
সন্তানের পররকল্পেতা করনেে?সন্তানের পররকল্পেতা করনেে?

আপরে রক প্রস্তুত?আপরে রক প্রস্তুত?
গর্্ভধতারনের আনগ আপরে রকেু রিরেস করনত পতানরে যতা গর্্ভধতারনের আনগ আপরে রকেু রিরেস করনত পতানরে যতা আপেতার আপেতার 

সন্তানের র্রিষ্্যত স্তানথ্্যর উপর প্রর্তাি ফেলনি।  সন্তানের র্রিষ্্যত স্তানথ্্যর উপর প্রর্তাি ফেলনি।  

এখেই একরি এখেই একরি 
দ্রুত কুইনি দ্রুত কুইনি 
অংশ রেেঅংশ রেে

এিতা িতােনত ফয আপরে গর্্ভধতারনের  
িে্য প্রস্তুত রক েতা।

আমরতা গনিষ্েতায় ফেতৃত্ব রিই এিং ফসিতাযননে আমূল পররিত্ভে আরে।
গর্্ভধতারনের যতাত্তার সমগ্র সময় ধনর আমরতা রিনশষ্নঞের তথ্্য এিং 
সহতায়ততা প্রিতাে করর।

tommys.org/planningforpregnancy
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গর্্ভধতারনের পররকল্পেতা করতার সময় গর্্ভধতারনের পররকল্পেতা করতার সময় 
প্রধতাে ফয প্রধতাে ফয 88রি শীষ্্ভ রিরেস করনত হনিরি শীষ্্ভ রিরেস করনত হনি

  এই রলেনলনির রিষ্নয় মততামত রিনত, অেুগ্রহ কনর pregnancyinfo@tommys.org-ফত ইনমইল করুে

  এখেই েরলক অ্যতারসড গ্রহে করতা 
শুরু করুে (যরি আপরে পতানরে তনি 
গর্্ভরেনরতাধক িধি করতার 2 মতাস আনগ 
ফথ্নক)।

  যরি আপরে ধূমপতাে কনরে ততাহনল ততা 
িধি করুে।

  আপরে সন্তাে ধতারনের ফচ্ষ্তা করতার সমনয় 
মি্যপতাে এরিনয় যতাে। গর্্ভধতারনের সময় 
ফকতানেতা িতােতা রেরতাপি মতাত্তা ফেই।

  শতারীররকর্তানি সররিয় হে।

  ক্যতানেইে গ্রহে করমনয় রিে।

  সুথ্ রিএমআই রতাখতার লক্ষ্য রেে (18.5 এিং 24.9 রিএমআই)

  প্ররতরিে অন্ত 5 র্তাগ েল এিং সরজি রিনয় র্তানলতার্তানি খতাে।

  যরি আপরে ফকতানেতা অসুনখর  (মতােরসক স্তাথ্্য সহ) িে্য ওষু্ধ গ্রহে কনরে, ততাহনল 
ততা থ্তামতানিে েতাথ্তামতানিে েতা যতক্ষে েতা একিে স্তাথ্্য ফপশতািীিীর সতানথ্ কথ্তা িনলনেে।
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এর সতানথ্ পতাি্ভেতাররশনপ

 


