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আকবগগত ভাকলা োো 

গভযাবস্থায় ও তার পরবতীকত মান্পসে স্বাস্থয 

পপররনেটাল মােরিক স্বাস্থ্য িমিযা হল এরকম মােরিক স্বাস্থ্য িমিযাগুরল যা গর্ভাবস্থ্ায় বা জনের 

পনরর প্রথম বছনর ঘনট। প্রিনবাত্তর অবিাদ এবং উনেগ হল আরও পরররিত একটট িমিযা যা বাবা-

মানয়রা এই িমনয় অেরু্ব কনরে। গর্ভাবস্থ্ায় এবং জনের পনর মােরিক স্বাস্থ্য িমিযাগুরল মা, বাবা 

এবং অেযােয অরর্র্াবক ও পররিয ভাকারীনদর প্রর্ারবত করনত পানর।   

উপিনগ ভর মনযয অন্তর্ভ ভক্ত হনত পানর: মারেনয় রেনত অক্ষম পবায; ঘুমানত অিুরবযা; পমজাজ 

পররবতভে; রবরক্তক্ত এবং কান্নার পব ভ। এগুরল জে পদওয়ার পনর িাযারণ িমিযা এবং প্রায়শই 'পবরব 

ব্লুজ' োনম পরররিত, যা িাযারণত কনয়ক িপ্তানহর মনযয টিক হনয় যায়। তনব, যরদ আপোর 

উপিগ ভগুরল আরও স্থ্ায়ী হয়, তনব এটট প্রিব পরবতী অবিাদ হনত পানর যা একাকীত্বপূণ ভ, 

হতাশাজেক এবং র্ীরতকর হনত পানর, রকন্তু যরদ তা রেণ ভয় কনর রিরকৎিা করা হয়, পিনক্ষনে 

আপোর জেয প্রিভর িহায়তা উপলব্ধ রনয়নছ। রিরকৎিা করা খুবই গুরুত্বপূণ ভ, তাই আপোর স্বাস্থ্য 

পররদশ ভক বা GP-র িানথ কথা বলুে। রেনজ পথনক অবস্থ্ার দ্রুত উন্নরত হওয়ার িম্ভাবো কম এবং এটট 

আপোর ও আপোর পররবানরর উপর প্রর্াব পেলনত পানর। 

বন্ধন্/িান্ 

বন্ধে হল পিই তীব্র র্ালবািা যা একজে বাবা-মা তানদর বাচ্চার জেয গন়ে পতানলে এবং প্রায়শই 

বাচ্চার জনের আনগই তা ততরর হনত শুরু কনর। রকছভ  বাবা-মা িরািরর এটট অেুর্ব কনরে এবং 

অেযনদর পক্ষনে তানদর বাচ্চানক জাোর িানথ িানথ তা ততরর হনত রকছভ টা িময় লানগ। বাচ্চারা কী 

র্াবরবরেময় করনছ তা রশখনত িময় লাগনত পানর; বাচ্চারা তানদর আিরণ, অনমৌরখক ইরিত এবং 

কান্নার মাযযনম তানদর বাবা-মানক তানদর প্রনয়াজে জাোয়। প্রথম কনয়ক িপ্তানহ বাবা-মা রশখনত শুরু 

কনরে, কখে তানদর বাচ্চা কু্ষযাতভ, ক্লান্ত হনে বা তানদর আরলিনের প্রনয়াজে হয়।  

বাচ্চাটট তানদর বাবা-মা বা পররিয ভাকারীর িানথ একটট টাে ততরর কনর, এটট যখে ততরর হয়, তখে বাবা-

মা প্ররতক্তিয়া রদনত পানরে এবং তানদর রশশুর ইরিতগুরল বুঝনত পানরে। একটট স্বাস্থ্যকর টাে 

বাচ্চানদর রেরাপদ এবং িুররক্ষত পবায করনত িাহাযয কনর এবং এর মাযযনম একটট বাচ্চার ইরতবািক 

মােরিক স্বাস্থ্য রবকানশর িূিো হয়।  

অকমৌপিে ইপিতগুপল এবং পেভাকব থসগুপলর সাোকর্য এেটি পন্রাপে িাকন্র বন্ধন্ শতপর 

েরা থর্কত পাকর: 

থচাকির থর্াগাকর্াগ - বাচ্চারা জে পথনকই এই র্াবরবরেমনয়র জেয প্রস্তুত থানক। উষ্ণ এবং 

আকর্ ভকর্ানব পিাখ রদনয় র্াবরবরেময় কনর আপরে তানদরনক রেরাপদনবায করনত িাহাযয করনবে।   

মুকির অপভবযক্তি - যখে আপরে আপোর রশশুর িানথ র্াবরবরেময় কনরে, তখে একটট শান্ত এবং 

মনোনযাগী মুনখর অরর্বযক্তক্ত থাকা, তানদর রেরাপদ পবায করনত িাহাযয করনত পানর।  

েণ্ঠস্বকরর ধরণ - আপোর রশশুর বয়ি আপোর বযবহৃত শব্দগুরল পবাঝার পনক্ষ খুব কম হনলও, 

তারা রূঢ় বা বযস্ত স্বর এবং পকামলতা, উনেগ এবং উপলরব্ধ প্রকাশ কনর এমে স্বরগুরলর মনযয পাথ ভকয 
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শিিকবর সাধারণ অসুস্থতা ও ভাল োো 

NHS থেউড, পমডলিন্ এবং রচকডল পিপন্েযাল েপমিপন্ং গ্রুপ  

পৃষ্ঠা 4 এর 2 

বুঝনত পানর। অনপক্ষাকৃত ব়ে রশশুনদর িানথ কথা বলার িময়, আপরে কন্ঠস্বনরর পয যরণ বযবহার 

করনছে তা আপোর কথার িানথ রমনল যাওয়া রেক্তিত করুে। 

স্পি য - আপরে পযর্ানব আপোর রশশুনক স্পশ ভ কনরে তা আপোর মােরিক অবস্থ্ানক প্রকাশ কনর –

আপরে শান্ত, পকামল, রেরুনত্তজ বা উদািীে, রবিরলত ো অেুপলব্ধ পযমেই থাকুে। আপরে পযর্ানব 

আপোর বাচ্চানক পররষ্কার করনছে, পকানল তভলনছে বা বহে করনছে বা আপরে পযর্ানব আপোর 

অনপক্ষাকৃত ব়ে রশশুনক উষ্ণ আরলিে করনছে, বাহুনত একটট মৃদু স্পশ ভ করনছে, বা রপনি একটট 

আশ্বস্তকারী আলনতা িাপ়ে রদনেে তা আপোর রশশুর কানছ অনেক আনবগ প্রকাশ করনত পানর। 

িরীরী ভাষা - আপোর রশশুর রদনক ঝুুঁ নক, আরাম কনর, উেুক্ত র্রিনত বিুে এবং আপোর রশশু 

অেুর্ব করনব পি আপোর কানছ যা বলনছ তা গুরুত্বপূণ ভ। 

গপত, সময়, এবং তীব্রতা - আপোর কথার গরত, িময় ও তীব্রতা এবং মুনখর ে়োি়ো ও 

অরর্বযক্তক্তগুরল আপোর মনের অবস্থ্ানক প্ররতেরলত করনত পানর। আপরে যরদ প্রাপ্তবয়স্কনদর কথার 

গরত বজায় রানখে, মােরিক িানপ থানকে বা অেযথায় অমনোনযাগী হে, পিনক্ষনে আপোর 

অনমৌরখক ক্তিয়াকলাপগুরল আপোর রশশুনক শান্ত, প্রশান্ত বা আশ্বস্ত করার পক্ষনে খুব কমই রূ্রমকা 

রাখনব। 

আপোর যরদ আরও তনথযর প্রনয়াজে হয় বা আপরে যরদ মনে কনরে আপোর বাচ্চার িানথ বন্ধে 

ততররনত িমিযা হনে, পিনক্ষনে আপোর রমডওয়াইে, স্বাস্থ্য কমী বা GP-র িানথ কথা বলুে।  

িূে: www.childtrauma.org 

 

1 

রখটরখনট পবায করা, মারেনয় রেনত ো পারা, ঘুমানত অিুরবযা হওয়া এবং কান্নাকাটট করা। 

2 

এটট কনয়ক িপ্তানহর পবরশ স্থ্ায়ী হনয়নছ। 

3 

তাহনল অরবলনে আপোর স্বাস্থ্য পররদশ ভক বা GP-র িানথ কথা বলুে - অবস্থ্ার আনরা অবেরত হওয়া 

পয ভন্ত অনপক্ষা করনবে ো। 

 

পিশুর মান্পসে স্বাস্থয 

গর্ভযারণ পথনক একটট রশশুর রেতীয় জেরদে পয ভন্ত, প্রথম 1001 রদে তার মােরিক স্বানস্থ্যর জেয 

অতযন্ত গুরুত্বপূণ ভ। পছাট রশশুর মােরিক স্বাস্থ্য বলনত পবাঝায় একটট পছাট রশশুর অরর্জ্ঞতা, 

পমাকানবলা এবং আনবগ প্রকাশ করার ক্ষমতা। এটট হল তানদর ঘরেষ্ঠ ও রেরাপদ িম্পকভ গিে করা 

এবং পররনবশ অনের্ণ করা ও পশখার ক্ষমতা। প্ররতপালেকারী, রেরাপদ ও পূব ভার্ািনযাগয 

িন্তােপালনের অরর্জ্ঞতার পক্ষনে এই ক্ষমতাগুরল িবনিনয় র্ালর্ানব রবকরশত হয়। আপোর রেনজর 

http://www.childtrauma.org/
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মােরিক এবং আপোর রশশুর িানথ আপোর িম্পনকভর যত্ন পেওয়া আপোর রশশুনক তার িম্ভাবোয় 

পপৌৌঁছানত িাহাযয করনব। 

পিশুর মান্পসে স্বাস্থয 

প্ররত 10-এর মনযয একটট রশশু ও কমবয়িী যুবানক মােরিক স্বাস্থ্য িমিযা প্রর্ারবত কনর থানক। 

পিগুরলর মনযয রেনজর ক্ষরত, খাওয়ার িমিযা, অবিাদ, উনেগ এবং আিরনণর অিিরত অন্তর্ভ ভক্ত 

থাকনত পানর এবং প্রায়শই তানদর জীবনে যা ঘটনছ তা তার িরািরর প্ররতক্তিয়া হনয় থানক। রশশুনদর 

মােরিক িসু্থ্তা তানদর শারীররক স্বানস্থ্যর মনতাই গুরুত্বপূণ ভ। রশশু এবং যুবানদর জীবনে র্রবর্যনত পয 

িমিযাগুরল আিনব তা পমাকানবলা করার জেয তানদর মােরিক িুস্বাস্থ্য তানদর িহেশীলতার রবকাশ 

করনব এবং তারা একজে িব ভািীে, িুস্থ্ পূণ ভবয়স্ক রহনিনব পবন়ে উিনব। 

সুস্থতা বজায় রািকত সাোর্য েরকত পাকর এমন্ ক্তজপন্সগুপলর মকধয রকয়কে:   

• র্াল শারীররক স্বাস্থ্য থাকা, একটট িুর্ম খাদয খাওয়া এবং রেয়রমত বযায়াম করা।  

• ঘনর এবং বাইনর পখলার জেয িময় এবং স্বাযীেতা থাকা।  

• এমে একটট পররবানরর অংশ হওয়া যা পবরশরর্াগ িময় রেনজনদর মনযয িম্প্রীরত পরনখ িনল।  

• এমে একটট সু্কনল যাওয়া যারা িমস্ত ছােনদর কলযানণর রবর্য়টট পদনখ।  

• তরুণনদর জেয স্থ্ােীয় কায ভিনম অংশ পেওয়া। 

• র্ালবািা, রবশ্বস্ত, বুঝনত পারা, মূলযবাে এবং রেরাপদ পবায করা।  

• রশখনত িক্ষম হওয়া এবং িেল হওয়ার িুনযাগ পাওয়া।  

• তারা পয রকম তা গ্রহণ করা এবং তারা পকাে রবর্নয় র্াল তা স্বীকার করা।  

• অেুর্ব করা তানদর রেনজর জীবনের উপর তানদর রকছভ  রেয়ন্ত্রণ আনছ।  

• রকছভ  র্ভল হনল পমাকানবলা করার শক্তক্ত (িহেশীলতা) এবং িমিযা িমাযানের ক্ষমতা থাকা। 

 

গােযস্থয সপেংসতা 

গাহভস্থ্য রেয ভাতে অনেক পররবারনক প্রর্ারবত কনর। গর্ভাবস্থ্ায় এবং রশশু জে পদওয়ার পর প্রথম 

বছনর োরীনদর গাহভস্থ্য রেয ভাতনের ঝুুঁ রক পবরশ থানক, এমেরক আনগ পকানো রেয ভাতে ো হনলও। 

পুরুর্রাও এর রশকার হনত পানরে। 

মনে রাখনবে, আপরে দায়ী েে; এটা গ্রহণনযাগয েয় এবং আপরে একা েে। িরহংিতা কদারিৎ 

শুযুমাে একবারই ঘনট এবং িমনয়র িানথ িানথ তা আনরা গুরুতর হনয় উিনব। এটা পমনে পেওয়া 

িহজ েয় পয, একজে রপ্রয়জে এরকম কাজ করনত পানর এবং আপরে িম্পকভটটনক টটুঁরকনয় রাখার 

পিষ্টা করনত পানরে। রেয ভাতে অনেক রূপ রেনত পানর: শারীররক, পযৌে িরহংিতা িহ; মােরিক এবং 

পমৌরখক রের্্িভরতা; আরথ ভক রেয়ন্ত্রণ এবং/অথবা রেয়ন্ত্রণকারী আিরণ। 

রশশুরা প্রায়শই এই রববানদর মনযয পন়ে যায় এবং এর রশকার হনয় উিনত পানর, যা তানদরনক 

উনেখনযাগয ক্ষরতর ঝুুঁ রকনত রানখ।  তারা র্ীত পবায করনত পানর, উদািীে, আিমণাত্মক বা 

িমিযাপূণ ভ হনয় উিনত পানর, রবছাো পর্জানো, একাগ্রতার অর্াব এবং মােরিক রবপয ভনয় র্ভগনত 

পানর। িরহংিতা বা রেয ভাতে িম্পনকভ তানদর অেরূু্রত রেনয় আনলািো করার জেয তারা িময় পেনব। 

বাচ্চানদর জাো উরিত এটট তানদর পদার্ েয় এবং িম্পকভগুরল এমে হওয়া উরিত েয়। রবর্য়গুরল 

আরও খারাপ হনয় ওিা আটকানোর জেয তা়োতার়ে পদনক্ষপ রেনল িবনিনয় র্ানলা হয়, তাই 

পপশাদার িহায়তা রেে। আপোর রশশুনক রেরাপদ রাখা আপোর দারয়ত্ব। 



 
 

 

জন্ম থেকে (এবং এর পকর) পপতামাতা এবং পিশুকের পপরচর্ যাোরীকের জন্য এেটি পন্কেযপিো 

শিিকবর সাধারণ অসুস্থতা ও ভাল োো 

NHS থেউড, পমডলিন্ এবং রচকডল পিপন্েযাল েপমিপন্ং গ্রুপ  

পৃষ্ঠা 4 এর 4 

দীঘ ভনময়াদী রেয ভাতনের পক্ষনে একটট রশশুর ব়ে হনয় ওিার িময় িমিযা ততররর িম্ভাবো অনেক পবরশ 

থানক। রশশুরা যত পবরশ িময় যনর িরহংিতা পদখনব, তার প্রর্াব তত গুরুতর হনব। এর মনযয অরহংি 

বাবা-মানয়র প্ররত শ্রদ্ধার অর্াব, আত্মরবশ্বানির ক্ষরত (যা তানদর র্রবর্যনত িম্পকভ গিনের ক্ষমতানক 

প্রর্ারবত করনব), একজে বাবা বা মানয়র পক্ষনে অরতররক্ত িুরক্ষামূলক হওয়া, তশশব হারানো, সু্কনল 

িমিযা এবং পারলনয় যাওয়া অন্তর্ভ ভক্ত থাকনত পানর। িাহাযয এবং পরামনশ ভর জেয, 58 পৃষ্ঠায় গাহভস্থ্য 

িরহংিতা পহল্পলাইে পদখুে। 

 

েিন্ থপিাোর সাোর্য চাইকত েকব 

রশশু এবং কমবয়িী বযক্তক্তনদর পেরতবািক অেুরূ্রত িাযারণত িনল যায়, রকন্তু যরদ আপোর রশশু 

িমাগত মােরিক হতাশাগ্রস্ত থানক; যরদ তানদর পেরতবািক অেুরূ্রত তানদর জীবনে এরগনয় িলনত 

বাযা পদয়; রেনজনক বা অেযনদর আঘাত করার রিন্তা প্রকাশ কনর, তানদর মােরিক হতাশা পাররবাররক 

জীবেনক বযাহত কনর; অথবা তারা বারবার এমে আিরণ কনর যা আপরে তানদর বয়নি আশা কনরে 

ো, পিনক্ষনে পপশাদার িাহাযয পেওয়া গুরুত্বপূণ ভ। 

www.mentalhealth.org.uk-এ মােরিক স্বাস্থ্য িমিযা িম্পনকভ আনরা তথয পপনত পানরে 

িূে: পমন্টাল পহলথ্ োউনেশে 

1 

যরদ রশশুনদর তানদর বাবা-মানয়র িানথ একটট উষ্ণ, পখালানমলা িম্পকভ থানক, তাহনল রশশুরা িমিযায় 

প়েনল িাযারণত তা তানদর বলনত িক্ষম হয়। 

2 

বাবা-মানয়নদর এনক্ষনে িাহাযয করার িবনিনয় গুরুত্বপূণ ভ উপায়গুরলর মনযয একটট হল তানদর 

রশশুনদর কথা পশাো এবং তানদর অেুরূ্রতগুরলনক গুরুত্ব িহকানর গ্রহণ করা। 

3 

আপোর রশশু হয়নতা একটট আরলিে িাইনত পানর, তারা রকছভ  পররবতভে করনত আপোর কাছ পথনক 

িহায়তা িাইনত পানর বা তারা বযবহাররক িাহাযয িাইনত পানর। 
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