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ভূনভকা 

 

১৯৯৪-১৯৯৫ ঳াজর আইনডএপ স্বাস্থ্য কভ মসূনচয মাত্রা শুরু। স্বাস্থ্য ঳জচতনতা বৃনিয ভাধ্যজভ আইনডএপ 

স্বাস্থ্যজ঳ফায কাম মক্রভ শুরু ঴জরও ফত মভাজন আইনডএপ হ঴রথ হরাগ্রাভ ঢাকা, চট্টগ্রাভ ও যাজ঱া঴ী নফবাজগয 

হভাট ১১৭ টি উ঩জজরায় কনভউননটি ঩ম মাজয় শুদৄ ভান঳ম্মত স্বাস্থ্যজ঳ফা রদাজনয ঩া঱া঩ান঱ অনবজ্ঞ ডাক্তায,  

হভনডজকর এন঳স্ট্যান্ট  ও হ঴রথ এজজন্টগণ এয ঳ভন্বজয় একটি দক্ষ টিভ হটনরজভনডন঳ন হ঳ফাও রদান কযজছ। 

তজফ, ডাক্তায ও হভনডজকর এন঳স্ট্যান্টগণ একাজডনভক নডগ্রীধানয ঴জরও হ঴রথ এজজন্ট ননফ মাচন কযা ঴য় 

কনভউননটি হথজকই। কনভউননটিয ভাধ্যনভক /উচ্চ ভাধ্যনভক ঩া঱ হভজয়জদয হথজকই হ঴রথ এজজন্ট ননফ মাচন কযা 

঴য়। এই হ঴রথ এজজন্টগণ মাজত কাউজন্পনরিং, যক্তচা঩ ঩নযভা঩, ডায়জফটি঳ ঩নযক্ষা ও হটনরজ঴রথ এয ভাধ্যজভ  

হভনডজকর এন঳স্ট্যান্ট ও এভ.নফ.নফ.এ঳ ডাক্তাযজদয হ঳ফা কনভউননটি ঩ম মাজয়য হরাকজদয ননকট ঳঴জজ 

সুন্দযবাজফ হ঩ ৌঁজছ নদজত ঩াজয তায জন্য তাজদয রন঱ক্ষণ রদান কযা ঴য়। এই রন঱ক্ষজণয ভান আযও উন্নত ও 

কাম মকয কযায রজক্ষ খুফ ঳঴জ ফািংরায় এই হ঴রথ এজজন্ট ম্যানুয়ার রণয়ন কযা ঴জয়জছ। আ঱া কনয এই 

ম্যানুয়ার এয ভাধ্যজভ রন঱ক্ষজণয ঩য হ঴রথ এজজন্টগণ আযও  দক্ষতায ঳াজথ ননজ এরাকায হযাগীজদয 

ভান঳ম্মত স্বাস্থ্যজ঳ফা নদজত ঩াযজফন। 

 

 

 

 

 

জনাফ জন঴রুর আরভ 

ননফ মা঴ী ঩নযচারক 
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                                                          সূনচ঩ত্র 

welq--------------------------------------------------------------------------------------c…ôv 

wK‡kvix‡`i gvwmK PjvKvjxb KiYxq------------------------------------------------------------৩ 

mv`vm«ve ev wjD‡Kvwihv-------------------------------------------------------------------------৪ 

Mf©eZx gv‡qi hZœ------------------------------------------------------------------------------৫ 

wkï‡`i wbD‡gvwbqv----------------------------------------------------------------------------৭ 

mw`©-Kvwk-R¡i---------------------------------------------------------------------------------৮ 

Wvqwiqv ev cvZjv cvqLvbv--------------------------------------------------------------------১০ 

‡cU e¨_v------------------------------------------------------------------------------------১২ 

cywónxbZv ev Acywó---------------------------------------------------------------------------১৩ 

Wvqv‡ewUm-----------------------------------------------------------------------------------১৫ 

ey‡K e¨_v------------------------------------------------------------------------------------১৫ 

wbgœ i³Pvc---------------------------------------------------------------------------------১৬ 

D”P i³Pvc---------------------------------------------------------------------------------১৮ 

gvB‡Mªb/gv_ve¨_v-----------------------------------------------------------------------------২০ 

Avi_«vBwUm(evZ)----------------------------------------------------------------------------২১ 

B‡jKwU«K kK-------------------------------------------------------------------------------২৩ 

A¨vjvwR©------------------------------------------------------------------------------------২৪ 

Z¡‡K i¨vk ev dymKywo-------------------------------------------------------------------------২৪ 

‡Pv‡L Qvwb-----------------------------------------------------------------------------------২৫ 

K…wg-----------------------------------------------------------------------------------------২৬ 

RjvZ¼ ‡ivM I m‡PZbZv--------------------------------------------------------------------২৭ 

mv‡c KvU‡j KiYxq--------------------------------------------------------------------------২৮ 

cvwb‡Z Wy‡e ‡M‡j Kibxq--------------------------------------------------------------------৩০ 
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                                     নকজ঱াযীজদয ভান঳ক চরাকারীন কযণীয়  

 

১) ভান঳ক হভজয়জদয জন্য একটি স্বাবানফক ব্যা঩ায। তাই এ঳ভয় হকান রজয়াজন ঴জর 

ভা-ফাফা ও ঩নযফাজযয অন্য নাযী ঳দস্যজদয ঳াজথ আরা঩ কযজত ঴জফ। 

২) ভান঳ক চরাকারীন ঳ভয় ঩নযফাজযয ঳কজরয কাছ হথজক ঳঴জমানগতা হনওয়া খুফই গুরুত্বপূণ ম। 

৩) ভান঳জকয ঳ভয় স্যাননটানয ন্যা঩নকন (প্যাড) ফা ঩নযষ্কায কা঩ড় ব্যাফ঴ায কযজত ঴জফ। প্যাড ফা কা঩ড় নবজজ হগজর তা ঩াজে 

নতুন প্যাড ফা ঩নযষ্কায কা঩ড় ঩যজত ঴জফ। কীবাজফ ব্যাফ঴ায কযজফ তা রজয়াজজন ভা ফা অনবজ্ঞ কাজযা কাছ হথজক হজজন ননজত 

঴জফ। 

৪) হমজকাজনা ওশৄজধয হদাকাজন স্যাননটানয ন্যা঩নকন ফা প্যাড নকনজত ঩াওয়া মায়। প্যাড নকনজত রজ্জা ঩াওয়ায নকছু হনই। 

৫) ব্যাফহৃত প্যাড ফা কা঩ড় হমখাজন হ঳খাজন হপরা মাজফ না। এজত ঩নযজফ঱ হনািংযা ঴জফ। 

৬) ব্যফহৃত প্যাড ফা কা঩ড় কাগজজ ভৄনড়জয় ভয়রা/আফজমনা হপরায নননদ মষ্ট স্থ্াজন হপরজত ঴জফ। অথফা গত ম কজয ভাটিয ননজচও 

পুজত যাখা হমজত ঩াজয। 

৭) ভান঳জকয ঳ভয় ব্যফ঴ায কযা কা঩ড় দৄজয় আফায ব্যফ঴ায কযা মাজফ। তজফ ব্যাফহৃত কা঩ড় অ঩নযষ্কায ফা হনািংযা ঩াননজত 

হধায়া মাজফ না। হনািংযা ঩াননজত অজনক হযাগ জীফাণু থাহক। হনািংযা ঩াননজত হধায়া কা঩ড় ব্যাফ঴ায কযজর নফনবন্ন ধযজনয হযাগ 

঴ওয়ায বয় থাজক। 

৮) ভান঳জকয ঳ভয় ব্যাফহৃত কা঩ড় ঳াফান ও ঩নযষ্কায ঩ানন নদজয় বাজরা বাজফ দৄজত ঴জফ। ঳ম্ভফ ঴জর, হডটর ফা স্যাবরন নদজয় 

হধায়া বাজরা। এজত কজয হযাগ জীফাণু ঳িংক্রভজণয বয় থাজক না। 

৯) ভান঳জকয কা঩ড় অন্ধকায এফিং স্যাৌঁতস্যাৌঁজত জায়গায় শুকাজত হদওয়া মাজফ না। এ঳ফ জায়গায় ভান঳জকয কা঩ড় শুকাজত নদজর 

তাজত হযাগজীফাণু ঳িংক্রভজণয বয় থাজক। 

১০) হধায়া কা঩ড় ঩নযষ্কায জায়গায় হযাজদ নদজয় বাজরা বাজফ শুকাজত ঴জফ। এয঩য ননযা঩দ জায়গায় তা ঳িংযক্ষন কযজত ঴জফ। 

১১) ভান঳ক চরাকাজর হভজয়জদয ঱যীয হথজক যক্ত হফড়ীজয় মায়। তাই ঳ফধযজনয পুনষ্টকয খাফায হমভন দুধ, ভাছ, ভািং঳, নডভ, 

঱াক঳ফনজ, পরভ৅র হখজত ঴জফ এফিং অন্য ঳ভজয়য তুরনায় একটু হফ঱ী খাফায হখজত ঴জফ। 

১২) ভান঳জকয ঳ভয় তরজ঩জট ব্যাথা ঴ওয়া স্বাবানফক। রজয়াজজন হফাতজর গযভ ঩ানন বজয স্যাক নদজর আযাভ ঩াওয়া মায়। 

১৩) ভান঳হকয ঳ভয় অনতনযক্ত ব্যাথা ফা যক্তক্ষযণ ঴জর নচনকৎ঳জকয ঩যাভ঱ ম ননজত ঴জফ। 

১৪) এ঳ভয় হভজয়জদযজক স্বাবানফক ঳ফযকজভয কাজকভ ম হমভন, স্কুজর মাওয়া, ঘজযয কাজ কযা, হখরাদৄরা কযা ইতযানদ কযজত 

঴জফ। তজফ ভাজঝ ভাজঝ নফশ্রাভ ননজত ঴জফ। 

১৫) ভান঳জকয ঳ভয় উ঩জযয ব্যয়াভগুনর কযজর ঱যীয ও ভন বাজরা থাকজফ। 
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                                          ঳াদা স্রাফ ফা নরউজকানযয়া 

 

নারীর বিব্রতকর ঴ংক্রমণ 

 যথাযথভাবে স্বাস্থ্যবেবি মেবে এেং পবিষ্কাি–পবিচ্ছন্নতায় এ িিবেি সংক্রেণ এড়াবো 
যায়। 

 সংক্রবেত হবে বেব্রত ো হবয় বিবিৎসবিি পিাের্শ বেে। 
 মিাবো প্রসািেসােগ্রীবত অ্যাোবজশ  হবচ্ছ বি ো, েক্ষ িরুে। 

 

বেউবিাবিয়া ো সাদা পদাথশ বেিঃসিণ আি সংক্রেণ এি সেসযা েয়। িািণ, েযািবেবিয়া ো 
ছত্রাবিি সংক্রেণ ছাড়াও বেউবিাবিয়া হবত পাবি। তবে সাদা পদাবথশি বেিঃসিণ অ্বেি মেবর্ হবে, 
ম াোবে ো হেবদ িং, দরু্শন্ধযুক্ত বিংো এি সবে োে ক্ষত ো িুেিাবে থািবে সংক্রেণ  বেবছ 
েবে িবি মেওয়া যায়। অ্বেবিই এ বেবয় বিবিৎসা বেবত বেব্রত মোি িবিে। বিন্তু বিবিৎসা ো 
িিবে জটিেতা োড়বত পাবি। র্বোিক্কাস ও ট্রাইবিাবোোস জীোণ ুসংক্রােি। তাই এই জীোণুি 
সংক্রেবণ স্বােী-স্ত্রী দজুবেিই বিবিৎসা বেবত হবে। 

প্রচব঱ত ভ্রান্ত ধারণা 

অ্বেবিি িািণা, এ িিবেি সংক্রেবণ স্বাস্থ্য মভবে যায় ো ওজে িবে যায়। র্িীি িীবি িীবি 
দেুশে হবয় পবড়। বিন্তু এটি বেতান্তই ভ্রান্ত িািণা। িািণ, বেউবিাবিয়া মিাবো মিার্ েয়, মিাবর্ি 
েক্ষণ। তবে এো সতয ময মিার্ প্রবতবিািক্ষেতা িবে মর্বে ছত্রািজাতীয় সংক্রেবণি ঝুুঁ বি োবড়। 
তাই অ্পুবি, ভগ্নস্বাস্থ্য ো ডায়াবেটিবসি মিার্ীবদি এ িিবেি সংক্রেণ মেবর্ হয়। র্ভশ ােস্থ্ায়ও 
অ্বেবিি এ িিবেি সংক্রেণ হবত পাবি। 

বচবকৎ঴া 

 যথাযথভাবে স্বাস্থ্যবেবি মেবে এেং পবিষ্কাি–পবিচ্ছন্নতায় এ িিবেি সংক্রেণ এড়াবো যায়।  
 সংক্রেণ হবয় মর্বে বেব্রত ো হবয় বিবিৎসবিি পিাের্শ বেে। এ মক্ষবত্র সংক্রেবণি িিে 

অ্েুযায়ী বিবিৎসি ঠিি িিবেে েেে েযেহাি িিবত হবে, োবি ওষুি মসেে িিবত 
হবে।  

 ডায়াবেটিস আবছ বি ো, পিীক্ষা িবি বেে। 
 সুবত অ্ন্তেশাস েযেহাি িরুে।  
 মিাবো প্রসািেসােগ্রীবত অ্যাোবজশ  হবচ্ছ বি ো, েক্ষ িরুে। 
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                          গর্ভ িতী মায়ের যত্ন 

ভা শুদৄ পৃনথফীয হশ্রষ্ঠতভ ডাক ফা অনুভূনতই নয়, ভাতৃত্ব 

একজন নাযীয ঳ফজচজয় ফড় ঳াথ মকতা। নকন্তু একজন নাযী 

মখন রথভফায গব মধাযণ কজযন তখন অজনক নকছুই তায 

অজানা থাজক। তাই ঳ন্তান ধাযণ হথজক শুরু কজয ন঱শু ভূনভষ্ঠ 

঴ওয়া ঩ম মন্ত একজন ভা‟হক অজনক নফলজয় ঳তকমতা ও 

঳জচতনতা অফরম্বন কযজত ঴য়।   এ ঳ভয় ভাজয়য নফজ঱ল 

মজেয নফকল্প হনই। অন্তঃ঳ত্ত্বা ভাজয়য শুদৄ ঱াযীনযক মেই নয়, 

এ ঳ভয় চাই ভানন঳ক সুস্থ্তাও।চলুন গব মফতী ভাজ়েয মে ও 

ননযা঩দ ভাতৃত্ব ঳ম্পজকম নকছু গুরুত্বপূণ ম তথ্য হজজন হনওয়া 

মাক। 

কখন ও কতফায নচনকৎ঳জকয কাজছ মাজফন? 

নফশ্ব স্বাস্থ্য ঳িংস্থ্ায সু঩ানয঱ অনুমায়ী, একজন অন্তঃ঳ত্ত্বা নাযীজক অফশ্যই কভ঩জক্ষ চাযফায নচনকৎ঳জকয ঱যণা঩ন্ন ঴জত ঴জফ। এই 

চাযফায ঴জে মথাক্রজভ ১৬, ২৮, ৩২ ও ৩৬ ঳প্তাজ঴। রসূনতজক অফশ্যই একজন নচনকৎ঳ক ফা ননজদন঩জক্ষ রন঱নক্ষত ও দক্ষ দাই 

নদজয় র঳ফ কযাজনা উনচত। 

রথভ নতন ভাজ঳ কী ঳ভস্যা হদখা নদজত ঩াজয? 

রথভ গব মধাযজণয রজ্জা, ফনভ ফনভ বাফ, অযান঳নডটি, হকাষ্ঠকাঠিন্য ইতযানদ তাৌঁজক অস্বনিজত হপজর হদয়। অথচ এই ঳ভয়ই ফাচ্চায 

অঙ্গরতযঙ্গগুজরা পূণ ম রূ঩ রাব কজয। এ ঳ভয় ঳঴ভনভ মতায ঩া঱া঩ান঱ ফনভ হফন঱ ঴জর ফনভনা঱ক, অম্যনা঱ক ও হকাষ্ঠকাঠিন্য দূয 

কযায জন্য রজয়াজনীয় ওশৄজধয ঩া঱া঩ান঱ ঳বুজ ঱াক঳ফনজ, পরভ৅র ও অন্যান্য পুনষ্টকয খাফায নদজত ঴জফ। এ ঳ভয় হছাট 

কজয়কটি ঩যীক্ষা, হমভন যজক্তয ন঴জভাজলানফন, সুগায ও গ্রু঩ কজয যাখা উনচত। খুফ হফন঱ রজয়াজন না ঴জর আল্ট্রা঳জনাগ্রাভ কযায 

দযকায হনই। 

঩যফতী নতন ভা঳ হকান নফলয়গুজরা ভজন যাখজত ঴জফ? 

মাৌঁজদয ভান঳ক অননয়নভত, তাৌঁজদয তানযখ নননিত কযায জন্য ১২-১৪ ঳প্তাজ঴ এফিং মাৌঁজদয হকাজনা ফিং঱গত ফা জন্঩গত ঳ভস্যা 

আজছ নকিংফা ঴জয়জছ নক না, তা হদখায জন্য ২০-২২ ঳প্তাজ঴ আল্ট্রা঳জনাগ্রাভ কযজত ঴জফ। হমজ঴তু গব মস্থ্ ন঱শুয ঱যীয গঠজনয জন্য 

রজয়াজনীয় উ঩াদান ভাজয়য কাছ হথজকই আজ঳, তাই ভাজয়য রনতনদজনয খাদ্য ঴জত ঴জফ সুলভ; মায ভজধ্য ভাছ, ভািং঳, নডভ, দুধ, 

঱াক঳ফনজ, পরভ৅র ও রচুয ঩ানন থাকজত ঴জফ। ঳জঙ্গ ঳জঙ্গ তাৌঁজক দুপুজয অন্তত দুই ঘণ্টা ও যাজত অন্তত ঳াত ঘণ্টা নফশ্রাভ নদজত 

঴জফ। আজগ টিকা হদওয়া না থাকজর গব মাফস্থ্ায় ঩াৌঁচ ও ছয় ভা঳ হ঱ল ঴জর দুটি টিটি টিকা নদজত ঴জফ। গব মস্থ্ ন঱শুয ফাড়ন্ত গঠজনয 

জন্য আয়যন, নবটানভন ও কযারন঳য়াভ টযাফজরট হখজত নদজর বাজরা ঴য়। 

হ঱ল নতন ভা঳ হকন গুরুত্বপূণ ম? 

এ ঳ভয় গজব ময ন঱শু খুফ দ্রুত হফজড় ওজঠ। এ ঳ভয় অজনক গব মফতী ভাজয়য ঩াজয় ঩ানন আ঳জত ঩াজয। হ঩ট ফড় ঴ওয়ায জন্য ভ৆দু 

শ্বা঳কষ্ট, অযান঳নডটিয কষ্ট, িন হথজক নকছু তযর ঩দাথ ম ননঃসৃত ঴জত ঩াজয। এগুজরা গব মফতী ভাজয়য জন্য স্বাবানফক ব্যা঩ায। 

তাৌঁজক এ঳ফ বুনঝজয় ফরজত ঴জফ। 

এই ঳ভজয় নকছু জটিরতা হদখা নদজত ঩াজয, এভন নকছু ঘটজর, হমভন অস্বাবানফক হ঩ট ফড় ফা হছাট ঴ওয়া, ঴ঠাৎ যক্ত বাঙা, খুফ 

হফন঱ জ্বয আ঳া, যক্তচা঩ অনতনযক্ত হফন঱ ঴ওয়া—এভন ঩নযনস্থ্নতজত তাড়াতানড় নচনকৎ঳কজক হদখাজত ঴জফ। 
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এই ঳ভজয় দীঘ ম ভ্রভণ? 

গব মকারীন রথভ নতন ভা঳ ও হ঱ল নতন ভা঳ দীঘ ম ভ্রভজণ না মাওয়াই বাজরা। উঁচু-ননচু ঩থ নকিংফা ঝাৌঁনকয আ঱ঙ্কা আজছ, এভন 

মানফা঴জন ভ্রভণ কযা স্বাজস্থ্যয ঩জক্ষ ক্ষনতকয। ঳কাজর ও নফজকজর নকছু ঳ভজয়য জন্য স্বাস্থ্যকয ও ভজনাযভ ঩নযজফজ঱ ভ্রভণ 

গব মফতী ভাজয়জদয জন্য বাজরা, এজত ঱যীয সুস্থ্ ও ভন রপৄল্ল থাজক। 

র঳ফকারীন ঳তকমতা 

ভাথা ছাড়া অন্য হকাজনা অঙ্গ রথভ হদখা নদজর ফা হফয ঴জয় আ঳জত চাইজর, র঳জফয ঳ভয় ১২ ঘণ্টায হফন঱ ঴জর, অস্বাবানফক 

যক্তক্ষযণ ঴জর তাড়াতানড় তাৌঁজক ঴া঳঩াতাজর ননজত ঴জফ। 

র঳জফয ঩জযয রথভ দুই ঘণ্টা খুফই গুরুত্বপূণ ম। এ ঳ভয় যক্তক্ষযণ, যক্তচা঩ ঩যীক্ষা এফিং ক্লান্ত-঩নযশ্রান্ত ভাজক নফশ্রাভ নদজত ঴জফ। 

জজন্঩য ঩য মত তাড়াতানড় ঳ম্ভফ ন঱শুজক ভাজয়য কাজছ আনজত ঴জফ এফিং ভাজয়য দুধ খাওয়াজত ঴জফ। 

 

র঳জফয ঳ভয় ঳তকম থাকজত ঴জফ নফ঩জদয নচহ্ন ঳ম্পজকম, হমভন হমানন঩জথ যক্ত঩াত, রচণ্ড জ্বয, ঱যীজয খুফ হফন঱ ঩ানন আ঳া, 

হচাজখ ঝা঩঳া হদখা, অনফযাভ ফনভ, গব মকাজর ফা র঳জফয ঳ভয় নিঁচুনন ঴ওয়া। এয একটি নচহ্ন হদখা হগজর এক ভৄসৄত মও হদনয না 

কজয ঴া঳঩াতার ফা নচনকৎ঳াজকজে ননজয় হমজত ঴জফ। অন্তঃ঳ত্ত্বা ভাজয়য যজক্তয গ্রু঩ অনুমায়ী যক্তদাতায ব্যফস্থ্া কজয যাখজত 

঴জফ। 

গব মফতী ভাজয়য খাদ্য : 

রাপ্তফয়স্ক রনতটি নাযীয দদননক ২১঱' ৬০ নকজরা- কযারনয খাজদ্যয রজয়াজন ঴জরও একজন গব মফতীয রজয়াজন ঴য় তায হচজয় 

৩৫০ নকজরা কযারনয খাজদ্যয। তা না ঴জর ন঱শু অপুনষ্টজত ভুজগ ও কভ ওজন ননজয় ন঱শু জন্঩ায় মায ভ৆তুয আ঱ঙ্কাজনক। 

এ ঳ভয় আনভল জাতীয় খাফায, উনিজয চনফ ম, মা পূযজণ হবাজয দতর, ঳য়ানফন, ঳নযলা ফাদাভ। কযারন঳য়াভ এয চান঴দা পূযণ 

কযজত দুধ, নস্ট্ভড ব্রজকানর, ঩ননয, কভ চনফ মভেক্ত ইজয়াগট, এককা঩ কযারন঳য়াভভেক্ত অজযঞ্জ জু঳ ফা ঳য় দুধ ফা চায আউন্প কযান 

কযা শ্যাভন ভাছ হখজয় কযারন঳য়াজভয চান঴দা হভটাজত ঩াজযন। 

আয়যন ও পনরক এন঳ড মা কাৌঁচা করা, কচু঱াক, অন্যান্য ঘন ঳বুজ ও রার ঱াক, ভাছ, ভািং঳ ও নডজভ যজয়জছ। 

 নবটানভজনয জন্য রচুয ঱াক঳ফনজ, টক, নভনষ্ট পর, জু঳ হখজত ঴জফ।঩ানন মা গব মস্থ্ ন঱শু, পুনষ্টয ঳যফযা঴ ঳ঠিক যাখজত এফিং 

঱যীয হথজক ফজময ঩দাথ ম঳ভ৅঴ ননষ্কালজণ ঳঴ায়ক। তাই গব মফতীজক রনতনদন ১৫-২০ লা঳ ঩ানন ঩ান কযজত ঴জফ তজফ একফাজয ২ 

http://www.healthbd24.com/
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লাজ঳য হফন঱ ঩ানন ঩ান কযা মাজফ না। ঱ক মযা মা অনধক হখজর ঱যীজয ওজন হফজড় মায় তাই অাাাৌঁ঱ভেক্ত ঱কমযা হমভন হেঁনকছাৌঁটা 

চাজরয বাত, গজভয রুটি ইতযানদ খাওয়া উনচত।আলু, ও নভনষ্ট আলু স্বাস্থ্য঳ম্মত মা ঱ক মযায চান঴দা পূযজণয ঩া঱া঩ান঱ আনভল 

হর ঴ ও থায়ানভন, নবটানভন ঳যফযাজ঴য উজল্লখজমাগ্য ভূনভকা যাজখ। তজফ ঱াক঳ফনজ, নডভ, ভাছ ফা ভািং঳ বাজরা কজয ন঳ি কজয 

হখজত ঴জফ। 

নরবায নকিংফা নরবায জাত অন্য খাফায কভ হখজত ঴জফ। কাযণ এগুজরাজত উচ্চভাত্রায় নবটাভনন 'এ' থাকায় তা গব মস্থ্ ন঱শুয ক্ষনত 

কযজত ভাজয়য অফানিত গব ম঩াত ঴ওয়ায ঳ম্ভাফনা থাজক।কাযণ নকছু নকছু খাফায হমভন কাৌঁচা হেঁজ঩, আলু, হছারা, গাজয, নফট, 

পৄরকন঩, ধজন঩াতা পুনদনা঩াতা, চীনাফাদভ, কাজু ফাদাভ, হ঩িা ইতযানদজত এভন নকছু উ঩াদন আজছ মা যান্না না কযজর জযায়ুয 

ভ্রূজণয ক্ষনত঳াধন কজয।পজর গব ম঩াত ঴ওয়ায ঳ম্ভাফনা থাজক। নকন্তু বাজরাবাজফ ন঳ি কযজর এ঳ফ ক্ষনতকাযক উ঩াদান নষ্ট ঴জয় 

মাওয়ায় এগুজরা হকাজনা ঳ভস্যা সৃনষ্ট কজয না। গব মাফস্থ্ায় আনায঳ও ঝ ৌঁনকপূর্ণ।  

গব মাফস্থ্ায় ঳জফ মাত্তভ ব্যায়াভ হ঳াজা ঴জয় দ্রুত ঴াৌঁটা এফিং নব্রনদিং এক্সায঳াইজ ফা শ্বা঳-রশ্বাজ঳য ব্যায়াভ এটা ঳঴জ ও ননযা঩দ 

ব্যায়াভ।ভাজয়য ভানন঳ক স্বাস্থ্যসুযক্ষায জন্য রাকৃনতক ননভ মর ঩নযজফজ঱ ঴াৌঁটা, নচত্তনফজনাদজনয ব্যফস্থ্া, ননয়নভত ধভ ম ঩ারন, ঩যননন্দা 

ফা ঩যচচ মা না কযা, অনননতক হকাজনা বাফনা ভজনয ভজধ্য না আনা, এছাড়াও দ৅ভ঩ায়ীজদয হথজক দূজয থাকা, বাইযা঳জননত হযাজগ 

আক্রান্ত কাজযা ঳িংস্পজ঱ ম না আ঳া উনচত 

 

                                                 ন঱শুজদয ননউজভানন়ো 

 

 

ননউজভাননয়া একটি ঳িংক্রাভক ব্যানধ। পৄ঳পৄ঳ ফা শ্বা঳তন্ত্রজক আক্রান্ত কজয, এভন নানা ধযজনয ব্যাকজটনযয়া, বাইযা঳ ও পাঙ্গা঳ 

দ্বাযা এটি ঴জত ঩াজয। হযাগটি ফায়ুফান঴ত ফজর ঴াৌঁনচ–কান঱য ভাধ্যজভ ছড়ায়। 

ননউজভাননয়া ঳ফ ফয়঳ী ন঱শুয ভজধ্য হদখা হগজরও নফজাতক ও ঩াৌঁচ ফছজযয ন঱শুয হক্ষজত্র এয ঝ ৌঁনক হফন঱। „জান মার অফ হলাফার 

হ঴রথ‟–এয ভজত, ফািংরাজদজ঱ ঩াৌঁচ ফছজযয কভ ফয়঳ী ন঱শুয ভ৆তুযয রধান কাযণ ননউজভাননয়া। শুদৄ ন঱শু নয়, নফশ্বব্যা঩ীও 

ননউজভাননয়া ঳ফ ফয়জ঳ ভানুজলয জন্য জীফাণুঘটিত ভ৆তুযয একক কাযণ ন঴জ঳জফ নচনহ্নত। 

রক্ষণ 

ভাঝানয ফা তীব্র ভাত্রায জ্বয, কান঱ ও শ্বা঳কষ্ট ননউজভাননয়ায রধান রক্ষণ। শ্বা঳কষ্ট ঴জর রশ্বাজ঳য গনত হফজড় মায়, বুজকয খাৌঁচা 

হদজফ মায় এভননক নীর ফণ ম ধাযণ কযজত ঩াজয ন঱শু। এ ছাড়া ন঱শুযা ঳াধাযণত হখজত চায় না। 

নচনকৎ঳া 

ননউজভাননয়ায রক্ষণগুজরা হদখা নদজর অফশ্যই ন঱শুজযাগ নফজ঱লজজ্ঞয ঩যাভ঱ ম ননজত ঴জফ। ননউজভাননয়ায ভাত্রা বুজঝ ফানড়জত ফা 

঴া঳঩াতাজর নচনকৎ঳ায রজয়াজন ঴জত ঩াজয। 

ননউজভাননয়ায় ঳াধাযণত অযানন্টফাজয়াটিক, জ্বজযয জন্য প্যাযান঳টাভরজাতীয় ন঳যা঩ ও হফন঱ অসুস্থ্ ন঱শুজক ঴া঳঩াতাজর বনত ম হযজখ 

অনক্সজজন হদওয়ায রজয়াজন ঴জত ঩াজয। ঳ভয়ভজতা ঳ঠিক নচনকৎ঳া হ঩জর ন঱শু ৫ হথজক ৭ নদজন বাজরা ঴জয় মায়। 

https://corona.gov.bd/ways-to-prevent-pneumonia-in-children/
https://corona.gov.bd/ways-to-prevent-pneumonia-in-children/
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হম঳ফ ন঱শু ভাজয়য বুজকয দুধ ঩ান কজযনন, একই ঘজয অজনক হরাজকয ঳িংস্পজ঱ ম থাজক, ঘজযয ঩নযজফ঱ হখারাজভরা ও আজরা–
঴াওয়া ভেক্ত নয় এফিং ঳জঙ্গ অন্য হকাজনা অসুখ (হমভন ঴াভ, অপুনষ্ট) থাজক, তাযা ননউজভাননয়ায ঝ ৌঁনকজত থাজক। এভন আক্রান্তজদয 

হ঳জয উঠজতও হফন঱ ঳ভয় রাগজত ঩াজয। 

সুযক্ষা, রনতজযাধ ও রনতকায 

চাযটি ধাজ঩ আভযা ন঱শুজক ননউজভাননয়ায ঝ ৌঁনকভৄক্ত যাখজত ঩ানয। 

১. পূণ ম ছয় ভা঳ ঩ম মন্ত ন঱শুজক শুদৄ বুজকয দুধ খাওয়াজর এফিং ছয় ভা঳ ঩য হথজক ঩া঱া঩ান঱ সুলভ পুনষ্টগুণ঳ম্পন্ন ফাড়নত খাফায 

নদজর ন঱শুয হযাগ রনতজযাধক্ষভতা গজড় উঠজফ, মা ননউজভাননয়া হথজক সুযক্ষা হদজফ। 

২. ননউজভাননয়া রনতজযাজধয টিকা নদজত ঴জফ। 

৩. ঳াফান নদজয় ঴াত হধায়া, ঘযফানড় দৄরা ও দূলণভৄক্ত যাখা ইতযানদ ননউজভাননয়া রনতজযাজধ কাম মকয ভূনভকা যাখজফ। 

৪. ননউজভাননয়ায রক্ষণগুজরা ও নফ঩দ নচহ্ন ঳ম্পজকম জনগণজক অফন঴ত কযজত ঴জফ, হমন দ্রুত ননউজভাননয়া আক্রান্ত ন঱শুজক 

স্বাস্থ্যজকে ননজয় ঳ঠিক নচনকৎ঳ায ভাধ্যজভ নফ঩দভৄক্ত কযা মায়। 

ননউজভাননয়া একটি রনতজযাধজমাগ্য হযাগ। ঳জচতনতাই ঩াযজফ 

এয ভ৆তুযঝ ৌঁনক কভাজত ঩াজয। 

১২ নজবম্বয নফশ্ব ননউজভাননয়া নদফ঳। ননউজভাননয়া ননজয় 

঳জচতনতা বৃনিয জন্য নদনটি নফশ্বব্যা঩ী ঩ারন কযা ঴য়। 

এফায নদফ঳টিয হলাগান „ননউজভাননয়া হম কাযও ঴জত ঩াজয। 

 

 

                                                    ঳নদ ম-কান঱-জ্বয 

 

এই বযা঩঳া গযভ, এই ঝড়বৃনষ্ট। নদজনয কখজনা গযজভ নবজজ ফা কখজনা বৃনষ্টজত নবজজ ঠান্ডা রাগজছ ফা আ঱ঙ্কায় থাকজত ঴জে। 

এভন অস্বাবানফক আফ঴াওয়ায় নকছু নকছু বাইযা঳ ঱যীজযয ও঩য আক্রভজণয সুজমাগ ঩ায়। আফ঴াওয়ায এই দ্রুত ঩নযফত মজনয 

঳জঙ্গ মাৌঁযা খা঩ খাওয়াজত ঩াজযন না, তাৌঁযাই আক্রান্ত ঴জেন জ্বয, ঳নদ ম, কান঱, গরাব্যথা঳঴ নানা অসুজখ। ঴ঠাৎ এভন জ্বয, ঳নদ ম, 

কান঱, গরাব্যথা ঳াধাযজণয কাজছ এটি „ফ্লু‟ ফা বাইযার জ্বয ন঴জ঳জফ ঩নযনচত। 

বাইযাজ঳য কাযজণ জ্বয ঴জর ঳াধাযণত ঳াত নদজনয ভজধ্য এভননজতই বাজরা ঴জয় মায়। ঴ঠাৎ কজয ঠান্ডা মাজত না রাজগ, তায জন্য 

নফজ঱ল ঳তকম থাকজত ঴জফ৷  

জ্বজযয ঳জঙ্গ মনদ ঱যীজয ম মা৷঱ ফা ত্বজক হছাট রার দানা হদখা হদয়, তজফ তা বীনতয কাযণ ঴জত ঩াজয।  হযাগ অনুমায়ী জ্বজযয 

঳জঙ্গ ম মাগ঱ হদখা হদওয়ায ঳ভয় এফিং স্থ্াজন নবন্নতা থাকজত ঩াজয। টাইপজয়ড জ্বয, ফাতজ্বয঳঴ নানা কাযজণ জ্বয ঴জত ঩াজয।  

রক্ষণ 

হযাগী ভ৅রত জ্বয, হকউ হকউ ভাথাব্যথা, ঳নদ ম, অরুনচ, গরাব্যথা, কান঱য উ঩঳গ ম ননজয় নচনকৎ঳জকয কাজছ আজ঳ন। আক্রান্ত 

ব্যনক্তজদয ভজধ্য ন঱শুয ঳িংখ্যাই হফন঱। ঠান্ডা-঳নদ ময কাযজণ কান ফন্ধ ঴জত ঩াজয। কান ফজন্ধয ঳জঙ্গ কাজন ব্যথাও থাজক। এ঳ফ 

হক্ষজত্র দ্রুত নচনকৎ঳া হনওয়া উনচত। অজনক ঳ভয় ন঱শুয রচণ্ড ঳নদ ম হরজগ মায়। হকাজনা হকাজনা ন঱শুয হক্ষজত্র ১০৪ নডনগ্র 

পাজযন঴াইট ঩ম মন্ত জ্বযও হদখা নদজত ঩াজয। তজফ ফড়জদয হক্ষজত্র জ্বয ততটা তীব্রবাজফ না-ও ঴জত ঩াজয। 
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জ্বয ঴জর কী কযজফন 

জ্বয ঴জর ঱যীজযয নফ঩াকনক্রয়া ফাজড়। তাই ফাড়নত কযারনযয রজয়াজন ঴য়। অজনজক জ্বয ঴জর নকছু খাজফন না ফজর ঠিক কজযন। 

এজত ননজজযই ক্ষনত। জ্বজয ঳াধাযণত ঱যীজযয তা঩ভাত্রাজক ১০০–এয ননজচ নানভজয় আনা, গা হভাছা ছাড়াও নচনকৎ঳জকয 

঩যাভজ঱ ম ওশৄধ হ঳ফন কযা ঴য়। জ্বজযয ঳ভয় হফন঱য বাগ ভানুজলযই রুনচ কজভ মায়। তাই এই ঳ভয় হযাগীয খাফাজযয রনত অনী঴া 

থাকজরও পুনষ্ট উ঩াদাজনয চান঴দা পূযজণ হযাগীজক ঳ঠিক খাফাযদাফায চানরজয় হমজত ঴য়। 

১. তযর0 জ্বজযয ঳ভয় হমই খাফাযটিয চান঴দা ঳ফজচজয় বৃনি ঩ায়, হ঳টি ঴জরা তযর জাতীয় খাফায। হযাগীয নফ঩াজকয ঴ায বৃনি, 

঱যীজযয তা঩ভাত্রাজক স্বাবানফজক আনা, ঴জজভ ব্যাঘাত না ঘটাজনা ইতযানদ নফলয়জক ভাথায় হযজখ তযর খাফায ননধ মাযণ কযা ঴য়। 

তযর ন঴জ঳জফ পজরয য঳, সুয঩, রার চা ইতযানদ হখজত ঩াজযন। নফজ঱ল কজয নবটানভন ন঳-ভেক্ত পর, হমভন: কভরা, ভারটা, হরবু, 

জাম্বযুা, আনায঳ ইতযানদ। নবটানভন ন঳ হযাগ রনতজযাজধ ঳া঴ায্য কযজফ। 

২. নযভ ঩থ্য: তযজরয ঩া঱া঩ান঱ হযাগীজক নযভ ফা অধ ম তযর খাফায হদওয়া হগজর বাজরা। হযাগীজক হমন হফন঱ নচজফাজত না ঴য়, 

঳঴জজ হগরা মায় এফিং ঳঴জজ ঴জভ ঴য় হ঳ জন্য নযভ ঩থ্য ননফ মাচন কযজত ঴জফ। হমজ঴তু তযর খাফাজযয কযারনয কভ এফিং 

অন্যান্য পুনষ্ট উ঩াদান কভ ঩াওয়া মায়, তাই তযর খাফাজযয ঩া঱া঩ান঱ হযাগীজক নযভ খাফাযও নদজত ঴জফ। নযভ ঩াতরা 

ভৄগডাজরয নখচুনড়, জাও বাত, সুনজ, ঳াগু, পুনডিং, নযভ কাটা ছাড়া ভাছ ইতযানদ খাফায হযাগীজক নদজত ঩াযজর বাজরা। 

ন঱শুজদয নদজক নফজ঱ল নজয 

বাইযা঳ জ্বজয আক্রান্ত ন঱শু রায়ই ঩াননশূন্যতায় হবাজগ। হকননা জ্বজযয তাজ঩ ঱যীয ঩ানন ঴াযায়। তাই ন঱শুজক রচুয ঩ানন ও 

তযর খাফায নদন। শুদৄ ঩ানন ঩ান কযজত না চাইজর পজরয য঳, তযভৄজ ফা আঙুয, ডাজফয ঩ানন, সুয঩ ইতযানদও নদন। হ঳ই ঳জঙ্গ 

ন঱শুয দযকায রচুয নফশ্রাভ। হফন঱য বাগ ন঱শুয খাওয়ায রুনচ মায় নষ্ট ঴জয়, নকছুই হখজত চায় না। এভন খাফায নদন, মা অল্প 

হখজরও হফ঱ ঱নক্ত ঩াজফ। হমভন দুধ-নচনন নদজয় দতনয হকাজনা না঱তা, ভৄযনগয ভািংজ঳য সুয঩, ঩ািা, পরভ৅র ইতযানদ। 

 

জ্বয ফাড়জর গা ভৄজছ নদন, ঳জঙ্গ ঳াধাযণ প্যাযান঳টাভর। ওশৄজধয ঳ঠিক ভাত্রাটি হজজন ননন নচনকৎ঳জকয কাছ হথজক। নাক ফন্ধ 

থাকজর স্যারাইন ঩াননয ড্র঩ ব্যফ঴ায কযা মায়। খু঳খুজ঳ কান঱জত ভদৄ ফা আদায য঳ হফ঱ আযাভ হদজফ। বাইযার ফ্লু ফা জ্বয ঩াৌঁচ 

হথজক ঳াত নদজনয ভাথায় এভননজতই কজভ মায়। নকন্তু জ্বয দীঘ মস্থ্ায়ী ও তীব্র ভাত্রায ঴জর, ন঱শুয শ্বা঳কষ্ট ঴জর ফা হ঳ খাওয়াদাওয়া 

একদভ হছজড় নদজর নচনকৎ঳জকয ঩যাভ঱ ম ননজত ঴জফ। 

঳নদ ম, কান঱ ও গরাব্যথায় কী কযজফন 

঳নদ ম, কান঱ ফা ঳াভান্য গরাব্যথা এভন হকাজনা ফড় ব্যা঩ায নয়। তজফ একফায ঠান্ডা রাগজর তা ঳াযজত অন্তত এক ঳প্তা঴ 

রাগজফই। আয কান঱ হতা হফ঱ কজয়ক নদন থাকজত ঩াজয, এজত ঘাফড়াজনায নকছু হনই। ঳াধাযণ কান঱য নচনকৎ঳া আ঩ননই কযজত 

঩াজযন। এ ধযজনয কান঱ একটি নননদ মষ্ট ঳ভয় ঩য আ঩না-আ঩নন বাজরা ঴জয় মায়। কান঱য ঳জঙ্গ মনদ জ্বয ঴য়, তা঴জর গুরুত্ব 

নদজত ঴জফ। ঠান্ডা খাফায, নিজজয ঩ানন ঩নয঴ায কযজত ঴জফ। কুসুভ গযভ ঩ানন ঩ান কযজত ঩াযজর বাজরা ঴য়। ঴ারকা কুসুভ 

কুসুভ গযভ ঩াননজত রফণ নভন঱জয় গরা গড়গড়া কযজর গরাব্যথা ঳঴জজই বাজরা ঴জয় মায়। নদজন কভ঩জক্ষ ২ ফায ৫-১০ নভননট 

঳ভজয় গড়গড়া কযা উনচত। দৄরাফালু এনড়জয় চলুন। 

 

 

 

 

 

 



10 

 
 

ডায়নযয়া ফা ঩াতরা ঩া়েখানা 

঳াধাযণত জীফাণু হ঩জট হঢাকায কাযজণ ডা়েনয়ো ফা ঩াতরা ঩া়েখানা ঴জ়ে থাজক। আয হ঳টা অনধকািং঱ হক্ষজত্র কজ়েকনদজনয 

ভাজঝই হ঳জয মা়ে। তজফ ডা়েনয়ো হথজক মনদ ভাযাত্মক ঩াননশূন্যতা ঴়ে, তজফ তা ভ৆তুযয কাযণও ঴জত ঩াজয। ঩াননশূন্যতা 

রনতজযাধ কযায উ঩া়ে ও ঩াতরা ঩া়েখানা ঴জর কী কযণী়ে তা এই হরখায় থাকজছ। 

ডা়েনয়োয রক্ষণ 

 ঳াযানদজন নতনফায ফা তায হফন঱ নযভ ফা ঩াতরা ঩া়েখানা ঴জর তাজকই ঳াধাযণত ডা়েনয়ো ফরা ঴়ে। এছাডা কাযও মনদ 

স্বাবানফজকয তুরনা়ে ঘনঘন ঩াতরা ঩া়েখানা ঴়ে হ঳টাজকও ডা়েনয়ো ন঴জ঳জফ ধজয হনও়ো ঴়ে। 

হম ন঱শুযা বুজকয দুধ ঩ান কজয, তাজদয ঩া়েখানা স্বাবানফকবাজফই নকছুটা নযভ আয আঠাজরা ঴়ে। হ঳টা ডা়েনয়ো ন়ে। 

঩াননশূন্যতায রক্ষণ 

ডা়েনয়ো ঴জর ঱যীয হথজক রচুয ঩ানন ও রজ়োজনী়ে নফনবন্ন রফণ হফনযজ়ে মা়ে। মখন এই ঘাটনত পূযণ কযা ঴়ে না, তখনই 

঩াননশূন্যতা হদখা হদ়ে। আয এই ঩াননশূন্যতা ভাত্রানতনযক্ত ঩ম মাজ়ে চজর হগজর তা হথজক ভ৆তুয ঩ম মন্ত ঴জত ঩াজয। তাই ডা়েনয়োয 

রথভ নচনকৎ঳া ঴জরা ঩াননশূন্যতা পূযণ কযা। ঩াননশূন্যতায রধান রক্ষণগুজরা ঴জে— 

 ভৄখ শুনকজ়ে আ঳া 

 ন঩঩া঳া রাগা 

 হচাখ শুকজনা রাগা ফা খচখচ কযা 

 গাঢ়, তীব্র দুগ মন্ধভেক্ত রস্রাফ ঴ও়ো 

 রস্রাজফয ঩নযভাণ কজভ মাও়ো 

঩াতরা ঩া়েখানায ঘজযা়ো নচনকৎ঳া 

঳াধাযণত আ঩নন ঘজযা়োবাজফই ঩াতরা ঩া়েখানায নচনকৎ঳া কযজত ঩াযজফন। এজক্ষজত্র ঳ফজচজ়ে গুরুত্বপূণ ম নফল়েটি ঴জরা 

঩াননশূণ্যতা এডাজত রচুয ঩নযভাজণ তযর ঩ানী়ে ও খাফায খাও়ো। 

঩াতরা ঩া়েখানা ঴জর কী খাফায হখজত ঴জফ? 

ডা়েনয়ো নচনকৎ঳া়ে ভ৅র কযণী়ে ঴জরা ঱যীজযয ঩ানন ও রফজনয ঘাটনত হভটাহনা। এজন্য ডা়েনয়ো ঴জর রচুয ঩নযভাজণ খাফায 

স্যারাইন, তযর ঩ানী়ে ও পুনষ্টকয খাফায খাও়ো উনচত। ঳াধাযণত রনতফায ঩াতরা ঩া়েখানা ঴ও়োয ঩য এক প্যাজকট ফা আধা 

নরটায কজয খাফায স্যারাইন খাও়োয উ঩জদ঱ হদ়ো ঴়ে। তযর ঩ানীজ়েয ভজধ্য নচডায ঩ানন, বাজতয ভাড, নকিংফা ডাজফয ঩ানন 

খাও়ো হমজত ঩াজয। বাজতয ভাজড ঳াভান্য রফণ নদজত ঩াজযন। মখনই ভজন ঴জফ হখজত ঩াযজফন, তখনই হখজ়ে ননজফন। ন঱শুজদয 

হক্ষজত্র অফশ্যই বুজকয দুধ খাও়োজনা চানরজ়ে হমজত ঴জফ। 

ডা়েনয়ো ঴জর মা খাজফন না 

নননদ মষ্ট হকান খাফায হখজরই ডা়েনয়ো হ঳জয মাজফ, এভন কথায নবনত্ত হনই। হমভন, এভন ধাযণা রচনরত আজছ হম ডা়েনয়োয হযাগী 

঳াদা বাত আয কাৌঁচকরা ছাডা আয নকছুই হখজত ঩াযজফ না। এই ধাযণা টা ঳ঠিক ন়ে। ঩াতরা ঩া়েখানা ঴জরও ঩নযেন্ন 

঩নযজফজ঱ দতনয ঳ফ ধযজনয পুনষ্টকয খাফাযই খাও়ো উনচত। তজফ ডা়েনয়ো ঴জর ফাজায হথজক হকনা পজরয জু঳, হকাভর ঩ানী়ে, 

কনপ, নচনন হদ়ো চা ঩নয঴ায কযজফন। কাযণ এ঳ফ হখজর ডা়েনয়ো আজযা খাযা঩ ঴জ়ে হমজত ঩াজয। 

ডা়েনয়োয ঔলধ 
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ডা়েনয়ো ঳াধাযণত ৫-৭ নদজনয ভজধ্য স্বাবানফকবাজফ ফন্ধ ঴জ়ে মা়ে, তজফ ডা়েনয়োয কাযজণ সৃষ্ট ঩াননশূন্যতায দ্রুত নচনকৎ঳া 

রজ়োজন। হফন঱যবাগ হক্ষজত্র ফানডজত ফজ঳ই নচনকৎ঳ায ভাধ্যজভ ডা়েনয়ো হথজক ভৄনক্ত ঩াও়ো ঳ম্ভফ। ননজচ ডা়েনয়োয ওশৄধগুজরা 

উজল্লখ কযা ঴জরা— 

১। খাফায স্যারাইন: ঳াধাযণত রনতফায ঩াতরা ঩া়েখানা ঴ও়োয ঩য এক প্যাজকট ফা আধা নরটায কজয খাফায স্যারাইন 

খাও়োয উ঩জদ঱ হদ়ো ঴়ে। ঘজয খাফায স্যারাইন না থাকজরও ঘজযা়ো উ঩াজ়ে খাফায স্যারাইন দতনয কজয ননজত ঩াজযন। 

এছাডা নচডায ঩ানন, বাজতয ভাড, নকিংফা ডাজফয ঩াননও খাও়ো হমজত ঩াজয। বাজতয ভাজড ঳াভান্য রফণ নদজত ঩াজযন। ফনভ বাফ 

঴জর হছাট হছাট চুভৄজক খাও়োয হচষ্টা কযজফন। 

২। নজিংক টযাফজরট:  ডাক্তাজযয ঩যাভ঱ ম অনুমা়েী ১০-১৪ নদজনয জন্য ২০ নভনরগ্রাভ কজয নজিংক টযাফজরট নকিংফা ন঳যা঩ 

খাও়োজত ঩াজযন। 

৩। প্যাযান঳টাভর: হ঩জট অস্বনি হফাধ কযজর প্যাযান঳টাভর খাও়ো হমজত ঩াজয। ন঱শুজক ওশৄধ হদও়োয আজগ ওশৄজধয ঳াজথ 

থাকা ননজদ মন঱কা বাজরা ভত ঩জড ননজফন, আয অফশ্যই ফ়ে঳ অনুমা়েী ঳ঠিক ঩নযভাজণ ওশৄধ খাও়োজত ঴জফ। 

ডা়েনয়োয ওশৄজধয ঳াজথ পুনষ্টকয খাফাযও হখজত ঴জফ। পুনষ্ট঴ীনতা হথজক ডা়েনয়ো ঴়ে, আফায ডা়েনয়োয কাযজণ নফনবন্ন পুনষ্ট 

উ঩াদান ঱যীয হথজক হফনযজ়ে মা়ে। তাই ছ়ে ভাজ঳য কভ ফ়ে঳ী ন঱শুজদয বুজকয দুধ এফিং ঳ফায জন্য পুনষ্টকয খাফায খাও়ো 

চানরজ়ে হমজত ঴জফ। তজফ ভজন যাখজত ঴জফ, ভাযাত্মক ঩াননশূন্যতা ঴জর ঴া঳঩াতাজর বনত ম কজয ইনজজক঱জনয ভাধ্যজভ ন঱যা়ে 

স্যারাইন নদজত ঴জত ঩াজয। 

ডা়েনয়ো নফিায হঠকাজত মা কযজফন 

 ফাযফায ঳াফান ও ঩ানন নদজ়ে ঴াত দৄজফন। 

 ঩া়েখানা নকিংফা ফনভয ঳িংস্পজ঱ ম এজ঳জছ এভন কা঩ড ফা নফছানায চাদয গযভ ঩ানন নদজ়ে আরাদাবাজফ দৄজ়ে হপরজফন। 

 ঩াননয কর, দযজায ঴াতর, ট়েজরট ন঳ট, ফ্লাজ঱য ঴াতর, জীফাণুয ঳িংস্পজ঱ ম আ঳জত ঩াজয এভন জা়েগা রনতনদন 

঩নযষ্কায কযজফন। 

ডা়েনয়োয নচনকৎ঳া়ে কখন দ্রুত ডাক্তাজযয কাজছ মাজফন? 

ডা়েনয়ো ঴জর মনদ ননজচয রক্ষণগুজরায হকানটি হদখা হদ়ে, তা঴জর দ্রুত ডাক্তাজযয ঩যাভ঱ ম ননজফন। ডা়েনয়োয গুরুতয রক্ষণগুজরা 

঴জরা— 

 ঩া়েখানায ঳াজথ যক্ত ফা আঠাজরা নভউকা঳ মাও়ো 

 রচণ্ড হ঩টব্যথা 

 ডা়েনয়োয অফস্থ্ায উন্ননত না ঴ও়ো 

 ঩াননশূন্যতা পূযণ না ঴ও়ো 

 ডা়েনয়োয ঳াজথ ৪৮ ঘণ্টায হফন঱ ঳ভ়ে ধজয জ্বয, অথ মাৎ ঱যীজযয তা঩ভাত্রা ১০১ নডনগ্র পাজযন঴াইজটয হফন঱ থাকা 

এগুজরা গুরুতয অফস্থ্া ননজদ ম঱ কজয, তাই ঘজযা়ো নচনকৎ঳ায ঳াজথ ঳াজথ ডাক্তাজযয ঩যাভ঱ ম অনুমা়েী নচনকৎ঳া শুরু কযাটা খুফ 

গুরুত্বপূণ ম।  

 

হ঩ট ব্যথা 

https://shohay.health/first-aid/homemade-saline
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হফন঱যবাগ ঳ভজ়েই হ঩ট ব্যথা হকান গুরুতয হযাজগয কাযজণ ঴়ে না। কজ়েকনদজনয ভাজঝই হ঳জয মা়ে। আভাজদয হম নফনবন্ন 

যকজভয হ঩ট ব্যথা ঴়ে এফিং হ঳গুজরায ঳ম্ভাব্য কাযণ এই আটি মজকজর আজরাচনা কযা ঴জ়েজছ। তজফ ননজজই ননজজয হযাগ ননণ ম়ে 

কযায হচষ্টা কযজফন না। ব্যথা ননজ়ে নচনন্তত ঴জর অফশ্যই একজন ডাক্তাজযয ঱যনা঩ন্ন ঴জফন। আয হম ১১টি ঳ভজ়ে আ঩নাজক 

দ্রুত ঴া঳঩াতাজর হমজত ঴জফ, হ঳গুজরা অফশ্যই হজজন ননজফন। 

হ঩ট ব্যথা হকন ঴়ে? 

হ঩টব্যথাযধযন ঳ম্ভাব্যকাযণ 

হ঩টপাৌঁ঩াজফাধকযাওঅনতনযক্তফা়েুতযাগকযা আটজকথাকাফা়ে ু

খাও়োয঩যজ঩টবযাবযাফাজেঁজ঩আজছএভনভজন঴ও়ো, 

বুকজ্বারাজ঩াডাকযাএফিংফনভফনভরাগা 

ফদ঴জভ 

঩া়েখানানা঴ও়ো হকাষ্ঠকাঠিন্য 

হ঩জটযনীজচযঅিংজ঱ডাননদজক঴ঠাৎব্যথাশুরু঴ও়ো অযাজ঩নন্ড঳াইটি঳ 

হ঩টকাভডাজনা, হ঩টজেঁজ঩ওঠা, ঩াতরা঩া়েখানা, হকাষ্ঠকাঠিন্য঴ও়ো ইনযজটফরফাওজ়েরন঳জরাভফাআইনফএ঳ 

হ঩টফান঩জঠযএক঩াজ঱তীব্রব্যথা঴ও়োমাকু ৌঁচনক঩ম মন্তজনজভআজ঳, ফনভফনভবাফ঴ও়ো, 

রস্রাফকযায঳ভ়েব্যথাঅনুবফকযা 

নকডননজত঩াথয 

হ঩জটযভাঝাভানঝঅিংজ঱ফা঩াৌঁজজযযডান঩াজ঱যঠিকনীজচকজ়েকঘন্টাধজযরচণ্ডব্যথা঴ও়ো ন঩ত্তথনরজত঩াথয 

হ঩জটযভাঝাভানঝঅিংজ঱঴ঠাৎতীব্রব্যথা঴ও়ো, ফনভবাফফাফনভ঴ও়ো, গাজ়েজ্বযআ঳া প্যাননক্র়োটাইটি঳ 

ভান঳জকয঳ভ়েজ঩জটব্যথা঴ও়োফাকাভডাজনা ভান঳জকয ব্যথা 

 

হ঩ট ব্যথা ঴জর কখন ডাক্তাজযয ঳঴া়েতা ননজফন? 

 ফাযফায হ঩ট ব্যথা অথফা হ঩ট হেঁজ঩ ওঠায ঳ভস্যা ঴জত থাজক 

 হ঩ট ব্যথা ফা হ঩ট পাৌঁ঩া দীঘ ম ঳ভ়ে ধজয থাজক এফিং ঳঴জজ ঳াযজত চা়ে না 

 হ঩ট ব্যথায ঩া঱া঩ান঱ খাফায নগরজত ঳ভস্যা ঴়ে, খাফায গরা়ে আটজক মা়ে 

 হকান কাযণ ছাডাই ঱যীজযয ওজন কভজত থাজক 

 ঘন ঘন ফনভ ঴়ে 

 হ঩জট চাকায ভত ভজন ঴়ে 

 আ়েযজনয অবাফজননত যক্তশূন্যতা়ে হবাজগন 

 ঴ঠাৎ কজযই আ঩নায রস্রাফ স্বাবানফজকয হচজ়ে কভ ফা হফ঱ী ফায ঴়ে 

 রস্রাফ কযায ঳ভ়ে আ঩নন ব্যথা অনুবফ কজযন 

 ঩া়েখানায যািা অথফা হমানন঩থ তথা ভান঳জকয যািা নদজ়ে যক্ত মা়ে, অথফা ভান঳জকয যািা নদজ়ে এভন স্রাফ মা়ে মা 

অস্বাবানফক 

হকভন হ঩ট ব্যথা ঴জর জরুযী নবনত্তজত ঴া঳঩াতাজর মাজফন 

 ব্যথা খুফ দ্রুত খাযা঩ ঴জ়ে মা়ে ফা গুরুতয রূ঩ ধাযন কজয 

 এজকফাজয ঴ঠাৎ কজযই হ঩ট ব্যথা শুরু ঴়ে ফা ব্যথা রচণ্ড তীব্র ঴়ে 

 হ঩জট স্প঱ ম কযজর হ঳ই জা়েগা ব্যথা কজয 

 ফনভয ঳াজথ যক্ত মা়ে ফা ফনভয যিং কনপদানায ভত কারজচ ফাদাভী ঴়ে 
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 ঩া়েখানায ঳াজথ যক্ত মা়ে ফা ঩া়েখানা কাজরা, আঠাজরা এফিং রচণ্ড দুগ মন্ধভেক্ত ঴়ে 

 রস্রাফ ফন্ধ ঴জ়ে মা়ে 

 ঩া়েখানা ফা ফা়েু তযাগ ফন্ধ ঴জ়ে মা়ে 

 শ্বা঳ ননজত কষ্ট ঴়ে 

 বুজক ব্যথা ঴়ে 

 ডা়েজফটি঳ আজছ এভন কাজযা ফনভ ঴়ে 

 হযাগী অজ্ঞান ঴জ়ে মা়ে 

এ঳ফ রক্ষণ ভাযাত্মক হকান হযাজগয কাযজণ ঴জত ঩াজয। দ্রুত নচনকৎ঳া না হ঩জর ভ৆তুয ঩ম মন্ত ঴জত ঩াজয। তাই হদনয না কজয 

অফশ্যই দ্রুত ঴া঳঩াতাজর মাজফন। 

                                                      পুনষ্ট঴ীনতা ফা অপুনষ্ট 

 

পুনষ্ট঴ীনতা ফা অপুনষ্ট কাজক ফজর :- 

পুনষ্ট উ঩াদান অথ মাৎ নফনবন্ন খাদ্য উ঩াদাজনয অ঩ম মাপ্ত ঳যফযাজ঴য কাযজণ হদজ঴ এ঳জফয অবাফজননত অফস্থ্ায সৃনষ্ট ঴়ে। এজকই 

আভযা পুনষ্ট঴ীনতা ফজর থানক। 

 

আভাজদয ঳ভাজজ অপুনষ্টজননত উজল্লখজমাগ্য ঳ভস্যাগুজরা ঴জরা 

 

১. হরাটিন-কযারনয অপুনষ্ট : 

আনভল ও কযারনযয (঱নক্ত) অবাজফ ন঱শুজদয হকা়োন঱ওযকয ও ম্যাযা঳ভা঳ হযাগ ঴়ে। হকা়োন঱ওজকয হযাজগ ন঱শুয ওজন কজভ, 

বৃনি ব্যা঴ত ঴়ে, ঱যীয ও ভৄজখ ঩ানন আজ঳। ম্যাযা঳ভা঳ হযাজগ ন঱শুয বৃনি ভাযাত্মকবাজফ ব্যা঴ত ঴়ে এফিং ন঱শু ঴ানি঳ায ঴জ়ে 

মা়ে। 

২. যক্তস্বল্পতা ফা এনননভ়ো : 

নফজ঱ল কজয হর ঴ (আ়েযণ) জাতী়ে খাজদ্যয অবাজফ এনননভ়ো ঴়ে। যক্ত কনণকা গঠজন হর ঴, হরাটিন ও অন্যান্য উ঩াদাজনয 

ঘাটনতজননত কাযজণ এ হযাগ ঴জ়ে থাজক। 

 

 

 

৩. নবটানভন এ এয অপুনষ্ট: 
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নবটানভন এ এয ঘাটনত হথজক যাতকানা঳঴ হচাজখয নানা ধযজনয অসুস্থ্তা হদখা মা়ে। 

 

৪. নযজকট঳ : 

খাজদ্য কযারন঳়োভ, প঳পযা঳ ও নবটানভন নড এয অবাফজননত কাযজণ ন঱শুজদয নযজকট঳ হযাগ ঴়ে । 

 

৫. গরগন্ড : 

আজ়োনডজনয অবাজফ গরগন্ড (ম্যাগ) ঳঴ অন্যান্য জটিরতা হদখা হদ়ে। হমভন- ন঱শু ভ৆তুয, ফাভনত্ব, বুনি রনতফন্ধীতা ইতযানদ। 

 

এছাডা নবটানভন নফ এয অবাজফ হফনযজফনয, নজহ্বা়ে ও হঠাৌঁজটয হকাণা়ে ঘা ইতযানদ ঴জ়ে থাজক। 

 

ন঱শুজদয হক্ষজত্র অপুনষ্ট কী? 

অপুনষ্ট ঴জরা এভন একটা অফস্থ্া হমখাজন আ঩নায ন঱শু তায ঱যীজযয গুরুত্বপূণ ম অঙ্গগুজরায নফকাজ঱ ঳঴া়েক রজ়োজনী়ে নবটানভন 

এফিং নভনাজযর ঳ভ৆ি সুলভ খাফায গ্র঴ণ কজয না। ঩ম মাপ্ত পুনষ্টয অবাজফ ন঱শুয ঱াযীনযক ও আচযণগত নফনবন্ন রকায জটির হযাগ 

হদখা মা়ে। 

ন঱শুজদয ভজধ্য অপুনষ্টয রক্ষণ ও উ঩঳গ ম: 

 ক্লানন্ত ও অফ঳াদ  

 নখটনখজট স্ববাফ 

 ভজনাজমাগ঴ীনতা  

 শুষ্ক ও খ঳খজ঳ ত্বক  

 ভানডজত যক্ত঩াত  

 ক্ষুধাভান্দয 

 কভ ঱াযীনযক বৃনি ফা একদভই বৃনি হথজভ মাও়ো  

 পৄজর মাও়ো হ঩ট 

 ধীয আচযণ ও ধীয বুনিগত নফকা঱  

 ঴জভজননত ঳ভস্যা 

 হ঩ন঱য বয হ্রা঳ 

 ক্রভ঱ ওজন কভজত থাজক 

 

 

অপুনষ্ট রনতজযাজধ খাফায: 

 

অপুনষ্ট হযাধ কযজত আ঩নায ন঱শুজক– 

 রজতযক ঋতু ফা হভ সুভ নবনত্তক পর ও ঳ফনজ খাও়োজত ঴জফ।  

 পর ও ঱াক঳ফনজ রনতনদন কভ঩জক্ষ দুই ফায খাও়োজত ঴জফ।  

 দুধ ও দুগ্ধজাত ঩ণ্য হমভন ক্ষীয, ঩াজ়ে঳ ফা দুজধয দতনয হ঳ভাই খাও়োজনা হমজত ঩াজয। 

 বাত, রুটি, আলু ভাজন ঱ক মযা জাতী়ে খাফায খাও়োজত ঴জফ। 

 নডভ, ভাছ, ভসুয ডাজরয ভজতা হরাটিন ঳ভ৆ি খাফায খাও়োজত ঴জফ। 

 ঩ম মাপ্ত ঩নযভাজণ ঩ানন ঩ান কযাজত ঴জফ। রনতনদন হদড নরটাজযয হফন঱ ঩ানন ঩ান কযাজত ঴জফ।  

 রনতনদজনয খাদ্যতানরকা়ে হতর, চনফ ম ও ফাদাভ জাতী়ে খাফায যাখজত ঴জফ। 
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আয হখ়োর যাখজত ঴জফ, ন঱শুজক কখনই হজায কজয ব়ে হদনখজ়ে খাও়োজনা মাজফ না। এছাডাও ন঱শুজদয অপুনষ্ট রনতজযাজধয 

অিং঱ ন঴জ঳জফ রনতটি ঩নযফাযজক স্বাস্থ্যকয ও ন঱শুফান্ধফ পুনষ্ট ঳ম্পজকম ঳জাগ থাকজত ঴জফ। ন঱শুয জজন্঩য ঩য রথভ ছ়ে ভা঳ 

বুজকয দুধ খাও়োজত ঴জফ। এটি ঳জফ মাত্তভ বৃনি এফিং একটি ন঱শুয হযাগ রনতজযাধ ক্ষভতায পূণ ম নফকা঱ অজমজন ঳঴া়েতা কজয। 

জন্঩ হথজক রথভ নতন ফছয ঩ম মন্ত বাজরা এফিং স্বাস্থ্যকয পুনষ্ট঳ভ৆ি খাফায একটি ন঱শুয সুন্দয ও উজ্জ্বর বৃনিয নবনত্ত ন঴জ঳জফ কাজ 

কজয। 

                                                      ডায়াজফটি঳ 

ডায়াজফটি঳ কী? 

ডায়াজফটি঳ একধযজনয হভটাফনরক নডজঅড মায। ঱যীজয ইনসুনরন আজছ, নকন্তু কাজ কযজত ঩াযজছ না। নকিংফা ইনসুনরন 

এজকফাজযই নষ্ট ঴জয় হগজছ। আভযা ঳াধাযণত চায ধযজনয ডায়াজফটিজ঳য কথা ফনর। টাই঩-১, টাই঩-২, হজজস্ট্঱নার এফিং 

অন্যান্য। টাই঩-১ ভাজন ঴জরা, হমবাজফই হ঴াক, মাৌঁজদয ঱যীজয ইনসুনরন নষ্ট ঴জয় হগজছ, তাৌঁজদয মনদ আরাদা কজয ইনসুনরন 

হদওয়া না ঴য়, তা঴জর তাৌঁযা ভাযা হমজত ঩াজযন। আভযা মখন ফাইজযয নানা ধযজনয খাফায খাই, পাস্ট্ পৄড খাই, তখন ঱যীজয 

একধযজনয ঩নযফত মন আজ঳। হদখা মায়, ঱যীজয ইনসুনরন আজছ, নকন্তু হ঳টা কাজ কযজত ঩াযজছ না। তখন আভযা হম খাফাযই 

খাই, হ঳টায গ্লুজকাজ জজভ মায়। এটা টাই঩-২ ডায়াহফটি঳। 

ডায়াজফটি঳ হকন ঴য়?রক্ষণগুজরা কী? 

 ফাযফায রস্রাফ কযা, খাফায হখজয়ও ক্ষুধা না হভটা, ক্লান্ত রাগা, নঝভ ধযা বাফ, হকাথাও হকজট হগজর ফা ঘা ঴জর ঳঴জজ হ঳টা না 

শুকাজনা—এ যকভ নকছু রক্ষণ থাজক।  

ডায়াজফটি঳ ঴জর কযফ কী? 

চাযটি কযণীয়। ভৄজখ হ঳ফন কযা ওশৄধ, ইনসুনরন, স্বাস্থ্যকয জীফনমা঩ন, ভানন঳ক ঳ভথ মন। এগুজরা খুফই জরুনয। ড্রাগ (ওশৄধ), 

ডাজয়ট, শৃঙ্খরা (নডন঳নিন)—এগুজরা জরুনয। জীফনমা঩ন ঠিক যাখজত ঴জফ, ব্যায়াভ কযজত ঴জফ। ননয়নভত হচকআ঩ও কযজত 

঴জফ। ফা঳ায় গ্লুজকানভটায হযজখ ননয়নভত ভা঩জত ঴জফ। ডায়াজফটি঳ ঴ওয়ায ঩য মনদ হকাজনা হযাগী এ঳ফ হভজন খাওয়ায আজগ 

঩াৌঁচ হথজক ছয় আয খাওয়ায ঩জয দজ঱য ননজচ যাখজত ঩াজযন, তা঴জর বাজরা। নতনন দীঘ ম ঳ভয় ডায়াজফটি঳ ননজয় সুস্থ্ থাকজফন। 

ডায়াজফটি঳ ননয়ন্ত্রজণয জন্য ঩নযফাজযয ঳ভথ মন খুফই জরুনয। 

                                            বুজক ব্যথা (Angi na) 

 

বুজক ব্যথা ঴জর কভজফন঱ অজনজকই বয় ঩ান, ঴াজট ময ঳ভস্যা ঴জরা না হতা? 

হ্াৌঁ, বুজক ব্যথা হৃজরাজগয একটি অন্যতভ উ঩঳গ ম ফজট, নকন্তু এ ঳ভস্যা ছাডাও বুজক ব্যথা ঴জত ঩াজয। খাদ্যনানরয ঳ভস্যা, 

হ঩঩টিক আর঳ায, পৄ঳পৄ঳ ও ঩াৌঁজজযয ঳ভস্যায় এভননক ভানন঳ক উজদ্বগজননত ঳ভস্যায়ও বুজক ব্যথা ঴য়। 

আফায হৃজরাজগ হম বুজক ব্যথা ঴জফই, এভনও হকাজনা কথা হনই। হকাজনা যকভ বুজক ব্যথায ইনত঴া঳ ছাডাই ফড ধযজনয ঴াট ম 

অযাটাক ঴জয় হগজছ ফা হৃদ্যজন্ত্রয যক্তনানারজত ব্লক ঩াওয়া হগজছ—এভন ঘটনা নফযর নয়। নফজ঱ল কজয দীঘ মনদজনয ডায়াজফটিজ঳, 

ফয়স্ক পুরুল ও নাযীজদয এফিং স্নায়ু জটিরতায কাযজণ হৃজরাগ থাকা ঳জত্ত্বও হকাজনা যকভ বুহক ব্যথা অনুভূত ঴য় না। 

 

তজফ কখন ঳জন্দ঴? 

঳াধাযণত হৃদ্যজন্ত্রয ঳ভস্যায় ফা কজযানানয ধভননজত ফাধায কাযজণ হম বুজক ব্যথা ঴জয় থাজক, তায নকছু সুনননদ মষ্ট রক্ষণ থাকজত 
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঩াজয। এটি ঳াধাযণত বুজকয এজকফাজয ভাঝখানটিজত অনুভূত ঴য়। এভন ভজন ঴য় হম হকউ বুকটাজক চা঩ নদজয় ধযজছ, বায হফাধ 

঴জে ফা ভৄচজড মাজে। ব্যথা ঘাড, কাৌঁধ, হচায়ার, ফাভ ঴াত, এভননক ন঩জঠও ছনডজয় হমজত ঩াজয। ঴াৌঁটাচরা, নিঁনড বাঙা, ঩নযশ্রভ, 

হদ ডঝাৌঁ঩ ইতযানদজত ব্যথা শুরু ঴জয় মায়। কখজনা বাযী খাফাযদাফায, ঠান্ডা আফ঴াওয়া ফা অনধক উজত্তজনাও ঴জত ঩াজয ব্যথায 

উৎ঩নত্ত। ঘুজভয ভজধ্য দুঃস্বপ্ন হদজখ বুজক ব্যথা ঴ওয়াটাও অস্বাবানফক নয়। কজযানানয ধনভনজত ফাধা ফা ব্লজকয কাযজণ হৃৎন঩জণ্ড 

মজথষ্ট যক্ত ফা অনক্সজজন ঳যফযা঴ না ঴ওয়াই এই ব্যথায কাযণ। এজক অযাননজনা ফরা ঴য়। অযাননজনায ব্যথা নফশ্রাভ ননজর ফা 

নজজফয ননজচ নাইজোনল঳ানযন হে ননজর হ঳জয মায়। তজফ মখন এ ধযজনয ব্যথা নফশ্রাভ ননজয়ও কভজছ না, দীঘ মক্ষণ স্থ্ায়ী ঴জে, 

রচণ্ডতায় ফাডজছ, ঳জঙ্গ ঘাভ ও ফনভ বাফ ঴জে, তখন ঴াট ম অযাটাক ঴জয়জছ ফজর ঳জন্দ঴ কযা মায়। 

 

বুজক ব্যথা একটি জরুনয অফস্থ্া  

 অল্পস্বল্প বুজক ব্যথা ঴জরও নচনকৎ঳জকয ঩যাভ঱ ম হনওয়া উনচত; নফজ঱ল কজয মনদ আ঩নায ফয়঳ চনল্লজ঱য ও঩য,  

 ঩নযফাজয হৃজরাজগয ইনত঴া঳ থাজক,  

 আ঩নন মনদ দ৅ভ঩ায়ী ঴জয় থাজকন ফা আ঩নায উচ্চ যক্তচা঩, ডায়াজফটি঳ ফা যজক্ত চনফ ময আনধকয থাজক। 

এ঳ফ নফজফচনা কজয এফিং নকছু ঩যীক্ষা-ননযীক্ষা কজয আ঩নায আ঳জরই হৃজরাগ আজছ নক না, তা নননিত ঴জয় হনওয়াই বাজরা। 

 

 

 

ননম্ন যক্তচা঩ 

 

অজনজক ফজরন, আভায „হরা হর঱ায, ঳ফ ঳ভয় যক্তচা঩ কভ 

থাজক। অজনজক এ ননজয় দুনিন্তায় থাজকন। আ঳জরই নক 

কাযও হরা হর঱ায ফা ননম্ন যক্তচা঩ থাকজত ঩াজয?হকনই–ফা 

঴য়? 

 

যক্তচা঩ ভা঩ায ঳ভয় আভযা দুজটা ঩নযভা঩ হদনখ। ও঩জযযটা 

঴জরা ন঳জস্ট্ানরক যক্তচা঩। আয ননজচযটা ঴জরা ডায়াজস্ট্ানরক 

যক্তচা঩। ন঳জস্ট্ানরক যক্তচা঩ ১২০ নভনরনভটাজযয কভ আয 

ডায়াজস্ট্ানরক যক্তচা঩ ৮০ নভনরনভটাজযয কভ থাকা উনচত, এটাই যক্তচাজ঩য স্বাবানফক ভাত্রা। নকন্তু কত কভ ঩ম মন্ত স্বাবানফক? 

 

আ঳জর ন঳জস্ট্ানরক যক্তচা঩ ৯০ নভনরনভটাজযয কভ অথফা ডায়াজস্ট্ানরক যক্তচা঩ ৬০ নভনরনভটাজযয কভ না ঴জর ননম্ন যক্তচা঩ ফা 

“হরা হর঱ায” ফরা ঴য় না। তায ভাজন ৯০/৬০ নভনরনভটায হথজক ১২০/৮০ নভনরনভটায ঩ম মন্ত ভাত্রা ঴জরা স্বাবানফক। নকন্তু অজনজক 

঳াভান্য কজভয নদজক যক্তচা঩ হ঩জরই তাজক কভ যক্তচা঩, ননম্ন যক্তচা঩ ফা “হরা হর঱ায” বাজফন, মা ঠিক নয়। 

 

 

 

যক্তচাজ঩য স্বাবানফক ভাত্রা মখন কজভয নদজক 
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 অযাথজরট, হদ ডনফদ ফা নন়েনভত বাযী ঩নযশ্রভ কজযন এভন ব্যনক্তজদয যক্তচা঩ স্বাবানফকবাজফই কজভয নদজক থাজক। 

 ফ়েস্ক ব্যনক্তজদয নানা কাযজণ যক্তচা঩ কভজত ঩াজয। এয ভজধ্য একটি গুরুত্বপূণ ম কাযণ ঴জরা নানানফধ ওশৄজধয ব্যফ঴ায। 

 হ঱া়ো ফা ফ঳া হথজক ঴ঠাৎ উজঠ দাৌঁডাজর যক্তচা঩ একটু কজভ মা়ে। ৬৫ ফছজযয হফন঱ ফয়঳ীজদয ভজধ্য ১০ হথজক ২০ 

঱তািং঱ হক্ষজত্র এই ঳ভস্যা থাজক। 

 যাজত, ঘুজভয ভজধ্য ফা ঘুজভয ঩জয এফিং খাওয়ায ঩য যক্তচা঩ খাননকটা কভ থাজক। 

 অন্তঃ঳ত্ত্বা অফস্থ্ায রথভ নদজক যক্তচা঩ কভ থাকজত ঩াজয। 

যক্তচা঩ কহভ মাওয়া মখন উ঩঳গ ম 

 ডা়েনয়ো, ফনভ, যক্তক্ষযণ, যক্তশূন্যতা ফা ঩াননশূন্যতা়ে যক্তচা঩ কভায আ঱ঙ্কা থাজক। 

 ঴যজভানজননত নকছু ঳ভস্যা, নফজ঱ল কজয থাইযজ়েড ও অযানড্রনার গ্রনিয ঴যজভান ঳ভস্যায় যক্তচা঩ কজভ হমজত ঩াজয। 

 হৃদ্হযাগ হমভন ঴াট ম অযাটাক, ঴াট ম হপইনরওয, ঴াট ম-বারজবয অসুখ এফিং জন্঩গত হৃদ্হযাগ হথজকও যক্তচা঩ কভ ঴জত 

঩াজয। 

কভ যক্তচাজ঩য রক্ষণ 

যক্তচা঩ স্বাবানফজকয হচজ়ে কজভ হগজর ঳াধাযণত হম঳ফ রক্ষণ হদয়, তা ঴জরা: 

 ভাথা নঝভনঝভ, ভাথা হঘাযা ফা ভাথা ঴ারকা হফাধ কযা। 

 ফ঳া ফা হ঱ায়া হথজক ঴ঠাৎ উজঠ দাৌঁড়াজর বায঳াম্য঴ীনতা। 

 দুফ মর রাগা। 

 হচাজখ হঘারা ফা অন্ধকায হদখা। 

 খুফ তৃষ্ণা অনুভূত ঴ওয়া। 

 ঴ঠাৎ ঩জড মাও়ো ফা জ্ঞান ঴াযাজনা। 

 স্বাবানফজকয হচজয় দ্রুত গনতয হৃৎস্পন্দন। 

 ঴াত-঩া ঠান্ডা ঴জ়ে আ঳া। 

 রস্রাফ কভ ঴ওয়া। 

যক্তচা঩ কভজর কযণী়ে 

অজনজকযই যক্তচা঩ স্বাবানফকবাজফ একটু কজভয নদজক থাজক। এজত তাৌঁজদয হকাজনা ঳ভস্যা ঴়ে না। এ ননজ়ে উজদ্বজগয হকাজনা 

কাযণ হনই। মাৌঁযা উচ্চ যক্তচাজ঩য ওশৄধ খাজেন, তাৌঁযা অজনক ঳ভয় স্বাবানফক ফা একটু কজভয নদজক যক্তচা঩ হ঩জর বজয় ওশৄধ 

ফন্ধ কজয হদন। এটাও ঠিক না। দযকায ঴জর ওশৄধ ফা এয ভাত্রা ঩নযফত মন কযায জন্য নচনকৎ঳জকয ঩যাভ঱ ম ননন, ননজজ ননজজ 

ন঳িান্ত হনজফন না। তজফ যক্তচা঩ হফন঱ কজভ নগজয় কাযও ঳ভস্যা ঴জর ফা হকাজনা উ঩঳গ ম হদখা নদজর, ঳ভস্যায কাযণ নচনহ্নত 

কজয নচনকৎ঳া ননজত ঴জফ। যক্তচা঩ খুফ হফন঱ কজভ হগজর ভনিষ্ক, নকডনন ও হৃৎন঩ণ্ড যক্তস্বল্পতায় ভুগজত ঩াজয এফিং তা হথজক 

এ঳ফ অজঙ্গয নানা জটিরতা হদখা নদজত ঩াজয। 

঴ঠাৎ যক্তচা঩ কজভ হগজর 

কভ যক্তচা঩ হকাজনা অসুজখয উ঩঳গ ম ঴জর, ঴ঠাৎ তা হদখা নদজত ঩াজয। এ ঳ভয় নানড়য গনত ফা ঩ার঳ স্বাবানফজকয হচজয় দ্রুত 

গনতয ঴য় এফিং হযাগীয ঴াত-঩া ঠান্ডা ঴জয় আজ঳। এটি ঱জকয রক্ষণ। নানা কাযজণ হযাগী ঱জক হমজত ঩াজয। ডায়নযয়া, ফনভ, 

যক্তক্ষযণ, যক্তশূন্যতা, ঩াননশূন্যতা, ইনজপক঱ন এফিং হৃদ্হযাজগ ঴ঠাৎ ননম্ন যক্তচা঩ হথজক ঱জকয ঘটনা হফন঱ ঘজট। 

 

 

 

রনতজযাধ 
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 দীঘ ম ঳ভয় এক স্থ্াজন ফ঳া ফা শুজয় থাকায ঩য ধীজয উঠজত ঴জফ। লাজটার্ধ্ম ব্যনক্তজদয এটা অফশ্যই কযা উনচত। 

 রম্বা ঳ভয় খানর হ঩জট থাকা উনচত নয়। দীঘ ম কাজজয পাৌঁজক ঴ারকা না঱তায অবযা঳ কযা বাজরা। 

 ঩ম মাপ্ত ঩ানন ঩ান কযজত ঴জফ। গযজভয নদজন অনতনযক্ত ঘাজভ মাজত ঱যীজয ঩াননশূন্যতা দতনয না ঴য়, হ঳নদজক হখয়ার 

যাখজত ঴জফ। 

 অজনজক ভুর ধাযণাফ঱ত খাফাজযয তানরকা হথজক রফণ এজকফাজয ফাদ নদজয় হদন। এটা ঠিক নয়। ঳ফ নভনরজয় দদননক 

এক চাভজচয ভজতা রফণ খাদ্যতানরকায় যাখজত ঴জফ। 

 ডায়নযয়া ফা ফনভ ঴জর মাজত ঱যীজয ঩াননশূন্যতা দতনয না ঴য়, হ঳নদজক হখয়ার যাখজত ঴জফ। এ ঳ভয় ঩নযভাণভজতা 

খাফায স্যারাইন, তযর খাফায, ডাজফয ঩ানন ঩ান এফিং স্বাবানফক খাফায হখজত ঴জফ। 

উচ্চ যক্তচা঩ 

 

হৃদ্ হযাজগয অন্যতভ কাযণ ঴জরা উচ্চ যক্তচা঩। ঳াধাযণত কাযও যক্তচা঩ ১৪০/৯০ ভাক মানয ফা এয হফন঱ ঴জর তাজক উচ্চ 

যক্তচাজ঩ আক্রান্ত ন঴জ঳জফ গণ্য কযা ঴য়। নফজশ্ব ১৫০ হকাটিয হফন঱ ভানুল এ হযাজগ আক্রান্ত। ফািংরাজদজ঱ও রাপ্তফয়স্ক জনজগাষ্ঠীয 

২১ ঱তািং঱ উচ্চ যক্তচাজ঩ ভুগজছন। নানা কাযজণ উচ্চ যক্তচা঩ ঴জত ঩াজয। 

উজল্লখজমাগ্য কাযণগুজরা ঴জরা— 

 অনতনযক্ত রফণ গ্র঴ণ, দ৅ভ঩ান,  

 কানয়ক ঩নযশ্রভ না কযা, 

 দুনিন্তা ফা ভানন঳ক চা঩,  

 ভদ্য঩ান, 

 স্থ্ুরতা 

 এভননক ফিং঱গত কাযজণয রবাফ আজছ। 

যক্তচা঩ স্বাবানফক যাখায জন্য রজয়াজনীয় স্বাস্থ্যনফনধ ঳ফাযই হভজন চরা রজয়াজন। হ঳ই ঳জঙ্গ ননজজয যক্তচা঩ও হজজন যাখা 

উনচত। মাৌঁযা এযই ভজধ্য উচ্চ যক্তচাজ঩ আক্রান্ত ঴জয়জছন, তাৌঁজদয এটি ননয়ন্ত্রজণ যাখায নফলজয় ঳জচতন থাকজত ঴জফ এফিং ননয়নভত 

যক্তচা঩ ঩নযভা঩ কযজত ঴জফ। এটি খুফ ঳঴জ এফিং ঘজয ফজ঳ই 

কযা মায়। এ জন্য ননয়ভগুজরা জানা রজয়াজন। 

 

 

 

 

 

 

 

ফানড়জত যক্তচা঩ ভা঩ায ননয়ভ 

নচনকৎ঳জকয ঩যাভ঱ ম ননজয় যক্তচা঩ ভা঩ায উ঩ভেক্ত মন্ত্র নকনজত ঴জফ। ফাজাজয নফনবন্ন ভাজ঩য ফাহুফন্ধনী ঩াওয়া মায়, তাই হকনায 

আজগ ঳ঠিকবাজফ এয ভা঩ ননফ মাচন কযজত ঴জফ। রজয়াজজন নচনকৎ঳ক, স্বাস্থ্যকভী ফা নফজক্রতায ঳঴জমানগতা ননজত ঴জফ। ভা঩ 

঳ঠিক না ঴জর যক্তচাজ঩য ঩নযভাণ ফা নযনডিং ঳ঠিক ঴য় না। ফত মভাজন অফশ্য যক্তচা঩ ভা঩ায জন্য অজনক ব্রযাজন্ডয নডনজটার মন্ত্রও 

঩াওয়া মায়। 

 যক্তচা঩ ঩নযভাজ঩য আজগ অন্তত ৩০ নভননজটয ভজধ্য বাযী হকাজনা কাজ কযা, ব্যায়াভ কযা, ঴াৌঁটা ও চা-কনপ ঩ান কযা 

হথজক নফযত থাকজত ঴জফ। 
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 হচয়াজয হ঴রান নদজয় এভনবাজফ ফ঳জত ঴জফ হমন ঩াজয়য ঩াতা হভজঝজত স্বাবানফক অফস্থ্ায় থাহক, ঩াজয়য ও঩য ঩া 

উঠিজয় ফ঳া মাজফ না। 

 ঴াজতয ননজচ হতায়াজর ফা ফানর঱ হযজখ এভনবাজফ ফ঳জত ঴জফ হমন ঴াত হৃদ্ ন঩জণ্ডয ঳ভান্তযাজর থাজক। এক ঴াজতয 

ও঩য অন্য ঴াত যাখা মাজফ না। 

 ফাহুফন্ধনী ঳ঠিকবাজফ ঴াজত রাগাজত ঴জফ, যক্তচাজ঩য ঳ঠিক নযনডিং হ঩জত এটি গুরুত্বপূণ ম। 

 ১ নভননজটয ব্যফধাজন ২-৩ ফায নযনডিং ননজত ঴জফ। ঳ঠিক ননয়জভ যক্তচা঩ ঩নযভা঩ কজয ঳জঙ্গ ঳জঙ্গই তা নরন঩ফি কযজত 

঴জফ। 

 ঳াত নদনব্যা঩ী ফানড়জত ঳কার ও ঳ন্ধযা দুফায যক্তচা঩ ঩নযভাজ঩য ভাত্রাজক যক্তচাজ঩য হযকড ম ন঴জ঳জফ গণ্য কযজত ঴য়। 

যক্তচা঩ স্বাবানফক যাখজত মা কযজফন 

঳ফ ধযজনয তাভাকজাতীয় রব্য গ্র঴ণ কযা হথজক ঩নযফাজযয ঳ফাইজক নফযত থাকজত ঴জফ। তাভাক গ্র঴জণয অবযা঳ কাযও ভজধ্য 

থাকজর তা আজই হছজড় হদওয়ায জন্য ভননস্থ্য করুন।অনতনযক্ত ওজজনয অনধকাযী ব্যনক্তজদয ননজ ননজ আদ঱ ম ওজন নপজয হ঩জত 

হচষ্টা কযজত ঴জফ। ব্যনক্তয ওজন ঩নযভাজ঩য দুটি উ঩ায় আজছ। ফনড ভা঳ ইনজডক্স (নফএভআই) এফিং হ঩জটয ভা঩। নফএভআই 

একজন ব্যনক্তয গড় ওজন ননজদ ম঱ কজয। ব্যনক্তয ওজন (নকজরাগ্রাভ) ও উচ্চতায (নভটায) বাগপরই তায নফএভআই। নফএভআই 

১৮.৫-২৪.৯৯-হক আদ঱ ম ধযা ঴য়। উজল্লখ্য, হদ঱ ও জানতজবজদ এ ঩নযভাজ঩য তাযতম্য ঴জত ঩াজয। 

 স্বাস্থ্য঳ম্মত সুলভ খাফায গ্র঴ণ কযজত ঴জফ। ঳কার, দুপুয ও যাত—এই নতন হফরায় ফয়঳ ও রজয়াজন অনুমায়ী ঩ম মাপ্ত 

঩নযভাজণ সুলভ খাফায গ্র঴ণ কযজত ঴জফ। হকাজনা হফরায খাফায ফাদ হদওয়া মাজফ না। 

 পাস্ট্ পৄড ও রনক্রয়াজাত খাফায গ্র঴ণ কযা হথজক নফযত থাকজত ঴জফ। 

 রচুয ঩নযভাজণ টাটকা ও যনঙন ঱াক঳ফনজ, হদ঱ীয় ও হভ সুনভ পরভ৅র হখজত ঴জফ। 

 খাদ্যতানরকায় হযড নভজটয ঩নযফজত ম ভৄযনগয ভািং঳ ও হছাট–ফড় নফনবন্ন যকভ ভাছ যাখজত ঴জফ। 

 ঳প্তাজ঴ অন্তত এক নদন ননযানভলজবাজী ঴ওয়া দযকায। 

 যান্না কযায ঳ভয় অল্প ফা ঩নযনভত রফণ ব্যফ঴ায কযজত ঴জফ। 

 মতদূয ঳ম্ভফ হ঳ানডয়াভ ও অন্যান্য রফণ কভ ঩নযভাজণ গ্র঴ণ কযজত ঴জফ। খাফাজযয ঳জঙ্গ ফা ঩াজত আরগা রফণ গ্র঴ণ 

঩নয঴ায কযজত ঴জফ। 

 খাদ্য ঳িংযক্ষজণ রফজণয ঩নযফজত ম নবজনগায, হরবুয য঳, কাৌঁচা যসুন ও ভ঳রা ব্যফ঴ায কযজত ঴জফ। 

 খাফায হকনায ঳ভয় ঩জণ্যয গাজয় হ঳ানডয়াজভয ঩নযভাণ বাজরাবাজফ ঩জড় অজ঩ক্ষাকৃত কভ হ঳ানডয়াভ঳ভ৆ি খাফায হফজছ 

ননজত ঴জফ। 

 ভদ্য঩ান ফা অযারজকা঴র গ্র঴ণ কযা হথজক নফযত থাকজত ঴জফ। 

 কানয়ক ঩নযশ্রভ কযজত ঴জফ, ননজজয কাজ ননজজ কযায অবযা঳ গজড় তুরজত ঴জফ। 

 ননয়নভত ঴াৌঁটা, ঳াইজকর চারাজনা, ঳াৌঁতায কাটায জন্য হচষ্টা কযজত ঴জফ। নদজন অন্তত ১০ নভননট ঳াধাযণ ব্যায়াভ কযা 

উনচত। 

 নরপজটয ঩নযফজত ম নিঁনড় ব্যফ঴ায কযজত ঴জফ। 

 ঳ম্ভফ ঴জর হেঁজট ফা ঳াইজকর চানরজয় অনপ঳ এফিং ননকটফতী গন্তজব্য মাওয়ায অবযা঳ কযা উনচত। 

উচ্চ যক্তচা঩ কভাজত ওশৄজধয ভূনভকা 

উচ্চ যক্তচাজ঩ ইনতভজধ্য আক্রান্ত ব্যনক্তজক নচনকৎ঳ক ফা স্বাস্থ্যকভীয ঱যণা঩ন্ন ঴জয় রজয়াজনীয় ঩যাভ঱ ম ননজয় ওশৄধ হ঳ফন কযজত 

঴জফ। নকছু ওশৄধ উচ্চ যক্তচা঩ ননয়ন্ত্রজণয ঩া঱া঩ান঱ ঴াট ম অযাটাক ও হরাক রনতজযাধ কজয। 

ভজন যাখজত ঴জফ... 

 নচনকৎ঳জকয ঩যাভ঱ ম অনুমায়ী ননয়নভত ওশৄধ হ঳ফন কযজত ঴জফ। 

 ওশৄধ হ঳ফজন অননয়ভ–অফজ঴রা কযজর উচ্চ যক্তচা঩ ননয়ন্ত্রজণ হকাজনা পর ঩াওয়া মাজফ না। 

 ঳াধাযণত রনতটি ওশৄজধয নকছু ঩াশ্বমরনতনক্রয়া থাজক, তাই ওশৄধ হ঳ফজনয পজর হকাজনা ধযজনয ঳ভস্যা হদখা নদজর ঳জঙ্গ 

঳জঙ্গ নচনকৎ঳কজক অফন঴ত কজয রজয়াজনীয় ব্যফস্থ্া ননজত ঴জফ। ননজজ ননজজ ফন্ধ কযা ফা ঩নযফত মন কযা চরজফ না। 

 ওশৄধ হ঳ফজনয ঩া঱া঩ান঱ ননয়নভত যক্তচা঩ ঩নযভা঩ কযজত ঴জফ। 
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                                             ভাইজগ্রন/ভাথাব্যথা 

 

ভাইজগ্রন নফজ঱ল ধযজনয ভাথাব্যথা। ভাথায হমজকাজনা এক ঩া঱ হথজক এই ব্যথা শুরু ঴য় এফিং ক্রজভ তা নফস্তৃত ঴জত থাজক। 

ভনিজষ্কয ফন঴যাফযজণ হম ধভননগুজরা আজছ, হ঳গুজরা স্ফীত ঴জয় মায়। অজনক ঳ভয় এয তীব্রতা ঱ীজত ফাজড়। 

হকন ঴য় 

 কাযণ এখজনা অজানা। তজফ এটি ঳াধাযণত নাযীজদয হফন঱ ঴য়। নফহ঱লত নাযীজদয ভান঳জকয শুরুজত ও ভান঳জকয 

঳ভয় হদখা নদজত ঩াজয। 

 চকজরট, ঩ননয, কনপ ইতযানদ হফন঱ খাওয়া, জন্঩নফযনতকযণ ওশৄধ, দুনিন্তা, অনতনযক্ত ভ্রভণ, ব্যায়াভ, অননরা 

 অজনকক্ষণ টিনব হদখা ফা কনম্পউটাজয কাজ কযা, হভাফাইজর কথা ফরা ইতযানদয কাযজণ হযাগটি ফাজড়। 

 হকাষ্ঠকাঠিন্য, দুনিন্তা, অনত উজ্জ্বর আজরা, ভানন঳ক চা঩ ভাইজগ্রজনয ব্যথা ফাড়ায়। 

রক্ষণ 

 ভাথাব্যথা ও ফনভবাফ এ হযাজগয রধান রক্ষণ। তজফ অনতনযক্ত ঴াই হতারা, হকাজনা কাজজ ভজনাজমাগ নষ্ট ঴ওয়া 

 নফযনক্ত হফাধ কযা ইতযানদ ব্যথা শুরুয আজগই হদখা নদজত ঩াজয। 

 হচাজখয হ঩ছজন ব্যথায অনুভূনত দতনয ঴জত ঩াজয। ক্লান঳কযার ভাইজগ্রজনয ঳জঙ্গ দৃনষ্ট ঳ভস্যা, হমভন হচাজখ উজ্জ্বর 

আজরায অনুভূনত, ঴ঠাৎ অন্ধকায ঴জয় মাওয়া, দৃনষ্ট঳ীভানা ঳রু ঴জয় আ঳া অথফা হমজকাজনা এক ঩া঱ অদৃশ্য ঴জয় 

মাওয়া ইতযানদ ঴জত ঩াজয। ২০ নভননট স্থ্ায়ী এ঳ফ উ঩঳জগ ময ঩য ফনভয বাফ ও ভাথাব্যথা শুরু ঴য়, মা ঳াধাযণত এক 

঩াজ঱ ঴য়। দৃনষ্টয ঳ভস্যা এক ঘণ্টায হফন঱ স্থ্ায়ী ঴জর ধজয ননজত ঴জফ এটি ভাইজগ্রন নয়। 

মা কযজত ঴জফ 

 ভাইজগ্রন নচনকৎ঳ায় তাৎক্ষনণক ও রনতজযাধক ওশৄজধয ঩া঱া঩ান঱ নকছু ননয়ভকানুন হভজন চরজর ঳ভস্যা অজনকািংজ঱ 

কজভ মায়। 

 রনতনদন নননদ মষ্ট ঳ভজয় ঘুভাজত ঴জফ। অনতনযক্ত ফা কভ আজরায় কাজ না কযা, কড়া হযাদ ফা তীব্র ঠান্ডা ঩নয঴ায কযা, 

উচ্চ ঱ব্দ ও হকারা঴রপূণ ম ঩নযজফজ঱ হফন঱ক্ষণ না থাকা, হফন঱ ঳ভয় ধজয কনম্পউটাজযয ভননটয ও টিনবয ঳াভজন না 

থাকা। 

 ভাইজগ্রন শুরু ঴জয় হগজর রচুয ঩ানন ঩ান কযা উনচত। নফশ্রাভ ননন, ঠান্ডা কা঩ড় ভাথায় জনড়জয় যাখজত ঩াজযন। 

 ভাইজগ্রন রনতজযাধী খাফায হমভন হেঁনকছাৌঁটা চাজরয বাত, আলু ও ফানর ম। নফনবন্ন পর, নফজ঱ল কজয হখজুয ও ডুভৄয ব্যথা 

উ঩঱ভ কজয। ঳বুজ, ঴লুদ ও কভরা যজঙয ঱াক঳ফনজ ননয়নভত হখজর উ঩কায ঴য়। কযারন঳য়াভ ও নবটানভন-নড 

ভাইজগ্রন রনতজযাধ কযজত ঳া঴ায্য কজয। 

 আদায টুকযা, আদায য঳ ফা নজঞ্জায ঩াউডায নদজন দুফায ঩াননজত নভন঱জয় ঩ান কযজত ঩াজযন 

এনড়জয় চরজফন 

 চা, কনপ ও হকাভর ঩ানীয়, চকজরট, আই঳নক্রভ, দই, হডয়ানয ঩ণ্য (দুধ, ভাখন), টজভজটা ও ঳াইো঳-জাতীয় পর। 

 গভজাতীয় খাফায হমভন রুটি, ঩ািা, হব্রড ইতযানদ। আজ঩র, করা ও নচনাফাদাভ, অনতনযক্ত হেঁয়াজ। 

কী ওশৄধ খাজফন? 

নচনকৎ঳জকয ঩যাভ঱ ম ননন। 
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Arthritis 

(ফাত) 

 

  

 

 ফাততয ব্যথা মূরত দুআ ধযতেয কাযতে ঴তে থাতক।  

 প্রথভত, ফে঳ জননত ঴াতেয দুফ বরতা থথতক এফং 

 নিতীেত, ঴াতেয জতেন্ট দুফ বর ও ঴াতে কযারন঳োতভয 

঄বাফ জননত কাযতন। প্রখতভ এটি ঩াতেয অঙ্গুতর ঩তয অতে 

অতে ঴াে঳঴ ঱যীতযয নফনবন্ন জতেতন্ট এ থযাগ ছনেতে ঩তে। 

ফাত অক্রান্তস্থাতন প্রচুয গযভ ঄নুভুত ঴ে এফং ঄঳঴নীে ব্যাথায সৃনি ঴ে। 

 

থযাতগয প্রাদুব বাফ 

ফাত ঳াধাযেত ৪০ থথতক ৫০ ফছয ফে঳ী পুরুলতদয থেতে থফন঱ ঴তে থাতক। ভন঴রাতদয থেতে ঳াধাযেত এটি যজঃননবৃনিয ঩য 

঄থ বাত্ ৪৫ ফছতযয ঩য থদখা থদে। ন঱শু এফং তরুেতদয ঳াধাযেত এ থযাতগ অক্রান্ত ঴তত থদখা মাে না। 

 

থযাতগয রেেগুতরা 

ফাততয ঳ভস্যা ঳াধাযেত বৃদ্ধাঙ্গুনরতত প্রথভ থদখা থদে। এয প্রধান 

রেেগুতরা ঴তে— 

— প্রদা঴ 

— ব্যথা 

— ঄নস্থ঳নি রার ঴তে মাওো 

— ঄নস্থ঳নি ফুতর মাওো আতযানদ। 

— ফাতত ঩াতেয অংগুর নাোতত তীব্র ব্যথা ঴ে; ঄তনক ঳ভে থযাগীযা 

ফতর থাতক থম, চাদতযয স্পত঱ বও ব্যথা রাতগ। ফাততয রেেগুতরা খুফ 

দ্রুতআ থদখা থদে, থমভন কখনও কখনও এক নদতনয ভতেআ থদখা থদে 

এফং একআ ঳তে একটি ভাে ঄নস্থ঳নিতত রেে থদখা থদে। নফযর থেতে ২-৩টি ঄নস্থ঳নিতত এক ঳তে ব্যথা ঴ে। মনদ ঄তনক 

স্থাতন এক ঳তে রেে থদখা থদে, ততফ ঴েততা তা ফাততয কাযতে নাও ঴তত ঩াতয। ততফ নচনকত্঳া না কযা ঴তর ফাত ঄নস্থ঳নিয 

মতথি েনত কযতত এভননক চরনেভতাও হ্রা঳ কযতত ঩াতয। 

প্রনততযাধ 

•নরপট ফা এতেতরটতযয ঩নযফতত ব নিঁনে ব্যফ঴ায করুন। 

•প্রনতনদন ঳কাতর উতে ৫-১০ নভননট থজাতয ঴াাঁটুন ফা জনগং করুন। 

•গানেতত ওোয অতগ নকংফা রম্বা জানন বয শুরুতত ঄ন্তত ৫০০ নভটায ঩াতে থেঁতট ননন। 

•ওজন কভাতনায নদতক ভতনাতমাগী থ঴ান। 

•প্রনতনদন ৬-৮ গ্লা঳ ঩ানন খান। 

•কযারন঳োভ ও নবটানভন ঳মৃদ্ধ খাফায প্রনতনদন ঩নযনভত ঩নযভাতন খান। 

•একটানা ঄তনকেে ফত঳ থাকতফন না। ১৫-২০ নভননট ঩য ঩য খাননকটা থেঁতট ননন। 
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•ধূভ঩ান ও ভদ্য঩ান ঴াতেয কযারন঳োভ শুনকতে থদোয জন্য দােী। ধূভ঩ান ও ভদ্য঩ান ফি করুন। 

•প্রনতনদতনয খাদ্য তানরকাে দুধ যাখুন। মনদ ‘রাতটা঳ আনটরাতযন্ট’ ঴তে থাতকন ততফ ব্রকনর খান কযারন঳োতভয ঘাটনত পুযতনয 

জন্য। 

•প্রনতনদন ব্যাোতভয জন্য ঄ন্তত ১০ নভননট যাখুন। 

•঳প্তাত঴ ঄ন্তত ২ ফায খাননকটা থতর গযভ কতয ননতে ঴াতেয জতেতন্ট ম্যা঳াজ করুন। 

•মাযা ব্যথা ভুগতছন তাযা অক্রান্ত স্থাতন প্রনতনদন গযভ তুরা. কা঩ে ফা ঩াননয থিঁক ননন। 

হমজকাহনা ধযজনয ব্যথাজতই জীফনমা঩ন ও খাদ্যাবযাজ঳য ভূনভকা আজছ। মাৌঁজদয ঳নন্ধব্যথা ফা ফাত আজছ, তাৌঁযা খাফাজযয হফরায় 

নকছু ঳তকমতা ঩ারন কযজফন।   

মা খাজফন: 

দুধ ও দুগ্ধজাত খাফায: দুধ, দই ও ঩ননয; অথ মাৎ দুধজাত খাফাজয রচুয ঩নযভাজণ কযারন঳়োভ ও নবটানভন নড থাজক। এগুজরা ঴াড 

঱নক্ত঱ারী কজয।  

ভাছ: রুই, টুনা ও স্যাভন ভাজছ যজ়েজছ রদা঴না঱ক ওজভগা-৩ পযাটি অযান঳ড। নফজ঱লজ্ঞযা ফজরন, ঳প্তাজ঴ অন্তত ২ নদন ৮৫ 

হথজক ১১৩ গ্রাভ এ ধযজনয ভাছ খাও়ো রজ়োজন। 

঳়োনফন: ঳়োনফজনও যজ়েজছ ওজভগা-৩ পযাটি অযান঳ড, মা রদা঴ কভায়। তা ছাডা ঳়োনফহন যজ়েজছ হরা পযাট, উচ্চভাজনয হরাটিন 

ও পাইফায। 

ফাদাভ: ড্রাই ফ্রুট; অথ মাৎ আখজযাট, হ঩িা ও কাঠফাদাভ—এ঳জফ যজ়েজছ রচুয হরাটিন, কযারন঳়োভ, ম্যাগজনন঱়োভ, নজিংক, 

নবটানভন ই ও পাইফায। অনস্ট্ওআর্থ্ মাইটি঳ ও আর্থ্ মাইটি঳—উবজ়েয জন্যই এ঳ফ ফাদাভ হফ঱ উ঩কাযী। 

হরবুজাতী়ে পর: কভরাজরবু, ঩ানতজরবু, ভৄ঳নম্ব ও আঙুজয যজ়েজছ রচুয নবটানভন ন঳। অনস্ট্ওআর্থ্ মাইটিজ঳ আক্রান্ত ব্যনক্তযা নন়েনভত 

এ঳ফ পর হখজর ব্যথা-মন্ত্রণা হথজক অজনকটাই ভৄনক্ত ঩ান। ঴াজডয ক্ষনত অজনকটাই কভ ঴়ে। 

নগ্রন টি: ঩নরজপনর ও অযানন্ট-অনক্সজডন্ট঳ভ৆ি নগ্রন টি। এটি ব্যথা কভা়ে ও তরুণানস্থ্য ক্ষনতয ভাত্রা কভা়ে। এয অযানন্ট-

অনক্সজডন্ট নযউভাটজ়েড আর্থ্ মাইটিজ঳য ক্ষনতকয রবাফ হথজক ঴াডজক সুযক্ষা হদ়ে। 

ব্রকনর: ব্রকনর অজনক হযাজগয হক্ষজত্র খুফ বাজরা একটি খাফায। উচ্চভাজনয নবটানভন যজ়েজছ এজত। এয ভজধ্য ঳ারজপাজযজপন 

নাজভয একটি উ঩াদান আজছ, মা অনস্ট্ওআর্থ্ মাইটি঳ ঴ও়োয আ঱ঙ্কা কভায় ফজর নফজ঱লজ্ঞজদয ভত। 

মা খাজফন না: 

টজভজটা: টজভজটাজত যজয়জছ ইউনযক অযান঳ড। এই অযান঳ড ঴াজড়য হজাড় ফা জজয়জন্ট জভা ঴য়, মা আর্থ্ মাইটিজ঳য ব্যথা ফাড়ায়। 

রার ভািং঳: আর্থ্ মাইটিজ঳ প঳পযা঳঳ভ৆ি খাফায এনড়জয় মাওয়াই বাজরা। হমভন রার ভািং঳ (গরু, খান঳)। এজত ঱যীজয অনতনযক্ত 

প঳পযা঳ জভা ঴য় এফিং কযারন঳য়াভ ঴ানযজয় মায়। 

নচনন: ঴াজড়য হজাজড় ব্যথা থাকজর নচনন খাওয়া ক্ষনতকয। এজত ওজন ফাজড় ও জজয়জন্ট চা঩ ঩জড়।  

কনপ: কনপ ঱যীযজক ঩াননশূন্য কজয হতাজর। এটি আর্থ্ মাইটিজ঳য ব্যথা ফাড়ায়।  

ভদ্য঩ান: অযারজকা঴র ঴াড়জক বঙ্গুয কজয হদয়। তাই ঴াড় সুস্থ্ যাখজত ও আর্থ্ মাইটিজ঳য ঳ভস্যা কভাজত ভদ্য঩ান এনড়জয় চলুন। 
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এ ছাড়া হফগুন, রার ভনযচ, আলু এগুজরায ভজধ্য যজয়জছ অযারকাজরাজয়ড঳। এগুজরা রদা঴ দতনয কজয। তাই ঴াজড়য হজাজড় ব্যথা 

থাকজর এগুজরা খাফাজযয তানরকা হথজক ফাদ নদন। 

                                                   আতরকনিক ঱ক 

 

অভাতদয ঳ফায ফানেততআ আতরকনিক মন্ত্র঩ানত অতছ। 

এ঳ফ চারাতত নগতে ঄঳াফধানতাে আতরকনিক ঱ক খাওোয 

ঘটনাও থফতে চরতছ। তাআ আতরকনিক দুঘ বটনায ব্যা঩াতয 

জানা থাকা খুফ জরুনয। একটু ঳তচতনতা ফে নফ঩দ থথতক 

ফাাঁচাতত ঩াতয অ঩নাতক এফং অ঩নায নপ্রেজনতক। 

 

ককউ ইয়঱কবিক লক কেয়঱ কী কী 
঩দয়ে঩ বনয়ত ঵য়ি: 

১. মিউ ইবেিবট্রি র্ি মেবে তাবি িিা যাবে ো। মতেে িিবে আক্রান্তবি মতা োুঁিাবত পািবেেই ো, 
উবটা আপবেও এিই সবে র্ি োবেে। 

২. মিউ র্ি মেবয়বছ েঝুবত পািবে প্রথবেই িাবিবেি সুইি েন্ধ িরুে। যবদ সম্ভে ো হয় তাহবে শুিবো 
েেবিি িার্জ, উবেি িাপড়, শুিবো িাবেি েুিিা অ্থো পবেবথে েযাবর্ হাত েবুড়বয় র্ি োওয়া 
েযবক্তবি িাক্কা বদবয় ইবেিবট্রি র্বিি উৎস মথবি আোদা িবি বদে। যবদ বিছুবতই িাজ ো হয়, তাহবে 
দ্রুত বেদযুবতি অ্বিবস েেি বদে। 

৩. র্ি োওয়া েযবক্তি শ্বাস েন্ধ হবয় মর্বে দ্রুত িৃবত্রে শ্বাস-প্রশ্বাস মদয়াি েযেস্থ্া িরুে। সািািণত েো 
হয় ময ৩ বেবেবেি মভতি িৃবত্রে শ্বাস-প্রশ্বাবসি েযেস্থ্া িিা মর্বে ১০ জবেি মভতি ৭ জেবি োুঁিাবো 
সম্ভে। মদবি িিবে োুঁিাবোি সম্ভােো িবে আবস। এেে জরুবি েহূুবতশ  প্রাথবেি বিবিৎসা মদয়াি ওপি 
আক্রান্ত েযবক্তি মেুঁবি থািাি সম্ভােো বেভশ ি িবি। এিই সবে মিার্ীবি দ্রুত হাসপাতাবে মেয়াি েযেস্থ্াও 
িরুে। 

৪. র্ি োওয়া েযবক্তি হৃৎবপণ্ড যবদ েন্ধ হবয় যায় তবে তাি েবুিি ওপি মজাবি মজাবি িাপ বদবয় হৃৎবপণ্ড 
িােিু মিিা িরুে। এসেয় মিার্ীি েেু বদবয় োতাস প্রবের্ িবিবয় শ্বাস মেয়াি েযেস্থ্া িরুে। 

৫. র্ি োোি পিও শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবেি থাবি তবে েুে মেবর্ ভবয়ি বিছু মেই। মিার্ীবি শুবয় থািবত 
েেেু। এ সেয় এিজে ডাক্তািবি েেি বদে অ্থো হাসপাতাবে বেবয় যাে। 
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অযারানজম 

মাজদয অযারানজম আজছ, তাজদয খুফ ঳াফধাজন থাকজত ঴য়। ঳াভান্য এনদক–হ঳নদক ঴জরই শুরু ঴জয় মায় চুরকানন, হচাখ রার, 

ত্বজক রারজচ দানা ওঠা ইতযানদ। অযারানজম আজছ এভন অজনজকযই ঘয ঝাড়াজভাছা কযজরই ত্বজক চুরকানন শুরু ঴জয় মায়। আফায 

কাযও কাযও দৄরাফানরয ঳িংস্পজ঱ ম এজরই ঘুজভয ঳ভস্যা হদখা হদয়। হকাজনা হকাজনা ওশৄজধয অযারানজমজত হতা জীফন–঳িং঱য়ও 

হদখা নদজত ঩াজয। 

 

দৄরাফানর ছাড়াও হকাজনা ফস্তুয রনত অনত ঳িংজফদন঱ীরতায কাযজণও অযারানজম ঴জত ঩াজয। হমভন ধাতফ অরিংকায, 

র঳াধন঳াভগ্রী, হকাজনা যা঳ায়ননক, নডটাযজজন্ট, ঳াফান, ঩াযনপউভ, িানস্ট্জকয দতনয লাব঳ ফা ফস্তু, গাছ, পৄজরয হযণু, ওশৄধ, 

ন঳নজথটিক কা঩ড় ইতযানদ। এ ঳ভস্যা জন্঩গত ও ঩ানযফানযক কাযজণ ঴জত ঩াজয। নফজ঱ল ফস্তুহত অযারানজময হক্ষজত্র ওই ফস্তুয 

঳িংস্পজ঱ ম এজর ঱যীজয ন঴স্ট্ানভন, হ঳জযাটননন ইতযানদ যা঳ায়ননক ঩দাথ ম দতনয ঴য়। এয পজর ত্বজক চাকা, ত্বক রার, চুরকানন, 

হচাখ রার ফা হচাজখ চুরকানন ইতযানদ ঴জত ঩াজয। কাযও কাযও শ্বা঳কষ্ট ফা ঴াৌঁ঩াননও ঴জত ঩াজয। নাক ফন্ধ, নাক নদজয় ঩ানন 

঩ড়ায ঳ভস্যাও থাকজত ঩াজয। তীব্র রনতনক্রয়া ঴জর হযাগী অজচতন ঴জয় ঩ড়জত ঩াজযন। 

 

অযারানজম হথজক ভৄক্ত থাকায ঳ফজচজয় বাজরা উ঩ায় ঴জরা, হম ফস্তুজত অযারানজম যজয়জছ, তায ঳িংস্প঱ ম এনড়জয় চরা। হমভন, মায 

নডটাযজজন্ট ফা ঳াফাজন অযারানজম, নতনন ফা঳নজকা঳ন, কা঩ড়জচা঩ড় হধায়ায ঳ভয় ঴াজত লাব঳ ঩যজফন। মায অরিংকাজয অযারানজম, 

নতনন তা ব্যফ঴ায হথজক নফযত থাকায হচষ্টা কযজফন। এ হক্ষজত্র হযাগীয হম঳ফ ফস্তুজত অযারানজম, হ঳গুজরায একটি তানরকা কযজত 

঩াজযন। নস্কন হটস্ট্ কজয এটা হফাঝা মায়। হকাজনা ওশৄজধ অযারানজম ঴জর অফশ্যই তায নাভ নরজখ যাখজফন এফিং নচনকৎ঳কজক 

অফন঴ত কযজফন। 

 

ত্বজক রদা঴ ফা অযারানজম ঴জয় হগজর তা কভাজত নচনকৎ঳জকয ঩যাভজ঱ ম অযানন্টন঴স্ট্ানভন, হস্ট্যজয়ড ভরভ, কযারানভন হরা঱ন 

ইতযানদ ব্যফ঴ায কযজত ঩াজযন। ঴ঠাৎ রার ঴জয় চুরকাননয হক্ষজত্র ঠান্ডা হিঁক ফা ঠান্ডা ঩ানন নদজয় হগা঳র কযজর খাননকটা আযাভ 

঩াওয়া মায়। এ ঳ভয় ফাতা঳ চরাচর কজয এভন ঩াতরা সুনত কা঩ড় ঩রুন। র঳াধন঳াভগ্রীজত অযারানজম থাকজর যা঳ায়ননকভেক্ত 

র঳াধন঳াভগ্রীয ব্যফ঴ায এনড়জয় চরজত ঴জফ। 

 

 

ত্বজক ম মাগ঱ ফা পৄ঳কুনড় 

 

ত্বজকয নকছু অিং঱ রারজচ ঴জয় নগজয় চাকা ফা হগাটায ভজতা ঴জয় মাওয়ায ঳ভস্যাজক পৄ঳কুনড় ফা ম মা ঱ ফজর। এয ঳জঙ্গ অজনক 

঳ভয় ত্বজক অস্বনি ও চুরকানন ঴জয় থাজক। এভন ঳ভস্যায় অজনজক ননজজ ননজজ ফা ওশৄজধয হদাকানদাজযয ঩যাভজ঱ ম নানা ধযজনয 

ভরভ রানগজয় ঩নযত্রাজণয ঩থ হখাৌঁজজন, মা এজকফাজযই ঠিক নয়। 

ম মা ঱ নানা কাযজণ ঴জত ঩াজয। ব্যাকজটনযয়া, বাইযা঳, ছত্রাক রভৃনতয ঳িংক্রভণ নকিংফা দৄরাফালু, র঳াধনী ও নফনবন্ন যা঳ায়ননক 

঩দাজথ ময রনত অযারানজময কাযজণ ত্বজক পৄ঳কুনড় ঴জত ঩াজয। এয ধযন, যিং, দফন঱ষ্টয ইতযানদ হদজখ কাযণ ননণ ময় কযা মায়। 

কী কযজফন: 

* ত্বক রারজচ ঴জয় নগজয় চুরকানন ঴জর অযানন্টন঴স্ট্ানভনজাতীয় ওশৄধ হ঳ফন কযা হমজত ঩াজয। 

* ত্বজকয অস্বনি দূয কযজত ভজয়িাযাইজায রাগাজত ঩াজযন। 

* ঳ভস্যা দূয না ঴জর নচনকৎ঳জকয ঩যাভ঱ ম ননন। 

মা কযজফন না: 

ইজেভজতা হমজকাজনা ওশৄধ রাগাজনা হথজক নফযত থাকুন। হস্ট্যজয়ডজাতীয় ভরভ রাগাজনায পজর ঳াভনয়ক স্বনি নভরজরও ঩জয 

নানা ঳ভস্যা ঴জত ঩াজয। হফন঱ হফন঱ হস্ট্যজয়ড ভরভ রাগাজর ত্বজকয স্বাবানফক পুরুত্ব নষ্ট ঴ওয়া, ত্বজক বাৌঁজ ঩ড়া, হফন঱ ব্রণ 

঴ওয়া, অফানিত হরাভ গজাজনায ভজতা ঳ভস্যায ঩া঱া঩ান঱ ঱যীজযয ওজনও ফাড়জত ঩াজয। ঳িংক্রভজণয কাযজণ ম মা঱ ঴জর 

হস্ট্যজয়ডজাতীয় ভরভ রাগাজনা একদভই ফাযণ। এজত ঳ভস্যা আযও ফাড়জত ঩াজয। ভরজভ হস্ট্যজয়জডয ভাত্রায হ঴যজপয আজছ। 

তাই না বুজঝ এগুজরা ত্বজক রাগাজনা ঠিক নয়। অজনজক চুরকানন ঴জর ছত্রাকজযাধী ভরভ রাগাজত থাজকন। নকন্তু আ঩নন ননজজ 

ম মাজ঱য কাযণ না-ও বুঝজত ঩াজযন। তাই নচনকৎ঳জকয ঩যাভ঱ ম হনওয়াই ননযা঩দ। 
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হচাজখ ছানন (Cat aract ) 

 

অজনজকই ভজন কজযন শুদৄ ফয়স্ক ব্যনক্তজদযই হচাজখ ছানন ঩জড়। এ ধাযণা পুজযাপুনয ঠিক নয়। ডায়াজফটি঳, উচ্চ যক্তচা঩ ফা 

অন্যান্য অসুজখয কাযজণ কাযও কাযও অল্প ফয়জ঳ও হচাজখ ছানন ঴জত ঩াজয। এভননক ন঱শুজদযও ঴জত ঩াজয। আয জন্঩গতবাজফ 

হচাজখ ছানন ননজয়ও জন্঩াজত ঩াজয ন঱শু। তজফ ছানন ঩ড়ায ঝ ৌঁনকজত তুরনাভ৅রক হফন঱ থাজকন ফয়স্ক ব্যনক্তযা। 

অন্ধজত্বয অন্যতভ কাযণ হচাজখ ছানন ঩ড়া। ছানন হচাজখয এভন এক হযাগ, মাজত হচাজখয হরন্প ধীজয ধীজয হঘারা ফা অস্বে ঴জত 

শুরু কজয। হচাজখয হরন্প হঘারা ঴জয় মাওয়ায এ ঳ভস্যাজক ফজর কযাটাজযক্ট। এ কাযজণ হরজন্পয হরাটিন ফা নক্রস্ট্ানরজনয গঠন নষ্ট 

঴জয় মায়। পজর দৃনষ্ট঱নক্ত কজভ আজ঳। 

 

হকন ঩জড় 

 হম঳ফ কাযজণ হচাজখ ছানন ঩ড়জত ঩াজয— 

 ফাধ মকযজননত কাযজণ; 

 দীঘ মজভয়ানদ ডায়াজফটি঳; 

 ঘন ঘন হচাজখয রদা঴; 

 দীঘ মনদন হস্ট্যজয়ডজাতীয় ওশৄধ খাওয়া; 

 হচাজখ আঘাত ঩াওয়া; 

 দ৅ভ঩ান ও ভদ্য঩াজন আ঳নক্ত এফিং 

 ফিং঱গত কাযজণ। 

 

উ঩঳গ ম 

 

 ধীজয ধীজয দৃনষ্ট঱নক্ত কজভ মাওয়া; 

 হচাজখয হরজন্পয যিং হঘারা ঴জয় আ঳া; 

 আজরাজত হগজর হচাখ হথজক ঩ানন ঩ড়া; 

 যিং নচনজত অসুনফধা ঴ওয়া; 

 ফাযফায চ঱ভায ঩াওয়ায ঩নযফত মন ঴ওয়া; 

 একই নজনন঳জক এজকয অনধক হদখা; 

 আজরায চাযনদজক যিংধনু হদখা; 

 আজরাজত হচাখ ফন্ধ ঴জয় আ঳া ইতযানদ। 

 

 

ওশৄধ নানক অজরা঩চায 

 

হচাজখ ছাননয সুনননদ মষ্ট নচনকৎ঳া ঴জে অজরা঩চায। ওশৄজধয ভাধ্যজভ পুজযাপুনয ছানন ননযাভয় কযা ঳ম্ভফ নয়।  

 

হমজ঴তু ফয়঳জননত ঩নযফত মজনয কাযজণ ছানন হযাগ ঴য়, হ঳জ঴তু ফয়঳জননত ছানন হযাগ রনতজযাজধ হতভন নকছু কযায হনই। তজফ 

ননয়নভত পুনষ্টকয খাদ্যাবযা঳, ডায়াজফটি঳ হযাগ ননয়নন্ত্রত, হচাজখয রদাজ঴য ত্বনযত নচনকৎ঳া, অননয়নন্ত্রত ঴যহভান জাতীয় ওশৄধ ও 

দ৅ভ঩ান ফজমজনয ভাধ্যজভ ছানন হযাজগয ঳ম্ভাফনা কনভজয় আনা ঳ম্ভফ। 
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                                                                      কৃনভ 

কৃনভ এক ধযজনয ঩যজীফী। এটি ভানফ঱যীয হথজক পুনষ্ট ননজয় হেঁজচ থাজক, বৃনি ঩ায়, ফিং঱নফিায কজয। ন঱শুজদয ভজধ্য এই 

঩যজীফীয ঳িংক্রভণ হফন঱ হদখা মায়। নফজ঱ল কজয স্কুরগাভী ন঱ক্ষাথীজদয ভজধ্য কৃনভয ঳িংক্রভণ হফন঱ ঴য়। তজফ ঳তকম থাকজর এই 

঩যজীফীয ঳িংক্রভণ হভাকানফরা কযা ঳ম্ভফ। 

 

ন঱শুয কৃনভয ঳িংক্রভণ নকছু রক্ষজণ হফাঝা মায়। তজফ হকাজনা হকাজনা ন঱শুয কৃনভয ঳িংক্রভজণ হকাজনা উ঩঳গ ম থাজক না। এই ন঱শুযা 

কৃনভয ফা঴জকয ভূনভকা ঩ারন কজয। ন঱শুয কৃনভয ঳িংক্রভণজননত রধান রক্ষণগুজণা ঴জরা— 

হ঩টব্যথা, হ঩ট হপারা-পাৌঁ঩া, যক্ত ফা যক্তভেক্ত ডায়নযয়া, ফনভবাফ, ফনভ, ক্ষুধাভান্দয, ওজন কভা, জ্বয, ক্লানন্ত, ঴াত-঩াজয়য ব্যথা 

এফিং ভাথাব্যথা। 

নকছু নকছু হযাগ-রক্ষণ কৃনভয ধযজনয ও঩য ননব ময঱ীর। হমভন: 

 হরাটিন ও নবটানভজনয অবাফ ঴য় হেঁজচা কৃনভ,  

 যক্তাল্পতা, নবটানভন নফ-১২ এফিং পনরক অযান঳জডয অবাফ ঘজট ফক্র কৃনভ ও আনন্ত্রক ফ্লুকজ঳য ঳িংক্রভজণ। 

 হেঁজচা কৃনভ, ফক্র কৃনভ, আনন্ত্রক ফ্লুকজ঳য ঳িংক্রভজণ ফদ঴জভ ঴য়। 

 নজয়াযনডয়ান঳঳, ফক্র কৃনভ, নক্র঩জটা-হস্পাযইডজ঳য ঳িংক্রভজণ ওজন কজভ মায়। 

 হেঁজচা কৃনভ অজন্ত্র দরা ফা ন঩ণ্ড ঩াকাজত ঩াজয। 

 মকৃৎ, ভািং঳জ঩ন঱, হচাখ, ভনিষ্ক, পৄ঳পৄ঳ রভৃনত অঙ্গরতযজঙ্গ নফনবন্ন ধযজনয কৃনভয ঳িংক্রভজণ জনন্ড঳, নিঁচুনন, 

অযাজভা঳঴ নানা হযাজগয রক্ষণ হদখা নদজত ঩াজয। 

 কৃনভ হযাগ রনতজযাধক্ষভতা নষ্ট কজয ফজর নানা ধযজনয অসুখ এফিং বাইযা঳-ব্যাকজটনযয়ায ঳িংক্রভণ ঴জত ঩াজয। 

 

নচনকৎ঳া ও রনতজযাধ 

঳িংক্রনভত ও কৃনভয ফা঴ক দ্রুত নচনহ্নত কজয রজয়াজনীয় নচনকৎ঳ায ব্যফস্থ্া ননজত ঴জফ। 

নচনকৎ঳ায হক্ষজত্র নচনকৎ঳ক রথজভ হযাগীয ভর ঩যীক্ষা কজয নননদ মষ্ট ধযজনয কৃনভয ঳িংক্রভণ ননণ ময় কজযন। এয঩য হ঳ অনুমায়ী 

কৃনভনা঱ক ওশৄধ হ঳ফজনয ঩যাভ঱ ম হদন। 

হ঱ চাগায ঩নযষ্কায-঩নযেন্ন যাখজত ঴জফ, ভর ননষ্কা঱জনয সুব্যফস্থ্া থাকজত ঴জফ। 

স্বাস্থ্যনফনধ হভজন চরজত ঴জফ। ন঱শুজক এ নফলজয় রন঱ক্ষণ নদজত ঴জফ। 

নকছু ঳তকমতা 

অজনজকই ভজন কজযন, নচনন ফা গুড হখজর কৃনভ ঴য়। এ ধাযণা ভুর। কৃনভয ঳িংক্রভজণয অন্যতভ কাযণ ঴জরা অ঩নযেন্ন থাকা, 

স্বাস্থ্যনফনধ হভজন না চরা। 

নকছু কৃনভ ভাটি হথজক ঩াজয়য ত্বজকয ভাধ্যজভ ঱যীজয রজফ঱ কজয। তাই ন঱শুজক হনািংযা ভাটিজত খানর ঩াজয় ঴াৌঁটজত না হদওয়াই 

উনচত। 

ন঱শুয খাফায রস্তুতকাযী ও ঩নযচম মাকাযীয ঩নযেন্নতা জরুনয। একইবাজফ জরুনয হ঱ চাগায ব্যফ঴াজযয ঩য এফিং খাওয়ায আজগ 

ন঱শুয ঴াত ঳াফান নদজয় হধায়ায অবযা঳ গজড় হতারা। 
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                                   জরাতঙ্ক হযাগ ও ঳জচতনতা 

 

জরাতঙ্ক ম মা নফ঳ বাইযা঳ঘটিত হযাগ। কুকুয, ন঱য়ার, নফড়ার, ফাদুড়, হফনজ, ফানয ইতযানদ রাণী জরাতঙ্ক সৃনষ্টকাযী বাইযাজ঳ 

আক্রান্ত ঴জর এফিং আক্রান্ত রাণীটি সুস্থ্ ভানুল ফা গফানদ঩শুজক কাভড়াজর ওই 

ভানুল নকিংফা গফানদ঩শুও এ হযাজগ আক্রান্ত ঴য়। তজফ আভাজদয হদজ঱ ৯৫ 

঱তািং঱ জরাতঙ্ক হযাগ ঴য় কুকুজযয কাভজড়। 

 

জরাতঙ্ক হযাজগয রক্ষণ঳ভ৅঴ 

 খাওয়াদাওয়ায় অরুনচ, নফকৃত আওয়াজ, কণ্ঠস্বয ককম঱ ঴জয় মাওয়া, 

হভজাজ নখটনখজট ঴ওয়া, নফনা রজযাচনায় অন্যজক আক্রভণ ফা কাভড় হদওয়ায রফণতা। 

 আক্রান্ত ব্যনক্তয রচণ্ড ঩াননয ন঩঩া঳া হ঩জর ও ঩ানন হদখজরই নতনন আতনঙ্কত ও বীত ঴জয় ঩জড়ন। 

 আজরা-ফাতাজ঳য ঳িংস্পজ঱ ম এজর এ বীনত আযও হফজড় মায়।  

 খাফায হখজতও আক্রান্ত ব্যনক্তয কষ্ট ঴য় এফিং নিঁচুনন঳঴ ভৄখ হথজক অনতনযক্ত রারা ননঃসৃত ঴য়।  

 হক্ষত্রনফজ঱জল জরাতজঙ্ক আক্রান্ত ব্যনক্তয ঩ক্ষাঘাত, ঱যীয ননজিজ ঴জয় ঩ড়া, নঝভৄনন ঴ওয়া, ক্ষতস্থ্াজন অফ঱তা ও 

অ঳াযতা অনুভূত ঴ওয়া ইতযানদ রক্ষণও রকা঱ হ঩জত ঩াজয।  

 ঱যীজযয শ্বা঳রশ্বা঳ ননয়ন্ত্রণকাযী স্নায়ু ও ভািং঳জ঩ন঱ দুফ মর ঴জয় ঩ড়জর আক্রান্ত ব্যনক্তয শ্বা঳কষ্ট হদখা মায়। 

 জরাতজঙ্কয রক্ষণ রকাজ঱য ঩য হযাগীয ভ৆তুয অফধানযত। 

 

রনতজযাধ ও নচনকৎ঳া 

 ঳াধাযণত জরাতজঙ্ক আক্রান্ত কুকুয, ন঱য়ার, নফড়ার, ফাদুড়, হফনজ, ফানয ইতযানদ রাণীয কাভড় ফা আঁচজযয ৫ হথজক ৩ 

ভাজ঳য ভজধ্য হযাগীয ঱যীজয রক্ষণ রকা঱ ঩ায়। রক্ষণ রকাজ঱য ৭ নদজনয ভজধ্যই জরাতজঙ্ক আক্রান্ত ব্যানক্ত ভাযা মায়। 

হকাজনা অযানন্টবাইযার ওশৄধ এই বাইযাজ঳য নফরুজি কাজ কযজত ঩াজয না। তজফ জরাতজঙ্কয নফরুজি কাম মকয টিকা 

যজয়জছ, মা হযাজগয রক্ষণ রকাজ঱য আজগ ঱যীজয রজয়াগ কযজত ঩াযজর ভ৆তুয এড়াজনা মায়। 

 

 হকাজনা ঳জন্দ঴জনক ফা অজচনা রাণী আঁচড় ফা কাভড় নদজর শুরুজতই আক্রান্ত স্থ্াজন ক্ষত ও যক্ত঩াজতয তীব্রতা হখয়ার 

কযজত ঴জফ। এ জন্য রথজভই ক্ষতস্থ্ান হচজ঩ ধযজত ঴জফ হমন মত তাড়াতানড় ঳ম্ভফ যক্ত঩াত ফন্ধ ঴জয় মায়। এয঩য 

টিউফওজয়র ফা কজরয রফা঴ভান ঩াননয ধাযায ননজচ ন্যযনতভ ১০-২০ নভননট ধজয কা঩ড় 

কাৌঁচায ঳াফান নদজয় ক্ষত ঩নযষ্কায কযজত ঴জফ। 

 

 

 

 ক্ষত ঩নযষ্কায ঴জয় হগজর হদনয না কজয ক্ষত–
঩যফতী ঳িংক্রভজণয ঴ায কভাজনায জন্য কাজছয নচনকৎ঳াজকে 

হমজত ঴জফ এফিং ডাক্তাজযয ঩যাভ঱ ম হভাতাজফক টিকা ও ইনভউজনাজলানফউনরন নদজত ঴জফ। 

 

 কুকুয ফা নফড়ার না কাভড়াজরও আজগ হথজকই জরাতজঙ্কয টিকা হদওয়া মায়। মাযা কুকুয 

নফড়ার হ঩াজলন ফা কুকুয, ন঱য়ার, নফড়ার, ফাদুড়, হফনজ, ফানয ইতযানদ রাণী 

যক্ষণাজফক্ষজণয কাজ কজযন তাজদয আজগই জরাতজঙ্কয টিকা হদওয়া জরুনয। 

 গৃ঴঩ানরত কুকুয-নফড়ারজক জরাতজঙ্কয টিকা নদজত ঴জফ। 

 হম঳ফ রাণীয কাভজড় জরাতঙ্ক ঴য় হ঳঳ফ রাণীয ঳িংস্প঱ ম হথজক দূজয থাকজত ঴জফ ও ফাচ্চাজদযও দূজয যাখজত ঴জফ। 
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 ননজ এরাকায় হকান রাণীয অস্বাবানফক আচযণ রক্ষ কযজর ননকটস্থ্ ঩শু নচনকৎ঳ক/ন঳টি কজ঩ মাজয঱ন/হ঩ য঳বা অথফা 

স্থ্ানীয় কতৃম঩ক্ষজক জানাজত ঴জফ। 

 

কুকুয কাভড়াজর হম নফলয়গুনরয ব্যা঩াজয ঳াফধান থাকা জরুনয 

 কখজনাই ক্ষতস্থ্ান হকজট হদওয়া ফা শুজল হনওয়া মাজফ না। 

 ক্ষতস্থ্াজন ফযপ রাগাজনা মাজফ না। 

 ক্ষতস্থ্ান ব্যাজন্ডজ কযা মাজফ না। 

 ক্ষতস্থ্াজনয উ঩জয ফা ননজচ কা঩ড় ফা অন্য নকছু নদজয়(Tor ni quet ) ফাৌঁধা মাজফ না। 

ভজন যাখজফন 

 কুকুয, নফড়ার, ন঱য়ার, হেঁনজ, ফানয, ফাদুয কাভড়াজর জরাতজঙ্কয ও টিজটনা঳ এয টিকা নদহত ঴জফ।  

 ইদুয, খযজগা঱, কাঠ নফড়ারী, গুই঱া঩ এয কাভজড় জরাতজঙ্কয টিকায রজয়াজন হনই।  

 গব মাফস্থ্ায়, দুগ্ধদানকাযী ভাজয়য, হছাট ফাচ্চা, বৃি ও অন্য হকান অসুস্থ্তায় জরাতজঙ্কয টিকা ননযা঩দ। 

                             

                                        ঴ায়঩ কাটয়঱ করনীে 
 

 

 

সাবপ িাোি সবে ‘আতঙ্ক’ র্ব্দটি জবড়বয় 
আবছ। গ্রােীণ জীেবে সাবপ িাোি বেষয়টি 

বেতযনেবেবিি  েো হবেও মে মথবি অ্বটােি 
োবস তা মেবড় যায়। তবে সাবপ িােবেই ময 
বেষবক্রয়া হবে, বেষয়ো বিন্তু এেে েয়। 

অ্বেবিি জাো, মদবর্ বেষিি সাবপি মিবয় বেবেশষ সাবপি সংেযাই মেবর্। বিন্তু অ্পবিবিৎসা ও 
অ্জ্ঞতাি িািবণ আক্রান্ত োেুবষি জীেে োুঁিাবো সম্ভে হয় ো। 

বেশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থ্াি এি প্রবতবেদবে েো হবয়বছ, োংোবদবর্ প্রবত েছি ৫ োে ৮৯ হাজাি ৯১৯ 
জে সাবপি িােবড়ি বর্িাি হয়। এবদি েবিয েছবি োিা যায় ৬ হাজাি ৪১ জে। আর্ঙ্কাি 
বেষয় হবো, এি েবিয বিবিৎসবিি র্িণাপন্ন হয় োত্র ৩ র্তাংর্ োেুষ। 

 

বি঳ধর ঴ায়঩ কাটয়঱ লরীয়র বি঳বক্রোর বকছু ঱েণ কদো যাে: 

 ক্ষতস্থ্াবে বেষদাুঁবতি দটুি দংর্বেি বিবেি উপবস্থ্বত,  
 ক্ষতস্থ্াে মথবি অ্েেিত িক্তপাত ও ক্ষতস্থ্াে অ্স্বাভাবেিভাবে িুবে ওো এেং প্রিণ্ড েযথা 

অ্েুভে িিা,  
 িেবো িেবো সািা র্িীি িুবে যাওয়া, 
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 োোি ও ম াি বর্েবত অ্সুবেিা,  
 শ্বাসিি, 
 মিাবে ঝাপসা মদো ও মিাবেি পাতা েন্ধ হবয় আসা, 
  ুে  ুে ভাে আসা, 
 হাত-পা অ্ের্ হবয় আসা ও অ্বিতে হবয় পড়া,  
  াড় মসাজা িােবত ো পািা,  
 প্রস্রাে েন্ধ হবয় যাওয়া প্রভৃবত। 

এ িিবেি মিাবো েক্ষণ মদো বদবে বেিেস্থ্ হাসপাতাবে যথাযথ বিবিৎসা গ্রহণ িিা উবিত। 
সািািণত বেবেশষ সাবপি িােবড় আক্রান্ত স্থ্াবে সাোেয েযথা, িুবে যাওয়া ো অ্ল্প ক্ষত সৃবি হবয় 
থাবি। তবে এসে েক্ষণ থািবেও ঝুুঁ বি মেওয়া ঠিি েয়, মযবিাবো মিার্ীবিই হাসপাতাবে বেবয় 
যাওয়া উবিত। বেষিি সাবপি িােবড় অ্বিিাংর্ মক্ষবত্রই েৃতুযি েূে িািণ যথাযথ সবিতেতাি 
অ্ভাে। ওঝা ো মেবদি োিযবে অ্নেজ্ঞাবেি উপাবয় বিবিৎসা িিাবো এেং মিার্ীবি হাসপাতাবে 
আেবত বেেম্ব িিা।঴ায়঩ কাটা িযবিয়ক প্রথবে আশ্বস্ত িিবত হবে ময তাি ভবয়ি মিাবো িািণ 
মেই। এি বেজ্ঞাবেি বিবিৎসা আবছ। মেবর্ি ভার্ সাপই বেবেশষ, এেেবি বেষিি সাবপি পবক্ষও 
দংর্বেি সেয় সে সেয় প্রিুি পবিোণ বেষ ম বে মদওয়া সম্ভে হয় ো। এ জেয আক্রান্ত েযবক্তবি 
সাহস মদওয়া প্রবয়াজে। প্রাথবেি বিবিৎসাি পি হাসপাতাবে দ্রুত বেবত হবে। হাসপাতাবে 
স্থ্াোন্তবিি সেয় আক্রান্ত েযবক্তবি হাুঁেবত ো বদবয় িাুঁবি, োটিয়ায় ো মিাবো যােোহবেি সাহাবযয 
হাসপাতাবে বেবয় মযবত হবে। সম্ভে হবে সাপটি মদেবত মিেে, তা েক্ষ িিা। সাবপি েণশো 
বিবিৎসিবি বিবিৎসা পবিিল্পোয় সাহাযয িিবত পাবি। 

঴ায়঩ কাটা িযবিয়ক 

 দংবর্ত স্থ্াে বিছুবতই িাোবছুঁড়া িিা উবিত েয়।  
 মিেে মভজা িাপড় বদবয় বিংো জীোণুোর্ি েেে বদবয় ক্ষতস্থ্াে েুবছ বদবত হবে।  
 আক্রান্ত স্থ্াে মথবি েুবেি সাহাবযয িক্ত ো বেষ মেবে মেি িিাি মিিা িিা ো ক্ষতস্থ্াবে 

মর্ােি, বর্বেি বেবি, আেিাতিা, োো, মভষজ ওষুি ো মিাবো প্রিাি িাসায়বেি 
োর্াবো উবিত েয়।  

 দংর্ে িিা স্থ্াে মথবি ওপবিি বদবি এিটি েম্বা িাে এেং র্ােছা ো িাপড় বদবয় মিেে 
এিটি োুঁিে এেেভাবে বদবত হবে, মযে তা েুে আুঁেসাুঁে ো ব বে মিাবোোই ো হয় এেং 
এিটি আেুে এিেু মিিায় োুঁিবেি বেি বদবয় মযবত পাবি। িািণ, েুে মেবর্ র্ক্ত িবি 
োুঁিবে আক্রান্ত অ্বে িক্ত িোিে সমূ্পণশ েন্ধ হবয় মযবত পাবি। 

 মযবহতু োংসবপবর্ি সংবিািবে বেষ দ্রুত র্িীবি ছবড়বয় পবড়, তাই সাবপ িাোি স্থ্াে মেবর্ 
েড়ািড়া িিা উবিত েয়। 

 আক্রান্ত েযবক্তবি েবে িিাবোি জেয বেবভন্ন পদ্ধবত প্রবয়ার্ বিংো িাবেি মভতি ো 
মিাবেি মভতি বিছু ম বে মদওয়া মথবিও বেিত থািবত হবে।  

আর্পাবর্ি োেুবষি এিেু সবিতেতা ও বেজ্ঞােেেস্কতাই সাবপ িাো মিার্ীি প্রাণ বিবিবয় বদবত 
অ্বেিাংবর্ সাহাযয িিবে। 
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                        ঩াননজত ডুজফ হগজর কযনীয় 

 

আক্রান্ত ব্যানক্তয ফয়঳ ও ওজন কভ ঴জর 

 আক্রান্ত ব্যানক্তজক নচত কজয শুইজয় নদজত ঴জফ। 

 এক ঴াত ও এক ঩া ধজয আক্রান্ত ব্যানক্তজক উপুয কজয নদজত 

঴জফ। 

 দুই ঴াত নদজয় হ঩ট ধজয হটজন তুরজত ঴জফ। 

 এবাজফ আক্রান্ত ব্যানক্তজক ধজয যাখজত ঴জফ মতক্ষণ ঩ম মন্ত না 

তায ভৄখ নদজয় ঩ানন হফয ঴জয় আজ঳। 

 ভৄখ নদজয় ঩ানন হফয ঴ওয়া ফন্ধ ঴জয় হগজর তাজক শুইজয় নদজত 

঴জফ। 

 

আক্রান্ত ব্যানক্তয ফয়঳ ও ওজন হফন঱ ঴জর 

 আক্রান্ত ব্যানক্তজক নচত কজয শুইজয় নদজয় ভৄখ একনদজক কাত কজয 

নদজত ঴জফ। 

 আক্রান্ত ব্যানক্তয দুই ঩া ঳া঴ায্যকাযীয দুই ঩াজয়য ভাঝখাজন যাখজত 

঴জফ। 

 আক্রান্ত ব্যানক্তয নানব আয ঩াৌঁজজযয ভাঝখাজন ঳া঴ায্যকাযীয 

঴াজতয হগাড়াটি হযজখ আকনিকবাজফ হজাজয উ঩য নদজক চা঩ 

নদজত ঴জফ। ঩ানন হফয না ঴ওয়া ঩ম মন্ত এবাজফ চা঩ নদজত ঴জফ। 

 দ্রুত ননকটস্থ্ স্বাস্থ্যজকে ফা ঴া঳঩াতাজর হরযণ কযজত ঴জফ। 

 

 

 

 

 


