
নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াা
 নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াা কীী?

•	 নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াার মাানে� 
নি�জে�র চাাহি�দাাগুলো�োর খে�য়াাল 
রাাখাা। এই চাাহি�দাাগুলো�ো মাানসি�ক 
বাা শাারীীরি�ক হতে� পাারে�।

•	 নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াার ধরন ব্যযক্তি� 
অনুুযাায়ীী সবাার ক্ষে�ত্রে� ভি�ন্ন হতে� 
পাারে�।

•	 সবচে�য়ে� জরুরি� হল, আপনি� 
এমন কি�ছুু করে�ন যাা আপনাাকে� 
নি�রাাপদ বো�োধ করাাবে� ও সাাহস 
দে�বে�।

•	 গর্ভভপাাত করাানো�োর বি�ষয়টি� একটি� কঠি�ন সি�দ্ধাান্ত হতে� পাারে�। আমরাা চাাই যে� আপনি� 
নি�জে�র খে�য়াাল রাাখুুন।

গর্ভভপাাতে�র আগে�, গর্ভভপাাতে�র সময় ও পরে� নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াার বি�ষয়ে� কি�ছুু উপাায় নি�চে� 
দে�ওয়াা হল। বি�ভি�ন্ন ব্যযক্তি� বি�ভি�ন্ন বি�ষয়কে� সহাায়ক মনে� করে�ন। আপনাার জন্যয কো�োনটি� 
উপকাারীী তাা নি�র্ধাা� রণে�র জন্যয বি�ভি�ন্ন উপাায় চে�ষ্টাা করে� দে�খতে� পাারে�ন।

 আগে�

•	 কি�ছুু প্যাা�ড কি�নুুন।

•	 বি�শ্রাামে�র জন্যয একটি� পরি�চ্ছন্ন ও আরাামদাায়ক পো�োশাাক প্রস্তুত রাাখুুন।

•	 আপনি� যে�সব খাাবাার খে�লে� স্বস্তি� পাান, সে�গুলো�ো সংংগ্রহ করুন।

•	 যদি� পাারে�ন, তাাহলে� কাাউকে� আপনাার সাাথে� আসাার অনুুরো�োধ করুন। গর্ভভপাাতে�র 
পরে� যাাকে� দে�খে� আপনি� শাান্তি� পাাবে�ন, এমন কাাউকে� আনুুন।



 চলাাকাালীীন
•	 আপনি� উদ্বি�গ্ন বো�োধ করলে�, ডাাক্তাার ও নাার্সসদে� র সাাথে� কথাা বলুুন।

•	 গভীীর শ্বাাস নি�য়ে� নি�জে�কে� শাান্ত করুন। নাাক দি�য়ে� তি�ন সে�কে�ন্ড ধরে� শ্বাাস নি�য়ে�, মুুখ 
দি�য়ে� আস্তে� আস্তে� ছাাডু়ুন।

•	 চো�োখ বন্ধ করে� আপনাার প্রি�য় কো�োনো�ো মাানুুষ বাা এমন কো�োনো�ো জাায়গাার কথাা ভাাবুুন, 
যে�খাানে� আপনি� শাান্তি� পাান ও নি�রাাপদ অনুুভব করে�ন।

পরে�
•	 আপনাার প্রি�য় গাানগুলো�ো শুনুুন।

•	 একটুু ঘুুমাান এবংং বি�শ্রাাম নি�ন।

•	 আপনাার পো�োষাা প্রাাণীীকে� আদর 
করুন।

•	 আপনাার প্রি�য় কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র 
সাাথে� কথাা বলুুন।

•	 পাার্কে�ে বাা আপনাার আশে�পাাশে�র 
এলাাকাায় একটুু হাঁঁ �টাাহাঁঁ �টি� করুন।

•	 আপনাাকে� হাাসাায় এমন কি�ছুু দে�খুুন।

•	 চাা বাা অন্যয কো�োনো�ো গরম পাানীীয় ধীীরে� ধীীরে� পাান করুন।

•	 নি�জে�র প্রতি� সদয় হন, কাারণ আপনাার সে�টাা প্রাাপ্যয।

গর্ভভপাাতে�র আগে� বাা পরে� নি�জে�র অনুুভূূতি� নি�য়ে� কাারো�ো সঙ্গে� কথাা বলাার সুুযো�োগ 
আপনাার সবসময়ই রয়ে�ছে�। All-Options-এর একজন পরাামর্শ শদাাতাা আপনাার 
কথাা শুনবে�ন এবংং আপনাাকে� প্রয়ো�োজনীীয় সহাায়তাা দে�বে�ন।

﻿all-options
গর্ভাা�বস্থাা • অভি�ভাাবকত্ব • গর্ভভপাাত • দত্তক

866.246.8259     www.chnnyc.orgআমাাদে�র কাাছে� সাাহাায্যয চাাইলে�, আমরাা 
কখনো�োই কাাউকে� উপে�ক্ষাা করি� নাা।     

টকলাাইন: 1-888-493-0092
সো�োমবাার থে�কে� শুক্রবাার সকাাল 
10টাা থে�কে� দুুপুুর 1টাা, শনি�-রবি�বাার 
সকাাল 10টাা থে�কে� বি�কে�ল 6টাা EST
www.all-options.org

http://www.chnnyc.org
http://www.all-options.org
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