
 

 

পুষ্টি ষ্টিষয়ক সচেতনতা ষ্টিকাচে ১০ টি িাত তা 

 

 

১। মায়ের গর্ ভধারণ থেয়ে শুরু েয়র শিশুর শিতীে জন্মশিন পর্ ভন্ত এই এে হাজার শিনয়ে থ ানালী সুয়র্ায়গর জানালা বয়ল। এই 

 মেটা মা ও শিশুর জন্য  বয়েয়ে গুরুত্বপুণ ভ  মে। এই  ময়ে মা ও শিশুর স্বার্াশবে বৃশির জন্য সুষম পুশি ও র্ত্ন  প্রয়োজন। োরণ, 

এই  ময়ে শিশুর  র্শবষ্যত জীবয়নর সুস্বাস্থ্য ও উন্নশতর শর্শি স্থ্াপন হে।  এই  ময়ে শিশুর পুশির ঘাটশত হয়ল, শিশুর মশিয়ের বৃশি 

বাধাগ্রস্থ্ হে এবং শিশুর থিখার ক্ষমতা েয়ম র্াে। ফয়ল, শিশুর স্কুয়ল র্ায়লা ফলাফল েরা েিের হে এবং র্শবষ্যয়ত নানান ধরয়নর 

থরায়গ আক্রান্ত হবার  ম্ভাবনা থবয়ে র্াে।  

তাই, মায়ের শনেশমত সুষম পুশি ও র্ত্ন প্রয়োজন। োরণ, শিশু গর্ ভাবেস্থ্াে  েল পুশি  মায়ের োছ থেয়ে পাে। মায়ের পুশির ঘাটশত 

হয়ল শিশু অপুশিয়ত ভুয়গ। তাই মায়ের গর্ ভাবস্থ্াে  ঠিে পুশি ও র্ত্ন প্রয়োজন। গর্ ভবতী মায়ের এই  ময়ে পর্ ভাপ্ত জল/পাশন, েচু িাে, 

পাট িাে, লাল িাে, থেঁয়প, পালংিাে, েচু, মাছ, মাংি, শিম এবং অন্যান্য খাবার থখয়ত শিয়ত হয়ব। শতনবার মুল খাবার পশরবয়ত ভ 

োরিার এিং পািাপাশি দুই বার নািাে স্বার্াশবয়ের থেয়ে এেটু থবিী(এে মুয় া) থখয়ত হয়ব। এেজন গুর্ ভবতী  মা শিয়ন েমপয়ক্ষ ২ 

ঘন্টা এবং রায়ত ৬-৮  ঘন্টা ঘুমায়না উশেত। তাছাো, মা এই  ময়ে শনেশমত আেরন ফশলে এশ ি টযাবয়লট থ বন েরয়বন( 

প্রশতরায়ত খাবার পয়র এেটি েয়র প্র ব পরবশত ভ শতন মা  পর্ ভন্ত)।  

মায়ে শনেশমত(োর বার) স্বাস্থ্যয়েয়ে শনয়ে গর্ ভোলীন স্বাস্থ্য পরীক্ষা েরায়ত হয়ব। এয়ত আয়গ থেয়েই শবশর্ন্ন গর্ ভোলীন  ম্ভাব্য 

জটিলতার শবরুয়ি ব্যাবস্থ্া থনওো র্াে।  

1g ¯^v¯’¨ cixÿv  16 mßv‡n (4 gvm)  

2q ¯^v ’̄¨ cixÿv  24-28 mßv‡n (6-7 gvm)  

3q ¯^v¯’¨ cixÿv  32 mßv‡n (8 gvm)  

4_© ¯^v¯’¨ cixÿv  ৩৬ mßv‡n (9 gvm) 

এই ছাো মা শিঁচুশন, তীব্র জ্বর, রক্তস্রাব, মাো ব্যাো ও ঝাপ া থিখা এবং থিরীয়ত প্র ব হয়ল  ায়ে  ায়ে শনেটস্থ্ স্বাস্থ্যয়েয়ে শনয়ে 

থর্য়ত হয়ল। তাছাো, গর্ ভবতী মায়ে র্ারী োজ, থর্মন ধান র্ানা, টিউবওয়েল োপা, োপে থধাো ইতযাশি েরয়ত থিো র্ায়ব না। 

২। শিশু জয়ন্মর পর থেয়ে ৬ মা  বে  পর্ ভন্ত শুধুমাত্র মায়ের বুয়ের দুধই পান েরায়ত হয়ব। মায়ের বুয়ের দুধ ছাো অন্য শেছু 

থিওো র্ায়ব না; এমনশে পাশন,মধু বা শেশনর  রবতও না। োরণ মায়ের দুয়ধ শিশুর জন্য  ব পুশি উপািান পর্ ভাপ্ত পশরমায়ন 

শবদ্যমান।  

শিশু জয়ন্মর এে ঘণ্টার ময়ে শিশুয়ে মায়ের বুয়ের িালদুধ খাওোয়ত হয়ব। িালদুয়ধ শিশুর থরাগ প্রশতয়রাধ েরার উপািান আয়ছ, 

ফয়ল, িালদুধ খাওোয়ল শিশুর থরাগ প্রশতয়রাধ ক্ষমতা  ারাজীবয়নর জন্য বৃশি পাে। িাল দুধ নি বা অপ্রয়োজনীে নে; এটি শিশুর 

জন্য খুবই উপরোশর। এজন্য িাল দুধয়ে শিশুর জীবয়নর প্রেম টিো বলা হে।  

শিশুর বে  ৬ মা  বা ১৮০ শিন হয়ল, শিশুয়ে দুয়ধর পািাপাশি বােশত খাদ্য শিয়ত হয়ব। বাশেয়ত ততশর শবশর্ন্ন খাবার এেটু েটশেয়ে 

শিশুয়ে এেটু এেটু েয়র থখয়ত শিয়ত হয়ব। শিশুর বে  ৬-৮ মা  পর্ ভন্ত ২৫০ শমশল বাটির অয়ধ ভে বাটি দুই থবলা, বে  ৯-১১ মা  

হয়ল ২৫০ শমশল বাটির অয়ধ ভে বাটির শতন থবলা এবং ১২-২৩ মা  বে  পর্ ভন্ত ২৫০ শমশল বা এে বাটি  খাবার শতন থবলা শিশুয়ে 

খাওোয়ত হয়ব। িাে,  বশজ, িাল, মাছ, শিম, মাং , পায়ে , েশলজা ইতযাশি শিয়ে আেভষনীে েয়র শিশুয়ে খাওোয়ত হয়ব। শতন 

থবলা খাবায়রর পািাপাশি দুই থবলা( োয়ল ও দুপুয়রর খাবায়রর মেখায়ন এবং শবোয়ল) ঘয়র ততশর নািা থিো থর্য়ত পায়র।  শিশুয়ে 

থজার েয়র শেছু খাওোয়না র্ায়ব না। র্খন থখয়ত োইয়ব, তখনই খাওোয়ত হয়ব। বােশত খাবায়রর পািাপাশি শিশুয়ে ২ বছর বে  

পর্ ভন্ত বুয়ের দুধ খাইয়ে থর্য়ত হয়ব। শিশুটি র্ায়ত শনয়জ থেয়ে স্বাস্থ্যের খাওোর অর্যা  েয়র, তাই প্রশত থবলা খাবার আয়গ 

র্ত্নোরী(মা/বাবা) ও শিশু হাত ধুয়ে থখয়ত ব য়বন এবং শনয়জ হাত শিয়ে থখয়ত উৎ াহ শিয়বন।  



 

 

শিশুর িােশরো বা অন্য থোন অসুখ হয়ল বা অসুখ হয়েয়ছ বয়ল ময়ন হয়ল,  ায়ে  ায়ে িাক্তার বা স্বাস্থ্য েমীর পরামি ভ শনয়ত হয়ব।  

িন্যিানোরী মায়ের জন্যও বােশত পুশি ও র্য়ত্নর প্রয়োজন আয়ছ। মায়ের খাদ্য তাশলোে ঝাল-টে, মা , মাং , শিম, দুধ ও দুধ 

জাতীে খাবার, থ ই থ ই  ায়ে  শবশর্ন্ন ধরয়নর ফলমুল, িাে বশজ ও পাশন োো িরোর। প্রসুশত মায়েরও স্বাস্থ্য পরীক্ষা েরায়ত 

হয়ব।  

 

 

 

 

িন্যিানোয়ল মায়ে পর্ ভাপ্ত  হােতা,  মে ও শবশ্রাম শিয়ত হয়ব। মা থর্ন শনশিয়ন্ত দুধ পান েরায়ত পায়রন, থ ই শিয়ে থখোল রাখয়ত 

হয়ব।  

৩। সুস্থ ষ্টেশু দ্রুত িাড়চত থাচক। অপুি ষ্টেশুর মানষ্টসক ও তিশহে বৃশি ধীয়র হে বা বাধাগ্রস্থ্ হে। তাই, ০-৫৯ মায় র শিশু  ঠিে 

র্ায়ব বােয়ছ শেনা জানয়ত হয়ল শনেশমত পশরমাপ েরয়ত হয়ব। শিশুর বৃশি বা পুশি অবস্থ্া পশরমাপ েরার জন্য প্রশতমায়  শনেটস্থ্ 

¯^v¯’¨সেবা সেন্দ্রে বা নারীন্দ্রের বযাবো সেন্দ্রে  ev WweøD we wm †Z ননন্দ্রে আেুন এবং পরামর্শ অনুযােী নর্শুর যত্ন ননন। এন্দ্রে নর্শুর বৃশি 

বাধাগ্রস্থ্ হয়ল, থ টা শনন ভে েরা র্াে এবং র্োর্ে ব্যাবস্থ্া থনবার মােয়ম অপুশির র্োবহতা এোয়না র্াে। 

৪। তেয়িারোলীন  ময়ে(১০-১৯ বছর) থিয়হর দ্রুত বৃশি হে এবং থিয়হর নানান ধরয়নর পরবত ভন হে। তাই, এই  ময়ে অপুশির 

ঝুশে থবিী। এই োরয়ণ, শেয়িার শেয়িারীয়ির প্রয়োজন সুষম খাদ্য। mylg Lv`¨ n‡jv Ggb GKwU Lvevi †hLv‡b প্রন্দ্রোজনীে েেল 

Lv`¨ Dcv`vb cwigvb gZ i‡q‡Q| েুষম খাবার মান্দ্রনই  োমী খাবার নে।  

েঠিে পুনি শেয়িার শেয়িারীয়ির িারীশরে ও মানশ ে বৃশি এবং বােশত খায়দ্য ও পুশির োশহিা থর্াগান থিে। এই  ময়ে অপুশিয়ত 

আক্রান্ত হয়ল, তার র্োবহতা  ারাজীবন বয়ে থবোয়ত হে; থর্মন খব ভতা, েম ওজন, মানশ ে অপশরপক্কতা, মনয়র্ায়গর অর্াব এবং 

র্শবষ্যত জীবয়ন নানান ধরয়নর অসুস্থ্তা।  

 

৫। বাংলায়িয়ির আইন অনুর্ােী, শবয়ের জন্য নূন্যতম বে  থময়েয়ির জন্য ১৮ বছর এবং থছয়লয়ির জন্য ২১ বছর। এই বে   ীমার 

শনয়ে শবয়ে হয়ল থ টায়ে বাল্য শববাহ বয়ল। বাল্য শববাহ আইনত শনশষি। োরণ, ১৮ বছয়রর শনয়ের থময়ে এবং ২১ বছয়রর থছয়ল 

মানশ ে ও তিশহের্ায়ব অপশরপক্ক োয়ে। ফয়ল, স্বামী স্ত্রী এবং শিশুর ¯^v¯’¨ ঝুনে থান্দ্রে। বাল্য বববাহের ফহল্ কম ওজহের (আোই 

থেশজর েম) বিশু জন্ম বেহে পাহর। 

িাল্য ষ্টিিাচের প্রধান কুফলঃ নারী ষ্টেক্ষার অগ্রগষ্টত ব্যােত েওয়া ছাড়াও িাল্য ষ্টিিাচের কারচন মাতৃমৃত্যুর ও নিজাতচকর মৃত্যু ঝ ুঁষ্টক 

বৃষ্টি পাচে৷ নিজাতক বেঁচে থাকচলও অচনক সময় তাচক নানা োরীষ্টরক ও মানষ্টসক জটিলতার মুচিামুষ্টি েচত েয়৷ অপ্রাপ্তিয়স্ক মা 

প্রষ্টতিন্ধী ষ্টেশু জন্মদান করচত পাচর৷ এছাড়া এচত গর্ তপাচতর ঝ ুঁষ্টকও বৃষ্টি পায়৷ 

 

৬। থলৌহ বা আেরয়নর অর্াব(রক্তস্বল্পতা)র অর্ায়ব িরীর দুব ভল হয়ে র্াে, ক্লাশন্ত ও অবা াি হে, মাো থঘায়র, মাো ব্যাো হে, থোয়খ 

ঝাপ া থিখা এবং শ্বা েি হয়ত পায়র। শিশু, শেয়িার, শেয়িারী, গর্ ভবতী ও প্রসূশত মায়েরা এই  মেস্যা থবিী ভুয়গন। এই  ময়ে 

দ্রুত বৃশির িরুন িরীয়র বােশত োশহিা , কৃশম এবং  খায়দ্য আেরয়নর ঘাটশতর জন্য রক্তস্বল্পতা হয়ত পায়র। শেয়িারী এবং মশহলারা 

ঘন ঘন গর্ ভধারয়নর জন্য রক্তস্বল্পতা হয়ত পায়র।  রক্তস্বল্পতা দূর েরার জন্য থলৌহ  মৃি খাবার থর্মন, েশলজা, শিম, পাট িাে, েচু 

িাে, লাল িাে, থেঁয়প, পালংিাে, েচু, থছালা ইতযাশি খাবার শনেমত থখয়ত হয়ব। শেয়িারী গর্ ভবতী ও প্রসূশত মায়েয়ির আেরন 

বশে থখয়ত হয়ব।  

1g ¯^v¯’¨ cixÿv  শিশু জয়ন্মর ২৪ ঘন্টার ময়ে স্বাস্থ্যয়েয়ে 

(র্শি  স্বাস্থ্যয়েয়ে প্র ব না হে, তাহয়ল) 

2q ¯^v ’̄¨ cixÿv  শিশু জয়ন্মর ৩ শিয়নর ময়ে স্বাস্থ্যয়েয়ে 

3q ¯^v¯’¨ cixÿv  শিশু জয়ন্মর ৭ শিয়নর ময়ে স্বাস্থ্যয়েয়ে 

4_© ¯^v¯’¨ cixÿv শিশু জয়ন্মর ৬  প্তাহ বা থিে মায় র ময়ে স্বাস্থ্যয়েয়ে 



 

 

 

৭। এেজন ব্যাশক্তর  িারীশরে, মানশ ে,  ামাশজে ও আোশিে সু¯^v¯’¨ অজশ ন্দ্রনর জনয োরাজীবন পযশাপ্ত র্ারীনরে নিোোলাপ েরার 

পরামর্শ সেওো হে। অন্দ্রনে েীর্শস্থােী  সরান্দ্রের  এেটি োরণ এই অপ্রেুল র্ারীনরে নিোোলাপ। দৈবেক কাহজর বাইহর সকাহল্ বা ববকাহল্ 

োটা, সাতার কাটা, িারীবরক বযােম  ও খেল্াধুল্া করা উবিত। এহত িরীর সিল্ ও সুস্থ থাহক। মােবসক ভাহবও িাউঙ্গা থাকা যাে। বােযহমর 

কারহে কাযযক্ষমতা বাহে এবং অহেক অসুস্থতা খথহক দূহর থাকা যাে।  

৮। wbivc` cvwb wbivc` cvwb nj eY©nxb, MÜnxb, ¯^v`nxb †mB cvwb hv †L‡j Avgv‡`i ¶wZ nq bv A_©vr †h cvwb‡Z Av‡m©wbK 

I Ab¨vb¨ ¶wZKviK ivmvqwbK c`v_©, †ivM m„wóKvix RxevYyi cwigvY ¯^xK…Z ¶wZKviK gvÎv †_‡K Kg _v‡K|ivbœv I Lvevi 

LvIqvi †¶‡Î memgq wbivc` cvwb e¨envi Kiæb| cvwb cvb Kivi c~‡e© dywU‡q †bqv DwPZ| hw` m¤¢e bv nq Zvn‡j weøwPs 

cvDWvi, wdUwKwi(এে েলশ  বা ২০ শলটার পাশনয়ত আধা ো োমে পশরমান শফটশেশর  ২-৩ ঘন্টা রাখয়ত হয়ব), cvwb weï×KiY 

ewo (প্রশত শতন শলটার পাশনয়ত এেটি ) e¨envi K‡i RxevYygy³ K‡i cwi®‹vi cv‡Î সেন্দ্রে ivL‡Z n‡e| cyKyi wKsev b`xi cvwb 

cvb Kiv DwPZ bq| এন্দ্রে সরাে জীবানুর আিমন হন্দ্রে পান্দ্রর।  

৯। wbivc` Lv`¨ MÖn‡Yi Rb¨ Avgv‡`i mvgvb¨ †PóvB h‡_ô।  nvwo cvwZj _vjv evmb LvIqvi ci ciB ay‡q ïwK‡q Dcyi K‡i 

ivL‡Z n‡e| ivbœv I LvIqvi mgq †avqv nvwo I _vjv evmb e¨envi Ki‡Z n‡e| djg~j, kvKmwâ ay‡q †L‡Z n‡e, Ges ivbœvi 

আন্দ্রে ay‡q , োরপর KvU‡Z n‡e| memgq gvSvix Zv‡c ivbœv Ki‡Z n‡e|  প্রন্দ্রোজন্দ্রন েীর্শ েমে ধন্দ্রর রান্না েরন্দ্রে হন্দ্রব। ivbœvi mgq 

XvKbv e¨envi Ki‡Z n‡e †hb Abycywó ev®ú n‡q D‡o bv hvq এবং মর্া মানি বেন্দ্রে না পান্দ্রর। মর্া মানি খাবান্দ্ররর উপর বেন্দ্রল ডােনরো 

েহ আরও অন্দ্রনে সরাে হন্দ্রে পান্দ্রর।  এ িাড়া, প্রন্দ্রেযেবার খাবান্দ্ররর আন্দ্রে খাবার েরম েন্দ্রর খাওো উনিে।  

nvZ †avqv: 

nvZ †avqvi ¸iæZ¡: 

• Lv`¨mvgMÖx I cvwb msµwgZ nIqv Gov‡bv hvq 

• gy‡L Rxevby cÖ‡ek Gov‡bv hvq 

• Wvqwiqv msµgY Gov‡bv hvq 

• K„wgi msµgb Gov‡bv hvq 

• Pg©‡iv‡Mi msµgb Gov‡bv hvq 

nvZ †avqvi mwVK mgq: 

1. LvIqvi Av‡M I পন্দ্রর। , 

2. wkï‡K LvIqv‡bvi Av‡M, 

3. gjZ¨v‡Mi c‡I, 

4. wkïi cvqLvbv cwi¯‹vi Kivi ci, 

5. ivbœv I Lvevi ˆZix Kivi Av‡M I c‡i| 

 



 

 

১০। mvgwMÖK cywó Pvwn`v (‡hgb- kK©iv, Avwgl, †Zj Ges cÖavb cÖavb Abycywó Dcv`vb) c~i‡Yi j‡¶¨, Av`k© Lv`¨ cwiKíbv I 

cÖ¯‘‡Zi Rb¨ wewfbœ Lv`¨ †kÖwY †_‡K Lvevi MÖnY wbwðZ Ki‡Z n‡e| GKwU ch©vß Ges DbœZgv‡bi mylg Lvevi cÖ¯‘Z Kivi Rb¨ 

AvšÍR©vwZKfv‡e civgk©K…Z 7wU Lv`¨ †kÖwYi g‡a¨ Kgc‡¶ 4wU ev Zvi †ekx Lv`¨ †kÖwY †_‡K Lv`¨ MÖnY wbwðZ Ki‡Z n‡e| GB 

7wU Lv`¨ wb‡¤œ ‡`Iqv nj- 

1. km¨ I km¨RvZ Lvevi, g~j Ges K›`| 

2. cÖvYxR Avwgl RvZxq Lvevi †hgb- gvQ, Miæ/Lvwmi gvsm, KwjRv, wWg BZ¨vw`| 

3. Wvj, exR I ev`vg RvZxq Lvevi| 

4. `ya I ỳa RvZxq Lvevi, †hgb- ‰`, cwbi BZ¨vw`|  

5. wfUvwgb-G RvZxq dj I mewR|  

6. Ab¨vb¨ dj I mewR|  

7. †Zj, wN, gvLb BZ¨vw`|  

Dc‡i D‡jøwLZ 7wU Lv`¨ †kÖwYi g‡a¨ Kgc‡¶ 4wU Lv`¨ †kÖwY e¨envi K‡i mylg Lvevi ˆZwi Kiv n‡j Zv AwaK cywóKi Ges 

ˆewPÎ¨c~Y© n‡e| Gi GKwU cÖavb KviY nj wewfbœ Lvev‡ii mwVK wgkÖY Lvev‡i we`¨gvb cywó Dcv`v‡bi †kvl‡Y mnvqZv K‡i 

(‡hgb Lvev‡i †Zj ev Pwe© ‡hvM Ki‡j Zv Lvev‡i we`¨gvb Pwe©‡Z `ªeYxq wfUvwgb †hgb- G, wW, B Ges †K Gi †kvlY e„w× 

K‡i)|  

we‡klfv‡e jÿYxq   

1. †cqviv, †jey, Kgjv, AvgjwK, Rv¤^yiv, Kvgiv½v, Avgov, RjcvB BZ¨vw` wfUvwgb-wm mg„× djg~‡ji †h †Kvb GK 

cÖKvi dj cÖwZw`b Aek¨B †L‡Z n‡e| 

2. Mvp meyR kvK, jvj kvK, mR‡b kvK-G¸‡jvi †h †Kvb GK cÖKvi Aek¨B cÖwZ w`b †L‡Z n‡e | ivbœvq h‡_ó cwigvY 

†Zj e¨envi Ki‡Z n‡e| 

3. GQvov KvUvmn gvQ ev 1 Møvm/1 Kvc `ya cÖwZw`b bv n‡jI mßv‡n 3-4 w`b †L‡Z n‡e| 

4. Aek¨B Av‡qvwWb hy³ jeb w`‡q me iKg ivbœv Ki‡Z n‡e| 

5. ev`vg, mxg, exwP RvZxq meRx, gvQ ev wWg AšÍZ c‡¶ †h †Kvb GKUv cÖwZw`b †L‡Z n‡e| 

 

 

  


