
সন্তাান জন্ম দে�ওয়াার পর আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা

জন্ম দে�ওয়াার পর
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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সন্তাান জন্ম দে�ওয়াার পরে�র প্রথম কয়ে�ক সপ্তাাহ  
ও মাাস খুুব আবে�গঘন হতে� পাারে�।

আপনি� আনন্দি�ত, সুুখীী ও গর্বি�িত বো�োধ করতে� পাারে�ন। 
আপনি� চি�ন্তি�ত বাা দুঃঃ�খি�তও বো�োধ করতে� পাারে�ন।

নতুন বাাবাা-মাা হি�সে�বে� সুুখীী হতে� এবংং এই সময়টাা 
উপভো�োগ করতে� আপনি� চাাপ অনুুভব করতে� পাারে�ন। 

এই বি�ষয়টি বাাবাা-মাা উভয়ে�ই অনুুভব করতে� পাারে�ন। 
কি�ন্তু আপনি� যদি� মনমরাা বাা মাানসি�ক চাাপে� থাাকে�ন 
তবে� ভাাববে�ন নাা আপনি� একাা। 

সন্তাান জন্ম দে�ওয়াার পর অনে�কে�র মে�জাাজে�র 
পরি�বর্ততন  হয়। এটি কখনও কখনও "বে�বি� ব্লুুজ" 
নাামে� পরি�চি�ত। এটি সাাধাারণত মাাত্র 5 থে�কে� 10 
দি�ন স্থাায়ীী হয়।
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10 দি�নে�র বে�শি� সময় ধরে� মে�জাাজে�র পরি�বর্ততন  
অতি�রি�ক্ত সহাায়তাার প্রয়ো�োজনীীয়তাার একটি লক্ষণ 
হতে� পাারে�।

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।

আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াার জন্যয  
কি�ছু উপাায় রয়ে�ছে�। এগুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:
•	 প্রতি�দি�ন হাালকাা নড়াাচড়াা।
•	 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�ো।

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

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�
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কে� সহাায়তাা করতে� 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

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�।

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
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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
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কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

NHS টকিং�ং থে�রাাপি� আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
উন্নতি�তে� সহাায়তাা করতে� 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

আরও সহাায়তাার জন্যয আপনাার পরি�চর্যাা� দল 
আপনাাকে� বি�শে�ষজ্ঞ প্রসবকাালীীন মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
পরি�ষে�বাা কে�ন্দ্রে� পাাঠাাতে� 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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একটি শি�শুকে� নি�য়ে� জীীবন অগো�োছাালো�ো এবংং চাাপপূূর্ণণ 
হতে� পাারে�।

ঘুুমে�র অভাাব এবংং হরমো�োনে�র পরি�বর্ততনে �র কাারণে� 
আপনি� আরও বে�শি� আবে�গপ্রবণ হয়ে� পড়তে� পাারে�ন।

আপনাার শি�শু যদি� সাারাাক্ষণ কঁাঁ�দে� তবে� তাা 
সাামলাানো�ো কঠিন হতে� পাারে�। 

ক্রাাই-সি�স হে�ল্পলাাইনটি কাান্নাারত ও নি�দ্রাাহীীন 
শি�শুদে�র অভি�ভাাবকদে�র সহাায়তাা প্রদাান করে�।

সহাায়তাার জন্যয 0800 448 0737 নম্বরে� কল করুন।

আপনাার যদি� স্তন্যযপাান করাাতে� সমস্যাা� হয় তবে� এটি 
আরও কঠিন হতে� পাারে�।

আপনাার মি�ডওয়াাইফ বাা স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশক আপনাাকে� 
পথনি�র্দে�েশনাা দি�তে� পাারে�ন।

শি�শুকে� নি�য়ে� জীীবন
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খাাওয়াানো�োর সহাায়তাা সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� নি�চে�র 
লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

nhs.uk/baby/breastfeeding-and-bottle-
feeding/breastfeeding/help-and-support

কি�ছু মাানুুষ স্তন্যযপাান করাাতে� নাা পাারলে� বাা নাা চাাইলে� 
অপরাাধবো�োধে� ভো�োগে�ন।

যদি�ও বুুকে�র দুধু আপনাার শি�শুর জন্যয খুুবই ভাালো�ো 
তবে� আপনাারাা দুজুনে�ই সুুখীী ও সুুস্থ থাাকাাটাাও 
জরুরি�।

শি�শুকে� নি�য়ে� জীীবন

http://nhs.uk/baby/breastfeeding-and-bottle-feeding/breastfeeding/help-and-support
http://nhs.uk/baby/breastfeeding-and-bottle-feeding/breastfeeding/help-and-support


পৃৃষ্ঠাা 10/18

সন্তাান জন্ম দে�ওয়াার পর আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা

কি�ছু মাানুুষ তাাদে�র সন্তাান জন্ম নে�ওয়াার সাাথে� 
সাাথে�ই তাার প্রে�মে� পড়ে� যাান। কি�ছু মাানুুষে�র ক্ষে�ত্রে� 
ভাালো�োবাাসাা গড়ে� উঠতে� সময় লাাগে�।

উভয়ই স্বাাভাাবি�ক।

আপনাার শি�শুর সাাথে� বন্ধন দৃঢৃ় করাার উপাায় 
জাানতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

nhs.uk/best-start-in-life/baby/baby-basics/
bonding-with-your-baby

আপনাার শি�শুর সাাথে� বন্ধন তৈ�রি� করতে� যদি�  
খুুব কষ্ট হয় তবে� এটি প্রসব পরবর্তীী বি�ষণ্ণতাা  
বাা উদ্বে�গে�র লক্ষণ হতে� পাারে�। 

আপনাার কে�মন লাাগছে� সে� বি�ষয়ে� আপনাার 
মি�ডওয়াাইফ, GP বাা স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশকে�র সাাথে� 
কথাা বলুুন।

আপনাার শি�শুর সাাথে� বন্ধন তৈ�রি� করাা

http://nhs.uk/best-start-in-life/baby/baby-basics/bonding-with-your-baby
http://nhs.uk/best-start-in-life/baby/baby-basics/bonding-with-your-baby
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প্রসব পরবর্তীী বি�ষণ্ণতাা এবংং ‘বে�বি� ব্লুুজ’ এক 
জি�নি�স নয়। 

এটি দীীর্ঘঘস্থাায়ীী এবংং এটি একটি মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা� যাার চি�কি�ৎসাা প্রয়ো�োজন।

প্রসব পরবর্তীী বি�ষণ্ণতাা

আপনাার সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে� যদি�:
আপনাার দুঃঃ�খ ও কাান্নাা লাাগে�।
আপনি� বে�শি�রভাাগ সময় অসহাায় বাা অপরাাধীী 
বো�োধ করে�ন।
আপনি� আপনাার শি�শুর সাাথে� একাা থাাকাা নি�য়ে� 
চি�ন্তি�ত হন।
আপনাার মনো�োযো�োগ দি�তে� কষ্ট হওয়াা।
আপনি� স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� বে�শি� ঘুুমাান।
আপনাার বাাচ্চাা ঘুুমি�য়ে� থাাকলে�ও আপনাার ঘুুমাাতে� 
কষ্ট হয়।
আপনাার স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� কম বাা বে�শি� খি�দে� 
লাাগে�। 
আপনাার বনু্ধু, পরি�বাার বাা সঙ্গীীর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ 
এড়ি�য়ে� চলে�ন।

যদি� আপনাার এই উপসর্গগগুলো�োর কো�োনো�োটি 5 থে�কে� 
10 দি�নে�র বে�শি� সময় ধরে� থাাকে� তাাহলে� আপনাার 
মি�ডওয়াাইফ, হে�লথ ভি�জি�টর বাা GP-এর সাাথে� কথাা 
বলুুন।
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আপনি� যদি� সম্প্রতি� সন্তাান জন্ম দে�ওয়াা কো�োনো�ো 
নাারীীর সঙ্গীী হন তাাহলে� আপনাার মনে� হতে� পাারে�  
যে� মনো�োযো�োগটাা তঁাঁ�র ওপরই থাাকাা উচি�ত।

আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযও গুরুত্বপূূর্ণণ। আপনাার রাাগ, 
হতাাশাা লাাগতে� পাারে� বাা আপনাার শি�শুকে� এড়ি�য়ে� 
চলতে� ইচ্ছাা করতে� পাারে�। আপনি� আপনাার GP-এর 
সাাথে� কথাা বলতে� পাারে�ন। আপনি� একাা নন।

আপনাার GP আপনাাকে� সহাায়তাার জন্যয রে�ফাার 
করতে� পাারে�ন।

সঙ্গীীর মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয
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এমনও হতে� পাারে� যে� আপনাাকে� আপনাার শি�শুকে� 
ছাাড়াাই হাাসপাাতাাল ছে�ড়ে� যে�তে� হতে� পাারে�।

কাারণ যাাই হো�োক নাা কে�ন এর ফলে� হাারাানো�োর বে�দনাা, 
মাানসি�ক আঘাাত এবংং শো�োকে�র অনুুভূূতি� হতে� পাারে�।

এর সাাথে� কীীভাাবে� মাানি�য়ে� নে�ওয়াা যাায় সে� বি�ষয়ে� 
আরও পরাামর্শশ আমাাদে�র গাাইডগুলো�োতে� পাাওয়াা যাাবে�:
•	 আপনাার শি�শু যখন নবজাাতক পরি�চর্যাা� কে�ন্দ্রে� 
থাাকে� তখন আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা।

•	 গর্ভাা� বস্থাা বাা সন্তাান হাারাানো�োর পর আপনাার মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা।

আপনাার শি�শুকে� ছাাড়াা বাাড়ি� ফে�রাা
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জন্ম সবাার জন্যয আলাাদাা। এটাা বি�রক্তি�কর বাা 
ভীীতি�কর হতে� পাারে�।

আপনাার প্রসব হয়তো�ো আপনাার আশাানুুরূপ নাাও 
হতে� পাারে�।

প্রতি� 3 জন নাারীী ও প্রসূূতি�র মধ্যে�ে 1 জন তাাদে�র 
প্রসবকে� বে�দনাাদাায়ক বলে� বর্ণণনাা করে�ন।

এর ফলে� যাা হতে� পাারে�:
•	 নি�ম্ন আত্মসম্মাান।
•	 অপরাাধবো�োধ।
•	 আপনাার শি�শুর সাাথে� বন্ধন তৈ�রি� করতে� 
অসুুবি�ধাা হওয়াা

•	 সম্পর্কে�ে র সমস্যাা�।
•	 গর্ভাা� বস্থাা বাা প্রসবে�র ভয়।

আপনাার যদি� এমন মনে� হয় তাাহলে� সহাায়তাার জন্যয 
আপনি� আপনাার পরি�চর্যাা� দলে�র সাাথে� কথাা বলতে� 
পাারে�ন।

জন্মকাালীীন আঘাাত এবংং PTSD
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কি�ছু ক্ষে�ত্রে�, জন্মকাালীীন আঘাাত থে�কে� প্রসবো�োত্তর 
মাানসি�ক চাাপ ব্যাা�ধি� (PTSD) হতে� পাারে�।

PTSD-এর লক্ষণগুলো�ো হলো�ো:
জন্ম নি�য়ে� খাারাাপ স্মৃৃতি�।
দুঃঃ�স্বপ্ন বাা ঘুুমে�র সমস্যাা�।
ব্যযথাা বাা ঘাাম।
জন্ম নি�য়ে� কথাা বলাা এড়ি�য়ে� যাাওয়াা।
সহজে�ই চমকে� ওঠাা।
রাাগ হওয়াা।
অস্থি�র বো�োধ করাা বাা আরাাম করতে� নাা পাারাা।
আপনাার শি�শুর সাাথে� বন্ধন তৈ�রি� করতে� নাা 
পাারাার অনুুভূূতি�। জন্মে�র কথাা মনে� করি�য়ে� দে�য় 
এমন জাায়গাা, মাানুুষ বাা জি�নি�স এড়ি�য়ে� চলাা।

তাালি�কাাভুুক্ত উপসর্গগগুলো�োর কো�োনো�োটি আপনাার 
থাাকলে� আপনাার GP, মি�ডওয়াাইফ বাা স্বাাস্থ্যয 
পরি�দর্শশকে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

আপনি� একটি ডি�ব্রি�ফিং�ং পরি�ষে�বাাও ব্যযবহাার করতে� 
পাারে�ন।

জন্মকাালীীন আঘাাত এবংং PTSD
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ডি�ব্রি�ফিং�ং সাার্ভি�ি স হলো�ো যখন আপনি� আপনাার প্রসব 
সম্পর্কে�ে  কো�োনো�ো ডাাক্তাার বাা মি�ডওয়াাইফে�র সাাথে� 
কথাা বলে�ন।

এটি আপনাাকে� এগুলি�তে� সহাায়তাা করতে� পাারে�:
•	 কীী ঘটে�ছে� তাা বুুঝতে�।
•	 জন্ম নি�য়ে� আপনাার অনুুভূূতি�গুলো�ো বলতে�।
•	 প্রশ্ন করতে�।
•	 আপনাার দুশু্চি�ন্তাার যে�কো�োনো�ো বি�ষয় নি�য়ে� কথাা 
বলতে�।

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

আপনাার শি�শুর জন্মে�র আগে� থে�কে�ই যদি� আপনি� 
দীীর্ঘঘদি�ন ধরে� সুুস্থ বো�োধ করে� থাাকে�ন তবুুও এটি 
গুরুত্বপূূর্ণণ।

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

ডি�ব্রি�ফ

আপনাার ইতি�হাাস
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সন্তাান জন্মদাানে�র পর আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযকে� সহাায়তাা করাার জন্যয আরও 
তথ্যে�ের জন্যয অনুুগ্রহ করে� দে�খুুন:

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

ম্যাা�টাার্নাা�ল মে�ন্টাাল হে�লথ এলাায়ে�ন্স – তথ্যয
maternalmentalhealthalliance.org/about-maternal-mental-health

বাার্থথ ট্রমাা অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন - তথ্যয ও সহাায়তাা
birthtraumaassociation.org.uk

Birth Rights – গর্ভাা� বস্থাা ও প্রসবে�র ক্ষে�ত্রে� আপনাার অধি�কাার
birthrights.org.uk

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

আইকন – ক্রন্দনরত শি�শুকে� সহাায়তাা
iconcope.org

সন্তাান জন্মদাানে�র পর আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
যত্ন নি�তে� আপনাার পরি�চর্যাা� দল পাাশে� রয়ে�ছে�। 

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

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

আরও সহাায়তাা

http://pandasfoundation.org.uk
http://maternalmentalhealthalliance.org/about-maternal-mental-health
http://birthtraumaassociation.org.uk
http://birthrights.org.uk
http://lgbtmummies.com
http://iconcope.org
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বাাবাা ও সঙ্গীীদে�র জন্যয সহাায়তাা
টমি�র – অভি�ভাাবক হওয়াার বি�ষয়ে� তথ্যয
tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners

বাাবাারাাও গুরুত্বপূূর্ণণ – বাাবাাদে�র জন্যয তথ্যয
healthforunder5s.co.uk/sussex/local-advice-and-events/advice/dads-are-
important-too

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

আপনাার ইন্টাারনে�ট নাা থাাকলে� আপনি� আপনাার মি�ডওয়াাইফ বাা স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশককে� 
এই নি�র্দে�ে শি�কাার যে�কো�োনো�ো উপকরণে�র একটি অনুুলি�পি� 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

