
গভবতী মিহলােদর াক সবকালীন া  পরী া 

১. গভবতী মিহলােদর কমপে  চারবার গভকালীন া  পরী া করােনা উিচত এবং িনয়িমত 

ওজন বাড়েছ িকনা খয়াল রাখা উিচত। 

২. গভকালীন া  পিরেষবা নওয়ার সময় মা ও িশ  সুর া কাডিট (MCPCard) অবশ ই সে  

রাখেত হেব। এই কাডিটেত গভকালীন েয়াজনীয় সকল া  পিরেষবার তথ  নিথভু  করার 

ব ব া আেছ যা থেক িক িক পিরেষবা নওয়া হেয়েছ ও িক বাকী আেছ সহেজই বাঝা যায়। 

এছাড়া কাডিট আস  িশ র া  ও িশ র বৃি  িবষেয় পূণ তথ  রাখেত সাহায  কের। 

৩. গভকালীন সমেয় যেকান রকম িবপদ িচি ত করা খুবই েয়াজনীয়। িবপদ ল ণ িল হেলা 

অিতির  র পাত, তী  র, াসক  জিনত সমস া, র া তা, মাথা ব াথা, ঝাপসা দখা, ১২ 

ঘ ার বশী সব বদনা, সবেবদনা ছাড়াই গভ লী ফেট যাওয়া ইত ািদ। 

৪. গভবতী মিহলােদর িনিদ  সমেয় িটেটনাস(TD) টীকাকরণ ও কৃিমনাশক ওষুধ খাওয়া অবশ ই 

দরকারী। এ িবষেয় া কমীর িনেদশ পালন কের চলেত হেব। 

৫. িশ র াভািবক বৃি  ও িবকােশর জন  গভবতী মিহলােদর খাবাের আেয়ািডনযু  লবণ 

ব বহার করেত হেব। 

৬. িতিদেনর খাবাের িবিভ  রকম ও িবিভ  খাদ ণ যু  খাবার যমন চাল, গম, ডাল, িবিভ  

শাক সবিজ  ছাড়াও িবিভ  মর মী ফল, দুধ, দই, িঘ বা মাখন ছানা, পনীর ইত ািদ থাকা জ ির। 

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

থেক কান একিট খাবার িনয়িমত িতিদন খােবন। গভকালীন খাবােরর তািলকায় িতিদন ও 



িতবার যন সাদা, হলুদ, কমলা ও সবুজ রেঙর খাবার থােক তা অবশ ই খয়াল রাখেত হেব; 

চুর পিরমােণ জল খাওয়া দরকারী। 

৭. গভাব ায় িতিদন িনয়িমত আহার ছাড়া একিট অিতির  আহার েয়াজন 

৮. িদেন কমপে  ২ ঘ া িব াম ও রােত ৮ ঘ া ঘুমােত হেব। শাওয়ার সময় বাঁ িদেক পাশ 

িফের শাওয়া উিচত যা গভ  িশ র র  স ালন বৃি  কের। 

 ৯. গভবতী মিহলােদর িতমােস ওজন নওয়া উিচত এবং গভাব ায় ওজন িতমােস িনিদ  

মা ায় বাড়েছ িকনা খয়াল রাখেত হেব। গভাব ার থম িতনমাস িতমােস এক কিজ কের 

এবং চতুথ মাস থেক িতমােস দড় থেক দুই কিজ কের ওজন বৃি  পাওয়া উিচত। 

১০. গভাব ায় ভারী িজিনস বা ওজন তালা পির ম সােপ  কাজ ব  রাখেত হেব। 

 ১১. িনরাপদ সেবর জন : 

 হাসপাতাল সনা  কের রাখেত হেব  

 যাতায়াত-এর জন  যানবাহন সনা  কের েয়াজনীয় সমেয় তার উপি িত িনি ত 

কের রাখা জ ির 

 আপৎকালীন সমেয়র জন  েয়াজনীয় অেথর ব ব া যন থােক, সিদেক ল  
রাখেত হেব। 

 

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

১. গভাব ার চতুথ মাস থেক সব পয  িতিদন রােত খাবােরর পের একিট কের আয়রন ও 

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

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



দুপুের) এবং আই.এফ.এ. ট াবেলট রােত খেত হেব। আই.এফ.এ. ট াবেলট র া তা কমায় ও 

সু  িশ র জ  সুিনি ত কের। 

আই.এফ.এ. ট াবেলট খেল িকছু িকছু ে  িন িলিখত উপসগ দখা যেত পাের:- 

 মল কােলা হওয়া  

 কা কািঠন   

 বদহজম/ পেটর গালমাল  

 বিম বিম ভাব  

 এইসব উপসগ দখা গেল গভবতী মিহলােদর ও তার বািড়র লােকেদর ভােলাভােব 

বাঝােত হেব য এ িল সামিয়ক উপসগ মা , িকছুিদন পেরই চেল যােব, এরজন  যন 

কােনাভােবই আই.এফ.এ. ট াবেলট খাওয়া ব  না করা হয়। 

 মল কােলা হেল বা কা কািঠন  হেল িতন-চার াস জল বিশ কের খেত হেব। 

 বিম বিম ভাব এড়ােনার জন  টক জাতীয় খাবার যমন লবু, ততুঁল খাওয়া যেত পাের। 

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

শরীের আয়রন শাষেণ বাধা দয়। 

ক ালিসয়াম ট াবেলট খাওয়া 
 

গভাব ায় িশ র হাড় ও দাঁত তির হেত থােক, মজবুত দাতঁ ও হােড়র গঠেনর জন  ক ালিসয়াম 

অত  জ রী যা গভাব ায় িশ  মােয়র শরীর থেক পায়। এই কারেণ গভবতী মিহলােদর 

গভাব ার চতুথ মাস থেক সব পয  িতিদন একিট কের ক ালিসয়াম ট াবেলট সকােল এবং 

একিট ট াবেলট দুপুের খাবােরর পর ১০০ িদন ধের খেত হেব। এিট কখেনা খািল পেট বা 

আয়রন ট াবেলট-এর সােথ খাওয়া যােব না। 



 

জে র পেরই িশ েক মাতৃদু  পান করােনা 

 
১. জে র িঠক পেরই যােত িশ েক মােয়র দুধ পান করােনা হয়, সজন  মা ও পিরবােরর 

সকলেক মানিসকভােব তরী থাকেত হেব। 

২. মােয়র থম ঘন ও হলেদেট দুধেক কােলা াম বেল। এই কােলা াম িশ র রাগ িতেরাধ 

মতা গেড় তােল। পেটর রাগ থেক র া কের ও িশ র মি , চাখ এবং হােটর গঠেন 

সাহায  কের। ািটন, ফ াট, িভটািমন ও েয়াজনীয় লবেণ সমৃ  এই কােলা াম যন না ফেল 

িশ েক অবশ ই খাওয়ােনা হয়। সজন  সেচতনতা গেড় তুলেত হেব।  

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

হােতনােত কিরেয় অভ াস করােত হেব। 

৪. ছয় মাস বয়স পয  মােয়র দুধই িশ র একমা  পুি কর খাবার। এই সময় িশ র সিঠক 

শারীিরক ও বৗি ক িবকােশর জন  েয়াজনীয় খােদ র উপাদান কবলমা  মােয়র দুধ থেকই 

পাওয়া যায়। যা অন  কান খাবার থেক পাওয়া যায় না। তাই িশ র জে র পর থম ১৮০ িদন 

মােয়র দুধ ছাড়া অন  কান িকছু যমন মধু, বাজােরর কৗেটাজাত দুধ গ /ছাগেলর দুধ ইত ািদ 

যন না খাওয়ােনা হয়, স ব াপাের মা ও বািড়র লােকেদর সেচতন করেত হেব। 

৫. একই সে  জে র ১৮১ িদন থেক মােয়র দুেধর সােথ সােথ পিরপূরক খাদ  দওয়া হয়, 

সজন  মা/পিরবােরর সকলেক দািয় শীল কের তুলেত হেব।  

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 



 

 



 

 

 


