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অবসান করা  
প্রসবপূর্্ব নির্্ণয়়ের  
পরে একটি গর্্ভভা বস্থা  
(Ending  
a Pregnancy 
after Prenatal 
Diagnosis)
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এইতথ্্যটি মহিলাদের এবং তাদের অংশীদারদের সাহায্্য করার জন্্য আছে যারা একটি অসঙ্গতি নির্্ণয়়ের কারণে গর্্ভভা বস্থা বন্ধ করার কথা বিবেচনা 
করছেন৷ আমরা আশা করি যে এটি পিতামাতার যত্ন নিচ্ছেন তাদের সকলের জন্্যও সহায়ক হবে, তারা পেশাদার মেডিকেল স্টাফ, পরিবার বা বন্ধু  
হো�োক না কেন।

আমি আশা করি যে এটি তাদের সকলের জন্্যযেও সাহায্্য করবে যারা পিতামাতা, তাদের পেশাদার ডাক্তার, পরিবার এবং তাদের যত্ন নিচ্ছেন। আমরা জানি যে 
এমন কিছু  লো�োক আছেন যারা পিতামাতার পরিবর্্ততে  মানষু হিসাবে সম্্ববোধন করা পছন্দ করবেন এবং শিশুটিকে ভ্রূণ হিসাবে উল্লেখ করবেন।

প্রসবপরূ্্ব ফলাফল এবং পছন্দসমূহ
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আপনার সিদ্ধান্ত নেওয়়া 

অস্বাভাবি কতা সহ একট ি শি শুর পি তামাতা হ িসাবে, আপন ি খুব একা বো�োধ করতে পারেন। আপন ি মনে করতে পারেন যে আপন ি অস্বাভাবি ক 
এবং আপন ি কেমন অনুভব করছেন তা কেউই সম্ভবত বুঝতে পারবে না। আপন ি এবং আপনার আশেপাশের সকলেই ধরে ন িয়়েছিলে ন যে আপনার 
শি শুর প্রত্্যযাশি ত বি কাশ হবে। যখন আপনাকে বলা হয় যে আপনার শি শুট ি অস্বাভাবি ক আছে, তখন আপন ি আপনার স্বপ্নের সুস্থ শি শুকে হারি য়়ে 
দিতে  পারেন এবং আপন ি ন িজের প্রত ি আপনার বি শ্বাসও হারি য়়ে ফেলতে পারেন।.

এটা এড়়ানো�ো যেত কি না আপনার ভাবা খুবই স্বাভাবি ক।আপন ি হয়তো�ো ন িজেদেরকে বা এমনকি  একে অপরকে দো�োষারো�োপ করার চেষ্টা করতে 
পারেন; আপনার মনে হতে পারে যে আপন ি বা হাসপাতালের কর্্মমী রা এট ি ঘটতে নাও দিতে  পারতেন। প্রকৃতপক্ষে, আপন ি কি  করেছেন বা কি  
করছেন না তার সাথে প্রায় সবসময়ই আপনার শি শুর অসামঞ্জস্্যতার কো�োনো�ো সম্পর্্ক  থাকে না।

আপন ি যখন প্রথম সংবাদট ি শুনবেন, তখন সম্ভবত আপনার মধ্্যযে খুব বি ভ্রান্তি কর আবেগের মি শ্রণ থাকবে। আপন ি যে সুস্থ শি শুর জন্্য আশা 
করেছিলে ন তা হারানো�োর দুঃখের সাথ-সাথে আপন ি যে শি শুট িকে বহন করছেন তার জন্্যও দুঃখ থাকবে। গর্্ভভা বস্থার সাথে শেষ বা চাল িয়়ে 
যাবেন কি না সে সম্পর্্ককে  আপনার সিদ্ধা ন্ত নেওয়়ার জন্্য, আপনার মনের সমস্ত প্রশ্ন জি জ্ঞাসা করতে ভয় পাবেন না; এট ি আপনাকে সেগুল ি 
ল িখতে সাহায্্য করতে পারে৷ অনেকে তাদের শি শুর মধ্্যযে ক ী পাওয়়া গেছে সে সম্পর্্ককে  যথাসম্ভব জানতে চান। কখনও কখনও এট ি একট ি স-ুস্ বীকৃত 
অবস্থা হতে পারে যেখানে অনেক তথ্্য উপলব্ধ থাকে, তবে অন্্য সময়়ে খুব কমই জানা যায়।আপন ি যে উত্তরগুল ি চান তার কিছু   পেতে আপনাকে 
একজন জেনেট িসিস্ট  বা শি শু বিশে ষজ্ঞের সাথে কথা বলতে হতে পারে বা সম্ভবত সরাসরি  ন ির্্দদিষ্ট   বি কলাঙ্গতা সংস্থার কাছে যেতে হতে পারে। 
আপনার যদি  প্রয়োজন হয় তবে সময় চেয়়ে ন িন; ভবিষ্ ্যতে আপনার কাছে এটা জানা গুরুত্বপূর্্ণ হতে পারে যে আপন ি যখন আপনার সিদ্ধা ন্তগুল ি 
ন িয়়েছিলে ন, তখন আপনার কাছে সমস্ত তথ্্য ছি ল যা আপন ি খুঁ জে পেতে পারতেন।
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আবেগীয় প্রভাব 

যে কো�োনো�ো শো�োকের সময় প্রচণ্ড ক্্ররোধ এবং অপরাধবো�োধের সাথে-সাথে দুঃখও অনুভব করা স্বাভাবি ক। আপন ি হয়তো�ো দো�োষ ী বো�োধ করতে পারেন, 
তবে অসামঞ্জস্্যতার কারণে, বা আপন ি গর্্ভ ধারণ বন্ধ করবেন কি না সেই সিদ্ধান্তে র সম্মুখ ীন হয়়েছেন, সেট ি রাগান্ বিত বো�োধ করার সাথ-সাথে 
বি স্ময়কর হয়়ে উঠতে পারেন।

সময়মত সিদ্ধা ন্ত নেওয়়ার অসঙ্গত ি সম্পর্্ককে  জানার স্বস্তি র অনুভত িও থাকতে পারে।এই অনুভত িগুল ির মধ্্যযে কো�োনট িই অস্বাভাবি ক বা ভু ল নয় 
এবং আপন ি যদি  পারেন তবে ন িজেকে এই আবেগগুল িকে অনুমত ি দি ন, কি ন্তু একে অপরের দিকে  ন ির্্দদে শ না দেওয়়ার চেষ্টা করুন। এই সময়়ে 
আপন ি যা অনুভব করেন তা হল একট ি অত্্যন্ত যন্ত্রণাদায়ক পরিস্থি  ত িতে আপনার প্রত িক্ রিয়়া; আপনার সন্তানের ক্ষত িকে এমনভাবে শো�োক করুন 
যা আপনার কাছে সঠি ক মনে হয়।

গর্্ভভা বস্থার অবসান বেছে নেওয়়া একট ি খুব কঠি ন এবং বেদনাদায়ক সিদ্ধা ন্ত হতে পারে।এট ি সহায়ক হতে পারে যদি  আপন ি এট ি ন িয়়ে চিন্তা  
করার জন্্য এবং কথা বলার জন্্য সময় নেন, বা সহায়তা দিতে  পারে এমন কো�োন ব্্যক্তি র  সাথে। আপন ি যে সব তথ্্য পেয়়েছেন সেই সব শো�োষণ 
করতে সক্ষম নাও হতে পারেন। আপনার প্রয়োজন হলে, আপনার প্রসূত ি বিশে ষজ্ঞ বা মিড ওয়়াইফের সাথে আবার কথা বলুন৷

আপন ি কেমন অনুভব করছেন এবং এই সমস্্যযার সম্পর্্ককে  কথা বলতে চাইলে অনুগ্রহ করে ARC-এর সাথে যো�োগাযো�োগ করুন।
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অবসানের পদ্ধতি 

ভ্রূণের অসামঞ্জস্্যযের ক্ষেত্রে গর্্ভভা বস্থা শেষ করার বিভি  ন্ন উপায় রয়়েছে। আপনাকে একট ি পদ্ধত ি বেছে নেওয়়ার প্রস্তাব দেওয়়া উচি ত তবে এট ি 
ন ির্্ভ র করতে পারে আপন ি কতটা গর্্ভ বত ী বা আপনার ন ির্্দদিষ্ট   পরিস্থি  ত িতে কি  আছে। ARC এবং গবেষণায় পি তামাতাদের সমর্্থ ন করার 
আমাদের অভিজ্ঞ তা পরামর্্শ দেয় যে আপনার চিকি  ৎসা বা সার্ ্জজি কাল প্রক্ রিয়়া আপনার মানসি ক পুনরুদ্ধারের ক্ষেত্রে কো�োনও পার্্থক্ ্য আনবে না, 
এট ি গুরুত্বপূর্্ণ যে আপন ি কো�োন পদ্ধত ির সাথে মো�োকাবি লা করতে সক্ষম বো�োধ করেন সে সম্পর্্ককে  আপনার চিন্তা  করা গুরুত্বপূর্্ণ

এট ি একট ি সংক্ষি প্ত সারসংক্ষেপ যা পরবর্্ততী  বিভ াগে প্রক্ রিয়়াগুল ির উপর আরও বি শদ রয়়েছে৷

আপন ি যদি  21 সপ্তাহের বেশি  গর্্ভ বত ী হন তাহলে আপনাকে একট ি প্রক্ রিয়়ার প্রস্তাব দেওয়়া হবে যা আপনাকে ন িশ্ চিত করতে হবে যাতে 
অবসানের প্রক্ রিয়়ায় যাওয়়ার আগে আপনার শি শুর মৃত্্যযু  হয় যায়। এতে শি শুকে একট ি ইনজেকশন দেওয়়া হয় এবং এট ি একজন বিশে ষজ্ঞ 
চিকি  ৎসক দ্বারা করা হয়।

সার্্জজি কাল অবসান 

বেশি রভাগ NHS হাসপাতাল গর্্ভভা বস্থার 13 সপ্তাহ পর্্যন্ত সাধারণ অ্্যযানেস্থেট িক এর অধ ীনে একট ি সার্ ্জজি কাল প্রক্ রিয়়ার অফার করতে পারে এবং 
কিছু   কিছু   পরবর্্ততী  গর্্ভভা বস্থায় সেগুল ি সম্পাদন করতে পারে। যখন একট ি NHS হাসপাতাল একট ি সার্ ্জজি কাল প্রক্ রিয়়ার অফার করতে পারে না, 
তখন আপন ি 24 সপ্তাহ পর্্যন্ত একট ি স্বাধ ীন প্রদানকার ী ক্ লিন িকে বি নামূল্্যযে এট ি অ্্যযাক্সেস করতে সক্ষম হবেন। একট ি প্রধান প্রদানকার ী, BPAS, 
ভ্রূণের অসামঞ্জস্্যতার জন্্য গর্্ভভা বস্থা শেষ করে এমন মহ িলাদের জন্্য একট ি ন ির্্দদিষ্ট   বুকি  ং লাইন আছে: 0345 437 0360. আপন ি তাদের 
পরিষে বা সম্পর্্ককে  এখানে আরও জানতে পারেন:

https://www.bpas.org/more-services-information/fetal-anomaly-care/

মেডিকেল অবসান 

এই পদ্ধত ির সাথে প্রসবের একট ি মেড িকেল ইনডাকশন জড় ়িত আছে। আপনাকে ওষুধ দেওয়়া হবে শর ীরকে প্রস্তুত করার জন্্য এবং তারপর 
প্রসবের জন্্য। ওষুধের প্রথম সেট (মাইফেপ্রিস্্টটো ন) আপনাকে প্রসবের জন্্য হাসপাতালে ভর্ ্ততি  করার 48 ঘন্টা আগে দেওয়়া হয়।

1% সম্ভাবনা আছে যে আপন ি প্রত্্যযাশি ত সময়়ের আগে প্রসব শুরু করতে পারেন।যদি  কো�োন লক্ষণ থাকে যেমন একট ি শো�ো (একট ি 'শো�ো' হল 
মি উকাস প্লাগ যা গর্্ভভা বস্থায় জরায়়ুমুখে বসে থাকে।এই মি উকাসট ি দেখতে মো�োটা প্লাগের মতো�ো হতে পারে বা ঢ িলেঢালা এবং স্ট ট্ররিং হতে পারে এবং 
সামান্্য রক্ত দি য়়ে ছি দ্র হতে পারে) বা ব্্যথা হতে পারে, এই অবস্থায় সো�োজা হাসপাতালে যান। ট্্যযাবলেট নেওয়়ার পর যদি  আপনার কো�োনো�ো উদ্বেগ 
থাকে তাহলে আপনার ডাক্তার বা মিড ওয়়াইফের সাথে যো�োগাযো�োগ করুন।

https://www.bpas.org/more-services-information/fetal-anomaly-care/
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প্রক্রিয়়ার জন্্য যাওয়়ার প্রস্তুতি নিচ্ছেন 

আপন ি আপনার প্রক্ রিয়়াতে যাওয়়ার আগে কিছু   ব্্যবহারি ক বি ষয় বিবে চনা করা গুরুত্বপূর্্ণ, যেমন আপন ি সেখানে কতক্ষণ থাকবেন। যদি  
আপনার প্ররো�োচি ত প্রসব থাকে, তাহলে আপনাকে রাতে হাসপাতালে থাকতে হতে পারে এবং তাই আপনার যদি  অন্্য সন্তান থাকে তবে তাদের এর 
জন্্য প্রস্তুত করা গুরুত্বপূর্্ণ হতে পারে যাতে কেউ তাদের দেখাশো�োনা করতে পারে। যদি  আপনার অবসান সাধারণ অ্্যযানেস্থেট িকের অধ ীনে থাকে, 
তাহলে হাসপাতালে বা ক্ লিন িকে আপনার থাকার সময় কম হতে পারে কি ন্তু অ্্যযানেস্থেট িকের এর পরের প্রভাব কিছু   দি ন স্থায়়ী  হতে পারে।

আপন ি আগে কিছু   পছন্দের সম্পর্্ককে  ভাবা শুরু করতে পারেন। এর মধ্্যযে অন্তর্্ভভুক্ত  থাকতে পারে আপন ি আপনার শি শুকে দেখতে এবং ধরে রাখতে 
চান কি না, আপন ি দাফন বা দাহ করতে চান কি না এবং পো�োস্টমর্্টটে ম সম্পর্্ককে  আপন ি কেমন অনুভব করেন। আপন ি ভর্ ্ততি র আগে আপনার 
মিড ওয়়াইফের সাথে এই সমস্্যযাগুল ি ন িয়়ে আলো�োচনা করতে পারেন বা অনুগ্রহ করে ARC-এর সাথে কথা বলুন।

হাসপাতালে যাওয়়ার জন্্য আপনাকে সাধারণ জি ন িসগুল িও সংগ্রহ করতে হবে, তার সাথ-সাথে কিছু   নাইট ি, স্্যযান িটারি  তো�োয়়ালে, ম্্যযাগাজি ন 
এবং সম্ভবত আপনাকে সময় কাটাতে সাহায্্য করার জন্্য কিছু ।

যাইহো�োক আপন ি আপনার গর্্ভভা বস্থার অবসান করার সিদ্ধা ন্ত ন িয়়েছেন, শার ীরি কভাবে যা ঘটতে চলেছে তা মানসি কভাবে গ্রহণ করার জন্্য 
সময় নেওয়়া কার্্যকর হতে পারে। প্রক্ রিয়়ার জন্্য আপনার ভর্ ্ততি র সময় আপনার কিছু   পছন্দ আছে; এই বি ষয়়ে আপনার স্বাস্থথ্যসেবা পেশাদারদের 
সাথে কথা বলুন। আপন ি যদি  মনে করেন যে আপনাকে তাড়়াহুড়ো করা হচ্ছে, তাহলে একট ি বাড়ত ি দি ন বা তার বেশি  সময় চেয়়ে ন িন; আপন ি 
যদি  মনে করেন অপেক্ষা অসহন ীয়ভাবে দ ীর্্ঘ, তাহলে জি জ্ঞাসা করুন আপন ি তাড়়াতাড় ়ি ভর্ ্ততি  হতে পারবেন কি না। অনেক লো�োকেদের জন্্য, এই 
অবস্থানে তাদের মর্্যযাদা এবং ন িয়ন্ত্রণের অনুভত ি বজায় রাখার জন্্য তাদের ন িজস্ব সিদ্ধা ন্ত ন িতে যতটা তথ্্য প্রয়োজন ততটা থাকা গুরুত্বপূর্্ণ।

হাসপাতাল বা ক্ লিন িকে আপনার সঙ্গী , একজন ঘন িষ্ঠ বন্ধু  বা আত্ মীয় আপনার সাথে থাকা সহায়ক হবে। আপনার এও সচেতন হওয়়া উচি ত যে 
গর্্ভভা বস্থার অবসানের আগে মাকে একট ি সম্মত ি ফর্্মমে স্বাক্ষর করতে বলা হবে।



8

অবসানের প্রক্রিয়়া 

সামান্্য অ্্যযানেস্থেটিক এর অধীনে সার্্জজি কাল অবসান 

সামান্্য অ্্যযানেস্থেট িক এর অধ ীনে সার্ ্জজি কাল অবসান সাধারণত একট ি গাইনো�োকো�োলজি কাল ওয়়ার্্ডডে , একট ি দিনে র সার্্জজারি   ইউন িটে বা একট ি 
স্বতন্ত্র ক্ লিন িকে করা হবে। আপনার সর্্বদা একট ি ব্্যক্তি গত রুমে নাও থাকতে পারেন এবং আপন ি এমন মহ িলাদের সাথে থাকতে পারেন যারা 
অবাঞ্ ছিত গর্্ভ ধারণের অবসান করছেন বা অন্্যযান্্য বিভি  ন্ন সার্ ্জজি কাল প্রক্ রিয়়া করছেন। অবসানের প্রক্ রিয়়ার মধ্্যযেই গর্্ভভে র ঘাড়কে নরম করা 
এবং সামান্্য প্রসারি ত করা এবং হালকাভাবে টানা এবং সরঞ্জাম দি য়়ে বি ষয়বস্তু অপসারণ করা জড় ়িত। পরে সাধারণত কিছু   শার ীরি ক ব্্যথা বা 
অস্বস্তি  হবে। কি ন্তু আপন ি যেহেতু আপনার শি শুকে হারাচ্ছেন, মানসি ক ব্্যথা হবে, যা অ্্যযানেস্থেটাইজ করা যাবে না।

পরে দেখার জন্্য কো�োন অক্ষত শি শু থাকবে না। কিছু   পি তামাতা তাদের শি শুর দেহাবশেষ দেখা বেছে নেন। স্মরণ এবং জানাজা বা অন্ত্যেষ্টিক্  রিয়়ার 
বিভ াগে দেওয়়া পরামর্্শগুল ি সহায়ক হতে পারে। আপন ি আপনার শি শুর একট ি স্ক্যান ফটো�োগ্রাফ চাইতে পারেন, যদি  আপন ি ভবিষ্ ্যতে কো�োনো�ো 
সময় এট ি দেখতে চান।

স্বাধীন সেক্টরে সামান্্য অ্্যযানেস্থেটিক এর অধীনে সার্্জজি কাল অবসান 

যদি  আপনার হাসপাতাল এট ি প্রদান করতে না পারে, তাহলে আপন ি একট ি স্বাধ ীন ক্ লিন িকে সঞ্চাল িত সামান্্য অ্্যযানেস্থেট িক এর অধ ীনে 
সার্ ্জজি কাল অবসানের সিদ্ধা ন্ত ন িতে পারেন। যদি ও ইউকে-তে গর্্ভ পাত পরিষে বা প্রদানকার ীরা অত্্যন্ত দক্ষ এবং পেশাদার, তবে গর্্ভভা বস্থা 
অবাঞ্ ছিত হওয়়ার কারণে বেশি রভাগ অবসান ঘটছে এমন পরিবেশে  থাকা কঠি ন বো�োধ হতে পারে। স্বাধ ীন প্রদানকার ীরা শুধুমাত্র গর্্ভভা বস্থার 24 
সপ্তাহ পর্্যন্ত অবসান প্রদান করবে। ARC প্রদানকার ী প্রসবপূর্্ব রো�োগ ন ির্্ণ য়়ের পর অবসান হওয়়া মহ িলাদের জন্্য একট ি পথ তৈরি  করার জন্্য 
bpas-এর সাথে কাজ করেছে। 0345 437 0360 নম্বরে একট ি পৃথক বুকি  ং লাইন রয়়েছে।

প্ররো�োচিত প্রসব জড়়িত মেডিকেল অবসান 

আপনার অবসান একট ি গাইনো�োকো�োলজি  ওয়়ার্্ডডে  বা প্রসূ ত ি ওয়়ার্্ডডে  হতে পারে। বিভি  ন্ন মহ িলাদের জন্্য উভয় জায়গায় অসুবি ধা হতে পারে। 
জ ীবি ত সন্তান প্রসবকার ী অন্্য মায়়েদের কাছাকাছি  থাকা কষ্টকর হতে পারে; গাইনো�োকো�োলজি  ওয়়ার্্ডডে  অন্্যদের সাথে থাকা বি চ্ ছিন্নতার 
অনুভত ি এবং মাতৃত্বে ব্্যর্্থ তার অনুভত িকে আরও বাড় ়িয়়ে তুলতে পারে। আপন ি যে ওয়়ার্্ডডে  ভর্ ্ততি  হন না কেন, আপনাকে আপনার ন িজস্ব রুম 
দেওয়়া উচি ত।

ট্্যযাবলেট আকারে প্্ররোস্টাগ্ল্যান্ ডিন ব্্যবহার করে, আপনার যো�োন িতে পেসারি র মাধ্্যমে বা আপনার বাহুতে ফো�োঁঁটা দি য়়ে বা এগুল ির সংমি শ্রণ দ্বারা 
প্রসবের প্ররো�োচনা করা হবে। ভর্ ্ততি র আগে আপন ি যে মাইফপ্রি সটন ট্্যযাবলেটট ি গ্রহণ করেন তা প্রসবের জন্্য জরায়়ু এবং গলদেশ কে প্রস্তুত করতে 
সাহায্্য করে। আপন ি দেখতে পারেন যে এট ি কিছু   সময় নেয়, এবং সংকো�োচন শুরু হওয়়ার আগে বেশ কয়়েকট ি পেসারি  হয়। পেসারি র প্রথম সেটের 
পরে যদি  প্রসব শুরু না হয় তবে গর্্ভভা বস্থাকে প্ররো�োচি ত করার জন্্য আপনাকে আরও কিছু   দেওয়়ার আগে 24 ঘন্টা দেরি  হতে পারে।

প্রক্ রিয়়া চলাকাল ীন ঠি ক কখন শি শুট ি মারা যাবে তা জানা সহজ নয়। গর্্ভভা বস্থার উপর ন ির্্ভ র করে, মাঝে মাঝে শি শুর হৃদস্পন্দন হতে পারে বা 
প্রসবের পরে অল্প সময়়ের জন্্য কিছু   সংক্ষি প্ত নড়়াচড়়া দেখাতে পারে। এমনকি  24 সপ্তাহের আগে, যদি  একট ি শি শুর জন্ম হয় জ ীবনের ন ির্্দদিষ্ট   
লক্ষণ দেখায় তাহলে সেট িকে আনুষ্ঠান িকভাবে জ ীবি ত জন্ম ও মৃত্্যযু  হ িসেবে ন িবন্ধি ত হতে হবে।

পর্কর্িয া় চলাকাল ীন আপনাকে অতি রি কত্ বয্থা ভোগ করতে হবে না। বয্থানাশক ওষধু দেওযা় উচি ত কি নত্ ু কি পাওযা় যায় তা নি রভ্র 
করে আপনি কোন ওযা়রড্ে আছেন তার উপর। পেথিডি  ন এবং মরফি ন ডেরিভেটিভ  স সবচেযে় বেশি বয্বহ তৃ বয্থানাশক। এগলুি যে কোনও 
জায়গায় দেওযা় যেতে পারে তবে পেথিডি  ন অকারয্কর হতে পারে এবং অসসুথ্তার কারণ হতে পারে। এটা মনে রাখা মলূয্বান যে কিছু   মহি লা 
দেখতে পান যে ওষধুের কারণে সষৃট্ ধো ঁযা়শা এবং নিয় নত্র্ণ হারানো বয্থা বনধ্ হওযা়র কথা ছি ল তার চেযে়ও বেশি খারাপ অবসথ্া হযে় 
গেছে। কখনও কখনও যে মহি লাদের পর্চরু ওষধু দেওযা় হযে়ছে তারা তাদের পর্সব থেকে বি চছ্ি নন্ বোধ করছেন এবং পর্সবের পরে তাদের 
শি শকুে দেখতে এবং ধরে রাখতে পারছেন না। ডায়রিয া় এবং বমি ওষধুের পারশ্ব্পর্তি কর্িয া় হতে পারে। কিছু   কিছু   হাসপাতাল মহি লাদের 
তাদের বয্থা নিয় নত্র্ণ ও পরি চালনা করতে সকষ্ম করে। এপিডু  রাল এবং এনটোনকস্ (গয্াস এবং বায় রু জনয্) পর্ায়শই শধুমুাতর্ লেবার 
ওযা়রড্ে পাওযা় যায়। 
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আপনার কাছে ক ী পাওয়়া যাবে সে সম্পর্্ককে  কর্্মমীদ ের জি জ্ঞাসা করুন এবং আপনার ইচ্ছাগুল ির সম্পর্্ককে  জানান। শ্বাস-প্রশ্বাস এবং শিথি  লকরণের 
ব্্যযায়়াম খুব সহায়ক হতে পারে কি ন্তু একট ি কঠি ন অভিজ্ঞ তায় ইত িবাচক প্রচেষ্টার মতো�ো মনে করা প্রায়শই কঠি ন। কিছু   মহ িলা খঁুজে পেয়়েছেন যে 
বার্ ্থথিিং বল ব্্যবহার করা সহায়ক হয়। প্রসবের মধ্্য দি য়়ে যাওয়়া যেকো�োনো�ো পরিস্থি  ত িতেই কঠি ন; এই পরিস্থি  ত িতে, এট ি শার ীরি ক এবং মানসি ক 
উভয়ভাবেই আরও কঠি ন হতে পারে। ব্্যথার জন্্য কষ্ট পাওয়়ার দরকার নেই, তবে কিছু   মহ িলা ভার ী ওষুধ খেতে পছন্দ করেন না।

যদ ি এট ি আপনার প্রথম শি শু হয়
আপন ি বিশে ষ করে প্রসব এবং ডেল িভারি র বি ষয়়ে চিন্তি  ত হতে পারেন যদি  এট ি আপনার প্রথম বাচ্চা হয়। এট ি সম্পূর্্ণ স্বাভাবি ক এবং আপন ি 
আপনার উদ্বেগের বি ষয়়ে আপনার মিড ওয়়াইফের সাথে কথা বলতে পারেন। যেহেতু এট ি একট ি প্ররো�োচি ত প্রসব, যদি ও আপনার শি শুট ি মেয়়াদে 
জন্মগ্রহণকার ী একজনের চেয়়ে উল্লেখযো�োগ্্যভাবে ছো�োট হতে পারে, ব্্যথা খুব ত ীব্র হতে পারে এবং প্রসব কতক্ষণ লাগবে তা অনুমান করা কঠি ন।

ডেল িভারি
আপনার শি শুর প্রসব হলে ক ী হবে তা ন িয়়ে আপন ি উদ্বি গ্ন বো�োধ করতে পারেন। পি তামাতার কিছু   প্রশ্ন হল: শি শু কি  ব্্যথা অনুভব করবে? শি শুট ি 
কখন মারা যাবে? আমরা ক ীভাবে জানব কখন শি শুর জন্ম হবে? কিভ াবে বাচ্চা প্রসব করা হবে? বাচ্চা দেখতে কেমন হবে? আপনার উদ্বেগ সম্পর্্ককে  
কর্্মমীদ ের সাথে কথা বলুন এবং আপন ি ARC হেল্পলাইনে আমাদের সাথে যো�োগাযো�োগ করতে পারেন।

আপনার শি শুট ি সম্পূর্্ণ রূপে গঠি ত হবে এবং অনেক মহ িলার জন্্য এট ি গুরুত্বপূর্্ণ যে তাদের সন্তান মর্্যযাদার সাথে প্রসব করা হয়। আপনার শি শুকে 
বেডপ্্যযানে ডেল িভারি  করতে বলাটা কষ্টদায়ক হতে পারে, কি ন্তু এটা অবশ্্যই বলা উচি ত যে কখন শি শুর জন্ম হবে তা ন িয়়ে অন িশ্চয়তার কারণে 
এবং মহ িলাট ি ক ী ধাক্কা দিচ্ ছে তা ন িয়়ে বি ভ্রান্তি র কারণে এট ি কখনও কখনও ঘটে।

জন্মের পরে, প্ল্যাসেন্টা সাধারণত বহ িষ্কার করা হবে, কি ন্তু যদি  এট ি না হয় তবে আপনার সাধারণ অ্্যযানেস্থেট িক অধ ীনে একট ি সার্ ্জজি কাল 
(D&C) প্রক্ রিয়়ার প্রয়োজন হতে পারে।

শি শুট িকে দেখা এবং ধরে রাখার বি ষয়়ে ক ী বলা হচ্ছে?
এট ি একট ি অত্্যন্ত ব্্যক্তি গত সিদ্ধা ন্ত এবং এট ি সম্পর্্ককে  চিন্তা  করার জন্্য আপনার সময় প্রয়োজন হতে পারে; আপন ি হয়তো�ো দেখতে পাচ্ছেন 
যে আপন ি আপনার মন পরি বর্্ত ন করেন বা আপন ি এবং আপনার সঙ্গী  ভি ন্নভাবে অনুভব করেন। আপন ি যা করার সিদ্ধা ন্ত নেবেন আপনার 
পরিস্থি  ত িতে আপনার জন্্য সঠি ক হবে। প্রসবের আগে আপনাকে কো�োনো�ো ন ির্্দদিষ্ট   সিদ্ধা ন্ত ন িতে হবে না এবং কিছু   পি তামাতা মনে করেন যে 
তাদের মিড ওয়়াইফ প্রথমে তাদের শি শুর বর্্ণ না দিলে  এট ি সাহায্্য করে। কিছু   পি তামাতা দেখতে পেয়়েছেন যে তাদের শি শুকে দেখা বা ধরে রাখা 
তাকে তাদের কাছে আরও বাস্তব করে তুলেছ ে এবং এট ি তাদের ক্ষত ি পূরণে সহায়তা করেছে অন্্যরা জানত যে তারা শি শুট িকে দেখতে চায় না 
কি ন্তু তার পরি বর্্ততে  স্ক্যান করা ছবি  থেকে স্মৃত ি রেখে দি য়়েছেন।

কেউ কেউ তাদের শি শুকে দেখে বুঝতে চেয়়ে ছিলে ন যে অসঙ্গত িগুল ি ততটা ভয়ঙ্কর নয় যতটা তারা কল্পনা করেছিলে ন। যাইহো�োক, আপনার 
সচেতন হওয়়া উচি ত যে শি শুর সাধারণত মেয়়াদে জন্ম নেওয়়া শি শুর চেয়়ে অনেক বেশি  গাঢ় রঙের হবে।

অনেক হাসপাতাল সমস্ত শি শুর জন্্য ফটো�োগ্রাফ এবং স্মরণ কার্্ড  প্রদান করবে। আপন ি আপনার ন িজের ফটো�োগ্রাফ ন িতে ইচ্ছু ক হতে পারেন। কিছু   
পি তামাতা তাদের শি শুর ছবি  না রাখা বেছে ন িতে পারেন; অন্্যরা একট ি ছবি  বেছে নেয় এমনকি  যদি  তারা শি শুট িকে না দেখার সিদ্ধা ন্ত নেন। 
হাসপাতালগুল ি ফাইলে ছবি গুল ি রাখবে যাতে আপন ি পরে দেখতে চাইতে পারেন৷
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যমজ শি শু বহনকার ী পি তামাতার জন্্য
যমজ শি শু প্রত্্যযাশি ত কিছু   পি তামাতাকে বলা হয় যে তাদের একজন বা উভয়়েরই একজনের মধ্্যযে অসঙ্গত ি রয়়েছে। যদি  কেউ আক্রান্ত হয় তবে এর 
ফলে যমজ শি শুদের একট িকে শেষ করার বি ষয়়ে কঠি ন সিদ্ধা ন্ত নেওয়়া হয়, যা সাধারণত ন ির্্ববাচন ী হ্রাস বা ন ির্্ব বাচন ী ভ্রূণহত্্যযা নামে পরিচি  ত। 
এই পরিস্থি  ত িতে একট ি ভ্রূণ ওষুধ বিশে ষজ্ঞ ইউন িট থেকে বিশে ষজ্ঞ যত্ন অত্্যন্ত গুরুত্বপূর্্ণ। বেশি রভাগ ক্ষেত্রে যদি  আপন ি একট ি যমজ শি শু 
কে শেষ করার সিদ্ধা ন্ত নেন, তবে আক্রান্ত শি শুট িকে তার জ ীবন শেষ করার জন্্য একট ি ইনজেকশন দেওয়়া হবে। আপনার জন্্য এবং সুস্থ যমজ 
সন্তানের জন্্য, একজন বিশে ষজ্ঞ আপনাকে প্রক্ রিয়়াট ি সম্পাদন করার সবচেয়়ে ন িরাপদ সময় বলবেন।

আপন ি যদি  গর্্ভভা বস্থায়়ে পরে এই প্রক্ রিয়়াট ি করেন তবে এর অর্্থ হবে আপন ি যখন তার সুস্থ ভাইবো�োনকে জন্ম দেবেন তখন আপনাকে মৃত যমজ 
সন্তানের জন্ম দিতে  হবে। এট ি জট িল আবেগকে উস্কে দিতে  পারে এবং আপন ি আপনার মিড ওয়়াইফের সাথে এই বি ষয়়ে কথা বলতে পারেন এবং 
মনস্তাত্ত ্বিক সহায়তা পাওয়়ার জন্্য সংগঠি ত হতে পারেন।

আরও তথ্্য এবং সহায়তার জন্্য, আপন ি MBF (মাল্ টিপল বার্্থ স ফাউন্ডেশন) এর সাথে যো�োগাযো�োগ করতে চাইতে পারেন যারা ন ির্্ব বাচন ী ভ্রূণ 
হত্্যযা বা TAMBA-BSG (টু ইনস অ্্যযান্ড মাল্ টিপল বার্্থ অ্্যযাসো�োসি য়়েশন – বিরেভমেন্ট  সাপো�োর্্ট  গ্রুপ) একট ি ল িফলেট প্রদান করে। আপন ি ARC 
হেল্পলাইনেও যো�োগাযো�োগ করতে পারেন।



11

অবসানের পর

পো�োস্ট মর্্টটে ম
CVS বা অ্্যযামন িওসেন্টেসি স-এর পরে প্রসবপূর্্ব জেনেট িক পর ীক্ষার মাধ্্যমে আপনার শি শুর অসামঞ্জস্্যতা ন িশ্ চিত হতে পারে। যদি  তা না হয়, 
তবে এট ি ট িস্্যযু স্্যযাম্পল িং বা সম্পূর্্ণ পো�োস্টমর্্টটে ম (PM) দ্বারা করা যেতে পারে। কি  দেওয়়া হবে তা আপনার শি শুর অসঙ্গত ির উপর ন ির্্ভ র করবে। 
আপনার ডাক্তাররা আপনার সাথে কথা বলবেন যে একট ি পো�োস্টমর্্টটে ম (PM) দরকার ী তথ্্য দিতে  পারে কি না। সার্ ্জজি কাল অবসান করার পরে 
একট ি পূর্্ণ পো�োস্টমর্্টটে ম (PM) করা যাবে না, তবে প্রয়োজনে অবশি ষ্্টাাংশগুল িতে পরেও পর ীক্ষা করা যেতে পারে।

আপন ি যদি  আপনার শি শুকে কবর দিতে  যাচ্ছেন, ন িশ্ চিত করুন যে সমস্ত কর্্মমী রা এট ি জানেন এবং পো�োস্টমর্্টটে ম এর সাথে যারা জড় ়িত থাকবে 
তাদের জানাতে বলুন। পো�োস্টমর্্টটে ম এর ফলাফল কখন পাওয়়া যাবে তা জি জ্ঞাসা করুন এবং শ ীঘ্রই একট ি অ্্যযাপয়়েন্টমেন্ট দিতে  বলুন। এট ি 
সাধারণত আপনার পরামর্্শ ক বা জেনেট িক্স বিশে ষজ্ঞের সাথে হতে পারে। এট ির মাধ্্যমে সমস্ত ফলাফল পেতে সাধারণত ছয় সপ্তাহ সময় লাগে, 
তবে কখনও কখনও বিশে ষজ্ঞ বিশ্ লেষণের প্রয়োজন হলে এট িতে আরও বেশি  সময় লাগতে পারে।

আপন ি এই মিট  িং কো�োথায় হয় তা ন িয়়ে আলো�োচনা করতে পারেন। আপনার গর্্ভ বত ী মহ িলাদের সাথে একট ি ক্ লিন িকে অপেক্ষা করা উচি ত 
নয়। যা পাওয়়া গেছে তার উপর ন ির্্ভ র করে, ভবিষ্ ্যতের গর্্ভ ধারণের প্রভাব ন িয়়ে আলো�োচনা করার জন্্য আপনাকে জেনেট িক কাউন্সেলরের 
সাথে আরও একট ি অ্্যযাপয়়েন্টমেন্ট দেওয়়া হতে পারে। ভ্রূণের অসংগত ির বেশি রভাগ ক্ষেত্রেই 'একবার' ঘটনা হ িসাবে বিবেচি  ত হয় এবং ঝঁুকি  বা 
পুনরাবৃ ত্তি  ন্্যযূ নতম হয়।

শেষকৃত্্য
24 সপ্তাহের আগে মৃত শি শুকে কবর দেওয়়ার বা দাহ করার জন্্য কো�োনও আইন ি প্রয়োজন ীয়তা নেই। হাসপাতালগুল ি সাধারণত পো�োস্টমর্্টটে ম 
পর ীক্ষার পরে এই জাত ীয় শি শুদের দাহ করার বা কবর দেওয়়ার ব্্যবস্থা করে। আপন ি চাইলে এই সার্ ্ভভিসে  যো�োগ দিতে  এবং অংশগ্রহণ করতে 
পারেন। আপনার ন ির্্দদিষ্ট   হাসপাতালের প্রক্ রিয়়ার সম্পর্্ককে  আপন ি আরও জানতে  পারেন কারণ কখনও কখনও হাসপাতালের পরবর্্ততী  পরিষে বা 
পর্্যন্ত ত িন মাস পর্্যন্ত বি লম্ব হতে পারে।

আপনার শি শুর, তার বয়স যাই হো�োক না কেন, ব্্যক্তি গত দাহ বা দাফন না করার কো�োন কারণ নেই যদি  আপন ি চান। আপন ি যদি  হাসপাতালের 
সেবায় যো�োগ দিতে  চান বা ন িজের ব্্যবস্থা করতে চান, তাহলে হাসপাতালের চ্্যযাপ্লেন বা শো�োকাহত মিড ওয়়াইফ আপনাকে ব্্যবস্থায় সহায়তা 
করতে পারবেন। যদি  আপনার একট ি স্বাধ ীন ক্ লিন িকে অবসান ঘটে, আপন ি যদি  চান যে আপনার শি শুর দেহাবশেষ দাফন করা হো�োক বা দাহ 
করা হো�োক তাহলে আপনাকে তাদের জানাতে হবে।

আপন ি যদি  একট ি ব্্যক্তি গত পরিষে বা বেছে নেন তবে আপনাকে খরচ ন িজেই বহন করতে হতে পারে। পো�োস্ট মর্্টটে ম সম্পন্ন হলে আপনার শি শুর 
দেহ ছেড়়ে দেওয়়ার অনুমো�োদন দেওয়়ার জন্্য হাসপাতালের কাছ থেকে আপনার একট ি চিঠি  র প্রয়োজন হবে। চ্্যযাপ্লেন বা শো�োকাহত মিড ওয়়াইফ 
আপনাকে একজন শেষকৃত্্য পরি চালকের সাথে যো�োগাযো�োগ করতে সক্ষম হবে। সাধারণত এট ি ব্্যবস্থা করতে বেশ কয়়েক দি ন সময় লাগে। আপন ি 
যদি  ন িজে ব্্যবস্থা করতে না পারেন তাহলে আপন ি হাসপাতালের কর্্মমীদ ের, একজন বন্ধু  বা আত্ মীয়কে আপনাকে সাহায্্য করতে বলতে পারেন।

আপন ি যদি  আপনার শি শুর দাহ করা বেছে নেন, তাহলে আপন ি শেষকৃত্্যযের পরি চালককে জি জ্ঞাসা করতে পারেন যে আপনার জন্্য আলাদা 
ছাই থাকবে কি না।

অনেক পি তামাতার জন্্য, তাদের শি শুকে কো�োথায় কবর দেওয়়া হয়়েছে, বা কো�োথায় ছাইকে স্মরণ করা হয়়েছে তা জানা এবং সেই জায়গাট ি দেখতে 
পারা তাদের শো�োককে কম করতে সাহায্্য করে। আপন ি যদি  শেষকৃত্্য না চান তবে হাসপাতালের মধ্্যযে অন্্য উপায় থাকতে পারে যাতে আপন ি 
আপনার শি শুকে মনে রাখতে পারেন। কিছু   হাসপাতালের চ্্যযাপেলে স্মৃত ির একট ি বই থাকে যেখানে আপনার শি শুর নাম লেখা যেতে পারে। এই 
সম্পর্্ককে  চ্্যযাপ্লেন কে জি জ্ঞাসা করুন; আপন ি যে কো�োনো�ো সময় এট ি করতে পারেন, এমনকি  সমাপ্তি র কয়়েক বছর পরেও। রিমেম্বারি  ং ইওর বেবি  
(Remembering Your Baby) নামক বিভ াগে আরও তথ্্য রয়়েছে।

আপনার শি শুর বয়স 24 সপ্তাহ বা তার বেশি  হলে, আপনাকে শি শুর মৃত্্যযু  ন িবন্ধন করতে হবে। আপনার শি শুর জন্ম গর্্ভভা বস্থায় জ ীবনের যদি  
কো�োনো�ো লক্ষণ দেখায়, তাহলে আপনাকে তার জন্ম ও মৃত্্যযু  উভয়ই ন িবন্ধন করতে হবে। আপনার ডাক্তার বা মিড ওয়়াইফ আপনাকে একট ি 
মেড িকেল সার্্টটিফিকেট    দেবেন যা আপনাকে বাচ্চা প্রসবের 42 দিনে র মধ্্যযে জন্ম ও মৃত্্যযু  ন িবন্ধকের কাছে ন িয়়ে যেতে হবে।
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বাড় ়ি যাচ্ছেন

বেশি রভাগ মহ িলা যত তাড়়াতাড় ়ি সম্ভব বাড় ়ি যেতে পছন্দ করেন। যাইহো�োক, কিছু   মহ িলা হাসপাতাল কে খুব ন িরাপদ পরিবে শ অনুভব করেন, 
বাড় ়িতে যাওয়়া মানে বাচ্চা নেই এমন ভয়ঙ্কর বাস্তবতার মুখো�োমুখি   হওয়়া এবং তার কারণগুল ি সবাই কে বলা।

যদি ও আপন ি বাচ্চা ছাড়়াই বাড় ়িতে পৌ�ৌঁছঁেছেন, আপন ি শার ীরি ক এবং মানসি ক উভয়ভাবেই ক্লান্তি কর অভিজ্ঞ তার মধ্্য দি য়়ে গেছেন। আপন ি 
উভয়ই ক্লান্ত, খাল ি এবং দু: খি ত বো�োধ করতে পারেন এবং জ ীবনের স্বাভাবি ক চাহ িদাগুল ির সাথে মান িয়়ে ন িতে অসুবি ধা হতে পারে।

অনেক মহ িলা প্রাথমি ক দি নগুল িকে তাদের কল্পনার চেয়়ে সহজ বলে মনে করেন কারণ শার ীরি ক অংশের অবসান ঘটেছে, এবং একট ি গর্্ভভা বস্থা 
সমাপ্ত হয়়েছে সেখানে আপন ি অসুস্থ বো�োধ করতে পারেন।

আপনার বাড় ়িতে একজন মিড ওয়়াইফের সাথে দেখা করার সুযো�োগ হতে পারে। কিছু   পি তামাতা এই পরিদর্্শ  নগুল িকে সহায়ক বলে মনে 
করেন৷ যদি  কেউ আপনাকে দেখতে না আসে এবং আপন ি কাউকে চান, তাহলে আপনার জিপি   (GP) সার্্জজারি  র মাধ্্যমে আপনার কমি উন িট ি 
মিড ওয়়াইফের সাথে যো�োগাযো�োগ করা উচি ত। দুর্্ভভাগ্ ্যবশত, কিছু   হাসপাতাল যা ঘটেছে তা জিপি   (GP) কে জানাতে অবহেলা করে, তাই ত িন ি 
আপনার পরিস্থি  ত ি সম্পর্্ককে  অবগত নাও হতে পারেন। অনেক মহ িলা তাদের অনুভত ি সম্পর্্ককে  কথা বলতে চান এবং, বিশে ষ করে যদি  এট ি 
আপনার প্রথম গর্্ভভা বস্থা হয়, আপন ি হয়তো�ো জানেন না যে আপনার শর ীর থেকে ক ী ধরনের জি ন িস আশা করা যেতে পারে।

আপনার অনুভত ির মাধ্্যমে কথা বলার জন্্য অনুগ্রহ করে আমাদের ARC কে কল করতে সক্ষম বো�োধ করুন।

স্তন ও শার ীরি ক পরিচর্্যযা
আপনার শর ীর জানে যে তার একট ি বাচ্চা হয়়েছে এবং অনেক মহ িলার জন্্য এর স্বাভাবি ক পরিণ ত ি হল তাদের স্তনে দুধ উৎপন্ন করে। এটা খুবই 
বি রক্তি কর যখন আপনার কাছে  খাওয়়ানো�োর জন্্য কো�োন শি শু নেই। আপনার স্তন খুব বড়, শক্ত এবং খুব বেদনাদায়ক হতে পারে এবং আপন ি 
কিছুট  া জ্বর অনুভব করতে পারেন। দুধ তৈরি  হওয়়া বন্ধ করার জন্্য আপনাকে ওষুধ দেওয়়া হতে পারে তবে এর মাঝে মাঝে পার্শশ্বপ্রত িক্ রিয়়া হতে 
পারে তাই ওষুধ গ্রহণ করার আগে আপনার ডাক্তারের সাথে আলো�োচনা করুন।. এমনকি  ওষুধ ছাড়়াও, আপনার দুধ কয়়েক দিনে র মধ্্যযে ন িজে-
ন িজেই শুকি য়়ে যাবে। অল্প পরি মাণে দুধ বার করলে কিছু   অস্বস্তি  দূর হয় যাবে এবং দুধ উৎপাদন দ ীর্্ঘঘায়়ি   ত হবে না। বিশ্রা ম ন িন, ঠাণ্ডা ফ্ল্যানেল 
প্রয়োগ করার চেষ্টা করুন, ব্্যথা উপশম করতে প্্যযারাসিট ামল বা অ্্যযাসপিরি  ন ন িন এবং আপনার তরল গ্রহণে স ীমাবদ্ধ করবেন না। স্বাচ্ছন্দদ্য বো�োধ 
করলে ব্রা পরুন, কয়়েক দিনে র জন্্য বাইরে না গেলে। আপনার যদি  চিকি  ৎসার প্রয়োজন হয়, বিশে ষ করে যদি  আপনার জ্বর বেড়়ে যায়, আপনার 
জিপি   (GP) কে কল করুন।

কিছুক্ষণ   পরে আপনার রক্তস্রাব হবে। কিছু   মহ িলাদের এট ি কয়়েক সপ্তাহ ধরে চলতে থাকে। যদি  কো�োন পর্্যযায়়ে আপন ি রক্তের পরি মাণ বা সময়়ের 
দৈর্্ঘ্্য সম্পর্্ককে  উদ্বি গ্ন হন আপনার ডাক্তার বা মিড ওয়়াইফের সাথে যো�োগাযো�োগ করুন। এট ি একট ি D&C থাকার প্রয়োজন হতে পারে। যদি  ব্্যথা বা 
ভার ী এবং দুর্্গ ন্ধযুক্ত স্রাবের মতো�ো কো�োনো�ো সমস্্যযা থাকে, তাহলে জরুর ীভাবে আপনার জিপি   (GP) -র সাথে দেখা করুন, কারণ হয়তো�ো আপনার 
সংক্রমণ হতে পারে।

অনেক মহ িলা স্বাভাবি ক প্রসবের কয়়েকদি ন পরেই অল্প কষ্টে ভো�োগেন, যাকে সাধারণত 'ফাইভ ডে ব্লুজ' (‘five day blues’) বলা হয়। এই ধরনের 
অনুভত ির সাথ-সাথে আপনার দুঃখ এবং শো�োক অনুভব করারও সম্ভাবনা রয়়েছে।

আপন ি হয়তো�ো এটা অনুভব করবেন না কি ন্তু, যদি  আপন ি প্রসবের মধ্্য দি য়়ে থাকেন, তাহলে প্রসবো�োত্তর ব্্যযায়়াম আপনাকে সাহায্্য করতে 
পারে। আপনার পেলভি ক ফ্্ললোর প্রসারি ত হয়়ে যায় এবং আপনার ন িজের স্বার্্থথে র জন্্য, অন্্যযান্্য গর্্ভ ধারণ ন ির্্ববিশেষে  এট িকে শক্ত করা প্রয়োজন। 
আপনার অবসানের পদ্ধত ি যাই হো�োক না কেন, আপনার শর ীরের পুনরুদ্ধারের জন্্য সময় লাগবে। অবসান হওয়়ার ছয় সপ্তাহ পরে আপনার জিপি   
(GP) বা প্রসূ ত ি বিশে ষজ্ঞের কাছে আপনাকে চেক-আপ করাতে হবে। যদি  আপনাকে কো�োনো�ো জায়গায় চেক-আপের প্রস্তাব দেওয়়া হয় আপন ি 
বি রক্ত হয়়ে যাবেন, উদাহরণস্বরূপ, একট ি প্রসবো�োত্তর ক্ লিন িক বা আপনার জিপি   (GP) -র প্রসবপূর্্ব ক্ লিন িক, আপন ি এট ি পরি বর্্ত ন করার জন্্য 
অনুরো�োধ করতে দ্বি ধা বো�োধ করবেন না।
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দুঃখ

শো�োক খুবই স্বতন্ত্র এবং এট ি যে আবেগগুল ি উদ্ দীপি ত করে তা ব্্যক্তি  থেকে ব্্যক্তিতে  পরি বর্ ্ততি ত হয়। প্রাথমি ক ধাক্কা এবং বি ভ্রান্তি র পরে, এবং 
ব্্যবহারি কতাগুল ি যত্ন নেওয়়ার পরে, আপন ি বিভি  ন্ন উপায়়ে আপনার ক্ষত ির বাস্তবতার মুখো�োমুখি   হবেন। আপন ি সব সময় আপনার ট্র্যাজেড ি 
সম্পর্্ককে  কথা বলতে চাইতে পারেন বা আপন ি প্রত্্যযাহার করতে পারেন কারণ আপন ি বি চ্ ছিন্ন বা একা বো�োধ করেন বা কেউ আপনার দুঃখ অনুভব 
করতে পারে না।

ব্্যর্্থ তা অনুভব করা অস্বাভাবি ক কিছু   নয় কারণ আপন ি একট ি অস্বাভাবি কতার সাথে একট ি শি শুর জন্ম দি য়়েছেন। অনেক দম্পত ি দো�োষ ী বো�োধ 
করেন যে তারা গর্্ভভা বস্থা শেষ করার সিদ্ধা ন্ত ন িয়়েছিলে ন, যদি ও তারা জানেন যে এট ি তাদের জন্্য সঠি ক সিদ্ধা ন্ত ছি ল।

ভাগ্্য বা আপনার শর ীর আপনাকে ব্্যর্্থ করেছে বলে আপন ি রাগান্ বিত বো�োধ করতে পারেন। আপনার সাথে যা ঘটেছে তা আপন ি হয়তো�ো বি শ্বাস 
করবেন না। যা ঘটেছে তার কারণ খো�োঁজার চেষ্টা করা স্বাভাবি ক; এট ি করতে অক্ষমতা সহজেই আপনার সঙ্গী  এবং পরি বারের প্রত ি রাগ এবং 
দো�োষারো�োপ করা যেতে পারে।

কখনও কখনও, এট ি সম্পর্্ককে  কথা বলার জন্্য সবচেয়়ে কঠি ন ব্্যক্তিট  ি আপনার সঙ্গী  হবে। এমন একট ি সময়়ে যখন আপনার একে অপরের থেকে 
সান্ত্বনা প্রয়োজন, আপন ি মাঝে মাঝে আপনার মধ্্যযে দূরত্ব অনুভব করতে পারেন। আপন ি উভয়ই শো�োকাহত হবেন তবে এট ি বিভি  ন্ন উপায়়ে 
দেখাতে পারেন। আপন ি যদি  শি শুর বাবা হন, তাহলে আপন ি অনুভব করতে পারেন যে আপনাকে শক্তি শাল ী এবং সামলাতে সক্ষম হতে হবে 
এবং আপনার অভিজ্ঞ তা সম্পর্্ককে  কথা বলা কঠি ন বলে মনে হতে পারে। আপন ি অনুভব করতে পারেন যে আপনার দুঃখ উপেক্ষা করা হচ্ছে কারণ 
আপনার বন্ধু বান্ধব এবং পরি বার আপনার সঙ্গীকে  সমর্্থ ন দেয়৷ অথবা আপন ি আপনার ন িজের প্রয়োজন উপেক্ষা করতে পারেন৷

আপন ি যদি  কথা বলতে পারেন এবং আপনার অনুভত িগুল ি ভাগ করতে পারেন তবে এট ি আপনাকে উভয়কেই সাহায্্য করবে তবে এট ি সম্ভব 
যে আপন ি একে অপরকে সমস্ত সমর্্থ ন দিতে  সক্ষম হবেন না যা আপনার উভয়়েরই প্রয়োজন হতে পারে। এট ি বলা হয়়েছে যে 'আপন ি এমন 
কারো�ো উপর ঝঁুকতে পারবেন না যি ন ি ইত িমধ্্যযে দ্বি গুণ বাঁকা'। অন্্যদের সাহায্্যযের জন্্য জি জ্ঞাসা করা, তারা বন্ধু  হো�োক বা পেশাদার লো�োক হো�োক 
দুর্্বলতার লক্ষণ নয়। দুঃখ ভাগ করে নেওয়়া এটাকে সহজ করে তুলতে পারে।

আপনার আবেগকে ন িয়ন্ত্রণ করার চেষ্টা করার এবং আপনার অনুভত িগুল িকে আটকানো�োর চেয়়ে ন িজেকে কাঁদতে দেওয়়া আরও সহায়ক হয়। কিছু   
দি ন বা সপ্তাহ বা মাসের মধ্্যযে আপনার ক্ষত ি 'কাট িয়়ে উঠতে' আশা করবেন না, এমনকি  যদি  অনেক মানুষ আপনার কাছে এট ি আশা করবেন। 
জ ীবন চাল িয়়ে যেতে হবে, তবে আপনাকে এমন আচরণ করার চেষ্টা করতে হবে না যেন এট ি আপনার স্বাভাবি ক জ ীবন। শুরুতে, শি শু আপনার 
চিন্তাভ াবনা সব সময় দখল করতে পারে, কি ন্তু ধ ীরে ধ ীরে ত ীব্র ব্্যথা বি বর্্ণ হয়়ে যাবে।

এমন একট ি সময় আসবে যখন আপনার পুরো�ো অভিজ্ঞ তার স্মৃত ি আগের তুলনায় কম ত ীব্র হবে, কি ন্তু তারপরও ক্ষু দ্রতম জি ন িসট ি আবার সব 
মনে করি য়়ে দিতে  পারে। আপন ি গুরুত্বপূর্্ণ তারি খ এবং বার্ ্ষষিক ী মনে রাখবেন এবং তারা আপনাকে আরও একবার দুঃখি ত করতে পারে। আপনার 
শি শুর জন্ম যখন বিশে ষভাবে বি রক্তি কর সময় হওয়়া উচি ত ছি ল সেই তারি খ পর্্যন্ত যাওয়়ার জন্্য প্রস্তুত থাকুন। যদি  এট ি আপনার পরি বারের 
একজন জ ীবি ত সদস্্য হত, তবে প্রত্্যযেকে আপনাকে এমন সময়়ে দুঃখ অনুভব করতে দেবে; আপনার শি শুট ি আপনার কাছে গুরুত্বপূর্্ণ ছি ল, কি ন্তু 
অন্্য অনেকেই তা উপলব্ধি  করতে পারবে না।

আপনার দুঃখে একা থাকার দরকার নেই। আপনার পরি বার এবং বন্ধু দের সাথে কথা বলুন যে আপন ি কিসে র মধ্্য দি য়়ে গেছেন। 'এট ি ঈশ্বরের ইচ্ছা' 
এবং 'চিন্তা  করবেন না, আপনার শ ীঘ্রই আরেকট ি হবে'-এর মতো�ো ক্ লিশেগুল ির জন্্য ন িজেকে প্রস্তুত করতে হতে পারে, তবে বেশি রভাগ লো�োকেরা 
সাহায্্য করতে চাইবে।

এমনকি  যদি  আপন ি সাধারণত একজন ধর্্মমীয়  ব্্যক্তি  না হন, আপন ি একজন আস্থার ল িডার এর সাথে কথা বলার প্রয়োজন অনুভব করতে পারেন। 
এট ি একট ি হাসপাতালের চ্্যযাপ্লেন বা আপনার বি শ্বাস গ্রুপের সদস্্য হতে পারে। তারা প্রায়শই কাউন্সেল িংয়়ে প্রশিক্ষি  ত হয় এবং সর্্বদা তাদের 
শো�োক ও দুঃখের কিছু   অভিজ্ঞ তা থাকে এবং তারা সান্ত্বনা দিতে  সক্ষম হতে পারে। বেশি র ভাগ হাসপাতালেই একজন শো�োকাহত মিড ওয়়াইফ থাকবে 
যারা ক্রমাগত সহায়তা দিতে  সক্ষম হতে পারে।

আপন ি যদি  মনে করেন যে আপনার পরি বার এবং বন্ধু রা অফার করতে পারে তার চেয়়ে বেশি  সাহায্্য হবে যদি  আপন ি একজন থেরাপিস্ট  বা 
পরামর্্শদ াতার সাথে দেখা করার কথা বিবে চনা করতে পারেন। আপনার জিপি   (GP) আপনাকে কাউন্সেল িং বা মানসি ক সাহায্্যযের জন্্য রেফার 
করতে সক্ষম হবেন। অনুগ্রহ করে ARC -তেও আমাদের সাথে যো�োগাযো�োগ করুন কারণ আমরা আপনার সাথে উপলব্ধ কাউন্সেল িং/থেরাপি র 
বি ষয়়ে কথা বলতে পারি  এবং আপনার স্থান ীয় একজন কে খুঁ জে পেতে সাহায্্য করতে পারি ।
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এটা মনে রাখা দরকার যে কিছু   মহ িলা একট ি সুস্থ শি শুর জন্মের পরে প্রসবো�োত্তর বি ষণ্নতায় কিছুট  া ভুগে ন; আপন ি একই হরমো�োনের পরি বর্্তনে র 
মধ্্য দি য়়ে গেছেন। এর সাথে যো�োগ হয়়েছে আপনার সিদ্ধা ন্ত গ্রহণের চাপ এবং পরবর্্ততীতে  আপনার শি শুর ক্ষত ি। মনে করবেন না যে আপনাকে একা 
এই সমস্ত বেদনাদায়ক এবং বি ভ্রান্তি কর অনুভত ির মুখো�োমুখি   হতে হবে।

আপন ি যদি  অন্্য পি তামাতার সাথে যো�োগাযো�োগ করতে পারেন যারা একইভাবে একট ি শি শু হারি য়়েছেন তাহলে আপন ি কম একা বো�োধ করতে 
পারেন। আপন ি ARC এর মাধ্্যমে তাদের সাথে যো�োগাযো�োগ করতে পারেন। যখনই আপনার কথা বলার প্রয়োজন হয় তখন ARC সর্্বদা সেখানে 
থাকে৷ অনেক পি তামাতা এট িকে সহায়ক বলে মনে করেন, বিশে ষ করে পরি বার এবং বন্ধু দের কাছ থেকে যখন সমর্্থ ন কমে যায়। অন্্যরা যারা 
একই পরিস্থি  ত িতে আছে তাদের সিদ্ধা ন্ত নেওয়়ার সম্ভাবনা কম এবং তারা ব্্যর্্থ তা, রাগ, অপরাধবো�োধ এবং ঈর্্ষষার মতো�ো জট িল আবেগ অনুভব করার 
সম্ভাবনা বেশি ।

“আমার যখন প্রয়োজন ছি ল তখন ARC খুব সহায়তা এবং সমর্্থ ন দ িয়়েছে। আমি  একজন স্বেচ্ছাসেবককে কল করতে খুব দ্ বিধা বো�োধ করতাম 

কি ন্তু আমি  অনলাইন ফো�োরামট ি অনেক ব্্যবহার করেছি  এবং এট ি সত্্যযি ই সহায়ক বলে মনে করেছি ।"

“আমি  এই ওয়়েবসাইট, হেল্পলাইন এবং বিশে ষত ফো�োরাম ছাড়়া রো�োগ নি র্্ণয়়ে র পরে অবসান করতে পারতাম না। 
অন্্যরা একই পরিস্থিতিতে    ছি ল এবং তা মো�োকাবেলা করেছে জেনে খুব ভাল লাগল।”

“এটা জানার পরে যে আমি  একা নই এবং অন্্যদের সমর্্থ ন করতে সক্ষম যা ঘটেছে তা মো�োকাবেলা করতে আমাকে সত্্যযি ই সাহায্্য করেছে এবং 

আমাকে আশার সাথে ভবিষ্ ্যতের দ িকে তাকানো�োর অনুমতি  দ িয়়েছে।”
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পারি বারি ক জ ীবন

সন্তানরা

যদি  আপনার অন্্য সন্তান থাকে তবে এট ি তাদের সাহায্্য করবে এবং আপন ি যদি  তাদের সাথে খো�োলামেলা হন। শি শুরা সর্্বদা একট ি গো�োপন ীয়তা 
অনুভব করে এবং যদি  তারা মনে করে যে কিছু   বলার জন্্য খুব ভয়ঙ্কর তা হলে তারা খুব ভয় পেতে পারে। তাদের কতটা বি শদ বলা হয়়েছে তা ন ির্্ভ র 
করবে তাদের বয়স, পরি পক্কতা এবং সম্ভবত তারা গর্্ভভা বস্থা এবং জন্ম সম্পর্্ককে  কতটা জানে তার উপর। তাদের সব বিস্তারি  ত জানার দরকার নেই।

শি শুরা বি শ্বাস করে যে ভয়়ানক কিছু   ঘটেছি ল তার জন্্য তারা দো�োষ ী।তাদের আশ্বস্ত করা খুবই গুরুত্বপূর্্ণ যে তারা দো�োষ ী নয়। তাদের আশ্বস্ত করা 
খুবই গুরুত্বপূর্্ণ যে তারা দো�োষ ী নয়।

পরবর্্ততীতে  আপন ি তাদের প্রয়োজন ীয় ভাই বা বো�োন সরবরাহ করতে ব্্যর্্থ তার জন্্য দায়়ী  হতে পারেন। একট ি ছো�োট শি শুর কাছে, তাদের প্রত্্যযাশা 
যে আপন ি আপনার ভাইবো�োনের প্রস্তাব ন িয়়ে আসবেন তা আপনার বলার থেকে আলাদা নয় যে তাদের যখন খিদ ে পাবে তখন আপন ি রাতের 
খাবার রান্না করে দেবেন। কি ন্তু যখন আপনার এত সহানুভত ি এবং বো�োঝার প্রয়োজন হয় তখন তাদের হতাশা গ্রহণ করা এবং শি শুর মন কে বো�োঝা 
আপনার জন্্য কঠি ন হতে পারে।

তাদের কে এবং আপনাকে এট ি সাহায্্য করতে পারে যদি  তারা অন্্য প্রাপ্তবয়স্কদের সাথে কথা বলার সুযো�োগ পায় যাকে তারা জানে এবং বি শ্বাস 
করে। যদি  আপনার শি শু স্কুলে  বা প্লে-গ্রুপে যায় তবে শিক্ষকে র কাছে ক ী ঘটেছে তা জানা গুরুত্বপূর্্ণ।

এট ি সম্ভবত মৃত্্যযু র মাধ্্যমে আপনার শি শুর প্রথম ক্ষত ি হবে, এবং তাদের জন্্য, ক্ষত ির কো�োন বাস্তবতা নেই। তাদের এবং আপনার জন্্য এট ি সহায়ক 
হতে পারে যদি  আপনার কাছে শি শুর একট ি বাস্তব স্মৃত ি থাকে, উদাহরণস্বরূপ, একট ি নাম, আপন ি বন্ধু  এবং আত্ মীয়দের কাছ থেকে প্রাপ্ত চিঠি   
এবং কার্্ড গুল ির একট ি মেমরি  বাক্স, বাগানের একট ি বিশে ষ ঝো�োপ বা গাছ৷

বাচ্চারা কি  ন িতে পারে তার একটা স ীমা আছে। আপন ি বুঝতে সক্ষম হবেন কখন তারা শি শুর বি ষয়়ে কথা বলতে চায় এবং কখন তারা কথা বলতে 
চায় না। যখন তাদের ইচ্ছে নেই তখন তাদের সাথে কথা বলার চেষ্টা করা অন্্যযায্্য, এবং সম্ভবত তারা আপনার চেয়়ে অনেক তাড়়াতাড় ়ি ধটনা গ্রহণ 
করে নেবে।

আপন ি আপনার সন্তানদের প্রত ি অনুভত ির মি শ্রণ অনুভব করতে পারেন, উভয়ই অত িরিক্ত  সুরক্ষামূলক কি ন্তু কখনও কখনও তাদের স্বাস্থ্যের 
প্রত ি বি রক্তি , তাদের প্রত ি কম ধৈর্্যশ ীল এবং তাদের প্রত ি ক্রস এবং উদাস ীন বো�োধ করেন। তাদের এবং আপনার কাছে এট ি খুবই বি ভ্রান্তি কর, 
যেমন তারা অনেক কিছু   দেখছে এবং অনুভব করছে, কি ন্তু সময়, সততা এবং তাদের ভালবাসার ন িরাপত্তা আপনাকে সেই সমস্ত কিছু  র সাথে 
মান িয়়ে ন িতে সক্ষম করবে। ARC -তে শি শুদের সাথে কথা বলার জন্্য একট ি পুস্তি  কা রয়়েছে৷

দাদা - দাদ ী
আপনার ন িজের পি তামাতার জন্্য আপনার ক্ষত ির জন্্য ক্ষত িপূরণ করা বিশে ষত কঠি ন হতে পারে। সম্ভাব্্য নাত ি-নাতন িকে হারানো�োর 
পাশাপাশি  তারা তাদের ন িজের শি শুকে কষ্টতে দেখছেন। আপনার সাথে খুলে কথা বলতে তাদের অসুবি ধা হতে পারে বা কি  বলবে সে ন িয়়ে 
তাদের চিন্তা  হতে পারে।

এটা হতে পারে যে আপনার ক্ রিয়়াকলাপের কিছু   অস্ বীকৃত ি আছে, হয়তো�ো তাদের এই ধরনট ি পছন্দ ছি ল না, অথবা গভ ীরভাবে অনুষ্ঠি ত ধর্্মমীয়  
বি শ্বাসের কারণে; এট ি আপনার ভবিষ্ ্যতের সম্পর্্ককে র জন্্য কঠি ন হতে পারে। এট ি সমান কঠি ন হতে পারে যদি  দাদা-দাদি রা শি শুর মৃত্্যযুকে  'সব 
ভালো�োর জন্্য হয়' বলে পরামর্্শ দি য়়ে অত ি-সরল করেন।

ARC দাদা-দাদিদ েরও সহায়তা প্রদান করে, আপন ি তাদের আমাদের সাথে যো�োগাযো�োগ করতে উৎসাহ িত করতে পারেন। হয়ত তারা এই তথ্্য পড়়ে 
উপকৃত হবে। এটা তাদের বুঝতে সাহায্্য করতে পারে আপন ি কিসে র মধ্্য দি য়়ে যাচ্ছেন। ARC এর একট ি পুস্তি  কা আছে যা  বিশে ষভাবে দাদা-
দাদি র জন্্য লেখা হয়়েছে।
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পরি বার এবং বন্ধু বান্ধব

আপন ি কাকে বলবেন এবং আপন ি তাদের ক ী বলবেন তা সম্পুর্্ণভ াবে আপনার সিদ্ধান্তে র জন্্য যা হয়়েছে তা আপনার ন িজের ব্্যক্তি গত ব্্যবসা। 
কিছু   পি তামাতা শুধুমাত্র তাদের সবচেয়়ে কাছের লো�োকদের বলতে চান যে ঠি ক কি  ঘটেছি ল। কেউ কেউ অন্্যদের সহজভাবে বলতে পছন্দ করে যে 
শি শুট ি মারা গেছে।

অনেক মহ িলা এবং দম্পত ি অন্্যদের কাছ থেকে ক ী মতামত পাবেন তা ন িয়়ে ভয় পান। বাস্তবে এট ি বি রল এবং বেশি রভাগ মানুষই বো�োধগম্্য এবং 
সদয় হবেন। তবে, প্রায়ই, পরি বার এবং বন্ধু রা ক ী করবেন বা ক ী বলতে হবে তা জানেন না। এমন কিছু   মানুষ হবে যারা আপনাকে এড় ়িয়়ে চলবে 
কারণ তারা ক ী বলতে হবে তা জানেন না। অথবা, তারা আপনার সাথে কথা বলবে কি ন্তু আপনার ক্ষত ির কথা উল্লেখ করবে না, কারণ তাদের 
বি শ্বাস যে এট ি আপনাকে বি রক্ত করতে পারে। এট ি বি চ্ ছিন্নতার অনুভত ি যো�োগ করতে পারে।

আপন ি হয়তো�ো দেখতে পাবেন যে আপন ি অন্্য লো�োকেদের দুঃখের জন্্য শ্রবণকার ী হয়়ে উঠবেন। যদি ও তাদের দুঃখ বিভি  ন্ন কারণে হবে তারা ভাববে 
যে আপন ি সহানুভত িশ ীল হবেন। অনেক মহ িলা মনে করেন যে এইভাবে তাদের ক্ষত ি এবং দুঃখ তাদের অন্্য কাউকে সাহায্্য করতে সক্ষম করেছে।
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আপনার শি শুর কথা মনে করা

গর্্ভভা বস্থার যে পর্্যযায়়েই হো�োক না কেন, আপন ি কখনই আপনার শি শুকে বা ক্ষত ির অভিজ্ঞ তা ভু লবেন না। কিছু   বাবা-মায়়ের জন্্য স্মৃ ত িই তাদের 
প্রয়োজন এবং আপন ি কেন আপনার শি শুর নাম রাখেনন ি বা কবর দেনন ি তার জন্্য আপনাকে সমর্্থ ন করতে হবে না – আপন ি যা করতে চান তা 
আপনার জন্্য সঠি ক হবে। অন্্যরা তাদের শি শুর জন্্য একট ি দাফন বা দাহ করা বেছে নেয় এবং কবর বা স্মৃ ত ির বাগান তাদের স্মৃত ির কেন্দ্রবিন্দু  
হয়়ে ওঠে।

শি শুর একট ি দ ীর্্ঘস্থায়়ী  অনুস্মারক থাকার অন্্যযান্্য উপায় আছে, এবং কিছু   বিশে ষভাবে শি শুদের ক্ষত ির কিছু   বুঝতে সাহায্্য করার জন্্য উপযুক্ত। 
কিছু   হাসপাতাল শি শুর স্মৃত িতে কার্্ড  দেয় যাতে পায়়ের ছাপ, হাতের ছাপ এবং শি শুর নাম এবং জন্ম তারি খ থাকে।

তাদের শি শুর নামকরণ, তাদের শি শুর নাম একট ি হাসপাতালের স্মৃত ির বইয়়ে রাখা, একট ি স্মারক বা আশ ীর্্ববাদ পরিবে শন করা, স্মৃত িতে একট ি 
গাছ বা গুল্ম রো�োপণ করা এবং একট ি মেমরি  বাক্স রাখা হল কিছু   উপায় যা আমরা সাহায্্য করেছি ৷ সেই সময়়ে বন্ধু বান্ধব এবং পরি বারের কাছ থেকে যে 
সমস্ত চিঠি   এবং কার্্ড  পেয়়েছি ।

যদি  আপনার কাছে আপনার শি শুর ছবি  না থাকে এবং আপন ি একট ি ছবি  চান তাহলে হাসপাতাল ফাইলে একট ি রেখেছে কি না তা জি জ্ঞাসা 
করা উচি ত। যদি  আপনার গর্্ভভা বস্থা অবসান সার্ ্জজি কাল প্রক্ রিয়়া করে হয়়েছে, তাহলে শর ীরের অনুপস্থি ত ি ক্ষত ির বাস্তবতা এবং দুঃখকে আরও 
কঠি ন করে তুলতে পারে। স্মরণের অংশ হ িসাবে আপন ি জি জ্ঞাসা করতে পারেন যে আপনার শি শুর একট ি স্ক্যান করা ফটো�ো উপলব্ধ আছে কি না 
এবং গর্্ভভা বস্থার পরবর্্ততী  অবসানের সাথে আপন ি অন্ত্যেষ্টিক্  রিয়়া, দাহ, আশ ীর্্ববাদ বা স্মৃ ত ি সেবার মতো�ো সমস্ত আচার ও আচার-অনুষ্ঠানও সম্পাদন 
করতে পারেন।

কেউ কেউ ভাবতে পারেন যে আপন ি অসুস্থ হয়়ে পড়়েছেন এবং পরামর্্শ দিচ্ ছেন যে আপন ি অপ্রয়োজন ীয়ভাবে আপনার ক্ষত ির মধ্্যযে জ ীবনযাপন 
করছেন। তারা ভু ল; তারা বুঝতে পারে না আপন ি কিসে র মধ্্য দি য়়ে গেছেন এবং আপন ি কেমন অনুভব করছেন। আপনার যা সঠি ক মনে হয় তা 
করুন। আপনার শি শু কে মনে রাখার জন্্য আপন ি যে পদ্ধত ি বেছে ন িন না কেন, এট ি আপনাকে এখন এবং ভবিষ্ ্যতে সান্ত্বনা দিতে  পারে।

আপন ি যদি  ARC হেল্পলাইনে যো�োগাযো�োগ করেন, তাহলে আমরা আপনাকে আরও বিস্তৃ  ত তাল িকা দিতে  পারি  যেভাবে বাবা-মা তাদের বাচ্চাদের 
মনে রাখার জন্্য বেছে ন িয়়েছেন।
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সামনে দেখা

অন্্যযান্্য পি তামাতা, অন্্যযান্্য শি শু

কিছু   বাবা-মা তাদের ন িজের গর্্ভভা বস্থা শেষ হওয়়ার পরে অন্্য গর্্ভ বত ী মহ িলাদের বা ছো�োট বাচ্চাদের কাছাকাছি  থাকা কঠি ন বলে মনে করেন। 
সো�োশ্্যযাল মিড  িয়়াতে গর্্ভভা বস্থার ঘো�োষণাগুল ি দেখা কঠি ন হতে পারে। আপন ি ঈর্্ষষান্ বিত এবং বি রক্তি  বো�োধ করতে পারেন, যা বি রক্তি কর অনুভত ি, 
বিশে ষ করে যদি  এট ি একট ি ঘন িষ্ঠ আত্ মীয় হয়, উদাহরণস্বরূপ, একট ি ভগ্ নিপত ি বা সম্ভবত একট ি কাজের সহকর্্মমী । আপনার ন িজের শি শুর 
জন্মের সময় এবং অন্্যযান্্য সময়়ে যেমন সমাপ্তি র বার্ ্ষষিক ীতে এই ধরনের অনুভত িগুল ি প্রায়ই খারাপ হয়।

অন্্যযান্্য মহ িলারা তাদের গর্্ভভা বস্থার কথা বলে বা তাদের নতুন শি শুকে ন িয়়ে আসার মাধ্্যমে আপনাকে আঘাত করতে ভয় পেতে পারে। যারা 
জ ীবি ত, সুস্থ শি শুর জন্ম দি য়়েছে তারা আপনাকে প্রত্্যযাখ্্যযাত করতে পারে। সম্ভবত তারা বুঝতে পারে না যে আপন ি ন িজের জন্্য দুঃখি ত হলেও 
আপন ি তাদের জন্্য খুশি   হতে পারেন।

বাবা/সঙ্ গী কাজে ফিরে  যাচ্ছেন
যদি ও মহ িলাদের পক্ষে খো�োলাখু ল ি দুঃখ প্রকাশ করা কঠি ন তা পুরুষদের পক্ষেও কঠি ন হতে পারে। যদি ও আপন ি গর্্ভভা বস্থার শার ীরি ক 
অবসানের মধ্্য দি য়়ে যানন ি, পি তা বা অংশ ীদার হ িসাবে, আপন িও আপনার সন্তানকে হারি য়়েছেন। আপন ি সম্ভবত আপনার সঙ্গীকে  সমর্্থ ন 
করছেন এবং আপনার দৈনন্দি ন জ ীবনের বাস্তব ঘটনাগুল ির সাথে মো�োকাবি লা করছেন।

আপন ি আপনার সঙ্গী র সাথে আপনার দুঃখ ভাগ করে ন িতে সক্ষম হতে পারেন বা আপন ি অনুভব করতে পারেন যে আপনাকে দৃঢ় থাকতে হবে 
এবং আপন ি যে আবেগ অনুভব করেন তা প্রদর্্শ ন করবেন না। কিছু   পুরুষ তাদের অনুভত ি সম্পর্্ককে  এমনকি  তাদের সবচেয়়ে কাছের বন্ধু দের সাথেও 
কথা বলেন না, তাই কর্্মক্ষেত্রে সহকর্্মমীদ ের মুখো�োমুখি   হওয়়া আপনাকে আপনার ক্ষত ি এবং দুঃখের কথা বলার সুযো�োগ দেওয়়ার সম্ভাবনা কম হয়। 
কার্্যস্থলে আপনার মনো�োন িবেশ করা কঠি ন হতে পারে এবং আপনার প্রেরণা কিছু   সময়়ের জন্্য প্রত িবন্ধী  হতে পারে। সামঞ্জস্্য করার জন্্য আপনার 
সময়়ের প্রয়োজন। যদি  সম্ভব হয় তাহলে সমর্্থ ন এবং কথা বলার জন্্য কারো�োর সন্ধান করুন।

আপনার ভবিষ্ ্যতের স্বাস্থ্যের জন্্য এট ি গুরুত্বপূর্্ণ যে আপনার অনুভত িগুল ি লুকানো�ো এবং উপেক্ষা করা যাবে না। কর্্মচার ীদের চাপ মো�োকাবেলা 
করতে সাহায্্য করার জন্্য ক্রমবর্্ধমানভাবে কার্্যস্থলেও কাউন্সেল িং দেওয়়া হয়। সমর্্থনে র জন্্য জি জ্ঞাসা করতে ভয় পাবেন না। ARC-তে 
বিশে ষভাবে পি তাদের জন্্য লেখা একট ি বুকলেট রয়়েছে, পুরুষদের জন্্য একট ি অনলাইন ফো�োরাম এবং এমনকি  আপন ি চাইলে অন্্য কারো�ো সাথে 
কথা বলার জন্্য আপনাকে যো�োগাযো�োগ করতে পারে।

একই ল িঙ্গের অংশ ীদাররাও তাদের ন িজের মানসি ক চাহ িদাকে অবহেলা করতে পারে কারণ তারা অনুভব করে যে তারা শি শুকে বহন করছে 
এবং শার ীরি কভাবে অবসান প্রক্ রিয়়ার মধ্্য দি য়়ে যাওয়়া আরও খারাপ।

সম্পর্্ক  এবং সহবাস
যা কিছু   ঘটেছে তা আপনার সম্পর্্ককে র উপর চাপ সৃ ষ্টি  করবে। আপন ি অনেক কাছাকাছি  অনুভব করার অভিজ্ঞ তার মধ্্য দি য়়ে আসতে পারেন, 
অথবা দুঃখের বি ষয়, সম্পর্্ককে র মধ্্যযে ফাটল আরও গভ ীর হতে পারে। একজন প্রশিক্ষি  ত দম্পত ি কাউন্সেলর বা থেরাপিস্ট  এই পরিস্থি  ত িতে সাহায্্য 
করতে সক্ষম হতে পারেন।

এমন কিছু   করার জন্্য সময় বের করার চেষ্টা করুন যা আপন ি প্রত্্যযেকে আনন্দ দেবে। ন িজের সাথে বিশে ষ উপায়়ে আচরণ করার চেষ্টা করুন এবং 
যখন মনে হয় আপন ি ছাড়়া সবাই তাদের ক্ষত ির কথা ভুলে  গেছেন, মনে রাখবেন যে আপন ি একট ি আঘাতমূলক অভিজ্ঞ তার মধ্্য দি য়়ে গেছেন। 
ন িজেদের প্রত ি সদয় হো�োন।

যৌ�ৌন মি লন কখনও কখনও সমাপ্তি র ভয়়াবহতার সাথে যুক্ত হতে পারে এবং এক বা উভয় অংশ ীদার কিছু   সময়়ের জন্্য প্রেম করতে অক্ষম বো�োধ করতে 
পারে। কেউ কেউ প্রেম করার মধ্্যযে সান্ত্বনা খুঁ জে পায় এবং অন্্যরা যৌ�ৌনতার প্রয়োজন দেখে ভয় পান। যদি  আপনার সম্পর্্ককে র যৌ�ৌন দি কগুল ির সাথে 
কিছু   করার জন্্য আপনার জ ীবনে একত্রে চাপ সৃষ্টি  হয় তবে আপনার জিপি   (GP) বা পরি বার পরি কল্পনা ক্ লিন িক সাহায্্য করতে সক্ষম হতে পারে বা 
প্রয়োজনে আপনাকে পরামর্্শশের জন্্য পাঠাতে পারে।

ব্্যর্্থতা এবং অপ্রতুলতার অনুভত ি কখনও কখনও আপনাকে সরাসরি  অন্্য শি শুর জন্্য চেষ্টা শুরু করতে পারে। যদি ও আপনাকে আপনার শর ীরকে 
পুনরুদ্ধারের জন্্য কিছু   সময় দিতে  হবে, তবে কখন গর্্ভ ধারণের চেষ্টা শুরু করবেন সে সম্পর্্ককে  কো�োনও সঠি ক এবং ভু ল বলে কিছু   হয় না।
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মা কাজে ফিরে  যাচ্ছেন
24 সপ্তাহের আগে গর্্ভভা বস্থার সমাপ্তি র জন্্য মহ িলা বিধি  বদ্ধ মাতৃত্বকাল ীন ছুট  ির অধি কার ী হবেন না। যাইহো�োক, আপন ি অসুস্থ ছুট  ি ন িতে 
পারেন তাই আপনার যতটা প্রয়োজন ততটা সময় নেওয়়ার চেষ্টা করুন এবং আপনার আর্ ্থথি ক পরিস্থি  ত ি অনুমত ি দেবে। আপন ি হয়তো�ো আপনার 
মাতৃত্বকাল ীন ছুট  ির ব্্যবস্থা করেছেন এবং আপনার ক্্যযালেন্ডারে এই তারি খট ি একট ি বেদনাদায়ক অনুস্মারক হবে।

কিছু  -কিছু   লো�োক যত তাড়়াতাড় ়ি সম্ভব স্বাভাবি ক রুট িনে ফিরে  যেতে চায়; অন্্যদের কাজে ফিরে  যাওয়়ার জন্্য ন িজেকে মজবুত করতে হবে। 
বি ষয়গুলো�ো এক হবে না। এটা প্রথম হবে যখন আপন ি কিছু   মানুষ কে দেখবেন। কাজের সহকর্্মমীদ ের, যাদের সাথে আপন ি কাজের মাধ্্যমে সংস্পর্্শশে 
এসেছেন, বা স্কুলে  বা প্লেগ্রুপ গেটে অন্্য অভিভ াবকদের খবর দেওয়়া একট ি কঠি ন অভিজ্ঞ তা হতে পারে।

আপন ি হয়ত অন্্য কাউকে ভালো�ো করে জানেন এবং চাইছেন যে সে অন্্য লো�োকেদের জান িয়়ে দেয় যে কি  ঘটেছে। আপন ি যদি  এট ি করেন তবে 
ন িশ্ চিত করুন যে আপন ি এট ি সম্পর্্ককে  কথা বলতে চান কি না তারা জানে। এট ি বিশে ষভাবে কঠি ন হতে পারে যদি  আপনার কাজের সহকর্্মমী ও 
গর্্ভ বত ী হয়।

আপন ি ফিরে  যাওয়়ার সাথে সাথে আপনার কাজের চাপ কে আগের মত দক্ষতার সাথে মো�োকাবেলা করতে সক্ষম হবেন তা আশা করার চেষ্টা 
করবেন না। একাগ্রতা কঠি ন হতে পারে তাই আপনার সহকর্্মমীদ ের বা লাইন ম্্যযানেজারকে এর সম্পর্্ককে  জান িয়়ে দি ন। কর্্মমীদ ের বেদনাদায়ক জ ীবন 
ঘটনা এবং চাপ মো�োকাবেলা করতে সাহায্্য করার জন্্য কর্্মক্ষেত্রের ক্রমবর্্ধমান সংখ্্যক কাউন্সেল িং দেওয়়া হয়। সমর্্থনে র জন্্য জি জ্ঞাসা করতে ভয় 
পাবেন না।
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অন্্য শি শু?

সব পি তামাতা অন্্য সন্তান নেওয়়ার সিদ্ধা ন্ত নেন না। যারা আবার চেষ্টা করার সিদ্ধা ন্ত নেন তাদের বেশি রভাগই পরবর্্ততী  গর্্ভভা বস্থা ন িয়়ে খুব 
উদ্বি গ্ন। যারা আবার চেষ্টা করার সিদ্ধা ন্ত নেন তাদের বেশি রভাগই পরবর্্ততী  গর্্ভভা বস্থা ন িয়়ে খুব উদ্বি গ্ন হয়়ে যান।

আবার গর্্ভ ধারণের চেষ্টা করার আগে কতক্ষণ অপেক্ষা করতে হবে তা প্রত িট ি দম্পত ির জন্্য আলাদা-আলাদা হবে। এর জন্্য কো�োন সঠি ক সময় 
নেই। একট ি ন ির্্দদিষ্ট   সময়়ে গর্্ভ বত ী হওয়়ার সুবি  ধা এবং অসুবি ধাগুল ি সম্পর্্ককে  চিন্তা  করা গুরুত্বপূর্্ণ। যাইহো�োক, সময় গুরুত্বপূর্্ণ হতে পারে যদি  
মায়়ের বয়স বাড়তে থাকে বা জি নগত ঝঁুকি  বেড়়ে যাবে যা প্রত িট ি গর্্ভভা বস্থাকে প্রভাবি ত করবে। ARC-এর একট ি ল িফলেট আছে, আরেকট ি 
গর্্ভভা বস্থা (Another Pregnancy), যা গর্্ভভা বস্থার জন্্য ব্্যবহারি ক এবং মানসি ক প্রস্তুত ির বি ষয়়ে কথা বলে।

আবার এমন ঘটার আশঙ্কা
প্রসবের পূর্্ববে ন ির্্ণয়  করা বেশি রভাগ অবস্থাই হবে 'মাত্র এক বার' (‘one off’) এর ঘটনা। যাইহো�োক, কিছু   অভিভ াবকদের আবার এট ি হওয়়ার 
সম্ভাবনার সাথে মো�োকাবি লা করতে হবে কারণ তাদের এই অবস্থার বাহক হ িসাবে পাওয়়া গেছে। এই ক্ষেত্রে আপনাকে একজন জেনেট িক 
কাউন্সেলরের কাছে রেফার করা উচি ত।

জেনেট িক কাউন্সেল িং আপনাকে অন্্য গর্্ভভা বস্থায় একট ি সুস্থ শি শুর গ্্যযারান্টি  দিতে  পারে না তবে পুনরাবৃ ত্তি  হওয়়ার সম্ভাবনা সম্পর্্ককে  আপনাকে 
বলতে পারে এবং ক ী ক ী পর ীক্ষার বি কল্প উপলব্ধ রয়়েছে সে সম্পর্্ককে  কথা বলতে পারে। এছাড়়াও আপন ি আপনার অন্্যযান্্য বাচ্চাদের যে কো�োনো�ো 
ঝঁু কি র বি ষয়়ে জি জ্ঞাসা করতে পারবেন।

গর্্ভ বত ী হচ্ছেন
আপন ি হয়ত আরেকট ি বাচ্চা ন িতে চান কি ন্তু আপন ি যত তাড়়াতাড় ়ি চান তত তাড়়াতাড় ়ি গর্্ভ বত ী নাও হতে পারেন।
গর্্ভ ধারণ করতে গড়়ে ছয় মাস থেকে এক বছরের মধ্্যযে সময় লাগে। গর্্ভ ধারণে বি লম্ব হলে দম্পত িরা এট িকে অবসানের কারণে অপরাধবো�োধের 
সাথে যুক্ত হতে পারেন। কিছু   পি তামাতা তাদের কর্্মমের জন্্য ন িজেকে দণ্ডি ত হ িসেবে দেখেন।

স্ট্রেস এবং উদ্বেগ গর্্ভ ধারণকে প্রভাবি ত করতে পারে তবে উদ্বেগ সম্পূর্্ণ রূপে বো�োধগম্্য। কিছু   মহ িলার জন্্য তাদের বয়স মানে তারা হয়ত কম উর্্বর 
পর্্যযায়়ে চলে গেছেন। মহ িলাদের উর্্বরতার ধরণ বিভি  ন্ন কারণের সাথে পরি বর্ ্ততি ত হতে পারে। সঙ্গে সঙ্গে খুব উদ্বি গ্ন না হওয়়ার চেষ্টা করুন। সম্ভবত 
আপনার মন এবং শর ীরের সামঞ্জস্্যযের দ ীর্্ঘ সময়়ের প্রয়োজন কি ন্তু আপন ি যদি  চিন্তি  ত হন তবে আপনার ডাক্তারের সাথে দেখা করুন।

পরবর্্ততী  গর্্ভভা বস্থা
আপন ি যদি  গর্্ভ বত ী হয়়ে থাকেন তবে আশ্চর্্য হবেন না যদি  আপন ি ভয়়ে-ভয়়ে থাকেন এবং চিন্তি  ত হয়়ে পড়়েন তবেএট ি আবার ঘটবে। আপন ি 
হয়তো�ো আপনার শেষ শি শুর ক্ষত ি সম্পর্্ককে  অনেক চিন্তা  করছেন। আপনার স্বাস্থথ্যসেবা দলের সাথে এই ভয়়ের সম্পর্্ককে  কথা বলতে পারেন। এছাড়়াও 
আপন ি ARC অনলাইন ফো�োরামে সমর্্থ ন এবং বো�োঝার সন্ধান পাবেন।

আপনাকে সিদ্ধা ন্ত ন িতে হবে কো�োন পর ীক্ষা করা হবে এবং পরবর্্ততী  বাচ্চা কো�োথায় হবে। যে ক্ষেত্রে আপন ি অন্্য কো�োথাও যাওয়়ার অধি কার ী সেই 
একই হাসপাতালে ফিরে  যাওয়়া আপনার কাছে খুব কষ্টদায়ক মনে হতে পারে। তবে, সেই একই হাসপাতাল আপনার প্রসূত ি ইত িহাস কে আরও 
ভালভাবে জানে এবং এই গর্্ভভা বস্থায় সেরা প্রসবপূর্্ব যত্ন পাওয়়ার জন্্য এট ি আরও ভাল হতে পারে।

আপনাকে যে পর ীক্ষাগুল ি অফার করা হবে তা ন ির্্ভ র করবে আপনার শি শুর মধ্্যযে ন ির্্ণয়  করা অসামঞ্জস্্যযের উপর, এট ি ক ীভাবে ন ির্্ণয়  করা 
হয়়েছে এবং আপনার স্থান ীয় হাসপাতালে ক ী ক ী পর ীক্ষাগুল ি উপলব্ধ রয়়েছে তার উপর। আপনার স্থান ীয় হাসপাতালের ন ীত িগুল ি এবং অন্্য 
কো�োথাও ক ী ক ী পর ীক্ষাগুল ি পাওয়়া যায় সে সম্পর্্ককে  আপনার মিড ওয়়াইফের সাথে কথা বলতে হবে।

এমনকি  যখন পর ীক্ষাগুল ি দেখায় যে এই শি শুট ি একইভাবে প্রভাবি ত হয়ন ি যেমনট ি আগে বেশি রভাগ পি তামাতা তাদের শি শুর জন্মের পরে 
উদ্বি গ্ন থাকতেন। পরবর্্ততী  গর্্ভভা বস্থার স্ট্রেনগুল ি বিশিষ্ট   হতে পারে এবং আপনার ভয় সম্পর্্ককে  এমন কারো�ো সাথে কথা বলা সহায়ক হতে পারে।
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পরবর্্ততী  শি শুর জন্মের সময় অনেক পি তামাতা পরস্পর বিরো�ো ধ ী আবেগ অনুভব করেছেন। যদি ও তারা এই শি শুট ির জন্্য আনন্দি ত, তারা মারা 
যাওয়়া শি শুট ির জন্্য দুঃখের অনুভত িতে অভিভ ত হতে পারে। এট ি স্বাভাবি ক কি ন্তু বি ভ্রান্তি কর। আপনার সঙ্গী , স্বাস্থথ্য পরিদর্্শ  ক বা ARC 
হেল্পলাইন ট িমের সাথে এই বি ষয়়ে কথা বলা সহায়ক হতে পারে৷

ARC থেকে সমর্্থ ন

এই তথ্্য যদি  কো�োনো�ো প্রশ্ন বা উদ্বেগ উত্থাপন করে, অনুগ্রহ করে ARC হেল্পলাইন ট িমের একজন সদস্্যযের সাথে 020 7713 7486 নম্বরে 
যো�োগাযো�োগ করুন অথবা info@arc-uk.org

2019 সালের মে মাসে শেষবার পর্্যযালো�োচনা করা হয়়েছে

পরবর্্ততী  পর্্যযালো�োচনা মে 2020

mailto:info@arc-uk.org
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এই পুস্তি  কাট ি প্রসবপূর্্ব ফলাফল এবং পছন্দ (Antenatal Results and Choices) (ARC) দ্বারা তৈরি  করা হয়়েছে।

ARC হল একমাত্র যুক্তরাজ্্য-ব্্যযাপ ী দাতব্্য প্রত িষ্ঠান যা প্রসবপূর্্ব স্ক ্রীন িংয়়ের আগে, সময়কালে এবং পরে পি তামাতাকে অ-ন ির্্দদে শমূলক তথ্্য এবং 
সহায়তা প্রদান করে; যখন তাদের বলা হয় তাদের শি শুর একট ি অসঙ্গত ি আছে; যখন তারা একট ি গর্্ভভা বস্থা চাল িয়়ে যাওয়়া বা শেষ করার বি ষয়়ে 
কঠি ন সিদ্ধা ন্ত নেয় এবং যখন তারা শো�োক সহ সিদ্ধা ন্ত নেওয়়ার পরে জট িল এবং বেদনাদায়ক সমস্্যযাগুল ির সাথে মো�োকাবি লা করে।

আপন ি যদি  এই তথ্্যট ি সহায়ক বলে মনে করেন, তাহলে অনুগ্রহ করে আমাদের সহায়তা পরিষে বা বজায় রাখতে সাহায্্য করার জন্্য একট ি 
অনুদান দেওয়়ার কথা বিবে চনা করুন। আপন ি এখানে আমাদের ওয়়েবসাইটের মাধ্্যমে দান করতে পারেন:
https://arc-uk.charitycheckout.co.uk/donate#!/ 

বা কল করুন 020 7713 7356 নম্বরে, আপন ি যদি  অন্্যযান্্য উপায় সম্পর্্ককে  জানতে চান।


