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৩০ বছর পর মা হবার
পারেফক্ট গাইড



িতিরেশর িকংবা পঁয়ি�শ এর েকাঠায় পা রাখেতই িক আপনার মেন হয়, সময় �ত ফুিরেয় 
আসেছ? সমাজ ও চারপােশর মানুেষর চাপ িক আপনােক মেন কিরেয় েদয় েয মা হওয়ার 
সময়সীমা বুিঝ েশষ? যিদ এমনিট হয়, তেব এই বইিট আপনার জনয্ই।
বহু বছর ধের আমরা িশেখিছ েয কম বয়েস মা হওয়াই 'সিঠক' িনয়ম। িক� িব�ান এবং 
অিভ�তার আেলােক আমরা জািন েয, মাতৃে�র জনয্ সবেচেয় জরুির হেলা বয়স নয়, বরং 
শরীেরর ��িত, খাদয্াভয্াস এবং মানিসক ি�িতশীলতা।
এই বইিট েসই নারীেদর জনয্ একিট পূণৰ্া� গাইড, যারা কয্ািরয়ার, বয্ি�গত উ�িত িকংবা 
সিঠক সমেয়র অেপক্ষায় মা হওয়ার িস�া� িকছুটা েদিরেত িনেয়েছন। এখােন আপিন জানেত 
পারেবন, কীভােব ৩০, ৩৫ বা ৪০ বছর বয়েসও খাদয্, সিঠক লাইফ�াইল এবং মানিসক যেৎনর 
মাধয্েম আপনার শরীরেক একিট সু� গভৰ্াব�ার জনয্ উপযু� কের েতালা যায়। আপিন 
িশখেবন—
• েকান পুি� উপাদানগুিল িড�াণুর গুণগত মান বাড়ায়।
• কীভােব শরীেরর অভয্�রীণ ভারসাময্ (হরেমান এবং থাইরেয়ড) িফিরেয় আনা যায়।
• ে�স কিমেয় মনেক মাতৃে�র জনয্ ��ত করার সহজ েকৗশল।
আপনার শরীের আৎমিব�াস িফের পান, কারণ আপনার বয়স একিট সংখয্া মা�। আপনার 
�া�য্, ি�িতশীলতা এবং অিভ�তা—এগুেলাই আপনােক একজন চমৎকার মা হওয়ার জনয্ 
��ত করেছ।  এই বইিট আপনােক ৈব�ািনক তথয্ ও অনুে�রণামূলক গে�র মাধয্েম েসই 
পেথ এিগেয় িনেয় যােব।  মা হওয়া একিট উপহার, আর েসই উপহার �হেণর জনয্ আপনার 
শরীরেক ��ত করার সময় এখনই।

েদিরেত নয়, পিরপণূৰ্ ��িতেত মাতেৃ�র উদযাপন



আপনার িক মেন হয়, শরীেরর েভতের একিট 'বােয়ালিজকয্াল �ক' িটক িটক করেছ এবং একিট 
িনিদৰ্� বয়েসর পর তা েথেম যােব? এই বইিট আপনােক জানােব, েসই তথাকিথত '�ক'-এর 
েচেয়ও েবিশ গুরু�পূণৰ্ হেলা আপনার �া�য্কর লাইফ�াইল এবং জীবনীশি�।
৩০ বছর বয়েসর পর মা হওয়া এক নতুন চয্ােল�, তেব এিট অস�ব নয়।  বরং, এই বয়েস আপিন 
েয অিভ�তা, অথৰ্ৈনিতক ি�িতশীলতা এবং মানিসক পিরপ�তা অজৰ্ন কেরেছন, তা আপনার 
মাতৃে�র যা�ােক আরও মসৃণ করেত পাের।  এই বইেয়র �িতিট অধয্ায় আপনােক েসই তথয্িভিৎতক 
�ান েদেব, যা আপনার মেন আৎমিব�াস িফিরেয় আনেব।
গেবষণায় েদখা েগেছ, সিঠক পুি� এবং জীবনযাপেনর মাধয্েম আপিন আপনার িড�াণুর �া�য্ 
উ�ত করেত পােরন, গভৰ্ধারেণর ঝুঁিক কমােত পােরন এবং আপনার শরীরেক গভৰ্াব�ার জনয্ এক 
সুরিক্ষত আ�য়�ল কের তুলেত পােরন।
এই গাইডিট আপনােক েদখােব:
• েকান খাবারগুেলা আপনার হরেমােনর ভারসাময্ রক্ষা কের এবং �জনন ক্ষমতা বাড়ায়।
• অয্াে�ােমি�ওিসস, কয্াি�ডা বা থাইরেয়েডর মেতা সমসয্াগুেলা কীভােব খাদয্ ও 

জীবনধারার পিরবতৰ্েনর মাধয্েম সমাধান করা যায়।
• দীঘৰ্ অেপক্ষার পর মা হেয়েছন—এমন অেনক মােয়র বা�ব গ�, যা আপনােক অনুে�রণা েদেব।
মেন রাখেবন, মা হওয়ার জনয্ আপনার শরীর এখন েয অব�ায় আেছ, তা ি�র নয়।  সিঠক যেৎন 
এিট েয েকােনা সময় পিরবিতৰ্ত হেত পাের।  এই বইিট আপনার শরীেরর েসই লুকােনা শি�েক 
জািগেয় েতালার মানিচ�। চলুন, ভয় দূর কের আৎমিব�ােসর সােথ �কৃিতর িনয়েম মা হওয়ার পেথ 
পা বাড়াই।

'বােয়ালিজকয্াল �ক' িমথেক ভাঙার ম�



আপনার হােত েয বইিট আেছ, তা েকবল গভৰ্াব�ার একিট িনেদৰ্িশকা নয়—এিট ৩০ বছর 
বয়েসর পের �াকৃিতকভােব মা হওয়ার জনয্ আপনার শরীেরর একিট পু�ানুপু� 'েমরামত 
গাইড'।
আমরা জািন েয, েদিরেত মা হওয়ার িস�া� �ায়শই উে�েগর জ� েদয়।  িক� আপনার শরীেরর 
একিট অসাধারণ ক্ষমতা আেছ—তা হেলা িনেজেক েমরামত কের িঠক করার ক্ষমতা।  এই 
বইেয়র মূল বাতৰ্া হেলা: আপনার বয়স যাই েহাক না েকন, খাবার, িব�াম এবং ইিতবাচক 
মানিসকতার মাধয্েম আপনার �জনন ক্ষমতা বাড়ােনা স�ব।
এই গাইেড, আমরা এমন িকছু গুরু�পূণৰ্ �া�য্গত িদক তুেল ধেরিছ, যা সাধারণত উেপক্ষা 
করা হয়:
• মাইে�াবােয়াম ও �জনন �া�য্: আপনার হজমতে�র (Gut) �া�য্ এবং এেত 

বসবাসকারী বয্াকেটিরয়া কীভােব আপনার হরেমােনর ওপর সরাসির �ভাব েফেল।
• পির�ার জীবনধারা: কিফ, �ি�য়াজাত িচিন এবং ক্ষিতকর রাসায়িনকযু� পণয্ পিরহার 

কের কীভােব আপনার শরীরেক িবষমু� করেবন।
• মানিসক ি�িতশীলতা: সিঠক লাইফ�াইল এবং খাবার িনধৰ্ারণ িকভােব আপনার 

হরেমােনর  ভারসাময্ এেন  েদয় এবং �জনন ক্ষমতার উ�িত কের।
এই বইিটর মাধয্েম আপিন জানেত পারেবন েয, েযসব মােয়রা নানা শারীিরক জিটলতা এবং 
বয়েসর বাধা অিত�ম কের সফলভােব মা হেয়েছন, তােদর পথচলা েকমন িছল।  তােদর গ� 
আপনােক েশখােব েয, অধয্বসায় এবং আৎমিব�াসই সাফেলয্র মূল চািবকািঠ।  িনেজর শরীেরর 
�িত আ�া রাখুন এবং আজ েথেকই যৎন েনওয়া শুরু করুন।  আপনার শরীর ��ত—শুধু সিঠক 
িনেদৰ্শনার অেপক্ষা।  এই বইিটই েসই িনেদৰ্শনা।

সু� মা, সু� িশশু: আপনার শরীরেক পনুগৰ্ঠেনর সহজ পথ



েদিরেত স�ান ধারেণর এই �বণতািট এখন েকবল একিট বয্ি�গত িস�া� নয়, বরং এিট একিট 
ৈবি�ক সামািজক পিরবতৰ্ন।  উ�ত েদশগুেলােত ৩০ বছর বা তার েবিশ বয়েস স�ান জ� েদওয়ার 
হার �ত বাড়েছ।  উদাহরণ�রূপ, ১৯৯০ েথেক ২০১৯ সােলর মেধয্ শুধু যু�রাে� ৩৫-৩৯ বছর 
বয়সী নারীেদর মেধয্ স�ান জ� েদওয়ার হার ৬৭% েবেড়েছ ।  ২০১৮ সাল নাগাদ যু�রাে� জ� 
েনওয়া িশশুেদর �ায় ১৮% এর মােয়র বয়স িছল ৩৫ বা তার েবিশ, যা ১৯৯০ সােল িছল মা� ৮% । 
সারা িবে�ই এই �বণতা েদখা যাে�, কারণ নারীরা এখন িশক্ষা, কমৰ্জীবন এবং আিথৰ্ক 
ি�িতশীলতােক মাতৃে�র আেগ অ�ািধকার িদে�ন ।
একসময়, আমােদর �ােম-শহের েমেয়েদর িবেয় হেতা িকেশারী বয়েসই।  �থম স�ােনর জ� হেতা 
১৮–২০ বছেরর মেধয্ই। িক� সময় বদেলেছ।  আজেকর বাংলােদেশ েমেয়রা পড়ােশানা েশষ কের, 
কয্ািরয়ার গেড়, িনেজর জীবনেক গুিছেয় তারপর মা হওয়ার িস�া� িনে�ন।  শহুের িশিক্ষত নারীেদর 
মেধয্ �থম স�ােনর জে�র বয়স এখন অেনক েক্ষে�ই ২৮–৩০ বছেরর মেধয্।  আর িবে�? যু�রাে� 
১৯৭০ সােল �থম স�ােনর জে�র গড় বয়স িছল ২১.৪ বছর, এখন তা ২৮ বছেরর েবিশ।  জাপান, 
দিক্ষণ েকািরয়া, ইতািল, সুইেডেনর মেতা েদেশ গড় বয়স ৩০-এর ওপের।

বয়েসর সােথ মাতেৃ�র নতুন �বণতা
• ৩০ িকংবা ৩৫ বছেরর পর �থম স�ান: একসময় যা িবরল িছল, এখন তা �েমই সাধারণ হে�। 

যু�রাে� ৩৫+ বয়েস �থমবার মা হওয়ার হার গত কেয়ক দশেক �ায় ৫% েথেক েবেড় ২০% 
হেয়েছ।

• বাংলােদেশও পিরবতৰ্ন: শহুের মধয্িবৎত ও উ�িবৎত পিরবাের েদিরেত মা হওয়ার �বণতা বাড়েছ, 
িবেশষ কের উ�িশক্ষা ও কয্ািরয়ার গড়ার কারেণ।

• �যুি�র সহায়তা: ইন িভে�া ফািটৰ্লাইেজশন (IVF), েডানার িড�াণু, সংরিক্ষত িড�াণু, ও 
ে�ােজন এমি�ও—এসব �যুি� অেনক নারীর জনয্ ৪০ বা এমনিক ৫০ বছেরও মাতৃে�র সুেযাগ 
ৈতির করেছ।

বয়েসর সােথ মাতেৃ�র নতুন গ� 
বাংলােদশ ও িবে�র ে��াপট



এই পযৰ্ােয় আমরা বাংলােদেশর ে�ক্ষাপেট ৩০ েপিরেয় মাতৃ�েক িঘের থাকা সামািজক চাপ ও 
িমথগুেলা িবে�ষণ করব।  ৩০ বছর বয়েসর পর গভৰ্ধারণেক �ায়শই "বয়� গভৰ্ধারণ" (geriatric 
pregnancy) বলা হয়, যা সমােজ একিট েনিতবাচক কল� িহেসেব কাজ কের এবং অ�েয়াজনীয় 
উে�গ ও ভয় ৈতির কের ।  েযমন, উেদয্া�া নুরজাহান আজািন ৩৮ বছর বয়েস গভৰ্ধারণ কেরন এবং 
িতিন রুিটন েমেন তার গভৰ্ধারেণর সময় িবিভ� িনয়ম েমেন চেলন অবেশেষ িতিন একিট সু� বা�ার 
জ� েদন ।  এছাড়া বাংলােদশী মু�ােহনা নাওয়ার, িযিন ৪০ বছর বয়েস তার তৃতীয় স�ােনর জ� 
েদন, এবং িতিন িব�াস কেরন িনয়মতাি�ক জীবনযাপন এর মাধয্েম আপিন যিদ শরীরেক সু� রােখন 
তাহেল একজন  “ মা “ এর জনয্ বয়স শুধুমা� একিট সংখয্া ।  ড. রিবন কািলেশর মেত, একজন 
সু� ৩৮ বছর বয়সী নারীর গভৰ্াব�া একজন ২০ বছর বয়সী নারীর েচেয়ও সহজ হেত পাের, যার 
একািধক �া�য্গত সমসয্া আেছ । এই উদাহরণগুেলা েথেক েবাঝা যায়, 'বয়� গভৰ্ধারণ' নামক 
েলেবলিট অ�েয়াজনীয় ভয় সৃি� কের এবং একজন নারীর সািবৰ্ক �া�য্ ও জীবনযা�ার মেতা 
গুরু�পূণৰ্ িবষয়গুেলােক এিড়েয় যায়।  এিট আসেল একিট সামািজক িনমৰ্াণ, যা ভয় ও ঐিতেহয্র 
ওপর িভিৎত কের গেড় উেঠেছ।

[ েয েকােনা বয়েসর নারীর জনয্ই মা হওয়া এক অসাধারণ অিভ�তা।  তেব ৩০ বছর বা তার েবিশ 
বয়েস যারা মা হন, তােদর যা�াপথটা একটু আলাদা।  এই বইিটেত আমরা েতমনই িকছু ৩০-ঊ�ৰ্ 
নারীর মাতৃে�র গ� তুেল ধেরিছ।
এই গ�গুেলােত উেঠ এেসেছ মা হওয়ার পেথ তােদর সং�াম, চয্ােল� এবং েসই সব বাধা অিত�ম 
কের এিগেয় যাওয়ার অদময্ দৃঢ়তা।  �িতিট গ�ই বা�েবর �িত�িব, যা মােয়েদর জীবেনর গভীর 
সতয্গুেলােক তুেল ধেরেছ। শুধু িকছু েক্ষে� গে�র �েয়াজেন তােদর আসল নাম পিরবতৰ্ন করা 
হেয়েছ।
এই বইিট েসই সব নারীেদর জনয্, যারা মাতৃে�র পেথ হাঁটেছন বা যারা এই অসাধারণ যা�ার সাক্ষী 
হেত চান। আশা কির, �িতিট গ� আপনােদরেক অনুে�রণা েযাগােব ]

�চিলত কুসং�ার ও বা�বতা



আমার ৩৮ বছর বয়েস আিম গভৰ্বতী হই এবং ৩৯ বছর বয়েস �থম স�ােনর জ� িদই।  গভৰ্াব�ায় 
েকােনা সমসয্া হয়িন, িক� সমসয্াগুেলা শুরু হয় গভৰ্ধারেণর পর েথেক।  আিম খুব �া�য্বান এবং 
িফট িছলাম, গভৰ্াব�ার প�ম মাস পযৰ্� আমার েতমন েকােনা শারীিরক পিরবতৰ্ন েবাঝা যায়িন। 
েডিলভািরর আগ পযৰ্� আিম কাজ কেরিছ, ব�ুেদর সােথ িনয়িমত বাইের েগিছ (িথেয়টার, কনসাটৰ্, 
িডনার, �দশৰ্নীেত), িনয়িমত শরীরচচৰ্া কেরিছ, এবং েডিলভািরর িদন পযৰ্� েযাগবয্ায়াম কেরিছ। 
একমা� জিটলতা িছল গভৰ্কালীন ডায়ােবিটস, যা েবিশ বয়েস মা হেল সাধারণত েদখা যায়।  তেব 
এর কারেণ আমার েতমন েকােনা সমসয্া হয়িন, শুধু িদেন কেয়কবার পরীক্ষা করেত হেতা।  েশষ 
পযৰ্� িসজািরয়ান েসকশন-এর মাধয্েম েডিলভাির হয়, এবং বয়েসর কারেণ েকােনা ধরেনর জিটলতা 
েদখা যায়িন।
বয়স-স�িকৰ্ত সমসয্াগুেলা গভৰ্াব�ার পেরই শুরু হেয়িছল।  ৪০ বছর বয়েস ঘুেমর অভাব ৩০ বছর 
বয়েসর েচেয়ও েবিশ ক�কর, এিট আমার সািবৰ্ক সু�তা ন� কের িদেয়িছল এবং জীবেনর আন� 
েকেড় িনেয়িছল। গভৰ্াব�ায় আমার েতমন ওজন বােড়িন, িক� �থম বছর িশশু এবং েকািভড 
মহামারীর কারেণ আমার জীবন িছল খুবই মানিসক চাপপূণৰ্, যার ফেল আমার অেনক ওজন েবেড় 
যায়। আিম �ায়ই ভািব, যিদ আমার বয়স ৪০ না হেতা, তেব িক আিম আরও ভােলাভােব সব 
সামলােত পারতাম? আমার �থম স�ােনর এক বছর বয়েস আিম আবার গভৰ্বতী হই, তাই 
ি�তীয়বার গভৰ্ধারেণর আেগ ওজন কমােনার সুেযাগ পাইিন।  এর ফেল আমার ওজন আরও েবেড় 
যায় এবং দুই বছর পেরও তা কেমিন, যিদও আিম িনয়িমত িজেম যাই, সাঁতার কািট এবং হাঁিট। 
েপেটর েমদ এখনও কেমিন, তাই পুরেনা বা নতুন েকােনা েপাশাকই এখন আর আমার গােয় লােগ 
না, একমা� সমাধান হেলা গভৰ্াব�ার েপাশাক। আিম সবসময় �া� থািক এবং েবিশরভাগ িবষেয়ই 
আমার উৎসাহ কেম েগেছ, কারণ আমার েছাট স�ানিটর কারেণ আিম রােত এখেনা িঠক মেতা 
ঘুমােত পাির না । 
আমার ি�তীয় গভৰ্াব�া, যখন আমার বয়স ৪১ িছল, তখনও েকােনা সমসয্া হয়িন।  িসজােরর দাগ 
ভােলাভােব েসের েগেছ, সু� হেত সময় একটু েবিশ েলেগেছ, তেব �ি�য়ািট সহজ িছল। এবারও 
গভৰ্কালীন ডায়ােবিটস হেয়িছল, িক� েকােনা সমসয্া হয়িন। স�ান জে�র পর আবােরা �াি� এবং 
ঘুেমর অভাব িছল।
এখােন আিম েজার িদেয় বলেত চাই েয, এসেবর েকােনা িকছুই আমােক অনুত� কের না েয আিম 
স�ান জ� িদেয়িছ, অথবা চি�েশর েকাঠায় এেস মা হেয়িছ।  তারা যখন আসার, তখনই এেসেছ। 
তারা সু� আেছ, আিমও সু� আিছ। ওজন কমেব, �াি� দূর হেব, অিন�ার রাত েশষ হেব।  িক� আমার 
স�ানরা আমার সে� থাকেব, আর এটাই সবেচেয় বড় কথা।

৩৯ বছর বয়েস য�ুরাে�র লনুার মা হবার গ�



মানবেদহ সিতয্ই এক িব�য়কর সৃি�।  ভাবুন  েতা—শরীর কীভােব জােন ফুসফুসেক �াস িনেত 
হেব, হৃদিপ�েক ধুকপুক চািলেয় েযেত হেব? িকভােব জােন কখন ঘুমােত হেব, কখন জাগেত হেব, 
আর কখন বাথরুেম েযেত হেব? কীভােব জােন শরীেরর তাপমা�া ৯৮.৬° ফােরনহাইেট (�ায় ৩৭° 
েসলিসয়াস) ধের রাখেত হেব, আর উ�ল আেলা পড়েল েচাখ কুঁচেক েফলেত হেব? িকংবা �চ� 
শীেতর মােঝ শরীরেক গুিটসুিট কের রাখেল শরীের গরম অনুভূত হেব ?
আমােদর কােছ যখন এমন অেঢল  �মাণ আেছ েয শরীর জােন েস কী করেছ, তখনও আমরা অেনক 
সময় মেনর কথােক শরীেরর উপর চািপেয় িদই—শরীর েযসব সংেকত বা উপসগৰ্ িদেয় আমােদর 
জানায় এখন তার আসেল িক দরকার, আমরা েসগুেলা বুঝার েচ�া না কের আমােদর শরীরেক েজার 
কের িনয়�ণ করেত চাই।
শুরুেতই এই বইেয়র িতনিট মূল ধারণার উপর আপনার িব�াস �াপন করা খুব জরুির 
                                                                          
�থমত
আপনার  শরীর—হয্াঁ, আপনার  িনেজর শরীর—একিট সিতয্কােরর সুপার-কি�উটার, যা ভুল কের 
না।
 
ি�তীয়ত 
আমােদর শরীর সবৰ্দা আমােদর সাহাযয্ করেত ��ত, মানুেষর শরীর মুহূেতৰ্র মেধয্ িনেজেক 
পুনগৰ্ঠন করার পাশাপািশ, র��বাহ েথেক ক্ষিতকর  উপাদান সিরেয় েফলা সহ আরও অসংখয্ কাজ 
কের থােক, যার �ধান লক্ষয্ একটাই িকভােব আপনােক িনরাপদ ও সু� রাখা যায়।

ততৃীয়ত 
যখন আপিন আপনার শরীরেক �েয়াজনীয় সিঠক পুি� েদেবন এবং ক্ষিতকর িজিনসগুেলা বজৰ্ন 
করেবন, তখন শরীর িনেজই িনেজেক সু� করেব এবং আপনােক সু� এবং শি�শালী হেত সাহাযয্ 
করেব।

এই সম� �ি�য়া যখন �াভািবকভােব কাজ করা শুরু কের —তখনই আপিন �াভািবকভােব স�ান 
ধারেণর জনয্ একজন “Perfect -মা”  হেয় উেঠন তখন আপনার বয়স িবশ / ি�শ অথবা চি�শ 
যাই েহাক না েকন েসটা আপনার মা হবার জীবেন েতমন েকােনা �ভাবই েফলেত পাের না।   
আপনার �া�য্ ও জীবেন �ায়ী ইিতবাচক পিরবতৰ্ন আনার জনয্ একিট মূল উপাদান হেলা 
মানিসকতা—নতুন িচ�াভাবনােক �হণ ও অ�ভুৰ্� করা, েযখােন পুেরােনা বা অবা�ব ডােয়ট েছেড় 
েটকসই জীবনধারা গেড় েতালা হেব।

আপনার অসাধারণ শরীেরর উপর ভরসা রাখনু 



 নতুন যা�ার শুরু

ি�য় পাঠক, আপিন হয়েতা দীঘৰ্িদন ধের গভৰ্ধারেণর েচ�া করেছন।  আবার েকউ হয়েতা এখনই 
�থমবােরর মেতা শুরু করেত যাে�ন।  েকউ ি�তীয়বার মা হেত চেলেছন, আবার েকউ ইিতমেধয্ই 
তৃতীয় ৈ�মািসেক।  আপিন েযখােনই থাকুন না েকন—আজ েথেকই শুরু করেত পােরন একদম নতুন 
একিট যা�া।
হয়েতা িকছু িবষয় আপিন আেগও জানেতন বা আেগর গভৰ্াব�ায় েমেন চেলেছন।  আবার হয়েতা 
িকছুই অনুসরণ করেত পােরনিন।  এেত দুি��ার িকছু েনই।  আমরা কখেনাই দায়ী নই এমন িকছুর 
জনয্ যা আমরা জানতাম না বা করেত পািরিন। তাই অতীেতর িদেক না তািকেয় বরং আজেকর 
িদনটােকই ধরা যাক নতুন সূচনা িহেসেব।
আপনার েয অ�গিত হেয়েছ, তা যত েছাটই েহাক না েকন—উদ্ যাপন করুন।  চয্ােল� আসেবই—িক� 
েসখান েথেক িশখুন।  একই সে� আপনার িনেজর যৎন িনন, আর গভৰ্� স�ানেকও সু� রাখুন। 

েকন এই গ� গুরু�পণূৰ্
এই পিরবতৰ্ন শুধু বয়েসর নয়—এিট নারীর িনেজর জীবেনর িনয়�ণ েনওয়ার গ�।  আেগ েযখােন 
সমােজর চাপ িছল, এখন েসখােন আেছ িনেজর সময় েবেছ েনওয়ার �াধীনতা।  তেব বয়েসর সােথ 
িকছু শারীিরক ঝুঁিক বাড়েলও, সেচতনতা, িনয়িমত �া�য্ পরীক্ষা, এবং আধুিনক িচিকৎসা েসই ঝুঁিক 
অেনকটাই কিমেয় িদেত পাের।

েশষ কথা
এই বইেয়র �িতিট অধয্ায় আপনােক পথ েদখােব—কীভােব িনেজর শরীরেক বুঝেবন, তােক সিঠক 
পুি� ও যৎন েদেবন, এবং ধােপ ধােপ একিট েটকসই জীবনধারা গেড় তুলেবন।  মেন রাখেবন, আপিন 
যতটা েদেবন, ততটাই িফের পােবন।
তাহেল আসুন, আমরা সবাই িমেল আমােদর অসাধারণ শরীরেক তার �াপয্ আ�া িদই।



(আসুন  মানবেদেহর িকছু গুরু�পণূৰ্ অ� স�ে� জািন )
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অধয্ায়-১

এই অধয্ায় েয িবষয় গুেলা িনেয় আেলাচনা করা হেয়েছ 

১. মানবেদেহ অথবা মােয়র শরীের আমােদর �চিলত খাবাের �ভাব। 
২. এই মুহূেতৰ্ আপিন মা হবার জ� কতটুকু ��ত তার একিট েছাট পরী�া। 
৩. িকভােব সহেজই গভৰ্ধারেণর সিঠক সময় খুঁেজ েবর করেত পারেবন। 

মােয়েদর শরীের খাবােরর �ভাব

১



আমােদর মেধয্ কতজন েভেব েদিখ, খাওয়ার পর খাবারগুেলা আসেল েকাথায় যায়? সাধারণত 
আমরা মেন কির—েখেয় েফললাম, েশষ, এবার অনয্ কােজ মন িদই।
 িক� আসেল িবষয়টা এত সহজ নয়।  খাবার হেত পাের সবেচেয় শি�শালী ওষুধ, আবার হেত পাের 
সবেচেয় ধীর িবষ—এটা িনভৰ্র কের আমরা কী খাই, িকভােব খাই, আর েকন খাই তার উপর।  খাবার 
যখন সিঠকভােব হজম হয়, তখন তা রে� িমেশ যায়।  আর র� িদেয়ই ৈতির হয় আমােদর েকাষ, 
িটসুয্, অ��তয্�, �ক, চুল, নখ, এমনিক আমােদর আেবগ আর িচ�ার মানও।  ভাবুন েতা—েযিদন 
আমরা সাদা ভােতর  সােথ লাউ িদেয় িচংিড় আর ইিলশ মাছ ভাজা  খাই, তখন আমােদর শরীর ও 
মেনর অনুভূিত েযরকম হয় তার সােথ িক েযিদন বাগৰ্ার, িপৎজা বা ে�� �াই খাই িকংবা শুধু পািন 
না েখেয় েকালা জাতীয় স� ি��স খাই, তখন অনুভূিত স�ূণৰ্ িভ� হয়।
তেব সবেচেয় �া�য্সেচতন মানুষ—ডা�ার বা পুি�িবদরাও—�িতিদন িনখুঁত খাবার খান না, কারণ 
িনখুঁত বেল িকছু েনই। তেব আমরা ৮০/২০ িনয়ম েমেন চলেত পাির।  মােন হেলা, ৮০ শতাংশ সমেয় 
আমরা সেচতনভােব �া�য্কর, পুি�কর খাবার েবেছ েনব। বািক ২০ শতাংশ সমেয় একটু আন� বা 
সুিবধার জনয্ িভ� িকছু খাওয়া েযেত পাের।

িচিন/শকৰ্রা সম�ৃ খাবার েযভােব শরীেরর ভারসাময্ ন� কের এবং নতুন নতুন 
েরােগর সিৃ� কের !!

আমােদর শরীেরর েভতের �িতিদন অসংখয্ ৈজব-রাসায়িনক �িতি�য়া ঘেট—যার অেনকটাই িনভৰ্র 
কের আমরা কী খাি� তার উপর। এমনিক গভৰ্ধারেণর হরেমান িনঃসরণ, িড�ে�াটেনর মেতা 
গুরু�পূণৰ্ �ি�য়াও খাবােরর সে� সরাসির স�িকৰ্ত।  পুেরা িবষয়টা ভাবুন একটা চে�র মেতা।যখন 
আমরা অ�া�য্কর খাবার খাই, তখন শরীর এক ধরেনর েনিতবাচক চে� ঢুেক পেড়।  �েয়াজনীয় 
পুি�র অভাব েসই চ�েক শরীেরর িভতের আেরা শি�শালী কের েতােল।  তখন শুরু হয় অিতির� 
খাওয়া, ওজন বৃি�, আর েসই ওজনই শরীেরর পক্ষ েথেক একটা সতকৰ্বাতৰ্া—েযন বলেছ, ‘এই 
দু�চ� ব� না করেল, শরীর আরও ভারী হেয় উঠেব। ’ এই সময় আমরা অেনেকই েচ�া কির 
�া�য্কর খাবার েখেত, ডােয়ট েমেন চলেত।  িক� পাির না।  কারণ শরীর তখন এমন এক অব�ায় 
থােক, েযখােন তী� আকা�া ৈতির হয়—�াই, িচিন, �ি�য়াজাত শকৰ্রা—এসব খাবােরর �িত। 
িকছুিদন পর আবার েসই পুরেনা অভয্ােস িফের যাই।এই চ� েথেক েবিরেয় আসার একমা� উপায় 
হেলা—শরীরেক ধীের ধীের �েয়াজনীয় পুি� েদওয়া, তােক সময় েদওয়া, আর িনেজর �িত 
সহানুভূিতশীল থাকা।  কারণ শরীর কখেনাই আমােদর িবরুে� কাজ কের না—েস শুধু আমােদর সে� 
েযাগােযাগ করার েচ�া কের, তার ভাষায়।
চলুন একটা বা�ব উদাহরণ িদেয় বুিঝ।  ধরুন, আপিন সকােল ঘুম েথেক উেঠ এক কাপ কিফ/চা  না 
েখেয় েযন েজেগই উঠেত পােরন না।  সে� হয়েতা েখেয় েফলেলন এক টুকেরা স� বান, েবকািরর 
িবি�ট বা েবকািরর রুিট বা েকক—েযগুেলা মূলত �ি�য়াজাত শকৰ্রা, যা হজেমর পর খুব �ত 
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িচিনেত পিরণত হয়।  এই খাবারগুেলা েখেয় আপিন িনেজর শরীরেক একটা ভুল বাতৰ্া িদেলন—'তুিম 
চিবৰ্ েথেক নয়, বরং িচিন েথেকই শি� ৈতির কেরা। ' শরীরও েসই িনেদৰ্শনা অনুযায়ী কাজ শুরু করল
। িক� সমসয্া হেলা, িচিনর শি� খুব অ� সমেয়ই েশষ হেয় যায়।  ফেল সকাল ১১ টা বাজার আেগই 
আপিন আবার দুবৰ্ল, িঝমােনা, আর মেনােযাগহীন হেয় পড়েলন।ভাবুন েতা, আপনার শরীর েযন 
একটা বয্াটাির—েযটা আপিন খুব অ� পিরমােণ চাজৰ্ করেলন।  তাই েসটা �তই ফুিরেয় েগল।  অথচ 
আপিন যিদ সকােল �াকৃিতক পুি�কর খাবার েখেতন—েযমন ে�ািটন (িডম ), �া�য্কর চিবৰ্ (িঘ, 
চােলর আটার রুিট ও মাংস), আর আঁশযু� শকৰ্রা (িবিভ� েদশীয় ফল ও সবিজ ) —তাহেল এসব 
খাবার েথেক আপনার শরীর ধীের ধীের শি� ৈতির করত, আর েসই শি� অেনকক্ষণ ধের থাকত।এই 
েছাট অভয্াসগুেলাই আমােদর শরীেরর ৈজব-রাসায়িনক �ি�য়া বা চ�েক গঠন কের।  তাই িদেনর 
শুরুটা যিদ ভুল বাতৰ্া অথৰ্াৎ ভুল খাবার  িদেয় শুরু হয়, তাহেল পুেরা শরীরই েসই ভুল পেথ চলেত 
থােক।
িচিন মােন িচিন—এিট েযভােবই আসুক না েকন।  েসটা এক চামচ সাদা িচিন েহাক, সকােলর দুধ চা, 
নরম বন রুিট, বা মািফন েকক—এসকল খাবার শরীেরর উপর একই রকম �ভাব েফেল।  এই ধরেনর 
খাবারগুেলা আসেল উ� �াইেসিমক ইনেড�যু� যার ফেল খাবার খাওয়ার পর খুব �ত রে� 
শকৰ্রা/িচিনর মা�া বািড়েয় েদয়।  এই অিতির� শকৰ্রা সামলােত শরীেরর অ�য্াশয় ইনসুিলন নােমর 
একিট হরেমান িনঃসরণ কের।  ইনসুিলেনর কাজ হেলা রে� থাকা অিতির� িচিনেক েকােষ েপৗঁেছ 
েদওয়া, যােত তা শি� িহেসেব বয্বহার হয়। িক� যখন আপিন িনয়িমত অিতির� িচিন বা 
�ি�য়াজাত শকৰ্রা খান, তখন শরীরেক বারবার ইনসুিলন িনঃসরণ করেত হয়। সমসয্া শুরু হয় 
এখােনই।  বারবার ইনসুিলন িনঃসরণ করেত করেত এক সময় শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর কথা 
শুনেত চায় না—তারা ই�ুিলন এর জনয্ কাজ করেত অ�ীকৃিত জানায়।  এই অব�ােক বেল ইনসুিলন 
েরিজ�য্া�।  তখন রে� শকৰ্রার মা�া বাড়েত থােক, ওজন বােড়, আর শরীেরর হরেমােনর ভারসাময্ 
ন� হেয় যায়।
িচিন েকন শরীেরর ওপর এত গভীর �ভাব েফেল? কারণ, এিট শুধু অিতির� শি� নয়—শরীর েথেক 
গুরু�পূণৰ্ িভটািমন, খিনজ এবং পুি� উপাদানও েটেন েনয়। ভাবুন েতা, আমােদর শরীের আেছ 
অয্াি�নাল �ি�—েযটা মানুেষর শরীেরর �ালািনর টয্াংক এর মেতা।  এই �ি� িঠকভােব কাজ করেত 
পাের যখন আমরা খাই �া�য্কর চিবৰ্, ে�ািটন, ে�স িমনােরল, িব-িভটািমনস আর ওেমগা-৩ ফয্ািট 
অয্ািসড।
িক� যখন আমরা অিতির� িচিন খাই, তখন তা শুধু শরীেরর ক্ষিত কের না—বরং B-িভটািমন ও 
িভটািমন-K িনেজ েথেক ৈতির করেতও বাধা েদয়। একই সে� িচিন শরীর েথেক ময্াগেনিসয়াম ও 
B-িভটািমেনর মেতা গুরু�পণূৰ্ খিনজও শুেষ েনয়।  এর ফল? পুেরা শরীেরর িসে�ম দুবৰ্ল হেয় পেড়। 
�ালািনর টয্াংক খািল হেয় যায়, অয্াি�নাল �ি� �া� হেয় পেড,় আর হরেমােনর ভারসাময্ েভেঙ যায়। 
এই অসাম�সয্ ধীের ধীের এমন অব�ায় েপৗঁছায়, েযখােন �াকৃিতকভােব স�ান ধারণ করাও কিঠন 
হেয় পেড়।
তাই িচিন শুধু �ােদর িবষয় নয়—এিট শরীেরর গভীের িগেয় �ভাব েফেল।  আর েসই �ভাব যিদ 
সময়মেতা না েবাঝা যায়, তাহেল তা মা হওয়ার ��েকও বাধা�� করেত পাের।
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আমােদর শরীেরর একটা অসাধারণ ক্ষমতা আেছ—িনেজ েথেকই সু� হেয় ওঠার।  শুধু দরকার, তােক 
সিঠক পুি� েদওয়া।  যখন আমরা শরীরেক তার �েয়াজনীয় খাবার িদই, তখন েস ধীের ধীের িনেজর 
পেথ িফের আেস।  এক সময় এমন একটা অব�ায় েপৗঁছায়, যখন আপনােক আর েজার কের বাগৰ্ার 
বা িপৎজার েলাভ সামলােত হয় না, িকংবা পিু�কর খাবার খাওয়ার জনয্ িনেজেক বাধয্ করেত হয় না। 
শরীর িনেজই আপনােক সু� জীবনযাপেনর িদেক েটেন িনেয় যায়।  আর মানুেষর শরীর এভােবই কাজ 
কের থােক।
তাই আমােদর উিচত, সবসময় িনেজর শরীেরর বতৰ্মান অব�ােক স�ান জানােনা।  েকউ হয়েতা 
এখন অসু�, েকউ ভােলা আেছন, েকউ মানিসক চােপর মেধয্, আবার েকউ ি�িতশীল জীবেনর পেথ 
হাঁটেছন।  জীবন েকান পযৰ্ােয় আেছ, তার ওপরই শরীেরর চািহদা বদলায়।  েসই অনুযায়ী আমােদর 
খাদয্াভয্াসও বদলােনা উিচত—শরীেরর সে� যু� নয়, বরং তার পােশ দাঁিড়েয় তােক বুেঝ েনওয়া 
উিচত।
শরীরেক ভাবনু একিট আ�যৰ্ পা� িহেসেব—েযখােন �ায় নয় মাস ধের একিট নতনু �াণ েবেড ়ওেঠ। 
যখন আমরা বুঝেত পাির আমােদর জীবেনর �িতিট েক্ষে� এবং মাতৃগেভৰ্ একিট িশশুর নতুন 
জীবনেক  বেড়া কের তুলেত খাবার কতটা গুরু�পূণৰ্ ভূিমকা রােখ, তখন আমরা খাবারেক বয্বহার 
করেত পাির একিট শি�শালী অ� িহেসেব।  এই আধুিনক বয্� এবং অিনি�ত পৃিথবীেত খাবারই হেত 
পাের েসই অ�, যা আমােদর মানিসক শি� ও শারীিরক সক্ষমতােক বৃি� কের এবং  জীবেন এমন 
এক শি�শালী ভারসাময্ িনেয় আেস যা িকনা  একজন মােয়র শরীরেক গভৰ্ধারণ এবং িশশুেক নয় 
মাস লালন-পালেনর জনয্ সেবৰ্াৎতম জায়গা িহেসেব ��ত কের তুেল —েসই সময় আপনার জীবন যত 
কিঠন পিরি�িত িদেয় যাক না েকন।  শরীেরর উপর খাবােরর এতটাই শি�শালী �ভাব আেছ।
একটু েভেব েদখুন—আপিন িক কখেনা গািড় িনেয় দীঘৰ্ �মেণ েবর হেতন যিদ গািড়র েভতর 
অেগাছােলা বা েনাংরা  থাকত বা েতল পিরবতৰ্ন করেলও গািড়িট খুব অ� সমেয়র জনয্ চলেতা ? 
িন�য়ই না।  েতমিন এই ��িতপবৰ্ হেলা আপনার শরীেরর েভতেরর সব অেগাছােলা িবষয় গুিছেয় 
েনওয়ার মেতা। এেত আপনার মাতৃ�যা�া হেয় উঠেব অেনক েবিশ মসৃণ, উপেভাগয্ এবং 
�শাি�দায়ক।  েযমন গািড় িনেয় লং �াইেভ েবর হওয়ার আেগ আমরা �ালািন ভির, ইি�ন েচক কির, 
গািড় গুিছেয় িনই—েতমিন মা হওয়ার যা�ার আেগও শরীরেক গুিছেয় েনওয়া জরুির।  এেত শুধু �থম 
গভৰ্াব�াই নয়, ি�তীয়, তৃতীয় িকংবা চতুথৰ্বােরর জনয্ও শরীর থােক ��ত।

িবশাল সুসংবাদ শুনেত আপিন ��ত েতা?

৪



সািময়া ( ছ�নাম) ৩৬ বছর বয়েসর এর একজন আেমিরকান  �বাসী মা, িনেচ সািময়ার অিভ�তা 
তুেল ধরা হেলা 
আমার �থম গভৰ্াব�ায় আিম পুেরাপুির ��ত িছলাম। ভােলা খাবার েখেয়িছ, সিঠক সাি�েম� 
িনেয়িছ, িব�াম কেরিছ, আর িনেজর শরীেরর িদেক মেনােযাগ িদেয়িছ।  তখন েসটা সহজ িছল—কারণ 
পিরবাের িছলাম শুধু আিম আর আমার �ামী। েসই সময়টা সিতয্ই সু�র েকেটেছ।  ক্ষুধা, �াি�, 
হালকা বিম ভাব—সবই িছল, িক� আিম েসগুেলােক সহজভােব সামেল িনেয়িছলাম। কারণ 
সািবৰ্কভােব আিম সেতজ িছলাম, �াণব� িছলাম, আর �িতিট মুহূতৰ্ উপেভাগ কেরিছলাম।
িক� ি�তীয়বােরর গভৰ্ধারণ িছল অেনক েবিশ কিঠন।  আিম েচ�া কেরিছ ��িত িনেত, যতটা স�ব। 
িক� এখন িপছেন িফের তাকােল বুিঝ—আরও িকছু করা েযত।  �থমবােরর অিভ�তা এত ভােলা িছল 
েয আিম েভেবিছলাম ি�তীয়বােরও েতমন ��িতর দরকার হেব না।  িক� েসই ভাবনা ভুল িছল।  আিম 
সিঠক খাবার েখেয়িছ, �েয়াজনীয় সাি�েম� িনেয়িছ, ডা�ার েযসব িজিনস এিড়েয় চলেত বেলেছন, 
েসগুেলাও েমেন চেলিছ।  িক� একটা জায়গায় আিম িপিছেয় পেড়িছ—আিম শরীরেক িঠকভােব িডট� 
কিরিন।  অথৰ্াৎ, অ�েক দূিষত ব� েথেক পির�ার করার কাজটা হয়িন।  বাংলায় অেনেক যােক 'আত 
পির�ার' বেল।  আর তখনকার িনেজর শারীিরক ও মানিসক অব�াও িঠকভােব মূলয্ায়ন কিরিন।

দুই বছেরর মেধয্ দুইিট স�ান েনওয়ার িস�া�টা পের বেুঝিছ—আমার শরীেরর জনয্ খবু কিঠন িছল। 
এক বছেরর িশশুেক িনেয় সারািদন েদৗড়ঝাঁপ, উঠা-বসা, আর ঘুেমর অভাব—এসব িমিলেয় শরীর 
ভীষণ �া� হেয় পেড়িছল।  ি�তীয়বার গভৰ্বতী হওয়ার সময় আিম �িতিদেনর �েয়াজনীয় বয্ায়াম 
করেত পািরিন, কারণ সারাক্ষণ েছাট িশশুেক িনেয়ই বয্� িছলাম।
আমােদর শরীের একিট েছাট িক� গুরু�পূণৰ্ অংশ আেছ—অয্াি�নাল �ি� (Adrenal glands)। 
এই �ি� আমােদর শরীরেক শি� েদয়, ে�স সামলােত সাহাযয্ কের।  িক� �িতবার মা হওয়ার পর 
এই �ি�গুেলা আবার পুেরাপুির সি�য় হেত �ায় ১.৫ েথেক ২ বছর সময় লােগ।  আিম তখন এসব 
জানতাম না।  তাই ি�তীয়বার গভৰ্াব�ায় অেনক েবিশ অসু� হেয় পিড়—িবেশষ কের স�ম েথেক �াদশ 
স�াহ পযৰ্� সময়টা িছল খুব ক�কর।  �ায় �িতিদনই বিম হেতা।  তখনই বুেঝিছ, গভৰ্ধারেণর আেগ 
শরীরেক ��ত করা কতটা জরুির।
এক সময় আমার �েক র য্াশ েদখা েদয়—নােকর পােশ আর েচােখর িনেচ লালেচ ভাব।  পের জানেত 
পাির, ফাংশনাল েমিডিসেনর মেত এগুেলা শরীেরর িবষা�তা, িপৎতথিলর (Gallbladder) 
জিটলতা এবং অে� ক্ষিতকর জীবাণুর বৃি�র সে� স�িকৰ্ত।  আমােদর অে�র মাইে�াবােয়াম—অথৰ্াৎ 
অে� থাকা উপকারী ও ক্ষিতকর জীবাণুর ভারসাময্—মানব �াে�য্র িভিৎত।
তখন আিম িস�া� িনই অ�েক �াকৃিতকভােব সু� অব�ায় িফিরেয় আনেত হেব। িচিকৎসেকর 
পরামেশৰ্ আিম স�ােহ িতন কাপ কাঁচা িবট েখেত শুরু কির, আর সব ধরেনর বাদাম বাদ িদই।  এিট 
িছল অ� ও িপৎতথিল পির�ােরর জনয্ িনরাপদ, খাদয্িভিৎতক একিট প�িত।  পাশাপািশ ডা�ার েদওয়া 
ওষুধ েখেয় সকালেবলার বিম ভাবও িনয়�েণ আিন।  কেয়ক স�ােহর মেধয্ই �ক ভােলা হেত শুরু 
কের, আর বিম ভাব পুেরাপুির চেল যায়।

৩৬ বছর বয়েসর মা এর গ�
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মুখয্ িশক্ষা হেলা—��িতবার মা হওয়ার আেগ শরীরেক ��ত করা খুবই জরুির।  বয়স, সময়, আর 
শরীেরর অব�ার সে� তাল িমিলেয় যৎন িনেত হয়।  �থমবােরর সু�র অিভ�তা েদেখ যিদ ভািব, 
‘পেররবারও এমনই হেব’—তাহেল ভুল করব।  িবেশষ কের যিদ দুইিট গভৰ্ধারেণর মেধয্ সময় খুব 
কম থােক, তাহেল শরীরেক অ�ত একবার হেলও িবশু� কের েনওয়া দরকার।  শরীরেক পির�ার, 
ভারসাময্পূণৰ্ ও শি�শালী কের তুলেল পরবতৰ্ী গভৰ্কাল অেনক সহজ, আরামদায়ক এবং আন�ময় 
হেয় ওেঠ। 
চলুন  একিট েছাট পরীক্ষার মাধয্েম িনেজর শরীেরর অব�ােক  িবচার কির 
িশশু বেড়া হেয় ওেঠ মা এর শরীর েথেক �া� পুি� উপাদান িদেয়।  আপিন যত �া�য্বান এবং শরীর 
যত েবিশ �াণব� থাকেব, গেভৰ্র িশশুর িবকাশ তত ভােলা হেব।  গভৰ্াব�ার সময় আপনার শি�, পুি� 
এবং সু�তা বজায় থাকা অপিরহাযৰ্।

 িনেচর ��গুেলার উ�র অনুযায়ী পেয়ন্ট েযাগ করুন।

১. ৈদিনক ২৫০ ml মেগর পিরমােন কয় কাপ চা / কিফ আপিন পান কেরন  ?
• ০: ০ পেয়�
• ১: ১ পেয়�
• ২: ২ পেয়�
• ৩ বা তার েবিশ: ৩ পেয়�
২. সা�ািহক অয্ালেকাহল পান
• ০: ০ পেয়�
• ২–৩: ১ পেয়�
• ৫: ২ পেয়�
• ৫-এর েবিশ: ৩ পেয়�
৩. আপিন িক ধূমপান কেরন ?
• না: ০
• হয্াঁ: ৩
৪. েরাগ েথেক মুি�র জনয্ আপনার জীবেন এখন পযৰ্� কতবার এি�বােয়ািটক �হণ কেরেছন ?
• কখেনা না: ০
• ৩–৫ বার: ১
• ৫–৭ বার: ২
• ৭-এর েবিশ: ৩
৫. �িতিদন েকােনা ে�সি�পশন ওষুধ বা ওভার-দয্-কাউ�ার (OTC ) ওষুধ েনওয়া হয় িক?
• না: ০
• ১িট ওষুধ: ১
• ২িট ওষুধ: ২
• ৩ বা তার েবিশ: ৩
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OTC ঔষধ কী?
OTC (Over The Counter) ওষুধ হেলা এমন ধরেনর ওষুধ যা েকনার জনয্ ডা�ােরর 
ে�সি�পশন দরকার হয় না।  মােন আপিন চাইেল ফােমৰ্িস েথেক সরাসির িকেন িনেত পােরন।  এগুেলা 
সাধারণত েছাটখােটা অসু�তা বা ৈদনি�ন সমসয্ার জনয্ বয্বহৃত হয় এবং সিঠক মা�ায় বয্বহার করেল 
িনরাপদ।
েযমন : পয্ারািসটামল  (Ace, Napa,) অয্া�ািসড (Eno, Seclo OTC, Omidon) কফ িসরাপ 
সাধারণ (Tussil, Napa Cold Syrup) িসিটিরিজন (Alergin, Histacin, Ceezit)।

৬. মােস কতবার ওভার-দয্-কাউ�ার (OTC ) ওষুধ �হণ?
• কখেনা না: ০
• মােস ১ বার: ১
• মােস ২ বার বা তার েবিশ: ২
• �িতিদন: ৩
৭.  আপিন িক পিরমান িচিন িমি�ত খাবার �হণ কের থােকন ? (িমি�, েডজাটৰ্, ে�ড, দই, চকেলট, 
েকালা সহ ইতয্ািদ)
• �ায় কখেনা না: ০
• স�ােহ ১ বার: ১
• স�ােহ কেয়কবার: ২
• �িতিদন: ৩
৮. আপনার জীবেন মূ�নালীেরাগ  (UTI) কত ঘনঘন হয়?
• কখেনা না: ০
• �িত ৩–৫ বছের: ১
• বছের ১ বার: ২
• বছের একািধকবার: ৩
৯. আপিন ৈদিনক কয়বার মলতয্াগ কেরন ?
• িদেন দুইবার বা তার েবিশ: ০
• িদেন একবার: ১
• একিদন পরপর: ২
• �িত কেয়কিদেন একবার: ৩
১০. আপিন িক �িতিদন িনয়িমত নাশতা কেরন?
• হয্াঁ: ০
• না: ৩
১১. স�ােহ কয়বার আপিন বািহেরর খাবার �হণ কেরন ?
• কখেনা না: ০
• ১–৩ বার: ১
• ৪–৫ বার: ২
• ৫-এর েবিশ: ৩
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১২. িক পিরমান পািন পান কেরন (২৫০ ml �ােসর পিরমােণ )
• ৮-এর েবিশ: ০
• ৮ বার  : ১
• ৫–৭ বার  : ২
• ৩–৫ বার  : ৩
১৩. আপিন সাধারণত েকাথা  েথেক বাজার কেরন ?
িনেজর খাবার িনেজই উৎপাদন কেরন অথবা সরাসির কৃষক েথেক িকেনন : ০
• �া�য্কর েদাকান: ১
• সাধারণ মুিদ/সুপার মােকৰ্ট: ৩
১৪.  �িত স�ােহ ভাজা বা ফা�ফুড খাবার  ২ বার বা তার েবিশ িক খাওয়া হয় ?
• না: ০
• হয্াঁ: ৩
১৫. ৈদিনক কয়বার �ােকেট েলখা খবর গুেলা েখেয় থােকন (েসাডা, ডােয়ট ি��, চুইং গাম, 
কিফ/চােয়র পয্ােকট)
• ০: ০
• ১–৩ বার  : ১
• ৩–৬ বার : ২
• ৬-এর েবিশ : ৩
১৬. �িতিদন আপিন কতবার এক কাপ পিরমাণ নন-�াচৰ্ যু� সবিজ (েযমন শাকপাতা, 
শসা,�কিল,মুলা, টেমেটা ইতয্ািদ) খান?
• ৪-এর েবিশ: ০
• ২–৪ বার : ১
• ১–২ বার : ২
• ১-এর কম: ৩
১৭. আপনার শি� বা এনািজৰ্ েলেভল েকমন থােক?
• চমৎকার: ০
• িঠক আেছ: ১
• অেনক ওঠানামা: ২
• �া�, অবস�: ৩
১৮. আপনার ঘুেমর মান েকমন ?
• গভীর/চমৎকার: ০
• ঘুমােত সমসয্া: ১
• রােত �ায় ঘুম ভােঙ: ২
• অিন�া: ৩
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১৯. BMI (শরীেরর ওজন সূচক, Google/ Youtube  BMI  িকভােব পিরমাপ কের েজেন িনিন )
• ১৮–২৫: ০
• ১৮-এর কম: ১
• ২৫–৩০: ২
• ৩০-এর েবিশ: ৩
২০. আপনার িক র�া�তা (অয্ািনিময়া) আেছ?
• না: ০
• হয্াঁ: ১
• িনি�ত না: ২
২১. আপিন মাথা েঘারা অনুভব কেরন িক?
• না: ০
• হয্াঁ: ১
২২. আপনার িক িন� র�চাপ (Low Blood Pressure) আেছ ?
• না: ০
• হয্াঁ: ১
• িনি�ত না: ২

 ফলাফল মূলয্ায়ন
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