
আপনি কি পিতৃত্ব বা 
মাতৃত্বের জন্্য প্রস্তুত?
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নতুন পিতামাতাদের জন্্য পরামর্্শ, 
উপদেশ এবং সহায়তা 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

#ReadyforParenthood

Bengali



একজন নতুন পিতা বা মাতা  
হওয়ায় অভিনন্দন 

একজন নতুন পিতামাতা হওয়া মানে হচ্ছে  
জীবনের পরিবর্্ত ন। এটা আনন্দদায়ক এবং 
রো�োমাঞ্চকর হওয়ার পাশাপাশি ক্লান্তিকর এবং 
চূড়়ান্ত চ্্যযালেঞ্জের হতে পারে।

আমাদের #ReadyforParenthood 
প্রচারণার লক্ষষ্য হলো�ো নতুন পিতামাতা এবং 
পরিচর্্যযাকারীদের সহায়তা করা। আপনার 
নবজাতকের বিষয়ে আপনাকে সাহায্্য করতে 
প্রচুর তথ্্য ও সহায়তা রয়েছে, অতএব আপনার 
প্রয়ো�োজনীয় যেকো�োনো�ো সাহায্্যযের জন্্য বলুন।

#ReadyforParenthood



নবজাতকের পরিচর্্যযা

আপনার বাচ্চার জন্ম যদি তাড়াতাড়ি (37 সপ্তাহের 
আগে) হয় বা সে অসুস্থ হয়, তবে তার নবজাতক ইউনিটে 
পরিচর্্যযার প্রয়ো�োজন হতে পারে। একটি বাচ্চাকে নবজাতক 
পরিচর্্যযায় রাখা উদ্বেগের হতে পারে, তবে আপনি আপনার 

প্রয়ো�োজনীয় সকল তথ্্য এবং 
সহায়তা পাবেন।

সেখানেও আপনি আপনার বাচ্চার পরিচর্্যযায় নিয়ো�োজিত 
থাকবেন এবং বাচ্চাকে খাওয়াতে সমর্্থ হবেন, ধো�োয়া, তাদের 
পরিধেয় তোয়ালে পরিবর্্ত ন ও কো�োলে নিতে পারবেন। এটি 
আপনাকে একে অপরের  
বন্ধনে আবদ্ধ  
থাকতে সাহায্্য  
করবে।



সংযকু্তি

আপনার নতুন বাচ্চার সাথে বন্ধন তৈরিতে সময় লাগতে 
পারে। আপনি ত্বক-থেকে-ত্বকে সংস্পর্্শশের মাধ্্যমে তাদের 
ভালো�োভাবে জানতে শুরু করতে পারেন। আপনার বাচ্চা 
কী পছন্দ করে তা লক্ষষ্য রেখে 
এবং খাওয়ানো�োর সময় বা 
তাদের পরিধেয় 
পরিবর্্তনে র 
সময় তার সাথে 
কথা বলে সময় 
ব্্যয় করা তার 
সাথে প্রাথমিক 
বন্ধনের জন্্য চমৎকার।

আপনার বাচ্চাকে কো�োলে নেওয়া, চো�োখে চো�োখে যো�োগাযো�োগ, 
তাদের সাথে হাসা ও কথা বলা, আপনার বাচ্চাকে নিরাপদ 
ও সংযুক্ত বো�োধ করতে সাহায্্য করে এবং আপনার সাথে 
সম্পর্্ক  গড়ে তো�োলে।
আপনার বাচ্চা আপনার সাথে থাকতে ভালো�োবাসে!



শিশুদের খাওয়ানো�ো 

মা ও বাচ্চাদের জন্্য স্তন্্যপান করানো�োর অনেক উপকারিতা 
রয়েছে। আপনার যদি স্তন্্যপান করানো�োর ক্ষেত্রে সহযো�োগিতা 

প্রয়ো�োজন হয়, তবে আপনার ধাত্রী বা স্বাস্থথ্য 
সেবিকাকে বলুন বা আপনার স্থানীয় স্তন্্যপানে 
সহায়তা গো�োষ্ঠীর সাথে যো�োগাযো�োগ করুন।

যদি আপনার শিশুর বয়স প্রায় ছয় মাস হয় এবং মাথা স্থির 
করে বসে থাকে ও তাদের চো�োখ, হাত এবং মুখের সমন্বয় 
হয়, তাহলে এটি শক্ত খাবারের সাথে পরিচিত হওয়ার সময় 
হতে পারে। খুবই দ্রুত প্রক্রিয়াটি শুরু না করাই গুরুত্বপূর্্ণ। 
আপনার স্বাস্থথ্য সেবিকার সাথে কথা বলুন।



নিরাপদ ঘমু

আপনার বাচ্চার ঘুমানো�োর সবচেয়ে নিরাপদ উপায় হলো�ো 
কো�োনো�ো খাট, দো�োলনা বা মো�োজেস ঝুড়িতে একটি শক্ত, সমান 
গদিতে তার পিঠের উপর ভর দিয়ে শুয়ে থাকা। অতিরিক্ত 
গরম এড়িয়ে চলুন যা  
সাডেন ইনফ্্যযান্ট ডেথ  
সিনড্্ররোম (আকস্মিক শিশু  
মৃত্্যযু জনিত উপসর্্গ)  
(SIDS) ঘটাতে পারে।

কো�োনো�ো কো�োনো�ো পিতামাতা তাদের বাচ্চার সাথে একই 
বিছানায় থাকেন। এটি কীভাবে নিরাপদে করতে হয় তা 
জানা গুরুত্বপূর্্ণ। পেশাদার পরামর্্শ নিন এবং Lullaby 
Trust থেকে নিরাপদ ঘুমের পরামর্্শ অনুসরণ করুন।



বাচ্চার কান্না 

সব বাচ্চাই কাঁদে এবং কো�োনো�ো কো�োনো�ো বাচ্চা অন্্যদের 
চেয়ে বেশি কাঁদে। কান্না হলো�ো আপনার বাচ্চার আপনাকে 
প্রয়ো�োজন তা আপনার কাছে বলার উপায়। তাদের ক্ষুধ া, 
ক্লান্তি, খুবই গরম বা খুবই ঠাণ্ডা বা তো�োয়ালে পরিবর্্ত ন বা 
একটু দো�োলনার প্রয়ো�োজন হতে পারে।  

আপনি চাপ বা হতাশ যাই অনুভব করুন না কেন কো�োনো�ো 
ব্্যযাপার নয়, আপনি অবশ্্যই কখনো�ো আপনার বাচ্চাকে 
ঝাঁকাবেন না। আপনার যদি সাহায্্য বা সহায়তার প্রয়ো�োজন 
হয় তবে কাউকে বলুন। আপনার বাচ্চা অসুস্থ হয়ে যাওয়ার 
ব্্যযাপারে আপনি যদি উদ্বিগ্ন হন, তবে আপনার জিপি (GP)-
এর সাথে কথা বলুন বা NHS 111 নম্বরে কল করুন।



সন্তান জন্মদানের ঠিক আগে ও 
পরের মানসিক স্বাস্থথ্য 

একটি বাচ্চা নেওয়া হলো�ো জীবনের একটি বড় ঘটনা এবং 
বিভিন্ন ধরনের আবেগের অভিজ্ঞতা হওয়া 

স্বাভাবিক। যদি আপনি দুর্্বল বা বিষণ্ণ 
বো�োধ করেন, তবে আপনার পরিবার, 
বন্ধু বান্ধব, ধাত্রী, স্বাস্থথ্য সেবিকা বা 
GP-এর সাথে কথা বলুন। নিজের 
জন্্য সময় বের করুন এবং আপনি 
যা উপভো�োগ করেন তা করতে 

থাকুন।

আপনি যদি মনে করেন 
আপনার সঙ্গীর সন্তান 

জন্মদান-পরবর্্ততী  বিষণ্ণতা 
আছে, তবে তাদের 
প্রয়ো�োজনীয় সাহায্্য ও 
চিকিৎসা পেতে আহ্বান 

জানান। 

আপনার বাচ্চার যত্ন নেওয়ার পাশাপাশি গৃহস্থালি কাজের 
মতো�ো ব্্যবহারিক কাজগুলির ভার ভাগাভাগি করে আপনি 
সাহায্্য করতে পারেন।

সঙ্গীরও উদ্বিগ্ন বা হতাশাগ্রস্ত হওয়া স্বাভাবিক ব্্যযাপার তাই 
আপনি যদি দুর্্বল বো�োধ করেন তবে সাহায্্য নিন।



আমরা আমাদের বাচ্চাদের যে পরিবেশ দিই তা তাদের 
অভিজ্ঞতার উন্নয়ন ঘটায়। স্বাস্থথ্যকর খাবার খাওয়ার চেষ্টা 
করুন ও নিয়মিত ব্্যযায়াম করুন এবং এটি আপনার 
বাচ্চাদের স্বাস্থথ্যকর আচরণ উন্নত করবে।

স্বাস্থথ্য সম্মত  
জীবনযাপন

শারীরিক কর্্মকাণ্ড শক্তির স্তর বৃদ্ধি করে এবং আপনাকে 
ভালো�ো বো�োধ করতে সাহায্্য করে। এর অর্্থ এই নয় যে কো�োনো�ো 
জিমে ভর্্ততি  হওয়া। প্র্যাম বা বগি দো�োকানে বা পার্্ককে  ঠেলে 
নিয়ে যাওয়া কর্্মঠ থাকার একটি ভালো�ো উপায়। কিছ পার্্ক  
এমনকি বিনামূল্্যযে সবুজ জিম আছে যেগুলি আপনি ব্্যবহার 
করতে পারেন।



পেলভিকের স্বাস্থথ্য

বাচ্চা হওয়ার পর আপনার যো�োনি থেকে রক্তপাত হবে। এটি 
প্রথমে বেশি হবে এবং আপনার অতি-শো�োষক স্্যযানিটারি 
তো�োয়ালে প্রয়ো�োজন হবে। যদি আপনার সেলাই থেকে থাকে, 
সেগুলিকে পরিষ্কার ও শুকনো�ো রাখুন এবং যদি আপনি 
সেগুলি নিয়ে উদ্বিগ্ন হন তাহলে আপনার ধাত্রী, স্বাস্থথ্য সেবিকা 
বা GP-কে বলুন।

বাচ্চা হওয়ার পর, আপনি যদি হাসেন, কাশি দেন বা হঠাৎ 
নড়াচড়া করেন তাহলে কিছটা প্রস্রাব বের হওয়া খুবই 
স্বাভাবিক ব্্যযাপার। পেলভিক স্থলের ব্্যযায়াম এতে সাহায্্য 
করতে পারে। যদি আপনার পেলভিকে ব্্যথা হয় বা প্রস্রাব 
বেরো�োতে থাকে, তবে সাহায্্য নিতে 
ফিজিওথেরাপির সুপারিশের 
জন্্য কথা বলুন।



ধমূপান বন্ধ করা

ধূমপান আপনার বাচ্চার জন্মের পরেও তার স্বাস্থ্যের 
ক্ষতি করতে পারে। পরো�োক্ষ ধূমপান সাডেন ইনফ্্যযান্ট ডেথ 
সিনড্্ররোম (SIDS)-এর সম্ভাবনা বাড়িয়ে দিতে পারে এবং 
আপনার বাচ্চার প্রথম বছরে ফুসফুসের সমস্্যযা বা সংক্রমণ 
নিয়ে হাসপাতালে ভর্্ততি  হওয়ার সম্ভাবনা বেশি।

ধূমপান বন্ধ করা কঠিন হতে পারে কিন্তু চেষ্টা করার পক্ষে 
কখনো�োই বেশি দেরি হয়ে যায়নি। আপনার ধাত্রী, স্বাস্থথ্য 
সেবিকা বা GP-এর সাথে কথা বলুন বা আপনার স্থানীয় 
ধূমপান বন্ধ করার পরিষেবার সাথে যো�োগাযো�োগ করুন।



সসু্থ সম্পর্্ক

একটি বাচ্চা হওয়া প্রায়ই সম্পর্্ককে র উপর চাপ সৃষ্টি করে। 
যখন আপনি পারেন তখন একে অপরের জন্্য 
সময় বের করার চেষ্টা করুন।  
একে অপরের যত্ন নেওয়া  
এবং অন্তরঙ্গ হওয়া বো�োধ  
করার জন্্য ছো�োট ছো�োট  
জিনিসগুলি করুন।

আপনার যদি সাহায্্য বা সহায়তার দরকার হয় তবে 
কাউকে বলুন। সম্পর্্ক  বিষয়ক একজন পরামর্্শদাতার 
সাথে যো�োগাযো�োগ করতে পারার অনেক উপায় রয়েছে 
এবং এদের মধ্্যযে কয়েকজনকে বিনামূল্্যযে পাওয়া যায়। 
সন্তান জন্মের পর পারিবারিক দ্বন্দ্ব ও নির্্যযাতন বেড়ে 
যেতে পারে। আপনি যদি তাৎক্ষণিক বিপদে পড়েন 
তাহলে সাহায্্য নিন এবং 999 নম্বরে কল করুন।



গর্্ভ নিরো�োধ এবং  
গর্্ভ ধারণের ব্্যবধান

আপনি একটি বাচ্চার জন্মদানের কমপক্ষে তিন সপ্তাহের 
মধ্্যযে গর্্ভ বতী হতে পারেন, এমনকি যদি আপনি স্তন্্যপান 
করান এবং আপনার মাসিক আবার শুরু নাও হয়।

আপনি আবার গর্্ভ বতী হতে না চাইলে, প্রথমবার সহ, সন্তান 
জন্ম দেওয়ার পর প্রতিবার সহবাস করার সময় যেকো�োনো�ো 
ধরনের গর্্ভনিরো�োধ ক পদ্ধতি ব্্যবহার করা জরুরি। 
আরও তথ্্যযের জন্্য আপনার GP-এর সাথে কথা বলুন 
বা আপনার স্থানীয় পরিবার পরিকল্পনা ক্লিনিকের সাথে 
যো�োগাযো�োগ করুন।



টিকাদান

শিশুর এবং শৈশবকালীন টিকাগুলি আপনার GP 
বিনামূল্্যযে দিয়ে থাকে যেগুলি আপনার বাচ্চার জন্মের 
পরপরই শুরু হয়। আপনার নিজের শিশুকে রক্ষা করার 
পাশাপাশি আপনি রো�োগের বিস্তার রো�োধ করে অন্্যযান্্য বাচ্চা 

এবং শিশুদেরও রক্ষা করছেন।

টিকা নেওয়া ব্্যক্তিদের গুরুতর অসুস্থ হওয়ার সম্ভাবনা 
অনেক কম এবং যখন দিতে চাওয়া হয় তখন আপনার 
অসুস্থতার বিরুদ্ধে এগুলি নেওয়া উচিত। 



দরকারী লিঙ্কসমহূ 
এই পুস্তিকাটিতে উল্লিখিত যেকো�োনো�ো বিষয় সম্পর্্ককে  আরও জানতে 
এখানে বিভিন্ন ধরনের দরকারী লিঙ্ক রয়েছে:
নবজাতকের পরিচর্্যযা
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (খঁুজনু premature babies ) 
সংযকু্তি
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (এখানে ক্লিক করুন baby moves )
শিশুদের খাওয়ানো�ো
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (খঁুজনু breastfeeding) 
• nhs.uk/start4life/baby (feeding your baby -এ ক্লিক করুন)
নিরাপদ ঘমু
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (খঁুজনু SIDS ) 
বাচ্চার কান্না 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (খঁুজনু crying baby ) 
সন্তান জন্মদানের ঠিক আগে ও পরের মানসিক স্বাস্থথ্য 
• tommys.org (খঁুজনু postnatal depression ) 
• mind.org.uk (খঁুজনু perinatal ) 
• nct.org.uk (খঁুজনু perinatal depression )

স্বাস্থথ্য সম্মত জীবনযাপন 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (খঁুজনু keeping fit ) 
পেলভিকের স্বাস্থথ্য 
• nct.org.uk (খঁুজনু pelvic floor )
• nhs.uk (খঁুজনু post pregnancy )
• squeezyapp.com
ধমূপান বন্ধ করা 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (খঁুজনু breast feeding and smoking )
• lullabytrust.org.uk/smoking 
সসু্থ সম্পর্্ক  
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
গর্্ভনিরো�ো ধ এবং গর্্ভ ধারণের ব্্যবধান 
• nhs.uk (খঁুজনু contraception after baby )
• nhs.uk (খঁুজনু planning baby )
• nhs.uk (খঁুজনু planning another pregnancy )
টিকাদান 
• nhs.uk (খঁুজনু pregnancy and covid )
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

এই প্রচারণা সম্পর্্ককে  আরও তথ্্যযের জন্্য এবং আরও রিসো�োর্্স 
দেখতে, ভিজিট করুন:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



আপনি কি পিতৃত্ব বা 
মাতৃত্বের জন্্য প্রস্তুত?
আরও তথ্্যযের জন্্য ভিজিট করুন:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

অভিভাবকত্ব সম্পর্্ককে  আরও সংক্ষিপ্ত ইঙ্গিত এবং টিপসের 
জন্্য, আপনার পছন্দের সো�োশ্্যযাল মিডিয়া চ্্যযানেলে 
#ReadyforParenthood অনুসন্ধান করুন৷
নিম্নলিখিত স্থানীয় মাতৃত্ব ও নবজাতক ব্্যবস্থা (LMNS) সহ বিস্তৃত 
স্টেকহো�োল্ডারদের সমর্্থনে NHS দক্ষিণ পূর্্ব আঞ্চলিক মাতৃত্ব দল 
আপনার কাছে নিয়ে এসেছে:

•	 Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
•	 Frimley Health LMNS
•	 Southampton, Hampshire, Isle of Wight and Portsmouth 

LMNS
•	 Kent and Medway LMNS
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS 
 

 

আপনি আমাদের প্রচার সহযো�োগীতে আগ্রহী হতে পারেন: 
আপনি কি গর্্ভ ধারণের জন্্য প্রস্তুত?

আরও তথ্্যযের জন্্য ভিজিট করুন: 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

আপনি কি গর্্ভ ধারণের 
জন্্য প্রস্তুত?

Looking after your body

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. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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#ReadyforParenthood


