
গুরুতর নি�জে�র যত্ন পাান
নি�জে�র যত্ন নি�লে� তাা শাারীীরি�ক এবংং মাানসি�কভাাবে� আপনাাকে� ভাালো�ো অনুুভূূতি� দে�য়। নি�জে�র সবচে�য়ে� সে�রাা অনুুভূূতি�র জন্যয এই সরল পরাামর্শশগুলো�া 
পরখ করে� দে�খুুন!

নতুুন মাায়ে�দে�র জন্যয:

•	  সুুস্থ হয়ে� ওঠাার সময় নি�জে�র প্রতি� সদয় হো�োন, 
বি�শে�ষত প্রথম বছরে�।

•	  ঘুুম গুরুত্বপূূর্ণণ – বি�শ্রাাম নে�ওয়াাকে� অগ্রাাধি�কাার 
দি�ন।

•	  বি�রতি� নি�ন – আপনি� 24/7 কাাজে�র মধ্যে�ে 
থাাকতে� পাারে�ন নাা।

গর্ভাা �বস্থাার মধ্যে�ে যাা করবে�ন:

•	  আপনাার পরবর্তীী গর্ভাা�বস্থা ার জন্যয স্বাাস্থ্যযকর 
ওজন দি�য়ে� শুরু করুন।

•	  আপনাার ও আপনাার পরি�বাারে�র জন্যয স্বাাস্থ্যযকর 
অভ্যাা�স বজাায় রাাখুুন।

•	  মাানসি�ক অবসাাদ কাাটাাতে� শাারীীরি�ক অ্যাা�ক্টি�ভি�টি 
ও বি�শ্রাামে�র মধ্যে�ে ভাারসাাম্যয আনুুন।

আপনাার পরবর্তীী গর্ভাা �বস্থাার জন্যয:

•	  প্রতি�দি�ন ফলি�ক অ্যাা�সি�ড সে�বন করুন।
•	  স্বাাস্থ্যযকর রে�টে� ওজন বাাড়াাতে� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খাান এবংং সক্রি�য় থাাকুুন।
•	  ঘুুমে�র ভাালো�ো অভ্যাা�স তৈ�রি� করুন।
•	  আপনাার HIV স্ট্যাা�টাাস জাানুুন।
•	  ধূূমপাান, মাাদক সে�বন ও মদ্যযপাানে�র মতো�ো অস্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স ত্যাা�গ করুন।
•	 “4র্থথ ট্রিমে�স্টাারে�” (গর্ভাা�বস্থা ার পর প্রথম 3 মাাস) নি�জে�র যত্নে�র জন্যয পরি�কল্পনাা করুন।

নি�জে�র অনুুভূূতি� সম্পর্কে�ে  ওয়াাকি�বহাাল থাাকুুন। আপনাার পরি�বর্ততনশীীল প্রয়ো�োজনগুলো�ো পূূরণ করাার জন্যয নি�জে�র যত্ন 
সাামঞ্জস্যয করুন। যখন বি�ষণ্ণ, ক্লাান্ত বাা অবসাাদগ্রস্ত অনুুভব করবে�ন, তখন আপনাার আরও বে�শি� নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াার 
প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।

পর্যাা�প্ত ফলি�ক অ্যাা�সি�ড পাান

মহি�লাাদে�র জন্যয সুুস্থতাার 
পরাামর্শশ

New Jersey WIC

জীীবনে� ব্যযস্ততাা বে�ড়ে� যে�তে� পাারে�, যদি� বি�শে�ষত আপনি� একটি সদ্যো�ো�জাাতে�র প্রত্যাা�শাা করে�ন বাা তাার পরি�চর্যাা� করে�ন। মনে� রাাখবে�ন, আপনি� 
যখন নি�জে�র যত্ন নে�বে�ন, তখনই আপনি� অন্যযদে�র যত্ন নি�তে� পাারবে�ন।

আপনাার কি� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার কে�নাার সাামর্থ্যয� নে�ই? অন্যয প্রো�োগ্রাামে�র জন্যয সাাইন আপ করুন, যে�মন  SNAP (https://www.nj.gov/
humanservices/njsnap/)।  আরও ফ্রি� খাাবাারে�র জন্যয একটি স্থাানীীয় ফুুড প্যাা�ন্ট্রি� খুঁঁ�জুনু (https://nj211.org/).

বি�নস, গো�োটাা খাাদ্যযশস্যয, ফল এবংং সব্জি�, যে�মন অ্যাা�সপাারাাগাাস, ব্রাাসে�ল স্প্রাাউট এবংং গাাঢ় সবুুজ রংংয়ে�র পাাতাাযুুক্ত সব্জি� খাাওয়াার অভ্যাা�স করুন। 
এই খাাবাারগুলো�োতে� ফলি�ক অ্যাা�সি�ড আছে�!

আপনি� কি� জাানে�ন যে� 42% গর্ভাা �বস্থাা পরি�কল্পি�ত নয়? যে� মহি�লাারাা গর্ভভবতী ী হতে� পাারে�ন, তাাদে�র প্রত্যে�েকে�রই উচি�ত প্রতি�দি�ন 400 
মাাইক্রো�োগ্রাাম ফলি�ক অ্যাা�সি�ড সম্বলি�ত একটি মাাল্টি�ভি�টাামি�ন সে�বন করাা। 
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শাারীীরি�ক অ্যাা�ক্টি�ভি�টি অন্তরু্ভু� ক্ত করুন
শাারীীরি�ক কসরৎ আপনাাকে� আরও বে�শি� প্রাাণশক্তি� দে�য় এবংং মে�জাাজ দুরু্দাা� ন্ত রাাখতে� সাাহাায্যয করে�। এছাাড়াা এটি মাানসি�ক চাাপ কমাায় এবংং 
আপনাাকে� গর্ভাা�বস্থা ার আগে�র শরীীরে�র ওজনে� পৌঁ�ঁ�ছাাতে� সহাায়তাা করে�। আপনি� উপভো�োগ করে�ন এমন অ্যাা�ক্টি�ভি�টি বে�ছে� নি�তে� পাারে�ন এবংং সক্রি�য় 
থাাকাার মজাা নি�তে� পাারে�ন!

শক্তি�শাালীীকরণ: যে� অ্যাা�ক্টি�ভি�টিগুলো�ো আপনাার মাং�ংসপে�শীীকে� 
স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� বে�শি� ভাারীী করে� তো�োলে�।

অ্যাা�রো�োবি�ক: যাা কি�ছুু আপনাার হাার্টট রে�ট বাাড়ি�য়ে� দে�য়।

অ্যাা�ক্টি�ভি�টির ধরন:

গর্ভভবতী ী ও পো�োস্টপাার্টাা�ম মহি�লাাদে�র 
জন্যয এই মৌ�ৌলি�ক শাারীীরি�ক 
অ্যাা�ক্টি�ভি�টিগুলো�ো (https://www.
cdc.gov/physical-activity-basics/
guidelines/healthy-pregnant-or-
postpartum-women.html) দে�খে� 
শুরু করুন এবংং নি�জে�র গতি�তে� অগ্রসর 
হতে� এই ভি�ডি�ওটি দে�খুুন। 

এমন একটি সাাপ্তাাহি�ক অ্যাা�ক্টি�ভি�টি প্ল্যাা�ন (https://odphp.health.gov/moveyourway/activity-planner) তৈ�রি� করুন, 
যে�টিতে� আপনি� একাা থাাকাার সময় এবংং যখন আপনাার শি�শুর যত্ন নে�বে�ন, তখনকাার জন্যয অ্যাা�ক্টি�ভি�টি অন্তরু্ভু� ক্ত থাাকে�। দি�নে� মাাত্র 
পঁাঁ�চ মি�নি�টে�র অ্যাা�ক্টি�ভি�টি দি�য়ে� আপনি� ছো�োট্ট করে� শুরু করতে� পাারে�ন। সব কি�ছুই যো�োগ হবে�!

একটি স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার অভ্যাা�স বাা ধরন বে�ছে� নি�ন
আমাাদে�র মধ্যে�ে অনে�কে�ই, বি�শে�ষত যাারাা ব্যযস্ত মাা-বাাবাা, তাারাা প্রয়ো�োজন অনুুযাায়ীী স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খাাই নাা। কীীভাাবে� আরও ভাালো�ো 
খাাওয়াা-দাাওয়াা করতে� হবে�:

•	  চি�নি�-জাাতীীয় পাানীীয়ে�র চে�য়ে� বরংং জল/পাানি� পাান করুন।
•	  আপনাার প্লে�টে�র অর্ধে�েক খাাবাার সব্জি� এবংং ফল দি�য়ে� ভর্তি�ি  করুন।
•	  ওটমি�ল ও ব্রাাউন রাাইসে�র মতো�ো গো�োটাা খাাদ্যযশস্যয বে�ছে� নি�ন।
•	  মাাছ, চি�কে�ন, ডি�ম, বি�নস এবংং বাাদাামে�র মতো�ো লি�ন প্রো�োটিনযুুক্ত খাাবাার খাান।
•	  লো�ো-ফ্যাা�ট বাা ফ্যাা�ট-মুুক্ত ডে�য়াারি� বি�কল্প বাাছুুন।
•	  প্রাাণশক্তি� বজাায় রাাখতে� দি�নে� তি�নবাার খাান!

MyPlate দি�য়ে� সহজে� শুরু করুন অ্যাা�পটি ব্যযবহাার করে� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার সুুনি�র্দি�ি ষ্ট লক্ষ্যয নি�র্ধাা�রণ করুন (https://www.myplate.
gov/resources/tools/startsimple-myplate-app)।

স্বাাস্থ্যযবাান থাাকাার জন্যয প্রাাপ্তবয়স্কদে�র বি�ভি�ন্ন ধরনে�র শাারীীরি�ক 
অ্যাা�ক্টি�ভি�টির প্রয়ো�োজন।

মাাঝাারি� তীীব্রতাার অ্যাা�রো�োবি�ক অ্যাা�ক্টি�ভি�টি* মাং�ংসপে�শীী শক্তি�বর্ধধক অ্যাা�ক্টি�ভি�টি
যাা কি�ছু আপনাার হৃদস্পন্দন বাাড়ি�য়ে� দে�য়, তাাই গণ্যয করাা হয়। যে� অ্যাা�ক্টি�ভি�টিগুলো�ো আপনাার মাং�ংসপে�শীীকে� স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� বে�শি� 

ভাারীী করে� তো�োলে� সে�গুলো�ো করুন।

কমপক্ষে� 
সপ্তাাহে�  150  
মি�নি�ট

কমপক্ষে� 
সপ্তাাহে�  2  

দি�ন

এবংং

যদি� আপনি� শক্তি�শাালীী তীীব্রতাার অ্যাা�রো�োবি�ক অ্যাা�ক্টি�ভি�টি (যে�মন দৌ�ৌড়াানো�ো) পছন্দ করে�ন, তাাহলে� আপনাার লক্ষ্যয সপ্তাাহে� কমপক্ষে� 75 মি�নি�ট 
করুন।
যদি� এখনই এটি করাার চে�য়ে� বে�শি� হয়, তাাহলে� যাা করতে� পাারে�ন তাাই করুন। মাাত্র 5 মি�নি�টে�র শাারীীরি�ক অ্যাা�ক্টি�ভি�টিও স্বাাস্থ্যে�ের বাাস্তব 
উপকাারি�তাা আনে�।

হঁাঁ�টুুন। দৌ�ৌড়াান। নাাচুন। খে�লুুন। আপনাার পদক্ষে�প কীী?
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মজাাদাার সি�নে�মাা বাা টিভি� শো�ো 
দে�খুুন।

ব্যাা�য়াাম করুন, স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার 
খাান এবংং পর্যাা�প্ত ঘুমুাান।

যাারাা আপনাার মুখুে� হাাসি� 
ফো�োটাান, তাাদে�র সঙ্গে� ভাালো�ো 

সময় কাাটাান। 

অপ্রয়ো�োজনীীয় মাানসি�ক চাাপকে� 
“নাা, ধন্যযবাাদ” বলুুন এবংং 

নি�জে�র জন্যয কি�ছুুটাা সময় 
উপভো�োগ করুন! 

খুুশি�র সহাায়ক

আপনি� যদি� দুইু সপ্তাাহে�র বে�শি� সময় ধরে� বি�ষণ্ণ বাা উদ্বি�গ্ন অনুুভব করে�ন, তাাহলে� আপনাার হে�লথকে�য়াার প্রো�োভাাইডাারে�র সঙ্গে� কথাা 
বলুুন। আপনাার যদি� নি�জে�র বাা নি�জে�র শি�শুর ক্ষতি� করাার চি�ন্তাাভাাবনাা মাাথাায় ঘো�োরাাফে�রাা করে�, তাাহলে� সঙ্গে� সঙ্গে� সাাহাায্যয নি�ন। 

বি�শাাল সুুবি�ধাার জন্যয স্তনপাান করাান

WIC মাায়ে�দে�রকে� চ্যাা�লে�ঞ্জগুলো�োর মো�োকাাবি�লাা করতে� এবংং নি�জে�দে�র স্তনপাান সংংক্রাান্ত লক্ষ্যয অর্জজন করাার জন্যয শি�ক্ষাা, কাাউন্সে�লিং�ং 
এবংং রি�সো�োর্সস অফাার করে�। যে�কো�োনো�ো সময় সহাায়তাার জন্যয আপনাার WIC ব্রে�স্টফি�ডিং�ং পি�য়াার কাাউন্সে�লরকে� কল করুন।

মাা ও শি�শু, উভয়ে�র জন্যযই স্তনপাান একটি দুরু্দাা �ন্ত ব্যাা�পাার।

•	  তাারাা নি�জে�র শি�শুর সঙ্গে� সম্পর্কক  আরও মজবুুত করে�ন।
•	  সাাধাারণত তাাদে�র গর্ভাা�বস্থা ার ওজন দ্রুত ঝরি�য়ে� ফে�লে�ন।
•	  শি�শুর চি�কি�ৎসকে�র কাাছে� অসুুস্থতাার জন্যয ঘন ঘন যে�তে� হয় নাা।
•	  টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস, ব্রে�স্ট এবংং ওভাারি�য়াান ক্যাা�নসাারে�র ঝুঁঁ�কি�  কমাান।

যে� মহি�লাারাা স্তনপাান করাান:

পর্যাা�প্ত ঘুুমাান। একবাারে� কমপক্ষে� চাার থে�কে� পঁাঁ�চ ঘণ্টাা ঘুুমাানো�োর টাার্গে�েট করুন। 

একটি সাাপো�োর্টট সি�স্টে�ম তৈ�রি� করুন। এতে� পরি�বাার, বনু্ধুবাান্ধব এবংং কমি�উনি�টির সদস্যযরাা থাাকতে� পাারে�ন, আপনি� প্রয়ো�োজন হলে� যাাদে�র থে�কে� 
সাাহাায্যয চাাইতে� পাারে�ন।

নি�জে�কে� উজ্জ্বীীবি�ত করতে� সময় বাার করুন। নি�জে�র যত্নে�র জন্যয প্রতি�দি�ন একাা 15 মি�নি�ট করে� সময় কাাটাান: স্নাান/গো�োসল করুন, একটুু 
হঁাঁ�টতে� যাান, ধ্যাা�ন করুন বাা জাার্নাা�ল লি�খুুন – যাা কি�ছু থে�কে� আপনি� শাান্তি� পাান! 

আবে�গ ও মাানসি�ক চাাপ পরি�চাালনাা করুন
প্রত্যে�েক 5 জনে�র মধ্যে�ে 1 জন গর্ভভবতী ী এবংং পো�োস্টপাার্টাা�ম লো�োকজন মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত সমস্যাা�য় ভো�োগে�ন। স্বাাস্থ্যযকর খাাওয়াা-দাাওয়াা এবংং শাারীীরি�ক 
অ্যাা�ক্টি�ভি�টি ছাাড়াাও আবে�গ এবংং মাানসি�ক চাাপ পরি�চাালনাা করতে� এগুলো�ো করুন:



এই প্রতি�ষ্ঠাানটি সমাান সুযুো�োগ প্রদাানকাারীী।

অস্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স এড়াান
আজ আপনি� যে� বি�কল্প বে�ছে� নে�বে�ন, তাা এখন এবংং আগাামীীতে� আপনাার পরি�বাারে�র স্বাাস্থ্যে�ের উপর প্রভাাব ফে�লবে�। অ্যাা�লকো�োহল, তাামাাক, গঁাঁ�জাা এবংং 
অন্যাা�ন্যয মাাদকে�র মতো�ো অস্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স আপনাার পরি�বাারে�র স্বাাস্থ্যে�ের ক্ষতি� করতে� পাারে�।

যে� মহি�লাারাা স্তনপাান করাান, তাারাা অনে�ক সময় জাানতে� চাান যে� বুুকে�র দুধুে�র মাাধ্যযমে� তাাদে�র সদ্যো�ো�জাাতর মধ্যে�ে কীী কীী পদাার্থথ যাাচ্ছে�। 

•	 ওষুুধপত্র বাা হাার্বাা�ল সাাপ্লি�মে�ন্ট ব্যযবহাার করাার আগে�, সে�টি যে� বুুকে�র দুধু পাানরত শি�শুর জন্যয নি�রাাপদ, তাা নি�শ্চি�ত করতে� একজন WIC 
ল্যাা�ক্টে�শন কনসাাল্ট্যাা�ন্ট বাা আপনাার হে�লথকে�য়াার প্রো�োভাাইডাারে�র সঙ্গে� কথাা বলুুন।

•	 বুুকে�র দুধু পাান করাানো�োর সময় অধি�কাংং�শ প্রে�সক্রি�পশনে�র এবংং কাাউন্টাার থে�কে� কে�নাা ওষুুধ নি�রাাপদ। অধি�কাংং�শ ক্ষে�ত্রে�ই “পাাম্প ও ডাাম্প” 
(একটি ব্রে�স্টফি�ডিং�ং টে�কনি�ক) অথবাা বুুকে�র দুধু ছাাড়াানো�োর প্রয়ো�োজন নে�ই। 

•	 যদি� মদ পাান করে�ন, তাাহলে� স্তনপাান বাা পাাম্পিং�ংয়ে�র আগে� দুইু ঘণ্টাা অপে�ক্ষাা করুন।

অভ্যাা�স ত্যাা�গ করাা কঠিন। সাাহাায্যয 
পাাওয়াা যাাবে�। 

চি�কি�ৎসাার ডি�রে�ক্টরি�

মহি�লাা ও পরি�বাারে�র জন্যয সে�বাা

প্রতি�রো�োধমূূলক স্বাাস্থ্যয সে�বাা এড়াাবে�ন নাা

টিকাার মাাধ্যযমে� গুরুতর অসুুস্থতাা, প্রতি�বন্ধকতাা এবংং মৃৃতু্যু� ঘটাানো�ো রো�োগে�র বি�রুদ্ধে� আপনাাকে� সুুরক্ষি�ত রাাখাা যাায়।
আপনাার শি�শুর দ্বি�তীীয় জন্মদি�নে�র (https://www.cdc.gov/vaccines/index.html) আগে� তাাকে� 14টি রো�োগ থে�কে� সুুরক্ষি�ত রাাখতে� সাাহাায্যয 
করতে� সুুপাারি�শকৃত টিকাার সময়সূূচীী মে�নে� চলুুন।

সাাধাারণত একটি রো�োগে�র চি�কি�ৎসাা করাার চে�য়ে� সে�টি প্রতি�রো�োধ করাা সহজ। তাাই বি�চক্ষণ হো�োন, রো�োগ প্রতি�রো�োধ ক্ষমতাা বাাড়াান!

নি�উ জাার্সি�ি Childhood Lead (চাাইল্ডহুড লি�ড) (https://www.nj.gov/health/childhood-lead/) পরীীক্ষাা এবংং প্রতি�রো�োধ সম্পর্কে�ে  আরও 
জাানুুন। 

লি�ড-মুুক্ত থাাকুুন, 3-এর আগে� সপ্তাাহে� দুবুাার পরীীক্ষাা করুন!

আপনাার এবংং আপনাার পরি�বাারে�র জন্যয প্রতি�রো�োধমূূলক পরীীক্ষাা ও টিকাাদাানে�র ব্যাা�পাারে� আপনাার হে�লথকে�য়াার প্রো�োভাাইডাারে�র সঙ্গে� 
কথাা বলুুন।

এখাানে� ভি�ডি�ও 
দে�খুুন: 

WIC সহাায়তাা

WIC আপনাার শি�শুর 5ম জন্মদি�ন পর্যযন্ত আপনাাকে� এবংং আপনাার 
পরি�বাারকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

স্বাাস্থ্যযকর 
খাাবাার

কমি�উনি�টি ও স্বাাস্থ্যয 
রে�ফাারে�ল

পুষু্টি বি�ষয়ক শি�ক্ষাাবুুকে�র দুধু 
খাাওয়াানো�োতে� 

সহাায়তাা

স্বাাস্থ্যয ও বৃৃদ্ধি� পরীীক্ষাা WIC  
পরি�ষে�বাাসমূূহ

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

