
প্রেগন্যান্সিতে ঠিক কেটা ঘুম জরুন্সি? 

 

 
 

ঘুমন োর ময় অস্বস্তি খুবই স্বোভোস্তবক ঘট ো এই ময়। 
 

প্রেগ যোস্তিনে ুস্থ থোকনে ও ুস্থ ন্তোন র জন্ম স্তিনে পুস্তিকর খোওয়ো-িোওয়োর নে পযযোপ্ত ঘুম ও স্তবশ্রোনমরও েনয়োজ । ব স্ত্রীনরোগ 

স্তবনলজ্ঞরোই এই পরোমলয স্তিনয় থোনক । অথচ প্রেগ যোস্তিনে ঘুমন োই প্রয বনচনয় কঠি  কোজ। োরোস্তি  ক্লোন্ত োগো, ঘুম পোওয়োর 

মনেো মযো নও পযযোপ্ত স্তবশ্রোম প্রয  স্তকছুনেই য়  ো। ঘুমন োর ময় অস্বস্তি খুবই স্বোভোস্তবক ঘট ো এই ময়। 
 

েথম ত্রৈমোস্তনক ক্লোস্তন্ত আো, প্রবস্তল ঘুম পোওয়ো খুবই স্বোভোস্তবক ঘট ো। প্রেগ যোস্তি রনমো  প্রেোনজনের  এই ময় প্লোনন্টো ত্রেস্তর 

কনর। যো স্তলশুর পুস্তির জ য জরুস্তর। লরীনর  েু  অে ত্রেস্তর ওয়োর কোরনে ক্লোন্ত োনগ, বোর বোর েস্রোব পোয়। 
 

স্তিেীয় ত্রৈমোস্তনক োধোরেে ঘুনমর অুস্তবধো য়  ো। েনব এই ময় একটু যত্ন স্ত নয় ঘুমন ো উস্তচে। স্তচস্তকত্করো বোাঁ স্তিক স্তিনর 

ঘুমন োর পরোমলয প্রি । োকো এক্সোরোইজ করন এই ময় ঘুম আরও ভো নব। 
 

েৃেীয় ত্রৈমোস্তনক ঘুনমর মযো আবোর বোড়নে থোনক। প্রপনটর আকোর বড় নয় যোওয়োর কোরনে বকু জ্বোো,  োক ডোকোর মযো 
নে থোনক। বোর বোর েস্রোব পোওয়োর মযোও স্তিনর আন। বোড়ন্ত স্তলশু ব্লোডোনর চোপ প্রিওয়োর িন স্বোভোস্তবক ভোনবই ঘুমন ো প্রবল 

কিকর নয় ওনে। 
 

ঘুনমোনে  ো পোরোর মযো চনে পোনর স্তলশুর জনন্মর পনরও। স্তবনল কনর েথম কনয়ক প্তোন বোচ্চো প্রবস্তল কোাঁনি। যে স্তি   ো 
বোচ্চো ঘুনমর রুটিন র নে মোস্ত নয় স্ত নে েে স্তি  বোর বোর রোনে উনে খোওয়োন ো, ঘুম পোড়োন ো চনে থোকনব। 
 

মন  গভয স্থ স্তলশুরও ঘুম ও স্তবশ্রোম েনয়োজ । েোই স্তচস্তকত্করো বন থোনক , শুধু রোনে  য়, স্তিন ও যখ ই ক্লোন্ত ও অবন্ন োগনব 

ঘুস্তমনয় স্ত  । প্রখয়ো রোখনব  প্রযখোন  ঘুনমোনব  প্রখোন  প্রয  প্রকো ও আওয়োজ  ো থোনক, টিস্তভ  ো চন, প্রজোরোনো আনো  ো জ্বন। 

প্রে, পস্তরশ্রম কম কনর, স্ত য়স্তমে োকো এক্সোরোইজ কনর, ঝো খোবোর, কস্তি এস্তড়নয় চন ঘুম আ নে োোযয করু । 
 

যস্তি প্রেগ যোস্তিনে ই মস্ত য়োয় প্রভোনগ  েো ন অবলযই স্তচস্তকত্কনক জো ো । স্তচস্তকত্কনর পরোমলয ছোড়ো ঘুনমর ওুধ প্রখন 

বোড়নে পোনর স্তবপি। ক্ষস্তে নে পোনর গভয স্থ ন্তোন রও।  
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