
নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।

• িশশুর নড়াচড়ায় পিরবত ৰ্ন
• র��রণ অথবা রে�র �িটং
• আপনার েপেট �থা
• নতুন কের অনবরত কািশ হওয়া
• গরম লাগা অথবা কাঁপেত থাকা
• িব�াম েনয়ার সময় অথবা শুেয় থাকা অব�ায় �াসক�
• আপনার �াদ/�ােণর অনুভূিত হািরেয় েফলা

যিদ আপিন অেনক েবিশ অস�ুেবাধ কেরন অথবা 
গ‍র‍তর বেুক ব্যথা হয়, তাহেল 999 এ েফান কর‍ন।

যিদ আপনার িন�িলিখত ল�ণগ‍েলার 
েকােনািট েদখা েদয়, তাহেল অন�ুহ কের 
আপনার িমডওয়াইফেক েফান কর‍ন:



নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।

• �াটািন ৰ্িট সািভ ৰ্স ও হাসপাতালগুেলা েখালা আেছ এবং েসগুেলােত যাওয়া িনরাপদ 
• েকােনািকছু িঠক মেন না হেল আপনার িমডওয়াইফ অথবা �াটািন ৰ্িট িটমেক েফান 

করেত ি�ধা করেবন না
• যিদ আপিন আপনার মানিসক ক�াণ িনেয় িচি�ত হন, তাহেল অনু�হ কের 

আপনার িমডওয়াইফ, �াটািন ৰ্িট িটম অথবা GP-েক েফান করুন
• �িতিদন 20 মাইে�া�াম িভটািমন িড �হণ করুন
• আপিন �-এর িটকা িনেয়েছন তা িনি�ত করুন।
• আপনার �েয়াজন থাকেল অনুবাদ েসবার জ� অনুেরাধ জানােত আপনার 

িমডওয়াইফ অথবা �াটািন ৰ্িট িটেমর

আমরা আপনােক িন�িলিখত িকছু িবষয় জানােত চাই:



আপনার িমডওয়াইফেক েফান করেত ি�ধা করেবন না যিদ:

নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।

• আপিন আপনার এয্পেয়�েম� িমস কেরেছন এবং আেরকিট এয্পেয়�েম� 
বুক করা দরকার 

• আপনার েসবা অথবা এয্পেয়�েম� এর �াপাের েকান িকছু জানেত চান
• আপনার পরবত ৰ্ী এয্পেয়�েম� কেব েসটা জােনন না
• আপনার েকািভড-১৯ উপসগ ৰ্ আেছ



যিদ আপনার মেন হয় েয আপনার �সবেবদনা শু�র‍ 
হেয়েছ আপনার �সেবর সময় েহাক বা না েহাক, অথবা
যিদ আপনার িন�িলিখতগ‍েলার েকােনািট েদখা েদয়:

• িনয়িমত �থাসহ সংেকাচন
• তরল েবর হেত থাকা - “পািন ভা�া”
• িশশুর নড়াচড়ায় পিরবত ৰ্ন
• েযেকােনা র��রণ

েদির না কের আপনার িমডওয়াইফ অথবা 
ম্যাটািনৰ্িট ইউিনেটর সােথ েযাগােযাগ কর‍ন।

নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।



যিদ আপনার চােপর অনভূুিত হয়, তাহেল 999 এ 
েফান কর‍ন।

নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।

• সংেকাচন িনয়িমত ও �থাময় হেয় ওেঠ 
• িপেঠ �থা
• ে�ষাযু� তরল েবর হওয়া অথবা তরল হারােনা (পািন ভা�া)
• অসু� েবাধ করা

• আপিন পরামশ ৰ্ চান
• আপনার �িত 5 িমিনট অ�র সংেকাচন হেত থােক
• আপনার েযেকােনা ধরেনর র��রণ হয়
• যিদ আপনার েযেকােনা তরল েবর হেত থােক অথবা আপনার মেন 

হয় েয আপনার পািন েভে�েছ
• আপনার মেন হয় েয আপনার সংেকাচন খুব শি�শালী এবং আপনার 

আেরা েবিশ �থানাশেকর �েয়াজন আেছ বেল মেন হয়
• আপিন িশশুর নড়াচড়ায় পিরবত ৰ্ন অনুভব কেরন

যিদ আপনার মেন হয় েয আপনার �সবেবদনা শু�র‍ 
হেয়েছ, এমনিক যিদ আপনার �সেবর সময় নাও হেয় 
থােক, তাহেল েদির না কের আপনার িমডওয়াইফ অথবা 
ম্যাটািনৰ্িট ইউিনেটর সােথ েযাগােযাগ কর‍ন যিদ :

আপনার �সবেবদনা হওয়ার ল�ণসমহূ:



নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।

• গুরুতর মাথা �থা যা সাধারণ �থানাশক িদেয় দূর হয় না
• দৃি� সং�া� সম�া, েযমন দৃি� ঝাপসা হেয় যাওয়া অথবা েচােখর 

সামেন আেলার ঝলকািন েদখেত পাওয়া
• পাঁজেরর িঠক িনেচ গুরুতর �থা
• বিমর ভাব বা বিম হওয়া
• বুক �লা যা অয্া�ািসড িদেয় দূর হয় না
• মুখম�ল, হাত বা পােয়র পাতা খুব �ত ফুলেত থাকা (েযমন যিদ 

আপনার ঘিড় বা আংিট হঠাৎ কের িফট না হয়।)

ি�-এ�া�িসয়া হেলা এমন একিট অব�া যা িকছু 
মিহলােক গভৰ্ াব�ায় অথবা স�ান জ�দােনর িঠক 
পেরই �ভািবত কের।

আপনার িন�িলিখতগ‍েলার েকােনািট েদখা িদেল 
আপনার িমডওয়াইফ এর সােথ েযাগােযাগ কর‍ন:



নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।

আপনার স�ােনর �াভািবক বৃি�র জন্য িভটািমন িড 
�েয়াজন এবং এেত আপনার জেন্যও গ‍র‍�পণূৰ্ িকছু 
সফুল রেয়েছ।

আপিন গভৰ্ াব�ায় অথবা বেুকর দধু খাওয়ােনার সময় 
�িতিদন কমপে� 20 মাইে�া�াম িভটািমন িড �হণ 
করেত হেব (পরামেশৰ্র জন্য আপনার ফােমৰ্িস অথবা 
GP-েক িজে�স কর‍ন)

এিট িবেশষভােব গ‍র‍�পণূৰ্ যিদ:

• আপনার �ক গাঢ় বেণ ৰ্র হয়
• সাধারণত ঘেরর বাইের এমন েপাশাক পেরন যা আপনার �েকর েবিশরভাগ অংশ 

েঢেক রােখ
• আপিন অিধকাংশ সময় ঘেরর েভতের কাটান
• আপনার ওজন মা�ািতির� েবিশ হয়

আপিন ফােমৰ্িস ও সপুারমােকৰ্ টগ‍েলা েথেক িভটািমন 
িড িকনেত পােরন অথবা আপিন  িবনামেূল্য িভটািমন 
িড পাওয়ার েযাগ্য হেত পােরন – েহলিদ �াটৰ্  ি�ম স�েকৰ্   
অথবা আেরা পরামেশৰ্র জন্য আপনার িমডওয়াইফ এর 
সােথ কথা বলুন।



নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।

COVID-19 সং�া� িবিধিনেষধসমূহ আমােদরেক 
বািড়েত েবিশ সময় কাটােনার িদেক িনেয় এেসেছ। 
এর কারণ হেলা এই সমেয় বািড়েক অেপ�াকৃত 
িনরাপদ মেন করা হে�

তেব, সবাই তােদর বািড়েত িনরাপদ েবাধ কের না।

আমরা আপনােক িন�িলিখত িকছু িবষয় জানােত চাই:

• ভােলাবাসা/��া ও সহায়তার অভাব অথবা �েশ ৰ্র অভাব বা িবি��তার 
কারেণ আপনার িনরাপ�া �ভািবত হেত পাের

• আপনার িনরাপ�া আপনার িনজ� অথ ৰ্ বা আিথ ৰ্ক িবষয় অয্াে�স করার 
িবিধিনেষধ স�েক ৰ্ হেত পাের

• এিট আপনার ই�ার িবরুে� েকউ আপনােক �শ ৰ্ করা অথবা আঘাত করাও 
হেত পাের

এিট িঠক নয়।

েগাপনীয়তা বজায় েরেখ এই িবষয় িনেয় আপনার 
িমডওয়াইফ এর সােথ কথা বলুন এবং আপনার জন্য 
লভ্য সহায়তার ব্যাপাের পরামশৰ্ �হণ কর‍ন।



নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।

• আপনার ডােয়ট উ�ত করা – �িতিট আহাের ফল ও সবিজ রাখার েচ�া 
করুন এবং �িত ে�েট 3িট �াকৃিতক রঙ রাখুন

• �িতিদন ঘেরর বাইের/েভতের 30 িমিনট হাঁটার েচ�া করুন
• �িতিদন এমন িকছু করার েচ�া করুন যােত আপিন আন� পান (গান 

গাওয়া, ছিব আঁকা, েকােনা ব� বা পিরবােরর সদ�েক েফান করা)
• আপনার সারা িদেনর এবং ঘুেমর জ� একিট সুিব�� রুিটন রাখার েচ�া 

করুন কারণ এিট আপনার মানিসক সু�তার জ� গুরু�পূণ ৰ্
• ঘুমােত যাওয়ার আেগ আপনার িদেনর েকােনা একিট িবষয় িনেয় ভাবুন 

যা আপনার মুেখ হািস ফুিটেয়িছল

িঠক না থাকায় েকােনা সমস্যা েনই।

আপিন আপনার িমডওয়াইফ অথবা GP-র সােথ 
এই আেবগগ‍েলা িনেয় েগাপনীয়তা বজায় েরেখ কথা 
বলেত পােরন

COVID-19 এর কারেণ আমােদর সবার জীবেন 
পিরবতৰ্ ন এেসেছ

�মাগত সীমাব�তা ও পিরবতৰ্ নগ‍েলা �াি�কর ও 
পির�া� হওয়ার কারণ হেত পাের।

এিট েমজাজেক �ভািবত করেত পাের এবং এিট 
সামাল িদেত সাহােয্যর জন্য আপিন যা করেত পােরন:



যিদ আপিন গভৰ্ বতী হন এবং কৃ�া�, কৃ�া� ি�িটশ, 
এিশয়ান এবং এিশয়ান ি�িটশ হন, তাহেল আপিন 
COVID-19 এর অিধকতর ঝঁুিকেত থাকেত পােরন।

ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ স ও হাসপাতালগ‍েলা েযেকােনা 
সমেয় যাওয়ার জন্য েখালা আেছ এবং িনরাপদ৷ 
আমরা এখােন আিছ আপনােক সাহায্য করার জন্য৷

আপনার সহজাত �বিৃত্তর উপর আ�া 
রাখুন: যিদ আপিন িচি�ত হন, তাহেল 
আপনার িমডওয়াইফ বা ম্যাটািনৰ্িট 
ইউিনটেক েফান কর‍ন।

নথৰ্-ওেয়�
ম্যাটািনৰ্িট সািভৰ্ েসস

• গভ ৰ্াব�ায় এবং �সেবর পর, বহু মিহলার মনমরা ভাব, দুি��া অথবা এমনিক 
পীড়াদায়ক িচ�াভাবনা করেত েদখা যায়। এিট আপনার স�ােনর সােথ আপনার 
ব�নেকও �ভািবত করেত পাের। আপিন একা নন – সাহাে�র �ব�া রেয়েছ।

• আপনার স�ােনর সােথ ব�ন গেড় েতালা আপনার স�ানেক খাওয়ােনার মেতাই 
গুরু�পূণ ৰ্৷ আপনার স�ােনর সােথ কথা বলা এবং আপনার স�ােনর কথা ভাবা 
তােদর মি�ে�র িবকােশ সাহা� কের। আপনােক এই �াপাের সাহা� করার জ� 
েবশ িকছু পিরেষবা রেয়েছ।

• বাবা ও স�ীরাও মনমরা ভাব ও ক�কর আেবেগর মুেখামুখী হেত পােরন – এিট 
পুেরা পিরবােরর সু�তােক �ভািবত করেত পাের। সব বাবা-মােয়র জ� সহায়তার 
�ব�া রেয়েছ।

আপিন েকমন েবাধ করেছন তা আপনার িমডওয়াইফেক 
জানােত সংেকাচ করেবন না। আপনার মানিসক �া�্য ও 
স�ুতার জন্য আপনার েকান সহায়তা �েয়াজন হেত পাের 
তা িবেবচনা করেত তারা আপনােক সাহায্য করেত 
পারেবন।

আপনার স�ুতার �িত ল�্য রাখা গ‍র‍�পণূৰ্ - 
গভৰ্ াব�া ক�কর ও একাকীে�র সময় হেত পাের, 
িবেশষ কের COVID-19 চলাকালীন সমেয়।


