
বতমান সময়র পরপকত একটা
বড় সমসযা মায়র যবস মলর
যোগান কম। তার সি আজকাল মা
হওয়ার বয়সও যবড়ছ, তপর
অধকাংশই মা-ই কমরত। যস
কারণ শশজের পর তাক সময়
যদওয়া অনকর পকই যসভাব
সমব হচ না। ফল সনানর
জের পর সবচয় পুষকর
খাবারট দত অপারগ হচন। যার
কুপভাব কন সারাজীবন শশটক
বয় যবড়াত হত পার। 

কীভাব বাড়াবন জেসমের পরমাণ?
জের এক ঘণার মধয
সদজাতক সনযপান না করাল,
সঠকভাব যDল না নল ও
সঠকভাব শশর মুখ সন না দল
ধ উৎপাদনর পরমাণ কম।
এছাড়াও নতÓন মায়র বভন কারণ
িনা, মানসক অসরতা, শারীরক
যDনও বযথা-যবদনা এই সমসযার
মূল কারণ হয় দাঁড়ায়।  খাওয়া-দাওয়ায় নজর: যবস মলর
পরমাণ বাড়াত সারাদন ৪ লটার
জলপান জরর। সি যখত হব
পুষকর খাবার যযমন শকরা, মাছ,
মাংস, ডম, ভটামন, খনজ,
আয়রন, ফলক অযাসড, কযালশয়াম
ও ওমগা ি ফযাট অযাসড সমৃদ
খাবার। লাউ, গাজর, কাোজর,
ফলর রস, মরশম ফল, টাটকা
শাকসবজ,  রসুন, মট সুযপ, যমথ,

ওটমল, যৌরও যবশ কাযকর।
চকৎসকর পরামশ আয়রন
সািমি বা টযাবলট যখত
পারন।মন ফÓরফÓর রাখুন: মানসক চাপ
যনওয়া চলব না। পযাপ পরমাণ
ঘুম ও বশামর পোজন। শশক
সব সময় কাছাকাছ রাখুন। মা  যত
নবজাতকর েশ, গন, শব পাব
ততই যোলযাকটন ও অকোসন
হরোন ট সঠক পরমাণ নঃসৃত
হয় পযাপ  ধ ততর করব।মধযরাত খাওয়াো বাড়ান: এই
সময় ধ উৎপাদনকারী যোলযািন
হরোনট সবচয় যবশ করত
হয়। তাই মধযরাত শশক
খাওয়াল উৎপাদন বাড়।জসলফেস পাম: উৎপাদন
বাড়াত ধ খাওয়াোর পর দন
অনত ২-৩ বার পাম করন।
সনানক খাওয়াো হয় যগল
চকৎসকর পরামশ কছটা
আলো হাত ১০ মনট পযন সন
যপস করন। কীভাব আপন এই
পদত সঠকভাব অনুসরণ করবন
তা চকৎসকই বুঝয় যদবন।

ধ সংগহ কর রাখার সঠক নয়ম 
কাজর জনয বাইর যবোত হল
সনানর জনয একট যবতল
‘যসলফবস পাম’-র মাধযম
বুকর ধ সংগহ কর রাখত
পারন। ঘরর সাভাবক উষতায় ৬

ঘণা পযন সংগহ কর রাখা যায়।
তব, িজ কংবা  িজার যসর
করন যসকত ২৪ ঘণা কংবা ৪৮
ঘণা পযন সংগহ কর রাখা যায়।
এত বাচার যDনও কত হয় না,
সমস পুষগণও বতমান থাক। মন
রাখবন, িজ বযবহার করল
খাওয়াোর আধঘণা আগ বার কর
রাখবন। সাভাবক উষতায় এল
তবই খাওয়াবন। ভÓলও
মাইোওয়ভ কংবা গরম জলর

বাটত ধ গরম করবন না।
যদ যDনও কারণ মা মারা যান,

যDনও ঘটনায় হাসপাতাল ভত
থাকন বা কযানসারর চকৎসা
চল, যস সব যকত একমাত ভরসা
করা যায় যzোর ধর
উপরই।

শশ ধ জটন জখত নাপারার কারণ
পথম নজর রাখা জরর কী কারণ
আপনার সনান সন যথক পযাপ
পরমাণ ধ যখত পারছ না!
বভন কারণ হত পার।পজশন ভÓল কংবা জটল সমসযা:
কখনও যদখা যায় বাচা এবং মায়র

অবসান ভÓল রয়ছ, আবার
কখনও বাচার নাক বন

কংবা জটল অসুখ ধরা
পড়। একত

অবশযই চকৎসকর
পরামশ নন। 
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১। রাজলকী রায়, পঃ বধমান
২। ডা. সসকত বস,ু সিলক
৩। অজিা রায়, যলক গাডন
৪। জৌোমী গাঙল, রামরাজাতলা

৫। অিত রায়, হাওড়া
৬। জৌমযদুযত সাহা, হগল
৭। মঠÓন জসনগপ, উঃ ২৪ পরগনা
৮। ধব দাশগপ, কলকাতা

৯। নলয় চকবতী, কলকাতা
১০। বরণায়ন দাস, যবলঘরয়া
১১। অংশমান গহ, মুশদাবাদ
১২। মালা মমদার, কাঁথ

১৩। মৃণালকাি হালদার, বাকুঁড়া
১৪। পণয় মত, আরামবাগ
১৫। পূণমা মণল, শলগড়

১ লাই যহলথ গাইড বইয়র ‘শবজয়’ পতযাগতায় অনক সঠক উির
এসছ। তার মধয ১৫ জনক লাক ডয়র ভিত বাছাই করা হয়ছ।

শশদর অত পয়,
যফভার চন নও।

জর-কাশ-টকা-হাঁপ, 
এখানই পাথমক যচক-আপ।

ডায়রয়ার মো উপসগ,
মহামার ঘটায় পাঠকবগ।

লভারর পাশ রয়,
পি কর সঞয়।

ধীর খাবার খাব, 
নইল গলায় লাগব! ১

৩
৪

৫
৬

৭

২ খদ ভাই কম,
অরচ একদম!

ফÓলল নখর যDণ, 
যDন সংিমণ?

ব ষ ম
মােু নয
খ কু ন

জT জল ট
সা সয জক

প তা শ
ক জল

ধা
ন
চ
ন
রা
য়

সকল সঠক উিরদাতাদর

বজয়ী

পুরসার
পাপকদর যফান

নমর পরুসার যনওয়ার
দন ও সময় 

জানানা হব।

WHO এবং UNICEF অনুযায়ী,
মায়দর সদজাতক ৬ মাস
সনযপান করাোর নদশ যদওয়া
হয়ছ। সনযপান করাোর জনয
৬ট যোরন রলস যমন চলার
পরামশ যদওয়া হয়। যযগল যমন
চলল মায়দর এককুসভ যবস
ফডং করাত যDনও সমসযা হব
না এবং শশও সুস থাকব।

জযগো মন রাখা জরর
n সদজাত শশক জের 
এক ঘণার মধয সনযপান 
করাত হব।
n শশক তার ৬ মাস বয়স পযন
টানা সনযপান করাত হব।
n এই সময় অনয যDনও পানীয় বা
খাদয যদওয়া যাব না। মুখ মধু
যদওয়া, পানীয় জল খাওয়াো,
গরর ধ যদওয়া ইতযাদ সব কছ
যথক বরত থাকত হব।
n কন এর সি মন রাখত হব
শশক ভটামন ড ি (D3) ডপস
পতদন দত হব। শশর যদ
যDনও ওষুধ অথবা ORS এর
পোজন হয় যসটাও দত হব।
n শশ যখন যখত চাইব দন
এবং রাত তখনই শশক মায়র
ধ দত হব।
n শশর ৬ মাস বয়স পূণ হল
পরপূরক উইনং ডায়ট শর করা
যাব, কন মায়র সনযপান চলত
থাকব শশর ২ বছর বয়স পযন
অথবা তার পরও।

জের পর জল বা মধু মুখ জদবন না 
শশর জের এক ঘণার মধয
অনকই শশর মুখ মধু যদন,
এসব না কর সনযপান শর করা
পোজন, জের পর পথম কয়ক

ঘণা সদযজাত শশরা সজাগ ও
সিয় থাক। তাই এক ঘণার মধয
সনযপান করাল শশর সিয়তা
সমক সজাগ হওয়া যায়।প  থম ছমাস যকন শশক পানীয়
জল যদওয়া যায় না? পথমত, শশর পুষর পোজন
যবশ, কন তাদর পাকসলী যোট।
যদ জল পান করাো হয় যসকত
শশর যপট ভর যাব, আর ধ
পান করব না। এর ফল শশর
পুষর ঘাটত হত পার। তাই
অযথা অতরি পানীয় শশক
যদওয়া হয় না।

িতীয়ত, মায়র ধ লযািজ,
ফযাট, যোটন ছাড়াও ৮৭% জল
থাক। যযহতÓ মায়র ধ পযাপ
পরমাণ জল থাক, তাই আলাদা
কর অতরি জলর আর
পোজন পড় না।

কোসামর বকল জনই
শশর জে যদওয়ার পর যথকই
মায়র সন যথক কোসাম 
যবর হয় যার পরমাণ খুব 
অল। যসই সময় শশর খদ
যমটাত ক বাইরর ধ যদওয়া
যযত পার? 

শশর জের পর কুধাত থাক
তাই যস মায়র ধ যোর যোর
টান। এই ভোরাস সাকং এর
ফল, মায়র মসষ যথক
অকোসন হরোন নঃসৃত হয়
এবং ‘মল যলট ডাউন রফক’-এর
মাধযম যবসফডং শর হয়। কন
যদ বাইরর ধ যদওয়া হয়, তাহল
শশ ভোরাস সাকং করব না
এবং যবসফডং চালু করা কঠন
হত পার। এছাড়া শশ খদর
জনয বারবার মায়র সন সাক কর

সারাদন রাত। এই মািপল 
টাইম সাকং-এর ফল টানা বা
নয়মত যবস ফডং পদত শর
হয়। যা বাইরর যDনও পানীয়
অথবা ধ দল এই অভযাস গড়
যোলা কঠন। 

তাই শরত পসবর পর যয অল
অল পরমাণ মায়র সন যথক
কোসাম যবর হয় যসটাই ধীর
ধীর পরমাণ বৃদ পায় এবং
পরণত মল পরবতত হয়।

কোসামর অনক উপকারতা
আছ। পসবর পর মায়র সন
যথক যয হলদট আঠাো
নঃসরণ (secretion) হয় যসটাই
হো কোসাম যযখান হাই
যোটন, যো ফযাট ও সুগার থাক।
কন কোসাম যোয়াইট বাড
যসলস পচÓর পরমাণ থাকার
কারণ পচÓর অযািবড ততর হয়।
এই অযািবডগো শশর ইমউন
সসমক শিশালী কর এবং
সংিমণ যথক রকা কর।
কোসাম খুব গাঢ় হয় ও পুষকর
তাই সল মাতায়ও শশর জনয
উপকারী।

কোসামর মধয থাক, 
ইমউোগবউলন A (এক

ধরনর অযািবড), লযাকটফরন
(একজাতীয় যোটন যা সংিমণ
যথক রকা কর এবং আয়রন
যোষণ সাহাযয কর),
লউDসাইটস (যোয়াইট বাড
যসলস), এপডামাল যোথ ফযাির
(একট যোটন যা যDষর বৃদ
উদীপত কর)। তাহল যবঝাই
যাচ এর উপকারতা।

ডা. অিমতা গর,
যপডয়ািশয়ান,  ইনসটউট অফ

চাইর যহলথ 

শশর দাব, মানব মা

অবকল
আমরা যদ পরসংখযান যদখ, নযাশনাল যহলথ সাভ বা NFHS-5 
(২০১৯-’২১) এর তথয অনুযায়ী, শধুমাত ৫৩.৩ শতাংশ শশদরই ছয় মাস
পযন এককুসভ যবসফডং করাো হয়ছ। পযাপ পরমাণ ও উপযুি সময়
পযন শশক মাতåগ না যদওয়ার পবণতা বৃদর পছন সচতনতার অভাব ও
মায়দর কমবযসতা অনযতম কারণ। যা শশ ও মা -জনর যকতই ভবষযত
নানা সমসযা যডক আনছ। 

পত বছর  ১-৭ আগস ওয়ার যবস ফডং সচতনতার সপাহ হসাব
উদযাপন করা হয়। এই বছরর যোগান হল ‘‘CLOSING THE GAP,
BREAST FEEDING SUPPORT FOR ALL ’’ - অথাৎ এই অত মূ্লযবান
জনসট নয় অধকাংশর মধয যয সংশয় আছ, সচতনতার অভাব রয়ছ
যসগলাক সরয়, এর উপকারতার দকগলই তÓল ধরা একমাত লকয। 

জকন জেসফডং গরতপূণ?
l শশর পুষ: মাতåগ শশদর জনয পোজনীয় পুষ, ভটামন, মনারল
এবং অযািবড পদান কর। এট শশর সাবক সাসয ও বকাশ সহায়ক।
l ইমউন সসম: মাতåগ থাকা অযািবড ও অনযানয উপাদান শশর যরাগ
পতরাধ কমতা শিশালী কর, বভন সংিমণ পতোধ সহায়ক।
l ডাইজসভ সুবধা: মাতåগ শশর সহজ হজমোগয। এট যDষকাঠনয ও
অনযানয পাচনতনর সমসযার ঝুক কমায়।
l মায়র সাসয: যবসফডং মায়র শরীরর যপশী ও হরোন ভারসাময বজায়
রাখত সাহাযয কর এবং পসব পরবতী পুনরদার সহায়তা কর। এট সন
কযানসার এবং ডায়াবটসর ঝুক কমায়। 
l মানসক বনন: যবসফডং মা ও শশর মধয এক গভীর মানসক ও
আবগীয় সংোগ ততর কর, যা শশর সুরকা ও উনত মানসক সাসযও
সহায়ক। যবস মল শশর যমটাবলজমক ঠক রাখ, বলবধক এবং সাসযর
বভন দক উনত কর। 
l যবন যডভলপমি: যদখা গয়ছ যয শশরা টানা ছমাস পযন এককুসভ
যবস ফডং করছ তাদর আইকউ অনক তীক, যবন বা মসষর
কাযকমতা অনক ভাো। কারণ, এই ধ থাক টাউরন ও সসাইন নামক
অযামাইনা অযাসড। 
l বুকর ধ সঠক তাপমাতায় থাক, যযখানই থাকুন না যকন, যয যDনও
সময় খাওয়াো যায় এবং এট সমূণ বনামূলয।
শারীরক উনতর পাশাপাশ মানসক, অথনতক দক যথকও এই 
উপকারতা অনক। ডা. কলনা দত,  বভাগীয় পধান, 

যপডয়ািক, যমডকযাল কলজ

যদ না হয় যথষ 

মাতåগ অমৃতসমান। যার বকল কছ
যনই। সদযাজাতর জের পথম
ছসপাহ এটাই শশর যপাটন-
ভটামন-মনারলর যাবতীয় উৎস।
পুষগণ, শশর বৃদত যার 
ড় যনই।

কন কখনও কখনও এমন
পরসতও ততর হয়, যযখান কন
মাতåগ শশর জনয বপজনক হত
পার। অবশযই যসটা নদষ বশষ
কছ যকত। 

যযমন ধরন, মায়র এদ এডস হয়
বা এইচআইভ পজটভ হল যসই
মায়র যথক শশ সনযপান করল
শশর শরীরও ভাইরাসর পবশ
ঘটত পার, সংিমণ ছড়াত পার।  

তবু ওয়ার যহলথ অগানাইজশন এ
যকত পুরাপুর সহমত নয়। আসল
তåতীয় বশর যদশগলত মা AIDS
আিান হলও অথনতক পভাবর
কারণ সনগ খাওয়াো চালয় যযত
বলা হয়, তব সতকতার সি। যার
মধয অনযতম হল মায়র অযািএডস
িটমি ঠকঠাক কর চালয় যাওয়া
বাধযতামূলক। তবই সনযপান করত
শশশরীর ইনফকশন ছড়ানার
পবণতা কম বা যনই বললই চল। 

কন ‘আমরকান অযাসাসয়শন
অফ ফজশয়ন’-এর নদশ, মায়র
যদ এইচআইভ থাক, তা হল
শশক সনযপান করানা উচত নয়।
এত কর শশর এই অত সাসযকর
জনসও হয় উঠত পার
শশশরীরর জনয মারাতক। 

খুব অল কছ অবসায় মায়রা
শশক সনগ খাওয়াত পারন না।
সাধারণ সংিমণ এবং অসুসতার সময়,
যযমন সাধারণ ঠানা, ফ্,
গযাসইনটসাইনাল সংিমণ
ইতযাদর সময়ও, যথাযথ সাবধানতা
এবং পরচনতা অনুসরণ করল
শশক সনগ খাওয়াো যায়। তব,
কছ অবসায় সনগ খাওয়াো পরামশ
যদওয়া হয় না। 

কখন বাদ?
n মা যদ  অযািরোভাইরাল ওষুধ
বা কছ মানসক ওষুধ গহণ করন,
তব সনগ খাওয়াো সবিম বকল
নাও হত পার। মায়র দারা গহণ
করা অনক ওষুধ শশর মধয পবশ
করত পার সনগর মাধযম।
n যদ মা কযানসার আিান হন এবং
যকোথরাপ ওষুধ গহণ করন তব
শশক সনগ খাওয়াো অনুোদত
নয়। যকোথরাপ ওষুধগল যDষ
বভাজন ও দত বৃদ বন কর যদয়, যা
শশর বৃদ কতগস করত পার।
n মা যদ বকরণ যথরাপ গহণ করন,
বশষ কর বকর, তব যথরাপর
সময় সনগ খাওয়াো উচত নয়।
n মায়র টব সংিমণ থাকল সনগ
খাওয়াোর পরামশ যদওয়া হয় না।
সংিমণ নরাময় বা নয়নণ আনার পর
সনগ খাওয়াো যযত পার।
n মায়র যদ ট-যসল লÖিপক
ভাইরাস টাইপ I বা টাইপ II সংিমণ
থাক তব শশক সনগ খাওয়াো
উচত নয়।
n মা যদ অবধ মাদক যযমন যDকন,
পসপ, যহোইন, মারয়ানা ও
ধূমপান, মদ ইতযাদ গহণ করন তব
সনগ খাওয়াো অনুোদত নয়। এই
কারণগল শশর উপর পভাব যফলত
পার এবং গরতর পাশপতিয়া সৃষ

করত পার।
n মা যদ মাঝমধয একগাস মদযপান
করন, তব কমপক ই ঘণা শশক
সনগ খাওয়াো যথক বরত থাকা
উচত।
n পথম ৬ মাস একানভাব সনগ
খাওয়াোর সময় সাধারণত
অযালDহল যথক বরত থাকা উচত।

শশর সমসযায় বাদ
শশর যদ গযালািসময়া থাক তারা
সনগ হজম করত পার না। কারণ
এই অবসায় শশ শরীর গযালািস বা
চন ভাঙত অকমতার কারণ হয়।
গযালািসময়ার শশরা একট বশষ
ডায়ট যমন চলত হয় যা লযাকোজ
এবং গযালািস মুি হত হব।

কছ বংশগত বরল অসুখ থাকলও
শশদর সনগ যদওয়া যায় না। 

সচতনতা
মায়র শারীরক তট থাকল যস
যকত আগ যথকই সতক থাকল
হব সনযপান করানার যকত। আর
শশদর অবসা জের পরই যবাঝা
যায় না যবশরভাগ যকতই। তাই
এদশ তথা রাজয যবশ কছ
হাসপাতাল এই শশর জনগত তটর
যটস করার বযবসা রয়ছ।
বযয়সাপক হলও পয়াজন 
করত হব।   ডা. সংযুকা জদ 

যপডয়ািশয়ান, বভাগীয় পধান,
পয়ারলস হসপটাল

বপিত আপি

অমতৃসুধা
এক মধুর বনন আবদ সনযদাতী ও সনান। এই অবচদয সমক শশর শারীরক ও
মানসক বকাশ সহায়ক। এ নয়ায় মাতåগর যকানও বকল যনই। এট অমৃতর
সমান। মাতåতর এই অমলূয দানক সমান জানয় যবস ফডং সচতনতার সপাহ
যপসিপশনর বশষ সংখযা।

শশ যখন সন পান কর তখন
যপালযািন হরমান করণ হয়, যা
পটÓযইটার গি যথক নঃসরণ হয়।
বতমান পজের কাছ সনর গঠন
ঠক রাখা অত গরতপূণ। 
অনকই যসই কারণ যবশ সনযপান
শশক পলবু করন না। বরং জের
কয়কদন পর যথকই শশক বকল
পথ গপানর দকই মায়রা
যঝাঁকন। এটা শশর শারীরক
বকাশ পভাব যফল। তাই গঠন ঠক
যরখ যবস ফডং করাত যগল
নয়মত কছ বযায়াম আসা রাখা যায়।
যযাগ ও বযায়ামই পার সনর
চারপাশ রিচলাচল ঠক যরখ সনর
সহায়ক যপশীক মজবুত রাখত।

মৎসযাসন - পদাসন বসনু, ই
কনুইয়র সাহাযয চত হয় শয়
পড়ন। হাত ট মাথার পাশ মাটত

যরখ তার উপর ভর দয় মাট 
যথক পঠ তÓলনু। ঘাড় যহলয় দয়
মাথার তালটুা মাটর ওপর রাখনু।
এবার -হাত দয় পায়র বুড়া
আঙÓল ধরন। বকু উঁচÓ করন এবং লক য
রাখুন যযন কনইু মাট েশ কর
থাক। যঁাদর পদাসন হয় না, 
তারা সখুাসন এবং পায়র বুড়া
আঙÓলর জায়গায় হাত যপটর উপর
রাখত পারন। মন মন ২০ গননু 
২ মাতায় করন।

শীষাসন পথম ধাপ - বজাসন বসনু।
পণাম করার ভিত মাথা নচÓ করন।
এক হাতর অাঙÓল অপর হাতর
অাঙÓলর সি লাগয় মাথার পছন
রাখুন। মাথার তাল ুমাটত যরখ
নতম তÓলনু। পায়র বুড়া আঙÓল
মাটত যলগ থাকব। মাথা নতম
এবং পায়র যচটা মলয় একটা

তকাণ হব। শাস-পশাস সাভাবক
যরখ ১০-২০ যসকন থাকুন। এই
ভাব মাতায় করন।

জগামুখাসন - ই পা ছড়য় বসনু। বঁা
হাটÓর উপর ডান হাটÓ যরখ বসবন
যযন বঁা পায়র যগাড়াল ডান দকর
নতম এবং ডান পায়র যগাড়াল বাম
নতম যলগ থাক। এরপর ডান হাত
মাথার উপর তÓলনু। কনইুয়র কাছ
যথক যভঙ পঠ বরাবর নচর দক
নামান। বঁা হাত কনইুয়র কাছ যথক
যভঙ পছন দক নত হব। ই
হাতর আঙÓল এক অপরক লক
করব। যমরদণ থাকব যসাজা, ডান
হাত যযন কানর সি যলগ থাক।
সাভাবক শাস-পশাস ২০ গনত
হব। তারপর পা এবং হাত বদল
করবন। ওদক মল একবার।
এইভাব ২ মাতায় করত হব।

উজলকুমার জঘাষ, সমাদক, 
এশয়ান যযাগ রসাচ ইনসটউট

মায়র অতরক পরচনতা:
সনযপান করাোর আগ বারবার
সনর চারপাশ এবং সনবৃনগো
ভাোভাব পরষার করবন না।
এত নপলর  চারপাশর কাো
অংশ অথাৎ এরোলা যথক যয
নযাচারাল অয়ল যবরয় তা চল যায়।
এই অয়ল মায়র শরীরর গন
চনয় সনানর মধয ধ খাওয়ার
তীব আকষণ ততর কর। পযাপ
পরমাণ অয়ল না থাকল শশর
ঘাণশি মায়র শরীরর গন শনাি
করত পার না। ফল ধ খাওয়ার
পত তার তীব অনীহা যদখা যায়।
তাই, পরষার-পরচনতা বজায়
রাখত দন একবার সাবান দয়
ভাোভাব সান করলই যথষ। 

ডা. নTলা িন, 
বভাগীয় পধান, যপডয়ািক,

যমডকা সুপারেশালট হসপটাল

l ধ খাওয়াোর সময় কমপে ১০ মনট ধর খাওয়ান। 
l সময় জবঁধ নয় বরং বারবারসনযপান করান।
l একট সনর ধ পুোটা জশষকর তবই অনয সন জথকখাওয়াবন।
l বুকর ধখাওয়াোর সময়গভনরাধক বড়খাবন না।

সুগঠন যযাগ যজার

জজন রাখনু
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