
মর্ নিং রিকন্ি বা িকাল ববলার অিসু্থতা 

মর ন্িং রিকন্ি কী?     
• মর্ নিং রিকন্ি গর্নাবস্থায় হনয় থানক। এটি হল যখ্ আপর্ 

রবতৃষ্ণা ববাধ কনে্, বরম বরম অ্ুর্ব কনে্ বা আপর্ বরম 

কনে্। 

• রিন্ে বযনকান্া িময় এই ধেন্ে অিসু্থতা বিখা রিনত পানে। 

তনব এনক মর্ নিং রিকন্ি বলা হনয় থানক বক্্া এটি প্রায়শই 

িকানল খাোপ রূপ ধাে্ কনে। 

• অরধকািংশ অন্তঃিত্ত্বা মরহলানিে জ্য মর্ নিং রিকন্ি একটি 

প্রকৃত িমিযা। এটি শুধু আপ্াে বেনে হয় ্া।   

 

কী কারনে মর ন্িং রিকন্ি হয়?     
যরি আপর্ অন্তঃিত্ত্বা হ্ তখ্ আপ্াে হেনমা্ পরেবরতনত হয়। 

এই কােণগুনলাে জ্য মর্ নিং রিকন্ি বিখা বিয়।  

 

মর ন্িং রিকন্নির কনয়কটি লক্ষে কী কী?    
• আপর্ বরম-বরম র্াব অ্ুর্ব কেনে্ বা বরম কেনে্।  

• আপর্ েুধাতন ্্। 

• রকেু গন্ধ আপ্ানক এম্ অ্রু্ব বিয় বয আপ্াে মন্ হয় বরম কেনব্। 

• আপর্ স্বার্ারবনকে বেনয় ববরশ ক্লান্ত হনয় পড়নে্। 

• আপ্াে ওজ্ কনম যানে।  

মর ন্িং রিকন্ি দরূ হনয় যানে। গর্ন ধারনের প্রথম 12 িপ্তানহর 

পর অরধকািংশ েযরি িুস্থনোধ কনর্। 

HL 1.19 
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মর্ নিং রিকন্ি একটি িাধারণ বযাপার। এনত দশু্চিন্তা করার 

রকছু ব্ই। তনব আপ্ার ডাক্তানরর কানছ যা্ যরদ: 

মর্ নিং রিকন্ি র্নে আরম কী করনত পারর?  

HL 1.19 

• েুধা লাগাে িানথ িানথ বা েুধাতন হওয়াে পূনব নই 

খাবাে গ্রহণ করু্। 

• প্ররতরি্ কনয়কবাে অল্প অল্প কনে খাবাে খা্। 

• বযিকল খাবাে আপ্ানক অিসু্থ কনে বতানল 

বিগুনলা এরড়নয় েলু্। 

• মশলািাে বা েরব নযুক্ত খাবাে এরড়নয় েলু্। 

• শেীনে পার্ে অর্াব ্া হওয়াে জ্য প্রেুে 

পরেমানণ পার্ পা্ করু্। 

• বলনমান্ড বা জজ্জাে অযানলে (আিা-রমরিত 

পা্ীয়রবনশষ) মত গযািযুক্ত বা িক জাতীয় 

ঠাণ্ডা, স্বে পা্ীয় পা্ করু্। 

• আিা বা বলবুে স্বািযুক্ত কযাজি খা্। 

• খাবাে গ্রহনণে পেপেই শুনয় পড়নব্ ্া।  

• ড্রাগনটাে বথনক রর্িারম্ B6 বখনত পানে্। এে 

জ্য বপ্রিজিপশন্ে প্রনয়াজ্ পড়নব ্া। 

• ঘুমান্াে পনূব ন হালকা খাবাে গ্রহণ কনে রর্িারম্ 

খা্। 

• খাবাে গ্রহনণে পেপেই আপ্াে িা াঁত ব্রাশ করু্। 

• আপর্ যতিা পানে্ রবিাম র্্।   

• আকুনপ্রশাে র্নয় আপ্াে ডাক্তানেে িানথ কথা 

বলু্। 

• আপ্াে হানত রি বযাি পোে বেষ্টা করু্। এই 

বযাি বরম বরম র্াব িেূ কেনত িহায়তা কনে। 

• আপ্াে ওজ্ খুব ববরশ কনম যায়র্ তা র্জিত 

কেনত িপ্তানহ একবাে র্নজে ওজ্ পরেমাপ 

করু্। কতিুকু ওজ্ কমান্া টঠক হনব তা র্নয় 

আপ্াে রেরকৎিনকে িানথ কথা বলু্।  

 • প্রায় িবিময়ই খাবাে গ্রহণ বা পা্ কোে পে 

আপ্াে বরম হয়। 

• বরম-বরম র্াব অ্ুর্ব কোে কােনণ আপর্ 

খাবাে গ্রহণ বা পা্ কেনে্ ্া।  

• আপ্াে বরমে িানথ েক্ত যানে।  

• আপ্াে মাথা জিমজিম কেনে বা অজ্ঞা্ 

হনয় পড়নে্।  

• আপর্ মন্ানযাগ রিনত পােনে্ ্া।  

• আপ্াে িৃটষ্টশজক্ত িাপিা, অস্পষ্ট হওয়া বা 

আপর্ এরক বস্তু িইুটি বিখনে্। 

• আপর্ কম পরেমানণ রর্িারম্ গ্রহণ কেনত 

পােনে্ ্া। 

• আপর্ স্বার্ারবনকে বেনয় কম মাোয় প্রস্রাব 

কেনে্ বা আপ্াে প্রস্রাব বণ ন গাঢ় হলুি 

বনণ নে।  

• আপ্াে মখুগহ্বে খুব শুষ্ক থানক।  

 যরদ িকাল ববলাে আপ্ার অিুস্থতা বাড়নত থানক, তাহনল আপর্ 

বেনত পানর্ এম্ ওষুধ িম্পনকন আপ্ার বরাভাইডানরর িানথ 

কথা বলু্। আপ্ার বরাভাইডানরর িানথ রথনম কথা ্া বনল 

বকান্া ওষুধ োনব্ ্া।  

আপ্াে িসু্বানস্থযে রবষয়টি বখয়াল োখু্।  866.246.8259  www.chnnyc.org      


