
েপেট েমদ বাড়ার কারণ ও করণীয়
মানবেদেহ সবেচেয় তাড়াতািড় েমদ জেম েপেট। ক্রেমই েদেহর িবিভন্ন
অংেশ  েমদ  জমেতই  থােক  যা  েথেক  নানা  েরােগর  সৃষ্িট  হয়।  রক্তচাপ,
হার্েটর সমস্যা, ডায়ােবিটেসর মেতা অসুখ এই েপেটর েমদ েথেকই েদখা
িদেত  পাের।  অেনেকই  ভােবন,  েবিশ  েবিশ  েখেলই  েকবল  েপেট  েমদ  জেম।
আসেল  আেরা  অেনক  কারণই  আেছ।  একপলেক  েদেখ  েনওয়া  যাক  েসই  কারণ  ও
করণীয় সম্পর্েক েজেন েনওয়া যাক-

১.  িদনজুেড়  ঘুরেত  িফরেত  িকংবা  কােজর  ফাঁেক  িকছু  না  িকছু  খাওয়া
হেয়ই  থােক।  িকন্তু  েসই  খাবারগুেলা  মুখেরাচক  স্ন্যাকস  বা  জাঙ্ক
ফুড হেলই সমস্যা। স্ন্যাকস, ফাস্ট ফুড বা জাঙ্ক ফুড েখেত মজাদার
হেলও  তা  স্বাস্থ্যসম্মত  নয়।  এগুেলার  বদেল  যিদ  ফলমূল,  িবিভন্ন
বাদাম বা ফ্রুট সালাদ খাওয়া যায়, তােত উপকার হেব।

২.  িনয়িমত  দই  খাওয়ার  অভ্যাস  করুন।  দই  স্বাস্থ্েযর  জন্য  খুব
উপকারী। কারণ এেত ‘গুড ব্যাকেটিরয়া’ থােক, যা হজেম সাহায্য কের।
ফেল েপেট েমদ বাডা়র সুেযাগ হয় না।

৩. করেনল ইউিনভার্িসিটর িবেশষজ্ঞেদর মেত, েনিতবাচক আেবগ কাজ করেত
থাকেল  েবিশ  খাওয়ার  প্রবণতা  েদখা  েদয়।  এটা  শরীের  পক্েষ  খুবই
ক্ষিতকর। তাই মনটােক ভােলা করার েচষ্টা করুন।

৪. িপপাসা েপেল অেনেকই েবভােরজ পান কের। যা েমােটও উিচত নয়। কারণ
এেত  অত্যািধক  ক্যােলাির  রেয়েছ  যা  শরীের  েমদ  বািড়েয়  েদয়।  তাই
িপপাসা  েপেল  সফট  ড্িরঙ্কস  না  পান  কের  বরং  িমনােরল  ওয়াটার  পান
করুন।

৫. স্িলম বা েরাগা হেত িগেয় অেনেকই খাওয়াদাওয়া কিমেয় েদয় বা বাদ
েদয়। িচিকৎসকেদর মেত, খাবােরর পিরমাণ কমােল সমস্যা েনই। িকন্তু,
েবিশক্ষণ না েখেয় থাকেলও েপেট েমদ জেম।

৬.  অিফেস  বা  অন্য  েকােনা  কাজ  করার  সময়  একটানা  দীর্ঘসময়  বেস
থাকেলও  েপেটর  চর্িব  বা  েবিল  ফ্যাট  েবেড়  যায়।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,
প্রিত  এক  েথেক  েদড়  ঘণ্টা  অন্তর  িনেজর  িসট  েথেক  উেঠ  খািনক
হাঁটাচলা করা উিচত।
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