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রাজায় গািক থেক বাঁচেত খাবাের সেচতনতা জির

সংগহৃীত ছিব

রাজার সময় অেনেকরই গািক বা অািসিডিটর সমসা বােড়। মলূত অিনয়িমত ও অাকর খাদাভাসই এর ধান কারণ।
সারািদন খািল পেট থাকার পর ইফতাের অিতির তেলভাজা, ঝাল বা ভারী খাবার খেল পেট গাস, ালােপাড়া ও অি দখা িদেত পাের। ডেুবা তেল ভাজা খাবার িকংবা বিশ
মশলাযু পদ হজেম বাধা সিৃ কের। তাই রাজায় পেটর সমসা এড়ােত খাবার িনবাচেন সেচতন থাকা জির।
যােদর আেগ থেকই গািক বা অািসিডিটর সমসা রেয়েছ, তারা িচিকৎসেকর পরামশ অনযুায়ী ওষধু সবন কের াভািবকভােব রাজা রাখেত পােরন। বতমােন এমন িকছ ুওষধু
রেয়েছ, যার কাযকািরতা ২৪ থেক ৪৮ ঘা পয থােক। সহির বা ইফতােরর সময় িনয়ম মেন সেলা হণ করেল িদেনর বলা অি অেনকটাই িনয়েণ রাখা সব।
ওষেুধর পাশাপািশ সহির ও ইফতাের সষুম ও সহজপাচ খাবার রাখা উিচত। ভাজােপাড়া, অিতির তল ও ঝাল এিড়েয় সবিজ, ফল, ডাল ও পিরিমত ািটনজাতীয় খাবার খেল
অািসিডিটর ঝুঁিক কেম। িনয়িমত ও সংযমী রাজা পালেনর ফেল অেনক সময় বদহজম, টক ঢঁকুর বা পট ফাঁপার মেতা সমসাও কেম আেস।
তেব েয়াজনীয় সতকতা ও ওষধু নওয়ার পরও যিদ তী বেুক বথা বা অসহনীয় অি দখা দয়, তাহেল দির না কের িবেশষ িচিকৎসেকর পরামশ িনেত হেব। শিরয়েতর িবধান
অনযুায়ী তর অসুতায় সামিয়কভােব রাজা না রাখার সেুযাগ রেয়েছ। সু হওয়ার পর তা কাজা আদায় কের নওয়া উিচত।
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