
সেলফ সেয়ার  

সেলফ সেয়া বলতে েী সবাঝায়? 

• সেলফ সেয়ার হচ্ছে নিচ্ছের চানহদা খ ুঁচ্ছে 

সিওয়ার এেটি পন্থা। এই চানহদাগুচ্ছলা 

মািনিে বা িারীনরে হচ্ছে পাচ্ছর।  

• এচ্ছেে েচ্ছির সেলফ সেয়ার এচ্ছেে রেম 

হয়। 

• মলূ নবষয় হচ্ছে আপনি োই েরচ্ছবি যা 

নদচ্ছয় আপনি নিরাপদ এবং আশ্বস্ত সবাধ 

েচ্ছরি।  

• নিচ্ছের গর্ভ পাে এেটি েঠিি নেদ্ধান্ত হচ্ছে 

পাচ্ছর। আমরা নিনিে েরচ্ছে চাই সয 

আপনি সযি নিচ্ছে নিচ্ছের প্রনে যত্ন সিি। 

 

আপিার গর্ভ পাচ্ছের আচ্ছগ, গর্ভ পাচ্ছের েময় এবং পচ্ছর নিচ্ছের যত্ন সিওয়ার নেছ  পন্থা এখাচ্ছি ে চ্ছল ধরা হল। 

এচ্ছেে েি এচ্ছেে নেনিচ্ছে উপোর পায়। আপিার সেচ্ছে সোিটি োে েচ্ছর ো এখািোর েচ্ছয়েটি সচষ্টা েচ্ছর 

সদচ্ছখ নিি। 

আতে 

• নেছ  পযাড নেিি।  

• আরাম েরার মে স্বােযন্ধ সবাধ েচ্ছরণ, এমি পনরষ্কার সপািাে নিচ্ছয় নিি।  

• আপিার পছচ্ছের খাবার নিি। 

• পারচ্ছল, আপিার োচ্ছে োউচ্ছে আেচ্ছে বল ি। গর্ভ পাচ্ছের পর যাচ্ছে সদখচ্ছল আপনি র্াল সবাধ েরচ্ছরি। 

 

 

 

 

 



সয যচ্ছত্ন আপনি র্াল সবাধ েরচ্ছব।  866.246.8259  www.chnnyc.org      

ের্ভ পাতের েময় 

• সোি িার্ভ াে সবাধ েরচ্ছল ডাক্তার এবং িােভচ্ছদর োচ্ছে েো বল ি।  

• দীর্ভ, গর্ীর শ্বাে গ্রহণ েরুি। িাে নদচ্ছয় নেি সেচ্ছেন্ড শ্বাে নিি, ধীচ্ছর ধীচ্ছর আপিার ম খ নদচ্ছয় সবর েচ্ছর 

নিি। 

• আপিার সচাখ বন্ধ েচ্ছর আপিার নপ্রয় োউচ্ছে সদখ ি বা আপনি নিরাপদ এবং আে সবাধ েচ্ছরি এমি সোি 

োয়গার নচত্ন সদখ ি। 

পতর  

• আপিার নপ্রয় গাি শুি ি। 

• এেট  র্ নমচ্ছয় নিি এবং নবশ্রাম নিি। 

• আপিার সপািা েন্তুচ্ছে আদর েরুি। 

• আপিার নপ্রয়েি োচ্ছরা োচ্ছে েো 

বল ি। 

• আপিার মহল্লার চারনদচ্ছে বা পাচ্ছেভ  

এেট  সহুঁ চ্ছট আে ি 

• আপিাচ্ছে হাোয় এেি সোি নেছ  সদখ ি। 

• চাচ্ছয় বা অিয সোি উষ্ণ পািীয়চ্ছে চ কুম নদি। 

• নিচ্ছের প্রনে েদয় সহাি, এটি আপিার প্রাপয।  

 

আপনার ের্ভ পাতের আতে বা পতর েেল েময়ই আপনার অনুরু্তে তনতয় োতরা োতে েো বলার েুত াে 

আপতন পাতবন।অল-অপশন্ম এবং োউতেল আপনার েো শুনতব এবং েহায়ো তিতব। 

টেলাইন: 1-866-4-EXHALE 

1-866-439-4253 


