
েজেন  িনন  সন্তােনর  উচ্চতা
বাড়ােনার ৬িট েকৗশল
সব  মা-বাবাই  চান  তােদর  সন্তান  হৃষ্টপুষ্ট  থাকুক,  েহাক  লম্বা  আর
শক্িতশালী। কারণ এসবই সুস্বাস্থ্েযর লক্ষণ। িশশু সিঠকভােব বাড়েছ
িক  না  েসিদেক  নজর  রাখেত  হেব  মা-বাবােকই।  মা-বাবার  তুলনায়  যিদ
সন্তােনর  বৃদ্িধর  গিত  েবিশ  মেন  হয়  তবু  তার  বয়সী  অন্য  িশশুেদর
সঙ্েগ তুলনা কের েদখুন। এমনও হেত পাের েস তার সমবয়সীেদর তুলনায়
লম্বা নয়।

সন্তােনর  উচ্চতা  িনর্ধারেণ  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের  িজন।
এিট  একমাত্র  ফ্যাক্টর  নয়  যা  উচ্চতােক  প্রভািবত  কের।  আশপােশর
পিরেবশ,  খাবার,  শরীরচর্চা-  এসবও  িশশুর  উচ্চতা  িনর্ধারেণ
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  েজেন  িনন  আপনার  সন্তােনর  উচ্চতা
বাড়ােনার ৬িট সহজ উপায়:-

সামগ্িরক বৃদ্িধর জন্য সুষম খাদ্য
সন্তােনর  উচ্চতা  বাড়ােনার  সবেচেয়  ভােলা  উপায়  হল  শরীের  সিঠক
পুষ্িট  েপৗঁছােনা।  সুষম  ডােয়েট  সিঠক  অনুপােত  প্েরািটন,  শর্করা,
চর্িব এবং িভটািমেনর িমশ্রণ হওয়া উিচত।

এছাড়াও  আপনার  সন্তানেক  জাঙ্ক  ফুড  এবং  েকামল  পানীয়  েথেক  দূের
রাখুন।  মােঝ  মােঝ  অল্প  েখেল  সমস্যা  েনই;  িকন্তু  েকানওভােবই  েযন
প্রিতিদন এসব না খায়।

িজঙ্ক  আপনার  সন্তােনর  বৃদ্িধেত  বড়  ধরেনর  ভূিমকা  রােখ।  সুতরাং,
িচনাবাদাম  এবং  স্েকায়াশ  বীেজর  মেতা  দস্তা-সমৃদ্ধ  খাবারগুেলা
তােদর ডােয়েট অন্তর্ভুক্ত করা গুরুত্বপূর্ণ। ভারসাম্যযুক্ত ডােয়ট
আপনার  সন্তােনর  উচ্চতা  বাড়ােনার  জন্য  সিঠক  পুষ্িট  সরবরাহ  করেব
না। তেব তােক েভতর েথেক আরও শক্িতশালী করেব।

শরীরচর্চা
অল্প  বয়স  েথেকই  আপনার  সন্তানেক  িকছু  সাধারণ  শরীরচর্চা  েশখােনা
উিচত। এিট তার উচ্চতা বৃদ্িধর প্রক্িরয়ােক সহজতর করেব। প্রসািরত
েমরুদণ্ডেক দীর্ঘািয়ত করেত এবং আপনার সন্তােনর শারীিরক গঠন উন্নত
করেত সহায়তা কের।
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হ্যাংিগং
উচ্চতা বৃদ্িধর জন্য হ্যাংিগং কেয়ক দশক ধের পিরিচত এক উপায়। এিট
েমরুদণ্ডেক  দীর্ঘািয়ত  করেত  সহায়তা  কের  যা  লম্বা  হওয়ার  একিট
গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গ।  িনয়িমত  হ্যাংিগং  ছাড়াও  আপিন  আপনার  সন্তানেক
পুলআপ এবং িচনআপস করেতও বলেত পােরন। এ দুিট শরীরচর্চাই িপঠ এবং
বাহুর েপিশ শক্িতশালী কের েতােল।

স্িকিপং
স্িকিপং বা দিড়র লাফ একিট মজাদার শরীরচর্চা যা িশশুেদর কােছ আরও
েবিশ েখলার মেতা অনুভূত হয়, এিট হৃদিপণ্ডসহ পুেরা েদেহ কাজ কের
এবং  উচ্চতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এিট  একিট  আশ্চর্যজনক  কার্িডও
ওয়ার্কআউট,  যা  আপনার  সন্তানেক  সক্িরয়  এবং  স্বাস্থ্যকর  রাখেত
সহায়তা কের।

সাঁতার
সাঁতার আেরকিট স্বাস্থ্যকর এবং মজার শরীরচর্চা যা আপনার সন্তােনর
সামগ্িরক বৃদ্িধেত সহায়তা কের। এিট একিট পুেরা শরীেরর ব্যায়াম যা
শরীেরর  সব  েপিশেত  কাজ  কের।  িনয়িমত  সাঁতার  কাটেল  েমরুদণ্ড
শক্িতশালী হয় এবং উচ্চতা বৃদ্িধ পায়।

ভােলা ঘুম
রােত  একিট  ভােলা  ঘুম  েকবল  বড়েদর  জন্য  নয়,  িশশুেদর  জন্যও
গুরুত্বপূর্ণ।  আপনার  সন্তানেক  সুস্থ  এবং  শক্িতশালী  রাখার  জন্য
প্রিত রােত তার অন্তত আট ঘণ্টা ঘুম িনশ্িচত করেত হেব।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন


