
Unit- 2 

1.গভκাবѸায়পুΜѭরচািহদাওিবপাকীয় (Metabolic) 

অিভেযাজনসমূহআেলাচনাক჈ন।গভκাবѸায়মাতৃওቇেণরѾােѸҝরেϠেϏসুষমপুΜѭর
ვ჈Яবҝাখҝাক჈ন। 

গভκাবѸানারীরজীবেনরএকΜটვ჈Яপূণ κশারীরবЫৃীয়অবѸা, 
έযখােনমাতৃেদেহনানাধরেনরশারীিরক, 

হরেমানীয়ওিবপাকীয়পিরবত κনঘেট।এইসমেয়ቇেণরবΝৃдওিবকাশিনΝѥতকরেতমােয়রপΜুѭরচা
িহদাবΝৃдপায়।তাইগভκাবѸায়সΜঠকওসুষমপুΜѭςহণঅতҝоვ჈Яপূণ κ। 

গভκাবѸায়পুΜѭরচািহদা 

গভκাবѸায়ቇেণরবΝৃд, ъােসлারগঠন, 

মাতৃΜটসুҝরসϸসারণএবংশΝЅরচািহদাপূরেণরজনҝঅিতিরЅপΜুѭϕেয়াজনহয়। 

1. শΝЅ 

(Energy):গভκাবѸারিеতীয়ওতৃতীয়ৈϏমািসেকঅিতিরЅকҝােলািরϕেয়াজনহয়।এΜটቇ
έণরবΝৃдএবংমাতৃেদেহরপিরবত κনেকসমথ κনকের। 

2. έϕাΜটন:ቇেণরেকাষ, 

ΜটসুҝওঅДϕতҝДগঠেনরজনҝেϕাΜটনঅতҝাবশҝক।গভκাবѸায়ϕিতিদনঅিতিরЅেϕাΜট
নςহেণরϕেয়াজনহয়। 

3. আয়রন 

(Iron):রেЅরপিরমাণবΝৃдএবংቇেণররЅকিণকাৈতিররজনҝআয়রেনরচািহদােবেড়যা
য়।আয়রেনরঅভােবরЅাџতা (Anemia) έদখািদেতপাের। 

4. ফিলকঅҝািসড:ቇেণরѹায়ুতেϴরসΜঠকিবকােশফিলকঅҝািসডვ჈Яপণূ κ।এরঅভােব
িনউরালΜটউবিডেফেЄরঝঁুিকবৃΝдপায়। 

5. কҝালিসয়ামওিভটািমনিড:ቇেণরহাড়ওদােঁতরগঠেনরজনҝকҝালিসয়ামএবংতারেশাষ
έণরজনҝিভটািমনিডϕেয়াজন। 

6. আেয়ািডন:ቇেণরমΝѷѬওѹায়ুতেϴরিবকােশআেয়ািডনვ჈Яপণূ κভূিমকাপালনকের। 

7. িভটািমনওখিনজপদাথ κ:িভটািমনএ, িস, িব-কমেъЊ, 

ΝজВএবংমҝাগেনিসয়ামসহিবিভтমাইেοািনউΜϊেয়лসুѸগভκাবѸারজনҝঅপিরহায κ। 

গভκাবѸায়িবপাকীয় (Metabolic) অিভেযাজনসমূহ 

গভκাবѸায়মাতৃেদহቇেণরচািহদাপূরেণরজনҝিবিভтিবপাকীয়অিভেযাজনঘটায়। 



1. কােব κাহাইেόটিবপােকরপিরবতκন:গভκাবѸারেশষিদেকইনসুিলনϕিতেরাধ (Insulin 

Resistance) বΝৃдপায়, 

ফেলমাতৃরেЅগ্লুেকােজরমাϏািকছΦ টােবিশথােকএবংቇণপয κাчগলু্েকাজপায়। 

2. চিব κিবপােকরপিরবতκন:ϕথমিদেকচিব κসΝНতহয়এবংপরবতλসমেয়তাশΝЅরউৎসিহ
έসেববҝব჊তহয়।এরফেলቇেণরজনҝগ্লুেকাজসংরিϠতথােক। 

3. έϕাΜটনিবপােকরপিরবতκন:έϕাΜটনসংেѫষণবΝৃдপায়, যাቇেণরবΝৃд, 

জরায়রুসϸসারণএবংѷেনরিবকােশসহায়তাকের। 

4. έবসালেমটাবিলকেরট (BMR) বৃΝд:গভκাবѸায় BMR ϕায়১৫–২০% বΝৃдপায়, 

ফেলশΝЅরচািহদাওবΝৃдপায়। 

5. রেЅরপিরমাণবৃΝд:মাতৃেদেহরЅরস (Plasma) ওরЅকিণকারপিরমাণবΝৃдপায়, 

যাቇেণরপΜুѭওঅΝЊেজনসরবরাহিনΝѥতকের। 

মাতৃওቇেণরѾােѸҝসুষমপুΜѭরვ჈Я 

সুষমপুΜѭগভκাবѸারসফলতাএবংমাওিশზরসুѾােѸҝরϕধানিভিЫ। 

 ቇেণরѾাভািবকবΝৃдওিবকাশিনΝѥতকের। 

 কমওজেনরিশზজфদােনরঝঁুিককমায়। 

 জфগতሺΜটϕিতেরােধসহায়তাকের। 

 মাতৃরЅাџতা, অপুΜѭওঅনҝানҝজΜটলতাϕিতেরাধকের। 

 িϕ-এЉҝাѕিসয়া, গভκকালীনডায়ােবΜটসএবংসংοমেণরঝঁুিকϟাসকের। 

 ϕসবওϕসেবাЫরপুন჈дারϕΝοয়ােকসহজকের। 

 িশზরদীঘ κেময়ািদশারীিরকওমানিসকিবকােশইিতবাচকϕভাবেফেল। 

উপসংহার 

গভκাবѸায়মাতৃেদেহিবিভтিবপাকীয়অিভেযাজনঘেট, 

যাቇেণরপΜুѭওবΝৃдিনΝѥতকরারজনҝঅপিরহায κ।এইসমেয়শΝЅ, έϕাΜটন, আয়রন, 

ফিলকঅҝািসড, 

কҝালিসয়ামসহিবিভтপΜুѭউপাদােনরচািহদাবΝৃдপায়।সুষমওপুΜѭকরখাদҝςহেণরমাধҝেমমাও
ቇেণরসুѾাѸҝবজায়রাখা, 
গভκকালীনজΜটলতাϕিতেরাধকরাএবংসѸুিশზরজфিনΝѥতকরাসјব।তাইগভκাবѸায়যথাযথপু
ΜѭবҝবѸাপনাঅতҝоვ჈Яপণূ κ। 

 



2.ϕসব-পরবতλওজনধেররাখা (Postpartum Weight Retention) বলেতকীেবাঝায়? 

এরকারণ, ϕভাবএবংিনয়ϴেণরজনҝϕমাণিভিЫক (Evidence-based) 

হѷেϠপেকৗশলসমূহআেলাচনাক჈ন। 

 

ϕসব-পরবতλওজনধেররাখা (Postpartum Weight Retention, 

PPWR)বলেতসоানজфদােনরপরগভκাবѸায়অΝজκতঅিতিরЅওজেনরএকΜটঅংশদীঘ κসময়ধ
έরশরীেরেথেকযাওয়ােকেবাঝায়।সাধারণতϕসেবর৬সчাহেথেক১বছরপরপয κоগভκধারণ-

পূব κওজেনরতΦলনায়েযঅিতিরЅওজনবজায়থােক, তােকϕসব-

পরবতλওজনধেররাখাবলাহয়।এΜটমাতৃѾােѸҝরজনҝএকΜটვ჈Яপূণ κজনѾাѸҝসমসҝা, 
কারণদীঘ κেময়ােদসথূ্লতাওিবিভтঅসংοামকেরােগরঝঁুিকবাড়ায়। 

ϕসব-পরবতλওজনধেররাখারকারণসমূহ 

ϕসব-পরবতλওজনধেররাখারেপছেনিবিভтৈজিবক, 

আচরণগতএবংসামাΝজককারণকাজকের। 

1. গভκাবѸায়অিতিরЅওজনবৃΝд (Excessive Gestational Weight Gain): 

গভκাবѸায়ϕেয়াজেনরতΦলনায়েবিশওজনবΝৃдϕসেবরপরওজনধেররাখারঅনҝতমϕধা
নকারণ। 

2. শারীিরককায κকলােপরঅভাব: 

সоানজেфরপরঅেনকনারীিবϜােমেবিশসময়কাটানএবংিনয়িমতবҝায়ামকরেতপাের
ননা, ফেলঅিতিরЅকҝােলািরশরীেরজমাহয়। 

3. অѾাѸҝকরখাদҝাভҝাস: 

উЗকҝােলািরযুЅ, চিব κওিচিনসমдৃখাদҝςহণএবংফল, 

শাকসবΝজওআশঁযুЅখাবারকমখাওয়াওজনধেররাখারঝঁুিকবাড়ায়। 

4. অপয κাчѷনҝদান: 

একেচΜটয়া (Exclusive) 

ѷনҝদানঅিতিরЅকҝােলািরবҝয়কের।যারাপয κাчসময়ѷনҝদানকেরননা, 
তােদরওজনকমারহারতΦলনামূলকভােবকমহেতপাের। 

5. ঘুেমরঘাটিতওমানিসকচাপ: 

নবজাতেকরযেЭরকারেণঘুমকমহওয়া, 
উেеগওমানিসকচাপহরেমানীয়পিরবত κেনরমাধҝেমওজনবΝৃдবাধেররাখারকারণহেত
পাের। 

6. সামাΝজকওঅথ κৈনিতককারণ: 

ѾাѸҝেসবা, পুΜѭকরখাদҝএবংবҝায়ােমরসুেযােগরঅভাবওওজনিনয়ϴেণবাধাসΜৃѭকের। 

ϕসব-পরবতλওজনধেররাখারϕভাব 



1. স্থূলতারঝঁুিকবৃΝд: 

দীঘ κিদনঅিতিরЅওজনবজায়থাকেলস্থূলতােদখািদেতপাের। 

2. িবপাকীয়েরােগরঝঁুিক: 

টাইপ-২ডায়ােবΜটস, উЗরЅচাপ, ჊দ্
έরাগএবংেমটাবিলকিসনেόােমরসјাবনাবΝৃдপায়। 

3. পরবতλগভκধারেণজΜটলতা: 
অিতিরЅওজনপরবতλগভκাবѸায়গভκকালীনডায়ােবΜটস, িϕ-

এЉҝাѕিসয়াএবংিসজািরয়ানϕসেবরঝঁুিকবাড়ায়। 

4. মানিসকѾােѸҝরওপরϕভাব: 

শরীেররআকৃিতিনেয়অসᅀΜѭ, আЮিবѩােসরঅভাবএবংϕসব-

পরবতλিবষণ্নতারঝঁুিকবΝৃдেপেতপাের। 

5. জীবনমােনরঅবনিত: 

ίদনΝрনকাজকেম κঅসুিবধা, ЉািоএবংশারীিরকসϠমতাϟাসেপেতপাের। 

িনয়ϴেণরজনҝϕমাণিভিЫক (Evidence-based) হѷেϠপেকৗশলসমহূ 

1. সুষমওিনয়িϴতখাদҝাভҝাস: 

গেবষণায়েদখােগেছ, কҝােলািরিনয়িϴতওপুΜѭসমдৃখাদҝওজনকমােতকায κকর।ফল, 

শাকসবΝজ, পণূ κশসҝ, কমচিব κযুЅেϕাΜটনএবংপয κাчপািনςহণউৎসািহতকরাউিচত। 

2. িনয়িমতশারীিরককায κকলাপ: 

সчােহঅоত১৫০িমিনটমাঝািরমাϏারবҝায়াম, έযমনሾতহাটঁা, 
সাইিЉংবাহালকাঅҝােরািবЊওজনিনয়ϴেণসহায়ক। 

3. একেচΜটয়াѷনҝদান (Exclusive Breastfeeding): 

ϕথম৬মাসএকেচΜটয়াѷনҝদানমােয়রঅিতিরЅকҝােলািরবҝয়কেরএবংওজনϟােসসহা
য়তাকের। 

4. আচরণগতপরামশ κ (BehavioralCounseling): 

খাদҝিনয়ϴণ, লϠҝিনধ κারণ, আЮ-

পয κেবϠণএবংজীবনধারাপিরবতκনিভিЫককাউেхিলংওজনবҝবѸাপনায়কায κকরϕমা
িণতহেয়েছ। 

5. পয κাчঘুমওমানিসকѾাѸҝবҝবѸাপনা: 
ঘুেমরვণগতমানউтয়নএবংমানিসকচাপকমােনারেকৗশলওজনিনয়ϴেণসহায়ক। 

6. িনয়িমতѾাѸҝপয κেবϠণ: 

ѾাѸҝকমλেদরমাধҝেমওজন, 

খাদҝাভҝাসওশারীিরককায κকলােপরিনয়িমতমূলҝায়নইিতবাচকফলেদয়। 



উপসংহার 

ϕসব-পরবতλওজনধেররাখাএকΜটვ჈Яপূণ κѾাѸҝসমসҝা, 
যামাতৃѾােѸҝরওপরদীঘ κেময়ািদেনিতবাচকϕভাবেফলেতপাের।গভκাবѸায়অিতিরЅওজনবΝৃд, 

অѾাѸҝকরখাদҝাভҝাস, শারীিরকিনΝϺয়তাএবংমানিসকচাপএরϕধানকারণ।সুষমখাদҝ, 
িনয়িমতবҝায়াম, ѷনҝদান, 

আচরণগতপরামশ κএবংѾাѸҝকরজীবনধারাঅনসুরেণরমাধҝেমএসমসҝাকায κকরভােবিনয়ϴণক
রাসјব।তাইমাতৃѾাѸҝউтয়েনϕসব-পরবতλওজনবҝবѸাপনােকিবেশষვ჈Яেদওয়াϕেয়াজন। 

3.অপয κাчবাঅসমপুΜѭকীভােবঅকালϕসব (Preterm Birth), 

গভκকালীনবয়সঅনযুায়ীেছাট (SGA) বাবড় (LGA) 

িশზরজেфরঝঁুিকবৃΝдকেরতািবশদভােববҝাখҝাক჈ন।* 

গভκাবѸায়মােয়রপΜুѭগতঅবѸাቇেণরবΝৃд, িবকাশএবংজন্ম-

ফলাফেলরওপরসরাসিরϕভাবেফেল।পয κাчওসুষমপুΜѭনােপেলবাঅিতিরЅওঅসমখাদҝςহণ
করেলমাওቇণউভেয়রজনҝিবিভтজΜটলতােদখািদেতপাের।এরমেধҝউেѣখেযাগҝহেলাঅকাল
ϕসব (Preterm Birth), গভκকালীনবয়সঅনযুায়ীেছাটিশზ (Small for Gestational Age, 

SGA)এবংগভκকালীনবয়সঅনযুায়ীবড়িশზ (Large for Gestational Age, 

LGA)জেфরঝঁুিকবΝৃд।তাইমাতৃপΜুѭিনরাপদমাতৃЯওসুѸিশზজেфরঅনҝতমϕধানিনধ κারক। 

১. অপয κাчপুΜѭওঅকালϕসব (Preterm Birth) 

Preterm Birthবলেতগভκধারেণর৩৭সчাহপূণ κহওয়ারআেগিশზরজфেকেবাঝায়। 

কারণওϕΝοয়া 

 গভκাবѸায়পয κাчকҝােলাির, έϕাΜটন, আয়রন, ΝজВ, 

ফিলকঅҝািসডএবংঅনҝানҝমাইেοািনউΜϊেয়েлরঘাটিতমাতৃেদহেকদুব κলকের। 

 অপΜুѭরকারেণъােসлারকায κকািরতাবҝাহতহয়এবংቇেণরজনҝঅΝЊেজনওপুΜѭসরবরা
হকেমযায়। 

 অপΜুѭশরীেরϕদাহজিনত (Inflammatory) ϕিতΝοয়াবৃΝдকের, 

যাজরায়রুসংেকাচনওঅকালϕসেবরঝঁুিকবাড়ােতপাের। 

 আয়রেনরঘাটিতজিনতরЅাџতা (Anemia) মােয়রΜটসুҝেতঅΝЊেজেনরঘাটিতসΜৃѭকের, 

যাঅকালϕসেবরএকΜটვ჈Яপূণ κঝঁুিককারক। 

ফলাফল 

অকালজфেনওয়ািশზেদরমেধҝѩাসকѭ, সংοমণ, 

ѹায়িবকসমসҝাএবংমতৃΦ ҝরঝঁুিকেবিশথােক। 

 



২. অপয κাчপুΜѭও SGA (Small for Gestational Age) 

SGAবলেতএমনিশზেকেবাঝায়যারজфওজনবাআকারএকইগভκকালীনবয়েসরঅিধকাংশিশ
ზরতΦলনায়কম (সাধারণত১০মপারেসлাইেলরিনেচ)। 

কারণওϕΝοয়া 

 মােয়রদীঘ κেময়ািদঅপΜুѭবাকমওজন (Low BMI) 

ቇেণরজনҝপয κাчশΝЅওপুΜѭসরবরােহবাধাসΜৃѭকের। 

 έϕাΜটেনরঅভাবቇেণরেকাষিবভাজন, ΜটসুҝগঠনএবংঅД-

ϕতҝেДরিবকাশবҝাহতকের। 

 ΝজВ, আয়রন, আেয়ািডনওফিলকঅҝািসেডরঘাটিতቇেণরѾাভািবকবΝৃдকিমেয়েদয়। 

 অপয κাчপুΜѭরফেলъােসлােছাটবাকমকায κকরহেতপাের, 

যারফেলቇণপয κাчপΜুѭপায়না। 

 গভκাবѸায়পয κাчওজনবৃΝдনাহেলቇেণরবΝৃдসীিমতহেয় SGA িশზরজфহেতপাের। 

ফলাফল 

SGA িশზেদরমেধҝ— 

 কমজфওজন,  

 έরাগϕিতেরাধϠমতাকম,  

 বΝৃдওিবকােশিবলї,  

 ভিবষҝেতডায়ােবΜটসও჊দέ্রােগরঝঁুিকেবিশেদখাযায়। 

 

৩. অসমবাঅিতিরЅপুΜѭও LGA (Large for Gestational Age) 

LGAবলেতএমনিশზেকেবাঝায়যারজфওজনএকইগভκকালীনবয়েসর৯০তমপারেসлাইেলর
έবিশ। 

কারণওϕΝοয়া 

 অিতিরЅকҝােলািরςহণএবংঅিতিরЅওজনবΝৃдগভκাবѸায়স্থূলতা (Obesity) 

সΜৃѭকরেতপাের। 

 অিতিরЅিচিনওপিরেশািধতকােব κাহাইেόটςহেণরফেলগভκকালীনডায়ােবΜটস 

(Gestational Diabetes Mellitus) হওয়ারঝঁুিকবােড়। 

 মাতৃরেЅঅিতিরЅগ্লুেকাজъােসлারমাধҝেমቇেণরশরীেরϕেবশকের। 



 এরফেলቇেণরঅЍҝাশয়েবিশইনসুিলনউৎপাদনকেরএবংঅিতিরЅচিব κওΜটসুҝজমাহয়। 

 ফলѾ჉পিশზরঅѾাভািবকওজনবৃΝдপায়এবং LGA িশზরজфহয়। 

ফলাফল 

LGA িশზরেϠেϏ— 

 ϕসবকালীনজΜটলতাবΝৃдপায়,  

 িসজািরয়ানঅপােরশেনরϕেয়াজনহেতপাের,  

 কাধঁআটেকযাওয়া (Shoulder Dystocia) ওজфআঘােতরঝঁুিকবােড়,  

 ভিবষҝেতস্থূলতাওটাইপ-২ডায়ােবΜটেসরঝঁুিকবΝৃдপায়। 

 

পুΜѭওজф-ফলাফেলরপারѺিরকসѕকκ 

মাতৃপΜুѭএকΜটভারসামҝপূণ κঅবѸায়থাকাϕেয়াজন।একিদেকঅপুΜѭቇেণরবৃΝдবাধাςѷকের 

SGA ও Preterm Birth-এরঝঁুিকবাড়ায়, অনҝিদেকঅিতিরЅওঅসমখাদҝςহণ LGA 

ওগভκকালীনডায়ােবΜটেসরঝঁুিকবΝৃдকের।তাইগভκাবѸায়ზধুপয κাчখাদҝςহণইনয়, 

সΜঠকঅনপুােতপুΜѭςহণওঅতҝоვ჈Яপণূ κ। 

উপসংহার 

অপয κাчবাঅসমপুΜѭগভκাবѸারফলাফেলরওপরগভীরϕভাবেফেল।অপΜুѭরকারেণঅকালϕস
বও SGA িশზরজфহেতপাের, আরঅিতিরЅওঅসমখাদҝςহণ LGA 

িশზরজেфরঝঁুিকবাড়ায়।তাইগভκাবѸায়পয κাчকҝােলাির, έϕাΜটন, 

িভটািমনওখিনজসমৃдসুষমখাদҝςহণ, 

িনয়িমতѾাѸҝপরীϠাএবংউপযЅুওজনবҝবѸাপনািনΝѥতকরামাওিশზরসѾুােѸҝরজনҝঅতҝо
জ჈ির।এরমাধҝেমিনরাপদগভκাবѸাএবংসুѸনবজাতেকরজфিনΝѥতকরাসјব। 

 

4.গভκকালীনডায়ােবΜটস (Gestational Diabetes) এবংগভκকালীনউЗরЅচাপ/িϕ-

এЉҝাѕিসয়া (Gestational Hypertension/Pre-eclampsia) 

ϕিতেরাধওিনয়ϴেণপুΜѭরভূিমকাআেলাচনাক჈ন 

গভκকালীনডায়ােবΜটস (Gestational Diabetes) এবংগভκকালীনউЗরЅচাপ/িϕ-

এЉҝাѕিসয়া (Gestational Hypertension/Pre-eclampsia) 

ϕিতেরাধওিনয়ϴেণপুΜѭরভূিমকা 

গভκাবѸায়মােয়রѾাѸҝওቇেণরѾাভািবকবΝৃдিনΝѥতকরারজনҝসΜঠকপΜুѭঅতҝоვ჈Яপণূ κ।গ
ভκকালীনজΜটলতারমেধҝগভκকালীনডায়ােবΜটস (Gestational Diabetes Mellitus, 

GDM)এবংগভκকালীনউЗরЅচাপবািϕ-এЉҝাѕিসয়া (Gestational Hypertension/Pre-



eclampsia)অনҝতম।এসবঅবѸারকারেণমাওিশზরউভেয়রজনҝვ჈তরѾাѸҝঝঁুিকসΜৃѭহেতপা
έর।গেবষণায়েদখােগেছেযসষুমওѾাѸҝকরখাদҝাভҝাসএসবেরােগরϕিতেরাধওিনয়ϴেণვ჈Яপূ
ণ κভূিমকাপালনকের। 

গভκকালীনডায়ােবΜটস (Gestational Diabetes) কী? 

গভκাবѸায়ϕথমবােররমেতারেЅগ্লেুকােজরমাϏাঅѾাভািবকভােবেবেড়েগেলতােকগভκকালী
নডায়ােবΜটসবলাহয়।এΜটসাধারণতিеতীয়বাতৃতীয়ৈϏমািসেকেদখাযায়এবংইনসিুলনϕিতেরাধ
বΝৃдরফেলঘেট। 

গভκকালীনডায়ােবΜটসϕিতেরাধওিনয়ϴেণপΜুѭরভূিমকা 

১. সুষমকােব κাহাইেόটςহণ 

 পিরেশািধতিচিন, িমΜѭ, έকামলপানীয়ওঅিতিরЅসাদাআটারখাবারকমেখেতহেব। 

 পূণ κশসҝ, ওটস, বাদািমচাল, 

ডালওশাকসবΝজেথেকজΜটলকােব κাহাইেόটςহণকরেলরেЅশকκরারমাϏাধীেরবΝৃдপা
য়। 

 কমАাইেসিমকইনেডЊ (GI)-যЅুখাদҝইনসুিলেনরচািহদাকমােতসাহাযҝকের। 

২. পয κাчখাদҝআঁশ (Dietary Fiber) 

 ফল, শাকসবΝজ, ডালওপূণ κশেসҝথাকাআশঁগ্লুেকােজরেশাষণধীরকের। 

 এΜটরেЅশকκরািনয়ϴেণসহায়তাকেরএবংঅিতিরЅϠুধাকমায়। 

৩. সΜঠকওজনবҝবѸাপনা 

 গভκাবѸায়অিতিরЅওজনবΝৃдগভκকালীনডায়ােবΜটেসরঝঁুিকবাড়ায়। 

 িচিকৎসেকরপরামশ κঅনযুায়ীওজনবΝৃдবজায়রাখাজ჈ির। 

৪. ѾাѸҝকরচিব κςহণ 

 মাছ, বাদাম, 

বীজওউΝжКেতেলথাকাঅসѕৃЅচিব κইনসিুলনসংেবদনশীলতাউтতকরেতসাহাযҝক
έর। 

 ϊাхফҝাটওঅিতিরЅসҝাচΦ েরেটডফҝাটপিরহারকরাউিচত। 

৫. পয κাчেϕাΜটন 

 মাছ, িডম, দুধ, 

ডালওমাংেসরমেতােϕাΜটনসমৃдখাদҝরেЅশকκরারওঠানামািনয়ϴেণসহায়ক। 

 



গভκকালীনউЗরЅচাপওিϕ-এЉҝাѕিসয়াকী? 

গভκাবѸায়উЗরЅচাপেদখািদেলতােকগভκকালীনউЗরЅচাপবলাহয়।যিদউЗরЅচােপরস
έДϕϞােবেϕাΜটনিনগ κমনবাঅনҝানҝঅেДরϠিতরলϠণযЅুহয়, তেবতােকিϕ-

এЉҝাѕিসয়াবলাহয়।এΜটমাওቇণউভেয়রজনҝজীবনহািনকরহেতপাের। 

িϕ-এЉҝাѕিসয়াϕিতেরাধওিনয়ϴেণপুΜѭরভূিমকা 

১. পয κাчকҝালিসয়ামςহণ 

 কҝালিসয়ােমরঘাটিতউЗরЅচােপরঝঁুিকবাড়ােতপাের। 

 দুধ, দই, পিনর, έছাটমাছওসবুজশাকসবΝজকҝালিসয়ােমরভােলাউৎস। 

 উЗঝঁুিকপূণ κনারীেদরেϠেϏকҝালিসয়ামসািъেমлউপকারীহেতপাের। 

২. অҝািлঅΝЊেডлসমৃдখাদҝ 

 ফলওশাকসবΝজেতথাকািভটািমনিস, 

িভটািমনইএবংঅনҝানҝঅҝািлঅΝЊেডлরЅনালীরকায κকািরতাউтতকরেতসাহাযҝক
έর। 

 এვেলাঅΝЊেডΜটভেϾসকিমেয়িϕ-এЉҝাѕিসয়ারঝঁুিকϟােসসহায়ক। 

৩. পয κাчেϕাΜটনςহণ 

 έϕাΜটেনরঅভাবъােসлারѾাভািবকিবকােশবাধাসΜৃѭকরেতপাের। 

 পয κাчেϕাΜটনቇেণরবΝৃдএবংমাতৃѾাѸҝরϠায়ვ჈Яপণূ κ। 

৪. έসািডয়ামবালবেণরিনয়িϴতবҝবহার 

 অিতিরЅলবণউЗরЅচাপিনয়ϴণেককΜঠনকেরতΦলেতপাের। 

 যিদওসѕূণ κলবণবজκেনরϕেয়াজনেনই, 

তেবঅিতিরЅলবণযুЅওϕΝοয়াজাতখাবারকমখাওয়াউিচত। 

৫. মҝাগেনিসয়ামওপটািশয়ামসমৃдখাদҝ 

 কলা, ডাল, বাদাম, শাকসবΝজওফলরЅচাপিনয়ϴেণসহায়ক। 

 এসবখিনজরЅনালীরѾাভািবককায κকািরতাবজায়রাখেতসাহাযҝকের। 

৬. অিতিরЅওজনϕিতেরাধ 

 গভκধারেণরআেগএবংগভκাবѸায়স্থূলতািϕ-

এЉҝাѕিসয়ারএকΜটვ჈Яপূণ κঝঁুিককারক। 

 সুষমখাদҝওিনয়িϴতওজনবΝৃдএইঝঁুিককমােতসাহাযҝকের। 



 

মাতৃওቇেণরজনҝপুΜѭবҝবѸাপনারউপকািরতা 

সΜঠকপΜুѭিনΝѥতকরেল— 

 গভκকালীনডায়ােবΜটসওউЗরЅচােপরঝঁুিককেম। 

 ቇেণরѾাভািবকবΝৃдওিবকাশিনΝѥতহয়। 

 অকালϕসব, কমবাঅিতিরЅওজেনরিশზজেфরসјাবনাϟাসপায়। 

 িসজািরয়ানϕসেবরঝঁুিককমেতপাের। 

 মাওিশზরদীঘ κেময়ািদѾাѸҝভােলাথােক। 

উপসংহার 

গভκকালীনডায়ােবΜটসএবংগভκকালীনউЗরЅচাপ/িϕ-

এЉҝাѕিসয়াগভκাবѸারვ჈Яপূণ κজΜটলতা, 
যামাওিশზরজনҝვ჈তরঝঁুিকসΜৃѭকরেতপাের।সুষমখাদҝ, িনয়িϴতকҝােলািরςহণ, 

পয κাчেϕাΜটন, কҝালিসয়াম, খাদҝআশঁ, 

িভটািমনওখিনজসমৃдখাদҝςহণএবংѾাѸҝকরওজনবজায়রাখারমাধҝেমএসবেরােগরঝঁুিকউ
έѣখেযাগҝভােবকমােনাসјব।তাইিনরাপদমাতৃЯিনΝѥতকরেতগভκাবѸায়পুΜѭবҝবѸাপনােকিব
έশষვ჈Яেদওয়াঅতҝоϕেয়াজন। 

 

5.জфগতሺΜট (Congenital Anomalies) 

ϕিতেরােধমাতৃপΜুѭরვ჈Яিবেѫষণক჈ন।িবেশষভােবফিলকঅҝািসড, আয়রন, 

আেয়ািডনএবংঅনҝানҝϕেয়াজনীয়পুΜѭউপাদােনরভূিমকাবҝাখҝাক჈ন। 

জфগতሺΜট (Congenital Anomalies) বলেতজেфরসময়উপিѸতএমনগঠনগত, 

কায κগতবািবপাকীয়অѾাভািবকতােকেবাঝায়, যািশზরশারীিরক, 

মানিসকবাবΝুдবিৃЫকিবকাশেকϠিতςѷকরেতপাের।িবѩবҝাপীনবজাতেকরঅসুѸতাওমতৃΦ ҝর
অনҝতমϕধানকারণহেলাজфগতሺΜট।যিদওএরেপছেনΝজনগত, 

পিরেবশগতওসংοমণজিনতকারণথাকেতপাের, 

তবুওমাতৃপΜুѭরঘাটিতএকΜটვ჈Яপণূ κওϕিতেরাধেযাগҝঝঁুিককারক।গভκধারেণরপূব κবতλসময়এ
বংগভκাবѸারϕথমিতনমাসቇেণরঅД-

ϕতҝДগঠেনরজনҝঅতҝоვ჈Яপূণ κ।এসময়পয κাчপুΜѭিনΝѥতকরাজфগতሺΜটϕিতেরােধვ
჈Яপণূ κভূিমকাপালনকের। 

মাতৃপুΜѭরვ჈Я 

গভκাবѸায়ቇেণরሾতেকাষিবভাজন, 

ΜটসুҝগঠনএবংিবিভтঅেДরিবকাশঘেট।এসবϕΝοয়ারজনҝপয κাчশΝЅ, έϕাΜটন, 



িভটািমনওখিনজϕেয়াজন।মাতৃেদেহেকােনাϕেয়াজনীয়পুΜѭউপাদােনরঘাটিতথাকেলቇেণরѾা
ভািবকবΝৃдওিবকাশবҝাহতহেতপাের, 

যারফেলিবিভтজфগতሺΜটেদখািদেতপাের।তাইসুষমওপুΜѭকরখাদҝςহণসѸুিশზজেфরঅ
নҝতমপূব κশত κ। 

ফিলকঅҝািসেডরভূিমকা 

ফিলকঅҝািসড (Folic Acid) বািভটািমনিব₉ 

জфগতሺΜটϕিতেরােধসবেচেয়ვ჈Яপণূ κপুΜѭউপাদানვেলারমেধҝঅনҝতম। 

কায κাবিল 

 DNA ও RNA সংেѫষেণসহায়তাকের। 

 έকাষিবভাজনওনতΦনΜটসুҝগঠেনვ჈Яপণূ κভূিমকাপালনকের। 

 ቇেণরѹায়ুতেϴরϕাথিমকগঠনিনΝѥতকের। 

ঘাটিতরϕভাব 

গভκাবѸারϕথম২৮িদেনরমেধҝቇেণরিনউরালΜটউবগΜঠতহয়।ফিলকঅҝািসেডরঘাটিতহেলিন
উরালΜটউবসΜঠকভােববсনাহেয়িনউরালΜটউবিডেফЄ 

(NTD)সΜৃѭকরেতপাের।এরমেধҝউেѣখেযাগҝ— 

 Ѻাইনািবিফডা (Spina Bifida) 

 অҝােননেসফািল (Anencephaly) 

 এনেসফােলািসল (Encephalocele) 

এছাড়ােঠাটঁওতালকুাটা (Cleft Lip and Palate) এবংিকছΦ ჊দ্
যেϴরজфগতሺΜটরঝঁুিকওবΝৃдেপেতপাের। 

ϕিতেরােধভূিমকা 

গভκধারেণরঅоতএকমাসআেগেথেকএবংগভκাবѸারϕথমৈϏমািসকপয κоফিলকঅҝািসডςহ
ণিনউরালΜটউবিডেফেЄরঝঁুিকউেѣখেযাগҝভােবকমায়। 

আয়রেনরভূিমকা 

আয়রন (Iron) মাতৃওቇেণরজনҝঅপিরহায κএকΜটখিনজ। 

কায κাবিল 

 িহেমােАািবনৈতিরকেরঅΝЊেজনপিরবহেনসাহাযҝকের। 

 ቇেণরমΝѷѬওѹায়ুতেϴরিবকােশভূিমকারােখ। 

 ъােসлারѾাভািবককায κকািরতাবজায়রােখ। 



ঘাটিতরϕভাব 

আয়রেনরঘাটিতেথেকমাতৃরЅাџতা (Anemia) সΜৃѭহয়, যা— 

 ቇেণরঅΝЊেজনসরবরাহকিমেয়েদয়। 

 অকালϕসেবরঝঁুিকবাড়ায়। 

 কমজфওজেনরিশზরজфঘটায়। 

 ቇেণরমΝѷেѬরিবকােশেনিতবাচকϕভাবেফেল। 

যিদওআয়রেনরঘাটিতসরাসিরেকােনািনিদκѭজфগতሺΜটসৃΜѭকেরনা, 
তেবএΜটቇেণরবΝৃдওঅেДরѾাভািবকিবকাশেকবҝাহতকরেতপাের। 

আেয়ািডেনরভূিমকা 

আেয়ািডন (Iodine) থাইরেয়ডহরেমানৈতিররজনҝঅপিরহায κ। 

কায κাবিল 

 মΝѷѬওѹায়তুেϴরিবকােশসাহাযҝকের। 

 έকােষরবΝৃдওিবপাকীয়কায κοমিনয়ϴণকের। 

 িশზরবΝুдবিৃЫকিবকােশვ჈Яপূণ κভূিমকাপালনকের। 

ঘাটিতরϕভাব 

গভκাবѸায়আেয়ািডেনরঘাটিতহেল— 

 জфগতহাইেপাথাইরেয়িডজমহেতপাের। 

 মানিসকϕিতবсকতােদখািদেতপাের। 

 Ϝবণওবাক্Ϡমতারসমসҝাহেতপাের। 

 ვ჈তরেϠেϏেοΜটিনজম (Cretinism) সΜৃѭহেতপাের। 

আেয়ািডনযুЅলবণবҝবহােররমাধҝেমএধরেনরজΜটলতাঅেনকাংেশϕিতেরাধকরাসјব। 

অনҝানҝვ჈Яপূণ κপুΜѭউপাদােনরভূিমকা 

১. িভটািমনিডওকҝালিসয়াম 

 ቇেণরহাড়ওদােঁতরগঠেনვ჈Яপূণ κ। 

 কВালতেϴরѾাভািবকিবকাশিনΝѥতকের। 

 ঘাটিতহেলহােড়রদুব κলতাওিবকৃিতেদখািদেতপাের। 

২. ΝজВ (Zinc) 



 DNA সংেѫষণওেকাষিবভাজেনঅংশςহণকের। 

 ቇেণরঅঙ্গ-ϕতҝДগঠেনসহায়তাকের। 

 ঘাটিতরফেলজфগতিবকৃিত, বΝৃдবҝাহতহওয়াএবংকমজфওজেনরঝঁুিকবােড়। 

৩. িভটািমনিব₁₂ 

 ѹায়তুেϴরিবকােশვ჈Яপূণ κ। 

 ফিলকঅҝািসেডরসেДিমিলতভােবরЅকিণকাউৎপাদেনসাহাযҝকের। 

 ঘাটিতিনউরালΜটউবিডেফেЄরঝঁুিকবাড়ােতপাের। 

৪. িভটািমনএ 

 έচাখ, ЯকওেরাগϕিতেরাধবҝবѸারিবকােশসহায়তাকের। 

 তেবঅিতিরЅিভটািমনএςহণজфগতሺΜটরকারণহেতপাের, 

তাইসΜঠকমাϏাবজায়রাখাজ჈ির। 

৫. ওেমগা-৩ফҝাΜটঅҝািসড 

 মΝѷѬওেচােখরিবকােশვ჈Яপূণ κ। 

 িশზরϡানীয়ওѹায়িবকিবকাশউтতকের। 

সুষমখােদҝরვ჈Я 

জфগতሺΜটϕিতেরােধএককেকােনাপুΜѭউপাদাননয়, 

বরংসামিςকভােবসষুমখাদҝςহণজ჈ির।খাদҝতািলকায়শাকসবΝজ, ফলমূল, ডাল, পূণ κশসҝ, 
দুধ, িডম, মাছ, 

মাংসএবংআেয়ািডনযুЅলবণঅоভΦ κЅকরাউিচত।পাশাপািশিচিকৎসেকরপরামশ κঅনযুায়ীফ
িলকঅҝািসড, আয়রনওঅনҝানҝসািъেমлςহণকরাϕেয়াজন। 

উপসংহার 

জфগতሺΜটϕিতেরােধমাতৃপুΜѭঅতҝоვ჈Яপূণ κভূিমকাপালনকের।ফিলকঅҝািসডিনউরাল
ΜটউবিডেফЄϕিতেরােধ, 

আয়রনቇেণরবΝৃдওঅΝЊেজনসরবরােহএবংআেয়ািডনমΝѷѬওѹায়তুেϴরѾাভািবকিবকােশ
অপিরহায κ।এছাড়াকҝালিসয়াম, িভটািমনিড, ΝজВ, িভটািমনিব₁₂, িভটািমনএএবংওেমগা-
৩ফҝাΜটঅҝািসডওসুѸቇণগঠেনვ჈Яপণূ κভূিমকারােখ।তাইগভκধারেণরপূব κেথেকইসুষমখাদҝা
ভҝাসওϕেয়াজনীয়পুΜѭিনΝѥতকরাজфগতሺΜটϕিতেরাধএবংসুѸিশზজেфরজনҝঅতҝоজ჈
ির। 

 

 



 

 


