
বত​মান সময়র পর​​প​​কত একটা
বড়​ সমস​যা মায়র য​​বস​​ ম​​লর
যোগান কম। তার স​​ি আজকাল মা
হওয়ার বয়সও যব​ড়ছ, ত​পর
অধকাংশই মা-ই কম​রত। যস
কারণ শশ​জ​​ের পর তাক সময়
যদওয়​া অনকর প​​কই যসভাব
সম​​ব হ​​চ না। ফল সন​​ানর
জ​​ের পর সবচয় পু​​ষকর
খাবারট দত অপারগ হ​​চন। যার
কুপ​​ভাব কন​​​ সারাজীবন শশ​টক
বয় যবড়​াত হত পার। 

কীভাব বাড়​াবন জ​​েস​​ম​​ের পরমাণ?
জ​​ের এক ঘণ​​ার ম​ধয
স​দজাতক স​​ন​যপান না করাল,
সঠকভাব যDল না নল ও
সঠকভাব শশ​র মুখ স​​ন না দল
​ধ উৎপাদনর পরমাণ কম।
এছাড়​াও নতÓন মা​য়র বভন​​ কারণ
​​​িন​​া, মানসক অ​​সরতা, শারীরক
যDনও ব​যথা-যবদনা এই সমস​যার
মূল কারণ হ​য় দাঁড়​ায়​।  খাওয়​া-দাওয়​ায়​ নজর: য​​বস​​ ম​​লর
পরমাণ বাড়​াত সারাদন ৪ লটার
জলপান জর​র। স​​ি যখত হব
পু​​ষকর খাবার যযমন শক​রা, মাছ,
মাংস, ডম, ভটামন, খনজ,
আয়​রন, ফলক অ​যাসড, ক​যালশয়াম
ও ওমগা ​​ি ফ​যাট অ​যাসড সমৃদ​​
খাবার। লাউ, গাজর, কাোজর,
ফলর রস, মরশ​ম ফল, টাটকা
শাকসবজ,  রসুন, মট সুয​প, যমথ,

ওটমল, যৌরও যবশ কায​কর।
চকৎসকর পরাম​শ আয়​রন
সা​​িমি​​ বা ট​যাবলট যখত
পারন।মন ফÓরফÓর রাখুন: মানসক চাপ
যনওয়​া চলব না। পয​াপ​​ পরমাণ
ঘুম ও বশ​​ামর প​​​োজন। শশ​ক
সব সময়​ কাছাকাছ রাখুন। মা  যত
নবজাতকর ে​​শ​, গন​​, শব​​ পাব
ততই য​​োল​যাকটন ও অ​​কোসন
হরোন ​ট সঠক পরমাণ নঃসৃত
হ​য় পয​াপ​​  ​ধ ততর করব।মধ​যরাত খাওয়​াো বাড়​ান: এই
সম​য় ​ধ উৎপাদনকারী য​​োল​যা​​িন
হরোনট সবচ​য় যবশ ক​​রত
হয়​। তাই মধ​যরাত শশ​ক
খাওয়​াল উৎপাদন বা​ড়।জসলফ​​েস​​ পাম​​: উৎপাদন
বাড়​াত ​ধ খাওয়​াোর পর দন
অন​​ত ২-৩ বার পাম​​ কর​ন।
সন​​ানক খাওয়​াো হ​য় যগল
চকৎসকর পরাম​শ কছটা
আলো হাত ১০ মনট পয​ন​​ স​​ন
য​​পস কর​ন। কীভাব আপন এই
পদ​​ত সঠকভাব অনুসরণ করবন
তা চকৎসকই বুঝ​য় যদবন।

​ধ সংগ​​হ কর রাখার সঠক নয়ম 
কাজর জন​য বাইর যবোত হল
সন​​ানর জন​য একট যবতল
‘যসলফ​​বস​​ পাম​​’-র মাধ​যম
বুকর ​ধ সংগ​​হ কর রাখত
পারন। ঘরর স​​াভাবক উষ​​তায়​ ৬

ঘণ​​া পয​ন​​ সংগ​​হ কর রাখা যায়​।
তব, ​​িজ কংবা  ​​িজার য​​সর
করন যস​​ক​​ত ২৪ ঘণ​​া কংবা ৪৮
ঘণ​​া পয​ন​​ সংগ​​হ কর রাখা যায়​।
এত বাচ​​ার যDনও ক​​ত হয়​ না,
সমস​​ পু​​ষগ​ণও বত​মান থাক। মন
রাখবন, ​​িজ ব​যবহার করল
খাওয়​াোর আধঘণ​​া আগ বার কর
রাখবন। স​​াভাবক উষ​​তায়​ এল
তবই খাওয়​াবন। ভÓলও
মাই​​োও​য়ভ কংবা গরম জলর

বাটত ​ধ গরম করবন না।
যদ যDনও কারণ মা মারা যান,

যDনও ​ঘ​টনায়​ হাসপাতাল ভ​ত
থাকন বা ক​যানসারর চকৎসা
চল, যস সব য​​ক​​ত একমাত​​ ভরসা
করা যায় যzোর ​ধর
উপরই।

শশ​ ​ধ জটন জখত নাপারার কারণ
প​​থম নজর রাখা জর​র কী কারণ
আপনার সন​​ান স​​ন যথক পয​াপ​​
পরমাণ ​ধ যখত পারছ না!
বভন​​ কারণ হত পার।পজশন ভÓল কংবা জটল সমস​যা:
কখনও যদখা যায়​ বাচ​​া এবং মা​য়র

অবস​​ান ভÓল র​য়ছ, আবার
কখনও বাচ​​ার নাক বন​​

কংবা জটল অসুখ ধরা
প​ড়। এ​​ক​​ত

অবশ​যই চকৎসকর
পরামশ​ নন। 
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১। রাজলক​​​​ী রায়, পঃ বধ​মান
২। ডা. সসকত বস,ু সি​​লক
৩। অজি​​া রায়, যলক গা​ডন​​
৪। জৌোমী গাঙ​​ল, রামরাজাতলা

৫। অ​​িত রায়, হাওড়া
৬। জৌম​যদুয​ত সাহা, হ​গল
৭। মঠÓন জসনগ​প​​, উঃ ২৪ পরগনা
৮। ধ​​​ব দাশগ​প​​, কলকাতা

৯। নলয় চক​​বত​ী, কলকাতা
১০। বর​ণায়ন দাস, যবলঘরয়া
১১। অংশ​মান গ​হ, মু​শদাবাদ
১২। মালা ম​মদার, কাঁথ

১৩। মৃণালকা​​ি হালদার, বাকুঁড়া
১৪। প​​ণয় মত​​, আরামবাগ
১৫। পূ​ণমা মণ​​ল, শলগ​ড়

১ ​লাই যহলথ গাইড বইয়র ‘শব​​জয়’ প​​তযাগতায় অনক সঠক উি​​র
এসছ। তার ম​ধয ১৫ জনক লাক ড​​য়র ভ​​িত বাছাই করা হয়ছ।

শশ​দর অত ​​পয়​,
য​​ফভার চন নও।

জ​​র-কাশ-টকা-হাঁপ, 
এখানই প​​াথমক যচক-আপ।

ডা​য়রয়​ার‌ মো উপসগ​,
মহামার ঘটায়​ পাঠকবগ​।

লভারর পাশ রয়​,
পি​​ কর সঞ​​য়​।

ধীর খাবার খাব, 
নইল গলায়​ লাগব! ১
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২ খদ ভাই কম,
অর​চ একদম!

ফÓলল নখর যDণ, 
যDন সংি​​মণ?

ব ষ ম
মােু​​ ন​​​য
খ কু ন

জT জল ট
স​​া স​​​য জক

প ত​​া শ
ক জল

ধা
ন
চ
ন​​​​
রা
য়

সকল সঠক উি​​রদাতাদর

বজয়ী

পুরস​​ার
প​​াপকদর যফান

নম​​র পরুস​​ার যনওয়ার
দন ও সময় 

জানানা হব।

WHO এবং UNICEF অনুযায়ী,
মায়দর স​দজাতক ৬ মাস
স​​ন​যপান করাোর ন​দশ যদওয়া
হয়ছ। স​​ন​যপান করাোর জন​য
৬ট যো​​রন র​লস যমন চলার
পরামশ​ যদওয়া হয়। যযগ​ল যমন
চলল মায়দর এক​​কু​​সভ য​​বস​​
ফডং করাত যDনও সমস​যা হব
না এবং শশ​ও সুস​​ থাকব।

জযগ​ো মন রাখা জর​র
n স​দজাত শশ​ক জ​​ের 
এক ঘণ​​ার ম​ধয স​​ন​যপান 
করাত হব।
n শশ​ক তার ৬ মাস বয়স পয​ন​​
টানা স​​ন​যপান করাত হব।
n এই সময় অন​য যDনও পানীয় বা
খাদ​য যদওয়া যাব না। মুখ মধু
যদওয়া, পানীয় জল খাওয়াো,
গর​র ​ধ যদওয়া ইত​যাদ সব কছ
যথক বরত থাকত হব।
n কন​​​ এর স​​ি মন রাখত হব
শশ​ক ভটামন ড ​​ি (D3) ড​​পস
প​​তদন দত হব। শশ​র যদ
যDনও ওষুধ অথবা ORS এর
প​​োজন হয় যসটাও দত হব।
n শশ​ যখন যখত চাইব দন
এবং রাত তখনই শশ​ক মায়র
​ধ দত হব।
n শশ​র ৬ মাস বয়স পূণ​ হল
পরপূরক উইনং ডায়ট শ​র​ করা
যাব, কন​​​ মায়র স​​ন​যপান চলত
থাকব শশ​র ২ বছর বয়স পয​ন​​
অথবা তার পরও।

জ​​ের পর জল বা মধু মুখ জদবন না 
শশ​র জ​​ের এক ঘণ​​ার ম​ধয
অনকই শশ​র মুখ মধু যদন,
এসব না কর স​​ন​যপান শ​র​ করা
প​​োজন, জ​​ের পর প​​থম কয়ক

ঘণ​​া সদ​যজাত শশ​রা সজাগ ও
স​​িয় থাক। তাই এক ঘণ​​ার ম​ধয
স​​ন​যপান করাল শশ​র স​​িয়তা
সম​​​ক সজাগ হওয়া যায়।প ​ ​থম ছমাস যকন শশ​ক পানীয়
জল যদওয়া যায় না? প​​থমত, শশ​র পু​​ষর প​​োজন
যবশ, কন​​​ তাদর পাকস​​লী যোট।
যদ জল পান করাো হয় যস​​ক​​ত
শশ​র যপট ভর যাব, আর ​ধ
পান করব না। এর ফল শশ​র
পু​​ষর ঘাটত হত পার। তাই
অযথা অতরি​​ পানীয় শশ​ক
যদওয়া হয় না।

​​িতীয়ত, মায়র ​ধ ল​যা​​িজ,
ফ​যাট, য​​োটন ছাড়াও ৮৭% জল
থাক। যযহতÓ মায়র ​ধ পয​াপ​​
পরমাণ জল থাক, তাই আলাদা
কর অতরি​​ জলর আর
প​​োজন পড় না।

কোস​​​​ামর বকল​​ জনই
শশ​র জে​​ যদওয়ার পর যথকই
মায়র স​​ন যথক কোস​​​​াম 
যবর হয় যার পরমাণ খুব 
অল​​। যসই সময় শশ​র খদ
যমটাত ক বাইরর ​ধ যদওয়া
যযত পার? 

শশ​র জ​​ের পর কু​​ধাত​ থাক
তাই যস মায়র ​ধ যোর যোর
টান। এই ভোরাস সাকং এর
ফল, মায়র ম​​সষ​​ যথক
অ​​কোসন হরোন নঃসৃত হয়
এবং ‘মল​​ যলট ডাউন র​​ফক​​’-এর
মাধ​যম য​​বস​​ফডং শ​র​ হয়। কন​​​
যদ বাইরর ​ধ যদওয়া হয়, তাহল
শশ​ ভোরাস সাকং করব না
এবং য​​বস​​ফডং চালু করা কঠন
হত পার। এছাড়া শশ​ খদর
জন​য বারবার মায়র স​​ন সাক কর

সারাদন রাত। এই মা​​িপল 
টাইম সাকং-এর ফল টানা বা
নয়মত য​​বস​​ ফডং পদ​​ত শ​র​
হয়। যা বাইরর যDনও পানীয়
অথবা ​ধ দল এই অভ​যাস গড়
যোলা কঠন। 

তাই শ​র​ত প​​সবর পর যয অল​​
অল​​ পরমাণ মায়র স​​ন যথক
কোস​​​​াম যবর হয় যসটাই ধীর
ধীর পরমাণ বৃ​​দ পায় এবং
পরণত ম​​ল পরব​তত হয়।

কোস​​​​ামর অনক উপকারতা
আছ। প​​সবর পর মায়র স​​ন
যথক যয হলদট আঠাো
নঃসরণ (secretion) হয় যসটাই
হো কোস​​​​াম যযখান হাই
য​​োটন, যো ফ​যাট ও সুগার থাক।
কন​​​ কোস​​​​াম যোয়াইট ব​​াড
যসলস প​​চÓর পরমাণ থাকার
কারণ প​​চÓর অ​যা​​িবড ততর হয়।
এই অ​যা​​িবডগ​ো শশ​র ইমউন
স​​সমক শ​​িশালী কর এবং
সংি​​মণ যথক রক​​া কর।
কোস​​​​াম খুব গাঢ় হয় ও পু​​ষকর
তাই স​​ল​​ মাত​​ায়ও শশ​র জন​য
উপকারী।

কোস​​​​ামর ম​ধয থাক, 
ইমউো​​গবউলন A (এক

ধরনর অ​যা​​িবড), ল​যাকটফরন
(একজাতীয় য​​োটন যা সংি​​মণ
যথক রক​​া কর এবং আয়রন
যোষণ সাহায​য কর),
লউDসাইটস (যোয়াইট ব​​াড
যসলস), এপডাম​াল য​​োথ ফ​যাি​​র
(একট য​​োটন যা যDষর বৃ​​দ
উদ​​ীপত কর)। তাহল যবঝাই
যা​​চ এর উপকারতা।

ডা. অ​​িমতা গর,
যপডয়া​​িশয়ান,  ইন​​সটউট অফ

চাইর​​ যহলথ 

শশ​র দাব, মানব মা

অবকল​​
আমরা যদ পরসংখ​যান যদখ, ন​যাশনাল যহলথ সা​ভ বা NFHS-5 
(২০১৯-’২১) এর তথ​য অনুযায়​ী, শ​ধুমাত​​ ৫৩.৩ শতাংশ শশ​দরই ছয়​ মাস
পয​ন​​ এক​​কু​​সভ য​​বস​​ফডং করাো হ​য়ছ। পয​াপ​​ পরমাণ ও উপযুি​​ সময়
পয​ন​​ শশ​ক মাতå​গ​​ না যদওয়ার প​​বণতা বৃ​​দর পছন সচতনতার অভাব ও
মায়দর কম​ব​যস​​তা অন​যতম কারণ। যা শশ​ ও মা -​জনর য​​ক​​তই ভবষ​যত
নানা সমস​যা যডক আনছ। 

প​​ত বছর  ১-৭ আগস​​ ওয়ার​​​ য​​বস​​ ফডং সচতনতার সপ​​াহ হসাব
উদযাপন করা হয়। এই বছরর য​​োগান হল ‘‘CLOSING THE GAP,
BREAST FEEDING SUPPORT FOR ALL ’’ - অথ​াৎ এই অত মূ্ল​যবান
জনসট নয় অধকাংশর ম​ধয যয সংশয় আছ, সচতনতার অভাব রয়ছ
যসগ​লাক সরয়, এর উপকারতার দকগ​লই তÓল ধরা একমাত​​ লক​​​য। 

জকন জ​​েস​​ফডং গ​র​ত​​পূণ​?
l শশ​র পু​​ষ: মাতå​গ​​ শশ​দর জন​য প​​োজনীয় পু​​ষ, ভটামন, মনারল
এবং অ​যা​​িবড প​​দান কর। এট শশ​র সা​বক স​​াস​​​য ও বকাশ সহায়ক।
l ইমউন স​​সম: মাতå​​​গ থাকা অ​যা​​িবড ও অন​যান​য উপাদান শশ​র যরাগ
প​​তরাধ ক​​মতা শ​​িশালী কর, বভন​​ সংি​​মণ প​​তোধ সহায়ক।
l ডাইজ​​সভ সুবধা: মাতå​গ​​ শশ​র সহজ হজমোগ​য। এট যDষ​​কাঠন​য ও
অন​যান​য পাচনত​​​​নর সমস​যার ঝুক কমায়।
l মায়র স​​াস​​​য: য​​বস​​ফডং মায়র শরীরর যপশী ও হরোন ভারসাম​য বজায়
রাখত সাহায​য কর এবং প​​সব পরবত​ী পুনর​দ​​ার সহায়তা কর। এট স​​ন
ক​যানসার এবং ডায়াবটসর ঝুক কমায়। 
l মানসক বন​​ন: য​​বস​​ফডং মা ও শশ​র ম​ধয এক গভীর মানসক ও
আবগীয় সংোগ ততর কর, যা শশ​র সুরক​​া ও উন​​ত মানসক স​​া​​​সযও
সহায়ক। য​​বস​​ মল​​ শশ​র যমটাবলজমক ঠক রাখ, বলবধ​ক এবং স​​া​​​সযর
বভন​​ দক উন​​ত কর। 
l য​​বন যডভলপমি​​: যদখা গয়ছ যয শশ​রা টানা ছমাস পয​ন​​ এক​​কু​​সভ
য​​বস​​ ফডং করছ তাদর আইকউ অনক তীক​​​​, য​​বন বা ম​​স​​ষর
কায​ক​​মতা অনক ভাো। কারণ, এই ​ধ থাক টাউরন ও সস​​াইন নামক
অ​যামাইনা অ​যাসড। 
l বুকর ​ধ সঠক তাপমাত​​ায়​ থাক, যযখানই থাকুন না যকন, যয যDনও
সময়​ খাওয়​াো যায়​ এবং এট সম​​ূণ​ বনামূ​লয।
শারীরক উন​​তর পাশাপাশ মানসক, অথ​নতক দক যথকও এই 
উপকারতা অনক। ডা. কল​​না দত​​,  বভাগীয় প​​ধান, 

যপডয়া​​িক, যমডক​যাল কলজ

যদ না হয় যথষ​​ 

মাতå​গ​​ অমৃতসমান। যার বকল​​ কছ
যনই। স​দযাজাতর জ​​ের প​​থম
ছসপ​​াহ এটাই শশ​র য​​পাটন-
ভটামন-মনারলর যাবতীয় উৎস।
পু​​ষগ​ণ, শশ​র বৃ​​দত যার 
​​ড় যনই।

কন​​​ কখনও কখনও এমন
পর​​সতও ততর হয়, যযখান কন​​​
মাতå​গ​​ শশ​র জন​য বপজ​​নক হত
পার। অবশ​যই যসটা ন​দষ​​ বশষ
কছ য​​ক​​ত। 

যযমন ধর​ন, মায়র এদ এডস হয়
বা এইচআইভ পজটভ হল যসই
মায়র যথক শশ​ স​​ন​যপান করল
শশ​র শরীরও ভাইরাসর প​​বশ
ঘটত পার, সংি​​মণ ছড়​াত পার।  

তবু ওয়ার​​​ যহলথ অগ​ানাইজশন এ
য​​ক​​ত পুরাপুর সহমত নয়। আসল
তåতীয়​ ব​​শর যদশগ​লত মা AIDS
আি​​ান​​ হলও অথ​নতক প​​ভাবর
কারণ স​​ন​গ​​ খাওয়​াো চাল​য় যযত
বলা হয়​, তব সতক​তার স​​ি। যার
ম​ধয অন​যতম হল মায়র অ​যা​​িএডস
​​িটমি​​ ঠকঠাক কর চালয় যাওয়া
বাধ​যতামূলক। তবই স​​ন​যপান করত
শশ​শরীর ইনফকশন ছড়​ানার
প​​বণতা কম বা যনই বললই চল। 

কন​​​ ‘আমরকান অ​যাসাসয়শন
অফ ফজশয়ন’-এর ন​দশ, মায়র
যদ এইচআইভ থাক, তা হল
শশ​ক স​​ন​যপান করানা উচত নয়।
এত কর শশ​র এই অত স​​াস​​​যকর
জনসও হয় উঠত পার
শশ​শরীরর জন​য মারাত​​ক। 

খুব অল​​ কছ অবস​​ায়​ মা​য়রা
শশ​ক স​​ন​গ​​ খাওয়াত পারন না।
সাধারণ সংি​​মণ এবং অসুস​​তার সময়​,
যযমন সাধারণ ঠান​​া, ফ্​​,
গ​যা​​​​সইনটস​​াইনাল সংি​​মণ
ইত​যাদর সময়​ও, যথাযথ সাবধানতা
এবং পরচ​​ন​​তা অনুসরণ করল
শশ​ক স​​ন​গ​​ খাওয়​াো যায়​। তব,
কছ অবস​​ায়​ স​​ন​গ​​ খাওয়​াো পরামশ​
যদওয়​া হয়​ না। 

কখন বাদ?
n মা যদ  অ​যা​​ির​​োভাইরাল ওষুধ
বা কছ মানসক ওষুধ গ​​হণ করন,
তব স​​ন​গ​​ খাওয়​াো স​বি​​ম বকল​​
নাও হত পার। মা​য়র দ​​ারা গ​​হণ
করা অনক ওষুধ শশ​র ম​ধয প​​বশ
করত পার স​​ন​​​গর মাধ​যম।
n যদ মা ক​যানসার আি​​ান​​ হন এবং
যকোথরাপ ওষুধ গ​​হণ করন তব
শশ​ক স​​ন​গ​​ খাওয়​াো অনুোদত
নয়​। যকোথরাপ ওষুধগ​ল যDষ
বভাজন ও দ​​​ত বৃ​​দ বন​​ কর যদয়​, যা
শশ​র বৃ​​দ ক​​তগ​​স​​ করত পার।
n মা যদ বকরণ যথরাপ গ​​হণ করন,
বশষ কর ব​​কর, তব যথরাপর
সময়​ স​​ন​গ​​ খাওয়​াো উচত নয়​।
n মায়র টব সংি​​মণ থাকল স​​ন​গ​​
খাওয়​াোর পরামশ​ যদওয়​া হয়​ না।
সংি​​মণ নরাময়​ বা নয়​ন​​​​ণ আনার পর
স​​ন​গ​​ খাওয়​াো যযত পার।
n মা​য়র যদ ট-যসল ল​​Öি​​পক
ভাইরাস টাইপ I বা টাইপ II সংি​​মণ
থাক তব শশ​ক স​​ন​গ​​ খাওয়​াো
উচত নয়​।
n মা যদ অবধ মাদক যযমন যDকন,
পসপ, যহোইন, মার​য়​ানা ও
ধূমপান, মদ ইত​যাদ গ​​হণ করন তব
স​​ন​গ​​ খাওয়​াো অনুোদত নয়​। এই
কারণগ​ল শশ​র উপর প​​ভাব যফলত
পার এবং গ​র​তর পাশ​​​প​​ত​​িয়​া সৃ​​ষ

করত পার।
n মা যদ মাঝম​ধয একগ​​াস মদ​যপান
করন, তব কমপ​​ক ​ই ঘণ​​া শশ​ক
স​​ন​গ​​ খাওয়​াো যথক বরত থাকা
উচত।
n প​​থম ৬ মাস একান​​ভাব স​​ন​গ​​
খাওয়​াোর সময়​ সাধারণত
অ​যালDহল যথক বরত থাকা উচত।

শশ​র সমস​যায় বাদ
শশ​র যদ গ​যালা​​িসময়​া থাক তারা
স​​ন​গ​​ হজম করত পার না। কারণ
এই অবস​​ায় শশ​ শরীর গ​যালা​​িস বা
চন ভাঙত অক​​মতার কারণ হয়​।
গ​যালা​​িসময়​ার শশ​রা একট বশষ
ডা​য়ট যমন চলত হয় যা ল​যাকোজ
এবং গ​যালা​​িস মুি​​ হত হব।

কছ বংশগত বরল অসুখ থাকলও
শশ​দর স​​ন​গ​​ যদওয়া যায় না। 

সচতনতা
মায়র শারীরক ত​​​ট থাকল যস
য​​ক​​ত আগ যথকই সতক​ থাকল
হব স​​ন​যপান করানার য​​ক​​ত। আর
শশ​দর অবস​​া জ​​ের পরই যবাঝা
যায় না যবশরভাগ য​​ক​​তই। তাই
এদশ তথা রা​জয যবশ কছ
হাসপাতাল এই শশ​র জনগত ত​​​টর
যটস​​ করার ব​যবস​​া রয়ছ।
ব​যয়সাপক​​ হলও প​​য়াজন 
করত হব।   ডা. সংযুক​​া জদ 

যপডয়া​​িশয়ান, বভাগীয় প​​ধান,
পয়ারলস হসপটাল

বপ​​িত আপ​​ি

অমতৃসুধা
এক মধুর বন​​ন আবদ​​ স​​ন​যদাত​​ী ও সন​​ান। এই অব​​চদ​য সম​​ক​ শশ​র শারীরক ও
মানসক বকাশ সহায়ক। এ ​নয়ায় মাতå​​​গর যকানও বকল​​ যনই। এট অমৃতর
সমান। মাতå​​তর এই অমলূ​য দানক সম​​ান জানয় য​​বস​​ ফডং সচতনতার সপ​​াহ
য​​পস​​িপশনর বশষ সংখ​যা।

শশ​ যখন স​​ন পান কর তখন
য​​পাল‌​যা​​িন হরমান ক​​রণ হয়, যা
পটÓয​ইটার গ​​​​ি যথক নঃসরণ হয়।
বত​মান প​​জ​​ের কাছ স​​নর গঠন
ঠক রাখা অত গ​র​ত​​পূণ​। 
অনকই যসই কারণ যবশ স​​ন​যপান
শশ​ক প​​লবু​​ করন না। বরং জ​​ের
কয়কদন পর যথকই শশ​ক বকল​​
পথ ​গ​​পানর দকই মায়রা
যঝাঁকন। এটা শশ​র শারীরক
বকাশ প​​ভাব যফল। তাই গঠন ঠক
যরখ য​​বস​​ ফডং করাত যগল
নয়মত কছ ব​যায়াম আস​​া রাখা যায়।
যযাগ ও ব‌​যায়ামই পার স​​নর
চারপাশ রি​​চলাচল ঠক যরখ স​​নর
সহায়ক যপশীক মজবুত রাখত।

মৎস‌​যাসন - পদ​​াসন বসনু, ​ই
কনুইয়র সাহায‌​য চত হয় শ​য়
পড়​ন। হাত ​ট মাথার ​পাশ মাটত

যরখ তার উপর ভর দয় মাট 
যথক পঠ তÓলনু। ঘাড়​ যহলয় দয়
মাথার তালটুা মাটর ওপর রাখনু।
এবার ​-হাত দয় পায়র বু​ড়া
আঙÓল ধর​ন। বকু উঁচÓ কর​ন এবং লক​​‌ ​য
রাখুন যযন কনইু মাট ে​​শ​ কর
থাক। যঁাদর পদ​​াসন হয় না, 
তারা সখুাসন এবং পায়র বু​ড়া
আঙÓলর জায়গায় হাত যপটর উপর
রাখত পারন। মন মন ২০ গ​ননু 
২ মাত​​ায় কর​ন।

শীষ​াসন প​​থম ধাপ - বজ​​াসন বসনু।
প​​ণাম করার ভ​​িত মাথা নচÓ কর​ন।
এক হাতর অাঙÓল অপর হাতর
অাঙÓলর স​​ি লাগয় মাথার পছন
রাখুন। মাথার তাল ুমাটত যরখ
নতম​​ তÓলনু। পায়র বু​ড়া আঙÓল
মাটত যলগ থাকব। মাথা নতম​​
এবং পায়র যচটা মলয় একটা

​​তকাণ হব। শ​​াস-প​​শ​​াস স​​াভাবক
যরখ ১০-২০ যসকন​​ থাকুন। এই
ভাব ​মাত​​ায় কর​ন।

জগামুখাসন - ​ই পা ছ​ড়য় বসনু। বঁা
হাটÓর উপর ডান হাটÓ যরখ বসবন
যযন বঁা পায়র যগাড়​াল ডান দকর
নত​​ম এবং ডান পায়র যগাড়​াল বাম
নতম​​ যলগ থাক। এরপর ডান হাত
মাথার উপর তÓলনু। কনইুয়র কাছ
যথক যভঙ পঠ বরাবর নচর দক
নামান। বঁা হাত কনইুয়র কাছ যথক
যভঙ পছন দক নত হব। ​ই
হাতর আঙÓল এক অপরক লক
করব। যমর​দণ​​ থাকব যসাজা, ডান
হাত যযন কানর স​​ি যলগ থাক।
স​​াভাবক শ​​াস-প​​শ​​াস ২০ গ​নত
হব। তারপর পা এবং হাত বদল
করবন। ওদক মল একবার।
এইভাব ২ মাত​​ায় করত হব।

উজ​​​​লকুমার জঘাষ, সম​​াদক, 
এশয়ান যযাগ রসাচ​ ইন​​সটউট

মায়র অতরক​​ পরচ​​ন​​তা:
স​​ন​যপান করাোর আগ বারবার
স​​নর চারপাশ এবং স​​নবৃন​​গ​ো
ভাোভাব পরষ​​ার করবন না।
এত নপলর  চারপাশর কাো
অংশ অথ​াৎ এর​োলা যথক যয
ন​যাচারাল অ​য়ল যবরয় তা চল যায়​।
এই অ​য়ল মা​য়র শরীরর গন​​
চন​য় সন​​ানর ম​ধয ​ধ খাওয়​ার
তীব​​ আকষ​ণ ততর কর। পয​াপ​​
পরমাণ অ​য়ল না থাকল শশ​র
ঘ​​াণশ​​ি মা​য়র শরীরর গন​​ শনাি​​
করত পার না। ফল ​ধ খাওয়​ার
প​​ত তার তীব​​ অনীহা যদখা যায়​।
তাই, পরষ​​ার-পরচ​​ন​​তা বজায়​
রাখত দন একবার সাবান দ​য়
ভাোভাব স​​ান করলই যথষ​​। 

ডা. নTলা ​​িন, 
বভাগীয় প​​ধান, যপডয়া​​িক,

যমডকা সুপার​​েশালট হসপটাল

l ​ধ খাওয়​াোর সময়​ কমপ​​ে ১০ মনট ধর খাওয়​ান। 
l সময়​ জবঁধ নয়​ বরং বারবারস​​ন​যপান করান।
l একট স​​নর ​ধ পুোটা জশষকর তবই অন​য স​​ন জথকখাওয়​াবন।
l বুকর ​ধখাওয়াোর সময়গভ​নরাধক ব​ড়খাবন না।

সুগঠন যযাগ যজার

জজন রাখনু
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