
গর্্ভ বতী থাকাকালীন ননজের গোগাটা সত্ার যত্ন ননন
আপনার েন্য ফলপ্রস ূহয় এমন অনতনরক্ত, নিনকৎসা-বনহর্্ভ্ভ ত সহায়তাগুনলর সাজথ আপনার  

প্রসব-পনরকল্পনাজক উন্নত কজর ত্ভ ল্ভন।

গনতনবনি
সপ্তাহে পতাঁচ থেহে সতাত দিন দতদিশ দিদনট েহি 
িতাঝতাদি িতাহপি শতািীদিে েতার্্যেলতাপ আপনতাি 
শিীি ও িনহে সসু্থ িতাখহত সতােতার্্য েহি থসই সহগে 
িতানদসে চতাপ েিতায়। 

প্রদতদিন এেটি েহি শতািীদিে েতার্্যেলতাপ থর্িন 
থ্রেদচং বতা থর্তাগব্যয়তাি অন্তরু্্যক্ত েিতাি েেতা র্তাবনু:

অন্ভজপ্ররণা
অনরূু্ত, সংহবিনশীল অদর্জ্ঞততাগদুল আপনতাহে 
অনপু্রতাদিত েিহত পতাহি এবং আপনতাি িহ্য্য আিও 
ইদতবতাচে িদৃটির্দগে গহ়ে থততালতাি জন্য আপনতাি 
থচতনতাহে উদ্ীদপত েিহত পতাহি। 

অদর্জ্ঞততাগদুলি িহ্য্য েতােহত পতাহি:

এই দবষয়বস্তুটিি উহদ্শ্য দচদেৎসতাগত সপুতাদিশ েিতা বতা ততাি স্থতান থনওয়তা নয় — আপনতাি জন্য আি থেতান  
থেতান ্যিহনি অদতদিক্ত সেতায়ততা আহে ততা জতানহত আপনতাি স্তাস্থ্যপদিচর্্যতা প্রিতানেতািীি সতাহে েেতা বলনু।  
গর্্য তাবস্থতা চলতােতালীন দচদেৎসতা-বদেরু্্য ত সেতায়ততা সম্পহে্য  আিও জতানহত nyc.gov/health/doula থিখনু। 

দপ্রয়জনহিি থেহে েতাহত থলখতা দচঠিহত বতা দচিকুহট 
ইদতবতাচে দববদৃত প়ুেন।

খতাবতাহি উৎসতাে ততদিি 
জন্য স্তাস্থ্যেি িন্ধনপ্রিতালী 
অন্তরু্্যক্ত েিনু।

তৃতীয় ত্রৈমানসক

নবিতীয় ত্রৈমানসক

প্রথম ত্রৈমানসক

দনহজহে সসু্থ ও সবল থিখতাি জন্য পদিবতাি-পদিজন 
ও বনু্ধবতান্ধবহিি সতাহে থর্তাগতাহর্তাগ েিনু এবং 
অদতদিক্ত সেতায়ততা-ব্যবস্থতাগদুলহে েতাহজ লতাগতান।

জীবনশশদলহত এবং পদিহবহশ বিল আননু, থর্িন 
থখতালতা প্রেৃদতহত েতাঁটতা বতা ্য্যতাহনি অহর্্যস েিতা।

আপনতাহে আপনতাি সংসৃ্দত ও পূব্যপূিষুহিি সতাহে র্কু্ত 
েহি এিন সব বই ও েদব ব্তাউজ েিনু।

আপনতাি দপ্রয় সগেীত  
বতা শব্দগদুল শনুনু।

4.23 Bengali

র্ারসাম্য
আপদন থর্ সব বতাস্তদবে দজদনসগদুল ্যহিন বতা স্পশ্য 
েহিন থসগদুল আপনতাহে আপনতাি িহনি র্তািসতাি্য 
ততদিহত ও আপনতাহে িতাটিহত ্যহি িতাখহত সতােতার্্য 
েিহত পতাহি, র্তা আপনতাি িতানদসে সসু্থততা বতাদ়েহয় 
থততাহল। 

উপহর্তাগী দজদনসগদুলি িহ্য্য িহয়হে: 

দনহজি িহনতাহর্তাগহে দনহজি িহ্য্য থেদ্রিরু্ত 
ও িদৃটিদনবদ্ধ েিহত পদ্তাসন (lotus pose) 
েহি থিখনু।

দপহে ব্যেতা থেহে িদুক্ত থপহত, থিহে নিনীয়ততা 
আনহত এবং আিতাি বদৃদ্ধ েিহত চক্রবেতাসন 
(cat-cow pose) েহি থিখনু।

আপনতাি থ্রতািী ও পতাহয়ি িতাংসহপশীগদুলহে 
শদক্তশতালী েহি থততালতাি জন্য উৎেটতাসতান 
(goddess pose) েহি থিখনু।

আপনতাি ইদ্রিয়গদুলহে 
প্রর্তাদবত েিতাি জন্য 
সগুন্ধী (সগুন্ধী-উপতাচতাি), 
িং (বি্য-উপতাচতাি) বতা 
জল (জল-উপতাচতাি) 
ব্যবেতাি েিনু।

সতাংহেদতে দজদনসগদুলহে 
্যিনু, থর্িন নিি থখলনতা 
(plushies) বতা িদিিত্ন। 

এই দবষয়বস্তুটি NYC Health Department Brooklyn Birth Justice Defenders (NYC-ি স্তাস্থ্য দবর্তাহগি ব্রুেদলন বতাে্য জতাদটিস দিহেন্তাস্য)-এি 
সতাহে সেহর্তাদগততায় ততদি েিতা েহয়হে।

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/doula-care.page

