामा नु्यट्ास्ीट 
र इके्ल (एसपाटटे मम) र सपे्न्ा (सुक्ालनोस) 
ठीक ्छ, तर स्ाच्चरर् (स्ीट ‘ए् लनो) प्रयनोग 
्ग्ु्नहनोस्।

• राम्ररी ्पाकेका मासु र अन्ाहरू ्खा्ुहनोस्। 
पेस्टराइज्ड गररएका दुग्ध उत्ाद्हरू जसै्त 
दूध र चीज खा्ुहनोस्। राम्ररी ्पाकेका 
खाद्यहरूमा ब्ाके्ररया हु् सक्छ जसले 
गरा्नवसथामा रहेका मनहलाहरूमा गम्ीर 
निमारी उत्न्न ग ््न सक्छ र गर्न तुहु्े जनोक्खम 
िढ्द्छ।

• पसलहरू वा रेसु्टरेन्टहरूिाट ्तताइएका हट 
डगहरू र लन्च मीटहरू ्खा्ुहनोस्। नत्लाई वाफ 
उठुञे्ल तताइएका ्छ्् र्े खा् सनकन्छ। खाद्य 
सुरक्ाका लानग हट डगहरूलाई पा्ीमा उमालेर 
पकाउ्ुहनोस् वा पसलिाट नक्ेकनो मासुकनो खाद्य 
पदाथ्नलाई कक्तिमा 30 सेकेन्सम्म माइक्नोवेर 
ग्ु्नहनोस्।

गर्नवती मनहलाहरू, स्त्पा् गराउ्े आमाहरू र 
िच्चाहरूका लानग न्ःिुल्क पनोषक खा्ा र स्ास्थ्यसम्बन्ी 
जा्कारीहरू प्रदा् ग ््नका लानग  द नवमे्, इने्न््टस एन् 
नचले््् (डबु्ल.आइ.सी.) प्रनोग्ाम उपलब्ध ्छ। तपाईंकनो 
राज्यमा टनोल-फ्ी ्म्बर पत्नो लगाउ्का लानग वेिसाइट 
www.fns.usda.gov/wic हे्ु्नहनोस् अथवा ओहायनोमा 
1-800-755-4769 ्म्बरमा कल ग्ु्नहनोस्।

वजनम् वृद्धि
वज्मा जम्मा वृक्धि तपाईंकनो गरा्नवसथा-पूव्नकनो वज्, 
खा्पा्कनो िा्ी, व्यायाम र तपाईंकनो मेटािनोनलज्ममानथ 
न्र्नर गद्न्छ। एक सामान्य वज् हु्े मनहलाकनो 
गरा्नवसथाकनो दौरा् सरदर वज् वृक्धि 25 देक्ख 35 
पाउन् हुन्छ। प्रथम ती् मनह्ामा तपाईंकनो वज् 2 
देक्ख 4 पाउन् िढ््छ र त्यसपन्छ हरेक साता ¾  देक्ख 1 
पाउन् वज् िढ््छ। गरा्नधा्रन्ा पनहला तपाईंकनो वज् 
कम नथयनो वा धेरै नथयनो र्े, तपाईंकनो वज्मा कनत वृक्धि 
हु्ु प ट्े हनो रने्न िारेमा आफ्ा डक्र वा डाइनटनसए्लाई 
सनोध््हनोस्।
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If you are gaining weight too fast:
•	 Limit sweets and high fat foods. Choose 

low fat items, fruit or a small serving of 
frozen	yogurt,	sherbet,	pudding	or	jell-o.

•	 Use very little butter, margarine, sour 
cream, mayonnaise or salad dressing. 
Try reduced calorie or low fat products.

•	 Avoid fried foods. Choose baked, broiled 
or	grilled	chicken,	fish	or	turkey.

Medicine
•	 Take your prenatal vitamins each day.
•	 Check with your doctor or clinic 

before taking any medicines such 
as prescription or over the counter 
medicines and herbals.

•	 Take only medicines ordered by your 
doctor.

Smoking, Alcohol and Drugs
•	 Do not smoke and avoid being in 

the same room with people who are 
smoking.

•	 Do not drink alcohol or take drugs during 
your pregnancy.

Activity and Sleep
•	 Get plenty of rest. Try to get 8 hours of 

sleep. It is best to lie down on your left 
side	because	this	increases	the	flow	of	
oxygen and nutrition to your baby.

•	 Exercise by walking, swimming or biking 
for about 30 minutes each day. Check 
with your doctor before starting a new 
exercise program. 

•	 Learn and practice the exercises from 
your childbirth class.

•	 Wear	a	supportive	bra	that	fits	well.

तपाईंकनो वज् अत्यनधक तीव्र गनतमा िढ्दै्छ र्ेः
• गुनलया पदाथ्नहरू र उच्च िनोसनोयुति आहार कम ग्ु्नहनोस्। 

नू्य् िनोसनोयुति नजन्सहरू, फल वा जमाइएकनो यनोगट्न, 
िि्नत, पुनडङ्ग वा जेल-ओ कक्ति मात्ामा खा्ुहनोस्।

• मक्ख ,् माज्नरर ,् साउर क्ीम, मायनो जे वा सलाद डे्नसङ्गकनो 
प्रयनोग कक्ति मात्ामा ग्ु्नहनोस्। घटाइएकनो क्ालनोरी वा 
नू्य् िनोसनोयुति उत्ाद्हरू खा्े प्रयास ग्ु्नहनोस्।

• तारेका खाद्य पदाथ्नहरू ्खा् हुनोस्। िेक गररएकनो, ब्नोइल 
गररएकनो वा नग्ल गररएकनो कुखुरा, मा्छा वा टककी खा् हुनोस्।

औषधीहरू
• हरेक नद् तपाईंकनो गरा्नवसथाका लानग नरटानम्हरू 

खा्ुहनोस्।
• कु्ैपन् औषधी जसै्त डक्रद्ारा लेक्खएकनो वा 

पसलमा नकन्एकनो र जडीिुटीहरूकनो प्रयनोग ग्ु्नरन्ा 
पनहला आफ्नो डक्र वा क्लिन्कलाई सनोध््हनोस्।

• तपाईंका डक्रद्ारा न्दटे मनित औषधीहरू मातै् 
खा्ुहनोस्। 

धूम्रप्न, ज्ँड-रक्ी र ल्गू पद््थभा
• धूम्रपा् ्ग्ु्नहनोस् र धूम्रपा् गरररहेका अन्य 

व्यक्तिहरूनसत एउटै कनोठामा रह्िाट 
िचु्हनोस्।

• गरा्नवसथाकनो दौरा् जाँड-रक्ी वा लागू औषधीहरूकनो 
प्रयनोग ्ग्ु्नहनोस्।

गतितवतध र तनद््
• पया्नप्त आराम ग्ु्नहनोस्। 8 घण्ा न्द्ा प्राप्त ग ट्े प्रयास 

ग्ु्नहनोस्। देबे् कनोल्नो फेरेर सुतु् सिैरन्ा राम्रनो हुन्छ 
नक्र्े यसरी तपाईंकनो नििुकनो लानग अक्क्ज्कनो 
प्रवाह र पनोषणमा वृक्धि हुन्छ।

• हरेक नद् नहँडेर, पौडी खेलेर वा साइकल चलाएर 
कररि 30 नम्ेटसम्म व्यायाम ग्ु्नहनोस्। ्याँ 
व्यायाम काय्नक्म सुरु ग्ु्नअनघ आफ्ा डक्रलाई 
सनोध््हनोस्। 

• नििु जन्मसम्बन्ी कक्ािाट तपाईंले व्यायामहरू 
नसकु्हनोस् र व्यवहार ग्ु्नहनोस्।

• राम्ररी नमल्े सहायक ब्ा-कनो प्रयनोग ग्ु्नहनोस्।
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Safety
Check with your doctor before having any 
medical	x-rays	while	you	are	pregnant.	
Dental	x-rays	are	safe	if	a	shield	is	placed	
over your abdomen. The second trimester, 
months	4	to	6	of	pregnancy,	is	the	best	time	
for	dental	care.	Before	any	treatment,	x-ray	
or cleaning, you may need to get permission 
from your obstetrician or OB doctor. This is 
for the health of you and your baby.
Other safety points:
•	 Avoid paints (except latex), pesticides, 

sprays and other strong chemicals.
•	 Do not clean a cat litter box, or bird or 

reptile cages. Animal feces can have 
bacteria that can make you sick and 
harm your baby.

•	 Wash your hands well with soap and 
water after touching raw meat.

•	 Cook meat well.
•	 Wear seat belts low over your hips.

Share Your Concerns
•	 Share good or bad feelings about your 

pregnancy, your body changes and 
having a baby with your partner, friends 
and family. Talk to your doctor or nurse if 
you are having problems coping.

•	 Write down questions to ask your doctor 
or nurse. Ask for more information on 
breastfeeding, birth control to use after 
delivery and choosing a doctor for your 
baby.

सुरक््
तपाईं गरा्नवसथामा हँुदा कु्ैपन् नचनकत्सकीय एक्-
रे गराउ्ुअनघ आफ्नो डक्रलाई सनोध््हनोस्। तपाईंकनो 
रँुडीमानथ निल् राक्खएकनो ्छ र्े दाँतकनो एक्-रे गराउ्ु 
सुरनक्त हुन्छ। दनोस्नो ट्ाइमेस्टर अथा्नत् 4 देक्ख 6 मनह्ाकनो 
गरा्नवसथा दाँतकनो स्ास्थ्यनोपचारका लानग सववोत्म समय 
हुन्छ। उपचार, एक्-रे वा सफाइ गराउ्ुअनघ तपाईंले 
आफ्नो प्रसूनत नचनकत्सक वा ओ.नि. डक्रिाट अ्ुमनत 
प्राप्त ग्ु्न प ट्े हुन्छ। यस्तनो ग्ु्न तपाईंकनो र तपाईंकनो नििुकनो 
स्ास्थ्यकनो लानग हनो।
अन्य सुरक्ा िँुदाहरूः
• पेन्टहरू (ल्ाटेक्िाहेक), कीट्ािक, से्पहरू वा 

अन्य कडा रसाय्हरूिाट िचु्हनोस्।
• निरालनो, वा चरा वा घनस््े जनु्हरूका नपञ्राहरूकनो 

फनोहनोर सफ्ा ्ग्ु्नहनोस्। ज्ावरका निष्ाहरूमा 
ब्ाके्ररया हु् सक्छ्् जसले तपाईंलाई निमार ि्ाउ् 
सक्छ वा तपाईंकनो नििुलाई ्नोक्ा्ी पुऱयाउ् सक्छ।

• काँचनो मासुलाई ्छनोएपन्छ आफ्ा हातहरूलाई सािु् र 
पा्ीले राम्ररी धु्ुहनोस्।

• मासुलाई राम्ररी पकाउ्ुहनोस्।
• कारमा नसटिेल्हरू तपाईंकनो न्तम्बमा िाँध््हनोस्।

आफन् तिन््हरू स्झ् गनुभाहोस्
• तपाईंकनो गरा्नवसथा, तपाईंकनो िरीमा हु्े पररवत्न्हरू 

र ्ा्ी जन्माउ्े नवषयमा तपाईंका राम्रा वा ्राम्रा 
राव्ाहरूिारे तपाईंकनो साझेदार, साथीहरू र 
पररवारनसत साझा ग्ु्नहनोस्। तपाईंलाई गरा्नवसथाकनो 
साम्ा ग ््नमा कनठ्ाइहरू हँुदै्छ्् र्े आफ्ा डक्र 
वा ्स्ननसत कुरा ग्ु्नहनोस्।

• तपाईंका डक्र वा ्स्नलाई सनोध्् प ट्े प्रश्नहरूलाई 
लेख््हनोस्। स्त्पा् िारे, प्रसूनतपन्छ जन्म न्यन्त्रण 
उपायहरू र तपाईंकनो नििुकनो लानग डक्रकनो चय् 
ग ट्े सम्बन्मा थप जा्कारी मागु्हनोस्।
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Planning Ahead
•	 Get a baby car seat and install it in your 

car.
•	 Plan	for	things	you	will	need	the	first	6	

weeks, such as baby items, diapers, 
clothes and easy to prepare foods for 
meals.

•	 Plan for someone to help you at home 
after the delivery.

•	 Make arrangements for child care if 
needed.

•	 Make a list of phone numbers of people 
to call when your labor begins. Arrange 
for transportation to the hospital.

•	 Pack your suitcase. Put in clothes and 
other items to use at the hospital and that 
you and your baby will wear home.

रतवष्यको ल्तग योजन्
• आफ्नो कारमा िेिी कार सीट नक्ेर जडा् 

ग्ु्नहनोस्।
• तपाईंलाई प्रथम 6 सातामा चानह्े सामा्हरू 

जसै्त नििुका सामा्हरू, डाइपर, लुगाफाटा र 
सनजलै तयार ग ््न सनक्े खा्ाहरूकनो व्यवसथा 
ग्ु्नहनोस्।

• सुते्रीपन्छ घरमा तपाईंलाई सहायता ग ््नका लानग 
कसैकनो व्यवसथा ग्ु्नहनोस्।

• आवश्यक रए नििु स्ाहारका लानग व्यवसथा 
नमलाउ्ुहनोस्।

• तपाईंलाई िेथा सुरु रएपन्छ िनोलाउ्ु प ट्े 
मान्सहरूका फनो् ्म्बरहरूकनो सूची तयार ग्ु्नहनोस्। 
अस्पतालसम्म जा्े व्यवसथा नमलाउ्ुहनोस्।

• आफ्नो सुटकेस तयार पारेर राख््हनोस्। तपाईं र 
तपाईंकनो ्ा्ीलाई अस्पतालमा र घरमा चानह्े 
लुगाफाटा र अन्य नजन्सहरू राख््हनोस्।


