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আপনি কী 
গরভ্াবস্ভার 
জি্য প্রস্তুত?

Are you
ready for
pregnancy? 

Bengali 

#ReadyforPregnancy #ReadyforPregnancy 
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একটি বাচ্ায়ক জন্ম দেওোর পররকল্পনা 
দরামাঞ্চকর, তা আপনার প্রথম গভাবস্া 
হয়ে অথবা আপনার ইরতময়্যে সন্ান 
থাকয়েও। আপরন গভবতী হয়ত চাইয়ে, 
এই রনয়েরিকা আপনায়ক এবং আপনার 
সঙ্ীয়ক - িারীররক ও মানরসকভায়ব 

প্রস্তুত হয়ত সাহাযযে করয়ব। 

গয়বষণা কয়র বো হয়েয়ে গভাবস্ার 
আয়গ রপতা-মাতা সুস্সবে থাকয়ে, 
আপনার বাচ্া সুস্ হওোর সম্াবনা 
দবরি হয়ব। আপনার পথযে, বযোোম, 
এবং মানরসক স্ায়স্যের রবষয়ে রচন্া 
করা জরুরর। 

Planning to have a baby is 
exciting, whether it’s your frst 
pregnancy or you already have 
children. If you’re thinking 
about becoming pregnant, this 
guide will help you and your 
partner to prepare - both 
physically and mentally. 

Research tells us that if parents 
are ft and well before 
pregnancy, your baby is more 
likely to be healthy. It’s 
important to think about your 
diet, exercise, and mental 
health. 



 

 
 

  
  

 

  
  

  
  

  
  

 
 

  
 

 
 
 

 

 
 

 

 

   

আপিভার দেহের যত্ন দিওয়ভা 
Looking after your body 

আপনার স্াস্যে ভাে করার 
একটি সহজ উপাে হে, 
ঊব র্তা মাত্া বাডায়নার 
জনযে রনেরমত বযোোম করা। 

আপনারা একসায়থ করয়ে, 
দবরি মজা হয়ব এবং তা 
বহাে রাখা সহজ হয়ব। 

An easy way to improve your health is to take 
regular exercise to boost fertility levels. 

If you do it together, it can be more fun 
and make it easier to stick to. 

স্াস্যেকর খাবার দখয়ে আপরন স্াস্যেকর ওজন বজাে 

রাখয়ত পারয়বন, এবং আপনার বাচ্ার ভাে বকৃ্ধি ও 
রবকাি রনক্চিত করয়ত পারয়বন। 

প্ররতরেন পাচঁ বা তার দবরি রকয়মর ফে এবং সরজি, 
আর দপ্রাটিন দযমন চরব ্ ঁ ুহীন মাংস, শটি বা িফ দখয়ত 

দচষ্া করুন। 

Eating a healthy diet will help 
you to maintain a healthy 
weight, and ensure 
your baby grows 
and develops well. 

Aim to eat fve or 
more different types 
of fruit and vegetables 
every day, as well as 
protein such as 
lean meat, 
beans, or tofu. 



 
  

 
  

 
 

 

 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

   

  

  

 

 

 
 

  

   

  

আপিভার মহির যত্ন দিওয়ভা 
Looking after your mind 

গভব্তী হওোর জনযে দচষ্া 
করা - বা গভব্তী হওো, 
পীডনমে হয়ত পায়র। আপনার 
মানরসক স্ায়স্যের যত্ন দনওোর 
জনযে সমে রেন। 

প্ররতরেন কয়েক রমরনি এমন 
রকেু করুন যা আপনায়ক খুরি 
বা প্রিান্ কয়র। সঙ্ীত শনুন, 
দযাগ বযোোম করুন, বা একটি 
রপ্রে িয়খর কাজ করুন। 

অররষিত এবং উরবিগ্ন দবা্ করা 
স্াভারবক বযোপার। আপনার অনুভূ রতগুরে অনযেয়ের জানায়ে 
কাজ দেে। 

Trying to get pregnant – or being pregnant, can be 
stressful. Take time to look after your mental health. 

Spend a few minutes each day doing something that 
makes you feel happy or peaceful. Try listening to 
music, performing yoga, or doing a favourite hobby. 

It’s quite normal to feel vulnerable and anxious. It helps 
to talk about your feelings. 

আপরন অবিযেই সাহাযযে চাইয়বন, হে আপনার সঙ্ী, 
একজন বনু্ , বা আপনার দজনায়রে প্রযোরটিিনায়রর কায়ে। 
আপনার মানরসক স্াস্যে সমসযো থাকয়ে এবং আপরন 

গভ্ ্ ্বতী হয়ত চাইয়ে, গভাবস্ার আয়গ বা গভবস্াকােীন 
আপরন রবয়িষজ্ঞ প্রাকপ্রসব মানরসক স্াস্যে েয়ের সায়থ 

দযাগায়োগ করয়ত পায়রন আপনার এবং আপনার রিশর 
জনযে পরামি দ্পয়ত। 

Make sure that you ask for help, whether from your 
partner, a friend, or from your GP. If you have a mental 
health problem 
and are planning a 
pregnancy, you 
can contact the 
specialist perinatal 
mental health 
team for advice for 
you and your baby 
before or during 
your pregnancy. 



 
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

  

   

 

  

  

  
    

  

এছভাডভা আপনি আর কী 
করহত পভাহরি 
What else you can do 
প্ররতরেন ফরেক অযোরসড রনয়ে 
আপনার রিশর রনউরাে টিউব 
ত্রুটির ঝঁুরক কময়ত পায়র, যখন 
মগজ, দমরুেণ্ড, বা সুষুম্ার 
রবকাি যথাযথভায়ব 

হে না, দযমন স্াইনা রবরফডা। 

এই বযোপারটি রবয়িষভায়ব 

সতযে হে যখন আপরন গভব্তী 
হওোর দচষ্া করয়েন এবং 
গভা্বস্ার প্রথম 12 সপ্ায়হ। 

আপনার িযোবয়েি দনওো 
আপনার রনতযেকয়ম র্ অংি করুন। 

Taking folic acid every day can reduce the risk of your 
baby having a neural tube defect, when the brain, 
spine, or spinal cord doesn’t develop properly, such as 
spina bifda. 

This is especially true while you are trying to get 
pregnant and during the frst 12 weeks of pregnancy. 

Make taking your tablet part of your daily routine. 

দেরনক 10 mcg রভিারমন D রনয়ে আপনার হাডঁ ও 
মাংসয়পিী সুস্ থাকয়ব এবং আপনার বাচ্া জীবয়নর 
প্রথম কয়েক মায়সর জনযে যয়থষ্ রভিারমন D পায়ব। 

আপনার ত্বয়কর রং গাঢ় হয়ে, আপরন রেয়নর অর্কাংি 

সমে ঘয়রর রভতর থাকয়ে, বা আপরন সা্ারণত অর্কাংি 

ত্বক ঢাকা দপািাক পরয়ে, এই ওষু্ দনওো রবয়িষভায়ব 

জরুরর। 

Taking 10 mcg of 
vitamin D every day 
can keep your 
bones and muscles 
healthy and give your 
baby enough vitamin D 
for the frst few months of 
life. 

This is particularly important if 
you have dark skin, you’re 
indoors most of the day, or if you 
usually wear clothes that cover up 
most of your skin. 



 
 

  
 

 
 

 

 
 

  
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 

 গভ্ ্বতী থাকাকােীন আপনার ফেু হয়ে, আপনার 
গুরুতর অসুস্ হওোর ঝঁু রক দবয়ড যাে। এর ফয়ে 
অপররণত প্রসব বা বাচ্ার জন্মওজন অরতররক্ত কম 

হওোর ঝঁু রক দবয়ড যাে। 

গভ্ ্ ু ঁ রকবতী থাকাকােীন ফেু ইয়জেকিন রনয়ে এই ঝ 

দরা্ করা দযয়ত পায়র। গভা্বস্াে আপনায়ক হুরপং 
কারির টিকাও দেওো হয়ব। 

ৃ 
তা গভফ্ ু ে অরতরিম করয়ব এবং আপনার রিশয়ক জীবয়নর 
প্রথম কয়েক মাস সুররষিত রাখয়ব, যখন রিশরা সব ্

ফ্ েুর টিকার মা্যেয়ম আপনার দয অযোরটিবরডগুরে সটষ্ হয়ব

ার্ক 
অররষিত থায়ক। 

If you catch fu while pregnant, 
you are at a much higher risk 
of becoming seriously ill. This 
can result in an increased risk 
of premature birth or a baby 
who is seriously below 
birthweight. 

Having a fu jab while you’re 
pregnant helps to protect 
against this. You will also be 
offered a whooping cough 
vaccine during pregnancy. 

The fu vaccine antibodies you make 
will also pass across the placenta and 
help protect your baby in the frst few 
months of life, when babies are at 
their most vulnerable. 



  
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

  

  
  

 
 

আপিভার কী এনডহয় চলভা উনচৎ 
What you should avoid 

গভা্বস্াে মেযেপায়নর 
দকানও রনরাপে মাত্া দনই, 
তাই গভা্বতী হওোর জনযে 
দচষ্া করার সময়ে, এবং 
গভা্বস্াে মেযেপান পুয়রাপুরর 

এরডয়ে চোই টিক হয়ব। 

আপনার রনেরমত ময়ের 
বেয়ে হাল্া মকয়িে বা 
দসাডা দমিায়না ফয়ের রস 

পান করয়ত দচষ্া করুন। 

There’s no known safe level of alcohol in pregnancy, 
so it’s best to avoid it completely while trying to get 
pregnant, and during pregnancy. 

Try swapping your usual drink for a fancy soft mocktail 
or fruit juice with fzzy water. 

্ূমপান আপনার গভ্ ্বতী হওোর সম্াবনা অয়্ক কয়র 

দেে, এবং আপনার ও আপনার রিশর অপকার কয়র। 
অনযে মানুয়ষর ্ূমপান করা দ্া ঁ ু ঁ রকোর রনশ্াস রনয়েও ঝ 

থায়ক। 

এই অভযোস কমায়না বা তযোগ করার জনযে 
েভযে সহােতার রবষয়ে জানয়ত 

আপনার ফাম ্ারসস্ট, দজনায়রে 

প্রযোরটিিনার বা ্াত্ীয়ক ক্জজ্ঞাসা 
করুন। 

Smoking halves your 
chances of becoming 
pregnant, and harms both 
your baby and you. 
Breathing in someone 
else’s smoke is also a risk. 

Ask your pharmacist, GP 
or midwife about the 
support available to cut 
down or quit. 



 
 

 
 

 
 

  
 

 
  

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

  

  

 
  

 
 

 

বভাধভাগুনল কভাটিহয় ওঠভা 
Overcoming the challenges 

স্তনযেপান করায়না একটি েষিতা যা আপরন এবং আপনার 
বাচ্া একসায়থ রিখয়বন। গয়বষণা কয়র দেখা দগয়ে 
আপনার সঙ্ীর সাহাযযে আপনার সাফয়েযের দষিয়ত্ প্রকৃ ত 

পাথ ্ ্কযে করয়ত পায়র। গভাবতী থাকাকােীন, 
দকাথাে আপরন স্ানীে সহােতা দপয়ত 

পায়রন দজয়ন রনন, দযমন ড্রপ-ইন 
স্তনযেপায়নর ডাক্তারখানা। 

Breastfeeding is a skill that both 
you and your baby will learn 
together. Research has shown that 
having support from your partner 
can make a real difference to 
your success. While 
pregnant, fnd 
out where you can get 
help and support locally, 
such as drop-in 
breastfeeding clinics. 

দোি বাচ্ার যত্ন দনওো িারীররক এবং মানরসকভায়ব 

কটিন কাজ। আপনার অনুভূ রতগুরে অনযেয়ের জানায়ে 
কাজ দেে। আপরন অবিযেই পররবার, বনু্ বান্ব বা 
অনোইন সহােতা দগাষ্ঠীগুরে দথয়ক সাহাযযে দনয়বন। 

Looking after a 
young baby is 
hard work both 
physically and 
mentally. It 
helps to talk 
about your 
feelings. Make 
sure you access 
support from family, 
friends, or online 
support groups. 



 
 

 
 

 
 

 
 

  
 
 

  
 
 

 

 
 

 

 
 

   
 

  
  

   

সেভায়তভা পভাওয়ভা যভায় 
Support is available 

গভা্বস্াে এবং আপনার 
বাচ্ার জন্ম হয়ে, আপনার 
বাচ্ার স্ায়স্যের রবষয়ে 
উয়বিগ থাকা স্াভারবক। 
আপনার ডাোরবটিস বা 
মগৃী দরায়গর মত অসুখ 
থাকয়ে, আপনার রবয়িষজ্ঞ 
দথয়ক পরামি র্নন, কারণ 
আপনার ওষু্পত্ বেোয়ত 

হয়ত পায়র। 

It’s normal to have concerns about your baby’s health, 
both during pregnancy and once your baby is born. If 
you have an existing health condition such as diabetes 
or epilepsy, ask for advice from your specialist, as you 
may need to adjust your medication. 

বাচ্া হওোর পররকল্পনা করা দরামাঞ্চকর হয়ত পায়র। 
হবু রপতা-মাতার জনযে তা উয়বিগজনক সমেও হয়ত পায়র। 
আপনার জীবয়ন একটি রবিাে পররবতয়্নর জনযে আপরন 

পররকল্পনা করয়েন। আপনার ফাম ্ারসস্ট, দজনায়রে 

প্রযোরটিিনার বা ্াত্ী রবরভন্ন রবষয়ের উপর আপনায়ক তথযে 
রেয়ত পায়রন। অনোইয়ন প্রচুর তথযে এবং সহােতা আয়ে, 
আর অনযে রপতা-মাতার সায়থ চযোি করার জনযে অনোইন 
মঞ্চও আয়ে। 

Planning to have a baby can be 
exciting. It can also be an anxious 
time for both parents-to-be. 
You’re making plans for a huge 
change in your life. Your 
pharmacist, GP or midwife can 
give you information on a wide 
range of subjects. There’s lots of 
information and support 
online, as well as online 
forums to chat with 
other parents. 
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অরতররক্ত তয়থযের জনযে রনম্রেরখত ওয়েবসাইিগুরে দেখুন: 

• frimleyhealthandcare.org.uk/maternity 

• healthysurrey.org.uk/children-and-families/ready-for-
pregnancy 

• seshealthandcare.org.uk/ready-for-pregnancy 

• medway.gov.uk/readyforpregnancy 

• what0-18.nhs.uk/pregnant-women/planning-
pregnancy 

• bobstp.org.uk/workstreams/maternity/planning-your-
pregnancy 

এোডাও আপরন খুজয়ত পায়রন #ReadyforPregnancy 
আপনার পেয়দের দসািযোে রমরডো চযোয়নয়ে। 

রনম্রেরখত স্ানীে মাতত্ব বযেবস্াগুরে (LMS)-র বিারা আপনায়ক 
পররয়বিন করা হয়েয়ে: 

• ফভামনল LMS 

• সভাহর েভািল্যভান্ডস্ LMS 

• সভাহসক্স LMS 

• দকন্ট অ্যভান্ড দমডওহয় LMS 

• ে্যভাম্পশভায়ভার অ্যভান্ড আইল অফ উইি LMS 

• বভানকংে্যভামশভায়ভার, অক্সহফভাডশভায়ভার এবং বভাকশভায়ভার 
ওহয়স্ট LMS 

এই অরভযান সমরবিত কয়রয়ে সাউথ ইস্ট রলিরনকাে 
দডরেভারর অযোন্ড দনিওোকস্। 

For more information visit: 

• frimleyhealthandcare.org.uk/maternity 

• healthysurrey.org.uk/children-and-families/ready-for-
pregnancy 

• seshealthandcare.org.uk/ready-for-pregnancy 

• medway.gov.uk/readyforpregnancy 

• what0-18.nhs.uk/pregnant-women/planning-
pregnancy 

• bobstp.org.uk/workstreams/maternity/planning-your-
pregnancy 

You can also search #ReadyforPregnancy on the social media 
channel of your choice. 

Brought to you by the following local maternity systems (LMS): 

• Frimley LMS 

• Surrey Heartlands LMS 

• Sussex LMS 

• Kent and Medway LMS 

• Hampshire and Isle of Wight LMS 

• Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMS 

This campaign has been co-ordinated by NHS South East 
Clinical Delivery and Networks. 


