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ও, কী োরুর্ অনুভূপত!!! ..................................................................................................................... 22 

স -অপভভাবকত্ব .............................................................................................................................. 24 

সব পকেুর নিদে ................................................................................................................................ 25 



 3 

 এর নয গুরুত্বিরূ্ে পবেয়গুপলদত লক্ষয রাখদত  দব ................................................................................. 25 



 4 

 

পিতৃত্বদত স্বাগতম! ভদ্রমদ ােয়গর্, আিনাদের ইপিনগুপল চালু 
করুন। 
পৃথিবীতে এরকম মানুতের সংখ্যা খ্ুব ববথি বনই যারা সথেযই বলতে পাতরন োরা একজন বাবা হওয়ার জনয 
তেথর—বা বাবা হবার আতে োরা জানতেন থক কতর ো হতে হয়।. "একটি সন্তান হওয়া" সম্পতকে  শুরুতে 
নেুন হওয়া বাবারা যা বুঝতে বপতরতেন এবং োরা যা জানতেন এই থনতদে থিকাটি আপনাতক বসটিই বতল। 
োরা যা থিতখ্তেন বসটি বিয়ার করার মাধ্যতম, আমরা কতয়কটা রহসয উদ্ঘাটন করতে পারব। আমাতদর 
নেুন হওয়া বাবারা আমাতদর প্রচুর উপকারী ভাবনা এবং ধ্ারণা প্রদান কতরতেন। চলুন োহতল শুরু করা 
যাক! 
 
প্রিম বার বাবা বা মা হতল ো থবথভন্ন ধ্রতণর আতবে বা অনুভূথেপূণে হতে পাতর। পুরুে এবং নারী সবসময় 
একইরকম ভাতবন না। বহু নারীর বেতে একটি নেুন থিশুর জতের খ্বর উতেজনাপূণে। থকেু পুরুেতদর জনয, 
যথদও, থবেয়টিতে আগ্রহ জোতে একটু ববথি সময় লাতে। এটি আপনার জীবতন একটি থবিাল পথরবেে ন। 
অন্তঃসত্ত্বা হওয়া আপনার সথিনীর কাতে এক অেযন্ত বাস্তব বযাপার কারণ োর অভযন্ততর একটি থিশু ববতে 
উঠতে। বকাতনা পথরবেে ন বচাতখ্ পো আপনার কাতে কঠিন হতে পাতর, এবং আপথন এখ্নও আপনার না 
জোতনা সন্তাতনর সাতি একাত্মো অনুভব নাও করতে পাতরন। আপথন খ্ুথি, উথিগ্ন, থদতিহারা, মুিথকতল 
পতেতেন আপনার এরকম ববাধ্ হতে পাতর—বা একই সাতি এইসব অনুভূথেগুথল আপনার হতে পাতর! আপনার 
সথিনীর সাতি কিা বলতল (থযথন সম্ভবে আপনার মেই ভীে) আপনার একটু ভাতলা লােতে পাতর। একটি 
বোট্ট মানুে ধ্ীতর ধ্ীতর বে হতে বয আপনাতক সোন করতব, আপনার বিতক থিখ্তব, এবং আপনাতক 
বকানথদন বদখ্ার আতেই যার আপনার ভালবাসা ও সহায়োর প্রতয়াজন হতব। এসবগুতলাই ববি অদু্ভে।  
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চালদকর আসদন বসার আদগই উদেগ 
আপথন ভতয় কাবু হতয় যাওয়ার আতে, আপনার সথিনীর সাতি ো থনতয় কিা বলুন। একসাতি, আপথন, অতিের 
সংস্থান, বাসস্থান, থদবা পথরচযো, কমেসংস্থান, সময় পথরচালনার মতো থবেয়গুথল থকভাতব সামলাতবন োর 
উপায়গুথল থস্থর করতে পারতবন, এবং পারস্পথরক প্রেযািা পূরণ করতে পারতবন। আপনাতদর অনুভূথে এবং 
পথরকল্পনাগুথল আপনারা যে ভাে কতর থনতে পারতবন, আপনার দজুতন েেটাই স্বেন্দ ববাধ্ করতবন। 
 
একটি সন্তান বনওয়ার পথরকল্পনা সম্পতকে  উপলথি করার পতর, স্বাভাথবকভাতবই, নেুন বাবা ভাবতে শুরু 
করতবন সব থমথলতয় কে খ্রচ হতব। ডাক্তাতরর থবল, খ্াবার, জামা কাপে, বাচ্চার বিাওয়ার খ্াট, 
ডায়াপার—এসবগুথলই আবথিযক খ্রচ। আপথন যা ববাধ্ করতেন বসটা স্বাভাপবক। এখ্ন অিে আলাদা কতর 
সথরতয় রাখ্া শুরু করা একটি ভাতলা পথরকল্পনা, থকন্তু আপনার সন্তাতনর জনয ববথি থকেু বকনার থবেতয় ববথি 
ভাবতবন না কারণ পথরবাতরর সদসযতদর ও বনু্ধতদর কাতে বাচ্চার বিাওয়ার খ্াট, পযাক অযান্ড বে, োথের 
থসট এবং জামা কাপে িাকতে পাতর যা োরা আপনাতক এমথন থদতয় থদতে পাতরন বা ধ্ার থদতে পাতরন। 
বেণীবদ্ধ থবজ্ঞাপনগুথলও বদখ্তে িাকুন; আপথন অতনক সস্তায় বপতয় বযতে পাতরন! বাচ্চাটির অন্নপ্রািন অনুষ্ঠান 
করতলও মা বাচ্চাটির প্রতয়াজনীয় থকেু থজথনস পাতবন। বাচ্চাতদর জনয বযবহার করা থজথনস ক্রয় করতল বা 
ধ্ার থনতল, থনথিে করুন বসগুথল সঠিক কাজ করতে এবং বসটি পথরষ্কার করা হতয়তে এবং বাচ্চাটির জনয 
থনরাপদ। পতণযর থনরাপোর নুযনেম আবথিযকোর জনয www.cpsc.gov এ বভােয পণয থনরাপো পথরেতদর 
(Consumer Product Safety Commission) ওতয়বসাইট বদখ্ুন। আথিেক অবস্থা সথেযই অসেল হতল, 
আপনার সথিনীতক বলুন নারী, সদযজাে এবং থিশু (Women, Infants and Children, WIC) কমেসূথচতে 
বযােযো লাতভর থবেতয় থবতবচনা করতে। এটি, েভে বেী নারী এবং সদযজােতদর েভে াবস্থার সময়, স্তনযপান 
করাতনার সময় এবং জতের প্রিম বেতর, প্রতয়াজনীয় পুথি বপতে সহায়ো করার জনয একটি সম্পূরক খ্াদয 
কমেসূথচ। আপনার থনকটবেী স্থানীয় WIC এর নাম ও নম্বর পাওয়ার জনয 800-522-5006 এ ব ান 
করুন। 
 
আো, োহতল আপনাতক কাজ করতে হতব। আপথন আপনার সন্তান ও সথিনীতক সহায়ো করতবন বতল োরা 
আিা কতর আতে। আর আপথনও জাতনন বয বসটাই করা উথচৎ। থকন্তু পথরকল্পনাটি কী? আপথন পূণে-সময় 
কাজ করতল, আপনাতক বসটি বিতকই যেটা পাতরন সঞ্চয় করতে হতব এবং আপনাতক অথভজ্ঞো সঞ্চয় করতে 
হতব যা ভথবেযতৎ আপনাতক চাকথর খ্ুুঁজতে সাহাযয করতব। থকন্তু আংথিক-সমতয়র চাকথরও আপনার পথরবারতক 
সাহাযয করতে পাতর এবং বসটি একটি পূণে-সমতয়র চাকথরতে রূপান্তথরে হতে পাতর। 
 
থকেু বযথক্ততক থবতিে প্রথিেণ থনতে হতে পাতর (কথম্পউটার, অতটাতমাটিভ, েুোতরর কাজ, ইেযাথদ) বা প্রিতম 
োতদর থডতোমা বা বজনাতরল ইকুযইভযাতলথি থডতোমা (GED) করতে হতে পাতর। সমগ্র বেতটর থবথভন্ন 

http://www.cpsc.gov/
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সুস্থ স্বাভাপবক পববা বন্ধদন থ্াকার জনয 
পিতামাতা এবং বাচ্চা উভদয়র সুপবধাসমূ  
 
বাচ্চারা 
 স্বাস্থযকর হয়, িারীথরক ও মানথসক উভয়ভাতবই।  
 সু্কতল ভাতলা কতর।  
 তকতিাতর েভে বেী হওয়ার সংখ্যা খ্ুব কম িাতক।  
 সু্কল বিতক পাি কতর ববতরাবার পর ভাতলা চাকথর 

পায়।  
 মাদকাসক্ত হওয়ার সম্ভাবনা কম িাতক।  
 আত্মীয় স্বজতনর সাতি ঝেোঝাুঁটি কম হয়। 
 
পিতামাতা 
 দীর্েথদন সুস্থভাতব বাুঁতচন।  
 অথববাথহে থপোমাোতদর বিতক ববথি অিে উপাজে ন 

কতরন এবং অবসর বনওয়ার সময় ববথি সঞ্চয় 
িাতক। 

জায়োয় ওয়াকে ত াসে বসন্টার (workforce centers) আতে—আপনার িহতরও সম্ভবে একটি আতে। আপথন 
চাকথরর সুতযাে খ্ুুঁজতে, একটি থরজযুতম তেথর করতে, ইন্টারথভউ বদওয়া অনুিীলন করতে এবং কযাথরয়াতরর 
থবকল্পগুথল অতেেণ করার বেতে সাহাযয বপতে পাতরন। আপথন ইন্টারতনতট www.labor.ny.gov/career-
center-locator/ এ আরও েিয পাতবন এবং আপনার থনকটবেী বসন্টার বকািায় ো জানতে পারতবন। 

আিনার পববাদ র লাইদসন্স িাওয়া 
োই আপনার সন্তান আসতে, এবং একটি সুস্থ, সুথখ্ 
থিশুতক বে কতর েুলতে আপথন এবং আপনার 
সন্তাতনর মা হতলন সিী। আো, োহতল—আপথন থক 
থববাহ সম্পতকে  বভতবতেন? আপনার সথিনী েভে বেী 
হওয়ার পর আপনারা দজুতন থক এ থবেতয় কিা 
বতলতেন? োহতল থববাহ করার বেতে কী সমসযা 
হতে? পরবেী পদতেপ থনতে কী আপনাতক বাুঁধ্া 
থদতে? আপথন কী ভাবতেন— 
 
 "আথম দায়বদ্ধোটির জনয প্রস্তুে থকনা বস 

থবেতয় আথম থনথিে নই।" 
 "সবসময় আমরা সব থবেতয় একমে হই না।" 
 "তযথদন আমাতদর সবসময় মতের থমল হতব 

বসথদন পযেন্ত থক আমার অতপো করা উথচে 
নয়?"  

 "আথম শুধ্ু একটা ভাতলা চাকথর বপতয় বেতল 
একটি সুন্দর থববাতহর আংটি এবং যাবেীয় 
অনুষ্ঠান কতর থববাহ করার মতো অিে আমাতদর 
িাকতব।" 

 
থকেু বেতল চায় থববাতহর পূতবে সবথকেু একদম 
ঠিকঠাক হতব, যা বভতবথেল োই হতব...সব থকেু ঠিকমতো সামতন বনওয়া যাতব। পকন্তু সপতযটা  ল...পববা ই 
নিে কথ্া নয়! জীবন ওভাদব চদল না! 
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থববাহতক যথদ অগ্রাথধ্কাতরর থবচাতর বিতি রাতখ্ন োহতল ো বকানথদনই হতব না। আপনারা দজুতন যা চান বস 
সবগুথল পাওয়ার জনয এক সাতি কাজ করাই হল থববাহ। বযটি গুরুত্বপূণে বসটি হল আপনার দজুন দজুতনর 
যত্ন বনতবন, আপনার থিশুর যত্ন বনতবন, এবং আপথন আপনার থনতজর এবং োতদর জনয আরও ববথি 
চাইতবন। আতিপাতির বসইসব মানুেতদর খ্ুুঁজনু যাতদর তববাথহক সম্পকে  স ল হতয়তে। োতদরতক থজজ্ঞাসা করুন 
োতদর কাতে থববাতহর অিে কী। কথমউথনটি এবং থবশ্বাস-থভথেক সংস্থাগুথল সম্পতকে  বখ্াুঁজ করুন যারা থববাহ 
সম্পতকে  ভাবতেন এমন যুেলতদর সহায়ো কতর। একজন স্বাথম, একজন থপো হওয়ার দাথয়ত্ব থনন—একজন 
মানুে থযথন থনতজতক থনতয় েথবেে হতে পারতবন। আপনাতদর দজুনতক মনথস্থর করতে সহায়ো করতব এমন 
থবেয়গুথলর জনয “সুথবধ্ার” বাক্সটি বদখ্ুন। 
 
শুধ্ুমাে বয বকাতনা থববাহ এই থবেয়গুথলতক স ল কতর না...একটি সুস্থ স্বাভাথবক থববাহ এটি কতর! প্রতেযতকর 
সমসযা আতে এবং থনতজতদর মতধ্য মেথবতরাধ্ হতয় িাতক। থকন্তু বয সকল বযথক্ত োতদর থনতজতদর জনয, োতদর 
সথিনীতদর জনয এবং োতদর সন্তানতদর জনয সব বিতক ভালটি চায় োরা সমসযাগুথলর সমাধ্ান করতে চায়।  

পিতৃত্ব প্রপতষ্ঠা 
থিশুটির জতের সময় আপনারা থববাথহে না হতল, আইন অনুযায়ী আপথন থপো নন। আপনার সন্তাতনর 
থবেতয় আপনার বকাতনা অথধ্কার বনই। আইন, থপোতদর, মাোতদর বিতক আলাদাভাতব বদতখ্ কারণ আইথন 
বযবস্থাতক বাচ্চাতদর জনয এবং আপনার সন্তাতনর জনয সব বিতক ভাতলা বকানটা ো ভাবতে হয়। এর অিে 
আপনাতক পিতৃত্ব প্রপতষ্ঠা করতে হতব। আইন অনুযায়ী আপনাতক আপনার সন্তাতনর থপো হতে এটিই একমাে 
উপায়। 

আমরা এটিদক পকভাদব আইপন করব? 
থনউ ইয়কে  বেতট আপনার সন্তাতনর জনয আইথন থপেৃত্ব প্রথেষ্ঠা করতে আপথন এবং সন্তাতনর মা একটি 
"থপেৃতত্বর স্বীকৃথে (Acknowledgment of Paternity)" বা AOP স্বাের করতে পাতরন। আপথন হসথপটাতলই 
এটি স্বাের করতে পাতরন। AOP  মেটি আপনার স্থানীয় জে থনবন্ধক এবং স্থানীয় সামাথজক পথরতেবা 
সংস্থাতেও উপলভয। একটি AOP স্বাের করার আতে, আপনার থবশ্বস্ত কাতরার সাতি কিা বলুন, এবং বসটি 
কাযেকর করতে আপথন যা যা করতে পাতরন বসটি বদখ্ুন। আরও েতিযর জনয www.childsupport.ny.gov 
বদখ্ুন।  
 
আপথন থনথিে না হতল বা আপথন যথদ মতন কতরন আপথন থিশুটির থপো নন, োহতল থপেৃতত্বর স্বীকৃথে 
(Acknowledgment of Paternity)  তমে স্বাের করদবন না। আপথন বা থিশুটির ভরণতপােণ করা বযথক্ত, 
থপেৃতত্বর থবেয়টি থস্থর করতে একটি আইথন পদতেপ বনওয়া শুরু করতে পাতরন। এই পদতেপটি বনওয়া হতল, 
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আপনাতক আদালতে বযতে হতব। এর জনয আপনার বকাতনা আইনজীবীর প্রতয়াজন বনই, থকন্তু চাইতল আপথন 
একজনতক থনতয়াে করতে পাতরন। 
 
আপথন আদালতে বেতল, আদালে আপনার, মাোর এবং থিশুটির থনথদেি থজনেে বা DNA পরীো জমা করার 
আতদি বদতব। এই পরীোগুথল বনওয়া সহজ এবং পরীোগুথল বতল বদতব আপনার থিশুটির জেদাো থপো 
হওয়ার সম্ভাবনা কেটা। থজনেে বা DNA পরীো এবং অনযানয প্রমাতণর উপর থভথে কতর, আদালে থস্থর 
করতব আইন অনুযায়ী আপথন থিশুটির থপো থকনা। আপথন আইপন থপো হতল আপনাতক থপো থহসাতব 
প্রথেথষ্ঠে করার জনয আদালে একটি আতদি জাথর করতব। এটিতক বলা হয় একটি বংতিাদূ্ভতের (থ থলতয়িন) 
আতদি।  
 

আপম পিতৃত্ব প্রপতষ্ঠা করদল নসটি প্রভাব নফলদব নকন? 
থপেৃত্ব প্রথেথষ্ঠে হতল বহুথবধ্ গুরুত্বপূণে র্টনা র্টতব। 
 
আপনার সন্তাতনর জনয কী হতব ো এখ্াতন বদওয়া হল।  
 

 বস জানতব বস কার সন্তান।  
 এটি োর থনতজর সম্পতকে  আরও ভাতলা অনুভূথে তেথর করতব।  
 বস আপনার পূবেপুরুেতদর বিতক িারীথরক তবথিিযগুথল বপতে সেম হতব।  
 আপনার থকেু হতল বস সামাথজক সুরো, থচথকৎসা বসবা, এবং প্রথেবন্ধকো জথনে সুতযাে সুথবধ্াগুথল 

বপতে সেম হতব।  
 
আপনার জনয কী সুথবধ্া হতব ো এখ্াতন বদওয়া হল:  
 

 আপনার নাম বািে সাটিে থ তকতট বযাে করা যাতব। 
 আপনার এবং মাতয়র মতধ্য থবতেদ হতল, আপনার সন্তাতনর বহ াজতের জনয এবং/অিবা বদখ্া করার 

জনয একটি আদালতের আতদিনামার জনয আতবদন জমা করার অথধ্কার আপনার িাকতব।  
 দেক বনওয়ার জনয মামলা করার অথধ্কারও আপনার িাকতব।  
 

আপথন আইথন থপো না হতল, মাতয়র আপনাতক আপনার সন্তাতনর থচথকৎসা বা সু্কতলর বরকডে  বদখ্াতে হতব 
না—এমনথক মা বা সন্তানটি বকািায় িাতক োও বলতে হতব না। উপরন্তু, আপথন আইথন থপো না হতল, 
আপথন থনতজ বিতক আপনার সন্তানতক বদখ্তে পাতবন না। 
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পিশুটি গঠিত  দে  
নয় মাস। শুতন মতন হতে অতনক থদন। কী র্টতে ো এখ্াতন বদওয়া হল: 
 
প্রথ্ম পতন মাস সময়কাল (1-13 সপ্তা ) আপনার সন্তান একটি থনথেক্ত থডম বিতক একটি অঙু্কর োরপর 
একটি ভ্রূতণ পথরণে হয়। 
 
4 সপ্তাহ নাোদ আপনার সন্তানটি একটি চাতলর দানার মতো আকাতরর হয় থকন্তু োর মতধ্য বচাখ্  ুটতে, 
একটি থিরদাুঁো,  ুস ুস, এবং পাকস্থথল েতে উঠতে শুরু কতর। আপনার সন্তাতনর হৃৎস্পন্দন হতে, থকন্তু 
বসটি িরীতরর বাইতর। 8 সপ্তাহ নাোদ ভ্রুণটি োর মািা, হাে এবং িরীর নাোতে পাতর। োর মথস্তষ্ক এবং 
অনযানয অিপ্রেযি দ্রুে বৃথদ্ধ বপতে িাতক। োর বোট্ট বোট্ট হাে িাতক থকন্তু োতে েখ্নও বকাতনা আঙুল 
িাতক না। েৃেীয় মাতসর বিে নাোদ থিশুটি েখ্নও লম্বায় 2-3 ইথঞ্চ এবং ওজন এক আউতিরও কম। োর 
বযািা অনুভব করা, হাতের ও পাতয়র আঙুল ভাুঁজ করা, হাতের বুতো আঙুল বচাো, মুখ্ভথি করা, এবং 
এমনথক সাুঁোর পযেন্ত কাটতে সেম হওয়া উথচৎ। এই সমতয়র মতধ্য সকল বেতল বা বমতয়র "অিপ্রেযিগুথল" 
েথজতয় যায়। আপথন জানতে চাইতল আপনার ডাক্তার আপনাতক বতল থদতে পারতবন বসটি কী হতব।  
 
পেতীয় পতনমাস সময়কাল (14-27 সপ্তা ) যখ্ন এই পযোয়টি শুরু হয়, আপনার সন্তান দ্রুে বে হতে 
িাকতব। োর হৃৎস্পন্দন আপনার থিগুণ দ্রুেের হয়। বস পা বোো ও লাথি মারা শুরু করতব। আপনার 
হােটি মাতয়র বপতটর উপর রাখ্ুন—আপথন োতক অনুভব করতে পারতবন! িীঘ্রই বস বাইতর বিতক আসা িব্দ 
শুনতে সেম হতব। আপনার সন্তানও থিখ্তে এবং মতন রাখ্তে পারতব। োর সাতি েল্প করা শুরু করুন। 
এখ্ন আপথন োর সাতি যে কিা বলতবন, জোতনার সময় বস আপনার কণ্ঠস্বতরর সাতি েে ববথি পথরথচে 
হতব। 24 সপ্তাতহ, আপনার সন্তান লম্বায় হতব প্রায় 14 ইথঞ্চ এবং ওজন হতব প্রায় 2 পাউন্ড। োর আঙুতলর 
নখ্ এবং চুল েজাতব। োর মথস্তষ্ক দ্রুে বৃথদ্ধ পাতে।  
 
তৃতীয় পতন মাস সময়কাল (28-40 সপ্তা ) 28 সপ্তাহ নাোদ আপনার সন্তান োতনর োতল োতল িরীর 
বদালাতে পারতব। যখ্ন বস নাচ করতে না, েখ্ন বস ববথিরভাে সময় হাতের বুতো আঙুল চুতে কাটাতে। 32 
সপ্তাহ নাোদ আপনার সন্তান আপনার স্পতিে প্রথেথক্রয়া জানাতব। বস োর বচাখ্ খ্ুলতে পারতব, এবং আপনার 
কণ্ঠস্বর থচনতে পারতব। োর অিপ্রেযি প্রায় েঠিে হতয় বেতে, থকন্তু োও বস ববতে চতলতে। োর অল্প 
থকেুথদন পতরই বস মািা-থনচু অবস্থায় র্ুতর যাতব এবং না জোতনা পযেন্ত ওই অবস্থাতেই িাকতব (মািা-থনচু 
অবস্থায় িাকতল ভূথমষ্ঠ হওয়া সহজ হয়)। আপথন আপনার সন্তাতনর সাতি যে কিা বলতবন, োন বিানাতবন 
এবং োর নোচো বুঝতে পারতবন, বসগুথল োতক একটি স্বাস্থযকর উপাতয় বে হতে েে সাহাযয করতব। 
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সম্ভাবয মাদয়র কী িপরবতে ন  দব? 
পরবেী নয় মাতস আপনার সথিনীতক বয বয অবস্থার মতধ্য থদতয় বযতে হতে পাতর োর একটি োথলকা এখ্াতন 
বদওয়া হল:  
 
িারীপরকভাদব 
প্রথ্ম কদয়ক মাস: থেথন ো গুলাতনা, অম্বল, মািা যন্ত্রণা, ক্লাথন্ত এবং স্ততন বযািা অনুভব করতে পাতরন।  
িদর: সমতয় সমতয় বমজাথজ হতয় উঠতে পাতরন, থকেু খ্াবাতরর উপর বলাভ হতে পাতর, থিশুটি বয থভেতর 
নোচো করতে ো অনুভব করা শুরু কতরন এবং “েভে াবস্থার উজ্জ্বলো (pregnant glow) লাভ করতে 
পাতরন।  
নিে কদয়ক মাস: োর প্রায়ই থখ্ুঁচ লােতে পাতর, র্নর্ন র্ুম বপতে পাতর, সব সময় থকেু না থকেু অস্বথস্ত 
হতে পাতর, হাুঁটাচলা করার ভথিমা পালতট যায় এবং বযৌন থমলতন অসুথবধ্া হয়। 
 
মানপসকভাদব 
প্রথ্ম কদয়ক মাস: থেথন ভয় পাতবন বয আপনার োতক আর ভাতলা লােতব না, যখ্ন থিশুটি জোতব েখ্ন 
কী হতব বস থনতয় থচন্তা করতবন, েভে পাতের জনয দথুিন্তা করতবন, এবং বযৌন থমলতনর ইো কতম বযতে পাতর।  
িদর: থেথন আপনার উপর আরও ববথি থনভে রিীল হতয় উঠতে পাতরন, এবং োর পথরবথেে ে বচহারা সম্পতকে  
স্পিেকাের হতয় উঠতে পাতরন।  
নিে কদয়ক মাস: থেথন োর প্রসব যন্ত্রণা এবং প্রসব সম্পতকে  থচন্তা করতবন, থেথন এই বভতব উথিগ্ন হতে 
পাতরন বয সন্তানটি জোবার পর আপথন োতক আর ভালবাসতবন না, এবং কখ্নও কখ্নও থেথন বদতমজাথজ 
হতয় উঠতে পাতরন।  
জন্ম নেওয়ার িদর: অতনক মা থকেুেতণর জনয মনমরা ববাধ্ করতে পাতরন। এটিতক বলা হয় প্রসতবাের 
হোিা। োরা সহতজই বকুঁ তদ ব লতে পাতর এবং বখ্তে বা র্ুমাতে নাও পাতর। বোটখ্াতটা বযাপারগুথলতেও বরতে 
বযতে পাতর বা দথুিন্তা করতে পাতর। আপনার সথিনী েভে বেী িাকার বিে কতয়ক মাস ধ্তর োর হরতমানগুথল 
ওঠানামা করতে। স্বাভাথবক অবস্থায় থ তর বযতে একটু সময় লােতব। বয মূল থবেয়টা মতন রাখ্তব হতব বসটি 
হল তধ্যে রাখ্া! ববথিরভাে বেতে এই অনুভূথেগুথল কতয়ক সপ্তাহ িাতক। আপথন যা করতে পাতরন ো হল 
আপনার সথিনীতক সহায়ো করা। োতক থকেুেতণর জনয বাথের বাইতর বযতে উৎসাথহে করুন এবং বস বযন 
একটি স্বাস্থযকর খ্াবার খ্ায় বসথদতক লেয রাখ্ুন। এমন থকেু করুন যাতে োর ভাতলা লাতে—োতক একটি 
বােে া পাঠান, োতক থদতয় আসুন এবং থনতয় আসুন বা োতক একটি বপ্রমপে থলখ্ুন। 
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আিপন এবং মা এক সাদথ্ না থ্াকদল কী  দব? 
আপথন এবং মা এক সাতি না িাকতল আপথন আপনার সন্তাতনর জীবতনর সাতি থকভাতব জথেে হতবন? থেথন 
থক আপনাতক কাতে বপতে চান? বকন? একটি থবেতয় থনথিে, বাবা হতল অতনক কাজ করতে হয়। থকন্তু 
বসটা ভাতলা কাজ, আপনার এেথদন করা কাজগুতলার মতধ্য সব বিতক ভাতলা। থনিয়, বযটি সহজ বসটি হল 
থপথেতয় আসা, , োতক োর বাচ্চা, কাজ এবং থচন্তা সামলাতে বদওয়া। থকন্তু েখ্ন বসই বোট্ট সুন্দর থিশুটি 
বয আনন্দ হাথস থনতয় আসতব ো আপথন উপতভাে করতে পারতবন না। এর পুতরাটাই মা উপতভাে করতব। 
আপথন োতক একটি সুস্থ এবং সবল হতয় বে হতয় উঠতে বদতখ্ েথবেে হওয়ার সুতযাে পাতবন না। মতন 
রাখ্তবন, এই বাচ্চাটি আপনার অংি—বস আপনার রক্ত। আপথন ইথেমতধ্যই োর কাতে গুরুত্বপূণে, আর বাচ্চাটি 
এখ্নও জোয়থন পযেন্ত। 
 
আপথন আপনার সন্তাতনর জীবতন িাকতে চান বসটি োর মাতক বদখ্াতে আপথন বয থজথনসগুথল করতে পাতরন 
বস রকম থকেু থজথনস এখ্াতন বদওয়া হল: 
 
 মাতয়র সাতি ভুল ববাঝাবুথঝ থমটিতয় ব লুন, অন্তে েেটুকু যাতে আপথন বাচ্চাটির কাোকাথে িাকতে 

পাতরন। 
 থিশুটির জতের সময় সথিনীর সাতি িাকুন। 
 আপনার সন্তাতনর থপেৃত্ব স্বীকার করুন। 
 বাচ্চাটির ভথবেযৎ সম্পতকে  সথিনীর সাতি কিা বলুন। 
 থেথন একটু থবোম চাইতল োতক সাহাযয করার প্রস্তাব থদন। 
 বখ্ালাখ্ুথল সম্পকে  রাখ্ুন। 

বাবার একটি উদেখদযাগয ভূপমকা আদে 
একটি থিশুতক পৃথিবীতে থনতয় আসতে আপথন সাহাযয করতেন, োই ইথেমতধ্যই আপথন একটি উতেখ্তযােয 
ভূথমকা থনতয়তেন। আপনার সন্তাতনর জনয োর সাথন্নতধ্য িাকা থিশুটিতক সুস্থ, িথক্তিালী এবং স্মাটে  হতয় বে 
হতয় ওঠার আরও ভাতলা সুতযাে কতর বদতব। সাথন্নতধ্য না িাকা একটি পািেকয েতে বদতব কারণ বাবারা কী 
করতে পাতর ো না বজতনই বস বে হতয় উঠতব। আপথন কী ধ্রতণর পািেকয েতে েুলতে চান? যখ্ন বাবারা 
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িপরভাো 
প্রসবিবূে- মাতন জতের আতে 
OB/GYN- OB হল ধ্ােীথবদযার (অিবা জতের আতে সন্তাতনর যত্ন 
বনওয়া) সংতেপ। GYN হল োয়তনাকলথজর সংতেপ (নারীতদর 
পথরচযো) 
নসাদনাগ্রাম- “আলট্রাসাউতন্ডর” আর একটি নাম। মাতয়র েতভে  
থিশুটি বকমন আতে ো বদখ্ার একটি যন্ত্রণাথবহীন পরীো। বাচ্চা 
(বা বাচ্চাতদর) একটি েথব আুঁকতে এটি িব্দ েরি বযবহার কতর। 
থিশুটি কখ্ন জোতব এবং বসটি বেতল না বমতয় বসটি থনণেয় করতেও 
এটি বযবহার করা হয়।  
পসজাপরয়ান- কখ্নও কখ্নও বাচ্চাটিতক স্বাভাথবক ভাতব প্রসব 
করাতনা যায় না, ডাক্তারতক মাতয়র বপট বকতট বাচ্চাটিতক থভের 
বিতক ববর কতর আনতে হয়। এটিতক থস-বসক্সানও বলা হতয় িাতক।  

একদম শুরু বিতক োতদর বাচ্চাতদর সাতি সময় কাটান এবং োতদর সাতি র্থনষ্ঠ সম্পকে  বরতখ্ চতল, েখ্ন 
বাচ্চাতদর ভাতলাই হয়, বযমন: 
 োতদর কমেঠ, স্বাস্থযবান এবং িথক্তিালী হওয়ার সম্ভাবনা ববথি িাতক।  
 োরা বেতল/তমতয়র কেে বযগুথল ববথি ভাতলা পালন কতর। 
 োতদর সথহংস, সমাজ-থবতরাধ্ী, থবপজ্জনক বা অপরাধ্ী হওয়ার সম্ভাবনা কম িাতক। 
 োরা অতনক ববথি সময় অতপো কতর বযৌন সম্পকে  শুরু করতে। 
 সু্কতল ভাতলা করার এবং সু্কতল িাকার সম্ভাবনা ববথি িাতক।  
 স্বাথধ্ন জীবনযাপতন আত্ম-সংযম িাতক, এবং বনেৃত্ব প্রদিেতন োরা ভাতলা কতর, ।  
 োরা জীবতন অতপোকৃে ববথি স ল হয়।  
    
    
   
শুরু করার একটি উপায় হল প্রসবপূবে 
থভথজটগুথলতে আপনার সথিনীর সাতি 
যাওয়া। বাচ্চাটি বকমন বে হতে এবং 
মা ও বাচ্চা উভয়ই সুস্থ আতে থকনা 
োর উপর লেয রাখ্া অেযন্ত গুরুত্বপূণে। 
বকাতনা সমসযা হতল, যে িীঘ্র সম্ভব বসটি 
জানতে চান। আপনার সথিনী এবং 
থিশুটিতক োর OB/GYN পরীো 
করতবন। ডাক্তার থজজ্ঞাসা করতবন 
আপনার সথিনী বকমন আতেন এবং 
োতক পরীো করতবন এবং বপতট হাে 
থদতয় বাচ্চাটিতক পরীো করতবন এবং 
বাচ্চাটিতক বকমন বে হতে ো বদখ্তে োতক অভযন্তরীণভাতব পরীো করতবন। এটি করতে থেথন একটি থবতিে 
পদ্ধথে বা এমনথক একটি বসাতনাগ্রাম বযবহার করতে পাতরন। আপনার ডাক্তার আপনাতক আপনার সন্তাতনর 
বসাতনাগ্রাতমর একটি কথপ থদতে পারতবন থকনা ো োতক থজজ্ঞাসা করুন। বাচ্চাটিতক মাতয়র েতভে  বকমন 
বদখ্তে লােতে বসটি বদখ্া একটি বরামাঞ্চকর অনুভূথে! একটি নেিীয় সমীক্ষা বদলদে নয একজন নারী তার 
প্রসবিবূে পভপজদট যান পকনা নসটি পনর্েয়কারী সব নথ্দক গুরুত্বিরূ্ে পবেয়  ল তার সিীর সমথ্েন। সব কটি 
থভথজতট যাওয়ার বচিা করুন, থকন্তু কতয়কটিতে যথদ না বযতে পাতরন, আপনার সথিনীতক থজজ্ঞাসা করুন 
বসগুথল বকমন থেল। আপনার বকন যাওয়া উথচে োর জনয থেনটি খ্ুবই বোতটা, সরল কারণ আতে: আপনার 
সন্তাতনর জনয আপনার উপথস্থথে; আপনার সন্তাতনর মাতক সাহাযয করা; এবং আপনার সন্তাতনর বৃথদ্ধ এবং 
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থবকাতির সাতি থনতজতক সংযুক্ত রাখ্া। আপথন আপনার সথিনীর এবং সন্তাতনর কিা ভাতবন এটি বদখ্াবার সব 
বিতক ভাতলা উপায় হল প্রসবপূবে থভথজট, এবং বসটি আপনার ও বাচ্চাটির মাতয়র মতধ্য সম্পকে তক আরও 
ভাতলা কতর বোতল। ডাক্তারতক থজজ্ঞাসা করার জনয কতয়কটি ভাতলা প্রশ্ন হল: 
 
 আপথন বকান হসথপটাতল বাচ্চাগুথল প্রসব করান? 
 বাচ্চাটির জতের পূতবে আমরা কী হসথপটালটা এবং প্রসব করাতনার জায়োটি একবার থেতয় বদখ্তে পাথর? 
 প্রসতবর জনয আপথন থক পথরবার বা প্রথিেকতদর বসখ্াতন িাকতে বদন? 
 মা বক কটি বসাতনাগ্রাম করতে হতব? 
 আপথন থক অতনকগুথল থসজাথরয়ান বডথলভাথর কতরন এবং বসটির জনয আথম থক বসখ্াতন িাকতে পাথর?  
 
আপথন আপনার সথিনীর সাতি িাকুন বা না িাকুন, োর জনয বসখ্াতন িাকুন এবং যেটা পাতরন োতক 
সাহাযয করুন। আপথন বয োর কিা ভাতবন বসটা বদখ্াতে আপথন একসাতি একটি থিশুর জে বদওয়ার ক্লাতস 
অংিগ্রহণ করতে পাতরন। বস বযন স্বাস্থযকর খ্াবার খ্ায়, হাুঁতট এবং চাপগ্রস্ত না হয় ো থনথিে করতে আপ্রাণ 
বচিা করুন। থবশ্বাস করুন বা নাই করুন, োর সাতি িাকা এবং সন্তানটির জনয আপনার ভালবাসা বদখ্াতনা 
োতক সুস্থ রাখ্তে সাহাযয করতব। ধ্ূমপান করতবন না, মদযপান বা মাদক বনতবন না। প্রতেযতক জাতন মা 
এগুথল থনতল থিশুটির পতে ো অেযন্ত থবপজ্জনক। আো, আিপন বসগুথল থনতলও বসটি একই রকম থবপজ্জনক। 
বাোতসর মতধ্য বধ্াুঁয়া, মা এবং বাচ্চা উভতয়র স্বাতস্থযর পতেই েথেকর। মাদক এবং অযালতকাহতলর কারতণ 
আপনার থনতজর থনয়ন্ত্রণ থিথিল হয়, এবং বসটি সকতলর পতেই থবপজ্জনক হতে পাতর। পথরকল্পনা করুন এবং 
বাচ্চার র্রটি তেথর করুন। একটি বাচ্চাতদর বিাওয়ার খ্াট থনতয় আসুন এবং চাইতল একসাতি রাখ্ুন। থবথভন্ন 
সাইতজর প্রচুর ডায়াপার এতন মজেু কতর রাখ্ুন যাতে বাচ্চাটির বে হওয়ার সাতি সাতি আপথনও প্রস্তুে 
িাকতে পাতরন। থনথিে করুন বয যা প্রতয়াজন সব মজেু আতে এবং বসগুথল খ্ুুঁতজ পাওয়া এবং বযবহার করা 
সহজ। একটি কার থসট থনন! হসথপটাতল ব ান কতর থজজ্ঞাসা করুন োরা সদযজাতের জনয কার থসট বদতবন 
থকনা বা োরা জাতন থকনা বকািায় পাওয়া যাতব। কার থসটটি সঠিকভাতব ইনেল হতয়তে থকনা ো পরীো 
করতে আপনার স্থানীয় অথগ্ন থনবোপণ দপ্ততর যান। হসথপটাতল যাওয়ার সময় সব বকমন চলতে বস সম্পতকে  
কিা বলা থনথিে করুন। 
 
 বস যখ্ন হসথপটাতল যাওয়ার জনয প্রস্তুে এবং যখ্ন বস হসথপটাতল িাকতব েখ্ন আপথন কাতক ব ান 

করতবন? 
 আপথন অথ তস িাকতল বস থকভাতব আপনার সাতি বযাোতযাে করতব? 
 আপনার সথিনীতক কী জামাকাপে, গুরুত্বপূণে কােজ, এবং অনযানয থজথনস সতি কতর থনতয় বযতে হতব? 
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পিশুটি যখন বাপি আসদব তখন আিপন কী আিা করদত িাদরন 
সেযজাত পিশুরা নেখদত িায়! 
োতদর বচাখ্ বিতক 8-10 ইথঞ্চ দতূরর থজথনসগুথল োরা বদখ্তে পায়। োরা আিনার থদতক োকাতে সব বিতক 
ববথি পেন্দ কতর! থকন্তু সাবধ্ান! উজ্জ্বল আতলা একটি থিশুর বচাখ্তক অস্বথস্ততে ব লতে পাতর।  
 
সেযজাত পিশুরা নকৌতূ লী! 
োরা চলমান থজথনসগুথল বদখ্তে পেন্দ কতর। 
 
সেযজাত পিশুরা শুনদত িায়। 
একটি সদযজাতের েবণিথক্ত খ্ুব প্রখ্র। খ্ুব বজাে বা হঠাৎ আওয়াতজ োরা প্রথেথক্রয়া জানায় এমনথক োরা 
ভয় বপতয়তে বসটা ববাঝাতে কাুঁতদ। থিশুরা আপনার কণ্ঠস্বর যে শুনতব, োরা েে আপনাতক থচনতব এবং 
থিখ্তব থকভাতব কিা বলতে হয়। থিশুরা মধ্ুর, নরম আওয়াজ পেন্দ কতর।  
 
সেযজাত পিশুরা অনুভব করদত িাদর! 
আপনার উষ্ণ পরি এবং হৃৎস্পন্দন অনুভর করার জনয থিশুরা বুতক জথেতয় ধ্রা ভালবাতস। বস জোবার 
পর যে িীঘ্র সম্ভব বসটি খ্ুব ববথি কতর করুন, থকন্তু যখ্নই োতক ধ্রতবন েখ্ন োর মািাতে হাে বদতবন। 
আপনার সন্তানতক ধ্রতল োর বকাতনা েথে হতব না। 
 
সেযজাত পিশুরা অদনক পকেু করদত িাদর!  
আপথন োতদর হাতে যা বদতবন োরা োই ধ্তর বনতব। সদযজাে থহসাতব োতদর ধ্রবার েমো পতর যা হয় 
োর বিতক ববথি।  
 
সেযজাত পিশুরা পচন্তা করদত িাদর!  
োতদর বোট্ট মথস্তষ্ক োতদর আতিপাতির সব থকেুতক একটি স্পতের মতো শুতে বনয়! আপনার থিশু 
থজথনসগুথলর মতধ্য থমল খ্ুুঁতজ ববর করা শুরু করতে ববথি সময় বনতব না। বস মুখ্ থচনতে পারতব এবং 
কখ্নও কখ্নও োতদর নকল করতব। বস রথঙন থজথনতসর বিতক কাতলা-এবং-সাদা থজথনস থনতয় বখ্লতে ববথি 
পেন্দ করতব। 
 
সেযজাত পিশুরা মদনর ভাব প্রকাি করদত িাদর! 
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বাচ্চারা কিা বলতে না পারতলও আপনাতক থকেু বতল। কাুঁদতে মাতন োরা প্রস্রাব কতর ব তলতে, েুধ্ােে , ক্লান্ত, 
আহে, থবেণ্ণ বা একাকী ববাধ্ করতে। আপথন োতদর সাতি যে ববথি সময় কাটাতবন েে আথম থবথভন্ন 
ধ্রতণ আওয়াতজর থবথভন্ন অিে উপলথি করতে পারতবন।  

পভজা অবস্থায় পিেল 
অতনক বাবাতদর কাতে, একটি ডায়াপার পথরবেে তনর ভাবনা মাতন অতযন্ত পবশ্রী বযািার। োরা ভাতবন বসটা 
থকভাতব করতে হয় োরা ো জাতনন না এবং বসটি থিখ্তেও চান না। ডায়াপার পথরবেে ন করা সহজ। মা 
পারতল, আপথনও পারতবন। আসতল, মা যা করতে পাতরন আপথন বস সব থকেুই থিখ্তে পাতরন, শুধ্ু আপথন 
হয়ে বসটা অনযভাতব করতবন। একবার আপথন ডায়াপার পথরবেে ন করার সাতি যুক্ত হতয় বেতল, বসটি বাবা-
সন্তাতনর সংতযাে স্থাপতনর একটি সুতযাে হতয় উঠতব, এটি একটি বন্ধতনর, সুেসুথে বদবার এবং হাসার সুতযাে।  
 
সব বাচ্চাই পথরবেে ন করা পেন্দ কতর না, এবং সব বাচ্চা প্রতেযক বার এটা পেন্দ কতর না। বকাতনা সমসযা 
নয়। সব সময় আপনার “বখ্লনা-এবং-দথৃি-আকেেতণর-থজথনসগুথল” হাতের কাতে রাখ্ুন। থিশুটির ডায়াপার 
খ্ুব থভতজ বেতল বা বস ক্লান্ত হতয় পেতলই োর ডায়াপার পথরবেে ন করা উথচৎ। ডায়াপার জথনে চুলকাথন 
বিতক োতক রো করার এটাই সব বিতক ভাতলা উপায়। ডায়ািার জপনত চুলকাপন খুব ক্ষপত কদর, থবতিে 
কতর ডায়াপারটি থভতজ হতল।  
 
আপনার থিশুতক, একটি বপািাক পথরবেে তন বটথবল বা থবোনার মতো একটি পথরষ্কার সমেল জায়োয় আতস্ত 
আতস্ত শুইতয় থদন। সব সময় একটি হাে থিশুটির উপতর রাখ্ুন। বচাতখ্র থনতমতে োরা েথেতয় বযতে পাতর! 
আঠাতলা বটতপর টযাবগুথল আলো কতর পুরাতনা ডায়াপারটি বটতন খ্ুতল থনন। পাতয় ভর কতর বাচ্চাটিতক েুলুন 
এবং ডায়াপারটি বটতন ববর কতর থনন। োরপতর, বসটিতক মুতে ময়লা ব লার জায়োয় ব তল থদন। বযগুতলা 
বমাো সহজ শুধ্ু বসগুতলাই মুেতবন না। বোট্ট বমতয়টির পারস্পথরক দেূণ এোতে সামতনর বিতক থপেতনর অংি 
বমাো থনথিে করুন। োরপর োতক একটি পথরষ্কার ডায়াপাতরর উপর রাখ্ুন। থনথিে করুন বয আপনার 
সন্তান ডায়াপাতরর থপেন থদতকর উপর শুতয়তে (হযাুঁ, একটি থপেতনর ও সামতনর থদক আতে)। সামতনর থদকটি 
থদতয় োতক আোথদে করুন, আঠাতলা বটতপর টযাবগুথল টানুন এবং ডায়াপারটি আটকান। মতন রাখ্তবন: নবপি 
আলগা  দল, পলক করদব! নবপি িক্ত  দল, তারা চীৎকার কদর উঠদব! বকামতরর কাতে যাতে অন্তে দটুি 
আঙুল ডায়াপাতরর মতধ্য ব াকাতনার মতো জায়ো রাখ্ুন। বযাস এই ে! োরপর থেতয় আপনার হাে ধ্ুতয় 
থনন। 
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পবশ্রাদমর স্থান 
প্রিম কতয়ক মাতস, আপনার সন্তান থদতন 15 বিতক 20 র্ণ্টা র্ুমাতব। এখ্ন আপনার সন্তাতনর র্ুমাতনার জনয 
একটি থনরাপদ, িান্ত জায়ো সম্পতকে  পথরকল্পনা শুরু করার সময়। একটি বাচ্চাতক কখ্নও একটি বাথলি, 
একটি নরম বসা া, একটি বেতদর থবোনায় বা ওয়াটারতবতড বিায়াতবন না। আপনার বাচ্চা যখ্ন র্ুমাতে 
েখ্ন োর খ্াতট বখ্লনা, মা লার, কম্বল বা বাথলি রাখ্তবন না। আপনার বাচ্চার বযন দম আটথকতয় না 
যায় ো থনথিে করতে আপনাতক এই থজথনসগুথল করতে হতব। এর জনয বস মারা পযেন্ত বযতে পাতর, তাই 
সাবধান! নোট্ট পিশুর  ঠাৎ মারা যাওয়ার উিসগে (Sudden Infant Death Syndrome, SIDS) ঘদট যখন 
পিশুরা  ঠাৎ কদর মারা যায় এবং ডাক্তাদররা বুঝদতই িাদরন না নকন মারা নগল। এর অদনক কারর্ 
থ্াকদত িাদর। উিিু  দয় নিাওয়া বাচ্চাদের SIDS এর ঝুাঁ পক নবপি থ্াদক। র্ুমাবার সময় সব সময় বাচ্চাতদর 
থচৎ কতর বিাওয়ান--উপুে কতর বা পাি থ থরতয় নয়। থনতজই ভাবুন, "থচৎ হতয় শুতয় র্ুমাতনা।" থচৎ হতয় 
শুতয় র্ুমাতনা বাচ্চাতদর SIDS এর ঝুুঁ থক কম িাতক। আপনার বাচ্চা খ্ুব েভীর র্ুমাতল, োতক আতস্ত আতস্ত 
জাোন। আপনার বাচ্চা যখ্ন র্তর আসতব, সব বিতক গুরুত্বপূণে থজথনসগুথলর মতধ্য একটি হল োর র্ুতমর জনয 
একটি জায়ো প্রস্তুে রাখ্া। বকন? কারণ যখ্ন বাচ্চাটি খ্াতট িাকতব, আপথন অনয কাজ করতবন (আপথন 
ভােযবান হতল, আপথনও র্ুমাতবন)।  

পনয়পমত রক্ষর্াদবক্ষর্ 
জামাকাপে োথেতয় নেুন জামাকাপে পরাবার সময় খ্ুব োোোথে করতে হতব যাতে োর ঠাণ্ডা না লাতে। 
এখ্ন আপথন একটি বোয়াতল বা পােলা কম্বল থিশুটির উেকু্ত বপতটর উপর রাখ্তে পাতরন। এটি োতক 
থনরাপদ এবং িান্ত ববাধ্ করতে সহায়ো করতব। সমস্ত সদযজাে থিশুতদর থনতমোচনতযােয, বেথক ত্বক িাতক। 
এটি স্বাভাথবক। এটি বন্ধ করতে আপনার বাচ্চার উপর বলািন বা বেল বযবহার করতবন না। হাতের নখ্গুথল 
বকতট বোতটা কতর থদতে হতব। েুদ্রকায়, বোলাকার অগ্রভাে থবথিি কাুঁথচ বযবহার কতর থিশুটি যখ্ন র্ুমাতে 
েখ্ন োর নখ্গুথল বকতট থদন। কান, নাক বা নাথভর উপর থকেু রাখ্তবন না। শুধ্ু ওপর বিতক মুতে থদন। 
কখ্নও থকউ-টিপ্স বা েুতলার বোলা বযবহার করতবন না। বখ্াুঁচা বলতে বযতে পাতর এবং েথে করতে পাতর। 
আপনার বাচ্চাতক স্নান করাতনার সময়, বাচ্চার স্নাতনর জল বযন উষ্ণ েরম হয়, থকন্তু কখনও বযন ববথি 
েরম না হয়, ো থনথিে করুন! যখ্ন আপথন আপনার বাচ্চাতক ধ্রতবন (যা আপনার ববথি কতর করা 
উথচৎ), সব সময় োর র্াতে এবং মািার থনতচ হাে থদতয় ধ্রুন।  
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খাওয়াদনা 
স্তনযপান করাতনা থক  মুেলার বিতক স্বাস্থযকর? অবিযই! প্রতেযক মা এর িরীর োর সন্তাতনর বয রকম 
প্রতয়াজন বসই অনুযায়ী দধু্ তেথর কতর। মাতয়র দধু্ োর সন্তানতক অসুখ্ এবং সংক্রমণ বিতক রো কতর। 
 মুেলা ো কতর না। এর অিে মাতঝ মাতঝ ডাক্তাতরর কাতে বযতে হতব এবং আপনার পতকতট ববথি টাকা বিতক 
যাতব। স্তনযপান করা থিশুতদর হঠাৎ মারা যাওয়ার উপসতেে (SIDS) মারা যাওয়ার বা বয়সকাতল 
ডায়াতবটিস, স্থলূত্ব, এবং হাুঁপাথন হওয়ার সম্ভাবনা কম িাতক। স্তনযপান করাতনা মাতয়তদর েভে াবস্থা জথনে ওজন 
দ্রুে হ্রাস হয় এবং পরবেীকাতল অথেওপতরাথসস, স্তন, এবং জরায়ুর কযািার হওয়ার ঝুুঁ থক কম িাতক।  
 
স্তনযপান মাতয়তদর পতে একটি কঠিন, ক্লাথন্তকর সময় হতে পাতর। োতক থিশুটিতক খ্াওয়াতনার জনয এবং োর 
পথরচযোর জনয সময় থদতে হতব। এই সমতয়ই একজন পুরুে োতক প্রকৃে সাহাযয করতে পাতর। একটু র্রতদার 
পথরষ্কার করুন। জামাকাপে বকুঁ তচ ইথি করুন। মাতক থকেু পুথিকর খ্াবার বাথনতয় খ্াওয়ান। খ্াওয়াতনার জনয 
বাচ্চাটিতক মাতয়র কাতে এতন থদন। অনযানয বাচ্চাতদর বদখ্াশুনা করুন। মা যখ্ন খ্াওয়াতেন েখ্ন োতক থকেু 
স্বাস্থযকর জলখ্াবার এতন থদন। খ্াওয়াতনার পতর, থিশুটিতক ব কুর বোলান (আতস্ত), ডায়াপার পথরবেে ন 
করুন, এবং োরপর আপনার উেকু্ত বুতক র্ুমাতে থদন। বাচ্চারা োতদর বাবার ত্বতকর-সাতি-ত্বতকর স্পিে এবং 
বাবার েম্ভীর পুরুোথল কণ্ঠস্বর শুনতে ভালবাতস। বাচ্চাতদর সাতি োতদর বাবাতদর বন্ধন তেথর করার এটি 
একটি দারুণ উপায়। 
          
মা যথদ স্তনযপান করান এবং বাচ্চাটিতক প্রিমবাতরর জনয থদবা পথরচযোয় থনতয় যান, োতক মাটিতে বতস 
বখ্লনা থনতয় বখ্লার জনয এবং অনয বাচ্চাতদর বুতক জথেতয় আদর করতে বলুন। থদবা পথরচযোয় বযাকতটথরয়া 
বিতক আপনার থিশুতক রো করতে মাতয়র দধু্ েখ্ন থিশুটির িরীতর অযাথন্টবথড তেথর করতব। মাতয়র 
আপনার সহায়ো প্রতয়াজন। স্তনযপান সম্পতকে  জেো কাটাতে োতক সাহাযয করুন। োর প্রিংসা করুন এবং 
বনথেবাচক মন্তবয বিতক োতক আেতল রাখ্ুন। দগু্ধেরণ (স্তনযপান) সহায়ো বোষ্ঠী এবং ক্লাস আতে যাতে 
স্তনযপান করাতনার সতবোেম বকৌিল থিখ্তে থেথন আপনার সাতি অংিগ্রহণ করতে পাতরন। ডাক্তারতক থজজ্ঞাসা 
করুন বা ইন্টারতনতট খ্ুুঁজনু। 

ফমুেলা ওয়ান নরপসং 
 মুেলা-খ্াওয়াতনা থিশুরা থদতন 6-8 বার প্রায় 2-4 আউি খ্ায়। োতদর আর বকানও থভটাথমন বা খ্াবার 
লাতে না। বাচ্চাতদর েরুর দধু্, থমথি পানীয়, বসাডা, চা,  তলর রস, ইেযাথদ বদওয়া উথচে নয়। আপথন যথদ 
ববােল েরম করতে চান, এক পাে েরম জতল ( ুটন্ত জল নয়) কতয়ক থমথনট ববােলটিতক খ্াো কতর 
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রাখ্ুন।  মুেলাটি বয খ্ুব ববথি েরম হতয় যায় থন বস থবেতয় থনথিে হতে সব সময় হাতের কথির উপর দ ু
এক ব াটা ব তল পরীো কতর থনন। নবাতলটি গরম করদত একটি মাইদরাওদয়ভ ওদভন বযব ার করদবন 
না। আপনার সন্তানতক খ্াওয়াতনার পর ববােতল যথদ থকেু  মুেলা বিতক যায়, বসটি ব তল থদন। আপনার 
থিশুর মুতখ্র বিতক বযাকতটথরয়াগুথল ববােতলর দতুধ্র মতধ্য প্রতবি করতব এবং বসই দধু্ আপথন পতর থিশুটিতক 
খ্াওয়াতল আপনার থিশুর অসুখ্ করতে পাতর। সঠিক পথরমাণ  মুেলা ববরতে থকনা বস থবেতয় থনথিে হতে 
মাতঝ মাতঝ ববােতলর থনথপল পরীো করুন। এক সাতি একটি ব াুঁটা ববতরাতনা উথচৎ। খ্াওয়াতনার সময়টাতক 
আপনার সন্তাতনর সাতি সময় কাটাতনার থবতিে সময় কতর থনন। একটি সুথবধ্াজনক জায়ো খ্ুুঁতজ থনন বযখ্াতন 
আপথন আরাম করতে পারতবন, োতক থনতজ বাহুবন্ধতন আবদ্ধ কতর োর বচাতখ্র থদতক োকান। আপথন যখ্ন 
আপনার সন্তানতক খ্াওয়াতবন েখ্ন অবিযই োতক ধ্তর িাকুন। ববােলটিও সব সময় ধ্তর িাকুন। 
নবাতলটিদক নঠস পেদয় রাখদবন না। োর  তল োর থবেম লােতে পাতর এবং কাতন আরও ববথি সংক্রমণ 
হতে পাতর। আপনার সন্তাতনর সাতি বন্ধন তেথর করার এবং োতক ভাতলা লাোবার এটি আর একটি সুতযাে। 
প্রথে দ ুআউি  মুেলা খ্াওয়াতনার পর বা বাচ্চাটি অস্বেন্দ ববাধ্ করতল বাচ্চাটিতক ব কুর বোলাতে ভুলতবন 
না।  
 
বাচ্চাটি বোতটা িাকতলও অতনক মাতক অথ তস আবার বযােদান করতে হয়। থকেু মা বদতখ্তেন বয োরা 
অথ তস পাম্প করতে পাতরন (বুতকর দধু্ বচতপ বার কতর বদওয়া); অতনযরা পাতরন না। এমন থক মাতয়রা 
যথদ অথ তস পাম্প করতে না পাতরন, োও োরা সকাতল, থবকাতল, এবং সপ্তাহাতন্ত স্তনযপান করাতনা চাথলতয় 
বযতে পাতরন। বয বকানও পথরমাণ স্তনযপান মা এবং সন্তান উভতয়র জনযই ভাতলা এবং বাচ্চাটিতক  মুেলা সহয 
করতে সহায়ো করতব। মাতক যথদ অথ তস বযােদান করতে হয়, অথ তস যাওয়ার প্রিম থদতনর সপ্তাহ দইু 
আতে বিতক োতক থদতন একটি স্তনযপানতক একটি ববােতল-খ্াওয়াতনা এক্সতপ্রসড থমল্ক বা  মুেলা থদতয় প্রথেস্থাথপে 
করতে হতব। মা যখ্ন কাতজ যান, বাচ্চাটি অথ তসর সময় ববােতলর দধু্ পান করতে পারতব এবং মা 
কাোকাথে িাকতল স্তনযপাতনর র্থনষ্ঠো অনুভব করতব। আপনার সন্তাতনর বয়স অন্তে চার মাস না হওয়া 
পযেন্ত োতক শুধ্ু বুতকর দধু্ বা  মুেলা খ্াওয়াতনা উথচৎ। বকানও জসু, চা, কুল-এড, েরুর দধু্ বা বকাতনা 
িক্ত খ্াবার, এমনথক থসথরয়ালও বদতবন না। 
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আিপন যখন বলদত িারদেন না বাচ্চাটা নকন কাাঁেদে 
 থকেু করার আতে এক থমথনট অতপো করুন।  
 োতক বকাতল না থনতয় োর উপর ঝুুঁ তক পেুন এবং োর সাতি 

আদরমাখ্া েলায় কিা বলনু।  
 সুর কতর র্ুম পাোথন োন করতে করতে োর মািা আতস্ত আতস্ত 

চাপোন।  
 োর হােটা োর মতুখ্র কাতে থনতয় যান যাতে বস োর 

আঙুলগুতলা চুেতে পাতর।  
 োতক বকাতল েুতল থনন এবং ধ্রুন।  
 োতক বকাতল কতর নাচান বা কাুঁতধ্ ব তল হাুঁটুন।  
 োতক থনতয় বাইতর হাুঁটুন।  

কান্নাকাটি 
কান্নাকাটি করা স্বাভাথবক! ববথিরভাে বাচ্চা থদতন প্রায় দইু র্ণ্টা কাুঁতদ এবং অতনতক থদতনর বিতে অতনতক ক্লান্ত 
হতয় পতর।  
 
কাাঁোটা জরুপর। একজন সদযজাে থিশুর বয অসুথবধ্া হতে এবং োর সহায়ো প্রতয়াজন এটা ববাঝাবার 
একমাে উপায় হল কান্না। নকউ একটি পিশুর কান্না থ্ামাদত িাদরন না! মা নয়, বাবা নয়, ডাক্তার নয়, 
বকানও থিশু থবতিেজ্ঞ নয়, নকউ না। থনতজ বিতকই থিশুরা কান্না িাথমতয় বদয়। িান্ত থ্াকুন এবং োর 
পথরচযো করতে িাকুন। যখ্ন বস কাুঁদা শুরু কতর েখ্ন থকভাতব বযাোতযাে করতে হয় ো বস বিতখ্। 
আপনাতদর মতধ্য বন্ধনটি আরও দঢ়ৃ হয়। বাবা োর ক্রন্দনরে বাচ্চা সামলাতনার বযাপাতর যে িান্ত িাকতবন, 
বাবা এবং বাচ্চার মতধ্য বন্ধন েে দঢ়ৃ হতব। বন্ধনটি যে দঢ়ৃ হতব, বাচ্চাটিও েে স্মাটে , সুস্থ এবং িথক্তিালী 
হতব। যখ্ন আপনার সন্তান কাুঁতদ এবং আপথন জাতনন বয োর জামাকাপে, ডায়াপার পথরবেে ন করাতনা 
হতয়তে, খ্াওয়াতনা এবং ব কুর বোলাতনা হতয়তে, েখ্ন কতয়কটি থজথনস বচিা করার জনয বক্সটিতে টিক থচহ্ন 
থদন। 
 
একই থজথনসটি প্রতেযকবার বা সবার 
জনয সবসময় কাজ কতর না। প্রায় 
পাুঁচ থমথনট পতরও এটি কাজ না 
করতল, অনয থকেু বচিা করুন বা 
আপথন যা করতেন োর সাতি আরও 
থকেু বযাে করুন। সমসযা সমাধ্ান 
করার বচিা করতে িাকুন, বযমন 
আপনার োথে োটে  না হতল আপথন 
যা কতরন—েযাস, বযাটাথর, োটে ার, 
স্পাকে  োগুগুথল এবং যাবেীয় থকেু 
পরীো কতরন। যেেণ আপথন থবথভন্ন 
থজথনস বচিা করতে িাকতবন, আপনার 
উতিে ও হোিা কমতব, থকন্তু বসই 
প্রতচিাগুথল থিশুটিতক আরও থবরক্ত 
করতব। আপথন যা যা করতে পাতরন 
বসগুথল সব করা হতয় বেতল এবং োও বাচ্চার কান্না িামাতে না পারতল, একটু থবরথে থদন! ঠিক আতে। 
আপথন যিাসাধ্য বচিা কতরতেন বভতব েথবেে ববাধ্ করুন।  
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মতন রাখ্তবন, যেবার আপথন আপনার সন্তানতক িান্তভাতব ভালতবতস সামলাতবন, বকানটা কাজ কতর আর 
বকানটা কাজ কতরন না, বস থবেতয় আপথন েে ববথি থিখ্তবন। একটি থিশুর কান্না প্রকৃথের সবতিতক েীব্র 
আওয়াজ। এই আওয়াজ একটি িব্দ থনতরাতধ্র উপায় হীন ট্রাতকর মে েীব্র—বসটাই যতিি যন্ত্রণাদায়ক। কখ্নও 
কখ্নও এটি সথেযই আপনার কাতন লােতব। একটি ক্রন্দনরে থিশু বয বকাতনা বলাকতক হোি এবং কখ্নও 
কখ্নও কু্রদ্ধ করতে পাতর। একটি চাপোথন একটি চতে পথরণে হতয় বযতে পাতর; জথেতয় ধ্রাটা বচতপ ধ্রায় 
পথরণে হতে পাতর; বকাতল নাচাতনা একটি থবতিেপূণে বলা ালুথ তে পথরণে হতে পাতর। এটা করার আদগ, যা 
করপেদলন নসটি বন্ধ করুন। আপনার থিশুটিতক একটি থনরাপদ জায়োয় রাখ্ুন। একটু সাহাযয থনন। একটু 
েভীর শ্বাস থনন, িান্ত হন এবং জানুন বয আপথন আপনার বসরাটাই কতরতেন। থিশুরা থবথভন্ন আলাদা আলাদা 
কারতণ কাুঁতদ। সব সময় মতন রাখ্তবন, বস বকন কাুঁদতে োর সঠিক কারণটি খ্ুুঁতজ ববর করার বিতক আপথন 
োতক কেটা ভালবাতসন এবং সাহাযয করতে চান বসটি বদখ্াতনা অতনক ববথি জরুথর। আপথন যা যা করতে 
জাতনন োর সব থকেু কতর িাকতল, এবং োও বাচ্চাটি বকুঁ তদ চলতল, আপনাতক োতক বকুঁ তদ বকুঁ তদ র্ুথমতয় 
পেতে থদতে হতব। বসটা ঠিক আতে। কখ্নও কখ্নও বাচ্চারা জাতন না োরা কাুঁদতে বকন।  

কখনও একটি বাচ্চাদক ঝাাঁকাদবন না!  
কখ্নও কখ্নও একটি বাচ্চা কান্না িামাতে না বতল বলাকজন এে থবরক্ত হতয় যায় বয োরা শুধ্ু একটি 
কিাই ভাতবন, ো হল বাচ্চাটিতক ঝাুঁকাতনা। ঝাুঁকাতল বাচ্চারা ভয় পায়। ঝাুঁকাতল বাচ্চাতদর আর্াে লােতে 
পাতর। ঝাুঁকাতল বাচ্চারা আরও কাুঁতদ। ঝাুঁকাবার এমন বকাতনা উপায় বনই যা একটি থিশুর কান্না কখ্নও 
িামাতে পারতব। বস শুধ্ু আরও ববথি কতর কাুঁদতব। বাচ্চাদের ঝাাঁকাদল পকেু কাজ  দব না—এবং নসটা নসটা 
সপতযই পবিজ্জনক! বাচ্চাতদর র্াে দবুেল এবং োতদর মািা ভাথর। একটি বাচ্চাতক ঝাুঁকাতনা একটি োথে 
দরু্েটনায় বমরুদতণ্ড গুরুের আর্াে পাওয়ার মতো। এটি োর মথস্তষ্ক এবং থিরদাুঁোয় আর্াে করতব। 
দীর্েতময়াতদ বসটি বয কেটা খ্ারাপ হতে পাতর আপথন হয়ে ো বখ্য়ালও করতবন না। ডাক্তার এটিতক বাচ্চাতক 
ঝাুঁকাতনার উপসেে (Shaken Baby Syndrome) বতলন, এবং এটি ভীের্ ভীপতপ্রে। একটি বাচ্চাতক ঝাুঁকাতল 
মথস্ততষ্ক রক্তেরণ, অন্ধত্ব, েবণিথক্ত চতল যাওয়া, থখ্ুঁচুথন, বমরুদতণ্ড আর্াে, বসথরব্রাল পালথস এমনপক মৃতুয 
িযেন্ত  দত িাদর। একটি বাচ্চাদক কখনও ঝাাঁকাদবন না। আপনার বাচ্চার বদখ্াশুনা করতে পাতরন এমন বয 
বকাতনা বযথক্ততক বাচ্চাতক ঝাুঁকাতনার উপসেে (Shaken Baby Syndrome) কেটা খ্ারাপ বস সম্পতকে  বলুন। 
আিপন যপে জাদনন নয আিনার বাচ্চাদক ঝাাঁকাদনা  দয়দে, এমনপক আিপন যপে মদন কদরন নয তাদক 
ঝাাঁকাদনা  দয় থ্াকদত িাদর, তাদক জরুপর কদক্ষ পনদয় আসুন বা 911 নত নফান করুন। 
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আপনার বাচ্চা বাথেতে আসার আতে আপথন একটি প্রািথমক 
থচথকৎসা/কাথডে ওপালতমানারী থরসাসসাইতটিন (Cardiopulmonary resuscitation, 
CPR) বকাসে কতর রাখ্তে পাতরন। এই বকৌিলগুথল বিখ্া আপনাতক একটি 
আপৎকালীন অবস্থা সামলাতে আরও প্রস্তুে কতর েুলতব। অতনক থনতয়ােকারী এবং 
থবথভন্ন অমুনা াতভােী প্রথেষ্ঠান এই বকাসেটি করায়। আরও েতিযর জনয আপথন 
www.redcross.org; www.heart.org বদখ্তে পাতরন বা আপনার অথ তসর মানব 
সম্পদ থবভাতের (Human Resources department) সাতি কিা বলতে পাতরন। 

রাস্তায় পনরািত্তা 
একটি বাচ্চাতক কখ্নও োথেতে একা বরতখ্ আসতবন না, এমনথক এক থমথনতটর জনযও নয়। আপনার োো 
আতে। এক বসতকতন্ডর জনয আপনাতক বদাকাতন বযতে হতব, োই আপথন বাচ্চাটিতক োথেতে বরতখ্ এতলন। 
আপথন বযটা চাইতেন বসটা না বপতল কী হতব? বচক আউতটর লাইন আপথন যা বভতবথেতলন োর বিতক দীর্ে 
হতল কী হতব? বস ঠিকই িাকতব, োই ে? ভুল! এমনথক খ্ুব েরম না িাকতলও, জানলা বন্ধ িাকতল 
আপনার বাচ্চার মথস্তষ্ক—থচরেতর নি করার মতো থভেরটা যতিি েরম হতয় বযতে পাতর! বকউ আপনার 
োথে এবং আপনার বাচ্চাতক চুথর কতর থনতয় বযতে পাতর। োথের ইথেনটা চালু িাকতল, বাচ্চাটি পাওয়ার 
কতরাতল হাে থদতয় থদতে পাতর এবং থসট বা জানলা নোচো করতে থেতয় আটতক বযতে পাতর। ইথেতনর বধ্াুঁয়া 
োতক অসুস্থ কতর ব লতে বা বমতরও ব লতে পাতর। একটি বাচ্চাতক োথেতে বরতখ্ আসা সহজ হতে পাতর, 
থকন্তু থবচেণোর কাজ নয়। আিনার বাচ্চাদক আিনার সদি পনদয় আসুন!  
 
আপনার বাচ্চাতক বপােযতদর বিতক 
সুরথেে রাখ্ুন। কখ্নও কখ্নও 
বপােযরা নেুন থিশুতদর থহংসা 
কতর এবং োতদর কামতে পযেন্ত 
থদতে পাতর।  
 
দরু্েটনা জথনে আর্াতের ঝুুঁ থক 
প্রথেতরাধ্ করতে, আপনার বাচ্চার 
বয়স 3 বের না হওয়া পযেন্ত, 
বোতটা থজথনসগুথল (কতয়ন, পাতজতলর টুকতরা, ইেযাথদ) োতদর নাোতলর বাইতর রাখ্ুন।  
 
আপনার বাচ্চার খ্াটটিতক র্ুমাতনার একটি থনরাপদ স্থান বানান। বাচ্চার মািা যাতে খ্াতটর বরথলংগুথলর মতধ্য 
আটতক না যায় োর জনয বরথলংতয়র দণ্ডগুথলর মতধ্য দরূত্ব পরীো করুন। সব অংিগুথল িক্ত অতর লাোতনা 
হতয়তে থকনা ো থনথিে করুন এবং বকাতনা বখ্াুঁচ ববথরতয় িাকতল র্তে ো মসৃণ করুন যাতে বখ্াুঁচা না বলতে 
যায়। থেতকাণ দণ্ডযুক্ত একটি খ্াট ক্রয় করা এথেতয় চলুন (বাচ্চাতদর জামাকাপে োতে আটতক বযতে পাতর 
এবং োতদর আর্াে লােতে পাতর)।  
 
আপনার বাচ্চার আতিপাতি কাউতক ধ্ূমপান করতে বদতবন না। ধ্ূমপান বেতদর যে না েথে কতর োর বিতক 
ববথি বাচ্চাতদর েথে কতর। োতদর SIDS এর কারতণ মৃেুযর সম্ভাবনা থিগুণ িাতক। বয সমস্ত বাচ্চাতদর বাবা 

http://www.redcross.org/
http://www.heart.org/
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মা ধ্ূমপান কতরন োতদর  ুস ুতসর সমসযা, কান ও নাতকর সংক্রমণগুথল ববথি হতয় িাতক। বধ্াুঁয়া বাচ্চাতদর 
শ্বাসকতির কারণ হতে পাতর, যা SIDS এর ঝুুঁ থক বৃথদ্ধ করতে পাতর। আপনার যথদ ধ্ূমপাতনর অভযাস িাতক, 
োহতল বকািায় ধ্ূমপান করতবন? আপনার বনু্ধরা বাথেতে ধ্ূমপান করতল আপথন োতদর কী বলতবন? োতদর 
যথদ ধ্ূমপান করার প্রতয়াজন হয় োহতল বাইতর এমন বকাতনা জায়ো আতে বযখ্াতন োতদর বযতে বলতে 
পাতরন? আপথন থক ধ্ূমপান োোর থবেতয় বভতবতেন? বচিা করার এটাই সঠিক সময়। (866) NY-QUITS এ 
নফান করুন। 

ও, কী োরুর্ অনুভূপত!!! 
বন্ধন হল র্থনষ্ঠোর অনুভূথে যা আপথন এবং আপনার সন্তান এতক অপতরর সাতি ভাে কতর বনন। "আমার 
সন্তান থক আমাতক ভালবাতস?" আপনার সন্তান জোতনার প্রায় 4-6 সপ্তাহ পর পযেন্ত, আপথন বয বাবা থহসাতব 
থনতজর দাথয়ত্ব যতিি ভাতলাভাতব পালন করতেন বস হয়ে ো বসরকমভাতব প্রকাি করতে পারতব না। 
প্রকৃেপতে, বস হয়ে শুধ্ু র্ুমাতব, খ্াতব, প্রস্রাব করতব এবং সব সময় কাুঁদতব। এর  তল আপনার মতন হতে 
পাতর বস আপনাতক ভালবাতস না। োহতল কী হতব? আপথন থনরাি হতয় পেতে পাতরন এবং আপথন বয োতক 
ভালবাতসন ো বদখ্াতনা বন্ধ কতর থদতে পাতরন। বসরকম থকেুর  তল আরও খ্ারাপ হতে পাতর। আপনাতক 
বসটি বন্ধ করতে হতব। বন্ধতনর অনযেম বসরা উপায় হল হসথপটাতল বা জতের ঠিক পতরই োর সাতি থকেু 
থবতিে মুহূেে  কাটাতনা। োর থদতক োথকতয় হাসুন, োর বচাতখ্র থদতক োকান, এবং োর সাতি কিা বলুন। 
আপথন যে িীঘ্র োর সাতি িাকা শুরু করতবন এবং োর সাতি বখ্লতবন, থনতজতদর মতধ্য আপনাতদর েে 
ববথি একাত্মোর অনুভূথে আসতব। বস যা কতর ো বদতখ্ আপথন বুঝতে পারতবন বস কী চায়। বস থক বকাতল 
উঠতে চায়, বখ্লতে চায়, না শুধ্ু বদাল বখ্তয় র্ুমাতে চায়? সমতয়র সাতি সাতি আপনার বাচ্চা বুঝতব বয 
আপনার উপর ভরসা করা যায়। এটি োতক একটি থনরাপোর অনুভূথে প্রদান করতব এবং থনতজর সম্পতকে  
ইথেবাচক অনুভূথেতে সহায়ো করতব। বন্ধন একথদতন হয় না। আপনার বাচ্চার আপনাতক প্রিমথদতক ভাতলা না 
লােতল োতে আপনার বকাতনা বদাে বনই। থচন্তা করতবন না, িীঘ্রই বস আপনার হৃদয় থজতে বনতব, এবং 
আপথনও োর হৃদয় থজতে বনতবন।  
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আিনার বাচ্চার সাদথ্ করার মদতা মজার 
কাজগুপল 
 নচাদখর িাতা না নফদল এদক অিদরর পেদক তাপকদয় 

থ্াকার প্রপতদযাপগতা। আপনার বাচ্চার থদতক োথকতয় 
িাকুন। বক আতে বচাতখ্র পাো ব তল বদখ্ুন। বাচ্চারা 
বলাতকতদর থদতক োথকতয় িাকতে ভালবাতস। আপনার 
আয়তত্বর মতধ্যই একটি লোই! 

 কযািারু নখলুন! বাচ্চা বনওয়ার একটি িতল লাথেতয় 
থনন, বাচ্চাটাতক থভেতর ভরুন, আর থনতজর কাজ করতে 
িাকুন। পাো বকাোন, োথে পথরষ্কার করুন, এবং 
কুকুতরর সাতি বখ্লনু। প্রথেটি মহূুেে  োর ভাতলা লােতব। 

 নখলার িাতাটি নজাদি নজাদি িিুন! আপনার বাচ্চা 
আপনার কিা শুনতে পেন্দ করতব, থকন্তু বস জাতন না 
আপথন থক বলতেন। োই আিনার িেদের থজথনস 
পেুন। োর থকেু যায় আতস না। বখ্লার পাো, বেণীবদ্ধ 
থবজ্ঞাপন, এবং TV থলথেংগুথল পেুন। োর কাতে এটা 
একটা বোতটাতদর েো। 

আপনার সন্তান বাথেতে আসার পতর, আপনার 
মতন হতে পাতর বয বকউ আপনাতক আপনার 
সন্তাতনর সাতি বন্ধন তেথর করার একটি সুতযাে 
থদতে না। হতে পাতর অনয বলাকজন সবথকেু 
করতেন কারণ োরা ভাবতেন বাবা এর মতধ্য 
জথেে হতে চান না—বা জাতনন না থকভাতব 
এসব করতে হয়। অতনক বলাক ভাতবন বয 
বাচ্চাটা সু্কতল না যাওয়া অবথধ্ বাবার কাজ 
শুরু হয় না। ভুল! সন্তান থিশু িাকাকালীন 
বাবা বন্ধন তেথর করা শুরু না করতল, বাচ্চাটি 
বে হতয় বেতল বসটা করা কঠিন হতয় পতে। 
আপনার বাচ্চাতক খ্াওয়ান। োর ডায়াপার 
পথরবেে ন কতর থদন। োতক আদর করুন। 
োতক স্নান কথরতয় থদন। োতক দথুলতয় র্ুম 
পাোন। রাতে বস বজতে বেতল আপথনও উতঠ 
পেুন। কাুঁদতল বা র্যানর্যন করতল োতক থনতয় 
হাুঁটুন। অথেথরক্ত এই কাজগুথল আপথন করতে 
পাতরন। যে ববথি করতবন েে ভাতলা।  
 
আপনার সন্তানতক আপথন বয গুরুত্বপূণে থজথনসটি থদতে পাতরন ো হল োতক বিখ্াতনা থকভাতব ভরসা করা 
যায়, োতক জানাতনা বয যখ্নই বোমার প্রতয়াজন বোমার জনয আথম িাকব—োহতল বস বোমার উপর ভরসা 
করতে পারতব। বয সমস্ত বাচ্চারা থবশ্বাস করা না থিতখ্ বে হয় োরা থনরাপদ ববাধ্ কতর না, থনতজতদর 
সম্পতকে  ভাতলা ধ্ারণা বা আত্মথবশ্বাস িাতক না, থবশ্বাস কতর না বয অনযরা (আপনার মতো) োতদর 
ভালবাতস, এবং জাতন না থকভাতব অনযতদর যত্ন থনতে হয়। 
 
আপথন আপনার বাচ্চার সাতি বকমন আচরণ করতেন এবং োর যত্ন থনতেন ো োর মথস্ততষ্কর থবকািতক, 
অতনযর সাতি বস এবং আতিপাতির সকতলর সাতি থনতজতক থকভাতব মাথনতয় বনয়, োতক প্রভাথবে কতর। বস 
ভরসা করতে থিখ্তব যখ্ন বস জানতব বয বস কাুঁদতল োতক বভালাবার জনয আপথন আতেন। োর যখ্ন থখ্তদ 
পাতব েখ্ন োতক খ্াওয়ান। বস থবেণ্ণ ববাধ্ করতল োর সাতি বখ্লুন। থভতজ িাকতল োর ডায়াপার পথরবেে ন 
কতর থদন। বস একা িাকতল োতক বকাতল থনন। সুস্থ, খ্ুথি এবং স্মাটে  হতয় বে হতয় উঠতে োর এই 
থজথনসগুথল প্রতয়াজন। অতনক পুরুে মানুে বাবা হওয়ার আতে কখ্নও বাচ্চাতদর যত্ন বনয় না। বয থবেয়গুথল 
সম্পতকে  ববথি জাতন না অতনক পুরুে মানুে বসগুথল করতে চায় না কারণ োরা চায় না বকউ োতদর মজা 
ওোক। বাচ্চাটি জোবার আতে থকভাতব বাচ্চার যত্ন থনতে হয় ো থিতখ্ থনতল বসটি বাবা থহসাতব আপনার 
নেুন ভূথমকা পালতন আপনাতক আরও স্বেন্দ ববাধ্ করতে সহায়ো করতব। 
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একজন ভাল সিী  ওয়া 
 োতক থবোম বনওয়ার সময় কতর থদন। 
 োতক বদখ্ান থেথন বকমন ববাধ্ করতেন বস 

বযাপাতর আপথন বখ্য়াল রাতখ্ন। 
 োতক োর বনু্ধতদর সাতি সময় কাটাতে থদন। 
 আপনার বাচ্চা এবং মা একসাতি বখ্লা করা 

উপতভাে করুন। 
 বাচ্চাটার বদখ্াশুনা করার জনয একজনতক খ্ুুঁতজ ববর 

করুন এবং মা বক থডনাতর এবং একটি মথুভ 
বদখ্তে থনতয় যান। 

 োর থপ্রয় খ্াবার বানান। 
 োর পেতন্দর বয বকাতনা মথুভ থিম করুন এবং 

োর সাতি বসটি বদখ্ুন।  
 োতক একটি বােে া পাঠান এবং থদন থকভাতব কাটতে 

ো শুননু। আপনার থদন সম্পতকে  থকেু বলতবন না, 
শুধ্ু শুননু।  

 প্রতেযক থদন োর কাতে ভাল লাোর জনয বোতটা 
এবং থবথভন্ন উপায়গুথল বখ্াুঁজার বচিা করুন।  

স -অপভভাবকত্ব 
বাবার কেে বয পালন করা আপনার জীবতনর সব 
বিতক গুরুত্বপূণে কাজ। এই কাতজর একটি অংি হল 
মাতয়র একজন ভাল সিী হওয়া। মা যখ্ন 
হসথপটাল বিতক থ তর আসতবন েখ্ন থেথন ক্লান্ত 
ববাধ্ করতবন! থিশুর জে বদওয়া যখ্ন প্রতেযক 
নারীর কাতে একটি আলাদা অনুভূথে, মাতয়র িরীর 
অতনক বভতঙ যায়। মানথসক এবং িারীথরকভাতব 
থেথন থবধ্বস্ত ববাধ্ কতরন, এবং স্বাভাথবক অবস্থায় 
থ তর আসতে োর আপনার সাহাযয প্রতয়াজন।  
 
মা বক সহায়ো করার মানথসকো বদখ্াতনার আর 
একটি উপায় হল বাচ্চাটির পথরচযো করতে মাতক 
সাহাযয করা। আপথন আপনার বাচ্চাতক খ্াইতয় 
থদতয়; ডায়াপার পথরবেে ন কতর; স্নান কথরতয় এবং 
আপনার বাচ্চাতক সাজতোজ কথরতয় থদতয়; একসাতি 
িাকতল রাতে র্ুম বিতক বাচ্চাটি উতঠ পেতল পালা 
কতর রাে বজতে, বকনাকাটার জনয বা বকাতনা 
কাতজ বেতল বাচ্চাটির বদখ্াশুনা কতর আপথন এগুথল 
করতে পাতরন। বয সমস্ত বাবারা োতদর সন্তাতনর 
মা বক সাহাযয কতরন এবং োর পাতি িাতকন, 
এমনথক োরা একসাতি না িাকতলও, োতদর 
সন্তানরা ববথিরভাে বেতে সু্কতল ভাতলা কতর। 
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সব পকেুর নিদে 
আপথন আতেও এটি শুতনতেন, এবং আমরা এটি বলতে িাকব। নসখাদন থ্াকুন! আমরা যখ্ন বথল "তসখ্াতন 
িাকুন" আমরা এর মাতন এরকম ভাতব কথর না বয "ঠিক োর পাতি দাুঁোন।" আমরা বলতে চাইথে বয 
আপনাতক সবসময় আপনার বাচ্চাতক এটাই ববাঝাতে হতব বয আপথন সবেদা থনভে রতযােয, সাহাতযযর জনয সদা 
প্রস্তুে, ও সবসময় যত্নিীল।  
 
আপথন যথদ চান আপনার সন্তান এমনভাতব বে বহাক যার জনয আপথন েবেতবাধ্ করতে পাতরন, আপনাতকই 
োতক বদখ্াতে হতব বসটা থকভাতব হতব। আপনার সিীতক জানাতে হতব বয এমন একজন মানুে আতেন বয োর 
বযাপাতর যত্নিীল এবং থেথনই োর কাতে গুরুত্বপূণে। বাচ্চাটির ভূথমষ্ঠ হওয়ার পর বিতক আপনার োর পাতি 
িাক হল এমন একটি বযাপার যা আোমী থদনগুথলতে োর মতন িাকতব।  
 
সঠিক খ্াদযাভযাস, পযোপ্ত র্ুম, বযায়াম এবং থনথেদ্ধ মাদক এবং অথেমাোয় মদযপান থবরে বিতক থনতজও সুস্থ 
িাকুন এবং আপনার সন্তানতকও সুস্থ রাখ্ুন। থনতজর জনয থকেুটা সময় রাখ্ুন। থবশ্বাস করুন বা নাই করুন, 
একজন ভাতলা বাবা হতে বেতল, আপনার সন্তান বা সথিনীর সাতি করতে পারতবন না এমন থকেু থজথনস 
উপতভাে কতর আপনার থনতজর জনযও থকেুটা সময় রাখ্তে হতব। বসই সমস্ত কাজ বযমন বনু্ধতদর সাতি 
ববোতে যাওয়া, োন বিানা অিবা থভথডও বেম বখ্লা, বযায়াম করা অিবা বই পো। কখ্নও কখ্নও বাইতর 
ববতরাতনা আপনার পতে স্বাস্থযকর। আপথন একটু আরাম করার এবং অনযানয থবেয় থনতয়ও ভাবার সুতযাে 
পাতবন। আপথন েরোজা হতয় র্তর থ রতবন, এবং আপনার “থিশুর যাবেীয়” কাজ করার জনয প্রস্তুে 
িাকতবন। খ্ুব ববথিেতণর জনয নয়, থকন্তু অল্প হতলও থনয়থমেভাতব থকেুটা সময় থনতজর জনয রাখ্ুন। বনু্ধতদর 
সাতিও সময় কাটাতে হতব আবার বাবার কেে বয পালতনর জনযও সময় থদতে হতব।  
 
থকন্তু মতন রাখ্তবন আপনার সন্তাতনর আপনাতক প্রতয়াজন! আপনার সন্তাতনর আপনার হাতে মািা বরতখ্ র্ুমাতনা, 
রাতে দঃুস্বপ্ন বদতখ্ বজতে ওঠা থিশুতক আশ্বস্ত করা অিবা একটি বাথলর দেুে বভতঙ বদওয়ার পতর আপনার 
থিশুর আনতন্দােল মুখ্ বদখ্া, এমন থজথনসগুথল খ্ুব কমই আতে যার সাতি আপনার সন্তাতনর ভালবাসাতক 
েুলনা করা যায়। বিেতমি যাই হতয় বহাক না বকন , একজন বাবা সবসময়ই োর সন্তাতনর কাতে একজন 
থবতিে মানুে। 
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থপেতনর মলাতটর থভেরথদক— 
 
এই কাডে টি বকতট আপনার কাতে রাখ্ুন। 
 
গুরুত্বিরূ্ে নয পবেয়গুপলদত লক্ষয রাখদত  দব: 
 
ডাক্তাতরর নাম 
ব ান নম্বর 
ডাক্তাতরর ঠিকানা 
থক্লথনতকর নাম ও ব ান নম্বর 
অনযানয 
 
 সপিটাদল যাওয়ার সময়: 
(ত রে বদওয়ার আতে এটি পূরণ করুন) 
কার সাথভে স/টযাথক্সর ব ান নম্বর 
হসথপটাতলর নাম ও ব ান নম্বর 
হসথপটাতলর ঠিকানা 
 
অনযানয গুরুত্বিরূ্ে নম্বরসমূ : 
থদবা পথরচযো 
সু্কল 
ধ্ােী 
পথরবাতরর সদসয/বনু্ধ 
অনযানয 
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হসথপটাতল োতক বকান বপািাক, জরুথর কােজপে, অনযানয থজথনস সতি থনতয় বযতে হতব? 
 
প্রসবিবূেক অযািদয়ন্টদমন্টগুপল: 
োথরখ্: 
সময়: 
 
অনযানয: 
 
 
 
childsupport.ny.gov 
888-208-4485 (TTY 866-875-9975) 
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