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গভাবার  থম  িদেক  বিম  বিম  ভাব  ও  বিম  হওয়া  খুব  সাধারণ  িবষয়।  িচিকৎসািবােনর  ভাষায়  এেক  বলা  হয়  ‘মিনং  িসকেনস’।  নাম

‘মিনং’ বা সকাল হেলও এই সমা িদেনর যেকােনা সময়ই হেত পাের। ায় ৭০ থেক ৮০ শতাংশ গভবতী নারী এই সমায় ভােগন।

হালকা  বিম  ভাব  াভািবক  হেলও  এিট  িনয়িমত  খাওয়া-দাওয়া  ও  দনিন  কােজ  বাঘাত  ঘটায়।  তেব  িকছু  াকৃিতক  উপােয়  এই  ক

অেনকটাই কিমেয় আনা সব।

মিনং িসকেনস সামলােনার ৬িট সহজ উপায় িনেচ দওয়া হেলা:

১. িভটািমন িব৬ যু খাবার

িভটািমন  িব৬  গভাবার  বিম  ভাব  কমােত  দাণ  কাযকর।  কলা,  আলু,  ছালা,  বাদাম,  বীজ  ও  মুরিগর  মাংেস  চুর  িভটািমন  িব৬  থােক।

দনিন খাদতািলকায় এসব খাবার রাখেত পােরন। তেব আলাদা কােনা সািেমট বা বিড় খাওয়ার আেগ অবই িচিকৎসেকর পরামশ



িনেত হেব।

২. অ কের বারবার খাওয়া

পট খািল থাকেল বিম বিম ভাব আরও বেড় যায়। তাই একবাের বিশ না খেয় িত ২-৩ ঘা পর পর অ অ কের খাবার খাওয়া

উিচত। এেত রের শকরার মাা িঠক থােক। টা, াকাস, সাদা ভাত, দই, িখচুিড় ও কলার মেতা সহেজ হজম হয় এমন হালকা খাবার

বেছ িনন।

৩. শরীর আ রাখা

শরীের পািনর ঘাটিত হেল বিম ভাব বেড় যায়। তেব একবাের বিশ পািন পান করেবন না। সারািদন ধের অ অ কের পািন চুমুক িদেয়

পান কন। শরীর আ  রাখেত সাধারণ পািনর পাশাপািশ ডােবর পািন,  পাতলা প ও লবুর পািন বশ উপকারী। িচিকৎসেকর পরামশ

িনেয় ওরালাইনও খেত পােরন।

৪. পুিদনার ববহার

পুিদনা পাতা বিম ভাব কাটােত সাহায কের। পুিদনা চা পােন িকংবা ধু এর গ ঁেকও ি পাওয়া যায়। গভাবায় পিরিমত পুিদনা পাতা

খাওয়া িনরাপদ। তেব আপনার যিদ বুক ালােপাড়া বা অািসড িরাের সমা থােক, তাহেল পুিদনা এিড়েয় চলাই ভােলা।

৫. আেশার

কির ভতেরর িদেক 'িপ৬' (নইয়ান) নােমর একিট িবেশষ িব রেয়েছ। গেবষণায় দখা গেছ, আেশার িরবােডর সাহােয এই

িবেত চাপ িদেল বিম ভাব কেম। এই বাডেলা ববহার করা বশ সহজ ও িনরাপদ। সমা মৃ বা মাঝাির হেল এিট চা কের দখেত

পােরন।

৬. তী গ এিড়েয় চলা

গভাবায় নারীেদর াণশি তী হয়। যেকােনা কড়া গের কারেণ হঠাৎ বিম আসেত পাের। তাই যসব খাবার, পারিফউম বা রাার গে

আপনার সমা হয়, সেলা এিড়েয় চলুন। গরম খাবােরর চেয় ঠাা বা াভািবক তাপমাার খাবাের গ কম থােক। েয়াজেন এ ধরেনর

খাবার খেত পােরন।

এ িবভােগর আরও খবর

রােত ভাত খাওয়া ভােলা না িত, যা বলেলন পুিিবদ
‘মােছ-ভােত বাঙািল’―কথািট চিলত হেলও শতভাগ সিত বলা যায়। বাঙািল িবের য ােই থাক না কন, তােদর ভাত ছাড়া
চেল না।যত া খাবার...



টানা ৯০ িদন চা না খেল শরীের কী ঘেট?
িদেনর , অিফেসর বতা িকংবা বুেদর আা—এক কাপ চা অেনেকরই িনতসী। িক এই অভাস যিদ টানা ৯০ িদন বা
িতন মাস ব রাখা হয়, তেব...

ডু িতেরােধ দশজুেড় পিরতা অিভযােনর ডাক
জনসেচতনতা বাড়ােত িশা িতান ও পাড়া-মহায় িবেশষ কােইন।

িনবাচন কিমশন পুনগঠেন রাপিতর সংলােপ আমণ
সব রাজৈনিতক দলেক পযায়েম আমণ জানােনা হেব বেল বভবন সূে জানা গেছ।
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