
গর্ভাা �বস্থাা পরি�কল্পনাা অনুুযাায়ীী নাা চললে� আপনাার মাানসি�ক  
স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা

যখন গর্ভাা �বস্থাা পরি�কল্পনাা 
অনুুযাায়ীী চলে� নাা

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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কখনো�ো কখনো�ো গর্ভাা� বস্থাা কষ্টকর হতে� পাারে�।

অথবাা এটি পরি�কল্পনাা অনুুযাায়ীী চলে� নাা।

আপনাার খুুব গুরুতর অসুুস্থতাা হতে� পাারে�। 

আপনাার পরীীক্ষাার ফলাাফল অপ্রত্যাা�শি�ত হতে� পাারে�। 

এগুলো�ো আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের ওপর প্রভাাব 
ফে�লতে� পাারে�।

আপনি� একাা নন। এই নি�র্দে�ে শি�কাাটি আপনাাকে� 
সহাায়তাা করবে�।
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কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

আপনি� আপনাার মি�ডওয়াাইফ 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�।

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

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
http://esht.nhs.uk/service/maternity/emotional-wellness
http://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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কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

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

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


পৃৃষ্ঠাা 5/17

গর্ভাা �বস্থাা পরি�কল্পনাা অনুুযাায়ীী নাা চললে� আপনাার মাানসি�ক  
স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা

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�

NHS টকিং�ং থে�রাাপি� আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
উন্নতি�তে� সহাায়তাা করতে� পাারে�। এর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� 
একজন কাাউন্সে�লর বাা থে�রাাপি�স্টে�র সাাথে� আপনাার 
অনুুভূূতি� নি�য়ে� কথাা বলাা। 

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

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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গর্ভাা� বস্থাাকাালীীন অসুুস্থতাা মো�োকাাবি�লাা করাা খুুবই 
কষ্টকর হতে� পাারে�। 

সবচে�য়ে� মাারাাত্মক ধরনে�র অসুুস্থতাা হলো�ো 
হাাইপাারে�মে�সি�স গ্র্যাা�ভি�ডাারাাম (HG)। প্রতি� 100টি 
গর্ভভধা ারণে�র মধ্যে�ে প্রাায় 3টিতে� HG দে�খাা দে�য়।

গুরুতর অসুুস্থতাা আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের উপর 
ব্যাা�পক প্রভাাব ফে�লতে� পাারে�। 

HG-তে� আক্রাান্ত মহি�লাাদে�র বি�ষণ্ণতাায় ভো�োগাার  
এবংং গর্ভভ পাাতে�র কথাা ভাাবাার সম্ভাাবনাা বে�শি� থাাকে�।

আপনি� যে� পরি�স্থি�তি�র মধ্যয দি�য়ে� যাাচ্ছে�ন তাা নি�য়ে� 
কাারও সাাথে� কথাা বললে� উপকাার হতে� পাারে�।

প্রে�গন্যাা�ন্সি� সি�কনে�স সাাপো�োর্টট-এর একটি বি�নাামূূল্যে�ের 
হে�ল্পলাাইন রয়ে�ছে�। সাাহাায্যে�ের জন্যয 0800 055 4361 
নম্বরে� কল করুন।

আপনাার স্বাাস্থ্যয: গুরুতর অসুুস্থতাা
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আত্মহত্যাা�র চি�ন্তাা মো�োকাাবে�লাা করাার উপাায় সম্পর্কে�ে  
মাাইন্ড-এ তথ্যয রয়ে�ছে�। 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

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।

আপনাার স্বাাস্থ্যয: গুরুতর অসুুস্থতাা

গুরুতর অসুুস্থ ব্যযক্তি�রাা মাাঝে� মাাঝে� নি�জে�দে�র ক্ষতি� 
করাার কথাা ভাাবে�ন।

বে�শি�রভাাগ মাানুুষে�র ক্ষে�ত্রে� এই চি�ন্তাাগুলো�ো স্থাায়ীী 
হয় নাা। যদি� আপনি� নি�জে�র ক্ষতি� করাার পরি�কল্পনাা 
করতে� শুরু করে�ন তবে� আপনাার অবি�লম্বে� সহাায়তাা 
নে�ওয়াা উচি�ত।

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/
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প্রতি� 5 জন গর্ভভ বতীী মহি�লাার মধ্যে�ে প্রাায় 1 জন 
পে�লভি�ক গাার্ডে�ে ল ব্যযথাায় (PGP) ভো�োগে�ন। 

লক্ষণগুলো�োর মধ্যে�ে শরীীরে�র নি�চে�র অংংশে� ব্যযথাা 
অন্যযতম। এর মধ্যে�ে পি�ঠে�র নি�চে�র অংংশ, নি�তম্ব এবংং 
কুঁঁ� চকি�তে� তীীব্র ব্যযথাা অন্তরু্ভু�ক্ত থাাকতে� পাারে�। এটি 
আপনাার উরুতে�ও ছড়ি�য়ে� পড়তে� পাারে�।

PGP দৈ�নন্দি�ন কাাজকর্মম করাাকে� আরও কঠিন বাা 
অসম্ভব করে� তুুলতে� পাারে�। 

এর ফলে� আপনি� হতাাশ, অপরাাধীী এবংং বি�চলি�ত 
বো�োধ করতে� পাারে�ন।

প্রতি�দি�ন ব্যযথাা অনুুভব করলে� আপনি� ক্লাান্ত বাা বি�ষণ্ণও 
বো�োধ করতে� পাারে�ন।

যদি� PGP আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের উপর প্রভাাব 
ফে�লে� তবে� আপনাার মি�ডওয়াাইফে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

আপনাার স্বাাস্থ্যয: পে�লভি�ক গাার্ডে�েল ব্যযথাা
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পে�লভি�ক পাার্টটনাারশি�প PGP নি�য়ে� জীীবনযাাপন 
করাার সময় আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয পরি�চাালনাায় 
সাাহাায্যয করাার জন্যয কি�ছু পরাামর্শশ প্রদাান করে�।

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

pelvicpartnership.org.uk/get-support/living-
with-pgp

আপনাার স্বাাস্থ্যয: পে�লভি�ক গাার্ডে�েল ব্যযথাা

https://pelvicpartnership.org.uk/get-support/living-with-pgp
https://pelvicpartnership.org.uk/get-support/living-with-pgp
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টমি�র কাাছে� গর্ভাা� বস্থাার সাাধাারণ জটিলতাাগুলো�োর 
একটি তাালি�কাা রয়ে�ছে�।

তথ্যয ও সহাায়তাা পে�তে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

tommys.org/pregnancy-information/
complications

গর্ভাা� বস্থাায় আপনাার স্ক্যাা�ন ও বি�ভি�ন্ন পরীীক্ষাা করাা 
হবে�। 

আপনাার শি�শু প্রত্যাা�শাা অনুুযাায়ীী বে�ড়ে� উঠছে� কি�নাা 
তাা যাাচাাই করাার জন্যযই এগুলো�ো করাা হয়। 

কি�ছু পরীীক্ষাা রো�োগ এবংং স্বাাস্থ্যযগত অবস্থাাও যাাচাাই 
করে�।

আপনাার স্বাাস্থ্যয: অন্যাা�ন্যয জটিলতাা

পরীীক্ষাার অপ্রত্যাা�শি�ত ফলাাফল

http://tommys.org/pregnancy-information/complications
http://tommys.org/pregnancy-information/complications
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আপনাার শি�শু অসুুস্থ বাা কো�োনো�ো গুরুতর স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা�র ঝুঁঁ �কি�তে� আছে�, এটাা জাানতে� পাারাাটাা  
একটি বড় ধাাক্কাা হতে� পাারে�।

আপনাাকে� আপনাার বি�কল্পগুলো�ো সম্পর্কে�ে  তথ্যয 
দে�ওয়াা উচি�ত।

অ্যাা�ন্টি�নে�টাাল রে�জাাল্টস অ্যাা�ন্ড চয়ে�সে�স (ARC) স্ক্যাা�ন 
ও পরীীক্ষাার ফলাাফল পাাওয়াার পর সহাায়তাা প্রদাান 
করে�।

তাাদে�র হে�ল্পলাাইনে� যো�োগাাযো�োগ করতে� 0207 713 
7486 নম্বরে� কল করুন।

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

arc-uk.org

পরীীক্ষাার অপ্রত্যাা�শি�ত ফলাাফল

http://arc-uk.org
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অত্যযন্ত দুঃঃ�খে�র বি�ষয় যে� কি�ছু শি�শু গর্ভাা� বস্থাায়, জন্মে�র 
সময় বাা তাার অল্প পরে�ই মাারাা যাায়। 

প্রতি�টি ক্ষতি�ই ভি�ন্ন। এ ব্যাা�পাারে� কে�মন অনুুভব করাা 
উচি�ত বাা উচি�ত নয় তাার কো�োনো�ো সঠিক বাা ভুুল উপাায় 
নে�ই।

আপনাাকে� এই পরি�স্থি�তি�র মধ্যয দি�য়ে� একাা যে�তে� হবে� 
নাা।

চি�কি�ৎসাাগত কাারণে� আপনাাকে� হয়তো�ো গর্ভাা� বস্থাার 
সমাাপ্তি� ঘটাাতে� হয়ে�ছি�ল। একে� চি�কি�ৎসাাগত কাারণে� 
গর্ভভ পাাত বাা TFMR বলাা হয়।

অন্যয যে�কো�োনো�ো ধরনে�র সন্তাান হাারাানো�োর কষ্টে�র চে�য়ে� 
আপনাার অনুুভূূতি�গুলো�ো কো�োনো�ো অংংশে� কম বাাস্তব বাা 
বে�দনাাদাায়ক নয়।

শি�শু হাারাানো�োর শো�োক সাামলাানো�ো
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যাাদে�র একই ধরনে�র অভি�জ্ঞতাা হয়ে�ছে� তাাদে�র সাাথে� 
কথাা বলাা আপনাার জন্যয সহাায়ক হতে� পাারে�।

অ্যাা�ন্টি�নে�টাাল রে�জাাল্টস অ্যাা�ন্ড চয়ে�সে�স (ARC)-এর 
TFMR দ্বাারাা প্রভাাবি�ত পরি�বাারগুলি�র জন্যয একটি 
পাাসওয়াার্ডড -সুুরক্ষি�ত ফো�োরাাম রয়ে�ছে�। 

নি�বন্ধন করতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

arc-uk.org/for-parents/arc-forum

আমাাদে�র “গর্ভাা� বস্থাায় বাা শি�শু হাারাানো�োর পর 
আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন” শীীর্ষষক নি�র্দে�ে শি�কাায় 
সব ধরনে�র শি�শু হাারাানো�োর শো�োক সাামলাানো�োর বি�ষয়ে� 
আরও তথ্যয রয়ে�ছে�।

শি�শু হাারাানো�োর শো�োক সাামলাানো�ো

http://arc-uk.org/for-parents/arc-forum
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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�।

যত্ন নে�ওয়াার অভি�জ্ঞতাা থাাকলে� গর্ভাা� বস্থাা কি�ছু  
কঠিন অনুুভূূতি� জাাগি�য়ে� তুুলতে� পাারে�।

আপনি� অভি�ভূত বো�োধ করতে� পাারে�ন। বাাবাা-মাা হওয়াা 
নি�য়ে� আপনাার মনে� মি�শ্র অনুুভূূতি� থাাকতে� পাারে�।

আপনাার কে�মন লাাগছে� সে� বি�ষয়ে� আপনাার 
মি�ডওয়াাইফে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

আপনাার ইতি�হাাস
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গর্ভাা �বস্থাার জটিলতাা সম্পর্কে�ে  আরও তথ্যে�ের জন্যয দে�খুুন:

HER ফাাউন্ডে�শন: গর্ভাা� বস্থাার তীীব্র অসুুস্থতাায় সহাায়তাা
hyperemesis.org

TFMR মাামাাস: TFMR দ্বাারাা প্রভাাবি�ত ব্যযক্তি�দে�র জন্যয সহাায়তাা
tfmrmamas.com

ডাায়াাবে�টিস UK: গর্ভভকাালীীন ডাায়াাবে�টিস সম্পর্কি�ি ত তথ্যয
diabetes.org.uk/about-diabetes/gestational-diabetes

আপনাার গর্ভাা� বস্থাা পরি�কল্পনাা অনুুযাায়ীী নাা চললে� 
আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযকে� সহাায়তাা করাার জন্যয 
আপনাার পরি�চর্যাা� দল পাাশে� আছে�। 

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।

আরও সহাায়তাা

http://hyperemesis.org
http://tfmrmamas.com
https://www.diabetes.org.uk/about-diabetes/gestational-diabetes
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অপ্রত্যাা�শি�ত পরীীক্ষাার ফলাাফল সংংক্রাান্ত আরও সহাায়তাার জন্যয দে�খুুন:
Down Syndrome UK: ডাাউন সি�নড্রো�োম কমি�উনি�টি সম্পর্কে�ে  ইতি�বাাচক মনো�োভাাব
positiveaboutdownsyndrome.co.uk

SOFT UK: ট্রাাইসো�োমি� সম্পর্কি�ি ত তথ্যয
soft.org.uk

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://positiveaboutdownsyndrome.co.uk
http://soft.org.uk

