
িপিরয়েডর বƟথা ĺথেক বাঁচেত 

 

 

মােসর িবেশষ সমেয়র িকছুিদন আেগ ও ওই সমেয়র ˝˙র িদনʟেলা ĺপট ও িপঠ বƟথায় নােজহাল হেত হয় 
অেনকেকই। তাই জানা থাকা চাই িনʅার পাওয়ার িকছু উপায়। 

˰াʆƟিবষয়ক একǅ ওেয়বসাইেট িপিরয়েডর কারেণ হওয়া ĺপট বƟথা ĺথেক মুিǏ পাওয়ার িকছু ঘেরায়া উপায় 
তুেল ধরা হয়। তাই বƟথা হেলই বƟথানাশক ওষুধ না ĺখেয় এমন ঘেরায়া সমাধানʟেলা অনুসরণ করা ĺবিশ 
উপকারী। এেত ˰ােʆƟর ĺকােনা ǘিত হওয়ারও ঝঁুিক থােক না। 

গরম ভাপ: িপিরয়েডর সময় অিতিরǏ বƟথা হেল ‘হট ওয়াটার বƟাগ’ĺয় গরম পািন ভের তলেপেট ĺচেপ রাখা 
ĺযেত পাের। তেব ĺখয়াল রাখেত হেব পািনর তাপমাƯা ĺযন সহনীয় হয়। গরম ভাপ ĺদওয়ার ফেল বƟথা িকছুটা 
কেম আসেব। কারণ গরম ভাপ ইউƪােসর ĺপিশʟেলা িশিথল কের বƟথা কমােত সহায়তা কের। 

আদা: বƟথা কমােত আদা চা পান করা ĺবশ উপকারী। িনেজর জনƟ ĺবিশ পিরমােণ আদা িদেয় কƟােমামাইল চা 
Ļতির কের পান করেত পােরন। আদা ĺƵাʁাǠািȨেনর মাƯা কমােত সাহাযƟ কের এবং কƟােমামাইল বƟথা উপশেম 
সহায়ক। বƟথানাশক িহেসেব এই চা ĺবশ উপেযাগী। 



ĺমৗির: এই দানাদার মসলােত রেয়েছ ‘অƟািȥসপাসমিডক’ এবং ‘অƟািȥইনɃামাটির’ উপাদান, যা বƟথা কমােত 
সাহাযƟ কের। বƟথা বাড়েলই অɤ কের মুেখ িদেয় চািবেয় িনেত পােরন অথবা পািনেত ফুǅেয় অɤ কের চােয়র 
মেতা পান করেলও উপকার পাওয়া যায়। 

দা˙িচিন: িপিরয়েডর সময় জমাট বাঁধা রǏপােতর কারেণ বƟথা ও অ˰িʅ বৃিȝ পায়। দা˙িচিনেত রেয়েছ 
আঁশ, কƟালিসয়াম, আয়রন এবং মƟাগেনিসয়াম। খািনকটা পািনেত আধা চা-চামচ দা˙িচিন ʟেল ĺরেখ িদন। 
িকছুǘণ পর পর অɤ কের পান করেত হেব। 

এিড়েয় চলুন কিফ: িপিরয়ড চলাকােল উɶ পাণীয় পান করা উপকারী হেলও কিফর ĺǘেƯ এǅ বƟিতƠম। 
˝ধু কিফ নয় কƟােফইন সমৃȝ ĺয ĺকােনা পানীয়ই এই সময় এিড়েয় চলা উিচত। কারণ কƟােফইন রǏ চলাচেল 
বƟঘাত ঘটায়। ফেল বƟথা বৃিȝ ĺপেত পাের। 

অগŪাজম: িপিরয়ড চলাকােল শারীিরক িমলন িনেয় িʸধায় থােকন ĺবিশরভাগ নারী। িকˍ এক গেবষণায় ĺদখা 
ĺগেছ অগŪাজম িপিরয়েডর বƟথা কিমেয় আনেত সহায়ক। কারণ এেত ভােলালাগার অনুভূিত Ļতির হেব এবং 
ইউƪােস রǏচলাচলও বৃিȝ পােব। এেত বƟথা কেম আসেব 


