
          �আপনার গর্্ভ ভাবস্থার উপায়গুলি নিয়ে 
আপনার সেবা প্রদানকারীর সাথে 
আলো�োচনা করুন। 

• �আপনি গর্্ভ ধারণ করতে চাইলে আপনার সার্্ববিক স্বাস্থথ্য নিয়ে 
আলো�োচনা করুন। আপনার সেবা প্রদানকারী আপনাকে যতটা 
সম্ভব সুস্থ হতে সাহায্্য করতে পারেন। 

• �আপনি এখন গর্্ভ ধারণ করতে না চাইলে জন্ম নিয়ন্ত্রণের 
উপায় সম্পর্্ককে জাননু। আপনার জন্্য সঠিক হবে এমন একটি 
উপায় সম্পর্্ককে আপনার সেবা প্রদানকারীর সাথে কথা বলনু।

• �আপনি গর্্ভ বতী হলে এবং হতে না চাইলে বা নিশ্চিত না 
থাকলে কী উপায় আছে তা জিজ্ঞাসা করুন। উপায়সমহূের 
মধ্্যযে আছে গর্্ভ পাত, দত্তক প্রদান, এবং গর্্ভ বতী নারীগণ ও 
পিতামাতা যাদের সাহায্্য প্রয়ো�োজন তাদের সহায়তা প্রদানের 
পরিষেবাসমহূ।  

          �আপনি যে কো�োনো�ো ওষুধ গ্রহণরত থাকলে 
আপনার সেবা প্রদানকারীর নির্্দদে শনা 
অনসুরণ করুন। 

• �ভিটামিন ও ভেষজ উপকরণসহ যে কো�োনো�ো ওভার দ্্য 
কাউন্টার ওষুধের কথা আপনার সেবা প্রদানকারীকে জানান।

• �আপনি গর্্ভধারণের পরিকল্পনা করলে কো�োন ওষুধগুলি নিরাপদ 
তা আলো�োচনা করুন। 

• �যদি আপনি ওষুধ কিনতে না পারেন বা সেগুলি গ্রহণ করতে 
অসুবিধা হয়, আপনার সেবা প্রদানকারীর সাথে কথা বলনু। 
তারা জানতে চান এবং সাহায্্য করতে পারেন।

   	� আপনার যৌ�ৌন স্বাস্থথ্য সরুক্ষিত রাখুন।

• �আপনার প্রদানকারীকে জিজ্ঞাসা করুন যে 
কখন হিউম্্যযান প্্যযাপিলো�োমাভাইরাস (human 
papillomavirus, HPV) এর জন্্য পরীক্ষা 
করা শুরু করবেন, যার ফলে মাথা, ঘাড়, 
গলা বা জরায়়ুর ক্্যযান্সার হতে পারে। HPV 
প্রতিরো�োধের সেরা উপায় হল টিকা নেওয়া।

• �অন্্যযান্্য যৌ�ৌনবাহিত সংক্রমণগুলি (sexually 
transmitted infections, STIs) এবং HIV এর 
পরীক্ষা করান। আপনার ঝঁুকি এবং কখন 
পরীক্ষা করাতে হবে সে সম্পর্্ককে  আপনার 
সেবা প্রদানকারীর সাথে কথা বলনু।

           �পরীক্ষা করে দেখুন যে আপনি সকল 
প্রয়ো�োজনীয় টিকা নিয়েছেন কিনা, 
বিশেষ করে ইনফ্লুয়েঞ্জা (ফ্লু), পার্্টটুসি স (হুপিং কাশি), 
ভ্্যযারিসেলা (জলবসন্ত), রুবেলা, হাম, HPV এবং 
হেপাটাইটিস বি।

           �উচ্চ রক্তচাপ, কো�োলেস্টেরল এবং 
ডায়াবেটিসের জন্্য পরীক্ষা করান। 

গর্্ভ ভাবস্থার আগে, চলাকালীন এবং এর পরে 
আপনার স্বাস্থথ্য
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গর্্ভ ভাবস্থার আগে, চলাকালীন এবং এর পরে আপনাকে সুস্থ ও সুখী রাখতে যে ছো�োট ছো�োট পরিবর্্তন গুলি সাহায্্য করবে সেগুলি বাস্তবায়িত 
করার এখনই সেরা সময়। 

গর্্ভ কালীন জটিলতা যে কারো�ো ক্ষেত্রে দেখা দিতে পারে। নিউ ইয়র্্ক  সিটিতে (New York City, NYC), 
অশ্বেতাঙ্গ মানষু এবং যাদের ডায়়াবেটিস বা উচ্চ রক্তচাপের মতো�ো একটি অন্তর্্ননিহিত স্বাস্থথ্যগত অবস্থা 
রয়়েছে, তাদের গর্্ভ ভাবস্থা চলাকালীন গুরুতর জটিলতার সম্মুখীন হওয়়ার সম্ভাবনা বেশি। একসাথে, 
আপনি ও আপনার স্বাস্থথ্য পরিচর্্যযা প্রদানকারী আপনার স্বাস্থথ্যকে এখন ও ভবিষ্্যতে সুরক্ষিত রাখতে 
একটি পরিকল্পনা তৈরি করতে পারেন। 



          �অ্্যযালকো�োহল, তামাক, গাঁজা এবং 
অন্্যযান্্য মাদকসমহূ গর্্ভ ভাবস্থায় এড়িয়ে 
চলুন।  
গর্্ভ বতী অবস্থায় মাদক গ্রহণের ঝঁুকি সম্পর্্ককে  জাননু, 
এবং সচেতন থাকুন যে গর্্ভ ভাবস্থায় অ্্যযালকো�োহলের 
নিরাপদ মাত্রা বলে কিছ নেই। 

• �সাহায্্যযের জন্্য, আপনার সেবা প্রদানকারীর সাথে কথা বলনু 
বা 311 এ কল করুন। 

• �তামাক বা ভেপিং ছাড়তে সাহায্্যযের জন্্য,  
nyc.gov/nycquits ভিজিট করুন বা  
866-697-8487 নম্বরে ফো�োন করুন। 

• �অ্্যযালকো�োহল বা মাদক ছাড়তে সাহায্্যযের জন্্য NYC Well, 
একটি বিনামলূ্্যযের 24/7 মানসিক স্বাস্থথ্য হেল্প লাইনে 
যো�োগাযো�োগ করুন যারা 200 টিরও বেশি ভাষায় সহায়তা 
দেয়। 888-692-9355 এ কল করুন, "WELL" 
লিখে 65173 এ টেক্সট করুন বা ভিজিট করুন  
nyc.gov/nycwell। 

          �পর্্যযাপ্ত ব্্যযায়াম করুন। 

• �প্রতি সপ্তাহে কমপক্ষে 150 মিনিট মাঝারি শারীরিক কাজ 
(যেমন একটি দ্রুত পায়ে হাঁটা) করুন। উদাহারণস্বরূপ, 
আপনি প্রতিদিন 30 মিনিট করে সপ্তাহে কমপক্ষে পাঁচ দিন 
হাঁটতে পারেন। সহায়তার জন্্য, nyc.gov/health 
ভিজিট করুন এবং "Guide to Healthy Eating 
and Active Living in NYC" (NYC তে 
স্বাস্থথ্যকর খাওয়া ও সক্রিয় জীবনযাপন) লিখে অনসুন্ধান 
করুন।  

          �স্বাস্থথ্যকর ও সষুম খাবার খান।

• �আপনার প্লেট অর্্ধধেক ফল এবং সব্জি দিয়়ে, এক চতুর্্থথাাংশ 
চর্্ববিহীন প্্ররোটিন, যেমন মরুগি, মাছ, মটরশুটি বা ডিম এবং 
এক চতুর্্থথাাংশ শস্্যদানা, যেমন আস্ত-গমদানার রুটি, ওটমিল 
বা লাল চাল দিয়়ে পূরণ করুন। স্বাস্থথ্যকর খাওয়া-দাওয়া 
সম্পর্্ককে  তথ্্যযের জন্্য, nyc.gov/health ভিজিট 
করুন এবং "eating well" (স্বাস্থথ্যকর খাওয়া) লিখে 
অনসুন্ধান করুন। 

• �আপনার খাবার কিনতে সাহায্্য দরকার হলে, নিম্ন আয়ের 
নিউ ইয়র্্কব াসীদের জন্্য প্রকল্পসমহূ সম্পর্্ককে  জানতে  
access.nyc.gov ভিজিট করুন। 

         �

	�নিজে র মানসিক এবং আবেগীয় স্বাস্থ্যের 
যত্ন নিন।  
সহায়তার জন্্য, আপনার সেবাদাতার 
সাথে কথা বলনু, 311 এ কল করুন বা 
NYC Well এর সাথে যো�োগাযো�োগ করুন: 
888-692-9355 এ কল করুন, "WELL" 
লিখে 65173 এ টেক্সট করুন অথবা 
nyc.gov/nycwell ভিজিট করুন।

          �বাড়িতে অনিরাপদ বো�োধ করলে সাহায্্য 
চান।  
আপনি একা নন - যদি আপনি একটি আপত্তিজনক, 
অস্বাস্থথ্যকর বা বিপজ্জনক পরিস্থিতিতে থাকেন তবে 
অনেক সংস্থান আপনার জন্্য উপলব্ধ রয়়েছে। আপনি 
তাৎক্ষণিক বিপদে থাকলে, 911 এ কল করুন। যদি 
আপনার বিপদ তাৎক্ষণিক না হয়:

• �Safe Horizon কে 800-621-4673 নম্বরে 
কল করুন বা 311 এ কল করে Safe 
Horizon হটলাইনের সংযো�োগ চান। অস্থায়়ী 
আবাসন, নিরাপত্তা পরিকল্পনা, কাউন্সেলিং 
এবং অন্্যযান্্য সামাজিক পরিষেবা, এবং 
সুরক্ষার আদালতের আদেশের জন্্য 
সহায়তা 24/7 একাধিক ভাষায় উপলব্ধ 
রয়েছে। অনলাইনে চ্্যযাট করতে (শুধুমাত্র 
ইংরেজীতে), সো�োমবার থেকে শুক্রবার, 
সকাল 9 টা থেকে সন্ধ্যা 6 টা পর্্যন্ত,  
safehorizon.org/safechat  
ভিজিট করুন।

• �উপকারী সংস্থানসমহূের জন্্য nyc.gov/nychope 
এ NYC Hope ভিজিট করুন, যার মধ্্যযে NYC 
Family Justice Centers (NYC পারিবারিক 
ন্্যযায়বিচার কেন্দ্রসমহূ) এর একটি তালিকাও রয়েছে— 
প্রতিটি বরো�োতেই একটি কেন্দ্র রয়েছে।
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http://nyc.gov/nycquits
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/health
https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/healthy-eating-active-living-guide-be.pdf
https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/healthy-eating-active-living-guide-be.pdf
http://nyc.gov/health
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/eating-well.page
https://access.nyc.gov/bn/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www.safehorizon.org/safechat/
http://nyc.gov/nychope
https://www1.nyc.gov/site/ocdv/programs/family-justice-centers.page
https://www1.nyc.gov/site/ocdv/programs/family-justice-centers.page

