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সংগহৃীত ছিব

রমজােন দীঘ সময় না খেয় থাকার পর হঠাৎ ভারী খাবার খেল অেনেকরই বকুালা, টক ঢঁকুর ও অি দখা দয়। িবেশষেদর মেত, খাবােরর সময়, পিরমাণ ও
ধরেন সামান সেচতনতা রাখেলই এ সমসা অেনকটাই িনয়েণ রাখা যায়।
কন রমজােন অািসিডিট বােড়?
সারািদন খািল পেট থাকার কারেণ পাকলী তলুনামলূক বিশ সংেবদনশীল হেয় ওেঠ। এরপর ইফতাের একসে বিশ বা ভারী খাবার খেল হজেম চাপ পেড়। তখন অিতির
অািসড তির হেয় বকুালা বা িরাের মেতা সমসা দখা দয়।
ইফতার  করার সিঠক উপায়
ইফতার ধীের  করাই সবেচেয় ভােলা। ১ থেক ৩িট খজরু ও কুসমু গরম পািন িদেয় রাজা ভাঙেল পাকলী ধীের ধীের খাবােরর জন ত হয়। এরপর ১০ থেক ২০ িমিনট
িবরিত িদেয় মলূ খাবার খাওয়া উিচত। এেত হজম িয়া াভািবক থােক।
ধীের খাওয়ার 
খাবার ভােলা কের িচিবেয় ধীের খেল লালা িনঃসরণ বােড়, যা াকৃিতকভােব অািসড িনয়েণ সাহায কের। ত খেল পেট অিতির চাপ পেড় এবং অি বাড়েত পাের।
ইফতাের যসব খাবার এিড়েয় চলা উিচত
অিতির ভাজােপাড়া, ঝাল ও মসলাযু খাবার পাকলীেত ালা বাড়ায়। কামল পানীয়, অিতির চা–কিফ, টেমেটািভিক সস ও টক ফলও অািসিডিট বাড়ােত পাের। ভারী ও
চিবযু খাবার যতটা সব কম খাওয়াই ভােলা।
ইফতাের াকর িবক
হালকা সুপ িদেয়  করেল পেটর ওপর চাপ কম পেড়। িল বা বক করা মাছ ও মরুিগ, স সবিজ, আটার িট বা হাল ইন খাবার এবং পিরিমত ভাত হজেম সহায়ক।
এেলা পট ভরায় িক অি তির কের না।
সহির বাদ িদেল য ঝুঁিক
সহির না খেল দীঘ সময় খািল পেট থাকেত হয়, ফেল অািসড জেম গাাইিটস বা িরাের ঝুঁিক বােড়। তাই ঘেুমর জন হেলও সহির এিড়েয় যাওয়া িঠক নয়।
সহিরর আদশ খাবার
সহিরেত জিটল কােবাহাইেট যমন ওটস, াউন রাইস বা আটার িট রাখেল দীঘ সময় শি পাওয়া যায়। সে িডম, দই, ডাল বা পিনেরর মেতা ািটন থাকেল হজম ভােলা
থােক। পযা পািন পান করাও জির।
খাবােরর পর করণীয়
ইফতার বা সহিরর পর সে সে েয় পড়া উিচত নয়। অত ২ থেক ৩ ঘা সাজা হেয় থাকেল অািসড ওপের উঠার ঝুঁিক কেম। ইফতােরর পর হালকা হাঁটাহাঁিট উপকারী।
ইফতার থেক সহির পয ৮ থেক ১০ াস পািন ধীের ধীের পান করা ভােলা, তেব খাওয়ার সময় অিতির পািন না খাওয়াই উম।
মানিসক চাপ ও হজম
রাজায় ঘেুমর সময় ও দনিন িটন বদেল যায়, যা মানিসক চাপ বাড়ােত পাের। এই চাপ হজম িয়ায় ভাব ফেল। তাই পযা িবাম, ধীের খাওয়া ও সেচতন খাদাভাস
পেুরা মাস সু থাকেত সাহায কের।
সংযেমর মােস খাবােরও সংযম রাখেল অািসিডিটর ঝােমলা ছাড়াই রমজান কাটােনা সব।
সূ: গলফ িনউজ
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