
 
 
 
 
 
 

 

গর্ভাবস্থা এবং জন্ম 
বযক্তিগত যত্ন 
পরিকল্পনা 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

এই পুক্তিকায় হাম্বাি এবং উত্তি ইয়কভশায়ারি একটি 
সন্তারনি থাকাি তথয িরয়রে। 
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একটি ব্যক্তিগত যত্ন পরিকল্পনা রক? 

 

বযক্তিগত যরত্নি পরিকল্পনাগুরি আপনারক গর্ভাবস্থা, জন্ম এবং প্রাথরিক 

রপতৃরেি জনয আপনাি স্বতন্ত্র পেন্দগুরি অরেষণ, বুঝরত এবং রিকর্ভ কিরত 

সহায়তা করি। প্ররতযরকি এবং তারেি পরিবাি পৃথক, স্বতন্ত্র চারহো সহ, যাি 

যত্ন এবং পেন্দগুরিি উপি প্রর্াব িরয়রে। যরত্নি রবষরয় রসদ্ধান্তগুরি আপনাি 

প্রসূরত েি এবং আপনাি ঘরনষ্ঠরেি (রযিন পরিবাি এবং বনু্ধবান্ধব) সারথ 

অংশীোরিরত কিা উরচত। প্ররয়াজরন আপনাি গর্ভাবস্থা যতই বাড়রত থারক, 

ততই পরিকল্পনাগুরিা িারনরয় রনরত পারি। বযক্তিগত যরত্নি পরিকল্পনাগুরি 

সবাি জনয, এটি আপনাি প্রথি বাচ্চা বা আপনাি পঞ্চি! 

 

এই পুক্তিকায় আপরন বযক্তিগত যত্ন পরিকল্পনা পারবন: 
 

গর্ভাব্স্থায় স্বাস্থয এব্ং সুস্থতা পাতা: 5-11 
 

আপনাি গর্ভাবস্থাি (অথবা রয রকানও সিরয়) শুরুরত সম্পণূ ভ করুন। একটি 
র্াি সিয় আপনাি গর্ভাবস্থাি 20th সপ্তারহ হরত পারি 

 

ব্যক্তিগতকৃত জন্ম পছন্দসমূহ পাতা: 12-19 
 

প্রায়শই গর্ভাবস্থাি প্রায় 32-34 সপ্তারহ সম্পন্ন হয় - এই প্রায় রকেু নিনীয়তা 
আরে 

 

ব্াব্া, অংশীদাি এব্ং সহ-ব্াব্া পৃষ্ঠা: 20 
 

প্রায়শই গর্ভাবস্থাি প্রায় 32-34 সপ্তারহ সম্পন্ন হয় - এই প্রায় রকেু নিনীয়তা 
আরে 

 

আপনাি রশশুি জন্মন্মি পি পাতা: 21-26 

গর্ভাবস্থাি 34 সপ্তাহ রথরক সম্পূণ ভ  

  

জন্মন্মি পি রিন্তা পাতা: 27-30 

আপনাি রশশুি জরন্মি পরি সম্পূণ ভ করুন  

 

আপনাি রির্ওয়াইফ এবং/অথবা র্ািাি আপনারক রযরকারনা সিয় আপনাি 

বযক্তিগত যরত্নি পরিকল্পনাগুরিা সম্পূণ ভ কিরত বা খাপ খাইরয় রনরত সাহাযয 

কিরত পারি আি আপনারক গর্ভাবস্থায় আপনাি পরিকল্পনা ও পেন্দগুরিা 

তারেি সরে র্াগ করি রনওয়াি জনয উৎসারহত কিা হয়। িরন িাখরবন রয, 

আপনাি কারে রকান রবষয়গুরিা গুরুেপূণ ভ, তা তারেিরক জানারনা গুরুেপূণ ভ। 

 
 



এিা িরন িাখা গুরুেপূণ ভ রয একটি পরিকল্পনা টিক রয - এবং ক্তজরনসগুরি 

আপনাি প্ররয়াজন এবং আপনাি রশশুি প্ররয়াজনীয়তাি চািপারশ পয ভারিাচনা 
এবং পরিবতভন কিা প্ররয়াজন হরত পারি, যত্ন সব ভো উচ্চিারনি এবং রনিাপে তা 

রনক্তিত কিাি জনয। 
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এই পুক্তিকাটি কীর্ান্মব্ ব্যব্হাি কিন্মব্ন 

 

গর্ভাবস্থায় আিিা সবাইরক তারেি ধাত্রীরেি এবং/অথবা র্ািািরেি সারথ 

অংশীোরিরেি রর্রত্তরত তারেি রনজস্ব বযক্তিগত যত্ন পরিকল্পনা সম্পন্ন কিরত 
উৎসারহত করি। এই বযক্তিগত যরত্নি পরিকল্পনাগুরিা এই পুক্তিকায় হারত রিখা 
রযরত পারি। 

 
 

এই পুক্তিকায় আপরন পাাঁচটি রর্ন্ন বযক্তিগতকৃত যত্ন পরিকল্পনা পারবন। 
আপনাি হযান্ডরহল্ড িাতৃেকািীন রনািগুরিি সারথ এই পুক্তিকাটি িাখুন, যারত 

আপরন রনরয়ারগি সিয় আপনাি িাতৃেকািীন টিরিি সারথ রসগুরি রনরয় 

আরিাচনা কিরত পারিন। 
 
 

এই বযক্তিগত যরত্নি পরিকল্পনাগুরি সম্পণূ ভ কিা আপনারক গর্ভাবস্থা, জন্ম 
এবং রপতৃরেি জনয আপনাি পেন্দগুরিরত সিথ ভন কিরব। 
 
 

আপরন রনাি কিরবন রয আিিা আপনারক / আই এই নরথি রবরশির্াগ অংশ 

উরেখ করি তরব এি অথ ভ এই নয় রয আপনারক একা পরিকল্পনাগুরি সমূ্পণ ভ 

কিরত হরব, আিিা জারন রয আপরন আপনাি পরিবারিি সারথ আরিাচনাি পরি 

করয়কটি রবর্াগ সমূ্পণ ভ কিরত চান। 

 

জন্মস্থান রনব্ ভািন 

 

হাম্বাি এবং উত্তি ইয়কভশায়ারি, প্ররতটি িাতৃে ইউরনি রকাথায় আপরন আপনাি 

সন্তারনি জন্ম রেরত পারিন তাি জনয পেন্দগুরি সিবিাহ করি এবং এোড়াও 

আপরন রয রকানও হাসপাতাি পেন্দ কিরত পারিন। 
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/pregnancy-journey/im-
pregnantwhat-next/ 

 
 

হাি ইউরনর্ারস ভটি টিরচং হাসপাতাি এনএইচএস ট্রারেি একটি শ্রি ওয়ার্ভ, 
রির্ওয়াইফারি রনতৃোধীন ইউরনরিি পাশাপারশ ফারতিা আোি এবং একটি 
বারড়রত জরন্মি প্রিাব িরয়রে। 

 

নেভান ভ রিংকনশায়াি এবং গুি এনএইচএস ফাউরন্ডশন ট্রাে র্ায়ানাি রনজস্ব এন-

সুযি রুরি শ্রি, রবতিণ, পুনরুদ্ধাি এবং রপােনািাি রসবা প্রোন করি, রপ্ররেস অফ 

ওরয়িস হাসপাতারিি রিিসরব, সু্কনথপ ভ রজনারিি হাসপাতারিি শ্রি ওয়ার্ভ, গুি 

রজিা হাসপাতারিি একটি িুি পারখি পারখি বযবস্থা এবং সিি সাইরিি জনয 

একটি রহাি জন্ম প্রিাব। 

 



ইয়কভ ও স্কািরবারিা টিরচং হাসপাতাি এনএইচএস ফাউরন্ডশন ট্রারেি একটি 
শ্রি ওয়ার্ভ িরয়রে ইয়কভ এবং স্কািরবারিা রজনারিি হাসপাতাি এবং 
হাসপাতারিি রির্ওয়াইফারি েিগুরি একটি রহাি জন্ম পরিরষবা সিবিাহ 
করি। 
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আমাি সম্পন্মকভ 
 

আিাি রনধ ভারিত তারিখ হি... 
 
 
 
 
 

আিাি িযািািরনটি ইউরনি... 
 
 
 

 

আিাি জরন্মি স্থান 

(বারড়, রির্ওয়াইফ রনতৃোধীন ইউরনি বা প্ররসসটট্রক-রনতৃোধীন ইউরনি) হ'ি ... 
 
 
 
 
 

আিাি েরিি নাি... 
 
 
 
 
 

আিাি নারিি ধাত্রী... 
 
 
 
 
 

আিাি রির্ওয়াইফ/টিরিি কন্টারেি রবিারিত... 
 
 
 
 
 

আিাি নাি ধাত্রীরবেযা পিািশ ভক হি... 
 
 
 
 
 

আিাি পরিরচত রচরকৎসা শতভ / এিাক্তজভ / প্ররতবন্ধী হয় ... 
 
 
 
 
 

আরি রনরজরক একজন রহরসরব রচরিত করি... (তারক/তারক; তািা/তারেি) 
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গর্ভাব্স্থায় স্বাস্থয এব্ং সুস্থতা 
 

 

শািীরিক স্বাস্থয এব্ং সুস্থতা 
 

 

1 / আমাি একটি দীর্ ভন্মময়াদী শতভ (গুরি) আন্মছ 
যা আমাি গর্ভাব্স্থান্মক প্রর্ারব্ত কিন্মত পান্মি 
(দয়া কন্মি তারিকাটি করুন):  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

অরনকগুরি শতভ িরয়রে যা আপনাি গর্ভাবস্থায় প্রর্াব রফিরত পারি বা নাও 
পারি। আপনাি ক্তজরপ, র্ািাি বা রির্ওয়াইফরক আপনাি রযরকারনা শতভ 

সম্বরন্ধ ক্তজরেস করুন অথবা অতীরত হরয় থাকরত পারি। 
 
 

2 / এটি সুপারিশ কিা হয় যয আপরন গর্ভব্তী হওয়াি আন্মগ ব্া গর্ভব্তী 

হওয়াি আন্মগ আপনাি ক্তজরপ, রমডওয়াইফ ব্া ডািান্মিি সান্মে পূব্ ভ-

রব্দযমান যমরডন্মকি অব্স্থাি এব্ং / অেব্া রব্ন্মশষ প্রন্ময়াজনীয়তাগুরি 

রনন্ময় আন্মিািনা করুন ... 
 

 আরি আিাি প্রাক-রবেযিান রচরকৎসা সিসযা(গুরি) রনরয় আিাি িাতৃেকািীন 

টিরিি সরে আরিাচনা করিরে
 

 

 আরি আিাি অংশীোরিি (যরে প্ররযাজয হয়) আিাি িাতৃেকািীন েরিি সারথ প্রাক-
রবেযিান রচরকত্সা শতভ (গুরি) রনরয় আরিাচনা করিরে

 

  

 

  

আিাি রচরকত্সা অবস্থা (গুরি) বা রবরশষ প্ররয়াজরনি সারথ আিাি 

আিও সিথ ভন প্ররয়াজন আরি রনক্তিত নই / আরি আিও জানরত 

চাই 

 
 

িীকা:  
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3 / আরম রনম্নরিরিত ঔষধ এব্ং / ব্া সম্পূিক গ্রহণ কিরছ ... 
 
 
 
 
 
 
 

 

 আরি প্রিাবনাগুরি সম্পরকভ সরচতন এবং আরি এটি আিাি ক্তজরপ, র্ািাি বা 
রির্ওয়াইরফি সারথ আরিাচনা করিরে

  

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 

 
 

গর্ভাবস্থাি 12 সপ্তাহ অবরধ গর্ভধািরণি আরগ এবং রফারিক অযারসর্ পরিপূিক 

িহণ কিাি পিািশ ভ রেওয়া হয়। গর্ভাবস্থায় ও বুরকি েুধ খাওয়ারনাি সিয় 

রর্িারিন রর্ পরিপূিক িহণ কিাি পিািশ ভ রেওয়া হয়। অনয রকান ঔষধ 

আপনাি েরিি সারথ আরিাচনা এবং পয ভারিাচনা কিা উরচত। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

4 / আরম অরতরিি প্রন্ময়াজনীয়তা আন্মছ ... 
  

  

  

 

  

আরি আিাি র্াষায় অনুবাে কিাি জনয রনরয়ারগি এ সাহারযযি 

প্ররয়াজন হরব আরি এিাক্তজভ এবং / অথবা রবরশষ খারেযি 

প্ররয়াজনীয়তা আরে 
 

আিাি ধিীয় রবশ্বাস এবং িীরতনীরত িরয়রে যা আরি / আিাি 

সেীি অরতরিি প্ররয়াজনগুরি িক্ষ্য কিরত চাই 

 
 

আপনাি যরে রকানও রবরশষ প্ররয়াজনীয়তা থারক তরব েয়া করি আপনাি 
িাতৃেকািীন েিরক যত তাড়াতারড় সম্ভব বিুন। বযাখযা পরিরষবাগুরিি বযবহাি 
স্থানীয় নীরত এবং প্রাপযতাি উপি রনর্ভি করি পরিবরতভত হয়, েয়া করি আপনাি 

রির্ওয়াইরফি সারথ আরিাচনা করুন। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 



৭ 
 
 

 

িাওয়া, পান এব্ং ব্যায়াম 

 

5 / এিা সুপারিশ কিা হয় যয আপরন গর্ভব্তী যিন রকছু িাব্াি 
এডান্মত, তািা আপনান্মক এব্ং আপনাি অজাত রশশুি ক্ষরত হন্মত 
পান্মি ... 
  

 

  

গর্ভাবস্থায় রকান খাবািগুরি এড়ারনা যায় রস 

সম্পরকভ আরি রনক্তিত নই / আরি আিও জানরত 

চাই 

 
 

রকান খাবািগুরি এড়ারত হরব রস সম্পরকভ পিািশ ভ পরিবতভন করি, েয়া করি 

এনএইচএস ওরয়বসাইিটি রেখুন  

সব ভরশষ তথয। 

https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/foods-to-avoid/ 

 

িীকা: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

6 / এটি সুপারিশ কিা হয় যয আপরন গর্ভাব্স্থায় একটি সসু্থ এব্ং 
সুষম িাদয ব্জায় িািাি যিষ্টা করুন ... 
  

 

  

গর্ভাবস্থায় আিাি পুটিগত চারহো সম্পরকভ আরি অবগত 
 

আিাি রনরেভি পরিরস্থরতরত িরয়রে যা আিাি খারেযি 
প্ররয়াজনীয়তাগুরিরক প্রর্ারবত করি এবং আরি আিাি িাতৃেকািীন 
েরিি কাে রথরক গাইরর্ে চাই  

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 / সংিযাগরিষ্ঠন্মদি জনয, গর্ভাব্স্থায় রনয়রমত হািকা যেন্মক 
মাঝারি ব্যায়ান্মমি পিামশ ভ যদওয়া হয় ... 
   



  

বযা

য়া

ি 

সম্পরকভ প্রিাবনা সম্পরকভ আরি সরচতন 
 

আিাি একিা শতভ আরে রযিা আিাি বযায়ারিি ক্ষ্িতারক প্রর্ারবত করি 
আি আরি আিাি িাতৃেকািীন টিরিি কাে রথরক রনরেভশনা চাই  

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 



৮ 
 
 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

8 / আপনাি এব্ং আপনাি রশশুি স্বাস্থয এব্ং সুস্থতাি জনয, 
আপনান্মক ধূমপান না কিাি, অযািন্মকাহি পান কিন্মত ব্া গর্ভাব্স্থায় 
রব্ন্মনাদনমূিক ওষুধ ব্যব্হাি না কিাি পিামশ ভ যদওয়া হন্মে ... 
 
 আরি অযািরকাহি, তািাক / রনরকাটিন পণয এবং রবরনােনিূিক / অববধ ড্রাগ িহণ 

সম্পরকভ পিািশ ভ সম্পরকভ সরচতন
  

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 

 
 

ধূিপান তযাগ, িেযপান বা রবরনােনিূিক / অববধ িােক িহরণি সিথ ভরনি 
জনয আপরন আপনাি ধাত্রী বা র্ািারিি সারথ কথা বিরত পারিন। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

মানরসক স্বাস্থয এব্ং সুস্থতা 
 
 

বাচ্চাি প্রতযাশা কিা একটি আনন্দোয়ক এবং উরত্তজনাপণূ ভ সিয় হরত পারি 

তরব গর্ভাবস্থাি উরেগ, হতাশা বা িানরসক চারপি সিয়ও এটি সাধািণ। 

 

9 / আরম একটি দীর্ ভন্মময়াদী মানরসক স্বাস্থয যয আমাি গর্ভাব্স্থা প্রর্ারব্ত 

কিন্মত পান্মি আন্মছ ... 
  

  

  

  

  

  

  

 

  

উরেগ 
 

রসরজাএরফরের্ রর্সঅর্ভাি 
 

রর্রপ্রশন 
 

রসরজারেরনয়া বা অনয রকান িরনারবোনী অসুস্থতা 
 

খাওয়াি বযারধ 
 

প্রসরবাত্তি সাইরকারসস 
 

আঘাত-পিবতী চাপজরনত বযারধ 
 



অ

নয

 রকানও িানরসক স্বারস্থযি অবস্থা যাি জনয আপরন একজন িরনারিাগ 
রবরশষে বা অনযানয িানরসক স্বাস্থয রপশাোিরক রেরখরেন  

  

 

  

বযক্তিে বযারধ 
 

বাইরপািাি আরবগপূণ ভ বযারধ (িযারনক রবষণ্নতা বা িযারনয়া নারিও পরিরচত) 



৯ 
 
 
 
 

যরে আপনাি এিন রকানও শতভ থারক তরব আপনাি যত তাড়াতারড় সম্ভব 

আপনাি রির্ওয়াইফ বা র্ািারিি সারথ কথা বিা উরচত আপনাি রবরশষে 

রপরিরনিাি িানরসক স্বাস্থয সহায়তাি প্ররয়াজন হরত পারি। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

10 / এই মুহূন্মতভ আরম রকর্ান্মব্ অনুর্ব্ কিরছ ... 
 

আপনাি রযরকারনা উরেগ বা উরেগ রিরখ িাখুন এবং আপনাি বনু্ধবান্ধব, 
পরিবাি, ধাত্রী, ক্তজরপ বা র্ািারিি সারথ কথা বিুন।  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

11 / গর্ভাব্স্থায় আপনাি রশশুন্মক জানন্মত পািা দৃঢ় রপতামাতাি সম্পকভ গন্মড 

তুিন্মত সাহাযয কন্মি এব্ং আপনাি মানরসক সুস্থতাি সান্মেও সাহাযয কিন্মব্। 

আপরন যিষ্টা কন্মি যদিন্মত পান্মিন... 
  

  

  

  

 

  

আপনাি অজাত রশশুি সারথ কথা বিা, গান গাওয়া বা সেীত বাজারনা 
 

আরি আরি আপনাি বাম্প িযারসজ কিা 
 

গর্ভাবস্থা রযাগবযায়াি এবং / অথবা সরমাহনকািী 
 

আপনাি রশশুি বৃক্তদ্ধ এবং উন্নয়ন ট্রযাক একটি অযারিরকশন বযবহাি 
 

ইউরনরসরফি 'একটি সুখী রশশুি গাইর্ রনি ভাণ' পড়া 

https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-
resources/relationship-building-resources/building-a-happy-baby/ 

 
 

এই সাধািণ ক্তজরনসগুরি রনয়রিত অক্তিরিারসন নারি একটি হিরিান রনিঃসিরণি জনয 

পরিরচত, এটি একটি হিরিান যা আপনাি বাচ্চাি িক্তিরেি রবকাশ ঘিারত এবং 

আপনারক র্াি রবাধ কিরত সহায়তা করি। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 



12 / আরম আমাি মানরসক সুস্থতা উন্নত কিন্মত রক কিন্মত পান্মিন যস 

সম্পন্মকভ সন্মিতন ... 
  

 

  

রনয়রিত িৃেু বযায়াি কিা, রযিন গর্ভাবস্থাি রযাগবযায়াি, হা াঁিা বা সাাঁতাি 

কািা রনক্তিত করি আরি র্াি খাই 



১০ 
 
 
 

 

 রবরনােন রকৌশি রচিা, গান রশানা, ধযান বা শ্বাস বযায়াি
 

 

 রনরজি জনয সিয় রনক্তি, এিন রকাথাও রযখারন আরি রিিযাি কিরত পারি
 

 

 কারিা সারথ কথা বিা আরি রবশ্বাস - বনু্ধ, পরিবাি, ধাত্রী, ক্তজরপ বা র্ািাি
 

 

 ঘরিি িুরকিারক কারজ বা অনযানয সন্তানরেি সাহাযয চাওয়া
 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

13 / গর্ভাব্স্থায় ব্া অনয যকানও মানরসক স্বান্মস্থযি অব্স্থাি সময় উন্মেগ 
এব্ং হতাশাি জনয রব্ন্মশষজ্ঞ সহায়তা পাওয়া যায় ... 
 

 আরি িানরসক স্বাস্থয সিথ ভন অযারিস রকর্ারব সরচতন যরে আরি এটি 

প্ররয়াজন গর্ভবতী
 

 

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 

 
 

আপরন যরে িরন করিন রয, আপনাি রকেু আরবগগত সিথ ভরনি প্ররয়াজন, তা 

হরি আপরন রনরজরক আপনাি স্থানীয় কথাবাতভা রথিারপি পরিরষবাি কারে 

উরেখ কিরত পারিন। তথয এনএইচএস ওরয়বসাইরি পাওয়া যারব। 
https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-
treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-talking-therapies/ 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

14 / আন্মব্গ আমাি সঙ্গী, পরিব্াি এব্ং আরম অন্তরু্ভি জনয িুুঁন্মজ যদিা 

উরিত ...  

• অশ্রুরসিতা  
• অরর্রূ্ত রবাধ  
• প্রায়শই রবিক্তিকি বা তকভ কিা  
• অসুরবধা িরনারযাগ  
• কু্ষ্ধায় পরিবতভন  
• ঘুিন্ত বা চিি শক্তি সিসযা  



• রিরসং রচন্তা  
• খুব উরেগ্ন অনুর্ব কিরে  
• আরি সাধািণত পেন্দ ক্তজরনস আিহ হ্রাস 



১১ 
 
 

 

• জন্ম সম্পরকভ এত র্য় রপরয় আরি এটিি সারথ রযরত চাই না  
• অপ্রীরতকি রচন্তা রয আরি রনয়ন্ত্রণ বা রফরি আসরে িাখরত পারিন না হরি  
• আত্মঘাতী অনুরূ্রত বা স্ব-ক্ষ্রত রচন্তা  
• কি ভ পুনিাবৃরত্ত বা করিাি আচাি-অনুষ্ঠান উন্নয়নশীি  
• আিাি অজাত রশশুি প্ররত অনুরূ্রত অর্াব 

 

আপরন যরে এইিকি রকারনা অনুরূ্রত রনরয় উরেগ্ন হন, তাহরি আপনাি ধাত্রী বা 

র্ািারিি সরে কথা বিুন। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 



১২  
 
 

 

ব্যক্তিগতকৃত জন্ম পছন্দসমূহ 
 
 
 

1 / আরম জন্ম যসটিং (যহাম, জন্ম 

যকন্দ্র এব্ং শ্রম ওয়াডভ) সম্পন্মকভ আমাি 

পছন্দগুরি সম্পন্মকভ অব্গত এব্ং 

আমাি রমডওয়াইফ / ডািান্মিি সান্মে 

আমাি জনয যকান রব্কন্মল্পি পিামশ ভ 

যদওয়া হন্ময়ন্মছ তা রনন্ময় আন্মিািনা 

হন্ময়ন্মছ। আরম সন্তান জন্ম রদন্মত িাই... 
 বারড়রত

 
 

 একটি পাশাপারশ জন্ম রকন্দ্র
 

 

 একটি রেেযাক্তন্ডং শ্রি সুরবধা
 

 শ্রি ওয়ারর্ভ
 

 

 আরি অরপক্ষ্া করি রেখরত চাই
 

 

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 

 
 

আপনাি বযক্তিগত স্বাস্থয এবং গর্ভাবস্থাি উপি রর্রত্ত করি আপনাি জনয রকেু 
রবকরল্পি পিািশ ভ রেওয়া রযরত পারি। আরিা তথয এিএিএস ওরয়বসাইরি 
পাওয়া যারব। https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/labour-
and-birth/ 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

2 / আমাি জন্ম অংশীদাি (গুরি) হন্মব্ ... 
 

এই পরিবতভন কিরত পারিন রহসারব আপনাি প্রতযারশত জন্ম সিরয় জন্ম 
অংশীোি উপরস্থরত রনরেভরশকা রচক করুন।  
 
 
 
 
 
 

 

3 / স্িুন্মডন্ট রমডওয়াইফস / ডািািিা যিন আমাি ব্াচ্চা হন্মব্ তিন 
দন্মিি সান্মে কাজ কিন্মত পান্মি ... 
    



 

  

আরি একজন োত্র আিাি শ্রি/জরন্মি সিয় উপরস্থত থাকাি জনয খুরশ 
 

আরি চাই আিাি শ্রি/জরন্মি সিয় রকান োত্র উপরস্থত থাকরব না 
 

আরি অরপক্ষ্া করি রেখরত চাই 



১৩ 

 

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 

 

রশক্ষ্াথীিা তারেি নািী রির্ওয়াইফ পিািশ ভোতাি পাশাপারশ ঘরনষ্ঠর্ারব কাজ 
করি এবং আপনাি সমরতরত আপনারক তত্ত্বাবধারন এবং সহায়তা প্রোন 
কিরব। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

4 / আরম অরতরিি প্রন্ময়াজনীয়তা আন্মছ ... 
  

  

  

 

  

আরি আিাি র্াষায় অনুবাে কিরত সাহারযযি প্ররয়াজন হরব 
 

আরি এিাক্তজভ এবং / অথবা রবরশষ খােযতারিকাগত প্ররয়াজনীয়তা আরে 
 

আিাি ধিীয় রবশ্বাস এবং িীরতনীরত িরয়রে যা আরি / আিাি 

সেীি অরতরিি প্ররয়াজনগুরি িক্ষ্য কিরত চাই 

 
 

আপনাি যরে রকানও রবরশষ প্ররয়াজনীয়তা থারক তরব েয়া করি আপনাি 
িাতৃেকািীন েিরক যত তাড়াতারড় সম্ভব বিুন। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

৫/ আরম রকর্ান্মব্ সন্তান জন্ম রদন্মত িাই, আমাি রিন্তা এব্ং অনুরূ্রত 
সম্পন্মকভ আমাি ধাত্রী / ডািান্মিি সান্মে আন্মিািনা হন্ময়ন্মছ... 
 
 

রবরশির্াগ িরহিাি রযারনি জন্ম হরব, তরব রকেু রসজারিয়ান জরন্মি জনয 
পেন্দ / সুপারিশ কিা রযরত পারি। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



আপনাি যরদ পরিকল্পনা কিা রসজারিয়ান জন্ম হয় তন্মব্ 18 পৃষ্ঠায় 15 নম্বন্মি 

যান। 



১৪ 
 
 
 
 

6 / রকছু পরিরস্থরতন্মত, আপনাি রমডওয়াইফ ব্া ডািাি স্বার্ারব্কর্ান্মব্ই 

শুরু কিাি জনয অন্মপক্ষা কিাি পরিব্ন্মতভ কৃক্তত্রমর্ান্মব্ আপনাি শ্রম 
শুরু কিাি সুপারিশ কিন্মত পান্মি (এই শ্রম আনয়ন রহসান্মব্ পরিরিত 

হয়) 
 
 আরি আরবশন প্রক্তিয়া বুঝরত এবং এিা রকন বাঞ্ছনীয় হরত পারি সরচতন

  

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 

 
 

আপরন যরে আপনাি রনধ ভারিত তারিখ রপরিরয় যান এবং আপনাি রকেু রনরেভি 
রচরকৎসা শতভ থারক বা আপনাি র্ািাি আপনাি সন্তারনি স্বারস্থযি রবষরয় উরেগ্ন 
হন তরব আপনারক শ্ররিি অন্তরু্ভি কিাি প্রিাব রেওয়া রযরত পারি। এটি 
আপনাি রির্ওয়াইফ / র্ািারিি সারথ সাবধারন পরিকল্পনা কিা হরব। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 / শ্রম ও জন্মন্মি সময় আরম রনম্নরিরিত যকৌশিগুরি / ব্যো ত্রাণ 
রব্ন্মব্িনা কিব্ ... 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

আরি সিি বযথা ত্রাণ এড়ারত স্ব-

সরন্মাহনরসস / সরমাহনবযারথ ভং 

অযারিািারথিারপ / রহারিওপযারথ / 

রিরেরিািক্তজ জি (স্নান বা বারথ ভং পুি) 

পেন্দ করি 
 

েশ রিরশন (ট্রােকুরিনাস ববেুযরতক নার্ভ উদ্দীপনা) 
 

গযাস এবং বায়ু (entonox) 
 

রপরথরর্ন / র্ায়িিরফন / রিপযাটির্ (অরপওর্ ইনরজকশন) 
 

এরপরু্িাি 
 

আরি অরপক্ষ্া করি রেখরত চাই 
 

আরি রনক্তিত নই / আরিা জানরত চাই 

 
 

বযথা উপশি কিাি জনয আপনাি বাোইগুরিা রনর্ভি কিরব আপরন রকাথায় 
জন্ম রেরবন বরি টিক করিরেন তাি ওপি। আপনাি ধাত্রীি সারথ আরিাচনা 



করুন এবং আপনাি পেরন্দি িাতৃে ইউরনরি আপনাি কারে কী রবকল্প উপিব্ধ 
িরয়রে তা ক্তজোসা করুন। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 



১৫ 
 
 

 

৮/ শ্রম এব্ং জন্মন্মি সময় আরম রব্ন্মব্িনা কিব্... 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

হা াঁিা / স্থায়ী 
 

রবরর্ন্ন নযায়পিায়ণ অবস্থান রযিন সিি চাি / রস্কায়াটিং / 

নতজানু একটি বারথ ভং বি 
 

রশি বযাগ, জন্ম িি এবং জন্ম কুচ যরে পাওয়া যায় 

একটি বারথ ভং পুি 
 

রবোনায়,রবশ্রারিি জরনয-বারিশ রেরয় বরস থাকা অথবা আিাি পারশ শুরয় থাকা 

অবস্থায় 
 

সেীত রি কিা হরব (যা আরি প্রোন কিব) 
 

িাইি অস্পি 
 

িযারসজ 
 

আিাি জন্ম অংশীোি েরব রতািা / রচত্রিহণ 

আরি অরপক্ষ্া কিরত এবং রেখরত পেন্দ 

করি 
 

আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই 

 
 

আপনাি পরিশ্ররিি পরিরস্থরত আপনাি কারে রকান বাোইগুরিা িরয়রে, রসিারক 

প্রর্ারবত কিরত পারি। 

েয়া করি আপনাি ধাত্রীি সারথ এই রবষয়িা রনরয় আরিাচনা করুন। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

9 / শ্রম ও জন্মন্মি সময়, এটি সুপারিশ কিা হয় যয আপনাি রশশুি 
হৃদস্পন্দন রনিীক্ষণ কিা হয় ... 
 

 আরি একটি হযান্ডরহল্ড রর্র্াইরসি সারথ রবিরতহীন ভ্রূরণি হািভ রিি পয ভরবক্ষ্ণ 

কিরত পেন্দ করি
 

  

 

 
 

আরি একটি রসটিক্তজ রিরশন বযবহাি করি িিাগত ভ্রূরণি হািভ রিি 

পয ভরবক্ষ্ণ কিরত পেন্দ করি যরে আিাি িিাগত পয ভরবক্ষ্রণি 

প্ররয়াজন হয় তরব আরি রিাবাইি হরত চাই এবং উপিব্ধ থাকরি রবতাি 

পয ভরবক্ষ্ণ বযবহাি কিরত চাই  
  



 

  

আরি অরপক্ষ্া করি রেখরত চাই 
 

আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই 

 
 

আপনাি গর্ভাবস্থায় সবুজ রনািগুরিরত আপনাি শ্রি এবং জরন্মি সিয় 
ভ্রূরণি পয ভরবক্ষ্ণ সম্পরকভ আপরন আিও জানরত পারিন। 



১৬ 
 
 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

10 / শ্রন্মমি সময়, আপনাি রমডওয়াইফ এব্ং / অেব্া ডািাি 
আপনাি শ্রন্মমি অগ্রগরত মূিযায়ন কিাি জনয যযারন পিীক্ষাি 
পিামশ ভ রদন্মত পান্মি ... 
  

  

  

 

  

আরি জারন রকন রযারন পিীক্ষ্ায় রনয়রিত অফাি কিা হয় 
 

সম্ভব হরি আরি রযারন পিীক্ষ্া এরড়রয় চিরত পেন্দ করি 
 

আরি অরপক্ষ্া করি রেখরত চাই 
 

আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই 

 
 

রযারন পিীক্ষ্াগুরি শ্রি অিগরত িূিযায়রনি একটি রুটিন অে এবং আপনাি 
সমরত বযতীত পরিচারিত হরব না। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

11 / রকছু পরিরস্থরতন্মত, আপনাি রমডওয়াইফ ব্া ডািাি 
আপনাি শ্রন্মমি সাহান্মযয হিন্মক্ষন্মপি পিামশ ভ রদন্মত পান্মি ... 
  

 

  

সহায়তা/হিরক্ষ্রপি রকন সুপারিশ কিা হরত পারি তা আরি সরচতন 
 

আরি বুঝরত পািরে রক কািরণ আিাি যত্ন গৃহ রথরক স্থানান্তি কিা সম্ভব, 

ফারতিা আোি জন্ম রকন্দ্র বা রগাি িুিরচন্তাি রির্ওয়াইফারি ইউরনি, 

শ্ররিক ওয়ারর্ভ  
 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই

 

 
 

আপনাি শ্ররিি গরত হ্রাস পায় বা আপনাি বা আপনাি রশশুি স্বারস্থযি 
রবষরয় উরেগ থাকরি হিরক্ষ্রপি সুপারিশ কিা রযরত পারি। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 



১৭ 
 
 
 
 

12 / রকছু পরিরস্থরতন্মত, আপনাি মাতৃত্বকািীন দি একটি সহায়ক ব্া 
রসজারিয়ান জন্মন্মি সুপারিশ কিন্মত পান্মি ... 
  

 

  

আরি বুঝরত পারি রকন একটি সহায়ক জন্ম সুপারিশ কিা 

রযরত পারি আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই 

 
 

যরে আপনাি রশশুি জরন্মি জনয সবরচরয় রনিাপে উপায় বরি িরন কিা হয় 
তরব একটি সহায়ক বা রসজারিয়ান জরন্মি পিািশ ভ রেওয়া রযরত পারি। 
আপনাি র্ািাি এটি আপনাি সারথ আরিাচনা কিরবন এবং রকানও প্রক্তিয়া 
িহরণি আরগ আপনাি সমরত জানরত চাইরবন। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

13 / রকছু পরিরস্থরতন্মত, আপনাি ধাত্রী ব্া ডািাি জন্মন্মি সুরব্ধান্মে ভ 
যপরিরনয়ান্মম কািা সুপারিশ কিন্মত পান্মিন (এরপরসওিরম) ... 
  

 

  

আরি বুক্তঝ রকন এরপরসািরি বাঞ্ছনীয় হওয়া বাঞ্ছনীয় আরি 

রনক্তিত না/আরি আরিা জানরত চাই 

 
 

সহায়তাি জনয বা আপনাি ধাত্রী / র্ািাি যরে আপনাি বাচ্চা দ্রুত জন্মারনাি 

প্ররয়াজন হয় তরব এরপরসওিরিি সুপারিশ কিা রযরত পারি। আপনাি 
রির্ওয়াইফ / র্ািাি সব ভো আপনাি সমরত চাইরবন। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

14 / আপনাি ব্াচ্চা জন্মান্মনাি পন্মি, আপরন আপনাি প্লান্মসন্টা জন্ম 
যদন্মব্ন (এটি শ্রন্মমি তৃতীয় পয ভায় রহসান্মব্ পরিরিত)। 

  

 

  

যরে সম্ভব হয় তরব আরি কর্ভ ক্ল্যাম্ম্পং রবিরম্বত কিরত চাই 
 

আরি একটি প্রাকৃরতক (শািীিবৃত্তীয়) তৃতীয় পয ভারয় থাকরত চাই, কর্ভটি 
অক্ষ্ত থারক এবং আরি রনরজই িারসন্টাটি রবি করি রেই 
 



 আরি একটি সক্তিয় তৃতীয় পয ভারয় থাকরত চাই, রযখারন করয়ক রিরনরিি পরি 
কর্ভটি কািা হয় এবং আরি অক্তিরিারসরনি একটি ইনরজকশন পাই, এবং 
রির্ওয়াইফ / র্ািাি আিারক আিাি িারসন্টা সিবিাহ কিরত সহায়তা করি

  

 আরি অরপক্ষ্া করি রেখরত চাই
 



১

৮ 
 
 
 

  

 

 
 
 

 

আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই 
 

আরি / আিাি জন্ম সেী নারর্ি কর্ভ কািারত চাই  
 নারর্ি তাি কািাি জনয আরি ধাত্রী/র্ািাি পেন্দ করি

 

 

আপনাি রির্ওয়াইফ বা র্ািাি আপনাি বযক্তিগত পরিরস্থরতি কািরণ রকানও 
সক্তিয় তৃতীয় পয ভারয়ি সুপারিশ কিরত পারি এবং জরন্মি সিয় আপনাি সারথ 
এটি আরিাচনা কিরব। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

15 / জন্মন্মি পি অরব্িন্মম্ব আপনাি রশশুি সন্মঙ্গ িামডা যেন্মক িামডা 
যযাগান্মযাগ সব্ জনয সুপারিশ কিা হয় ... 
  

  

 

  

আরি বুঝরত রকন েক রথরক চািড়া রযাগারযাগ বাঞ্ছনীয় 
 

আরি অরবিরম্ব েক রথরক চািড়া রযাগারযাগ চাই 
 

আরি অরপক্ষ্া করি রেখরত চাই  
 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই

 

 

যতক্ষ্ণ না আপরন এবং আপনাি রশশুি উর্য়ই র্াি, েক রথরক েক রয রকানও 

ধিরণি জরন্মি পরি কিা রযরত পারি। আপনাি সেী আপনাি রশশুি সারথ েক 

রথরক েরকি রযাগারযাগ কিরত পারি। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 



১৯ 
 
 
 
 

16 / আরম সন্মিতন যয আমাি ব্াচ্চান্মক িাওয়ান্মনাি জনয আমান্মক 
সহায়তা সিব্িাহ কিা হন্মব্, িাওয়ান্মনাি রব্ষন্ময় আমাি রিন্তার্াব্না ... 
 

গর্ভাবস্থায় আপনাি রশশু খাওয়ারনাি রবষরয় আরিাচনা কিাি সুরযাগ থাকরব, এরত 

িনযপারনি িান সম্পরকভ তথয অন্তরু্ভি থাকরব। একজন ধাত্রী আপনারক যখনই 

আপনাি বাচ্চা রেখারব রয রস খাওয়াি জনয প্রস্তুত তখনই র্াির্ারব শুরু কিরত 

আপনারক সাহাযয কিরব। 

 

রশশু খাওয়ারনাি তথয এিএিএস ওরয়বসাইরি পাওয়া যারব: 
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-

birth/feeding- আপনাি-রশশুি / 
 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

17 / আমাি ব্াচ্চা জন্মান্মনাি পন্মি, তান্মক রর্িারমন যক যদওয়া হন্মব্ ... 
 

রর্িারিন রক একটি পরিপূিক যা সিি রশশুরেি জনয সুপারিশ কিা হয় যা 

রর্িারিন রক অর্াবজরনত িিপাত (রর্রকরর্রব) নারি পরিরচত একটি রবিি 

অবস্থা রিাধ করি। এি রকানও পাশ্ব ভপ্ররতক্তিয়া রনই। তথয এনএইচএস 

ওরয়বসাইরি পাওয়া যারব। https://www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-
birth/after-the-birth/what-happens-straight-after/ 

  

  

  

 

  

আরি আিাি বাচ্চারক ইনরজকশন রেরয় রর্িারিন 

রক িাখরত চাই আরি চাই রয আিাি বাচ্চা রর্িারিন 

রক রিৌরখক ড্রপ রেরয় িাখুক আরি চাই না রয 

আিাি বাচ্চা রর্িারিন রক পারব আরি রনক্তিত নই / 

আরি আিও জানরত চাই 

 
 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন:  

https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/feeding-your-baby/
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/feeding-your-baby/
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/feeding-your-baby/


২০  
 
 

 

ব্াব্া, অংশীদাি এব্ং সহ-ব্াব্া 
 
 
 

পরিবারিি একজন নতুন সেসযরক স্বাগত জানারনা 

হরি, তা পুরিা রবষয়িারকই এরড়রয় রযরত পারি 

এবং আরবগ প্রকাশ কিরত পারি। আপনাি রূ্রিকা 

একটি গুরুেপূণ ভ রূ্রিকা এবং আপনাি সিথ ভন িা 

এবং রশশুি উর্রয়ি জনয কীর্ারব ক্তজরনসগুরি 

ঘরি তারত একটি পাথ ভকয আনরত পারি। 

 
 

শ্ররিি সিয় আিাি অংশীোিরক সিথ ভন কিাি 
জনয আরি রনম্নরিরখতগুরি কিরত চাই: 

  

  

 

  

আপরন সে িাখুন এবং প্রাথরিক পয ভারয় সিয় পাস সাহাযয 

আপনাি হাত ধরুন, আপনাি িুখ িুো এবং আপরন জি ঝাাঁঝরি 

রেরত 
 

আপনাি রপি এবং কাাঁধ িযারসজ, এবং সম্পরকভ সিারনা বা অবস্থান 
পরিবতভন কিরত সাহাযয  

  

 

  

আপনাি শ্রি অিগরত রহসারব আপরন সান্ত্বনা এবং আপনাি 

সংরকাচন রপরত শক্তিশািী রশরথি এবং শ্বাস রকৌশি সরে আপরন 

সিথ ভন, সম্ভবত এটি আপনাি সারথ শ্বাস যরে সাহাযয করি 
 

 আপনাি রসদ্ধান্তরক সিথ ভন করুন, রযিন বযথা উপশি যা আপরন পেন্দ করিন, 
এিনরক যরে রসগুরি আপনাি জন্ম পরিকল্পনায় থারক তাি রথরক আিাো হয় 

 
 আপনাি যা প্ররয়াজন তা ধাত্রী বা র্ািারিি কারে বযাখযা কিরত আপনারক 

সাহাযয করুন - এবং আপনাি সারথ রযাগারযাগ কিরত তারেি সহায়তা করুন - 
যা আপনারক পরিরস্থরত রনয়ন্ত্ররণ আিও অনুর্ব কিরত সহায়তা কিরত পারি

 
 

 আপনারক বিুন রক ঘিরে রযিন আপনাি রশশুি জন্ম হরি যরে আপরন রেখরত পারিন 

না রক ঘিরে
 

  

  

 

 
 

যরে সম্ভব হয় নারর্ি তাি কািা - আপরন এই সম্পরকভ আপনাি ধাত্রী সারথ কথা 

বিরত পারিন 
 

আিাি সেী রশশুি রযৌন বিুন 
 

জরন্মি পরি আত্মীয়রেি জানান 

 
 

অংশীোি এবং পরিবারিি জনয তথয এিএিএস ওরয়বসাইরি পাওয়া 
রযরত পারি। 

https://www.nhs.uk/pregnancy/labour-and-birth/what-happens/pain-relief-in-labour/


https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/partners-and-
families/ 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন হি: 
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আপনাি রশশুি জন্মন্মি পি 
 

 

আপনাি রশশুি সান্মে একটি সম্পকভ গন্মড যতািা 
 
 

1 / আপরন রক ইউরনন্মসন্মফি 'প্রেমব্ান্মিি মন্মতা আপনাি 

রশশুি সান্মে যদিা কন্মিন্মছন' রর্রডওটি যদন্মিন্মছন? 

https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-

resources/relationship-building-resources/meeting-baby-for-the-

first-time-video/ 

 হযা াঁ
  

 না
 

 

 আরি রনক্তিত নই / আরিা জানরত চাই
 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন:  
 
 
 
 
 
 

 

2 / জন্মন্মি পন্মি এব্ং অরতক্রম কিাি পন্মি আপনাি রশশুি সান্মে রিন-িু-
রিন যযাগান্মযাগ সব্াি জনয সুপারিশ কিা হয় ... 
  

 

  

আরি েক রথরক েরকি রযাগারযারগি উপকারিতা 

সম্পরকভ সরচতন আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা 

জানরত চাই 

 
 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

3 / প্রন্মতযকন্মক ব্ুন্মকি দধু িাওয়ান্মনাি মূিয সম্পন্মকভ, এব্ং রকর্ান্মব্ একটি 
র্াি শুরু যেন্মক রশশু িাওয়ান্মনা যপন্মত তেয যদওয়া হয় ... 
  

  

 

  

বুরকি েুধ খাওয়ারনাি িূিয সম্পরকভ আরি অবগত 
 

আরি একটি র্াি শুরু বন্ধ খাওয়ারনাি রপরত 

রকর্ারব সরচতন আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা 

জানরত চাই 

 



 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন:  



২২ 
 
 

 

4 / রশশুন্মদি প্রায়ই প্রােরমক িক্ষণ যদিায় যয তািা িাওয়ান্মনাি জনয 

প্রস্তুত হন্মত পান্মি ... 
  

 

  

আরি িক্ষ্ণগুরি সম্পরকভ সরচতন রয আিাি বাচ্চা খাওয়ারনাি জনয 

প্রস্তুত হরত পারি আরি রনক্তিত নই / আরি আিও জানরত চাই 

 
 

প্রােরমক িক্ষণ যয আপনাি রশশুি িাওয়ান্মনাি জনয প্রস্তুত হন্মত পান্মি ... 
 
 
 
 
 

 

জন্মন্মি পি প্রেম কন্ময়ক র্ন্টা ও রদন্মনি জনয প্রস্তুরত যনওয়া হন্মে 

 

5 / আপনাি মাতৃত্ব ইউরনি পরিদশ ভন র্ন্টা পরিব্রতভত হন্মত পান্মি ... 
  

 

  

আরি রর্ক্তজি কিাি সিয়গুরি যাচাই করিরে এবং জরন্মি পরি রক 

আিারক রেখরত রযরত পারি রস সম্পরকভ আরি রনক্তিত নই / আরি 

আিও জানরত চাই 

 
 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

6 / ব্াডীন্মত ক্তজরনষ প্রস্তুত োকাি সম্পন্মকভ রিন্তা ... 
 

রনরজি এবং বাচ্চাি যত্ন রনওয়া আিও সহজ কিাি জনয এখন আপরন কী 
কিরত পারিন রস সম্পরকভ রচন্তা করুন। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 / ব্াডীন্মত যিন জন্ম যদওয়াি পন্মি যক আপনান্মক সমে ভন কিন্মত 
সক্ষম হন্মব্ যস সম্পন্মকভ রিন্তা ... 
 

আপনাি সেী, বনু্ধ, পরিবাি বা প্ররতরবশী, এিা রবরবচনা িূিয যািা বাড়ীরত 
আপনারক সাহাযয কিরত সক্ষ্ি হরব। 

 



আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
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জন্মন্মি পন্মি আপনাি শািীরিক এব্ং মানরসক সুস্থতা 
 

 

8 / জন্ম যদওয়াি পন্মি আপনাি শািীরিক পুনরুদ্ধান্মিি জনয প্রস্তুত 
হওয়া আপনান্মক এব্ং আপনাি নতুন পরিব্ািন্মক সন্মব্ ভাত্তম শুরুন্মত 
যপন্মত সহায়তা কিন্মত পান্মি, আরম সন্মিতন ... 
  

  

  

  

  

  

 

  

বেরহক পরিবতভন আশা 
 

বযথা ত্রাণ রবকল্প 
 

হাত স্বাস্থযরবরধ গুরুে 
 

সংিিরণি িক্ষ্ণ এবং রক কিরত 
 

রশ্রাণী রিরঝ বযায়াি 
 

রসজারিয়ান জরন্মি পরি শািীরিক পনুরুদ্ধাি 
 

আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই 

 
 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

9/ জন্ম যদওয়া এব্ং রপতা ব্া মাতা হওয়াি মহান মানরসক একটি সময় রহসান্মব্ 

পরিরিত হয়  

পরিব্তভন, জন্মন্মি পন্মি আপরন কীর্ান্মব্ অনুর্ব্ কিন্মত পান্মিন যস সম্পন্মকভ 

সন্মিতন হওয়া আপনান্মক প্রস্তুত কিন্মত সহায়তা কিন্মত পান্মি ... 
 আরি জারন, আিারেি িরন রয আরবগ-অনুরূ্রতি পরিবতভন আসরবই

 
 

 আরি রবরবচনা করিরে আিাি পরিবাি / বনু্ধিা আিারক সিথ ভন কিরত কী কিরত পারি
 

 

 আরি জারন জরন্মি পি আিাি িানরসক এবং আরবগগত স্বারস্থযি সিথ ভরনি নাগাি 
রপরত হয়

  

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

10 / অনুরূ্রত আরম এব্ং আমাি পরিব্াি অন্তরু্ভি জনয িুুঁন্মজ যব্ি কিা 

উরিত ... 
    



  

  

 

  

িিাগত রবষণ্ণতা / রনম্ন রিজাজ 
 

অরতরিি ক্ল্ান্ত শক্তি / অনুরূ্রত অর্াব 
 

আিাি বাচ্চাি রেখারশানা কিরত অক্ষ্ি রবাধ কিরেন 
 

িরনারযাগ রকন্দ্রীরূ্ত বা রসদ্ধান্ত রনরত সিসযা 
 

কু্ষ্ধায় পরিবতভন 



২

৪ 
 
 
 

  

  

  

  

  

  

 

 
 
 

 

অপিাধরবাধ, আশাহীনতা বা আত্ম-রোরষি অনুরূ্রত 
 

আিাি বাচ্চাি সারথ বন্ধরন অসুরবধা 
 

ঘুিন্ত বা চিি শক্তি সিসযা 
 

আরি সাধািণত পেন্দ ক্তজরনস আিহ হ্রাস 
 

অপ্রীরতকি রচন্তা রয আরি রনয়ন্ত্রণ বা রফরি আসরে িাখরত পারিন না হরি 
 

আত্মঘাতী অনুরূ্রত বা স্ব-ক্ষ্রত রচন্তা 
 

কি ভ পুনিাবৃরত্ত বা করিাি আচাি-অনুষ্ঠান উন্নয়নশীি 

 
 

আপরন যরে এই অনুরূ্রতগুরিি োিা উরেগ্ন হন তরব আপরন রবশ্বাস করিন 
এিন কািও সারথ কথা বিুন এবং / অথবা আপনাি রির্ওয়াইফ, স্বাস্থয 

পরিেশ ভক বা ক্তজরপ এবং অযারিস প্ররতটি িা িযািাস ভ ওরয়বসাইি। 
https://www.everymummatters.com/ 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

সন্তান্মনি যত্ন 

 

11/ ক্তজরনষ ব্ারডন্মত যাওয়াি আন্মগ রব্ন্মব্িনা কিন্মত হন্মব্ ... 
  

  

  

 

  

আপনাি রবরসক্তজ (যক্ষ্মা) টিকা রনধ ভািরণি প্ররয়াজন হরি 

আপনাি বাচ্চারক র্াির্ারব খাওয়ারনা হরি রকনা তা 

কীর্ারব বিরবন 
 

একটি অসুস্থ রশশুি িক্ষ্ণ এবং আপরন আপনাি 

রশশুি নরখি িরধয আশা পরিবতভন রচরন্তত হন রক 

কিরত হরব 

 
 

আপনাি িাতৃেকািীন ইউরনরিি েিটি সহায়তাি জনয উপরস্থত থাকরব। 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 



২৫ 
 
 

 

12 / ক্তজরনষ জনয রব্ন্মব্িনা কিন্মত যিন আপরন ব্াডীন্মত অন্তরু্ভি ... 
 

 রনিাপে ঘুিন্ত অনুশীিন (হিাৎ রশশু িৃতুযি রসররাি ঝুাঁ রক হ্রাস) 
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/after-the-birth/safe-
sleeping/

 

 
  

 

  

নবজাতক জক্তন্ডস - স্বার্ারবক রক, এবং রক পয ভারিাচনা প্ররয়াজন হরত 

পারি 
 

নবজাতক িরিি স্পি স্ক্রীরনং পিীক্ষ্া 
https://www.nhs.uk/conditions/baby/newborn-screening/blood-spot-test/  

  

 

  

নারর্িজু্জ যত্ন এবং েরকি যত্ন 
 

আপনাি রশশুি রগাসি 

 
 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

করমউরনটি যত্ন এব্ং পিব্তী পদন্মক্ষপ 

 

 

13 / করমউরনটি যপাস্টনািাি যকয়াি রব্রর্ন্ন যসটিংন্মস এব্ং 

স্বাস্থযন্মসব্া যপশাদািন্মদি একটি ব্হুরব্র্াগীয় দি োিা রব্তিণ কিা 

হয়। আরম জারন... 
  

  

  

  

  

 

  

জন্ম-পিবতী রসবা 
 

রকর্ারব আিাি স্থানীয় সম্প্রোরয়ি ধাত্রীরেি 

সারথ রযাগারযাগ কিরবন রকর্ারব আিাি 

স্বাস্থয পরিেশ ভরকি সারথ রযাগারযাগ কিরবন 
 

অরতরিি রশশু খাওয়ারনা সিথ ভন অযারিস রকর্ারব 
 

রকর্ারব আিাি স্থানীয় রশশু রকরন্দ্র পরিরষবাগুরি 

অযারিস কিরবন আরি রনক্তিত নই / আরি আিও 

জানরত চাই 

 
 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

14 / জন্মন্মি পন্মি, আরম প্রন্ময়াজন হন্মব্ ... 



 েয় সপ্তারহি িরধয আিাি রশশুি জন্ম রনবন্ধন করুন
 

 

 আিাি ক্তজরপ সরে আিাি রশশুি রনবন্ধন
 

 

 আিাি এবং আিাি রশশুি জরন্মি েয় রথরক আি সপ্তাহ পরি আিাি ক্তজরপ রেরয় 
একটি প্রসবপূব ভ রচক বুক করুন

 



২

৬ 
 
 
 

 

 আিাি রির্ওয়াইফ বা র্ািাি োিা সুপারিশ কিা হরি, আিাি ক্তজরপ সাজভারি এ আিও 

পিীক্ষ্াি জনয বযবস্থা
 

 
 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 

 

15/ আপনাি যরদ প্রাক-রব্দযমান যমরডন্মকি অব্স্থা োন্মক ব্া আপনাি 

জন্মন্মি সময় আপরন অসসু্থ রছন্মিন তন্মব্ আপনাি ডািান্মিি োিা রনরদভষ্ট 
যমরডন্মকি সুপারিশ োকন্মত পান্মি ... 
 
 আিাি একটি রবেযিান রচরকত্সা শতভ িরয়রে এবং আরি আিাি র্ািাি এবং 

রির্ওয়াইরফি সারথ জরন্মি পরি আিাি রনরেভি যরত্নি প্ররয়াজনীয়তা রনরয় 
আরিাচনা করিরে

 
 

 আরি জরন্মি সিয় জটিিতাগুরি অনুর্ব করিরে / অসুস্থ রেিাি, আরি জারন রয আিাি 
প্রসরবাত্তি যরত্নি উপি এি প্রর্াব থাকরত পারি

  

 আরি রনক্তিত নই / আরি আরিা জানরত চাই
 

 

আমাি রিন্তা, অনুরূ্রত এব্ং প্রশ্ন: 
 



২৭  
 
 

 

জন্মন্মি পি রিন্তা 
 
 
 

আপনাি গর্ভাব্স্থা এব্ং জন্ম সম্পন্মকভ তেয 

আপনাি রমডওয়াইফ ব্া ডািান্মিি সান্মে 

আন্মিািনা কিন্মত 

 
 

গর্ভাবস্থা, শ্রি, জন্ম এবং আপনাি অরর্েতা 

সম্পরকভ রকানও উরেখরযাগয উরেগ (রচরকত্সা, 

িানরসক বা অনযানয) রিখরত নীরচি স্থানটি বযবহাি 

করুন 
 

অরবিরম্ব জরন্মি পরি - রবরশষ করি যরে আপরন িরন করিন এটি আপনাি 

েীঘ ভরিয়ােী শািীরিক বা িানরসক স্বাস্থয, বা আপনাি রশশুি স্বারস্থযি উপি প্রর্াব 

রফিরত পারি। আপরন যরে আপনাি জরন্মি অরর্েতা সম্পরকভ কথা বিরত চান 
তরব েয়া করি আপনাি রির্ওয়াইরফি সারথ রযাগারযাগ করুন।  



২৮ 
 
 

 

1 / গর্ভাব্স্থায় ... 
 

আিাি রচন্তা, অনুরূ্রত এবং প্রশ্ন: 
 



২৯ 
 
 

 

2 / শ্রম এব্ং জন্ম প্রায় ... 
 

আিাি রচন্তা, অনুরূ্রত এবং প্রশ্ন: 
 



৩০ 
 
 

 

৩/ জন্মন্মি পি... 
 

আিাি রচন্তা, অনুরূ্রত এবং প্রশ্ন: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

গর্ভাবস্থা এবং জন্ম সম্পরকভত ঘিনাগুরি পয ভারিাচনা কিা সহায়ক হরত পারি; 

সিি হাম্বাি এবং উত্তি ইয়কভশায়াি িাতৃেকািীন ইউরনিগুরিি একটি 

জরন্মি পরি পিবতী পরিরষবা িরয়রে যা জন্ম রেওয়াি পরি বা পিবতী 

গর্ভাবস্থায় রফরি আসাি সিয় রয রকানও সিয় অযারিস কিা রযরত পারি। 

আপনাি রির্ওয়াইফ বা স্বাস্থয পরিেশ ভকরক ক্তজোসা করুন কীর্ারব 

আপনাি িাতৃে ইউরনরি এই পরিরষবাটি অযারিস কিরবন। 
 

আপনাি সন্তান্মনি জন্মন্মি পন্মি আপরন এই পুক্তিকাটি িািন্মত পান্মিন, 

আপরন এটি আপনাি পছন্দ এব্ং পছন্দগুরিি একটি দিকািী যিকডভ 



িুুঁন্মজ যপন্মত পান্মিন এব্ং এটি র্রব্ষযন্মত যয যকানও গর্ভাব্স্থায় 
আপনান্মক সহায়তা এব্ং সমে ভন কিন্মত পান্মি। 



৩১  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

অনুগ্রহ কন্মি আপনাি মাতৃত্ব কন্মেি অংশীদারিন্মত্বি 

অরর্জ্ঞতা জানান্মব্ন - রপতামাতা, ধাত্রী এব্ং স্বাস্থযন্মসব্া 

যপশাজীব্ীিা একসান্মে মাতৃত্বকািীন যসব্া রব্কান্মশি 

জনয কাজ কিন্মছন। 

https://www.maternityvoiceshny.uk 


