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গর্ভাা �বস্থাায়
আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা

একটি সহজ নি�র্দে�ে শি�কাা

উৎপাাদন: মে� 2026
পর্যাা�লো�োচনাার তাারি�খ: মে� 2029

এই রি�সো�োর্সসটি একাাধি�ক ভাাষাায় 
পাাওয়াা যাায়। আরও তথ্যে�ের 
জন্যয আপনাার মি�ডওয়াাইফকে� 
জি�জ্ঞাাসাা করুন।
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গর্ভাা� বস্থাা জীীবনে�র মো�োড় ঘুুরি�য়ে� দি�তে� পাারে�।
এটি আপনাার মধ্যে�ে তীীব্র আবে�গ সৃৃষ্টি করতে� পাারে�।

এটি নি�ম্নো�োক্ত কাারণে� হতে� পাারে�:
•	 গর্ভাা� বস্থাার হরমো�োন। 
•	 ঘুুমে�র পরি�বর্ততন ।
•	 টাাকাা-পয়সাা বাা বাাসস্থাান নি�য়ে� দুশু্চি�ন্তাা।
•	 অতীীতে�র গর্ভভ পাাতে�র স্মৃৃতি�।
•	 অতীীতে�র আঘাাত।
•	 শরীীরে� পরি�বর্ততন ।
•	 সম্পর্কে�ে র পরি�বর্ততন ।

আপনি� যদি� খুুব বে�শি� মাানসি�ক চাাপ বাা দুশু্চি�ন্তাা 
অনুুভব করে�ন তবে� ভাালো�ো বো�োধ করাার জন্যয আপনাার 
অতি�রি�ক্ত সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�। 

লজ্জাা পাাওয়াার কি�ছুু নে�ই।  
সহাায়তাা পাাওয়াা যাায়।

প্রতি� 4 জনে�র মধ্যে�ে 1 জন গর্ভাা� বস্থাায় বাা সন্তাান 
জন্মদাানে�র পরে�র প্রথম বছরে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা�য় ভো�োগে�ন। এতে� যদি� আপনাার কষ্ট হয়  
তবে� ভাাববে�ন নাা আপনি� একাা।
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আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াার জন্যয  
কি�ছুু উপাায় রয়ে�ছে�। এগুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:
•	 প্রতি�দি�ন ব্যাা�য়াাম করাা।
•	 আপনাার বি�শ্বস্ত কাারো�ো সাাথে� কথাা বলাা।
•	 আপনি� কীী করতে� পাারবে�ন সে� সম্পর্কে�ে   
বাাস্তববাাদীী হওয়াা।

•	 প্রয়ো�োজনে�র সময় বাাস্তব সাাহাায্যয চাাওয়াা।
•	 ভাালো�োভাাবে� খাাওয়াা-দাাওয়াা করাা।
•	 বাাইরে� সময় কাাটাানো�ো।

গর্ভাা� বস্থাায় সুুস্থতাা ও ব্যাা�য়াাম বি�ষয়ে� আরও  
পরাামর্শে�ের জন্যয নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।
https://wepp.org.uk/sussex

আরও সহাায়তাার লি�ঙ্কগুলো�ো পে�ছনে�র পৃৃষ্ঠাায় রয়ে�ছে�।

আপনি� আপনাার মি�ডওয়াাইফ, হে�লথ ভি�জি�টর বাা 
GP-এর সাাথে� কথাা বলতে� পাারে�ন। তাারাা সহাায়ক 
পরি�ষে�বাাগুলো�ো ব্যাা�খ্যাা� করবে�ন এবংং সে�গুলো�োর 
জন্যয কো�োনো�ো অপে�ক্ষমাান তাালি�কাা আছে� কি�নাা তাাও 
জাানাাবে�ন।

আপনাাকে� আপনাার হাাসপাাতাালে�র বি�শে�ষজ্ঞ মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয মি�ডওয়াাইফে�র কাাছে� পাাঠাানো�ো হতে� পাারে�।

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

https://wepp.org.uk/sussex
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কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

টমি�র দাাতব্যয সংংস্থাার গর্ভভকাালীীন সুুস্থতাার একটি প্ল্যাা�ন 
রয়ে�ছে�। এটি আপনাাকে� ভাাবতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� 
যে� আপনাার কো�োন ধরনে�র সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� 
পাারে�।

প্ল্যাা�নটি ডাাউনলো�োড করতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

tommys.org/pregnancy-information/
calculators-tools-resources/wellbeing-plan/
pregnancy-and-post-birth-wellbeing-plan

Tommy’s is a registered charity (1060508) and (SC039280) 

My pregnancy & post-birth wellbeing plan
It’s really important to think about your 
emotional health and wellbeing, and to look  
after your mental health during pregnancy  
and after birth.

Looking after myself 

I will try to... 

 be active in some way – even a gentle walk

 have a shower and brush my teeth each day

 eat some nutritious food each day  

 do some yoga, meditation or mindfulness 
using a class, app or video

 listen to music or podcasts I like 

 talk to someone I trust – a parent, partner, 
sibling or friend 

 make some time for myself to do something 
I enjoy 

 keep a diary or journal (on paper or in  
my phone) 

 spend time with people who care about me 

 make a messaging/WhatsApp group of 
people who will be there when I need them.

Using this plan 
This plan can help you think about how you 
are feeling and who can support you. You 
may want to talk it through with someone 
you trust and show it to your midwife, doctor 
or health visitor.
Getting help early can often stop things 
getting worse. 
Be kind to yourself - you do not have to do 
anything perfectly and some things might 
not feel possible right now. 

I want to talk about/I am worried about:

 

 

 

Who can support me?

Think about who could give you more support. 
Record useful contacts here.

Midwife:

 

Someone I trust:

 

GP (doctor):

 

Health visitor:

 

Counsellor/therapist:

 

Feeding support:

 

Consultant:

 

Tommy’s Midwives
0800 014 7800  

(Mon – Fri, 9am – 5pm), 
or email us at 

midwife@tommys.orgLocal baby groups:

Time  

Place 

 

 

Further support

tommys.org/wellbeing

Reviewed 2024 Next review 2027

Antenatal classes or pregnancy classes  
are a good way to learn about labour, birth 
and looking after a baby. They can help you 
meet other local parents who are having a 
baby around the same time. 
Ask your midwife about free classes near you. 
Your work should give you time off to attend.

আপনাার এলাাকাার সহাায়তাা সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� 
নি�চে�র লি�ঙ্কগুলো�োতে� ক্লি�ক করুন।

পশ্চি�ম সাাসে�ক্স এবংং ব্রাাইটন ও হো�োভ: uhsussex.
nhs.uk/services/maternity/specialist-support/
mental-health

পূূর্বব সাাসে�ক্স: esht.nhs.uk/service/maternity/
emotional-wellness

সাারে�: surreyandsussex.nhs.uk/our-services/
womens-services/maternity-services/
your-mental-wellbeing-during-and-after-
pregnancy

https://www.tommys.org/pregnancy-information/calculators-tools-resources/wellbeing-plan/pregnancy-and-post-birth-wellbeing-plan
https://www.tommys.org/pregnancy-information/calculators-tools-resources/wellbeing-plan/pregnancy-and-post-birth-wellbeing-plan
https://www.tommys.org/pregnancy-information/calculators-tools-resources/wellbeing-plan/pregnancy-and-post-birth-wellbeing-plan
http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/mental-health
http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/mental-health
http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/mental-health
https://www.esht.nhs.uk/service/maternity/emotional-wellness
https://www.esht.nhs.uk/service/maternity/emotional-wellness
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy
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আপনাার এলাাকাার স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশকদে�র সম্পর্কে�ে  
আরও তথ্যে�ের জন্যয নি�চে�র লি�ঙ্কগুলি�তে� ক্লি�ক করুন:

ব্রাাইটন এবংং পশ্চি�ম সাাসে�ক্স: healthforunder5s.
co.uk/sussex/services/specialist-support/
specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-
mental-health-pnmh

পূূর্বব সাাসে�ক্স: familyhubs.eastsussex.gov.uk/
families/mental-wellbeing

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://familyhubs.eastsussex.gov.uk/families/mental-wellbeing
https://familyhubs.eastsussex.gov.uk/families/mental-wellbeing
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আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি�তে� NHS টকিং�ং 
থে�রাাপি� ব্যযবহাার করাা হতে� পাারে�। এর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� 
আপনাার অনুুভূূতি� সম্পর্কে�ে  একজন বি�শে�ষজ্ঞে�র 
সাাথে� কথাা বলাা।

আপনি� নি�চে�র লি�ঙ্কগুলো�ো ব্যযবহাার করে� সহাায়তাা 
পে�তে� পাারে�ন। আপনাার GP-ও আপনাাকে� রে�ফাার 
করতে� পাারে�ন।

ব্রাাইটন: brightonandhovewellbeing.org/
talking-therapies

পূূর্বব সাাসে�ক্স: healthinmind.org.uk

পশ্চি�ম সাাসে�ক্স:  
westsussextalkingtherapies.nhs.uk

সাারে�: mindmattersnhs.co.uk

আপনাার ডাাক্তাার বাা মি�ডওয়াাইফ আরও সহাায়তাার 
জন্যয আপনাাকে� বি�শে�ষজ্ঞ পে�রি�নে�টাাল মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা কে�ন্দ্রে� পাাঠাাতে� পাারে�ন। 

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

http://brightonandhovewellbeing.org/talking-therapies
http://brightonandhovewellbeing.org/talking-therapies
http://healthinmind.org.uk
http://westsussextalkingtherapies.nhs.uk
http://mindmattersnhs.co.uk
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আপনাার যদি� এখনই সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হয় তাাহলে� 
আপনি� এগুলি� করতে� পাারে�ন:
•	 111 নম্বরে� ফো�োন করতে� এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
অপশন বে�ছে� নি�তে�।

•	 সাামাারি�টাানদে�র 116 123 নম্বরে� ফো�োন করতে�।

সাাসে�ক্সে� আপনি� আরও যাা করতে� পাারে�ন:
85258 নম্বরে� SUSSEX শব্দটি লি�খে� টে�ক্সট করতে�।

সাারে�তে� আপনি� আরও যাা করতে� পাারে�ন:
0800 915 4644 নম্বরে� কল করুন।

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�
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আপনাার ডাাক্তাার বাা মি�ডওয়াাইফকে� আপনাার 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের ইতি�হাাস সম্পর্কে�ে  জাানাানো�ো উচি�ত।

গর্ভভধা ারণে�র আগে� থে�কে� আপনি� দীীর্ঘঘদি�ন ধরে� সুুস্থ 
থাাকলে�ও এটি গুরুত্বপূূর্ণণ। 

এটি আপনাাকে� সহাায়তাা করাার জন্যয একটি প্ল্যাা�ন 
নি�শ্চি�ত করতে� সহাায়তাা করবে�।

আপনাার ডাাক্তাার বাা মি�ডওয়াাইফে�র সাাথে� কথাা 
বলাার আগ পর্যযন্ত আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের  
ওষুুধ খে�তে� থাাকুুন।

আপনাার ইতি�হাাস
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আপনাার ইতি�হাাস

আপনাার যদি� আগে� থে�কে�ই মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� 
থে�কে� থাাকে� তাাহলে� গর্ভাা� বস্থাায় এবংং এর পরে� 
আপনাার সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হওয়াার সম্ভাাবনাা 
বে�শি�।

গর্ভাা� বস্থাায় আপনাার উপসর্গগগুলো�ো ফি�রে� এলে� বাা 
আরও খাারাাপ হলে� সহাায়তাা নে�ওয়াা জরুরি�।

গর্ভাা� বস্থাায় মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের ওষুুধ সে�বন সম্পর্কে�ে  
টমি�র কাাছে� তথ্যয রয়ে�ছে�।

আরও তথ্যে�ের জন্যয নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।
tommys.org/pregnancy-information/planning-
a-pregnancy/planning-a-pregnancy-and-
mental-illness/treatments-severe-mental-
illness-during-and-after-pregnancy

আপনাার যদি� ডি�সলে�ক্সি�য়াা, অটিজম বাা অ্যাা�টে�নশন 
ডে�ফি�সি�ট হাাইপাারঅ্যাা�কটিভি�টি ডি�সঅর্ডাা�রে �র মতো�ো 
কো�োনো�ো সমস্যাা� থাাকে� তবে� আপনাার ডাাক্তাার বাা 
মি�ডওয়াাইফকে�ও তাা জাানাানো�ো উচি�ত। এটি আপনাাকে� 
সহাায়তাা করাার জন্যয একটি প্ল্যাা�ন নি�শ্চি�ত করতে� 
সহাায়তাা করবে�।

https://www.tommys.org/pregnancy-information/planning-a-pregnancy/planning-a-pregnancy-and-mental-illness/treatments-severe-mental-illness-during-and-after-pregnancy
https://www.tommys.org/pregnancy-information/planning-a-pregnancy/planning-a-pregnancy-and-mental-illness/treatments-severe-mental-illness-during-and-after-pregnancy
https://www.tommys.org/pregnancy-information/planning-a-pregnancy/planning-a-pregnancy-and-mental-illness/treatments-severe-mental-illness-during-and-after-pregnancy
https://www.tommys.org/pregnancy-information/planning-a-pregnancy/planning-a-pregnancy-and-mental-illness/treatments-severe-mental-illness-during-and-after-pregnancy
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গর্ভাা� বস্থাা উদ্বে�গজনক সময় হতে� পাারে�। 

আপনি� যদি� বে�শি�রভাাগ সময় উদ্বি�গ্ন বো�োধ করে�ন 
তবে� ভাালো�ো বো�োধ করাার জন্যয আপনাার অতি�রি�ক্ত 
সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।

উদ্বে�গ

উদ্বে�গ দুরু্ববলতাার লক্ষণ নয়। 
আপনাার সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে� যদি�:

•	 আপনাাকে� বাা আপনাার শি�শুকে� নি�য়ে� খুুব চি�ন্তি�ত 
বো�োধ করে�ন।

•	 কো�োনো�ো কি�ছুুই উপভো�োগ করতে� নাা পাারে�ন।
•	 খাারাাপ কি�ছুু ঘটতে� পাারে� বলে� মনে� হওয়াা।
•	 আপনাার মনো�োযো�োগ দি�তে� কষ্ট হওয়াা।
•	 ঘুুমাাতে� বাা ঘুুম ধরে� রাাখতে� সমস্যাা� হওয়াা।
•	 অস্থি�র বো�োধ করাা বাা স্থি�র হয়ে� বসতে� নাা পাারাা।
•	 মাানসি�ক চাাপ অনুুভব করাা বাা আরাাম করতে� নাা 
পাারাা।
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উদ্বে�গ

কি�ছুু মহি�লাা ও প্রসূূতি� সন্তাান প্রসব করতে� ভয় পাান। 
আপনাার জন্যয নি�ম্নলি�খি�ত বি�ষয়গুলো�ো সহাায়ক হতে� 
পাারে�:

•	 আপনাার মি�ডওয়াাইফে�র সাাথে� কথাা বলাা।
•	 প্রসব প্ল্যাা�ন তৈ�রি� করাা।
•	 প্রসবকাালে� কীী ঘটে� সে� সম্পর্কে�ে  আরও জাানাা।
•	 প্রসব বে�দনাা কৃৃত্রি�মভাাবে� শুরু করাার সময় বাা 
সি�জাারি�য়াান প্রসবে�র সময় কীী ঘটে� তাা জে�নে� 
নে�য়াা।

•	 আপনাার প্রসবে�র বি�কল্পগুলো�ো নি�য়ে� ভাাবাা।

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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গর্ভাা �বস্থাায় বি�ষণ্ণতাা

আনন্দে�র চে�য়ে� দুঃঃ�খ বে�শি� হলে� আপনাার প্রসবপূূর্বব 
বি�ষণ্ণতাা থাাকতে� পাারে�।

এটি হলো�ো যখন আপনি� গর্ভাা� বস্থাায় সপ্তাাহ বাা মাাস 
ধরে� বে�শি�রভাাগ সময় বাা সাারাাক্ষণই মনমরাা বো�োধ 
করে�ন।

বি�ষণ্ণতাা একটি মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযগত অবস্থাা। 

সঠিক যত্ন ও সহাায়তাায় এই অবস্থাার উন্নতি�  
হতে� পাারে�।
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গর্ভাা �বস্থাায় বি�ষণ্ণতাা

বি�ষণ্ণতাার লক্ষণগুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

•	 বে�শি�রভাাগ সময়ই অসুুখীী বো�োধ করাা।
•	 সাাধাারণত যে� কাাজগুলো�ো উপভো�োগ করে�ন 
সে�গুলো�ো করতে� নাা চাাওয়াা।

•	 সি�দ্ধাান্ত নি�তে� নাা পাারাা।
•	 চো�োখে� জল আসাা বো�োধ করাা।
•	 সহজে� রে�গে� যাাওয়াা।
•	 আত্মবি�শ্বাাস হাারাানো�ো।
•	 অপরাাধবো�োধ করাা।
•	 আত্মহত্যাা� বাা আত্ম-ক্ষতি�র চি�ন্তাা করাা।

যদি� আপনাার এই উপসর্গগগুলো�োর কো�োনো�োটি কয়ে�ক 
সপ্তাাহে�র বে�শি� সময় ধরে� থাাকে� তাাহলে� আপনাার 
মি�ডওয়াাইফ বাা GP-এর সাাথে� কথাা বলুুন।

আত্মহত্যাা�র চি�ন্তাা মো�োকাাবি�লাার উপাায় সম্পর্কে�ে  
আরও তথ্যে�ের জন্যয নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

mind.org.uk/information-support/suicidal-
thoughts-and-suicide-prevention/
understanding-your-experiences

https://www.mind.org.uk/information-support/suicidal-thoughts-and-suicide-prevention/understanding-your-experiences/
https://www.mind.org.uk/information-support/suicidal-thoughts-and-suicide-prevention/understanding-your-experiences/
https://www.mind.org.uk/information-support/suicidal-thoughts-and-suicide-prevention/understanding-your-experiences/


পৃৃষ্ঠাা 14/17

গর্ভাা �বস্থাায় আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা

গর্ভাা �বস্থাায় বি�ষণ্ণতাা

আপনাার যদি� এই মুুহূূর্তে�ে  কাারো�ো সাাথে� কথাা বলাার 
প্রয়ো�োজন হয় তাাহলে� আপনি� সাামাারি�টাানসন--কে� 
116 123 নম্বরে� ফো�োন করতে� পাারে�ন।

এছাাড়াাও আপনি� 111 নম্বরে� ফো�োন করে� মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয অপশন বে�ছে� নি�তে� পাারে�ন।

প্রজনন সমস্যাা�, গর্ভভ পাাত বাা শি�শু হাারাানো�োর পর 
গর্ভভধা ারণ করাাটাা বে�শ জটিল মনে� হতে� পাারে�। 

পরীীক্ষাার ফলাাফল এবংং আপনাার শি�শুর বি�কাাশ 
নি�য়ে� আপনি� আরও বে�শি� উদ্বি�গ্ন বো�োধ করতে� 
পাারে�ন।

IVF বাা শি�শু হাারাানো�োর পর গর্ভভ ধাারণ

আপনাার কো�োনো�ো উদ্বে�গ থাাকলে� আপনাার 
মি�ডওয়াাইফ বাা ডাাক্তাারে�র সাাথে� কথাা বলুুন। 
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যাারাা আপনাার মতো�ো একই ধরনে�র পরি�স্থি�তি�র মধ্যয 
দি�য়ে� গি�য়ে�ছে�ন তাাদে�র সাাথে� কথাা বলাাও সহাায়ক 
হতে� পাারে�।

ফাার্টিিলি�টি নে�টওয়াার্কক  সহাায়তাা গ্রুপগুলি� পরি�চাালনাা 
করে�। আরও তথ্যে�ের জন্যয নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

fertilitynetworkuk.org/pregnancy-and-beyond

টমি� ফে�সবুুকে� শি�শু হাারাানো�োর বে�দনাা নি�য়ে� একটি 
সহাায়তাা গ্রুপ পরি�চাালনাা করে�ন। 

এর মধ্যে�ে গর্ভভ পাাতে�র পর গর্ভভধা ারণে�র জন্যয 
সহাায়তাাও অন্তর্ভু�ক্ত রয়ে�ছে�।

আরও তথ্যে�ের জন্যয নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

facebook.com/groups/Tommysblsupport/
about

IVF বাা শি�শু হাারাানো�োর পর গর্ভভ ধাারণ

http://fertilitynetworkuk.org/pregnancy-and-beyond
http://facebook.com/groups/Tommysblsupport/about
http://facebook.com/groups/Tommysblsupport/about
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আপনাার গর্ভাা �বস্থাাকাালীীন আরও তথ্যে�ের জন্যয দে�খুুন:

হৃদয় ও মনে�র মাানচি�ত্র – আপনাার এলাাকাায় সহাায়তাা খুঁঁ�জুনু
heartsandmindspartnership.org/map

পাান্ডাাস – মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয বি�ষয়ক তথ্যয ও সহাায়তাা
pandasfoundation.org.uk

মাাতৃৃ মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয জো�োট – মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয তথ্যয
maternalmentalhealthalliance.org/about-maternal-mental-health

Birth Rights – গর্ভাা� বস্থাায় আপনাার অধি�কাার
birthrights.org.uk

LGBT মাায়ে�রাা – LGBT মাায়ে�দে�র জন্যয সহাায়তাা
lgbtmummies.com

আরও সহাায়তাা

গর্ভাা� বস্থাায় আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযকে� সহাায়তাা করাার 
জন্যয আপনাার পরি�চর্যাা� দল আপনাার পাাশে� রয়ে�ছে�। 

আপনাার হাাসপাাতাালে�র বি�শে�ষজ্ঞ মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
মি�ডওয়াাইফ আপনাাকে� সহাায়তাা করতে� পাারে�। 

আপনাার কে�মন লাাগছে� সে� বি�ষয়ে� আপনি� আপনাার 
GP বাা স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশকে�র সাাথে�ও কথাা বলতে� পাারে�ন।

https://www.heartsandmindspartnership.org/map
http://pandasfoundation.org.uk
http://maternalmentalhealthalliance.org/about-maternal-mental-health
http://birthrights.org.uk
http://lgbtmummies.com
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বাাবাা ও সঙ্গীীদে�র জন্যয সহাায়তাা
টমি�র – আপনাার সঙ্গীীর গর্ভাা� বস্থাা
tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners

NHS – বাাবাারাাও গুরুত্বপূূর্ণণ
healthforunder5s.co.uk/sussex/local-advice-and-events/advice/dads-are-
important-too

Dad Matters – সহাায়তাা ও নি�র্দে�েশনাা
home-start.org.uk/info-for-dads

আপনাার ইন্টাারনে�ট নাা থাাকলে� আপনি� আপনাার মি�ডওয়াাইফ বাা GP-কে� এই 
নি�র্দে�ে শি�কাায় থাাকাা যে�কো�োনো�ো উপকরণে�র একটি কপি� প্রি�ন্ট করে� দি�তে� বলতে� পাারে�ন।

এই নি�র্দে�ে শি�কাাটি পরি�ষে�বাা ব্যযবহাারকাারীী ও সহাায়ক কর্মীীদে�র পাাশাাপাাশি� বাাস্তব 
অভি�জ্ঞতাাসম্পন্ন প্রবক্তাা এবংং ম্যাা�টাারনাাল মে�ন্টাাল হে�লথ অ্যাা�লাায়ে�ন্সে�র কর্মীীরাা 
পর্যাা�লো�োচনাা করে�ছে�ন।

http://tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners
http://healthforunder5s.co.uk/sussex/local-advice-and-events/advice/dads-are-important-too
http://healthforunder5s.co.uk/sussex/local-advice-and-events/advice/dads-are-important-too
http://home-start.org.uk/info-for-dads

