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গুরুত্বপূ�র্ণ

Disclaimer — প�ড়ে �নিনি

⚠️ সাবধান — এই বইটি �শিক্ষামূলক গাইড। এখা�ন �দেওয়ো তথ্য ডোক্তা�রিরি পরিাম��র্শেরি �বকেল্প নয়ে।

ওষুধ: এই বই�য়ে �যেসব ওষু�ধেরি নাম ও dose �লিখা আ�ছে, �সগু�লিা standard adult dose — জানারি জন্য। �কো�না

ওষুধে �ন�জে �ন�জে শুরু কর�বন না। আপনারি ডোক্তা�রিরি prescription ছোড়া ওষুধে খা�বন না। Breastfeeding

চলিাকোলিীন �যে�কো�না ওষু�ধেরি আ�গে ডোক্তারি/ফামর্শো�সস্ট�কে �জ�জ্ঞেস কেরুন।

Emergency: ভারিী bleeding (ঘণ্টায়ে ১টারি �ব�� pad ২ ঘণ্টা ধে�রি), তীব্র �পটব্যথা, জ্বরি, শ্বাসকেষ্ট, বাচ্চারি নড়াচড়া

কে�ম যোওয়ো — বই পড়া বাদে �দে�য়ে হাসপাতা�লি যোন।

মান�সক স্বাস্থ্য: �ন�জরি বা বাচ্চারি ক্ষ�ত কেরিারি �চন্তা এ�লি এটা emergency — �দে�রি না কে�রি সাহাযে্য �নন (এই বই�য়ে

helpline �দেওয়ো আ�ছে)।

প্র�তটা মা আরি প্র�তটা বাচ্চা আলিাদো — আপনারি plan আপনারি ডোক্তারিই final কেরি�বন।

এই বই�য়েরি উ�দ্দে�্য একেটাই — নতুন মা �হ�স�ব আপ�ন যো�ত ভয়ে না �প�য়ে, আত্ম�বশ্বা�সরি সা�থ এই সুন্দরি যোত্রাটা উপ�ভাগে

কেরি�ত পা�রিন।

— Dr. Seema Parvin, MBBS

• 

• 

• 

• 
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প�রিচিয়

আপনিারি ডাক্তারি

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor

Midnapore Medical College

WBMC Registration No. 108568

নমস্কারি! আ�ম ডো. সীমা পারিভীন। মা হওয়োরি প�রিরি �দেনগু�লিা �যে কেতটা সুন্দরি আরি কেতটা কেঠিন — দে�ুটাই আ�ম প্র�ত�দেন

আমারি patient-�দেরি �চা�খ �দে�খ। রিাত জাগো, দেধুে খাওয়ো�নারি ব্যথা, �রিী�রিরি বদে�লি যোওয়ো, "আ�ম �কে ঠিকেম�তা মা হ�ত

পারি�ছে?" — এই প্রশ্নটা প্রায়ে প্র�তটা নতুন মা�য়েরি ম�ন আ�স।

এই বই �সই সব প্র�শ্নরি উত্তরি — �ডে�লিভা�রিরি পরি �রিীরি কেীভা�ব সা�রি, breastfeeding কেীভা�ব সহজ হয়ে, কেখন ডোক্তা�রিরি

কো�ছে যো�বন, আরি কেখন �ন�জ�কে একেটু �বশ্রাম �দে�বন।

ম�ন রিাখ�বন — perfect মা ব�ল �কছু হয়ে না, ভা�লাবাসা �দওয়ো মা-ই য�থষ্ট।

💗 একটা কথা
এই বইটা পড়ারি সময়ে বাচ্চা �কো�লি ঘু�ম�য়ে পড়�লি — ওটাই ঠিকে আ�ছে। বই অ�পক্ষা কেরি�ব, এই মুহূতর্শে টা আরি �ফরি�ব না।

Website: drseemaparvin.netlify.app  •  Instagram: @dr.seemaparvin  •  Facebook: Dr Seema Parvin  •  WhatsApp:

+91 8777265123
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পবর্শে  ১

প্রথম ৬ সপ্তাহ — শরিীরি সারি�ছে
�ডে�লিভা�রিরি পরি �রিী�রিরি �ভত�রি যো যো হ�চ্ছে, আরি আপ�ন কেী কেরি�বন।
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অধ্যায়  ১

Lochia — �ড�লিভা�রিরি পরি bleeding

�ডে�লিভা�রিরি পরি vagina �দে�য়ে bleeding হয়ে — এটা�কে ব�লি lochia। এটা period নয়ে, uterus-এরি �ভত�রিরি ঘা

(placenta �যেখা�ন �লি�গে�ছেলি) সারিারি লিক্ষণ। Normal delivery �হাকে বা C-section — দে�ুটা�তই হয়ে।

Figure 1.1 — Lochia-র ৩�ট ধাপ। রিং ধেী�রি ধেী�রি �ফ�কে হয়ে — এটাই normal।

কী করি�বেনি
প্রথম ৬ সপ্তাহ sanitary pad ব্যবহারি কেরুন — tampon বা menstrual cup নয়ে (infection risk)।

Pad প্র�ত ৩–৪ ঘণ্টায়ে বদেলিান, প্র�তবারি washroom-এরি পরি সাম�ন �থ�কে �পছে�ন মুছুেন।

প্রচুরি পা�ন খান, হা াটুন — blood clot-এরি risk কে�ম।

🚨 কখন ডাক্তার/হাসপাতাল — ঘণ্টায়ে ১টার �ব�শি pad ২ ঘণ্টা ধে�রি �ভ�জ যোওয়ো, বড় clot (গেল্ফ ব�লিরি ম�তা),

দেগুের্শেন্ধ + জ্বরি, বা মাথা �ঘারিা/অজ্ঞোন ভাব — �দে�রি না কে�রি যোন।

Lochia Rubra

Days 1-4

Bright red, like a
heavy period

Lochia Serosa

Days 4-10

Pink-brown,
watery

Lochia Alba

Up to 4-6 weeks

Yellow-white
discharge

Normal pattern — color fades with time

Small clots (coin-size) in first days are normal

RED FLAG: soaking 1+ pad/hour for 2+ hours, or bad smell + fever

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২

Perineal care — �নি�চিরি যত্ন

Normal delivery-�ত vagina-রি আ�পা�� stitch (episiotomy/tear) থাকে�ত পা�রি। প্রথম ১–২ সপ্তাহ জ্বালিা/ব্যথা

normal।

Sitz bath: �দে�ন ২–৩ বারি হালিকো গেরিম পা�ন�ত ১০–১৫ �ম�নট বসুন — ব্যথা ও �ফালিা কে�ম, ঘা তাড়াতা�ড় সা�রি।

প্রস্রা�বরি সময়ে জ্বালিা কেরি�লি — প্রস্রাব কেরিারি সময়ে গেরিম পা�ন ঢালিুন (mug �দে�য়ে)।

বসারি সময়ে নরিম বা�লি�� বসুন, একে পা�� �হ�লি বস�লি আরিাম।

Stitch �ন�জ �ন�জ গে�লি যোয়ে — টানাটা�ন কেরি�বন না।

💡 ম�ন রা�খা — প্রস্রাব-পায়েখানা �চ�প রিাখ�বন না — constipation হ�লি stitch-এ চাপ প�ড়। প্রচুরি পা�ন + fiber

(�াকেসব�জ, ইসবগুলি) খান।

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৩

C-section — কাটা জায়গারি যত্ন

প্রথম ২৪ ঘণ্টা �বছোনায়ে, তারিপরি হা াটা শুরু — clot ও gas-এরি জন্য হা াটা ওষু�ধেরি ম�তা কোজ কে�রি।

কোটা জায়েগো শুকে�না রিাখুন; dressing ডোক্তা�রিরি �ন�দের্শে�ম�তা বদেলিান।

৬ সপ্তাহ ভারিী �জ�নস (বাচ্চারি �ব�� ওজন) তুলি�বন না, �সঁ�ড় ধেী�রি।

হা া�চ-কো��রি সময়ে বা�লি� �চ�প ধেরুন �প�ট — ব্যথা কেম লিা�গে।

🚨 Wound infection-এর লক্ষণ — কোটা জায়েগো লিালি হ�য়ে ফু�লি যোওয়ো, পুাজ/দেগুের্শেন্ধযেুক্ত রিস, জ্বরি, ব্যথা বাড়�ত

থাকো — ডোক্তারি�কে �দেখান।

• 

• 

• 

• 

প্রথম �দনগু�লা। �রিীরি সারি�ছে, বাচ্চা ��খ�ছে, আপ�নও ��খ�ছেন — �তন�টই একেসা�থ হয়ে। তাড়াহু�ড়া �নই।
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পবর্শে  ২

Breastfeeding — দুধ খাওয়া�নিা
সব�চ�য়ে natural �জ�নসটাও প্রথ�ম ��খ�ত হয়ে — ধো�প ধো�প।
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অধ্যায়  ৪

প্রথম ১ ঘণ্টা — golden hour

জ�ন্মেরি পরি যেত তাড়াতা�ড় সম্ভব বাচ্চা�কে মা�য়েরি বু�কে (skin-to-skin) �দেন — প্রথম ১ ঘণ্টারি ম�ধে্য প্রথম feed কেরিা�নারি �চষ্টা

কেরুন। প্রথম দেধুে (colostrum, ঘন হলিুদে) প�রিমা�ণ কেম �কেন্তু antibody-�ত ভরপুর — বাচ্চারি প্রথম vaccine!

💗 ম�ন রাখ�বন — 
প্রথম �দেন দেধুে 'আ�স�ন' ম�ন হওয়ো normal। Colostrum-ই যে�থষ্ট। বারিবারি লিাগো�লিই দেধুে বা�ড় — demand =

supply।
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অধ্যায়  ৫

Latch — �ঠিকভা�বে লিাগা�নিা

Breastfeeding-এরি ৯০% সমস্যারি মূ�লি latch। ঠিকে latch = ব্যথা �নই + বাচ্চা �পট ভ�রি খায়ে।

বাচ্চারি মুখ বড় ক�র হা া কে�রি�য়ে, শুধেু nipple নয়ে — areola-র �ব�শিরভাগটা মু�খ �ঢাকোন।

বাচ্চারি �ঠাাট বাই�রিরি �দে�কে উল্টা�না (fish lips), �চবুকে breast-এ �লি�গে থাকে�ব।

খাওয়োরি সময়ে চুকচুক শিব্দ নয়ে — �গে�লি খাওয়োরি �ব্দ শুন�বন।

Figure 2.1 — Latch। ব্যথা মা�নই latch ঠিকে হয়ে�ন — আঙুলি �দে�য়ে suction ছো�ড়�য়ে আবারি লিাগোন।

• 

• 

• 

GOOD latch

Wide open mouth,

most of areola inside

POOR latch

Only nipple tip in mouth

= pain, cracks, low milk

Pain = re-latch. Break suction with a clean finger, try again.
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অধ্যায়  ৬

Position — ৪�ট আরিামদায়ক ভ�ঙ্গি

Figure 2.2 — Breastfeeding positions। C-section-এরি পরি football hold সব�চ�য়ে আরিামদোয়েকে।

💡 ম�ন রা�খা — �ন�জরি �প�ঠ বা�লি� �দেন, বাচ্চা�কে breast-এরি কো�ছে তুলিুন — breast-�কে বাচ্চারি মু�খরি কো�ছে

নামা�বন না। কো াধে-ঘাড় ব্যথা মা�নই position ঠিকে নয়ে।

Cradle hold

Baby's head rests

in elbow bend

Cross-cradle

Opposite arm holds

baby's head

Football hold

Baby tucked under

arm — good after
C-section

Side-lying

Lie on side, baby

facing you — rest
while feeding

4 comfortable breastfeeding positions — try all, pick yours
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অধ্যায়  ৭

কতবোরি, কতক্ষ�?

প্রথম সপ্তা�হ �দে�ন ৮–১২ বার — ২–৩ ঘণ্টা পরিপরি, রিা�তও। বাচ্চা ঘু�ম�য়ে থাকে�লি জা�গে�য়ে খাওয়োন।

এ�কেকে feed ১৫–৪০ �ম�নট; একে breast ��ষ কে�রি অন্যটা �দেন। প�রিরি বারি অন্য breast �থ�ক শুরু।

বাচ্চা �পট ভ�র�ছ �কনা বুঝ�বন: �দে�ন ৬টারি �ব�� �ভজা diaper (৪থর্শে �দে�নরি পরি), ওজন বাড়�ছে, খাওয়োরি পরি �ান্ত।

Figure 2.3 — Hunger cues। কোন্না আসারি আ�গেই খাওয়োন — �ান্ত বাচ্চা ভা�লিা latch কে�রি।

• 

• 

• 

EARLY cues

Stirring, mouth

opening, sucking hands

ACTIVE cues

Stretching, moving,

hand to mouth, fussing

LATE cues

Crying, agitated,

red face — calm first!

Feed on EARLY cues — don't wait for crying
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অধ্যায়  ৮

সাধারি� সমস্যা ও সমাধানি

সমস্যা কী কর�বন

Engorgement (breast �ক্ত,

ভারিী)

বারিবারি খাওয়োন; খাওয়ো�নারি আ�গে গেরিম �সাকে, প�রি ঠান্ডা �সাকে; হাত �দে�য়ে একেটু

�চ�প নরিম কে�রি latch কেরিান।

Sore/cracked nipples Latch ঠিকে কেরুন (অধে্যায়ে ৫); feed-এরি পরি �ন�জরি দেধুে লিা�গে�য়ে শু�কো�ত �দেন;

lanolin cream।

ম�ন হ�চ্ছে দধু কম ৯০% �ক্ষ�ত্র latch/frequency-এরি সমস্যা — ২ ঘণ্টা পরিপরি খাওয়োন, রিা�ত বাদে

�দে�বন না। স�ত্যকো�রিরি কেম দেধুে �বরিলি।

Blocked duct (একে জায়েগোয়ে �ক্ত

গুটি, ব্যথা)

ওই �দেকে �থ�কে খাওয়ো�না চা�লি�য়ে যোন, গেরিম �সাকে, হালিকো massage — ২৪–৪৮

ঘণ্টায়ে না কেম�লি ডোক্তারি।

🚨 Mastitis — breast-এ লাল, গরম, ব্যথাযুক্ত অংশি + জ্বর (১০০.৪°F+) = mastitis হ�ত পা�রি। খাওয়ো�না

বন্ধ কর�বন না — ডোক্তারি �দেখান, antibiotic লিাগে�ত পা�রি (�ব��রিভাগে breastfeeding-এ safe)।
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👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব

৬ মাস exclusive breastfeeding — পা�নও নয়ে (বু�কেরি দে�ুধেই পা�ন আ�ছে)। ৬ মাস পরি complementary

food শুরু, breastfeeding ২ বছেরি পযের্শেন্ত চা�লি�য়ে �যে�ত পা�রিন। Formula দেরিকোরি হ�লি ডোক্তা�রিরি পরিাম��র্শে —

guilt নয়ে।

Demand feeding। যেতবারি বাচ্চা চাই�ব, ততবারি — এটাই দেধুে বাড়া�নারি আসলি উপায়ে। �কো�না পাউডোরি বা 'দেধুে বাড়া�নারি'

খাবা�রিরি �চ�য়ে কোযের্শেকেরি।
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পবর্শে  ৩

নিতুনি মা�য়রি খাওয়া
দেধুে খাওয়ো�না মা�য়েরি �রিীরি �দে�ন ৫০০ কে্যা�লিা�রি �ব�� খরিচ কে�রি — খাওয়ো কেমা�বন না।
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অধ্যায়  ৯

কী খা�বেনি

+৫০০ kcal/�দন — মা�ন ২�টা extra রুটি + ডোলি + ১টা �ডেম/মাছে, বা সমপ�রিমাণ। Dieting নয়ে!

Iron + calcium চা�ল�য়ে যান �ডে�লিভা�রিরি পরি আরিও ৩ মাস (ডোক্তা�রিরি পরিাম��র্শে)।

Protein: ডোলি, �ডেম, মাছে, মাংস, দেধুে, �ছোলিা — প্র�ত�বলিা �কেছুে।

পা�ন: প্র�তবারি feed-এরি সময়ে ১ গ্লাস পা�ন — target ৩+ �লিটারি।

DHA/omega-3: সপ্তা�হ ২–৩ �দেন মাছে; vegetarian হ�লি ডোক্তা�রিরি পরিাম��র্শে supplement।

💡 ম�ন রা�খা — �কো�না খাবা�রিই magically দেধুে বা�ড় না — বারবার খাওয়ো�নাই দেধুে বাড়ায়ে। �ম�থ/�জরিা পা�ন

ক্ষ�ত কে�রি না, �কেন্তু এগু�লিারি ওপরি ভরিসা কে�রি feed কেমা�বন না।

এ�ড়ে�য় চিলুিনি
Alcohol — breastfeeding-এ �নরিাপদে মাত্রা �নই।

অ�ত�রক্ত caffeine — �দে�ন ২ কোপ চা/কে�ফরি �ব�� নয়ে (বাচ্চা অ�স্থিরি হ�ত পা�রি)।

ধেূমপান — দেধুে কেমায়ে, বাচ্চারি শ্বা�সরি ক্ষ�ত কে�রি।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৪

শরিীরি �ফি�রি পাওয়া — Exercise
ধেী�রি ধেী�রি, �ভতরি �থ�কে — pelvic floor আ�গে, six-pack প�রি।
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অধ্যায়  ১০

হা াটা — প্রথম exercise

Normal delivery: �ডে�লিভা�রিরি পরি�দেন �থ�কেই ঘ�রিরি �ভতরি হা াটা; ২ সপ্তা�হ বাই�রি �ছোট হা াটা।

C-section: প্রথম �দেন �থ�কেই �বছোনা �থ�কে উ�ঠ হা াটা (nurse-এরি সাহা�যে্য), ৬ সপ্তাহ পযের্শেন্ত শুধেু হা াটা — �দেৌড়/ভারিী

ব্যায়োম নয়ে।

Target: ৬ সপ্তা�হ �দে�ন ২০–৩০ �ম�নট হা াটা।

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১১

Kegel — pelvic floor

Pregnancy ও delivery-�ত pelvic floor muscle �ঢ�লি হয়ে — প্রস্রাব আটকো�ত সমস্যা হ�ত পা�রি। Kegel

exercise এটারি ওষুধে:

প্রস্রাব আটকো�নারি ম�তা কে�রি muscle টানুন — ৫ �স�কন্ড ধ�র রাখুন, ছাড়ুন।

�দে�ন ৩ বার, প্র�তবার ১০টা ক�র। ব�স, শু�য়ে, দো া�ড়�য়ে — �যে�কো�না সময়ে।

�পট/উরুরি muscle টান�বন না — শুধেু pelvic floor।

২–৩ মা�স ফলি পা�বন। প্রস্রাব �লি�কেজ না কেম�লি ডোক্তারি/physiotherapist।

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১২

Diastasis recti — �প�টরি ফিা াক

অ�নকে মা�য়েরি �প�টরি মা�ঝরি muscle-এ ফা াকে �থ�কে যোয়ে (diastasis recti) — �পট �ব�রি�য়ে থা�কে, �কোমরি ব্যথা হয়ে।

Figure 4.1 — Diastasis recti self-check। ২ আঙু�লিরি �ব�� ফা াকে = প্রথ�ম gentle rehab, crunch/sit-up নয়ে।

৬ সপ্তা�হরি পরি ডোক্তা�রিরি clearance �ন�য়ে postnatal core rehab শুরু কেরুন।

Crunch, sit-up, plank প্রথ�ম নয়ে — ফা াকে বাড়�ত পা�রি।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
৬ সপ্তা�হরি checkup-এ ডোক্তারি�কে �জ�জ্ঞেস কেরুন: 'আমারি diastasis আ�ছে �কেনা, আরি �কোন exercise safe?' —

এই একেটা প্রশ্ন অ�নকে ভুলি ব্যায়োম �থ�কে বাাচায়ে।

Normal

Muscles meet

in the middle

Diastasis recti

Gap between muscles

(2+ finger-widths)

Self-check: lie down, lift head, feel above navel — gap? Start with gentle core rehab, not crunches.

• 

• 
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পবর্শে  ৫

ঘুম — �বো �চি থাকারি �কৌশলি
নতুন মা�য়েরি সব�চ�য়ে বড় ওষুধে ঘুম — এটা luxury নয়ে, necessity।
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অধ্যায়  ১৩

Shift system

Figure 5.1 — Sleep shift। Partner/family-রি সা�থ shift ভাগে কেরুন — একেটানা ৪–৫ ঘণ্টা ঘুম মন বাাচায়ে।

"বাচ্চা ঘুমা�ল ঘুমাও" — বাসন মাজা প�রি হ�ব। এই ৬ সপ্তাহ ঘরি অ�গোছো�লিা থাকে�লি �কেছুে যোয়ে আ�স না।

�দে�নরি �বলিা ২০ �ম�ন�টরি power nap-ও কো�জ �দেয়ে।

ঘু�মরি জন্য sleeping pill �ন�জে �ন�জে খা�বন না — breastfeeding-এ �ব��রিভাগে unsafe।

Sleep survival — the shift system

9 PM - 2 AM

Mother sleeps

Partner handles

baby (expressed milk)

2 AM - 7 AM

Partner sleeps

Mother handles

baby

Daytime

Sleep when baby

sleeps — chores

can wait!

One unbroken 4-5 hour stretch protects your mind more than 8 broken hours

Safe sleep: baby on BACK, firm mattress, no pillows/blankets/toys near face

• 

• 

• 
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ঘুমন্ত বাচ্চা = ঘুমা�নার সু�যাগ। এই মুহূ�তর্শে  �ফান স্ক্রলি নয়ে — �চাখ বন্ধ কেরুন।
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পবর্শে  ৬

মনি — Baby blues vs Depression
হরি�মান, ঘু�মরি অভাব, নতুন দো�য়েত্ব — মন খারিাপ হওয়ো normal। �কেন্তু কেখন এটা অসুখ, �সটা জানা

জরু�রি।
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অধ্যায়  ১৪

পাথর্ণক্যটা বুেঝুনি

Figure 6.1 — Baby blues vs postpartum depression। ২ সপ্তা�হরি �ব�� মন খারিাপ = ডোক্তারি�কে বলিুন।

PPD-এরি লিক্ষ� (২ সপ্তা�হরি �বে�শ থাক�লি)
সারিা�দেন কোন্না পাওয়ো, �ূন্যতা, আনন্দ না পাওয়ো

বাচ্চারি সা�থ bond কেরি�ত না পারিা, বাচ্চা�কে �দে�খ রিাগে/অপরিাধে�বাধে

ঘুমা�ত না পারিা (বাচ্চা ঘুমা�লিও), �খ�দে না থাকো

�ন�জরি বা বাচ্চারি ক্ষ�ত কেরিারি �চন্তা

🚨 এটা emergency — �ন�জরি বা বাচ্চারি ক্ষ�ত কেরিারি �চন্তা এ�লি �দ�র না ক�র সাহাযে্য �নন: প�রিবা�রিরি কোউ�কে

বলিুন, ডোক্তা�রিরি কো�ছে যোন। Helpline: iCall 9152987821, Vandrevala Foundation 1860-2662-345

(২৪×৭, �বনামূ�লি্য)।

💗 প�রবা�রর জেন্য — 
নতুন মা�কে 'সব ঠিকে হ�য়ে যো�ব' না ব�লি কা�জে সাহায্য করুন — বাচ্চা সামলিান, ও�কে ঘুমা�ত �দেন, ওরি কেথা শুনুন।

'তু�ম ভা�লিা মা' — এই একেটা বাকে্য অ�নকে দো�ম। PPD-�ত মা�য়েরি �কো�না �দোষ �নই — এটা �চ�কৎসা�যাগ্য অসুখ,

counseling + প্র�য়োজ�ন ওষু�ধে সা�রি।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব

EPDS (Edinburgh Postnatal Depression Scale) — ১০টা প্র�শ্নরি একেটা screening test, ডোক্তারিরিা

ব্যবহারি কে�রিন। Score ১৩+ মা�ন depression সম্ভব — �চ�কেৎসা দেরিকোরি। লিজ্জা নয়ে, test কেরিান।

Baby blues

Starts day 2-3, ends

within 2 weeks

Tearful, moody, anxious

but CAN bond with baby

Needs: rest, support,

reassurance — passes

Postpartum depression

Lasts 2+ weeks, can start

anytime in first year

Hopeless, empty, can't bond,

no joy, harm thoughts

Needs: DOCTOR — treatable,

not your fault

2+ weeks of low mood = tell your doctor. PPD is an illness, not weakness.

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৭

আবোরি pregnancy �রিাধ
হা ্যা, এটা এখনই ভাব�ত হ�ব — fertility প্রথম period-এরি আ�গেই �ফরি�ত পা�রি।

Dr. Seema Parvin's Postpartum Recovery Complete Guide | পৃষ্ঠা 29 / 58



অধ্যায়  ১৫

কখনি কী

Figure 7.1 — Postpartum contraception timeline। Discharge-এরি আ�গেই plan কেরুন।

Method কখন শুরু Breastfeeding-এ

Condom �যে�কো�না সময়ে Safe ✅

Mini-pill (progestin-only, desogestrel

75mcg)

�যে�কো�না সময়ে Safe ✅

Copper-T / IUCD ৬ সপ্তাহ পরি (বা delivery-রি সা�থ

সা�থ)
Safe ✅

Injectable (DMPA, ৩ মা�স ১টা) ৬ সপ্তাহ পরি Safe ✅

Combined pill (estrogen + progestin) ৬ সপ্তাহ পরি (না খাওয়ো�লি) প্রথম ৬ মাস এ�ড়�য়ে চলিুন

⚠️

💡 ম�ন রা�খা — প�রিরি pregnancy-এরি আ�গে ১৮ মাস gap ideal (�ব��ষ কে�রি C-section-এরি পরি) — �রিীরি

পু�রিা সারি�ত সময়ে �দেন।

Contraception after delivery — plan BEFORE discharge

Start ANYTIME

Condoms, progestin-only

pill (mini-pill)

From 6 WEEKS

IUCD (Copper-T),

injectable (DMPA)

MYTH BUSTED: breastfeeding is NOT reliable contraception

Fertility can return BEFORE your first period — even while breastfeeding.

Combined (estrogen) pills: only after 6 weeks if NOT breastfeeding; avoid in first 6 months while breastfeeding.

Dr. Seema Parvin's Postpartum Recovery Complete Guide | পৃষ্ঠা 30 / 58



পবর্শে  ৮

ওষুধ ও Breastfeeding
অসুস্থি মা�য়েরি �চ�কেৎসা দেরিকোরি — �ব��রিভাগে ওষুধে দেধুে খাওয়ো�নারি সা�থ safe।
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অধ্যায়  ১৬

�কানি ওষুধ safe?

Figure 8.1 — Breastfeeding-এ ওষু�ধর �নয়েম। প্র�তটা prescription-এ 'আ�ম breastfeeding কেরি�ছে' বলিুন।

সমস্যা সাধারণত safe এ�ড়�য়ে চলুন

জ্বরি/ব্যথা Paracetamol 500–650mg, Ibuprofen 400mg —

Infection Amoxicillin, cephalexin, azithromycin (ডোক্তা�রিরি পরিাম��র্শে) Tetracycline/

doxycycline

স�দের্শে -কো�� Steam, honey-ginger (১ বছে�রিরি �ন�চ বাচ্চা�কে মধেু নয়ে — মা�য়েরি

খাওয়োয়ে সমস্যা �নই)
Pseudoephedrine (দেধুে

কেমায়ে)

Constipation Isabgol, lactulose —

Allergy Cetirizine/loratadine (feed-এরি পরি) —

⚠️ ম�ন রাখ�বন — ডোক্তারি যে�দে �কো�না ওষুধে �দেন আরি আপ�ন breastfeeding-এরি ভ�য়ে না খান, �সটাই বাচ্চারি

জন্য �ব�� ক্ষ�তকেরি হ�ত পা�রি — অসুস্থি মা বাচ্চারি যেত্ন �ন�ত পা�রি না। ডোক্তারি�কে breastfeeding-এরি কেথা জানান,

উ�ন safe option �দে�বন।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
ওষুধে feed-এর ঠিক প�র খান — প�রিরি feed-এরি আ�গে যেতটা সম্ভব সময়ে পা�ব �রিীরি ওষুধেটা process কেরিারি।

আরি �কো�না 'বু�কেরি দেধুে বাড়া�নারি' herbal পাউডো�রিরি �ভত�রি কেী আ�ছে না �জ�ন খা�বন না।

Medicines while breastfeeding — the rule

USUALLY SAFE: paracetamol, ibuprofen, most penicillins/cephalosporins,

iron, calcium, vitamin D — take AFTER a feed

AVOID unless doctor says: tetracycline, pseudoephedrine (cold tablets),

codeine, herbal "medicines" of unknown content

Golden rule: needed medicines should NOT be stopped — ask your doctor/pharmacist,

mention "I am breastfeeding" at EVERY prescription
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পবর্শে  ৯

নিতুনি বোচ্চারি �বে�সক
বাচ্চা manual �ন�য়ে আ�স না — �কেন্তু এই কেয়েটা �জ�নস জান�লিই ৯০% ভয়ে �কে�ট যো�ব।
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অধ্যায়  ১৭

বোচ্চা �ঠিক আ�ছে �কনিা — daily check

6+ per day

Pale yellow urine = well hydrated Stools First: black-green (meconium) — normal Then yellow,

seedy 3-4+ per day Alertness Wakes for feeds, cries strongly Too sleepy to feed, floppy = doctor

NOW Weight: loses up to 10% in week 1, back to birth weight by 2 weeks

Figure 9.1 — বাচ্চার daily check। �ভজা diaper �গোনাই দেধুে যে�থষ্ট �কেনা �বাঝারি সব�চ�য়ে সহজ উপায়ে।

Is my baby OK? — daily checks

Wet diapers

Day 1: 1, Day 2: 2...

Day 4+:
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অধ্যায়  ১৮

Cord care ও vaccine

না�ভর cord: শুকে�না রিাখুন, ৫–১৫ �দে�ন �ন�জ প�ড় যোয়ে। টান�বন না। চারিপা� লিালি/পুাজ হ�লি ডোক্তারি।

জে�ন্মের vaccine: BCG + OPV-0 + Hepatitis B (birth dose) — hospital-এই �দেওয়ো হয়ে। Card-টা যে�ত্ন

রিাখুন।

�গাসল: cord পড়ারি আ�গে sponge bath; প�রি হালিকো গেরিম পা�ন�ত। প্র�ত�দেন সাবান দেরিকোরি �নই।

জে�ন্ডস: ২–৩ �দে�ন হালিকো হলিুদে normal; ২৪ ঘণ্টার ম�ধ্য হলুদ, বা হাত-পা হলুদ, বা বাচ্চা খা�চ্ছে না = ডোক্তারি এখনই।

• 

• 

• 

• 
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🚨 বাচ্চার emergency লক্ষণ — শ্বাস �ন�ত কেষ্ট/বুকে ধেপধেপ, নীলি হ�য়ে যোওয়ো, জ্বরি ১০০.৪°F+ (৩ মা�সরি �ন�চ),

খা�চ্ছে না + �ন�স্তেজ, �খঁচু�ন, ব�ম (projectile) — �দ�র না ক�র হাসপাতাল।

ঘুমই বাচ্চার কাজে। নবজাতকে �দে�ন ১৬–১৮ ঘণ্টা ঘুমায়ে — এটা normal, অসুখ নয়ে।
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পবর্শে  ১১

Myths vs Facts
দো�দে-না�নরি যেু�গেরি সব কেথা ভুলি নয়ে — �কেন্তু �কোনটা মান�বন, �কোনটা নয়ে?
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অধ্যায়  ২৫

৮টা common myth

Myth ❌ Fact ✅

৪০ �দেন �গোসলি কেরিা যো�ব না �গোসলি কেরুন! প�রিষ্কারি থাকে�লি infection কে�ম। শুধেু C-section wound �ভ�জ�য়ে

রিাখ�বন না।

"ঠান্ডা" খাবারি (দেই, ফলি) খাওয়ো যো�ব

না

এমন �কো�না �বজ্ঞো�নকে �ভ�ত্ত �নই। সুষম খাবারি খান — ফলি, দেই সব চলি�ব।

মা�কে আলিাদো ঘ�রি রিাখ�ত হ�ব Isolation মা�য়েরি মন খারিাপ বাড়ায়ে। প�রিষ্কারি-প�রিচ্ছেন্ন থাকে�লিই হ�লিা।

প্রথম দেধুে (colostrum) �ফ�লি �দে�ত

হ�ব

ভুল! Colostrum বাচ্চারি প্রথম vaccine — অব�্যই খাওয়োন।

বাচ্চা�কে জলি/মধেু �দে�ত হ�ব ৬ মাস পযের্শেন্ত শুধু বু�কর দধু — পা�ন/মধেু দেরিকোরি �নই, ক্ষ�তকেরি হ�ত পা�রি।

বাচ্চা কো াদে�লিই দেধুে কেম কোন্নারি ১০টা কোরিণ আ�ছে — গে্যাস, �ভজা diaper, �কো�লি ওঠারি ইচ্ছো। Diaper গু�ন

দেধুে মাপুন।

চুলি কোটা/আাচড়া�না যো�ব না এরি সা�থ recovery-রি �কো�না সম্পকের্শে  �নই।

বাচ্চা�কে ঘন কে�রি �তলি মা�লি� কেরি�তই

হ�ব

হালিকো মা�লি� ঠিকে আ�ছে, �কেন্তু �জা�রি মা�লি�� হা�ড় �চাট লিাগে�ত পা�রি।

💗 �শিষ কথা — 
পুরি�না প্রজন্মে ভা�লিাবাসা �থ�কে ব�লি — রিাগে কেরি�বন না, �কেন্তু �ন�জরি ডোক্তা�রিরি কেথাই final মানুন। ভা�লিাবাসা আরি

�বজ্ঞোন — দে�ুটাই দেরিকোরি।
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পবর্শে  ১০

আরিও দরিকা�রি
Pumping, checkup, কো�জ �ফরিা — আরি প্রথম ৬ সপ্তা�হরি roadmap।
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অধ্যায়  ১৯

দুধ সংরিক্ষ� — pumping guide

কো�জ �ফরিা, বা partner-�কে night shift �দেওয়ো — expressed milk-ই সমাধোন। Hand expression বা breast

pump — দে�ুটাই চ�লি।

Figure 10.1 — দধু সংরক্ষণ। 'Rule of 4s' ম�ন রিাখুন: ৪ ঘণ্টা – ৪ �দেন – ৬ মাস।

Clean container-এ তা�রখ �ল�খ রিাখুন; অল্প অল্প কে�রি (৬০–১২০ ml) store কেরুন — waste কে�ম।

গেলিা�নারি পরি microwave নয়ে — গেরিম পা�নরি বাটি�ত �বাতলি ডুে�ব�য়ে।

একেবারি গেলিা�না দেধুে আবারি freeze কেরি�বন না।

💡 ম�ন রা�খা — Pump কেরিারি �সরিা সময়ে: সকো�লিরি feed-এরি পরি (দেধুে সব�চ�য়ে �ব�� থা�কে), আরি রিা�তরি লিম্বা

ঘু�মরি আ�গে partner-�কে �দেওয়োরি জন্য।

Expressed breast milk storage

Room temp

4 hours
up to 25 C / 77 F

Fridge

4 days
at 4 C / 39 F

Freezer

6 months
at -18 C / 0 F

Thaw in fridge overnight or warm water — NEVER microwave. Use oldest milk first.

Leftover from a feed: use within 2 hours, then discard.

Rule of 4s: 4 hours - 4 days - 6 months (easy to remember!)

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২০

৬ সপ্তা�হরি checkup

এই visit-টা বাদ �দ�বন না — এটাই আপনারি recovery-রি report card। ডোক্তারি �দেখ�বন:

Bleeding বন্ধ হ�য়ে�ছে �কেনা, uterus normal size-এ �ফ�রি�ছে �কেনা

Stitch/wound ঠিকেম�তা �স�রি�ছে �কেনা

BP, ওজন, Hb (anemia check)

Breastfeeding ঠিকে হ�চ্ছে �কেনা

Mood — PPD screening

Contraception plan finalize

Exercise clearance — কে�ব �থ�কে কেী

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Checkup-এ যোওয়োরি আ�গে প্র�শ্নের list �লি�খ �নন (পবর্শে ১১-এরি tracker ব্যবহারি কেরুন)। ডোক্তা�রিরি ৫ �ম�নট অ�নকে

দো�ম — প্রশ্ন ভু�লি �গে�লি আফ�সাস হয়ে।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২১

কা�জ �ফিরিা

�ফরিারি ২–৩ সপ্তাহ আ�গ pumping practice শুরু কেরুন; freezer-এ stock গেড়ুন।

কেমর্শেস্থি�লি �দে�ন ২–৩ বারি ১৫–২০ �ম�নট pump কেরুন — দেধুে supply ধে�রি রিাখ�ত এটা জরু�রি।

ভারি�ত Maternity Benefit Act অনুযোয়েী ২৬ সপ্তাহ paid leave (২�টারি �ব�� বাচ্চায়ে ১২ সপ্তাহ); অ�ফ�স

nursing break-এরি অ�ধেকোরি আ�ছে — HR-এরি সা�থ কেথা বলিুন।

প্রথম সপ্তাহ কেঠিন লিাগো normal — বাচ্চা আরি আপ�ন দেজু�নই adjust কেরি�বন।

💗 Guilt-�ক �বদায়ে — 
কো�জ �ফরিা মা�নই খারিাপ মা নয়ে। Expressed milk-ও বু�কেরি দেধুে — বাচ্চা আপনারি ভা�লিাবাসা পা�চ্ছে, এটাই আসলি।

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২২

প্রথম ৬ সপ্তাহ — week by week

Figure 10.2 — ৬ সপ্তা�হর roadmap। Recovery straight line নয়ে — ওঠানামা normal।

First 6 weeks — week by week

Week 1-2

Survival mode.

Feed, sleep, heal.

Accept ALL help.

Week 3-4

Rhythm emerges.

Short walks, Kegel.

Baby blues should lift.

Week 5-6

Feeling human again.

6-week checkup.

Plan contraception.

Every week: one thing for YOU — a bath, a walk alone, a nap, a friend's call

Recovery is not linear — bad days after good days are normal.

But: mood NOT lifting after 2 weeks = tell your doctor (see Part 6).

By 6 weeks most mothers feel "myself again" — be patient with week 1-2.
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অধ্যায়  ২৩

বোবো ও প�রিবো�রিরি জনি্য — কীভা�বে সাহায্য করি�বেনি

এই অধে্যায়েটা partner/প�রবা�রর সদস্য�দর পড়ান। নতুন মা�য়েরি recovery-�ত আপনা�দেরি ভূ�মকো ওষু�ধেরি �চ�য়ে কেম

নয়ে।

যা করি�বেনি
Night shift �নন: রিা�তরি একেটা feed-এরি দো�য়েত্ব �নন (expressed milk �দে�য়ে) — মা�কে একেটানা ৪–৫ ঘণ্টা ঘুমা�ত

�দেন।

ঘ�রর কাজে: রিান্না, বাসন, কোপড় — এই ৬ সপ্তাহ এগু�লিা আপনারি। "ব�লিা কেী কেরি�ত হ�ব" না ব�লি �ন�জে �দ�খ করুন।

Visitor control: মা tired থাকে�লি guest-�দেরি politely �ফরিান — ওরি rest আপনারি দো�য়েত্ব।

কথা শুনুন: Advice নয়ে, কোন �দেন। "তু�ম ভা�লিা কেরি�ছো" — �রিাজ বলিুন।

Bonding: বাচ্চা�কে �কো�লি �নন, skin-to-skin কেরুন — বাবারি �কোলিও বাচ্চারি দেরিকোরি।

যা করি�বেনি নিা
"আমা�দেরি সম�য়ে �তা..." — তুলিনা নয়ে।

মা�য়েরি �রিীরি/ওজন �ন�য়ে মন্তব্য — একদম নয়ে।

ওরি কোন্না�কে "ন্যাকো�ম" বলিা — এটা হরি�মান + ক্লা�ন্ত, ওরি �দোষ নয়ে।

🚨 প�রবা�রর নজেরদা�র — মা ২ সপ্তা�হরি �ব�� মনমরিা, বাচ্চারি �থ�কে দে�ূরি স�রি যো�চ্ছে, খা�চ্ছে না, বা অদু্ভত কেথা বলি�ছে

— এটা আপনার �দখার দা�য়েত্ব। ডোক্তা�রিরি কো�ছে �ন�য়ে যোন, 'ঠিকে হ�য়ে যো�ব' ব�লি ব�স থাকে�বন না।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২৪

�নি�জরি যত্ন — ১০ �ম�নি�টরি menu

Self-care মা�ন spa নয়ে — �ছোট �ছোট recharge। প্র�ত�দেন অন্তত ১টা কেরুন, guilt ছোড়া:

সময়ে Idea

৫ �ম�নট গেরিম চা একো ব�স খাওয়ো; বারিান্দায়ে দো া�ড়�য়ে শ্বাস �নওয়ো; �প্রয়ে গোন

১০ �ম�নট গেরিম �গোসলি; journal-এ ৩ লিাইন; বান্ধবী�কে �ফান

২০ �ম�নট বাচ্চা partner-এরি কো�ছে �দে�য়ে একো হা াটা; power nap

১ ঘণ্টা (সপ্তা�হ ১ বারি) �ন�জরি checkup/haircut; বনু্ধরি সা�থ �দেখা; শুধেু ঘুম

💗 ম�ন রাখ�বন — 
খা�লি কেলি�স �থ�কে পা�ন ঢালিা যোয়ে না। �ন�জরি যেত্ন �নওয়ো স্বাথর্বপরতা নয়ে — এটা বাচ্চারি জন্যই investment।
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পবর্শে  ১২

Printable Trackers
Print কে�রি fridge-এ লিাগোন — �লিখা মা�নই control।
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🍼 Feeding ও Diaper Log (প্রথম ২ সপ্তাহ)

প্র�তটা feed-এরি পরি tick �দেন। এই paper-টা ডোক্তা�রিরি visit-এ �ন�য়ে যোন।

তা�রখ/সময়ে
�কান breast

(ডান/বাম)
কতক্ষণ �ভজো diaper ☐ পায়েখানা ☐ মন্তব্য

☐ ☐

☐ ☐

☐ ☐

☐ ☐

☐ ☐

☐ ☐

☐ ☐

☐ ☐

☐ ☐

☐ ☐

Target: �দে�ন ৮–১২ বারি feed, ৪থর্শে �দে�নরি পরি ৬+ �ভজা diaper।
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💗 Mood Check-in (প্র�ত সপ্তা�হ)

প্র�ত রি�ববারি স�ত্য কে�রি tick �দেন — �ন�জরি সা�থ সৎ থাকুেন।

সপ্তাহ ঘুম (ঘণ্টা)
মন �কমন?

(😊 🙂 😐 😟 😢)

বাচ্চার সা�থ

সময়ে উপ�ভাগ?

সাহায্য

�প�য়ে�ছ?

ডাক্তার�ক

বল�বা?

সপ্তাহ 1

সপ্তাহ 2

সপ্তাহ 3

সপ্তাহ 4

সপ্তাহ 5

সপ্তাহ 6

সপ্তাহ 7

সপ্তাহ 8

🚨 ২ সপ্তা�হরি �ব�� 😟/😢, বা 'বাচ্চারি সা�থ bond হ�চ্ছে না' — ডোক্তারি�কে বলিুন। এটা দেবুর্শেলিতা নয়ে, �চ�কেৎসা�যোগে্য

অবস্থিা।
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✅ Recovery Milestones Checklist

☐ Milestone তা�রখ

☐ প্রথমবারি �ন�জ �হা �ট washroom

☐ Lochia হালিকো হ�লিা (�গোলিা�প)

☐ Stitch-এরি ব্যথা কেম�লিা

☐ বাচ্চা জ�ন্মেরি ওজ�ন �ফরি�লিা (২ সপ্তাহ)

☐ ৬ সপ্তা�হরি checkup হ�লিা

☐ Kegel routine শুরু

☐ প্রথমবারি বাই�রি হা াট�ত �গেলিাম

☐ রিা�ত ৪ ঘণ্টা একেটানা ঘুম

☐ Contraception plan fixed

☐ �ন�জরি জন্য ১ ঘণ্টা সময়ে �নলিাম (guilt ছোড়া!)
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⚖️ ওজনি ও BP Log

সপ্তা�হ ১ বারি, সকো�লি খা�লি �প�ট মাপুন। (C-section/�প্র�া�রিরি সমস্যা থাকে�লি BP-ও �লিখুন।)

তা�রখ ওজেন (kg) BP �কমন লাগ�ছ

Note: breastfeeding-এ মা�স ১–২ kg কেমা normal। Crash diet নয়ে!
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👩‍⚕️ ডাক্তা�রিরি কা�ছে প্রশ্ন (visit-এরি আ�গ �লিখুনি)

# আমার প্রশ্নে ডাক্তার কী বল�লন

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

💡 ম�ন রা�খা — ৬ সপ্তা�হরি checkup-এ �জ�জ্ঞেস কেরি�বন: bleeding normal �কেনা, stitch/wound ঠিকে আ�ছে

�কেনা, breastfeeding ঠিকে হ�চ্ছে �কেনা, contraception, mood, আরি কে�ব �থ�কে exercise।
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পবর্শে  ১৩

জরু�রি তথ্য
Red flags, FAQ আরি �ব্দ�কোষ — ��ষ পবর্শে।
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অধ্যায়  ২৬

Red Flags — কখনি �দ�রি নিয়

🚨 লক্ষণ কী হ�ত পা�র কী কর�বন

ঘণ্টায়ে ১+ pad, ২+ ঘণ্টা Postpartum hemorrhage হাসপাতাল এখনই

জ্বরি ১০০.৪°F+ + দেগুের্শেন্ধযেুক্ত discharge Uterus infection ডোক্তারি, antibiotic লিাগে�ব

তীব্র মাথাব্যথা + �চা�খ ঝাপসা + �ফালিা Postpartum preeclampsia হাসপাতাল এখনই

বু�কে ব্যথা/শ্বাসকেষ্ট/পা�য়ে �ফালিা-ব্যথা Blood clot হাসপাতাল এখনই

Breast লিালি-গেরিম + জ্বরি Mastitis ডোক্তারি (খাওয়ো�না চা�লি�য়ে যোন)

Wound লিালি/পুাজ/খু�লি যোওয়ো Wound infection ডোক্তারি

�ন�জরি/বাচ্চারি ক্ষ�তরি �চন্তা PPD emergency এখনই সাহায্য �নন
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অধ্যায়  ২৭

FAQ — ২০টা প্রশ্ন

1. �ড�লভা�রর পর ক�ব �গাসল কর�বা?

Normal delivery-�ত পরি�দেনই �গোসলি কেরি�ত পা�রিন। C-section-এ wound না �ভ�জ�য়ে গো �মাছো/�গোসলি — ডোক্তা�রিরি

�ন�দের্শে�ম�তা।

2. ক�ব �থ�ক সহবাস করা যা�ব?

৬ সপ্তা�হরি checkup-এরি পরি, bleeding বন্ধ হ�লি, আরি আপনারি ইচ্ছো হ�লি। Contraception ব্যবহারি কেরুন!

3. চুল পড়�ছ খুব — টাক হ�য়ে যা�বা?

না! Postpartum hair fall (telogen effluvium) ৩–৪ মা�স শুরু, ৬–১২ মা�স ঠিকে হয়ে। Iron চা�লি�য়ে যোন।

4. Period ক�ব �ফির�ব?

না খাওয়ো�লি ৬–৮ সপ্তা�হ; exclusive breastfeeding-এ ৬ মাস+ �দে�রি হ�ত পা�রি। �কেন্তু period-এর আ�গই fertility

�ফির�ত পা�র — contraception জরু�রি।

5. বাচ্চা বু�কর দ�ুধর প�রও কা া�দ — দধু কম?

আ�গে diaper গুনুন (৬+), ওজন �দেখুন। কোন্নারি অ�নকে কোরিণ — gas, ঘুম, �কো�লি ওঠা।

6. Formula �দ�ল �ক খারাপ মা?

একেদেম না। বাচ্চারি �পট ভরিা + মা�য়েরি মান�সকে �া�ন্ত — দে�ুটাই দেরিকোরি। ডোক্তা�রিরি পরিাম��র্শে formula �দেন, guilt নয়ে।

7. ক�ব �থ�ক diet/exercise ক�র ওজেন কমা�বা?

৬ সপ্তা�হরি পরি ডোক্তা�রিরি clearance �ন�য়ে। Breastfeeding-এ crash diet নয়ে — মা�স ১–২ kg target।

8. C-section-এর পর normal delivery সম্ভব?

অ�নকে �ক্ষ�ত্র হা ্যা (VBAC) — প�রিরি pregnancy-�ত ডোক্তা�রিরি সা�থ আ�লিাচনা কেরুন।

9. বাচ্চা�ক �ক পা�ন �দ�বা?

৬ মাস পযের্শেন্ত নয়ে — বু�কেরি দে�ুধেই পা�ন আ�ছে।

10. ঘু�মর ওষুধ �খ�ত পা�র?

�ন�জ �ন�জ নয়ে — breastfeeding-এ �ব��রিভাগে unsafe। ডোক্তারি�কে �জ�জ্ঞেস কেরুন।

11. Stitch ক�ব গল�ব?

৭–১০ �দে�ন �ন�জ �ন�জ। টানাটা�ন কেরি�বন না।

12. ক�ব ডাক্তার �দখা�বা?

৬ সপ্তা�হ routine checkup; তারি আ�গে �যে�কো�না red flag-এ।

13. বাচ্চার না�ভ�ত �তল �দ�বা?

না — শুকে�না রিাখুন, �ন�জ প�ড় যো�ব।

14. দধু খাওয়ো�ল breast ঝু�ল যা�ব?

Pregnancy-�তই breast বদেলিায়ে, breastfeeding-এ নয়ে। ভা�লিা supporting bra পরুন।

15. কা�জে ক�ব �ফির�বা?

�রিীরি ও মন ready হ�লি — সাধোরিণত ৩–৬ মাস। Expressed milk সংরিক্ষণ ���খ �নন।
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16. Depression-এর ওষুধ breastfeeding-এ safe?

অ�নকে antidepressant (�যেমন sertraline) breastfeeding-compatible — ডাক্তার ঠিকে কেরি�বন। �চ�কেৎসা না

�নওয়োই �ব�� ক্ষ�তকেরি।

17. বাচ্চা�ক �রা�দ �দ�বা?

সকো�লিরি হালিকো �রিাদে ১০–১৫ �ম�নট ঠিকে আ�ছে; কেড়া �রিা�দে নয়ে।

18. Tetanus injection লাগ�ব?

Delivery-রি সময়ে hospital-এ schedule অনুযোয়েী �দেওয়ো হয়ে — card-এ �লিখা থা�কে।

19. সহবা�স ব্যথা হ�চ্ছে — normal?

প্রথ�ম dryness-এরি জন্য হ�ত পা�রি (breastfeeding-এ estrogen কে�ম) — lubricant ব্যবহারি কেরুন; না কেম�লি

ডোক্তারি।

20. আবার ক�ব মা হ�ত পার�বা?

�রিী�রিরি জন্য ১৮ মাস gap ideal (�ব��ষ কে�রি C-section-এরি পরি)। ডোক্তা�রিরি সা�থ plan কেরুন।
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অধ্যায়  ২৮

শব্দ�কাষ (Glossary)

Term মা�ন

Lochia �ডে�লিভা�রিরি পরি vagina �দে�য়ে discharge

Colostrum প্রথম ঘন হলিুদে দেধুে — antibody-�ত ভরিপুরি

Engorgement Breast দে�ুধে ভ�রি �ক্ত হ�য়ে যোওয়ো

Mastitis Breast-এরি infection — লিালি, গেরিম, জ্বরি

Episiotomy Delivery-�ত vagina-রি পা�� �দেওয়ো কোটা

Diastasis recti �প�টরি মা�ঝরি muscle-এরি ফা াকে

Kegel Pelvic floor muscle-এরি ব্যায়োম

EPDS Postpartum depression screening test

Baby blues প্রথম ২ সপ্তা�হরি হালিকো মন খারিাপ

PPD Postpartum depression — �চ�কেৎসা�যোগে্য অসুখ

LAM Lactational amenorrhea method — দেধুে খাওয়ো�না �ভ�ত্তকে (অ�নভর্শে রি�যোগে্য) contraception

IUCD জরিায়েু�ত বসা�না contraceptive device (Copper-T)

DMPA ৩ মা�স ১টা contraceptive injection

VBAC C-section-এরি পরি normal delivery

💗 �শিষ কথা
�প্রয়ে নতুন মা — আপ�ন ক্লান্ত, আপ�ন অ�গোছো�লিা, আপনারি চু�লি �তলি �নই — তবু আপ�ন এই মুহূ�তর্শে  পৃ�থবীরি সব�চ�য়ে

গুরুত্বপূণর্শে কোজটা কেরি�ছেন। বাচ্চা perfect মা চায়ে না — উপ�স্থত মা চায়ে। �ন�জরি যেত্ন �নন — এটা স্বাথর্শেপরিতা নয়ে,

বাচ্চারি জন্যই দেরিকোরি।

ভা�লিাবাসা সহ,

— Dr. Seema Parvin, MBBS
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আপনিারি যাত্রা এখা�নিই �শষ নিয়

Women's Health Series-এরি প�রিরি বই আস�ছে —

Fertility Complete Guide

মা হওয়োরি প�রিকেল্পনা �থ�কে গেভর্শে ধোরিণ — সম্পূণর্শে গোইডে।

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor, Midnapore Medical College

WBMC Reg. 108568

drseemaparvin.netlify.app  •  @dr.seemaparvin

Facebook: Dr Seema Parvin  •  WhatsApp: +91 8777265123

এই বই ��ক্ষামূলিকে উ�দ্দে��্য। �চ�কেৎসা সংক্রান্ত �সদ্ধান্ত সবসময়ে আপনারি ডোক্তা�রিরি পরিাম��র্শে �নন।
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