
           আপনার গর্্ভ াবস্ার উপায়গুলি লনয়য় 
আপনার সেবা প্রদানকারীর োয়ে 
আয়িাচনা করুন। 

•  আপনি গর্্ভ ধারণ করতে চাইতে আপিার সান্ব্ভক স্াস্থথ্য নিতে 
আতোচিা করুি। আপিার সস্বা প্রদািকারী আপিাতক যেটা 
সম্ভ্ব সুস্থ হতে সাহাযথ্য করতে পাতরি। 

•  আপনি এখি গর্্ভ ধারণ করতে িা চাইতে জন্ম নিেন্ত্রতণর 
উপাে সম্পতক্ভ জািিু। আপিার জিথ্য সঠিক হত্ব এমি একটি 
উপাে সম্পতক্ভ আপিার সস্বা প্রদািকারীর সাতে কো ্বেিু।

•  আপনি গর্্ভ ্বেী হতে এ্বং হতে িা চাইতে ্বা নিনচিে িা 
োকতে কী উপাে আতে ো নজজ্াসা করুি। উপােসমতূহর 
মতধথ্য আতে গর্্ভ পাে, দত্তক প্রদাি, এ্বং গর্্ভ ্বেী িারীগণ ও 
নপোমাো যাতদর সাহাযথ্য প্রতোজি োতদর সহােো প্রদাতির 
পনরতে্বাসমহূ।  

           আপলন সে সকায়না ওষুধ গ্রহণরত োকয়ি 
আপনার সেবা প্রদানকারীর লনয়দ্ভ শনা 
অনেুরণ করুন। 

•  নর্টানমি ও সর্েজ উপকরণসহ সয সকাতিা ওর্ার দথ্য 
কাউন্ার ওেুতধর কো আপিার সস্বা প্রদািকারীতক জািাি।

•  আপনি গর্্ভধারতণর পনরকল্পিা করতে সকাি ওেুধগুনে নিরাপদ 
ো আতোচিা করুি। 

•  যনদ আপনি ওেুধ নকিতে িা পাতরি ্বা সসগুনে গ্রহণ করতে 
অসুন্বধা হে, আপিার সস্বা প্রদািকারীর সাতে কো ্বেিু। 
োরা জািতে চাি এ্বং সাহাযথ্য করতে পাতরি।

     আপনার সেৌন স্াস্থ্য েরুলষিত রাখুন।

•  আপিার প্রদািকারীতক নজজ্াসা করুি সয 
কখি নহউমথ্যাি পথ্যানপতোমার্াইরাস (human 
papillomavirus, HPV) এর জিথ্য পরীক্া 
করা শুরু করত্বি, যার ফতে মাো, ঘাড়, 
গো ্বা জরােুর কথ্যান্ার হতে পাতর। HPV 
প্রনেতরাতধর সসরা উপাে হে টিকা সিওো।

•  অিথ্যািথ্য সযৌি্বানহে সংক্রমণগুনে (sexually 
transmitted infections, STIs) এ্বং HIV এর 
পরীক্া করাি। আপিার ঝঁুনক এ্বং কখি 
পরীক্া করাতে হত্ব সস সম্পতক্ভ  আপিার 
সস্বা প্রদািকারীর সাতে কো ্বেিু।

            পরীষিা কয়র সদখুন সে আপলন েকি 
প্রয়য়াজনীয় টিকা লনয়য়য়েন লকনা, 
ন্বতেে কতর ইিফু্তেঞ্া (ফু্), পাটু্ভ নসস (হুনপং কানে), 
র্থ্যানরতসো (জে্বসন্ত), রুত্বো, হাম, HPV এ্বং 
সহপাটাইটিস ন্ব।

            উচ্চ রক্তচাপ, সকায়িয়টেরি এবং 
ডায়ায়বটিয়ের জনথ্য পরীষিা করান। 

গর্্ভ াবস্ার আয়গ, চিাকািীন এবং এর পয়র 
আপনার স্াস্থ্য
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গর্্ভ া্বস্থার আতগ, চোকােীি এ্বং এর পতর আপিাতক সুস্থ ও সুখী রাখতে সয সোট সোট পনর্বে্ভ িগুনে সাহাযথ্য করত্ব সসগুনে ্বাস্ত্বানেে 
করার এখিই সসরা সমে। 

গর্্ভ কােীি জটিেো সয কাতরা সক্তরে সদখা নদতে পাতর। নিউ ইেক্ভ  নসটিতে (New York City, NYC), 
অতবেোঙ্গ মািেু এ্বং যাতদর ডাোত্বটিস ্বা উচ্চ রক্তচাতপর মতো একটি অন্তনি্ভনহে স্াস্থথ্যগে অ্বস্থা 
রতেতে, োতদর গর্্ভ া্বস্থা চোকােীি গুরুের জটিেোর সমু্খীি হওোর সম্ভা্বিা স্বনে। একসাতে, 
আপনি ও আপিার স্াস্থথ্য পনরচয্ভা প্রদািকারী আপিার স্াস্থথ্যতক এখি ও র্ন্বেথ্যতে সুরনক্ে রাখতে 
একটি পনরকল্পিা তেনর করতে পাতরি। 



           অথ্যািয়কাহি, তামাক, গাঁজা এবং 
অনথ্যানথ্য মাদকেমহূ গর্্ভ াবস্ায় এলিয়য় 
চিুন।  
গর্্ভ ্বেী অ্বস্থাে মাদক গ্রহতণর ঝঁুনক সম্পতক্ভ  জািিু, 
এ্বং সতচেি োকুি সয গর্্ভ া্বস্থাে অথ্যােতকাহতের 
নিরাপদ মারো ্বতে নকেু সিই। 

•  সাহাতযথ্যর জিথ্য, আপিার সস্বা প্রদািকারীর সাতে কো ্বেিু 
্বা 311 এ কে করুি। 

•  োমাক ্বা সর্নপং োড়তে সাহাতযথ্যর জিথ্য,  
nyc.gov/nycquits নর্নজট করুি ্বা  
866-697-8487 িম্বতর সফাি করুি। 

•  অথ্যােতকাহে ্বা মাদক োড়তে সাহাতযথ্যর জিথ্য NYC Well, 
একটি ন্বিামতূেথ্যর 24/7 মািনসক স্াস্থথ্য সহল্প োইতি 
সযাগাতযাগ করুি যারা 200 টিরও স্বনে র্াোে সহােো 
সদে। 888-692-9355 এ কে করুি, "WELL" 
নেতখ 65173 এ সটক্সট করুি ্বা নর্নজট করুি  
nyc.gov/nycwell। 

           পে্ভাপ্ত বথ্যায়াম করুন। 

•  প্রনে সপ্াতহ কমপতক্ 150 নমনিট মাঝানর োরীনরক কাজ 
(সযমি একটি দ্রুে পাতে হাঁটা) করুি। উদাহারণস্রূপ, 
আপনি প্রনেনদি 30 নমনিট কতর সপ্াতহ কমপতক্ পাঁচ নদি 
হাঁটতে পাতরি। সহােোর জিথ্য, nyc.gov/health 
নর্নজট করুি এ্বং "Guide to Healthy Eating 
and Active Living in NYC" (NYC সে 
স্াস্থথ্যকর খাওো ও সনক্রে জী্বিযাপি) নেতখ অিসুন্াি 
করুি।  

           স্াস্থ্যকর ও েষুম খাবার খান।

•  আপিার সলেট অতধ্ভক ফে এ্বং সনজি নদতে, এক চেুে্ভাংে 
চন্ব্ভহীি সপ্রাটিি, সযমি মরুনগ, মাে, মটরশুটি ্বা নডম এ্বং 
এক চেুে্ভাংে েসথ্যদািা, সযমি আস্ত-গমদািার রুটি, ওটনমে 
্বা োে চাে নদতে পূরণ করুি। স্াস্থথ্যকর খাওো-দাওো 
সম্পতক্ভ  েতেথ্যর জিথ্য, nyc.gov/health নর্নজট 
করুি এ্বং "eating well" (স্াস্থথ্যকর খাওো) নেতখ 
অিসুন্াি করুি। 

•  আপিার খা্বার নকিতে সাহাযথ্য দরকার হতে, নিম্ন আতের 
নিউ ইেক্ভ ্বাসীতদর জিথ্য প্রকল্পসমহূ সম্পতক্ভ  জািতে  
access.nyc.gov নর্নজট করুি। 

          

  লনয়জর মানলেক এবং আয়বগীয় স্ায়স্থ্যর 
েত্ন লনন।  
সহােোর জিথ্য, আপিার সস্বাদাোর 
সাতে কো ্বেিু, 311 এ কে করুি ্বা 
NYC Well এর সাতে সযাগাতযাগ করুি: 
888-692-9355 এ কে করুি, "WELL" 
নেতখ 65173 এ সটক্সট করুি অে্বা 
nyc.gov/nycwell নর্নজট করুি।

           বালিয়ত অলনরাপদ সবাধ করয়ি োহােথ্য 
চান।  
আপনি একা িি - যনদ আপনি একটি আপনত্তজিক, 
অস্াস্থথ্যকর ্বা ন্বপজ্জিক পনরনস্থনেতে োতকি েত্ব 
অতিক সংস্থাি আপিার জিথ্য উপেব্ধ রতেতে। আপনি 
োৎক্নণক ন্বপতদ োকতে, 911 এ কে করুি। যনদ 
আপিার ন্বপদ োৎক্নণক িা হে:

•  Safe Horizon সক 800-621-4673 িম্বতর 
কে করুি ্বা 311 এ কে কতর Safe 
Horizon হটোইতির সংতযাগ চাি। অস্থােী 
আ্বাসি, নিরাপত্তা পনরকল্পিা, কাউতন্নেং 
এ্বং অিথ্যািথ্য সামানজক পনরতে্বা, এ্বং 
সুরক্ার আদােতের আতদতের জিথ্য 
সহােো 24/7 একানধক র্াোে উপেব্ধ 
রতেতে। অিোইতি চথ্যাট করতে (শুধুমারে 
ইংতরজীতে), সসাম্বার সেতক শুক্র্বার, 
সকাে 9 টা সেতক সন্থ্যা 6 টা পয্ভন্ত,  
safehorizon.org/safechat  
নর্নজট করুি।

•  উপকারী সংস্থািসমতূহর জিথ্য nyc.gov/nychope 
এ NYC Hope নর্নজট করুি, যার মতধথ্য NYC 
Family Justice Centers (NYC পানর্বানরক 
িথ্যােন্বচার সকন্দ্রসমহূ) এর একটি োনেকাও রতেতে— 
প্রনেটি ্বতরাতেই একটি সকন্দ্র রতেতে।
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