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

গর্ভাা �বস্থাা বাা শি�শু 
হাারাানো�োর 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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অত্যযন্ত দুঃঃ�খে�র বি�ষয় যে� কি�ছুু শি�শু গর্ভাা�ব স্থাায়, 
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।

এই ক্ষতি� আপনাাকে� একাা মো�োকাাবে�লাা করতে� 
হবে� নাা। 

এই নি�র্দে�ে শি�কাায় ব্যাা�খ্যাা� করাা হয়ে�ছে� যে� আপনি� 
কো�োথাা থে�কে� সহাায়তাা পে�তে� পাারে�ন।
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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/resources/support-for-families-
around-the-time-of-bereavement

পূূর্বব সাাসে�ক্স: esht.nhs.uk/service/maternity/
bereavement

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াার জন্যয কি�ছুু 
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।

 ঠিক নাা থাাকাাটাাও স্বাাভাাবি�ক। ক্ষতি�র ক্ষে�ত্রে� 
প্রত্যে�েকে�র প্রতি�ক্রি�য়াা ভি�ন্ন হয়।

http://uhsussex.nhs.uk/resources/support-for-families-around-the-time-of-bereavement
http://uhsussex.nhs.uk/resources/support-for-families-around-the-time-of-bereavement
http://uhsussex.nhs.uk/resources/support-for-families-around-the-time-of-bereavement
http://esht.nhs.uk/service/maternity/bereavement
http://esht.nhs.uk/service/maternity/bereavement
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টমি�’স-এ কৃৃষ্ণাাঙ্গ ও কৃৃষ্ণাাঙ্গ মি�শ্র বংংশো�োদূ্ভূত এবংং 
প্রসূূতি�দে�র জন্যয একটি বি�শে�ষ পণ্যযশ্রে�ণীীও রয়ে�ছে�।

আপনাার ভি�ডি�ও কল বুুক করতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক 
করুন।

tommys.org/pregnancy-information/about-
tommys-pregnancy-information/video-call-
service

যাঁঁ�রাা গর্ভভ পাাত বাা সন্তাান হাারাানো�োর বে�দনাার শি�কাার 
হয়ে�ছে�ন টমি�’স হে�ল্পলাাইনটি তঁাঁ�দে�র জন্যয। 

0800 0147 800 নম্বরে� ফো�োন করুন বাা ইমে�ইল 
করুন midwife@tommys.org

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

https://www.tommys.org/pregnancy-information/about-tommys-pregnancy-information/video-call-service
https://www.tommys.org/pregnancy-information/about-tommys-pregnancy-information/video-call-service
https://www.tommys.org/pregnancy-information/about-tommys-pregnancy-information/video-call-service
mailto:midwife%40tommys.org?subject=
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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

আপনি� আপনাার মি�ডওয়াাইফ, হে�লথ ভি�জি�টর, 
নাার্সস 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।

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-এর টকিং�ং থে�রাাপি� কি�ছুু মাানুুষকে� শো�োক কাাটিয়ে� 
উঠতে� সাাহাায্যয করে�। এর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� আপনাার 
অনুুভূতি� 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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কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

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।

যদি� 14 সপ্তাাহে�র আগে� আপনাার গর্ভভ পাাত হয়  
তবে� প্রাারম্ভি�ক গর্ভাা�ব স্থাা টিম আপনাার যত্ন নে�বে�।

তাারাা আপনাাকে� আপনাার বি�কল্পগুলো�ো সম্পর্কে�ে  
বি�স্তাারি�ত জাানাাবে�ন।

আপনাার একটো�োপি�ক প্রে�গন্যাা�ন্সি� হলে�ও তাারাা 
আপনাার যত্ন নে�বে�ন। এই সময়ে� আপনাার শি�শু 
জরাায়ুুর বাাইরে� বে�ড়ে� ওঠে�। 

গর্ভভপাাত এবংং একটো�োপি�ক প্রে�গন্যাা�ন্সি�
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একটো�োপি�ক প্রে�গন্যাা�ন্সি� ট্রাাস্ট এমন প্রত্যে�েককে� 
সহাায়তাা করে� যাঁঁ�র একটো�োপি�ক প্রে�গন্যাা�ন্সি� হয়ে�ছে�। 

আরও জাানতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।
ectopic.org.uk

গর্ভভপাাত এবংং একটো�োপি�ক প্রে�গন্যাা�ন্সি�

আপনাার গর্ভভ পাাত বাা একটো�োপি�ক প্রে�গন্যাা�ন্সি� হলে� 
আপনাার নাার্সস বাা মি�ডওয়াাইফ আপনাাকে� স্মৃৃতি� 
তৈ�রি�র কি�ছুু উপাায় বলে� দি�তে� পাারে�ন। 

মি�সক্যাা�রে�জ অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন গর্ভভ পাাতে�র কাারণে� 
ক্ষতি�গ্রস্ত যে� কো�োনো�ো ব্যযক্তি�কে� সহাায়তাা করে�। 

আরও জাানতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।
miscarriageassociation.org.uk

http://ectopic.org.uk
http://miscarriageassociation.org.uk
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14 থে�কে� 23 সপ্তাাহে�র মধ্যে�ে গর্ভভ পাাত হলে� তাাকে� 
বি�লম্বি�ত গর্ভভ পাাত বলাা হয়।

আপনি� আপনাার শি�শুকে� দে�খতে� চাান কি� নাা সে� 
বি�ষয়ে� আপনি� অনি�শ্চি�ত থাাকতে� পাারে�ন। আপনি� 
আপনাার মি�ডওয়াাইফকে� তাাদে�র বর্ণণনাা দি�তে� বাা ছবি� 
দে�খাাতে� বলতে� পাারে�ন যাাতে� আপনি� বুুঝতে� পাারে�ন 
যে� কীী আশাা করাা যাায়।

হাাসপাাতাাল শবদাাহে�র ব্যযবস্থাা করতে� পাারে�। আপনি� 
যো�োগ দে�বে�ন কি� নাা সে�ই সি�দ্ধাান্ত নি�তে� পাারে�ন। 

আপনি� যদি� পৃৃথকভাাবে� শবদাাহ বাা সমাাধি�স্থ 
করতে� চাান তবে� আপনাাকে� একজন অন্ত্যে�েষ্টিক্রি�য়াা 
পরি�চাালক বে�ছে� নি�তে� হবে�।

দে�রি�তে� গর্ভভপাাত

আপনাার শি�শু যদি� 24 সপ্তাাহে�র আগে� মাারাা যাায় 
তবে� তাাকে� স্মরণ করাার জন্যয আপনি� একটি শি�শু 
মৃৃতু্যু� সনদে�র জন্যয আবে�দন করতে� পাারে�ন। 

আরও জাানতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।
gov.uk/request-baby-loss-certificate

http://gov.uk/request-baby-loss-certificate
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চি�কি�ৎসাাগত কাারণে� যদি� আপনাাকে� গর্ভভ পাাত ঘটাাতে� 
হয় তবে� আপনাার এই ক্ষতি� কো�োনো�োভাাবে�ই কম 
বাাস্তব বাা বে�দনাাদাায়ক নয়। এই ধরনে�র শি�শু মৃৃতু্যু�কে� 
চি�কি�ৎসাাগত কাারণে� গর্ভভ পাাত বাা TFMR বলাা হয়।

আপনাার গর্ভাা�ব স্থাার পর্যাা�য় এবংং আপনি� কীী  
ধরনে�র চি�কি�ৎসাা নি�চ্ছে�ন তাার ওপর নি�র্ভভর  করবে� 
আপনি� আপনাার শি�শুর সাাথে� কীীভাাবে� সময় 
কাাটাাবে�ন।

আপনাার অস্ত্রো�োপচাার করাা হলে� আপনি� একজন 
বি�শে�ষজ্ঞ চি�কি�ৎসকে�র তত্ত্বাাবধাানে� থাাকবে�ন।

আপনাাকে� প্রসূূতি� বি�ভাাগে� ফে�রত পাাঠাানো�ো হবে� নাা।

চি�কি�ৎসাাগত কাারণে� শি�শুর মৃৃতু্যু�

MSI UK TFMR-এর পরে� বি�নাামূূল্যে�ে কাাউন্সে�লিং�ং 
প্রদাান করে�। 

আরও তথ্যে�ের জন্যয 0345 300 8090 নম্বরে� কল 
করুন।
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মৃৃতপ্রসব

আপনাার শি�শু মাারাা গে�ছে� বাা মাারাা যাাচ্ছে� এই 
খবরটাা জাানাাটাা এক বি�রাাট ধাাক্কাা। 

আপনাার মি�ডওয়াাইফ ও ডাাক্তাার আপনাাকে� 
আপনাার বি�কল্পগুলো�ো ব্যাা�খ্যাা� করবে�ন।

আপনি� আপনাার শি�শুর সাাথে� সময় কাাটাাতে� চাাইতে� 
পাারে�ন। 

আপনি� আপনাার মি�ডওয়াাইফকে� সে�গুলো�োর বর্ণণনাা 
দি�তে� বাা ছবি� দে�খাাতে� বলতে� পাারে�ন যাাতে� আপনি� 
বুুঝতে� পাারে�ন যে� কীী আশাা করাা যাায়।

কি�ছুু মাানুুষ তাাদে�র শি�শুকে� গো�োসল করাাতে� ও পো�োশাাক 
পরাাতে� চাান। 

আপনি� পরি�বাারে�র কো�োনো�ো সদস্যয, বনু্ধু বাা কর্মমচাারীীকে�ও 
আপনাার হয়ে� এটি করে� দি�তে� বলতে� পাারে�ন।

আপনি� চাাইলে� আপনাার শি�শুর নি�জে�র জাামাাকাাপড় 
এবংং মো�োজে�স বাাস্কে�ট বাা ক্যাা�রি�-কট ব্যযবহাার করতে� 
পাারে�ন। আপনাার হাাসপাাতাালে�ও ব্যযবহাারযো�োগ্যয 
জি�নি�সপত্র থাাকতে� পাারে�।
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অন্ত্যে�েষ্টিক্রি�য়াার আগে� আপনাার শি�শুটিকে� 
হাাসপাাতাালে�র মর্গে�ে যত্ন সহকাারে� রাাখাা হবে�।

যে�কো�োনো�ো বি�শে�ষ পো�োশাাক, খে�লনাা বাা স্মৃৃতি�চি�হ্ন 
আপনাার শি�শুর কাাছে� থাাকতে� পাারে�।

হাাসপাাতাাল ছাাড়াার পর আপনি� যদি� আপনাার বাাচ্চাাকে� 
আবাার দে�খতে� চাান তাাহলে� কাার সাাথে� যো�োগাাযো�োগ 
করতে� হবে� তাা আপনাার মি�ডওয়াাইফকে� জি�জ্ঞাাসাা 
করতে� পাারে�ন।

মৃৃতপ্রসব

যদি� ময়নাাতদন্তে�র প্রয়ো�োজন নাা থাাকে� তবে� আপনি� 
অন্ত্যে�েষ্টিক্রি�য়াার আগে�ই আপনাার শি�শুকে� বাাড়ি� নি�য়ে� 
যে�তে� পাারে�ন। 

এটি একটি ব্যযক্তি�গত পছন্দ। এতে� কীী কীী অন্তরু্ভু�ক্ত 
থাাকবে� সে� বি�ষয়ে� আপনাার মি�ডওয়াাইফ আপনাার 
সাাথে� কথাা বলতে� পাারে�ন। আপনাার ও আপনাার 
পরি�বাারে�র জন্যয যাা সঠিক বলে� মনে� হয় তাা করতে� 
তাারাা আপনাাকে� সহাায়তাা করবে�।
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অনে�ক বাাবাা-মাা তাাদে�র সন্তাানে�র অন্ত্যে�েষ্টিক্রি�য়াার 
পরি�কল্পনাা নি�জে�রাাই করে� থাাকে�ন। 

আপনাার মি�ডওয়াাইফ আপনাাকে� স্থাানীীয় অন্ত্যে�েষ্টিক্রি�য়াা 
পরি�চাালকদে�র সম্পর্কে�ে  তথ্যয দি�তে� পাারে�ন।

স্যাা�ন্ডস একটি দাাতব্যয সংংস্থাা যাা মৃৃতপ্রসবসহ শি�শু 
হাারাানো�োর বে�দনাায় ক্ষতি�গ্রস্ত যে� কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র  
পাাশে� দঁাঁ�ড়াায়। 

আরও জাানতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।
sands.org.uk

মৃৃতপ্রসব

http://sands.org.uk
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যদি� আপনাার শি�শু 22 সপ্তাাহে�র পরে� মাারাা যাায় 
তাাহলে� আপনাার হাাসপাাতাাল একটি পে�রি�নে�টাাল 
মর্টাা�লি�টি রি�ভি�উ (প্রসবকাালীীন মৃৃতু্যু� পর্যাা�লো�োচনাা) 
করবে�। এর মাাধ্যযমে� জাানাার চে�ষ্টাা করাা হচ্ছে� যে� 
আপনাার শি�শুটি কে�ন মাারাা গে�ল এবংং আপনাার  
যত্ন আরও ভাালো�ো হতে� পাারত কি� নাা।

হাাসপাাতাাল করৃ্তৃ�প ক্ষ আপনাাকে� জি�জ্ঞাাসাা করবে�  
যে� আপনাার কো�োনো�ো প্রশ্ন বাা উদ্বে�গ আছে� কি�নাা  
যাা আপনি� উত্থাাপন করতে� চাান।

কি�ছুু মাানুুষে�র ক্ষে�ত্রে� কীী ঘটে�ছি�ল তাা বুুঝতে� পাারলে� 
শো�োক কাাটিয়ে� উঠতে� সুুবি�ধাা হয়। 
কি�ন্তু এটি মন খাারাাপে�র কাারণও হতে� পাারে�।

আপনি� আপনাার সব প্রশ্নে�র উত্তর নাাও পে�তে� 
পাারে�ন।

পর্যাা�লো�োচনাা প্রক্রি�য়াাটি বুুঝতে� আপনাাকে� সাাহাায্যয 
করাার জন্যয স্যাা�ন্ডস তথ্যয ও সহাায়তাা প্রদাান করে�।

আরও তথ্যে�ের জন্যয নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।
sands.org.uk/reviews-and-investigations

এরপর কীী হবে�

http://sands.org.uk/reviews-and-investigations
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এমন বি�শে�ষ মি�ডওয়াাইফ আছে�ন যাঁঁ�রাা আপনাার 
এই শো�োক কাাটিয়ে� উঠতে� আপনাাকে� সহাায়তাা করতে� 
পাারে�ন। তাাদে�রকে� শো�োককাালীীন মি�ডওয়াাইফ বলাা হয়। 

আপনাার সন্তাান হাারাানো�োর কতদি�ন হয়ে� গে�ছে� তাা 
নি�র্বি�িশে�ষে� আপনি� তাাদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করতে� 
পাারে�ন।

আপনাার হাাসপাাতাালে�র গর্ভভ পাাত বাা শো�োক বি�ষয়ক 
মি�ডওয়াাইফদে�র সাাথে� কীীভাাবে� কথাা বলবে�ন তাা 
জাানতে� নি�চে�র লি�ঙ্কগুলি�তে� ক্লি�ক করুন।

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

পূূর্বব সাাসে�ক্স: wesht.nhs.uk/service/maternity/
bereavement

শো�োককাালীীন মি�ডওয়াাইফ

http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/pregnancy-loss
http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/pregnancy-loss
http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/pregnancy-loss
https://www.esht.nhs.uk/service/maternity/bereavement
https://www.esht.nhs.uk/service/maternity/bereavement
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শো�োককাালীীন মি�ডওয়াাইফ

শো�োকাাহতদে�র সহাায়তাাকাারীী মি�ডওয়াাইফরাা 
সাাধাারণত ইমে�ইল, টে�লি�ফো�োন বাা সরাাসরি� সাাক্ষাাতে�র 
মাাধ্যযমে� আপনাাকে� সহাায়তাা করতে� পাারে�ন।

আপনি� কীী পছন্দ করে�ন তাা তাাদে�র জাানাান।

এর ফলে� আপনি� স্বয়ংংক্রি�য় চি�ঠি পে�তে� পাারে�ন  
যাা বি�রক্তি�কর হতে� পাারে�। 

আপনাার হাাসপাাতাাল এটি ঘটতে� নাা দে�ওয়াার চে�ষ্টাা 
করবে�।

আপনি� যদি� কো�োনো�ো মনঃঃকষ্টদাায়ক কি�ছুু পাান তবে� 
আপনাার পরি�চর্যাা� দলকে� জাানাানো�োর জন্যয তাাদে�র 
সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন।

হাাসপাাতাালে�র সি�স্টে�মে� আপনাার ক্ষতি�র তথ্যয নথি�ভুুক্ত 
হতে� এবংং আপনাার যত্নে� নি�য়ো�োজি�ত অন্যাা�ন্যয দলে�র 
কর্মীীদে�র কাাছে� তাা পৌঁ� �ঁছাাতে� কি�ছুুটাা সময় লাাগতে� পাারে�।

এর মধ্যে�ে আপনাার স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশক বাা GP অন্তরু্ভু�ক্ত 
থাাকতে� পাারে�ন।

ফলো�ো-আপ চি�ঠি
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আপনাার হাাসপাাতাালে� একটি স্মৃৃতি�গ্রন্থ,  
স্মৃৃতি� উদ্যাা�ন বাা বাার্ষি�িক প্রাার্থথনাা সভাা থাাকতে�  
পাারে�।

আরও তথ্যে�ের জন্যয আপনাার ডাাক্তাার বাা 
মি�ডওয়াাইফে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

আপনাার শি�শুকে� স্মরণ করাার কো�োনো�ো সঠিক বাা 
ভুুল পদ্ধতি� নে�ই। অন্যাা�ন্যয পরি�বাারে�র জন্যয সহাায়ক 
হয়ে�ছে� এমন কি�ছুু বি�ষয় নি�চে� দে�ওয়াা হলো�ো:
•	 আপনাার শি�শুকে� চি�ঠি লে�খাা।
•	 মো�োমবাাতি� জ্বাালাানো�ো।
•	 তাাদে�র স্মরণে� বি�শে�ষ কি�ছুু কে�নাা।
•	 গাাছ বাা ফুু ল লাাগাানো�ো।
•	 স্মৃৃতি� বাাক্স তৈ�রি� করাা।

প্রত্যে�েকে�ই তাাদে�র গর্ভাা�ব স্থাা বাা সন্তাান হাারাানো�োর  
স্মৃৃতি� ভি�ন্ন ভি�ন্ন উপাায়ে� স্মরণ করে�। 

কি�ছুু মাানুুষ তাাদে�র ক্ষতি�কে� স্মরণ নাা করাার সি�দ্ধাান্ত 
নে�য়। আপনাার জন্যয যে�টাা সঠিক মনে� হয় সে�টাাই 
করাা উচি�ত।

আপনাার শি�শুকে� স্মরণ করাা
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আপনাার ইতি�হাাস

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

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

ক্ষতি� হওয়াার আগে� আপনি� দীীর্ঘঘদি�ন ধরে� সুুস্থ 
থাাকলে�ও এটি গুরুত্বপূূর্ণণ।

এটি আপনাাকে� সহাায়তাা করাার জন্যয একটি প্ল্যাা�ন 
নি�শ্চি�ত করতে� সহাায়তাা করবে�।
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সাাসে�ক্সে� গর্ভাা �বস্থাা বাা শি�শু হাারাানো�োর পর আরও সহাায়তাার জন্যয দে�খুুন:

অ্যাা�কর্নন প্রে�গন্যাা�ন্সি� কাাউন্সে�লিং�ং সে�ন্টাার, ওয়াার্দিং�ং�
acornworthing.org.uk

দ্যয হ্যাা�ভে�ন, মি�ড সাাসে�ক্স
havencentre.org.uk/index.html

মুুমাা নাার্চাা�র , ইস্টবো�োর্নন
mumanurture.org

জাাতীীয় সহাায়তাা
অস্কাারে�র উইস – পরি�বাার ও শি�শুদে�র জন্যয শো�োক সহাায়তাা
oscarswishfoundation.co.uk

পে�টাালস – তথ্যয ও সহাায়তাা
petalscharity.org

টমি�'স – তথ্যয ও সহাায়তাা
tommys.org/baby-loss-support

ক্রুু জ শো�োক সহাায়তাা – শো�োক সাামলাাতে� সাাহাায্যয
cruse.org.uk

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

Antenatal Results and Choices – TFMR-এ আক্রাান্ত ব্যযক্তি�দে�র জন্যয  
শো�োক-সহাায়তাা
arc-uk.org/for-parents/arc-bereavement-support

http://acornworthing.org.uk
http://havencentre.org.uk/index.html
http://mumanurture.org
http://oscarswishfoundation.co.uk
http://petalscharity.org
http://tommys.org/baby-loss-support
http://cruse.org.uk
http://tfmrmamas.com
http://arc-uk.org/for-parents/arc-bereavement-support
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ফাার্টিিলি�টি নে�টওয়াার্কক  ইউকে� – বন্ধ্যাা�ত্বে�র কাারণে� সন্তাান হাারাানো�োর শো�োকগ্রস্ত  
ব্যযক্তি�দে�র জন্যয সহাায়তাা
fertilitynetworkuk.org/pregnancy-loss

বাাবাাদে�র জন্যয সহাায়তাা
Daddys with Angels – সন্তাান হাারাানো�োর শো�োক মো�োকাাবে�লাার তথ্যয
daddyswithangels.org

Aching Arms ড্যাা�ড সাাপো�োর্টট গ্রুপ – বাাবাাদে�র জন্যয একটি বি�শে�ষ হে�ল্পলাাইন  
ও সহাায়তাা গো�োষ্ঠীী
achingarms.co.uk/support-for-you/supporting-arms.aspx

আপনাার ইন্টাারনে�ট নাা থাাকলে� আপনি� আপনাার কে�য়াার টিমকে� এই নি�র্দে�ে শি�কাায়  
থাাকাা যে�কো�োনো�ো রি�সো�োর্সে�ে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://fertilitynetworkuk.org/pregnancy-loss
http://daddyswithangels.org
http://achingarms.co.uk/support-for-you/supporting-arms.aspx

