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প্রসব োত্তর হতোশো 
(postpartum depression) 

অবেক মোেুষ মবে কবরে যে েতুে মো হওযো 
স সমযই একটি আেন্দদোযক ও উবত্তজেোপরূ্ণ 

সময। ককন্তু অবেক েতুে মো প্রসব োত্তর 
হতোশোর (postpartum depression) মধ্য 

কদবয সময পোর কবরে।   

য  ী ব্লুজ কী?   

সন্তাি জন্ম যেওয়ার পর যেনির ভাগ মা-ই যেেী ব্লুত্নজর মধয নেত্নয় োি। যেেী ব্লুজ হত্ন া যসই সময় েখি নকছু নেি ো 

সপ্তাহ ধত্নর আপনি মািনসক চাপ, নেষণ্নতা, ো যমজাজ পনরেতত ি অিভুে কত্নরি। আপিার মত্নি হত্নত পাত্নর যে সন্তাি 

পাওয়ার েযাপারটি আপনি যেমি যভত্নেনছত্ন ি যতমি িয়। 
 

েকদ আপকে য  ী ব্লুজ-এ ভুবে থোবকে, তোহবে সহোযতো কেে। আপকে: 
• আপিার ভােিাগতু্ন া আপিার সঙ্গী, েনু্ধ ো পনরোত্নরর সাত্নে ভাগাভানগ করত্নত পাত্নরি  

• অিয মাত্নয়ত্নের সাত্নে কো ে ত্নত পাত্নরি  

• পেতাপ্ত পনরমাত্নে ঘমুাত্নত পাত্নরি, স্বাস্থ্যকর খাোর যখত্নত পাত্নরি, এেং নকছু হা কা েযায়াম করত্নত পাত্নরি  

প্রসব োত্তর হতোশো হবেো সন্তোে জন্মদোবের পবরর যসই সময েখে আপকে খু  

ক ষণ্ন ও হতোশ য োধ্ কবরে। এটি য  ী ব্লুজ (baby blues) এর মবতো েো। েকদ 
আপকে মবে কবরে আপকে প্রসব োত্তর হতোশোয ভুেবেে, তোহবে CHN 

আপেোবক সোহোেয করবত পোবর। 
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প্রসব োত্তর হতোশো কী?  

 ্ রসত্নোত্তর হতািা, যেেী ব্লুত্নজর যচত্নয় েীঘতস্থ্ায়ী হয় এেং এটি খেুই গরুতুর। আপিার মত্নি হত্নত পাত্নর যে আপনি জীেত্নির 

সাত্নে মািাত্নত পারত্নেি িা। 
 

আপিার:  

• নিি ুসন্তাত্নির ক্ষনতর ভয় হত্নত পাত্নর  

• ভয় হত্নত পাত্নর যে আপনি খেু খারাপ একজি মা হত্নেি  

• সন্তাত্নির প্রনত খেুই কম ো যকাত্নিা আগ্রহই িাও োকত্নত পাত্নর  

• নিত্নজত্নক মূ যহীি ো অপরাধী মত্নি হত্নত পাত্নর  

• স্পষ্টভাত্নে নচন্তা করত্নত ো নসদ্ধান্ত নিত্নত সমসযা হত্নত পাত্নর  

 

 

 

প্রসব োত্তর হতোশোর যকোবেো কিককৎসো আবে কক? 

হযাাঁ। আপনি যকমি যোধ করত্নছি তা নিত্নয় আপিার নচনকৎসত্নকর সাত্নে কো ে িু। আপনি প্রসত্নোত্তর হতািায় ভুত্নগ 

োকত্ন  আপিার নচনকৎসক আপিাত্নক যথরোকপ, ওষুধ্  ো উভযই গ্রহত্নের পরামিত নেত্নত পাত্নরি। 
 

েকদ আপকে মবে কবরে আপকে প্রসব োত্তর হতোশোয ভুেবেে, CHN-এর কোবরো সোবথ 

কথো  েুে। তাৎক্ষনেকভাত্নে কো ে ার জিয আপনি নিত্নচর িম্বত্নরও ক  করত্নত পাত্নরি:  

• LIFENET 800-543-3638  

• প্রসব োত্তর হতোশো (Depression After Delivery) 800-944-4773 (যমত্নসজ প্রোত্নির জিয)  

কেবির ক ষযগুবেোর যেবে তোৎেকর্কভোব  আপেোর কিককৎসক  ো সমোজ কমীবক  
কে করুে: 
 

• েনে আপিার মতুৃয ো আত্মহতযার কো মত্নি হয়  

• েনে আপিার সন্তাত্নির সাত্নে োকত্নত মি িা চায়  

• েনে খাওয়ায় অিীহা োত্নক ো ঘমুাত্নত িা পাত্নরি  

• েনে মত্নি হয় আপনি নিত্নজর ো সন্তাত্নির ক্ষনত করত্নত পাত্নরি  
• েনে মত্নি হয় আপিার এ  ক্ষেগতু্ন া আত্নরা খারাপ হত্নে  

• মতুৃয ো আত্মহতযার কো মত্নি হত্নত পাত্নর  

• েযো, েন্ত্রো, ো যপত্নের সমসযা হত্নত পাত্নর ো  

সহত্নজ সারত্নে িা  

• খুে যেনি ো খুে কম ঘমু হত্নত পাত্নর  

• খুে যেনি ো খুে কম খাওয়া হত্নত পাত্নর  

• আত্নগ ো করত্নত ভাত্ন া  াগত্নতা তা করত্নত ভাত্ন া  

িাও  াগত্নত পাত্নর  


