
 lensasia.net

http://www.lensasia.net/jeebndhara/news/view/খাওয়ার-পর-পট-ফাঁপা-দূর-করার-কাযকর-ঘেরায়া-উপায়

Lens Asia
৮ সের, ২০২৫

খাওয়ার পর পট ফাঁপা দূর করার কাযকর ঘেরায়া উপায়

সংগহৃীত ছিব

খাবােরর পর পট ফাঁপা বা ফেুল যাওয়ার সমসা অেনেকর কােছই অিকর অিভতা। এিট মলূত হজেমর গালমাল ও িকছ ুখাদাভােসর কারেণ হয়। তেব কেয়কিট সহজ অভাস
পিরবতন ও সেচতনতা অবলন করেল এ সমসা অেনকাংেশ দূর করা সব।
পট ফাঁপা একিট সাধারণ হজমজিনত সমসা, যা ল ল মানষুেক িতিদন ভাগায়। যিদও বারবার এই সমসা দখা িদেল িচিকৎসেকর পরামশ নওয়া জির, তেব হালকা
সমসার ে কেয়কিট সহজ ঘেরায়া উপায় অনসুরণ করেলই আরাম িমলেত পাের।
পট ফাঁপা কমােনার সহজ িটপস:
১. ধীের ধীের খান
খাবার ত খেল হজেম সমসা দখা দয়। ধীের ধীের খেল শরীর বঝুেত পাের কখন পট ভের গেছ, ফেল অিতির খাওয়া এড়ােনা যায়। পাশাপািশ সেচতনভােব খেল খাবার
ভােলাভােব হজম হয়। তাই িটিভ বা মাবাইেলর িদেক না তািকেয় খাওয়ার চা কন এবং কাবেনেটড পানীয় থেক িবরত থাকুন।
২. িচিনযু পানীয় এড়ান
িফিজ বা কৃিম িমিযু পানীয় শরীের অিতির গাস তির কের, যা পট ফেুল যাওয়ার অনতম কারণ। তাই এসব পানীেয়র পিরবেত সাধারণ পািন বা লবরু পািন খাওয়াই ভােলা।
৩. সিঠক পিরমােণ খান
অিতির খাবার খেল পেটর ওপর চাপ পেড়, হজম ধীর হয় এবং গাস জেম যায়। তাই পট ভের গেলও আরও খাবার খাওয়ার লাভ সংযত করা জির।
৪. গাস সিৃকারী খাবার কম খান
ডাল, মটরিট, বাঁধাকিপ, াকিল ইতািদ খাবার হজেম গাস তির কের। তেব এেকবাের বাদ দওয়ার দরকার নই, ধ ুপিরমাণ িনয়েণ রাখেলই চলেব।
৫. খাবােরর পর হালকা হাঁটনু
খাবােরর পর সামান হাঁটাহাঁিট করেল হজমশি সিয় হয় এবং খাবার সহেজ হজম হয়। এিট গাস জমা িতেরােধও কাযকর।
৬. পযা পািন পান কন
পািন হজম িয়ােক াভািবক রােখ। িতিদন ৮-১০ াস পািন পান করা উিচত। তেব খাবােরর সে অিতির পািন না খেয়, খাবােরর আেগ বা পের অত আধা ঘা িবরিত িদেয়
পািন পান করা ভােলা।
এসব ছাট ছাট অভাস দনিন জীবেন অনসুরণ করেল খাবােরর পর পট ফাঁপার অি অেনকটাই দূর হেব।
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