
঩ াঁচে ঩ াঁে 

আ঩ননও নি ঳ন্ত ন ধ যচেয িথ  ব ফচেন? ত ঴চর বফন঱ নিেু নয়, স্ব ভী, স্ত্রী ভ ত্র ঩ াঁেট  নদচি 

নজয নদচরই ি নিত পর ব঩চত ঩ চযন। এি নজচয ব঳গুচর  বদচে বনওয়  ম ি। 

১) স্ব ভী, স্ত্রী দুজচনই স্ব স্থ্যিয জীফনম ঩ন িরুন।  ঳ন্ত চনয ঩নযিল্পন  িয য ঩চযই দুজনই 

ধূভ঩ চনয ফদবয ঳ তয গ িরুন। ি যে ধূভ঩ চনয প্রব চফ pregnancy য ঳ম্ভ ফন  অচনি িচভ 

ম য়। ভদ ন  ে ওয় ই ব চর । এি ন্তই বেচত ঴চর ঳প্ত চ঴ বভ চটয ও঩য ভন঴র চদয বেচত্র ১-২ 

ব঩গ আয ঩ুরুলচদয ৪ ব঩গ, এয বফন঱ ে ওয়  এচিফ চযই েরচফ ন । নজয নদন বে঴ য য 

নদচিও। বফন঱ বয গ  ফ  বভ ট  ঴চরই নফ঩দ। ি চজই ফনি ভ ঳ ইনচিক্স(BMI  ) ম চত ১৯-

২৫এয ভচধয থ চি ব঳ই নদচি বেয় র য েুন। নফএভআই ৩০ এয বফন঱ ঴চর ঳ন্ত ন ধ যচে বদনয 

঴য় ফ   Miscarriage ঴চয় ম য়। ি চজই নিিভচত  ে ওয়  দ ওয় , ঱যীযেেচ  ও ি চয়নটন঱য় চনয 

঩য ভ঱চ ননচর ঱যীয ঳ন্ত নধ যে এভননচতই ঳঴জ ঴চয় ম চফ। 

২) ঳ ধ যেত ovulation ঴য় ন঩নযয়চিয ১৪ নদন আচগ। তচফ  প্রনত ভ চ঳ই বম এিব চফ ঴চফ 

ত  নয়।  ম চদয ননয়নভত ন঩নযয়ি ঴য় ত াঁচদযও এই ঳ভচয়য ব঴যচপয ঴চত ঩ চয। নিিি ি 

঳ভয়ট  জ ন য জনয অচনচি  ovulation kit ফযফ঴ য িচযন ফ  ন঩নযয়চিয নদন ন঴চ঳ফ িচয 

timed Intercourse িচযন। এচত বে঳ বফচে ম য় এফং স্ব ভী-স্ত্রীয ভচধয বুর বফ ঝ ফুনঝও বদে  

বদয়। ি চজই বি নও ে ঩ ন  ননচয় ঳প্ত চ঴ ২-৩ ফ য ঱ যীনযি নভরন ঴চরই মচথষ্ট।  অচনি 

দম্পনতই ঱ যীনযি নভরচনয ঳ভয় ন ন  যিভ ঩নজ঱ন ঩েন্দ িচযন। ঩নজ঱চনয জনয ফ  নভরচনয 

঩য দীর্চ নফশ্র ভ নিংফ  orgasm-এয ি যচে মনদও বপ্রগনয নিচত বি নও প্রব ফ বপচর ন । তচফ 

নভরচনয ঳ভয় রুনিচিন্ট ফযফ঴ য ন  িয ই ব চর । ি যে এচত Sperm ফ  শুক্র েুয ঩নযভ ে িচভ 

বমচত ঩ চয ফ  ত য বি য় নরনটও ে য ঩ ঴চত ঩ চয। 

৩) মনদ Diabetes ফ   thyroid এয ঳ভ঳য  থ চি ত ঴চর নেনিৎ঳  িচয আচগ ঳ফ ননয়ন্ত্রচে 

আনুন। ত য঩য pregnancy য িথ  ব ফুন।   



৪) ফ চ্চ  বনওয় য ঩নযিল্পন  থ িচর ত য অন্তত ৩ ভ ঳ আচগ বথচি Folic acid ে ওয়  শুরু 

িযচত ঴চফ। ি যে পনরি অয ন঳চিয অব চফ ন঱শুয জন্মগত ত্রুনট বদে  নদচত ঩ চয।   

৫) ঳ ধ যেত মনদ বি চন  দম্পনত বি চন  contraception  ে ে ই ঱ যীনযি ঳ম্পচিচ নভনরত ঴ন 

ত ঴চর ৮০% দম্পনত ঳পর ঴ন ১ ফেচযয ভচধয। আয এয ভচধযও স্ব ব নফিব চফ pregnancy 

ন  এচর নেনিৎ঳  িযচরই স্বপ্ন঩ূযে ঳ম্ভফ। 


