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⚠️ গুরুত্বপূ�র্ণ �ঘোষ�ো: এই বইটি ��ক্ষামূলকে গাইড — ডাক্তা�রর �বকেল্প নেয়। এখা�নে উ�ল্লে�খ� সব ওষু�ধর dose প্রাপ্তবয়স্ক�দির

সাধারণে dose; �কো�নো ওষুধ ডোক্তো�রেরে �প্রেস�ক্রিপশন ছোড়ো খো�বেন নো। Fertility-র �চে�কেৎসা (ovulation induction, IUI,

IVF) অব�্যই �ব��ষজ্ঞ ডাক্তা�রর �ত্ত্বাবধা�নে কের�� হয়। আপনোর �চে�কেৎসা সবসময় আপনোর ডাক্তা�রর পরাম�র্ভ অনেুযায়ী হ�ব।

💛 এই বেইটি কীভো�বে বে্যবেহোরে করে�বেন — Part 1–4 প�ড়ে প্রেস্তু�তি ও timing শুরু কেরুনে। ৬–১২ মাস �চেষ্টার

পরও নো হ�ল Part 5–8 (ডাক্তার, �টেস্ট, �চে�কেৎসা) কো�জ লাগ�ব। Part 11-এর ট্র্যাকোরগু�লা �প্রেন্ট ক�রে ব্যবহার

কেরুনে। কেঠিনে সম�য় Part 10 আপনোর পা�� আ�ছে। এই বই�য়র প্র��টো অধ্যায় দজু�ন �মি�লে পড়ুনে — fertility

দিজু�নের যাত্রা।
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অধ্যায়  ১

৩ মাস আ�গে �থে�ক — Preconception Checklist

প্রস্তু�তি — Preconception
গ�র্ভ ধার�ণের �চেষ্টা শুরুর অন্ত� ৩ মাস আ�গ �থ�কে �রীর�কে ���র কেরা — এটোই সব�চে�য় বু�দ্ধিমা�নের কোজ।

অ�নে�কেই �া�বনে, "�চেষ্টা কেরব, হ�য় যা�ব" — �কেন্তু স��্য হ�লা, গভর্ণ ধোরে��রে ৩ মিোস আ�গ �থে�ক প্রেস্তু�তি �নে�ল healthy

pregnancy-র chance অ�নেকে �ব�ড়ে যায়। �ডম্বাণেু (egg) প�রপক্ক হ�� প্রায় ৩ মাস সময় �নেয় — �াই আজ যা

কের�বনে, �ার ফিল ৩ মাস প�র পা�বনে।

Preconception checklist — �চেষ্টা শুরুর ৩ মাস আ�গ �থ�কে এই ৬টো কোজ।

Folic acid — সব�চি�য় জরু�রি
Folic acid 5 mg প্রে�তি�দন, �চেষ্টা শুরুর অন্ত� ৩ মাস আ�গ �থ�কে, আর গ�র্ভ ধার�ণের পর প্রথম ১২ সপ্তাহ পযর্ভন্ত। এটো

��শুর brain ও spinal cord-এর জন্মগ� ত্রুটি (neural tube defects) প্র���রাধ কে�র। খাবার �থ�কে য�থষ্ট

পাওয়া যায় নো — tablet-ই �নে�� হয়।

👩‍⚕️ ডোক্তো�রেরে পরেোমিশর্ণ

PRECONCEPTION CHECKLIST — 3 MONTHS BEFORE

Folic acid 5 mg

daily

Healthy weight

BMI 18.5-24.9

TSH + HbA1c

check

Rubella immune?

vaccine if not

Stop smoking

+ alcohol

Dental check

gum health

START
3 months early
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Folic acid �প্রস�ক্রিপ�নে ছোড়োই পাওয়া যায়, �কেন্তু dose �নে�য় �দ্বিধা থাকে�ল ডাক্তার�কে �জ�জ্ঞস কেরুনে। আ�গ

neural tube defect-এর history থাকে�ল dose �ব�� লাগ�� পা�র — �সটো ডাক্তার ঠিকে কের�বনে।

বা�ক checklist

কোজ �কন

ওজন ঠিক করেো (BMI 18.5–24.9) খুব কেম বা �ব�� ওজনে — দি�ুটোই ovulation-এ বাধা �দিয়, দিজু�নের �ক্ষ�ত্রই

TSH ও HbA1c test Thyroid বা sugar অ�নেয়�ন্ত্রি� থাকে�ল গ�র্ভ ধারণে �দি�র হয়, miscarriage risk বা�ড়ে

Rubella immunity Rubella vaccine গ�র্ভ াবস্থায় �দিওয়া যায় নো — আ�গ immune �কেনো �দি�খ �নেনে

ধূমিপোন-মিদ বেন্ধ দিজু�নেরই — sperm ও egg quality দি�ুটো��ই ক্ষ�� কে�র

দা ো�তিরে checkup Gum infection preterm birth-এর risk বাড়োয়

ওষুধ review �নেয়�ম� �কো�নো ওষুধ �খ�ল ডাক্তার�কে জানোনে — �কেছুে ওষুধ গ�র্ভ াবস্থায় �নেরাপদি নেয়

💡 মি�ন রেো�খো — Folic acid শুরু কেরা মা�নে এই নেয় �য এই মা�সই pregnant হ�� হ�ব — ৩ মা�সর প্রস্তু��

�রীর�কে ready কে�র, �ারপর �চেষ্টা শুরু কেরুনে।

আ�গে �থে�ক �কা�না �রিাগে থোক�লে

অবেস্থো �চেষ্টোরে আ�গ কী করে�বেন

Diabetes HbA1c < 6.5% কে�র �ারপর �চেষ্টা — �ব�� sugar-এ miscarriage ও জন্মত্রুটির risk

বা�ড়ে

Thyroid TSH < 2.5 — levothyroxine dose ডাক্তার adjust কের�বনে

High BP �কেছুে BP-র ওষুধ (ACE inhibitors) গ�র্ভ াবস্থায় �নেরাপদি নেয় — আ�গ বদি�ল �নেনে

Epilepsy �কেছুে anti-seizure ওষু�ধ folic acid �ব�� dose লা�গ — neurologist + ডাক্তা�রর

পরাম�র্ভ

PCOS ওজনে ৫–১০% কেমা�লই ovulation �ফির�� পা�র; letrozole first-line (Part 7)

Depression/anxiety-রে

ওষুধ

হঠাৎ বন্ধ কের�বনে নো — ডাক্তা�রর সা�থ risk-benefit আ�লাচেনো কেরুনে

👩‍⚕️ ডোক্তো�রেরে পরেোমিশর্ণ
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Pre-existing �রাগ মা�নেই pregnancy নেয় — শুধু planning দিরকোর। �রাগ �নেয়ন্ত্রি�ণে থাকে�ল �ব��র�াগ

�ক্ষ�ত্রই healthy pregnancy হয়।

Thalassemia screening — বাঙা�লে�দেরি জন্য জরু�রি

প�শ্চিমব�ঙ্গে thalassemia carrier-এর হার �ব��। HPLC blood test-এ carrier �কেনো জানো যায় — দিজু�নেরই

কেরানে।

Thalassemia carrier screening — দিজুনে carrier হ�ল ২৫% risk।

Infection screening (দুেজ�নরি)
HIV, HBsAg (Hepatitis B), HCV, VDRL — pregnancy-এর আ�গ জানো থাকে�ল মা �থ�কে ��শু��

সংক্রিমণে �রাধ কেরা যায়

Hepatitis B vaccine — নো �নেওয়া থাকে�ল �নে�য় �নেনে

Blood group — Rh-negative মা�য়র জনে্য pregnancy-�� anti-D injection লা�গ (২৮ সপ্তা�হ +

delivery-র পর)

THALASSEMIA CARRIER SCREENING — WHY IT MATTERS

Both carriers

25% child affected

(thalassemia major)

One carrier

child safe

(may be carrier)

Simple blood test (HPLC) BEFORE pregnancy — especially important in Bengal.

If both carriers: genetic counselling first — options exist (prenatal testing).

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২

Fertile window — �সই ৬টা �দেন

Fertile Window
মা�স মাত্র ৬ �দিনে — �সই �দিনেগু�লা �চেনে�� পার�লই অ�ধর্ভকে কোজ হ�য় �গল।

একেটো �ুল ধারণো �া�ঙি আ�গ: মিো�সরে প্রে�তি�দন �চেষ্টো করে�লেই হ�বে নো — গ�র্ভ ধারণে সম্ভব মাত্র ৬ �দ�নরে window-��:

ovulation-এর আ�গর ৫ �দিনে + ovulation-এর �দিনে। কোরণে:

Egg বোো�চে মিোত্র ~২৪ ঘণ্টো ovulation-এর পর

Sperm বোো�চে ~৫ �দন �রী�রর ����র

�াই ovulation-এর আ�গই sperm "অ�পক্ষা" কের�ল pregnancy-র chance সব�চে�য় �ব��।

28-day cycle-এ fertile window — Days 11-16, ovulation ~Day 14.

Ovulation ক�ব? — সহজ �হসাব
প�রেরে period-এরে ১৪ �দন আ�গ ovulation হয়। Cycle ২৮ �দি�নের হ�ল Day 14; ৩২ �দি�নের হ�ল Day 18; ২৬

�দি�নের হ�ল Day 12। Period irregular হ�ল এই �হসাব কোজ কে�র নো — �খনে tracking দিরকোর।

• 

• 

A 28-DAY CYCLE — WHERE IS THE FERTILE WINDOW?

Days 1-5 Days 6-10
FERTILE WINDOW

Days 11-16

Ovulation ~Day 14

Days 17-28

Period (bleeding) Egg lives ~24 hrs | Sperm lives ~5 daysLuteal phase (~14 days)

Best timing: intercourse every 2-3 days during Days 11-16

(Shorter/longer cycles: ovulation = 14 days BEFORE next period)
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Ovulation tracking-এর ৩�টে উপায় — LH kit সব�চে�য় practical।

কতিবারি �মলেন?
Fertile window-�� ২–৩ �দন পরেপরে �মলনেই য�থষ্ট। প্র���দিনে কের��ই হ�ব — এমনে �কো�নো �নেয়ম �নেই; বরং চোপমুক্ত

থাকোটো জরু�র।

💛 দজু�নরে জন্য

এই অধ্যায়টো স্বামী�কেও পড়োনে। Fertility দিজু�নের �বষয় — tracking, timing, lifestyle — সব�কেছুে��ই

partner-এর অং�গ্রহণে দিরকোর।

আপনারি cycle-এরি �হসাব — উদোহরিণ

আপনোরে cycle Ovulation (আনুমিো�নক) Fertile window

২৬ �দিনে Day 12 Day 7–12

২৮ �দিনে Day 14 Day 9–14

৩০ �দিনে Day 16 Day 11–16

৩২ �দিনে Day 18 Day 13–18

�হসো�বেরে �নয়মি: Cycle length − 14 = ovulation day। �ার আ�গর ৫ �দিনে + ovulation day = fertile

window।

💡 মি�ন রেো�খো — Period irregular হ�ল (৩৫+ �দিনে বা ২১-এর কেম) এই �হসাব �রসা�যাগ্য নেয় — LH kit বা

ডাক্তা�রর follicular tracking ব্যবহার কেরুনে।

একটা নমুনা মাস
ধরুনে আপনোর cycle ২৮ �দিনে, period শুরু ১ �া�র�খ:

3 WAYS TO TRACK OVULATION

LH urine kits

(ovulation predictor)

2 lines = surge

ovulate in 24-36 hrs

Cervical mucus

clear + stretchy

= 'egg-white' fertile

mucus

BBT chart

morning temperature

rises 0.3-0.5 C

AFTER ovulation

LH kits = most practical for timing. BBT confirms ovulation happened (too late to time).
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তিো�রেখ Day কী করে�বেন

১–৫ �া�রখ Day 1–5 Period — rest, iron-rich খাবার

৯ �া�রখ �থ�কে Day 9 LH kit শুরু (�ব�কে�ল test �া�লা)

১১–১৬ �া�রখ Day 11–16 Fertile window — ২–৩ �দিনে পরপর �মলনে

১৪ �া�রখ ≈ Day 14 Ovulation (LH positive-এর ২৪–৩৬ ঘণ্টা পর)

২৯ �া�রখ Day 29 Period নো এ�ল pregnancy test (সকো�লর urine-এ)

Cervical mucus — �দে�ন �দে�ন

যো �দখ�বেন মিো�ন

শুকে�নো / �কেছুেই �নেই Fertile নেয়

আঠা�লা, ঘনে এখ�নো fertile নেয়

�ক্রি�ম, সাদিা�টে কোছোকো�ছে আস�ছে

প�রেষ্কোরে, �প�চ্ছিলে, টোন�লে লেম্বো হয় (egg-white) সবে�চে�য় fertile! — এই ২–৩ �দিনে timing কেরুনে

BBT chart নেমুনো — �াপমাত্রা বা�ড়ে ovulation-এর প�র।

LH kit ব্যবহা�রিরি �নয়ম
Period-এর Day 9–10 �থ�কে শুরু (২৮ �দি�নের cycle-এ)

�দি�নে ১ বেোরে, দপুুরে–�বে�ক�লে — সকো�লর প্রথম urine নেয়

Test-এর ২ ঘণ্টা আ�গ �ব�� জল খা�বনে নো

Positive (দি�ুটো সমানে গাঢ় দিাগ) → প�রর ২৪–৩৬ ঘণ্টো fertile

SAMPLE BBT CHART — temperature rises AFTER ovulation

36.6+

36.3

Cycle days 1-28

ovulation here

rise = 0.3-0.5 C

BBT confirms ovulation happened — use LH kits for TIMING.

• 

• 

• 

• 
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Period irregular হ�লে tracking

Cycle ৩৫+ �দিনে বা অ�নেয়�ম� হ�ল calendar �হসাব বাদি �দিনে — এই পদ্ধি��:

LH kit: Period ���ষর ৩–৪ �দিনে পর �থ�কে প্রে�তি�দন test, positive নো আসা পযর্ভন্ত

Follicular tracking (USG): ডাক্তার ২–৩ বার USG কে�র follicle-এর growth �দি�খনে — সব�চে�য়

�নে�র্ভ র�যাগ্য

�ধযর্ণ: PCOS-এ ovulation �দি�র�� হ�� পা�র (Day 20–25) — �াড়ো�া�ড়ে হাল ছোড়ে�বনে নো

⚠️ সোবেধোন — ৩ মা�সর �ব�� period নো হ�ল (pregnancy ছোড়ো) ডাক্তার �দিখানে — ovulation আ�দিৌ হ�চ্ছে

�কেনো জানো দিরকোর।

Pregnancy test — কখিন করি�বন

Pregnancy test-এর সঠিকে সময় — আ�গই কের�ল false negative।

Home urine test: সকো�লর প্রথম urine-এ সব�চে�য় �নে�র্ভ র�যাগ্য

Faint line? — ৪৮ ঘণ্টা পর আবার কেরুনে; গাঢ় হ�ল good sign

Blood test (beta-hCG): সব�চে�য় early ও �নে�র্ভ র�যাগ্য — clinic-এ হয়

⚠️ Trigger shot-এরে পরে — hCG trigger injection-এর পর ১০–১৪ �দিনে urine test positive

�দখো�তি পো�রে — এটো ওষু�ধরে প্রেভোবে, pregnancy নেয়! ডাক্তা�রর বলা �দি�নেই test কেরুনে।

• 

• 

• 

WHEN TO TAKE THE PREGNANCY TEST

Natural / timed cycle 14 days after ovulation

After IUI 14 days after IUI

After embryo transfer 14 days after transfer (blood beta-hCG)

After trigger shot WAIT 14 days (trigger gives false positive!)

Testing early only gives heartbreak — false negatives are common.

Morning urine is most concentrated.

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৩

বয়স, AMH আরি স�তি্য কথো

বয়স ও Fertility
স��্যটো জানো কে�ষ্টর হ�লও, জানোটোই ��ক্ত — �দি�র নো কে�র সঠিকে �সদ্ধিান্ত �নেওয়া যায়।

এই কেথাটো �কেউ বল�� চোয় নো, �কেন্তু ডাক্তার �হ�স�ব আমার দিা�য়ত্ব স��্যটো বলা: ৩৫-এরে পরে নোরেীরে fertility কমি�তি

থেো�ক, ৪০-এরে পরে দ্রুতি ক�মি। এটো �দিাষ নেয় — biology। জানে�ল �াড়ো�া�ড়ে evaluation কেরা�নো যায়, �দি�র হয় নো।

বয়�সর সা�থ প্র�� cycle-এ গ�র্ভ ধার�ণের সম্ভাবনো — ৩৫-এর পর ঢাল খাড়ো হয়।

AMH — �ডিম্বাণুরি "stock" মাপা
AMH (Anti-Müllerian Hormone) blood test-এ ovarian reserve — মা�নে �ডম্বাণেুর মজ�ু — আন্দাজ

কেরা যায়। Cycle-এর �য�কো�নো �দিনে কেরা যায়।

AMH (ng/mL) মিো�ন

> 1.0 সাধারণে� �া�লা reserve

0.5 – 1.0 কেম reserve — �দি�র নো কে�র ডাক্তার �দিখানে

< 0.5 খুব কেম — fertility specialist-এর পরাম�র্ভ জরু�র

FEMALE FERTILITY BY AGE (chance per cycle)

High

Low

20s 25 30 35 38 42 45+

gentle decline

faster decline

This is biology, not blame. Earlier evaluation helps after 35.
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💡 মি�ন রেো�খো — AMH কেম মা�নে egg-এর সংখ্যা কেম — �কেন্তু quality বয়�সর ওপর �নে�র্ভ র কে�র। কেম AMH-

��ও natural pregnancy হয়; শুধু �দি�র নো কেরাটো জরু�র।

পুরুষ�দেরি বয়স?
পুরুষ�দির fertility-ও বয়�সর সা�থ কে�ম — ৪০-এর পর sperm quality ধী�র ধী�র খারাপ হয়। �াই evaluation

দিজু�নেরই।

Egg freezing — �ডিম্বাণু সংরিক্ষণ
এখনেই pregnancy চোনে নো, �কেন্তু ��বষ্য��র জনে্য option �খালা রাখ�� চোনে? Egg freezing (oocyte

cryopreservation) আ�ছে — ৩৫-এর আ�গ কেরা�ল সব�চে�য় �া�লা ফিল।

প্র�ক্রিয়া: ১০–১২ �দিনে hormone injection → egg সংগ্রহ → freeze

খরচে �ব��, আর গ্যারা�ন্টি �নেই — �কেন্তু option �হ�স�ব �জ�নে রাখুনে

শুধুমাত্র reputed fertility centre-এ, specialist-এর পরাম��র্ভ

👩‍⚕️ ডোক্তো�রেরে পরেোমিশর্ণ

৩৫+ বয়�স �চেষ্টা শুরু কের�ছেনে? প্রথম ৬ মা�সই basic workup কে�র�য় �নেনে — সময়ই এখা�নে সব�চে�য় দিা�ম।

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৪

দুেজ�নরি lifestyle

Lifestyle — দুেজ�নরি
�ছোটে �ছোটে অ�্যাস বদিলা�ল sperm ও egg — দি�ুটোরই quality �া�লা হয়।

Fertility শুধু নোরীর �বষয় নেয় — ~৪০% �ক্ষে�ত্র male factor থা�কে। �াই এই অধ্যায় দিজু�নের জনে্য।

অভ্যোস নোরেীরে জন্য পুরু�ষরে জন্য

ওজন BMI 18.5–24.9 — �ব�� ওজ�নে ovulation বন্ধ হ�� পা�র �ব�� ওজ�নে sperm count ও

quality কে�ম

ধূমিপোন Egg reserve দ্রু� ��ষ হয় Sperm count, motility কে�ম

মিদ �চেষ্টার সময় বন্ধই �া�লা �ব�� ম�দি sperm খারাপ হয়

ক্যো�ফেইন �দি�নে ২০০ mg-এর কেম (১–২ কোপ চো/কে�ফি) মাত্রা ছোড়ো�ল প্র�াব পড়ে�� পা�র

বে্যোয়োমি মাঝা�র — হা াটো, সাা�ার; অ���রক্ত কে�ঠার ব্যায়াম ovulation বন্ধ

কের�� পা�র

�নেয়�ম� মাঝা�র ব্যায়াম �া�লা

ঘুমি ৭–৮ ঘণ্টা — ঘুম কেম হ�ল hormone-এর �ারসাম্য নেষ্ট হয়

মিোন�সক

চেোপ

Stress সরাস�র বন্ধ্যাত্ব ঘটোয় নো, �কেন্তু �চেষ্টা চো�ল�য় যাওয়া কেঠিনে কে�র — Part 10 �দিখুনে
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খিাবা�রি কী রিাখি�বন
Folate-rich: পালং �াকে, �ম�থ �াকে, ডাল, �ছোলা

Iron + Vitamin C: �খজরু, �কে��ম� + �লবু/আমলকেী (iron ��াষ�ণে সাহায্য কে�র)

Protein: �ডম, মাছে, মুর�গ, ডাল, সয়া�বনে

Zinc/Selenium (পুরুষ�দরে জন্য): বাদিাম, কুেম�ড়োর বীজ, �ডম

⚠️ এ�ড়�য় চেলেুন — খুব গরম প�র�ব�� দিীঘর্ভক্ষণে (পুরুষ�দির জনে্য — testicular heat sperm কেমায়),

�স্টর�য়ড/ব�ড-�ব�ল্ডিং সা�প্লি�মন্টি, আর ডাক্তা�রর পরাম�র্ভ ছোড়ো �কো�নো 'fertility booster' হারবাল ওষুধ।

৪ সপ্তা�হরি preconception lifestyle plan

সপ্তোহ লেক্ষে্য

সপ্তোহ ১ Folic acid শুরু • দিজু�নে ধূমপানে/মদি বন্ধ • ঘুম ৭–৮ ঘণ্টা ঠিকে কেরা

সপ্তোহ ২ হা াটো ৩০ �ম�নেটে × ৫ �দিনে • �চে�নে/�াজা�পাড়ো কেমা�নো • TSH/HbA1c test

সপ্তোহ ৩ ওজনে মাপা ও লক্ষ্য ঠিকে • Rubella immunity জানো • দিা া��র checkup

সপ্তোহ ৪ LH kit �কেনো • cycle tracking শুরু • ডাক্তা�রর প্রথম visit (প্র�য়াজ�নে)

Preconception diet — র�ঙিনে সব�জ, ডাল, �ডম/মাছে, বাদিাম, ফিল। Folic acid-এর tablet-এর �বকেল্প নেয়, সঙ্গেী।

• 

• 

• 

• 
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Preconception key nutrients — খাবার + folic acid tablet।

এক�দে�নরি নমুনা খিাবারি (preconception)

�বেলেো খোবেোরে

সকোল ২�টো রুটি + ডাল/সব�জ + ১টো �ডম + ১ গ্লাস দিধু

মাঝসকোল ১টো কেলা/�পয়ারা + একেমু�ঠা বাদিাম

দিপুুর �া� (১.৫ কোপ) + ডাল + �াকে + মাছে/মুর�গ + �লবু

�ব�কেল �ছোলা �সদ্ধি / মু�ড়ে + �চেনোবাদিাম + চো (১ কোপ)

রা� ২�টো রুটি + সব�জ + ডাল + টেকে দিই

�নেরা�মষা�ী হ�ল: �ড�মর বদি�ল সয়া�বনে/প�নের, মা�ছের বদি�ল ডা�লর প�রমাণে বাড়োনে।

💡 মি�ন রেো�খো — Crash diet কে�র দ্রু� ওজনে কেমা�বনে নো — মা�স ২–৩ �ক�জ-র �ব�� নেয়। খুব কেম �খ�ল

ovulation বন্ধ হ�য় �য�� পা�র।

Supplement — �কানটারি প্রমাণ আ�ছে?

Supplement প্রেমিো� মিতিোমিতি

Vitamin D Deficiency common; fertility-র

সা�থ সম্পকের্ভ

Test কে�র deficiency থাকে�ল supplement —

ডাক্তা�রর dose-এ

CoQ10 �কেছুে গ�বষণোয় egg/sperm quality-

�� সামানে্য উপকোর

ক্ষ�� �নেই, ��ব "ম্যা�জকে" নেয়

Omega-3 সামানে্য positive signal মাছে/বাদিাম �থ�কে �নেওয়াই �া�লা

Zinc (পুরুষ) Deficiency-�� sperm খারাপ খাবার �থ�কে; অযথা high dose নেয়

PRECONCEPTION KEY NUTRIENTS

FOLIC ACID

5 mg tablet daily

IRON

dates, raisins, dal + vit C

CALCIUM

milk, ragi, sesame

PROTEIN

egg, fish, dal, soy

ZINC

nuts, pumpkin seeds

VITAMIN D

sunlight + test first

Food supports fertility — but folic acid TABLET is non-negotiable.
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"Fertility booster"

হোরেবেোলে

�নে�র্ভ র�যাগ্য প্রমাণে �নেই ডাক্তার�কে নো জা�নে�য় খা�বনে নো — �কেছুে ��ষজ

hormone-এ ব্যাঘা� ঘটোয়

👩‍⚕️ ডোক্তো�রেরে পরেোমিশর্ণ

Supplement-এর �পছে�নে হাজার টোকো খর�চের আ�গ basic workup কেরানে — কোরণে জানে�ল �চে�কেৎসা

সহজ।

TTC-�তি ব্যায়াম — কী �নরিাপদে?

✅ চেো�লে�য় যোন 🚫 এ�ড়�য় চেলেুন

হা াটো (৩০–৪৫ �ম�নেটে) অ���রক্ত কে�ঠার workout (ম্যারাথনে training)

সাা�ার, সাই�ক্লিং (মাঝা�র) Heavy weightlifting (নে�ুনে কে�র শুরু)

Yoga (restorative, prenatal) Hot yoga (অ���রক্ত গরম)

হালকো strength training Contact sports (আঘা��র ঝুা�কে)

�নেয়ম: ঘোমি ঝরে�বে, �কন্তু কথেো বেলে�তি পোরে�বেন — এই intensity ঠিকে। IVF stimulation-এর সময় ডাক্তার ব্যায়াম

কেমা�� বল�� পা�রনে (ovary বড়ে থা�কে)।

TTC খিাবারি-myth

❌ Myth ✅ স�তি্য

�পা�প/আনোরস �খ�ল pregnancy হয় নো স্বা�া�বকে প�রমা�ণে �নেরাপদি — প্রমাণে �নেই

"গরম" খাবার এড়ো�� হ�ব আয়ু�বর্ভ�দিকে ধারণো — �বজ্ঞা�নেকে ���ত্তি �নেই; balanced diet-ই আসল

দি�ুধ �কে�র �খ�ল ফিসর্ভা বাচ্চা বাচ্চার গা�য়র রং �জ�নে ঠিকে হয় — �কে��র নেয় 😊

৭ �দে�নরি preconception meal plan (নমুনা)
~১৮০০–২০০০ kcal/day, protein-rich, folate-rich। �নেরা�মষা�ী হ�ল �ডম/মা�ছের বদি�ল সয়া�বনে/প�নের/ডাল বাড়োনে।

�দন সকোলে দপুুরে �বে�কলে রেোতি

�সোমি ওটেস + দিধু + কেলা + বাদিাম �া� + মুসুর ডাল + পালং

�াকে + মাছে

�ছোলা �সদ্ধি +

�লবু

২ রুটি + সব�জ + টেকে দিই

মিঙ্গলে ২ রুটি + �ড�মর অম�লটে +

দিধু

�া� + �ছোলার ডাল + �ম�থ

�াকে + �ডম কো�র

�পয়ারা +

�চেনোবাদিাম

�খচুে�ড়ে (ডাল+সব�জ) +

�ঘ ১ চোমচে
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বেুধ �চে�ড়ে-দিই + কেলা + মধু �া� + মা�ছের �ঝাল + �াকে +

�লবু

মু�ড়ে + বাদিাম +

�সা

২ রুটি + প�নের সব�জ +

ডাল

বেৃহস্প�তি সু�জর উপমা + বাদিাম + দিধু �া� + সয়া�বনে কো�র + �াকে +

টেকে দিই

আ�পল +

আখ�রাটে

২ রুটি + মুর�গর �ঝাল +

সব�জ

শুক্রি প�রাটো (কেম ���ল) + ডাল

+ দিধু

�া� + �ডম কো�র + পালং �াকে

+ �লবু

�ুট্টা �সদ্ধি + �লবু-

লবণে

ডা�লয়া �খচুে�ড়ে + সব�জ

শ�ন ইড�ল + সম্বর + নোর�কেল

চোটে�নে

�া� + মাছে �াজা + ডাল +

�াকে

কেমলা�লবু +

�পস্তা

২ রুটি + �ছোলার ডাল +

সব�জ

রে�বে লু�চে (২�টো) + আলুর দিম

(কেম ���ল) + দিধু

�ব�রয়া�নে (বা�ড়ে��, কেম ���ল)

+ রায়�া

ডা�বর জল +

মাখানো

হালকো: সুপ + ১ রুটি +

সব�জ

💡 মি�ন রেো�খো — Meal plan মা�নে �জল নেয় — �নয়�মিতি খোওয়ো, protein + শোকসবে�জ + ফেলে। Folic

acid tablet-এর �বকেল্প �কো�নো খাবার নেয়!
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অধ্যায়  ৫

ডিাক্তা�রিরি কা�ছে যাওয়ারি সময়

কখিন ডিাক্তারি �দেখিা�বন
অ�পক্ষা কেরা �া�লা — �কেন্তু সীমা ছো�ড়ে�য় অ�পক্ষা কেরা নেয়।

সব দিম্প��রই �কেছুে মাস লা�গ — এটো স্বা�া�বকে। �কেন্তু এই সীমাগু�লা ম�নে রাখুনে:

প�রে�স্থ�তি কতি�দন �চেষ্টোরে পরে ডোক্তোরে

বয়স ৩৫-এরে �ন�চে, �নেয়�ম� period ১২ মিোস �চেষ্টার পরও নো হ�ল

বয়স ৩৫ বেো তিোরে �বে�শ ৬ মিোস �চেষ্টার পরই

Period খুব irregular / PCOS আ�ছে �দি�র নো কে�র এখনই

�ীব্র period pain / endometriosis স�ন্দহ এখনই

আ�গ pelvic infection / surgery এখনই

২ বা �ার �ব�� miscarriage এখনই (recurrent loss workup)

👩‍⚕️ ডোক্তো�রেরে পরেোমিশর্ণ

প্রথম visit-এ দিজু�নে যানে। Period-এর history, আ�গর pregnancy/miscarriage, ওষুধ, ওজনে — এই

�থ্যগু�লা �নে�য় যানে। লজ্জার �কেছুে �নেই — এটো আমা�দির �দিনে�ন্দনে কোজ।

প্রথেম visit-এ কী হয়
History: period pattern, আ�গর pregnancy/miscarriage, ওষুধ, ওজনে, lifestyle — দিজু�নের

Examination: সাধারণে �ারী�রকে পরীক্ষা, প্র�য়াজ�নে pelvic examination

Test-এরে পরেোমিশর্ণ: Part 6-এর workup — ধা�প ধা�প, একেসা�থ সব নেয়

Plan: �র�পাটের্ভ �দি�খ প�রর ধাপ — lifestyle, ওষুধ, বা referral

প্রথম visit মা�নেই IVF নেয় — �ব��র�াগ দিম্প��র সাধারণে �চে�কেৎসা��ই হয়।

1. 

2. 

3. 

4. 
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�কান ডিাক্তারি? — Gynecologist vs fertility specialist

Gynecologist Fertility specialist

�দিখানে

যখনে

শুরুর evaluation, basic workup, ovulation

induction

IUI/IVF দিরকোর হ�ল, বারবার ব্যথর্ভ�া, জটিল

�কেস

যা কের�বনে History, USG, hormone test, letrozole/

clomiphene

Advanced treatment, ART procedures

সরকো�র �ম�ড�কেল কে�ল�জর Gynae OPD-��ও �া�লা basic workup হয় — খরচে কেম।
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অধ্যায়  ৬

�টস্টগু�লো — কী, �কন

Basic Workup
কোরণে খুা�জ �বর কেরাই �চে�কেৎসার অ�ধর্ভকে — আর প্রথম test-টো সব�চে�য় সহজ।

একেটো জরু�র কেথা: প্রেথেমি test হ�বে স্বোমিীরে — semen analysis। Male factor ~৪০% �ক্ষ�ত্র থা�কে, আর এই

test-টো সহজ, সস্তা, ব্যথাহীনে। অ�নেকে দিম্প�� মা�সর পর মাস নোরীর test কেরানে, অথচে কোরণেটো অনে্য�দি�কে — এই �ুল

কের�বনে নো।

Basic fertility workup — ধা�প ধা�প। Step 1 সবসময় semen analysis।

প্র�তিটা test কী ব�লে

Test কী �দখো হয় কখন

BASIC FERTILITY WORKUP — STEP BY STEP

Step 1: SEMEN ANALYSIS

(male factor ~40% — test first, it is simple)

Step 2: Day 2-5 hormones

FSH, LH, AMH, TSH, prolactin

Step 3: Pelvic USG

antral follicle count, fibroids, cysts

Step 4: HSG (tube test)

are the fallopian tubes open?

Doctor makes YOUR plan

medicines / IUI / IVF as needed
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Semen

analysis

Count (≥15 million/mL), motility (≥40%),

morphology (≥4% normal)

�য�কো�নো �দিনে; ২–৫ �দিনে

abstinence-এর পর

Day 2–5

hormones

FSH, LH, estradiol — ovarian reserve-এর ধারণো Period-এর ২–৫ �দি�নের ম�ধ্য

AMH Egg reserve Cycle-এর �য�কো�নো �দিনে

TSH, Prolactin Thyroid/prolactin �ব�� থাকে�ল ovulation বাধা পায় —

ওষু�ধ ঠিকে হয়

�য�কো�নো �দিনে (সকো�ল �া�লা)

Pelvic USG Antral follicle count, fibroid, cyst, PCOS pattern Day 2–৫ বা ডাক্তা�রর পরাম�র্ভ

ম��া

HSG Fallopian tube �খালা আ�ছে �কেনো (dye test, X-ray) Period ���ষর পর, ovulation-

এর আ�গ

HbA1c Sugar �নেয়ন্ত্রি�ণে আ�ছে �কেনো �য�কো�নো �দিনে

Report পড়া — সহজ ভাষায়
TSH �বে�শ (> 4)? — Levothyroxine-এ ঠিকে হয়; pregnancy-র আ�গ < 2.5 রাখ�� হয়

Prolactin �বে�শ? — ওষু�ধ (cabergoline/bromocriptine) কে�ম; ovulation �ফি�র আ�স

Fertility consultation — দিজু�নে �ম�ল ডাক্তা�রর সা�থ কেথা বলুনে, সব প্রশ্ন খু�ল �জ�জ্ঞস কেরুনে।

• 

• 
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HSG-�তি tube বেন্ধ? — একেটো বন্ধ থাকে�লও অনে্য �দিকে �দি�য় pregnancy সম্ভব; দি�ুটো বন্ধ থাকে�ল IVF-এর কেথা

�াবা হয়

Semen খোরেোপ? — Lifestyle + কোর�ণের �চে�কেৎসা; severe হ�ল ICSI (Part 8)

💡 মি�ন রেো�খো — সব test normal এ�লও pregnancy নো হ�� পা�র — এ�কে ব�ল unexplained

infertility। এরও �চে�কেৎসা আ�ছে (ovulation induction + IUI)। Normal report মা�নে আ�া ��ষ নেয়।

Semen analysis — WHO reference values, সহজ �াষায়।

Hormone report — normal range (lab �ভ�দে সামান্য varies)

Hormone সোধোরে� range কখন �চেন্তো

TSH 0.4–4.0 mIU/L গ�র্ভ ধার�ণের �চেষ্টায় < 2.5 লক্ষ্য

Prolactin < 25 ng/mL �ব�� হ�ল ovulation বাধা — ওষু�ধ ঠিকে হয়

FSH (Day 2–5) < 10 IU/L �ব�� হ�ল reserve কে�মর ই�ঙ্গে�

AMH > 1.0 ng/mL কেম হ�ল �দি�র নো কেরা

HbA1c < 5.7% ≥ 6.5% = diabetes — আ�গ �নেয়ন্ত্রিণে

Semen খিারিাপ এ�লে কী হয়
একবেোরে খোরেোপ? — ২–৩ মাস পর repeat (জ্বর, stress-এও খারাপ আস�� পা�র)

Varicocele থাকে�ল — �ছোটে surgery-�� ঠিকে হ�� পা�র

• 

• 

SEMEN ANALYSIS — WHAT THE NUMBERS MEAN

Volume >= 1.5 mL fluid amount

Count >= 15 million / mL how many

Motility >= 40% moving how well they swim

Morphology >= 4% normal shape how many look normal

pH / WBC normal range infection check

One abnormal result? Repeat after 2-3 months — sperm take ~72 days to make.

• 

• 
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Hormone problem — ওষু�ধ �চে�কেৎসা হয়

Severe (খুবে কমি/শূন্য) — ICSI-এর পথ �খালা (Part 8)

💡 মি�ন রেো�খো — Semen analysis-এর জনে্য ২–৫ �দিনে abstinence রাখুনে — খুব �ব�� (৭+ �দিনে) বা খুব

কেম (১ �দিনে) দি�ুটো��ই result খারাপ আস�� পা�র।

৩�ট নমুনা �রি�পাটর্ট  — পড়�তি �শিখুিন
�কস ১ — সবে normal: TSH 1.8, AMH 2.5, Day-3 FSH 6.5, semen normal, HSG tubes open → 

unexplained — ovulation induction + timed intercourse/IUI �দি�য় শুরু।

�কস ২ — PCOS pattern: LH �ব��, AMH �ব�� (> 4), USG-�� polycystic ovaries, ওজনে �ব�� → ওজনে

কেমা�নো + letrozole + metformin (প্র�য়াজ�নে)।

�কস ৩ — Low reserve: AMH 0.4, FSH 14, বয়স ৩৯ → �দি�র নো কে�র fertility specialist — IVF �নে�য়

আ�লাচেনো।

⚠️ মি�ন রেোখ�বেন — একেটো সংখ্যা �দি�খ �নে�জ �সদ্ধিান্ত �নে�বনে নো — পু�রা ছে�বটো ডাক্তার �দি�খনে। এই

উদিাহরণেগু�লা �বাঝার জনে্য, diagnosis-এর জনে্য নেয়।

বারিবারি miscarriage হ�লে — Recurrent loss workup

২ বা �ার �ব�� miscarriage হ�ল আলাদিা workup হয়:

Test কী �খাোজো হয়

Karyotype (দজু�নরে) Chromosome-এর গঠনেগ� সমস্যা

APLA / Lupus anticoagulant Blood clotting disorder — ওষু�ধ �চে�কেৎসা হয়

TSH, HbA1c অ�নেয়�ন্ত্রি� thyroid/sugar

Pelvic USG / Hysteroscopy জরায়ুর গঠনে (septum, fibroid)

👩‍⚕️ ডোক্তো�রেরে পরেোমিশর্ণ

Recurrent loss-এর অ�ধর্ণ�করে �বে�শ �ক্ষে�ত্র কোরে� পোওয়ো যোয় — এবেং �চে�কৎসো আ�ছ। হাল ছোড়োর আ�গ

workup কেরানে।

Semen sample — practical tips

Abstinence: ২–৫ �দিনে (৭+ �দিনে বা ১ �দিনে — দি�ুটোই খারাপ)

• 

• 

• 
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Collection: Clinic-এর �দিওয়া sterile container-এ, masturbation-এ — condom/intercourse-এর

sample নেয়

বেো�ড়�তি �দ�লে: ১ ঘণ্টার ম�ধ্য lab-এ �পৌঁছো�� হ�ব; �রী�রর �াপমাত্রায় রাখুনে (প�কে�টে)

জ্বরে/অসুস্থতিোরে ২–৩ মা�সর ম�ধ্য sample খারাপ আস�� পা�র — ডাক্তার�কে জানোনে

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৭

পুরুষ�দেরি fertility — �বস্তা�রিতি

এই অধ্যায়টো �ব��ষ�া�ব স্বামী�দির জনে্য — কোরণে fertility-র আ�লাচেনোয় পুরুষ�দির �দিকেটো প্রায়ই চোপা প�ড়ে যায়। 

Male factor ~৪০% �ক্ষে�ত্র থা�কে, আর �া�লা খবর হ�লা — অ�নেকে �ক্ষ�ত্র এর উন্ন�� সম্ভব।

Sperm ���র হ�� ৭২ �দিনে — �াই অ�্যাস বদি�লর ফিল ৩ মাস প�র।

Sperm খিারিাপ হওয়ারি কারিণ

কোরে� বে্যোখ্যো করে�ীয়

Varicocele অণ্ড�কো�ষর ��রা ফুি�ল যাওয়া — সব�চে�য়

common correctable কোরণে

Urologist �দিখানে; �ছোটে

surgery-�� ঠিকে হয়

Infection Prostate/urinary infection Antibiotic-এ �চে�কেৎসা

ধূমিপোন/মিদ/ড্রোগ Count, motility, morphology — ��নে�টেই

খারাপ কে�র

বন্ধ কেরা — ৩ মা�স উন্ন�� �দিখা

যায়

�বে�শ ওজন Hormone �ারসাম্য নেষ্ট হয় ওজনে কেমা�নো

তিোপ দিীঘর্ভক্ষণে hot tub, laptop �কো�ল — সাম�য়কে ক্ষ�� এ�ড়ে�য় চেলা

ওষুধ Steroid (bodybuilding!), �কেছুে BP/ulcer-এর

ওষুধ

ডাক্তার�কে সব ওষুধ জানোনে

Undescended testis

(�ছোট�বেলেোয়)

History থাকে�ল Urologist evaluation

SPERM JOURNEY — 72 DAYS TO MAKE

Day 1-60

made in

testis

Day 60-72

mature in

epididymis

Ejaculation

then 5-day

journey to egg

Why 3 months? Lifestyle changes today improve sperm ~72 days later.
One bad sample? Wait, improve habits, repeat.
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৩ মা�সরি sperm improvement plan

করুন ছোড়ুন

ধূমপানে-মদি সম্পূণের্ভ বন্ধ Bodybuilding steroid / "supplement"

ওজনে কেমা�নো (BMI < 25 লক্ষ্য) Hot tub / দিীঘর্ভক্ষণে গরম প�র�ব�

�নেয়�ম� ঘুম ৭–৮ ঘণ্টা টোইটে underwear-এ সারা�দিনে (আরামদিায়কে পরুনে)

Zinc-rich খাবার (বাদিাম, �ডম, কুেম�ড়োর বীজ) অ���রক্ত মানে�সকে চোপ

💛 একটো জরু�রে কথেো

Sperm count কেম মা�নে পুরুষত্ব কমি নয়। এটো একেটো medical condition — �যমনে sugar বা pressure।

লজ্জা �প�য় test এ�ড়ে�য় �গ�ল শুধু সময় নেষ্ট হয়।

কখিন Urologist/Andrologist

Semen-এ শূন্য বেো খুবে কমি count (azoospermia/severe oligospermia)

Varicocele স�ন্দহ

অণ্ড�কো�ষ ব্যথা/�ফিালা

Hormone problem (ডাক্তার refer কের�বনে)

👩‍⚕️ ডোক্তো�রেরে পরেোমিশর্ণ

Azoospermia (�ূনে্য sperm) হ�লও আ�া ��ষ নেয় — testicular sperm extraction (TESE) +

ICSI-�� অ�নেকে দিম্প��র সন্তানে হয়। Urologist-এর সা�থ কেথা বলুনে।

👨 স্বোমিীরে quick-start guide (১ পোতিোয়)

Semen analysis কেরানে — প্রথম ধাপ, লজ্জার �কেছুে �নেই

ধূমপানে-মদি সম্পূ�র্ণ বেন্ধ — ৩ মা�স sperm �া�লা হয়

ওজনে কেমানে (BMI < 25), ঘুম ৭–৮ ঘণ্টা

Zinc-rich খাবার: বাদিাম, �ডম, কুেম�ড়োর বীজ

Bodybuilding steroid কখ�নো নয় — sperm �ূনে্য কে�র �দিয়

প্র��টো doctor visit-এ সো�থে যোন

Injection �দি�� ��খুনে — ওর কেষ্ট কেম�ব

"��ামার �দিাষ" — এই বাকে্য কখ�নো নয়

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 
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এই ৮টো কের�লই আপ�নে fertility journey-র �সরা partner। 💪
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অধ্যায়  ৮

Fertility-রি ওষুধ

ওষুধ
�ডম্বাণেু ���র ও �নেগর্ভম�নে সাহায্য — �কেন্তু কে�ঠার ডাক্তা�র �ত্ত্বাবধা�নে।

⚠️ জরু�রে সতিকর্ণ তিো: এই অধ্যা�য়র সব ওষুধ শুধুমিোত্র ডোক্তো�রেরে �প্রেস�ক্রিপশ�ন ও follicular monitoring (USG)-সহ

�নে�� হয়। �নে�জ �নে�জ ovulation-এর ওষুধ খাওয়া �বপজ্জনেকে — multiple pregnancy (জমজ/��নেজনে) বা ovarian

hyperstimulation হ�� পা�র।

ওষুধ কোজ সোধোরে� dose

Letrozole (প্রথম পছেন্দ,

�ব��ষ� PCOS-এ)

Ovulation induction 2.5 mg → 5 mg → 7.5 mg, cycle-এর

Day 2–6 বা 3–7, ডাক্তা�রর �ত্ত্বাবধা�নে বাড়ো�নো

হয়

Clomiphene citrate Ovulation induction (�বকেল্প) 50 mg → 100 mg → 150 mg, Day 2–6

Metformin Insulin resistance/PCOS থাকে�ল

— ovulation-এ সাহায্য কে�র

500 mg �থ�কে শুরু, ধী�র ধী�র বা�ড়ে�য় 1000–

2000 mg/day

Progesterone Ovulation-এর পর luteal support

(�কেছুে �ক্ষ�ত্র)

ডাক্তা�রর পরাম�র্ভ ম��া

Monitoring �কন জরু�রি

ওষুধ চেলাকোলীনে follicular USG কে�র �দিখা হয় কেটো follicle বড়ে হ�চ্ছে। �ব�� follicle হ�ল cycle cancel কেরা

হয় — জম�জর ঝুা�কে এড়ো��। এই monitoring ছোড়ো ওষুধ খা�বনে নো।

👩‍⚕️ ডোক্তো�রেরে পরেোমিশর্ণ

Letrozole/Clomiphene সাধারণে� ৩–৬ cycle try কেরা হয় monitoring-সহ। �া�� নো হ�ল প�রর ধাপ

(IUI/IVF) �নে�য় fertility specialist-এর সা�থ কেথা বলুনে। একেই ওষুধ বছে�রর পর বছের �খ�য় যা�বনে নো।
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Trigger injection

Follicle ready হ�ল hCG trigger injection �দি�য় ovulation-এর সময় �নে�দির্ভ ষ্ট কেরা হয় — IUI-এর আ�গ এটো

�দিওয়া হয়।

Monitoring visit-এ কী হয়
Letrozole/Clomiphene cycle-এ সাধারণে� Day 11–13-�তি follicular USG হয়:

১–২টো follicle ১৮–২০ mm → ভো�লেো — trigger + timed intercourse/IUI

৩+ বড়ে follicle → cycle cancel (multiple pregnancy-এর ঝুা�কে)

�কো�নো follicle বা�ড়ে�নে → dose adjust কে�র প�রর cycle

Side effects (সাধারিণ, সাম�য়ক)

ওষুধ হ�তি পো�রে

Clomiphene Hot flush, মাথাব্যথা, mood change, দিষৃ্টি ঝাপসা (হ�ল ডাক্তার�কে জানোনে)

Letrozole মাথাব্যথা, ক্লিা�ন্ত — সাধারণে� clomiphene-এর �চে�য় কেম

Metformin �পটে খারাপ, ব�ম �াব — খাবা�রর সা�থ �খ�ল কে�ম; ধী�র dose বাড়োনে

⚠️ সোবেধোন — দিষৃ্টি ঝাপসা, �ীব্র �পটেব্যথা, বা ব�ম হ�ল ওষুধ বন্ধ কে�র ডাক্তার�কে জানোনে।

Letrozole vs Clomiphene — পাথের্টক্য

Letrozole Clomiphene

প্রথম পছেন্দ ✅ PCOS-এ (�া�লা live-birth rate) �বকেল্প

Side effects কেম (মাথাব্যথা, ক্লিা�ন্ত) �ব�� (hot flush, mood, দিষৃ্টি)

Multiple pregnancy risk কেম সামানে্য �ব��

Ovulation হ�চ্ছে, তিবু pregnancy নয়?
৩–৪ cycle ovulation-সহও নো হ�ল ডাক্তার �দিখ�বনে — tube factor, sperm factor, বা endometriosis

আ�ছে �কেনো। �খনে IUI-এর কেথা �াবা হয়।

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৯

Assisted reproduction — সহজ ভাষায়

IUI / IVF / ICSI
যখনে ওষু�ধ হয় নো — আধু�নেকে �চে�কেৎসার সহজ ব্যাখ্যা।

IUI vs IVF vs ICSI — �কোনেটো কেখনে, specialist ঠিকে কে�রনে।

একটা IVF cycle-এ কী হয় (সং�ক্ষ�প)
Stimulation (৮–১২ �দন): Injection-এ একেসা�থ অ�নেকে egg বড়ে কেরা হয়

Egg retrieval: �ছোটে procedure-�� egg সংগ্রহ (sedation-এ, ব্যথা থা�কে নো)

Lab: Egg + sperm �ম�ল�য় embryo ���র

Embryo transfer: ৩–৫ �দিনে পর ১–২টো embryo জরায়ু�� রাখা — ব্যথাহীনে

Wait: ~২ সপ্তাহ পর pregnancy test

💡 মি�ন রেো�খো — IVF মা�নে 'test-tube baby' — �কেন্তু ��শু মা�য়র গ��র্ভ ই বড়ে হয়, শুধু �নে�ষকেটো lab-এ হয়।

IVF-এ জন্মা�নো ��শুরা সম্পূণের্ভ স্বা�া�বকে।

খিরিচি ও বাস্তবতিা
খরচে �হর ও clinic ���দি অ�নেকে varies — IUI �ুলনোমূলকে কেম, IVF �ব��। একে cycle-এই সফিল নোও হ�� পা�র;

গ�ড়ে ২–৩ cycle লাগ�� পা�র। সরেকো�রে হোসপোতিোলে/�মি�ড�কলে ক�লে�জ কেম খর�চে �চে�কেৎসা পাওয়া যায় — �খাাজ

�নেনে। ডাক্তা�রর সা�থ �খালাখু�ল খরচে �নে�য় কেথা বলুনে।

IUI vs IVF vs ICSI — SIMPLE VIEW

IUI

washed sperm placed

inside uterus

near ovulation

least invasive

IVF

eggs + sperm meet

in the lab dish

embryo to uterus

blocked tubes / low AMH

ICSI

one sperm injected

into each egg

severe male factor

part of IVF cycle

Only a fertility specialist decides which one fits you. Costs vary — ask the clinic.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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⚠️ সোবেধোন — গ্যারা�ন্টি �দিওয়া clinic �থ�কে সাবধানে থাকুেনে — �কো�নো সৎ ডাক্তার ১০০% গ্যারা�ন্টি �দিনে নো।

'Donor egg/sperm'-এর প্রস্তাব এ�ল �া�লা কে�র বু�ঝ, �ল�খ� consent-সহ এ�গানে।

সাফ�লে্যরি হারি — সৎ সংখি্যা

পদ্ধ�তি প্রে�তি cycle সোফেলে্য (আনুমিো�নক)

Timed intercourse + ovulation induction ১৫–২০%

IUI ১০–২০%

IVF (< 35 বছের) ৪০–৫০%

IVF (৩৮–৪০ বছের) ২৫–৩০%

IVF (৪০+ বছের) ১০–১৫%

এই সংখ্যাগু�লা গড়ে — আপনোর �ক্ষ�ত্র ডাক্তারই সঠিকে বল�� পার�বনে। একে cycle-এ নো হ�ল হ�া� হ�বনে নো — ৩

cycle-এরে cumulative success অ�নক �বে�শ।

Clinic বাছোরি সময় �জ�জ্ঞেস করুন
প্র�� বছের কেটো cycle কে�রনে? সাফি�ল্যর হার কে� (বয়স অনেুযায়ী)?

�মাটে খরচে কে� — ওষুধসহ? অ���রক্ত খরচে কেী কেী?

Single embryo transfer কে�রনে �কেনো (জম�জর ঝুা�কে কেমা��)?

Lab-এর মানে, embryologist-এর অ��জ্ঞ�া

ART Act অনেুযায়ী registered �কেনো

ভারি�তি আইন — সং�ক্ষ�প (ART Act 2021, Surrogacy Act)
শুধুমাত্র registered ART clinic/bank-এ �চে�কেৎসা কেরানে

Donor egg/sperm — anonymous, �ল�খ� consent বাধ্য�ামূলকে

Surrogacy — শুধুমাত্র altruistic (বা�ণে�জ্যকে নেয়), কে�ঠার ��র্ভ সা�পক্ষ

সব খর�চের �লে�খতি estimate �নেনে

💡 মি�ন রেো�খো — �ব�দি��/অ�নেব�ন্ধ� clinic-এর 'গ্যারা�ন্টি প্যা�কেজ'-এর ফিা া�দি পড়ে�বনে নো।

একটা IVF cycle — সপ্তা�হ সপ্তা�হ �কমন লো�গে

সমিয় কী হয় �কমিন লেোগ�তি পো�রে

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Day 1–2 Period-এর ২য় �দিনে USG + injection শুরু প্রথম injection-এ �য় — নোসর্ভ ���খ�য় �দিনে, সহজ

হ�য় যায়

Day 5–6 USG: follicle মাপা, dose adjust �ল�প�টে �ারী �াব

Day 8–12 আরও monitoring; trigger shot-এর সময়

ঠিকে

�ফিালা �াব, mood swing — স্বা�া�বকে

Egg

retrieval

৩৬ ঘণ্টা পর, sedation-এ ১৫–২০ �ম�নেটে ঘুম �থ�কে উ�ঠ সামানে্য cramp

Day 3–5 Embryo transfer — ব্যথাহীনে, ১০ �ম�নেটে আ�া + �য় একেসা�থ

+২ সপ্তোহ Blood test (beta-hCG) সব�চে�য় কেঠিনে অ�পক্ষা — Part 11-এর checklist

�দিখুনে

💛 মি�ন রেোখুন

Injection-এর �য়, খর�চের �চেন্তা, ব্যথর্ভ�ার �য় — সব valid। Clinic-এর counsellor-এর সা�থ কেথা বলুনে;

অ�নেকে centre-এ এটো free।

অন্য পথে — Adoption

সব �চেষ্টার প�রও নো হ�ল, বা �নে�জ �থ�কেই — দত্তক একেটো সুন্দর পথ। �ার�� CARA (cara.wcd.gov.in)-এর

মাধ্য�ম আই�নে দিত্তিকে হয়:

Online registration → home study → referral → court order

সময় লা�গ (১–৩ বছের), �কেন্তু সম্পূণের্ভ আই�নে ও �নেরাপদি

শুধুমাত্র registered agency-র মাধ্য�ম — দিালাল �থ�কে সাবধানে

💛 একটো কথেো

সন্তানে মা�নেই শুধু �নে�জর biology নেয়। দিত্তিকে �নেওয়া বাবা-মা�য়র �া�লাবাসা �কো�নো অং�� কেম নেয়। এই �সদ্ধিান্ত

�নে�� সময় �নেনে — partner-এর সা�থ, চোপ ছোড়ো।

Failed cycle — ডিাক্তারি কী review ক�রিন

�দখো হয় প�রেরে cycle-এ বেদলে

কেটো egg / embryo quality Stimulation protocol change

Endometrium thickness Transfer timing / hormonal support

• 

• 

• 
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Fertilization rate IVF → ICSI-�� বদিল

Embryo grading Genetic testing (PGT) আ�লাচেনো — �কেছুে �ক্ষ�ত্র

একেটো failed cycle তিথে্য �দিয় — প�রর cycle �সই ��থ্য আরও �া�লা হয়। ২–৩ cycle-এর cumulative

success �দিখুনে, একেটোর নেয়।
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অধ্যায়  ১০

Treatment timeline — ১২ মা�সরি �রিাডিম্যাপ

প্রথম visit �থ�কে IVF পযর্ভন্ত — একেটো typical যাত্রা �কেমনে �দিখায়, আ�গ �থ�কে জানে�ল মানে�সকে প্রস্তু�� �া�লা হয়।

ম�নে রাখ�বনে: এটো গড় �চেত্র — আপনোর plan আপনোর report অনেুযায়ী হ�ব।

১২ মা�সর typical treatment roadmap — ধা�প ধা�প।

প্র�তিটা ধা�প কী আশিা করি�বন

Month 0–1: Evaluation

দিজু�নের history, examination, basic workup-এর test। এই সময়টো শুধু �থ্য �জাগাড়ে — �চে�কেৎসা এখ�নো শুরু

হয়�নে। অ�ধযর্ণ হ�বেন নো।

Month 1–3: Plan + lifestyle

Report �দি�খ plan — হয়��া শুধু lifestyle + timed intercourse, বা thyroid/sugar-এর ওষুধ। অ�নেকে

দিম্প��র এই ধা�পই হ�য় যায়।

Month 3–6: Ovulation induction

Letrozole/clomiphene + monitoring — ৩–৬ cycle। প্র�� cycle-�� ১৫–২০% chance — ৩ cycle

�মি�লে�য় ~৪০%+।

Month 6–9: IUI

৩–৪টো IUI cycle। প্র�� cycle ১০–২০% — cumulative �া�লা।

YOUR 12-MONTH TREATMENT ROADMAP (typical)

Month 0-1 First visit + basic workup

Month 1-3 Reports + lifestyle + ovulation induction

Month 3-6 Monitored cycles (letrozole/clomiphene)

Month 6-9 IUI cycles (3-4)

Month 9-12 IVF discussion with specialist

Timelines vary — your doctor adjusts to YOUR reports.
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Month 9–12: IVF discussion

এর আ�গ নো হ�ল fertility specialist-এর সা�থ IVF �নে�য় �বস্তা�র� আ�লাচেনো — খরচে, success rate, মানে�সকে

প্রস্তু��।

Second opinion কখিন �ন�বন
একেই treatment ৬+ cycle, �কো�নো ব্যাখ্যা ছোড়ো

ডাক্তার আপনোর প্র�শ্নর উত্তির �দি�চ্ছেনে নো

"গ্যারা�ন্টি প্যা�কেজ"-এর চোপ �দি�চ্ছেনে

আপনোর instinct বল�ছে �কেছুে ঠিকে �নেই

💡 মি�ন রেো�খো — Second opinion �নেওয়া ডাক্তার বদিলা�নো নেয় — বড়ে �সদ্ধিা�ন্তর (IVF) আ�গ আ�রকেটো ম�

�নেওয়া বু�দ্ধিমা�নের কোজ।

Treatment-এরি সময় travel

Ovulation induction/IUI cycle-এ: Monitoring visit (Day 11–13) �মস কেরা যা�ব নো — travel

plan কেরুনে

IVF stimulation-এ: ১০–১২ �দিনে �নেয়�ম� monitoring — দি�ূর যা�বনে নো

Two-week wait-এ: Travel �নেরাপদি — rest-ই �া�লা

Injection: Travel-এ cool bag-এ �নেনে; airport-এ prescription সা�থ রাখুনে

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১১

ভুলে ধারিণা বনাম স�তি্য

Myths vs Facts
�ুল ধারণো দিরূ হ�ল অ�ধর্ভকে মানে�সকে চোপ কে�ম যায়।

❌ ভুলে ধোরে�ো ✅ স�তি্য

"শুধু relax কের�লই pregnant

হ�ব"

Relax �া�লা, �কেন্তু medical কোরণে (blocked tube, no ovulation) relax-এ ঠিকে

হয় নো — evaluation দিরকোর

"বন্ধ্যাত্ব মা�নেই �ম�য়র �দিাষ" ~৪০% �ক্ষে�ত্র male factor — দিজু�নেরই test দিরকোর

�ব��ষ position-এ শু�ল

pregnancy হয়

Position-এর �বজ্ঞা�নেকে প্রমাণে �নেই; fertile window-�� timing-ই আসল

"একেবার miscarriage মা�নেই

আর হ�ব নো"

একেটো early miscarriage-এর পর �ব��র�াগ দিম্প��র healthy pregnancy হয়

�পা�প �খ�ল বন্ধ্যাত্ব হয় পাকো �পা�প স্বা�া�বকে প�রমা�ণে �নেরাপদি — এটো গ�র্ভ াবস্থার myth, fertility-র নেয়

"IVF-এর বাচ্চা অস্বা�া�বকে হয়" IVF ��শুরা সম্পূণের্ভ স্বা�া�বকে; শুধু �নে�ষকে lab-এ হয়

দিত্তিকে �নে�লই �নে�জর pregnancy

হয়

দিত্তি�কের পর pregnancy হওয়ার গল্প ��ানো যায়, �কেন্তু �বজ্ঞা�নেকে কোরণে �নেই —

কোকে�ালীয়

❌ ভুলে ধোরে�ো ✅ স�তি্য

গরম দি�ুধ হলুদি �খ�ল fertility বা�ড়ে পুষ্টিকের, �কেন্তু fertility-র প্রমাণে �নেই — ক্ষ�� �নেই, �রসাও নেয়

"বয়স ৪৫-এও natural-এ হ�য়ই যায়" সম্ভব �কেন্তু �বরল — �দি�র নো কে�র specialist �দিখানে

Period regular মা�নেই ovulation হ�চ্ছে �ব��র�াগ �ক্ষ�ত্র হা ্যা, �কেন্তু anovulatory cycle-ও হয় — স�ন্দহ হ�ল test
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অধ্যায়  ১২

Emotional support

ম�নরি যত্ন
Negative test-এর কেষ্টটো আসল — �সটো�কে অস্বীকোর নো কে�র সামলা�নো ��খুনে।

মা�সর পর মাস negative pregnancy test �দিখা — এই কেষ্টটো যারা ��া�গনে�নে, �ারা বুঝ�বনে নো। আপনোর অনেু�ূ�� 

valid। কো াদি�� ইচ্ছো কের�ল কো াদিনুে — �কেন্তু একো লড়ে�বনে নো।

দেম্প�তি �হ�স�ব
�দোষো�রেোপ নয়: "��ামার জনে্য হ�চ্ছে নো" — এই বাকে্য সম্পকের্ভ  নেষ্ট কে�র, fertility বাড়োয় নো

�খোলেো কথেো: কেষ্ট, �য়, রাগ — partner-এর সা�থ ��য়ার কেরুনে

�বেরে�তি �নওয়ো ঠিক আ�ছ: ১–২ মাস �চেষ্টা বন্ধ �র�খ মনে�কে rest �দিওয়া দিবুর্ভল�া নেয়

সীমিোনো: আত্মীয়�দির "সুখবর কে�ব?" প্র�শ্নর উত্তির �দিওয়ার দিায় আপনোর নেয় — "ডাক্তা�রর �চে�কেৎসা চেল�ছে" ব�লই

��ষ কেরুনে

আ�া ধ�র রাখুনে — প্র��টো cycle নে�ুনে সু�যাগ। ��ব �নে�জর ম�নের যত্নও ��টোই জরু�র।

• 

• 

• 

• 
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💛 কখন সোহোয্য �ন�বেন

য�দি — ঘুম নো হয়, খাওয়া বন্ধ হ�য় যায়, প্র���দিনে কোন্না পায়, partner-এর সা�থ ঝগড়ো বা�ড়ে, বা �নে�জ�কে �দিাষী

ম�নে হয় — �াহ�ল counsellor/psychiatrist-এর সাহায্য �নেনে। এটো লজ্জার নেয়, �চে�কেৎসারই অং�।

Support �কাথোয় পা�বন
আপনোর treating doctor — মানে�সকে �দিকেটোও �া�দির বলুনে

�বশ্বস্ত বনু্ধ/�বানে �য�নে judge কের�বনে নো

Online support groups (infertility support communities)

যা বলে�বন / যা বলে�বন না

💚 বেলেুন 🚫 বেলে�বেন নো

"আমরা একেসা�থ লড়ে�ছে" "��ামার জনে্যই হ�চ্ছে নো"

"কেষ্ট হ�চ্ছে বু�ঝ" "এ� ���বা নো, হ�য় যা�ব"

"�বর�� �নে�ল নোও, আ�ম আ�ছে" "অমু�কের ��া হ�য় �গল!"

ক�ঠিন �দে�নরি plan (আ�গে �থে�ক �ঠিক রিাখুিন)
Negative test-এর �দিনে কেী কের�বনে — আ�গ �থ�কে plan (�প্রয় খাবার, বনু্ধর সা�থ কেথা, walk)

Social media-�� pregnancy announcement �দিখ�ল — unfollow/mute কেরা ঠিকে আ�ছে

পা�রবা�রকে অনেুষ্ঠা�নে প্রশ্ন এ�ল — একেটো ready উত্তির: "�চে�কেৎসা চেল�ছে, হ�ল জানোব"

আত্মীয়�দেরি প্র�শ্নেরি ready উত্তরি

প্রেশ্ন শোন্ত উত্তরে

"সুখবর কে�ব?" "হ�ল সবার আ�গ জানোব 😊"

"ডাক্তার �দিখাচ্ছে নো �কেনে?" "ডাক্তা�রর পরাম��র্ভই চেল�ছে"

"অমু�কের ��া হ�য় �গল" "সবার �রীর আলাদিা, আমা�দির সময় আস�ব"

�বরি�তি �নওয়ারি plan

২–৩ মাস treatment বন্ধ �র�খ শুধু natural try + ম�নের rest — অ�নেকে দিম্প��র জনে্য এটো উপকোরী। ডাক্তার�কে

জা�নে�য় �বর�� �নেনে; এ�� �চে�কেৎসার ক্ষ�� হয় নো।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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স্বামীরি জন্য — কীভা�ব পা�শি থোক�বন
Injection-এ সোহোয্য: ���খ �নেনে — প্র���দিনে clinic যাওয়ার চোপ কে�ম

Appointment-এ যোন: একো পাঠা�বনে নো, �ব��ষ� খারাপ খব�রর �দি�নে

শুনুন, সমিোধোন �দ�বেন নো: "কেী কের�ল ঠিকে হ�ব" নেয় — "আ�ম শুনে�ছে" বলুনে

�ন�জরেও যত্ন �নন: আপনোর stress-ও আসল — বনু্ধর সা�থ কেথা বলুনে

Miscarriage-এরি �শিাক
গ�র্ভ পা��র কেষ্ট�কে "�ছোটে" কে�র �দিখ�বনে নো — এটো আসলে �শোক। কো াদিনুে, সময় �নেনে।

�দোষ আপনোরে নয়: �ব��র�াগ early miscarriage chromosome-এর random সমস্যায় হয় — �কেছুে কেরার

�ছেল নো

শরেী�রেরে rest: ১–২ cycle পর আবার �চেষ্টা (ডাক্তা�রর পরাম��র্ভ)

Partner-�ক দ�ূরে �ঠেলে�বেন নো: দিজু�নেরই কেষ্ট — একেসা�থ সামলানে

কখন সোহোয্য: ২+ miscarriage হ�ল workup (উপ�র �দিখুনে); মনে খারাপ নো কেম�ল counsellor

App না কাগেজ?

App কোগজ (এই বেই�য়রে tracker)

সু�বধা Reminder, graph, সহজ ডাক্তার�কে �দিখা�নো সহজ, privacy

অসু�বধা Prediction �ুল হ�� পা�র; data privacy হা�র�য় �য�� পা�র

দি�ুটোই চেল�ব — �কেন্তু app-এরে prediction-�ক ডোক্তোরে ভোবে�বেন নো। Irregular cycle-এ app প্রায়ই �ুল

fertile window �দিখায়।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১৩

বাস্তব গেল্প — আশিা ও �শিক্ষা

নোম বদি�ল �দিওয়া — �কেন্তু গল্পগু�লা clinic-এর বাস্তব�া �থ�কে। পড়ুনে, আ�া পা�বনে — আর বাস্তব ধারণোও।

গেল্প ১ — PCOS, ওজন, letrozole (বয়স ২৮)
"২ বছের �চেষ্টা, period অ�নেয়�ম�। ডাক্তার বল�লনে ওজনে ৮ �কে�জ কেমা�� + letrozole ৩ cycle। ২য় cycle-��ই

positive! এখনে �ম�য় ১ বছে�রর।" — �শিক্ষা: PCOS-এ lifestyle + সঠিক ওষু�ধে অ�নে�কর হয়।

গেল্প ২ — Male factor, ICSI (বয়স ৩২/৩৪)
"আমার semen-এ count খুব কেম �ছেল — লজ্জায় ১ বছের test-ই কেরাই�নে। ���ষ ICSI-�� প্রথম cycle-এই সফিল।"

— �শিক্ষা: লজ্জা �পে�য় �দে�র কর�বেনে নো — test-ই প্রথম ধোপে।

গেল্প ৩ — Unexplained, IVF (বয়স ৩৬)
"সব report normal, �বু ৩ বছের �কেছুে হ�লা নো। ২�টো IUI fail-এর পর IVF — ২য় cycle-এ জমজ! এখনে �হম��ম

খা�চ্ছে 😅" — �শিক্ষা: unexplained মা�নেও পেথ আ�ছে।

গেল্প ৪ — Low AMH, donor egg (বয়স ৪২)
"AMH 0.2 — ডাক্তার সৎ�া�ব বল�লনে �নে�জর egg-এ chance ৫%-এর কেম। Donor egg-এ IVF — এখনে �ছে�ল ৬

মা�সর। �সদ্ধিান্তটো কেঠিনে �ছেল, �কেন্তু সঠিকে �ছেল।" — �শিক্ষা: সৎ তথ্য �নে�য় �সদ্ধান্ত — donor option লজ্জার নেয়।

💛 এই গল্পগু�লেো �থে�ক

প্র��টো যাত্রা আলাদিা — �কেন্তু common thread একেটোই: সঠিক সমি�য় সঠিক ডোক্তোরে, আরে হোলে নো ছোড়ো

(�নে�জর সীমার ম�ধ্য)।

গেল্প ৫ — Recurrent loss, তিারিপরি সাফলে্য (বয়স ৩০)
"২ বার miscarriage-এর পর ���ঙি প�ড়ে�ছেলাম। Workup-এ APLA ধরা পড়েল — blood thinner-এ ৩য়

pregnancy full-term! এখনে �ছে�ল ২ বছে�রর।" — �শিক্ষা: বোরবোর loss-এর কারণ খুঁজনুে — �চি�কৎসা আ�ছে।

গেল্প ৬ — Late start, IVF (বয়স ৪০)
"৩৮-এ �ব�য়, ৪০-এ �চেষ্টা। AMH 0.8 — ডাক্তার বল�লনে �দি�র নো কের��। প্রথম IVF-��ই সফিল।" — �শিক্ষা: বেয়স �বে�শি

হ�ল দ্রুত evaluation — সময়ই সবে।
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অধ্যায়  ১৪

৯০ �দে�নরি action plan

�চেষ্টা শুরুর প্রথম ৯০ �দিনে — সপ্তা�হ সপ্তা�হ কেী কের�বনে। এই plan ���ষ হয় সুখবেরে, নেয়��া ডোক্তো�রেরে কো�ছ যোওয়োরে

সম্পূ�র্ণ প্রেস্তু�তি — দি�ুটোই জয়।

�দেন ১–৩০: �ভ�ত্ত (Foundation)

সপ্তোহ কোজ

সপ্তোহ ১ Folic acid 5 mg শুরু • দিজু�নে ধূমপানে/মদি বন্ধ • ঘুম ঠিকে • ওজনে মাপা

সপ্তোহ ২ TSH, HbA1c, Rubella, thalassemia screening • দিা া��র checkup • হা াটো শুরু (৩০ �ম�নেটে × ৫)

সপ্তোহ ৩ LH kit + BBT thermometer �কেনো • Cycle tracking শুরু (Part 11-এর tracker �প্রন্টি কেরুনে)

সপ্তোহ ৪ প্রথম fertile window �চেনে�� ��খা • Preconception diet শুরু

�দেন ৩১–৬০: Timing mastery

সপ্তোহ কোজ

সপ্তোহ ৫–৬ LH kit-এ ovulation ধরা • Fertile window-�� ২–৩ �দিনে পরপর �মলনে • Mucus লক্ষ্য কেরা

সপ্তোহ ৭–৮ Two-week wait — Part 11-এর survival checklist • Period নো এ�ল test

�দেন ৬১–৯০: Review + প্রস্তু�তি

সপ্তোহ কোজ

সপ্তোহ ৯–১০ ২�টো cycle-এর tracker review — ovulation হ�চ্ছে �কেনো? Pattern কেী ব�ল?

সপ্তোহ ১১–

১২

ডাক্তা�রর visit ঠিকে কেরা (য�দি: irregular period / বয়স ৩৫+ / �কো�নো red flag) • সব report +

tracker �নে�য় যাওয়া

💡 ৯০ �দন পরে — Positive test? অ�ভনন্দন! 🎉 Pregnancy Complete Guide-টো পড়ুনে। নো হ�ল —

হ�া� নেয়, আপ�ন এখন ডোক্তো�রেরে কো�ছ যোওয়োরে জন্য পু�রেোপু�রে �তি�রে — এটোই এই plan-এর আসল সাফিল্য।
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দুেজ�নরি weekly check-in (৫ �ম�নট)
প্র�� র�ববার একেসা�থ বসুনে:

এই সপ্তা�হ tracking ঠিকেম��া হ�লা?

কো�রা মনে খারাপ? কেী�া�ব সাহায্য কেরা যায়?

প�রর সপ্তা�হর fertile �দিনেগু�লা কে�ব?

একেটো �া�লা মুহূ�র্ভ  — একেসা�থ হা াটো / পছে�ন্দর খাবার (fertility-র বাই�রও জীবনে আ�ছে!)

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১৫

Positive test-এরি পরি — নতুিন যাত্রা

দি�ুটো দিাগ! হা� কো াপ�ছে, �চো�খ জল — এই মুহূ�র্ভ টোর জনে্য এ��দি�নের অ�পক্ষা। অ��নেন্দনে! 🎉 এবার কেী কের�বনে:

প্রথেম ৪৮ ঘণ্টা
Confirm করুন: ৪৮ ঘণ্টা পর আ�রকেটো test — দিাগ গাঢ় হ�চ্ছে �কেনো �দিখুনে

Blood test (beta-hCG): ডাক্তার বল�ল কেরানে — সংখ্যা ৪৮ ঘণ্টায় প্রায় �দ্বিগুণে হওয়া good sign

Folic acid চেো�লে�য় যোন — ১২ সপ্তাহ পযর্ভন্ত

ধূমিপোন/মিদ সম্পূ�র্ণ বেন্ধ (এ��দিনে বন্ধই �ছেল, �বু ম�নে কে�র�য় �দিলাম)

প্রথেম USG — ৬–৮ সপ্তা�হ
খুব �াড়ো�া�ড়ে USG কের�ল �কেছুে �দিখা যায় নো — ৬–৮ সপ্তোহ ঠিকে সময়:

USG-�তি যো �দখো হয় �কন জরু�রে

Gestational sac জরায়ুর ����র �কেনো Ectopic pregnancy বাদি �দিওয়া (tube-এ হ�ল জরু�র �চে�কেৎসা)

Fetal heartbeat (~৬ সপ্তাহ) Viability-র প্রথম প্রমাণে

Positive test-এর পর — নে�ুনে যাত্রার শুরু। এবার Pregnancy Complete Guide আপনোর সঙ্গেী।

• 

• 

• 

• 
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একেটো নো জমজ প�রর plan-এর জনে্য

Early warning signs — �দে�রি নয়

⚠️ ডোক্তোরে�ক জোনোন — �ারী bleeding • �ীব্র একেপা�� �পটেব্যথা (ectopic-এর লক্ষণে হ�� পা�র) • মাথা

�ঘারা/অজ্ঞানে • জ্বর

আরি হালেকা cramp/spotting?
Early pregnancy-�� হালকো টোনে বা ১–২ �ফিা াটো spotting common — �কেন্তু �ন�জ আন্দোজ নো ক�রে ডোক্তোরে�ক

জোনোন। �ব��র�াগ �ক্ষ�ত্র সব ঠিকে থা�কে।

💡 প�রেরে বেই — এবার আপনোর সঙ্গেী Pregnancy Complete Guide — trimester-wise tests,

diet, medicines, danger signs, delivery prep — সব আ�ছে। Website �থ�কে free download

কেরুনে: drseemaparvin.netlify.app

ডিাক্তা�রিরি প্রথেম visit-এ �ন�য় যান
Last period-এর �া�রখ

Positive test-এর �া�রখ

Fertility treatment-এর সব কোগজ (�কোনে ওষুধ, কে�ব)

আ�গর সব report

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১৬

ট্র্যাকারি

Printable Trackers
�প্রন্টি কে�র ফি�টোকে�প কেরুনে — প্র��টো cycle track কেরুনে।

📅 Cycle + Ovulation Tracker

Period-এর প্রথম �দিনে = Day 1। প্র���দিনে টিকে �দিনে।

Cycle Day তিো�রেখ Bleeding / Discharge LH Kit �মিলেন (✓) �নোট

Day 1

Day 2

Day 3

Day 4

Day 5

Day 6

Day 7

Day 8

Day 9

Day 10

Day 11

Day 12

Day 13
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Day 14

Day 15

Day 16

Day 17

Day 18

Day 19

Day 20

Day 21

Day 22

Day 23

Day 24

Day 25

Day 26

Day 27

Day 28

Discharge �লখুনে: dry / sticky / creamy / egg-white (fertile!)। LH kit: negative / positive।

📝 Monthly TTC Log

�বেষয় এই মিোস

মাস / Cycle নেম্বর

Cycle length (�দিনে)

Ovulation day (আনেুমা�নেকে)

Fertile window-�� �মলনে (�দিনেগু�লা)

ওষুধ (ডাক্তা�রর পরাম��র্ভ)
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ওজনে (দিজু�নের)

Test result

প�রর মা�সর plan

✅ Preconception Checklist

কোজ ✓ তিো�রেখ

Folic acid 5 mg শুরু

TSH / HbA1c test

Rubella immunity

ওজনে লক্ষ্য

ধূমপানে/মদি বন্ধ (দিজু�নে)

ওষুধ review (ডাক্তা�রর সা�থ)

Dental checkup

❓ ডিাক্তারি�ক �জ�জ্ঞেস করিারি প্রশ্নে

প্রেশ্ন ডোক্তো�রেরে উত্তরে

আমা�দির �ক্ষ�ত্র সম্ভাব্য কোরণে কেী?

�কোনে test-গু�লা দিরকোর?

ওষুধ লাগ�ব? Monitoring কেী�া�ব?

কে� cycle try কেরব?

IUI/IVF কেখনে �াবব?

খর�চের আনেুমা�নেকে ধারণো?
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🌡️ BBT Chart (১ মাস)

প্র���দিনে ঘুম �থ�কে উ�ঠ, �বছোনোয় শু�য়ই �াপমাত্রা মাপুনে।

Day 1 2 3 4 5 6 7

Temp

Day 8 9 10 11 12 13 14

Temp

Day 15 16 17 18 19 20 21

Temp

Day 22 23 24 25 26 27 28

Temp

🧪 LH Kit Log

তিো�রেখ Cycle Day সমিয় Result (neg/pos) �নোট

⏳ Two-Week Wait Survival Checklist

করে�ীয় ✓
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Test-এর �া�রখ ঠিকে কেরা (ovulation-এর ১৪ �দিনে পর)

আ�গ test নো কেরা (false negative-এ মনে খারাপ হয়)

স্বা�া�বকে কোজ চো�ল�য় যাওয়া

প্র��টো "symptom" গুগল নো কেরা 😅

Partner-এর সা�থ �খালা কেথা

🏥 Appointment Log

তিো�রেখ ডোক্তোরে/Clinic উ�দ্দেশ্য পরেোমিশর্ণ/প�রেরে ধোপ

💊 Medicine Log (ডিাক্তা�রিরি �প্রস�ক্রিপশিন অনুযায়ী)

ওষুধ Dose ক�বে �থে�ক ক�বে পযর্ণন্ত �নোট
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⚠️ এই log শুধু �রকে�ডর্ভ র জনে্য — dose বদিলা�বনে শুধু ডাক্তা�রর পরাম��র্ভ।
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অধ্যায়  ১৭

Red Flags, FAQ ও Glossary

🚨 Red flags — �দে�রি করি�বন না

⚠️ এখনই ডোক্তোরে — Period ৩ মা�সর �ব�� বন্ধ (pregnancy ছোড়ো) • �ীব্র pelvic pain • HSG-�� দি�ুটো

tube-ই বন্ধ • স্বামীর semen-এ �ূনে্য count (azoospermia) • ৪০-এর �ব�� বয়�স ৬ মাস �চেষ্টার পরও নো

হ�ল

❓ FAQ — ২০টা প্রশ্নে
প্রে�তি�দন �মিলেন করে�লে chance বেো�ড়? — নো। Fertile window-�� ২–৩ �দিনে পরপরই য�থষ্ট।

�মিলে�নরে পরে শু�য় থেোক�তি হয়? — ১০–১৫ �ম�নেটে শু�য় থাকো ক্ষ�� কে�র নো, �কেন্তু প্রমাণে দিবুর্ভল।

LH kit positive মিো�ন? — ২৪–৩৬ ঘণ্টার ম�ধ্য ovulation হ�ব — এই সময়টো fertile।

BBT �দ�য় timing করেো যোয়? — নো, BBT বা�ড়ে ovulation-এর পে�র — শুধু confirm কে�র।

PCOS-এ natural pregnancy হয়? — হা ্যা! ওজনে কেমা + letrozole-এ অ�নে�কের হয়।

একটো tube বেন্ধ থেোক�লে? — অনে্য tube �দি�য় pregnancy সম্ভব।

Fibroid থেোক�লে? — �ছোটে fibroid-এ সমস্যা নোও হ�� পা�র; বড়ে/submucosal হ�ল ডাক্তার �দিখুনে।

Endometriosis মিো�ন বেন্ধ্যোত্ব? — নো, ��ব evaluation দিরকোর; অ�নে�কের treatment-এর পর

pregnancy হয়।

AMH কমি মিো�ন আশো �শষ? — নো। সংখ্যা কেম, �কেন্তু quality বয়�সর ওপর — �দি�র নো কেরাই আসল।

Sperm count কমি হ�লে? — কোর�ণের �চে�কেৎসা + lifestyle; severe হ�ল ICSI আ�ছে।

Clomiphene �ন�জ �খ�তি পো�রে? — নো। Monitoring ছোড়ো �বপজ্জনেকে।

কতিবেোরে IUI করেো যোয়? — সাধারণে� ৩–৪ cycle, �ারপর পুনে�বর্ভ�বচেনো।

IVF-এ কতি�দন লেো�গ? — একে cycle ~৪–৬ সপ্তাহ।

জমিজ হওয়োরে risk কখন �বে�শ? — Monitoring ছোড়ো ovulation ওষু�ধ, বা একো�ধকে embryo transfer-

এ।

Miscarriage-এরে পরে ক�বে �চেষ্টো? — একেটো early loss-এর পর ১–২ cycle পর; ডাক্তা�রর পরাম�র্ভ �নেনে।

Stress-এ �ক বেন্ধ্যোত্ব হয়? — সরাস�র নেয়, �কেন্তু �চেষ্টা চো�ল�য় যাওয়া কেঠিনে কে�র।

বেয়স ৪০-এ natural pregnancy? — সম্ভব, �কেন্তু chance কেম — �দি�র নো কে�র specialist �দিখানে।

Donor egg/sperm কখন? — খুব কেম reserve বা �ূনে্য sperm-এ — specialist-এর পরাম��র্ভ, �ল�খ�

consent-সহ।

Surrogacy? — �ার�� �নেয়মকোনেুনে আ�ছে (ART Act) — শুধুমাত্র registered clinic-এ, আই�নে পরাম�র্ভ �নেনে।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

16. 

17. 

18. 

19. 
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ক�বে হোলে ছোড়বে? — হাল ছোড়োর আ�গ সব option (treatment, donor, adoption) �জ�নে �সদ্ধিান্ত �নেনে —

একো নেয়, partner ও ডাক্তা�রর সা�থ।

📖 Glossary

শব্দ মিো�ন

Ovulation �ডম্বা�য় �থ�কে প�রপক্ক �ডম্বাণেু �ব�রা�নো

Fertile window মা�সর ৬ �দিনে — গ�র্ভ ধারণে সম্ভব

AMH �ডম্বাণেুর মজ�ু মাপার hormone

HSG Tube �খালা আ�ছে �কেনো �দিখার dye test

IUI জরায়ু�� sperm �দিওয়া

IVF / ICSI Lab-এ �নে�ষকে; ICSI-�� একেটো sperm inject কেরা হয়

Luteal phase Ovulation �থ�কে প�রর period — ~১৪ �দিনে

Azoospermia Semen-এ sperm নো থাকো

❓ আরিও ৫টা প্রশ্নে
Ovulation kit-এ কটো দোগ? — Test line control line-এর সমানে/গাঢ় হ�ল positive।

সকো�লে নো �বে�ক�লে test? — LH �ব�কে�ল �া�লা ধরা প�ড়ে; সকো�লর প্রথম urine pregnancy test-এর জনে্য।

Thyroid-এরে ওষুধ dose বেোড়ো�তি হয়? — গ�র্ভ ধারণে হ�ল levothyroxine dose সাধারণে� ২৫–৫০% বা�ড়ে —

ডাক্তার TSH �দি�খ ঠিকে কে�রনে।

Diabetes থেোক�লে? — HbA1c < 6.5% কে�র �ারপর �চেষ্টা — ডাক্তা�রর �ত্ত্বাবধা�নে।

COVID vaccine? — �চেষ্টার সময় �নেওয়া �নেরাপদি — ডাক্তা�রর পরাম�র্ভ �নেনে।

🎯 আপনারি প�রিরি ৩�ট ধাপ
এই সপ্তো�হ: Folic acid শুরু + cycle tracking শুরু

এই মিো�স: Preconception checklist ��ষ + প্র�য়াজ�নে basic workup

সীমিো মি�ন রেোখুন: ১২ মাস (<৩৫) / ৬ মাস (৩৫+) — �ারপর specialist

💛 �শষ কথেো

Fertility-র যাত্রা কেখ�নো কেখ�নো লম্বা হয় — �কেন্তু প্র��টো ধা�প আপ�নে একো নেনে। সঠিকে �থ্য, সঠিকে ডাক্তার,

আর দিজু�নের �া�লাবাসা — এই ��নে�টেই আপনোর সব�চে�য় বড়ে ��ক্ত। 💛
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📖 আরিও শিব্দ

শব্দ মিো�ন

Antral follicle count (AFC) USG-�� �ছোটে follicle-এর সংখ্যা — reserve-এর ধারণো

Ovarian reserve �ডম্বাণেুর মজ�ু

Trigger shot hCG injection — ovulation-এর সময় ঠিকে কের��

Luteal support Ovulation-এর পর progesterone �দিওয়া

Recurrent loss ২+ বার miscarriage — আলাদিা workup দিরকোর

Cryopreservation Egg/embryo freeze কে�র রাখা

Endometriosis জরায়ুর টিসু্য বাই�র �ব�ড়ে ওঠা — pain + fertility-�� প্র�াব

Varicocele অণ্ড�কো�ষর ��রা ফুি�ল যাওয়া — sperm কেমার কোরণে

❓ আরিও ৫টা
Thalassemia carrier হ�লে pregnancy নয়? — নো! শুধু দিজুনে carrier হ�ল genetic counselling

— prenatal testing-এর option আ�ছে।

Rh-negative হ�লে? — Anti-D injection-এ সমস্যা হয় নো — ডাক্তার schedule �দি�বনে।

Endometriosis-এ natural pregnancy? — Mild হ�ল সম্ভব; severe হ�ল treatment-এর পর

chance বা�ড়ে।

৪০-এ AMH 0.3 — IVF? — Specialist-এর সা�থ �খালা আ�লাচেনো — �নে�জর egg vs donor egg, দি�ুটো

option-এর সৎ �চেত্র �নেনে।

কতি�দন treatment চেোলেোবে? — �ারী�রকে, মানে�সকে, আ�থর্ভকে — ��নে�টে �দিকে �দি�খ আ�গ �থে�ক সীমিো ঠিক রাখুনে

(�যমনে: ৩টো IVF cycle)। সীমা থাকে�ল �সদ্ধিান্ত সহজ হয়।

❓ �শিষ ৫টা
Ovulation-এরে পরে �বেশ্রোমি দরেকোরে? — স্বা�া�বকে কোজ চো�ল�য় যানে; bed rest-এর প্রমাণে �নেই।

Embryo transfer-এরে পরে? — ২৪ ঘণ্টা হালকো rest, �ারপর স্বা�া�বকে — bed rest success বাড়োয় নো।

AC-�তি থেোক�লে সমিস্যো? — নো, �কো�নো সম্পকের্ভ  �নেই।

মিোন�সক চেো�প IVF fail হয়? — সরাস�র প্রমাণে �নেই — ��ব ম�নের যত্ন �নেনে (Part 12)।

এই বেই�য়রে পরে কী? — Positive test হ�ল Pregnancy Complete Guide —

drseemaparvin.netlify.app �থ�কে free।
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Dr. Seema Parvin's
Women's Health Series

এই বইটি পড়োর জনে্য ধনে্যবাদি। আপনোর যাত্রা শু� �হাকে — 💛

প�রেরে বেই: Anemia Complete Guide — রক্তস্বল্প�ার সম্পূণের্ভ গাইড

আ�গর বইগু�লা (Women's Health Series): PCOS • Weight Loss • Pregnancy • Thyroid • Hair Fall •

Postpartum

drseemaparvin.netlify.app

Instagram: @dr.seemaparvin • WhatsApp: +91 8777265123
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