
িক �খেল গেভ� র বা�ার ওজন বােড়? এক�
িব�ািরত পয�ােলাচনা
�মিডেকল �পশাদােরর পরামশ� অনসুরণ কের মা তার �িত� �েয়াজনীয় পুি� �া� করেত পাের।গভ� াব�া সময়
এক� মােয়র জীবেনর সবেচেয় ���পূণ� দফা। গভ� ধারেণর পর মােয়র পিরচয�া এবং পুি��ণ িনি�ত করা �েয়াজন
যােত বা�ার সু� বিৃ� ও উ�ত হার হেত পাের। গেভ� র মেধ� বা�ার ওজন বাড়ােনার জন� �েয়াজনীয় পুি�র
উপাদান�িল রেয়েছ যা মােয়র আহােরর মাধ�েম িনভ� র কের। এই িনবে� আমরা �দখব িক �খেল গেভ� র বা�ার
ওজন বােড় ও অন�ান� কায�করী উপায়।

গভ� াব�ার সমেয় �েয়াজনীয় পুি�:

এক� সু� গভ� াব�া স�েক� বলা হয় মা� মােয়র �ময়াদ পিরেশেষ িশ�র িনম�ােণর সােথ সােথ িশ�র �াভািবক বিৃ�।
গেভ� র ওজন বিৃ� সাধারণত মােয়র আহার ও পুি� িনভ� র কের। তাই মােয়র খাবার স�ক এবং পুি��হেণর মাধ�েম
বা�ার �াভািবক ওজন বিৃ� িনি�ত করা �যেত পাের।

গেভ� র মাধ�েম পুি�র ���:

গভ� াব�া এক� মােয়র জীবেনর সবেচেয় মম�াি�ক দফা এবং এ� িশ�র উ�িতর �মৗিলক অংশ। িশ�র �াভািবক
ওজন বিৃ� এবং উ�ত উ�িত গেভ� র মাধ�েম পুি�েতর উপর িনভ� র কের। মােয়র পুি�র মাধ�েম িশ�র উ� মােনর
��া�ন, হাই-ফাইবার, �ফািলক অ�ািসড, ক�ালিসয়াম,আয়রন ইত�ািদ পুি�র উপাদান সরবরাহ করা হয়। এই পুি�র
উপাদােনর অভাব বা অ�েয়াজনীয় পুি� িশ�র ওজন বিৃ� এবং নানা �া��স�ত সমস�ার কারণ হেত পাের।

��া�ন: গেভ� র সমেয় ��া�ন অত�� ���পূণ� �যন িশ�র �াভািবক ওজন বিৃ� হেত পাের। �ডয়াির ��াডা�স,
মিু�র ��াডা�স, ডাল, ডুধ, ই� ইত�ািদ খাওয়া উিচত।

ফিলক অ�ািসড: ফিলক অ�ািসড গভ� াব�ার �ারে� �চুর পিরমােণ খাওয়া উিচত। এ� িনউরাল �উব িডেফ� বা
িনউেরা �উব িডেফ� (এন�িড) সহ বা�ার �ডেভলপেমে� ���পূণ� হেত পাের। ফিলক অ�ািসড পাওয়া যায় গােছ,
�গািব, শাকসবিজ, িলভার, িচংিড়, সামিু�ক মােছ ইত�ািদর মাধ�েম।

ক�ালিসয়াম: িশ�র অি�ে�র জন� ক�ালিসয়াম অত�� ���পূণ�। ডুধ, পিনর, সা�দানা, �ঁটিক, লাল মাছ ইত�ািদ
�থেক ক�ালিসয়াম পাওয়া যায়।

আয়রন: আয়রন র� ��েন ���পূণ�। গভ� াব�ার সমেয় �ীর র� পিরমাণ বােড়, তাই আয়রেনর �েয়াজনীয়তা
বােড়। মাছ, মাংস, ডাল, সবিজ, ডাইির ��াডা�স ইত�ািদ �থেক আয়রন পাওয়া যায়।

গভ� াব�ার সােথ পরামশ�

গভ� াব�া এক� মােয়র জীবেনর এক� অত�� ���পূণ� দফা। এই সময়� মা এবং িশ�র �াে��র জন� অেনক�
কায��কর এবং সুরি�ত পিরেবশ �েয়াজন। গভ� াব�া সমেয় মােয়র শরীের এবং মানিসক অব�ার মেধ� অিতস�র
পিরবত� ন হয় এবং �িতিদেনর �িত� সমস�ার সমাধােনর জন� স�ক পরামশ� �েয়াজন।

��গেনি� �কয়ার ��াভাইডার: গভ� াব�া সমেয় মােয়র �াথিমক য� এবং িচিকৎসা �দােনর জন� এক� ��গেনি�
�কয়ার ��াভাইডার এর সােথ �যাগােযাগ রাখা ���পূণ�। মািসক িনয়াম, অনেুমািদত ডাইট, জ�রী পরী�া, ওজন
িনয়�ণ, সাবধানতা ও আলাদা আলাদা অব�ার সােথ মাতার �া�� িনধ�ারেণ এক� �িশি�ত �পশাদার �দখার জন�
�চুর ��� �দয়া হয়।
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�সাবাধ� পরী�ার সময়: গভ� াব�ার সমেয় িনয়িমত �সাবাধ� পরী�া ���পূণ�। এই পরী�া মাধ�েম �েয়াজনীয়
িবেশষে�র সােথ পরামশ� এবং পরামশ� স�েক� িনি�ত হেত পােরন। �াভািবকভােব হ�া�ল করা যায় এবং যিদ
�কান সমস�া থােক তেব তা �� করা হয়।

�া�েন�র পরামশ�: গভ� াব�ার সমেয় িনয়িমত ডা�ার অথবা �জেন �নওয়া �হািমওপ�ািথক িচিকৎসা �দানকারীর
সােথ পরামশ� ���পূণ�। �িত মােস একবার পরী�া করা যায় এবং সমস�া হেল সােথ পরামশ� �নওয়া যায়।

িফিজক�াল এ�ারসাইজ এবং �যাগাসন: গভ� াব�া সমেয় মােয়র শারীিরক �যাগােযাগ এবং মানিসক সা�না বজায়
রাখার জন� িফিজক�াল এ�ারসাইজ এবং �যাগাসন সাহায� কের। এই �াথিমক �যাগােযাগ মানিসক িচিক�সা এবং
বা�ব �দনি�ন জীবেন সহায়ক হেত পাের।

সতক� তা: গভ� াব�ার সমেয় �য �কানও সমস�ার জন� সতক� তা অবল�ন করা ���পূণ�। যিদ �কান অি�র অব�া
অথবা সমস�া হয়, তেব তা অিবলে� ডা�ােরর পরামশ� �নওয়া উিচত।

গভ� াব�ার সমেয় মােয়র �া�� এবং িশ�র ভাল পিরচয�া এবং িনয়িমত পরামশ� িনি�ত করেত ��� �দওয়া উিচত।
�িত� মােয়র �া�� এবং সু� িশ�র জন� উপযু� সমথ�ন এবং পরামশ� অত�� �েয়াজন।

গভ� াব�ার কােল সতক� তা

গভ� াব�ার সমেয় মা আহাের য� সাবধান �রেখ যােবন এবং পরামশ� অনসুরণ করেবন। একইভােব, �েয়াজনীয়
খাবার উপেভাগ করেত তারা িনি�ত হওয়া উিচত। িকছু খাবার এবং পদাথ� �যমন ধূমপান, অ�ালেকাহল, অিতির�
ক�ািফন, মাংস ��াডা�েসর অিতির� ব�বহার, সবিজ এবং ফেলর পিরমােণর উপর সতক� তা অবল�ন করা উিচত।

সমাি�

সুতরাং আমরা �দখলাম �য িক �খেল গেভ� র বা�ার ওজন বােড়। গভ� াব�ার সমেয় সু� খাবার পিরি�িত �া� করার
মাধ�েম মা এবং িশ�র �াভািবক উ�িত ও ওজন বিৃ� িনি�ত করা �যেত পাের। �াচীন �কৃিতগত উপেদেশর সােথ
স�ক� যু� �মৗিলক খােদ�র �েয়াজন অনসুরণ কের এবং


