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একনি সভাষেভাৎকভারর নক 
আিভা করভা যভায়?

আপনার সাক্াৎকাররর সময় একজন ডাক্ার বা নাস্স আপনার স্াস্থ্য সংত্ান্ত 
ববষয় আর�াচনা কররবন এবং পরামর্স দেরবন; বকছু রারীবরক পরীক্া বনরীক্া 
দেরবন দেমন: ররক্র চাপ, ওজন, উচ্চতা, দপরের আকার পবরমাপ কররবন, এর 
মর্থ্য দপ�বিক পরীক্া ও বরশুর হৃেস্পন্দন পরীক্া অন্ত্সিুক্ হরত পারর।  প্রবতবে 
দময়ারে আপনার গি্স াবস্ার পে্সারয় ডাক্াররর পরীক্া এবং স্থ্যারনর প্ররয়াজন হরব 
এবং দচকাপ পবরপরূ্স করার জনথ্য আরও পরীক্া প্ররয়াজন হরত পারর।  এবে গি্স বতী 
মবহ�া ও ডাক্ার উিরয়র আগ্ররহর উপর পারস্পবরক ববশ্াস গরে উঠরব। 

নেনির্ এবং সম্ভান্র্ সসরটেম্বর 2018 সেরক জভানুয়ভারী 2020।

অনুবভান্র্ এবং মধ্যস্র্ভা: 
Manisha Jaiswal
           Mehejabin Chowdhury Shejuthi  
Valérie de Mira Godinho
Manda Wu Yanli

গর্ভাবস্ভা জীবরনর 
একনি নর্্ন অধ্যভায়
আপনার জীবরনর এই পে্সারয় আপবন নতুন চথ্যার�রজের সম্মুখীন হরত পাররন। এই 
দক্রত্ গি্স ্ারররর সময় এবং প্রসরবর পর আপনার বনকে আত্ীয় ও বন্মু বান্রবর 
সমর্সন প্ররয়াজন হরত পারর। মানবসক স্ারস্থ্যর সহায়ক বহরসরব একবে সমুস্ ও সমুন্দর 
সমাজ একজন গি্স বতী মারয়র জনথ্য গুরুত্বপরূ্স িূবমকা পা�ন করর। বপতামাতার 
সামাবজক সমুরক্া ও ক�থ্যাররর দক্রত্ তররথ্যর প্ররয়াজন হর� অনমুগ্রহ করর
Guia de parentalidade [http://www.segsocial.pt/documents/10152/13199/Paren 

talidade],  Guia Prático da Seguranca Social এবং Guia para Grávidas do SNS24 

(https://www.sns24.gov.pt/guia/guia-para-gravidas/) এ দোগারোগ করুন। 

হরত পারর আপনার গি্স ্ারর পবরকল্পনা অনমুোয়ী হয়বন। আপনার অনমুিূবত ও 
প্রতথ্যারা গুরুত্বপরূ্স। এ দক্রত্ অনমুগ্রহ করর আপনার স্াস্থ্য দসবাোনকারীর সারর এবং 
আপনার বচন্তা প্রবরিয়ার সমর্সনকারী একজন দপরাোররর সারর দখা�াখমুব�িারব 
এই ববষরয় ববনা ববি্ায় আর�াচনা করুন। 

পতু্স গার� গি্স ্ারররর 10 তম সপ্াহ পে্সন্ত সরকাবর প্রবতষ্ানগুর�ার বিারা 
গি্স াবস্ারক বা্া দেয়া সম্ভব তরব দসবে বনি্স র কররব গি্স বতী মারয়র অনমুররার্র 
উপর বিবত্ত করর। সরকাবর উপারয় গি্স ্াররর বা্া দেয়ার অনমুমবত দেয়া এবং 
অনথ্যানথ্য বনবে্সষ্ট আইরনর দক্ত্ও ররয়রছ। আরও তররথ্যর জনথ্য অনমুগ্রহ করর আপনার 
স্াস্থ্য দসবাোনকারী অরবা আইরনর পরামর্স বনন n.16/2007 de 17 de Abril.

প্রণীর্: 

এই বনরে্স বরকার মূ� �ক্থ্য গি্স বতী মবহ�ারের এবং তারের পবরবাররর জনথ্য কাে্সকর 
বনরে্সর প্রোন করা। 

গি্স াবস্ার জনথ্য েতো সম্ভব সহজ পরর চা�না করা, একজন দপরাোর ডাক্াররর 
তত্তাব্ায়রন বনয়বমত মা ও বরশুর সমুস্তা বনবচিত করা, দকান সমসথ্যা এবং জবে�তা 
প্রবতররা্ করা অতথ্যন্ত গুরুত্বপরূ্স। দেররর জাতীয় স্াস্থ্য বথ্যবস্া বিারা পবরচাব�ত গি্স বতী 
মবহ�ারের জনথ্য (SNS - Serviço Nacional de Saúde), গি্স াবস্াকা�ীন সময় 
পে্সরবক্ররর জনথ্য সা্াররত প্রারবমক স্াস্থ্যরসবার (health unit / centro de saúde) 
অ্ীরন দপ্ররর করা হয়।  মারে মারে েখন বলিবনকা� পরীক্ার ফ�াফ� পবরবত্স ন বা 
দকান গুরুতর স্াস্থ্য সমসথ্যা হয় তখন গি্স বতী মবহ�ারক একজন ্ াত্ীববেথ্যাববররষরঞের 
অ্ীরন (দেমন: উচ্চেমু ঁবকপরূ্স গি্স ্ারররর দক্রত্ ) অপ্সন করা হয়। 

অংিী্ভার: 

অে্ভায়রন: 

প্রচভারক:

নক
র

া:
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সভাধভারণ সুপভানরি :

প্রস্ভাবনভা:
রান্াঘর :
• কাঁচা মাংস, মাছ, বডম খমুব িার�ািারব রান্া করুন। বনয়বমত হাত 
পবরস্ারিারব দ্ৌত করুন এবং দসই সারর দকান খােথ্যদ্রবথ্য কাঁচা মাংরসর 
সংস্পরর্স রাকর� তা িার�ািারব পবরস্ার করর বনন। 
• রাকসববজ খমুব িার�ািারব পাবনরত ্মুরত হরব; এরপর পাবনরত এবং 
বিরনগারর অরবা খােথ্য জীবারমুনারকারী দকান দ্ররবথ্য 15 বমবনে বিবজরয় 
রাখরত হরব।  এরপর খমুব িার�ািারব রান্া কররত হরব। 
• পাস্তবরত (েম্ু  জাতীয় খাবার জীবারমুমমুক্ ) েম্ু  এবং পবনর েমুগ্ধজাতীয় 
খাবাররর মর্থ্য  অগ্রাব্কাররোগথ্য। 
• গ্রী� এবং বসদ্ধ করা খাবার রান্া করা খাবাররর মর্থ্য অগ্রাব্কাররোগথ্য। 
• অবতবরক্ �বন, মর�া এবেরয় চ�মুন। 

অনথ্যানথ্য সংরিামক দরাগ এোরত :
• মাবে স্পর্স করার সময় গ্ািস বথ্যবহার করুন এবং দরষ করার পর 
আপনার হাত িার�ািারব পবরস্ার করুন। 
• ববোর�র ববষ্া পবরস্ার হরত ববরত রাকমু ন অরবা পবরস্াররর সময় 
গ্ািস ্বথ্যবহার করুন। 
• শ্াসের্রের সংরিাবমত দ�াকজনরের বনকে হরত েরূর রাকমু ন। 

2. িভারীনরক ব্যভায়ভাম
ইহা  দপরীরবক্ বাোরনা,  রক্সঞ্া�ন উন্বতকরর এবং মানবসক স্াস্থ্য উন্বতকররর 
সহায়তা করর। 

3. প্ভাে্ গ্রহণ সেরক নবরর্ েভাকভা
ড্াগ,  অথ্যা�রকাহ�,  তামাক গ্রহর উিয় মা ও বরশুর জনথ্য ক্বতর কারন হরত পারর।  
এই অিথ্যাস পবরবত্স রনর সমুরোরগর সবিথ্যবহার করুন।  আপনার স্াস্থ্য দসবাোনকারীর 
সারর সাহারেথ্যর জনথ্য দোগারোগ করুন। 

4. ভ্রমন
ভ্রমরনর দক্রএ বকছু ববমান সংস্ায় গি্স ্ারররর 24 সপ্াহ পে্সন্ত সাবে্সবফরকরের 
প্ররয়াজন হরত পারর, অরবা আপবন হয়রতাবা গি্স াবস্ার চূোন্ত পে্সারয় ভ্রমর কররত 
পাররবন না।  অবগ্রম তররথ্যর জনথ্য ববমান কত্্স পক্রক বজঞোসা করুন। 

প্রস্ভাবনভা: েীঘ্স ভ্রমরনর অরবা দলেরন ভ্রমরনর দক্রএ 
compression stockings (flying socks) বথ্যবহার করুন।  
পবরবহরন চ�াকা�ীন সবসময় সীেরবল্ট বথ্যবহার করুন। 

প্রস্ভাবনভা: প্রবত সপ্ারহ 150 বমবনে করর রারীবরক বথ্যায়াম করুন।  
কমপরক্ প্রবত সপ্ারহ 30 বমবনে করর 5 বার করর করুন।  তরব দসসব 
রারীবরক অনমুরী�ন দররক েরূর রাকমু ন ো বকনা পক্াঘারত আরিমন,  
চাপ এবং উচ্চতা পার্সকথ্য, মানবসক আঘারতর কারন হরত পারর।  
রারীবরক অনমুরী�রনর আরগ এবং পরর তর� পান করুন। হাঁো,  
দোগবথ্যায়াম, সাঁতার, এরকায়াররাববক্স উপেমুক্ অনমুরী�ন। 
এছাোও প্রসরবর জনথ্য বথ্যবহৃত দপরী সমুগঠরনর বথ্যায়াম জরমের পরর 
মূত্ ক্য়ররা্ কররত সহায়তা করর।  তাছাো বনম্নব�বখত উপারয়:

i) দপরীরবক্ সংকমু বচত কররত হরব প্রস্াব ্রর রাখার মত করর। 
ii) এমতাবস্ায় 10 দসরকন্ড রাকরত হরব। 
iii) এরপর 8 দসরকন্ড ববশ্াম। 
iv) এই অনমুরী�ন প্রবতবেন 5 দররক 6 বার কররত হরব। 

1. পনুটি এবং সংত্ভামক সরভাগ 
গি্স াবস্ায় খােথ্য প্রস্তুতকররর বােবত দেরত্নর প্ররয়াজন। দেমন: toxoplasmosis,  

brucellosis, salmonellosis এবং listeria এসব সংরিামক দরাগগুর�া দররক 
রক্ার জনথ্য। এসব সংরিামনকারী দরাগ আপনার গি্স াবস্ায় গি্স পাত, অকা� জমে 
এবং বরশুর ববক্বতর জনথ্য বিায়ী হরত পারর। 
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সভাধভারণরভারব িরীররর পনরবর্্ন 
এবং গর্ভাবস্ভায় সভাধভারণ েষেনসমহূ:

গি্স াবস্ার সময়কা�ীন আপনার ররীরর বকছু পবরবত্স ন আসরব।  
এ পবরবত্স নগুর�ারক দমরন বনরয় এবং এর বথ্যাপারর আপনার স্াস্থ্য 
দসবাোনকারী ের�র সারর আর�াচনা করর� তারা আপনারক আপনার স্াস্থ্য 
সংরিান্ত সম্ভাবথ্য সক� সমুপাবরর প্রোন কররব। 

6. পনরশ্ভানতি/ক্ভানতি 
ররীরর লিাবন্ত অনমুিব হয় হররমান এবং ওজন দবরে োওয়া জনথ্য। 

• 3 পরয়রটের সীেরবল্ট সা্ারনিারব বথ্যবহার 
করা উবচত। েতেুক সম্ভব দপরের সরব্সাচ্চ নীরচর 
বেরক পবর্ান কররত হরব। এর কারন হঠাৎ 
দরেক কষর�ও চাপ পচিাতরেররর ওপর পেরব, 
পচিাতরেররর উপবরিারগ নয়। 
• দবরল্টর উপররর অংর অবরথ্যই বরক্র মারে এবং 
দপরের উপবরিারগ রাকরত হরব।  (দপে বরাবর নয়)
• দবরল্টর উপররর অংর হারতর নীরচ রাকা োরবনা। 
• খমুব রক্ করর বা বি�া করর দবল্ট পবর্ান করা 
োরবনা। 
• েবে দবল্ট েররষ্ট েীঘ্স না হয় তরব আপনারক 
অবরথ্যই েীঘ্স করা োয় এমন দবল্ট অরবা গি্স াবস্া 
অথ্যাডাপোর বকনরত হরব োরত সীে দবল্ট সবঠক 
অবস্ারন রারক। 
• ররীররর বপছরনর অংররর উপরর অরবা নীরচর 
অংরর সীেরবল্ট পররবন না। 

গর্ভাবস্ভায় নকরভারব 
3 - পরয়রটের সীিরবল্ট 
ব্যবহভার কররর্ হয়

5. নিকভা 
আপনার বনয়বমত দচকআপ এবং বচবকৎসা মূ�থ্যায়রনর উপর বিবত্ত করর বেকা 
প্রোন করা হরত পারর। 

প্রস্ভাবনভা:  দেবনক ববশ্াম দনয়া এবং কারজর মারে ববশ্াম গ্রহর করা। 

প্রস্ভাবনভা: দরারে দবর হর� মারায় েুবপ বথ্যবহার করুন। হঠাৎ করর 
পাশ্্সপবরবত্স ন বা একই অবস্ায় অরনক্ন োঁবেরয় রাকা দররক ববরত 
রাকমু ন। স্াচ্ছন্দথ্যরবা্ হয় এমন জমুরতা 2 দররক 5cm বহ� (হাই বহ� 
পবরহার করুন) বথ্যবহার করুন। দচষ্টা করুন ররীর সবসময় সবঠক 
িবিরত রাখার এ দক্রত্ বপঠ দসাজা রাখমুন এবং কাঁ্ও দসাজা রাখমুন।  
েখন হাঁেু দগরে বসরবন তখন হাঁেু িাজ করর বসমুন বপঠ িাজ না করর। 
নরমিারব মথ্যাসাজ/তাপ বেন আপনার ররীররর বপছরনর বনম্নিারগ েবে 
বথ্যারা রারক। 

7. মভােভা স�ভারভা/নপরের ননম্নরভারগ ব্যভােভা

8. ্ভঁারর্র মভানি সেরক রক্ত পিভা

প্রস্ভাবনভা:  প্রবতবেন কমপরক্ েমু’বার োঁত রোর করুন।  নরম 
রোর বথ্যবহার করুন।  আপনার পাবরবাবরক বচবকৎসরকর সাহারেথ্য 
Dentist voucher বথ্যবহার করর েন্তবচবকৎসরকর বনকে সাক্ারতর 
সময় বন্্সারর করুন। 
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9. বরষের �নত্ত্ব বৃনধি এবং সংরব্নিীের্ভা 

10. চভামিভার পনরবর্্ন
 আকস্াৎ আপনার উড়ঁু,  বরক্র ঘন দ ত্বর পবরমার বব্দ্ধর কাররন ররীরর বকছু প্রসাবরত 
োগ �ক্থ্য কররত পাররন। পতু্সগার� এমন দকান বনবে্সষ্ট পরথ্য দনই ো এই োগ েরূ কররত 
পারর, তরব এ দক্রত্ আপবন হাইরড্বেং বরিম বা দ�ারন প্রবতবেন বথ্যবহার কররত 
পাররন। আপনার মমুরখর চারপার,  মারা,  স্তরনর দবাঁো,  দপরের মাে বরাবর কার�া োগ 
পবর�বক্ত হরত পারর ো বকনা প্রসরবর পর মমুরছ োয়। 

11. স�ভােভা/র্রে ধভার
পারয়র দগাো�ী এবং হারত দফা�ািাব এবং তর� ্ারর স্পষ্টিারব পবর�বক্ত হরত 
পারর। 

12. স্ভায়ীরভারব স্ীর্ বভা বনধ্র্ নিরভা

13. অম্বে, বনম বনম রভাব, বনম হওয়ভা এবং সপি ব্যভােভা 
এই অবস্া বার বার পবর�বক্ত হয় ববররষ করর দিাররব�া গি্স াবস্ার প্ররম করয়ক 
মারস। 

14. Obstipation এবং haemorrhoids
খমুবই �ক্থ্যনীয় গি্স াবস্ার সময়কা�ীন। 

15. �ন �ন প্রস্ভাব হওয়ভা 
এই অবস্া খমুবই সা্ারর গি্স াবস্ার দরষ পে্সারয় ো বকনা দপরে বাচ্চার চাপ 
মূত্রব�রত পোর কাররন স্বষ্ট হয়।  

প্রস্ভাবনভা: পে্সাপ্ পবরমার সহায়ক, তারববহীন সম্ভব হর� সমুবতর রো 
বথ্যবহার করুন। 
আপবন েমুগ্ধপারন সহায়ক রো ো সা্ারর রো দররক 1 - 2 কাপ সাইরজ বে 
বথ্যবহার কররত পাররন। ো বকনা পরবততীরত সহায়ক হরব েবে আপবন 
আপনার সন্তানরক েমুগ্ধপান করার পবরকল্পনা করর রারকন। 

প্রস্ভাবনভা: পা উঁচুস্ারন দররখ ববশ্াম বনন। ররীর বা’পারর 
বফরর ঘমুমান। রারীবরক অনমুরী�ন করুন।  
Compression socks বথ্যবহার করুন। 

প্রস্ভাবনভা: বতন ঘটো পর পর অল্প পবরমার করর খাবার খান।  কম 
চবব্সেমুক্ খাবার খারবন।  তীরে গন্েমুক্ ও স্ােেমুক্ খাবার পবরহার করুন।  
উপবাস অরবা 8 ঘটোর দবরী সময় ্রর না দখরয় রাকা দররক ববরত 
রাকমু ন।  ঠান্ডা পানীয় গথ্যাসববহীন পানীয় পান হরত ববরত রাকমু ন।  খাওয়ার 
2 ঘটোর মর্থ্য শুরয় রাকা দররক ববরত রাকমু ন।  মারা হাল্া উচুঁস্ারন দররখ 
ঘমুমারবন।  (2 বে বাব�র আপনার গবের নীরচ রাখরত পাররন)। 

প্রস্ভাবনভা: প্রবতবেন 1.5 দররক 2 ব�োর পাবন পান কররত হরব।  আঁরেমুক্ 
খাবার (ফ�, সববজ) দখরত হরব। গরমর িুবষ খাবারর দোগ কররত 
পাররন। রারীবরক অনমুরী�ন দেমন: হাঁো,  সাঁতার কাো ইতথ্যাবে কররত 
পাররন। েখন আপবন প্ররয়াজন অনমুিব কররবন তখন বাররুম োরবন 
এবং দচষ্টা করুন প্রবতবেন একই সমরয় ম� তথ্যাগ করার।  উোহররস্রুপ 
সবরচরয় িার�া উপায় হরচ্ছ পারয়র পর ির বেরয় বসমুন এবং দমরে দররক 
এক হারতর তা�মু পবরমার উচুঁ একবে জমুরতার বাক্স পারয়র নীরচ রাখমুন। 

প্রস্ভাবনভা: অরনক্ন পে্সন্ত মূত্ ্রর রাখা দররক ববরত রাকমু ন।  বেরনর 
দররষ এবং রারত অবতবরক্ পাবন পান দররক ববরত রাকমু ন। 

প্রস্ভাবনভা: স্াচ্ছন্দথ্যরবা্ কররন এমন কাপে পবর্ান করুন। কাপে 
ো অবতবরক্ আঁেরাে আপনার দকামে/দপে এবং উড়ঁুর চারপারর তা 
পবর্ান দররক ববরত রাকমু ন। একোনা অরনক্র োবেরয় রাকা দররক 
ববরত রাকমু ন।  Compression socks বথ্যবহার করুন।  দেবনক হাঁেুন।  েখন 
ববশ্াম দনরবন পা উচঁু স্ারন রাখমুন। 

0908



প্র
ে

ম 
স

ভাম
নয়

ক

জরমের পব্ূবর্তী পয্রবষেন :
প্রেম সভামনয়ক  (প্রেম সেরক 13 র্ম সপ্ভাহ পয্তি গর্ভাবস্ভা)

ডাক্াররর সারর প্ররম সাক্ারত,  আপনারক স্াস্থ্যরসবাোনকারী ে�রক 
অবরথ্যই জানারত হরব:
• আপনার স্াস্থ্য ববষয়ক সত্স কতা (Arterial hypertension /high blood 

pressure,  diabetes,  epilepsy etc)। 
• েবে আপবন পূরব্স গি্স বতী হরয় রারকন, এমনবক েবেও এবে একবে বরশুর 
জমে ও জবে�তায় প্রিাব না দফর� রারক। 
• পূরব্সর অরত্াপচার অরবা বচবকৎসা সংরিান্ত হস্তরক্প (দেমন: দেৌনাঙ্গ 
পদ্ধবত,  রক্োন)। 
• দে দকান বচবকৎসা বা ঔষ্ েবে আপবন বনরয় রারকন দসবে হরত পারর 
দিষজ পরথ্য বা ঔষ্ তরব দস দক্রত্ দমবডরক� দপ্রসবরিপররনর প্ররয়াজন 
নাই। 
• েবে আপবন ্ূমপান, মেথ্যপান এবং দকান ড্াগ বথ্যবহার করর রারকন। 
• আপবন দকান বেকা পূরব্স বনরয় রাকর� (েবে সম্ভব হয় তার সাবে্সবফরকে 
বনরয় আসমুন)। 

19. নরিভানমন সংরযভাজন করভা
ফব�ক এবসড বরশুর নাি্স  বসরটেম গঠরন গুরুত্বপূর্স িূবমকা পা�ন করর এবং 
এবে গি্স াবস্ার প্ররম পে্সারয়ই প্রোন করা হয়। 
ডাক্ার েবে প্ররয়াজন অনমুিব কররন তরব অনথ্যানথ্য বিোবমন সংেমুক্ কররত 
পাররন। (দেমন: আরয়াবডন, আয়রন) উোহরনস্রুপ ো ববম ববমিাব এবং ববম 
হওয়া দরার্ সহায়তা কররব। 

20. Rubella

গি্স াবস্ায় রুরব�া সংরিামক হরত পারর ো বকনা গি্স াবস্ার প্রারবমক পে্সারয় 
হরত পারর। এবে গি্স পাত এবং বাচ্চার ববক�াঙ্গতার িূবমকা পা�ন করর। 
দবরীরিাগ মানমুষ রুরব�ার ববরুরদ্ধ প্রবতবন্কতা উন্ত করররছ, দসবের কারন 
হরত পারর েবে তারা পূরব্স রুরব�ার বিারা সংরিামক হরয় রারক অরবা তারা বেকা 
গ্রহর করর রারক। (অতএব, এবে প্রবতরক্া হয়)। 

ননর্্নিকভার সপছরনর পৃষ্ভায় আপনন নকছু সর্ক্র্ভামূেক েষেণ েষে্য 
কররবন; এ ধররনর নকছু পনরেনষের্ হরে যর্ দ্রুর্ সম্ভব আপনভার 
ডভাক্তভার/স্ভাস্্যরসবভা্ভানকভারী ্রের সভারে সযভাগভারযভাগ করুন। 

16. সযৌনরভারগ র্ররের পনরমভাণ বৃনধি পভাওয়ভা

েবে আপবন রক্,  তীরে গন্েমুক্ এবং হ�মুে,  সবমুজ অরবা পবনররর মত “cheesy” 

সাো তর� দেখরত পান অরবা জ্া�ারপাো অনমুিব কররন তাহর� আপনার 
স্াস্থ্যরসবাোনকারীর সারর করা ব�মুন। 

17. সমজভাজ/মন পনরবর্্ন
ইহা খমুবই সা্ারর �ক্র গি্স াবস্ায় এবং বাচ্চা জরমের পর। বকন্তু এগুর�া সা্াররত 
অস্ায়ী।  

18. গর্ভাবস্ভায় সযৌন আরব্ন 
 রারীবরক এবং মানবসকিারব পবরবত্সন হরত পারর ো বকনা েম্পবতর অন্তরঙ্গতা  
বিতর প্রিাব দফ�রত পারর। এ ববষরয় আপনার সঙ্গীর সারর করা ব�মুন। 

প্রস্ভাবনভা: সূবত কাপরের অন্ত্সবাস /আন্ডারওয়থ্যার বথ্যবহার করুন।  
pH বনররপক্ পরথ্য বথ্যবহার করুন।  সথ্যাবনোবর পথ্যাড,  তাওয়া�,  
েথ্যাম্পন বথ্যবহার করা দররক ববরত রাকমু ন। 

প্রস্ভাবনভা: রারীবরক অনমুরী�রন বথ্যস্ত রাকমু ন এবং দে ররখর কাজগুর�া 
কররত পছন্দ কররন তা করুন।  একজন দপরাোর ডাক্াররর সারর 
করাব�মুন-েবে আপবন অনমুিব কররন আপনার সারপাে্স এর প্ররয়াজন 
আরছ তাহর� তারা আপনারক একজন সাইরকা�বজটে এর কারছ অপ্সন 
কররত পাররন (দসরনগুর�া বত্স মারন পতু্স গীরজ পবরচাব�ত হরয় রারক)
আপনার সামাবজক সমর্সন বনবচিত করুন োরত আপনারক একাকী 
রাকরত না হয়। 
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  অনুগ্রহ করর সনভাি করুন
স্ািাববক গি্স পাত গি্স াবস্ার প্ররম পে্সারয় হরত পারর, ো িববষথ্যত গি্স ্াররর প্রিাব 
দফর� না। 
এরক্রত্ বকছু ববররষ দক্ত্ আরছ োর বিারা পতু্স গার� গি্স াবস্ায় বাঁ্া প্রোন করা 
সম্ভব।  এ বথ্যাপারর আপনার স্াস্থ্যরসবাোনকারীর সারর করা ব�মুন। 

গর্ভাবস্ভার স্ভাস্্য সংক্ভাতি বুরেনিন
(BOLETIM DE SAÚDE DA GRÁVIDA) 

আপনার স্াস্থ্যরসবাোনকারীে� 
আপনারক একবে Booklet প্রোন 
কররব োরত আপনার গি্স াবস্া সংরিান্ত 
সক� গুরুত্তপূর্স তরথ্য এবং প্রবতবে 
সাক্াতকাররর দরকড্স  রাকরব। 
এই booklet বে সবসময় আপনার 
গি্স াবস্ার সময় বহন কররত হরব এবং 
সন্তান জরমের পরও বহন কররত হরব। 

গর্ভাবস্ভার প্রেম পয্ভারয় নকছু পরীষেভা ননরীষেভা প্র্ভান করভা:
আপনভার সতিভান ও আপনভার সুরষেভা নননচির্কররণর জন্য

প্ররম সামবয়রক foetal scan প্ররয়াজন ো বকনা 11 সেরক 13 সপ্ভাহ 
এবং 6 ন্রনর গি্স াবস্ার মারে সম্পন্ করা হয়। এবে দডব�িাবরর 
তাবরখ বনবচিত কররত িূবমকা পা�ন করর। 
13 সপ্ভাহ গি্স াবস্ায় রক্ এবং প্রস্াব পরীক্া সম্পন্ করা হয়। 

পরীক্া বনরীক্া প্রোন করা হয় জানার জনথ্য েবে :
• আপবন সংরিামকমমুক্। 
• আপবন সংরিামকমমুক্ নন; এরক্রত্ আপনারক আবার পরীক্া বনরীক্া কররত 
হরব 18 সেরক 20 সপ্ভাহ গর্ভাবস্ভার সরর্র। 
• আপনার প্ররম পে্সারয় গি্স াবস্ায় রুরব�া হরয় রাকর�,  দসরক্রত্ একজন 
দপরাোর ডাক্াররর অ্ীরন আপনারক অপ্সন করা হরব। 

21. মভারৃ্কভােীন Rh(D)Isommunization

মা ও বরশুর রক্ বিন্ হরত পারর (Rhesus+and-) এবং মা ও বরশুর রক্ 
পরস্পররর সংস্পরর্স আসর� জবে�তা স্বষ্ট কররত পারর। েবে আপনার রক্ 
দনরগবেি Rhesus (Rh) হরয় রারক তরব আপনার 28 সপ্াহর গি্স াবস্ায় আপনারক 
immunoglobulin injection (RhD isoimmunisation) প্রোন করা হরত পারর। 
অনথ্যানথ্য দক্রত্ও আপনারক injection বে প্রোন করা হরত পারর। দেমন: (পরবততী 
amniocentesis). Immunoglobulin injection আপনার অনমুমবত সারপরক্ ফরম 
(consentimento informado) পূরর করর প্রোন করা হয়।  

22. Combined screening test

একবে সংেমুক্ রক্ পরীক্ার প্ররয়াজন হয় বকছু অনথ্যানথ্য তররথ্যর মা্থ্যরম (প্ররম 
পে্সারয়র স্থ্যান ও মারয়র বয়স) ্ারনা করা হয় েবে সন্তান েমু বকপূর্স জীনগত 
পবররিমায় রারক ো বকনা ফ�শ্রুবতরত Trisomy 21/Down syndrome,  Trisomy 13/
Patau syndrome or Trisomy 18/Edwards syndrome এর জনথ্য োয়ী রারক। 
এই পবররিমন েমু বকপূর্স হরয় রারক, আপনারক গি্স াবস্ার প্ররম পে্সারয় বকছু 
পরীক্া প্রোন করা হরত পারর এই সব পরীক্া বনরীক্াসমূহ বকছু ববররষ দক্রত্র 
উপর বনি্স র করর। এসব পরীক্াসমূহ আপনার ব�বখত অনমুমবতর উপর বনি্স র 
কররত পারর। ববক�াঙ্গতা গি্স াবস্ার অনথ্যানথ্য পে্সারয় বনর্সয় করা হরয় রারক এবং 
এবে শু্মুমাত্ বারয়ারকবমকথ্যা� স্কীবনং এর মা্থ্যরম হয় না। 
ব�সবরনর অিথ্যন্তরর ACeS (Agrupamento de Centros de Saúde) বিারা বস্কবনংরয়র 
জনথ্য ফী প্ররোজথ্য, এই ফী দফরতরোগথ্য বা পবরররা্রোগথ্য নয়। 

23. ি্যভাক্স/কর অব্যহনর্
আপনার স্াস্থ্যরকর্রের প্ররাসন দসবার অ্ীরন গি্স াবস্া এবং সন্তান জমেোরনর 
পে্সায় পে্সন্ত আপবন েথ্যাক্স/কর অবথ্যহবতর অব্কারী। দেখারন আপনারক দমবডরক� 
সাবে্সবফরকে প্রের্সন কররত হরত পারর। একবার এবের সমা্ান হর� আপনারক 
ডাক্াররর সারর সাক্ারত বা ডাক্ার প্ররীত দে দকান পরীক্া বনরীক্ার দকান খরচ 
বহন কররত হরব না। 

24. ্ভঁারর্র সচকআপ  
আপনার ফথ্যাবমব� ডাক্ার আপনারক োঁরতর দচকআপ প্রোন কররত 
পাররন োর দময়াে সম্পূর্স গি্স াবস্ার পে্সায় পে্সন্ত রাকরব।  ো আপনারক 
অনমুমবত বেরব েথ্যাক্স অবথ্যহবতরত / বরি োঁরতর   অথ্যারপায়নরমরটে গি্স াবস্ার 
প্রবতবে পে্সারয়। 
পরামর্স করা Boletim de Saúde Oral (https://www.sns24.gov.pt/servico/
boletim-de-saude-oral/)। 
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পরীষেভা ননরীষেভা নবির্ীয় সভামনয়ক পয্ভারয়:
ববিতীয় পে্সারয় foetal scan করা হরব 20 সেরক 22 সপ্ভাহ এবং 6 

ন্রনর অিথ্যন্তরর। 
আপবন েবে রুরব�া সংরিামনমমুক্ না হরয় রারকন, তরব অবরথ্যই 
blood test কররত হরব 18 সেরক 20 সপ্ভারহর বিতরর। 
ববিতীয় পে্সারয়র blood test গুর�া অবরথ্যই 24 সেরক 28 সপ্ভারহর 
এবং 6 ন্রনর বিতরর কররত হরব; দসরক্রত্ আপনারক অবরথ্যই 
আরগর রাত দররক খাব� দপে বা উপবাস রাকরত হরব। ডায়ারববেক 
পরীক্ার জনথ্য আপনারক বমবষ্ট জাতীয় তর� পান কররত ব�া হরত 
পারর। এই পরীক্ার জনথ্য আপনারক পরীক্া দকর্রে কমপরক্ 2 
ঘটো রাকার পবরকল্পনা কররত হরব। 

জরমের পব্ূবর্তী পয্রবষেন :
নবির্ীয় সভামনয়ক  (14 সেরক 20 সপ্ভাহ গর্ভাবস্ভা)

গি্স াবস্ার ববিতীয় পে্সারয়, এবে পবরমাপ করা সম্ভব:
• আপনার জরায়মুর ব্্সন এবং আপনার দপরের দেঘ্সথ্য এবং প্রস্ পবরমাপ করা হরব 
একবে পবরমারপর বফতার সাহারেথ্য। 
• বাচ্চার হাে্সববে। 
উপররাক্ কাে্সবিয় সম্পন্ করার জনথ্য আপনারক অবরথ্যই দপরের ওপররর বত্ 
সবররয় বনরত হরব এবং মূত্রব� খাব� রাখরত হরব। 

  অনুগ্রহ করর সনভাি করুন

গি্স াবস্ার 20 সপ্ারহ আপবন সন্তারনর নোচো অনমুিব কররবন। েবে আপবন এবে 
অনমুিব না করর রারকন তরব অবরথ্যই ডাক্াররর সারর দোগারোগ করুন। 

25. মভারৃ্কভােীন রভার্ভা
এই িাতার মূ� �ক্থ্য হরচ্ছ মাত্কা�ীন পে্সায় উন্ত করা, েখন 
বাচ্চা জমেগ্রহন কররব তখন বকছু খররচর বথ্যাপারর সমর্সন করা।  
মাত্কাব�ন িাতা 6 মাস পে্সন্ত মন্ঞেমুর করা হয়। এবে বরাদ্দ করা 
হয় পবরবাররর আরয়র উপর বিবত্ত করর। 
আপনার গি্স াবস্ার 13 সপ্ারহর মর্থ্য এবং বাচ্চা জরমের 6 মারসর 
মর্থ্য আপব ন আপনার পাব রবাব রক ডাক্াররক একব ে গি্স কা� ীন 
সাব ে্সব ফরকরের জনথ্য ব�রত পাররন।  ো ব কনা আপব ন পরবত তীরত 
আপনার বসবাসরত এ�াকার Segurança Social অব ফরস জমা 
দেরবন। 

26. জরমের পূরব্/নপর্ভামভার্ভার সকভারস্র পনরকল্পনভা:
ইহা খমুবই সম্ভব দে আপনারক সন্তান জরমের পূব্সবততী দকারস্সর 
জনথ্য তাব�কা িুক্ করা হরয়রছ োরত আপবন পবরকল্পনামাবফক 
অবিিাবকত্ব গ্রহর কররত সামর্সথ্য হন। এই দকাস্সগুর�া পতু্স গীরজ 
হরয় রারক; ইংররবজরত দকারস্সর জনথ্য আপনার স্াস্থ্যরসবাোনকারী 
ের�র সারর করা ব�মুন। 
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রৃ্র্ীয় পয্ভারয় সম্ভান্র্ পরীষেভা ননরীষেভা:
ত্তীয় পে্সারয় foetal scan গি্স াবস্ার 30 সেরক 32 সপ্ভাহ এবং 6 

ন্রনর মর্থ্য সম্পন্ কররত হরব। 
গি্স াবস্ার ত্তীয় পে্সারয় অবরথ্যই 32 সেরক 34 সপ্ভাহ ও 6 ন্রনর 
মর্থ্য blood test কররত হরব। 
Streptococcus বথ্যাকরেবরয়ার ওপর গরবষরা -B গ্রুপ সা্াররত 
গি্স াবস্ার 35 সেরক 37 সপ্ভাহ এবং 6 ন্রনর মর্থ্য হরয় রারক।  
এবে সম্পন্ করা হয় আপনার দোবনপর এবং ম�বিারর কেনবাড /
তুর�া বথ্যবহাররর মা্থ্যরম। 

35 তম সপ্ারহ আপনার বাচ্চার নোচো খমুবই গুরুত্বপূর্স এো দবাোর জনথ্য দে 
বাচ্চা সমুস্ আরছ বকনা।  বেরনর শুরুর প্ররম 12 ঘটো,  আপনারক অবরথ্যই কমপরক্ 
10 বার বাচ্চার নোচো গররা কররত হরব।  েবে দকান সরন্দহ দররক রারক,  তরব 
খাবার খাওয়ার পর একপার হরয় শুরয় পড়ুন 30 বমবনরের জনথ্য এবং গররার জনথ্য 
�ক্থ্য রাখমুন।  আপনারক অবরথ্যই গি্স াবস্ার নবরপরত্ এই তরথ্য পূরর কররত হরব।  
(Boletim de Saúde da Grávida) 

  অনুগ্রহ করর সনভাি করর ননন

ত্তীয় সামবয়ক গি্স াবস্ায় আপবন দপরে তীরে বথ্যারা অরবা আপনার কমুঁ চবকরত বারা 
অনমুিব কররত পাররন তরব এবে েরূ হরব েবে আপবন পে্সাপ্ ববশ্াম গ্রহর কররন।  
জরায়মু সংরিান্ত সংরকাচরনর কাররর এবে হরত পারর। 

অনুগ্রহ করর নননচির্ করুন আপনভার নেকভানভা সযন সবসময় 
স্ভাস্্যরসবভা্ভানকভারী প্রনর্ষ্ভারনর সভারে আপরডরিড / বর্্মভান েভারক।  
ইহভা িবুই গুরুত্বপণ্ূ স্ভাস্্যরসবভা প্রনর্ষ্ভারনর সভারে সযভাগভারযভারগর 
জন্য। 

27. নিকভা
মা ও বাচ্চারক  হুবপং কফ,  বেরেনাস,  
বডপররবরয়া দররক রক্ার জনথ্য আের্সিারব 
গি্স াবস্ার 20 দররক 36 সপ্ারহর দিতর বেকা 
প্রোন করা হয়,  কমপরক্ বাচ্চা জরমের 2 
সপ্াহ আরগ। 

28. RhD Isoimmunisation 

েবে আপনার Blood গ্রুপ Rh- হরয় রারক, আপনারক immunoglobulin 
injection আপনার গি্স াবস্ার 28 সপ্ারহর বিতর বনরত ব�া হরত পারর।  

29. ধভাত্ীনব্্যভা নবরবচনভা
েবে গি্স াবস্া কম েমু ঁবকপরূ্স হরয় রারক এবং েবে আপবন প্রারবমক দসবার 
পে্সায়গুর�া গ্রহর করর রারকন তরব সা্াররত আপনারক একজন 
দপরাোর ডাক্াররর অ্ীরন অপ্সর করা হরব, এবে হরব আপনার গি্স াবস্ার 
32 সপ্ারহর পর। এ ববষরয় আপবন একবে বচবঠ গ্রহর কররবন আপনার 
বাবের বঠকানায় দেখারন ডাক্াররর সারর সাক্ারতর সময় এবং জায়গা 
উরলেখ রাকরব।  

Modelo n.º 1553 (Exclusivo da INCM, S.A.)        
     Mod. 057.01 - 100 000 - 12/16 

BOLETIM INDIVIDUALDE SAÚDE

NOME:

 
 

 
 

                SEXO:

 
DATA DE NASCIMENTO                /        /             N.º  DE UTENTE:

FILIAÇÃO:

NATURALIDADE:
FREGUESIA:

CONSELHO:

DISTRITO:

র্
র্

ীয়
 স

ভাম
নয়

ক
 

জরমের পব্ূবর্তী পয্রবষেন :
রৃ্র্ীয় সভামনয়ক  
 (28 সপ্ভাহ সেরক শুরু করর গর্ভাবস্ভার সিষ পযভ্ায় পয্তি )
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মভারৃ্কভােীন উপরযভাগী ব্যভাগ

সা্াররত গি্স াবস্ার 32 সপ্ারহর দে দকান সময় উপেমুক্ আপনার বথ্যাগ প্রস্তুত করা 
হাসপাতার�র জনথ্য।  বনম্নব�বখত বজবনসগুর�া সরঙ্গ বনরত অনমুররা্ করা হরচ্ছ:
• আপনার আইবড / প্ররয়াজনীয় কাগজপত্,  ডকমু রমটে। 
• নবরপত্ (Boletim de Saúde da Grávida) এবং গি্স াবস্ায় সম্পন্ পরীক্া বনরীক্ার 
কাগজপত্। 
• কাপে দচাপে,  বথ্যবক্গত বজবনসপত্ 2 দররক 3 বেরনর জনথ্য দেমন: 2 অরবা 
3 রারতর পবরর্য় কাপে ববররষ করর সামরনর বেরক দখা�া োয় এমন কাপে 
ো বাচ্চারক পরবততীরত েমুগ্ধপারন সাহােথ্য কররব। চপ্প� বা চবে; অন্ত্সবাস এবং 
সথ্যাবনোবর পথ্যাড, রো এবং নাবস্সং পথ্যাড, ররীররর এবং বথ্যবক্গত স্াস্থ্যববব্ / 
পবরচ্ছন্তা করার জনথ্য বজবনসপত্; একবে পবরর্য় কাপে ো আপবন পরবততীরত 
মাত্কা�ীন হাসপাতা� হরত বার হবার সময় পেরবন, আররকবে বথ্যাগ োরত 
আপবন আপনার ময়�া কাপে রাখরবন। 
• বাচ্চার কাপে এবং বাচ্চার পবরচ্ছন্তার বজবনসপত্ 2 দররক 3 বেরনর জনথ্য; 
দেমন: কেন / সূবতর পবরর্য় দতায়ার� বা নথ্যাবপস, বথ্যবহাররর পর দফর� দেয়া 
োয় এমন নথ্যাবপস, বাচ্চার বসার সীে দেবেন হাসপাতা� দররক দছরে দেয়া হরব,  
বাচ্চার ময়�া কাপে রাখার বথ্যাগ। 

সডনেরভারীর সময় এনগরয় 
আসভার সংরকর্  

সা্াররত নানা ্রররর সংরকরতর মা্থ্যরম দবাো দডব�িাবরর সময় ঘবনরয় আসরছ:
• একবে “�ক্র”; েখন plug of mucus আপনার জরায়মুমমুখ দররক (গরি্স র প্ররবররর 
মমুরখ বা জরায়মু) দবর হরয় আরস; দগা�াপী অরবা বাোমী আঠার�া জাতীয় পোর্স আপবন 
�ক্থ্য কররত পাররন আপনার আন্ডারওয়থ্যারর অরবা বাররুরম োবার পর পবরস্ার 
কররত বগরয়। এবে হরত পারর দডব�িাবরর বকছুবেন আরগ বা করয়ক ঘটো আরগ। 
• বপরঠ বথ্যারা বা বপবরয়রডর বথ্যারার মত অনমুিব করা। 
• জরায়মুর সংরকাচন / রক্ হওয়া-তীরে বথ্যারা ো ববশ্াম দনয়ার পরও েরূ হয়না এবং 
এবে ঘন ঘন বা বকছু সময় দররম দররম হয় দেরহতু আপবন দডব�িাবরর কাছাকাবছ চর� 
এরসরছন। 
• দমমররেন / বেবলে / পে্স া বছরে োওয়া অরবা পাবন িাঙা পবরস্ার এবং স্চ্ছ পাবন দবর 
হরয় আসা দোবনপর দররক। 

30.জমে্ভারন পছন্দনীয় পধিনর্
হাসপাতা� / প্রসবূত হাসপাতা� সবরচরয় িার�া সমুবব্া বেরয় রারক জমেোরন। 
তারা আপনারক সবরচরয় কাে্সকরী পর প্রের্সন করর রারক জমেোরনর সময় বথ্যারা 
উপররমর জনথ্য।  আপনার পছন্দনীয় জমেোন পদ্ধবতর বথ্যাপারর আপবন স্াস্থ্য/
্াত্ীববেথ্যাববরাররের সারর পরামর্স কররত পাররন। 
প্রাক্বতকিারব জমেোনরক সবরচরয় বনরাপে জমেোন গরথ্য করা হয়।  একবে সা্ারর 
গি্স ্াররর প্রসব দবেনা সা্াররত স্ািাববকিারব আরম্ভ হয় 32 দররক 42 সপ্ারহর 
দিতরর, দেরকান অপ্ররয়াজনীয় হস্তরক্প এবেরয় বকছু দক্রত্ বা ববররষ বকছু দরারগর 
দক্রত্ বাচ্চার জমেোন প্রররাবচত করা হয়,  তরব এরক্রত্ আপনার ডাক্ার আপনারক 
স্পষ্টিারব জানারবন দে এবে আপনার দক্রত্ প্ররয়াগ করা হরব বকনা। 
ববরা� সংখথ্যক গি্স বতী মবহ�ারের দক্রত্ বসজাবরয়ারনর / বস-দসকরন এর 
প্ররয়াজন দনই। এবেরক বনরাপে অরত্াপচার বহরসরব গরথ্য করা হয় েবেও অনথ্যানথ্য 
অরত্াপচাররর মত এবেও বকছু েমু ঁবক বহন করর।  তাই প্রাক্বতকিারব জমেোনরকই 
সবরচরয় উপরোগী পদ্ধবত বহরসরব গরথ্য করা হয় এমনবক অরনক মবহ�ারের দক্রত্ও 
োরের পূরব্স বসজাবরয়ান অরত্াপচার হরয়রছ। 

31. জমে্ভারনর সময় একজন সঙ্ী সভারে েভাকভার অনধকভার
প্রবতবে গি্স বতী মবহ�া োরা স্াস্থ্যরসবার অন্তিু্স ক্ হরয়রছন তারা প্ররতথ্যরকই তারের 
পছন্দনীয় একজন সঙ্গী রাখার অব্কার রারখন (নারী / পমুরুষ) তার গি্স াবস্ার পে্সারয়।  
Consult Direitos e deveres do utente dos serviços de saúde, Lei nº15/2014. 
Artigo 12 about right to choice of birthing partner or Despacho nº5344-A/2016 

for rights in a Caesarean section] প্রবতবে হাসপাতা� / প্রসবূত-হাসপাতার�র তারের 
বনজস্ অবি্ান এবং নীবতমা�া ররয়রছ। স্াস্থ্যরসবাোনকারীে� / প্রসবূত ববরাররের 
সারর পরামর্স করর আপনার সরন্দহ েরূ করুন। 
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্গু্ধপভান

স্ত্রেিারব েমুগ্ধপান সরব্সাচ্চ পে্সাপ্ পবরমার পমুবষ্ট োন করর একবে বরশুর প্ররম 6 
মাস পে্সন্ত জীবরন। 
• একজন মা এর েমুর্ সরব্সাচ্চ পমুবষ্ট ববেথ্যমান রারক ো একবে বরশুর জীবরন প্ররম 
6 মাস পে্সন্ত প্ররয়াজন। 
• এবে বরশুর সক� প্রকার অসমুস্তার েমু ঁবক কমায়, উোহররস্রুপ শ্াসের্রের 
সংরিমন, এথ্যাজমা, স্থূ �তা। 
• এবে স্তনকথ্যান্ার, জরায়মুমমুরখর কথ্যান্াররর েমু ঁবক কমারত সাহােথ্য করর। 

32. সক ্গু্ধপভান করভারর্ পভাররন?
প্রবতবে মা তার সন্তানরক েমুগ্ধপান করারত পাররন।  েমুগ্ধপান না করারত শু্মুমাত্ 
ববররষ বকছু দক্রত্ উপরের দেয়া হয়।  দসরক্রত্ স্াস্থ্যরসবাোনকারী ের�র সারর 
পরামর্স করুন। 

33. ্গু্ধপভারনর পনরকল্পনভা
আপবন চাইর� দেরকান সময় আপনার সন্তানরক েমুগ্ধপান করারত পাররন েখন 
আপনার সন্তারনর প্ররয়াজন হরব অরবা একবে পবরকল্পনা করর বনরত পাররন। 
আপনারক কমপরক্ 8 দররক 10 বার েমুগ্ধপান করারত হরব প্রবতবেন / 24 ঘটোয়।   

34. ্গু্ধপভারন প্রস্ভাবনভা

  অনুগ্রহ করর সনভাি করুন
মমুক্মরর করা ব�মুন দেরকান চথ্যার�ঞ্ গ্রহর এবং সরন্দহ েরূীকররর ো আপবন 
েমুগ্ধপান ও বাচ্চারক খাওয়ারনার সময় অনমুিব করর রারকন। 
েবে অস্বস্ত, জ্র হওয়া, বথ্যারা বা �া� হওয়া অনমুিব কররন তরব আপনার 
স্াস্থ্যরসবাোনকারী ের�র সারর করা ব�মুন। 

এবে েরূ হরত পারর দেনবন্দন স্াস্থ্যববব্ পবরমারপর এবং পবরচ্ছন্তার মা্থ্যরম।  
আপনার স্াস্থ্যরসবাোনকারীে� এ বথ্যাপারর আপনারক সাহােথ্য কররবন। 

35. স্নপ্র্ভাহ
স্তনপ্রোহ এক্ররনর স্তন সংরিমন ো েম্ু  আসরত ববঘ্ন ঘোর কাররন স্বষ্ট হয়। 
এবে অস্বস্ত,  বথ্যারা,  রক্ হওয়া,  �া� হওয়া এবং জ্ররর স্বষ্ট করর। 
এই সমসথ্যা সমা্ারন দচষ্টা করুন, েমুগ্ধপারনর সময় স্তন সম্পূর্সরুরপ উমেমুক্ 
রাখরত এবং স্তন পবরবত্স ন করর েমুগ্ধপান করারত এই উপারয় েমুই স্তনই একই 
সমরয় েমুগ্ধপারনর সমরয় বথ্যবহৃত হরব। 

• এমন একবে সমুবব্াজনক জায়গা বা অবস্ান বনব্সাচন করুন দেখারন 
আপবন বসরত,  শু’দত অরবা োোরত পাররন। 
• বাচ্চার ররীর এমন অবস্ারন রাখমুন োরত তার ররীর আপনার ররীররর 
সবন্করে রারক,  তার নাক আপনার স্তরনর দবাঁোর বরাবর এবং তার মারা 
আপনার হারতর ওপর রারক। 
• আপনার বাচ্চারক উৎসাবহত করুন তার মমুখ বে করর খমু�রত,  েখন খমু�রব 
তার মমুখ আপনার স্তরনর দবাঁো বরাবর আনমুন। 
• স্তরনর দবাঁো এবং দবাঁোর চারপাররর �া� অংর বাচ্চার মমুরখর বিতরর 
প্রবতস্াপন করুন,  বাচ্চার নাক এবং গা� স্তরনর সারর দ�রগ রাকরব। 
• �ক্থ্য রাখমুন বাচ্চার নীরচর দঠাঁে বাবহররর বেরক রাকরব। একবে সমরয় 
আপবন বথ্যারা অনমুিব কররত পাররন েমুগ্ধপারনর সময়। 
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জমে্ভান পরবর্তী:
36. নপরৃ্কভােীন ও মভারৃ্কভােীন ছুনি
সন্তান জরমের পর বপতামাতা ছুবের আরবেন করার অব্কার রারখ। এই 
ছুবের সময়কা� আইনগতিারব প্ররোজথ্য হরয় রারক এবং এর ্াে্স মূ�থ্য 
Social security দররক দেয়া হয় বকন্তু এই মূ�থ্যবে বনি্স র করর প্ররতথ্যক বথ্যবক্র 
বনজস্ পবরবস্বতর উপর উোহররস্রুপ: নবজাতরকর সংখথ্যার উপর বিবত্ত  
করর এবং বপতামাতার তারের বনজস্ প্রাপ্ ছুবের বটেদনর উপরর, এ ববষরয় 
স্াস্থ্যরসবাোনকারী ের�র সারর অরবা আইন ববষয়ক পরামর্স করুন nº 7/2009 
do Diário da República nº 30/2009,  série I de 2009-02-12 or the http://www.
seg-social.pt/documents/10152/13199/Parentalidade website। 

37. জমে্ভান পরবর্তী প্রেম সচকআপ
েখন আপনার বাচ্চা জমেগ্রহর কররব, বনম্নব�বখত পোয়গুর�া আপনার স্াস্থ্যরসবা 
দকর্রে বনবন্ করুন:
• নবজাতরকর blood spot screening test (“teste do pezinho”) সম্পন্ কররত 
হরব তার জরমের 3 দররক 6 বেরনর বিতর। 
• আপনার সন্তারনর প্ররম স্াস্থ্য ও উন্বতকরর পে্সরবক্র (“consulta de saúde 

infantil e juvenil”) একবে সাক্াৎকার আপনার সন্তারনর জনথ্য সা্াররত হরয় 
রারক সন্তান জরমের প্ররম 15 বেরন। 
• আপনার প্রসব পরবততী পে্সরবক্র, আের্সরুরপ গি্স ্ারররর পরবততী 4 দররক 6 

সপ্াহ দিতরর হরয় রারক। 

38. নবজভার্রকর রক্ত (heel prick) পরীষেভা  (“Teste do pezinho”)

এই পরীক্ার বিারা নবজাতক দকান গুরুত্বপূর্স অসমুখ োর বকনা বচবকৎসা 
প্ররয়াজন অরবা ববররষ দকান পমুবষ্টোরনর পবরকল্পনা প্রোন করা হয়।  একবে 
প্রারবমক বনর্সয় এবং পে্সাপ্ খােথ্যতাব�কার এবং স্াস্থ্যরসবা জরমের বকছু 
সপ্ারহর মর্থ্য সাহােথ্য কররব নবজাতকরক উন্ত কররত ো বকনা দে দকান 
অসমুরখর সারর সংেমুক্। 
এই পরীক্াবে সম্পন্ করার জনথ্য, নবজাতরকর দগাোব� দররক রক্ দনয়া হরব; 
এই পরীক্াবে নবজাতক জরমের 3 দররক 6 বেরনর দিতর হরব।  বপতামাতার 
সারর তখনই দোগারোগ করা হরব েবে পরীক্ায় দকান পবরবত্স ন এরস রারক বা 
আরও পরীক্ার প্ররয়াজন হরয় রারক। আপবন পরীক্ার ফ� এই ওরয়বসাইে 
দররকও জানরত পাররবন (https://resultados-dp-insa.min-saude.pt/)। 
আপবন েবে উপেমুক্ এবং ইচ্ছা দপাষর কররন তরব স্াস্থ্যরসবাোনকারী আপনার 
বাবেরত আসার পবরকল্পনা কররত পাররন (আপনার বাবেরত সাক্ারতর উরদ্দররথ্য 
আসরত পাররন)। 
 

39. জমে পরবর্তী সচকআপ   (“revisão do puerpério”)

জমেপরবততী পে্সায় হরচ্ছ তখন,  েখন মা রারীবরক ও মানবসকিারব আররাগথ্য 
�াি কররত শুরু করর,  দডব�িাবরর পর এবং দডব�িাবরর 6 সপ্াহ পে্সন্ত। 
এই সাক্াৎকারর বনরম্াক্ উপাোনগুর�া জরুরী:
• রারীবরক, মানবসক, সামাবজক মূ�থ্যায়ন উন্ত হওয়া মা, বরশু ও পবরবাররর। 
• েমুগ্ধপানরক প্রচার ও সমর্সন করা। 
• দে দকান প্রকার রক্েরা ো এই জমেোরনর পরবততী 6 সপ্ারহর মর্থ্য হরয় রারক 
তা মূ�থ্যায়ন করা। 
• দশ্ানীর / Pelvic বনরম্াংররর উন্য়রন এবং বকছু রারীবরক অনমুরী�ন দরখারনা 
হয় োরত দশ্ানীর বনম্াংর রবক্রা�ী হয়। 
• Cervical smear test (ব�া হয় “citologia cervico-vaginal” অরবা উরলেখ করা 
হয় “papanicolau”) সাবি্স কা� কথ্যান্াররর বস্কবনং এর জনথ্য। 
• জমেবনবন্ন শুরু করার জনথ্য সমর্সন করা হয়,  দে দকান দেৌনবম�ন সম্প্সবকত 
সরন্দহ েরূ করার জনথ্য। 

• বেকার পবরকল্পনা আপরডে করা হয় (দেমন: rubella বেকা,  েবে প্ররয়াজন হয়)। 
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আপনারক অবরথ্যই বচবকৎসরকর সাহােথ্য এবং মূ�থ্যায়ন গ্রহর কররত হরব েবে 
আপনার বনরম্াক্ কারনগুর�া অবিঞেতা হরয় রারক:
• দোবনপরর রক্ েরা। 
• দোবনপরর তর� বনগম্সর (পাবন িাঙা / বেবলে বা পে্স া বছরে)
• আপনার দোবনপররর সা্ারর বনগ্সমরর দকান রকম পবরবত্স ন। 
• চু�কাবন অরবা জ্া�ারপাো দোবনপররর চারপারর 
• প্ররতথ্যহ এবং তীরে দপরে বথ্যারা 
• একা্ারর ডায়বরয়া 
• জ্র বা কাঁপমুবন 
• প্রস্ারবর বথ্যারা বা জ্া�ারপাো
• একা্ারর ববম হওয়া
• একোনা প্রচন্ড মারাবথ্যারা 
• আচমকা েব্ষ্টর পবরবত্স ন 
• বাচ্চার নোচোর পবরবত্স ন 

একনি সুস্ গর্ধভারণ ও নবজভার্রকর সুস্র্ভা নননচির্কররণ সরব্ভাচ্চ 
পয্রবষেণ নননচির্ করভা। 

সিনের�ভান অনুবভা্ সসবভা (Serviço de Tradução Telefónica by ACM,  the 
High Commissioner for Migrations):

দসামবার দররক শুরিবার সকা� 9ো দররক সন্থ্যা 7ো,  দফান কররত হরব 
808 257 257 �থ্যান্ডরফারন অরবা 218 106 191 দমাবাই� দফারন। 

প্ররয়ভাজনীয় র্ে্য:
জরুরী সসবভা/ধভাত্ীনব্্যভা এবং ধভাত্ীনব্্যভাসংত্ভাতি সসবভা:

স্ভাস্্যরসবভা্ভানকভারী ্ে

সর্ক্র্ভামূেক সংরকর্


