
গভƳবতী মিহলােদর Ĵাক Ĵসবকালীন ƗাƐ� পরী¢া 

১. গভƳবতী মিহলােদর কমপে¢ চারবার গভƳকালীন ƗাƐ� পরী¢া করােনা উিচত এবং িনয়িমত 

ওজন বাড়েছ িকনা Ʊখয়াল রাখা উিচত। 

২. গভƳকালীন ƗাƐ� পিরেষবা Ʊনওয়ার সময় মা ও িশŭ সুর¢া কাডƳিট (MCPCard) অবশ�ই সে¿ 

রাখেত হেব। এই কাডƳিটেত গভƳকালীন Ĵেয়াজনীয় সকল ƗাƐ� পিরেষবার তথ� নিথভু� করার 

ব�বƐা আেছ যা Ʊথেক িক িক পিরেষবা Ʊনওয়া হেয়েছ ও িক বাকী আেছ সহেজই Ʊবাঝা যায়। 

এছাড়া কাডƳিট আসĨ িশŭর ƗাƐ� ও িশŭর বৃিĆ িবষেয় ªśüপূণƳ তথ� রাখেত সাহায� কের। 

৩. গভƳকালীন সমেয় Ʊযেকান রকম িবপদ িচিƠত করা খুবই Ĵেয়াজনীয়। িবপদ ল¢ণªিল হেলা 

অিতির� র�পাত, তীŅ Óর, ųাসকŻ জিনত সমস�া, র�াŧতা, মাথা ব�াথা, ঝাপসা Ʊদখা, ১২ 

ঘçার Ʊবশী Ĵসব Ʊবদনা, Ĵসবেবদনা ছাড়াই গভƳƐলী Ʊফেট যাওয়া ইত�ািদ। 

৪. গভƳবতী মিহলােদর িনিদƳŻ সমেয় িটেটনাস(TD) টীকাকরণ ও কৃিমনাশক ওষুধ খাওয়া অবশ�ই 

দরকারী। এ িবষেয় ƗাƐ�কমƳীর িনেদƳশ পালন কের চলেত হেব। 

৫. িশŭর Ɨাভািবক বৃিĆ ও িবকােশর জন� গভƳবতী মিহলােদর খাবাের আেয়ািডনযু� লবণ 

ব�বহার করেত হেব। 

৬. Ĵিতিদেনর খাবাের িবিভĨ রকম ও িবিভĨ খাদ�ªণ যু� খাবার Ʊযমন চাল, গম, ডাল, িবিভĨ 

শাক সবিজ  ছাড়াও িবিভĨ মরŭমী ফল, দুধ, দই, িঘ বা মাখন ছানা, পনীর ইত�ািদ থাকা জśির। 

যারা আিমষ খাবার খান তারা অবশ�ই আিমষ জাতীয় খাবার Ʊযমন মাছ, মাংস, িডম ইত�ািদর 

Ʊথেক Ʊকান একিট খাবার িনয়িমত Ĵিতিদন খােবন। গভƳকালীন খাবােরর তািলকায় Ĵিতিদন ও 



Ĵিতবার Ʊযন সাদা, হলুদ, কমলা ও সবুজ রেঙর খাবার থােক তা অবশ�ই Ʊখয়াল রাখেত হেব; 

Ĵচুর পিরমােণ জল খাওয়া দরকারী। 

৭. গভƳাবƐায় Ĵিতিদন িনয়িমত আহার ছাড়া একিট অিতির� আহার Ĵেয়াজন 

৮. িদেন কমপে¢ ২ ঘĖা িবŴাম ও রােত ৮ ঘçা ঘুমােত হেব। Ʊশাওয়ার সময় বাঁ িদেক পাশ 

িফের Ʊশাওয়া উিচত যা গভƳƐ িশŭর র� সÕালন বৃিĆ কের। 

 ৯. গভƳবতী মিহলােদর Ĵিতমােস ওজন Ʊনওয়া উিচত এবং গভƳাবƐায় ওজন Ĵিতমােস িনিদƳŻ 

মাøায় বাড়েছ িকনা Ʊখয়াল রাখেত হেব। গভƳাবƐার Ĵথম িতনমাস Ĵিতমােস এক Ʊকিজ কের 

এবং চতুথƳ মাস Ʊথেক Ĵিতমােস Ʊদড় Ʊথেক দুই Ʊকিজ কের ওজন বৃিĆ পাওয়া উিচত। 

১০. গভƳাবƐায় ভারী িজিনস বা ওজন Ʊতালা পিরŴম সােপ¢ কাজ বĥ রাখেত হেব। 

 ১১. িনরাপদ Ĵসেবর জন�: 

 হাসপাতাল সনা� কের রাখেত হেব  

 যাতায়াত-এর জন� যানবাহন সনা� কের Ĵেয়াজনীয় সমেয় তার উপিƐিত িনিŮত 

কের রাখা জśির 

 আপৎকালীন সমেয়র জন� Ĵেয়াজনীয় অেথƳর ব�বƐা Ʊযন থােক, Ʊসিদেক ল¢� 
রাখেত হেব। 

 

আই.এফ.এ.(IFA)/ আয়রন ফিলক অ�ািসড ট�াবেলট খাওয়া 
 

১. গভƳাবƐার চতুথƳ মাস Ʊথেক Ĵসব পযƳĜ Ĵিতিদন রােত খাবােরর পের একিট কের আয়রন ও 

ফিলক অ�ািসড ট�াবেলট জেলর সােথ ১৮০ িদন ধের Ʊখেত হেব। ক�ালিসয়াম ট�াবেলট খাওয়ার 

দু'ঘçার মেধ� আয়রন ট�াবেলট খাওয়া যায় না, তাই ক�ালিসয়াম ট�াবেলট িদেন (সকােলও 



দুপুের) এবং আই.এফ.এ. ট�াবেলট রােত Ʊখেত হেব। আই.এফ.এ. ট�াবেলট র�াŧতা কমায় ও 

সুƐ িশŭর জĩ সুিনিŮত কের। 

আই.এফ.এ. ট�াবেলট Ʊখেল িকছু িকছু Ʊ¢েø িনŏিলিখত উপসগƳ Ʊদখা Ʊযেত পাের:- 

 মল কােলা হওয়া  

 ƱকাŽকািঠন�  

 বদহজম/Ʊপেটর Ʊগালমাল  

 বিম বিম ভাব  

 এইসব উপসগƳ Ʊদখা Ʊগেল গভƳবতী মিহলােদর ও তার বািড়র Ʊলােকেদর ভােলাভােব 

Ʊবাঝােত হেব Ʊয এªিল সামিয়ক উপসগƳ মাø, িকছুিদন পেরই চেল যােব, এরজন� Ʊযন 

Ʊকােনাভােবই আই.এফ.এ. ট�াবেলট খাওয়া বĥ না করা হয়। 

 মল কােলা হেল বা ƱকাŽকািঠন� হেল িতন-চার µাস জল Ʊবিশ কের Ʊখেত হেব। 

 বিম বিম ভাব এড়ােনার জন� টক জাতীয় খাবার Ʊযমন Ʊলবু, Ʊততুঁল খাওয়া Ʊযেত পাের। 

 আই.এফ.এ. ট�াবেলট খাওয়ার পর চা-কিফ জাতীয় খাবার খাওয়া বারণ, চা বা কিফ 

শরীের আয়রন Ʊশাষেণ বাধা Ʊদয়। 

ক�ালিসয়াম ট�াবেলট খাওয়া 
 

গভƳাবƐায় িশŭর হাড় ও দাঁত Ʋতির হেত থােক, মজবুত দাতঁ ও হােড়র গঠেনর জন� ক�ালিসয়াম 

অত�Ĝ জśরী যা গভƳাবƐায় িশŭ মােয়র শরীর Ʊথেক পায়। এই কারেণ গভƳবতী মিহলােদর 

গভƳাবƐার চতুথƳ মাস Ʊথেক Ĵসব পযƳĜ Ĵিতিদন একিট কের ক�ালিসয়াম ট�াবেলট সকােল এবং 

একিট ট�াবেলট দুপুের খাবােরর পর ১০০ িদন ধের Ʊখেত হেব। এিট কখেনা খািল Ʊপেট বা 

আয়রন ট�াবেলট-এর সােথ খাওয়া যােব না। 



 

জেĩর পেরই িশŭেক মাতৃদু­ পান করােনা 

 
১. জেĩর িঠক পেরই যােত িশŭেক মােয়র দুধ পান করােনা হয়, Ʊসজন� মা ও পিরবােরর 

সকলেক মানিসকভােব Ʋতরী থাকেত হেব। 

২. মােয়র Ĵথম ঘন ও হলেদেট দুধেক ƱকােলাƊাম বেল। এই ƱকােলাƊাম িশŭর Ʊরাগ Ĵিতেরাধ 

¢মতা গেড় Ʊতােল। Ʊপেটর Ʊরাগ Ʊথেক র¢া কের ও িশŭর মিƌŹ, Ʊচাখ এবং হােটƳর গঠেন 

সাহায� কের। ƱĴািটন, ফ�াট, িভটািমন ও Ĵেয়াজনীয় লবেণ সমৃĆ এই ƱকােলাƊাম Ʊযন না Ʊফেল 

িশŭেক অবশ�ই খাওয়ােনা হয়। Ʊসজন� সেচতনতা গেড় তুলেত হেব।  

৩. িশŭেক সিঠক ভােব ধের িকভােব বুেকর দুধ খাওয়ােত হয় তা মােক বুিঝেয়, দরকাের 

হােতনােত কিরেয় অভ�াস করােত হেব। 

৪. ছয় মাস বয়স পযƳĜ মােয়র দুধই িশŭর একমাø পুিŻকর খাবার। এই সময় িশŭর সিঠক 

শারীিরক ও ƱবৗিĆক িবকােশর জন� Ĵেয়াজনীয় খােদ�র উপাদান Ʊকবলমাø মােয়র দুধ Ʊথেকই 

পাওয়া যায়। যা অন� Ʊকান খাবার Ʊথেক পাওয়া যায় না। তাই িশŭর জেĩর পর Ĵথম ১৮০ িদন 

মােয়র দুধ ছাড়া অন� Ʊকান িকছু Ʊযমন মধু, বাজােরর Ʊকৗেটাজাত দুধ গś/ছাগেলর দুধ ইত�ািদ 

Ʊযন না খাওয়ােনা হয়, Ʊস ব�াপাের মা ও বািড়র Ʊলােকেদর সেচতন করেত হেব। 

৫. একই সে¿ জেĩর ১৮১ িদন Ʊথেক মােয়র দুেধর সােথ সােথ পিরপূরক খাদ� Ʊদওয়া হয়, 

Ʊসজন� মা/পিরবােরর সকলেক দািয়üশীল কের তুলেত হেব।  

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 



 

 



 

 

 


