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এই তথ্্য পুস্তিকাটি মৃতপ্রসব প্রততরো�ারোে� তবষরো়ে। 
আমরা এই বিষয়গুলো�া বিলোয় সিার সালোে কো িল�। 
মৃতপ্রসরোব� সম্াবনা কমারোনা� উপা়ে সম্পরোককে  কথ্া বলা 
গর্কে াবস্া� যত্রোন� একটি স্ার্াতবক অংশ – ঠিক যযমন 
মারোক সুস্ �াখরোত সাহায্য ক�া� উপা়েগুস্ল সম্পরোককে  
কথ্া বলা গর্কে াবস্া� যত্রোন� একটি স্ার্াতবক অংশ।

এটি সাো�ণ ন়ে, তরোব কখনও কখনও একটি তশশু� 
জীবন তারোে� জরোমে� আরোগই হাত�রো়ে যা়ে। গর্কে াবস্া� 
20 সপ্াহ পরো� যখন এটি ঘরোে তখন তারোক মৃতপ্রসব 
বরোল।

আম�া সবসম়ে জাতন না যকন জরোমে� আরোগই তশশু� 
জীবন নষ্ট হরো়ে যা়ে। মৃতপ্রসব প্রততরো�াে ক�া সবসম়ে 
সম্ব ন়ে। তরোব তকছু স্জতনস আরোছ যা আপতন আপনা� 
গর্কে াবস্া়ে মৃতপ্রসরোব� সম্াবনা কমারোত সাহায্য ক�রোত 
পারো�ন। আপনা� গর্কে াবস্া� প্রততটি অ্যাপরো়েন্টরোমরোন্ট 
আপনা� স্াস্্য যপশাো��া এই তবষ়েগুস্ল সম্পরোককে  
আপনা� সারোথ্ কথ্া বলরোবন।



এই সংস্ানটিরোত 5টি স্জতনস সম্পরোককে  তথ্্য �রো়েরোছ যা আপবি 
মৃতপ্রসলোির সম্ািিা কমালোত সাহায্য  করার জি্য করলোত পালোরি:

বসগালোরলোের ধো�োঁায়ায় আপিার এিং আপিার 
বিশুর এক্সলোপাজার হ্াস করা

গর্কে াবস্া়ে আপনা� তশশুরোক শস্তিশালী এবং সুস্ �াখরোত সাহায্য ক�া� 
জন্য আপতন যা ক�রোত পারো�ন তা� মরোে্য একটি হল আপনা� গর্কে াবস্া� 
অ্যাপরো়েন্টরোমরোন্ট যযাগ যেও়ো। গর্কে াবস্া� অ্যাপরো়েন্টরোমন্টগুস্ল হল 
আপনা� এবং আপনা� স্াস্্য যপশাো�রোে� জন্য আপনা� এবং আপনা� 
তশশু� সুস্তা প�ীক্া ক�া� একটি সুরোযাগ। যোর্াষী যসবা সবসম়ে 
তবনামূরোল্য মতহলারোে� এবং পত�বারো�� জন্য উপলব্ধ।

যতে আপতন মরোন করো�ন যয তকছু সমস্যা হরো়েরোছ, বা আপতন যতে তশশু� 
জন্য তিস্তিত হন তরোব আপনা� তমডও়োইফ বা ডাতিা�রোক কল করুন। 
র্াবরোবন না আপতন কারো�া সম়ে নষ্ট ক�রোছন। আপনা� স্াস্্যরোসবা 
প্রোনকা�ী�া সবকেো আপনারোক সহা়েতা ক�া� জন্য আরোছ।

1
আপিার বিশুর িৃবধি পরীক্া করার জি্য 
আপিার স্াস্থ্য ধোপিাদারলোদর সালোে একসালোে 
কাজ করা

2
আপিার বিশুর িড়াচড়া সম্পলোককে  ধোিখা এিং 
আপিার বিশুর িড়াচড়া িন্ধ িা �ীর হলোছে বকিা 
তা আপিার স্াস্থ্য ধোপিাদারলোদর জািালোিা

3

আপিার গর্কে ািস্থার 28 (আোি) সপ্ালোহ 
ধোপৌঁঁছালোিার পলোর পাি লিলোর ঘুমালোিা4
আপিার বিশুর জলোমের সলোিকোত্তম সময় সম্পলোককে  
আপিার বমডওয়াইি িা ডাক্ালোরর সালোে কো 
ি�া
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প্ারোসন্টা নামক একটি তবরোশষ অরোগে� কা�রোণ আপনা� তশশু 
গর্কে াবস্া়ে শস্তিশালী এবং সুস্র্ারোব যবরো়ে উঠরোত সক্ম হ়ে। 
গর্কে াবস্া� প্রথ্ম তেরোক প্ারোসন্টা তবকতশত হ়ে এবং জমে পযকেতি 
আপনা� তশশু� বৃতধি ও তবকাশরোক সমথ্কেন করো�। আপনা� তশশু 
প্ারোসন্টা� মাে্যরোম পুষ্টি/খাে্য এবং অক্সিরোজন/তাজা বাতাস পা়ে। 
প্্যারোসন্টা তশশু� বজকে্য/পু�ারোনা বাতাসও অপসা�ণ করো�।

গর্কে ািস্থায় আপিার বিশুর িৃবধি বকর্ালোি হয় তা ধোিাঝার 
জি্য সহায়ক হলোত পালোর একটি গাছ ধোযর্ালোি িলক্িা�ী এিং 
স্াস্থ্যকর হলোয় ওলোে সবল ও সুস্র্ারোব যবরো়ে উঠরোত হরোল একটি 
গারোছ� সুস্ পত�রোবশ প্ররো়োজন। তবশুধি পাতন, তবশুধি বাতাস এবং 
সূযকে ও মাটি যথ্রোক পাও়ো খাে্য সবই একটি তরুণ গাছরোক লম্া ও 
শস্তিশালী হরোত সাহায্য ক�া� জন্য একসারোথ্ কাজ করো�।

একটি বরোন� একটি যছাে গারোছ� মরোতা, আপনা� তশশু� শস্তিশালী 
এবং সুস্র্ারোব যবরো়ে উঠরোত প্ারোসন্টা� মাে্যরোম পত�ষ্া� বাতাস এবং 
সঠিক খাবারো�� প্ররো়োজন।

এেটি স্াস্থথ্যের পনরকেশ আপনার নশশুকে 
শক্তিশালী এেং সুস্থর্াকে বেক়ে উঠকে 
সাহায্থ্য েকর

একটি বিশুর স্াস্থ্য এিং 
সুস্থতার জি্য প্ালোসন্া খুিই 
গুরুত্বপূর্কে। তরোব, তকছু স্জতনস 
�রো়েরোছ যা গর্কে াবস্া়ে প্ারোসন্টা� 
র্ালর্ারোব কাজ ক�ারোক কঠিন 
করো� তুলরোত পারো�, যা� ফরোল 
আপনা� তশশু� শস্তিশালী এবং 
সসু্ হরো়ে ওঠা কঠিন হরোত পারো�।
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এই পুলতিকাটিলোত আলো�াচিা করা অলোিক বিষয় হ� গর্কে ািস্থায় 
আপিার প্্যালোসন্ালোক র্া�র্ালোি কাজ করলোত সাহায্য করার 
বিষলোয়, এিং ধোসইমলোতা আপিার বিশুলোক িলক্িা�ী ও সুস্থ হলোত 
সাহায্য করা।
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তসগারো�ে, তশশা, ই-তসগারো�ে/যর্তপং এবং তসগারো�� 
যেোঁা়ো সহ গর্কে াবস্া়ে সব ে�রোন� েূমপান আপনা� 
এবং আপনা� তশশু� ক্তত ক�রোত পারো�।

আপবি যবদ �ূমপাি কলোরি তাহরোল আপনা� এবং 
আপনা� তশশু� জন্য েূমপান ত্যাগ ক�া সবরোিরো়ে 
তন�াপে। আপনা� গর্কে াবস্া়ে যয যকারোনা সম়ে ত্যাগ 
ক�া আপনারোক এবং আপনা� তশশুরোক সাহায্য ক�রোত 
পারো�।

আপবি যবদ �ূমপািকারী অি্যাি্য ধো�ালোকলোদর সালোে 
োলোকি িা তালোদর সালোে সময় কাোি তরোব এটি 
আপনা� এবং আপনা� তশশু� ক্তত ক�রোত পারো�, 
তবরোশষ করো� যতে আপতন গাত়ে� মরোতা যছাে জা়েগা়ে বা 
বাত়ে� তর্তরো� থ্ারোকন যখন যলারোক�া েূমপান করো�।

বিশুধি িাতাস বিশুলোক িলক্িা�ী ও 
সুস্থর্ালোি ধোিলোড় উেলোত সাহায্য কলোর।

আপতন েূমপান না ক�রোলও, অন্য যলারোক� 
যেোঁা়ো� আরোশপারোশ থ্াকা (তসগারো�ে, তশশা, 
ই-তসগারো�ে এবং তসগা� যথ্রোক) আপনা� 
এবং আপনা� তশশু� জন্য ক্ততক� হরোত 
পারো�। যখন তা�া েূমপান করো� তখন 
যলারোকরোে� সারোথ্ সম়ে না ব্য়ে করো� 
আপতন আপনারোক এবং আপনা� তশশুরোক 
সাহায্য ক�রোত পারো�ন।

যযরোকারোনা ে�রোন� েূমপারোন� যেোঁা়ো 
আপনা� তশশু� কারোছ যযরোত পারো� এমন 
�তি ও অক্সিরোজরোন� পত�মাণ কতমরো়ে যে়ে। 

আপনার এেং আপনার নশশুর 
ধূমপাকনর সংস্পশ্ভ হ্াস েরা

4 আপিার এিং আপিার বিশুর �ূমপালোির সংস্পিকে হ্াস করা



Quitline – 13 78 48  
www.quit.org.au

তসগারো�রোে� যেোঁা়ো সম্াবনা বাত়েরো়ে 
তেরোত পারো�:

 • গর্কে পাত বা মৃত জরোমে�
 • তশশু� তা়োতাত়ে জমে হও়ো� 

(গর্কে াবস্া� 37 সপ্ারোহ� আরোগ)
 • যছাে তশশু� জমে হও়ো
 • তশশু� জরোমে� সম়ে শ্াস তনরোত 

সমস্যা হও়ো
 • শশশবকারোল যকান কা�ণ ছা়োই 

তশশু� হঠাৎ মৃতু্য হও়ো

আবম আরও তে্য ধোকাোয় ধোপলোত 
পাবর?
গর্কে াবস্া়ে েমূপান সম্পরোককে  এবং 
আপতন যতে েমূপান করো�ন এবং 
বন্ধ ক�রোত িান তাহরোল যকাথ্া়ে 
সাহায্য পারোবন যস সম্পরোককে  আপতন 
আপনা� ডাতিা� বা তমডও়োইরোফ� 
সারোথ্ কথ্া বলরোত পারো�ন। Quitline 
নারোম েমূপান ত্যাগ ক�রোত িান এমন 
যলারোকরোে� জন্য একটি তবনামূরোল্য 
জাতী়ে সহা়েতা পত�রোষবা �রো়েরোছ৷

যয যকউ েমূপান ত্যাগ ক�রোত িান, 
আপতন এবং আপনা� সহা়েতা� 
যলাকজন সহ, তারোে� সাহারোয্য�  
জন্য কল ক�রোত পারো�ন। 

যারোে� একজন যোর্াষী� প্ররো়োজন 
তা�া তবতর্ন্ন উপারো়ে Quitline 
অ্যারোসিস ক�রোত পারো�। তা�া পারো�:

 • Quitline-এ কল ক�রোত এবং 
তারোে� পছরোদে� র্াষা়ে একজন 
যোর্াষীসহ কলব্যাক ক�রোত 
বলরোত

 • যয বনু্ধ বা পত�বারো�� সেস্য 
ইংরো�স্জ বলরোত আত্মতবশ্াসী যবাে 
করো�ন তারোক Quitline-এ কল 
ক�রোত এবং একজন যোর্াষী� 
সারোথ্ কল ব্যাক ক�া� ব্যবস্া 
ক�রোত বলরোত

 • তারোে� স্াস্্য যপশাো�রোক একটি 
অনলাইন Quitline য�ফারো�ল 
ফমকে জমা তেরোত বলরোত যারোত 
Quitline কমমী�া লাইরোন সঠিক 
যোর্াষী� সারোথ্ কল ক�রোত 
পারো�।
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গর্কে াবস্া� অ্যাপরো়েন্টরোমন্টগুস্ল হল আপনা� এবং আপনা� স্াস্্য 
যপশাো�রোে� জন্য আপনা� এবং আপনা� তশশু� সুস্তা প�ীক্া ক�া� 
একটি সুরোযাগ। এ� মরোে্য আপনা� তশশু� বৃতধি অতিরু্কে তি। গর্কে াবস্া� 
24 সপ্াহ যথ্রোক, আপনা� স্াস্্য যপশাো��া একটি পত�মাপ যেপ তেরো়ে 
আপনা� যপে পত�মাপ করো� আপনা� তশশু� বৃতধি প�ীক্া ক�রোবন।

গর্কে ািস্থার অ্যাপলোয়ন্লোমলোন্ বিয়বমত উপলস্থত োকা আপিার বিশুর 
স্াস্থ্য এিং িৃবধি পরীক্া করার জি্য আরও সুলোযাগ ধোদয়।

আপনার নশশুর েৃনধি
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তকছু তশশু� অন্যরোে� তুলনা়ে যবরো়ে উঠরোত সমস্যা হও়ো� সম্াবনা যবতশ 
থ্ারোক। যতে আপনা� স্াস্্য যপশাো��া এমন লক্ণ যেরোখন যয আপনা� 
তশশু েীরো� েীরো� যবরো়ে উঠরোছ, বা তা�া মরোন করো� যয আপনা� তশশু� যছাে 
হও়ো� সম্াবনা অন্যরোে� তুলনা়ে যবতশ, তা�া সুপাত�শ ক�রোত পারো�ন যয 
আপনা� গর্কে াবস্া়ে সমরো়ে� সারোথ্ সারোথ্ আপনা� তশশু� পত�মাপ ক�া� 
জন্য আপতন তন়েতমত আল্টাসাউন্ড করুন।

ধোিলোড় উেলোত সমস্যা হলোছে এমি বিশুলোদর খুোঁলোজ পাওয়া আমালোদর 
মৃতপ্রসলোির সম্ািিা কমালোত সাহায্য কলোর।

যবদ আপিার বিশুর 
িৃবধি সম্পলোককে  আপিার 
ধোকাি প্রশ্ন িা উলোবেগ োলোক 
তাহলো� আপবি আপিার 
বমডওয়াইি িা ডাক্ালোরর 
সালোে কো ি�লোত পালোরি।
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ঠিক আমারোে� মরোতা, আপনা� তশশু� ন়োি়ো তা� অনুরূ্তত� লক্ণ হরোত 
পারো�। যখন আম�া র্াল যবাে কত�, আম�া সস্রি়ে এবং শস্তিরোত পূণকে। 
তকন্তু যখন আম�া অসুস্ থ্াতক বা অসুস্ যবাে কত�, তখন আম�া যতো 
র্ারোলা যবাে কত� ততো ন়োি়ো কত� না। যতে আপনা� বাচ্া র্ারোলা না 
থ্ারোক বা যবরো়ে ওঠা� সমস্যা হ়ে, তাহরোল তা�াও স্ার্াতবরোক� যিরো়ে কম 

ন়োি়ো ক�রোত পারো�।

এই কা�রোণই এটি এত গুরুত্বপূণকে যয 
আপতন আপনা� তশশু� ন়োি়ো� 
ে�ণটি জারোনন।

প্রবতটি বিশু আ�াদা। তকছু 
তশশু সা�াতেরোন অরোনক ন়োি়ো 
করো�, অন্য�া তেরোন� তবরোশষ সমরো়ে 
সবরোিরো়ে যবতশ সস্রি়ে হরোত পারো�, 
যযমন খাবারো�� পরো� বা �ারোত� 
যবলা়ে। 

তকছু তশশু অন্যরোে� তুলনা়ে 
যবতশ সস্রি়ে, এবং একটি তশশু� 
স্ার্াতবক ন়োি়ো� যকারোনা তনতেকে ষ্ট 
সংখ্যা যনই। এই কা�রোণই এটি এত 
গুরুত্বপূণকে যয আপতন আপনা� তশশু 
এবং তারোে� গতততবতে জানরোত একেু 
সম়ে ব্য়ে করুন।

আপনার নশশুর ন়োচ়ো
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একটি প্যাোনকে তহসারোব তশশু� ন়োি়ো সম্পরোককে  তিতিা ক�া সহা়েক 
হরোত পারো�। উোহ�ণস্রূপ, একজন মতহলা ত�রোপােকে ক�রোত পারো�ন যয 
তা� তশশুটি খাও়ো� পরো� এবং সন্ধ্যা়ে যখন যস ঘুমারোত যারোছে তখন 
সবরোিরো়ে যবতশ সস্রি়ে। আম�া এটিরোক তা� তশশু� প্যাোনকে বলব - তেরোন� 
সম়েগুরোলা যখন তশশু সাো�ণত সস্রি়ে থ্ারোক এবং তেরোন� সম়েগুরোলা 
যখন তশশু সাো�ণত কম সস্রি়ে থ্ারোক।

আবম বকর্ালোি আমার বিশুর িড়াচড়ার �রর্ জািলোত পাবর?
 • তেরোন� একটি সম়ে যবরোছ তনন যখন আপনা� তশশু প্রা়েই সস্রি়ে 

থ্ারোক
 • একটি শাতি জা়েগা খুোঁজনু যযখারোন আপতন আ�াম ক�রোত পারো�ন 

এবং আপনা� তশশু� তেরোক মরোনারোযাগ তেরোত পারো�ন
 • আপনা� তশশু� গতততবতে জানরোত তকছুো সম়ে ব্য়ে করুন। আপতন 

তক লক্্য করো�ন? তা�া কতো শস্তিশালী? তারোে�রোক অনুর্ব ক�রোত 
যকমন লারোগ?

আপিার বিশুর জমে িা হওয়া পযকেন্ত এই প্যাোিকেটি চাল�লোয় যাওয়া 
উবচৎ।

আবম কীর্ালোি জািলোত পারলোিা ধোয আমার বিশুর িড়াচড়ার 
�রর্ পবরিবতকেত হলোয়লোছ?
 • আপতন লক্্য করো�রোছন যয  

আপনা� তশশু স্ার্াতবরোক� 
 তুলনা়ে কম ন়োি়ো 

আপিার িাচ্ালোক 
আপিার ধোচলোয় র্ালো�া 
ধোকউ জালোি িা।

 ক�রোছ
 • মরোন হরোছে ন়োি়োগুস্ল  

আরোগ� তুলনা়ে কম  
শস্তিশালী

 • আপতন অনরু্ব করো�ন  
যয তকছু একো ঠিক  
ন়ে
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যবদ আবম �ক্্য কবর ধোয আমার বিশুর িড়াচড়া িন্ধ হলোয় ধোগলোছ 
িা �ীর হলোয় ধোগলোছ িা আবম বচলন্তত ধোিা� করবছ তাহলো� আবম কী 
করি?
গর্কে াবস্া� যকারোনা যকারোনা পযকোরো়ে না�ীরোে� সতিারোন� জন্য উতবিগ্ন হও়ো 
সাো�ণ ব্যাপা�। উতবিগ্ন যবাে ক�া� অথ্কে সবসম়ে এই ন়ে যয তকছু রু্ল 
হরো়েরোছ। যাইরোহাক, কখনও কখনও তশশু� ন়োি়ো পত�বততকে ত হ়ে কা�ণ 
তা�া র্াল যনই বা যবরো়ে উঠরোত সমস্যা হরোছে। যযসব তশশু অসুস্ বা যবরো়ে 
উঠরোত সমস্যা হরোছে তারোে� মৃতপ্রসরোব� সম্াবনা অন্য তশশুরোে� তুলনা়ে 
যবতশ।

বাচ্া�া কখন র্াল থ্ারোক না বা যবরো়ে উঠরোত সমস্যা হ়ে তা শনাতি 
ক�রোত আমারোে� সাহায্য ক�া� জন্য, আম�া গর্কে াবস্া়ে প্ররোত্যকরোক 
তারোে� তশশু� গতততবতে জানরোত বস্ল। আম�া প্ররোত্যকরোক তারোে� স্াস্্য 
যপশাো�রোে� সারোথ্ যযাগারোযাগ ক�রোত বস্ল যতে তা�া কখনও তারোে� 
তশশু� ন়োি়ো বন্ধ বা েী� লক্্য করো�।
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আপতন যতে কখনও লক্্য করো�ন যয আপনা� তশশু� ন়োি়ো বন্ধ বা েী� 
হরো়ে যগরোছ, অনুগ্রহ করো� আপনা� স্াস্্য যপশাো�রোে� সারোথ্ যযাগারোযাগ 
ক�রোত যেত� ক�রোবন না। তা�া আপনা� কাছ যথ্রোক শুনরোত এবং আপনা� 
উরোবিগ সম্পরোককে  শুনরোত খুব খুতশ হরোব। তা�া তেন বা �ারোত যয যকান সম়ে 
আপনারোক সাহায্য ক�রোতই  এখারোন �রো়েরোছন।

এরপলোর বক হলোি?
আপনা� স্াস্্য যপশাো� তশশু� সুস্তা প�ীক্া ক�রোত সহা়েতা ক�া� জন্য 
আপনারোক হাসপাতারোল আমন্ত্রণ জানারোত পারো�। তা�া তশশু� তবতর্ন্ন উপারো়ে 
প�ীক্া ক�রোত পারো�, যা� মরোে্য �রো়েরোছ:

কাবডকে ওলোোলোকাগ্াি (CTG)। একটি CTG-যত তশশু� হৃেস্পদেন এবং 
সমরো়ে� সারোথ্ সারোথ্ সংরোকািন (যতে আপনা� হরোত থ্ারোক) পত�মাপ 
ক�া� জন্য আপনা� যপরোে� িা�পারোশ েটুি ইলাতটিক যবল্ট �াখা হ়ে। 
আপনা� স্াস্্য যপশাো��াও আপনা� যপে পত�মাপ ক�রোবন তশশুটি 
কীর্ারোব বা়েরোছ এবং আপনা� তশশুটি যকান অবস্ারোন শুরো়ে আরোছ তা 
যেখা� জন্য।

আল্টাসাউন্ড। একটি 
আল্টাসাউন্ড স্্যান আপনা� 
স্াস্্য যপশাো�রোে� আ�ও 
সঠিকর্ারোব তশশু� বৃতধি 
পত�মাপ ক�রোত, যসইসারোথ্ 
তশশু� হৃেস্পদেন এবং �তি 
প্রবাহ প�ীক্া ক�রোত সাহায্য 
ক�রোত পারো�।

মালোয়র স্াস্থ্য পরীক্া করা। 
আপনা� স্াস্্য যপশাো��া 
আপনা� �তিিাপ, 
তাপমাত্া, নাত়ে এবং 
কখনও কখনও �তি প�ীক্া 
করো� আপনা� সুস্তা 
মূল্যা়েন ক�রোত পারো�

#MovementsMatter11
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আপনা� শতশু শক্ততশালী এবং সুস্থ্ হয়রো উঠতরো পা�রো কা�ণ 
তা�া আপনা� �ক্ত থ্রোকরো প্লাসরোন্ো� মাে্যমরো অক্সতজরোন 
এবং পুষ্েত পা়ে। আপনা� শতশু� অক্সতজরোন এবং পুষ্েত� 
অ্যাক্সরোস তাই প্লাসরোন্ো� মাে্যমরো নত়েমতত �ক্ত 
প্�বাহরো� উপ� নত�্র্� ক�রো।

আপনত যেত গ�্র্াবস্থ্া� 28 (আোশ) সপ্তাহ প�রো আপনা� 
পতঠরো� উপ� ঘুমান (যখন আপনা� শতশু ব়ে হতরো শু�ু ক�রো) 
কম �ক্ত প্ল্যাসরোন্ো়ে পৌোঁছাতরো সক্ষম হতরো পা�রো।

আপিব গর্র্ািস্োর 28 (আোি) সপ্তাহ েলোকলো আপিার 
পাি িবরলো ঘুমািোর মা�্যমলো আপিার িবিুকলো িক্তবিা�ী 
এিং সুস্ে হতলো সাহায্য করতলো পারলোি। প্�কৃতপক্ষরো, 
নতুন গবরোষণা়ে েরোখা গরোছরো যরো নত়েমতত আপনা� পতঠরো� উপ� 
ঘুমানো� তুলনা়ে 28 (আোশ) সপ্তাহ থ্রোকরো আপনা� পাশ 
ফত�রো ঘুমাতরো যাওয়া আপনা� মৃতপ্�সবরো� সম্র্াবনাকরো 
অ�্েরোক ক�রো েরো়ে ।

আপিব আপিার িাম িা ডাি দবকলো ঘুমাতলো পারলোি - 
যলোর্ািলোই আপিার জি্য িলোিব আরামদায়ক হয়। মহতলােরো� 
জন্য তােরো� পাশ ফত�রো ঘুমাতরো যাওয়া এবং তা�প� তােরো� 
পতঠরো জরোগরো উঠা সাো�ণ। যদব এেব ঘেলো, চবি্তা করিলোি িা!

গু�ুত্বপূ�্ণ বতষ়ে হল প্�ততেত ঘুম আপনা� পাশ ফত�রো শু�ু 
ক�া। আপনত যেত আপনা� পতঠরো জরোগরো থ্াকরোন তবরো ঠতক 
আছরো, আপনত করোবল আপনা� পাশরো গড়তয়রো যরোতরো পা�রোন।

পাশ ক্িকর ঘুমাকনা
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আপনা� তশশু� জরোমে� সরোবকোত্তম সম়ে সম্পরোককে  আপনা� তমডও়োইফ বা 
ডাতিারো�� সারোথ্ কথ্া বলা� জন্য এই তবর্ারোগ তথ্্য �রো়েরোছ।

আমার সন্তালোির জমে কখি হলোি?
আপনা� তশশু� আনুমাতনক জমে তাত�খ বা তনেকোত�ত তাত�খ সাো�ণত 
আপনা� যশষ মাতসরোক� প্রথ্ম তেন যথ্রোক 40 সপ্াহ পরো�। যাইরোহাক, 

আসুন জকমের সময় ননকয় েো েক্ল

এটি কখনও কখনও আপনা� প্রথ্ম 
আল্টাসাউরোন্ড� উপ� তর্ত্তত করো� গণনা 
ক�া হ়ে।

 • যবতশ�র্াগ মতহলা� (প্রা়ে 90%) 
তারোে� সতিান 37 যথ্রোক 42 সপ্ারোহ� 
মরোে্য হরো়ে থ্ারোক এবং এরোক বলা হ়ে 
োমকে। 

 • 37 সপ্ালোহর আলোগ স্প্রোমকে বলা হ়ে। 
 • 37 ধোেলোক 38 সপ্াহ (+6 তেন) 

প্রাথ্তমক োমকে তহসারোব উরোলেখ ক�া হ়ে। 
 • 42 সপ্াহ ধোেলোক যপাটি োমকে বলা হ়ে।

অরোনক গর্কে াবস্া়ে জরোমে� সম়ে তনেকো�ণ 
ক�া হ়ে যখন আপনা� প্রসবরোবেনা 
তনরোজ যথ্রোকই শুরু হ়ে। আপনা� তনেকোত�ত 
তাত�রোখ� কাছাকাতছ জমে যেও়ো সাো�ণত 
আপনা� তশশু� তবকারোশ� জন্য সরোবকোত্তম। 
যাইরোহাক, কখনও কখনও বাচ্ারোে� আরোগ 
জমে যনও়ো� প্ররো়োজন হ়ে এবং এরোক 
পবরকলপিত জমে বলা হ়ে।
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একটি পবরকলপিত জমে বক?
একটি পত�কস্পিত জমে হল যখন একজন মতহলা তা� সতিারোন� জরোমে� জন্য 
প্রসরোব� জন্য অরোপক্া ক�া� পত�বরোতকে  একটি তনতেকেষ্ট সমরো়ে তা� সতিান ো�ণ করো�। 
এটি সাো�ণত প্রসব প্ররোণােন বিা�া বা, যতে প্ররো়োজন হ়ে, একটি তসজাত�়োন 
যসকশন বিা�া ক�া হ়ে। যাইরোহাক, যতে একটি পত�কস্পিত জরোমে� তসধিাতি যনও়ো 
হ়ে, তরোব সঠিক সম়ে বাছাই ক�া খবুই গুরুত্বপণূকে।

প্রবতটি সপ্াহই গুরুত্বপূর্কে
আপনা� তশশু� এখনও বৃতধি পারোছে, এখনও তবকতশত হরোছে এবং 39-40 
সপ্াহ পযকেতি শস্তিশালী হরো়ে উঠরোছ। একটি তশশু� সপ্াহপ্রতত তা়োতাত়ে 
জমেগ্রহণ ক�া তারোে� স্াস্্যরোক প্রর্াতবত ক�রোত পারো�। কখনও কখনও আপতন 
যুস্তিসগেতর্ারোব স্জজ্াসা ক�রোত পারো�ন ‘যকন োমকে পযকেতি অরোপক্া ক�া?’ 
তবরোশষ করো� যতে যকানও উরোবিগ থ্ারোক। বাতিবতা হল যয স্প্রোমকে জমেগ্রহণ ক�া 
(এমনতক 37 সপ্ারোহ� কাছাকাতছ), এবং প্রাথ্তমক োরোমকে (37-38 সপ্াহ [+6 
তেন]) বাচ্ারোে� তকছু ফলাফরোল� উচ্ সম্াবনা� তেরোক তনরো়ে যযরোত পারো�, 
যযমন স্কু রোল যশখা� অসুতবো এবং/অথ্বা আি�ণগত সমস্যা। জরোমে� সম়ে 
তনেকো�ণ ক�া� সম়ে সুতবো এবং ঝুোঁতক� মরোে্য র্া�সাম্য বজা়ে �াখা সতত্যই 
গুরুত্বপূণকে।

কখি একটি পবরকলপিত জমে বিলোিচিা করা ধোযলোত পালোর?
মতহলারোে� পত�কস্পিত জরোমে� প্রোন কা�ণ হল তারোে� বা তারোে� তশশু�, 
মৃতপ্রসব সহ সমস্যাগুরোলা� সম্াবনা কমারোনা। গর্কে াবস্া� পরো� মৃতপ্রসরোব� 
সম্াবনা তকছুো যবতশ থ্ারোক এবং প�বতমী সমরো়ে (42 সপ্ারোহ� পরো�) আ�ও 
যবতশ হ়ে।

একটি যমতডরোকল অবস্া (যযমন ডা়োরোবটিস বা উচ্ �তিিাপ) সহ মতহলারোে� 
জন্য বা যতে গর্কে াবস্া� জটিলতা থ্ারোক 
(যযমন তশশু� বৃতধি� তবষরো়ে উরোবিগ), 
একটি পত�কস্পিত জরোমে� সুপাত�শ 
ক�া যযরোত পারো�। অন্যান্য কা�ণগুস্ল 
যা একজন মতহলা� মৃতপ্রসরোব� ঝুোঁতক 
বা়ো়ে তা� মরোে্য �রো়েরোছ ব়েস যবরো়ে 
যাও়ো, অততত�তি ওজন (বতড মাস 
ইনরোডসি বা BMI উচ্ হও়ো), আপনা� 
প্রথ্ম সতিান হও়ো, IVF ব্যবহা� করো� 
গর্কে ো�ণ ক�া এবং েূমপান ক�া, ড্াগ 
ব্যবহা� ক�া বা গর্কে াবস্া়ে অ্যালরোকাহল 
পান ক�া।

due
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আতেবাসী এবং যোরো�স য্রেইে বিীরোপ� মতহলা সহ তকছু সাংস্কৃ ততক যগাষ্ঠী বা 
জাততসত্তা� মতহলারোে� এবং সাব-সাহা�ান আস্রিকা বা েস্ক্ণ এতশ়ো়ে জমে 
যনও়ো মতহলারোে� মতৃপ্রসরোব� সম্াবনা তকছুো যবতশ।

যতে এগুরোলা� যকারোনাটি আপনা� যক্রোত্ প্ররোযাজ্য হ়ে, তাহরোল এ� অথ্কে এই 
ন়ে যয আপনা� মৃতপ্রসব হরোব। আপনা� তমডও়োইফ বা ডাতিা� আপনা� 
মৃতপ্রসরোব� সম্াবনা ব্যাখ্যা ক�রোবন এবং আপনা� তশশু� জরোমে� সম়ে এবং 
আপনা� বা আপনা� তশশু� তনতব়ে পযকেরোবক্রোণ� প্ররো়োজন হরোল আপনা� 
সারোথ্ তবকপিগুস্ল তনরো়ে আরোলািনা ক�রোবন। যতে মৃত প্রসরোব� সম্াবনা খুব 
কম হ়ে, তাহরোল আপনা� োত্ী বা ডাতিা� সাো�ণত সুপাত�শ ক�রোবন যয 
আপনা� প্রসব শুরু হরোল আপতন যকবল আপনা� সতিারোন� আসা� জন্য 
অরোপক্া করুন।

এটির বিষলোয় কো ি�া এিং আপিার এিং বিশুর জি্য ধোকািটি 
ধোসরা তা বি�কোরর্ করা
আপনা� একটি পত�কস্পিত জমে যেও়ো উতিৎ বা আপনা� তশশু� জরোমে� জন্য 
অরোপক্া ক�া উতিৎ তকনা তা তসধিাতি যনও়ো সবসম়ে সহজ ন়ে। আপনা� 
এবং আপনা� তশশু� জন্য উর়্ে তবকরোপি� সুতবো এবং ঝুোঁতক জানা গুরুত্বপূণকে। 
আপনা� তনরোজ� তবশ্াস, মূল্যরোবাে এবং পছদে সম্পরোককে  তিতিা ক�াও গুরুত্বপূণকে। 
আপনা� তমডও়োইফ বা ডাতিা� আপনা� সারোথ্ এই তবষ়েগুস্ল তনরো়ে 
আরোলািনা ক�রোবন, আপনা� প্ররোনে� উত্ত� যেরোবন এবং যস�া তসধিারোতি যপৌঁঁছারোত 
আপনারোক সহা়েতা ক�রোবন। এরোক বলা হ়ে যশ়োডকে  তডতসশন যমতকং।

প্রবতটি গর্কে ািস্থা অিি্য। আপনা� তশশু� জরোমে� সম়ে সম্পরোককে  তসধিাতি 
আপনা� তনরোজ� তবশ্াস এবং পছদেগুস্ল তবরোবিনা ক�া উতিৎ এবং আপনা� 
গর্কে াবস্া� জন্য তনতেকে ষ্ট  
যয যকানও ঝুোঁতক� 
সারোথ্ আপনা� এবং 
আপনা� তশশু� 
স্াস্্য সুতবোগুস্ল� 
র্া�সাম্য বজা়ে 
�াখা তিৎ।
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মনক রাখেকন
মনরো �াখবরোন যরো প্�ততেত গ�্র্াবস্থ্াই অনন্য, এবং মৃত প্�সবরো� 
সম্র্াবনা খুবই কম। যাইহোক, আপনা� ঝুোঁকত কমানো� জন্য অবহতত 
হওয়া এবং ব্যবস্থ্া নরোওয়া গু�ুত্বপূ�্ণ। কতর্াবরো নত�াপে এবং 
স্বাস্থ্্যক� গ�্র্ো�ণ ক�া যা়ে সরো সম্প�্করো আপনা� ডাক্তা� বা 
মতডওয়াইফরো� সাথ্রো কথ্া বলুন।

মৃতপ্রসিলোর ঝুোঁকব কমাতলো আপিব যা করতলো পারলোি তার ম�্যলো 
রয়লোছলো:

েূমপানকা�ী মতহলারোে� জন্য, যত তা়োতাত়ে সম্ব বন্ধ 
ক�া� জন্য সাহায্য তনন।

আপনা� স্াস্্য এবং আপনা� তশশু� বৃতধি তন�ীক্রোণ� জন্য 
সমতি অ্যাপরো়েন্টরোমরোন্ট যযাগ তেন।

আপনা� তশশু� ন়োি়ো সম্পরোককে  সরোিতন থ্াকুন এবং 
আপনা� তশশু� ন়োি়ো বন্ধ বা েী� হরো়ে যগরোল আপনা� 
স্াস্্য যপশাো�রোে� জানান।

28 সপ্ারোহ� প� যথ্রোক আপনা� পাশ স্ফরো� ঘুমারোত যান।

জরোমে� সম়ে তনেকো�ণ ক�া� সম়ে সুতবো এবং ঝুোঁতক� 
মরোে্য র্া�সাম্য বজা়ে �াখা সতত্যই গুরুত্বপূণকে।

আ�ও অনূতেত তথ্্য এবং তর্তডও অ্যারোসিস ক�রোত saferbaby.org.
au ওরো়েবসাইরোে যান
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এই পুলতিকা সম্পলোককে
এই সংস্ানগুস্ল কতমউতনটিগুরোলা� সারোথ্ সহ-পত�কস্পিত ক�া হরো়েরোছ।


