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আপনি নক সন্তািধারত্নের কথা 
নেত্নেচিা করত্নেি?  

আপনি গভভেতী হওযার আত্নগই আপিার শরীরত্নক সন্তাত্নির জিয প্রস্তুত হত্নত সাহােয করত্নত পাত্নরি! গভভেতী 

হওযার যচষ্টা করার সময েথাসম্ভে সুস্থ থাকার যচষ্টা করুি। 

গভভােস্থার জিয প্রস্তুত হত্নত আমার কী করা উনচত? 

 

প্রতিতিন প্রসবপবূ ব তিটাতিন গ্রহণ করা শুরু করুন। 

• এগুন  গুরুত্বপূে ভ নভটানমি ো আপিার শরীরত্নক গভভােস্থার জিয প্রস্তুত হত্নত সাহােয কত্নর। 

• প্রসেপূে ভ নভটানমিগুন ত্নত কযা নসযাম, ফন ক অ্যানসড এেং আযরি থাত্নক। 

• প্রসেপূে ভ নভটানমিগুন  আপনি গভভেতী হওযার পত্নর আপিার সন্তািত্নক সুস্থ রাখত্নত সাহােয কত্নর। 

• আপনি ওষুত্নধর য াকাত্নি অ্থো CHN স্বাস্থযত্নকত্নে প্রসেপূে ভ নভটানমি যপত্নত পাত্নরি। 

 

স্বাস্থ্যকর খাবার খান। 

• ফ মূ  ও শাকসেজজ, কম চনে ভেুক্ত  ুগ্ধজাত পেয এেং যগাটা শসয খাি। 

• প্রচুর পনরমাত্নে জ  খাি। 

• যসাডা, নচপস এেং কযাজির মত্নতা জাঙ্ক ফুড এেং চনে ভেুক্ত ো ভাজা খাোর যথত্নক  তূ্নর থাকার যচষ্টা 

করুি। 

• স্বাস্থযকর খাোর খাওযার নেষত্নয একজি CHN পষু্টষ্টনেত্ন র সাত্নথ কথা ে ুি! 

 
 

িিযপান, তসগাররট ধূিপান বা িািক সসবন এত়ির়ে চলুন। 

• এই সেই গভভােস্থার ক্ষনত করত্নত পাত্নর। ম যপাি, ধূমপাি ো মা ক যসেি েন্ধ করার জিয েন  

আপিার সাহাত্নেযর প্রত্নযাজি হয, তাহত্ন  CHN-এ আপিার ডাক্তাত্নরর সাত্নথ কথা ে িু। 

 

 

আপনার স্বাস্থ্য সিসযা এবং ওষুধগুতল সম্পরকব আপনার ডাক্তাররর সারে 

কো বলনু। 

• েন  আপিার ডাযাত্নেষ্টটস, উচ্চ রক্তচাপ, ো হা াঁপানির মত্নতা স্বাস্থয সমসযা থাত্নক, তাহত্ন  গভভেতী 

হওযার আত্নগ তা নিযন্ত্রত্নে রাখাই সেত্নচত্নয ভাত্ন া। 

• আপিার গ্রহে করা যেত্নকাত্নিা ওষুধ, নভটানমি ো যভষজ সম্পত্নকভ আপিার ডাক্তাত্নরর সাত্নথ কথা ে ুি। 

• গভভেতী হওযার আত্নগ যেত্নকাত্নিা STI (যেৌি নম ত্নির ফত্ন  হত্নত পাত্নর এমি সংক্রমে) ো HIV পরীক্ষা 

করাি। নচনকৎসা িা করত্ন , STI এেং HIV গভভােস্থার ক্ষনত করত্নত পাত্নর। অ্থো গভভােস্থায এগুন  

আরও খারাপ হত্নয যেত্নত পাত্নর। 

http://www.chnnyc.org
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আপনার টটকাগুতল (শট) যোসির়ে সনও়ো হর়েরে তকনা িা তনশ্চিি 

করুন। 

• আপিার আরও ষ্টটকা যিওযার প্রত্নযাজি হত্নত পাত্নর। 

• আপনি CHN-এ আপিার ষ্টটকাগুন  নিত্নত পাত্নরি। 

 

আপনারক অসসু্থ্ করর িুলরি পারর এিন অতনরাপি রাসা়েতনকগুতল 

সেরক িরূর োকুন। 

• গভভেতী িি এমি য াত্নকত্ন র চারপাত্নশ নকেু রাসাযনিক প াথ ভ থাকত্ন  সমসযা যিই। নকন্তু 

গভভেতীত্ন র এগুন  যথত্নক  তূ্নর থাকা উনচত, কারে এগুন  গভভােস্থার ক্ষনত করত্নত পাত্নর। কম ভত্নক্ষত্নে 

এেং োন়িত্নত আপিার চারপাত্নশ কী কী রাসাযনিক প াথ ভ থাকত্নত পাত্নর যস নেষত্নয নচন্তাভােিা করুি। 

আপিার চারপাত্নশ থাকা রাসাযনিক প াথ ভগুন র নেষত্নয েন  আপনি নচনন্তত হি, তাহত্ন  আপিার 

CHN ডাক্তাত্নরর সাত্নথ কথা ে ুি। 

এগুতল সেরক িরূর োকার সচষ্টা করুন: 

 

• তব়িাল বা ইিঁরুরর িল (পা়েখানা): েন  আপিার নে়িা  থাত্নক, তাহত্ন  

অ্িয কাউত্নক ন টার েক্স পনরষ্কার করত্নত ে ুি। 

 

• সীসা: পুরাত্নিা রঙ ো পাইত্নপ সীসা থাকত্নত পাত্নর। রঙ ো পরুাত্নিা পাইপ 

স্পশ ভ করত্নেি িা। 

 

• পারি: ভাঙা আত্ন ার োল্ব ো থাত্নম ভানমটার স্পশ ভ করত্নেি িা। নস যেস, 

মান ভি, যসাডভনফশ, মযাত্নকত্নর , আনহ টুিা, ো গ্রুপাত্নরর মত্নতা প্রচুর 

পার েুক্ত মাে খাওযা এন়িত্নয চ ুি। অ্িযািয মাে খাওযা নিরাপ । আপনি 

সপ্তাত্নহ 2 োর 6 আউন্স (প্রায আপিার হাত্নতর তা ুর আকাত্নরর) সযামি, 

যত ানপযা, কযাটনফশ, মাগুর মাে, অ্থো ষ্টটিজাত টুিা যখত্নত পাত্নরি। 

 

• কীটনাশক এবং আরস বতনক: এই রাসাযনিকগুন  যপাকামাকত্ন়ির যে ো 

পনরষ্কার করার সামগ্রীগুন ত্নত পাওযা োয। এগুন  নকেু ফ  এেং সেজজর 

উপত্নরও থাত্নক। আরও তত্নথযর জিয, আপিার CHN ডাক্তাত্নরর সাত্নথ কথা 

ে ুি। 

যতি আপনার সকানও প্রশ্ন োরক, িাহরল আপনার CHN সসন্টারর আপনার ডাক্তার বা স্বাস্থ্য তশক্ষরকর 
সারে কো বলুন! 
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