
গুরুতর নি�জে�র যত্ন পাা�
নি�জে�র যত্ন নি�জে� তাা শাারীনিরক এবংং মাা�নি�কভাাজেবং আপ�াজেক ভাাজে�া অ�ুভূানিতা দে�য়। নি�জে�র �বংজে�জেয় দে�রা অ�ুভূানিতার ��য এই �র� পরামাশাশগুজে�া 
পরখ কজের দে�খু�!

নতুুন মাায়ে�য়ে�র জনয:

•  �ুস্থ হজেয় ওঠাার �মায় নি�জে�র প্রনিতা ��য় দেহা�, 
নিবংজেশাষতা প্রথমা বংছজের।

•  ঘুুমা গুরুত্বপূর্ণশ – নিবংশ্রাামা দে�ওয়াজেক অগ্রাানি�কার 
নি��।

•  নিবংরনিতা নি�� – আপনি� 24/7 কাজে�র মাজে�য 
থাকজেতা পাজের� �া।

গর্ভাা াবস্থাার মায়ে�য যাা করয়েবন:

•  আপ�ার পরবংতাী গভাশ াবংস্থার ��য স্বাাস্থযকর 
ও�� নি�জেয় শুরু করু�।

•  আপ�ার ও আপ�ার পনিরবংাজেরর ��য স্বাাস্থযকর 
অভাযা� বং�ায় রাখু�।

•  মাা�নি�ক অবং�া� কাটাাজেতা শাারীনিরক অযানি�নিভাটি 
ও নিবংশ্রাাজেমার মাজে�য ভাার�ামায আ�ু�।

আপনার পরবতুী গর্ভাা াবস্থাার জনয:

•  প্রনিতানি�� ফনি�ক অযানি�ড দে�বং� করু�।
•  স্বাাস্থযকর দেরজেটা ও�� বংাড়াাজেতা স্বাাস্থযকর খাবংার খা� এবংং �নি�য় থাকু�।
•  ঘুুজেমার ভাাজে�া অভাযা� তৈতানির করু�।
•  আপ�ার HIV স্ট্যাযাটাা� �া�ু�।
•  �ূমাপা�, মাা�ক দে�বং� ও মা�যপাজে�র মাজেতাা অস্বাাস্থযকর অভাযা� তাযাগ করু�।
• “4থশ ট্রিজেমাস্ট্যাাজের” (গভাশ াবংস্থার পর প্রথমা 3 মাা�) নি�জে�র যজেত্নর ��য পনিরকল্প�া করু�।

নিনয়েজর অনুরূ্ভানিতু সম্পয়েকা  ও�ানিকবহাাল থাাকুন। আপনার পনিরবতুানশীীল প্রয়ে�াজনগুয়েলা পূরণ করার জনয নিনয়েজর যাত্ন 
সামাঞ্জসয করুন। যাখন নিবষণ্ণ, ক্লাান্ত বা অবসা�গ্রস্ত অনুর্ভাব করয়েবন, তুখন আপনার আরও বেবনিশী নিনয়েজর যাত্ন বেনও�ার 
প্রয়ে�াজন হায়েতু পায়ের।

পাযাাপ্ত ফনি�ক অ্যাাানি�ড পাা�

মহি�লাাদে�র জন্যয সুুস্থতাার 
পরামর্শশ

New Jersey WIC

�ীবংজে� বংযস্ততাা দেবংজেড়া দেযজেতা পাজের, যনি� নিবংজেশাষতা আপনি� একটি �জে�যা�াজেতার প্রতাযাশাা কজের� বংা তাার পনির�যশা কজের�। মাজে� রাখজেবং�, আপনি� 
যখ� নি�জে�র যত্ন দে�জেবং�, তাখ�ই আপনি� অ�যজে�র যত্ন নি�জেতা পারজেবং�।

আপ�ার নিক স্বাাস্থযকর খাবংার দেক�ার �ামাথশয দে�ই? অ�য দেপ্রাগ্রাাজেমার ��য �াই� আপ করু�, দেযমা�  SNAP (https://www.nj.gov/
humanservices/njsnap/)।  আরও নি� খাবংাজেরর ��য একটি স্থাানী� ফুুড পযানি� খু�জনু (https://nj211.org/).

নিবং��, দেগাটাা খা�যশা�য, ফ� এবংং �নি�, দেযমা� অযা�পারাগা�, ব্রাাজে�� স্প্রাাউটা এবংং গাঢ় �বংু� রংজেয়র পাতাাযুক্ত �নি� খাওয়ার অভাযা� করু�। 
এই খাবারগুয়েলায়েতু ফুনিলক অযানিসড আয়ে�!

আপনিন নিক জায়েনন বেযা 42% গর্ভাা াবস্থাা পনিরকনি�তু ন�? দেয মানিহ�ারা গভাশ বংতাী হজেতা পাজের�, তাাজে�র প্রজেতাযজেকরই উনি�তা প্রনিতানি�� 400 
মাাইজে�াগ্রাামা ফনি�ক অযানি�ড �ম্বনি�তা একটি মাানি�নিভাটাানিমা� দে�বং� করা। 
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শাারীনিরক অ্যাাানি�নি�টি অ্যান্ত�ুা ক্ত করু�
শাারীনিরক ক�রৎ আপ�াজেক আরও দেবংনিশা প্রার্ণশানিক্ত দে�য় এবংং দেমা�া� ��ুশ ান্ত রাখজেতা �াহাযয কজের। এছাড়াা এটি মাা�নি�ক �াপ কমাায় এবংং 
আপ�াজেক গভাশ াবংস্থার আজেগর শারীজেরর ও�জে� দেপঁ�ছাজেতা �হায়তাা কজের। আপনি� উপজেভাাগ কজের� এমা� অযানি�নিভাটি দেবংজেছ নি�জেতা পাজের� এবংং �নি�য় 
থাকার মা�া নি�জেতা পাজের�!

শীনি�শীালীকরণ: যে� অ্যাা�ক্টি�ক্টি�টিগুলো�� আপনা�র মাং�ংসলোপশীীলো� 
স্বা���ক্টি�লো�র যে�লো� যে�ক্টিশী ��রী �লোর যে��লো�।

অযায়েরানিবক: �� ক্টি�ছুু আপনা�র হা�র্টট যেরর্ট ��ক্টি�লো� যে��।

অযানি�নির্ভাটির �রন:

গভাশ বংতাী ও দেপাস্ট্যাপাটাশামা মানিহ�াজে�র 
��য এই বেমাৌনিলক শীারীনিরক 
অযানি�নির্ভাটিগুয়েলা (https://www.
cdc.gov/physical-activity-basics/
guidelines/healthy-pregnant-or-
postpartum-women.html) দে�জেখ 
শুরু করু� এবংং নি�জে�র গনিতাজেতা অগ্রা�র 
হজেতা এই নিভানিডওটি দে�খু�। 

এমা� একটি সাপ্তাানিহাক অযানি�নির্ভাটি প্ল্যাযান (https://odphp.health.gov/moveyourway/activity-planner) তৈতানির করু�, 
দেযটিজেতা আপনি� একা থাকার �মায় এবংং যখ� আপ�ার নিশাশুর যত্ন দে�জেবং�, তাখ�কার ��য অযানি�নিভাটি অন্তভুাশ ক্ত থাজেক। নি�জে� মাাত্র 
পঁা� নিমানি�জেটার অযানি�নিভাটি নি�জেয় আপনি� দেছাট্ট কজের শুরু করজেতা পাজের�। �বং নিকছুই দেযাগ হজেবং!

একটি স্বাাস্থ্যাকর খাাবাার অ্যা�াা� বাা ধর� বেবাজে� নি��
আমাায়ে�র মায়ে�য অয়েনয়েকই, নিবয়েশীষতু যাারা বযস্ত মাা-বাবা, তুারা প্রয়ে�াজন অনুযাা�ী স্বাাস্থাযকর খাবার খাই না। কীর্ভাায়েব আরও র্ভাায়েলা 
খাও�া-�াও�া করয়েতু হায়েব:

•  নি�নি�-�াতাীয় পা�ীজেয়র দে�জেয় বংরং ��/পানি� পা� করু�।
•  আপ�ার দে�জেটার অজে�শক খাবংার �নি� এবংং ফ� নি�জেয় ভানিতাশ  করু�।
•  ওটানিমা� ও ব্রাাউ� রাইজে�র মাজেতাা দেগাটাা খা�যশা�য দেবংজেছ নি��।
•  মাাছ, নি�জেক�, নিডমা, নিবং�� এবংং বংা�াজেমার মাজেতাা নি�� দেপ্রাটি�যুক্ত খাবংার খা�।
•  দে�া-ফযাটা বংা ফযাটা-মাুক্ত দেডয়ানির নিবংকল্প বংাছু�।
•  প্রার্ণশানিক্ত বং�ায় রাখজেতা নি�জে� নিতা�বংার খা�!

MyPlate নি�য়ে� সহায়েজ শুরু করুন অযাপটি বংযবংহার কজের স্বাাস্থযকর খাবংার �ুনি�নি�শ ষ্ট �ক্ষ্যয নি��শারর্ণ করু� (https://www.myplate.
gov/resources/tools/startsimple-myplate-app)।

স্বাাস্থযবাান্য থাাকাার জন্যয প্রাাপ্তবায়স্কদে�র হিবাহি�ন্ন ধরদেন্যর র্শারীহিরকা 
অ্যাযাহি�হি�টির প্রাদেয়াজন্য।

মাঝাাহির তাীব্রতাার অ্যাযাদেরাহিবাকা অ্যাযাহি�হি�টি* মাংসুদেপর্শী র্শহি�বাধশকা অ্যাযাহি�হি�টি
যা নিকছু আপ�ার হৃ�স্পন্দ� বংানিড়াজেয় দে�য়, তাাই গর্ণয করা হয়। দেয অযানি�নিভাটিগুজে�া আপ�ার মাাং�জেপশাীজেক স্বাাভাানিবংজেকর দে�জেয় দেবংনিশা 

ভাারী কজের দেতাাজে� দে�গুজে�া করু�।

কমাপজেক্ষ্য 
�প্তাজে�  150  
নি�নি�ট

কমাপজেক্ষ্য 
�প্তাজে�  2  

নি��

এবাং

যনি� আপনি� শানিক্তশাা�ী তাীব্রাতাার অযাজেরানিবংক অযানি�নিভাটি (দেযমা� দে�ঁড়াাজে�া) পছন্দ কজের�, তাাহজে� আপ�ার �ক্ষ্যয সপ্তা�লোহা �মাংপলো� 75 ক্টিমাংক্টিনার্ট 
করু�।
যনি� এখ�ই এটি করার দে�জেয় দেবংনিশা হয়, ��হালো� �� �রলো� প�লোরনা ��ই �রুনা। মাাত্র 5 নিমানি�জেটার শাারীনিরক অযানি�নিভাটিও স্বাাজেস্থযর বংাস্তবং 
উপকানিরতাা আজে�।

হঁা�রু্টনা। যে�ৌ��না। না��ুনা। যে��ুনা। আপা�ার পা�জে�পা কী?
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মাংজা���র ক্টিসলোনামাং� �� টিক্টি� যেশী� 
যে��ুনা।

�া���মাং �রুনা, স্বা�স্থ্যা�র ����র 
��না এ�ং প�ট�প্তা ঘুমুাং�না।

��র� আপনা�র মাংলুো� হা�ক্টিস 
যে��র্ট�না, ��লো�র সলো� ��লো�� 

সমাং� ��র্ট�না। 

অ্যাপ্রলো��জানাী� মাং�নাক্টিস� ��পলো� 
“না�, ধনাা���” ��ুনা এ�ং 

ক্টিনালোজার জানাা ক্টি�ছুুর্ট� সমাং� 
উপলো��গ �রুনা! 

খুনিশীর সহাা�ক

আপনি� যনি� �ইু �প্তাাজেহর দেবংনিশা �মায় �জের নিবংষণ্ণ বংা উনি�গ্ন অ�ুভাবং কজের�, তাাহজে� আপ�ার দেহ�থজেকয়ার দেপ্রাভাাইডাজেরর �জে� কথা 
বং�ু�। আপ�ার যনি� নি�জে�র বংা নি�জে�র নিশাশুর ক্ষ্যনিতা করার নি�ন্তাভাাবং�া মাাথায় দেঘুারাজেফরা কজের, তাাহজে� �জে� �জে� �াহাযয নি��। 

নিবাশাা� �ুনিবাধার ��া স্ত�পাা� করা�

WIC মাাজেয়জে�রজেক �যাজে�ঞ্জগুজে�ার দেমাাকানিবং�া করজেতা এবংং নি�জে�জে�র স্ত�পা� �ং�ান্ত �ক্ষ্যয অ�শ� করার ��য নিশাক্ষ্যা, কাউজে�নি�ং 
এবংং নিরজে�া�শ অফার কজের। দেযজেকাজে�া �মায় �হায়তাার ��য আপ�ার WIC দেব্রাস্ট্যানিফনিডং নিপয়ার কাউজে��রজেক ক� করু�।

মাা ও নিশীশু, উর্ভায়ে�র জনযই স্তনপান একটি ��ুা ান্ত বযাপার।

•  তাারা নি�জে�র নিশাশুর �জে� �ম্পকশ  আরও মা�বংুতা কজের�।
•  �া�ারর্ণতা তাাজে�র গভাশ াবংস্থার ও�� দ্রুতা ঝনিরজেয় দেফজে��।
•  নিশাশুর নি�নিকৎ�জেকর কাজেছ অ�ুস্থতাার ��য ঘু� ঘু� দেযজেতা হয় �া।
•  টাাইপ 2 ডায়াজেবংটি�, দেব্রাস্ট্যা এবংং ওভাানিরয়া� কযা��াজেরর ঝঁুনিক কমাা�।

বেযা মানিহালারা স্তনপান করান:

পযশাপ্তা ঘুুমাা�। একবংাজের কমাপজেক্ষ্য �ার দেথজেক পঁা� ঘুণ্টাা ঘুুমাাজে�ার টাাজেগশটা করু�। 

একটি �াজেপাটাশ নি�জেস্ট্যামা তৈতানির করু�। এজেতা পনিরবংার, বংনু্ধুবংান্ধুবং এবংং কনিমাউনি�টির ���যরা থাকজেতা পাজের�, আপনি� প্রজেয়া�� হজে� যাজে�র দেথজেক 
�াহাযয �াইজেতা পাজের�।

নি�জে�জেক উজ্জ্বীীনিবংতা করজেতা �মায় বংার করু�। নি�জে�র যজেত্নর ��য প্রনিতানি�� একা 15 নিমানি�টা কজের �মায় কাটাা�: স্নাা�/দেগা�� করু�, একটুা 
হঁাটাজেতা যা�, �যা� করু� বংা �া�শা� নি�খু� – যা নিকছু দেথজেক আপনি� শাানিন্ত পা�! 

আজেবাগ ও �া�নি�ক চাাপা পানিরচাা��া করু�
প্রজেতাযক 5 �জে�র মাজে�য 1 �� গভাশ বংতাী এবংং দেপাস্ট্যাপাটাশামা দে�াক�� মাা�নি�ক স্বাাস্থয �ং�ান্ত �মা�যায় দেভাাজেগ�। স্বাাস্থযকর খাওয়া-�াওয়া এবংং শাারীনিরক 
অযানি�নিভাটি ছাড়াাও আজেবংগ এবংং মাা�নি�ক �াপ পনির�া��া করজেতা এগুজে�া করু�:



এই প্রক্টি�ষ্ঠা�নাটি সমাং�না সলুো��গ প্র��না��রী।

অ্যাস্বাাস্থ্যাকর অ্যা�াা� এড়াা�
আ� আপনি� দেয নিবংকল্প দেবংজেছ দে�জেবং�, তাা এখ� এবংং আগামাীজেতা আপ�ার পনিরবংাজেরর স্বাাজেস্থযর উপর প্রভাাবং দেফ�জেবং। অযা�জেকাহ�, তাামাাক, গঁা�া এবংং 
অ�যা�য মাা�জেকর মাজেতাা অস্বাাস্থযকর অভাযা� আপ�ার পনিরবংাজেরর স্বাাজেস্থযর ক্ষ্যনিতা করজেতা পাজের।

দেয মানিহ�ারা স্ত�পা� করা�, তাারা অজে�ক �মায় �া�জেতা �া� দেয বংুজেকর �জুে�র মাা�যজেমা তাাজে�র �জে�যা�াতার মাজে�য কী কী প�াথশ যাজে�। 

• ওষু�পত্র বংা হাবংশা� �ানি�জেমান্ট বংযবংহার করার আজেগ, দে�টি দেয বংুজেকর ��ু পা�রতা নিশাশুর ��য নি�রাপ�, তাা নি�নি�তা করজেতা এক�� WIC 
�যাজে�শা� ক��া�যান্ট বংা আপ�ার দেহ�থজেকয়ার দেপ্রাভাাইডাজেরর �জে� কথা বং�ু�।

• বংুজেকর ��ু পা� করাজে�ার �মায় অনি�কাংশা দেপ্র�নি�পশাজে�র এবংং কাউন্টার দেথজেক দেক�া ওষু� নি�রাপ�। অনি�কাংশা দেক্ষ্যজেত্রই “পাম্প ও ডাম্প” 
(একটি দেব্রাস্ট্যানিফনিডং দেটাকনি�ক) অথবংা বংুজেকর ��ু ছাড়াাজে�ার প্রজেয়া�� দে�ই। 

• যনি� মা� পা� কজের�, তাাহজে� স্ত�পা� বংা পানিম্পংজেয়র আজেগ �ইু ঘুণ্টাা অজেপক্ষ্যা করু�।

অর্ভাযাস তুযাগ করা কঠিন। সাহাাযায 
পাও�া যাায়েব। 

চি�চি�ৎসাার চি�রেরক্টচির

মচি�লাা ও পচিরবাারেরর জন্যয সেসাবাা

প্রনিতজেরাধ�ূ�ক স্বাাস্থ্যা বে�বাা এড়াাজেবা� �া

টিকার মাা�যজেমা গুরুতার অ�ুস্থতাা, প্রনিতাবংন্ধুকতাা এবংং মাৃতুায ঘুটাাজে�া দেরাজেগর নিবংরুজে� আপ�াজেক �ুরনিক্ষ্যতা রাখা যায়।
আপ�ার নিশাশুর নি�তাীয় �ন্মনি�জে�র (https://www.cdc.gov/vaccines/index.html) আজেগ তাাজেক 14টি দেরাগ দেথজেক �ুরনিক্ষ্যতা রাখজেতা �াহাযয 
করজেতা �ুপানিরশাকৃতা টিকার �মায়�ূ�ী দেমাজে� ��ু�।

�া�ারর্ণতা একটি দেরাজেগর নি�নিকৎ�া করার দে�জেয় দে�টি প্রনিতাজেরা� করা �হ�। তুাই নিবচক্ষণ বেহাান, বেরাগ প্রনিতুয়েরা� ক্ষমাতুা বাড়াান!

নি�উ �ানি�শ Childhood Lead (�াইল্ডহুড নি�ড) (https://www.nj.gov/health/childhood-lead/) পরীক্ষ্যা এবংং প্রনিতাজেরা� �ম্পজেকশ  আরও 
�া�ু�। 

নিলড-মাু� থাাকুন, 3-এর আয়েগ সপ্তাায়েহা �বুার পরীক্ষা করুন!

আপ�ার এবংং আপ�ার পনিরবংাজেরর ��য প্রনিতাজেরা�মাূ�ক পরীক্ষ্যা ও টিকা�াজে�র বংযাপাজের আপ�ার দেহ�থজেকয়ার দেপ্রাভাাইডাজেরর �জে� 
কথা বং�ু�।

এ��লোনা ক্টি�ক্টি�ও 
যে��ুনা: 

WIC ��ায়তা

WIC আপনা�র ক্টিশীশুর 5মাং জান্মক্টি�না প�টন্ত আপনা�লো� এ�ং আপনা�র 
পক্টির��রলো� স�হা��া �রলো� প�লোর।

স্বাাস্থ্যয�র 
খাাবাার

�চিমউচিন্যটি ও স্বাাস্থ্যয 
সেরফাারেরলা

পষু্টি চিবাষয়� চি�ক্ষাাবাুরে�র দুধু 
খাাওয়ারেন্যারে� 

সা�ায়�া

স্বাাস্থ্যয ও বাৃচি� পরীক্ষাা WIC  
পচিররেষবাাসামূ�

https://www.cdc.gov/vaccines/index.html
https://www.nj.gov/health/childhood-lead/

