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आज ही गर्भावस्् में सवस् 
रहें वेबस्इट पर ज्ने के लिए 
QR कोड को सककै न करें

1300 806 258 पर कॉि करें
सोमव्र से शुक्रव्र, सुबह 8 बजे से र्त 8 बजे तक

शननव्र सुबह 9 बजे से श्म 5 बजे तक
य् gethealthynsw.com.au/get-healthy-in-

pregnancy पर ज्एँ 

नन:शुलक दुर्निय् सेव्एँ उपिब्ध हकैं

गर्भावस्् में सवस् रहें

आज ही अपनी स्वस्थ 
गर्भा्वस्थ् य्त्् शुरू करें

सह्यत् बस एक कॉल 
की दूरी पर है
गर्भावस्् के दौर्न अपने सव्स्थ्य और 
खुशह्ली क् ध्य्न रखने से आपको 
अपने बच्े को जीवन की सवोभात्तम शुरुआत 
देने में मदद ममल सकती है।

गर्भा्वस्थ् में स्वस्थ रहें

गर्भावस््, जनम देने और उसके ब्द री सवस् रहने में 
आपकी मदद के लिए ननःशुलक सव्स्थय कोचिंग

1300 806 258 पर कॉि करें
सोमव्र से शुक्रव्र, सुबह 8 बजे से र्त 8 बजे तक
शननव्र सुबह 9 बजे से श्म 5 बजे तक
य् gethealthynsw.com.au/get-healthy-
in-pregnancy पर ज्एँ
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गर्भावस्् में सवस् रहें

से्व् के ब्रे में

गेट हेलदी समवभास® (सवस् सेव् प््पत करें) पूरी तरह से ननःशुलक है 
और आपकी आवश्यकत्ओं के अनुरूप है।

गर्भावस्् से लेकर जनम देने और उसके ब्द तक की आपकी ्य्त्् 
के दौर्न, हम्रे मवशवमवद््ल्य के ्योग्यत्  प््पत सव्स्थ्य प्शशक्षक 
ननमनलललखत में आपकी सह््यत् करेंगे:

• अपने लक््य ननर्भाररत करन् और इनहें ह्शसल करन्

• अच्् ख्न् और सनरि्य रहन्

• सवस् वजन सीम् के रीतर रहन्

• अपनी रल्ई में सुर्र करन्

• ट्ैक (प्) पर बने रहन् और प्ेररत रहन्

• शर्ब पीने से ब्न्

• जनम देने के ब्द अपने सवस् वजन पर लौटन्

यह ककस प्रक्र क्म करत् हैफ्यदे

गर्भावस्् के दौर्न सवस् रोजन करन् और सनरि्य रहन् आपको 
ननमन में मदद करत् है:

‘गेट हेलदी’ (सवस् बनें) को आपके जीवन के अनुरूप बनने के ललए 
निज्इन नक्य् ग्य् है, इसललए सेव्एं फोन, ईमेल, टेकसट और 
ऑनल्इन के म्ध्यम से प्द्न की ज्ती हैं - ्यह सब आपके उप्युक्त 
सम्य अनुस्र नक्य् ज्त् है।

जब आप ‘गेट हेलदी’ से जुडेंगे/गी, तो आपको ममलेग्:

• मवशवमवद््ल्य शशक्ष् प््पत आपक् ननजी प्शशक्षक

• नन्यममत तौर पर 6 ्य् अधरक ब्र फोन और वीनि्यो कोध्ंग कॉल

• सही ट्ैक (प्) पर बने रहने में आपकी सह््यत् के ललए उपकरण 
और म्गभादशशभाक्एँ

• आपको ट्ैक पर रखने के ललए ईमेल और टेकसट

• नन्युमक्त्यों (अपॉइंटमेंट) के ब्रे में ्य्द नदल्न्

• आपके लक््यों तक पहँ्ने में ्ुनौनत्यों पर क्बू प्ने में मदद

“मुझे लग् नक मुझे स्मु् 
सुन् और समझ् ग्य् है।”

Andrea

गर्भावस्् मंे सवस् रहे,ं मंे श्ममल 
होने के ब्रे मंे आज ही अपने 
जीपी, द्ई (ममिव्इफ) ्य् प्सूनत 
मवशेषज्ञ से ब्त करंे

गर्भावस्् में सवस् रहें, में श्ममल होने के ललए 
1300 806 258 पर कॉल करें
सोमव्र से शुरिव्र, सुबह 8 बजे से र्त 8 बजे तक 
शननव्र सुबह 9 बजे से श्म 5 बजे तक
्य् ऑनल्इन पंजीकरण के ललए ज्एँ: 
्य् gethealthynsw.com.au/get-healthy-in-
pregnancy पर ज्एँ

हमें फेसबुक ्य् इंसट्ग््म पर फॉलो करें

Healthy Eating Active Living NSW

@healthyeatingactivelivingnsw

बहेतर नीदं अधरक ऊज्भा

पीठ के नन्ले 
नहससे मंे ददभा कम 
होन्

कम तन्वग्सत और 
ध्नंतत महसूस करन्

प््न मंे सुर्र
अधरक सनरि्य प्सव 
(लबेर)

https://www.facebook.com/HealthyEatingActiveLivingNSW
https://www.instagram.com/HealthyEatingActiveLivingNSW/

