
  Be physically active by moving more and sitting less. 

  Eat a healthy diet that is high in fiber and calcium.

  Check my blood pressure regularly.

  Spend time with people who support me. 

  Check my blood sugar as needed.

  Find out what vaccinations I need and get them.

  Know the warning signs of complications during and  
   after pregnancy.

  Cut out alcohol, tobacco, cannabis and other drugs  
   while pregnant.

  Other:  

Remember, small steps lead to success. 

What steps can you take to help achieve your goal?   
  

Follow-up plan:  

 

6.23

My Self-management Goal for a 
Healthy Pregnancy

Taking small steps can make a big difference in having 
a healthy pregnancy. Start by choosing one of the 

following goals. Work together with your health care 
provider to create a plan to reach that goal.

If you have any questions or are having trouble reaching your 
goal, speak to your provider about other self-care strategies.



  বেশি চলাফেরা কফর এেং কম েফে বেফক িারীররকভাফে েক্রিয় োকা। 

  উচ্চ আঁি ও ক্যালক্েয়াম যুক্ত একক্ি স্াস্থ্যকর খাদ্্যাভ্যাে রাখা।

  আমার রক্ত চাপ রিয়রমত পরীক্া করা।

  আমাফক েমে্থিকারী মািুষফদ্র োফে েময় কািাফিা। 

  প্রফয়াজি অিুযায়ী আমার রফক্তর েুগার পরীক্া করা।

   আমার বকাি ক্িকাগুলল লাগফে তা খঁুফজ বের করা এেং বেগুলল রিফয় বিওয়া।

  গভ্থ ােস্থা চলাকালীি এেং এর পফরর জক্িলতােমূফের েতক্থ তা চিহ্নগুলি জািা।

  গভ্থ েতী োকাকালীি অ্যালফকােল, তামাক, গাঁজা এেং অি্যাি্য মাদ্ক 
োদ্ বদ্ওয়া।

  অি্যাি্য:  

মনে রাখনেে, ছো�াট ছো�াট পদনষেপই সফলতার দদনে দেনে যাে। 

আপিার লক্্য অজ্থ ফি আপরি বকাি পদ্ফক্পগুলল রিফত পাফরি?    
  

েফলা-আপ পররকল্পিা:    
   

6.23 Bengali

একটি সসু্থ গর্্ভ ভাবস্থভার জন্্য আমভার 
আত্ম-ব্যবস্থভাপন্ভা লক্ষ্য

এেটট সসু্থ গর্্ভ ােস্থার জে্য ছো�াট ছো�াট পদনষেপ ছোেওো এেটট েড় পার্্ভে্য 
গনড় দদনত পানর। দেম্নললখখত লষে্যগুললর এেটট ছোেন� ছোেওোর মাধ্্যনম 
শুরু েরুে। ছোসই লনষে্য ছোপৌ�ানোর জে্য এেটট পদরেল্পো ততদর েরনত 

আপোর স্াস্থ্য ছোসো প্রদােোরীর সানর্ এেত্রে োজ েরুে।

আপোর যদদ ছোোনো প্রশ্ন র্ানে ো আপোর লনষে্য ছোপৌ�ঁানত সমস্যা হে, 
তাহনল অে্যাে্য স্-যত্ন ছোেৌশল সম্পনে্ভ  আপোর ছোসো প্রদােোরীর সানর্ 
ের্া েলেু।


