
একটি সসু্থ 
গর্্ভ ধারণ পান: 

সচেতন হো�ান এবং
পদচষেপ ননন  



আপনার শরীর 
গর্্ভ াবস্ায় কীর্াবব 
পররবর্ত্ভ ্ত হয় সে 
ব্যাপাবর সচেতন 
হো�ান। সে সকাবনা 
রকছু ো ঠিক ববে 
অনুরূ্্ত হয় না বা 
আপনার মবন হয়  
না ্তার প্রর্ত 

মবনাবোগ রিন।  

আপরন সকমন অনুর্ব 
করবছন সে ব্যাপাবর 
আপনার স্াস্্য সেবা 
প্রিানকারীর োবে 
কো বোর মাধ্্যবম 
পদচষেপ ননন।

আপনার ও আপনার 
রশশুর জন্য একজন 
ে্যানপিয়ন হো�ান।  
আপনার অরধ্কার 
আবছ ম্তাম্ত 
জানাবনার।

রূ্নিকা

গর্্ভ াবস্া একটি উবতেজনাপূর্্ভ এবং েুখী েময় হব্ত পাবর, ্তবব 
এটি ্তীব্র এবং চাবপরও হব্ত পাবর। সবরশরর্াগ মানবুের 
গর্্ভ াবস্া েুস্ হয়। কখনও কখনও েমে্যা সিখা রিব্ত পাবর, 
রকন্তু আপরন েববচবয় েুস্ গর্্ভ াবস্া পাওয়ার জন্য পিবষেপ  
রনব্ত পাবরন। 
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1. আপনার হোদ�চক আপননই  
সবচেচয় র্াল জাচনন।

আপনার হোদচ�র হোষেচরে আপননই নবচেষজ্ঞ। আপরন েরি মবন 
কবরন সে রকছু েঠিক নয়, আপনার সেবা প্রিানকারীর োবে এটি রনবয় 
আবোচনা করা গুরুত্বপূর্্ভ। আপনার অনরূু্র্তবক রবশ্াে করা আপনার 
স্াস্্যকর গর্্ভ াবস্া রনরচি্ত করব্ত োহাে্য করব্ত পাবর।

আপনার সেবা প্রিানকারী আপনাবক আপনার প্রবয়াজনীয় সে সকাবনা 
্তে্য সপব্ত এবং আপনার সে সকান প্রশ্ন বা উববেবগর উতের রিব্ত োহাে্য 
করব্ত পাবর।

ননচজই হো�ান ননচজর ে্যানপিয়ন।
আপনার সিবহর পররব্ত্ভ নেমহূ েম্পবক্ভ  েবচ্তন োকুন। 

সকাবনা রকছু ঠিক ববে মবন না হবে কো বেনু।
আপনার সেবা প্রিানকারীর জন্য রনরি্ভষ্ট প্রশ্নেমহূ রনবয় প্রস্তু্ত 
োকুন, সেমন:   

 - আরম ক্তটা ক্ান্ত োরক সে ব্যাপাবর উরবেগ্ন। এটি রক স্ার্ারবক?
 - আমার স্ার্ারবক সবাধ্ হবছে না। আমার পা সববয় এই ব্যো 
সনবম োবছে। এটি কী হব্ত পাবর? 

 - গ্ত েপ্াবহ আমার রকছু মাোব্যো হবয়বছ, এবং সেগুরে োবছে 
না। আমার কী ডাক্াবরর অরিবে আোর প্রবয়াজন আবছ?

 - আরম আবরা স্াস্্যকরর্াবব সখব্ত চাই। আপরন রক আমাবক 
আমার খাবার পররকল্পনায় োহাে্য করব্ত পাবরন?



আেুন সিরখ কী ঘবট েখন Maria ননচজই ননচজর ে্যানপিয়ন �য়।

Maria: গ্ত েপ্াবহ আমার পাবয় অবনক ব্যো হবয়বছ। 

হোসবা প্রদানকারী: আপরন গর্্ভ ব্তী। আপনার অবনক 
ব্যো এবং প্রিাহ হবব। 

Maria: রকন্তু আরম রচরন্ত্ত। এটি নক রক্ত জিাট বাঁধা �চত 
পাচর? আরম শুবনরছ সে কখনও কখনও গর্্ভ াবস্ায় রক্ জমাট 
বাঁধ্ার কারবর্ পাবয় ব্যো হব্ত পাবর। এটি পরীষো করার জন্য 
আিরা কী করচত পানর? 

হোসবা প্রদানকারী: ঠিক আবছ। আরম 
আপনার কো শুনরছ। আেুন আপনার 
পাবয়র ব্যো কী কারবর্ হব্ত পাবর এবং 
এটি রক্ জমাট বাঁধ্ার ঘটনা নয় সেটি 
রনরচি্ত করার জন্য আমরা কী করব্ত 
পারর সে ব্যাপাবর কো বরে।

Maria: ্তাহবে সবশ 
র্াে হয়। ধ্ন্যবাি। 
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Maria রনবজর হবয় কো ববেবছ। সে িটুি রনরি্ভষ্ট িবো-আপ প্রশ্ন 
কবরবছ ো ্তার সেবা প্রিানকারী শুবনবছ এবং সর্বব সিবখবছ। 

আপনার গর্্ভ াবস্ার েময় জবুে আপনার সেবা প্রিানকারী বোরা 
আপনার রনরাপি এবং েম্ারন্ত সবাধ্ করার অরধ্কার আবছ।  
কো বেনু েরি আপনার মবন হয়: 

 • আপনার সেবা প্রিানকারী বা ্তাবির কম্ভচারী আপনাবক  
অেম্ান করবছ।

 • আপনার কো সশানা হবছে না।
 • আপনার িরুচিন্তাগুরেবক গুরুত্ব সিওয়া হবছে না বা েহবজই উরেবয় 
সিওয়া হবছে।

 • প্রর্তবার রর্রজবটর েময় আপনার সেবা প্রিানকারী আপনার োবে 
সপশািার আচরর্ করবছ না।



2. সতক্ভ তা নেহ্নগুনলর সপিচক্ভ   
সচেতন থাকুন।

আপনার গর্্ভ াবস্া জবুে এবং আপরন েন্তান প্রেব করার পবর, আপনার 
শরীবর এমন পররব্ত্ভ নগুরে েম্পবক্ভ  আপনার সেবা প্রিানকারীবক 
জানাবনা গুরুত্বপূর্্ভ ো আপনার কাবছ েঠিক মবন হয় না। রনম্নরেরখ্ত 
সতক্ভ তা নেহ্নগুনল হবছে এমন উপেগ্ভ ো গর্্ভ াবস্ার েময় বা পবর 
ঘটব্ত পাবর এবং এর অে্ভ হব্ত পাবর আপনার এবং আপনার রশশুর 
জন্য আরও গুরু্তর, জীববনর জন্য হুমরকস্রূপ েমে্যা:

 • গর্্ভ াবস্ায় সোরনপবে 
রক্ষেরর্ বা িগু্ভন্ধেুক্ স্াব

 • রপ্রএক্াম্পরেয়া, 
গর্্ভ াবস্ায় একটি েম্াব্য 
প্রার্ঘা্তী েমে্যা োব্ত 
গর্্ভ াবস্ায় বা ্তার পবর উচ্চ 
রক্ চাপ অন্তরু্্ভ ক্ োবক:

 - গুরু্তর মাোব্যো
 - ্তেবপবট ব্যো
 - আপনার ্ৃত্তীয় ত্রৈমারেবকর 
েময় সে সকাবনা জায়গায় 
রবি্যমান সিাো ন্ুতন কবর 
সিখা সিওয়া বা খারাপ  
হওয়া (এটি োধ্ারর্্ত  
ঘবট হা্ত ও পাবয়)

 • গর্্ভ াবস্ায় রশশু আবগর সচবয় 
অবনক কম নোচো করা

 • গর্্ভ াবস্ার পর সোরনপে সেবক 
রক্ষেরর্ হওয়া (ঘন্ায় এক বা 
একারধ্ক প্যাড েমূ্পর্্ভ রর্রজবয় 
সিবে এমন)

 • সে সকাবনা পে্ভাবয় বুক বা 
হৃৎরপবডে অস্রতি

 • 100.4 রডররি িাবরনহাইট  
(বা 38 রডররি সেেরেয়াে) বা  
্তার সবরশ ্তাপমারৈার জ্বর,  
সে সকাবনা পে্ভাবয়

 • গুরু্তর বরম র্াব বা বরম,  
সে সকাবনা পে্ভাবয়

 • অন্য সে সকাবনা েষের্ ো 
আপনার গুরু্তর মবন হয়,  
সে সকাবনা পে্ভাবয়
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Crystal: আমার মাোব্যো করবছ। েব রকছু অদু্্ত 
সিখাবছে, এবং আমার সপবট ব্যো করবছ।

হোসবা প্রদানকারীর নরচসপেননস্ট: ঠিক আবছ, আমরা আগামী েপ্াবহ 
একটি অ্যাপবয়ন্বমন্ করব্ত পারর?

Crystal: না। এটি স্ার্ারবক মবন হবছে না। আমার এখনই 
ডাক্াবরর োবে সিখা করা িরকার। আপরন রক আমার 
জন্য েময় সবর করব্ত পারববন, নারক আরম প্রেব করব ও 
হােপা্তাবে েন্তাবনর জন্ম সিব?   

হোসবা প্রদানকারীর নরচসপেননস্ট: 
ঠিক আবছ, আরম আপনার কো শুনরছ। 
এটি আপনার কাবছ স্ার্ারবক মবন হবছে 
না। আরম ডাক্াবরর ব্যতি্তা কমবেই 
্তার োবে কো বেব ও শীঘ্রই আপনার 
োবে সোগাবোগ করব।

আপনন যনদ এই নেহ্নগুনলর হোয হোকাচনাটি অনরু্ব কচর 
থাচকন, তা�চল সাচথ সাচথ আপনার হোসবা প্রদানকারীর 
সাচথ হোযাগাচযাগ করুন। েরি আপনার সেবা প্রিানকারীর োবে 
সোগাবোগ করব্ত না পাবরন ্তাহবে ইমাবজ্ভ রসি রুবম োন অেবা 911 
নম্ববর সিান করুন। ে্তক্ভ ্তা রচহ্নেমহূ েম্পবক্ভ  আবরা ্তবে্যর জন্য, 
আপনার সেবা প্রিানকারীর োবে কো বেনু এবং একটি "Know the 
Warning Signs" (ে্তক্ভ ্তা রচহ্নগুরে জাননু) পাম কাড্ভ  সচবয় রনন।

আেুন সিরখ Crystal কীর্াবব তার অনরূু্নতগুনলচক নবশ্াস কচর 
এবং ্তার সেবা প্রিানকারীর অরিবে সোগাবোগ কবর।



অবনক মানেু িীঘ্ভস্ায়ী েমে্যা, সেমন স্েু্তা, উচ্চ রক্ চাপ এবং 
ডায়াববটিে রনবয় সববঁচ োবকন। এই েমে্যাগুরের সে সকাবনা একটি 
গর্্ভ াবস্ায় আপনার গুরু্তর স্াস্্য েমে্যা সেমন রক্ জমাট বাঁধ্া, 
রপ্রএক্াম্পরেয়া এবং সট্াবকর ঝঁুরক বাোব্ত পাবর। আপনার প্রবয়াজনীয় 
েমতি ্তে্য আবছ ্তা রনরচি্ত কবর িীঘ্ভস্ায়ী েমে্যাগুরে রনয়ন্ত্রর্ করব্ত 
পিবষেপ রনব্ত পাবরন। গর্্ভ াবস্ায় েম্াব্য স্াস্্য েমে্যাগুরে রনবয় 
আপনার সেবা প্রিানকারীর োবে কো বেনু।

আপনার প্রদানকারীচক হোয প্রশ্নগুনল নজজ্ঞাসা করচবন:

আমার মবন আবছ সে আরম গর্্ভ ব্তী হওয়ার আবগ আমার  
রক্ চাপ স্ার্ারববকর সচবয় সবরশ রছে। আমার রক এখন  
সেটি রনবয় িরুচিন্তা করা উরচ্ত?

আরম উরবেগ্ন সে আপরন ববেবছন আমার রক্চাপ  
স্ার্ারবকর্াবব ো হওয়া উরচ্ত ্তার সচবয় সবরশ।  
এটি কমাব্ত আরম কী করব্ত পারর?

3. দীর্্ভস্থায়ী সিস্যা হোযিন উচ্চ 
রক্তোপ এবং ডায়াচবটিস ননয়ন্ত্রণ 
করচত আপনার প্রচয়াজনীয়  
তথ্য পান। 
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আপরন রক আমাবক আমার রক্চাপ কমাব্ত ো আরম  
করব্ত পারর সে েম্পবক্ভ  পরামবশ্ভর একটি মুররি্ত ্তারেকা 
রিব্ত পাবরন ো আরম বারেব্ত রনবয় সেব্ত পারর?

আরম কীর্াবব আমার রক্ চাবপর রহোব রাখব্ত পারর? 
আমার রক আমার রক্ চাপ পরীষো করাবনার জন্য 
ডাক্াবরর অরিবে আেব্ত হবব?  

আমার সকাবনা েমে্যা ত্্তরর হবছে না ্তা রনরচি্ত করার জন্য 
আপরন কীর্াবব আমার রক্ চাবপর রহোব রাখববন?

আমার নানী এবং আমার মাবয়র ডায়াববটিে আবছ।  
আমার রবক্র েুগার সেবর্ে সকমন?  

আমার কী রবক্র েুগার বা ডায়াববটিে রনবয় এই 
গর্্ভ াবস্ার েময় িরুচিন্তা করা উরচ্ত?  

আরম আমার রবক্র েুগার একটি েুস্ পে্ভাবয় 
রাখব্ত কী করব্ত পারর? 



তািাক বা হোর্নপং গর্্ভ াবস্থায় গুরুতর সিস্যা ততনর করচত 
পাচর ও আপনার সন্াচনর উপর প্রর্াব হোেলচত পাচর। মবন 
রাখববন, সর্রপং ধূ্মপাবনর সকাবনা রনরাপি রবকল্প নয়। রনবকাটিন 
গর্্ভ াবস্ায় আপনার এবং আপনার েন্তাবনর জন্য রবপজ্জনক। 
ই-রেগাবরট সেবক রনগ্ভ্ত অন্যান্য রাোয়রনক পিাে্ভও ষের্তকর হব্ত 
পাবর। সছবে সিওয়া বা কমাবনার জন্য োহাে্য সপব্ত আপনার সেবা 
প্রিানকারী, কম্ুযরনটি স্াস্্য কমমী বা ডুোর োবে কো বেনু।

আপনার হোসবা প্রদানকারী, কি্ুযননটি স্াস্থ্য কিমী বা ডুলাচক হোয 
প্রশ্নগুনল নজজ্ঞাসা করচবন:

4. আপনন ধিূপান বা ই-নসগাচরট 
ব্যব�ার (হোর্নপং) ছাড়চত োইচল 
আপনার হোসবা প্রদানকারীর কাছ 
হোথচক স�ায়তা পান।  

আরম সেবহ্ুত এখন গর্্ভ ব্তী 
্তাই ধূ্মপান সছবে রিব্ত 
চাই, রকন্তু আমার োহাে্য 
িরকার। আরম সকাোয় সেই 
োহাে্য সপব্ত পারর?  

আরম উরবেগ্ন সে সর্রপং 
আমার রশশুর জন্য 
ষের্তকর, রকন্তু এটি 
আমাবক শান্ত রাবখ। 
আরম আমার উববেগ 
কমাব্ত আর কী  
করব্ত পারর?

আপরন রক আমাবক এই ব্যাপাবর 
কাবরা োবে সিখা করার জন্য 
সরিাবরে রিব্ত পাবরন?
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5. আপনার েরীরচক সনরিয় রাখা এবং 
অচপষোকৃত স্াস্থ্যকর খাবার খাওয়ার 
উপায়সি�ূ সপিচক্ভ  তথ্য পান।

আপনার গর্্ভ াবস্াব্তও আপরন েররিয় োকব্ত পাবরন। কীর্াবব 
রনরাপি উপাবয় ব্যায়াম করব্ত হয় এবং গর্্ভ াবস্ায় আপনার সকান 
খাবার খাওয়া উরচ্ত সে েম্পবক্ভ  আপনার সেবা প্রিানকারীর  
োবে কো বেনু।

আপনার প্রদানকারীচক হোয প্রশ্নগুনল নজজ্ঞাসা করচবন:

আমার গর্্ভ াবস্ার রবরর্ন্ন পে্ভাবয় সকান ধ্রবনর ব্যায়াম 
আমার জন্য র্াবো হবব?

এই গর্্ভ াবস্ায় ক্তটুকু ওজন 
বৃরধি আমার জন্য স্াস্্যকর হবব?

একটি েুস্ গর্্ভ াবস্া সপব্ত আরম 
আর কী করব্ত পারর?

আরম গর্্ভ ব্তী 
োকাকােীন আমার 
সকান খাবার 
এরেবয় চো উরচ্ত? আমার কী ধ্রবনর রর্টারমন 

সনওয়া উরচৎ? 
এমন সকাবনা ওেুধ্ 
রক আবছ ো আমার 
সনওয়া উরচৎ নয়? 



রকছু েংরিামক অেুস্্তা আপনাবক এবং আপনার রশশুর জন্য খারাপ 
স্াস্্যগ্ত িোিেেমবূহর ঝঁুরকব্ত সিেব্ত পাবর। ইনফু্বয়ঞ্া (ফু্)  
এর ম্ত োধ্ারর্ অেুস্্তাগুরের রবরুবধি টিকা রনবয় রনবজবক  
েুররষে্ত রাখুন।

আপনার প্রদানকারীচক হোয প্রশ্নগুনল নজজ্ঞাসা করচবন:

আমার রনবজবক ও আমার েন্তানবক রষো করব্ত আমার  
সকান টিকাগুরে িরকার?

আপরন রক Tdap টিকা েম্পবক্ভ  আমাবক আবরা বেব্ত 
পাবরন? আরম শুবনরছ এটি গুরুত্বপূর্্ভ।

আমার এবং আমার েন্তাবনর জন্য রক COVID-19 টিকা 
সনওয়া রনরাপি?

6. টিকা ননন।



13

7. আপনার নর্নজটগুনল সচব্ভাচ্চ  
কাচজ লাগান।

আপনার সেবা প্রিানকারীর োবে কাজ করব্ত আপনাবক োহাে্য করার 
জন্য এখাবন রকছু পরামশ্ভ রবয়বছ, োব্ত আপরন ্তাবির োবে আপনার 
রর্রজট সেবক েব্ভারধ্ক েুরবধ্া সপব্ত পাবরন৷

 • প্রশ্নেমূহ রেবখ রাখুন এবং আপনার রর্রজবটর েময় োবে  
রনবয় আেুন।

 • একজন রবশ্তি অংশীিার, পররবাবরর েিে্য বা বনু্ধবক আপনার 
োবে আপনার রর্রজবট সেব্ত বেুন, োব্ত ্তারা সেশন চোকােীন 
সনাট রনব্ত োহাে্য করব্ত পাবর এবং আপনার গর্্ভ াবস্ায় 
আপনাবক েহায়্তা করার জন্য ্তারা কী করব্ত পাবর সে  
েম্পবক্ভ  জানব্ত পাবর।

 • আপনার সেবা প্রিানকারী আপনাবক কী ব্যাখ্যা করবছ ্তা 
কল্পনা করার (মবনর সচাবখ সিখা) সচষ্টা করুন। আপনার সেবা 
প্রিানকারী কী েুপাররশ কবর ্তা রবববচনা করুন এবং আপনার 
েবদেহ বা ম্তরববরাধ্ প্রকাশ করুন, েরি আপনার োবক।

 • আপনার সেবা প্রিানকারীবক ্তে্যগুরে আপনার সবাধ্গম্য র্াোয় 
বুরঝবয় বেব্ত বেুন। উিাহারর্স্রূপ, "আরম এর অে্ভ কী বুঝব্ত 
পাররছ না। আপরন রক িয়া কবর এটি রর্ন্নর্াবব বুরঝবয় বেববন?"

 • আপনার সেবা প্রিানকারীবক রজজ্াো করুন কীর্াবব 
আপরন আবরা ্তে্য সপব্ত পাবরন ও আবরা জানব্ত পাবরন। 
উিাহারর্স্রূপ, "আরম সকাোয় গর্্ভ াবস্া চোকােীন োহাবে্যর 
জন্য উপেব্ধ প্রকল্প ও পররবেবা েম্পবক্ভ  আবরা ্তে্য সপব্ত পারর?" 



রনউ ইয়ক্ভ  রেটি জবুে গর্্ভ ব্তী নারীবির জন্য অবনক েংস্ান উপেব্ধ 
রবয়বছ। আপনার সেবা প্রিানকারীর কাবছ "New York City 
Resource Guide to Health Before, During and After 
Pregnancy" (গর্্ভ াবস্ার আবগ, চোকােীন ও পবর স্াস্্য েম্পরক্ভ ্ত 
রনউ ইয়ক্ভ  রেটি েংস্ান গাইড) সচবয় রনন বা রর্রজট করুন  
nyc.gov/health/pregnancy।

 • েববশবে, রনরচি্ত করুন সে আপনার সেবা প্রিানকারীর সিওয়া 
্তে্যগুরে আপরন বুঝব্ত সপবরবছন। এটি েঠিক রকনা ্তা রনরচি্ত 
করব্ত আপনার প্রিানকারীর কাবছ ্তে্যটি পুনরাবৃরতে করার 
সচষ্টা করুন। উিাহরর্স্রূপ, "েু্তরাং, আরম ো শুবনরছ ্তা হবো 
আপরন চান আরম প্রর্তরিন 20 রমরনট হাঁটি কারর্ এটি আমার 
রক্ েঞ্ােবন েহায়্তা করবব। রকন্তু আমার পাবয়র ব্যো েরি 
আবরা বাবে ্তাহবে োবে োবে আমাবক আপনার োবে সিখা 
করব্ত হবব। এটি রক েঠিক?"
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