
নতুন গবেষণায় দেখা দগবে দে, নতুন গবেষণায় দেখা দগবে দে, 
গর ্ভধারবণর গর ্ভধারবণর ২৮ সপ্াবের পর দেবে২৮ সপ্াবের পর দেবে মা  মা 
েদে দিৎ েবয় না শুবয় এেপাশ েবয় েদে দিৎ েবয় না শুবয় এেপাশ েবয় 
ঘুমায় তােবে মৃতসন্ান প্রসে েওযার ঘুমায় তােবে মৃতসন্ান প্রসে েওযার 
ঝ ুঁদে অবধ ্ভে েবম োয়।  ঝ ুঁদে অবধ ্ভে েবম োয়।  

গর ্ভোেীন  গর ্ভোেীন  
সমবয় সমবয় 
এেপাশ  এেপাশ  
েবয় ঘুমানেবয় ঘুমান

#SleepOnSide

আরও দেস্াদরত তবযের জন্য পরেত ্ভী পৃষ্া উদটিবয় দেখুনআরও দেস্াদরত তবযের জন্য পরেত ্ভী পৃষ্া উদটিবয় দেখুন



গর ্ভোেীন সমবয় গর ্ভোেীন সমবয় 
এেপাশ েবয় ঘুমানএেপাশ েবয় ঘুমান

#SleepOnSide

গর ্ভোেীন সমবয় দেন এেপাশ েবয় ঘুমানা উদিত?গর ্ভোেীন সমবয় দেন এেপাশ েবয় ঘুমানা উদিত?
গর ্ভেতী মা েদে ২৮ সপ্াবের পর দিৎ েবয় ঘুমায় তােবে রবতের  প্রধান ধমনীগুবোর উপর িাপ 
পবে এেং গবর ্ভ রবতের সঞ্ােন েবম োয় আর দশশু অদসিবজবনর সরেরাে েম পায়।

দিৎ েবয় ঘুমাবে মৃতসন্ান প্রসে েওযার ঝ ুঁদে দে ধরবনর েয়? দিৎ েবয় ঘুমাবে মৃতসন্ান প্রসে েওযার ঝ ুঁদে দে ধরবনর েয়? 
গর ্ভধারবণর ২৮ সপ্াবের পর মৃতসন্ান প্রসে প্রদত ৫০০ জন দশশুর মবযে এেজন দশশুর দষেবরে 
ঘবে োবে। দেন্তু গবেষণায় দনদচিত েবর েো েবয়বে দে, গর ্ভেতী মা েদে দিৎ েবয় না শুবয় 
এেপাশ েবয় ঘুমান তােবে মৃতসন্ান প্রসে েওযার ঝ ুঁদে অবধ ্ভে েবম োয়। 

গর ্ভোেীন সমবয়  দোন পাশ েবয় ঘুমাবনা উত্তম, োুঁ পাশ না ডান পাশ?গর ্ভোেীন সমবয়  দোন পাশ েবয় ঘুমাবনা উত্তম, োুঁ পাশ না ডান পাশ?
আপদন োুঁ অেো ডান পাশ েবয় ঘুমাবত পাবরন, দুবো পদ্ধদতই সঠিে। 

আদম েদে দিৎ েবয় ঘুদমবয় আরাম পাই তােবে দে েরনীয়? আদম েদে দিৎ েবয় ঘুদমবয় আরাম পাই তােবে দে েরনীয়? 
েদেও আপনার োবে এরাবে ঘুমাবনা পেন্দনীয় দেন্তু গর ্ভধারবণর ২৮ সপ্াবের পর দিৎ েবয় ঘুমাবনা 
আপনার গবর ্ভর সন্াবনর জন্য রাে নয়। 

েদে ঘুম দেবে উবে দেদখ দে আদম দিৎ েবয় শুবয় আদে, তােবে দে  েরনীয়?েদে ঘুম দেবে উবে দেদখ দে আদম দিৎ েবয় শুবয় আদে, তােবে দে  েরনীয়?
ঘুবমর মবযে অেস্ান েেোবনা স্ারাদেে এেং অবনে গর ্ভেতীমা আবেন োরা ঘুম দেবে উবে 
দনবজবেরবে দেখবত পায় দে তারা দিৎ েবয় শুবয় আবেন। এো ঠিে আবে! গুরুত্বপূণ ্ভ দেষয় েে 
দে প্রদতোর ঘুবমর শুরুবত এেপাশ েবয় ঘুমাবনা (এো দেবনর সংদষেপ্ ঘুম অেো রাবতর দনদ্া ঘুম 
উরযবষেবরেপ্রবোজ্য)। ঘুম দেবে উবে েদে দেবখন দে আপদন দিৎ েবয় শুবয় আবেন তােবে ঘুবর 
এেপাশ েবয় ঘুমান।       

আরও দেস্াদরত তবযের জন্য আপনার ধারেী, নাস ্ভ অেো ডাতোবরর সাবে দোগাবোগ েরুন। 

এেপাশ েবয় ঘুমাবনার গবেষণার উপর তবযের জন্য https://bit.ly/2PSJhhC ওবয়েসাইে দেখুন। 
আমরা েদমর ইউবে – দে ধন্যোে জানাই। তারা অনুমদত প্রোন েবরবেন দেন তাবের পদরিাদেত প্রিারাদরোন আমরা আমাবের  

প্রবয়াজন অনুসাবর সঙ্গদতপূণ ্ভরাবে সাদজবয় ব্যেোর েরবত পাদর।  

www.health.nsw.gov.au/reducingstillbirth
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