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আমা�দের  কথা

About This Guide

ডা. সীমা পার�ভিন, MBBS

General Physician, Junior Resident Doctor

Midnapore Medical College • WBMC Reg. 108568

নমস্কারি! আ�ম ডো. সীমা পারি�ভন। এই গাইডেটা আ�ম �লি�খে�ছি প্র�তিটি হবু মা�য়রি জন্য — �া�তি �প্রগন্যা�ন্সিরি প্র�তিটি মাস আপ�ন

�ন�শ্চি�ন্ত আত্ম�বশ্বা�সরি সা�থ কোটা�তি পা�রিন। ভয় পা�বন না — প্রশ্ন কেরি�বন, জান�বন, আরি প্র�তিটি ধাপ বু�ঝে �নন। এই বই�য়

আ�ছি �টস্ট, খোবারি, ওষুধ, টিকো — সব �কেছুি, সহজ ভাষায়।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরাম�র্শ

এই গাইডেটি �শেক্ষামূলিকে — আপনারি ডোক্তা�রিরি �বকেল্প নয়। ওষুধ শুধুমাত্র ডোক্তা�রিরি পরিাম�শের্য খো�বন। �ডোজগু�লি

সাধারিণ প্রাপ্তবয়স্ক�দিরি জন্য; আপনারি প্রসূ�তি-�রিাগ �ব�শেষজ্ঞ (অবস�টট্রি�শেয়ান)-এরি পরিামশের্যই চূড়ান্ত। ���কো�না লিালি

পতিাকো (�বপদি সং�কেতি) �দিখে�লি �দি�রি না কে�রি হাসপাতিা�লি �ান।

Website: drseemaparvin.netlify.app  •  Instagram: @dr.seemaparvin

Facebook: Dr Seema Parvin  •  WhatsApp: +91 8777265123
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পবর্য  ১

শুরুটা — অ�ভিনন্দন!
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অধ্যায়  ১

�প্রেগন্যা�ন্সি বুঝ�বন কীভিা�ব?

সবারি আ�গ একেটা কেথা — অ�ভিনন্দন! এই খেবরিটা �শোনারি পরি ম�নরি ম�ধ্য হাজারিটা প্রশ্ন �ঘা�রি, এটাই স্বাভা�বকে। চলিুন

একেদিম �গাড়া �থ�কে শুরু কে�রি।

শুরুর লক্ষণগু�লা
Period miss — সব�চ�য় common প্রথম signal। তি�ব stress বা irregular cycle-এও miss হ�তি পা�রি।

Morning sickness — না�ম morning হ�লিও �দি�নরি ���কো�না সময় ব�ম ভাব আস�তি পা�রি, সাধারিণতি ৬ সপ্তা�হরি

পরি �থ�কে।

Breast tenderness — স্ত�ন ব্যথা বা ভারিী লিাগা, nipple-এরি রিং গাঢ় হওয়া।

Fatigue — �কো�না কোরিণ ছিাড়াই ভীষণ ক্লা�ন্ত। শেরিীরি �ভতি�রি �ভতি�রি অ�নকে কোজ কেরি�ছি!

Frequent urination — বারিবারি প্রস্রাব লিাগা।

Food cravings বা aversions — হঠাৎ �কো�না খোবা�রি অরু�চ, বা অদু্ভতি craving।

💡 ম�ন রা�খা — একেটা লিক্ষণ মা�নই �প্রগন্যা�ন্সি নয়, আবারি �কো�না লিক্ষণ না থাকে�লিও �প্রগন্যা�ন্সি হ�তি পা�রি। �ন�শ্চিতি

হওয়ারি একেমাত্র উপায় — test।
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অধ্যায়  ২

Home Pregnancy Test — কখন, কীভিা�ব?

Pharmacy-�তি �� urine pregnancy test kit (��মন — Preganews) পাওয়া �ায়, �সটাই প্রথম ধাপ। এটা

urine-এ hCG hormone ধ�রি।

স�ঠিক �নয়ম
কখন: period miss হওয়ারি ১ সপ্তাহ পর test কেরি�লি সব�চ�য় accurate। খেুব তিাড়াতিা�ড় কেরি�লি negative আস�তি

পা�রি ��দিও �প্রগন্যা�ন্সি আ�ছি।

কীভিা�ব: সকো�লিরি প্রথম urine �দি�য় test কেরুন — তিখেন hCG সব�চ�য় concentrated থা�কে।

পড়া: দি�ুটা line (এমন�কে একেটা হালিকো হ�লিও) = positive। একেটা line = negative।

ভুিল result কখন হয়?

সমস্যা কারণ

False negative (আ�ছি �কেন্তু �দিখো�লিা না) খেুব তিাড়াতিা�ড় test কেরিা, পাতিলিা urine, expired kit

False positive (�নই �কেন্তু �দিখো�লিা) খেুবই rare; fertility injection (hCG) �ন�লি হ�তি পা�রি

💡 ম�ন রা�খা — Positive এ�লিই খেু�শেরি খেবরি — �কেন্তু doctor-এর কা�ছে �গি�য়ে confirm কেরি�তিই হ�ব। Blood

test (serum beta-hCG) আরি USG-ই final confirmation �দিয়।

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৩

প্রেথম Doctor Visit

Test positive? এবারি ৬–৮ সপ্তা�হর ম��্য doctor-এরি কো�ছি �ান। �দি�রি কেরি�বন না — শুরুরি checkup-ই পু�রিা

pregnancy-রি �ভ�ত্তি।

সা�থ কী �ন�য় যা�বন
LMP date — �শেষ period-এরি প্রথম �দি�নরি তিা�রিখে (ম�ন না থাকে�লি আনুমা�নকে)।

আ�গরি ���কো�না report, prescription — thyroid, sugar, BP-এরি ওষুধ �খে�লি অবশে্যই জানা�বন।

স্বামী/পাটর্যনারি — blood group জানা দিরিকোরি হ�তি পা�রি।

প্রেথম visit-এ কী হ�ব
Detail history — আ�গরি pregnancy, miscarriage, operation, chronic disease।

Weight, BP মাপা — baseline �হ�স�ব রিাখো হয়।

Dating — LMP �থ�কে বয়স �হসাব + প্র�য়াজ�ন early USG।

Folic acid শুরু (��দি আ�গ �থ�কে না �খে�য় থা�কেন)।

প্রথম batch-এরি blood test �লি�খে �দিওয়া।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

প্রথম antenatal visit। লিজ্জা পা�বন না — ���কো�না প্রশ্ন খেু�লি �জ�জ্ঞস কেরুন। আপনারি ডোক্তারিই

আপনারি best guide।
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অধ্যায়  ৪

EDD — �ডে�লভিা�রর তা�রখ �হসাব

EDD (Expected Date of Delivery) মা�ন আনুমা�নকে �ডে�লিভা�রিরি তিা�রিখে। এটা একেটা estimate — মাত্র ৫%

বাচ্চা ঠিকে EDD-�তি হয়! ৩৭–৪২ সপ্তা�হর ম�ধ্য হওয়াই normal।

Naegele's rule (সহজ �হসাব)
LMP + 9 মাস + 7 �দিন = EDD

Naegele's rule-এর উদিাহরণ। LMP 10 January হ�লি EDD ≈ 17 October।

💡 ম�ন রা�খা — First-trimester USG (৮–১২ সপ্তা�হ) �দি�য় dating সব�চ�য় accurate। LMP ম�ন না

থাকে�লি বা irregular cycle হ�লি USG-ই ভরিসা। একেবারি USG-�তি date fix হ�লি বারিবারি বদিলিা�বন না।

LMP

e.g. 10 Jan

+ 9 MONTHS

10 Oct

+ 7 DAYS

17 Oct = EDD

Naegele's rule. First-trimester USG dating is the most accurate.
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পবর্য  ২

প্রেথম �তন মাস (Weeks 1–12)
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অধ্যায়  ৫

বাচ্চা কীভিা�ব বাড়�ছে?

প্রথম trimester-এ বাচ্চা একেটা �কোষ �থ�কে ভ্রূণ (fetus)-এ প�রিণতি হয় — সব�চ�য় গুরুত্বপূণর্য organ গঠ�নরি সময়।

সপ্তাহ কী হ�চ্ছে

4–5 Heart �তি�রি হ�তি শুরু, tiny tube-এরি ম�তিা beating শুরু

6–7 Brain, spinal cord; হাতি-পা�য়রি কঁুে�ড় �দিখো �ায়

8–9 সব major organ-এরি �ভ�ত্তি �তি�রি; আঙুিলি আলিাদিা হ�তি শুরু

10–12 Nail �তি�রি, �কেডে�ন কোজ শুরু; ১২ সপ্তা�হ প্রায় ৫–৬ cm!

💡 ম�ন রা�খা — এই সময়টা�তিই folic acid সব�চ�য় জরু�রি — baby-রি brain আরি spinal cord �তি�রি হ�চ্ছে।
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অধ্যায়  ৬

এই সম�য়র সাধারণ সমস্যা

Morning sickness (ব�ম ভিাব)
সকো�লি উ�ঠই dry biscuit বা মু�ড় �খে�য় ১৫ �ম�নট শু�য় থাকুেন, তিারিপরি উঠুন।

একেবা�রি �ব�শে না �খে�য় অল্প অল্প ক�র বারবার খোন।

আদিা (ginger tea) অ�ন�কেরি কো�জ �দিয়।

খেুব �ব�শে ব�ম হ�লি (পা�ন প�র্যন্ত রিাখে�তি না পারি�লি) — doctor-�কে জানান। Doxylamine 10mg + Vitamin B6

safe ওষুধ, doctor �লি�খে �দি�বন।

Fatigue, frequent urination, breast tenderness

এগু�লিা সবই hormone-এর �খলা — normal। �বশ্রাম �নন, পা�ন খোন, tight bra এ�ড়�য় comfortable bra পরুন।

Mood swings

হঠাৎ কোন্না বা রিাগ — hormone + anxiety দি�ুটাই দিায়ী। পাটর্যনা�রিরি সা�থ খু�ল কথা বলুন।

⚠️ সাব�ান — �দি�ন ৩–৪ বা�রর �ব�� ব�ম, ওজন কে�ম �াওয়া, প্রস্রাব গাঢ় হলিুদি/কে�ম �াওয়া = hyperemesis

হ�তি পা�রি — hospital-এ �ান, saline লিাগ�তি পা�রি।

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৭

Do's & Don'ts — প্রেথম trimester

✅ কর�বন ❌ কর�বন না

Folic acid 5mg �রিাজ Alcohol, smoking, গুলি/জদির্য া — একেদিম না

প�র্যাপ্ত পা�ন (৮–১০ গ্লাস) �ন�জ �ন�জ �কো�না ওষুধ নয় (paracetamol-ও doctor-�কে �জ�জ্ঞস কে�রি)

হালিকো হঁাটা, �বশ্রাম কঁোচা/আধ�সদ্ধ মাছি-মাংস-�ডেম

পুষ্টিকেরি খোবারি, টাটকো ফলি ভারিী ওজন �তিালিা, খেুব গরিম পা�ন�তি �গাসলি (hot tub)

Positive থাকুেন, ঘুমান X-ray/CT (জরু�রি না হ�লি) — doctor-�কে pregnancy জা�ন�য় �নন

💡 ম�ন রা�খা — Saffron milk �খে�লি বাচ্চা ফসর্যা হয় — পু�রা myth। বাচ্চারি গা�য়রি রিং genes ঠিকে কে�রি,

জাফরিা�ন নয়!
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অধ্যায়  ৮

প্রেথম Trimester-এর �টস্ট

প্রথম visit-এ doctor এই test-গু�লিা �লিখে�বন — প্র�তিটারি কারণ �জ�ন �নন:

�টেস্ট �কন

Hemoglobin (Hb) Anemia আ�ছি �কেনা — pregnancy-�তি খেুব common

Blood group + Rh মা Rh-negative আরি বাবা positive হ�লি ICT test + injection plan লিা�গ

TSH Thyroid ঠিকে না থাকে�লি বাচ্চারি brain development-এ problem

HIV, HBsAg, VDRL Infection থাকে�লি বাচ্চা�কে বঁাচা�তি treatment

RBS (sugar) আ�গ �থ�কে diabetes আ�ছি �কেনা

Urine routine Protein/sugar/infection check

NT Scan + Dual Marker (11–14 সপ্তাহ)
Neck-এরি �পছি�ন fluid (nuchal translucency) মাপা হয় + blood test (dual marker)। এটা Down

syndrome-এর screening — diagnosis নয়। High risk এ�লি doctor প�রিরি ধাপ (NIPT/amniocentesis)

বলি�বন। ঘাবড়া�বন না — screen positive মা�নই problem নয়।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরাম�র্শ
Report-এ �কো�না value-রি পা�শে তারকা (*) বা H/L �দিখে�লিই আতি�ঙ্কিতি হ�বন না। Pregnancy-�তি অ�নকে

normal value-ই non-pregnant range-এরি বাই�রি থা�কে। Report �ন�য় doctor-এরি কো�ছি �ান — Google-এ

symptom search কে�রি ভয় পা�বন না।
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পবর্য  ৩

মা�ঝর �তন মাস (Weeks 13–28)
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অধ্যায়  ৯

Anomaly Scan (18–22 সপ্তাহ)

এটা pregnancy-রি সব�চে�য়ে detailed USG — বাচ্চারি head �থ�কে toe প�র্যন্ত �দিখো হয়।

কী কী check করা হয়
Brain — structure ঠিকে আ�ছি �কেনা

Heart — ৪টা chamber, valves

Spine — �কো�না opening/defect �নই �তিা

Kidney, stomach, bladder

হাত-পা, আঙুল

Placenta-রি position, amniotic fluid-এরি প�রিমাণ

⚠️ সাব�ান — ভারি�তি USG-�তি বাচ্চার �লঙ্গ (�ছে�ল/�ম�য়ে) বলা আইনত দিণ্ডনীয়ে অপরা� (PCPNDT Act)।

Doctor-�কে �জ�জ্ঞসও কেরি�বন না — ওনারিা বলি�তি পারি�বন না।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১০

Sugar Test (24–28 সপ্তাহ)

Pregnancy-�তি gestational diabetes হ�তি পা�রি — আ�গ diabetes না থাকে�লিও। তিাই এই সম�য় sugar test

বাধ্যতিামূলিকে।

DIPSI test (সহজ পদ্ধ�ত)
75g glucose পা�ন�তি গু�লি �খে�তি হয় (খো�লি �প�ট নয়, ���কো�না সময়)।

২ ঘণ্টা পর blood sugar মাপা হয়।

≥140 mg/dL = GDM (gestational diabetes)।

GDM ধরিা পড়�লি ভয় �নই — diet + walking-এই �ব�শেরিভাগ control হয়। �কেছুি �ক্ষ�ত্র insulin লিা�গ (tablet নয় —

pregnancy-�তি insulin-ই safe)। Control না কেরি�লি বাচ্চা �ব�শে বড় হয়, delivery complications বা�ড়।

💡 ম�ন রা�খা — Glucose খোওয়ারি পরি ব�ম �প�লি lab-�কে জানান — test repeat কেরি�তি হ�তি পা�রি। Test-এরি

আ�গরি �দিন normal খোবারি খোন, উ�পাস কেরি�বন না।

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১১

খাওয়া + ব্যায়াম

এই সম�য় diet focus

Protein বাড়ান — dal, �ডেম, মাছি, paneer, soyabean।

Iron + calcium rich খোবারি (�বস্তা�রিতি পবর্য ৫-এ)।

�মষ্টি, cold drinks, packet snacks কমান — GDM-এরি risk কে�ম।

Safe exercise

Walking ৩০ �ম�নট — best exercise।

Prenatal yoga, swimming — ভা�লিা।

Kegel exercise — pelvic floor strong কে�রি, normal delivery-�তি help কে�রি।

⚠️ সাব�ান — এ�ড়�য় চলিুন: contact sports, �প�ট চাপ প�ড় এমন ব্যায়াম, অ�নকেক্ষণ �চতি হ�য় �শোয়া (২০

সপ্তা�হরি পরি), অ�তি�রিক্ত গরি�ম exercise। Bleeding বা পা�ন ভাঙি�লি exercise বন্ধ কে�রি doctor-�কে জানান।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১২

Iron-Calcium শুরু + বাচ্চার নড়াচিড়া

Iron + Calcium — কখন, কীভিা�ব
Iron (100mg elemental + folic acid): ২য় trimester �থ�কে �রিাজ, খা�ল �প�টে বা vitamin C-এর সা�থ

(�লিবু/আমলিকেী)।

Calcium (1g/day = 500mg BD): ২য় trimester �থ�কে।

২ ঘণ্টা gap রিাখেুন iron আরি calcium-এরি ম�ধ্য — একেসা�থ �খে�লি absorption কে�ম!

চা-কে�ফ iron-এরি সা�থ নয় — ১ ঘণ্টা আ�গ/প�রি।

Iron-এ কা�লা পায়েখানা/constipation normal — ভয় পা�বন না।

বাচ্চার প্রেথম নড়াচিড়া
১৮–২২ সপ্তা�হ প্রথম "flutters" — মা�ছিরি নড়ারি ম�তিা অনুভূ�তি। প্রথম pregnancy-�তি একেটু �দি�রি�তি �টরি পাওয়া

normal। ২৮ সপ্তা�হরি পরি �নয়�মতি kick counting শুরু (�বস্তা�রিতি Part 4-এ)।

• 

• 

• 

• 

• 
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Balanced thali। Dal (protein+iron), সবুজ শোকে (folate+iron), দিই (calcium), ভাতি/রুটি

(energy) — pregnancy plate-এরি perfect উদিাহরিণ।
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পবর্য  ৪

�শেষ �তন মাস (Weeks 29–40)
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অধ্যায়  ১৩

Growth Scan + Kick Counting

Growth scan (৩২–৩৬ সপ্তাহ)
বাচ্চারি ওজন, fluid, placenta �দিখো হয়। "বাচ্চা �ছিাট/বড়" শু�ন ঘাবড়া�বন না — USG weight-এ ±১৫% error

normal। Doctor overall picture �দি�খে �সদ্ধান্ত �নন।

Kick counting — �রাজ করুন

Kick counting-এর �নয়েম। ২৮ সপ্তা�হরি পরি �থ�কে �রিাজ একেই সম�য় গুনুন।

⚠️ সাব�ান — হঠাৎ নড়াচড়া ক�ম �গি�ল বা বন্ধ হ�লি �স�দিনই doctor-�কে জানান / hospital-এ �ান — 'কোলি

�দিখে�বা' কেরি�বন না।

1. Lie on your

LEFT side

after a meal

2. Count

10 KICKS

(any movement)

3. Within

2 HOURS

= reassuring

Fewer than 10 in 2 hours or a sudden drop? Call your doctor the same day.
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অধ্যায়  ১৪

Preeclampsia — �চিনা জরু�র

Preeclampsia = high BP + urine-এ protein (২০ সপ্তা�হরি পরি)। এটা pregnancy-রি serious complication

— তিাই BP check প্র�তিটা visit-এ হয়।

Warning signs

BP ≥140/90 (দিবুারি মাপায়)

তিীব্র মাথাব্যথা �া ওষু�ধ কে�ম না

�চো�খ ঝাপসা �দিখো / �চা�খে আ�লিারি ঝেলিকে

হঠাৎ মুখ-হাত-পা ফু�ল �াওয়া

�প�টরি উপ�রর ডান�দি�ক ব্যথা

প্রস্রাব ক�ম যাওয়ো

⚠️ সাব�ান — উপ�রিরি ���কো�না একেটা + high BP = এখনই hospital। Preeclampsia-�তি �দি�রি �বপজ্জনকে —

eclampsia (�খেঁচু�ন) হ�তি পা�রি। Regular checkup-ই সব�চ�য় বড় protection।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১৫

Birth Plan + Hospital Bag

Birth plan — আ�গ �থ�ক �ভি�ব রাখুন
�কোন hospital/nursing home-এ delivery হ�ব?

সা�থ �কে থাকে�ব? যাতায়ো�তর ব্যবস্থা কেী?

Normal delivery চান, �কেন্তু doctor-এর �সদ্ধান্তই final — safety first।

Blood group-এরি donor ready রিাখেুন (Rh-negative হ�লি অবশে্যই)।

Hospital bag checklist (৩৬ সপ্তা�হর ম�ধ্য গু�ছে�য় রাখুন)

মা�য়ের জন্য বাচ্চার জন্য কাগিজপত্র

সু�তিরি nighty (২–৩টা), sanitary pads

(maternity), �তিায়া�লি, �চরু�ন, সাবান

সু�তিরি জামা (৪–৫টা), কঁোথা/

blanket, diaper, টু�প-�মাজা

সব USG/report file, blood group

card, ID proof, টাকো/insurance card

💡 ম�ন রা�খা — Bag ৩৬ সপ্তা�হর আ�গিই গু�ছি�য় দিরিজারি কো�ছি রিাখেুন। Labor কেখেন শুরু হ�ব �কেউ জা�ন না!

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১৬

True Labor vs False Labor

True Labor False Labor (Braxton Hicks)

ব্যথা �নয়�মতি, ক্রমশে কাছোকা�ছে ও তীব্র অ�নয়�মতি, হঁাট�লি/শু�লি কে�ম �ায়

জায়েগিা �পঠ �থ�কে শুরু কে�রি তল�প�টে না�ম শুধু তিলি�প�ট, ছিড়ায় না

পা�ন ভিাঙা হ�তি পা�রি হয় না

কী কর�বন Hospital-এ যান �বশ্রাম �নন, পা�ন খোন, observe কেরুন

Hospital কখন যা�বন
ব্যথা ৫ �ম�নটে পরপর (প্রথম বাচ্চা) / ১০ �ম�নটে পরপর (আ�গ delivery হ�য় থাকে�লি) — �নয়ম: "5-1-1"।

পা�ন ভিাঙ�ল (স্রা�বরি ম�তিা পা�ন গ�ড়�য় পড়া) — ব্যথা না থাকে�লিও �ান।

Bleeding হ�লি সা�থ সা�থ।

• 

• 

• 
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পবর্য  ৫

খাবা�রর সমূ্পণর্ণ গাইডে
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অধ্যায়  ১৭

কতটা খা�বন?

সব�চ�য় বড় myth ভা�ঙি আ�গ: "দিজু�নর জন্য �খ�ত হ�ব" — ভুিল!

1st trimester: extra calorie লা�গি না — normal খোবারিই ��থষ্ট।

2nd + 3rd trimester: �দি�ন মাত্র +350 kcal extra — মা�ন ১টা extra রুটি-ডোলি-সব�জরি meal, বা ১ গ্লাস দিধু

+ ১টা �ডেম + ১টা কেলিা। এরি �ব�শে নয়!

�ব�শে �খে�লি বাচ্চা healthy হয় না — মা�য়ের ওজন বা�ড়, sugar বা�ড়, delivery কঠিন হয়ে। Quality matters,

quantity নয়।

Pregnancy plate। প্র�তিটা meal-এ এই balance রিাখেুন।

• 

• 

1/2 PLATE

Vegetables

+ salad + fruit

1/4 PROTEIN

(dal / egg / fish / paneer)

1/4 WHOLE

GRAINS

(roti / brown rice)

EVERY DAY

1 glass milk

or curd

+ 8-10 glasses

water

+350 kcal/day only in 2nd & 3rd trimester. NOT eating for two!
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আদি�র্শ pregnancy thali। ভাতি/রুটি + dal + সবুজ শোকে + সব�জ + দিই + একে টুকে�রিা �লিবু (iron

absorption-এরি জন্য)।
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অধ্যায়  ১৮

কী কী খা�বন — পুষ্টির ভিান্ডার

পুষ্টি �কন দিরকার বাংলার খাবা�র �কাথায়ে পা�বন

Protein বাচ্চারি growth ডোলি, �ডেম, মাছি, মাংস, paneer, soyabean, দিধু

Iron Anemia �রিাধ শোকে (পালিং, কেলি�ম), �খেজরুি, গুড়, মাংস, �ডে�মরি কুেসুম

Calcium বাচ্চারি হাড়-দঁিাতি দিধু, দিই, ছিানা, �ছিাট মাছি (কঁোটাসহ), �তিলি

Folate Brain-spinal cord সবুজ শোকে, ডোলি, বাদিাম, কেমলিা

Omega-3 (DHA) Brain development �ছিাট মাছি (�মৌরিলিা, পুঁটি), flaxseed

এক�দে�নর sample menu

সকাল: ২টা রুটি + ডোলি/সব�জ + ১টা �ডেম + ১ গ্লাস দিধু

মাঝসকাল: ১টা কেলিা/�পয়ারিা + মু�ঠা বাদিাম

দিপুুর: ভাতি + dal + ২ রিকেম সব�জ + মাছি/মাংস + দিই + �লিবু

�ব�কল: �ছিালিা �সদ্ধ / মু�ড়-বাদিাম + হালিকো চা

রাত: রুটি + সব�জ + dal/paneer + ১ গ্লাস দিধু (ঘু�মরি আ�গ)

💡 ম�ন রা�খা — Iron-rich খোবা�রিরি সা�থ �লবু/আমলকী/টে�ম�টো (vitamin C) খোন — iron absorption ৩–৪

গুণ বা�ড়!

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১৯

যা এ�ড়�য় চিল�বন

এ�ড়�য়ে চেলার তা�লকা। প্রথম দি�ুটা (alcohol, smoking) — একে �ফঁাটাও নয়।

Alcohol: safe amount ব�লি �কেছুি �নই — বাচ্চারি brain-এরি ক্ষ�তি কে�রি।

Smoking/গুল/জদির্শ া: low birth weight, preterm delivery-রি risk।

কা াচো/আ��সদ্ধ মাছি-মাংস-�ডেম (sushi, half-boiled egg) — infection risk।

Unpasteurized দিধু/cheese।

High-mercury মাছে: shark, swordfish, king mackerel — �ছিাট �দি�শে মাছি safe।

Caffeine: �দি�ন 200mg-এর �ন�চে — মা�ন ১–২ কোপ হালিকো চা/কে�ফ।

💡 ম�ন রা�খা — �পা�প �ন�য়ে ভিয়ে: পাকো �পঁ�প normal প�রিমা�ণ খোওয়া safe। শুধু কা াচো �পা�পর আঠা (latex)

এ�ড়�য় চলিুন — তিাই কঁোচা �পঁ�পরি তিরিকো�রি এই ৯ মাস বাদি �দিন। আনারিস normal প�রিমা�ণ ঠিকে আ�ছি।

Alcohol

NO amount

Smoking /

tobacco

Raw / undercooked

meat, fish, eggs

Unpasteurized

milk / cheese

High-mercury fish

shark, swordfish

Caffeine

>200 mg/day

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্য  ৬

ওষুধ ও টিকা
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অধ্যায়  ২০

Folic Acid — সবার আ�গ

Folic acid 5mg �রাজ — pregnancy plan কেরিারি ৩ মাস আ�গি �থ�ক শুরু কে�রি ১২ সপ্তাহ পযর্শন্ত।

�কেন? এটা বাচ্চারি brain আর spinal cord-এরি জন্মগতি ত্রুটি (neural tube defects) �রিাধ কে�রি। এই organ-গু�লিা

�তি�রি হয় প্রথম ৪ সপ্তা�হ — �খেন অ�ন�কেই জা�ননই না �� pregnant!

💡 ম�ন রা�খা — Pregnancy unexpected হ�লিও ক্ষ�তি �নই — test positive হওয়ারি সা�থ সা�থ folic acid

শুরু কেরুন। �দি�রি�তি শুরু কেরিা, না শুরু কেরিারি �চ�য় হাজারি গুণ ভা�লিা।
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অধ্যায়  ২১

Iron + Calcium — স�ঠিক �নয়ম

ওষু� �ডাজ কখন �থ�ক কীভিা�ব খা�বন

Iron (elemental iron

100mg + folic acid

500mcg)

১টা tablet �রিাজ 2nd trimester

�থ�কে

খা�ল �প�টে বা vitamin C-এরি (�লিবু)

সা�থ; চা/দিধু/কে্যালি�সয়াম �থ�কে ২ ঘণ্টা

দি�ূর

Calcium (500mg) ২টা tablet �রিাজ

(সকোলি+রিাতি)

2nd trimester

�থ�কে delivery প�র্যন্ত

খোবা�রিরি সা�থ; iron �থ�কে ২ ঘণ্টা gap

Iron-এ কা�লা পায়েখানা, constipation, ব�ম ভিাব হ�তি পা�রি — normal। রিা�তি �খে�লি ব�ম ভাব কে�ম।

Constipation হ�লি: পা�ন �ব�শে, fiber �ব�শে, হঁাটা — তিাও না কেম�লি doctor-�কে জানান।

⚠️ সাব�ান — Iron tablet বাচ্চা�দির নাগিা�লর বাই�র রিাখেুন — iron overdose বাচ্চা�দিরি জন্য �বপজ্জনকে।

• 

• 
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অধ্যায়  ২২

Vitamin D, DHA আর টিকা

Vitamin D

Deficiency থাকে�লি doctor cholecalciferol �দি�বন (সাধারিণতি 60,000 IU সাপ্তা�হকে কে�য়কে সপ্তাহ)। �রিা�দি ১৫–২০

�ম�নটও help কে�রি।

DHA / Omega-3
Brain development-এরি জন্য ভা�লিা — তি�ব optional। মাছি �খে�লিই অ�নকেটা পাওয়া �ায়।

টিকা (Vaccines)

টিকা কখন �কন

Td / Tdap ২৭–৩৬ সপ্তা�হ ১ �ডোজ মা ও নবজাতিকে�কে tetanus/pertussis �থ�কে বঁাচায়; মা�য়রি

antibody বাচ্চা�কে protection �দিয়

Flu

vaccine

���কো�না trimester-এ (flu

season-এ)

Pregnancy-�তি flu মারিাত্মকে হ�তি পা�রি

💡 ম�ন রা�খা — Live vaccines (��মন MMR, chickenpox) pregnancy-�ত �ন�ষ� — planning-এরি

আ�গই �ন�য় �নন।
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অধ্যায়  ২৩

যা খাওয়া যা�ব না + ব�মর ওষুধ

�ন�ষদ্ধ তা�লকা (pregnancy-�ত)
Isotretinoin (acne-রি ওষুধ) — severe birth defects কে�রি।

ACE inhibitors (BP-রি �কেছুি ওষুধ) — বাচ্চারি kidney ক্ষ�তি কে�রি।

Tetracyclines — বাচ্চারি দঁিাতি-হা�ড় দিাগ।

NSAIDs (ibuprofen, diclofenac) — 3rd trimester-এ �ন�ষধ।

Alcohol, tobacco — আ�গই ব�লি�ছি।

�নয়েম: ���কো�না ওষুধ (এমন�কে paracetamol, antacid) খোওয়ারি আ�গ doctor/pharmacist-�ক �জ�জ্ঞেস কেরুন

— "আ�ম pregnant" কেথাটা বলিুন।

ব�মর safe ওষুধ
Doxylamine 10mg + Vitamin B6 (pyridoxine) — pregnancy nausea-রি first-line, safe। Doctor

dose �লি�খে �দি�বন (সাধারিণতি রিা�তি ১টা)।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরাম�র্শ
আ�গ �থ�কে thyroid, sugar, BP, epilepsy, depression-এরি ওষুধ �খে�লি �ন�জ বন্ধ কর�বন না!

Doctor-�কে জানান — উ�ন pregnancy-safe alternative �দি�বন বা dose adjust কেরি�বন। হঠাৎ বন্ধ কেরিা

বাচ্চারি �চ�য় �ব�শে ক্ষ�তিকেরি হ�তি পা�রি।

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্য  ৭

�ছোটখা�টা সমস্যা ও সমাধান
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অধ্যায়  ২৪

ঘ�রায়া উপা�য়ই �ঠিক হ�ব

সমস্যা ঘ�রায়ো উপায়ে কখন doctor-�ক জানা�বন

ব�ম ভিাব অল্প অল্প বারিবারি খোওয়া, আদিা, সকো�লি dry

খোবারি

�দি�ন ৩–৪+ বারি ব�ম, পা�ন রিাখে�তি না পারি�লি

Heartburn (বুক

জ্বালা)

মাথা উঁচু কে�রি �শোয়া, ঝোলি-ভাজা কেম, অল্প

খোওয়া

�রিাজ তিীব্র হ�লি (safe antacid �লি�খে �দি�বন)

Constipation Fiber (শোকে, ডোলি, ইসবগুলি), পা�ন, হঁাটা ৩+ �দিন না হ�লি, রিক্ত �গ�লি

�কামর ব্যথা �সাজা posture, বাম কো�তি �শোয়া, হালিকো

গরিম �সঁকে

তিীব্র ব্যথা + bleeding/contraction-এরি

সা�থ

পা�য়ের �খঁচুে�ন

(cramps)

Stretching, পা�ন, calcium ঠিকেম�তিা

খোওয়া

একে পা হঠাৎ ফু�লি/লিালি/গরিম হ�লি (clot-এরি

স�ন্দেহ)

পা �ফালা পা উঁচু কে�রি �বশ্রাম, বাম কো�তি �শোয়া হঠাৎ মুখে-হাতি ফুলি�লি + মাথাব্যথা

(preeclampsia!)

💡 ম�ন রা�খা — বাম কো�তি �শোয়া pregnancy-রি best sleeping position — বাচ্চারি blood flow ভা�লিা

থা�কে। �পট বড় হ�লি পা�য়রি মা�ঝে বা�লিশে �নন।
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পবর্য  ৮

�বপদে সং�কত — �দে�র নয়!
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অধ্যায়  ২৫

Danger Signs

Danger signs wheel। ���কো�না একেটা �দিখে�লিই — �দি�রি না কে�রি hospital।

এই পাতিাটা �ফ্রি�জ লা�গি�য়ে রাখুন — প�রিবা�রিরি সবাই ��ন জা�ন।

Vaginal bleeding — ���কো�না প�রিমাণ, ���কো�না সময়।

পা�ন ভিাঙা — স্রা�বরি ম�তিা পা�ন গ�ড়�য় পড়া (৩৭ সপ্তা�হরি আ�গ হ�লি আরিও জরু�রি)।

তীব্র মাথাব্যথা + �চো�খ ঝাপসা — preeclampsia-রি লিক্ষণ।

বাচ্চার নড়াচেড়া ক�ম যাওয়ো — kick count fail।

৩৭ সপ্তা�হর আ�গি �নয়ে�মত ব্যথা — preterm labor হ�তি পা�রি।

জ্বর ১০০.৪°F (৩৮°C)-এর �ব�� — infection বাচ্চারি জন্য risky।

তীব্র �পটে ব্যথা — constant, না কেমা ব্যথা।

প্রস্রা�ব জ্বালা + জ্বর — UTI, treatment লিাগ�ব।

⚠️ সাব�ান — 'লজ্জা' বা 'একটুে �দি�খ' কে�রি �দি�রি কেরি�বন না। Pregnancy emergency-�তি প্র�তটো ঘণ্টা

মূলি্যবান। ভুলি alarm-এ hospital �াওয়া লিজ্জারি নয় — �দি�রি কেরিাটাই �বপদি।

Vaginal

bleeding

Water leak /

fluid gush

Severe

headache

Vision

changes

Less baby

movement

Regular pains

before 37 wks

High fever

>38 C

Severe belly

pain

DANGER

Go to hospital

at once

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 
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পবর্য  ৯

�ডে�লভিা�র — �সই �দেন
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অধ্যায়  ২৬

Normal vs C-Section

প্র�তিটা মা�য়রিই ই�চ্ছে থা�কে normal delivery-রি। �কেন্তু ম�ন রিাখেুন — safe delivery-ই best delivery, পদ্ধ�তি

�াই �হাকে।

C-section কখন জরু�র (medical reasons)
Breech (বাচ্চা উ�ল্টা) বা transverse position

Placenta previa — placenta জরিায়ুরি মুখে �ঢে�কে রিাখে�লি

Fetal distress — বাচ্চারি heartbeat খোরিাপ হ�লি

আ�গ ২+ C-section হ�য় থাকে�লি

মা�য়রি severe preeclampsia বা অন্য emergency

Elective C-section ("date �ব�ছি") �ন�য় doctor-এরি সা�থ �খোলিাখেু�লি কেথা বলিুন — 39 সপ্তা�হর আ�গি elective CS

বাচ্চারি lungs-এরি জন্য risky।

💡 ম�ন রা�খা — C-section �কো�না failure নয়! আপ�ন একেজন ��াদ্ধা — ��ভা�বই বাচ্চা আসুকে, আপ�ন মা

হ�য়�ছিন, এটাই আসলি।

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২৭

Labor-এর ৩টা Stage

Labor-এর ৩টো stage। প্রথম stage-ই সব�চ�য় লিম্বা — �ধ�র্য ধরুন।

Stage 1 — Cervix �খালা (সব�চি�য় লম্বা)
Contraction ৫ �ম�নটে পরপর হ�লি hospital �ান। Cervix ১০ cm খেুলি�তি প্রথম বাচ্চায় ১২–১৮ ঘণ্টাও লিাগ�তি পা�রি —

normal! হঁাটুন, শ্বাস �নন, পাটর্যনা�রিরি হাতি ধরুন।

Stage 2 — Pushing, বাচ্চার জন্ম
Doctor/nurse বলি�বন কেখেন push কেরি�তি হ�ব। কে�য়কে push-এই বাচ্চা �কো�লি!

Stage 3 — Placenta �ব�রা�না
বাচ্চারি পরি ৫–৩০ �ম�ন�টে placenta �ব�রি�য় আ�স।

ব্যথা কমা�নার উপায়
Breathing: contraction-এ লিম্বা শ্বাস — না�কে �নন, মু�খে ছিাড়ুন।

Position: হঁাটা, �দিালিনা-�চয়ারি, warm shower।

Epidural: �কোম�রি injection �দি�য় �ন�চরি শেরিীরি অবশে কেরিা — safe ও effective। চাই�লি আ�গই doctor-�কে

জা�ন�য় রিাখেুন।

STAGE 1

Contractions open

the cervix to 10 cm

STAGE 2

Pushing:

baby is born

STAGE 3

Placenta

comes out

First stage is the longest. Every labor is different — that is normal.

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২৮

পাটর্ণ না�রর ভূি�মকা + Birth Plan

পাটর্ণ নার যা কর�ত পা�রন
Labor-এ পা�� থাকা — হাতি ধরিা, সাহস �দিওয়া (সব�চ�য় বড় ওষুধ!)।

Contraction-এরি time note কেরিা, nurse-�কে ডোকো।

পা�ন/ORS �দিওয়া, কেপা�লি হাতি বু�লি�য় �দিওয়া।

Delivery-রি পরি প্রথম skin-to-skin-এ সাহা�্য কেরিা।

Birth Plan — �ল�খ রাখুন (printable worksheet tracker-এ আ�ছে)
Hospital-এরি নাম, doctor-এরি �ফান নম্বরি

�াতিায়াতি: গা�ড়/অ্যামু্ব�লিন্সি নম্বরি

সা�থ �কে থাকে�ব

Pain relief preference (epidural চান �কেনা)

Blood donor (�ব�শেষ কে�রি Rh-negative হ�লি)

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

প্রথম ঘণ্টা — golden hour। জ�ন্মরি ১ ঘণ্টারি ম�ধ্য breastfeeding শুরু কেরুন — colostrum

বাচ্চারি প্রথম টিকো!
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পবর্য  ১০

�ডে�লভিা�রর পর — ঝলক
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অধ্যায়  ২৯

Postpartum Preview

এই বই pregnancy-রি — তি�ব �ডে�লিভা�রিরি প�রিরি কে�য়কেটা জরু�রি কেথা না বলি�লিই নয়। (�বস্তা�রিতি Postpartum

Guide আস�ছি!)

Breastfeeding basics

প্রথম ১ ঘণ্টায়ে শুরু কেরুন — colostrum (শোলিদিধু) বাচ্চারি প্রথম immunity।

৬ মাস exclusive breastfeeding — পা�ন/মধু/তুিলিসী পাতিা �কেছুি নয়!

On-demand খোওয়ান — ২–৩ ঘণ্টা পরিপরি, বাচ্চা চাই�লিই।

Nipple ব্যথা হ�লি latch ঠিকে কেরুন — nurse/doctor �দি�খে�য় �দি�বন।

মা�য়র recovery

Lochia (bleeding) ৪–৬ সপ্তাহ normal — pad বদিলিান, hygiene রিাখেুন।

Stitches থাকে�লি প�রিষ্কারি-শুকে�না রিাখেুন।

�বশ্রাম! "শু�য় থাকো" অলিসতিা নয় — শেরিীরি heal হ�চ্ছে।

Baby blues vs PPD

Baby Blues Postpartum Depression

কখন প্রথম ২ সপ্তাহ ২ সপ্তা�হরি �ব�শে স্থায়ী

লক্ষণ হালিকো কোন্না, mood swing তিীব্র দিঃুখে, বাচ্চারি প্র�তি অনীহা/রিাগ, ঘুম-খোওয়া নষ্ট

কী কর�বন �বশ্রাম, support — �ন�জ ঠিকে হয় Doctor-এর কা�ছে যান — treatment আ�ছি, লিজ্জা নয়

⚠️ সাব�ান — �ন�জ�কে বা বাচ্চা�কে ক্ষ�ত করার �চেন্তা এ�লি — এটা emergency। সা�থ সা�থ প�রিবারি�কে জানান,

doctor/hospital-এ �ান।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্য  ১১

Myths vs Facts
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অধ্যায়  ৩০

ভুিল ধারণা ভিা�ঙি

Myth (ভুিল �ারণা) Fact (স�ত্য)

গ্রহ�ণরি সময় বাই�রি �গ�লি বাচ্চারি

ক্ষ�তি

�কা�না scientific প্রমাণ �নই। তি�ব গ্রহ�ণরি সময় rest �নওয়া ভা�লিা — �সটা

general advice।

চুলি কোট�লি বাচ্চারি ক্ষ�তি পু�রা myth। Haircut ১০০% safe।

"দিজু�নরি জন্য" �খে�তি হ�ব ভুিল। শুধু +350 kcal (2nd/3rd trimester)।

�পঁ�প �খে�লি miscarriage পাকা �পা�প normal প�রিমা�ণ safe। শুধু কঁোচা �পঁ�পরি আঠা এড়ান।

জাফরিান দি�ুধ বাচ্চা ফসর্যা হয় Myth। গা�য়রি রিং genes-এরি ব্যাপারি।

হাতি উপ�রি তুিলি�লি না�ড় গলিায়

�পঁচায়

ভুিল। Cord position-এরি সা�থ হাতি �তিালিারি সম্পকের্য  �নই।

বাম কো�তি শু�লি বাচ্চা ভা�লিা থা�কে

না

উ�ল্টা! বাম কোতিই best position।

টকে �খে�লি বাচ্চারি ঠান্ডা লিা�গ ভুিল। টকে (vitamin C) বরিং ভা�লিা — iron absorption বাড়ায়।

💡 ম�ন রা�খা — ব�য়া�জ্যষ্ঠ�দিরি কেথা অশ্রদ্ধা না ক�র শুনুন — �কেন্তু medical �সদ্ধান্ত �নন doctor-এর পরাম��র্শ।

ভা�লিাবাসা আরি science দি�ুটাই দিরিকোরি!
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পবর্য  ১২

Printable Trackers
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অধ্যায়  ৩১

ওজন ট্র্যাকার
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IOM weight-gain chart। Pregnancy-শুরুরি BMI অনু�ায়ী �মাট কেতিটা ওজন বাড়া healthy।

মা�স একবার ওজন �ম�প �লিখেুন (সকো�লি, খো�লি �প�ট, একেই কোপ�ড়):

মাস তা�রখ ওজন (kg) �মাটে বৃ�দ্ধ ডাক্তা�রর মন্তব্য

১ম

২য়ে

৩য়ে

৪থর্শ

৫ম

৬ষ্ঠ

৭ম

৮ম

৯ম

Print কে�রি photocopy কেরুন — প্র�তিটা visit-এ �ন�য় �ান।

Underweight (BMI <18.5) 12.5 - 18 kg

Normal (BMI 18.5-24.9) 11.5 - 16 kg

Overweight (BMI 25-29.9) 7 - 11.5 kg

Obese (BMI 30+) 5 - 9 kg

IOM recommended TOTAL weight gain by pre-pregnancy BMI
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অধ্যায়  ৩২

Kick Count Chart
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Kick Count Chart

২৮ সপ্তা�হরি পরি �রাজ একই সম�য়ে (খোওয়ারি পরি, বাম কো�তি শু�য়) ১০টা kick গুনুন:

তা�রখ শুরুর সময়ে ১০টো kick-এর সময়ে �মাটে সময়ে ঠিক আ�ছে? (✓/✗)

২ ঘণ্টায় ১০টা না হ�লি বা হঠাৎ কে�ম �গ�লি — �স�দিনই doctor-�ক জানান।
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অধ্যায়  ৩৩

Checklists — Hospital Bag, Visits, Birth Plan
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Antenatal Visit Checklist

Visit সপ্তাহ তা�রখ BP / ওজন �টেস্ট / টিকা প�রর visit

১ ৬–৮ 1st blood tests

২ ১১–১৪ NT scan + dual marker

৩ ১৮–২২ Anomaly scan

৪ ২৪–২৮ Sugar test (DIPSI)

৫ ৩২ Growth scan, Hb

৬ ৩৬ Position check

৭+ ৩৭–৪০ Weekly

Hospital Bag Checklist (৩৬ সপ্তা�হ গুছোন)

�জ�নস ☐ �জ�নস ☐

সু�তিরি nighty × ৩ বাচ্চারি সু�তিরি জামা × ৫

Maternity sanitary pads কঁোথা / blanket

�তিায়া�লি, সাবান, �চরু�ন Diaper

চটি টু�প + �মাজা

সব report-এরি file ID proof + টাকো/insurance

Birth Plan Worksheet

�বষয়ে আমার plan

Hospital-এরি নাম ও �ফান

Doctor-এরি নাম ও �ফান

�াতিায়াতি (গা�ড়/অ্যামু্ব�লিন্সি নম্বরি)
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সা�থ �কে থাকে�ব

Pain relief: epidural চাই? (হঁ্যা/না/প�রি ঠিকে কেরি�বা)

Blood donor-এরি নাম ও �ফান (Rh-negative হ�লি জরু�রি)

Doctor-�ক �জ�জ্ঞেস করার প্রেশ্ন

তা�রখ আমার প্রশ্ন Doctor-এর উত্তর

Dr. Seema Parvin's Pregnancy Complete Guide | পৃষ্ঠা56 / 61



পবর্য  ১৩

FAQ ও শেব্দ�কাষ
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অধ্যায়  ৩৪

সচিরাচির প্রেশ্ন (FAQ)

Ultrasound-এ বাচ্চার ক্ষ�ত হয়ে? — না। Diagnostic USG-এরি radiation �নই, safe।

কতবার USG করা�ত হ�ব? — সাধারিণতি ৩–৪টা (dating, NT, anomaly, growth)। Doctor প্র�য়াজনম�তিা

বাড়া�বন।

সহবাস করা যা�ব? — Normal pregnancy-�তি যা�ব, বাচ্চারি ক্ষ�তি হয় না। Bleeding/placenta previa/

preterm risk থাকে�লি doctor �ন�ষধ কেরি�বন।

ভ্রমণ করা যা�ব? — ২য় trimester safest। ৩৬ সপ্তা�হরি পরি long travel এড়ান। Flight-এ doctor-এরি fitness

certificate লিাগ�তি পা�রি।

চুে�ল রং/straightening? — 1st trimester-এ এড়ান; প�রি ammonia-free রিং সাধারিণতি ok — তিবু doctor-

�কে �জ�জ্ঞস কেরুন।

Paracetamol খাওয়ো যা�ব? — প্র�য়াজ�ন lowest dose, shortest time — doctor-�কে জা�ন�য়।

ডা�বর পা�ন খাওয়ো যা�ব? — �া�ব! Hydration-এরি জন্য ভা�লিা। তি�ব "�ডে�লিভা�রি easy হয়" — প্রমাণ �নই।

�ঘ �ব�� �খ�ল normal delivery easy? — Myth। অ�তি�রিক্ত �ঘ = অ�তি�রিক্ত ওজন।

বাচ্চা কম নড়�ল কী কর�বা? — �মষ্টি �কেছুি �খে�য় বাম কো�তি শু�য় ২ ঘণ্টা গুনুন; ১০টা না হ�লি �স�দিনই hospital।

EDD �প�র�য়ে �গি�ল? — ৪০ সপ্তা�হরি পরি doctor monitoring বাড়া�বন; ৪১–৪২ সপ্তা�হ induction-এরি plan হয়।

আ�গি miscarriage হ�য়ে�ছে — এবার কী extra? — Doctor আ�গই progesterone support, extra

monitoring �দি�বন। আশো রিাখেুন — �ব�শেরিভাগ প�রিরি pregnancy successful হয়।

Twins হ�ল কী আলাদিা? — �ব�শে frequent visit, �ব�শে rest, preterm-এরি risk �ব�শে — doctor-এরি close

follow-up।

Rh-negative মা — কী হ�ব? — ২৮ সপ্তা�হ Anti-D injection, delivery-রি পরি আবারি (বাচ্চা Rh-positive

হ�লি)। ICT test �দি�য় monitoring।

Thyroid-এর ওষু� চো�ল�য়ে যা�বা? — হা ্যা, অব�্যই! বন্ধ কেরি�বন না — dose doctor adjust কেরি�বন।

Sugar �রা পড়�ল বাচ্চার ক্ষ�ত? — Control-এ থাকে�লি �কা�না ক্ষ�ত �নই। Diet + হঁাটা + প্র�য়াজ�ন insulin।

ব�ম�ত ওজন কম�ছে — বাচ্চা ঠিক আ�ছে �তা? — 1st trimester-এ সামান্য ওজন কেমা ok, �কেন্তু ৩–৪+ বার ব�ম

হ�লি doctor �দিখোন।

Cord around neck (USG-�ত) — ভি�য়ের? — প্রায়ই normal, বাচ্চা �ন�জই ঘু�রি ঠিকে কে�রি �নয়। Doctor

monitor কেরি�বন।

Normal delivery-র জন্য কী কর�বা? — Healthy weight, walking, Kegel, childbirth class — �কেন্তু 

final call doctor-এর, safety first।

�ড�লভিা�রর পর ক�ব �থ�ক কাজ? — শেরিীরি শুনুন। সাধারিণতি ৬ সপ্তাহ rest, তিারিপরি ধী�রি ধী�রি।

প�রর বাচ্চা ক�ব? — WHO ব�লি অন্তত ২ বছের gap (delivery �থ�কে প�রিরি conception)। C-section হ�লি

doctor-এরি advice ম�তিা।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরাম�র্শ

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

16. 

17. 

18. 

19. 

20. 
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Google/YouTube-এ ভিয়েংকর delivery story �দি�খে আতি�ঙ্কিতি হ�বন না। Internet-এ মানুষ খোরিাপ অ�ভজ্ঞতিাই

�ব�শে share কে�রি। আপনারি pregnancy unique — আপনারি doctor-এরি কেথাই শুনুন।
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অধ্যায়  ৩৫

শেব্দ�কাষ (Glossary)

�ব্দ মা�ন

LMP Last Menstrual Period — �শেষ period-এরি প্রথম �দিন

EDD Expected Date of Delivery — আনুমা�নকে �ডে�লিভা�রিরি তিা�রিখে

Trimester ৯ মা�সরি ৩টা ভাগ (১–১২, ১৩–২৮, ২৯–৪০ সপ্তাহ)

USG Ultrasonography — sound wave-এরি ছি�ব

NT scan Nuchal Translucency — ১১–১৪ সপ্তা�হরি screening USG

Anomaly scan ১৮–২২ সপ্তা�হরি detailed USG

GDM Gestational Diabetes — pregnancy-রি diabetes

Preeclampsia Pregnancy-�তি high BP + urine-এ protein

Anemia Hemoglobin কেম

Colostrum প্রথম ২–৩ �দি�নরি ঘন হলিুদি দিধু — বাচ্চারি প্রথম immunity

Lochia �ডে�লিভা�রিরি পরি ৪–৬ সপ্তা�হরি bleeding

Epidural Labor pain কেমা�নারি �কোম�রিরি injection

VBAC Vaginal Birth After Cesarean — CS-এরি পরি normal delivery

ICT Indirect Coombs Test — Rh-negative মা�য়�দিরি antibody test

References: WHO antenatal care guidelines, ACOG patient education, FOGSI good clinical practice

recommendations, Government of India PMSMA guidelines. Doses উ�ল্লেখে থাকে�লি standard adult dose — আপনারি

doctor-এরি prescription-ই চূড়ান্ত।
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শুভি মাতৃ�ত্বের শু�ভিচ্ছা!

এই �স�রি�জরি পরিবতির্তী বই: Thyroid Complete Guide — শেী�ঘ্রেই আস�ছি।

drseemaparvin.netlify.app  •  @dr.seemaparvin  •  +91 8777265123

© 2026 Dr. Seema Parvin. Educational guide — not a substitute for medical advice.
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