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শরীরর যের োন ধররের অসুখ হরেই আমরো ডোক্তোর যেখখরে থোখ । আর ডোক্তোররর  থো মর ো ঔষধও খ রন থোখ । ঔষধ যেমন 
যরোরের উপশম ঘটোে, য মনই অরন  সমে জীবরন এ  বড় হুমখ ও খেরে যের  পোরর। 
 োই ঔষধ য নোর সমে যেসখিপশন যেো োনেোররর হোর  খেরেই খনখিন্ত থো রবন নো। 
চেুন যজরন খনই ঔষধ য নোর সমে য োন খবষেগুরেো যখেোে রোখরবন- 
যমেোে োে যেরখ খনন: 
ঔষরধর পযোর রটর েোরে যমেোে োে যেরখ খনন। যমেোরেোত্তীেণ বো যমেোে যশষ হবোর আর  রে  মোস বো সপ্তোহ বোখ  এ ধররের 
ঔষধ য নো যথর  খবর  থো ুন। 
যেসখিপশোন অনুেোেী খ নুন: 
যেসখিপশোরন যে ঔষরধর নোম ডোক্তোর খেরখ খেরেরেন, খি  যসই ঔষধখটই খ নুন। অরন  সমে যেো োনেোর ন ুন বো খনম্নমোরনর 
য োন য োম্পোখনর ঔষধ  খমশরনর যেোরে আপনোর  ধখররে খের  পোরর। এরেরে খবভ্রোন্ত হরবন নো। 
ইরে মর ো খেটোখমন নে: 
অরনর ই শরীর েুবণে েোেরেই খনরজ যথর  খেটোখমন খ রন যখরে থোর ন। এখট েুরেও  ররবন নো। শোরীখর  েুবণে োর অনয অরন  
 োরে থো র  পোরর। যস যেরে েরেোজনীে ঔষধখট যখর  হরব। 
এ টু  ম  রর খ নুন: 
ডোক্তোর েখে আপনোর  খ ন মোরসর ঔষধ যখর  বরেন এবং এ  মোরসর যে র আবোরও যেখো  রর  বরেন, যস যেরে এ  মোরসর 
ঔষধই খ নুন।  োরে এরপর হের ো ডোক্তোর য োনও ঔষধ বেরে খের  পোররন। এেোড়োও যপইনখ েোর বো সযোেোইন জো ীে যে 
ঔষধগুরেো সচরোচরই েরেোজন হে যসগুরেো এ েোেো খ রন বোসোে রোখরবন নো।  রে খট খ রন রোখুন। নের ো ঘরর পরর যথর ই 
যমেোরেোত্তীেণ হরে যের  পোরর। 
েোম েোচোই  রুন: 
ঔষরধর পযোর রটর েোরে েোম যেখোই থোর ।  োই েোম পখররশোধ  রোর আরে েোচোই  রর খনন। 
সংরেে পদ্ধখ  যেরখ খনন: 
খ েু ঔষধ আরে যেগুরেো খিরজ সংরেে  রর  হে য ননো সূরেণর  োপমোেোে এগুরেোর  োেণ োখর ো  রম আরস বো নষ্ট হরে েোে। 
 োই য নোর সমে যেখুন ঔষধখট  ী অবস্থোে সংরখে  খেে। 
যেেঁড়ো, যখোেো বো ফুরটোেুক্ত পযোর ট নে: 
য নোর সমে যখেোে  রুন ঔষরধর পযোর ট বো পো োখট যেড়ো, ফুরটোেুক্ত বো যখোেো খ নো। এ ধররের খ েু হরে খ নরবন নো। 
বযবহোর খবখধ যজরন খনন: 
যেসখিপশোরন ঔষরধর বযবহোর খবখধ যেখোই থোর ।  বুও আরর বোর ঔষধ খবরি োর  োে যথর ও খনখি  হরে খনন  খন, 
 ’বোর, খোবোর আরে নো পরর ঔষধখট খোরবন। 
শুধুই ডোক্তোররর পরোমরশণ ঔষধ খ নুন: 
শুধুই ডোক্তোররর পরোমরশণ ঔষধ খ নুন। পখরখচ , এ ই যরোরের যরোেী বো ফোরমণখসর  ম্পোউন্ডোররর পরোমরশণ  খনই ঔষধ খ নরবন 
নো। এর  খহর  খবপরী  হবোর সম্ভোবনো থোর । 
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ঘরর েরেোজনীে খ েু ওষুধ রোখোর অেযোস অরনর রই আরে। েখে িোণ্ডো েোরে সোমোনয জ্বর আরস ,  োহরে হোসপো োরে েোওেোর 
ের োর যনই । খ ন্তু অরনর ই ওষুধ খি েোরব বযবহোর  রর  পোরর নো। ফরে  োরের েোরেো খচখ ত্সো হে নো, এমনখ  খনরজর 
জীবরন েীঘণরমেোেী অরন  েখ  যডর  আরন  োরো।  োহরে পখরবোররর খ  ধররের ওষুধ এবং খ েোরব ওষুধপে রোখো উখচত্ ? ওষুধ 
বযবহোররর খনেম আমরো খ েোরব জোনর  পোখর? 
সোধোরে মোনুরষর  োরে জ্বররর ওষুধ যবখশ থোর । অনয ওষুধ ববখচে যবখশ বরে খুবই  ম থোর  ।  োহরে ঘরর খ  খ  ধররের ওষুধ 
রোখো উখচ  ? যেোট ওষুরধর বোরের বযোপোরর  রে খট খনেম অনুসরে  রর  হরব।  
েথম , ঘরর ওষুরধর পখরমোে  ম এবং েোে, ওষুধ রোখো উখচত্ এ  সপ্তোরহর যবখশ য োরনো ওষুধ রোখো উখচত্ নে।  
খি ীে , খনখেণষ্ট সমে, স্থোন এবং মোনুরষর জরনয খনখেণষ্ট খ েু ওষুধ রোখরেই চরে ? যেমন, গ্রীষ্ম োরে মশোর ওষুধ, শী  োরে জ্বররর 
ওষুধ ই যোখে। আরর খট  থো, বড় শহররর অরন  ওষুরধর ে োন আরে, এ জরনয বড় এ খট ওষুরধর বোে রোখোর য োরনো ের োর 
যনই।" 
এগুরেো েোড়ো, আর খ  খ  খবষরের উপর গুরুত্ব খের  হরব? 
েথম , পোখরবোখর  ওষুরধর বোেখট পখরষ্কোর রোখর  হযব। খ ন বো েে মোরসর মরধয এ বোর পখরষ্কোর  রর  হরব। এমনখ  আররো 
 ম সমে পর পর  রো েোে। 
খি ীে , ওষুধ রোখোর জোেেোও খুবই গুরুত্বপূেণ।  োেরজর বোরে যে রর ওষুধ রোখো েোে নে।  োেরজর বোরে ওষুধ রোখরে যেজো 
যেজো থো রব এবং যেরোরজ রোখরে সহরজই মেেো হরব। এ সব ওষুধ খোওেো উখচত্ নে। রোখোর জনয েোে পোে হরে নমনীে 
খজখনরসর ব রী ওষুরধর বোে। যরোে েোরে এমন জোেেো রোখো উখচ  নে।  
খবরশষ  রর খ েু খ েু ওষুধ যরখিজোররটরর রোখর  হরব। ওষুধ  খরনোই খশশুরের নোেবোরের যে রর রোখো খি  নো।  
 ৃ ীে , খ েু খ েু যেো  ওষুধ রোখোর সমে , বোরের জোেেো বোড়োরনোর জনয পযোর রটর বো যে ররর বযবহোর খবখধ যফরে যেে। এটো 
খি  নে, এর  ওষুধ বযবহোররর খনেমটোই যেরে যেওেো হে। বযবহোরখবখধ যরোেীরের জরনয খুব গুরুত্বপূেণ এবং এ ই সরে আইনে  
েোখেত্ব ।  োই যরোেীরের বযবহোরখবখধ যমরনই ওষুধ খোওেো উখচত্ । 
আমরো সবোই জোখন যে , এখন এ ই ওষুরধর অরন  নোম আরে। যেমন , এ ই ওষুরধর বহু নোরম আরে, আপখন হেখন শুধু এ টো 
নোম জোরনন।এর যে রর খ  খ  উপোেোন আরে বযবহোরখবখধ নো পড়রে জোনো পোরর নো, ফরে যখরে সমসযো হরব।" 
অরন  সমে নো যজরন েূে ঔষধ খোওেোর  োররন মৃ ুয পেণন্ত খটর  পোরর। যে গুরেো খ েু খনখেণষ্ট যরোে বযখ   গ্রহে  ররে খহর  
খবপরী  হে । আবোর খ েু ঔষধ আরে যে গুরেো খোবোররর আরে যখর  হে যেমন েযোখি  খ ংবো যপপখট  আেসোররর 
ঔষধ(অখমেোজে,যস রেো,পযোরটোখনে ই যোখে)।  
খি  খবপরী  খ েু ঔষধ আরে েো খোবোররর আরে খোওেো েোে নো, যেমন বযোথোর ঔষধ (এযোনোেরজখস  -
ডোইরলোরফনো ,খ রটোররোেো ,পযোরোখসরটমে ই যোখে।) এগুরেো অবশযই খোবোররর পরর যখর  হে ।  
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আমরো েখন যরোরে েুখে  খন সোমখে  উপশরমর জনয যেেোররস ওষুধ খেখে।খ ন্তু  যবখশরেোেই এখটবোরেোখটর র য োসণ যশষ  খর 
নো। আবোর  রে মোস পর এ ই উপসেণ যেখো খেরে সহরজ খ ন্তু ডোক্তোররর  োরে েোই নো; আরের ওষুধটো খনরজ খনরজ যখরে যফখে। 
 খনও  খনও পখরখচ রের ‘পরোমরশণ’ খনরজরোই ডোক্তোর বরন েোই- ‘অমু  েোই’ উপ োর যপরেরেন বরে আমরোও আশ্বস্ত হই এবং 
যেসখিপশন েোড়োই ওষুধ খোই।  
মূে সমসযোটো হরেো আমোরের অখ খরক্ত ওষুধ খনেণর ো। ডো. জন রখবন্স এ অবস্থোর জরনয খচখ ত্সোখবজ্ঞোন সম্পর ণ যরোেীরের ভ্রোন্ত 
ধোরেোর  েোেী  রররেন। খ খন বরেন, এরো মরন  রর যে, সুস্বোস্থয বো খনরোমে ডোক্তোর, ড্রোেরটোর বো হোসপো োরে ররেরে। ডোক্তোর 
 োরেরর  ধন্বন্তরী টযোবরেট,  যোপসুে বো ইনরজ শন খেরে েোরেো  রর যেরবন। এ আশোে যরোেীরো ডোক্তোররর পর ডোক্তোর আর 
ওষুরধর পর ওষুধ বেেোে। খ ন্তু অখধ োংশ যেরেই  োরের অবস্থো খেরনর পর খেন এ ই থোর । 
আসরে যরোে ও অসুস্থ ো যথর  মুখক্তর জনয েথম েরেোজন েৃখষ্টেখে বো জীবন যচ নোর পখরব ণন। অপনোর  জোনর  হরব যে, 
খনরোমরের েম ো আপনোর খনরজর যে ররই আরে, ডোক্তোর য বে সহোে  শখক্ত মোে। ে েে খনরজ খবশ্বোস  রর  নো পোররেন যে 
আপখনও সুস্থ হর  পোররন   েে য োরনো খচখ ত্সোই আপনোর  সুস্থ  রর  পোররবনো।  
পখরসংখযোরন যেখো যেরে যে, শ  রো ৭৫ েোে যরোরের  োরেই হরে মরনোদেখহ । অথণোত্ য োরনো ঘটনোর যেখের  আপনোর মোনখস  
েখ খিেোই ৭৫ েোে যরোে সৃখষ্টর  োরে। শ  রো ১৫ েোে যরোরের  োরে হরে ইনরফ শন, েোইরোস আিমে, েুে খোেয গ্রহে ও 
বযোেোম নো  রো। শ  রো ১০ েোে যরোরের  োরে হরে বেখহ  আঘো , ওষুধ ও অপোররশরনর েখ খিেো।  োই শ  রো ৭৫ েোে 
যরোেই শুধুমোে েৃখষ্টেখে পখরব ণন  রর সুস্থ জীবনেৃখষ্ট গ্রহরের মোধযরম খনরোমে হর  পোরর। অনযোনয যরোে খনরোমরেও ওষুধ, সোজণোখরর 
পোশোপোখশ সুস্থ জীবনেৃখষ্ট অ যন্ত গুরুত্বপূেণ েূখম ো পোেন  রর। 
এবোর গুরুত্বপূেণ এ টো খবষে " এখটবোরেোখট " সম্পর ণ জোনুনঃ  
এখটবোরেোখট   ী? 
এখটবোরেোখট  হরে যসই সব ঔষধ েো বযো রটখরেো, েেো  বো পরজীবী ধ্বংস  রর অথবো এরের খবষখিেোর  নষ্ট  রর। 
বযো রটখরেোজখন  খবখেন্ন যরোরে এখটবোরেোখট  এ খট বহুে বযবহৃ  সফে ঔষধ। 
এখটবোরেোখট  যরখজরটন্স  ী? 
এখটবোরেোখট  যরখজটযোন্স বের  যবোঝোে এখটবোরেোখটর র  োেণ োখর ো নষ্ট হরে েোওেো অথণোত্ েখে এমন য োন ঔষরধর খবরুরদ্ধ 
জীবোেুর েখ ররোধ েম ো েরড় ওরি েোর েখ  এ সমে জীবোেুখট সংরবেনশীে খেে (মোরন ঔষধখট জীবোেুর খবষখিেো নষ্ট  রর  
পোর ) খ ন্তু ওই জীবোেুর খবপরে এখট এখন আর  োজ  রর  পোররে নো।  
অথণোত্ য োরনো খবরশষ জীবোেুর জনয যেসব গুেোবেী ওষুরধ থো োর  থো  ো খি  ররেরে এবং  ো সখি েোরব সংরেেও  রো হরেরে 
খ ন্তু সবখ েুর পরও ওই জীবোেুর খবপরে এখট আর  োজ  রর  পোররে নো! 
েখে য োন জীবোেু এখটমোইরিোখবেোে যরখজরটট হরে েোে,  খন  োর  সহজ েোষোে বেো েোে ড্রোে যরখজরটট হরে েোওেো। এর 
মোরন হরে,  খন যসই জীবোেুর উপর সোধোরে য োন ঔষধ  োজ  রর  পোররব নো। এখন স্বেোব ই েশ্ন আসরব য ন যরখজরটট 
হরে েোে।  
এখট বোরেোখট  আমোরের শরীরর েরবশ  ররে খবখেন্ন জীবোেু বো েোইরোস  োর খবরুরদ্ধ এখটবখড উত্পন্ন  রর মোরন জীবোেু গুরেো 
এখটবোরেোখট  এর খবরুরদ্ধ েখ ররোধ বযোবস্থো েরড় য োরে। ফরে  োরো সোমখে  েোরব  োজ  রো বন্ধ  রর যেে এবং আমোরের 
শরীর সুস্থ হর  শুরু  রর। খ ন্তু জীবোেু বো েোইরোস খ ন্তু  খরনো শরীরর যথর  েোে এখটবখডর মোধযরম। এখন আমরো েখে ওই 
অবস্থোে এখটবোরেোখট  খোওেো বন্ধ  রর যেই  োহরে জীবোেু গুরেো পুনরোে আবোর আরের অবস্থোে খফরর আরস এবং আবোর যরোে 
সৃখষ্ট  রর। খ ন্তু সমসযো হে আপখন েখে এখন আবোর ওই এখট বোরেোখট  খোন  োহরে খ ন্তু  ো আর  োজ  ররবনো।  োরে  ী 
জোরনন? ওই যে আপনোর শরীরর আরের এখটবখড গুরেো যথর  েোে  োই।  খন জীবোেু গুরেো েথম যথর ই এখটবোেখট  এর 
খবপরীর  েখ ররোধ েরড় য োরে  খন আর ঐ গ্রুরপর এখটবোরেোখটর   োজ হে নো। এমনখ  ওই এখটবোরেোখট  আপনোর শরীরর 
আর য োরনোখেন  োজ  ররবনো।  োই আমোরের  রনীে হে েখনই এখটবোরেোখট  যেওেো হরব, অবশযই পুররো য োসণখট সম্পন্ন  রর  
হরব।  
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এই জীবোেুরো ড্রোে যরখজরটট হরে যেরে  ী েখ  হরব জোরনন? 
১) সোধোরেেোরব বযবহৃ  এখটবোরেোখট  এরের উপর আর  োজ  ররবনো। 
২) ন ুন ড্রোে ব রী  রর  হরব েো েীঘণরমেোখে েখিেো এবং সমগ্র খচখ ত্সোখবজ্ঞোরনর জনয হুমখ । 
৩) খচখ ত্সো হরে েোরব বযেবহুে এবং জখটে, অরন রেরে সোধোররের হোর র নোেোরের বোইরর। 
৪) খচখ ত্সো ফেেসূ হরব নো, যরোেী েীঘণখেন েোব  সংিখম  থো র  পোরর, অনযর  সহরজ সংিখম ও  রর  পোরর। 
৫) বড় বড় সোজণোখর, অেণোন ট্রোন্সপ্ল্যোট েো এখন অনোেোরস হরে, যসগুরেো হরে েোরব জখটে ও ঝুেঁখ পূেণ। 
এখটবোরেোখটর র  োেণ োখর ো নষ্ট হওেোর  োরনঃ  
 োরে খচখ ত্সর র পরোমশণ েোড়োই খবনো েরেোজরন েখন  খন এখটবোরেোখট  যসবন। 
এখটবোরেোখটর র বযবহোর েখন খি ম  হে নো অথণোত্ সখি  যডোজ নো হওেো বো সখি  এখটবোরেোখটর র বযবহোর নো  রো বো 
েরেোজন নো থো ো সরেও এখটবোরেোখটর র বযবহোর  রো।  খন জীবোেু যসই এখটবোরেোখটর র খবরুরদ্ধ এমন খ েু পখরব ণন খনরজর 
মোরঝ আরন যসজনয আর ওই এখটবোরেোখট   োেণ রী হে নো।  
এখন েশ্ন আসর  পোরর, এ টো বো এ জন মোনুরষর শরীররর জীবোেুর  যে পখরব ণন আরস, এ টো এেো োর সব জীবোেুর ই খ  
যসই পখরব ণন আসরব? এরেও  ো  ীেোরব? এর উত্তর হরে, যসই পখরব ণনখট এরেই হরব। 
য ননো, যে জীবোেু খনরজর যজরনখট  য োরড পখরব ণন এরন যরখজটযোট হে, যসই জীবোেু খবখেন্নেোরব অনয জীবোেুর মোরঝ এই 
যজরনখট  য োড েখড়রে খের  পোরর অথবো এ খট এেট্রো যজরনখট  য োড েখড়রে খের  পোরর পখররবরশ, পরব ণী সমরে পখররবরশর 
অনযোনয জীবোেু যসই য োড গ্রহে  রর যরখজটযোট হরে যের  পোরর। 
আমোরের  রেীে 
WHO-এর পরোমশণ অনুেোেী— 
— ডোক্তোররর বযবস্থোপরে উখিখখ  যডোজ ও সমে অনুসোরর এখটবোরেোখট  বযবহোর  রুন। 
— ডোক্তোরর  খজরজ্ঞস  রুন য োন এখটবোরেোখট  যেেো হযেরে। 
— সখেণ- োখশ এবং আখধ োংশ ডোেখরেোর খচখ ত্সোে এখটবোরেোখট  েরেোজন হে নো, এর জনয  রে পোনীে ও খবশ্রোমই েরথষ্ট। 
— অ ীর  অসুস্থ োর জনয যেেো এখটবোরেোখট  খচখ ত্সর র পরোমশণ েোড়ো আবোর বযবহোর  রো েোরব নো 
সম্ভোবয পোশ্বণ েখ খিেো 
ডোেখরেো : আপখন খ  জোরনন এখটবোরেোখট  গ্রহরের ফরে আপখন ডোেখরেোে আিোন্ত হর  পোররন? আমোরের বখড খসরটরমর মরধয 
েোরেো এবং খোরোপ উেে বযো রটখরেো আরে। এখটবোরেোখট  শুধু খোরোপ বযো রটখরেো ধ্বংস  রর নো সরে খ েু েোরেো বযো রটখরেোও 
েখ গ্রস্তও হে আর আমোরের েযোররোইনরটটোইনোে নোেীর মরধয েোরেো এবং খোরোপ বযো রটখরেোর েোরসোময খবপেণস্ত হরে 
এখটবোরেোখট  সংখিষ্ট ডোেখরেো যেখো যেে। 
বখম বখম েোব : সোধোরে  সব ওষুরধই এই পোশ্বণ েখ খিেো যেখো েোে। 
 োই এখন যথর   ম ওষুধ খোরবন। অবশযই জখটে অসুরখর বযোপোরটো আেোেো। খ ন্তু সোমোনয অসুরখ অখ খরক্ত বযস্ত হরে েোওেোটো 
খি  নে। যসরেরে খোেযোেযোস বো জীবনোচোর পখরব ণন আপনোর  সুস্থ  রর  ুের  পোরর।  
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"বোেঁচোর জনয খোন"  রব খনেম যমরন সখি  সমরে উপেুক্ত পখরমোরে খোন ... যজরন খনন ... খন খ  খোওেো উখচ  আর খ  খোওেো 
উখচ  নো 
স্বোস্থয স ে সুরখর মূে “স্বোস্থয স ে সুরখর মূে”। আসরে সুস্থ ো েোড়োও স্বোরস্থযর আরর খট অথণ হরে সুখ। যরোে হরে সুখ চরে 
েোে,  োই যরোের  বেো হে অসুখ। অসুখ েোর  নো হে, খ ংবো হরেও  ীেোরব েোে হওেো েোে এবং েোে থো ো েোে,  ো জোনো ও 
যমরন চেো খুব ের োরী। খবরশষ  রর য োমোরের মর ো অল্প বেরস।  ো হরে সহরজ য োমোরের অসুখ হরব নো এবং খনররোে যেরহ 
েীঘণ জীবন েোে  রর  পোররব। স্বোস্থয রেোর খনেম েোরেো  রর জোনোর আরে এ টো  থো মরন রোখরব যে, শরীর ও মন এ সোরথ 
জখড় ।  োরজই েুরটোর ই গুরুত্ব খের  হরব। 
শরীরর  েখে েরের সোরথ  ুেনো  র  োহরে যেখরব েরের যেমন য ে, েযোস খ ংবো খবেুযত্ ের োর হে, শরীরররও য মখন ের োর 
খোেয, পোনীে ও বো োস। বো োস েূষেমুক্ত হরেই চরে, খ ন্তু খোেয ও পোনীে খনরে অরন  খ েু েোবোর আরে। 
েথম  থো, আমরো বোেঁচোর জনয খোই নো খোওেোর জনয বোেঁখচ? যপটু  বো ‘খোে ’রো অবশয খবশ্বোস  রর খোওেোর জনয বোেঁচো উখচ ,  রব 
যবশীর েোে মোনুষ মরন  রর আমরো বোেঁচোর জনয খোই। এটোই স য। খোওেোর খনেম হরে খি  সমরে েোে মোরনর খোবোর ও পোনীে 
উপেুক্ত পখরমোরে গ্রহে  রো। যপট  খনও যবশী েরর  যনই,  োর  হজরমর েণ্ডরেোে হে। েখ খেন এ ই সমরে খোওেো উখচ । 
রোর র খোওেো আটটোর মরধয যসরর যফেো েোে,  োরে খবর ে যথর  হজমশখক্ত  মর  থোর । 
এবোর যেখো েো   ী যখর  হরব। সহরজ হজম হে এমন খোবোরই সব সমরে খোওেো উখচ । এর  হজমশখক্তর ওপর যবশী চোপ পরড় 
নো বরে যপট খোরোপ হে নো এবং খোবোর যথর  পুখষ্ট েোেেোরব শরীরর যেোে হে। 
অখ খরক্ত য ে, চখবণ, েবে ও মশেোেুক্ত এবং েোজো-যপোড়ো খোবোর এর বোররই খোওেো উখচ  নে। এর  খজখনরশরও অপচে, স্বোস্থযও 
নষ্ট হে। 
খোবোররর এ খট উপ োরী উপোেোন হরে আেঁশ েো অে পখরষ্কোর রোরখ বরে সহরজ যপরটর  যোন্সোর হে নো।  যোন্সোর খুব মোরোত্ম  
যরোে। খোবোর যবশী ঘরষ-যমরজ খ ংবো রোসোেখন  দ্রবয খমখশরে সোেো, মসৃে ও উপোরেে  রো হরে আেঁশ চরে েোে। এ র ম খোবোরর  
মৃ  খোেয বেো হে। মেেো ও সোেো খচখন মৃ  খোেয। এগুরেো খেরে ব রী খোবোর নো খোওেোই েোে।  োরে মেেোে যেমন  যোন্সোর পেণন্ত 
হর  পোরর, য মখন খচখন আমোরের হোড় পেণন্ত েে  রর। 
খ ন্তু এটো খি  যে খমখষ্ট খজখনশ যখর  মজো।  োরজই খমখষ্ট খ েু যখর  হরে খচখন েোড়ো অনয য োন উত্রসর সন্ধোন  রো যের  পোরর। 
যেমন গুড় খ ংবো মধু অল্প পখরমোরে খোওেো চরে। সবরচরে েোে হরে খমখষ্ট ফেমূে। খচখনর ব রী পোনীে দ্রবযও খোরোপ। খবরশষ  রর 
য োেোজো ীে পোনীেগুরেো। যসইসোরথ মেেো, য ে, মোখন ই যোখে খেরে ব রী নোনোর ম মজোেোর খোবোর যেমন পররোটো, পোেঁউরুখট, 
খবসু্কট, খচপস, নুডেস, যসমোই, য ই , যপখর, পযোখটস, চোনোচুর, বোেণোর ও খবখেন্ন ‘ফোট ফুড’ খোওেোর অেযোস মোরোত্ম  সব যরোে, 
যেমন হৃেররোে, উচ্চ রক্তচোপ, বহুমূে বো ডোেোখবখটরসর জন্ম খেরে। এখশেোে অল্পবরেসীরের মরধয বহুমূে যরোরের হোর অরন  
যবরড়রে এবং যবরড়ই চরেরে শুধু এ  োররে। 
মোনুষ অেযোরসর েোস।  োরজই সুস্বোেু অথচ খোরোপ খোবোর খোওেো এ টু  ষ্ট  রর যেরড় খেরে েোে খোবোর েথম েথম এ টু  ম 
স্বোে েোেরেও যখরে অেযোস  রো উখচ । অখোেয খোওেোর অেযোস নো  ররে  ষ্ট  রর যস অেযোস বোেও খের  হে নো। ধূমপোন ও 
খবখেন্ন মোে দ্ররবযর যনশোর যবেোেও এ  থো খোরট। 
 
শ  রো খহরসরব খোবোররর ৪০ েোে যশ্ব সোর অথণোত্ েো -রুখট, ১৫ েোে আখমষ অথণোত্ মোে-মোংস-খডম-ডোে এবং বো ী ৪৫ েোে 
শো -সবখজ-ফেমূে হওেো উখচ । েরু-খোসীর মোংরস চখবণ থোর  বরে  ো খবপজ্জন  এবং যবশী যখরে বড় বড় যরোে হে। খেরন 
অন্ত  আধ য খজ সবখজ খোওেো েোে। নোস্তোে  োেঁচো যপেঁরপ যবশ খ েুটো থো র  হরব। আর থো র  হরব যে য োরনো ধররনর ফে। 
েখ খেন পোেঁচ র ম ফে ও েে র ম সবখজ খোওেো উখচ । সবখজ খ ন যবেোই খোওেো েোে।  রব শো , খসম ও  খপ জো ীে সবখজ 
রোর  যখরে যপরট বোেু জরম। খোওেোর জনয খেরনর সবরচরে গুরুত্বপূেণ সমে হরে স োে। স োরের যচরে েুপুর এবং েুপুররর যচরে 
রো   ম গুরুত্বপূেণ। অরনর  এটো নো যজরন নোস্তোর যচরে েুপুরর এবং েুপুররর যচরে রোর  যবশী যখরে অসুস্থ হে। 
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টোট ো খোবোর যথর  খবশুদ্ধ রক্ত ব রী হে এবং খবশুদ্ধ রক্ত শরীররর জীবর োষগুরেোর  সুস্থ রোরখ। এ জনয বোসী খোবোর খোওেো উখচ  
নে। খিরজও খোবোর যবশী সমে রোখরে এর গুেোগুে ও স্বোে নষ্ট হে। শরীররর অখধ োংশ পোখন বরে  ো পূররের জনয খেরন ২ যথর  
৩ খেটোর পোখন পোন  রো উখচ । এর মরধয স োরে খোখে যপরট ৬০০ গ্রোম (২ যথর  ৩ গ্লোস) পোখন পোন  রোর পর ৪৫ খমখনট 
পোনোহোর বন্ধ রোখরে সহরজ পোেখোনো হে এবং অম্ল োসহ বহু জখটে যরোে সোরর। ডোরবর পোখনও েোে,  রব খেরন এ টোর যবশী নে। 
েুধ-খচখন েোড়ো হোে ো চো উপ োরী। 
 

খোওেো খুব স্পশণ ো র খবষে,  োরে আমরো অরনর  বোেঁচোর জনয নো যখরে খোওেোর জনয বোেঁখচ। 
 রব "বোেঁচোর জনয খোওেো উখচ " আমোরো েোই খোই নো য ন ... খোওেোর আরে আমোরের অবশ্েই যজরন যনওেো উখচ  আমোরো খ  
খোখে ? আর এই খোওেো আমোর জনয   টু ু উপ োরী ও েখ  র  
 ) খোেযখবজ্ঞোনীরো বরেন, “আপখন েো খোন আপখন  ো-ই।” আজ োে যে অরন  জখটে যরোে আমোরের খপেু খনরেরে  োর এ টো বড় 
 োরে হে  ৃখেম সোর ও  ীটনোশ  খবষ বযবহোররর এ েুরে খোরেযর আখে খবশুদ্ধ ো অরন টোই হোখররে খেরেরে।  োর ওপরর ররেরে 
নোনো র ম েখিেোজো , যেজোে খমখশ্র  ও রোসোেখন  উপোরে সংরখে  খোেয েো য োরনোেোরবই খোেঁখট ও টোট ো খোবোররর সম ে 
হর  পোরর নো। খিরজ েীঘণখেন রোখো খোেযও েখ  র। অথচ সুস্থ জীবর োরষর জনয খবশুদ্ধ রক্ত ের োর েো শুধুমোে খোেঁখট ও টোট ো 
খোবোর যথর ই ব রী হে। 
 
খ) খোরেয এ খট গুেে  উপোেোন হরে আেঁশ েো অেনোেী পখরষ্কোর রোরখ বরে  যোন্সোর েখ ররোধ সহজ হে। েরমর আটোে আেঁশ 
আরে, মেেোে যনই। মেেো এ খট েখিেোজো  মৃ  খোেয েো য োষ্ঠ োখিনয ও  যোন্সোররর সহোে । এ র ম আরর খট েখিেোজো  
খোেয হরে খচখন েো অরন  মোরোত্ম  যরোরের  োরে ররক্তর ঘনত্ব বোড়োে এবং হোড় পেণন্ত েে  রর। সু রোং মেেো ও খচখনর ব রী 
খোেয পুররোপুখর বজণন  রো েোে। যসই সোরথ য ে, েবে ও মশেো নোমমোে পখরমোরে বযবহোর  রো উখচ । 
 
ে) েখ খেরনর আহোরেণর শ  রো ৪০ েোে যশ্ব সোর, ১৫ েোে আখমষ এবং ৪৫ েোে শো সবখজ ও ফে খেরে পূরে  রুন।  রব 
যশ্ব সোর জো ীে খোেয েথো েো , রুখট, আেু ই যোখের সোরথ ফে খোরবন নো; অন্ত  আধ ঘটো পোথণ য যররখ খোরবন। যশ্ব সোররর 
সোরথ আখমষ জো ীে খোেয েথো মোে, মোংস, খডম খোওেোও েোে নে। সবখজই হরে এ মোে খোেয েো আখমষ খ ংবো যশ্ব সোর - 
উেরের সোরথই খোওেো েোে। খেরন অন্ত ঃ আধ য খজ সবখজ খোন। স োে শুরু  রুন যবশ খোখন টো  োেঁচো যপেঁরপ ও ফে যখরে। 
এর  ে ৃত্ েোে থো রব। অং ুখর  েম, যেোেো, মুে, খসমবীখচ েেৃখ  এবং আটো ও েরবর ব রী খোেয নোস্তো খহরসরব েোে। শো , খসম 
ও  খপ রোর র যবেোে যপরট বোেু ব রী  রর বরে এগুরেো খেরন খোওেো উখচ । 
 
ঘ) আখমরষর উত্স খহরসরব ডোে চমত্ োর। খবরশষ ঃ মুে, মসুর ও মোস েোই।  ো েোড়ো যেোেোর ডোে ও অং ুখর  যেোেো সব 
বেরসর মোনবরেরহ আখমরষর ঘোটখ  পূরে  রর এবং বহুমূরে েোে। যসদ্ধ সেোখবরন আযে এমন উপোেোন েো বহুমূরে এবং পুরুরষর 
যেোরটট গ্রখি ও নোরীর জরোেু রেোে উপ োরী। েোেীজ আখমরষর জনয মোে, মুরেীর মোংস ও খডরমর যশ্ব োংশ েোে। েোে মোংস 
অথণোত্ েরু-খোখসর মোংস উপোরেে হরেও েখ  র চখবণ থো োে  ো অরন  েেোবহ যরোরের উত্স। 
 
ঙ) স োরে েোেঁ  মোজোর আরে  মপরে ৬০০ গ্রোম পোখন পোন  রোর পর ৪৫ খমখনট পোনোহোর বন্ধ রোখুন। এর  য োষ্ঠ পখরষ্কোর হে ও 
অম্ল োসহ বহু জখটে যরোে সোরর। খেরন ৮/১০ গ্লোস পোখন পোন  রুন। যমরেরো  খনও েোেঁখড়রে পোখন পোন  ররবন নো, এর  জরোেুর 
েখ  হে। স্বোস্থয র পোনীে খহরসরব েুধ খচখন েোড়ো হোে ো চো েোে। ডোরবর পোখনও েোে,  রব খেরন এ খটর যবশী নে। েররম েোে 
জুড়োর  যেবুজরে মধু বো অল্প গুড় খমখশরে পোন  রুন এবং য োেোজো ীে েোব ীে য োমে পোনীে যথর  েূরর থো ুন।  োরে যেফ 
মুনোফোরেোেী ফমুণেোে বোজোরজো  এবং ঝেমরে খবজ্ঞোপরন যেখোরনো সুেৃশয যবো রে েরো, েচুর খচখনরেোেো ও সুস্বোেু এসব শরব  
ডোেোখবখটসসহ অরন  বড় বড় যরোরের  োরে। (এগুরেোর সোরথ এখন ফোট ফুড যেোে হওেোে ফোট যডথ বো দ্রু  মৃ ুযর খেখত্ত ব রী 
হরেরে।) 
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চ) খোওেোর পখরমোে এবং সমেও গুরুত্বপূেণ।  খনও যপট পুরর খোরবন নো। েখ খেন এ ই সমরে খোওেো উখচ । রোর র খোওেো 
আটটোর মরধয চুখ রে যফেো েোে।  োরে খবর ে যথর  হজম শখক্ত  মর  থোর । 
 
যরোে েখ ররোধ  খোেয ও পোনীরের এ খট যেোট  োখে ো :  
 েব বহুমূরে উপ োরী, য োরেরটরে  মোে এবং ত্ব  ও মেোশে েোে রোরখ।  
 েমোঙু্কর  যোন্সোর েখ ররোধ ।  
 বেখন  খ েু পখরমোে ট  েই এবং স োরে পোখন খমখশরে ব রী  রর যেেঁর  যনেো এ  গ্লোস সবুজ শোর র রস (বোেঁধো খপ,  েখম, 
থোন ুখন, যেটুস, য েো ুচো, পোথর ুখচ ই যোখে) সম্ভব হরে মধু, শু রনো আেো ও খেফেো অথণোত্ শু রনো আমেখ , হখর খ  ও 
বরহরোর গুেঁরড়ো খমখশরে পোন  ররে শরীর সর জ থোর । এ ইেোরব পোন  রো েোে  োেঁচো যপেঁরপ, েোজর ও েোউরের মর ো সবখজ 
এবং  োমরোঙো ও জোমু্বরোর মর ো ফরের রস।  
  োেঁচো যবে ফোখে  রর যরোরে শুখ রে ব রী যবে শুেঁট খেখজরে বো যসদ্ধ  রর পোখনসহ খনেখম  যখরে যপরটর অরন  পুররোরনো 
অসুখ, যেমন অজীেণ ও আমোশে যসরর েোে।  
  েখম শো  ত্ব  েোে রোরখ ও ঘো সোরোে।  
  চু শো  রক্ত ব রী ও পখরষ্কোর  রর।  
 থোন ুখন পো ো যপট, যচোখ ও চুে েোে রোরখ।  
 পুখেনো পো ো ফুসফুস, হৃেখপণ্ড ও যপট েোে রোরখ।  
 আেো বো  ও মোথোবযথো  মোে এবং হজম শখক্ত বোড়োে।  
 আমেখ  খেটোখমন ‘খস’-এর সবরচরে েোে উত্স।  
 খ ে  োরুেয ধরর রোরখ।  
  োেঁচো হেুে েোে রক্ত পখরষ্কোর ।  
  োেখজরোর  েোচীন  োে যথর ই বেো হে হোজোর যরোরের ওষুধ।  
 খস্পরুখেনো শরীররর েে পূরে  রর এবং উচ্চ রক্তচোপ ও ডোেোখবখটসসহ অরন  যরোরে উপ োরী।  
 রশুন-যসদ্ধ পোখন সখেণ- োখশ েখ ররোধ  রর। 
 
 মুরখর অপখরেন্ন ো যথর  অরন  যরোে হে।  োই রোর  যশোেোর আরে অবশযই েোেঁ  মোজুন এবং যমোটোমুখট শক্ত খবেোনোে 
ঘুমোরনোর আরে শবোসন  রর   রর  মরনর ে  েুখিন্তো যঝরড় যফেুন। 
 এ  অল্প  থোে েো বেো হে  ো স্বোস্থয সম্পখ ণ  খবশোে জ্ঞোন েোণ্ডোররর এ খট েুদ্র অংশ...  
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বেনখিন আমরো যেসব খোবোর খোই,  োর  থোর  শ ণরো, আখমষ, য ে, খেটোখমন, খখনজ েবে ও পোখন। শ ণরো, আখমষ, য ে—
এগুরেো খোেযনোখের  হজম হে এবং  ো যথর  আমরো  যোেখর বো শখক্ত এবং পুখষ্ট পোই। খেটোখমন ও খখনজ েবেও আমোরের পুখষ্ট 
যেে, আমোরের শরীররর যরোে েখ ররোধ েম ো বৃখদ্ধ  রর। খোবোরর এসব উপোেোরনর সরে আরও থোর  খোেয-আেঁশ। 
 
খোেয-আেঁশ শরীরর হজম হে নো। খোেযনোখে যথর  যশোষে হরে ররক্ত েোে নো। এগুরেো যমোটোমুখট অখব ৃ  অবস্থোে পো স্থেী, েুদ্রোে ও 
বৃহেে হরে পোেুপথ খেরে যবর হরে েোে। হজম হে নো বরে খোেয-আেঁশ যথর  আমরো  যোেখর বো শখক্ত পোই নো।  যোেখর পোই নো 
বরেই যে খোেয-আেঁশ অেরেোজনীে,  ো খ ন্তু নে। বরং এগুরেো শরীর-স্বোরস্থযর জনয খুবই েরেোজনীে। 
 
উখিে যথর  আমরো যেসব খোবোর পোই, যসগুরেোর  আরে খোেয-আেঁশ। েোখেজ খোবোরর খোেয-আেঁশ যনই। ফেমূে, শো সবখজ, েোনোশসয, 
খবখচ, বোেোম, ডোে—এগুরেোর  আরে খোেয-আেঁশ। খোেয-আেঁশ আবোর েুই ধররনর: য োরনো য োরনোখট পোখনর  দ্রবেীে এবং য োরনো 
য োরনোখট পোখনর  অদ্রবেীে। 
 
পোখনর  দ্রবেীে খোেয-আেঁশ খোেযনোখের যে র পোখনর  েরে খেরে যজে-এর মর ো বস্তু ব খর  রর। এগুরেো খোেযনোখে যথর  শ ণরো ও 
য ে-চখবণর যশোষে  খমরে যেে। এবং এেোরব ররক্তর য োরেরটরে ও খচখনর মোেো  মোর  সহোে ো  রর।  োই এ ধররনর খোেয-
আেঁশ হূরেরোে ও ডোেোরবখটরসর ঝুেঁখ   মোে। আরপে, যপেোরো, ট  ফে,  মেোরেবু, ডোে—এসরবর আেঁশ পোখনর  দ্রবেীে। 
 
পোখনর  অদ্রবেীে খোেয-আেঁশ খোেযনোখের  পোখন যশোষে  রর ধরর রোরখ। এগুরেো মরের পখরমোে বৃখদ্ধ  রর। মে নরম  রর। 
য োষ্ঠ োখিনয েূর  রর। মে  যোে  রো সহজ র  রর। 
 
মে  যোরের অেযোস খনেখম   রর। অশণ যরোে ও মেোশরের ডোইেোখটণ ুেোইখটস যরোে েখ ররোরধ সহোে ো  রর। য োষ্ঠয োখিনয হরে 
হোখনণেো হর  পোরর। সু রোং য োষ্ঠ োখিনয েখ ররোধ  রর এসব খোদ্ে-আেঁশ হোখনণেো েখ ররোরধও সহোে ো  রর। েরমর আটো, েরমর 
বোেোখম আবরে, চোরের বোেোখম আবরে, বোেোম, শো সবখজ—এসরবর আেঁশ পোখনর  অদ্রবেীে। 
 
খোেয-আেঁশ শরীররর ওজন  মোর ও সহোে । খোেয-আেঁশ যথর  য োরনো  যোেখর পোওেো েোে নো।  রব খোেয-আেঁশসমৃদ্ধ খোবোর যখর  
হে এ টু যবখশেে খচখবরে।  োই যপট েরোর আরেই েুধো খমরট েোে। খোেয-আেঁশসমৃদ্ধ খোবোর যখরে যপট যবখশেে েরো েরো েোরে। 
 োই  যোেখরেুক্ত খোবোর  ম খোওেো হে। 
 
ফরে শরীররর ওজন যবখশ যবরড় েোে নো। যমোটো মোনুরষর ওজন  রমও এেোরব। 
  টু ু খোেয-আেঁশ েরেোজন? যমোটোমুখট খহসোরব, েোপ্তবেস্ক মোনুরষর বেখন  ২০ যথর  ৩০ গ্রোম খোেয-আেঁশ েরেোজন। খশশুরের 
যেরে খহসোবটো এরূপ: খশশুর বেরসর সরে পোেঁচ যেোে  ররে ে  হে, বেখন     গ্রোম। 
 
 রব সব সমে এরূপ খহসোব  রর খোেয-আেঁশ খোওেো েোরব নো।  োই শরীররর েরেোজন যমটোর  খোেয-আেঁশসমৃদ্ধ খোবোর যখর  হরব 
যবখশ যবখশ। েখ খেনই যবখশ যবখশ শো সবখজ, ফে, ডোে—এগুরেো যখর  হরব। মেেোর রুখটর পখরবর ণ েরমর আটোর রুখট আর 
যবখশ েোেঁটোই  রো পখরষ্কোর চোরের পখরবর ণ  ম েোেঁটো বোেোখম চোরের েো  যখরে খোেয-আেঁশ পোওেো েোরব যবখশ। 
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খাদ্য এবং পুষ্টি উপাদ্ান ( ক্যালষ্টি,  প্রাষ্টিন,  ক্াবব,  ফ্যাি)  এি তাষ্টলক্া . . .  এবাি ষ্টনজেই বুজে ষ্টনন আপনাি ষ্টক্ 
খাওয়া উষ্টিত আি ষ্টক্ খাওয়া উষ্টিত না …।  ওজন বাডাতে যেসব খাবার যবশি ভূশিকা রাতখ,  এবং যকান খাবাতর শক 
পশরিান কযালশর,  যরাশিন,  কাবব,  ফ্যাি আতে,  োর একিা োশলকা যেযা হতলা। . .  
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 ✬ যেৌবরনর এ খট অবোখি  সমসযোর নোম হরে ব্রে। সুির মুখশ্রীর উপর ব্রে েখে জোপরট ধরর  োহরে যেরে যহো  বো যমরেই-
 োররোই মরন েেেোর  মখ  থোর  নো। সোধোরে  মুরখ, যেমন েোে, নো , থু খন ও পোরে হর  যেখো েোে।  রব শরীররর উপররর 
অংরশ ও হোর র উপররর অংরশও হরহোরমশোই 
 োরন সমূহঃ- 
 বংশে  েেোব এ খট অনয ম গুরুত্বপুেণ  োরে। স্বোেোখব েোরবই যেোরমর যেোড়োে এ খট বযো রটখরেো থোর  েোর নোম যেোপোওখন 
বযো রটখরেোম এ খন। বেঃসখন্ধ োরে এরড্রোরজন হররমোরনর েেোরব যসবোখসেোস গ্রখহহ যথর  যসবোরমর খনঃসরে যবরড় েোে। এই 
যসবোম যথর  খি ফযোখট এখসড  
েেন সমূহঃ- 
১। মুরখ েরটো েরটো যেোে যেোে যফোেঁড়োর ম  যেখো েোে। 
২। ব্ররের যেোড়োে হোে ো বযোথো  রর। 
৩। এইগুরেো মোরঝ মোরঝ চুে োে। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। অখেজ্ঞ য োন ডোক্তোর বো চমণ খবরশশরজ্ঞর সোরথ পরোমশণ  রুন। যরোেীর আিোরন্তর গুরুত্ব খবরবচনো  রর খচখ ত্সো পদ্ধখ  খনধণোরে 
 রর  হে;  ো হর  পোরর মেম যথর  শুরু  রর খোওেোর জনয খনধণোখর  অযোখটবোরেোখট  অথবো যরখটনরেড জো ীে ওষুধ। 
২। সোধোরে  বযবহৃ  ওষুধ স 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। যরোরে যবরুরবন নো, যরৌদ্র এখড়রে চেুন, েরেোজরন সোনখিন, েো ো, সোনগ্লোস বযবহোর  রুন। 
২। য েেুক্ত খিম বো ফোউরন্ডশন বযবহোর  ররবন নো। 
৩। ব্ররে হো  েোেোরবন নো। ব্রে খুেঁটরবন নো। 
৪। চুরে এমনেোরব য ে যেরবন নো েোর  মুখটোও য ের রে হরে েোে। 
 

আেনোে খনরজর সুির মুখ যেখর  য  নো েোরেোবোরস। আর যস মুখ েখে হে ব্রেমুক্ত,  রব য ো  থোই যনই। ব্ররের খবড়ম্বনোে 
পরড়নখন এমন মোনুষ  মই আরেন। খবরশষ  রর  রুে-  রুেীরো ব্ররের উত্পোর  যবখশ যেোরেন। 
এই ব্রে মূে  খটনএজোররের সমসযো। এ বেরস েখন মুরখর যসৌিরেণর েখ  সবোই আ ষণেরবোধ ও েরেোজনীে ো অনুেব  রর খি  
যস বেরসই মুরখ এই খবশ্রী যেোটোগুরেো যেখো যেে, েো  োরের অনয ম েুখিন্তোর  োরে হরে েোেঁড়োে। 
ত্বর  ব্রে ও ব্ররের েোরের ফরে আমোরের শুধু যসৌিেণহোনীই ঘরট নো। যসই সরে আত্মখবশ্বোসও  রম েোে। 
 
ব্রে হওেোর  োরে 
বংশে  েেোব এ খট অনয ম গুরুত্বপুেণ  োরে। স্বোেোখব েোরবই যেোরমর যেোড়োে এ খট বযো রটখরেো থোর , েোর নোম যেোপোওখন 
বযো রটখরেোম এ খন। বেঃসখন্ধ োরে এরড্রোরজন হররমোরনর েেোরব যসবোখসেোস গ্রখহহ যথর  যসবোরমর খনঃসরে যবরড় েোে। এই 
যসবোম যথর  খি ফযোখট এখসড ব খর  রর যেোরমর যেোড়োর উপখহহ  বযো রটখরেো। ফরে যেোরমর যেোড়োে েেোরহর সৃখষ্ট হে এই 
ফযোখট এখসরডর েেোরব। এর পোশোপোখশ জমো হে যেোরমর যেোড়োে য রোখটন নোম  পেোথণ। ফরে যসবোখসেোস গ্রখিপথ বন্ধ হর  থোর  
এই য রোখটন, খেখপড আর যমেোখনন পেোথণ খেরে, েো ব্লো  যহড বো ‘যহোেোইট যহড’ খহরসরব যেখো খেরে থোর । 
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ব্রে হওেোর জনয যে খোবোর বো খোেযোেোস েোখে 
েুে খোেযোেোস, অখনেখম  আহোর গ্রহে, অনুপরেোেী খোবোর, অ যখধ  শ ণরো, অ যখধ  চখবণেুক্ত খোবোর ই যোখের জনয ব্রে যেখো খের  
পোরর। 
1. অস্বোস্থয র জীবনেোপনও ব্রে হওেোর অনয ম  োরে। অ যখধ  চো  খফ অযোের োহে পোন,  োমো  যসবন ই যোখেও এর  োরে। 
2. আবোর বেঃসখন্ধেরে রো  যজরে পড়োরশোনো ও বরস থো োর ফরে বেহজম সৃখষ্ট হওেো, সোধোরে েুবণে ো ও েুখিন্তো যথর ও ব্রে 
হর  পোরর। 
খেরন ৮-১০ গ্লোস পেণন্ত পোখন এবং য ে-ঝোে-মসেোখবহীন খোবোর খোওেো উখচ । 
3. অ যখধ  গুরুপো  খোবোর এখড়রে চেো েোরেো। 
4. খচখন েোড়ো যেবুর পোখন,  োজো ফরের রস, আরপে, নোশপোখ , আঙুর, আনোরস যখর  পোররে েোরেো হে। 
5.  োেঁচো সবখজ অঙু্কখর  যেোেো, ডোে,  োেঁচো বোেোম, েব ও েোে চোে খুবই উত্তম। 
6. অখধ  শ ণরো, অখধ  খমখষ্ট, অখধ  চখবণ সবই পখরহোর  রো উখচ । 
7. খ েু খ েু খোবোর ব্ররের সমসযোর  বোখড়রে যেে। যেমন—ডুরবো য রে েোজো খোবোর, য োমে পোনীে, সংরখে  খোবোর।  ড়ো চো ও 
 খফ, গুরুপো  খোবোর ই যোখে। 
8. যেখো েোে, খেটোখমন এ, খেটোখমন ই এবং খেটোখমন খব৬ বযবহোরর ব্রে েূর হে। 
9. যের োরনোেোরবই যহো  য োষ্ঠ োখিনয েূর  রো েরেোজন। 
10. খচখ ত্স  এবং ত্ব  খবরশষজ্ঞরের মর , ব্রে হরে ত্বর র েত্ন ও পখরষ্কোর-পখরেন্ন ো েরেোজন। মুরখর ত্বর র েত্ন হরেো েথরম 
হোে ো েরম পোখন খেরে মুখ ধুরে যফের  হরব। 
11.  ো েোড়ো শসোর রস, েোজররর রস মুরখ বযবহোর  ররে উপ র পোওেো েোরব। 
12. অ যখধ  গুরুপো  খোবোর নো খোওেো, অখধ  রো  নো জোেো, শরীরর ধুেোবোখে, ঘোম জমর  নো যেওেো, অযোখসখডখট হর  নো যেওেো 
উখচ । মোরঝমরধয েরম জরের েোপ খনরে েোরেো হে। 
13. ব্রে সোরোর  খখনজ েবরের মরধয খজঙ্ক, খেটোখমন ই এবং খেটোখমন খব৬ েোরেো  োজ  রর। এ জনয যখর  হরব শসযজো ীে 
খোবোর, মোে, েরুর  খেজো, মসুর ডোে, বরবখট, রোজমো, পখনর, েরুর েুধ,  নণরে স, খডম, য ে, মুেোজো ীে সবখজ, ব েবীজ, 
বোেোম, সবুজ সবখজ ই যোখে। 
অনয যে স ে  োররে েোপ্ত বেস্করের ব্রে যেখো খের  পোরর: 
✬ বংশে   োররে 
✬  জন্ম খনেেে খপে ব্ররের খচখ ত্সোে খুব  োেণ রী। োই হিোত্ খপে গ্রহন বন্ধ  রর খেরে ব্রে যেখো খের  পোরর। 
✬  মোনখস  চোরপ থো রে ' ণখটসে' নোম  হরমরনর খনঃসরে যবরড় েোে ,েো য ে ব খর বৃখদ্ধ  রর,যেোম ূপর  ব্ল   রর যেে। 
✬ মধযবেসী অরনর ই anti-wrinkle product বযবহোর  ররন েো সোধোরন  খুব ব েোক্ত হে, এসব িীম যথর ও ব্রে যেখো খের  
পোরর। 
✬ েেণব ী মখহেোরের হরমরনর পখরব ণরনর জনয 
✬ অরন  মখহেোর যেরে ঋ ুচরির ২-৭ খেন আরে ব্রে যেখো খের  পোরর। 
✬ ধুমপোরনর  োররে 
এর   জরনর এর    োররে ব্রে হে। এবং সবোর জনয খচখ ত্সোও এ  নে।  োই এরেরে বযখক্তে   োউরন্সখেং খুব গুরুত্বপূেণ। 
এ জন ডোক্তোররর সোরথ পরোমশণ  রর যজরন খনন খ   োররে ব্রে হরে, এবং যস অনুেোেী খচখ ত্সো খনন।যসই সোরথ এ জন 
ডোরেখটখশেোরনর সোরথ আরেোরচোনো  রর যজরন খনন য োন খোবোর আপনোর  খনেেে  রর  হরব খ নো 
 
য োন খোবোর গুরেো খনেেে  রর  হরব (সবোর জনয েরেোেয নোও হর ো পোরর) 
✬ ব েোক্ত খোবোর খনেেে  রর  হরব ।য রে েোজো খোবোর বোে খেন। মোখন,পখের, ননীসহ েুধ, চখবণেুক্ত মোংস খনেেে  রুন। 
✬ যেসব খোবোরর Refined Sugar থোর  যেমন- সোেো আটো / মেেো খেরে ব রী খোবোর, যব োরী দ্রবয, যসোডো,  যোখন্ড, খচখনেুক্ত 
পোনীে ই যোখে পখরহোর  রুন। 
✬ বেখন  খোবোর  োখে ো যথর  Salty Foods যেমন -potato chips, French fries, popcorn, instant noodles ও 
canned soups বোে খেন। 
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যে খোবোর গুরেো উপ োরী 
✬ উজ্জ্বে েোে ররঙর ফে-  রমুজ,টরমরটো,যচখর 
✬   মেো ররঙর ফে-  মেো, আম 
✬  সবখজ- েোজর, পোেং শো , খমখষ্ট আেু, যব্রো খে 
✬  আশ েুক্ত খোবোর 
 
খবু সহজে ঘজি বজসই ক্ীভাজব আমিা ব্রণ দ্িূ ক্িজত পাষ্টি,  
 
ত্ব  পরীেো: 
ত্বর  ব্রে হরে েথরম ত্ব  খবরশষরজ্ঞর  োরে যথর  পরীেো  রর ত্বর  ব্ররের  োরে জোনর  হরব। আমরো েখে ত্বর র ধরে এবং 
ব্ররের  োরেগুরেো নো যজরন খনরজরো ঘরর েো সোমরন পোই ত্বর  েোেোর  থোখ ,  রব হের ো ব্রে েূর হওেোর পখরবর ণ আমোরের ত্ব  
আরও েখ র সমু্মখখন হর  পোরর। 
খোেয: 
ব্রে েূর  রোর জনয আেরন ও খেটোখমন-এ সমৃদ্ধ খোেয খনেখম  আমোরের খোেয  োখে োে রোখর  হরব। সবুজ শো সবখজ ও েুগ্বজো  
দ্রবয, মোে,  খেজো, েোজর, ব্র খে যখর  হরব । 
েো ৃখ   এখটরসপখট : 
চো েোরের খনেণোস যথর  এ  ধররনর য ে ব খর হে। এই য ে ব্ররের জনয এখটরসপখট  খহরসরব বযবহোর  ররে েোরেো ফে পোওেো 
েোে। েখ খেন রোর  ত্ব  পখরষ্কোর  রর ব্ররের ওপর েোখেরে খনন। 
হোরবোে: 
খনম এবং খচর ো ব্রে েোরেো  রর  সোহোেয  রর। ব্রেহীন ত্ব  যপর  খনেখম  খনম পো ো এবং খচর োর যপট ব খর  রর ত্ব  
পখরষ্কোর  রর  হরব। 
বযোেোম: 
েখ খেন অন্ত  খ েু শোরীখর  পখরশ্রম  রর  হরব। ব্রে খনেেরে রোখর  খনেখম  শরীরচচণো সখি  ডোরেরটর মোধযরম ওজন খনেেরে 
রোখর  হরব। এেোড়োও খমখষ্ট ও শ ণরো জো ীে উচ্চ যোেখর েুক্ত খোবোর  ম যখর  হরব। 
যবখ ং যসোডো: 
আমোরের সবোর রোন্নোঘররই যবখ ং যসোডো থোর ।  োই খুব সহরজই যপরে েোরবন এখট। জোরনন খ ? যবখ ং যসোডো ব্রে সোরোর  
টখনর র  োজ  রর। এ খট বোখটর  ১ চোমচ যবখ ং যসোডো সোরথ এ টু পোখন খমখশরে যপষ্ট  রর মুরখ েোখেরে ২০ খমখনট পর  ুসুম 
েরম পোখন খেরে ধুরে খনন। ব্রে  রম েোরব । 
েরবর গুেঁড়ো: 
েরবর গুড়ো ১ চোমচ পোখনর সোরথ খমখশরে যপষ্ট  রর সোরো মুরখ েোখেরে ১৫ খমখনট পর শুখ রে যেরে  ুসুম েরম পোখন খেরে ধুরে 
খনন।পোখরষ্কোর য োেোে খেরে মুরে খনন।েরবর গুেঁড়ো ব্রে েূর  রর ও মুখ পখরষ্কোর হে। 
খডরমর সোেো অংশ: 
খডরমর সোেো অংশ যপষ্ট  রর ত্বর  েোখেরে ২০ খমখনট পর  ুসুম েরম পোখন খেরে ধুরে খনন। ত্বর  েখে খডরম এেোখজণর সমসযো হে, 
 োহরে এটো বযবহোর  রো েোরব নো। 
অখেে অরেে: 
অখেে অরেে ত্বর র জনয েোরেো মরেিোরোইজোর খহরসরব  োজ  রর এবং ত্ব  য োমে ও মসৃে হে। খনেখম  বযবহোরর ব্ররের েোে 
েূর  রর। 
বররফর জোেু: 
ব্ররের ওপর বরফ টু ররো ঘষুন। এর ররেরে েোরুে েম ো। এখট ব্ররের আ োর  খমরে যেে  রে  মুহূর ণই। আর ব্রে েূরও হে 
দ্রু । 
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ট  েই: 
ট  েই ব্ররের জনয খুব েোরেো। ট  েই সোরো মুরখ যমরখ ১০ খমখনট পর ধুরে খনন। ট  েই বযবহোররর ফরে ত্ব  হে উজ্জ্বে ও 
মসৃে। 
 
হািবাল ষ্টিষ্টক্ৎসাাঃ  
✬ স োে যবেোে মধু খেরে মুখ পখরষ্কোর  রুন 
মধুর অযোখট বযো রটখরেোে উপোেোন ত্ব র  ব্রে মুক্ত  রর।  োেোড়ো মধু ত্বর র আদ্র ণো ধরর রোরখ এবং ত্ব র  অখ খরক্ত য ে যথর  
মুক্ত  রর।েথরম হো  খেখজরে খনন। এবোর হোর র  োেুর  আধো চো চোমচ মধু খনরে খনন।  োরপর হোর র  োেু ঘরষ মধু েরম  রর 
খনন। এরপর পুররো মুরখ মধু মযোসোজ  রর খনন ২ খমখনট ধরর। িোন্ডো পোখন খেরে পুররো মুখ ধুরে খনন  রে বোর  রর। 
 

✬ রোর  জেপোই য ে মযোসোজ  রুন 
আপনোর ত্ব  ব েোক্ত খ ংবো শুষ্ক েোই যহো  নো য রনো েখ খেন রোর  ঘুমোরনোর আরে জেপোই য ে খেরে পখরষ্কোর  ররে ত্ব  মসৃে 
হে এবং ধীরর ধীরর ব্ররের উপদ্রব  রম েোে।েথরম হোর র  োেুর  জেপোই য ে খনরে েুই হোর  ঘরষ য ে খ েুটো েরম  রর 
খনন। এবোর এই য েটো পুররো মুরখ েোরেো  রর মযোসোজ  রর খনন খনরচর যথর  উপররর খের । এেোরব েোে ২ খমখনট ধরর মুখ 
মযোসোজ  রুন। এেোরব মযোসোজ  ররে ত্ব  যথর  যম আপ এবং মেেো উরি আসরব েোরেো  রর। এরপর  ুসুম েরম পোখনর  
টোওরেে খেখজরে মুরখর অখ খরক্ত য ে মুরে খনন েোরেো  রর। এেোরব েখ খেন রোর  মুখ পখরষ্কোর  রর খনরে ব্রে ওিো ধীরর ধীরর 
 রম েোরব। 
 

✬ যেোেোপ জরের যটোনোর 
েখ খেন মুখ েোরেো  রর ধুরে যনেোর পরর ত্বর র যেোম ূপ বন্ধ  রোর জনয যটোনোর বযবহোর  রো জরুরী।  োরে যেোম ূপ যখোেো 
থো রে মেেো ঢুর  ব্ররের উপদ্রব বৃখদ্ধ  রর। এই সমসযো যথর  মুখক্ত যপর  যেোেোপ জে যবশ  োেণ োরী যটোনোর খহরসরব  োজ 
 রর।পোখনর  যেোেোপ জে খমখশরে খিরজ যররখ বরফ বোখনরে খনন। স োরে বোইরর েোওেোর আরে অথবো বোসোে খফরর মুখ যধোেোর 
পর এই বরফ খেরে পুররো মুখ ঘরষ খনন। ত্ব  েীঘণ সমে ধরর য ে মুক্ত থো রব এবং যেোম ূপগুরেো বন্ধ হরব। বরফ খহরসরব 
বযবহোর  রর  নো চোইরে  ুেোে যেোেোপ জে েোখেরে মুখটো মুরে খনরেও যটোনোররর  োজ হরব। 
 

✬ িযোবোর খহরসরব যবখ ং যসোডো 
আমোরের ত্বর  মরো চোমড়ো ও ব্লযো  যহডস জরম। এগুরেোর জনয ব্রে হে এবং ত্বর র উজ্জ্বে ো হোরোে।  োই ত্ব র  মোরঝ মোরঝ 
িযোখবং  রর  হে। এরেরে যবখ ং যসোডো যবশ েোরেো িযোবোর।েথরম যবখ ং যসোডো ও সোমোনয পোখন খমখশরে খনন। এবোর এই 
খমশ্রেখট সোরো মুরখ, ঘোরড় ও েেোে েোরেো  যর মযোসোজ  রর খনন। এ  খমখনট মযোসোজ  রোর পরর হোে ো েরম পোখন খেরে মুখ 
েোরেো  রর ধুরে যফেুন। সপ্তোরহ খ ন বোর এই পদ্ধখ  অনুসরে  ররে ব্ররের উপদ্রব  রম েোরব, ব্ররের েোে  মরব এবং ব্লযো  
যহডস েূর হরব। 
পেণোপ্ত ঘুম, েচুর পোখন পোন আর সুস্থ জীবনেোপরনর মোধযরমই ঘররোেো পদ্ধখ র ই আমরো যপর  পোখর ব্রে ও েোেহীন সুির ত্ব । 
 
ব্রজণি দ্াগ দ্িূ ক্িাি উপায়াঃ  
১। োেঁচো হেুে এবং চিন োরির গুেঁরড়ো ব্ররের জনয খুবই  োেণ র েুরটো উপোেোন। সমপখরমোে বোটো  োেঁচো হেুে এবংচিন  োরির 
গুেঁরড়ো এ রে খনরে এর  পখরমোে ম  পোখন খমখশরে যপষ্ট ব খর  রর  হরব।খমশ্রেখট এরপর ব্রে আিোন্ত জোেেোে েোখেরে যররখ 
খ েুেন পর শুখ রে যেরে মুখিোন্ডো পোখন খেরে ধুরে যফের  হরব। 
এই খমশ্রেখট শুধুমোে ব্রেেূর  রোর  োজ  রর নো বরং ব্ররের েোে েূর  রর ও সোহোেয  রর। 
 
২।আরপে এবং মুধ এর খমশ্রেহরে ব্ররের েোে েূর  রোর সবরচরে জনখেে ঘররোেো পদ্ধখ । েথরম আরপরের যপষ্ট ব খর রর  োর  
৪-৬ যফোেঁটো মধু খমশোর  হরব। খমশ্রেখট মুরখ েোখেরে খ েুেন অরপেো  ররএরপর মুখ িোন্ডো পোখন খেরে মুখ ধুরে যফের  হরব। এখট 
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ত্বর র টোনটোন েোব বজোে রোরখএবং  মরপ্ল্ শন হোে ো  রর।সপ্তোরহ ৫-৬ বোর এখট বযবহোর  রো যের  পোরর। আপখন রে খেরনর 
মরধয পখরব ণনটো অনুেব  রর  পোররবন। 
 
৩।ব্ররের জনয  ুেখস পো োররস খুব উপ োরী। োরে  ুেখস পো োে আরে আেূররবখে  গুে।শুধুমোে  ুেখস পো োর রস ব্রেআিোন্ত 
অংরশ েোখেরে যররখ শুখ রে েোওেো পেণন্ত অরপেো  রর  হরব।এরপর  ুসুম েরমপোখন খেরে মুখ ধুরে যফের  হরব। 
 
৪।েথরম চিন  োরির গুরড়োেঁরসোরথ যেোেোপ জে খমখশরে যপষ্ট ব খর  রুন। এরপর এর  ২-৩ যফোেঁটো যেবুর রস খমশোে। 
যেোেোপজে অরনর র ত্বর র সোরথ এডজোষ্ট হে নো। োরো যসইরেরে যেোেোপ জরের পখরবর ণ মুধবযবহোর  রর  পোররন।এই যপষ্ট 
আপনোর ব্ররের েোে েূর  রর  সোহোেয  ররব।সপ্তোরহ ৩-৪খেন বযবহোর  রর  পোররে েোে ফে পোওেো েোরব। 
 
৫।এেোড়ো রোর  যশোেোর আরেখডরমর সোেো অংশ ব্রে আিোন্ত জোেেোে যমরসজ  রর সোরোরো  রোখর  পোররন।এখট আপনোরত্বর র 
খসখরস েোব েূর  রর।সবরচরে েোে হে েখে এর সোরথ যেবুর রস যেোে  রো েোে।আপখনএখট সোরোরো ও রোখর  পোররন আবোর 
আধ ঘটো পরও ধুরে যফের  পোররন। 
 
ব্রণ সমস্যাি আধষু্টনক্ ষ্টিষ্টক্ৎসা পদ্ধষ্টতাঃ 
যরোেীর ব্রে আিোরন্তর গুরুত্ব খবরবচনো  রর খচখ ত্সো পদ্ধখ  খনধণোরে  রর  হে। হর  পোরর  ো মেম যথর  শুরু  রর খোওেোর 
জনয খনধণোখর  অযোখটবোরেোখট  অথবো যরখটনরেড জো ীে ওষুধ। 
 
বযো রটখরেো নোশ ঃ 
অযোখটবোরেোখটর র মরধয যটট্রোসোইখলন ১৮৫১ সোে যথর ই ব্রে খচখ ত্সোে বযবহূ  হরে। যটট্রোসোইখলন েোরম সস্তো, পোশ্বণেখ খিেো  ম 
এবং অ যন্ত  োেণ রী। এই অযোখটবোরেোখট  ব্রে ব খর  রোর জনয েোেী বযো রটখরেোর  েমন  রর।  রব সমসযো হরে এ যেরে 
 রে  মোস ধরর এই অযোখটবোরেোখট  যখরে যের  হে। এর দ্রু  য োরনো উন্নখ  েে  রো েোে নো। সোধোরেেোরব এ ওষুধ খোওেোর ১ 
যথর  যেড় মোস পর উন্নখ  েেয  রো েোে। আর এ খট ওষুধ বো অযোখটবোরেোখট  হরে খমরনোসোইখলন। খমরনোসোইখলন 
যটট্রোসোইখলরনর যচরেও অখধ   োেণ র। যেখো যেরে, ৫০০ খমখে গ্রোম যটট্রোসোইখলরনর যচরে ১০০ খমখে গ্রোম খমরনোসোইখলন যবখশ 
 োেণ র। 
Doxycycline – ব্রে খচখ ত্সোে বহুে বযবহৃ  ডখেসোইখলন এ খট চমত্ োর ওষুধ। এখরররোমোইখসন যখরে েখে বযো রটখরেো 
েখ ররোধ  রো েোে যস যেরে ডখেসোইখলন এ খট অ যন্ত  োেণ রী ওষুধ। 
 
এখরররোমোইখসন বো খলনডোমোইখসনঃ 
েেণব ণী মখহেোরো েখন যটট্রোসোইখলন যখর  পোরর নো  খন এখরররোমোইখসন বযবহোর  রো হরে থোর । খলনডোমোইখসনও অনযোনয 
ওষুরধর মর ো এ খট  োেণ রী ওষুধ। 
 
হররমোন যথরোখপঃ 
মখহেোরের যেরে যসবোরমর খনঃসরে যবরড় েোে েখে ওেোখর যথর  এরন্ডোরজন হররমোন ব খর হে। যস যেরে  ম যডোরজর জন্ম 
খনেেে বখড় খোওেো েোরব এবং  োর  থো র  হরব নন-এরন্ডোরজন েরজসখটন।  রব এ ধররনর হররমোন খচখ ত্সো পদ্ধখ  য োরনো 
অবহহোেই ডোক্তোররর পরোমশণ েোড়ো যনেো েোরব নো। 
Spironolactone- এখট এরন্ডোরজখন  উপোেোন যেমন স্পোইররোরনোেযো টন যসবোম উত্পোেন  খমরে খের  সেম। ফরে এখট 
মখহেোরের ব্ররের যেরে এ খট  োেণ রী ওষুধ।  রব এখটও য োরনো অবহহোেই ডোক্তোররর পরোমশণ েোড়ো খোওেো উখচ  নে। 
Isotretionin (Accutane) – আইরসোখট্রসখনন আখবষ্কোররর ফরে ব্রে খচখ ত্সো খেটোখমন ‘এ’-এর বযবহোর এখন এ খট ঐখ হোখস  
সফে োর েোখবেোর। যে য োরনো ধররনর ব্ররের যেরেই এর বযবহোরর সফে ো আরস।  রব েোম যবখশ হওেোর  োররে অরন  যেরেই 
এখট বযবহোর  রো হে নো। মখহেোরের যেরে এখট বযবহোরর েোরুে স  ণ োর েরেোজন। য ননো বোচ্চোর ওপর এর পোশ্বণ-েখ খিেো 
যেখো খের  পোরর।  োই ডোক্তোররর পরোমশণ েোড়ো এখট এ েমই বযবহোর  রো েোরব নো। 
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অপোররশন পদ্ধখ ঃ 
ব্ররের  োরেো েোে, পো ো ব্রে ও খসষ্ট জো ীে ব্ররের যেরে এ পদ্ধখ  েোরুে  োেণ র। স্কোেরপে েুই নম্বর যব্লরডর সোহোরেয এই যেোট 
অপোররশনখট  রর  হে। 
 
ব্রে খচখ ত্সোে সবণোধুখন  ও  োেণ রী যফোটন যথরোখপঃ 
ব রশোর এবং যেৌবরনর এ খট অনো োখি  সমসযোর নোম ব্রে। ১৩ যথর  ১৮ বেরর এ সমসযো যবখশ যেখো েোে।  রব ৩০ বের 
পেণন্ত ব্রে উির  পোরর। এ  োে এর খচখ ত্সোে খবখেন্ন ধররনর এখটবোরেোখট  খিম, খেটোখমন, হররমোন যথরোখপ ই যোখের েচেন 
খেে। সম্প্রখ  খবরশ্বর ৫খট মহোরেরশর খবখেন্ন যসটোরর হোজোর হোজোর ব্ররে আিোন্ত যরোেীর ওপর খলখন যোে ষ্টোখড  রর যফোটন 
যথরোখপ বো আরেোর সোহোরেয খচখ ত্সো শ েোে  োেণ রী বরে েমোখে  হরেরে। খবরশ্বর সবণেথম এ খবরশষ যমখডর ে েেখট খনরোপে 
ও  োেণ র খচখ ত্সোর জনয আরমখর োর ফুড অযোন্ড ড্রোে অযোডখমখনরিশন (এফখডএ)   ৃণ  স্বী ৃখ  যপরেরে। যে য োরনো ব্রে যেমন 
মুখ যখোেো বো বন্ধ ব্লো রহডস বো  রমরডোনস, েেোহেুক্ত ব্রে, পুেঁজেুক্ত ব্রে, এমনখ  খসষ্ট আ ৃখ র ব্ররেও এ যথরোখপ  োেণ র। 
 
ক্ীভাজব প্ফ্ািন প্েিাষ্টপ ক্াে ক্জিাঃ 
এখট আরেোর েুখট  রে বেরঘণø  োজ  রর। এ খট হরে ৪১৫ নযোরনোখমটোররর নীে যবগুনী আরেোর  এবং অপরখট হরে ৬৬০ বো 
৬৩৩ নযোরনোখমটোররর েোে আরেোর । েথমখট েেোহেুক্ত ব্ররে েো যেোখপওখনবযো রটখরেোম এ খন নোম  বযো রটখরেোর সংিমরে হে 
 ো েুর  রর। 
প্ক্ন এষ্টি প্সিা ষ্টিষ্টক্ৎসাাঃ 
েচখে  ওষুধ বো খিরমর সোহোরেয খচখ ত্সোর যচরে খবখেন্ন খলখন যোে ট্রোেোরে এখট ৩ গুে যবখশ  োেণ রী বরে েমোখে  হরেরে।  রব 
এর সরে সযোখেসোইখে  এখসড যেোে  ররও খচখ ত্সো  রো েোে। চোর সপ্তোরহর খচখ ত্সোে যরোেীরেরে সবণরমোট আট বো বোরখট যথরোখপ 
খনর  হে। ২৭% যরোেীর যেরে যেখো েোে, ৪ সপ্তোহ পররই  োরো  োরের  োখি  ফেোফে যপর  শুরু  রররে। ৫৫% যরোেীর যেরে 
খচখ ত্সো যশষ হওেোর ৭ সপ্তোরহর মরধয ব্রে খনমুণে হরে েোে। বোখ  ১৬% যরোেীর আররোেয েোে  রর  ১২ সপ্তোহ সমে েোের  
পোরর। এ খচখ ত্সোে য োরনোও বযথো হে নো, যরোেীর  হোসপো োরে থো র  হে নো, য োরনো  োটো োখট বো ত্ব  যেেঁড়োরেেঁখড়র েরেোজন 
হে নো। 
 
ক্খন ক্িা যাজব না 
(১) যরোেীর খবপো জখন  য োরনো সমসযো থো রে েো আরেোর সংস্পরশণ ত্বর র র যোশ যবরড় েোে। 
(২) আরেো সংরবেনশীে ত্বর র এ খজমো থো রে। 
(৩) খ ডখনর মোরোত্ম  অসুখ থো রে। 
(৪) ত্বর   যোন্সোর হরে এবং 
(৫) ইখমউনখসরষ্টমজখন  যরোে এসএেই থো রে। 
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যহেোর েস বো চুেপড়ো সমসযো খনরে যরোেীরো  োর  োরে েোরবন, খ  ধররের খচখ ত্সো খনর  হরব এসব খনরে নোনো খবভ্রোখন্ত ররেরে। 
এেোড়ো েচোরখনেণর অপখচখ ত্সোও  ম নে। খবজ্ঞোনখেখত্ত  আধুখন  খচখ ত্সো   জন খনর  পোররেন চুেপড়ো সমসযোর যেরে এর 
য োন সখি  পখরসংখযোন যনই। অন্ত : বোংেোরেরশর যেরে এটো বেো েোে। চুেপড়ো সমসযোর খচখ ত্সোে শুধু মোখ ণখনরো ৩ েশখম  ৫ 
খবখেেোন ডেোর বেরর বযে  রর।  রব আরমখর োন যহেোর েস এরসোখসরেশন এ খট উরিেজন   থয খেরেরে।  ো হরে চুেপড়োর 
সমসযোর যেরে বযবহৃ  শ  রো ৯৯ েোে েডোরের য োন অনুরমোেন যনই। েুক্তরোরির এফখডএ (ফুড এন্ড ড্রোে অযোডখমখনরিশন) 
হরে এধররের েডোে অনুরমোেরনর যেরে সরবণোচ সংস্থো এবং এফখডএ এ পেণন্ত চুেপড়ো সমসযোর খচখ ত্সোর যেরে মোে েু’ ধররের 
ওষুধ বযবহোররর অনুরমোেন খেরেরে। এ েু’ধররের ওষুধ হরে মোথোর ত্বর  বযবহোররর জনয খমনখেখডে এবং মুরখ খোবোর ওষুধ 
খফনোরোইড। এেোড়ো অনযর োন ধররের ওষুধ চুেপড়ো সমসযোর যেরে বযবহোররর অনুরমোেন যনই এফখডএ-এর। আরমখর োন যহেোর 
েস এরসোখসরেশন চুেপড়ো সমসযোে আিোন্তরের য োনেোরবই অননুরমোখে  ওষুধ বযবহোর  রো উখচ  নে বরে স  ণ  রর খেরেরে 
এবং যবখশর েোে অননুরমোখে  েডোরের মোরোত্ম  পোশণ েখ খিেো ররেরে বরেও সংস্থোখট-এর অখেম ।  
চুেপড়ো সমসযোর য োন খচখ ত্সো যনই এবং এটো য োন যরোে নে। শরীররর অনযর োন সমসযোর  োররে চুে পরড় যেমন: হররমোরনর 
সমসযো, পুখষ্টর সমসযো, মোনখস  সমসযো, খ েু খ েু ইটোরনোে অেণোখন  খডখজজ, যহখরখডটরী, মোথোর ত্বর র য োন খডখজজ, খুশখ  
ই যোখে। আখম খনরজও য োন যরোেীর  বখেনো চুেপড়োর সমসযোর য োন স্থোেী খচখ ত্সো আরে। মূে : নোনো ধররের চুেপড়ো সমসযো 
ররেরে যেমন; এররোরজরনখট  এরেোরপোখসেো, এরেোরপখসেো এখররেটো, ই যোখে।  
সোধোরে : খেরন য োন পুরুষ বো মখহেোর ১০০খট পেণন্ত চুেপড়ো সোেোখব ।  রব চুে ে   ম পড়রব    েোরেো। শুধু খচখ ত্সোর 
ওপর চুেপড়ো সমসযোর সমোধোন খনেণর  ররনো। চুরের সখি  পখরচেণো ও সুষম খোেযোেযোস ও চুেপড়ো সমসযোর সমোধোরন সহোে । 
 বুও আরমখর োন যহেোর েস এরসোখসরেশরনর েোইড েোইন অনুসোরর েধোন :  
চুরের খচখ ত্সোে খ েু পেরেপ খনর  পোখর।  
যেমন- 
এ : খোবোর ওষুরধর মোধযরম খচখ ত্সো। 
েুই: মোথোর ত্বর  খমনখেখডে জো ীে ওষুরধর বযবহোর। 
খ ন: যেজোররর মোধযরম খচখ ত্সো। 
চোর: যমরজোরথরোখপরসহ প্ল্োখটরেট খরচ প্ল্োজমো যথরোখপ। 
পোেঁচ: সোখজণ যোে খট্রটরমট বো যহেোর ট্রোনপ্ল্োট ই যোখে। 
আমরো সোধোরে : েু’ েোরব চুেপড়ো সমসযোর খচখ ত্সো  রর থোখ । যেমন: মুরখ খোবোর ওষুধ ও খমনখেখডে জো ীে ওষুরধর বযবহোর। 
মূে : েুক্তরোরির ফুড এন্ড ড্রোে এযোডখমখনরিশন এ েু’যটো ওষুধ অনুরমোেন  রররে এবং সবরচরে আশোর  থো হরেো বোংেোরেরশর 
 রে খট শীষণ স্থোনীে য োম্পোনী এফখডএ অনুরমোখে  েু’ধররের ওষুধই ব খর  ররে।  োই যেরশর েে েে চুেপড়ো সমসযোর 
যরোেীরের জনয এটো খনঃসরিরহ আশোর  থো। 
চুেপড়ো সমসযোর যেরে খবরশ¡র সবণোখধ  বযবহৃ  ওষুধ েরপখসেো (খফনোসরট্রইড) এবং যরোরেইন (খমনখেখডে)। এররোরজরনখট  
এরেোরপখসেোর যেরে পুরুরষর জনয খফনোসরট্রইড  োেণ র। খ ন্তু সমসযো হরে এফখডএ অনুরমোখে  খফনোসরট্রইড মখহেোরের 
বযবহোররর জনয নে। মখহেো ও পুরুরষর উেরের জনয এ মোে খমনখেখডে  োেণ র। খমনখেখডে ব খর যেোশন পুরুষরের জনয ৫% 
এবং মখহেোরের জনয ২% বযবহোর  রোর খনেম। খমখনখেখডে চুে পড়ো যরোধ, সরু হরে েোওেো চুে স¡াোেোখব  অবস্থোে আনর  এবং 
ন ুন চুে েজোর  সোহোেয  রর।  রব মরন রোখর  হরব চুেপড়ো সমসযোে খবশ¡বযোপী সবণোখধ  বযবহৃ  খমখনখেখডে ও খফনোরোইড 
য োন অবস্থোর ই খচখ ত্সর র পরোমশণ বয ী  বযবহোর  রো বোঞ্চনীে নে। এেোড়ো চুেপড়ো সমসযো খচখ ত্সোে ওষুরধর পোশোপোখশ 
েথোেথ পখরচেণোও জরুখর। শুধু ওষুধ বযবহোর  রর চুেপড়ো সমসযো যরোধ  রো েোে নো। 
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 ✬ Dandruff বো খুসখ  হরে মোথো যথর  মৃ  খস্কন খরস পড়ো। 
আমোরের মোথো এবং শরীর যথর  সব সমেই মৃ  খস্কন খরস পড়রে খ ন্তু  ো আমরো যেখর  পোইনো;  োরন  োর পখরমোন খুব অল্প ও 
য োেোখেখট েোরেো বরে। েখনই Abnormal খস্কন খরস পরড়  খন  ো আমরো খুসখ  খহসোরব যেখর  পোই। 
 োরন সমূহঃ- 
১। Dry Skin. ২। েোরেো েোরব নো যধোেো। ৩। এ খজমো। ৪। যসোখরেোখসস। 
৫। ফোংেোে ইনরফ সন। 
৬। Hair Care Products এর এেোজণী। 
৭। খুসখ  এ খট সোধোরন সমসযো হর  পোরর আবোর এ খট মোরোত্ব  যরোের বখহঃে োশ হর  পোরর। 
েেন সমূহঃ- 
১। খুসখ র  োররন মোথো চুে োে। 
২। মোথোর চোমড়ো উরি েোে। 
৩। খুসখ  এ খট খবরখক্ত র সমসযো। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। Anti-Dandruff এবং Conditionar based শযোমু্প বযবহোর  রুন। 
২। শযোমু্প  রর পখরষ্কোর পোখন খেরে পোেঁচ খমখনট ধরর মোথো যধৌ   রুন। 
৩। েখে খুসখ র পখরমোন যবশী হে  োহরে ডোরমণরটোেখজট বো খবরশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনন এবং য োন যরোরের  োররন খুসখ  
হরে  োর খচখ  
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। সোধোরে  খনেখম  শযোমু্প খেরে মোথো পখরষ্কোর  ররে খুসখ র সমসযো থোর  নো। 
২। পখরষ্কোর পখরেন্ন থো োর যচষ্টো  রুন। 
৩। খনেখম  যেোসে  রুন। 

েো ৃখ   উপোরে খুশখ  েূর  রোর খটপস 
 খুশখ  আপনোর মোথোর চুরের য ো েখ   ররেই,  োর ওপরর এটো আবোর মুরখ ব্র“েও সৃখষ্ট  রর  পোরর।  োই ে   োড়ো োখড় 
সম্ভব খুশখ  েূর  রোই বোিনীে। অযোখট ডযোনড্রোফ শযোমু্প বযবহোরর খুশখ  েূর হর  পোরর।  রব আমরো যেখরবো েো ৃখ   খ েু 
খটপস। েো ৃখ  েোরব খ েোরব খনমূণে  রো েোে খুশখ । 
৩-৪ টু রো যেবু খনন এবং ৪-৫  োপ পোখনর মরধয খেরে ১৫-২০ খমখনট ধরর খসদ্ধ  রুন। এরপর এখট িোন্ডো হওেো পেণন্ত অরপেো 
 রুন। এবোর আপনোর মোথোর চুে যধোেোর সমে এখট বযবহোর  রুন।  মপরে ১ সপ্তোহ এখট বযবহোর  ররবন। 
২ যটখবে চোমচ যমখথ সোরোরো  ধরর পোখনর  খেখজরে রোখুন। এরপর স োরে  ো খেরে সুির  রর যপরটর ম  বোখনরে যফেুন। এই 
যপট আপনোর চুরে এবং মোথোর  োেুর  বযবহোর  রুন  মপরে ৩০ খমখনট। এরপর ধুরে যফেুন। েোে ফেোফরের জনয অন্ত  ৪ 
সপ্তোহ বযবহোর  রুন। 
যেোসরে েোওেোর আরে যেবুর রস খেরে আপনোর মোথোর  োেুর  মযোসোজ  রুন। ১৫-২০ খমখনট পর মোথো ধুরে যফেুন। 
সমপখরমোন পোখন এবং খেরনেোর খেরে খমেোর ব খর  রুন। রোর  খমেোরখট মোথোর  োেুর  েোখেরে ঘুখমরে পড়ুন। স োরে ওরি যবখব 
শযোমু্প খেরে হোে োেোরব চুে ধুরে যফেুন। 
খ েু পখরমোে েখধ চুরে এবং মোথোর  োেুর  েোখেরে রোখুন। এটো ১ ঘটো যররখ খেন। এরপর হোে োেোরব যবখব শযোমু্প বযবহোর  রর 
ধুরে যফেুন। সপ্তোরহ অন্ত  েুইবোর এই পদ্ধখ  অবেম্বন  রুন। 
েু’যটো খডম েোঙুন এবং এখট যপট আ োরর মোথোর  োেুর  েোেোন। এ  ঘটো পর েোেেোরব ধুরে যফেুন। এই পদ্ধখ  খুশখ  েূর 
 রর  এবং চুে পড়ো  মোর  সোহোেয  রর। 
হোে ো উষ্ণ বোেোম য ে, নোখরর ে য ে অথবো অখেে ওরেে মোথোর  োেুর  মযোসোজ  রর  পোররন। এর  খুশখ  েূর হে। 
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১ যটখবে চোমচ যেবুর রস এবং ৫ যটখবে চোমচ নোখরর ে য ে এ সোরথ যমশোন। এবোর এই খমেোর মোথোর  োেুর  বযবহোর  রুন। 
২০-৩০ খমখনট পর েোে শযোমু্প খেরে ধুরে যফেুন। 
খনমপো ো খপরষ যপট বোখনরে যফেুন। এবোর মোথোর শুষ্ক খুখের  এই যপট সরোসখর েরেোে  রুন। আধোঘটো পর ধুরে যফেুন। 
চুে সবসমে পখরস্কোর রোখুন। অপখরস্কোর চুরে খুশখ  হরব এবং বৃখদ্ধ পোরব এর য োরনো খব ল্প যনই।  োরজই েখ খেনই আপনোর চুে 
পখরস্কোর  রর ধুরে যফেরবন। ধীরর ধীরর আপনোর চুে যথর  হোখররে েোরব খুশখ । 

 

 

 ✩ বত্সররর যে য োন ঋ ুর  ের য  যেো  েুই এ বোর সখেণজরর আিোন্ত হে। এ  বোখড়র  য হ আিোন্ত হইরে ঐ বোখড়র  
আরও েুই এ জন আিোন্ত হইর  পোরর। ইনেুরেঞ্জো সখেণ - োখশ অরপেো অখধ   ষ্টেোে । ইহো  যোটোরোে েোইরোস বো সখেণ 
েোইরোস নোম  এ  ে োর জীবোনু িোরো হইে 
যরোরের  োরনঃ-  
 ১। এেোখজণর জনয।  
 ২। সখেণেুক্ত যেোর র সংস্পরশণ থো রে।  
 ৩। আবহোওেোর পখরব ণন হইরে।  
✬এেোড়ো বৃখষ্টর পোখনর  খেজো, েররমর পর হটোত্ িোণ্ডো েোেো, যপট েরম হইেো, খিরজর িোণ্ডো পোখন পোন  রো, অখ খরক্ত যিষ্মো র 
খজখনস খোওেো েেুখ   োররন সখেণ জ্বর হে 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। েথরম হিোত্  রর নোর  জ্বোেো এবং হোেঁখচ শুরু হে। 
 ২। নো  খেরে েচুর পোখন পরর। 
 ৩। অস্বোেিয যবোধ, েেোে ঘো, সোমোনয েোরে  োপ থোর । 
 ৪। মোথো েোর যবোধ হে। 
 ৫। েখে Bactarial Infection হে  রব:  
  ) েোরের  োপ বোরড় এবং অপখরবখ ণ  থোর । খ) নো  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। েখে যরোেী সখেণ জ্বররর সরে টনখসেোইখটরস আিোন্ত হউ,  রব  োহোর খেন্ন খচখ ত্সো  খরর  হইরব।  
 ২। বুর র বযথোে বো েেোে যবশী সখেণ জখমরে িোণ্ডো েোেোরনো েোরবনো। 
 ৩। জ্বর হইরে েচুর পোখন ও স ে খোবোর খোওেো েোে। 
 ৪। িোণ্ডো জো ীে খোবোর েোরবনো। ধূেো-বোখে 

 

 ✩ ইনেুরেঞ্জো এ খট সংিোম  বযখধ। সখেণ জ্বররর জনয ইনেুরেঞ্জোর ও  োখশ থোর  ও নো  খেরে পোখন পরড়। এই যরোরে যরোেীর 
হৃেখপণ্ড ও শরীর েুবণে  রর যেে। অরন  সমে ইহো মহোমোখরর আ োরর যেখো যেে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 ইনেুরেঞ্জো যরোে সোধোরন  েোইরোরসর  োররন হরে থোর । যরোে জীবোনু শরীরর েরবশ  ররে েো মযোজমযোজ  রর। ফরে হো , পো, 
েো ই যোখের  বযথো হে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
✬বোংেোরেরশ সোধোরন  খ ন ে োররর ইনেুরেঞ্জো যেখো েোে। 
 ১। জর সংিোন্ত (রফবরোইে টোইপ) - ইহোর েধোন েেন জ্বর এবং ইহো হিোত্ আরোম্ভ হে। ইহোর েোথখম  অবস্থোে মোথো ধরো, শী  
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অনুেব হওেো ই যোখে েেন ে োশ পোে। জ্বররর মোেো দ্রু  বোরড়। েোে সপ্তোহ  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। জ্বররর েখ  যবখশ হইরে যরোেীর মোথোে েচুর পোখন ঢোের  হরব( বররফর পখি খের  পোররে েোে হে)। 
 ২। যরোেীর  পূনণ খবশ্রোরম রোখখর  হইরব। 
 ৩। েেোে খুস খুস  োখশ থো রে উষ্ণ পোখনর  েবন খমখশরে েড়েড়ো  খরর  হইরব(খেরন ২/৩ বোর)। 
 ৪। নো  বন্ধ থো রে Menthol বো Tr. 

 

 ✩ টোইফোস খফেোর এ খট সংিোম  বযোখধ। এই যরোে আমোরের যেরশ যনই বেরেই চরে। ইউররোপ মহোরেরশ এই যরোরের 
েোেুেণোব অরন  যবখশ। শী  ও বসন্ত ঋ ুর  এই যরোরের ের োপ যবখশ হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খরর টখশেো যেোেোরজ ী নোম  জীবোেু িোরো এই যরোে সংিোখম  হইেো থোর । মোনুষ েো, মোথো চুে োইরে যসইস্থোন খেেো যরোে 
জীবোেু যেরহর খে র েরবশ  রর ও ররক্ত খমখশেো েোে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। আিোন্ত হইবোর ২/১ খেন পূরবণ শরীর অবসোধগ্রস্থ হে এবং মোথো বযথো হে। 
 ২। হিোত্ েবে জ্বরসহ এই যরোরের ে োশ ঘরট। হো , পো, য োমর ও মোথোে বযথো এবং যরোেী অসুস্থ হইেো পরড়। 
 ৩। জ্বররর মোেো ১০৩/১০৪ খডখগ্র পেণন্ত বৃখদ্ধ হইর  পোরর এবং এ ই েোরব েোে প  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। অসুস্থ অবস্থোে সোগু, বোখেণ ই যোখে খোইর  যেওেো েোে। 
 ২। যপরটর যেোেমোে নো থোখ রে েুধ, েুধবোখেণ, গু্লর োজ, খমখষ্ট ফরের রস যেওেো েোে। 
 ৩। যরোেমুক্ত হইরে েরটো মোরের যঝোে ও  খচ মুরেীর মোংস খোইর  যেওেো েোে। 

 

 ✩ এই যরোের  Entric Fever বো আখে  জ্বর বরে। মোনব যেহ এই যরোরের মূে উত্স। টোইফরেরড Step ladder like জ্বর 
উরি, খ ন্তু পযোরোটোইফরেরড অখনেখম  জ্বর উরি। এই েুখট যরোরের খচখ ত্সো এ ই। 
যরোরের  োরনঃ-  
 টোইফরেড ও পযোরোটোইফরেড যরোে সোেরমোখনেো টোইপ ও পযোরোটোইপ িোরো মোনব যেরহ সংিোখম  হে। আিোন্ত যরোেীর মে-মূে 
িোরো খবখেন্ন জোেেোে পোখন জীবোেু েুষ্ট হে এবং যেেোরবই যহো  এই েূখষ  পোখন মোনবরেরহ েরবশ  খররে যরোরের সৃখষ্ট হে।  োেঁচো 
ফে-মূে, পোখন, েুধ বো আই 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। যরোেীর জ্বর ধীরর ধীরর বৃখদ্ধ পোে। 
 ২। েথম খেন যরোেী শরীরর সোমোনয বযথো অনুেব  রর এবং  োরজ অস্বখস্ত ে োশ  রর। 
 ৩। জ্বর স োরে  রম খ ন্তু পূরবণর  ুেনোে যবশী হে।  রব ৩/৪ খেন পর শরীররর  োপমোেো ১০২ খডখগ্র পেণন্ত বৃখদ্ধ পোে। 
 ৪। নোড়ীর স্পিন 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। যরোেীর  খবশ্রোরম রোখখর  হইরব। 
 ২। Bedsore যেন নো হে যসখের  েৃখষ্ট খের  হইরব। 
 ৩। যপরটর য োনে োর যরোে নো থো রে সোগু, গু্লর োজ, রখবনসন বোখেণ ই যোখে যেওেো েোে। বুর র যেোষ নো থোখ রে ডোব যেওেো 
েোে। 
 ৪। যরোেমুক্ত হইরে েথরম এ  যবেো সোগুর েো  যেওেো েো 
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 ✩ মযোরেখরেো জ্বর খুব পখরখচ  এ খট যরোে। বোংেোরেশ ও েোরর  এই যরোরের েোেুেণোব খুব যবশী খেে।  রব আজ োে 
বহুেোংরশ মযোরেখরেো জ্বর  খমেো খেেোরে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 মযোরেখরেো জ্বর ‘’প্ল্োজরমোখডেোম’’ নোম  এ  ে োর েরটোরজোেো মোনবরেরহ মযোরেখরেো যরোে সৃখষ্ট  রর। এই যরোরের পযোরোসোইটগুখে 
মযোরেখরেো যরোেীর শরীরর খবেযমোন থোর । স্ত্রী জো ীে এরনোখফখেস মশো আক্তোন্ত যরোেীর  েংশন  খররে ঐ যরোে জীবোেু মশোর যেরহ 
েরবশ  রর। অবরশরষ ে 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। যরোেী শী  শী  অনুেব  রর, হো -পো িোণ্ডো হে, েবে  ম্প খেরে জ্বর আরস। যরোেী এ  যবশী  োেঁখপর  থোর  যে যেপ,  ম্বে 
খেরে চোপো খেরেও  ম্পন বন্ধ হে নো এবং মোথো বযথো থোর , যবেনো থোর , এমন অবস্থোে যবশ খ েুেন স্থোেী থর । 
 ২। যরোেীর যেরহর  োপমোেো দ্রু  বৃদ্ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। যবশী অসুখবধো হইরে বরফ বো িোণ্ডো পোখন িোরো হো -পো, শরীর স্পঞ্জ  রর খের  হরব। 
 ২। যবশী জ্বরর মোথোে েচুর পোখন খের  হইরব। 
 ৩। মযোরেখরেো হইরে রক্ত পরীেোে MP-test পরজখটে (+ve) হইরব। 
 ৪। জ্বর বৃখদ্ধ পোইরে বখম হইর  পোরর  োই েরম পোখনর সোরথ যেবুর 
 

 

 ✩  োেো+জ্বর =  োেোজ্বর। এই যরোরে শরীররর রং  োরেো হইেো েোে বরে উহোর   োেোজ্বর বরে।  োেোজ্বর এর জীবোেু 
মোনবরেরহ খ েোরব েরবশ  রর  োর সখি   ে এখনও আখবষৃ্ক  হে নোই।ব ণমোরন আমোরের যেরশ এই যরোরের ের োপ নোই 
বখেরেই চরে। 
যরোরের  োরনঃ-  
  োেোজ্বর যরোরের  োরন এ টো যেোরটোরজোেো। সযোন্ডেোই নোম  এ  ে োর মোখের িোরো এই যরোরের খবস্তোর ঘরট। আখবস্কোরর র 
নোম অনুসোরর এই পরজীবীর নোম রে  রো হে খেসমযোখনেো যডোনেযোখন। গ্রীষ্ম েধোন যেরশ সচরচোর  োেোজ্বররর েোেুেণোব যবশী। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১।  োেোজ্বরর আিোন্ত যরোেীর েধোন েেন হইে জ্বর, পরর প্ল্ীহো ও ে ৃ  বৃখদ্ধ পোে। 
 ২। স ে সমে জ্বর খ ন্তু জ্বররর  োপমোেোও অখধ  হে নো। 
 ৩। অল্প অল্প জ্বর হে এবং উহো বহুখেন পেণন্ত স্থোেী হে। 
 ৪। েীঘণখেন েুেীেো যরোেী খন োন্ত েুবণে এবং রক্তহীন হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। েুধো যবশী হইরে খোবোর অল্প খোইরব, যবশী খোইরে যপট খোরোপ হইর  পোরর। 
 ২।  রে খোবোর খহসোরব বোখেণ, এরোরুট, ফরের রস, হরখেে জো ীে খোবোর খের  হে। 
 ৩।  োেজী যেবুর রস খোইরে উপ োর হে। 
 ৪। সযোন্ডেোই মোখে ধ্বংরসর জনয েযোমোখেন খেটোর  হইরব। 
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 ✩ খডপরথখরেো এ খট যেোেঁেোরচ যরোে। যেোেঁেো েোেোর ২/৪ খেরনর মরধয ইহো ে োশ পোে। থুথুর মোধযরম এই যরোে েখড়রে থোর । 
েেোর মরধযই এই যরোে অখধ  হে। ইহো েেোর যেেোরে, আেোখজহবো, নো , মধয  োন ও  ণ্ঠনোখের  হইর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খডপরথখরেো এ খট জীবোেু ঘখট  বযোখধ। বযোখসেোস খডপরথখরেো বো  খরখন-বযো রটখরেোম খডপরথখরেো নোম  জীবোেু িোরো ইহো সংঘখট  
হে। খশশু যেোট থো র  খড. খপ. খট খের  হরব  োহরে আর খডপরথখরেো হইবোর সম্ভবনো থোর  নো। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। েথম অবস্থোে যরোেীর সখেণ হে, জ্বর জ্বর হে। পরর েেোে বযোথো হে। জ্বররর  োপমোেো ১০৪ খডখগ্র পেণন্ত হইর  পোরর।  
 ২। েেোে বযোথো ও খে রর েেোহ অনুেূ  হে। 
 ৩। খোইবোর সমে মরন হে েেোে খ েু আট োইেো আরে, খেখের  যরোেীর খুব  ষ্ট হে। 
 ৪। আিোন্ত স্থোন 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। যরোেীর   মপরে খ ন সপ্তোহ খবেোনোে যশোেোইেো রোখো েোে। য ননো এরেরে হোটণ যফইে  রর  পোরর। 
 ২।  রে ও নরম খোবোর েুধ-সগু, েুধ-বোখেণ, গু্লর োজ, হরখেে ই যোখে  রে খোেয খোওেোর  হইরব। 
 ৩। Hot water saline খেরন ২/৩ বোর েোেণে  খরর  হইরব। 
 

 

 ✩ হুখপং  োখশ শ্বোস-েশ্বোসজখন  এ খট সংিোম  বযোখধ। যে য োন বেরসর যেো  এই যরোরে আিোন্ত হইর  পোরর। খশশুরের 
মরধয(২ যথর  ৫ বত্সর) এই যরোরের ের োপ খুব যবশী।  রব এই যরোে আর য মন যেখো েোে নো। 
যরোরের  োরনঃ-  
 যহরমোরফেোস পোরখটউখসস নোম  জীবোেু িোরো খশশু ও বোে  - বোখে ো এই যরোরে আিোন্ত হে। সখেণ হইর   োখশ,  োখশ শু রনো 
হইরে  োহো েোেই হুখপং  োখশর  পখরন  হে। হুখপং  োখশর খট ো খেরে এই যরোে আর হে নো। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। েথম অবস্থোে যরোেী সখেণ -  োখশর  আিোন্ত হে  োর সরে জ্বর হে। জ্বর বৃখদ্ধ যপরে ১০০ খডখগ্রর উপর পেণন্ত হইর  পোরর। 
 ২। ঘন ঘন  োরশর পর  োশ হইেো শ্বোস-েশ্বোস বন্ধ হইবোর উপিম হে। 
 ৩। যরোেী  োখশর সোরথ ঘন ঘন শ্বোস-েশ্বোস যনে। 
 ৪। অরন  সমে  ো 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। বচ্চোর  হুখপং  োখশর খট ো খেন। বোচ্চোর  হুখপং  োখশর খট ো খেরে এই যরোে আর হে নো। এই যরোরের খট ো আখবষ্কোরররর পর 
যথর  হুখপং  োখশ আর হে নো বেরেই চরে। 
 ২। জ্বর থোখ রে েো  বন্ধ, জ্বর নো থোখ রে সোেোখব  খোবোর খোইরব। 
 ৩।  োখশর সরে বখম হইরে বখমর পর খ েু খ 
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 ✩ হোম এ খট মোরোত্ম  সংিোম  বযোখধ। শরত্ ও বসন্ত  োরে এই যরোে মহোমোরী আ োরর হইেো থোর । সর োখর পেণোরে এই 
যরোরের টী ো যেওেো হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 এ  ধররনর েোইরোরসর  োররন এই যরোে হইেো থোর । সোধোরে  এ  বেযরর বো  োর  ম বেসী খশশুরো এই যরোরে যবশী আিোন্ত 
হইেো থোর । হোরমর টী ো খেরে এই যরোে হইর  মুক্ত থো ো েোে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। েথরম সখেণ জ্বরর আিোন্ত হে। নো  খেেো পোখন পরড় ও যচোখ েোে হে, হোেঁখচ হে ও সরে  োখশ হে। 
 ২। যেরহর  োপমোেো দ্রু  বৃখদ্ধ পোে ১০৩/১০৪ খডখগ্র পেণন্ত হে। জ্বরর যরোেী যবহুরশর ম  হে। 
 ৩। ৩/৪ খেরনর মরধয এ  ঝোেঁ  হোম  পোরে ও মুরখ যেখো যেে। হোম উিোর  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। ইহোর সুখনখেণট য োন খচখ ত্সো নোই। যরোেীর উপসেণ যেরখ খচখ ত্সো  রর  হে। 
 ২। যরোেীর  িোণ্ডো েোেোন বো িোণ্ডো খোবোর যেওেো েোরব নো। 
 ৩। যরোেীর  েোে ১০ খেন আেোেো জোেেোে রোখর  হইরব, ে েে পেণন্ত নো েোে েোে মুক্ত নো হে। 
 ৪। জ্বর েোে নো হওেো পেণন্ত যরো 
 

 

 ✩ ইহো এ খট জীবোেু ঘখট  মোরোত্ম  বযোখধ। ইহো এ খট েখ ররোধ যেোেয যরোে। খি েোরব Vaccine বো খটরটনোস ইরঞ্জ শন 
খেরে আর খটরটনোস হে নো। সর োরী  মণসুখচর মোধযরম খটরটনোস ইরঞ্জ শন যেওেো হরে থোর । 
যরোরের  োরনঃ-  
 যবখসেোস খটটোখন অনয  থোে Clostridium Tetani নোম  জীবোেু িোরো এই যরোরের উত্পখত্ত হে। শরীররর য োন অংশ য রট 
যেরে ঐ স্থোরন ের র সৃখষ্ট হে এবং যসখোরন যরোে জীবোেু বোসো বোেঁরধ।  োরপর ঐ ে  স্থোন যথর  টখেন নোম  এ  ে োর পেোথণ 
সৃখষ্ট হইেো সোরো শরীরর েখড়েো  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। েথম অবস্থোে যচোেোে েোখেেো েোে, মুখ যখোেো েোে নো -ইহোর  ে জ বরে। যবশী মুখ খুের  পোরর নো, খচবোর  পোরর নো। 
 ২। যরোেীর ঘোড় শক্ত হইেো েোে। 
 ৩। ধীরর ধীরর হো  পোরের মোংসরপশী এবং শরীররর সমস্ত মোংসরপশী শক্ত হইেো েোে এবং খখেঁচুখন হইর  থোর । 
 ৪। যরোেীর খখেঁ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। শরীররর য োন অংশ  োখটেো যেরে, পোরে যপরর  ফুখটরে, অপোররশন  রোর পর ঘো হইরে, খশশুর নোড়ী  োখটবোর পর, আগুরন 
পুখড়রে খটরটনোস হইবোর সম্ভবনো থোর । সু রোং এইসব যেরে ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খটরটনোস ইরঞ্জ শন খের  হইরব। 
 ২। যরোেীর  য োেোহে মুক্ত অন্ধ োর ঘরর 
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 ✩ েক্ষ্মো অবশযই এ খট মোরোত্ম  যরোে  োরন সখি  খচখ ত্সো নো  রোরে এই যরোে যথর  ফুসফুস  যোনসোর হইর  পোরর। 
উপমহোরেরশ এ সমে এই যরোরের ের োপ খুব যবশী খেে।  রব এখনও এই যরোে েচুর যেখো েোে। এখন সর োখর েোরব এই 
যরোরের খি খচখ ত্সো  রো হইরে থোর । েক্ষ্মো হইরে রেো নো 
যরোরের  োরনঃ-  
 অস্বোস্থয র পখররবশ ও পুখষ্টর অেোব েক্ষ্মো যরোরের মুে  োরন। মোইরিোবযোরেখরেোম খটউবোর ুরেোখসস নোম  এ  ে োর জীবোেু িোরো 
েক্ষ্মো যরোে সংঘখট  হে। েক্ষ্মো শরীররর খবখেন্ন জোেেোে হইেো থোর  েথো- ফুসফুরস েক্ষ্মো (Pulmonary T. B), হোরড়র েক্ষ্মো (Bone 
T. B),  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
✬খনরচর েথম চোরখট েেন যে য োন অরের েক্ষ্মোে ে োশ পোে। 
 ১। এ মোস যথর  অখধ  সমে ধরর শু রনো  োখশ থোর । খবর রে মৃেু জ্বর হে। রোরে বৃখদ্ধ পোে বো েোখড়েো েোে। 
 ২। ধীরর ধীরর যরোেী েুবণে হইেো েোে। সোমোনয  োজ  খররেই যরোেী লোখন্ত ও েুবণে যবোধ  রর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। যরোে ধরো পোড়োর পর খচখ ত্সর র পরোমশণ অনুেোেী সব োজ  খররবন, ওষুধ খোইরবন, খনেখম  শোরীখর  পরীেো  রোইরবন, 
েথোসম্ভব খবশ্রোম েইরবন। 
 ২। পুখষ্ট র( মোে, মোংস, খডম, হরখেে ই যোখে) ও েরেোজন ম  ওষুধ খোইরবন। 
 ৩। খচখ ত্সর র পরোমশণ েোড়ো ওষুধ খোওেো বন্ধ  খর 
 
 
 

 

 ✩ খচর ন পে বো জে বসন্ত এ খট অ যন্ত যেোেঁেোরে যরোে। আমোরের যেরশ শীর র পরর বসরন্তর শুরুর  খচর ন-পরের খুব 
যবখশ েোেুেণোব যেখো যেে।অনয সমরে যেখো খেরেও আিোরন্তর হোর  ুেনোমুে েোরব অরন   ম। যেোটবড়,নোখর-পুরুষ যেরে স ে 
বরেখসরোই এ যরোরে আিোন্ত হর  পোররন, রব 
যরোরের  োরনঃ-  
 খচর ন পে বো জে বসন্ত েযোখররসেো-জষ্টোর নোম  েোইরোস িোরো হরে থোর ।  োখশ-হোেঁখচ, এমনখ  ত্বর র সংস্পরশণ এরেও অনযরো 
এর  আিোন্ত হর  পোরর।ররোেখট েড়োর  শুরু  রর ত্বর  গুখট যেখো যেওেোর েুখেন আরে যথর ই। আর েড়োর  থোর  েখিন নো সব 
 খট গুখট শুখ রে েোে।  োই  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। সোধোরন বসন্ত(Simple Type): অল্প জ্বর হরে গুখট যবর হে। গুখট যবর হরে যেরে জ্বর যেরড় েোে। জ্বররর  োপমোেো সোধোরে  
১০০ খডগ্রীর উপরর হে নো। 
 ২।  খিন বসন্ত (Acute Type): যবশ  ষ্টেোে । জ্বর ১০৩/১০৪ খডখগ্র পেণন্ত হে। জ্বর আসোর সমে  ম হ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। েোইরোস জখন  যরোে খবধোে এ যরোরের য োন খচখ ত্সো েরেোজন হে নো। সোবধোন ো অবেম্বন  ররে  খেন পর এমখনর ই 
েোে হরে েোে।  রব অখেজ্ঞ খচখ ত্সর র পরোমশণ অনুেোেী েক্ষ্মে অনুসোরর খচখ ত্সো  রোর  পোররন।  
 ২। আিোন্ত যরোেীর  পৃথ   রোর মোধযরম এ যরোরের সংিোমে অরন োংরশই 
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 ✩ যে য োন বেরসর যেো  এই বযোখধর  আিোন্ত হইর  পোরর। খশশু ও ২/৩ বেররর বোচ্চোরের এই সমসযো  ম হরে থোর । 
বহুখবধ  োররন ইহো হরে থোর ।  রব রক্ত পড়ো অল্প সমরের জনয স্থোেী থোর । েুই এ বোর রক্তপো  হইরে য োন সমসযো নো  রব 
মোরঝ মোরঝ রক্তপো  হইরে অবশযই েোে য োন খচখ ত্ 
যরোরের  োরনঃ-  
 ১। নোর  বো মোথোে আঘো  েোেরে। 
 ২। েোইরোস জো ীে ইনরফ শন হইরে। 
 ৩। নোর  খসখফখেস, খডপরথখরেো, খটউমোর,  ুষ্ঠ েেৃখ  যরোে হইরে। 
 ৪। ররক্ত খেউর োখমেো, এযোখমখনেো েেৃখ  বযোখধ হইরে। 
 ৫।  োেোজ্বর, টোইফরেড জ্বর ই যোখে হইরেও নো  খেেো রক্ত পড়র  পোরর। 
 ৬ 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 যের োরনো  োররন নো  খেরে রক্ত পরড়। খুব যবশী সমে রক্ত পরড় নো।  রব যবশী সমে ধরর রক্ত পড়রে অবশযই ডোক্তোররর 
পরোমশণ খনর  হরব। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১।  োরন ঘখট  যরোরের খচখ ত্সো  রর  হইরব। 
 ২। মোথোে, নোর র খে রর ও বোইরর িোণ্ডো পোখন খেরে রক্ত পড়ো বন্ধ হইর  পোরর। 
 ৩। যরোেীর  যশোেোইেো রোখো েোে। 
 ৪। মোথোে িোণ্ডো পোখন ঢোেোর পররও েখে রক্ত পড়ো বন্ধ নো হে  োহরে জীবোেু মুক্ত  ুেোে এখড্রনোখেন (Adrenaline)ে 

 

 ✩ এখট য মন পখরখচ  যরোে নো,  রব মোরঝ মোরঝ হইর  পোরর। সখেণ েোেোর পর খি ম  সখেণ খনঃসরে নো হইরে এখ উট 
রোইনোইখটজ হইর  পোরর। ইহো য মন মোরোত্ম  যরোে নো। 
যরোরের  োরনঃ-  
 েোইরোস িোরো এই যরোে হইেো থোর । অখ খরক্ত িোণ্ডো েোখেরে এই েোইরোস আিমরনর সুরেোে পোে। নোর র মরধয ধুেো বো যেোরমর 
 েো ঢুখ েো ইহো হইর  পোরর।সখেণ েোেোর পর খি ম  সখেণ খনঃসরে নো হইরে এখ উট রোইনোইখটজ হইর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। নো  খেেো অখ খরক্ত পোখন পরড়। নো  েরম হে, খঝিী ফুখেেো েোে ও েোে বনণ হে। নো  ফুরে যের  পোরর। 
 ২। হোেঁখচ হে। 
 ৩। জ্বর, মোথো বযোথো থোর । মোথো েপ েপ  রর। 
 ৪। য োষ্ঠ োখিনয হইর  পোরর। 
 ৫। এেোখজণর  োররন হইর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। িোণ্ডো েোেোন েোরব নো। 
 ২। েরম পোখনর  পো ডুবোইেো রোখো েোে। 
 ৩। পোরে সখরষোর য ে েরম  রর েোেোরে উপ োর হর  পোরর। 
 ৪। মুক্ত ঘরর খবশ্রোম খনর  হরব। 
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 ✩ সোধোরে  শী   োরে এই যরোে যবশী হরে থোর । বোচ্চো ও বোে  বোখে োরের মরধয এই যরোরের েোেুেণোব যবশী। 
যরোরের  োরনঃ-  
 বেররর যে য োন সমে হিোত্ িোণ্ডো যেরে এই যরোে হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। হিোত্ িোণ্ডো যেরে এই যরোে শুরু হে। 
 ২। হোেঁখচ হে। 
 ৩। নো  খেরে পোখন পরড় এবং ধীরর ধীরর যিষ্মো যবর হে। 
 ৪। এ  নো  বন্ধ ও অনয নো  যখোেো থোর । 
 ৫। শ্বোস েশ্বোস এর সমসযো হর  পোরর। 
 ৬। নো  বন্ধ হইেোই  থো বেোর সমে সুররর েেন ে োশ পোে। 
 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। িোণ্ডো েোেোরনো েোরব নো। 
 ২। বৃখষ্টর পোখনর  খেজো বো যেোসে নো  রোে েোে। 
 ৩। েরম পোখনর  পো ডুখবরে রোখো েোে। 
 ৪। সখরষোর য ে েরম  রর মোখেশ  ররে েোে উপ োর হে। 
 ৫। জ্বর েোব থো রে  রে খোবোর খোওেো েোে। 

 

 ✩ সখেণর  োররন এই যরোে হরে থোর । ইহো সোধোরে  নোর র সমু্মখ েোরে হরে থোর । যে  োর এই যরোে হর  পোরর।  রব 
েোরো সখেণর  যবশী আিোন্ত হে  োরের এই যরোে যবশী হরে থোর । 
যরোরের  োরনঃ-  
 পুরো ন সখেণ থো রে নোর র খে রর সংিোখম  হরে ফুরে উির  পোরর এবং ঐ স্থোরন অখধ  জেীে পেোথণ জরম যেোটোর নযোে 
যেখোে েো আমরো পখেপ নোরম খচরন থোখ । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। পখেপ যেোট থো রে য োন েেন ে োশ পোে নো। 
 ২। পখেপ বড় হরে শ্বোসেশ্বোস এর বযোঘো  হে। 
 ৩। আিোন্ত স্থোরন বযোথো হে। 
 ৪। বযোথো  ীব্র হরে নোর  হো  যেওেো েোে নো। 
 ৫। মুখ খেরে শ্বোস খনর  হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। যরোরের েোথখম  অবস্থোর ই খবরশশজ্ঞ খচখ ত্সর র  োরে যের  হরব। 
 ২। স্বোেোখব  সব খোবোর খোরব। 
 ৩। খচখ ত্সোে েোে নো হরে অপোররশন  রর  হে। 
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 ✩ আমোরের জীবরন সোইনুসোইখটজ খুবই পখরখচ  এ খট সমসযো। নোর র খেরদ্রর চোখরখের     গুরেো সোইনোস থোর । নোর র 
েুই পোরশর সোইনোস য  নযোজোে সোইনোস বরে । যচোেোরের েুই পোরশর সোইনোস য  মযোখেেোরী সোইনোস এবং ভ্রুর েুই ধোররর 
খে রর িটোে এেোর সোইনোস থোর । সখেণ হরে  
যরোরের  োরনঃ-  
 ১। সোধোরে  বযোরেখরেোর আিমরনই সোইনুসোইখটজ হরে থোর ।  
 ২। নোর  আঘো  পোওেো। 
 ৩। িোণ্ডো েোেো।  ৪। ধুেোবোখে 
 ৫। নোর র হোড় বোেঁ ো হরে েোওেো।  ৬। নোর  খটউমোর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। নো  খেরে অখবর  পোখন পরড়। 
 ২। নো  বন্ধ হরে েোে এবং শ্বোসেশ্বোস এর সমসযো হে। 
 ৩। যচোরখর চোরপোরশ এবং  পোরে বযোথো  রর। 
 ৪। মোথো বযোথো  রর ও েো মযোজ মযোজ  রর। 
 ৫। খোবোররর স্বোে নষ্ট হরে েোে।  
 ৬। মোরঝ মোরঝ জ্বর ও উপররর যচোেোরে বযোথো অনুেূ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব।  
 ২। স্বোেোখব  সব খোবোর খোরব। 
 ৩। সখেণ যথর  যেন সোইনুসোইখটজ নো হে যসখের  যখেোে রোখর  হরব। 
 ৪। েরথষ্ট খবশ্রোম খনর  হরব। 
 ৫। পুখষ্ট র খোবোর খোরব। ৬। যেবুর রস উপ োখর।  ৭। খেটোখমন খস খোরব। 
 

 

 ✩ খটখনটোস য োন যরোে নো, যরোরের এ খট উপসেণ মোে। বহুখবধ  োররন এই যরোে হর  পোরর।  োরনর খঝ খঝ, খঝন খঝন ই যোখে 
শব্দ  রোর নোম খটখনটোস। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। মধয  োরন বযোথো হরে। 
২।  োরন খ েু ঢু রে। 
৩।  োরন পুেঁজ হরে। 
৪। মোথোে আঘো  েোেরে। 
৫। সবসমে শব্দমে স্থোরন  োজ  ররে। 
৬। রক্তহীন ো খ ংবো স্নোেু োরর খটউমোর হরে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১।  োরনর মরধয খঝ খঝ, খঝন খঝন শব্দ  রর। 
২। শুনর  বযোঘো  ঘটোে। 
৩। অস্বখস্থরবোধ হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১।  োরন ঘখট  যরোরের খচখ ত্সো  রর  হরব। 
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২। নো ,  োন ও েেো(E. N. T Specialist) খবরশশরজ্ঞর  োরে খচখ ত্সো  রর  হরব। 
৩। যেোখটন েুক্ত খোবোর খোরব। 
৪। েোে শো  খোওেো েোে। 
৫। খনেম মোখফ  খেটোখমন ওষুধ চেরব। 

 

 ✩  োরন বযথো খুব সোধোরন এ টো খবষে। এটো যে  োরও হর  পোরর। খবখেন্ন  োররন  োরন বযথো হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১।  োরন আঘো  েোেরে।  ২। পুরো ন সখেণর জনয। 
৩।  োরনর খে র অ যোখধ  খইে হরে। 
৪।  োরনর মরধয ঘো, যফোড়ো বো জীবোেু িোরো আিোন্ত হরে। 
৫।  োরন পোখন ঢু রে এবং পুেঁজ হরে। 
৬। টনখসরে ঘো হরে বো মোমস হরে। 
৭। যরোে েখ ররোধ েম ো  ম হরে। 
৮। যবশী িোণ্ডো েোেরে। 
৯।  োন চুে োরনোর সমে জীবোেু ঢু রে বো যখোেঁচো যেরে রক্ত যবর হরে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মোথোধরো খ েুর ই েোে হর  চোই নো। ঘ্রোন শখক্ত  রম েোে। 
২। ঘন ঘন সখেণ েোরে, নো  খেরে পোখন পরড়। 
৩। বোর বোর সখেণ েোরে। 
৪। অরন  সমে  োেঁচোপো ো সখেণ পরড়। পো ো সখেণ হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। হোে ো নরম খোবোর খোরব েোর   োরন  ষ্ট  ম হে। 
২।  রে খোবোর খোরব। 
৩। পু ুরর বো নেীর  যেোসে  রো েোরব নো।  োরন পোখন যেরে খবপে হ  পোরর। 

 

 ✩  োরনর খইে সবোরই হে।  োন মোরঝ মোরঝ নরম য োন খ েু খেরে পখরষ্কোর  রর  হে।  টন বোট বযবহোর  রর  পোররন। 
যরোরের  োরনঃ-  
  োরনর চোমড়োে অবখস্থ  গ্লযোন্ড যথর  যে রস খনঃসৃ  হে  ো যথর  খইে সৃখষ্ট হে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মরন হে  োন বন্ধ হরে আরে। 
২। খইে যবশী হরে  োরন  ম যশোনো েোে। 
৩।  োরন বযথো হে। 
৪।  োরনর মরধয যশোেঁ যশোেঁ শব্দ হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী ১৫ গ্রোম Sodi-bi-Carb (রসোখড-বোই- োবণ) এর সোরথ ৩ গ্রোম খবশুদ্ধ পোখন খমখশরে খেরন ৩/৪ বোর 
 োরন খেরে খইে নরম হরে েোে। পরর এ খট শেোর মোথোে  ুেো যপেঁখচরে ধীরর ধীরর খইে বোর  রর  হে। 
২। খজবোনুমুক্ত খসদ্ধ পোখন খসখরঞ্জ িোরো খপচ োর 
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 ✩ যে য োন মোনুরষর  োরন বোইররর য োন খ েু যেমন পোখন, েোে  োচ, ধোন, চোউে, খপেঁপড়ো, মশো, মোখে ই যোখে ঢু র  পোরর। 
 রব বোচ্চোরের যেরে এটো যবশী হর  যেখো েোে। বেস্ক যেোর র  োরনও যপো ো মো ড় ঢু র  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। বোচ্চোরো যখেোধুেো  রোর সমে। 
২। েুঘণটনো বশ   োরন খ েু ঢু র  পোরর। 
৩। ঘুমন্ত অবস্থোে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। অস্বখস্থরবোধ হে। 
২। বযোথো  রর। 
৩। শুনর  সমসযো হে। 
৩। সংিোমন হর  পোরর। 
৪। মোরঝ মোরঝ শুষ্ক  োখশ হর  পোরর। 
৫। জীবন্ত খ েু ঢু রে  োমড়োর  পোরর যেমন খপেঁপড়ো। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১।  োেো োখে য োন নো ,  োন ও েেো খবরশশজ্ঞ থো রে  োর  োরে যের  হরব। 
২। নো থো রে খনরচর পরোমশণ যেখুন। 
৩।  োরনর মরধয জীবন্ত খ েু ঢু রে- ুেোর সোহোরেয খ েু সখরষোর য ে খেরে যপো ো মরর েোে।  োরপর যেোট খচমটো খেরে  ো যবর 
 রুন অথবো খসখরঞ্জ খেরে খপচ োরী  রুন। 
 

 

 ✩ েেোর সোমরনর খের  শ্বোসনোেীর েুই পোরশ যে গ্লযোন্ড থোর   োর  থোইররেড গ্লযোন্ড বরে। চোমড়োর  েোে খমরশ থোর । স্বোেোখব  
অবস্থোে ইহো যেখো েোে নো। খবখেন্ন  োররন এই গ্লযোন্ড বৃখদ্ধ পোে এবং  খন  োর  েেেন্ড যরোে বরে। ইহো েুই ে োর েথো 1). 
Simple Goitre ও  
যরোরের  োরনঃ-  
১। খবরশশজ্ঞরের মর  খোেয ও পোখনর  আরেোখডরনর অেোরবর জনয এই যরোে হরে থোর । 
২। স্ত্রী যেোর র যেৌবরনর শুরুর  থোইররেড গ্লযোন্ড বর যেখোে। এইসব স্ত্রী যেোর র যরোে শুরুর  খচখ ত্সো  রোরে  ো আর বৃখদ্ধ পোে 
নো। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। গ্লযোন্ড বড় হে এবং খবশ্রী যেখোে। 
২। গ্লযোন্ড অস্বোেোখব  বৃখদ্ধ যপরে েেোর আরশ পোরশ চোপ সৃখষ্ট হে। 
৩। গ্লযোরন্ডর েো নড়রে নরম যবোধ হে। 
৪। অরন  সমে এই গ্লযোরন্ড গুখট থোর । 
৫। েেটোরর যটরথোসর োপ িোরো পরীেো  ররে য োন শব্দ পোওেো েোে নো। 
৬। Th 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। নো ,  োন ও েেো খবরশশজ্ঞ িোরো খচখ ত্সো  রোর  হরব। ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী  োজ  রর  হরব। 
২। েখ ররোধ খহসোরব আরেোখডন েুক্ত েবন যখর  হরব। 
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 ✩ আমোরের স্বোেোখব  জীবোরন অরন  সমে হিোত্ েেো বযথোর সমু্মখীন হরে থোখ । এটো আসরে য োন যরোে নো। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খবখেন্ন  োররন েেোে বযথো হর  পোরর। এই স ে  োরন এ খট হর  অনযখট খেন্ন।  োই েেো বযথো য োন যরোে নো।  
১। সখেণ  োখশ যথর  েেো বযথো হর  পোরর। 
২। টনখসরের  োররন। 
৩। খরউমযোখট  খফেোর, খডফরথখরেো, খ ডনীর সমসযো,  যোনসোর েেৃখ  যরোরের েোথখম  েেন হে েেো  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মুখ েহ্বরর বযথো। ফযোখরংরস েেোহ। 
২। েেোে বযথো ও যঢো  খেের   ষ্ট হে। 
৩। হোে ো জ্বর থো র  পোরর আবোর নোও পোরর। 
৪।  োেুর  বযথো ও অরন  সমে  োেু ফুরে েোে। 
৫। েেোর খন ট  ফ জরম থোর  খ ন্তু উরি নো। 
৬। শু রনো  োখশ থো র  পোরর। 
৭। েেোর স্বর বরস যে 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। িোণ্ডো েোেোরনো েোরব নো, েেোে মোফেোর বযবহোর  রর  হরব। 
২। যজোরর  থো বো যবশী  থো বেো েোরব নো। 
৩। জ্বর থো রে  রে ও েঘু খোবোর যখর  হরব। জ্বর নো থো রে পুখষ্ট র ও বে োর  ওষুধ যখর  হরব। 
৪। ধূমপোন বজণন  রর  হরব। 

 

 ✩ েেোর খে রর েুই পোরশ েুইটো মোংস খপন্ড আরে  োরেরর  টনখসে বরে। মোরঝ মোরঝ  ো সুপোখরর নযোে বড় হে ও বযথো  রর 
েো আমরো টনখসে হওেো বো টনখসে যফোেো বো টনখসেোইখটস বরে থোখ । সোধোরে  খশশুরের ইহো যবশী হে  রব যে য োন বেরসর 
যেোর র এই যরোে হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। ইহো এ খট বযো রটখরেো ঘখট  যরোে। যরপরটো ক্কোস যহরমোেোইখট োস নোম  জীবোেু িোরো এই যরোরের সংিোমন ঘরট। 
২। মোেোখ খরক্ত পখরশ্রম। 
৩। অখ খরক্ত িোণ্ডোর মরধয রো  জোেরে বো েেোে িোণ্ডো েোেো। 
৪। পুখষ্টর অেোব। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েেোে বযথো ও যঢো  খেের   ষ্ট হে। 
২। হোে ো জ্বর বো ১০৩/১০৪ খডখগ্র জ্বর থো র  পোরর। 
৩। টনখসে েোে বরনণর হে এবং ফুরে উরি। 
৪। টচণ েোইট খেরে যেখরে েেোর খে র টনখসে বোড়ো যেখো েোে। 
৫। মোথো ধরো, শ্বোস ষ্ট, খেের   ষ্ট, থুথু উিো, স্বরেে ই যোখে েেন  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। িোণ্ডো েোেোরনো েোরব নো, েেোে মোফেোর বযবহোর  রর  হরব। 
২। যজোরর  থো বো যবশী  থো বেো েোরব নো। 
৩। জ্বর থো রে  রে ও েঘু খোবোর যখর  হরব। জ্বর নো থো রে পুখষ্ট র ও বে োর  ওষুধ যখর  হরব। 
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৪। ধূমপোন বজণন  রর  হরব। 
৫। েেোে েরম যসেঁ  উপ োরী। 

 

 ✩ মোনুরষর েুই  োরনর েখ র খনরচ পযোররোখটড গ্লযোন্ড নোরম েুই পোরশ েুখট সযোেেোরী গ্লযোন্ড থোর । এই যরোরে পযোররোখটড গ্লযোন্ড 
আিোন্ত হে। ৫/৬ বেররর উপররর যেরে যমরেরের এই যরোে যবশী হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 এ  জো ীে েোইরোস িোরো এই যরোরের সৃখষ্ট হে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। পযোররোখটড গ্লযোন্ড ফুরে েোে। েথরম এ  পোরশ এবং ২/৩ খেন পর অনয পোরশ খ ংবো এ ই সোরথ গ্লযোন্ড ফুরে েোে। 
২। জ্বর হে। জ্বররর মোেো ১০২ যথর  ১০৮ খডখগ্র পেণন্ত হর  পোরর। 
৩। বখম বখম েোব, েেোরফোেো, খেের   ষ্ট ও ঘোরড় বযোথো এই যরোরের েধোন েেন। 
৪। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১।  োেো োখে য োন নো ,  োন ও েেো খবরশশজ্ঞ থো রে  োর  োরে যের  হরব। 
২। আিোন্ত স্থোরন যসেঁ  খে  থরব এবং  ো যঢর  রোখর  হরব। 
৩। িোণ্ডো েোেোন চেরব নো। 
৪।  রে ও পুখষ্ট র খোবোর যখর  হরব। 
৫। ইহো সংিোম  যরোে  োই যরোেীর  আেোেো ঘরর রোখর  হরব। 

 

 ✩ হিোত্ ঘোরড়র মোংসরপখশর সংর োচনর  টরখট খেজ বরে।মোংসরপখশর সংর োচরনর সমে বযথো হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। বো  যরোে থো রে। 
২। ঘোরড়র হোড় বো খেম্প গ্লযোরন্ডর অসুখ থো রে। 
৩। খহখটখরেো যরোে থো রে। 
৪। মুরখর মোংসরপখশর সংর োচন হরে। 
৫। মোনখস  খডরেসন হরেও এই যরোে হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। হিোত্  রর  ীব্র বযথো হে, ঘোড় নোড়োন েোে নো। 
২। ঘোড় নোড়োরে মোংসরপখশ সরজোরর সঙু্কখচ  হে। 
৩। যরোেী অস্বখস্থ ও  ষ্ট অনুেব  রর। 
৪। ঘোরড়র মোংসরপখশ শক্ত (Stiff) হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন নো ,  োন ও েেো খবরশশজ্ঞ বো খনউররোেখজট বো হোড় খবরশশজ্ঞ থো রে  োর  োরে যেখোর  হরব। 
২। Cervical Collar েোড়ো হোেঁটো েোরব নো। 
৩। স্বোেোখব  খোবোর খোরব। 
 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

 

 ✩ বহুখবধ যরোরে যরোেীর েেোর স্বর বরস যের  যেখো েোে। শ্বোস নোেীর েুই পোরশ েুখট যেো ে  ডণ আরে।  োরের সং চন বো 
সম্প্রসোররে েেোর স্বর যেরে েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। যরোেজীবোেু িোরো স্বরেে, ফযোখরংস, যট্রখ েো, ব্রং োস েেৃখ র েেোহ হরে। 
২। সখেণ- োখশ,  োখশ ও িোণ্ডো েোেো। 
৩। েুবণে ো, রক্তশূনয ো, অখধ  রক্তপো । 
৪। খহখটখরেো যরোে থো রে। 
৫। খচত্ োর  র  োেঁেরে বো েোন েোইরে বো েচোরনোর  োজ  ররে। 
৬। যের 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১।  থো যবর হে নো। ২। অস্পষ্ট ও খব ৃ  স্বর। 
৩। েেো শু রনো থোর । ৪। শ্বোস ষ্ট হে। 
৫।েেো বযথো ও েেো জ্বোেো  রর। 
 ৬। েুেণন্ধমে যিষ্মো। 
৭। যেোরর বো সন্ধযোে যরোে বৃখদ্ধ পোে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন নো ,  োন ও েেো খবরশশজ্ঞ বো খনউররোেখজট বো হোড় খবরশশজ্ঞ থো রে  োর  োরে যেখোর  হরব। 
২। িোণ্ডো েোেোরনো েোরব নো, েেোে মোফেোর বযবহোর  রর  হরব। 
৩। যজোরর  থো বো যবশী  থো বেো েোরব নো। 
৪।  রে ও েঘু খোবোর যখর  হরব।  ৫। ধূমপোন বর্জন  রর  হরব। 
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 ✩ উচ্চ রক্তচোপ আমোরের জীবরন খুবই পখরখচ  এ খট সমসযো। এ জন সুস্থ মোনুরষর ররক্তর চোপ খসরটোখে  (Systolic) ১১০ 
হর  ১৪০ খমখেখমটোর এবং ডোেোসরটোখে  (Diastolic) ৭০ হর  ৯০ খমখেখমটোর। সহজ েোষোে, মোনুরষর স্বোেোখব  রক্ত চোপ = ৯০ 
+ বেস। মোরন এ জন মোনুরষর বেস ৪৫ বের হ 
যরোরের  োরনঃ-  
১। বংশে   োররন উচ্চরক্তচোপ হর  পোরর। 
২। উরত্তজনো ও উরিে। 
৩। যবশী স্বোস্থযবোন বো স্বোস্থযবখ  মোনুরষর উচ্চরক্তচোপ হে। 
৪। স্বোস্থযহীন ো ও রক্তহীন োর  োররনও ইহো হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মোথো বযথো হে ও চোপ ধরর থোর । 
২। ঘোরড়র রে যটরন ধরর এবং ঘোড় বযথো হে। 
৩। মোথো ঘুরর পরড় যের  পোরর। 
৪। অখনদ্রো, লোখন্ত ও অবসোে যনরম আরস। 
৫। যবশী চোপ বোড়রে যরোেী অজ্ঞোন হে এবং অেহোখন ঘরট। 
৬।  োরনর মরধয ঝোেঁ ঝোেঁ  রর। 
৭।  োরজ মরনোরেোে যেওেো েো 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খবরশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব। 
২। Diet Control  রর  হরব। 
৩। চখবণ েুক্ত খোবোর মোখন, খঘ, খোখসর মোংস, েরুর মোংস খোওেো েোরব নো। 
৪। রোে, মোনুখষ  উরত্তজনো, খচন্তো  মোর  হরব। 
৫। ফে ও শো সবখজ যবশী  রর যখর  হরব। 
৬। ওজন  মোর  হরব। 
৭। যবশী খো 

 

 ✩ উচ্চ রক্তচোপ আমোরের জীবরন খুবই পখরখচ  এ খট সমসযো। এ জন সুস্থ মোনুরষর ররক্তর চোপ খসরটোখে  (Systolic) ১১০ 
হর  ১৪০ খমখেখমটোর এবং ডোেোসরটোখে  (Diastolic) ৭০ হর  ৯০ খমখেখমটোর। সহজ েোষোে, মোনুরষর স্বোেোখব  রক্ত চোপ = ৯০ 
+ বেস। মোরন এ জন মোনুরষর বেস ৪৫ বের হ 
যরোরের  োরনঃ-  
১। েরেোজনীে খেটোখমনেুক্ত খোেয, চখবণ, যেোখটন ই যোখের অেোব। 
২। খেঘণখেন রক্তশূনয োে েুেরে যেো-ব্লোে যেসোর হর  পোরর। 
৩। বহুমূে  ৃখম ও েক্ষ্মো যরোরের  োররন হর  পোরর। 
৪। ডোেখরেো,  রেরো, মৃেু জ্বর ই যোখে যরোরের  োররন হয  পোরর। 
 
 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যচহোরো ফযো োরস হে, মোংসরপশী খুব খঢেো হে। 
২। শরীর েুবণে হে, স্বরনশখক্ত  র েোে। 
৩। মোথো যঘোরর বো বযথো  র এমনখ  অজ্ঞোন হরে যের  পোরর। 
৪। এ টু পখরশ্ররম হোেঁপোরে েোে।  খনও  খনও শ্বোস ষ্ট হে। 
৫। অরন েে বরস যথর  েোড়োরে যচোরখ অন্ধ োর যেখো েোে, মোথো 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খবরশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব। 
২। হরখেে, েুধ, খডম, অধণ খসদ্ধ খডম, মোখন, খঘ, টোট ো মোরের যঝোে,  খচ মুরেীর মোংস বো সুপ খনেখম  খোওেোর যচষ্টো  ররবন। 
৩। মোংরসর  খেজো রক্ত সৃখষ্ট  রর  সোহোেয  রর। 
৪। টোট ো ফেমূে বো ফরের রস খোওেো েোে যেমন টরমট 

 

 ✩ ররক্ত যশ্ব   খে োর (W.B.C) অস্বোেোখব  বৃখদ্ধ এবং ররক্ত অপখরে  যশ্ব    খে োর েরবশ হরে  োর  খেউখ খমেো বরে। 
ররক্তর স্বোেোখব  যশ্ব   খে ো ৭০০০ যথর  ৬০০০০ বো  েুধণ হরে এই যরোে হে। ইহো এ খট মোরোত্ম  বযোখধ। এই যরোরে আিোন্ত 
বযখক্ত অল্প সমরেই মোরো যের  পোর 
যরোরের  োরনঃ-  
 ব্লোড  যোন্সোর বো খেউখ খমেোর সখি  য োন  োরন জোনো েোেখন। রব, 
১। যরখডরেশন। 
২। অখ খরক্ত এে যর। 
৩। ধুমপোন। 
৪। যবনখজন। 
 ৫। েোইরোস (HLV 1)। 
৬। বংশে   োররন এই যরোরে আিোন্ত হবোর আশং ো থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। শরীররর গ্রখি ফুরে েোওেো। 
২। েীঘণরমেোখে রোখে োেীন জ্বর।  
৩। শোরীখর  েুবণে ো। 
৪। মোড়ী, নো  বো ত্ব  খেরে রক্ত পড়ো। 
৫। খেড়োে বযোথো হওেো বো ফুরে েোওেো। 
৬। খেউ খমেো যরোেীরের রক্ত সহরজ জমোট বোরধ নো।  োই য োন স্থোন য রট যেরে যবশী রক্তেরে হে 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। ইহোর ফেেসূ য োন খচখ ত্সো নোই। যরোেীর  বড়  যোনসোর হোসপো োরে খবরশশজ্ঞ ডোক্তোররর  ত্বোবধোরন খচখ ত্সো  রোরনো েোে। 
২। যরোেী যেন মোনুখষ  েোরব যেরে নো পরড় যস জনয  োর পোশোপোখশ যথর  সোহস খের  হরব। 
৩। যরোেীর  েোে পুখষ্ট র খোবোর ও ফেমূে খোওেোরনোর যচষ্টো  রুন। 
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 ✩ হিোত্  রর বুর র মরধয ধড়ফড় বো ধ ধ   রোর  পোেখপরটশন বো হৃে ম্পন বরে। সবসমে ইহো অনুেব  রো েোে নো। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। উত্ ণ্ঠো, েুখিন্তো, মোনুখস  অখস্থর ো, েে ই যোখে থো রে। 
২। েখ রেোখে ো মূে  যখেো বো পরীেো। 
৩। খনম্ন রক্তচোপ বো উচ্চ রক্তচোপ। 
৪। রক্তশূনয ো বো েুবণে ো। 
৫। মৃ ুয েে বো য োন েুঃসংবোে শুনরে। 
৬। যপরটর েযোস উিরে।  ৭। েুবণে ো খনরে রো  জোেে 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। নোড়ীর েখ  যবরড় েোে ও েীে হে। 
২। অখস্থর ো ও বু  ধড়ফড়  রর।  ৩। শ্বোস ষ্ট হর  পোরর। 
৪। বুর  বযথো হর  পোরর। 
৫। বখম বখম েোব হর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর বো য োন Heart Specialist এর পরোমশণ খনন। 
২। আনিমুখর পখররবরশ থো োর যচষ্টো  রর  হরব। 
৩। হরখেে, েুধ, যেো  মুরেীর মোংস ই যোখে বে োর  খোবোর খোওেো েোে। 
৪। খনেখম  বযোেোম  রুন। 
৫। অযোের োহে, অযোের োহে েুক্ত পোনীে এবং ধূমপোন ব 

 

 ✩ শরীররর খবখেন্ন স্থোরন েরেোজনম  রক্ত সরবরোহ  রো হে হোরটণর েধোন  োজ। রক্ত সঞ্চোেরনর এই েম ো  রম যেরে  োর  
হোটণরফইখেউর বো হোটণ অযোটো  যরোে বেো হে। এই যরোে েুই ে োর েথো  ) Acute-মোরোত্ম  বো হিোত্ হওেো এবং খ) Chronic-
পুরো ন বো ধীরর ধীরর হওেো। 
যরোরের  োরনঃ-  
১।  ররোনোরী আটণোরীর খেদ্র সরু হরে হোটণ রক্ত  ম পোে। 
২। হিোত্ ররক্তর চোপ যবশী হরে। 
৩।  ররোনোরী ধমনীর খে রর রক্ত চেোচে বন্ধ হরে রক্ত জমোট বোধরে। 
৪। জমোট ররক্তর টু রো রক্ত চেোচরের পথ আট োরে। 
৫। অযোের োহে, ধূমপোন বো মোে  যসবন। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যরোেী েটফট  রর। ২। আঘো েোপ্ত স্থোন অবশ হরে েোে। 
৩। যরোেী ফযো োরস, ঘমণোক্ত ও িোণ্ডো হে। 
৪। ব্লোড যেসোর (B. P)  রম েোে। 
৫। নোড়ীর েখ  যবরড় েোে ও েীে হে। 
৬। েেোব  ম হে।   ৭। বো োরসর জনয অখস্থর হরে পরড়। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েরেোজরন অখেরজন খের  হরব। 
২। যরোেীর অবস্থো খুব যবশী খোরোপ হরে খন টস্থ ডোক্তোররর সোমখে  খচখ ত্সো খনর  হরব নোহরে হোসপো োে েূরর হরে হোসপো োরে 
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েোওেোর আরেই মোরো যের  পোরর। যরোেীর অবস্থো খ েুটো েোে হরে হোসপো োরে যনওেো উখচত্। 
৩। শরীর িোণ্ডো হর  যেওেো েোরব 

 

 ✩ হৃেখপরণ্ডর েুখট খনেরের (Ventricular)  মণেম ো অথণোত্ সংর োচন ও েসোররের মোেো  রম যেরে যেরহ রক্ত ও অখেরজন 
চেোচে বযোহ  হে। হৃেখপরণ্ডর এই অবস্থোর  হৃেখপরণ্ডর অেম ো বেো হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১।  ররোনোরী আটণোরীর য োন যরোে থো রে। 
২। হিোত্ য োন  োররন  ররোনোরী আটণোরী Block হরে যেরে। 
৩। এর আরে হোটণ অযোটো  হরে থো রে। 
৪। উচ্চ রক্তচোপ, েোেরের সমসযো, খ ডনী সমসযো, ডোেোরবখটস ই যোখে যরোে থো রে। 
৫। অযোের োহে। ৬। ধূমপোন। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। বোম খনেরের অেম ো হরেঃ নোড়ী দ্রু  স্পখি  হে, শ্বোস ষ্ট হে, মোরঝ মোরঝ শ্বোসেশ্বোরসর সমে শব্দ হে, রক্তচোপ বৃখদ্ধ পোে, 
ফুসফুরস পোখন জরম। 
২। ডোন খনেরের অেম ো হরেঃ মূে খনঃসররের অেম ো (Rnal Failure), ে ৃ  (Liver)বৃখদ্ধ পোে এবং যপরট পোখন (Ascit 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর বো য োন Heart Specialist এর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। সব র ম খোবোর খোরব। চখবণেুক্ত খোবোর বোে খের  হরব। 
৩। অখ খরক্ত েবন খোওেো েোরব নো। 
৪। খচন্তোমুক্ত থো োর যচষ্টো  রর  হরব। 
৫। অযোের োহে, অযোের োহে েুক্ত পো 

 

 ✩ চোেু অবস্থোে হিোত্  রর রক্ত েবোহ বন্ধ হওেোর   োখডণেো  এররট Cardiac Arrest বরে। েখে খুব দ্রু  খচখ ত্সো  রো হে 
 োহরে যরোেীর  বোেঁচোন সম্ভব হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। সোখজণ যোে অপোররশরনর সমে। 
২। Anaesthesia  রোর সমে। 
৩। যরোে খননণরের অেম ো।  ৪। হোর্ট ব্ল  যথর । 
৫। Myocardial Infraction যথর । 
৬। ইরে খট্র  শ  যথর । 
৭। ওষুরধর খবষখিেোর জনয। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যরোেীর শ্বোস যনওেো বন্ধ হরে েোে। 
২। নোড়ীর স্পিন খুেঁরজ নো পোওেো যের  পোরর। 
৩। যরোেী অজ্ঞোন হরে েোে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। Brain ও হোরটণর যপশীর  সবে ও সর জ রোখোর জনয অখেরজন েুক্ত রক্ত সরবরোহ  রর  হরব। 
২। বুর র হোটণ অঞ্চরে আরস্ত আরস্ত ঘুখষ মোররে হোটণ আবোর চোেু হর  পোরর। যরোেীর  খচত্  রর যশোেোর  হরব। পো েুখট ১৫ যসর ন্ড 
 রর ৯০ খডখগ্র য োরন উেঁচু  রর রোখোর  হরব। 
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 ✩ ফুসফুরস জীবোেু েূষরের  োররন সোধোরে  এই যরোে হরে থোর । যে য োন মোনুরষর এই যরোে হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। ধূমপোন ও মোে দ্রবয। 
২। খবশ্রোমহীন জীবনেোপন। 
৩। অপুখষ্ট। 
৪। অখ খরক্ত ট্রোইসোইখল  ওষুধ গ্রহন। 
৫। ফুসফুসীে জীবোেু েূষে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১।  োখশ উরি আবোর উরিও নো। 
২। শ্বোস ষ্ট হে এবং শ্বোস েশ্বোরসর সমে শব্দ হর  পোরর। 
৩। যরোেী খুব েুবণে হে। 
৪। ঘন ঘন েেোব হে। 
৫। পোরের যেোড়োেী বো পো ফুরে েোে এবং খেটগুরেো বযথো  রর। 
৬। অস্বোেোখব  ঘুম। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যরোেীর  সমূ্পেণ খবশ্রোম খনর  হরব। 
২। খুব যবশী পখরশ্রম  রো েোরব নো। 
৩। অযোের োহে, অযোের োহে েুক্ত পোনীে এবং ধূমপোন বজণন  রর  হরব। 
৬। পোররে খনেখম  স্বোস্থয পরীেো  রুন। 
৭। স্বোেোখব  নরম খোবোর যখর  হরব। 

 

 ✩ বুর  বযোথো য োন যরোে নো।  রব  ো য োন যরোরের েেন হর  পোরর। বুর  বযথো হোটণ অযোটো  এর ঝুখ  বোড়োর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। পু্ল্রোইখট  বুর  বযোথো - সোধোরন  খনউরমোখনেো বো অনয শ্বসন  ে খবষে  সমসযোর সোরথ সম্প ৃণ । 
২। ইশর খম   োখডণেো  বযথো - হোটণ অযোটো  বো মোরেো োখডণেোে ইনিো শোন (এম আই) জখন  সমসযোর জনয। 
৩। েযোখর  জখন  সমসযোর  োররন। 
৪। বুর র মোংসরপশী 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। পু্ল্রোইখট  বুর  বযোথো : সোধোরন  বুর র খবরশষ য োরনো অংরশ এটো হে আর সোধোরন  বুর র মোরঝ এই বযথো হে নো, বো  ম 
যেখো েোে।বযোথোর ধরন অরন টো টোখবং(ঐ অংরশ েুখর চোেোরনোর মর ো) ধোরচর হে, েো সোধোরন  অনয য োথোও েড়োেনো, েখেও যেে 
খবরশরষ এর বযখ িম যেখো েোে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োরন অনুেোেী  োেঁর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। েযোখর  জখন  বযথো হরে খনরচর গুরেো যমরন চেুন। 
৩। েযোরসর বযথোর যথর  যরহোই যপর  খপপোরখমট, য রমোমোইে খ ংবো খফরনে খেরে চো বোখনরে যখর  পোরর 
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 ✩ বু  জ্বোেোরপোড়ো আমোরের জীবরন খুব পখরখচ  এ খট সমসযো। বু  জ্বোেোরপোড়ো  ররে যবশ অস্বখস্থ অনুেব হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। েযোখরর র  োররন সোধোরে  হযে থোর । 
২। উল্টোপোল্টো খ েু যখরে। 
৩। অখ খরক্ত ধূমপোন  ররে বো অযোের োহে যসবন  ররে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। বুর  বযথো হওেো, খবরশষ  সোমরনর খের  ঝু রে খ ংবো শুরে পড়োর সমে। 
২। উেররর উপররর খের  মৃেু বযথো হওেো। 
৩। বুর  জ্বোেোরপোড়ো হওেো, খি  বুর র মোঝ বরোবর উপর যথর  খনরচ। অথণোত্ টোরনোরমর যপেরন জ্বোেোরপোড়ো হওেো, খবরশষ  
খোওেো েোওেোর পর এই জ্বোেো যপোড়ো শুরু হে 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োরন অনুেোেী  োেঁর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। বু  জ্বেো যপোড়োর  ষ্ট যথর  দ্রু  খনরোমে যপর  আেো চো যখর  পোররন। 
৩। খি  ঘুরমোর  েোবোর আে আে খেরে খোওেো েোওেোর অেযোস  যোে  রুন। 
৪।  খফ পোন,  

 

 ✩  োখশ ও শ্বোস রষ্টর সোরথ আমরো েোে স রেই পখরখচ । এটো আসরে য োন যরোরের মরধয পরড় নো। খবখেন্ন যরোরের েেন 
খহসোরব ধরো হে। খবখেন্ন  ররন  োখশ বো শ্বোস ষ্ট হর  পোরর। যের োরনো মোনুরষর ই  োখশ বো শ্বোস ষ্ট হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। খবখেন্ন যরোে জীবোেুর সংিমরের ফরে হর  পোরর। 
২। িোণ্ডো েোেো। 
৩। ধুেোবোখে নোর  েরবশ  ররে। 
৪। এেোখজণ জখন  যরোরের  োররন। 
৫। ধূমপোন ও মোে দ্রবয। 
৬। পোেরমোনোরী যরোরম্বোখসস। 
৭। সন্তোন েসব, মোইট্রোে যটরনোখসস, সোখজণ যোে অপোররশরনর পর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। হিোত্ যরোেীর  োখশ শুরু হে এবং শ্বোস ষ্ট হে। খপরি যিস খেরে বসরে আরোম েোরে। 
২।  োখশ উরি আবোর  খনও উরি নো,  োখশ পোর । 
৩।  োখশর জনয বুর  বযথো হর  পোরর। 
৪।  োখশর সোরথ জ্বর থো রে জীবোেুর ইনরফ শন যবোঝোে। 
৫। শ্বোস রষ্টর সমে বুর র বোম পোরশ অথবো েুই স্ত 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োরন অনুেোেী  োেঁর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। েরেোজরন অখেরজন খের  হরব। 
৩। িোণ্ডো েোেোরনো েোরব নো, েেোে মোফেোর বযবহোর  রর  হরব। 
৪। যজোরর  থো বো যবশী  থো বেো েোরব নো। 
৫। জ্বর থো রে   
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 ✩ ফুসফুরসর উপররর পু্ল্রো নোম  পো েো আবরনীর েেোহর  পু্ল্খরখস বরে। বু  ও ফুসফুরসর মধযব ণী অংশ এ টু ফোেঁপো, ঐ 
ফোেঁপো স্থোরনর নোম পু্ল্রোে য খেখট। পু্ল্রোে য খেখটর মযধয জেীে পেোথণ নো থো রে  োর  ড্রোই পু্ল্খরখস বরে এবং জেীে পেোথণ থো রে 
 োর  ওরেট পু্ল্খরখস বরে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। েক্ষ্মোর জীবোেু। 
২। খনউরমোক্কোে, যরপরটোক্কোে, টযোফোইরেোক্কোে েেৃখ  জীবোেু। 
৩।  যোনসোররর  োররনও হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
✬ ✬  ড্রোই পু্ল্খরখসর েেনঃ 
১। শ্বোস টোনোর সমে হিোত্ বুর  খচ খচ  রর এবং বযথো হে। 
২। যরোেীর বুর  হো  খেরে য মন ধররনর এ টো অনুেূখ  হে। 
৩। যটখথসর োরপর িোরো বুর   ম যবশী খস খস শব্দ যশোনো েোে। 
৪। যরোেী আিোন্ত পোরশ শুইর  েোেবোরস। 
৫। জ্বর েোে সবসমে 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। উপররর েেন গুরেো যেখো খেরে যেখর নো  রর খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োরন অনুেোেী 
 োেঁর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। X-ray  ররে যরোে সুস্পষ্ট যবোঝো েোে। 
৩। পূেণ খবশ্রোম খনর  হরব। 
৪। েক্ষ্মো হরে অবশযই খচখ ত্সর র যেওেো  

 
 ✬ েোরের খনঃশ্বোস খনর   ষ্ট হে,  োরের হোেঁপোখন বো অযোজমোর যরোেী বেো হে। অযোজমো হরে মোনুরষর শ্বোস-েশ্বোরস সমসযো হে। এ 
সমে শ্বোরসর সরে এ টো টোন চরে আরস। এ টোনর ই হোেঁপোখন বরে। েখন মোনুরষর েোংেস বো ফুসফুস েরথষ্ট পখরমোে বো োস 
টোনর  পোরর নো  খন শরীরর বো োস 
 োরন সমূহঃ- 
১। ইখডওপযোখথ  এযোজমোঃ য োন  োরন খুেঁরজ পোওেো েোেখন  রব খবরশশজ্ঞরো মরন  ররন বংশে   োররন এটো হরে থোর । 
২। যসর ন্ডোরী এযোজমোঃ পুরো ন T. B যরোেী বো ফুসফুরস আিোন্ত যরোেীর এযোজমোর  যসর ন্ডোরী এযোজমো বরে। 
৩।  োখডণেো  এযোজমোঃ উচ্চরক্তচোপ এবং হৃেররোে 
েেন সমূহঃ- 
১। খনঃশ্বোস খনর  অসুখবধো হে, েম বন্ধ হরে েোওেোর উপিম হে। 
২। খনঃশ্বোরস আওেোজ হে এবং েূর যথর  যবোঝো েোে। 
৩। বুর  বযথো অনুেব  রর। 
৪। বুর  জমোট বোেঁধো বো বুর  িোণ্ডো েোরে। 
৫। বুর   োন পো রে েেো ও বুর  শোেঁই শোেঁই শব্দ যশোনো েোে। 
৬। মোরঝ মোরঝ জ্বর হে 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। হোেঁপোখন এ খট েীঘণরমেোখে যরোে। ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী সখি  খচখ ত্সো এবং ওষুধ বযবহোররর মোধযরম হোেঁপোখন সমূ্পেণ 
খনেেরে রোখো সম্ভব। 
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২। মোনুখষ  শোখন্তর যচষ্টো  রর  হরব। 
৩। হোেঁপোখন যবশী হরে ধু ুরো পো ো পুখড়রে েন্ধ খনরে উপ োর হে। 
৪।  োখপণন   
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। ঘরর বো োস চেোচরের বযবস্থো থো র  হরব। 
২। িোণ্ডো ও ধুরেোবোখে এখড়রে চের  হরব। 
৩। খনেখম  বযোেোম  রুন। 
৪। অযোের োহে, অযোের োহে েুক্ত পোনীে এবং ধূমপোন বজণন  রর  হরব। 
৫। জ্বর থো রে  রে ও েঘু খোবোর যখর  হরব। জ্বর নো থো রে পুখষ্ট র ও বে োর  ওষুধ যখ  
 

 

 ✩ খনউরমোখনেো খুব পখরখচ  এ টো যরোে। এ  যথর  েুই খেরনর মরধয এই যরোে হরে থোর । সোধোরে  খশশু, বোে  এবং বৃরদ্ধর 
মরধয এই যরোরের েোেুেণোব যবশী। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খনউরমো ক্কোস নোম  এ  ধররনর জীবোেু িোরো এই যরোে হরে থোর । এই জীবোেু মোনবরেরহর ফুসফুস ও  োর বোেুর োরষর 
ে ণগুরেোর  আিমন  ররে খনউরমোখনেো যরোরের সৃখষ্ট হে। এই জীবোেু নরম ফুসফুসর   খিন ও খনররট  রর যেে  োই 
শ্বোসেশ্বোরসর স্বোেোখব  অবস্থোে বযঘো  ঘরট। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। হিোত্  োেঁপুখন খেরে জ্বর আরস, শী শী  েোরে এবং শরীর সং ুখচ  হে। 
২। েবে জ্বর,  োখশ ও বুর  বযথো হে। সপ্তোহখোখন  পর জ্বর যেরড় েোে। 
৩।  ফ বুর  জরম থোর   োই  ফ উির   ষ্ট হে। 
৪। আিোন্ত পোরশ চোপ খেরে শরে থো রে আরোম যবোধ হে। 
৫। যচহোরো নীেোে হে, শ্বো 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োরন অনুেোেী  োেঁর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। পূেণ খবশ্রোম খনর  হরব।  ৩। িোণ্ডো েোেোরনো েোরব নো। 
৪। জ্বর যবশী হরে মোথোে েচুর পোখন ঢোের  হরব বো জেপখি খের  হরব। 
৫। জ্বর থো রে  রে ও  

 

 ✩ এখ উট ব্রঙ্কোইখটজ (Acute Bronchitis) বের  শ্বোসনোেীর খঝিীর  খিন েেোহর  যবোঝোে। যের োরনো ধররনর মোনুষ ই এই 
যরোরে আিোন্ত হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। খনউরমোক্কোে, যরপরটোক্কোে, টযোফোইরেোক্কোে েেৃখ  জীবোেু। 
২। িোণ্ডো েোেো।  ৩। ধুেোবোখে নোর  েরবশ  ররে। 
৪। এেোখজণ জখন  যরোরের  োররন। 
৫। অস্বোস্থয র পখররবশ বো সযোেঁ সযোেঁর  পখররবশ। 
৫। ধূমপোন ও মোে দ্রবয। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। অল্প শুষ্ক  োখশ হে, শ্বোসেশ্বোরস সোমোনয  ষ্ট হে। 
২। সোমোনয সখেণ হে, মোথো বযথো  রর,  রব জ্বর খুব  ম হে। 
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৩।  ফ যবর হওেোর সমে েেো ও বুর  বযথো অনুেূ  হে। খ েুখেন পর  ফ নরম ও েেো েেো খমউ োস খমখশ্র  হে। 
৪। এেোখজণর েরুন এখ উট ব্রঙ্কোইখটরজ হিোত্ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োরন অনুেোেী  োেঁর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। েেো খুস খুস  ররে েরম পোখনর  েবন খমখশরে েড়েড়ো  রর  হরব। 
৩। পূেণ খবশ্রোম খনর  হরব। 
৪। িোণ্ডো েোেোরনো েোরব নো, েেোে মোফেোর বযবহোর  রর  হরব। 

 

 ✩ যিোখন  ব্রঙ্কোইখটজ হে এখ উট ব্রঙ্কোইখটরজর পুরো ন রুপ। সোধোরে  বেস্ক যেো রের মরধয এই যরোে যবশী যেখো েোে। ঋ ু 
পখরব ণরনর সমে এই যরোে যবশী হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 যেরহ ু এই যরোে এখ উট ব্রঙ্কোইখটজ যথর  ধীরর ধীরর হে,  োই এখ উট ব্রঙ্কোইখটরজর  োরন গুরেোই মুে  এই যরোরের  োরন 
খহসোরব খনরচ যেওেো হে। 
১। খনউরমোক্কোে, যরপরটোক্কোে, টযোফোইরেোক্কোে েেৃখ  জীবোেু। 
২। িোণ্ডো েোেো।   ৩। ধুেোবোখে নোর  েরবশ  ররে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১।  োখশ ও  ফ মোেোখ খরক্ত বৃখদ্ধ পোে। অরন  সমে হো  পোরের খেরট বযথো  রর। 
২। যটরথোরস্কোরপর সোহোরেয পরীেো  ররে বুর  শব্দ অনুেূ  হে। বোইরর যথর  যেখরে ব্রঙ্কোইখটজ মরন হে। 
৩। যবখশর েোে যেরে  ফ অল্প যবর হে। েেোর খন টব ণী খশরো খেরড় যেরে  রফর সোরথ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োরন অনুেোেী  োেঁর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। েেো খুস খুস  ররে েরম পোখনর  েবন খমখশরে েড়েড়ো  রর  হরব। 
৩। পূেণ খবশ্রোম খনর  হরব। 
৪। িোণ্ডো েোেোরনো েোরব নো, েেোে মোফেোর বযবহোর  রর  হরব। 

 

 ✩ Abscess শরব্দর অথণ হে যফোড়ো বো খবরফোট । েযোং এযোবরসস (Lung Abscess) বের  ফুসফুরস যফোড়ো যবোঝোে। শরীররর 
অনযোনয জোেেোর নযোে ফুসফুরস যফোড়ো হরে থোর । এটো যে য োন বেরসর মোনুরষর ই হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খমখশ্র  খনউরমোক্কোে, যরপরটোক্কোে, টযোফোইরেোক্কোে েেৃখ  জীবোেু িোরো এই যরোে হরে থোর । টনখসে অপোররশরনর পর বো েোেঁ  
উিোরনোর পর এই যরোে জীবোেু মোনবরেরহর ফুসফুরস এযোবরসস বো যফোড়োর সৃখষ্ট  রর  পোরর, খ ংবো ররক্তর মোধযরম ফুসফুস 
আক্রমন  রর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। জ্বর হে।  ২।  োখশ হে এবং বুর  বযথো হে। 
৩।  োখশর   ীব্র েুেন্ধ হে। 
৪। যশ্ব  রক্ত  খে ো বৃখদ্ধ পোে। ইহোর সংখযো ১৫ যথর  ৩০ হোজোর হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব। 
২। এটো খসখরেোস যরোে, X-ray  ররে খনখি  হওেো েোে েযোং এযোবরসস আরে খ নো। েখে থোর   োহরে যেখর নো  রর যরখজটোডণ 
অখেজ্ঞ সোজণরনর (D. T. C. D)  েোবধোরন হোসপো োরে খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
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 ✩ খবখবধ যরোরের ম  মোনখস  যরোেও যের োরনো বেরসর মোনুরষর হর  পোরর। সব যশ্রনীর মোনুষ এ যরোরে আিোন্ত হওেো 
অস্বোেোখব  নো। অরন  যরোরের ম  মোনখস  যরোরেরও খচখ ত্সো আরে। সমেম  সখি  খচখ ত্সো ও পরোমশণ খনরে এ যরোে খনরোমে 
হে এবং পখরবোর, আত্মীে স্বজন, পোড়ো েখ রবশীর  ষ্ট েূর 
যরোরের  োরনঃ-  
১। িিবহুে  েহমে পোখরবোখর  অশোখন্ত, সোমোখজ  খনরোপত্তোখহন ো েেৃখ   োররন মোনখস  যরোে হর  পোরর। 
২। বযখক্তে  মোনখস  সমসযোর খবখেন্ন ধররনর েুখিন্তো এবং খিধো িি যথর  মোনখস  যরোরের উত্পখত্ত হর  পোরর। 
৩। বংশে   োররনও এই যরোে হর  পোরর। 
৪। শোরীখর  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। চঞ্চে ো, েেোপ ব ো ও আিমোনোত্ত  আচরে েেৃখ  উপসেণসহ খজখনসপরের েখ সোধন বো েোঙচুর  রো। 
২। চুপ হরে েোে, খি ম  খোওেো েোওেো  রর নো, এ ো এ ো খবর খবর  রর  থো বরে খ ংবো অ োররন খনরজ খনরজ হোরস। 
৩। খবষণ্ণ েোব, খ েু েোে নো েোেো, অখস্থর ো, অখনদ্রো, আ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ জন মোনখস  যরোরের অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব এবং েরেোজরন মোনুখষ  হোসপো োরে 
খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। এ জন মোনখস  যরোেীর েোে হর  হরে অবশযই পোখরবোররর সহরেোখে োর েরেোজন। 
৩। স্বোমী-স্ত্রী েুজরনর ই উখচত্ ঝেড়ো খববোধ বো মরনোমোখেনয নো 

 

 ✩ এই অবস্থোে যরোেীর শরীর ও মন যমোরটই সুস্থ থোর  নো। যেখো পড়ো  োজ  মণ য োন খ েুর ই মন বরস নো। যরোেী অনযমনস্ক 
হরে েোে,  োররন অ োররন হোরস বো  োেঁরে। খনরজর  সবণেো বড় মরন  রর। এই অবস্থোে যরোেীর চরম পোেেোমীর ে োশ ঘরট। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। িিবহুে  েহমে পোখরবোখর  অশোখন্ত, সোমোখজ  খনরোপত্তোখহন ো েেৃখ   োররন এই যরোে হর  পোরর। 
২। বযখক্তে  মোনখস  সমসযোর খবখেন্ন ধররনর েুখিন্তো এবং খিধো িি যথর  এই যরোরের উত্পখত্ত হর  পোরর। 
৩। বংশে   োররনও এই যরোে হর  পোরর। 
৪। শোরীখর  অসুস্থ  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যরোেী  খনও হোরস আবোর  খনও  োেঁরে। 
২। খচন্তো ধোরো খুব  োড়ো োখড় চরে। এ  খবষে যথর  অনয খবষরে হিোত্ চরে েোে। 
৩। আত্মহ যোর েবে ো থোর  নো। 
৪। ঘুম হে  রব েেস্থোেী।  ৫। অখস্থর ো যবরড় েোে। 
৬। যেৌন ইেো থোর  নো, খ ন্তু শখক্ত  ম হে।  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ জন মোনখস  যরোরের অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব এবং েরেোজরন মোনখস  হোসপো োরে 
খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
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২। এ জন মোনখস  যরোেীর েোে হর  হরে অবশযই পোখরবোররর সহরেোখে োর েরেোজন। 
৩। স্বোমী-স্ত্রী েুজরনর ই উখচত্ ঝেড়ো খববোধ বো মরনোমোখেনয নো 

 

 ✩ এখট এ খট মোনখস  যরোে। নোনো মোনখস  আঘোর র পর বো অরন  সমে আপনো আপখন এই যরোে হরে থোর । এই যরোেটো 
খুব খসখরেোস এ টো যরোে েো মোনুষর  ধীরর ধীরর যশষ  রর খের  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। সোধোরে  অরন  পখরশ্ররমর পর সফে নো হরে মোনুখষ  অবসোে বো খডরেশন যেখো খের  পোরর। 
২। য োন মোনখস  আঘোর র ফরে এই যরোে হর  পোরর। 
৩। যেরম বযোথণ হরে এই যরোে হর  পোরর। 
৪। অখ খরক্ত আরবেেবন মোনুষ সোমোনয  ষ্ট যপরেও এই সমসযো হর  পোরর। 
৫। িিবহুে   
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। সুস্থয খচন্তো  রর  পোরর নো, সব  োরজই খনরজর  যেোষী মরন  রর। 
২। সবসমে মন মরো েোব থোর । 
৩। মোনুরষর মরধয নো যথর  এ ো থো র  েোেবোরস। 
৪। সোমোনয  োরের  বড়  রর যেরখ, অল্পর ই হ োশ হরে পরড়। 
৫।  থো বো ণো  ম বরে,  ম  থো বরে। 
৬। আত্মহ যোর েবে বোসন 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এই যরোরের খচখ ত্সো  রো খুব জরুরী  োই এ জন মোনখস  যরোরের অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। বযোথণ োর সমে পখরবোর বো  োরের মোনুষর  পোরশ েোড়োর  হরব এবং সোন্তনো খের  হরব। 
৩। সবধররনর খোবোর খনেখম  যখর  খের  হরব। 
৪। যরোেীর সোরথ খোরোপ  

 

 ✩ মোনুরষর সুস্থ োর জনয ঘুমো এ খট অপখরহোেণ উপোেোন। পখরখম  ঘুম নো হওেোর  অখনদ্রো বো খনদ্রোহীন ো বরে। এই সমসযো 
যের োরনো বেরসর যেোর রই হর  পোরর। নোনোখবধ  োররন এই সমসযো হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। অখ খরক্ত খচন্তো বো উন্মোেনো ও উরত্তজনো। 
২। মোনুখষ  যরোে। 
৩। খডরেশন বো মোনখস  অবসোে। 
৪। যেরহর য োন যরোরের  োররনও (বযথো, জ্বর, শ্বোস ষ্ট ই যোখে) খনদ্রোহীন ো হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। অরন  রো  পেণন্ত যজরে থো র  হে ঘুম আরসনো। ঘুমোরনোর যচষ্টো  ররেও ঘুম আরসনো। 
২। স্বোস্থয নষ্ট হরে েোে। 
৩। যমজোজ খখটখখরট হে। 
৪। খোবোররর েখ  রুখচ থোর  নো। 
৫। সবণেো শোরীখর  েুবণে ো অনুেু  হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ জন মোনখস  যরোরের অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
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২। অযোের োহে, ধূমপোন ও মোে  যসবন পখরহোর  রর  হরব। 
৩। চো বো  খফ খোওেো েোরব নো। 
৪। উরত্তজনো বো উরিরের  োজ যথর  খবর  থো র  হরব। 
৫। ঘুম আরসনো য ন এ খনরে অখ খরক্ত চ 

 

 ✩ হিোত্ অজ্ঞোন হরে েোওেো,  োর সোরথ হো , পো ও সোরো শরীররর মোংসরপশী সরজোরর সংর োখচ   রোর নোম এখপরেপখস বো 
মৃেীররোে। এই যরোে অল্প বেরস শুরু হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 এই যরোরের ে ৃ  য োন  োরন খুেঁরজ পোওেো েোেখন। এখট এ খট েীঘণ োরের স্থোেী বযোখধ। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যরোরের আিমে  োরে য উ য উ খচত্ োর  রর আবোর য উ য উ নো  রর মোখটর  পরড় অজ্ঞোন হরে েোে। 
২। সমস্ত শরীর খখরচ এবং পরর শক্ত হরে েোে। 
৩। পো সটোন হরে পরড়, ঘোড় এ খের   ো  হরে েোে। 
৪। যেহ সটোন হরে পরড়, এই অবস্থোে ২০/৩০ খমখনট থো োর পর জ্ঞোন হোরোে। েখ বোরর 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ জন অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। সবধররনর স্বোেোখব  খোবোর খনেখম  যখর  খের  হরব। 
৩। খনেখম  ওষুধ যখরে খনেেরে রোখর  হরব। 
৪। যরোেীর  আগুন, পোখন ও চেোচরে সোবধোন থো র  হরব। 
৫। যরোেীর সোরথ খোরোপ বযবহোর  রো উখচত্ নো। 

 

 ✩ সোধোরে  স্নোেুমন্ডরের খিেো খব োররর ফরে এই যরোে হে। এখট এ খট মোনখস  বযোখধ। এই যরোে ১৫ যথর  ২০ বেররর 
মরধয যবশী হর  যেখো েোে। পুরুষরের অল্প এবং যমরেরের যেৌবরন অখধ  হর  যেখো েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 এই যরোরের সুস্পষ্ট য োন  োরন জোনো েোে নো।  রব ধোরনো  রো হে যশো  সন্তোপ খনররব সহয  রো, েেরে হ োশো, অখ খরক্ত 
যিোধ, মোনখস  আঘো , স্বোমীস্ত্রীর মরধয ঝেড়ো খববোধ, স্বোমীর অ যোচোর খনররব সহয  রো, শশুর শোশুখড়র মোনখস  আঘো , েুঃসংবোে, 
মোখসর র সমসযো েেৃখ    
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। বু  ধড় ফড়  রর ও  ষ্ট অনুেব  রর। 
২। হিোত্ পরড় যেরেও যরোেী যখেোে  রর যেন য োন খ েুর আঘো   োর শরীরর নো েোরে। 
৩। যচোখ উল্টোে, হো  পোরে খখেঁচুখন থোর , যপট ফোেঁপো থোর । 
৪। মৃেী যরোেীর ম  সমু্পনণ হুশ হোখররে যফরে নো। 
৫। হো  পো নোড়ো চোড়ো  রর  পোরর নো। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ জন অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। যরোেীর  যবোঝোর  হরব যে  োর য োন অসুখ নোই, খচন্তো যথর  এমনখট হরেরে, সব খি  হরে েোরব। 
৩। য োমররর  োপড় ও শরীররর  োপড় খঢেো  রর খের  হরব। 
৪। েোেঁ  েোেরে েোেঁ  যেোড়োরনোর যচষ্টো  রর  হরব। 
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 ✩ আঘো , খবষোক্  খোেয খোওেো বো যরোে বশ  শরীররর য োন অংরশ স্নোেুর চোেনো শখক্ত আংখশ েোরব বো সমু্পনণ েোরব যেোপ 
যপরে, ঐ অবস্থোর  পযোরোেোইখসস বো পেোঘো  বরে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 অরন   োররন এই যরোে হর  পোরর।  োর মরধয উচ্চরক্তচোপ অখধ  উরিখরেোেয। ররক্তর উচ্চচোপ জখন   োররন মেরজ রক্তপো  
হে খ ংবো ধমনী যফরট েোে এবং যরোেী অজ্ঞোন হে।  োরপর পযোরোেোইজড হে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। রক্তচোরপর  োররন মোথো ধরর এবং পরড় েোওেোর েোব  রর। 
২। েোেই মোথো বযথো হে। 
৩। যে য োন সমে জ্ঞোন হোরোর  পোরর। 
৪। ঘড় ঘড় শব্দ  রর খনঃশ্বোস যনে। 
৫। হো  পো অবশ হরে েোে। 
৬। যরোেী অসোরড় েেোব  রর  পোরর। 
৭। েুই পো অবশ হর  পোরর। 
৮। েেোব পোেখ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ জন অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। উরত্তজনো বো উরিরের  োজ যথর  খবর  থো র  হরব। 
৩।  যোখথটোর খেরে েেোব ও ডুশ খেরে পোেখোনো  রোর  হরব। 
৪। নরম খবেোনোে যশোেোর  হরব। 
৫। রক্তচোপ খনেেরে রোখর  হরব। 
৬। ফে  

 

 ✩ এ  বো এ োখধ  অখস্থসখন্ধর বযথো, ফীখ  বো সঞ্চোেরন অেম ো খনরে আ খি রুরপ এই বো  জ্বররর সুচনো হে। যের োরনো 
বেরসর যেো  খরউরমখট  খফেোরর আিোন্ত হর  পোরর।  রব ৫ যথর  ১৫ বেররর যেরেরমরেরের এই যরোে যবশী হর  যেখো েোে। 
বষণো ও শী   োরে এই যরোরের েোেুেণোব যবশী 
যরোরের  োরনঃ-  
 অরনর র মর  ‘যটপরটো ক্কোস যহরমোেোইখট োস’ নোম  জীবোেু িোরো এই যরোে সংিোখম  হরে থোর । সযো  সযোর  আবহোওেো 
খ ংবো েোে খোরেযর অেোরব এই যরোরে আিোন্ত হে। সোধোরে  জ্বর অবস্থোে এই যরোরে আিোন্ত হর  যেখো েোে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। হিোত্ জ্বর হে, নোড়ীর স্পিন যবশী হে, েেোে েেোহ হে ও শরীররর যের োরনো স্থোরনর যজোড়োে বযথো হে। 
২। জ্বর উিো নোমো  রর সমু্পনণ েোরড় নো, জ্বর ১০৪ খডখগ্র পেণন্ত হর  পোরর। 
৩। হোেঁটুর যজোড়ো, পোরের যেোড়োখে, নরখর যজোড়ো, হোর র  খি,  নই েেৃখ  স্থোরন আিোন্ত 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যরোেীর অবস্থো আশঙ্কো জন  হরে অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব এবং েরেোজরন খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। েুধ, বোখেণ, গু্লর োজ-খড ই যোখে সহজ খোবোর খোরব। 
৩। যরোেীর  পুনণ খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
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 ✩ মোথোবযথো মোরনই যে মোইরগ্রন  ো খ ন্তু নো। মোইরগ্রন যরোরের খ েু খেন্ন েেে আরে েো সোধোরে মোথোবযোথো যথর  আেোেো। এ 
যরোরের উত্স ও উপসেণও আেোেো। অরনর রই হে  হিোত্ হিোত্ মোথো বযোথো উরি। এই মোথোবযোথো খনরে মোথো নো ঘোমোরেও চেরব! 
এই ধররের মোথোবযোথো  ীব্র নো এবং 
যরোরের  োরনঃ-  
১। বংশে  বো যজরনখট ।  ২। েুখিন্তো এবং অখস্থর ো। 
৩। শব্দ েূষে, পখররবশ েুষে, বোেু েুষে ই যোখে। 
৪। ঘুম  ম হওেো অথবো অখ খরক্ত সমে ধরর খবেোনোে শুরে থো ো। 
৫। যমরেরের যেরে খপখরওরডর সমে োে এবং জন্মখনেেে বখড়ও মোইরগ্ররনর  োরে হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মোথোর এ পোশ বো উেে পোরশ  ীব্রেোরব বযথো হে। 
২। য োন বযোথো খ ন চোর ঘটো স্থোেী হে এবং এই সমরের মরধযই ঝড়  ুরে যশষ হরে েোে। 
৩। আবোর য োন য োন বযোথো সপ্তোহ ধরর থোর । 
৪। বখমবখমেোব বো বযোথো যবখশ  ীব্র হরে বখম পোরর। 
৫। েৃখষ্ট শখক্তর যেোেরেোে হর  পোর 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ জন অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। যে স্থোরন বযথো যবখশ অনুেূ  হরে, যসখোরন বরফ বো িোণ্ডো যস  খেন। 
৩। মোথোর খনরচ ও  োেঁরধ বোখেশ যররখ যহেোন খেরে থো ুন। 
৪। যেখোরন বযোথো খুব  ীব্র যসখোরনও বোখেশ খেরে যজোরর চোপ খেরে থো র  প 

 

 ✩ ের য  মোনুরষরই  ম যবশী মোথো বযোথো হে। খ ন্তু মোরঝ মোরঝই মোথো এ টোই অসহনীে পেণোরে যপৌঁরে েোে যে, যসটো সহয 
 রোর েম ো মোনুষ হোখররে যফরে।মোথো বযোথো  মোর  অরনর ই পযোরোখসটোমে যখরে থোর । খ ন্তু সবসমে অখ খরক্ত পযোরোখসটোমে 
গ্রহন মোনুরষর যেরহর জনয ে 
যরোরের  োরনঃ-  
 অপেণোপ্ত ঘুম, যটনশন, অখ খরক্ত  োরজর চোপ, যেশোর  রম েোওেো, শরীরর পুখষ্টর অেোব, যরোে ই যোখে  োররন মোনুরষর মোথো বযোথো 
হর  পোরর। এেোড়ো যটনশন, পরীেো বো চো খরর অ যন্ত চোপ, মোনখস  অশোখন্ত, বোস বো েোখড়র  অরন েে েোেো  রো, মখহেোরের 
যবখশেে েররম রো 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। হিোত্ েচণ্ড মোথো বযথো হর  পোরর। 
২। মোথোর মরধয েপ েপ  রর। 
৩।  খনও বখম হর  পোরর। 
৪। েুবণে ো, খনম্নরক্তচোপ, ঘুম নো হওেো, অ যোখধ  েররমর চোরপও মোথো ধরর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েখ খেন ৭-৮ ঘটো ঘুমোবোর অেযোস থো র  হরব। অপেণোপ্ত ঘুম মোথো বযোথো  োরন হরে েোেঁড়োর  পোরর।  োরজর চোপ খুব যবশী 
হরে, েখ খেন স োরে হোে ো বযোেোম  রুন। এর   রর মন সবসমে েফুি থো রব। ঘুমোবোর আরে  মপরে ৩ গ্লোস পোখন পোন 
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 রর ঘুমোর  হরব। 
 

 

 ✩ এখট স্নোেুর এ খট জখটে যরোে। যব্ররনর আংখশ  েুবণে ো এই যরোরের  োরন। পোরখ নসখনজমর  যরোে নো বরে সহেেন 
সমখষ্ট বেো যের  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 মখস্তরষ্কর সোেো অংরশর মরধয অবখস্থ  যেৌখম  গ্রখির আখে  েেেখ  এই যরোরের েধোন  োরন।  োেোড়ো গুরু মখস্তরষ্কর খটউমোর, 
মখস্তস্কোবরনীর রক্তনোেীর খসখফখেজ, মযোেোখনজ বো  পোর খবষ েেৃখ   োররনও এই যরোে হরে থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। হো  পো শরীরর  োেঁপুখন যেখো েোে, অরন  সমে মোথো  োেঁরপ। 
২। মোংশরপশী শক্ত হরে েোে এবং যরোেী ধীরর ধীরর হোরট,  খনও বো থোরম। 
৩। চেোর সমে হো  শরীররর সোরথ থোর , নরড় নো। 
৪। হোটু েোজ  রর বসর  পোরর নো। পোরের যেোড়োখে মোখট পেণন্ত যপৌেোে নো। 
৫। ঘুম স্বোেোখব  হ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। উপররর েেন গুরেো য োন মোনুরষর থো রে  োড়ো োখড় মোনখস  যরোে খবরশশরজ্ঞর  ত্বোবধোরন খচখ ত্সো  রোর  হরব। েোথখম  
অবস্থোে খচখ ত্সো নো  রোরে পরর এই যরোে সোরোরনো  খিন হরে পরড়। 
২। আিোন্ত স্থোরন েখ খেন সখরষোর য ে মোখেশ  ররে উপ োর হে। 
৩। আিোন্ত স্থোরন Hotwa 

 

 ✩ বো  খুব পখরখচ  এ খট যরোে। এই যরোরে যেরহর যেোট যেোট যজোড়ো, আেুে, পোরের বুরড়ো আেুরের খেড়ো বো যেোড়োখে আিোন্ত 
হে। যের োরনো বেরসর যেো  এই যরোরে আিোন্ত হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। খবরশষ খবরশষ খোবোর যথর  শরীরর ররক্তর মরধয ইউখর  এযোখসড বৃখদ্ধ যপরে খটসুযর মরধয জমো হরে যজোড়োে বযথোসহ ফুরে উরি। 
ব েোক্ত মোে, মোরের খডম, মোংরসর যঝোে,  খেজো েেৃখ  খোবোরর খপউখরন যবশী থোর । যসখোন যথর  ইউখর  এখসড ব খর হে। 
২। অখ খরক্ত মেযপোন ও মোংস খ 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। হিোত্  রর পোরের বৃদ্ধো আেুরে বো পোরের খেরোর যজোড়ো আিোন্ত হে এবং অ যোখধ  বযথো হে। 
২। অল্প অল্প জ্বর এই যরোরের েধোন েেন। 
৩। বযথো  রম েোওেোর পর আিোন্ত স্থোন ফুরে েোে। 
৪। হোেঁটুর যজোড়ো, পোরের যেোড়োখে, নরখর যজোড়ো, হোর র  খি,  নই েেৃখ  স্থ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ অরথণোরপখড  ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব এবং েরেোজরন খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। যরোেীর  পুনণ খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
৩। যবশী পখরশ্ররমর  োজ  মোর  হরব। 
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৪। আিোন্ত স্থোরন েখ খেন সখরষোর য ে বো েরম পুরো ন খঘ মোখেশ  ররে উপ োর হে। 
৫। আিোন্ত স্থোরন  

 

 ✩ য োমররর যপেরন রোরনর বযোথো হরে  োর  েুমবোরেো বো  খটবো  বরে। এখট এ  ে োর বো । আবোর য োমররর খনরচ 
সোেোখট ো নোরেণ েেোহ হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১।  খটরেরশ সরজোরর আঘো  েোেো। 
২। েোখর যবোঝো উিোরে বো বহন  ররে। 
৩। উেঁচু স্থোন যথর  পরড় নোরেণর উপর চোপ পড়রে। 
৪। খেটোখমন খব এর অেোরব সোেোখট ো নোরেণ েেোহ হে। 
৫।  োেোড়ো পুখষ্ট র খোবোররর অেোব, শরীরর িোণ্ডো েোেো েেৃখ   োররন এই যরোে হরে থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। য োমর খটপরে বো চোপ খেরে বযথো পোওেো েোে নো খ ন্তু হোটরে বো নড়োচড়ো  ররে বযথো অনুেব হে। 
২। য োমর নোড়োরনো েোেনো, বরস যথর  উির  যেরে বযথো েোরে। 
৩। যেোররবেো বো বষণো  োরে সযো  সযোর  ঘরর থো রে এই বযথো বোরড়। 
৪। ইরে খট্র  শর র ম  বযথো ও  ীক্ষ্ণ েন্ত্ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যরোেীর অবস্থো আশঙ্কো জন  হরে অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব এবং েরেোজরন খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। েরেোজরন শরীরর সোররে য োররসট যবল্ট বযবহোর  রর  হরব। 
৩। যরোেীর  পুনণ খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
৪। এ টোনো েোেঁখড়রে থো ো বো বোেঁ ো হরে থো ো েোরব নো এবং িোণ্ডো 

 

 ✩ শরীররর যের োরনো স্থোরন যপশীর বো  যরোে হর  পোরর। শরীররর যসই অংরশ রক্ত চেোচে  ম-রবশী হরে এমন অবস্থোর সৃখষ্ট 
হে। সুখচখ ত্সো হরে এই যরোে েোে হরে েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 য মন যবশী য োন  োররন এই যরোে হে নো । এই সোধোরে  খেটোখমন খব- মরপ্ল্ে ( Vitamin B-Complex) এর অেোরব হরে 
থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। হিোত্ ঘুম যথর  উিোর পর যরোেী মোংসরপশীর বযথো অনুেব  রর। 
২। মোংসরপশী মরন হে খখখচেো ধরর। 
৩। আিোন্ত স্থোরন হো  খেরে মোংসরপশীর খখচুন যবোঝো েোে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমর্শ খনর  হরব এবং েরেোজরন খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। আিোন্ত স্থোরন য োন ওষুধ মোখেশ  রো েোরব নো। 
৩। আিোন্ত স্থোরন Hot Water Bag. বো েরম যসেঁ  খেরে উপ োর হে। 
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 ✩ অরন  সমে আমোরের যচোরখ যখোেঁচো বো আঘো  েোরে খ ংবো েখ  র খ েু পড়র  পোরর।  োই সোরথ সোরথ খচখ ত্সোর বযবস্থো 
 রর  হরব। আবোর অরন সমে হিোত্  রর যচোরখ চুন, েরম য ে বো এখসড পড়র  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 আমরো হোটোচেো  রোর সমে যখেোধুেো বো বোই  চোেোরনোর সমে খ ংবো অবরচ ন মরন বো অস  ণ োর  োররন খবখেন্ন বস্তু আমোরের 
যচোরখ এরস পরড়। মূে  ধুরেো নো,  ীট প ে, যেোট ইট পোথর বো  োরির টু রো যথর  শুরু  রর সুই, বোশ, যেোরটো যখেোর বে, 
েখ  র নোনো খ েু আরে এই  োখে োে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যচোখ চুে োে, যচোখ খেরে পোখন পড়র  পোরর। 
২। মোরঝ মোরঝ জ্বোেো  রর  পোরর। 
৩। যচোরখ ঝোপসো যেখর  পোরর। 
৪। যচোরখ ডেো খেরে আরোম েোরে। 
৫। যচোখ েোে হরে যের  পোরর। 
৬।  খনও  খনও রক্তপো  হরব পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যচোরখ পোখনর ঝোপটো যেেো অথবো ১ গ্লোস পখরস্কোর পোখনর  যচোখ ডুখবরে খপট খপট  রর  থো ো, েোর  যচোখ হর  ধুরেোবোখে বো 
অনয খ েু থো রে যবর হরে েোে। 
 ২। যচোরখর উপররর পো োে খ েু আট োরে ঐ পো োর যেোরমর খের  এ টু যটরন ধরর  ো খনরচর খের  পো োর উপর খেরে আের ো 
েোরব  রে বোর 

 

 ✩ সোধোরে  যচোরখর মরধয  খনণেোর ঘো হরে ঐ স্থোন সোেো যেখো েোে এবং  খন  োর  যচোরখ ফুে পড়ো বেো হরে থোর । ঘো েুক্ত 
এবং ঘো খবহীন েুই ধররনর  খনণেোর েেোহ হর  যেখো েোে। সোধোরে  বেস্ক যেো রের এই যরোরে আিোন্ত হর  যেখো েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। যটফোইরেো ক্কোস, খনউরমো ক্কোস েেৃখ  জীবোেু িোরো আিোন্ত হরে এই যরোে হে। 
২। যচোরখ ধুেোবোখে পড়রে  ো সমেম  পখরষ্কোর নো  রর জীবোেু িোরো আিোন্ত হর  পোরর। 
৩। সখেণ, ইনেুরেঞ্জো, যচোখ উিো েেৃখ  যরোরের  োররনও এই যরোে হর  পোরর। 
৪। খেটোখমন এ এর অেো 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। য োন খ েুর খের   ো োরনো েোে নো। যচোখ খুরে চেোরফরো  রো  খিন এবং  ষ্ট র। 
২। যচোরখ  ীব্র বযথো হে এবং যচোখ খচ খচ  রর। 
৩। যচোখ হর  পোখন পরড়। 
৪। যচোরখর আইখরশ এর সমু্মরখ পুেঁজ হর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব এবং েরেোজরন খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। েরম পোখন খেরে যচোখ পখরষ্কোর  রর  হে। 
৩। েরেোজরন ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী অপোররশন  রর  হে। 
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 ✩ চেু  োর োর চোখরখের  বনণখবখশষ্ট মন্ডের   োরোমন্ডে বো Iritis বরে। বহুখবধ  োররন এই  োরোমন্ডরে েেোহ হর  পোরর। 
যের োরনো যেোর রই এই যরোে হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। জীবোেু বো েোইরোরসর আিমরন এই যরোে হর  পোরর। 
২। আঘো  েোেো। 
৩। বো  বো েেোহ। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েৃখষ্ট শখক্ত  রম েোে। 
২। সুেণখ রন, েেীরপর আরেো যচোরখ অস্বখস্থ র েোরে। 
৩। যচোখ বুঝরে খুব েেেো অনুেব হে। 
৪। সুইখট ররে সুচ খবধোর ম   ষ্ট হে। 
৫। যচোখ চুে োে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ চেু খবরশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। যচোরখ যেোেোপ জে খেরে যচোরখর উপরর আরেোর চোপ  ম পরড়। খেরন ৩/৪ বোর খেরে েোে ফে পোওেো েোে। 
৩। সোনগ্লোস বযবহোর  রুন। 
৪। যচোখ চুে োরনো েোরব নো। 
৫। হোে ো পুখষ্ট র খোবোর যখর  হরব। ট  খো 

 

 ✩ অঞ্জেী খুব পখরখচ  সমসযো। যে  োরও এই যরোে হর  পোরর। খচখ ত্সো নো  ররেও এই যরোে এমখনর ই েোে হরে েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 যটফোইরেো ক্কোস নোম  জীবোেু িোরো যচোরখর পো োর যেোরমর যেোড়োে েেোহ হরে এই যরোে হরে থোর । ধীরর ধীরর  ো যেোট 
যফোড়োে পখরন  হে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যচোরখর পো োর উপর যেোট যেোটোর ম  হে। 
২। আিোন্ত স্থোরন বযথো হে। 
৩। যচোরখর পো ো ফুরে েোে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। চেু খবরশশরজ্ঞর পরোমশণ অনুেোেী যচোরখর ড্রপ খেরে এই যরোে েোে হরে েোে। 
২। েরম পোখনর   োপড় বো  ুেো খেখজরে যচোরখ যসেঁ  যেওেো েোে। 
৩। য োন খচখ ত্সো নো  ররেও  রে খেন পর সোধোরন  আপনো আপখন েোে হরে েোে। 
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 ✩ সোধোরে  স্বোস্থযব ী ও খনররোে থো রে ১৩/১৪ বেররর যমরেরের ঋ ু েোব আরম্ভ হে।  োরও  োরও রজঃেোব এ খবেম্ব হর  
পোরর।  রব খচন্তো নো  রর খবরশষজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  পোররন। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। স্ত্রীজো ীে হররমোরনর অেোব। 
২। জরোেু বো খডম্বোশরের জন্মে  অপখরেখ  বো খি  ম  বখধণ  নো হওেো। 
৩। নোরী যেরহ পুখষ্টর অেোব এবং  ো খি  ম  েখি  নো হওেো। 
৪। রক্তশূনয োর জনয েথো সমরে ঋ ু শুরু হে নো। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। নোরীর শরীর েোে হে  ৃষ োে ও  োরের স্ত্রীজখন  েিন হে নো। বে খি ম  উন্ন  হে নো ও যেরহর যপেব অংশগুরেোর  
খি ম  যমে জরম নো। 
২। অরন  সমে যেরহ অখধ  রক্তশূনয ো যেখো যেে। 
৩। মোথো বযথো, মোথো েোড়, বু  ধড়ফড়  রো, যেরহ নোনো েুবণে ো জখন   ষ্ট হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েোে য োন স্ত্রীররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনন। 
২। যেোটরবেো যথর ই আপনোর খশশুর শোরীখর  েিন ও পুখষ্টর খবষরে সরচ ন হন। 
৩। খনেখম  স্বোস্থয র স্থোরন বোস ও েোে স্বোস্থয পোেরনর জনয বযবস্থো  রর  হরব। 
৪। ে যহ েরম েুধ পোন  রো েোে। 

 

 ✩ অরন  সমে খবখেন্ন  োররন নোরীর রজঃেোব বন্ধ হর  পোরর। সোধোরন  সখ রেে পেণো নো থো রে, সোখেণে য রট যফেরে, 
সোখেণরে নোেী নো থো রে এখট হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। েেণসঞ্চোর েথম এবং েধোন  োরে।  ো হরে আর মোখস  হরব নো। 
২। সন্তোনর  বুর র েুধ খোওেোন অবস্থোে। আরর খট  োরে হে রক্তহীন ো ও অপুখষ্ট। 
৩। ৪৫-৫০ বেররর পর। 
৪। বেস ১২ বেররর পূরবণ।  ৫। খডম্বোশরের খট খব হরে। 
৬। জরোেুর মরধয েেো যরোরে আিোন্ত হরে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যরোেী েুবণে ও লোন্ত হে।  োর পুখষ্ট স্বোেোখব  যেখো েোে নো। 
২। যচহোরোে রক্তশূনয ো ও ফযো োরশ েোব যেখো েোে। 
৩।  েরপরট বযথো, মোথো ধরো, মোথো যঘোরো েেৃখ  েেে যেখো খের  পোরর। 
৪। শ্বোস েশ্বোরস  ষ্ট হর  পোরর। 
৫। এ ই সরে য োষ্ট োখিনয, যপরট  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অস্বোেোখব  েোরব মোখস  বন্ধ হরে যেরে অবশযই  োড়ো োখড় স্ত্রীররোে খবরশষজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
২। খনেখম  স্বোস্থয র স্থোরন বোস ও েোে স্বোস্থয পোেরনর জনয বযবস্থো  রর  হরব। 
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৩। ে যহ েরম েুধ পোন  রো েোে। 
৪। যেোখটন জো ীে খোেয-েোনো, খডম-ম 

 

 ✩ ১৩/ ১৪ বের বেস যথর  শুরু  রর যে য োন বেরস এখট হর  পোরর। অরনর রই অখনেখম  মোখস  বো খমন্স হর  যেখো 
েোে। খবখেন্ন  োররন এটো হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। রক্তশুনয ো এ খট অনয ম  োরে। 
২। খডম্বর োষ যথর  খডম্ব খনঃসরে খি ম  হে নো। 
৩। হররমোরনর অেোব এ খট েধোন  োরে। 
৪। জরোেু বো খডম্বর োরষর যরোে যথর  এখট হর  পোরর। 
৫। যেরহর স্বোেোখব  েম ো, পুখষ্ট ও যেরহর পূেণ েিরনর অেোরব এখট হর  পোরর। 
৬। েরেোখরেো, স 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। রক্তেোব হিো  বন্ধ হরে েোে। ৫০/৬০ খেন হের ো হে নো।  খরনো ২৫/৩০ খেন হে নো। 
২। ঋ ু শুরু হরে  ো ১৫/১৬ খেন ধরর চরে, খি  সমে ম  বন্ধ হে নো। 
৩।  খরনো ১৫/২০ খেন বন্ধ যথর  যফোটো যফোটো ঋ ু হর  পোরর। 
৪। মোখসর র পূরবণ বো পরর সোেোর ম  আিোরেো েোব যবর হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যরোে জখটে হবোর পূরবণ খচখ  সর র পরোমশণ ম  খচখ ত্সো  রো েোে। 
২। খনেখম  স্বোস্থয র স্থোরন বোস ও েোে স্বোস্থয পোেরনর জনয বযবস্থো  রর  হরব। 
৩। ে যহ েরম েুধ পোন  রো েোে। 
৪। যেোখটন জো ীে খোেয-েোনো, খডম-মোে বো য োন এ খট ে যহ যখর  হরব। 
 

 

 ✩ রক্তেোরবর খবখেন্ন যেোেমোে, খডম্বোশরের খবখেন্ন যরোে, জরোেু যরোে েেৃখ   োররে এ যরোে যেখো েোে। েখন মোখস  হে  খন 
 েরপট ও য োমরর খুব বযথো হরে থোর । 
যরোরের  োরনঃ-  
১। খি ম  ঋ ু পখরষ্কোর নো হরে এরুপ হরে থোর । 
২। জরোেু যপশীর অস্বোেোখব  ও েবে সরঙ্কোচরনর জনয এরুপ হর  পোরর। খি ীে  োরেখটর জনয বোধ  যবেনো যবশীরেোে যেরে 
হর  যেখো েোে। 
৩। খডম্বোশরের যরোে, জরোেুর বযখধ বো জন্মে  অপখরেখ র জনয ও অরন  সমে এ জো ীে বো 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মোখস  খুব  ম পখরমোরে হে। অল্প ঋ ু ও  োর সরে জরোইেু বো  েরপরট বযথো হে। 
২। মোথো যঘোরো বো বযথো থোর । 
৩। েুবণে ো থোর । অরন  সমে জ্বর ও যবশী েুবণে হর  যেখো েোে। 
৪। আেসয, অখিমিো, বেহজম েেৃখ  নোনো েেে যেখো েোে। 
৫। বখম বখম েোব থো র  পোর 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েোে য োন স্ত্রীররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
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২। েোে খোেয, পুখষ্ট র খোেয ও েোে আবহোওেো েরেোজন। 
৩। যরোেীর  পূেণ খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
৪। অরন  সমে যপরট েরম পোখনর সযো  খেরে েোে হে। 
৫। উরিে, উ  ন্ঠোমুক্ত থো র  হরব 

 

 ✩ যে য োন বেরস হর  পোরর। এর  মোখস  চরির য োন পখরব ণন হে নো,  রব েোরবর পখরমোে বোড়র  পোরর এবং এর 
স্থোখেত্ব োে ৮/১০ খেন হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। জরোেু বো যেোখনর মরধয খটউমোর হরে। 
২। জরোেু গ্রীবোর   যন্সোর হরে। 
৩। খডম্বর োষ বো খডম্বনোেীর েেোহ হরে। 
৪। সন্তোন েসরবর পরর েোব হরে। 
৫। এরবোরসন হরে। 
৬। জরোেু খনচখের  যনরম খ ংবো যপেন খের  যহরে পড়রে। 
৭। েথম রজঃেোরব খবেম্ব হরে। 
৮। হর 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মোখস  বো ঋ ুর সমে স্বোেোখবর র যচরে অরন  যবশী েোব হে। ঋ ু ৮/৯ খেন বো এর চোইর  যবশী স্থোেী হে। 
২।  খরনো ঋ ু বন্ধ থোর  যবশী খেন।  োরপর ঋ ু হে ও  ো যবশী হে। 
৩।  খরনো  োেরচ পেোথণ েোরব যেখো েোে। 
৪। আেসয, েো েোেো, হোই য োেো, মযোজ মযোজ  রো ই যো 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েোে য োন স্ত্রীররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। েোে পথয যখর  খের  হরব েো দ্রু  বে বৃখদ্ধ  রর  সোহোেয  রর। 
৩। যবশী পখরশ্ররমর  োজ যথর  খবর  থো র  হরব। 
৪। যেরহর অনযোনয খের র খবশ্রোম খনর  হরব । যশো -েুঃখ, খচন্তো ই য 

 

 ✩ সন্তোন েসব হবোর পরথ এ  ে োর ঘন সোেো েোব হওেোর  েের বো খের োখরেো বরে। েীঘণখেন ধরর হর  পোরর। এখট য োন 
যরোে নে। যরোরের উপসেণ মোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। েধোন  োরন ইনরফ শন। পোেুরেশ যথর  জীবোেু এরস খুব সহরজ ইনরফ শন ঘটোর  পোরর। 
২। মোখসর র পযোড েীঘণ সমে ধরর শরীরর থো রেও ইনরফ শন হর  পোরর। 
৩। জন্মখনররোধ  বখড় যথর ও খের োখরেো হর  পোরর। 
৪। ঋ ু েোরবর পরব ণী পেণোরে, েেণপো  হরে, বোচ্চো হবোর পর ইনরফ  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। জরোেু হর  অখনেখম েোরব সোেো েোব যবর হর  পোরর। 
২। মোরঝ মোরঝ  োর সোরথ েোেরচ েোব বো এ  যফোটো রক্ত যবর হে। 
৩। ইনরফ শন থো রে  োর জনয যেোখন চুে োর  পোরর। 
৪। হজরমর যেোেমোে, অম্বে েেৃখ  থো র  পোরর। 
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৫। মোথো ধরো, মোথো বযথো, য োষ্ঠ োখিনয থো র  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। স্ত্রীররোে খবরশষজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োর খনরেণশনো সখি েোরব যমরন চের  হরব। 
২। েের অবস্থোে য োন ে োর খমেন চেরব নো। 
৩। পুখষ্ট োর  ও বেবৃখদ্ধ োর  খোবোর যখর  হরব। 

 

 ✩ এর ফরে যেোনীপরথর খঝিীর  বযপ  েেোরহর সৃখষ্ট হে। েেোরহর ফরে ঘন অথবো পো েো েোব খনেণ  হে। যেোনীপথ চুে োে 
আবোর জ্বোেো েেেো ও হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। এটো সোধোরন  জীবোেু িোরো সংিোখম  হরে থোর । 
২। যপরটর েন্ডরেোে থো রে বো খবখেন্ন যরোরের  োররনও এই যরোে হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েযোখজনো যথর  রস পরড়  োপড় নষ্ট হে। 
২। ঘন ঘন েেোব হে , েেোরব জ্বোেো-রপোড়োর েোব থোর । 
৩। Vulva য  চুে োখন যেখো যেে। 
৪। যেোখন ফুরে েোে হে এবং বযথোও  মরবশী হর  পোরর। 
৬। সোরখেে েোেরচ ররঙর হে। 
৭। জরোেুর গ্রীবো মুরখ ঘো হর  পোরর আবোর  খরনো 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। স্ত্রীররোে খবরশষজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমর্শ খনর  হরব এবং  োর খনরেণশনো অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। যরোেীর  পূেণ খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
৩। মন সর জ ও েফুি রোখর  হরব। 
৪। যরোেী েোে নো হওেো পেণন্ত সেম বন্ধ রোখর  হরব। 
৫। েরেোজন যবোরধ  নডম বযবহোর 

 

 ✩ এই যরোেখট আসরে জীবোেু িোরো সংিোমরনর ফরে হরে থোর ।  রব পখরষ্কোর পখরেন্ন থো রে এই যরোে হওেোর সম্ভোবনো  ম 
থোর । 
যরোরের  োরনঃ-  
 এ  ে োর ফোেোস জো ীে জীবোেু। যরোখেনীর যেোখনপথ েখে যবশী এখসখড  হে,  ো হরে এ যরোরের জীবোেু জন্মোর  পোরর নো। 
নোরীর েেণধোররের সমে এ যরোে যবশী হে। Antibiotic বযবহোরর এ জীবোেু ধ্বংস হে নো। বেরে, নরখর, পোরের বো খন রম্বর খোেঁরজ 
েচুর পখরমোরে হর  যেখো েোে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যেোখনপরথ  ীব্র চুে োখন হে। 
২। যেোখন পথ যথর  েচুর সোেো ও ঘন ঘন  ষ েরে হে। 
৩। যেোখন েোে হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েোে য োন স্ত্রীররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। পুখষ্ট র খোবোর যখর  হরব। 
৩। েোেেোরব খনেখম  যেোখনপথ পখরষ্কোর  রর  হরব। 
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৪। মরন েফুি ো বজোে রোখোর যচষ্টো  রর  হরব। 
৫। েেণ োেীন সমরে  রে  মোস যেৌখনখমেন বন্ধ থোর , ফরে 

 

 ✩ এখট এ খট খোরোপ বযখধ। সোরথ সোরথ খচখ ত্সো নো  ররে  খিন ও জখটে যরোে সৃখষ্ট হবোর সম্ভোবনো যবশী থোর । খববোরহর 
পরর বো সন্তোন জন্ম যনবোর পরর এ যরোে হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। জরোেুর  খবখেন্ন ধররনর েূষে যথর  এ যরোে হর  যেখো েোে। 
২। েেোবনোেী হর  খনেণ  জীবোেু যেোনীর  েরবশ  রোর জনয ও জরোেু েেোহ হে। 
৩। েেণপো  বো েসরবর পর খি ম  জরোেুর েত্ন নো খনরে। 
৪। মোখসর র সমে মেেো  োপড় খনরে, জরোেুর  খটউমোর হরে জরোেু েেোহ  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যেোনীপরথ ও জরোেুর  বযথো হর  যেখো েোে। 
২। মোখসর র পর েের হর  যেখো েোে। 
৩। ঋ ুেোরব েুেণন্ধ হর  যেখো েোে। 
৪। মোখসর র সমে জ্বোেো ও বযথো  রর। অরন  সমে রক্তপো  হর  পোরর। 
৫। জ্বর, েো মযোজমযোজ  রো, মোথো ধরো থো র  পোরর। 
৬। যবশী খেন জরোেুর প্ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যরোরের েোথখম  অবস্থোর ই েোে য োন স্ত্রীররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। েোে পুখষ্ট োর  খোবোর খের  হরব। 
৩। যরোেীর েখ  েত্নবোন হওেো উখচ । 
৪। অবস্থোর অবনখ  হবোর পূরবণই খবরশষজ্ঞ খচখ ত্স  যেখোরনো উখচ । 

 

 ✩ যের োন জীবোেুর েেোরব েেোহ হরে  রব  োর  খডম্বনোেীর েেোহ বরে। েোপ্তবেস্ক যে য োন নোরীর এই যরোে হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 সোধোরন  জীবোেু িোরো আিোন্ত হরে এই যরোে হর  পোরর।  োেোড়ো অনয য োন যরোে, বো অপখরষ্কোর স্থোরন বসবোস এই যরোরের 
েেোব  খহসোরব  োজ  রর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মোখসর র পর সোেো েোব যেখো খের  পোরর। 
২ । খডম্বোনোেীর খটউব যমোটো হে এবং এর  জ্বোেো েেেো হর  পোরর। 
৩।  খরনো মোখস   ম হে ফরে যপরট বযথো যবশী হর  পোরর। 
৪। মোখসর র েোব েুেণন্ধেুক্ত হে। 
৫। মোথো বযথো, মোথো যঘোরো, েো চোবোখন,  েরপট, য োমরর খ ংবো  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যরোরের েোথখম  অবস্থোর ই েোে য োন স্ত্রীররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
১। যরোেীর  খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
২। জ্বর অবস্থোে েুধ-বোখেণ, েুধ-সোগু খোবোর খের  হরব। 
৩। জ্বর েোড়রে যেোখটনেুক্ত খোবোর খের  হরব। 
৪। খটখব থো রে  োর 
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 ✩ স্তরন যফোড়ো যরোেটো আসরে য মন বহুে পখরখচ  য োন যরোে নো।  রব  োরও  োরও এই যরোে হর  পোরর। খচন্তোর য োন 
 োরন যনই ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব। 
যরোরের  োরনঃ-  
 মো খশশুরের স্তন পোন  রোন, স্তন চুে োরনো খ ংবো বহুখবধ  োররে স্তরন যফোড়ো হর  পোরর। েোরের শরীরর যরোে েখ ররোধ েম ো 
 রম যেরে  োরোই এ যরোরে আিোন্ত হে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। স্তরন বযথো হে। 
২। আিোন্ত স্থোন শক্ত হে। 
৩। যফোড়ো েোে রঙ ধোরে  রর। 
৪। জ্বর হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যরোরের েোথখম  অবস্থোর ই েোে য োন স্ত্রীররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। আিোন্ত স্থোরন খশশুর  েুধো খোওেোরনো বন্ধ রোখর । 
৩। স্বোেোখব  খোবোর খোরব। 
৪। নো  মরে অপোররশন  রর  হরব এবং অপোররশন পররও খচখ ত্সো  রর  হরব। 

 

প্িাজগি ক্ািনাঃ-   
 বন্ধযোত্ব সোধোরন্ত েুই র রমর হর  পোররঃ  
১। েোথখম  বন্ধযোত্বঃ সন্তোন জন্ম খের  সমূ্পেণেোরব অেম। 
২। সোমখে  বন্ধযোত্বঃ খ েু সমে সন্তোন জন্ম খেরে পরব ণীর  অেম হরেরে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। পুরুরষর যেরেঃ ত্রুখটপূেণ খেংে যরোে বো আঘোর  নষ্ট অন্ডর োষ বো অন্ডর োরষর েেোহ, অপখরে  অন্ড ও  োর বীেণপো , ধ্বজেংে 
ও যে অন্ড উপর হর  খনরচ নোরম নো। 
২। মখহেোরের যেরেঃ েীঘণখেন েেণখনররোধ  বখড় বযবহোর, অপখরে  বো ত্রুখটপূেণ জরোেু বো জরোেুহীন  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। মোনখস  েফুি ো, বেখহ  ত্রুখট সংরশোধন  রো, হররমোরনর ঘোটখ  পূরে  রো, স্বোেোখব  সুস্থ োর েখ  নজর যেওেো এবং 
খডম্বনোেী বন্ধ থো রে বো য োন যরোরের  োরে থো রে এই খচখ  সোর পূরবণ খনমণে  রর  হরব। 
২। সমূ্পেণ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী চের  হরব। 

 

 ✩ সোধোরে  সো  মোরসর পূরবণ খশশু জন্মখনরে  োর  েেণপো  বো েেণ নষ্ট হওেো বরে। সো  মোরসর পর েসব হরে  োর  অ োে 
েসব বরে। এ ধররনর খশশু মরর  পোরর খ ংবো বোেঁচর  পোরর। েেণপো  সোধোরে  েুই ধররনর হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। েে যপরে, ধোক্কো যেরে বো অখ খরক্ত পখরশ্ররমর জনয। 
২। পুররো ২৮০ খেরনর পূরবণ েেণপো  হে,  োর  Habitual Abortion বরে। 
৩। শ  রো ৫০ েোে যেরে ভ্রুরের যেোরষ েেণপো  হে। 
৪। মোরের মযোরেখরেো, ইনেুরেঞ্জো, খসখফখেস, আমোশে বো অনযোনয  োররে শরীরর অ যখধ 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েেণধোররনর সো  মোরসর আরেই খশশুর জন্ম হে। 
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২। এরেরে সোধোরন  খশশু মোরো েোে। 
৩। খশশুর অনুপখস্থখ র খবষেটো মো অনুেব  রর  পোরর। 
৪। অ োে েসব হরে খশশু মোরো যের ও পোরর আবোর যবরচ ের ও পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। স্ত্রীররোে খবরশষজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরে অনুসোরর মূে যরোরের খচখ ত্সো  রর  হরব। 
২। উপরর খেখখ   োরেগুরেো এখড়রে চের  হরব। 
৩। অ োররে েেণপো  ঘটোরনো েোরব নো। 
৪। নরম ও  রে খোবোর খোরব। 
৫। যজোর  রর েেণপো   রোর  খেরে যরোেীর মৃ ুয হে। 

 

 ✩ েসরবর পূরবণ স্ত্রীরেো রের এ যরোে হর  পোরর। এ যরোে খুব  ম হে।  রব এ েোমখসেো হরে মৃ ুয েে যবশী থোর । 
যরোরের  োরনঃ-  
 সোধোরে  েেোব েে খোরোপ হরে েেোব  ম হে এবং ধীরর ধীরর হো  পো ও মুখ যফোেো যেখো যেে। েোর  পরব ণী োরে 
এ েোমখসেো হবোর সম্ভোবনো থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েেোব  ম পখরমোরে হে এবং হো  পো ও মুখ যফোেো যেখো যেে। 
২। েেোব পরীেোে এেবুখমন বো পোস যসে পোওেো েোে। 
৩। ব্লোড যেসোর বৃখদ্ধ পোে। 
৪। েথম অবস্থোে খফট হরে ২/৪ ঘটো বোরে জ্ঞোন খফরর , খ ন্তু আবোর খফট হে । খফট হবোর পূরবণ বযথো , বখম হওেো ই 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েেণোবস্থোে েথম যথর  ডোক্তোররর পরোমশণ যনওেো উখচত্ এবং Urine R/M/E ১ মোস পরপর পরীেো  রো উখচ । 
২। রক্তহীন ো যেন নো হে যসজনয এ খনেরম Blood for C/P  রর  হরব ।  
৩। শ্বোস  রষ্টর জনয অখেরজন বযবহোর  রর  হরব। 
৪। যরোেীর  খনজণন অন্ধ োর  রে র 

 

 ✩ েেণধোরন আসরে য োন যরোে নো। এটো মহোন আিোহ  ো’আেোর অরশষ রহমর  এই পৃখথবীর  মোনুরষর জরন্মর এ টো সুির 
মোধযম। এইখোরন েেণধোররনর  থো উরিখ  রোর এ টোে  োরন হে েেণধোররনর সমে যথর  সন্তোন েসব  রো পেণন্ত এ জন মো 
অরন  সমসযোর সমু্মখীন হরে থোর । আমোরের এই অ 
যরোরের  োরনঃ-  
 েেণধোররনর  োরন আমরো সবোই জোখন।  রব আমোর েোষোে আখম বেব েেণধোররনর েোধোন এবং এ মোে  োরন হে এই পৃখথবীর  
মোনুরষর আেমন এবং মহোন আিোহ  ো’আেোর আনুে য  রোর মোধযম। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মোখস  বন্ধ হওেো। 
২। বখম বখম েোব বো ঘন ঘন বখম হওেো। 
৩। স্তরনর আ োর বৃখদ্ধ ও বেণ পখরব ণন। 
৪। ঘন ঘন মূে যবে। 
৫। িমোন্বরে  েরপরটর যঘর বৃখদ্ধ। 
৬। েেণস্থ খশশুর স্পিন বো নড়োচড়ো। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
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  ✩ েেণব ী মখহেোর স্বোস্থযে  খনরোপত্তোর  োররে সোবণেখে  সুস্থ জীবনেোেোর  রে খট খনেম ও উপরেশঃ 
১। খনেখম  উপেুক্  খোেয যখর  হরব। মোে, মোংস, েুধ, খডম, মুরেী, খবখেন্ন ডোে, সীম, মটরশুেঁখট েেৃখ  েেণস্থ খশশুর পুখষ্ট বৃখদ্ধ ও 
মোরের শরীররর েেপূরে  রর 

 

 ✩ েেণ োেীন অবস্থোে রক্তহীন ো আমোরের যেরশর যমরেরের খুব  মন এ টো সমসযো। সোধোরন  েুবণে ও অেোপ্তবেসী যমরেরো 
েেণব ী হরে এই সমসযোে যবশী যেোরে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 েেণব ী অবস্থোে মখহেোরের রক্ত খে ো, খহরমোরগ্লোখবন ই যোখে বৃখদ্ধ পোে। এগুরেোর  ুেনোে প্ল্োজমো অখধ  বৃখদ্ধ পোে বরে েখেণনীর  
রক্তহীন যেখোে।  রব অখধ োংশ যেরেই েোেই যমরেরো রক্তহীন োে যেোরে।  োহোর যেহ হর  েরেোজনীে খেটোখমন অংশ বোচ্চোর 
যেরহ েোে।  োরজই বো 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যরোেী েুবণে ো অনুেব  রর। স ে সমে মোথো ও বু  ধড়ফড়  রর। 
২। অল্প পখরশ্ররম হোেঁখপরে পরড়। 
৩। যচহোরো ফযো োরশ হে। 
৪। েুধোমিো, বেহজম, যপট ফোেঁপো ই যোখে থো র  পোরর। 
৫। য ৌষ্ঠয োখিনয ই যোখে হর  পোরর। 
৬। খজহবোে ঘো যেখো খের  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খেটোখমন ও আেরন টখন  খোওেোর ফরে যপরটর েন্ডরেোে যেখো খেরে ঔষধ বন্ধ রোখর  হরব। 
আবোর যপট েোে হরে ঔষধ শুরু  রর  হরব। 
২।  ৃখম থো রে বো আমোশে থো রে  োর খচখ ত্সো  রর  হরব।  রব েেণোবস্থোে  ৃখমর ঔষধ যরখজটোডণ খচখ ত্সর র  েোবধোরন 
যখর  হরব। 
৩। রক্ত বৃদ্ধ 

 

 ✩ এটো নবোে  খশশুরের জনয খুব খোরোপ এ টো যরোে বো অেম ো। খশশুর এ ধররনর অেম ো ঘটরে খশশুর যচহোরো  ু খস , 
বোমনো োর হে। বুখদ্ধ ও যচহোরো হে হোবোর ম ।  থো বের  পোরর নো। খি  সমরে েোেঁ  উরি নো, েোরের চোমড়ো যমোটো হে, মুখ খেরে 
েোেো েড়োর  থোর । হোর র আেুে গুখে ম 
যরোরের  োরনঃ-  
 হোইরপো-থোইররেখডজম এর অথণ থোইররেড গ্লযোরন্ডর অেম ো। েেোর থোইররেড গ্লযোরন্ডর  োজ  রম যেরে এই যরোে হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। আিোন্ত বযখক্তর যচহোরো ফযো োরশ হে। 
২। হো  পোরের চোমড়ো খসখরস বো যফোেো যফোেো হে। 
৩। রক্তহীন ো ও য ৌষ্ঠয োখিনয হর  পোরর। 
৪। েুধো  ম হে। 
৫। শ্রবে শখক্ত  রম যের  পোরর। 
৬। সব শরীরর বো হোর  পোরে বযথো হর  পোরর। 
৭। স্ত্রীরেো রের অখনেখমর েো 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ খচখ  সর র পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
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২। আরেোখডনেুক্ত েবে খোওেো েোে। 
৩। স্বোেোখব  স ে খোবোর খোরব। 

 

 ✩ অরন  সমে যমরেরের জরোেুর  েেোহ হর  পোরর। খবেন্ন  োররন যে য োন যমরেরই এই সমসযো হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। জরোেুর  জীবোেু যেমন - ট্রোইর োরমোনোস, মখনখেেো,  যোখন্ডখডখডেো েেৃখ  িোরো েূষরের মোরধযরম। 
২। খসখফখেস , েরেোখরেো েেৃখ  যেৌন যরোরের মোধযরম। 
৩। খবর োেোই িোরো আিোন্ত যরোরে েীঘণখেন যেোেোর পর মূেনোেীর জীবোেু বো েসরবোত্তর জরোেুর ঘো এর মোধযরম খব 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। ঋ ুেোরব েুেণন্ধ  োরেো জমোট ররক্তর েোনো যবর হে । অ ঃপর সোেো েোব সব সমে যেখো যেে। 
২। জরোেুর খনরচর অংশ যেৌখনর  চুে োরনো ও সহ োরম বযথো অনুেূ  হে। 
৩।  খরনো  খরনো জ্বর,  রমণ অনীহো, মোথো বযথো যেখো যেে। 
৪। ঋ ু ৮/১২ খেন পেণন্ত যেখো যেে। মোরঝ মোরঝ ফ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রর  হরব। 
২। সবসমে পখরষ্কোর পখরেন্ন থো োর যচষ্টো  রর  হরব। 
৩। েেণপো  যেন নো হে যসখের  যখেোে রোখর  হরব। 
৪। পুখষ্ট র স্বোেোখব  খোবোর যখর  হরব। 

 

 ✩ ইহো জীবোেু েূষে জখন  যরোে। যে য োন বেরসর যমরেরের এই যরোে হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। খবখেন্ন যেৌন যরোে হর । 
২। জরোেুর খডম্বনোেীর েেো হর । 
৩। জরোেু ও খডম্বনোেীর েেোহ হর । 
৪। যেোনীর  খবখেন্ন বযোরেখরেো ও ফোেোস েূষে হর । 
৫। অপখরষ্কোর থো রে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১।  েরপট ও য োমরড় বযথো হে এবং সোমোনয জ্বর হে। 
২। যেোনী ফুরে উরি, চুে োে ও বযথো  রর। 
৩।  খরনো যেোনীর  ঘো ও পুেঁজ হর  যেখো েোে। 
৪। ঋ ুর যেোেরেোরে হেুে েোব এবং সোেো আিোরেো েোব যেখো েোে। 
৫। যেোন যরোে যেমন - েরেোখরেো, খসখফখেস। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। যেোনীর েেোহ থো রে সহবোস  রো উখচত্ নো। 
৩। স্বোেোখব  খোবোর ও খেটোখমন খোওেো েোে। 
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 ✩ চরমণর েেোহ আসরে য মন েেঙ্কর য োন যরোে নো। এখট য মন পখরখচ  যরোেও নো  রব েোরের এেোখজণ আরে  োরো েোেই 
এই সমসযোর সমু্মখীন হর  পোরর। সব বেরসর যরোেীরের হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। খবখেন্ন এেোখজণ  খোবোর গ্রহরনর ফরে। 
২। খবখেন্ন এেোখজণ  েসোধনী বযবহোররর ফরে। 
৩। ত্বর  খবখেন্ন েোইরোস, বযোরেখরেো, েেো  ই যোখে আিমরের ফরে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। আিোন্ত স্থোরন ফুস ুখড় পরড় এবং চুে োে। 
২। আিোন্ত স্থোরন চুে োরনোর ফরে ফুরে উরি। 
৩। চোমড়োে ঘোমোখচর নযোে ফুটনী জো ীে উরি। 
৪। জীবোেু েেোহ হরে, এ স্থোন যথর  অনযস্থোরন হর  পোরর। 
৫। বড় ফুসু্করী চুে োরনোর ফরে েরে খেরে ঘো সৃখষ্ট  রর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ খচখ  সর র পরোমশণ ম  চের  হরব। 
২। মুে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
৩। এেোখজণ জো ীে খোবোর বোে খের  হরব। 

 

 ✩ এটো চোমড়োর বযখধ। যখোস পোেঁচড়ো এ খট সংিোম  বযখধ। মুখ, েেো খ ংবো মোথোে ইহো হে নো। সোধোরে  হোর র  োেু, হোর র 
খপি, হোর র বো পোরের আেুরের ফোেঁ , নোখের চোরখে , পোেোে, মোথোে, যপরটর খবখেন্ন জোেেোে এটো েচুর পখরমোরে হে। আিোন্ত 
স্থোন অ যখধ  চুে োে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। সোধোরে  অপখরষ্কোর - অপখরেন্ন থো োর ফরে এ যরোে হরে থোর । 
২। পখরবোররর য োন সেসয আিোন্ত হরে অল্প  রে খেরনর মরধয বো ীরের ও আিোন্ত হবোর সম্ভোবনো থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। আিোন্ত স্থোন চুে োে। 
২। নরখর সোহোরেয চুে োরনোর পরর সরে েোে এবং নরখর সোরথ জীবোেু যেরে এখট পোর ।  
৩। এখট   গুরেো খনখেণষ্ট স্থোরন হে। 
৪। বেস্ক যেো রের  ুেনোে খশশু ও বোে বোখে োরের যবখশ হে এবং  োরের পো ও হোর র  োেুর  হে। 
৫। খি ম  খচখ ত্সো নো হরে  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে ওষুধ বযোবহোর  রর  হরব। 
২। ঔষধ বযবহোররর পূরবণ েরম পোখন খেরে সমস্ত শরীরর এবং আিোন্ত স্থোন  োবণখে  সোবোন বো যডটে সোবোন খেরে যেোসে  ররব। 
অ ঃপর মুখমন্ডে, মোথো ও জনরনখিে বোরে খনরম্নোক্ত ঔষধ বযবহোর  ররব। 
৩। বোখড়র স রের  
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 ✩ েোে েেো  ঘখট  এ  ধররনর চমণ যরোে। স রে বেরসর যেো রেরই এখট হর  পোরর। যেোেঁেোরচ এবং দ্রু  এ জরনর যেহ 
যথর  অনযজরনর যেরহ েোে। মোনুরষর চোমড়োর মরধয থোর । নীরচ েোে নো। শরীররর যে য োন স্থোরন চোমড়ো আিোন্ত হরে  োর 
চোরখের  যেোেো োর হরে েখড়রে পরড়। যেখর  আংখটর ম  ব 
যরোরের  োরনঃ-  
১। সোধোরে  অপখরষ্কোর- অপখরেন্ন থো োর ফরে এখট হরে থোর । 
২। পখরবোররর য োন সেসয আিোন্ত হরে অল্প  রে খেরনর মরধয বো ীরের ও আিোন্ত হবোর সম্ভোবনো থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েথরম আিোন্ত স্থোন খুব চুে োে।  োরপর যেোট যেোট ফুস ুখর যবর হে। 
২। েোে যেোেো োর আ োরর েড়োে। 
৩। চুে োরনোর পর এ ধররনর  ষ যবর হে। ঐ  রষ েোরের জীবোেু থোর  বরে এখট শরীররর অনয অংরশ েড়োে। 
৪। এখট পোর  নো বো পুেঁজ ও পরড় নো। য বে চুে োে। 
৫। সোরো শরীরর হ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। রক্ত বো েেোরব সুেোর থো রে  োর খচখ ত্সো  রর  হরব। 
২। মরে য োন  ৃখম পোওেো যেরে  োর খচখ ত্সো  রর  হরব। 
৩। অরনযর খচরুনী বো  োপড় বযবহোর  রো েোরব নো। 
৪। যরোেোিোন্ত েরু ,  ু ুর , খবড়োরের সংস্পরশণ েোওেো েোরব নো। 
৫। পোখনর সংস্পশণ েোর  নো পোে। প্ 

 

 ✩ এ ে োর চমণ েেোহ। এ  যশ্রখের এেোখজণ যথর  এ যরোে হে বরে এর  এেোখজণ  ডোমণোটোইখটস বরে। সোধোরে  হো  ও 
পোরের বোইররর খের  আেুরের েোরে এখট হে। যেোট বড় সবোরই এ যরোে হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। যবশী অপখরষ্কোর - অপখরেন্ন চেরে এ যরোে হর  পোরর।  
২। অখ খরক্ত এেোখজণ  খরেো শরনর জনয এখট হে, সংখমশ্ররের জনয এখট হে নো।  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যেোট বোচ্চোরের েোরে, বোহুর  এবং হোর  েোেরচ ধররনর ফুস ুরী যবর হে। এর মরধয পুেঁজ হে এবং এ  সমে ফুস ুরী যফরট 
পুেঁজ হে। 
২। বড় যেরেরমরেরের এ খজমো সোধোরে  শুষ্ক হে এবং সচরোচর  নুই ও হোটুেঁর খপেরন চোমড়ো, পোরের পো ো খ ংবো য োমরড় হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েচুর পখরমোরে খোবোর খোরব।  রব খডম,মোে, েুধ,  েো ই যোখে পখরহোর  রর  হরব। 
২। পশমী  োপড় , খসনরথখট   োপড় বযবহোর  রো চেরব নো। 
৩। জ্বোেো সৃখষ্ট োরী ঔষধ সোবোন, ই যোখে বযবহোর  রো েোরব নো। 
৪। আিোন্ত স্থোন সবণেো শু নো রোখর  হরব। 
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 ✩ অযন   োররে চুে োর  পোরর। যে য োন বেরস এ যরোে হর  পোরর। বৃদ্ধ বেরস এ যরোে যবশী যেখো েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। শরীররর মধয হর  এখটরজন সৃখষ্ট হরে এেোখজণ যেখো খেরে জখন্ডস, বহুমুে, যখোস-পোেঁচড়ো, ররক্ত ইউখরখমেো বো খেউখ খমেো েেৃখ  
যরোে হরে সবণ শরীর চুে োে। 
২। অরন  সমে আিোন্ত বযখক্ত চুে োর  চুে োর  আিোন্ত স্থোরন চোমড়ো উখিরে যফরে এবং পরর এর  জীবোেু িো 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। আিোন্ত স্থোন চুে োে। 
২। নরখর সোহোরেয চুে োরনোর পরর সরে েোে এবং নরখর সোরথ জীবোেু যেরে এখট পোর । 
৩। এখট   গুরেো খনখেণষ্ট স্থোরন হে। 
৪। বেস্ক যেো রের  ুেনোে খশশু ও বোে বোখে োরের  ম হে এবং  োরের পো ও হোর র  োেুর  হে। 
৫। খি ম  খচখ ত্সো নো হরে পোেঁ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী মূে যরোরের খচখ ত্সো  রর  হরব। 
২।েরম মসেোেুক্ত খোবোর বোে খের  হরব। 
৩। যে খোবোর যখরে শরীররর চুে োনী বৃখদ্ধ পোে যস খোবোর বোে খের  হরব। 
৪। েরুর মোংস, হোেঁরসর মোংস, খডম, খচংখড় মোে, ইখেশ মোে, যবগুন, পো ো  েো, ই যোখে খোওেো বন্ধ 

 

 ✩ যের োন সমে অরন   োররে েসবিোর চুে োর  পোরর।  রব  োররো  োররো েেণোবস্থোে অখধ  চুে োরনোর  থো যশোনো েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। য োন  োররে মেিোর হর  সু ো  ৃখম েসবিোরর েরবশ  ররে খ ংবো েসবিোরর  ৃখম খডম পোড়রে, বহুমুে, েোে বো এখেমো যরোে 
হরে, যলোরোম যফখন ে বো যটট্রোসোইখলন  যোপসুে অখধ  বযবহোর  ররে, খের োখরেো হরে, এেোখজণ হরে, েসবিোর খি ম  পখরষ্কোর 
নো  ররে খ ং 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েসবিোর চুে োে। 
২। অস্বখস্থ ও খবরক্ত অনুেু  হে। 
৩। চুে োরনোর  োররন অরন  সমে জ্বর আসর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১।  োরে ঘখট  যরোরের খচখ ত্সো  রর  হরব। যেমন - খের োখরেো, সু ো  ৃখম েেৃখ  যরোে থো রে  োর খচখ ত্সো  রর  হরব। 
২। এেোখজণ েুক্ত খোবোর খোওেো েোরব নো। 
৩।  োরে ঘখট  যরোরের খচখ ত্সো  রর  হরব। 
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 ✩ এ ে োর চমণ যরোে। স ে বযখক্ত এ যরোরে আিোন্ত হর  পোরর। এ বযখধর ে ৃ   োরে জোনো নোই। যেোেঁেোরচ যরোে নো খ ংবো 
মৃ ুযর েে ও নোই। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। ধোরেো  রো হে যে ট্রমো, উরিে, আরবে, শী ে আবহোওেো ই যোখে  োররন যসোখরেোখসস হরে থোর । 
২। শরীররর যে য োন স্থোরন এখট হর  পোরর,  রব  রে খট স্থোরন এখট েোে হে। বংশে   োররেও হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। আিোন্ত স্থোন েোে রঙ ধোরে  রর এবং যস স্থোন উেঁচু হে। ঐ স্থোন যথর  ধীরর ধীরর মোরের আইরশর ম  েোে উরি। 
২। ঘো যথর  য োন রস যবর হে নো । উহো শু নো অবস্থোে থোর । 
৩। এ যরোরে য োন চুে োখন যেখো েোে নো। 
৪। েুই  নুই ও  িোর মধযব ণী অংশ, েুই হোেঁটুর যজোড়োর উপ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। স্বোেোখব  সব খোবোর খোরব। 
২। ে স্থোরন আরেো বো োস েোেোরনো েোে। 
৩। যে খোেয যখরে অসুখ বৃখদ্ধ পোে  ো বোে খের  হরব। 
৪। যরোেীর  েোে পুখষ্ট র খোবোর খের  হরব। 

 

 ✩ এ ে োর চমণ যরোে। এখট সংিোম  বযখধ। যেোট খশশুরের যবখশ হে। হোর র আেুরের নরখর মোধযরম এ যরোে েখড়রে পরড়। 
এখট স্থোখন  যরোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। হোর র আেুরের নরখর মোধযরম এ যরোে েখড়রে পরড়। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। স্থোখন েোরব চমণ আিোন্ত হে। 
২। আিোন্ত চরমণর উপরর গ্রোময েোষোে চল্টো পরড়। 
৩। েোথখম  অবস্থোে খচখ ত্সো নো হরে এখট যবরড় েোে ও েখড়রে পরড়। 
৪। মুখমন্ডে, শরীররর নোনো স্থোরন েখড়রে পরড়। ফরে চোমড়ো খবশ্রী আ োর ধোরে  রর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। ডোক্তোররর পরোমশণ অনু্েোেী চের  হরব। 
২। আিোন্ত স্থোন েোেেোরব েরম পোখন ও সোবোন খেরে ধুরে পখরষ্কোর রোখর  হরব েোর  যরোে নো েড়োে। 
৩। বোচ্চোরের টোওরেরে আিোন্ত বযখক্তর হো  নো যেওেোে েোে  োহরে বোচ্চোর এটো হওেোর সম্ভবনো  ম থো রব। 

 

 ✩ যসরবশোস নোম  গ্লযোন্ড হর  রস েররের জনয চোমড়ো য োমে , মসৃে ও ব েোক্ত হে। য োন  োররে উক্ত গ্লযোন্ড যথর  যবশী 
পখরমোে রস খসরিশন হরে ঐ স্থোরন জীবোেু সংিখম  হর  পোরর। জীবোেু   ৃণ  আিোন্ত স্থোন  ম চুে োে ।  রব অখ খরক্ত জীবোেু 
সংিমরে চুে োখন বৃখদ্ধ 
যরোরের  োরনঃ-  
১। যসরবশোস নোম  গ্লযোন্ড হর  রস েররের জনয চোমড়ো য োমে, মসৃে ও ব েোক্ত হে। য োন  োররে উক্ত গ্লযোন্ড যথর  যবশী 
পখরমোে রস খসরিশন হরে ঐ স্থোরন জীবোেু সংিখম  হর  পোরর। 
জীবোেু   ৃণ আিোন্ত স্থোন  ম চুে োে। 
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যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। আিোন্ত স্থোন অখ খরক্ত ব েোক্ত হওেো এর েধোন েেে। 
২। শরীররর যে য োন স্থোরন হর  পোরর। 
৩। মোথোে যবখশ হর  যেখো েোে। ৪।  োররো  োররো মুরখ হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ যরোরের খবরশষ য োন খচখ ত্সো যনই। 
২। ডোক্তোররর পরোমশণ ম  চের  হরব। 

 

 ✩ আেুে হোড়ো এ খট ইনরফ শন জখন  সমসযো। এই সমসযো যে  োরও হর  পোরর। এটো য মন  খিন সমসযো নো। ডোক্তোররররর 
পরোমশণ খনরে জখটে ো নো যবরড় অল্প সমরের মরধযই েোে হরে েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। য োন  োররে আেুরে আেখপন, সুেঁচ ই যোখে ফুটরে বো  ীব্র আঘো  েোেরে, নখ য রট যেরে  োর  ইনরফ শন হরে আেুে হোড়ো 
হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। আিোন্ত স্থোরন  োটো যফোটোর ম  বযথো হে ও েপেপ  রর। পরর  োর  পুজ হে। 
২।  খরনো আগুরনর ম  জ্বোেো হে - েররম  রম। 
৩। েোেোর ম  বো েুেণন্ধমে পুেঁজ খোরোপ েেে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ যরোরে ট  ও মসেোেুক্ত খোেয খোওেো েোরব নো। 
২। অ যখে  টোটোখনর  যবগুন য রট ে ণ  রর  ো আেুরের উপর খেরে রোখরে আরোমরবোধ হে। 
৩। যসপখট  যেন নো হে যসজনয সবসমে সোবধোন  রো উখচ । 

 

 ✩ শরীররর যে য োন জোেেোে চোমড়োর উপররর েোেো বরেণর চো ো হরে ফুরে উরি,  োর নোম Urticaria অথণোত্ আমবো । 
যরোরের  োরনঃ-  
১। জোনো অজোনো অযন   োররে এখট হর  পোরর। 
২।  রব এেোখজণ   োররে যবখশ হর  পোরর। 
৩। পচো মোে মোংস যখরে। 
৪। অখধ  পখরমোরে েরু, হোেঁরসর মোংস, হোেঁরসর খডম, যবগুন, ডোে, ইখেশ মোে, খচঙড়ী মোে, পুেঁই শো ,  োেঁ ড়ো, পো ো  েো ই যোখে 
যখরে। 
৫। যপরট  ৃখম , আমোশে , ফো 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। অ যন্ত চুে োে। চুে োরনোর পর জ্বোেো  রর। অল্প সমরের মরধয যবখশ পখরমোরে এ ইরোপশন যেখো যেে । ২/৩ ঘটোর মরধয এ 
ইরোপশন খমরে েোে আবোর অনয জোেেোে যেখো েোে। 
২। সোধোরে  শরীররর  োপড় খুরে যফেরে অখধ  চুে োে এবং এই ইরোপশন যবর হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যেসব খোবোর যখরে এেোখজণ  েখ খিেো যেখো যেে  ো বোে খের  হরব। 
২। আমোশে থো রে  োর খচখ ত্সো  রর  হরব। 
৩।  ৃখম থো রে  োর খচখ ত্সো  রর  হরব। 
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৪। ফোইরেখরেো থো রে  োর খচখ ত্সো  রর  হরব। 
৫। শরীররর যের োন স্থোরন ে  থো রে  োর খচখ ত্সো  রোর  হরব। 

 

 ✩ নোনো  োররে আেঁখচে হর  পোরর ।  রব এর সখি   োরে জোনো েোে নো। আেঁখচে সবোর খন ট পখরখচ । বোরবোর যখোেঁচো খেরে 
আঘো   ররে আেঁখচে জীবোেু িোরো আিোন্ত হরে েেোহ হর  পোরর। 
পরব ণীর   যোন্সোরর পখরন  হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 ধো ুে  যেোষ, খসখফখেস ররক্তর যেোষ ই যোখে নোনো  োররে আেঁখচে হর  পোরর। আবোর অযনর র খেেোর ট্রোবে যথর ও হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। শরীররর যের োন জোেেোে যেোট  োরেো স্থোেী যফোড়োর ম  হে। 
২। এর  বযথো  রর নো। 
৩। আখচরের উপর যেোম েজোর  পোরর। 
৪। আখচে অরন  সমে খবরখক্ত র হর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন ঔষধ নোই। 
২। চুন ও চুে খেরে আেঁখচে যবরধ রোখরে অরন  সমে আেঁখচে নোখ  পরড় েোে। 
৩। আেঁখচে যখোেঁচো যেওেোর ফরে জীবোেু িোরো আিোন্ত হরে Antibiotic বযবহোর  রর  হরব। 
৪। আেঁখচে  খরনো যজোড়  রর খেড়র  নোই। েরেোজনরবোরধ অপোররশন  রর যেোড়ো যথর  উপরর যফেো েোে। 

 

 ✩ এ  ে োর চোমড়োর যরোে। এই  োররে শরীররর চোমড়ো সোেো হরে েোে।  োই বরে শরীররর চোমড়ো সোেো হরে যে যশ্ব ী হরব 
 ো নে। খবখেন্ন র ম জোনো ও অজোনো  োররে চোমড়োর রঙ সোেো বো  োমোরট হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। আগুরন পুরড় খেরে চোমড়ো সোেো হরে যেরে। 
২। েুেী বো এখেমোর পর চোমড়োর রঙ সোেো হরে যেরে। 
৩। এখট য োন  োরে েোড়োও েড়োর  পোরর। 
৪। সোেো চোমড়ো যথর   োরেো চোমড়োর  যশ্ব ী যবখশ হে। 
৫। বংশে   োররে যশ্ব ী খুব  ম হে,  রব হে নো  োও বেো েোে নো। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। সোধোরে  যিোেঁরট, হোর  ও পোরের আেুরের অগ্রেোরে হে।  রব শরীররর অনযোনয স্থোরনও হর  পোরর। 
২। বযথো যবেনো চুে োনী ই যোখে ও হর  পোরর। 
৩। আিোন্ত স্থোরনর যেোম সোেো হর  পোরর। 
৪। সোেো যেোম এ যরোরের এ খট েধোন েেন। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ য োন চমণররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনরে  োরে অনুসন্ধোরনর পর খচখ ত্সো  রর  হরব। 
২। শো  বো ট  ফে খোওেো চেরব নো। 
৩। মোে, মোংস, খডম, বুট, মটরশুেঁখট যবখশ  রর যখর  হরব। 
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 ✩ মোনব শরীররর চোমড়োর খনরচ খটসুয আরে । য োন  োররে ঐ খটসুযর েেোহ হরে  োর  যসেুেোইখটস বরে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। যটরটো ক্কোস নোম  জীবোেু িোরো এ যরোে সংঘখট  হরে থোর । 
২। সোধোরে  শরীররর যেসব অংরশর চোমড়ো খঢেো , ঐ অংরশ এ যরোে যবখশ হেঃ 
 ) যচোরখর উপররর পো োে হে ,  ো যথর  যচোরখর খে র পেণন্ত যরোে েড়োর  পোরর। 
খ) অন্ডর োরষর চোমড়োে এ যরোে হে। 
ে) ঘোরড় এ যরোে হে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যসেুেোইখটজ আিোন্ত বযখক্তর  োররো  োররো জ্বর  ম হে, আবোর  োররো যবখশ হে। 
২। আিোন্ত স্থোরন  ীব্র বযথো হে। যসইস্থোরন েেোহ হে, ফুরে উরি এবং েোেরচ রঙ ধোরে  রর। 
৩। যসপখটখসখমেো হরে যরোেী অজ্ঞোন হর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। এ যরোরে আিোন্ত বযখক্তর  Skin Specialist এর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রোরনো উত্তম। 
২। যরোরের আিমে যবখশ হরে যরোেীর  হোসপো োরে পোিোরনো উখচ । 
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পুরুরষর যেৌনখবষে  নোনো েশ্ন মরন আরস, যসসরবর খ েু েশ্ন ওউত্তর খনরচ  ুরে ধরো হরেো। 
 

যপখনরসর আ োর   টো হওেো ের োর ? 
েোে অরধণ  েোপ্ত বেস্ক পুরুষ মরন  ররন  োরের পুরষোে অযন  যেোট। খবশ্বজুরড় সোধোরন  উরত্তখজ  অবস্থোে পুরুষ খেরের েড় 
বেঘণয হরে থোর  4.7 যথর  6.3 ইখঞ্চ। অরনর র মর  যপখনরসর েড় বেঘণয ৫.১-৫.৯ ইখঞ্চ।  রব খেরের আ োর বযোখক্ত এবং 
অঞ্চেরেরে অরন  পোথণ য যেখো েোে। খবরে যেরে পোখরবোখর  (যজরনখট ) এবং হররমোন জখন  সমসযোর  োররন ৩ ইখঞ্চর যচরেও 
অরন  যেোট খেে যেখো েোে। খচখ ত্সো শোরস্ত্র এখট মোইরিোরপখনস নোরম পখরখচ ।  রব যপখনস ৪(চোর) ইখঞ্চ হরেই স্ত্রীর  অেণোজন 
খের  য োরনো ে োর অসুখবধো হওেোর  থো নে। অরনর র যেরে যেোরষ্টইট  যোন্সোর অপোররশোন সহ নোনো যরোরের  োররন খেরের 
আ োর যেোট হরে যের  পোরর। 
অরন  পুরুষ খ ংবো নোরী পনণ খফল্ম যেরখ খেরের আ োর এবং খমরেরনর সমে খনরে খনরজর মরধয এ ে োর যনরেখটে ধোরনো  রর 
রোরখ। সখ য োর অরথণ েখবর  নোে   োরোই হে েোরো অনযরের  ুেনোে হযোন্ডসোম হে। পনণষ্টোরও  োর বযখ িম নে। পনণগ্রোখফর  
 যোরমরো এমন এরেে এ ধরো হে েোর  খেজুযেোেী খেের  বড় যেখো েোে। উেোহরন স্বরুপ আপখন েখে য োন এ খট উচু স্থোরন যথর  
খনরচ েোড়োরনো আপনোর য োন বনু্ধর েখব য োরেন  োহরে  োর  খোরটো যেখোরব। য মখন েখে আখপখন মোখটর  বরস খ েুটো উপরর 
েোড়োরন অবস্থোে আপনোর বনু্ধর েখব য োরেন  োহরে এ ই বযোখক্তর  অরন  েম্বো যেখোরব। আর যস জনযই আমরো েখন মোথো খনচু 
 রর আমোরের খনরজর খেে যেখর  েোই  খন খেজুযেোে ইেুযশোরনর  োররন আমোরের খেরের আ োর ে ৃ  আ োররর যচরে যেোট 
যেখো েোে। 
 

হস্তদমথুন এবং খেরের আ োর :- 
অরনর র যেরেই যেখো েোে - েীঘণখেন হস্তদমথুন  রোর  োররে খেরের আ োর খ েুটো পখরব ণন হরে েোে এবং যপখনরস 
খ েুটো বি োও সৃখষ্ট হে এর  োররে। খ ন্তু  থো  খথ  খবরশষজ্ঞরো হস্তদমথুন  রোর  েখ  র বেোর খবপরে, খ ন্তু আমোরের যেরশর 
পখরখস্থখ টো সমূ্পেণ খেন্ন। যেরহ ু ধমণীে খবখধ খনরষধ আরে, যেমন ইসেোরম হস্তদমথুন  রো  খবরো যেোনোহ,  োই এটো  ররে মোনুরষর 
মরন পোপ যবোধ জন্মোরব এটোই খনেম,  োর সোরথ সোরথ নোনো মোনুখষ  খবপেণে যেখো খেরব এটোও অস্বোেোখব  খ েু নে, 
 োই হস্তদমথুনও যেৌন সমসযোর  োরে হরে থোর ।  োই হস্তদমথুন নো  রোই অখ  উত্তম। 
 
 রব খেে েো ৃখ   েোরব যেোট বো বড় হরে যের  পোররনো। এখট শুধু উরত্তজনোর সমে পেণোপ্ত রক্ত সঞ্চোেরনর মোধযরম আ োর 
পখরব ণন  রর। হস্তদমথুন (এটো অপো ৃখ   এবং  খবরো গুনোহ ) অেযোরসর  োররে  হে  অরনর র যেরে এ ই জোেেোে অখ খরক্ত 
যেসোররর  োররে যপখনরসর পখরব ণন হর  পোরর।  রব হস্তদমথুন অেযোস এবং এ সংিন্ত েোব ীে  ুফে েূর  রোর সফে খচখ ত্সো 
ররেরে যহোখমওপযোখথর  । যেটো যেৌন েম োর য োরনো েখ   রর নো বরং উরল্টো আররো যেৌন শখক্ত বোখড়রে থোর । খ ন্তু মন যথর  
হস্তদমথুন  রোর খচন্তোটোই েূর হরে েোে ।  
 
পনণ খফরল্ম  যেখো েোে এ ই েুেে ২০/২৫ খমখনট খমেন  ররে।  
সখ য োর অরথণ  োরের এই ২০ খমখনট এর খমেন েৃরশযর শুখটং হরেরে ২/৩ খেন ধরর।  োরের অরন বোররর খমেরনর েৃখষ্টনিন 
অংশগুরেো খেখডও এযোখডরট  োট-েোট  রর এ খট খলপ বোজোরর আরস।  োই পনণ খফল্ম যেরখ যপখনরসর আ োর এবং খমেরনর সমে 
খনরে আমোরের হ োশ হবোর অব োশ যনই।  োরে সমীেোে যেখো যেরে, ওই সব যেরশর যবখশর েোে পুরুষরই ২-৩ খমখনরটর যবখশ 
খমেন  রর  পোরর নো। এটো হরেো  োরের বোস্তব খচে।   
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যেৌন  ৃখপ্তর জনয খেরের আ োর মুে খবষে নে। েধোন খবরবচয খবষে হরে খমেরন এবং খসঙোরর আপনোর  োরুমে ো। আপখন ে  
যবখশ সৃখষ্টশীে পদ্ধখ র  স্ত্রীর  "অন"  ররবন যস    যবখশ আপনোর পোরসণোনখেখটর েখ  আরবেী হরব। 
 
 
েশ্নঃ  খ   রর েথম হস্তদমথুন খবষরে ধোরেো পোে? 
উত্তরঃ খশশু বেরস খেে খনরে নোড়োচোড়ো শুরু হে।  খন যস যেখর  পোে নোড়োচোড়ো  ররে খেে শক্ত হে। বেঃসখন্ধ োরে নোড়োচোড়ো 
 রোর সমে হিোত্ বীেণপো  হে। এটো খবিরের জন্ম যেে। বীেণপোর  সুখোনুেূখ  হে। পরব ণীর  হিোত্ পোওেো খজখনসটোর  যস খনরজর 
ইেোধীন  রর যফরে এবং ইেোমর ো বীেণপো  ঘটোে। 
েশ্নঃ  আখম েখন হস্তদমথুন  খর  খন বীেণ েখড়রে েখড়রে যবর হে। ৪-৫ যফোেঁটো যবর হে। এটো খ  য োরনো সমসযো? 
উত্তরঃ এেোরব বীেণপো  অস্বোেোখব  খ েু নে।  রব েখে মরন হে খেরে য োথোও বোধোেোপ্ত হরে যস যেরে ডোক্তোর যেখোরনো েোরেো। 
বীরেণর পখরমোে খবখেন্ন র ম হে, সোধোরে  এটো ১ চো চোমরচর মর ো।  রব  োররো  োররো এর যবখশ বো  ম থো র  পোরর। 
েশ্নঃ  খেরের যেোড়োর চুে যশে  রর যফরে খেরে আবোর েজোর    খেন েোরে? আখম েেয  রখে হস্তদমথুন শুরু  রোর পর যথর  
আমোর খেরের যেোড়োে চুে  রম েোরে। 
উত্তরঃ চুে আবোর েজোর   রে  সপ্তোহ যেরে েোে। হস্তদমথুন  ররে ওই চুে পরড় েোে নো। এ জন ডোক্তোররর পরোমশণ যনেো 
েোরেো। অনয য োরনো যরোরের  োররে চুে পরড় েোরে খ  নো খ খন খনেণে  রর  সোহোেয  ররবন। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ২২ বের। আখম যেৌনসেম  খরখন এর আরে।  রব ব ণমোরন সেম  রোর পর আমোর খেে খুব যেোট হরে েোে। 
খেে বড় ও েীঘণ  রোর জনয য োরনো র ম বযোেোম আরে খ  নো। আখম য োরনো ওষুধ বো খপে বযবহোর  রর  চোই নো। 
উত্তরঃ েে পোরবন নো। এটোই স্বোেোখব । এর জনয য োরনো ওষুধ, খপে বো বযোেোরমর েরেোজন যনই। 
েশ্নঃ  খেে   টো চওড়ো হওেো উখচ ? 
উত্তরঃ এ খবষেখট খনরে খবরশষ য োরনো েরবষেো হেখন। ফরে খেরের পখরখধ   টো হরে স্বোেোখব   ো বেো হেখন য োথোও। যেরহ ু 
খেরের পখরখধর মোপ সখি  হে নো এবং খেরের খবখেন্ন স্থোরন এর মোপ খবখেন্ন র ম  োই এ খনরে েো খ েু বেো হরেরে  ো 
খবশ্বোসরেোেয নে। 
েশ্নঃ  আমোর মুসেমোখন  রো হেখন। খেে েখন শক্ত হে  খন খেে মুরণ্ডর চোমড়ো আখম যটরন যপেরন আনর  পোখর নো, এটো খ  
য োরনো সমসযো? 
উত্তরঃ খচন্তো  রোর মর ো খ েু নে। চোমড়োটো ধীরর ধীরর যেোড়োর খের  টোনর  টোনর  এ সমে পুররোপুখর যপেরন চরে আসরব।  রব 
খুব যজোরোজুখর  ররে রক্ত পড়রব এবং বযথো  ররব। সু রোং যজোরোজুখর নো  রোই েোরেো।  রব Phimosis নোরম এ টো অসুখ আরে 
যে যেরে ওই চোমড়ো যপেরন আরস নো।  খন ডোক্তোররর সোরথ পরোমশণ  রো েোরেো। 
েশ্নঃ  েখনই আখম যরোমোখট  অনুেূখ  পোই  খনই আমোর খেে শক্ত হে। আখম যেৌনসেম  খরখন এখরনো,  োহরে এর অথণ খ ? 
উত্তরঃ য োরনো যরোমোখট  খ েু খচন্তো  ররে খেে শক্ত হরব এটোই স্বোেোখব । সুস্থ স্বোেোখব  পুরুষ হরে এটোই স্বোেোখব েোরব হে। 
েশ্নঃ  মোনুরষর সোমরন হস্তদমথুন  ররে আখম চরম উরত্তজনো অনুেব  খর। আমোর মরধয পরপর ওই স্বেোবটো খুব যবরড় েোরে। 
আমোর য ন এর ম হরে। আখম য োরনো সমসযোে েুেখে? 
উত্তরঃ Exibitionism নোরম এ টো অসুখ আরে যে অসুরখ আিোন্ত বযখক্ত  োর খনরজর যেোপন অে অনয মোনুষর  যেখোরনোর মরধয 
 ীব্র আনি খুেঁরজ পোে। এখট Paraphilia নোরমও অখেখহ । এরেরে ডোক্তোররর পরোমশণ যনেো েোরেো। 
েশ্নঃ  আখম পুরুষ সম োমী। খ ন্তু আখম স্বোেোখব  হর  চোই, খ েোরব হর  পোখর? 
উত্তরঃ মরনর বধণন অখেজ্ঞ ো, অপররর সরে েীঘণ সম্প ণ ই যোখের ওপর খনেণর  রর যেৌন স্বেোব েরড় ওরি।  োর যেৌন স্বেোব  ী 
হরব  ো খি   োই বেো েোে নো। এরেরে খচখ ত্সর র পরোমশণ যনেো েোরেো। 
েশ্নঃ  আখম আমোর বুর  খনরে যেৌন  ল্পনো  খর। এটোর মোরন খ  আখম সম োমী? 
উত্তরঃ সবসমে  ো নে। খচন্তো  ররেই সম োমী হে নো। 
েশ্নঃ  যেৌনসেরমর সমে আমোর বোবী েখন ওপরর থোর   খন  োর যেোখন যথর  আধো  োপ যথর  এ   োপ পখরমোে রসেরে 
হে। এটোর মোরন খ  যস খুব উপরেোে  ররে? নোখ  বীেণপো ? 
উত্তরঃ হযোেঁ, যেৌনসেরমর সমে রসেরে হে বো ইজো ুরেশন হে। 
েশ্নঃ  এ টো যমরে ‘WET’ বের   ী যবোঝোরনো হে? 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

উত্তরঃ যেৌন উরত্তজনো হরে যমরেরের যেোখনপরথ রসেরে হে। এটো সেমর  সহজ র  রর- যেোখনপথ খপখেে  রর। 
পুরুষ শরীর ও খেেখবষে  েশ্ন 
েশ্নঃ  আখম ে  ৩ সপ্তোরহ হস্তদমথুন  খরখন। আখম েখন বোবীর সোরথ সেম  খর  খন েচুর পখরমোরে বীেণ যবর হে এবং আমোর 
খুব েোরেো েোরে। েীঘণখেন বীেণপো  নো হরে খ  এমন হে? 
উত্তরঃ হযোেঁ।  রব খনখেণষ্ট সমে পরর অখ খরক্ত বীেণ শরীররর যে ররই খনখষিে ও ধ্বংসেোপ্ত হে। এটোই স্বোেোখব  শোরীখর  ঘটনো। 
েশ্নঃ  আখম  রে  সপ্তোহ ধরর হস্তদমথুন  খরখন। আমরো  োে বোচ্চো যনেোর যচষ্টো  রব। য োন েখের  যেৌনসেম  ররে েেণব ী 
হওেোর সম্ভোবনো যবখশ। বীেণ ধরর যররখ পরর সেম  ররে খ  েেণব ী হওেোর সম্ভোবনো বোরড়? 
উত্তরঃ পূেণ মোেোে বীেণ ব খর হর  ২৪-৭২ ঘণ্টো সমে েোরে। যে য োরনো েখের  সেম  ররেই হে।  রব েখে েেণব ী নো হন এবং 
বোরর বোরর এর মই হর  থোর  যস যেরে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ২১ বের। সপ্তোরহ ১ বোর আখম হস্তদমথুন  খর। আমোর ডোন খের র অণ্ডর োষ যবখশ খনরচ ঝুরে পরড় ও যবশ 
বড়। এটো খ  স্বোেোখব ? 
উত্তরঃ অণ্ডর োষ েুরটোর এ খট বড় হে। এ খট অণ্ডর োষ অনযখট যথর  খনরচর খের  থোর । এটো স্বোেোখব । 
েশ্নঃ  আমোর সোরো শরীরর যেোরম ঢো ো। আমোর বুরের মরধয এমন  োররো যনই। এটো খ  য োরনো সমসযো? 
উত্তরঃ  োর শরীরর   টো যেোম হরব  ো বংশে । যেোম যবখশ হরে েখে সমসযো হে যসরেরে যেোম  ুরে যফেোর খিম বযবহোর  রর 
যেখর  পোররন। 
েশ্নঃ  আমোর এ  পখরখচ  বযখক্তর Vas deferens (শুিনোেী) নোরমর নেখট যনই, যরোেখট ধরো পরড়রে। এ খবষরে খ েু জোনর  
চোই। 
উত্তরঃ Vas deferens বো শুিনোেী থোর  নো যরোেটো এর বোররই যেখো েোে নো-  রব হর  পোরর।  োররো  োররো হো  হে নো, পো হে 
নো বো খ ডখন ত্রুখটেুক্ত হে, এ বযোপোরটোও যসর মই। 
েশ্নঃ  িোণ্ডো পোখনর সপরশণ খেে খ  শক্ত হর  পোরর? 
উত্তরঃ ধরোবোেঁধো য মন য োরনো খনেম যনই।  রব খেে শক্ত হর  পোরর এমন য োরনো খচন্তো সপশণ ঘটরেই খেে শক্ত হে। 
েশ্নঃ  স্বপ্নরেোষ খ  আমোর জোনো যনই। আমোর বেস ৩২। এটো য মন জোনর  ইরে  রর। 
উত্তরঃ সোধোরে  এ বেরস যপৌঁেোরনোর আরেই স্বপ্নরেোষ শুরু হে। আপনোর হের ো স্বপ্নরেোষ হরেরে, আপখন বুঝর  পোররনখন। 
বীেণপো  হের ো হরেরে খ ন্তু যবোরঝনখন,  োপরড় শুখ রে যেরে। সোধোরে  এর জনয  োপরড় েোে হর ও পোরর, নোও হর  পোরর। 
েশ্নঃ  আমোর এ খট অণ্ডর োষ সখি েোরব খনরচ নোরমখন,  ী  রো উখচ ? আমোর বীেণপো  হরে। 
উত্তরঃ এ খবষরে শেয খচখ ত্সর র পরোমশণ খনন।  োরে ঘটনোটো স্বোেোখব  নে। এখটর  উরপেো  রো খি  নো। 
েশ্নঃ  আমোর খেে মুরণ্ডর ওপরর খরেখর ররঙর এ টো েোপ আরে। এটো অরন খেন যথর  আরে। জ্বোেোরপোড়ো বো বযথো  রর নো। এটো 
খ  জন্ম েোে হর  পোরর। 
উত্তরঃ হযোেঁ। জন্ম েোে হওেোর সম্ভোবনো যবখশ। 
েশ্নঃ  েরটট মোখেশ ‘Prostatate massage’ এর গুরুত্ব খ ?   বোর খ েোরব এটো  রো উখচ । 
উত্তরঃ এটো  রর ই হরব এমন য োরনো খবষে নে। অরনর  যেৌনসেরমর সমে এটো  রর থোর । এর য োরনো েরেোজন যনই।  রব 
য োরনো য োরনো অসুরখ এটো  রো হে যেমন-  যোন্সোর বো বড় েরটরটর যেরে। ডোক্তোররো এটো  রর থোর ন। খুব অল্প সমে েোরে 
এর । 
েশ্নঃ  আমোর মুসেমোখন হেখন। খেরের চোমড়ো যপেরন পুররোপুখর টোনরে যেোড়োর খের  সোেো সোেো জমোট বোেঁধো েেো যেখর  পোই। 
যধোেোর যচষ্টো  ররখে। খ ন্তু  বুও ওগুরেো সরর নো।  ী  রব? আখম হস্তদমথুন  খর। 
উত্তরঃ চোমড়োর খনরচ সোেো সোেো খজখনস স্বোেোখব েোরব জরম, এর  Smegma বরে। হস্তদমথুন  ররে এটো হে নো। ডোক্তোররর 
পরোমশণ যনেো যের  পোরর। 
েশ্নঃ  আমোর খেে আরে খ ন্তু অণ্ডর োষ যনই।  ী  রো উখচ ? 
উত্তরঃ ডোক্তোররর পরোমশণ যনেো েোরেো। 
েশ্নঃ  আমোর বেস সোরড় পরনররো বের। আমোর বেরে চুে েজোেখন, খেরের যেোড়োে চুে েজোেখন। আমোর অণ্ডর োষ যনরম আরসখন। 
এ অবস্থোে য োরনো যমরের সোরথ সেম  ররে খ  সমসযো হরব? আমোর  ী  রো উখচ । 
উত্তরঃ ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
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েশ্নঃ  আমোর খেে শক্ত হরে উেঁচু হরে েোেঁখড়রে পরড় আমোর মুরখর খের । অরন  যচষ্টো  ররখে খনরচ নোমোরনোর- নোরম নো। অরনর  
বরে এর ম হরে সেম সম্ভব হে নো। আমোর খ  অপোররশন ের োর? 
উত্তরঃ নো। শক্ত হরে খেে  খরনো ঊধ্বণমুখী হে,  খরনো আনুেূখম  (Horizontal) হে।  খরনো খনম্নমুখী হে।  খরনো ডোরন বো বোরম 
যবেঁর  েোে। এসবই স্বোেোখব  অবস্থোে। য োরনো যরোে নে এবং এর  সেরম য োরনো সমসযো হে নো। খেরের অবস্থোন ও আ োর 
অনুেোেী সেরমর পখজশন খি   রর খনর  হে। 
েশ্নঃ  আমোর ডোন অণ্ডর োষ বোমখট যথর  খিগুে বড়। এটো যেোট  রো েোে খ নো। 
উত্তরঃ সখ য সখ যই খিগুে বড় হরে ডোক্তোর যেখোরনো উখচ । 
েশ্নঃ  আমোর েরটটোইখটস যরোে ধরো পরড়রে। খসরেোেেোখসন ও আইবুেরফন খেরে খচখ ত্সো  ররখে। খ ন্তু েেয  রখে আমোর 
বীেণ খুব আিোরেো এবং দ্রু  স্খেন হরে েোরে। এটো খ  শোরীখর  নো মোনখস  সমসযো? 
উত্তরঃ ডোক্তোর আপনোর  সোহোেয  রর  পোররন এ যেরে। েরটট খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুন  ররে খ  অণ্ডর োষ ঝুরে পরড়? 
উত্তরঃ নো। 
েশ্নঃ  দ্রু  স্খেন খ  মোনখস  সমসযো নো শোরীখর  সমসযো। 
উত্তরঃ েুরটোই হর  পোরর। মোনখস  খচখ ত্সোে সমোধোন নো হরে ওষুধ খেরে খচখ ত্সো  রর যেখো যের  পোরর। 
েশ্নঃ  যেৌনসেরমর সমে আমোর অিু  এ টো অখেজ্ঞ ো হরে। সেরমর সমে আখম বীেণপোর র সুখ অনুেব  খর খ ন্তু বীেণপো  হে 
নো। েোে সবসমেই হে নো,  রব এখন খুব ঘন ঘন হরে। 
উত্তরঃ েখে বোররবোরর এমন হে ডোক্তোররর পরোমশণ খনন।  রব য উ য উ ইেো  রর খেে মুণ্ড বো খেরের খনরচর মূেনোেী যচরপ ধরর 
রোরখ েোর  বীেণ নো যবখররে আরস। 
েশ্নঃ  বোরর বোরর অ যখধ  হস্তদমথুন  রোর পর আমোর অণ্ডর োষ ঝুরে পরড়রে এবং ওইেোরবই ঝুরে আরে। ঘটনোটো খ ? 
উত্তরঃ অণ্ডর োষ ঝুরেই থোর   খরনো  খরনো খুব যবখশ। এটো স্বোেোখব । ে  বেস বোরড়   ই  ো ঝুরে পরড়। অল্প বেরস 
অণ্ডর োষ উপরর থোর , খুব  ম যঝোরে। 
েশ্নঃ  এ বোর বীেণপোর র   েে পর খেে আবোর শক্ত হে ও সেরমর জনয ব খর হে? 
উত্তরঃ ে  বোর বীেণপো  হে  োর েখ বোররই খেে শক্ত হওেোর সমেটো বোড়র  থোর ।  রব ১০ খমখনট যথর  ৩০ খমখনট েোরে 
আবোর শক্ত হর ।  োররো  োররো ২৪ েণ্টো েোরে। 
েশ্নঃ  আমোর স্বোমীর বেস ২৭। ২ বের ধরর যচষ্টো  রখে েেণব ী হওেোর জনয খ ন্তু পোখরখন।  োর খ  শুিোেু সমসযো আরে? 
উত্তরঃ হর  পোরর। এ যেরে ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। শুিোেুর সংখযো খি  আরে নো আপনোর সমসযো আরে এটো জোনো েোরব। 
েশ্নঃ  ‘Viagra’ খ ? 
উত্তরঃ েোেোগ্রো এ টো ওষুধ। যে খেে শক্ত হে নো েোেোগ্রো খেরে  ো শক্ত  রো হে। এটোর  ইররেোইে খডসফোংশন বরে। পূেণ 
 ৃখপ্তেোে  সেম  রর  খেে েরথষ্ট েীঘণ সমে ধরর শক্ত থো োর েরেোজন হে- েখে  ো নো হে  োর  ইররেোইে খডসফোংশন বরে। 
েশ্নঃ  ‘Levitra’ খ ? 
উত্তরঃ এখটও েোেোগ্রোর মর ো অনয এ টো ওষুধ। ইররেোইে খডসফোংশন খচখ ত্সোে এখট বযবহোর  রো হে। 
েশ্নঃ  আমোর অণ্ডর োষ ১খট। আখম সন্তোরনর জন্ম খের  পোরব? 
উত্তরঃ হযোেঁ, এ খট অণ্ডর োষ থো রেও সন্তোন জন্ম যেেো েোে। 
েশ্নঃ    খেন হস্তদমথুন নো  ররে ‘blue balls’ বো অণ্ডর োষ বযথো হে। 
উত্তরঃ বু্ল বে হরেো অণ্ডর োষ ও  েরপরটর বযথো েো হস্তদমথুন নো  ররে হে। এটোর জনয খনখেণষ্ট য োরনো সমে যনই। খবখেন্ন সমরে 
এটো হর  পোরর।  রব হরেও এটো যবখশখেন থোর  নো- স্বপ্নরেোরষর মোধযরম শরীর এর  খি   রর। 
েশ্নঃ  আমোর মুসেমোখন হেখন। খেে শক্ত হরে খেে মুরণ্ডর চোমড়ো যপেরন গুখটরে আনো েোে নো খ ন্তু নরম হরে আরে  ী  রর আখম 
আনব? 
উত্তরঃ শক্ত থো ো অবস্থোে ধীরর ধীরর যেোড়োর খের  টোনুন, আরস্ত পুররো চোমড়োটো গুখটরে আসরব। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুরনর সমে আমোর ডোন অণ্ডর োষ বযথো  রর। ডোন য োষখট যবশ খনরচ ঝুরে থোর , এটো খ  য োরনো অসুখ। 
উত্তরঃ অণ্ডর োষ এ টো এ টু খনরচ থোর । বযথোর জনয ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  যজরে থো ো অবস্থোে য োরনো র ম যেৌন উরত্তজনো র খজখনরসর  থো খচন্তো নো  ররে খ  বীেণপো  হে? 
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উত্তরঃ হর  পোরর এর  Spontaneous ejaculation বরে। খুব বড় েোখড় েুঘণটনোর পর অরন খেন বীেণপো  নো হরে 
সবঃেধসঢ়েবঃধসরহব যখরে মোে রসবীরের খচখ ত্সোর সমে এর ম হর  পোরর। 
েশ্নঃ  আমোর স্বোমীর খেে শক্ত হে খ ন্তু বীেণপো  হে নো।  োরে খ ? 
উত্তরঃ মোনখস   োরে বো শোরীখর   োরে হর  পোরর।  রব যচষ্টো ও মরনোখনরবশ  ররে বীেণপো  হে। 
েশ্নঃ  আমোর  পোরের েুপোশ যথর  চুে পরড় েোরে। খি  টো  েোর  বরে  ো হরে নো। আমোর মরন হে যমরেরো আমোর  অপেি 
 ররব, েখ  োর খ ? 
উত্তরঃ নোনো  োররে চুে পরড়। খস্কন খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনন। অরন  যমরে টো  পেি  রর- োরো মযন  রর বুখদ্ধমোন, জ্ঞোনী ও 
যসৌেোেযবোনরের টো  হে। খচখন্ত  হওেোর  োরে যনই। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুরনর সমে খ  বীেণ ন ুন  রর ব খর হর  থোর ? 
উত্তরঃ হস্তদমথুরনর সমে খবরশষ আরেোজন  রর শরীর বীেণরস বো বীেণ ব খর  রর নো। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুন খ  েরটট গ্রখির জনয েোরেো? বীেণপো  ঘটরে খ  এইচআইখে যরোে েখ ররোধ েম ো  রম েোে? বীেণপোর  অখধ  
বীেণেে হরে খ  েখ র  োরে। বীেণ যখরে  ী হে? 
উত্তরঃ বীেণপো  েরটট গ্রখির জনয েোরেো। বীেণেে  রো েোে নো  োরে শরীরর সবসমে বীেণ ব খর হে। বীেণ ও এইচআইখে 
জীবোেুর মরধয য োরনো সম্পর্  যনই। বেখন  হস্তদমথুরন েখ  হে নো। বীেণ যখরে শরীরর য োরনো পখরব ণন হে নো। 
েশ্নঃ  আিোরেো বীেণ ও পো েো বীরেণর পোথণ য খ ? 
উত্তরঃ শুিোেুর  বহন  রর খসরমন নোরম এ   রে পেোথণ।  োররো খসরমন যবখশ হে  োররো খসরমন  ম হে। খসরমন শুিোেুর  রেো 
 রর ও বহন  রর। পোথণ য শুধু খসরমরনর পখরমোে  ম হরে আিোরেো যবখশ হরে পো েো। 
েশ্নঃ  আমোর অণ্ডর োষ েুরটো েোেই বযথো থোর । ও েুরটো হো  খেরে নোড়োচোড়ো  ররেও বযথো  রর। এটো খ  য োরনো অসুখ? 
উত্তরঃ য উ য উ যবখশ যসনখসখটে বো সপশণ ো র থোর ।  োরের এর ম হর  পোরর।  রব েখে য মন নো হে এবং বযথো যথর ই 
েোে সবসমে  োহরে ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  আমোর খেে  োরির মর ো শক্ত হে নো। য োরনো সমসযো আরে নোখ ? থো রে  ী  রব। 
উত্তরঃ খেে  খরনো  োরির মর ো শক্ত হে নো। েোরো এমন বরে  োরো অখ খরক্ত বরে। উরত্তজনো আশোর পর খেে শক্ত হে এবং েম্বো 
হে। এর ম খেে খেরে যেৌনসেম  রর  য োরনো সমসযো হেখন। আপনোর েখে এ  োরজ সমসযো নো হে  োহরে মরন হে খি ই 
আরে। 
েশ্নঃ  আমোর খেরের যেোড়োে খ েু উেঁচু গুখট আরে। এগুরেো বড়ও হে নো ঘোও হে নো, এগুরেো খ ? 
উত্তরঃ সম্ভব  যেোম ূপ। েখবষযর  ন ুন চুে েজোর  পোরর। 
েশ্নঃ  আমোর অণ্ডর োষ েুরটো হস্তদমথুন বো যেৌনসেম  রোর সমে উপরর উরি আরস। নোমোর  পোখর নো। ওখোরন েোেরে বযথো  রর, 
 ী  রর ওরের খনরচ নোমোরনো েোে? 
উত্তরঃ উপরর উরি আসো স্বোেোখব । িোণ্ডোর  এটো যবখশ হে। েররম ঝুরে পরড়, খনরজর পদ্ধখ টো খি   রর খনন েোর  অণ্ডর োরষ 
আঘো  নো েোরে। 
েশ্নঃ  আমোর বেস েোে ১৮। খেে খ  এখরনো বোড়রব? আমোর  েরপরট ব্রে আরে, খেরের যেোড়োে চুরের মরধযও।  ী  রব? 
উত্তরঃ হযোেঁ খেে এখরনো বোড়র  পোরর। ব্রে এ সমে চরে েোরব। সেরমর সমে খপখেে োর  বযবহোর  ররে যসগুরেো ধুরে যফেো 
েোরেো, নইরে চোমড়োে েোে পড়র  পোরর। 
েশ্নঃ   ী  রর দ্রু  স্খেন থোমোরনো েোে? 
উত্তরঃ দ্রু  স্খেন থোমোরনো েোে। সেরমর সমে মোরঝ মোরঝ থোমর  হরব।  োহরে বীেণপো  খপখেরে েোরব। এেোড়ো যস সমে অনয 
খচন্তো  রর  হরব  োহরে যেৌন উরত্তজনো  রম েোরব। এেোরব দ্রু  স্খেন থোমোরনো েোে। আর এর ও সম্ভব নো হরে ডোক্তোররর 
পরোমশণ খনর  হরব। 
েশ্নঃ  অণ্ডর োরষর থখের  যেোম হওেো খ  স্বোেোখব ? 
উত্তরঃ হযোেঁ!  রব  োররো  োররো থোর  নো। এটোই স্বোেোখব । 
েশ্নঃ  আখম ৫ বের ধরর হস্তদমথুন  খর। আমোর খেে আেোর খের  হোর র  োেুর মর ো েখড়রে যেরে। এ টু যবেঁর ও যেরে। 
এর ম য ন হরেো? 
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উত্তরঃ আপনোর বেণনো যথর  আপনোর খেে যেখর  য মন যবোঝো  খিন।  রব খেে য মন হরব  ো জন্মে  বযোপোর। হস্তদমথুন  রর 
আ ৃ  বো আ োর বেেোে নো। 
েশ্নঃ  আমোর খেরের আেো যমোটো যেোড়ো খচ ন। এটো খ  স্বোেোখব ? 
উত্তরঃ খেে খবখেন্ন র ম হে এবং ওই খেে খেরে সব  রো েোে। হস্তদমথুন আ ৃখ  বেরে খের  পোরর নো। 
েশ্নঃ  আখম েযো রটোজ সমৃদ্ধ খোবোর সহয  রর  পোখর নো।  োই Soymilk খোই। শুরনখে Soymilk-এ সোমোনয মোেোে ইররোরজন 
(Oestrogen) থোর । এর  আখম খচখন্ত  আমোর পুরুষ শখক্ত  রম েোরব খ  নো। 
উত্তরঃ মোনুরষর শরীরর স্বোেোখব েোরবই খ েু ইররোরজন ব খর হে আর নোরী শরীরর যটরটোরটরন,  োহরে অখ  সোমোনয মোেোে 
(Oestrogen) শরীরর যেরে েখ  হরব নো। এ খনরে এখন খবজ্ঞোনীরো  োজ  ররবন, েখবষযর  েখে সমসযো যেখো যেে। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৬ বের।  ী  রর বেো েোে বীেণররস শুিোেু আরে? আমোর মরন হে আমোর শুিোেু যবর হে নো।  ী  রর  ো 
যবর  রর  পোখর? 
উত্তরঃ শুিোেু খোখে যচোরখ যেখো েোে নো।  ো যেখর  অেুবীেে েে েোরে।  রব ১৬ বের বেসীরের অরন  শুিোেু থোর । েুখিন্তো 
হরে ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে শুিোেু সংখযো যজরন খনর  পোররন। 
েশ্নঃ  আমোর খেে বোম খের  বোেঁ ো, এর  যেৌনসেরম খ  সমসযো হরব? 
উত্তরঃ ৩১% যেোর র খেে ডোরন অথবো বোরম বোেঁ ো থোর । এর  স্বোেোখব  যেৌনসেরম য োরনো সমসযো হে নো। 
েশ্নঃ  আমোর খেরের যেোড়োে আেঁখচরের মর ো েুরটো গুখট হরেরে,  নডম যথর  খ  এর ম হর  পোরর? 
উত্তরঃ  নডম যথর   োররো  োররো এেোখজণ হে।  রব আেঁখচে হরেরে খ  নো খনখি   রর  ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  মুসেমোখন নো  ররে খ  খেে বোরড় নো? 
উত্তরঃ নো, বেরসর সোরথ সোরথ খেরের স্বোেোখব  বধণন হে। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ২০ বের। আখম ১৫ বের বেস যথর  হস্তদমথুন  খর। খ ন্তু  োরপর আমোর উচ্চ ো আর বোরড়খন। আখম ৫ ফুট 
৫ ইখঞ্চ। হস্তদমথুন ব  ররে খ  আখম আররো েম্বো হব? 
উত্তরঃ েম্বো হওেোর সোরথ হস্তদমথুরনর সম্প ণ যনই। য    টো েম্বো হরব  ো বংশে  বযোপোর। 
েশ্নঃ  খ েুখেন হরেো আমোর অণ্ডর োষ েুরটো বযথো  ররে,  ী  রো েোে? 
উত্তরঃ েথরম  ী  োররে বযথো হরে যসটো েূর  ররে বযথো  রম েোরব। খঢরেঢোেো যপোশো  পরুন, ধীরর ধীরর হস্তদমথুন বো যেৌনসেম 
 রুন। 
েশ্নঃ  খনরগ্রোরের খেে খ  খুব েম্বো হে? 
উত্তরঃ খেে  ী র ম হরব  ো বংশে  বযোপোর। 
েশ্নঃ  হিোত্ খেে শক্ত হওেো খ েোরব  মোরনো েোে? 
উত্তরঃ  খন এমন খ েু খচন্তো  রুন েো যেৌনখচন্তো  মোে।  োহরে হিোত্ খেে শক্ত হরেও  রম েোরব। 
েশ্নঃ  আখম শরীরর  মোংসে  রর  চোই। আখম খ  Steroid বযবহোর  রব? 
উত্তরঃ Steroid শরীরর  ধ্বংস  রর যেে। অরন  সমে অণ্ডর োষ যেোট হরে েোে এর । Steroid বযবহোর  ররবন নো, বযোেোম 
 রুন। 
েশ্নঃ  হোখনণেো খ ? খ েোরব এটো হে? 
উত্তরঃ েখন যপরটর নোখড় খনরচর খের  যনরম এরস অণ্ডর োরষর থখের  ঢুর  েোে  োর  হোখনণেো বরে। েীঘণখেন  োখশ থো রে অথবো 
েোরী ওজন খনরে বযোেোম  ররে এটো হর  পোরর। 
েশ্নঃ  আমোর চোমড়োে যশ্ব ী আরে  ী  রব? 
উত্তরঃ চমণ খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  আমোর শক্ত খেের  যজোর  রর বোেঁ ো  ররে বযথো পোই। এটো খ  য োরনো অসুখ? 
উত্তরঃ যজোর  রর শক্  খেের  যমোচড়োরে বযথো  ররব এটোই স্বোেোখব । খেে শক্ত হরে এর  যজোর  রর বোেঁ ো নো  রো েোরেো। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুরনর পর আমোর খেে এ েম যেোট হরে েোে। খ   রর  পোখর এ বযোপোরর। 
উত্তরঃ বীেণপোর র পর খেে যেোট হরব এটোই স্বোেোখব । এটো খনরে খচখন্ত  হওেোর মর ো য োরনো  োরে যনই। 
েশ্নঃ  বীেণপোর র সমে খেে যচরপ ধরর বীেণপো  ব  ররে  ী খুব েখ  হে? 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

উত্তরঃ পদ্ধখ টো েোরেো নে। এর  ইজো ুরেশন বরে।  োত্েখে  য োরনো খবপে নো হরেও পরব ণীর  বীেণস্খেনজখন  সমসযো হর  
পোরর। 
েশ্নঃ  ৩ বের বেরস  ু ুর আমোর খেরে  োমড় যেে। আমোর খেে খ  এর  বোড়রব নো? বেঃেোখপ্তর অনয েেেগুরেো আমোর 
স্বোেোখব  আরে। 
উত্তরঃ এ  যেোট োরে খেরের ওপর  োমরড় খেে বোড়োর বযোপোরর য োরনো সমসযো হরব। বেঃেোখপ্তর অনয েেেগুরেো খি  আরে েখন 
 খন খেে স্বোেোখব েোরবই বোড়রব। 
েশ্নঃ  আমোর খেরের ওপরর েোে েোে আরে এবং উপররর খে টো অরন  উেঁচু-খনচু। আখম খ  ডোক্তোর যেখোব? 
উত্তরঃ েখে নো চুে োে, বযথো নো হে এবং ররঙর পখরব ণন নো হে  োহরে য োরনো সমসযো হরব নো।  রব ডোক্তোর যেখোরে খনখি  হর  
পোররবন। 
েশ্নঃ  আমোর খেে বোেঁ ো।  ী  রর যসোজো  রো েোে? 
উত্তরঃ বোেঁ ো খেে খেরে সব  োজ  রো েোে। যসোজো  রোর ের োর হে নো।  রব ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  পোররন। যজরন খনর  
পোররন ন ুন আধুখন  য োরনো অপোররশন আখবষ োর হরেরে খ  নো যসোজো  রোর জনয। 
েশ্নঃ  আমোর খেরের যেোড়োর যেোম েখে যশে  খর এটো খ  খি  হরব? 
উত্তরঃ য উ য উ যশে  রর থোর । য উ য উ  রর নো।  রব যেোমগুরেো পখরষ োর রোখো েোরেো। যশে  ররেও সমসযো হরব নো। 
েশ্নঃ  অণ্ডর োরষর আ োর খ  য োরনো েেোব যফরে? 
উত্তরঃ নো।  রব খুব যেোট হরে ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ    টো বীেণ থো ো উখচ  হস্তদমথুন নো  ররে? আমোর মরন হে আমোর বীরেণর পখরমোে  ম। 
উত্তরঃ সোধোরে  বীেণ ১ চো চোমচ পখরমোে হে।  ম হরেও খচখন্ত  হওেোর খ েু যনই। সন্তোন ধোরে েম ো খি  থোর । 
েশ্নঃ  আমোর স্বোমীর বীেণপো  হে নো। এ খনরে  থো বের  যেরে যস যেরপ েোে।  ী  রর স্বোেোখব   রো েোে? 
উত্তরঃ অরন  সমে খ েু খ েু ওষুধ যখরে বীেণপো  হে নো। আবোর বীেণপো  নো হওেোটো  খরনো মোনখস  সমসযোও। েখেও বীেণপো  
যহো  সবোই চোে খ ন্তু বীেণপো  েোড়োই অরনর  চরমপুে  অনুেব  রর। ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  আমোর বীেণপোর র সমে রক্ত যবর হে। আখম খুব খচখন্ত । 
উত্তরঃ েরটট অপোররশরনর পর অরন  সমে এ র ম যেখো েোে।  রব েখে বযথো  রর এবং বোরর বোরর রক্ত েোে  োহরে ডোক্তোররর 
পরোমশণ যনেো েোরেো। 
েশ্নঃ  আমোর মুসেমোখন  রোরনো হেখন। নো  ররে  ী হরব? 
উত্তরঃ পুরুষ মুসেমোখন নো খনরেই জন্মোে।  খররে খনর  পোররন। ডোক্তোররর সোহোেয খনর  হরব। নো  রোরে য োরনো সমসযো হে নো। 
েশ্নঃ  আমোর বীেণ েোঢ় বোেোখম ররঙর। আমোর বেস ৩৫ বের, আখম খুব খচখন্ত । 
উত্তরঃ বীরেণর রঙ হেুেোে-বোেোখম। েখে খুব খচখন্ত  হন ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  আরে আমোর বীেণ েূরর খেটর  যে , এখন  ো হে নো। েখড়রে েখড়রে যবর হে।  ী  রর আবোর আরের মর ো বীেণপো  
 রোর  পোখর? 
উত্তরঃ বীেণপো  েখড়রে েখড়রেও হে। এটো অস্বোেোখব  খ েু নে। েরবষেোে যেখো যেরে অখধ োংরশ বীেণ েখড়রে েখড়রে যবর হে। 
েশ্নঃ  আখম এ জরনর সোরথ যেৌনসেম  ররখে।  নডম বযবহোর  খরখন। এরপর যথর  এ টু চুে োখন, শু নোেোব শুরু হরেরে 
খেরে। আমোর খ  য োরনো অসুখ হরেো? 
উত্তরঃ য মন মরন হরে খচখ ত্সর র  োরে খেরে সব পরীেো-খনরীেো  যর খনরে যেখুন য োরনো জীবোেু এর জনয েোেী খ  নো। 
সরিহমুক্ত হওেো েোরেো। 
েশ্নঃ  আমোর খেেটো শু রনো শু রনো। সেরমর পর জ্বোেো  রর। খ েোরব স্বোেোখব   রো েোে। 
উত্তরঃ যেখর  হরব য োরনো অসুখ আরে খ  নো। খচখ ত্সর র পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  আমোর খেরের যেোড়োর যেৌনর শ যশে  ররে  ো খ   নডমর  খেদ্র  রর  পোরর? 
উত্তরঃ যেরটে  নডম যশে  রো চুে িোরো সোধোরে  খেদ্র হে নো। 
েশ্নঃ  বীেণরস ও বীেণপোর র আরে যে রসেরে হে  োর পোথণ য খ ? 
উত্তরঃ বীেণপোর র আরে যে রসেরে হে  ো  পোরস গ্লযোন্ড নোম  গ্রখি যথর  যবর হে। এখট মূেনোেীর  খপখেে  রর। বীেণরস 
বের  যবোঝোরনো হে শুিোেু ও েরটট গ্রখি যথর  খনঃসৃ  রস। 
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েশ্নঃ  বীেণ যররখ খেরে পোখনর মর ো হরে েোে য ন? বীেণ খ  বো োরস উরড় েোে? 
উত্তরঃ বীেণ যররখ খেরে ঘণ্টো খোরন  পরর বো োরসর সংসপরশণ এর পখরব ণন ঘরট।  খন পোখনর মর ো  রে হরে েোে। এর   খন 
মৃ  শুিোেু থোর । বীেণররস েচুর পোখন থোর - যেটো বো োরস উরড় যের  পোরর। 
েশ্নঃ  খেরের চোমড়োর খনরচ খ  যেোম হর  পোরর? 
উত্তরঃ হযোেঁ হর  পোরর। যশে  ররে এগুরেো যবরড় েোে। 
েশ্নঃ  আমোর অণ্ডর োষ থখে যবশ েোে হরে যেরে এবং এর চোমড়ো যবশ শু রনো, এটো খ  স্বোেোখব ? 
উত্তরঃ এটো েণোশ হর  পোরর। সোবোন ও খডটোররজট যথর  এটো হর  পোরর। মরেিোরোইজোর খিম বযবহোর  রর যেখর  পোররন। 
েশ্নঃ  আমোর খেে খনরচর খের  বোেঁ ো, এর  খ  য োরনো সমসযো হরব। 
উত্তরঃ নো। 
েশ্নঃ  আমোর যেৌনর শ যশে  ররে খ  আবোর বোড়রব? 
উত্তরঃ হযোেঁ। খ েুখেন সমে েোেরব খ ন্তু খি ই বোড়রব। 
েশ্নঃ  েোেঁজো যখরে খ  শুিোেু সংখযো  রম েোে? 
উত্তরঃ হযোেঁ। েোেঁজো শুিোেু ও সন্তোন জন্মেোন েম ো  মোে।  রব অবশযই জন্ম খনররোধ  রোর এটো েোরেো য োরনো উপোে নো। 
েশ্নঃ  খেে শক্ত অবস্থোে খ  েেোব  রো েোে? শুরনখে এটো সম্ভব নো। 
উত্তরঃ খেে শক্ত অবস্থোে েেোব  রর   োররো  োররো সমসযো হে।  রব শক্ত অবস্থোে েেোব যবর হরে যসটো য োরনো সমসযো নে। 
েশ্নঃ  েথম য োন বেরস বীেণপো  হে? ১১ বের বেরস আমোর েথম বীেণপো  হে। 
উত্তরঃ ১২-১৩ বের বেরসর মরধয বীেণপো  হে।  রব ১১ বের বেরসও অরনর র হে। 
েশ্নঃ  বীেণপোর র পর েেোব  ররে জ্বোেোরপোড়ো  রর আমোর, এটো খ  য োরনো অসুখ। 
উত্তরঃ বীেণপোর র পর েেোব  ররে অরন  সমে জ্বোেোরপোড়ো  রর। এটো স্বোেোখব । 
েশ্নঃ  আখম খুব ধমণেোে। আমোর যেৌন আরবে খ েোরব  মোর  পোখর? 
উত্তরঃ ধমণ মণ খনরে বযস্ত থো রে যেৌন আরবে  রম েোরব।  রব পুররোপুখর  মোরনো সম্ভব নো। যেৌন আরবে  মোরনোর জনয য মন 
য োরনো ওষুধ যনই। 
েশ্নঃ  এমন য োরনো বযোেোম আরে েো খেরে খেে বড়  রো েোে? 
উত্তরঃ নো। খেরের বেঘণয ও আ োর বংশে  বযোপোর। 
েশ্নঃ  রুেোর খেরে খ েোরব আমোর খেে মোপব? 
উত্তরঃ রুেোরের যেখের  ০ যসখট  যেোড়োে ধরর মোপ খনন। 
েশ্নঃ  খেরের েড় বেঘণয ৬ ইখঞ্চ।  োররো  োররো ১০-১২ ইখঞ্চ েম্বো হে খ েোরব? 
উত্তরঃ যশ্ব  োে মোনুরষর েড় উচ্চ ো ৫.৮-৫.১০ ইখঞ্চ। খ ন্তু  োররো  োররো ৭ ফুট েম্বো হে। এটো বংশে   োররে হে। 
েশ্নঃ  খেরের বেঘণয  ী  ী িোরো খি  হে? 
উত্তর:  োর খেঙ্ে    বড় হরব এটো বংশে  বযোপোর। পূবণ পুরুষরের খন ট যথর   ী  ী গুে যপে  ো খনখেণষ্ট  রর খেরের 
বেঘণযর । য োন গুেোবেী পোরব  ো আরে যথর  বেো েোে নো। যজরনখটরের বযোপোরগুরেো েটোখরর মর ো- আরে যথর  বেো েোে নো 
খ ন্তু যপরে পরর বেো েোে  ী পোওেো যেে। য োরনো এ টো সন্তোন  োর বোবোর খের র ও মোরের খের র গুেোবেী পোে। য োন 
গুেোবেী যপে  োর ওপর খনেণর  ররই খি  হে যচহোরো য মন হরব,   টো েম্বো-চওড়ো হরব, হো -পো যেখর  য মন হরব। খি  
য মখন খেে শরীরররই এ টো অংশ।  োই অনযোনয অংরশর মর ো বংশে  গুেোবেী পোওেোর ওপরই খেরের মোপ খনেণর  রর। 
েশ্নঃ আখম আমোর খেরের সখি  মোপ খ েোরব যনব? 
উত্তর: খেরের মোপ যনেোর বযোপোরর নোনোজরন নোনো র ম ধোরেো খেরেরেন। য উ বরে ওপরর মোরপো, য উ বরে খনরচর খের  মোরপো। 
য উ বরে েোেঁখড়রে মোরপো, য উ বরে শুরে মোরপো। খ ন্তু মোপরে য ো খেে বড় বো যেোট হরব নো। খেরের বেঘণয ও আ োর খনরে খচখন্ত  
হরে য োরনো পখরব ণন আনো েোে নো। সু রোং খচন্তো নো  রোই েোরেো। 
েশ্নঃ আমোর বেস ১৪ বের। আমোর খেে ৫.৪ ইখঞ্চ েম্বো। খুব যেোট মরন হে। আপনোর ম োম  খ ? 
উত্তর: অখধ োংশ পুরুষ জীবরনর য োরনো নো য োরনো সমরে খেে খনরে এমন খচন্তো  রর। খেে েোড়ো জীবরন আররো অযন  খ েু 
গুরুত্বপূেণ খবষে আরে যসগুরেো খনরে েোবুন। 
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েশ্নঃ আমোর বেস ১৫ বের। আমোর খেে শক্ত হরে বেঘণয হে ৪.৫ ইখঞ্চ খ ন্তু নরম হরে হে ২ ইখঞ্চ। আখম সন্তোরনর খপ ো হর  
পোরব? 
উত্তর: হযোেঁ। আপনোর খেরের বেঘণয স্বোেোখবর র মরধয। এেোড়ো সোমরন খেে আররো বোড়রব। 
েশ্নঃ অপোররশন  রর খ  খেে বড়  রো েোে? চোই নো খেে ঝুরে পড়ু । 
উত্তর: অপোররশনগুরেো খবশ্বোসরেোেয নে। এগুরেো খুব  ষ্টেোে । 
েশ্নঃ খেে খ  যেোট হরে যের  পোরর? 
উত্তর: সোধোরে  হে নো।  রব টোইট  োপড়, খুব িোণ্ডো, মোনখস  খবষণ্ন োর  খেে যেোট হর  পোরর। 
েশ্নঃ আমোর বেস ১৩ বের। শক্ত অবস্থোে খেরের বেঘণয ৪ ইখঞ্চ। এটো খ  খি  আরে? 
উত্তর: হযোেঁ। 
েশ্নঃ আমোর বেস ১৮ বের। শক্ত অবস্থোে আমোর খেরের বেঘণয ৩ ইখঞ্চ। আমোর বীরেণর পখরমোে খুব  ম। য োরনো সমসযো হরব খ ? 
উত্তর: ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ শক্ত হরে আমোর খেরের বেঘণয ৫.৯ ইখঞ্চ।  খরনো এখট ৩ ইখঞ্চ বো ২ ইখঞ্চ হে। য ন এর ম হরে? 
উত্তর: সবোরই  মরবখশ এর ম হে। এটো স্বোেোখব  ঘটনো। য উ এগুরেো েেয  রর নো, য উ  রর। যবখশ মরনোরেোে খেরে 
যফরেরেন আপখন। 
েশ্নঃ ওজন খনরে বযোেোম  ররে খ  খেে যেোট হরে েোে? 
উত্তর: নো। 
েশ্নঃ খনরগ্রোরের খেে খ  খুব বড় হে? 
উত্তর: সবোর হে নো, এটো বংশে  বযোপোর। 
েশ্নঃ আমোর খেে ৬.৫ ইখঞ্চ েম্বো, ২ ইখঞ্চ পুরু। এটো খ  যেোট? 
উত্তর: নো। 
েশ্নঃ খোবোররর রঙ খ  খেে যেোট  রর যেে? 
উত্তর: নো। 
েশ্নঃ নরম অবস্থোে আমোর খেে যেৌন য রশর মরধয ঢুর  েোে। খ ন্তু শক্  অবস্থোে ৫.৫-৬ ইখঞ্চ েম্বো হে। এটো খ  সমসযো। 
উত্তর: নো। শক্ত হরে য ো েরথষ্ট েম্বো হে। 
েশ্নঃ জোখেেো পররে খ  খেে যেোট হরে েোে? 
উত্তর: নো। 
েশ্নঃ মোনুরষর বেঘণয আর খেরের বেঘণয খ  এ ? 
উত্তর: নো।  মরবখশ হর  পোরর। 

পুরুরষর বেঃেোখপ্ত ও বধণন সংিোন্  েশ্ন 
েশ্নঃ  বেঃেোখপ্ত বো বেঃসখন্ধ খ  খজখনস। য ন এমন হে? 
উত্তরঃ এ জন খশশু অবস্থো যথর  েখন যেৌনসেম বযখক্তর  পখরে  হে  খন  োর শোরীখর  খ েু পখরব ণন ঘরট, এর  বেঃেোখপ্ত 
বরে। মখস্তরষ র হোইরপোথযোেোমোস ও খপটুইটোখর গ্রখি যথর  যগ্রোথ হররমোন নোরম এ খট রোসোেখন  যেৌে খনঃসরে হে। এই 
হররমোরনর েেোরব অণ্ডর োষ ও খডম্বোশে পখরব ণন হে এবং এরো যটরটোরটরন ও ইররোরজন নোম  হররমোন ব খর  রর। এরের 
েেোরব চুে, ত্ব , হোড়, খবখেন্ন অে ও মোংসরপখশর  পখরব ণন যেখো যেে। যেোেঁফ েোখড় যেরেরের, যমরেরের স্তন ও অনযোনয শোরীখর  
পখরবর্ ন যেখো যেে। এই পুররো পখরব ণরনর সমে োেই হরেো বেঃেোখপ্ত। 
েশ্নঃ  বেঃেোখপ্ত  খন আরস? 
উত্তরঃ যেরেরের ১১-১৫ বেররর মরধয ও যমরেরের ৯-১৩ বেররর মরধয বেঃসখন্ধ শুরু হে। 
েশ্নঃ  বেঃেোখপ্তর সমে  ী  ী শোরীখর  পখরব ণন ঘরট? 
উত্তরঃ যেরেরের যেরে: খেরের যেোড়োে যেৌনর শ, খেে বড় ও যমোটো হে, অণ্ডর োষ ঝুরে েোওেো ও বড় হে, বেরে যেোম হওেো, 
মুরখ যেোম হওেো (যেোেঁফ, েোখড়),  েরপরট যেোম হওেো, েেোর স্বর েোরী হওেো, স্বর যেরঙ েোে (অল্প সমরের জনয), বুর  যেোম 
েজোে, উচ্চ ো বোরড়, যেৌন  োমনো বোরড়, মুরখ য ে বোরড়, ব্রে হওেো, বীেণপো  হে, সন্তোন জন্মেোন েম োেোপ্ত হে। 
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যমরেরের যেরে: স্তন যবরড় ওরি, খন ম্ব আ োরর বোরড় ও েোরী হে, মোখস  ঋ ুেোব শুরু হে, েেোর স্বর উেঁচু হে, যেোখনপরথর 
চোরখের  যেৌনর শ েজোে, বেরে যেোম েজোে, মুরখ সোমোনয যেোম েজোে, যেৌনসেম  রোর  োরজ সেম হে ও েেণধোররের েম ো 
অর্জন  রর। 
েশ্নঃ  আমোর বুরের বেঃেোখপ্ত চেরে খ ন্তু আমোর মরধয য মন য োরনো পখরব ণন আরসখন য ন? 
উত্তরঃ আপনোর বেস বরেনখন। েখে বেস ১৫-১৬ বের হে এবং শোরীখর  য োরনো পখরব ণন নো আরস যস যেরে ডোক্তোররর পরোমশণ 
খনন। অরনর র অরন  যেখরর  শুরু হে। ২০ বেররর সমে অরনর র পখরব ণন হর  যেখো েোে। আশো  খর আপনোরও স্বোেোখব  
পখরব ণন হরব। 
েশ্নঃ  আমোর খেে আর েম্বো হরব নো,  ী  রব? 
উত্তরঃ খেরের যবরড় ওিো েখ খেনই যবোঝো েোে নো। আপনোর বেস ১০-১৫ বেররর মরধয হরে খচন্তোর য োরনো  োরে যনই।  োরে 
খেে অরন  বেস পেণন্ত বোরড়। 
েশ্নঃ   খন আমোর বেরে যেোম হরব? 
উত্তরঃ ১৩-১৭ বের বেরসর মরধয বেরে যেোম হে।  োররো  োররো হেই নো। এটো থো র ই হরব এমন খ ন্তু নো। এটো খনরে খচখন্ত  
হরবন নো। 
েশ্নঃ  মরনর বেঃেোখপ্ত  োর  বরে? 
উত্তরঃ এটো মরনর যসই অবস্থো েো যেৌন  োড়নো, আ োিো সেরমর ইেোর জন্ম যেে। ১৫-২০ বের বেরসর মরধয এই পখরব ণন শুরু 
হে। এ সমে মরন যেৌন  ল্পনো  রোর েম োর জন্ম হে। এই অবস্থোর পখরব ণরনর ওপর মরনর খনেেে থোর । শোরীখর  বেঃেোখপ্তর 
যেরে য োরনো খনেেে থোর  নো। মরনর বেঃেোখপ্তর সমে নোনো র ম যেৌন েো; বীেণপো  খপখেরে যেেো নোনো ধররনর মজোেোর যেৌন 
 ল্পনো  রোর মর ো েম ো জন্মোে। 
েশ্নঃ  আমোর যেৌনর শ খ   রর বোড়োর  পোখর? আমোর বুরের অরন  যেৌনর শ আরে। 
উত্তরঃ েখে আপনোর বেস ১২-১৩ বেররর মরধয হে  োহরে সমে আরে। যেৌনর শ ব খর হরব। খ ন্তু েখে বেস ১৬ বেররর যবখশ 
হে  োহরে ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  বেঃেোখপ্তর আরে হস্তদমথুন  ররে খ  শোরীখর  পখরব ণন যথরম েোে? 
উত্তরঃ যবখশরেোে যেরেই বেঃেোখপ্তর আরে হস্তদমথুন শুরু হে।  খন হের ো চরমপুে  অরনর ই পোে নো। খ ন্তু এ টো েোরেো 
েোেো  োরো খুেঁরজ পোে। বেঃেোখপ্তর সব পখরব ণন শরীররর যে র যথর  চের  থোর , বোইররর য োরনো  মণ োরণ্ডর ওপর েেোব 
যফের  পোরর নো। 
েশ্নঃ  সব সমে আমোর সেম  রোর ইেো হে। খ ন্তু আমোর বেস ১১ বের। 
উত্তরঃ এর ম অরনর রই হে।  রব এখনই এসব  োরজ সমে ও শখক্ত নষ্ট নো  রর অনযোনয  োরজ মন যেেো েোরেো। 
েশ্নঃ  আখম হস্তদমথুন  খর নো। আমোর খ  য োরনো সমসযো হরেরে? 
উত্তরঃ ৯৯% যেো  খনেখম  হস্তদমথুন  রর। ১% খমথযো  থো বরে। েরের খ েু যনই এটো যে য োরনো বেরস  রো েোে- সবোই  রর 
থোর । 
েশ্নঃ   খন েথম বীেণপো  হে? 
উত্তরঃ যেৌনর শ ওিো বো অনযোনয শোরীখর  পখরব ণরনর আরেও বীেণপো  হর  পোরর। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৫ বের। আমোর েরথষ্ট যেৌনর শ আরে এবং খেেও যবশ বোড়রে। খ ন্তু বেরে যেোম  ম আরে,  খন এটো 
বোড়রব। 
উত্তরঃ  রে  বেররর মরধযই এটো বোড়রব। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৪ বের। আখম খুব পো েো খ ন্তু যপটটো খুব বড়। এটো খ  ‘যবখব ফযোট’। 
উত্তরঃ যবখব ফযোট েোড়োও অনয অরন  খ েু হর  পোরর। পরীেো নো  রর খ েু বেো েোরব নো। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৫ বের। বেরে আমোর েরথষ্ট যেোম আরে খ ন্তু বুর  ও  েরপরট য োরনো যেোম যনই। যেৌনর শ আরে এবং 
অণ্ডর োষ থখের ও যেোম আরে, আখম খ  ডোক্তোর যেখোব? 
উত্তরঃ শরীররর যেসব জোেেোে যেোম আরে  ো বেঃেোখপ্তর স্বোেোখব  েেে। েুখিন্তো েূর  রোর জনয ডোক্তোর যেখোরনো যের  পোরর। 
যটরটোরটরন মোেো যমরপ ডোক্তোর বের  পোররবন য োরনো সমসযো আরে খ  নো।  রব মোে ১৫ বের, যেোম েজোরনোর এখরনো সমে 
আরে। এর ম অরনর রই হে, এটো খচন্তো  রোর মর ো খ েু নে। 
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েশ্নঃ  আখম জোখন নো আমোর বেঃসখন্ধ চেরে খ  নো,  রব খ েুখেন আরে বীেণপো   রোর সমে আিোরেো বীেণ যবখররেরে। আরে বীেণ 
খুব  রে খেে, এর মোরন খ ? 
উত্তরঃ বীরেণর ঘনত্ব  রম, বোরড়, খবরশষ  রর বেঃেোখপ্তর সমে। এটো বড়রেরও হে। এটো খুব পো েো যথর  খুব েোঢ় েুর মই হর  
পোরর। 
েশ্নঃ  আমোর বেস েোে ১৬ বের। য উ য উ বরে ৬ ইখঞ্চ েম্বো খেে যেোট। আমোর খেে ৪.৫ ইখঞ্চ েম্বো। েচুর যেৌনর শ আরে, 
আমোর খেে খ  ৬ ইখঞ্চ েম্বো হরব? 
উত্তরঃ খেরের মোপ সখি েোরব য উ খনর  পোরর নো। য োন অবস্থোে যনেো হরেো- েোেঁড়োরনো, বসো নো যশোেো অবস্থোে  োর ওপর বেঘণয 
খনেণর  রর। আশো  খর আপনোর খেে আররো বোড়রব। 
েশ্নঃ  আখম যেোট briefs পখর, এর  খ  খেে যেোট হরে েোে? 
উত্তরঃ খুব টোইট briefs পররে রক্ত সঞ্চোেন বোধো পোে, খুব টোইট হরে শুিোেু উত্পোেরন বযোঘো  ঘটোে।  রব খেে যেোট হে নো। 
খুব টোইট briefs নো পরো েোরেো। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৫ বের। আমোর   খেন পরপর শোরীখর  পরীেো  রো েোরেো? পরীেোে  ী আশো  রর  পোখর। 
উত্তরঃ ১ বের পর পর শোরীখর  পরীেো  রো েোরেো। পরীেোে  ী পোওেো েোরব  ো খনেণর  রর ডোক্তোররর ওপর। য উ সোমোনয খ েু 
যেরখ, য উ য উ অরন  খ েু পরীেো  রর। 
েশ্নঃ  যশে  ররে খ  যেৌনর শ আবোর হে? খেরে যেৌনর শ থো ো খ  েোরেো? 
উত্তরঃ যশে  ররে যেৌনর শ আবোর আরের অবস্থোে খফরর আরস। খেরের ওপর যেৌনর শ থো ো স্বোেোখব । 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৫ বের। আমোর অণ্ডর োষ    বড় হওেো উখচ ? 
উত্তরঃ আধো ইখঞ্চ যথর  যেড় ইখঞ্চ। এর যচরে বড় বো যেোটও হর  পোরর। এই বেরস পুররোপুখর বৃখদ্ধ হর ও পোরর নোও পোরর। 
েশ্নঃ  মে, খবেোর যখরে বেঃেোখপ্তর  খ  সমসযো হে? 
উত্তরঃ মে, খবেোর শরীররর সব খ েুর ওপর েখ  র েেোব যফরে। নো খোওেো েোরেো। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৩ বের। আখম খ  এখন হস্তদমথুন শুরু  রর  পোখর? 
উত্তরঃ হস্তদমথুন শুরু  রোর খনখেণষ্ট য োরনো বেস যনই। চোইরে  রর  পোররো। 
েশ্নঃ  বেঃেোখপ্তর আরে হস্তদমথুন  ররে খ  খেে যথর  খ েু যবর হরব? 
উত্তরঃ হযোেঁ, খ েু রস েরে হরব। 
েশ্নঃ  েখ খেন যেোরর আমোর খেে শক্ত হরে েোে এবং হস্তদমথুন নো  রো পেণন্ত নরম হে নো, য ন? 
উত্তরঃ এ  থোটো অরনর রই। এটো যেখো যেরে যে, অরন  পুরুরষর যেৌন উরত্তজনো যেোরর ঘুম যথর  জোেোর পর  ীব্র থোর । এ 
সমে েেোব  ররে খেে নরম হরে আরস। 
েশ্নঃ  আখম আমোর স্তরনর যবোেঁটো ডের  েোরেোবোখস। খ ন্তু মরন হে যসখোরন েেোমর ো খ েু আরে এবং বযথো  রর। 
উত্তরঃ হযোেঁ বেঃেোখপ্তর  পুরুষ স্তরন সোমোনয পখরব ণন হে। এ টু বড় হে, রসেরে হে ও বযথো হে। খুব যবখশ বযথো হরে ডোক্তোররর 
পরোমশণ যনেো েোরেো। 
েশ্নঃ  েোেোগ্রো যখরে খেে খ  খুব দ্রু  বোরড়? 
উত্তরঃ নো। েোেোগ্রো যেৌন অেম পুরুরষর খেের  শক্ত ও যেৌন সেম  রর। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৪ বের। আমোর স্তরনর যবোেঁটো ফুরে যেরে। যসখোন যথর  েুরধর মর ো রস যবর হে। বেঃেোখপ্তর সমে এটো খ  
স্বোেোখব ? 
উত্তরঃ হযোেঁ।  রব সবোর এটো হে নো। সোমোনয খ েুখেন পর এটো খি  হরে েোে। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৩ বের। এখরনো স্বপ্নরেোষ হেখন, এটো খ  অস্বোেোখব ? 
উত্তরঃ হস্তদমথুন নো  ররে স্বপ্নরেোষ হে।  রব স্বপ্নরেোষ জীবরনর জনয অ ীব েরেোজনীে এমন খ েু নো। স্বপ্নরেোষ হরেও অরন  
সমে  োপরড় শুখ রে েোে, যবোঝো েোে নো। 
েশ্নঃ  আমোর বেঃেোখপ্ত সমূ্পেণ হরেো খ েোরব জোনব? য োরনো েেে খেরে এটো খ  যবোঝো েোে? 
উত্তরঃ েখন হিোত্ েম্বো হে য উ, েখন শরীরর যেোম েজোে, েেোর স্বরর পখরব ণন হে, খেে বড় হে এেোরব ব রশোর যেরড় যেৌবরন 
পো যেেোর মধয খেরে বেঃেোখপ্ত সমূ্পেণ হে। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৮ বের। আখম েচুর েোেঁজো ও মে যখরেখে। আমোর খেে যেোট, খেে খ  আররো বড় হরব? হরে   খেন েোেরব। 
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উত্তরঃ েোেঁজো, মে শরীররর পখরব ণনর  বোধো যেে। ওগুরেো যেরড় খেরে পখরব ণন হরব।  রব ডোক্তোর যেখোরনো েোরেো। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১২-১৩ বের। আমোর খেরের বেঘণয ৬ ইখঞ্চ আর   খেন খেে বড় হরব? 
উত্তরঃ বেো েোরে নো,  রব আপনোর বেঃেোখপ্ত খুব দ্রু  হরেরে। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৪ বের। আমোর খেরে, অণ্ডর োষথখের , উরুর  সোেো সোেো ে  খচরের মর ো েোে হরেরে। এটো খ  য োরনো 
অসুখ? 
উত্তরঃ খচন্তো  রোর মর ো খ েু হেখন। বেঃেোখপ্তর  এমন েোে হে- এটো স্বোেোখব । 
েশ্নঃ  খেরে বো অণ্ডর োষথখের  খ  ব্রে হর  পোরর? 
উত্তরঃ হযোেঁ হর  পোরর। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৩ বের। আখম েখন হস্তদমথুন  খর  খন সোমোনয  রে যবর হে, বীেণ যবর হে নো। খ ন্তু স্বপ্নরেোষ হে এমন 
খ  হর  পোরর? 
উত্তরঃ হযোেঁ হর  পোরর। বেঃেোখপ্তর শুরুর  এমনই হে। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৪ বের। আখম খ  েোররোরত্তোেন  রর  পোরব? এটো খ  আমোর শরীররর যটরটোরটরন েিরন সমসযো  ররব? 
হরে  ী ধররনর? 
উত্তরঃ ১৪ বের বেরস েোররোরত্তোেন শুরু  রো েোে। েোররোরত্তোেন মোংসরপখশ েিরন সোহোেয  রর।  রব এসব ধীরর ধীরর  রো 
েোরেো। যটররেড জো ীে ওষুধ নো যনেো েোরেো, এর নোনো েখ  োর  খে  আরে। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৫ বের। বেঃেোখপ্তর আরে হস্তদমথুন  ররে খেরের সোইরজর ওপর খ  েেোব পরড়? 
উত্তরঃ নো 
েশ্নঃ  বেঃেোখপ্তর আরে হস্তদমথুন  ররে খেে খ  বড় হে? 
উত্তরঃ নো 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৫ বের। আমোর খেে েোেই আপনো যথর  শক্ত হরে েেঁা্বোখড়রে েোে, এর মোরন খ  খেে বড় হরে? 
উত্তরঃ আপনো যথর  খেে শক্ত হওেো বো েোেঁখড়রে েোওেোর  Spontaneous erection বরে। এটো  োররো  োররো হর  যেখো েোে। 
এর সখি   োরে জোনো েোেখন।  রব েরের খ েু নো, বেস বোড়োর সোরথ সোরথ এটো  মর  থোর । 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৩ বের। এখনই আমোর সোরো শরীরর অরন  যেোম জরন্মরে। এ   োড়ো োখড় এর ম খ  স্বোেোখব ? 
উত্তরঃ মরন হে বেঃেোখপ্তর েেেগুরেো খুব যবখশ এবং  োড়ো োখড় ে োশ যপরেরে।  রব খচখন্ত  হরে ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৬ বের। সুির যমরে যেখরে হস্তদমথুন  রোর েচণ্ড ইেো হে, আমোর এটো খ  খি ? 
উত্তরঃ সুির যমরে যেখরে মরন ইেো জোরে।  োই বরে যেখোর সোরথ সোরথ হস্তদমথুন  রর  হরব এটো খি  নো। খনরজর  সংে  
 রর  খশখর  হরব। নইরে মোনখস  সমসযোর সৃখষ্ট হর  পোরর। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুন  ররে শুরনখে উচ্চ ো  রম েোে? 
উত্তরঃ হস্তদমথুন  ররে শোরীখর  য োরনো পখরব ণন হে নো। েম্বো হওেোর সোরথ ওটো য োরনো বোধো নে। 
েশ্নঃ  খুব যবখশ হস্তদমথুন  ররে খ  যেরে সন্তোন নো হরে যমরে সন্তোন হে?  খন হস্তদমথুন  ররে যেরে বো যমরে হরব?  ী  রর 
যেরে বো যমরে সন্তোন জন্মেোন খনখি   রো েোে? 
উত্তরঃ হস্তদমথুন  রর যেরে বো যমরের জন্ম খনখি   রো েোে নো। আপখন সন্তোরনর বযোপোরর খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  আমোর স্তরনর যবোেঁটো েুরটো যবশ বড় ও বযথো  রর। আমোর বু  চওড়ো হরে, আমোর খ  স্তন বড় হরব? 
উত্তরঃ ওগুরেো ে ৃ  স্তন নো। বেঃেোখপ্তর সমরে যেোেযো খটন নোরম হররমোরনর জনয এর ম অরনর র হে। েখে সমসযো েীঘণখেরনর 
হে  োহরে ডোক্তোর যেখখরে যেোেযো খটরনর মোেো যেরখ খনর  পোররন। 
েশ্নঃ  আমোর খেে সহরজই শক্ত হে। যসখে যমরে যেখরেই হে। খুব সম্প্রখ  আখম এ টো যমরে যেরখখে খুব সুির।  োর  খুব 
েোরেো েোরে এবং  োর জনয অরন  খ েু  রর  ইেো  রর। যসও আমোর েখ  এ ই র ম আসক্ত। আমোর শরীররর েখ   োর 
টোনও খুব যবখশ। খ ন্তু  োর   োরে যপরে খ েুর ই আমোর খেে শক্ত হে নো।  োর জনয আরবরের  োররে খ  এটো হরে? 
উত্তরঃ আপখন খনরজই খনরজর উত্তর খেরেরেন। আপখন এ টোই  োর েখ  আসক্ত হরে পরড়রেন যে যস আপনোর  োরে শুধুই ‘যসখে’ 
নে অনয য োরনো খবরশষ বস্তুর  পখরে  হরেরে।  খরনো েোরেোবোসোর সোরথ েুখিন্তো, নোেণোস েোেো, হ োশো জখড়রে যের  পোরর। 
এমনও হর  পোরর যমরেখট যেখর  সুির খ ন্তু  োর আহ্বোন েেীর খ েু নে।  োর েৃখষ্টও যেৌন আরবরের জন্ম যেে নো। খস্থর যহোন, 
শোন্ত যহোন, সমে খনন আরস্ত আরস্ত খি  হরে েোরব। 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

েশ্নঃ  আমোর খেে যচোষোরনোর পর ৪৫ যসর রন্ডর মরধযই বীেণপো  হরে েোরে।  ী  রর সমেটো বোড়োর  পোখর? আমোর েে হরে 
যমরেটোর  হের ো যেৌন ৃখপ্ত খের  পোরব নো? 
উত্তরঃ  োররো  োররো দ্রু  বীেণস্খেন হে। বেস বোড়োর সোরথ সোরথ এটো বেরে েোে। এ খেন অরপেো নো  ররও  োজখট সোরো েোে। 
যমরেটোর সোরথ খমরে এ সোরথ যচষ্টো  রর  হরব। েখনই বীেণপো  হওেোর সম্ভোবনো  খনই যথরম েোন। যেখরবন বীেণপো  হরে নো। 
এেোরব বোররবোরর  রর  থো ুন যেখরবন বীেণস্খেন যপেোর  পোররবন। এর  ‘Stop and go’ পদ্ধখ  বরে। 
েশ্নঃ  আখম যমরেরের চুমু খের  পোখর নো।  ী  রর সখি েোরব চুমু খের  পোরব? 
উত্তরঃ েখে য উ বরে আপখন পোররন নো এটো খি  নো। যে য োরনো েোরেো যমরেও আপনোর মর োই নোেণোস হরে েোরব। যমরেখটর  
েোরেোেোরব বুরঝ খনন জড় ো য রট েোরব,  োড়োহুড়োর খ  আরে? 
েশ্নঃ  আমোর শোেীর  খনরে যেৌন খচন্তো হে। যি োর  পোখর নো, খবষেটো যবশ েখ  র। যস যেৌন খবষে খনরে আমোর  উরত্তখজ  
 রর। 
উত্তরঃ এর ম হর  পোরর।  রব বোস্তব যেৌনসেম  রোর পখর ল্পনো নো  রো েোরেো। খনরজর  সংে   রুন যেখরবন  ল্পনো  রম 
েোরব।  োর  বেুন আখম আমোর স্ত্রীর  েোরেোবোখস, খ েুর ই আমোরের সংসোরর সমসযো যডর  আনব নো।  োর ও যবোঝোরনোর যচষ্টো 
 রুন, সোফেয আসরব। 
েশ্নঃ  আমোর বেস েখন ৮ বের  খন আমোর বেসী এ  আত্মীেোর সোরথ যেৌনসেম যখেো যখে োম। ও সমরে যেোখনর  খেে 
েরবশ  র  নো। এেোরব এ  বের চরেখেে। এটো খ  স্বোেোখব  খেে। এর  খ  আমোর যেৌন গুেোবেী বোধো পোরব? 
উত্তরঃ এটো স্বোেোখব েোরব হর  পোরর। এর  শোরীখর  বো মোনখস  যেৌন পখরব ণরন য োরনো সমসযো হরব নো। মরনর ওপর   টো 
েেোব যফেরব  ো খনেণর  রর যেৌন  োরজর অখেজ্ঞ োগুরেোর ফে আপনোর ওপর  ী েেোব যফেে। 
েশ্নঃ  যেৌন ইেো েবে  োরের- যেরেরের নো যমরেরের? 
উত্তরঃ যেৌন ইেোর জনয যে হররমোন েোেী  োর নোম যটরটোরটরন। পুরুষরের এই হররমোন যবখশ ব খর হে। সু রোং  োখে েোরব 
পুরুরষর যেৌন ইেো েবে হওেো উখচ । বযখক্তত্ব, অযোখড্রনোখেন মরনর অবস্থো, অ ী  অখেজ্ঞ ো এসবও যেৌন ইেোর  েেোখব   রর। 
 োই যেখো েোে য োরনো য োরনো যমরের যেৌন ইেো পুরুষরের যচরে েবে। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ২৩ বের। আমোর স্বোমীর বেস ২৭ বের। আমোরের খবরে হরেরে ১ বের। সপ্তোরহ ২-৩ বোর সেম  খর। এটো 
খ  স্বোেোখব ? 
উত্তরঃ হযোেঁ অস্বোেোখব  মরন হরে নো। 
েশ্নঃ  সপ্তোরহ   খেন যেৌনসেম  রো উখচ ? 
উত্তরঃ এর জনয ধরোবোেঁধো য োরনো খনেম যনই। সপ্তোরহ ১ খেন যথর  মোরস েখ খেন যে য োরনো র মই হর  পোরর। 
েশ্নঃ  মোরস ১ বোর হস্তদমথুন খ  স্বোরস্থযর জনয েোরেো? েখে যেৌনসেম ব  রো হে  োহরে খ  েখ  হরব? 
উত্তরঃ হস্তদমথুন বো যেৌনসেম শরীররর জনয েোরেো। হস্তদমথুন বো যেৌনসেম ব  ররে ব খর হওেো বীেণ স্বপ্নরেোরষর মোধযরম যবখররে 
আরস, এেোরবই  োর খনরজর বযবস্থো  রর। 
েশ্নঃ  আখম আমোর যেৌনসখেনীর মুরখর যে রর ও উপরর বীেণপো   রর  েোরেোবোখস। এটো খ  খি ? 
উত্তরঃ খবষেটো আপনোরের েুজরনর। যজোর  ররে খবষেটো েোরেো নো। আপনোর যেৌনসখেনীর েোরেো েোেো, মি েোেো, ইেোর  থো 
যজরন যসেোরব আচরে  রো েোরেো। 
েশ্নঃ  আখম যেৌনসেম  ররখে ৪ বোর। েথমবোর ৪৫ খমখনট পর বীেণপো  হরেরে, পরর ৫ খমখনরটর মরধযই বীেণপো  হরে যেরে, 
আমোর মরন হরে সখেনীর  ৃখপ্ত হরে নো। 
উত্তরঃ মোে ৪ বোর সেম যথর ই বেো েোে নো েখ বোরই খুব  োড়ো োখড় বীেণপো  হরে েোরব। ৫ খমখনরটর বীেণপো  হরব এটোই 
স্বোেোখব । মরন হে আপনোর সখেনী আপনোর  োরে খুব যেৌন উরত্তজনোমেী, ফরে  োড়ো োখড় বীেণপো  হরে েোরে। য মন হরে  োর  
বেুন।  রব েখনই বীেণপো  হওেোর মর ো হে  খনই খেে যবর  রর খনন। অরপেো  রুন খ েুেে,  োরপর আবোর শুরু  রুন। 
এেোরব বীেণপো  খপখেরে যেেো েোে। 
েশ্নঃ  যেৌন সোখহ য পড়ো খ  ‘পরনণোগ্রোখফ’র মরধয পরড়? 
উত্তরঃ পরনণোগ্রোখফ বের  নি খচে যবোঝোরনো হে। নি সোখহ য ও নিখচে এ  খজখনস নে। নি সোখহ য যেৌন  মণ োরণ্ডর বেণনোসমৃদ্ধ 
আর পরনণোগ্রোখফ নি যেৌনখচে ও যেৌনসেরমর খচে সমৃদ্ধ, েুরটো েুই খজখনস। 
েশ্নঃ  আখম চোই আমোর সখেনী আমোর বীেণ যখরে যফেু । খ ন্তু অসুখ হওেোর েরে যস খোে নো। 
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উত্তরঃ যেৌন যরোরে আিোন্ত হরে সখেনীর অবশযই যেৌনররোে হরব।  রব বীেণ যখরে যফেো খবষেটো যরোে সৃখষ্ট  রর  নো পোররেও 
খি  নে। 
েশ্নঃ  আমোর েোইরের বেস ১২। ১০ বের বেস েখন  খন যথর ই যস আমোর  জখড়রে ধরর, আমোর বোবীরো এরেও  োরের শরীরর 
হো  যেে, জখড়রে ধরর। অখেেোবর র সোরথ  থো বরেখে,  োরো বরে এ বেরস ওর ম হে। 
উত্তরঃ যস েখে বোবীরের স্তরন, খন রম্ব বো যেোপনোরে হো  যেে  োহরে  োর  অবশযই থোমোর  হরব।  োরে এগুরেো যেৌন অ যোচোর। 
 োজটো অবশযই সখি  নে। এখনই নো থোমোরে পরর বড় সমসযো যেখো যেরব। 
েশ্নঃ  খেে চুরষ চুরষ খ  বড়  রো েোে? এটো অেযোরস পখরে  হরেরে,  ী  রর েোড়োর  পোখর? 
উত্তরঃ নো। ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। আশো  খর েোড়র  পোররবন। 
েশ্নঃ  খেে ৩ ইখঞ্চ হওেোে আমোর সখেনী  ৃখপ্ত পোে নো।  ী  রো েোরব? বড়  রোর য োরনো পদ্ধখ  আরে খ  নো? 
উত্তরঃ খেে অপোররশন  রর বড়  ররে নরম থোর । খুব শক্ত হে নো। এসব নো  রর এমন যেৌনসেম পদ্ধখ  বযবহোর  রুন েোর  
সখেনী  ৃখপ্ত পোে। 
েশ্নঃ  আমোর খেে অরন  েম্বো। এটো খ  বোেঁখ রে আমোর মেিোরর ঢুখ রে বীেণপো   রর  পোখর? 
উত্তরঃ হযোেঁ। আিেণ যশোনোরে।  বুও অরনর   রর।  রব মেিোররর জীবোেু খেরে যেরে অসুখ হর  পোরর। 
েশ্নঃ  য োন বেরস যেৌনসেম শুরু  রো েোরেো? 
উত্তরঃ ১৮ বেররর পর হরে েোরেো। 
েশ্নঃ   নডম য নোর জনয বেঃসীমো আরে? 
উত্তরঃ য মন য োরনো খ েু শুখনখন। 
েশ্নঃ   ী  রর বীেণপোর র সমে যপেোর  পোখর? 
উত্তরঃ ‘Stop and go’ পদ্ধখ র । এ বযোপোরর উপরর আরেোচনো  রো হরেরে। 
েশ্নঃ  এ  জোেেোে বরস এ মরন যেৌন  ল্পনো  রো এবং খেে শক্ত  রো খ  স্বোেোখব   োজ? 
উত্তরঃ হযোেঁ খুবই স্বোেোখব । এর মোরন হরেো আপখন বেঃেোখপ্ত হরেরেন- যেৌন  ল্পনো  রর  পোররন এবং ে োশ ঘটোর  পোররন। 
েশ্নঃ  আমোর সখেনী যেৌনসেম  রর  চোে। আখম য োরনোখেন  খরখন,  ী  রর  রব বরে খেন। 
উত্তরঃ  োড়োহুড়োর খ েু যনই। যমরেরো যেরেরের অরন  আরে আরে যবোরঝ, সমে খনন। এ  সমে আপনোর যে র যথর ই যবখররে 
আসরব  ী  রর যেৌনসেম  ররবন। 
েশ্নঃ  যেৌনসেরমর সবরচরে  ম সমে ও সবরচরে েীঘণ সমে   টো?   েে সেম  রো উখচ ? 
উত্তরঃ সম্ভব  ৪০ যসঃ এবং ১৮ খেন। সেম োে   টো হরব এ খনরে ধরোবোেঁধো য োরনো খনেম যনই। েুজরনর সমমখ িরম 
যেৌনসেম োে খি   রো েোে। 
েশ্নঃ  এইচআইখে েোইরোস  নডরমর আবরে খেরে েরবশ  রর  পোরর খ  নো? 
উত্তরঃ নো। েরবশ  রর  পোরর নো বরেই যেৌনসেরমর সমে  নডরমর বযবহোর  রর  বেো হরে। যেৌনররোে যি োরনোর ৩খট উপোে- 
(১) অরনযর সোরথ যেৌনসেম যথর  খবর  থো ো 
(২) এ োখধ  সেী বো সখেনীর সোরথ যেৌনসেম নো  রো 
(৩)  নডম বযবহোর  রো 
েশ্নঃ  যেৌনোে চুখষরে খনরে খ  যেৌনররোে হর  পোরর?  ী  ী অসুখ হর  পোরর? 
উত্তরঃ হযোেঁ। েরনোখরেো, হোরখপস, আেঁখচে, েেো , খসখফখেস,  যোনখডখডেোখসস, শযোংিরেড, এেখজখে, এইচআইখে যে য োরনো খ েুই 
হর  পোরর। 
েশ্নঃ  ১০ বেররর যমরের সোরথ যেৌনসেম  রো খ  খি  হরব? আমোর বেস ১৬ বের। 
উত্তরঃ নো। 
েশ্নঃ  আমোর খেে শক্ত হরে নো। েোেোগ্রো যখরেও য োরনো উপ োর হরে নো। আমোর স্ত্রী অসন্তুষ্ট, খ   রো উখচ ? 
উত্তরঃ ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। েোেোগ্রোর  উন্নখ  নো হরে সমসযোটো মোনখস । আপখন ও আপনোর স্ত্রী েুজরন খমরে ডোক্তোররর 
শরেোপন্ন যহোন। মোনখস  সমসযো থো রে  োউখন্সখেংরের মোধযরম উন্নখ   রো েোরব। 
েশ্নঃ  আখম যমরেরের পযোখট পররে উরত্তজনোরবোধ  খর। আখম মোরঝ মোরঝ পযোখট পরর উরত্তখজ  হই ও হস্তদমথুন  খর, এটো খ  
খি ? 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

উত্তরঃ উরত্তজনো নোনোেোরব আরস।  রব পযোখট বযবহোর নো  রর যেোট জোখেেো বযবহোর  রর যেখর  পোররন। 
েশ্নঃ  আমোর বেস ১৩ বের। বেস্ক যেোর র সোরথ যেৌনসেম  রোর ইেো হে। খ   রর সেম  রর  পোরব। 
উত্তরঃ এই বেরস যেৌনসেম খি  নে। ১৮+ হরে সেম  রোটো সে ।  রব খনরজর  সংে   রর  পোররে েোরেো হে। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুন  রোর সমরে মেিোরর আেুে ঢু োরে বীেণপোর র আনি যবরড় েোে এটো  ী খি ? 
উত্তরঃ খবখেন্ন জরন খবখেন্ন উপোরে বীেণপোর র আনি অনুেব  রর। মেিোরর আেুে যঢো োরে আনি বোরড় খ  নো যসটো  রর যেখর  
পোররন। যসরেরে খপখেে োর  খ েু যজখে বযবহোর  রো েোরেো। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুরনর সমে   েে পর বীেণস্খেন হওেো উখচ । নোরী সেরমর সমে   ক্ষে পর বীেণস্খেন হওেো উখচ ? 
উত্তরঃ এর য োরনো খনখেণষ্ট সমে যনই। এ  এ  জরনর এ  এ  সমে েোরে।  রব ‘Stop and go’ পদ্ধখ র  বীেণপোর র সমে 
খপখেরে যেেো েোে। নোরী সেরমর সমে োে   টো হরব যসরেরেও ওই এ ই  থো েরেোজয। 
েশ্নঃ  আমোর এ  পুরুষ বুর েখ  যেৌন আ ষণে অনুেব  খর। আখম  ী  োর সোরথ যেৌন সম্প ণ স্থোপন  রব? যমরে যেখরেও 
উরত্তজনো অনুেব  খর। 
উত্তরঃ সম োখম ো সুস্থ যেৌন আচরে নে। খনরজর  সংে   রুন। যমরেরের সোরথ স্বোেোখব  যেৌন সম্প ণ স্থোপন  রোটো সুস্থ োর 
েেে। 
েশ্নঃ  ‘Stop and go’ পদ্ধখ  খ  নোরী সেরমর যেরেও েরেোজয। যেৌনসেরমর মোরঝ খ  সেম থোখমরে যেব? যেরখখে সেরমর 
খবখেন্ন েখেমোর  বীেণপো  খপখেরে েোে এবং খবখেন্ন েখেমোর  খবখেন্ন অনুেূখ  পোওেো েোে। 
উত্তরঃ হযোেঁ খি  বরেরেন। ওই পদ্ধখ র  যেৌনসেরমর মোরঝ বোরর বোরর সেম থোমোর  হে। এরেরে যমরেখটর সোরথ আপনোর আেোপ 
 রর যনেো েরেোজন,  োরে এর   োর সুখোনুেূখ  বযোহ  হরে সম্প ণরেে হরে যের  পোরর। খবখেন্ন েখেমো বযবহোর  ররও 
সেম োে েীঘণ  রো েোে। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুন  রোর পর ইেোনীং আমোর  ীব্র মোথোবযথো ও ঘোড় বযথো হরে। বযথো এ   ীব্র যে খচত্ োর  রর  োেঁের  ইেো  যর, 
খ েোরব মুখক্ত পোব? 
উত্তরঃ সম্ভব  আপনোর মোইরগ্রন জো ীে মোথোবযথো হরে। যেৌন উরত্তজনো েোর  োরে। এর ম অরনর রই হে। আপনোর খচখ ত্সো 
েরেোজন। ডোক্তোররর পরোমশণ খনন, যে েখের  আপখন হস্তদমথুন  ররন যসই েখে পখরব ণন  রর যেখর  পোররন এর  আপনোর 
মোংসরপখশর চোপ  রম খ  নো।  োহরে মোথোবযথো হরব নো। ডোক্তোর জোরন,  মরবখশ যবখশরেোেই হস্তদমথুন  রর, সু রোং েজ্জো 
পোওেোর মর ো খ েু যনই। 
েশ্নঃ  এ টো যমরের সোরথ আমোর সম্প ণ হরেরে। যস যেৌনসেম  রর  চোরে। আমোর মরন হরে আখম পোরব নো।  ী  রো উখচ । 
উত্তরঃ আপনোর যেৌনেীখ  শুরু হরেরে। খবষেটো  োর  খুরে বেুন, যস আপনোর  সোহোেয  রর  পোররব। এ বোর  োজটো নো  ররে 
যবোঝো েোরব নো আপখন পোররবন খ  নো। আরে যচষ্টো  রুন, সম্ভব নো হরে ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
েশ্নঃ  হস্তদমথুন  রোর পর বীেণ মুরখ খনরে যেখর  ইেো  রর য মন েোরে এটো খ  খনরোপে? 
উত্তরঃ অরনর ই এ  োজ  রর খ ন্তু স্বী োর  রর নো। বীেণ মুরখ যনেোর  অসুখ হরব নো, বীরেণর স্বোে যেোনো পোখনর মর ো। 
েশ্নঃ  এ জন খুব Sexy ও Hot যমরের সোরথ আমোর যেৌন সম্প ণ হরেরে।  রব বীেণপোর র সমে আমোর পোরের আেুে  ুেঁ রড় 
এরসরে, এটো খ  স্বোেোখব ? 
উত্তরঃ হযোেঁ। এটো স্বোেোখব । বীেণস্খেরনর সমরে অরন  সমে পোরের মোংসরপখশর  টোন ধরর  পোরর, এর  Charlie horse বরে। 
েশ্নঃ  খ েুখেন আরে আমোর এ  বুর বোখড়র  খটখে যেখখেেোম। যস সমে  োর সুিরী আত্মীেো েোড়ো ঘরর য উ খেে নো। খ েুেে 
পরর আমোর  যস চুমু যখে। আখম  োর  চুমু যখেোম। যস আমোর খেে খনরে নোড়োচোড়ো শুরু  রে। আখম চরম উরত্তজনো অনুেব 
 রেোম।  োর  এ টোরন শুইরে খেেোম এবং সেম  রেোম।  খন আমোর শরীরর খজন্স পযোট ও জোমো  োপড় সব খেে।  োপড় পরো 
অবস্থোে সেরম চরম আনি যপেোম। এর ম খ  য উ  রর? 
উত্তরঃ হযোেঁ। অরনর ই এর ম  রর এবং েোরুে  ৃখপ্ত অনুেব  রর। 
েশ্নঃ  আমরো সন্তোন যনব। আমোর স্ত্রীর সোরথ সেরমর সমরে  োর  খচত্  রর শুইরে খেেোম, যস  োর েুই পো আমোর ঘোরড়  ুরে 
খেে। এরপর আখম আমোর খেে  োর যেোখনপরথর ে টো যে রর সম্ভব ঢুখ রে বীেণ যঢরে খেেোম। এরপর যস এ ঘণ্টো শুরে খেে। 
শুরনখে এর  শুিোেু দ্রু  যে রর যপৌঁেোে এটো খ  খি ? 
উত্তরঃ সম্ভব  খি । 
েশ্নঃ  সম্প্রখ  আমোর চুে রঙ  রর খরেখর  ররখে। শুরনখে এই ররঙ যমরেরো আ ৃষ্ট হে। 
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উত্তরঃ য  য োন ররঙ আ ৃষ্ট হরব  ো বযখক্তম  নো যনেো পেণন্ত যবোঝো েোে নো। এখন যেখর  পোরবন য উ আ ৃষ্ট হরে খ  নো। 
েশ্নঃ  য োন েখের  বীেণপো  সবরচরে আনিেোে ? যপেন যথর  খেে ঢুখ রে বীেণপো   রর  আমোর েোরেো েোরে। 
উত্তরঃ এটো বযখক্ত পেরির বযোপোর। আপনোর যেৌনসোথী যেেোরব আনি পোে যস েখে বযবহোর  রো েোরেো। 
েশ্নঃ  যেৌনসেরমর সমে আখম খবখেন্ন শব্দ  রর  পেি  খর। অনযরো খ  এর ম  রর? 
উত্তরঃ এ  এ জরনর অেযোস এ  এ  র ম।  রব যেৌনসেরমর সমে অজোরন্তই মুখ যথর  নোনো শব্দ যবর হে এটোই স্বোেোখব । 
যসৌজরনয: অধযোপ  ডো. এ এইচ যমোহোম্মে খফররোজ 
এমখবখবএস এফখসখপএস এমআরখসখপ এফআরখসখপ 
 

খসখফখেস :- খসখফখেস যরোরের জীবোনুর নোম যট্রপরনোমো পযোখেডোম। খসখফখেস আিোন্ত  োররো সোরথ যেৌন খমেরন এই যরোে হরে থোর , 
 রব যরোেীর রক্ত গ্রহরনর মোধযরমও এই যরোে হে। আবোর েেণোবস্থোে মোরের খসখফখেস যথর  থো রে সন্তোন যসখোন যথর  এই 
যরোরে আিোন্ত হরে েূখমট হরে থোর । সোধোরে  আিোন্ত  োররো সোরথ যেৌন খমেরনর ২-৪ সপ্তোহ পরর এই যরোরের েেন েূরেো 
যেখো যেে,  রব  োররো  োররো যেরে ৩ মোস পেণন্ত যেরী হর  পোরর। 
এটো শুরুর  পুরুরষর যেৌনোরের মোথোে বো শীরস্ন হোল্কো যেোেোপী বরেণর এ টো েোে খহরসরব যেখো যেে। ধীরর ধীরর এটো বড় হরে 
যফোস্কো বো ঘোরের মর ো হর  থোর । যরোে শুরুর ২ মোরসর মরধযও েখে খচখ ত্সো নো যনেো হে  রব যেৌনোরের ঘো দ্রু  েড়োর  থোর  
এবং যসই সোরথ জর ও মোথো বযথোর মর ো উপসেণ যেখো যেে এবং শরীররর খবরশষ  রর  ুচ ীর গ্রখিগুরেো বড় হরে যের  থোর । 
এ যরোে পোেু-পথ, যিোট, মুখ, েেনোেী, খোেযনোেী এমনখ  শ্বোসনোেীর ও েখড়রে পড়র  পোরর, অবশয এটো খনেণর  রর য োন পরথ 
যেৌনোচোর  রো হরেখেরেো  োর উপড়। 
 
এ অবস্থোে ও েখে য উ খচখ ত্সো খনর  অবরহেো  রর  রব যরোেখট খুবই জখটে আ োর ধোরন  রর।  রব  োররো  োররো যেরে এখট 
সুপ্ত অবস্থোে চরে েোে এবং বের েুরে  সুপ্ত থো োর পরর েেোবহ রুরপ যেখো যেে। এেোরব খচখ ত্সোহীন যথর  যেরে পুরুষোরের 
মোথোে খবশোে আ ৃখ র খবশ্রী ে  বো ঘো হে, অবস্থো আররো জখটে হর  থোর  এবং এ  সমে এই যরোে হৃেখপন্ড এবং মখস্তরস্ক 
েখড়রে পরর বো খনউররোখসখফখেস (Neurosyphilis) হে, েো যরোেীর  মৃ ুযর খের  খনরে েোে। 
 
খবখেন্ন রক্ত পরীেোর মোধযরম (রেমন VDRL, TPHA) এই যরোেখট সনোক্ত  রো েোে। েোথখম  পেণোরেই খসখফখেরসর খচখ ত্সো  রোরনো 
উখচ । খচখ ত্সর র পরোমশণ অনুেোেী যপখনখসখেন যশ্রনীর ঔষধ যসবন অথবো ইরঞ্জ শন গ্রহরন এই যরোে েোরেো হরে েোে। স্বোমী-স্ত্রী 
বো যেৌনসেী উেরেরই খচখ ত্সো যনেো উখচ  অনযথোে এই ইনরফ শন সেীর  োে যথর  আবোর হর  পোরর। 
 
েরনোখরেো :- যেৌন বোখহ  এই যরোেখট নোইরজখরেো েরনোখর নোম  এ ে োর বয রটখরেোর  োররন হে। আিোন্ত বযখক্তর সোরথ খমেরনর 
৮-১০ খেন পর এই যরোরের েেন গুরেো েৃখষ্টরেোচর হে। পুরুরষর যেৌনোংে খেরে পুজ (Pus) যবর হওেো, েসোরব জ্বোেোরপোড়ো হরেো 
েরনোখরেো যরোরের উপসেণ। মখহেোরের যেোখনপথ, মূেনোেী ও গুহযেোরর এই যরোে হে। েখেও অরন  মখহেোর যেরেই যরোেখট য োরনো 
েেন ে োশ  ররনো  রব েসোরব জ্বোেোরপোড়ো, যেোখনপরথ েোব আসো (Vaginal discharge) এসব উপসেণ খনরে অখধ োংশ যরোেী 
খচখ ত্সর র েোরেোরন্ত উপখস্থ  হে । সম োমীরো এই যরোরে গুহযেোরর আিোন্ত হে। 
 
যেৌনোংে যথর  খনঃসৃ  খনেণোস বো পুজ যথর  যিেোর (Smear) বো স্লোইড ব রী  রর অথবো  োেচোর (Culture)  ররও এর জীবোনু 
সনোক্ত  রো হে। খচখ ত্সর র পরোমশণ অনুেোেী যপখনখসখেন বো যসফোরেোরস্পোখরন জো ীে অসুধ গ্রহরন এই যরোে েোরেো হরে েোে। 
সখি  সমরে খচখ  ত্সো নো  রোরে পুরুরষর শুিোশে (Testes), মখহেোরের খডম্বোশে (Ovary), খডম্বনোেী এসব স্থোরন েেোহ হরে 
যরোেী বন্ধোত্ব বরে  রর  পোরর। মোরের এইররোে থো রে খশশু অপথোখল্মেো খনওনযোটোরোম (Opthalmia neonataram) নোম  
যচোরখর েেোহ খনরে জন্ম খনর  পোরর। 
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বযো রটখরেোে েোখজরনোখসস (খবখে/BV) :- এই যরোের   খিন অরথণ যেৌন সংিোন্ত যরোে বেো েোে নো,  োরে এই যরোে যেৌনখমেরনর 
িোরো সংিোখম  হে নো।  রব যেৌনখমেরনর িোরো এই যরোরের বোড়োবোখড় হর  পোরর এবং যে স ে মখহেোরো য োন খেন যেৌন সেম 
 ররনখন,  োরের যথর  যে স ে মখহেোরো খনেখম  যেৌন সেম  রর থোর ন  োরের মরধয এই যরোে যবশী হে। জনন েরের 
স্বোেোখব  জীবোনুর খে র সম ো নো থো োর েরুন এই যরোে হরে থোর । েখেও এই জীবোনু সোধোরনেোরব েখ  োর  নে এবং 
অজোনোেোরব এ  বযখক্ত যথর  আরর  বযখক্তর মরধয যের  পোরর,  োহরেও মরধয মরধয যেোখন যথর  যবশী পখরমোরন েোব যবররোর  
পোরর এবং যসটোর যথর  মোরের েরন্ধর ম  েন্ধ যবররোর  পোরর।  
েখেও পখরষ্কোর েোরব জোনো েোে নো যে য ন বযো রটখরেোে েোখজরনোখসস (খবখে/BV) হে,  রব এটো মরন  রো হে যে বীরেণ 
এে োেোইন থো োর েরুন এটো হর  পোরর,  োরন এটো স্ত্রী যেোখনর জীবোনুগুখে যেগুখে এখসখড (ট ), যসগুখের মরধয েন্ডরেোে সৃখষ্ট 
 রর। এই যরোে হওেোর আর এ টো  োরন হর  পোরর  রেে বযবহোর  রোর ফরে। এ জন মখহেো যথর  এই যরোে য োন পুরুরষর 
মরধয যের  পোরর নো।  রব  োর এই যরোরের খচখ ত্সো  রোরনো অ যন্ত জরুরী  োরন বযো রটখরেোে েোখজরনোখসস  খনও  খনও 
জরোেু এবং যফরেোপোইন খটউব পেণন্ত যের  পোরর এবং  োর ফরে  খিন সংিোম  যরোরের সৃখষ্ট হর  পোরর।  
 
বোেোখনখটস :- এই যরোের  েোেই বেো হরে থোর  যে এটো হে সংিোমরনর েেন এবং হে  এটো সংিোম  যরোে নে। এ   থোে 
বেো েোে নো যে এটো যেৌন সংিোম  যরোে, এটো খবরশষ  রর হরে যেৌন সেরমর ফেোফে। এই যরোে য বেমোে পুরুষরের হে। 
এই যরোরের েেন হে পুরুষ জনন েরের মোথো ফুরে েোওেো এবং েোরের খেরের উপররর চোমড়ো  োটো, অনযরের যথর   োরের এই 
যরোে  ম হে।  
 
অপখরস্কোর অবস্থো,  নরডোম এবং স্পোরখমসোইডস্ (রজেী জো ীে পেোথণ) বযবহোর  রোর জনয জ্বোেো েেনো হওেোর জনয, সুেখন্ধ 
েসোধন দ্রবয গুখের বযবহোর  রোর এবং রোস হওেোর ফরে এই যরোে হর  পোরর।    গুখে খবরশষ েসোধন দ্রবযগুখে বযবহোর নো 
 রর এবং জনন েরের চোমড়োর নীরচ পখরষ্কোর  রর ধুেঁরে রোখরে এই যরোে হওেোর সম্ভোবনো  ম থোর ।  
 
লোরমোখডেো :- এটো হরে সবচোইর  সোধোরন জীবোনুিোরো সংিখম  যেৌন সংিোন্ত যরোে। এই যরোরের েখে সমেম  খচখ ত্সো নো হে 
 োহরে বেস হরে পরর গুরু র সমসযোর সৃখষ্ট হর  পোরর। লোমোখডেো মখহেোরের েেণোশরের সঙ্কীনণ অংরশ যরোরের সংিোমন  রর। 
এই যরোরের িোরো পুরুষ এবং মখহেো েুজরনরই মুেনোেী, মেিোর এবং যচোরখ এই যরোে সংিোখম  হর  পোরর। এই যরোে যে 
সংিোখম  হরেরে, যে য োন সমরেই  োর েেন যেখো যের  পোরর। সোধোরন : এই যরোরের সংস্পরশণ আসোর এ  যথর  খ ন 
সপ্তোরহর খে র এই েেনগুখে যেখো েোে।  রব এটোও যেখো েোে যে এর েেনগুখে অরন খেন পর ে োশ যপর  পোরর। 
 
যিব অথবো খপউখব  েোইস :- এইগুখে হরে  ো ড়োর ম  যেোট পরেোেো জীবোনু/পযোরোসোইটস। এইগুখে চুরের মরধয বোস  রর এবং 
রক্ত শুরষ খোে। যবশীরেোে যেরেই যেৌন এেো োর চুরের খে র।  রব বেরের চুরে, শরীররর অনযোনয জোেেোে এমন খ  মুরখর 
এেো োে, যেমন েুরুর খে ররও এই জীবোনুগুখে থো র  পোরর। এগুখে মোনুরশর শরীর েোড়ো বোইররও থো র  পোরর, এবং যসইজনয 
জোমো োপরড়র খে রর খবেোনোর  োপড়রচোপর এবং টোওরেে গুখের ও পোওেো যের  পোরর। আপনোর হে : এই যিব/ ো ড়ো থো র  
পোরর খ ন্তু আপখন জোরনন নো,  রব ২ যথর  ৩ সপ্তোহ পরর আপনোর চুে োখন হর  পোরর।  
 
এই যিব/ ো ড়োগুখে সোধোরন  যেৌন সেম  রোর সমে এ জরনর শরীর যথর  আরর জরনর শরীরর েোে,  রব জোমো োপড়, 
টোওরেে অথবো খবেোনোপরে অনয  োররো সরে েোেোেোখে  রর বযবহোর  ররেও এই যরোে এ জন যথর  আরর জরনর মরধয যের  
পোরর। এই যরোরে আপখন েোর  আিোন্ত নো হর  পোররন,  োেণ রীেোরব েোরব যসটো বন্ধ  রো  খিন।  রব জোমো োপড় এবং 
খবেোনোপে েরম জরে ধুেঁরে আপখন অনযরের এই যরোরে আিোন্ত হওেো বন্ধ  রর  পোররন। ফোরমণসী যথর  যেোশন খ রন এই 
পরেোেো জীবোনুগুখের /পযোরোসোইটগুখের  মোরবোর জনয সোরো শরীরর মোখর  পোররন। যেৌন এেো োর চুে য রট যফেরেই যে এই 
যিব/ ো ড়োগুখে েোড়োর  পোররবন এমন য োন  থো যনই। 
 
এখপখেডোইখমখটস :- হরে এখপখডডোইখমখটরসর যফোেো। এটো হরে পুরুরষর শুিোশরের উপররর    গুখে খটউব, যেখোরন পুরুরষর 
শুিোনু/স্পোমণ জমো  রো থোর । সবসমে এই যরোে যেৌন সংিোম  যরোরের ফরে হে নো। খ ন্তু েখে  খনও  খনও এইেোরব হরে 
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থোর ,  োহরে  োর মোরন হে যে লোমোখডেো অথবো েরনোখরেো থো োর জনয হরেরে। এই অসুরখর েেন হে শুিোশে এবং অন্ডর োষ 
ফুরে েোওেো এবং েেনো হওেো।  
 
এই যরোে হওেো বন্ধ  রোর পথ হে যেৌনখমেরনর সমে  নরডোম বযবহোর  রো। যেমন লোমোখডেো এবং েরনোখরেো েোর  নো হর  
পোরর,  োরও সবণশ্রষ্ঠ পথ হে  নরডোম বযবহোর  রো। এখপখডডোইখমখটস যরোে এ  বযখক্ত যথর  আরর জন বযখক্তর মরধয েড়োে েোে 
নো  রব অনয য োন সংিোম  যরোে, থো রে যসগুখে এই যরোের  েোড়োর  সোহোেয  রর  পোরর। 
 
যজখনটোে ওেোটণস/জনরনখিে আেঁখচে :- এইগুে পুরুষ বো মখহেোরের জনরনখিরের ের  য োন অংরশ যেোট যেোট মোংসখপরন্ডর ম  
েজোে। এইগুখে হে খহউমযন পোখপরেোমো েোইরোস/ররোরের জীবোনু (এইচ খপ খে/HPV) িোরো। এই ওেোটণ/আেঁখচে জনরনখিে বো 
শরীররর অনয অংরশও, যেমন হোর  হর  পোরর। এই যরোরের সংষ্পরশণ আসোর ১ যথর  খ ন মোরসর খে র জনরনখিরে এই 
ওেোটণ/আেঁখচে যবররোে। আপখন বো আপনোর সেী হে  যেখর  পোরবন যে জনরনখিের  যেোট যেোট যেোেোপী মোংসখপন্ড বো ফুে খপর 
ম  যেখর  মোংসখপন্ড েখজরেরে।  
 
এই মোংসখপন্ড স্ত্রী যেোনী িোরর, অন্ডর োষ বো মেিোরর হর  পোরর। এই মোংসখপন্ডগুখে আেোেো আেোেো েোরব এ টো এ টো  রর বো 
এ সরে অরন গুখে হর  পোরর। যসগুখের  সোধোরন  য োন বযথো হে নো  রব চুে োখন হর  পোরর। যবশীরেোে যেরেই অনয য োন 
েেন যেখো েোে নো এবং এই ওেোটণগুখে/আেঁখচেগুখে যচোরখ যেখো  খিন। েখে য োন মখহেোর েেণোশরের সঙ্কীনণ অংরশ এই 
ওেোটণ/আেঁখচে হরে থোর ,  োহরে এর ফরে অল্প স্বল্প রক্তপো  হর  পোরর, অথবো  েোখচত্ রঙীন েোব যবররোর  পোরর।  
 
েোট ইনরফ শ্ ন/ রের সংিোমন :- এই যরোে যেৌনখমেরনর সমে এ জরনর যথর  আরর জরনর মরধয েোে। সব যথর  সোধোরন 
েুইটো সংিোমরনর নোম হে এখমরেোখবেোখসস এবং খজেোরখডেোখসস। এই যরোরের সংিোমন জীবোনুর/বয খটখরেোর িোরো হরে থোর  
এবং যসগুখে েখন েোট বো  রে যপৌঁেোে  খন যপটখোরোপ বো যপরট বযথো হর  পোরর। য োন বযখক্তর েখন এই যরোে থোর   খন 
যেৌনখমেরনর সমে এই যরোে অনয বযখক্তর শরীরর েরবশ  রর  পোরর। খবরশষ : েখে মরের সংষ্পরশণ আরস, যেমন খরখমং এবং 
মেিোররর যেৌন সেম িোরো।  
 
 নরডোম, েোর র বোেঁধ/রডটোে যডমস অথবো যেরটে গ্লোেস বযবহোররর িোরো এই সংিোমন বন্ধ  রো েোে। যেৌন যখেনোগুখে বযবহোর 
 রোর পরর েোেেোরব পখরষ্কোর  রো এবং মরের সংষ্পরশণ আসোর পর েোেেোরব হো  যধোওেো উখচ । এই সংিোমনগুখের 
যবশীরেোেই যপিখোরোরপর ঔষরধর খচখ ত্সোর ই েোে হরে েোে  রব েথোেথ যহোখমও খট্রটরমট যনেো উখচ ।  
 
মেোস্কোম :- এটো হরে এ টো চোমড়োর যরোে। এই যরোে হে মেোস্কোম  টোখজওসোম নোম  যরোরের বীজ/েোইরোরসর িোরো। এই 
যরোরের ফরে চোমড়োে যেোট যেোট যফোেো যেখো যেে। এই যফোেোগুখে েুই সপ্তোহ যথর   রে  বত্সর পেণন্ত থো র  পোরর। মেোস্কোরমর 
এই যফোেোগুখে উরুর , পোেোর , জনরনখিরে এবং  খনও  খনও মুরখও হর  পোরর। এই যরোেজীবোনু/েোইরোস যেৌনখমেরনর 
সমরের শরীররর যেোেোরেোরের এবং অনযোনযেোরব চোমড়োর যেোেোরেোরের িোরো এ জরনর শরীর যথর  অনযজরনর শরীরর যের  পোরর।  
 
এই যরোে আট োরনোর পথ হে  নরডোম বযবহোররর িোরো এবং যে বযখক্তর এই যরোে আরে  োর খচখ ত্সো নো হওেো পেণন্ত  োর সরে 
যেৌন খমেন নো  রো, েোর   োর শরীররর চোমড়োর সরে য োন যেোেোরেোে নো হে। যবশীরেোে যেরেই মেোস্কোরমর য োন খচখ ত্সোর 
েরেোজন হে নো এবং সমরের সরে সরে এই যরোে েোে হরে েোে।  রব,  খনও  খনও এই যরোে শরীরর যথর  যের  পোরর। 
 
নন-রস্পখসখফক্ উররখেখটস(এন এস ইউ/NSU) :- এই যরোরের ফরে পুরুরষর মূেনোেী ফুরে েোে। খবখেন্ন ধররনর সংিোমরনর জনয 
এই যফোেোর সৃখষ্ট হর  পোরর। এই যরোে সবচোইর  যবশী হে লোমোখডেোর সংিোমরনর ফরে। এন এস ইউ/NSU হে  এ জন 
পুরুষ অথবো নোরীর সরে সম্প ণ আরম্ভ হওেোর মোস অথবো য োন য োন যেরে বহু বের পররও হর  পোরর।  
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এই যরোরের েেরনর খে র থো র  পোরর, েেোব  রোর সমে বযথো বো জ্বোেো  রো। স োরে েেোব  রোর সমরে খেরের মোথোে সোেো 
ঘনরস যেখো যের  পোরর। আপনোর হে  মরন হর  পোরর যেন আপনোর ঘন ঘন েেোব  রোর েরেোজন। েোেসই য োনর ম েেন 
যেখো েোে নো।  রব এই এর মোরন এই নে যে আপনোর যথর  আপনোর সেীর খে র এই যরোরের সংিোমন হরব নো। আরও খবররর 
জনয এন এস ইউ/NSU যেখুন। 
 
যস্কখবজ :- এই যরোে হে এ ধররনর পরজীবোনু বো পযোরোসোইট িোরো। এইগুখে চোমড়োর নীরচ ঢুর  েোে এবং এর ফরে চুে োখন হে। 
এই পরবীজোনু বো পযোরোসোইটগুখে খুবই যেোট এবং এগুখের  যচোরখ যেখো েোে নো। বহু যেোর ই জোরনন নো যে  োরের এই যরোে 
আরে। এই যরোরের ফরে চুে োখন হে এবং এটো আরম্ভ হে সংিোমরনর ২ যথর  ৬ সপ্তোরহর খে র। হোর র চোমড়োর নীরচ পোেোে 
বো জনরনখিের  েোে েোে েোইন হে  এই যরোরের খচে হর  পোরর। যবশীরেোে যেরেই যেৌন খমেরনর সমরে শরীররর সংস্পশণই 
হে এই যরোরের  োরে।  
 
 রব এটোও সম্ভব যে, যে বযখক্তর এই যরোে আরে,  োর বযবহোর  রো টোওরেে বো  োপড় যচোপড় বযবহোর  ররেও এই যরোে হর  
পোরর। েখেও সোধোরনেোরব এর ম হে নো। আপনোর খনরজর এই যরোে নো হওেো বন্ধ  রোর য োন  োেণ রী পথ যনই।  রব  োপড় 
যচোপড় খবেোনোপে, েরম জরে ধুেঁরে অনযরের এই যরোরের আিমন যথর  বোেঁচোর  পোররন। ফোরমণসী যথর  যেোশন খ রন শরীরর 
েোখেরে এই পরজীবোনু বো পযোরোসোইট গুখের  মোরর  পোররন। 
 
খট্রর োরমোনোস েোখজরনোখসস :- এটোর  খট্রচ ও বেো হে। এই যরোে হে এ র রমর পরেোেো জীবোনু িোরো যেটো মখহেোরের যেোনীর  
এবং পুরুষরের মুেনোেীর  পোওেো েোে। েোেসই এই যরোরের য োন েেন যেখো েোে নো। েখে য োন েেন যেখো েোে  োহরে 
যসগুখে হর  পোরর পুরুষরের যেরে েেোরবর সমে বযথো এবং েোব এবং মখহেোরের যেরে েোব,রেৌনখমেরনর সমে এবং েেোরবর 
সমে বযথো এবং যেোনীিোরর যফোেো এবং বযথো। যেবযখক্তর এই যরোে আরে,  োর সরে যমৌখখ েোরব, যেোনীর  অথবো মেিোরর 
যেৌনখমেন  রবোর সমে অনয বযখক্তর মরধয এই যরোরের সংিোমন হর  পোরর। এর এ়খটবোরেোখটর র িোরো খচখ ত্সো  রো হে এবং 
এই সংিোমন আবোর হওেোর  থো নে। 
 
রোস :- এটোর   যোনখডেোখসসও বেো হে। এটো হরে এ র রমর ইষ্ট(yeast), যেটো চোমড়োর উপরর বোস  রর এবং সোধোরন  
শরীররর জীবোনুগুখের/বযো রটখরেোগুখের িোরো সংে  থোর ।  রব েখে এই ইষ্ঠ পখরমোরন বোরড়,  োহরে পুরুষ এবং মখহেো 
েুইজরনরই শরীর ফুরে যের , ঘো হর  এবং চুে োখন এবং খেে বো যেোনী যথর  েোবরবর হর  পোরর। যে মখহেোর এই যরোে আরে 
 োর যেোনী যথর  ঘন সোেো েোব যবররোর  পোরর এবং েেোব  রোর সমে বযথো হর  পোরর। এ জন পুরুষ েোর এই যরোে আরে,  োর 
হে  খেে যথর  এ ই ধররনর ঘন েোব যবররোর  পোরর এবং  োর খেরের চোমড়ো যপেরন টোনর  অসুখবধো হর  পোরর। যে বযখক্তর 
রোস আরে, যেৌনসেরমর সমরে  োর শরীর যথর  অনয বযখক্তর শরীরর এই যরোরের সংিোমন হর  পোরর।  
 
 রব আপখন েখে টোইট নোইেন টোইট অথবো েোইিো  োপড় পররন অথবো    গুখে খবরশষ ধররনর এ়খটবোরেোখট স খোন  োহরেও 
এই যরোে হর  পোরর।  রব  খনও  খনও এই যরোে হবোর সখি   োরন জোনো েোে নো। যেৌনখমেরনর সমে  নরডোম বযবহোর 
 ররে এবং পুরুষ মোনুষ  োরের খেরের চোমড়োর নীরচর অংশ েোে  রর ধুরে এই যরোরের সংিোমন বন্ধ  রো েোে। এর খচখ ত্সোর 
খে রর আরে এখট ফোংেোে ঔষুরধর বযবহোর। রোস েোে হরে যেরেও, আরর বোর হর  পোরর, খবরশষ  রর মখহেোরের। 
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পুরুরষর েুবণে ো বের  যেৌন অেম ো বো যেৌন আচররে অ ৃখপ্ত, যেৌন অসরন্তোষ ই যোখে যবোঝোরনো হরে থোর । মূে  যেৌন 
আচররের যে খে খট পুরুরষর জনয অ যন্ত স্পশণ ো র  ো হরেো পুরুষোে বো খেরের উত্থোরন বযথণ ো। এখটর  আমরো অরন  সমে 
ইরর টোইে খডসফোংশন বরে থোখ । অবশয যমখডর ে টোমণ খহরসরব এর  ইরম্পোরটন্স বো পুরুষত্বহীন োও বেো হরে থোর । এ জন 
পুরুষ েখন যেৌন সেম বো যেৌনখমেরনর জনয মরনোশোরীখর েোরব েস্তখ  েোে  রর  খন েখে  োর খেে বো পুরুষোে সেরমর জনয 
উপেুক্তেোরব উখত্থন নো হে  রব  ো  োর জনয অ যন্ত যবেনোেোে । 
 
সরন্তোষজন েোরব যসে  রোর জনয ইরর শন বো খেরের পেণোপ্ত উত্থোন এ খট বোধয োমূে  আচরে। এর ফেরুতিখ র  পুরুরষর যেৌন 
আগ্রহ বো যেৌন ইেোর যেমন ঘোটখ  যেখো েোে য মখন চরমপুে  অনুেূখ  েোেও  োর েোরেয যজোরট নো। যে পুরুষ এর েুক্তরেোেী 
খ খনই য বে জোরনন এর য মন মমণপীড়ো। অথচ যমখডর ে স্বোস্থয খবজ্ঞোরন পুরুষত্বহীন োর অরন  আধুখন   োেণ োরী খচখ ত্সো 
ররেরে। এখোরন উরিখয যে,ইরর টোইে খডসফোংশন বো খেে উত্থোনজখন  নোনো সমসযো যে য োরনো বেরসর পুরুরষর যেরেই হর  
পোরর। হিোত্  রর েুই এ বোর খেে উখত্থন নো হওেো য োরনো বড় সমসযো নে এখট আপনোআপখন েূর হরে েোে। 
খফখজখশেোনরো সোধোরে  ইরম্পোরটন্স বো পুরুষত্বহীন োর টোমণখটর পখরবর ণ ইরর টোইে খডসফোংশন টোমণখট যবখশ বযবহোর  রর থোর ন , 
য ননো এখট ইরম্পোরটখন্সর যচরেও অরন  বযোপ  অথণ বহন  রর। পুরুরষর যেৌন  রমণর মোরন যে য বেমোে পুরুষোরের ইরর শন বো 
উত্থোন হওেো  ো খ ন্তু নে এর সরে মরনোে  এবং আরবেজখন  অরন  ফযোেরই জখড় ।  
 
পুরুষত্বহীন ো শব্দখটর সরে যেরহ ু অরন  যনখ বোচ  ধোরেো জখড়   োই ইরর টোইে খডসফোংশন টোমণখট আমরো বযবহোর  রব। 
শোরীখর  বো বেখহ  নোনো  োররে যেমন খেে উত্থোরন সমসযো হর  পোরর খি  য মখন মোনখস  সমসযোর  োররে বো আরবেজখন  বো 
সোইর োরসেুেোে (মোনখস  যেৌন সমসযো) ই যোখের  োররেও পুরুষত্বহীন ো হর  পোরর। যে  োররেই যহো  নো য ন ডোেোেরনোখসস বো 
যরোে খনেণে হরে সবোর আরে। সখি  খচখ ত্সো বযবস্থোপনোর জনয পুরুষত্বহীন োর জনয উপেুক্ত  োরে খুরজ যবর  রর  রবই  োর 
খচখ ত্সো  রর  হরব। এ খনবরন্ধ আমরো খেে উত্থোনজখন  নোনো সমসযো যেমন- 
য ন হে ? 

 এসমসযোর খ  খ  উপসেণ ররেরে?  
  খন এ সমসযো যবখশ হে?  
 য োন য োন যেরে এ সমসযোর ঝুেঁখ  যবখশ থোর ?  
  খন ডোক্তোররর পরোমশণ যনেো উখচ ?  
 ইরর টোইে খডসফোংশরনর জনয খ  খ  পরীেো-খনরীেো েরেোজন?  
 এর আধুখন  খচখ ত্সো বযবস্থোপনো?  
 এখট খ  েোরব েখ ররোধ  ররবন?  
 েচখে  যমখডর শন/ওষুধ?  
 সোজণোখরর মোধযরম খচখ ত্সো এবং অনযোনয খচখ ত্সো পদ্ধখ  সম্পর ণ খবস্তোখর েোরব আরেো পো   রব?  

খেে উত্থোনজখন  সমসযোর  োরে :- 
ইরর শন েবরেরমর জনয মূে  েুই ধররনর  োরে েোেী। খফখজ যোে বো শোরীখর   োরন- (এখট সোধোরে  রক্তনোেী সম্প ণীে বো 
নোরেণর সোরথ সম্পখ ণ ) সোইর োেখজ যোে বো মরনোে   োরে:- নোনো ধররনর মোনখস  খব োরজখন   োররে পুরুষত্বহীন ো 
অরন রেরেই ঘরট থোর । 
 
আবোর অরনর র খেে উত্থোনজখন  নোনো সমসযোর যপচরন রক্তনোেী, েোেণ বো স্নোেু, নোনো ধররনর সোইর োেখজ যোে বো মোনখস  
 োরেজখন  ফযোের েোেী থো র  পোরর। শোরীখর  নোনো  োররের মোরঝ ররেরে েীঘণ যমেোখে অসুস্থ ো, ইনজুখর বো আঘো , 
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অপোররশনজোন   োররন জখটে ো যেমন-েরটট সোজণোখরজখন  সমসযো ই যোখে। এস ে সমসযোর  োররে যপখনরস পেণোপ্ত পখরমোরে 
স্নোেুখব  সংরবেী  োড়নো ও রক্তেবোহ খবঘ্ন ো ঘরট থোর । এখোরন এ খট  থো বরে রোখো েরেোজন ইরর শন হরেো এ  ধররনর 
েোস ুেোর বো রক্তনোেীর  পেণোপ্ত রক্ত সংবহনজখন  ঘটনো।  
 
েখে স্নোেু ে যেৌনখশহররের জনয পেণোপ্ত পখরমোে খসেনযোে বো সংর   পোিোর  নো পোরর  োহরে যপখনরসর রক্তনোেীগুরেোর  
ইরর শরনর জনয েরেোজনীে পখরমোরে রক্ত আরস নো ফরে খেে উত্থোন ঘরট নো। েরবষেো সমীেোে ে ীেমোন হরেরে যে, শ  রো 
৪৮ েোে যেরে পুরুষত্বহীন োর মূে  োরে েোস ুেোরবো রক্তনোেী সম্বন্ধীে নোনো সমসযো শ  রো ১৪ েোে যেরে পুরুষত্বহীন োর 
যেরে নোেণর  েোেী  রো হরেরে। নোনো ধররনর খনউররোেখজ  বো স্নোেুখব  সমসযোর  োররে যেৌন অেম ো ঘটর  পোরর।শ  রো ৩ 
েোে যেরে যপখনরসর  োিোরমো অথবো এর পোশ্বণব ণী য োষ েোর  ইরর শরনর েবরেরমর জনয েোেী  রো হরেরে। 
 
    ওষুরধর পোশ্বণেখ খিেোজখন   োররে যেমন-েোরো উচ্চ রক্তচোপখবররোধী ওষুধ যসবন বো  ররেন খবষন্ন োখবররোধী ওষুধ যসবন 
 ররেন োরের যেরেও সোমখে  যেৌন অেম ো ঘটোর  পোরর। হররমোনোে ফযোেরস বো হররমোরনর  োর মযজখন   োররে 
পুরুষত্বহীন ো খশ োর অরনর ই হর  পোরর। 
 
খজরষ্কর স্বল্প োজখন   োররে অরনর র পুরুষত্বহীন ো হর  পোরর। সোধোরে  শ  রো ৫০ েোে যেরে পুরুষত্বহীন োর  োরে খহরসরব 
শোরীখর  অসুস্থ োগুরেোর ই েোেী  রো হরে থোর । বেখহ  বো শোরীখর  অসুস্থ োর জনয যেমন ইরর শন বো খেে উত্থোরনর সমসযো 
হর  পোরর। খি  য মখন মরনোে  নোনো সমসযোেও যেৌন অেম ো হর ই পোরর।  
 
এগুরেোর মোরঝ ররেরে খডরেশন বো খবষন্ন ো এযোংজোইখট বো েুখিন্তো, মরনোদেখহ  চোপ বো যরস, েীঘণরমেোখে অনুরশোচনোরবোধ অথবো 
নোরী-পুরুরষর আন্তঃসম্প ণজখন  নোনো সমসযো। এস ে নোনো সমসযোে যেৌন সেম বো যেৌনখমেরনর সমে পুরুষ এ টু অনযমনস্ক হরে 
থোর  ফরে স্বোেোখব  যেৌন োর জনয যে খশহরে েোে  রো উখচ   োর মোেো স্বোেোখবর র যচরে অরন   রম েোে। ফরে ইরর শন বো 
খেে উত্থোন ঘরট নো। 
 
সোইর োেখজ যোে নোনো সমসযোর জনয শ  রো ৪০ েোরেরও যবখশ যেরে ইরর শন বো খেে উত্থোরন সমসযো হে: 
যেসব পুরুরষর বেস ৫০ বেররর খনরচ  োরের ইরর শন বো খেে উত্থোনজখন  সমসযোর মূে  োরে সোইর োেখজ যোে বো মোনখস  
সমসযো। 
 
নোরী – পুরুরষর মোরঝ আন্তঃসম্প ণজখন  নোনো িন্দ্ব ,েোম্প য  েহ েুজরনর সোরঝ অন্তরে সম্পর ণর অনুপখস্থখ ,এ জন 
আরর জরনর খন ট নোনো বযখক্তে  খবষে যেোপন  রো ই যোখে নোনো  োররে যেৌন পোটণনোররের মোরঝও নোনো সমসযো যেখো খের  
পোরর। আবোর এটোও খি  যে, য োরনো পুরুষ েখে খনখেণষ্ট য োরনো নোরীর েখ  যেৌন আগ্রহ বো যেৌন ইেো হোখররে যফরে  োর যেরেও 
ইরর শরনর সমসযো হর  পোরর। যে পুরুরষর হিোত্  রর খববোহ খবরেে হরেরে  োরও খেে উত্থোরন সমসযো হর  পোরর। 
 
    পুরুরষর আবোর স্ত্রীর েথম সন্তোন জরন্মর পর যসেুেোে ইটোরর োরসণ     সমসযো যেখো খের  পোরর। 
 
খেে উত্থোনজখন  সমসযোর নোনো উপসেণ :- 

 পুরুরষর পুরুষে েখন উখত্থ  নো হে  খন খেে সম্প ণীে     উপসেণ যেখো খেরে থোর । এগুরেো হরেোঃ 
 পুরুষ ইেো  ররে পোটণনোররর উপখস্থখ র  বো অনুপখস্থখ র  খেে উত্থোন ঘটোর  পোরর নো। এর মোরন হরেো পুরুষ েখে 
পোটণনোররর অনুপখস্থখ র  হস্তদমথুন  রর  চোে  থোখপও  োরের খেে উখত্থ  হে নো। 
 এ বোর ইরর শন বো খেে উত্থোন হরেও উত্থোনজখন  অবস্থো এর বোরর ধরর রোখর  নো পোরো। এর ফরে খেে এ বোর 
শক্ত হরেও এ টু পরর আবোর আরের ম  স্বোেোখব  নরম অবস্থোে চরে েোে 
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 যেৌন সেম বো ইটোরর োরসণর সমে সেমর  পখরপূেণ ো েোন  রর  বো সেরম সন্তুখষ্ট েোে  রর  যে পখরমোে 
ইরর শরনর েরেোজন  ো নো হওেো। 
 যেৌন আগ্রহ বো যেৌন ইেো ই যোখের ও ঘোটখ  যেখো খের  পোরর। 
 পুরুরষর চরমপুে জখন  বযথণ ো এবং বীেণস্খেনজখন  নোনো সমসযোও এ ই সরে খবরোজ  রর  পোরর। 

 খন এ সমসযো যবখশ হে :- 
যবখশরেোে পুরুরষর েরফশনোে বো হিোত্  রর েু-এ বোর খেে উত্থোরনর সমসযো হর  পোরর। খ ন্তু এই খেে উত্থোনজখন  সমসযো েখন 
েীঘণরমেোখে রূপ েোে  রর এবং অবযোহ  থোর   খনই  ো বযখক্তর বযখক্তরত্বর ওপরর এবং বযখক্তর যেৌন জীবরন নোনো ধররনর শষ্কো ও 
যনখ বোচ  অনুেূখ র জন্ম যেে। এখোরন এ খট  থো খবরশষেোরব বেো ের োর এ বোর েোরের খেে উত্থোনজখন  সমসযো হরে পরড় 
 োরো বোরবোর মরন  রর  থোর  পররর বোর যেৌনখমেরন সমসযোখট বুখঝ আবোর হরব এই অখ খরক্ত আেোম যেৌন েুখিন্তোর  োররে 
যেৌনখমেরনর সমে খেে উত্থোন নোও ঘটর  পোরর এর  আমরো বখে পোরফররমন্স এযোংজোইখট। এই এযোংজোইখটজখন   োররে সমসযো 
অরন  যবরড় যের  পোরর। 
 
আবোর অরন  পুরুষ ররেরে েোরের যেৌন সেম োেীন সমরে খেে খি ই উখত্থ  হে খ ন্তু বখধণ  যেৌন চোরপর  োররে সোরথ সোরথই 
বীেণস্খখে  হরে যেে। এরও মূে  োরে এযোংজোইখট, এটোর  বরে খে-মযোখচউর ইজো ুরেশন। আবোর     পুরুষ ররেরে েোরের 
সরন্তোষজন  যেৌন সেরমর জনয অরন েে খেের  যেোখনর যে রর িমোে েোরব ঢু োর  এবং যবর  রর  হে। অরনর র যেরে 
এখট পুরুষোরে বযথোর উরদ্র   রর  পোরর। যেরহ ু এ ধররনর পুরুষরের ইজো ুরেশন বো বীেণস্খেরন অরন  সমে েরেোজন হে  োই 
 োরো এ খনরে চরম েুখিন্তোগ্রস্ত হরে পরড়। য ননো বীেণস্খখে  হওেোর পূবণ পেণন্ত এরো চরমপুে  েোে  রর  পোরর নো। 
 
এ  খ েুর পররও যসৌেোরেযর  থো এই যে, পুরুষত্বহীন ো বো যেৌন অেম োর জনয শোরীখর  ও মোনখস  যে  োররেই েোেী যহো  নো 
য ন উপেুক্ত এবং ব ণমোরন েচখে  আধুখন  খচখ ত্সো বযবস্থোপনোে আশোনুরূপ ফে পোওেো েোে। 
 
য োন য োন যেরে ঝুেঁখ  যবখশ থোর  :- 
অরন গুরেো যমখডর ে ফযোের ররেরে যেগুরেো পুরুরষর মোরঝ উপখস্থ  থো রে যেৌন অেম ো বো পুরুষত্বহীন োর ঝুেঁখ  স্বোেোখবর র 
যচরে অরন  যবখশ বোরড়। এ টু আরেই উরিখ  রো হরেরে যে, পুরুষত্বহীন োর জনয রক্তনোেী সম্প ণীে নোনো অসুখ বো স্নোেুখব  বো 
নোেণ সম্প ণীে অসুখ ই যোখে েোেী থো র  পোরর। যেস ে শোরীখর   োররে পুরুষত্বহীন োর 
 
ঝুেঁখ  বোরড় যসগুরেোর  রে খট খনরচ উরিখ  রো হে :- 
ডোেোরবখটস বো বহুমূে যরোেঃ যেস ে পুরুরষর ডোেোরবখটস বো বহুমূে যরোে ররেরে  োরের অরনর ই পুরুষত্বহীন োে েুরে থোর । 
েরবষেো সমীেোে ে ীেমোন হরেরে যে ডোেোরবখটস যরোে খনেণী  হওেোর ৫ বেররর যে রর েোে শ  রো ৫০ েোে যেরে 
পুরুষত্বহীন োর অখেজ্ঞ ো েোে  রর। 
 
উচ্চ রক্তচোপ :-রেস ে পুরুষ উচ্চ রক্তচোরপ যেোরে  োরের যবখশরেোে যেরে রক্তনোেীর যে ররর েুরমট বো েহ্বরর য োরেরটরে 
জো ীে পেোথণ জমো হরে যে রর যস্পস বো জোেেো  খমরে যেে। ফেশ্র“খ র  পেণোপ্তপখরমোে রক্ত এর যে র খেরে েবোখহ  হর  
পোরর নো। এ  োররেও ইরর শন সমসযো যেখো খের  পোরর: 

 রক্তনোেী সম্প ণীে অসুখ। 
 যরো  বো মখস্তরষ্ক রক্তেরে। 

ররক্ত উচ্চমোেোর য োরেরটরে খবরশষ  অল্প ঘনত্বমোেোর য োরেরটরে এখোরন উরিখয যে, যেস ে য োরেরটরে যবখশ ঘনরত্বর 
মোেোর হরে থোর  যসগুরেো স্বোরস্থযর জনয েোরেো । 
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যেৌন অেগুরেোর স্বোেোখব  খব োশ এবং  োেণ োরী োর জনয যেস ে হররমোরনর েরেোজন যসগুরেোর যেরবে েখে  ম থোর  এ 
যমখডর ে জখটে োখটর  আমরো বখে হোইরপোেনোট খডজোম। এর ফরে ররক্ত যটরটোরটরন হররমোরনর যেরবরে আশষ্কোজন েোরব 
 রম েোে। ফেশ্র“খ র  ইরর শরন নোনো ধররনর সমসযোর হর  পোরর। 

 থোইররেড গ্রখি বো গ্লযোরন্ডর নোনো ধররনর সমসযোর জনয ইরর শরন সমসযো হর  পোরর। 
 মোখল্টপে যলোররোখসস নোম  স্নোেুখব  অসুখখটর ও পুরুষত্বহীন ো এ খট বড় সমসযো হরে েোেঁড়োর  পোরর। 
 যপখনস বো পুরুষোরের য োরনো ধররনর আঘো  বো যশ্রোেী চরির য োরনো ধররনর ইনজুখরর জনয এ সমসযো হর  পোরর। 
 যপেখেস বো যশ্রোেী চরির সোজণোখর বো অরস্ত্রোপচোর। 
 যরখডরেশন খট্রটরমট বো রঞ্জনরখির সোহোরেযর খচখ ত্সো 
 উচ্চ রক্তচোপ খনেেরে রোখোর জনয যেস ে ওষুধ যসবন  রো হে  োরের    গুরেোর  যেৌন অেম ো যেখো খের  
পোরর। 
 এখটখডরেরসট বো খবষন্ন োররোধী     ওষুধ যসবরনও ইরর শরনর সমসযো হর  পোরর। 
 ডোইইউররখট  বো মূেবধণ  ওষুধ যসবরনও সোমখে েোরব ইরর শরনর সমসযো হর  পোরর। 
 েোরো েীঘণরমেোখে এযোের োহে এখবউজ বো মেযপোন  রর থোর ন  োরের   র র যেৌন অেম ো যেখো খের  পোররশ 
 ড্রোে এখডে বো মোে োসরক্তর মোরঝও যেৌন অেম োর েবে ো অরপেো ৃ  যবখশ। 
 েোরো অখ মোেোে ধূমপোন  ররন  োরের যেরেও পুরুষত্বহীন ো খবরে ঘটনো নে। 

এ েে আমরো পুরুষত্বহীন ো যেসব শোরীখর   োররে ঘরট যসগুরেোর  থো বেেোম এবোর আসো েো  সোইর োেখজ যোে বো মরনোে  
খ  খ  সমসযোে ইরর শরনর ঝুেঁখ  বোরড়। 
 
খডরেশন বো খবষন্ন ো :- 

 এযোংজোইট বো েুখিন্তো বো উরিেররোে। 
 আন্তঃসম্প ণজখন  িন্দ্ব সমসযো(খররেশনখশপ েবরেম)। 
 সোম্প্রখ   জীবরন বড় ধররনর পখরব ণী যেমন-বোচ্চোর জন্মেোন, চো খর যথর  অবসর গ্রহন, চো খর পখরব ণী, য োরনো 
অন্তরে পোটণনোরর  হোরোরনো, অন্তরে পোটণনোররর মৃ ুয, খববোহ খবরেে ই যোখে  োররেও ইরর শরনর ঝুেঁখ  অরন  যবরড় 
েোে। 

 খন ডোক্তোররর পরোমশণ যনরবন :- 
ইরর শন বো খেে উত্থোরন সহোে ো  রর এর ম য োরনো যমখডর শন বো ওষুধ যসবরন (ইনরজ শন বো অনয য োরনো ওষুধ) চোর ঘটোর 
যচরে যবখশ স্থোেীেোরব ইরর শন থোর   রব জরুখর খেখত্তর  ডোক্তোররর পরোমশণ খনন। 
খনরন্মোক্ত যমখডর ে জখটে োে ইরর শরনর সমসযো হর  পোররঃ 

 পো, পিোেরেরশ বো যপখনরস অথবো শুিোশরে য োরনো ধররনর ইনজুখর । 
 যেৌনে এেো োে চুে বো বেরের খনরচ হিোত্  রর চুরের পখরমোরন ্রসখস যপরে এবং স্তররর বৃখদ্ধ ঘটরে। ওপররর 
জখটে োগুরেোর  খফখজখশেোরনর পরোমশণ যনেো অ যন্ত জরুখর। 
 েখে এ  যথর  েুই সপ্তোরহর মোরঝ শ  রো ২৫ েোে যেরে আপনোর ইরর শন নো হে এবং সোরথ খনরচর উপসেণ বো 
েেেগুরেো থোর   োহরেও েোরেো খফখজখশেোরনর পরোমশণ যনেো েরেোজন। 
 ইরর শরনর সমসযোখট েখে পিোেরেরশ অখবর  বযথোসহ োরর হরে থোর । 
 খেে উত্থোনজখন  সমসযো েখে ন ুন য োরনো ওষুধ যসবনজখন   োররে অথবো ওষুরধর যডোরজর পখরব ণনজখন   োররে 
হরে থোর । 
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 যে য োরনো ধররনর সমসযো েোর  আপনোর আত্ম ইরমজ পখরবখ ণ  হে/খনরজর সম্পর ণ যনখ বোচ  ধোরেো জরন্ম। 
 পেণোপ্ত পখরমোে য্ ন যনেোর পররও েখে সমসযোর য োরনো সোবধোন নো ঘরট।  

আপনোর েখে ইরর শন েবরেরমর সোরথ সমখন্ব  হে মূে ে সম্প ণীে য োরনো সমসযো,  েরপরট বযথো বো পিোেরেরশর খনরচর খের  
বযথো, জ্বর অথবো আঘো জখন   োররে অনয য োরনো উপসেণ থোর   োহরেও জরুখর খেখত্তর  ডোক্তোররর পরোমশণ যনেো েরেোজন। 
 
হিোত্  রর েুই এবোর ইরর শন বো খেে উত্থোন নো ঘটো সোমখে  হর  পোরর। এখট আশো  রো েোে ধীরর ধীরর অবস্থোে খফরর েোরব। 
 োই এরেরে আরেই ধোরেো  রো উখচ  নে যে, উত্থোনজখন  সমসযোখট আবোরও ঘটরব েখে সম্ভব হে  রব উত্থোনজখন  যে সমসযোখট 
ঘরটখেে যসখটর  থো েুরে েোন এবং পরব ণীর  আপখন আররো সুখ র যেৌনোনুেূখ  েোে  ররবন মরন মরন এমন ধোরেোখট যপোষে 
 রুন। যেৌন পোটণনোররর সরে আপনোর সমসযো খনরে, যেৌন আচররে আপনোর য োরনো েে-েীখ  বো েুখিন্তো থো রে এর বোরর 
যখোেোরমেো আেোপ-আরেোচনো  রুন। এর  অরন  খবষরে ডোক্তোররর সোহোে ো বয ী  এ খট েোরেো পোরস্পোখর  সমরঝো োে 
যপোেঁেোরনো েোে। 
 
েখে েুই সপ্তোরহর যে রর আপনোরের সমসযোখটর সমোধোন নো হে এবং েখ  চোরবোরর এ বোর  রর ইরর শরনর সমসযো হে  রব এ 
খবষরে য োরনো েরফশনোে বো খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ যনেো উখচ । এ খট েরবষেো সমীেোে যেখো যেরে যে, অরন  পুরুষ  োরের 
পুরুষত্বহীন ো বো যেৌন অেম োর খবষেখট যসে পোটণনোররর খন ট য ৌশরে এখড়রে যের  চোন এবং অরন খেন যেোেোর পর যেোপরন 
যেোপরন ডোক্তোররর পরোমশণ যনন। এ খবষরে সখি  পরোমশণ হে আপনোর েখে ইখ মরধয েীঘণরমেোখে ইরর শন বো উত্থোনজখন  সমসযো 
থোর   োহরে সবর ম েোজ েজ্জো যঝরড় আপনোর যসে পোটণনোরর  খুরে বেুন এবং েথরম এ জন ই্উররোেখজট ও  োর  য োরনো 
শোরীখর   োরে খুেঁরজ নো পোওেো যেরে সোইখ েোখট্রট বো মরনোররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ অখ  সের খনন। 
 
এ খবষরে     যহেথ েরফশনোে ররেরে। যেমন- সোধোরে খফখজখশেোন, যমটোে যহেথ েরফশনোে।    রেরে যেখ েোে যেৌন ো 
খবষে  এবং ইরর শন সম্পখ ণ  নোনো আরেোচনোে  োরো এসব েরফশনোেরের সোমরন এ  ধররনর অস্বখস্ত এবং অস্বোেিযরবোরধ 
েুরে থোর ।ফেশ্র“খ র   োরো  োরের মূে যেৌন সমসযোর  থো ডোক্তোররর  োরে মুখ খুরে বের  পোররন নো। অবশয এটো খি  যে, 
ডোক্তোর এবং যরোেী উেরের খ েু িখট খবচুযখ  থো র  পোরর। অরন  সোধোরে খফখজখশেোনসহ মোনখস  যরোে খবরশষজ্ঞ ররেরেন েোরো 
খনরজরোও যেৌন ো খনরে স্বোেিযেোরব যখোেোরমেো আেোপ-আরেোচনো  রর  পোররন নো। 
 
আপনোর ইরর শন েবরেম বো খেে উত্থোনজখন  সমসযো েখে সোইর োেখজ যোে বো মোনখস  সমসযোর  োররে হরে থোর   রব 
আপনোর খনরম্নোক্ত যহেথ েরফশনোরের পরোমশণ যনেো উখচ । 
 সোইখ েোখট্রট বো মরনোররোে খবরশষজ্ঞ 
 সোইর োেখজট বো মরনোখবজ্ঞোনী 
 যসে  োউখন্সের 
  োপে বো যমখরটোে যথরোখপট(েোম্প য সম্প ণীে খবরশষজ্ঞ)। 

ইরর শন খডসফোংশরন খ  খ  পরীেো-খনরীেো েরেোজন :- 
ইরর শন বো খেে উত্থোনঘখট  সমসযো েূরী ররে েথম  েো ের োর  ো হরে উত্থোরন বযথণ োর সখি   োরে খুেঁরজ যবর  রো। এ টু 
আরেই উরিখ  ররখে সোইর োেখজ যোে বো মরনোে   োরে এবং খফখজ যোে বো শোরীখর   োরে যে য োনখটর ই ইরর শন সম্প ণীে 
সমসযো যেখো খের  পোরর। যেরহ ু মরনোদেখহ  নোনো  োরন এর সরে জখড়   োই এর সখি  যরোে খনেণে এ টু জখটে। 
 
সখি  মূেযোেরনর জনয এ জন অখেজ্ঞ যহেথ েরফশনোে সোধোরেেোরব খনরম্নোক্তেোরব এখেরে থোর ন- 
 আপনোর খেে উত্থোনজখন  সমসযো থো রে  োর সোরথ সমখন্ব  হরে খ  খ  ঝুেঁখ জখন  ফযোের ররেরে  ো খুেঁরজ যবর 
 রো। 
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 আপনোর সমূ্পেণ যসেুেোে বো যেৌন োর ইখ হোস যনেো। 
 সমূ্পেণ শোরীখর  পরীেো-খনরীেো  রো (খবরশষ  যপট, যপখনস বো পুরুষোে,েরটট বো পুরুষগ্রখি, যরেোম/মেোশে এবং 
শুিোশে ই যোখে। 
 ররক্তর যটরটোরটরন, যেোেোখেন এবং থোইররেড হররমোরনর মোেো পরীেো  রো। 
 ডোেোরবখটস ররেরে খ নো ররক্তর গু্ল োরজর মোেো ও েেোব পরীেো  রো। 
 খনদ্রো োেী খেে উত্থোন ঘরট খ নো এবং খেে পেণপ্ত পখরমোরে েৃঢ় থোর  খ নো  ো পরীেো  রো। এখটর  পূরবণ টযোম্প 
যটট বেো হর ো। 
 বড় য োরনো ধররনর সোইর োেখজ যোে বো মরনোে   োরে ররেরে খ নো  ো জোনোর জনয সমূ্পেণ মোনখস  বো 
সোইর োেখজ যোে মূেযোেন পরীেো  রর যেখো ের োর। 

এস ে নোনো পরীে-খনরীেোর মোধযরম ডোেোেরনোখসস  রো সম্ভবপর হরব আপনোর পুরুষত্বহীন োর বো যেৌন অেম োর যপেরন মূে  
য োন  োররেখট েোেী। এর ওপর খেখত্ত  রর আপনোর ডোক্তোর যমখডর শন বো ওষুধ বো অপোররশন (শেয খচখহত্সো) য োনখট খনর  হরব 
 ো খনধণোরে  ররবন। 
 
    পুরুরষর আবোর যপখনরস রক্তসংবহন োরী ধমখন এবং খশরো পরীেো  রর  হে। এসব পরীেো এ  ধররনর ইট্রাকোর েোনণোস বো 
ইট্রাকোইউরররোে ইনরজ শন যেেোর েরেোজন হর  পোরর। 
 
স্নোেু ে সম্প ণীে য োরনো ধররনর জখটে ো ররেরে খ নো  োও েোরেোেোরব খখ রে যেখর  হরব। আেট্রোসরনোগ্রোখফ এবং রক্তনোেীর 
এ খট পরীেো েোর  এনখজওগ্রোখফ বরে  োর মোধযরম যমোটোমুখট এ টো ধোরেো পোওেো যের  পোরর। যপখনরস সংবহন োরী 
রক্তনোেীগুরেোর  েখে যমরোম   রোর েরেোজন হরে পরড়  োহরে সোজণোখরর মোধযরম  ো  রো সম্ভবপর। 
 
 রব এটো খি  যে, পুরুষত্বহীন োর সখি   োরেখট খুেঁরজ যবর  রো এ খট জখটে েখিেো। এখট  রোর জনয আজ পেণন্ত সরোসখর 
য োরনো খিখনং যটট বো পরীেো আখবসৃ্ক  হেখন। 
 
ইরর টোইে খডসফোংশরন খট্রটরমট :- 
খেে উত্থোনজখন  সমসযো বো ইরর শন েবরেরমর জনয নোনো ধররনর খচখ ত্সো বযবস্থোপনো ররেরে  রব এখট খনেণর  রর 
পুরুষত্বহীন ো খ   োররে হে  োর ওপর। েখে মরনোে   োররে খেেঘখট  সমসযো হে  রব মরনোররোে খবরশষজ্ঞই এর সখি  
খচখ ত্সো  রর  পোরর। শোরীখর  বো খফখজওেখজ যোে  োররে েখে ইরর শন সম্প ণীে সমসযো হে  োহরে  োর মূে খচখ ত্সো  ররন 
ইউররোেখজট বো মূে ও জনন ে খবরশষজ্ঞ।     যরোেীরের যেরে যেখো েোে যে, ইরর শরনর সোরথ জখড়  ররেরে মরনোদেখহ  
উেে র রমর যমখডর ে জখটে ো। যসরেরে সোখবণ েোরব মরনোররোে খবরশষজ্ঞ এবং ইউররোেখজরটর  েোবধোরন এ রে খচখ ত্সো 
যনেো বোিনীে। 
 
শুরুর  আমোর উরিখ  ররখেরেন ডোক্তোররো ইরম্পোরটন্স বো পুরুষত্বহীন োর পখরবর ণ ইরর টোইে খডসফোংশন টোমণখটর  যবখশ 
উরিখরেোেয মরন  ররন। এ জন পুরুরষর যেৌনখিেো য বেমোে যপখনরস ইরর শন নে এর সরে মরনোদেখহ  নোনো জখটেো যেৌন 
আচরে জখড় । পুরুষত্বহীন োর সরে জখড়রে ররেরে অরন গুরেো যনখ বোচ  ধযোন ধোরেো। 
 
খচখ ত্সো বযবস্থোপনোে অরন  খে  খবরবচনো  রর যেখো হে যরোেীর বেস   , যরোরের  ীব্র ো য মন, যেৌন ো সম্পর ণ যরোেীর 
েৃখষ্টেখে য মন, যেৌন পোটণনোররর সোরথ  োর সম্প ণ,  োরো খ  খ  যেৌন আচরে  রর থোর , যেৌন সেরমর পূরবণ  োরো সেম বখহেূণ  
যেৌন আচরে  রর খ নো ই যোখে সবখ েু মূেযোেন  রর উপেুক্ত খচখ ত্সো বযবস্থোপনো েরেোে  রো হে। যবখশরেোে যেরে ডোক্তোররো 
যচষ্টো  ররন ননসোখজণ যোে বো অপোররশন নো  রর ওষুধ খেরে বো মোনখস   োরে েোেী থো রে যসে যথরোখপ খেরে খচখ ত্সো  রর । 
অে যো েখে সোজণোখর অ যোবশয ীে হরে েোেঁড়োে যসরেরে ইউররোেখজটরো শেয খচখ ত্সো  রর থোর ন। 
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নোনো ধররনর খচখ ত্সো বযবস্থোপনোর মরধয ররেরে 

 ইরর শন বো খেে উত্থোরনর জনয য েোরজযোে নোম  ইনরজ শন অথবো খমউস নোম  এ  ধররনর পেোথণ েো যপখনরস 
যঢো োর  হে এগুরেোর মোধযরম খুব সহরজই খেে উত্থোন ঘরট থোর । 
 আপখন েখে য োরনো ওষুধ যসবন  রর থোর ন এবং ওষুধ যসবনজখন   োররে ইরর শরনর সমসযো যেখো যেে  রব 
ডোক্তোর আপনোর জনয ওষুধখট বেখেরে অনয য োরনো ওষুধ যেসিোইব  রর  পোররন। 
 নোনো ধররনর েযো ুেোম বো খোখে রে সংর োচনেম খডেোইস খেরে খচখ ত্সো। 
 যপনোইে ইমপ্ল্যোটস(সোজণোখরর মোধযরম এ ে োর খচখ ত্সো)। 

মরনোে   োররে েখে আপনোর পুরুষত্বহীন ো ঘরট থোর   রব অবশযই আপনোর েরেোজন পেণোপ্ত পখরমোে যসেুেোে  োউখন্সখেং। 
অবশয খফখজ যোে খডসঅডণোররর জনয যেৌন অেম োে েুেরে এমন অরন  পুরুরষর জনযও সোইর োরথরোখপ বো আচরেে  খচখ ত্সোর 
গুরুত্ব অপখরসীম। েোে সমেই যেখো েোে শোরীখর   োররের পোশোপোখশ সোইর োেখজ যোে পুরুষত্বহীন োর সোরথ জখড়  থো র  
পোরর। 
 
 রব এটো খি  যে, ইরর শন েবরেম বো খেে উত্থোনজখন  সমসযোর সখি েোরব সংজ্ঞোখে   রো এবং পখরমোপ  রো যেরহ ু জখটে 
 োই য োন খচখ ত্সো পদ্ধখ    টু ু  োেণ োরী  োর সখি  পখরসংখযোন এখরনো পেণন্ত খনধণোখর  হেখন।  রব খলখন যোে ট্রোেোরে 
েড়পড় ো খহরসরব যেখো যেরে ইনরজ শন খেরে খচখ ত্সো শ  রো ৮০ েোে যেরে  োেণ র হর  পোরর।  রব সোইর োেখজ যোে 
খচখ ত্সো যেরহ ু েীঘণরমেোখে  োই উখচ  যরোেীর পেণোপ্ত বধেণযসহ োরর মরনোরে খবরশষরজ্ঞর সোখবণ   েোবধোরন যথর  খচখ ত্সো চোখেরে 
েোওেো। 
 
অরন  পুরুরষরই আবোর যেৌন োর এই বযোপোরখট খনরে এ টু ভ্রোন্ত ধোরেো ররেরে ।  োরো এ বোর খেে উত্থোন ঘটোর পররও 
সোবেীেেোরব যেৌন সম্প ণ চোখেরে যের  পোরর নো। পি রের জোনোর জনয েেো হে যে, এ বোর যেৌনসেম  রোর পর পুরুরষর 
যপখনস খ েু সমরের জনয আপো  ঘুমন্ত অবস্থোে খবরোজ  রর। এসমরে খেে উত্থ  হে নো  োই এখটর  য উ েখে যেৌন অেম ো 
মরন  ররন  োহরে খ খন মোরোক্ত  েুে  ররেন।  
 
এই সমেখটর  যসে পোটণনোরর  খনরে আউটোর য োসণ বো সেম বখহেূণ  যেৌন আচররে যেমন- চুমু যেেো, এ জন অনযজনর  
অন্তরেেোরব জখড়রে ধরো,স্তরন এবং শরীররর নোনো অংরশ যমরসজ  রো,মৃেু চোপ্পড় ই যোখে  রর  পোররন। যেখো েোরব এ টু সমে 
যপখররে েোবোর পর যপখনস ধীরর ধীরর আবোর উখত্থ  হরব।  োই পুরুষরের এ বযোপোরখট খনরে মোথো নো ঘোমোরনোই উখচ ।  
 
যসে যথরোখপ বো যসেুেোে  োউখন্সখেং এরেরে েখেও পুরুষর  খঘরর  থোখপ যসে পোটণনোররর সহরেোখে ো এবং সখিে অংশগ্রহেও 
এ খট উরিখরেোেয বযোপোর হরে েোেঁড়োে। যসে পোটণনোররর সরে  েহ, মরনর খমে নো থো ো,এ জন অনযজনর   ীব্রেোরব সরিহ 
 রো, ঘৃেো,খবরিষ,রেোে ই যোখে থো রে অবশযই মরনোররোে খবরশষরজ্ঞর পরোমশণ যনেো উখচ । 
 
খেে উত্থোজখন  সমসযোর েখ  োর :- 
খেে উত্থোনজখন  নোনো সমসযোর েখ  োররর যেরে েথম  বো  রো ের োর  ো হে অন্তরে সম্প ণ স্থোপন বো যেৌনখমেরনর পূরবণ 
খরেোেড বো খশখথে থো ো। যেৌন েুখিন্তো এখড়রে চেো। খববোরহর েোরখম্ভ  পেণোরে স্ত্রীর সরে নোনো ধররনর যেৌন আচররে পুরুরষর 
মরন অরন  ধররনর েে-েীখ  খবরোজ  রর  পোরর।  োরের উখচ  সম্পর ণ স্বোেিয,সোবনীে এবং স্বোস্থয র েৃখষ্টেখে েরড় য োেো। 
 
যেৌন ো সম্পর ণ যনখ বোচ  অনুেূখ গুরেো এবং মরনোেোবগুরেো যেৌন সম্প ণ স্থোপরনর পূরবণ ধীরর ধীরর মন যথর  সখররে যফেো 
ের োর। যসেূেোে অন্তরে ো বো যেৌনখমেরনর পূরবণ স্ত্রীর সরে যেৌন উরত্তজনো র নোনো ধররনর যখোেোরমেো আেোপচোখর ো, যসোহোেী 
েখের  স্ত্রীর  আের  রো এবং এর  অপররর সরে সবখ েু যশেোর  রো ই যোখে খেে বো যপখনরসর উত্থোনর  েৃঢ়  ররব। 
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যে  থোখট মরন রোখো েরেোজন  ো হরেো -রেৌন আচরে মোরন য বেমোে যেৌন সেম নে। এখট যেৌন আচররের এ খট অংশ। আপখন 
এবং আপনোর যসে পোটণনোর েখে যেৌনখমেরনর পূরবণ যেম খনরবেরনর সমে এর  অপররর সরে যখোেোরমেো যেৌন আেোরপ এবং 
হোল্কোমোেোর হোখস-িট্রোমূে  যখেোেরে যেৌনিীড়ো  ররন  রব এখট আপোনোরের যরসবো মরনোদেখহ  চোপ এবং যেৌন েুখিন্তো  মোর  
অরন  সহোে ো  ররব। এর   রর আপখন এবং আপনোর পোটণনোর যেৌনখমররনর আরের যচরে অরন  যবখশ সুখবর অনুেূখ  সঞ্চোর 
 রর  পোরর। 
 
বরেোঃবৃখদ্ধর সরে সরে ইরর শরন এ টু সমসযো হওেো বো এ বোর ইরর শন হওেোরপর  ো ধরর রোখো এ টু  ষ্ট র হর  পোরর। 
 থোখপ যেৌনখমেরনর পূরবণ যফোররপ্ল্ বো যেৌনিীড়ো বো যেৌনিীড়ো এবং যেৌনখমেরনর উপেুক্ত মোনখস  পখররবশ আপনোর খেে 
উত্থোনর  অবযোহ  রোখরব। 
 
খেে উত্থোনজখন  সমসযোর যমখডর শন বো ওষুধ :- 
যেস ে যমখডর শন বো ওষুরধর মোধযরম খেে উত্থোন ঘটর  পোরর যসগুরেো মূে  পুরুষত্বহীন োর মূে ডোেোেরনোখসস বো  োররে ওপর 
খনেণর  রর। রক্তসংবহন ে বো েোস ুেোর,হররমোনোে স্নোেু ে সম্প ণীে বো সোইর োেখজ যোে (মরনোে   োরে) যে  োররে খেে 
উত্থোরন সমসযো হে এরের ের য খটরই খুব েোরেো খচখ ত্সো বযবস্থোপনো ররেরে। আমরো েীঘণ খচখ ত্সো জীবরন যেরখখে ওষুধ খচখ ত্সো 
পোশোপোখশ যবখশরেোে যরোেীর  যসেুেোে  োউখন্সখেং(সোইর োরথরোখপ) এবং যসে যথরোখপ যবশ ফেেসূ েূখম ো রোরখ। অবশয এসব 
যেরে বেখহ   োররের পোশোপোখশ মোনখস   োরেও েোেী থো র  পোরর। 
 
খেে উত্থোনজখন  সমসযোখট েখে ওষুধ যসবনজখন   োররে হরে থোর   রব আপনোর ডোক্তোর ওষুরধর যডোজ পখরব ণরনর  থো েোবর  
পোররন অথবো ওষুধ বেখেরে অনয য োরনো গ্র'রপর যমখডর শন যেসিোইব  রর  পোররন। ওষুধ যসবনজখন   োররে েখে 
সোমখে েোরব আপনোর খেে উত্থোরন সমসযো ঘরট  রব হুট  রর ডোক্তোররর পরোমশণ বয ী  ওষুধ যসবন বন্ধ  রর যেরবন নো। ে ৃ  
অরথণই ওষুধ যসবরনর জনয এই সমসযো হরে খ নো  ো অখেজ্ঞ ডোক্তোরই বের  পোররবন। 
 
ওষুধ খেরে খচখ ত্সোর মূে উরিশয হে :- 

 যমখডর শন বো ওষুধ জখন   োররে ইরর শন বো খেে উত্থোরনর  োর ময ঘটরে ওষুধ ন ুন  রর এডজোট  রর  হরব বো 
ন ুন য োরনো ওষুধ খেরে  োর  পখরব ণন আনর  হরব। 

 ইরর শন বো খেে উত্থোন ঘটোর  সহোে ো  রর এমন ওষুধ খেরে যপখনস বো খেরে রক্ত েবোহ বোড়োর  হরব। 
 যেৌনখমেরনর পূরবণ খেরের উত্থোন খনরে অখ খরক্ত েুখিন্তো খবরশষ  পোরফররমন্স এযোংজোইখট  মোর  হরব। অরন  যরোেীর 

যেরে যসই খবরশষ োেীন খ  েুখিন্তোে খেে উত্থোন নোও হর  পোরর। 
 আপনোর ররক্ত হররমোরনর যেরবে খবরশষ  যটরটরটরন থোইররেড হররমোন ই যোখে পরীেো  রর যেখো ের োর। পরীেো 

 রর েখে অস্বোেোখব  হররমোন যেরবে পখরেখে  হে  োহরে হররমোনোে 
 যথরোখপর েরেোজন যেখো খের  পোরর। অবশয হররমোরনর  োর মযজখন   োররে খেে উত্থোরনর সমসযো খুব যবখশ এ টো 

পোওেো েোে নো। 
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 ✩ েরেোখরেো আমোরের যবশ পখরখচ  এ খট সমসযো যে  োরও এই যরোে হর  পোরর। খচন্তোর য োন  োরন যনই উপেুক্ত পরোমশণ ও 
খচখ ত্সোর মোধযরম এখট সমু্পনণরুরপ সোখররে যনওেো েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১।  ক্কস জো ীে এ  ে োর জীবোেুর সংিমরে এ যরোে হে। 
২। অেুবীেেেরে এরের ডরটর ম  যেখোে। 
৩। েরেো ক্কোস নোম  এ  ধররনর খডপরেো ক্কোস যথর ই েরেোখরেো যরোরের সৃখষ্ট। 
৪। পুরুষ ও নোরীর যেৌখন্মেরনর মোধযরম এ  জন যথর  আরর জরন স্থোনোন্তখর  হে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। পুরুষোরের মোথো চুে োে এবং ঐস্থোরন আিোে পেোথণ যেখো েোে। 
২। জ্বর জ্বর েোব হে। 
৩। বোরবোর েেোরবর চোপ হে এবং অল্প েেোব হে। 
৪। সোেো, হেরে েেৃখ  খবখেন্ন ধররনর পুেঁজ পরড়। 
৫। যচোখ, যরেোম, মেিোর েেৃখ  সংিখম  হর  পোরর। 
৬। েেোরবর 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অদবধ সংসেণ  যোে  রর  হরব। 
২। যরোেীর বযবহৃ   োপড়রচোপড় অনয  োররো বযবহোর  রো উখচ  নে। 
৩। যরোে েোর  নো বোরড় যসজনয েথরম খচখ ত্সো যনওেো উখচ । 
৪। ররক্তর V,D,R, L  রর যরোে খনেণে  রর  হে। 
৫। অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 

 

 ✩ সোধোরে  অরনর র সোমোনয উরত্তজনোর ই যেৌনোরের মোথোে আিোে জো ীে পো েো এ  ে োর পেোথণ যবর হর  যেখো েোে। 
এর  েুখিন্তোর খ েু যনই। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। যেৌন উরত্তজনোে এমন হে বো হর  পোরর। 
২। েেোব  রোর যশরষ এবং পোেখোনো  রোর সমে চোপ পরড় পো েো েুরধর ম  এ  ে োর পেোথণ যবর হর  পোরর। এটো স্বোেোখব । 
৩। যেৌন উরত্তজনো মূে  েখব যেখরে বো অিীে গ্রি পোি  ররে এটো হর  পোরর। 
৪। ঘন ঘন উরত্তজনো হরে এবং প 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। অল্প উরত্তজনোে যেৌনোরের মোথোে আিোরেো পেোথণ যবর হে। 
২। েেোরবর যশরষ  ষো েেোব হর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১।  ুগ্রি পোি , খোরোপ খচন্তো ই যোখে বোে খের  হরব। 
২। পুখষ্ট র খোবোর যখর  হরব। 
৩। ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  পোররন। 
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 ✩ সোধোরে ঃ পুরুষোে উরত্তজনোে েৃঢ় ও শক্ত হে। খ ন্তু উহো সখি  স্থোেী ও সুেৃঢ় নো হওেোে উহোর  আংখশ  অে খশখথে বো 
পুরুষত্বহীন ো বরে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। েীঘণখেন যেৌনবযখধর  েুেরে এবং খচখ ত্সো নো  রোরে। 
২। অল্প সমরে বোরবোর স্ত্রীসেম  ররে খ েুেরের জনয এমন হর  পোরর। েথম খের  নো হরে যশষ খের ও হর  পোরর। 
৩। স্নোেুর লোখন্ত বো অবসোরের জনয ও এখট হর  পোরর। 
৪। ৪০ বেররর অখধ  বেস হরে এখট হর  পোরর 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। সেম  রোর েম ো থোর  নো বেরেই চরে। 
২। পুরুষোে সুেৃঢ় হেনো। 
৩। যেৌন চোখহেো  ম থোর । 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ যেৌন খবরশষরজ্ঞর মোধযরম যরোেীর ইখ হোস শুরন যরোে খনধণোরে  রর খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। েোে য োন  খবরোরজর বো হোরবোে খচখ ত্সর র পরোমশণ খনর  পোররন। 

 

 ✩ সোধোরে  রক্ত জীবোেু   ৃণ  েূখষ  হরে পুেঁরজর সৃখষ্ট  রর। অরন  সমে ঘো েোে নো হরে যসপখট  হে। পরর যসপখট  ঘো 
এর সৃখষ্ট  রর। মূে ঃ জ্বর এ যরোরের েেে মোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 সোধোরন  টযোফোইরেো ক্কোস, েরনো ক্কোস, খপখনউরমো ক্কোস েেৃখ  খজবোনু এই যরোরের েধোন  োরন। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েেোরহর স্থোন েোে হে এবং ফুরে উরি । অরন  সমে পচন শুরু হে এবং েযোংখগ্রন হরে েোে। 
২। জ্বর হে ,  খরনো যবখশ হে । এর ফরে শখরর যবখশ েুবণে হে। 
৩। যেরহর খবখেন্ন স্থোরন যফোড়ো হর  থোর  । যরোেীর েবে জ্বর হে। 
৪। জ্বররর সমে েো, মোথো যঘোরো, হোর  পোরে বযথো  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খবরশষজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। যরোেীর  েচুর খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
৩। জ্বররর সমে জ্বররর ম  পথয। জ্বর যেরড় যেরে হোে ো - যঝোে েো  সুপথয। 
৪। েচুর পোখন পোন  রর  হরব। 
৫। সুস্থ হরে যরোেীর  ররক্তর ঔষধ যেেো েোে ।  

 

 ✩ সেরম বো স্ত্রী সহবোরস সমূ্পেণ বো আংখশ  অেম োর  ধ্বজেে বরে। ধ্বজেংে খুব পখরখচ  এ টো যরোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। বহুখেন ধরর যেৌন যরোরে যেোেোর  োররন এ  সমে এই যরোে হর  পোরর। 
২। মোনখস  যরোরের  োররন এই যরোে হর  পোরর। 
৩। অনযোনয খবখেন্ন যরোরের েখ খিেোে এই যরোে হর  পোরর। 
৪। খবখেন্ন যনশো, বেেযোস, রো  জোেো েেৃখ   োররন এই যরোে হর  পোরর। 
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৫। যেোখটন ও খেটোখমরনর অে 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। উরত্তজন আনরেও খেে েৃঢ় ও উত্থোন হে নো। 
২। বীেণপো  হর  চোে নো । হরেও ২-১ যফোেঁটো হে। 
৩। অরন  যচষ্টোর পর উরত্তজনো আসরেও অনুেূখ  জোরে নো। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অখেজ্ঞ চমণ ও যেৌন যরোে খবরশষরজ্ঞর  ত্বোবধোরন খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। বেেযোস েোড়র  হরব। 
৩। সংখস্লষ্ট অনয যরোরের বো মোনখস  বো বেখহ   োরে খুেঁরজ খচখ ত্সো  রর  হরব। 
৪। েচুর যেোটীন, খেটোখমন এবং খমনোররে জো ীে খোবোর যখর  হরব । যেমনঃ েুধ, ডীম, মোে, মো 

 

 ✩ অখ খরক্ত  োমেোব ও স্বপ্নরেোষ আমোরের খুব পখরখচ  সমসযো। সোধোরন  েুব রের যেরে এই যরোে যবখশ হরে থোর ।  রব 
এগুরেো য মন খসখরেোস য োন যরোে নো। ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে ও খ েু বরেোেযোস  যোে  ররেই এই সমসযো েূর হরে যের  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। অখ খরক্ত  োমেোব ও মোনখস  অে ৃখ স্থ ো। 
২। পুরুষ্মোনুরষর যেরে এ জনয পুং হররমোন খনঃসরে েোেী। 
৩। জখটে যরোে , যেমন বু  ও যপরটর যরোরের  ীব্র অবস্থোে  োমেোব েবে হে। 
৪। অখ খরক্ত যনশোর েেোরব বোরবোর  োমেোব জোরে। 
৫। মরনর পোখরপোখশ্বণ  োে হিো  সু 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। বোর বোর যমরে সংে যপর  মন চোই। 
২। যসে  রোর জনয অখস্থর ো যবোধ  রর। 
৩। অখ খরক্ত স্বপ্নরেোষ হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। চমণ ও যেৌন যরোে খবরশষজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রর  হরব। 
২। যেোরর ঘুম যথর  উরি মূে  যোে  ররে স্বপ্নরেোরষর মোেো  রম েোে। 
৩। েচুর পুখষ্ট র খোেয ও খেটোখমন যখর  হে। 
৪। যবশী মসেোেুক্ত খোবোর পখরহোর  রর  হরব। 
৫। গুরুপো  খ 
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 যোন্সোর, েরটট  যোন্সোর, হোরটণর খবখেন্ন অসুখ এবং অখ খরক্ত য োরেটররে খনমূণে  রর যফরে ফরে পুরুরষরো শোরীখর েোরব সুস্থ 
থোর । 
২. শসযেোনো :- 
খবখেন্ন ধররনর শসয েোনোর  খেটোখমন, খমনোররে এবং ফোইবোর ররেরে যেগুরেো এ জন পুরুরষর যেরহর েরেোজনীে চোখহেো পূরে 
 রর থোর । বোেোখম েোর  ররেরে খেটোখমন খব, েো শরীরর এনোখজণ উত্পোেরন সহোে ো  রর থোর । ফরে এই খোবোরখট পুরুরষর 
শোরীখর  শখক্ত বৃখদ্ধর  সহোে ো  রর। 
৩. রসুন :- 
পুরুরষর শোরীখর  শখক্ত বৃখদ্ধর  রসুন যবশ  োেণ র েূখম ো রোরখ। য ননো এর  থো ো খবখেন্ন উপোেোন শরীররর অখ খরক্ত 
য োরেটরে  খমরে আনর  সহোে ো  রর। 
৪. সযোমন মোে :- 
যেোখটন এবং ওরমেো ৩-ফযোখট অযোখসড এর উত্ ৃষ্ট উত্স হে এই সযোমন মোে যেখট ররক্ত য োরেটররে এর মোেো খনেেে  রর 
থোর । এেোড়ো এখট হোরটণর খবখেন্ন সমসযো, য োরেোররেোে  যোন্সোর, যেোরটট  যোন্সোর এবং খবখেন্ন ধররনর মোনখস  অখস্থর ো েূর 
 রর  সহোে ো  রর এই সযোমন মোে।  োই েখ খট পুরুরষর ব ণমোন েুরে যবশীর েোে পুরুরষর মরধয এ টো সমসযো যবশ ে ট হরে 
উিরে৷ খেন ে  েোরে পুরুরষর মরধয নৃপুংস  ো বৃখদ্ধ পোরে৷ বেস বোড়োর সরে সরে পুরুরষর যেৌে ইেো িমশঃ  রম েোরে 
যসই সোরথ যেখো খেরে পুরুষোরের উত্থোন ও সোইজ জখন  ে সব সমসযো৷  োরজই আপনোর যেৌন চোখহেো  রম েোওেোর 
ও অনোনয সমসযো যেখো যেওেোর আরেই আপখন সরচ ন হরে েোন৷ 
য বে খনেখে  জীবন েোপন ও বযোেোম  রোই নে, এ জন সুস্থ ও সেম পুরুষ হর  চোইরে েেয রোখর  হরব খোবোররর খের ও। 
আসুন, যজরন যনই এমন খ েু খোবোররর  থো যেগুরেো এ জন পুরুষর  রোরখ সুস্থ ও সেম। 
১. টরমরটো :- 
পুরুরষর সুস্থ ো এবং েে ো বজোে রোখর  টরমরটো এ খট যবশ উপ োরী খোবোর য ননো এর  যবশ খ েু গুেোগুে ররেরেন টরমরটোর  
থো ো েোইর োরপন য োরেোররেোে শোরীখর  এবং মোনখস  খব োরশ এই মোেখট অবশযই খোওেো েরেোজন। 
৫. যপেঁেোজ :- 
 োম-উরত্তজ  ও  োমনো বৃখদ্ধ োরী খহসোরব যপেঁেোজ বহুখেন যথর ই বযবহূ  হরে আসরে৷ খ ন্তু এখট খ েোরব এই খবষরে  োেণ রী  ো 
এখন পেণন্ত সখি  েোরব জোনো েোে খন৷ সোেো যপেঁেোজ খপরষ খনরে  োর  মোখরনর মরধয েোরেো  রর যেেঁরজ খনরে  ো েখ খেন মধুর 
সরে যখরে  ো যথর  উপ োর পোওেো েোে৷ খ ন্তু এ খট খবষে মরন রোখরবন, এখট খোওেোর আরে ঘণ্টো েুরে  সমে আপনোর যপট 
খোখে রোখরবন৷ এইেোরব েখ খেন যখরে স্খেন, শীঘ্রপ ন বো ঘুরমর মরধয অখ খরক্ত ধো ুপ ন (েোর  এ   থোে spermatorrhea 
বো স্বপ্নরেোষ বেো হে) ই যোখে সমসযোর সমোধোন হওেো সম্ভব৷ এেোড়ো যপেঁেোরজর ররসর সরে  োরেো যখোসো সরম  খবউখের ডোরের 
গুেঁরড়ো সো  খেন পেণন্ত খেখজরে যররখ  োর  শুখ রে খনন৷ এইখটর খনেখম  বযবহোর আপনোর  োম-উরত্তজনো বজোে রোখরব এবং 
শোরীখর  খমেন োেীন সুেৃঢ় ো বজোে রোখরব৷ 
৬. খডম :- 
খডরম েচুর পখরমোরে যেোখটন এবং আেরন আরে েো এ জন পুরুরষর যেরহর শোরীখর  খব োরশ সহোে ো  রর থোর । অরন  পুরুষ 
ররেরে েোরের অল্প বেরস অখ খরক্ত চুে পরড় েোে। এই অস্বোেোখব  চুে পড়ো যরোরধ খডম যবশ  োেণ রী খোেয। 
৭. েোজর :- 
150গ্রোম েোজর  ুেঁখচ এ  যটখবে চোমচ মধু এবং হোফ-বরেে খডরমর সরে খমখশরে েুমোস যখরে আপনোর শোরীখর  ও যেৌন অেম ো 
 ম হর  পোরর৷  োরজই এখন আর েুখিন্তো  ররবন নো৷ সমসযোর এর বোরর েথম ধোরপ আপখন বোখড়র  এই পদ্ধখ  গুখে যমরন চরে 
যেখুন হে  েোথখম  ধোরপ এই সমসযোর সমোধোন হর  পোরর৷  োই আপনোর খোেয  োখে োে উপখরউক্ত খোবোর গুরেো রোখুন এবং 
খনেখম  গ্রহে  রুন। সুস্থ থো ুন।  
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 ✩ আমরো মোরঝ মোরঝই খশশুরের জ্বর হর  যেখখ। জ্বর এ টো উপসেণ, এটো খনরজ য োনও যরোে নে। খশশুর জ্বর হরে ঘোবড়োরনোর 
য োন  োরন যনই, এটো স্বোেোখব । 
যরোরের  োরনঃ-  
 েোইরোস খ ংবো বযো রটখরেোজখন  সংিমে হরে ঘন ঘন জ্বর হে। জ্বর হরেো এ টো েখ রেো বযবস্থো েো খশশুর  সংিমরের 
খবরুরদ্ধ েড়োইরে সোহোেয  রর।  রব জ্বর যে  োররেই যহো  জ্বররর খচখ ত্ সো  রো েরেোজন। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। খশশুর শরীর েরম হরে েোে।  ২। খশশু  োন্নো োখট  রর। 
৩। স্বোেোখব  হোখস বো যখেো  রো বন্ধ  রর খের  পোরর। 
৪। য োন খ েু েোে যবোধ  রর নো। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খশশুর যে য োন অসুরখ অবশযই খচখ ত্ সর র পরোমশণ যনরবন।খশশুর জ্বর  মোর  খচখ ত্ সর র পরোমশণ অনুেোেী ঔষধ খোওেোন। 
২। খশশুর  স্বোেোখব  পোখন খেরে ১৫ যথর  ২০ খমখনট স্পঞ্জ বোথ  রোরবন।  খনও যবশী িোণ্ডো পোখন বযবহোর  ররবন নো। 
৩। খশশুর  েচুর পখরমোে অল্প অে 

 

 ✩ খখেঁচুখন যরোে খবখেন্ন  োররে হর  পোরর।  রব খশশুর সোধোরে  যে  োররে খখেঁচুখন হরে থোর   ো হরে শরীররর  োপমোেো হিোত্ 
বৃখদ্ধ পোওেো। আর জ্বররর  োররে যে খখেঁচুখন হে যসটোর  খচখ ত্সো পখরেোষোে বরে যফব্রোইে  নেোেশন (Febrile 
Convulsion)জ্বররর  োররে খখেঁচুখন সোধোরে  ে 
যরোরের  োরনঃ-  
১। স্বোধোরন  অখধ  জ্বর ও  ৃখম  োররন খখেঁচুখন হে। 
২। স্নোেুমণ্ডরের উরত্তজনোর  োরন খখেঁচুখন হর  পোরর। 
৩। েোেঁ  উিো, চমণররোে, হোম ই যোখে যরোরের  োররন খখেঁচুখন হর  পোরর। 
৪। পো স্থেীর যেোেরেোে, আঘো , েে ই যোখে  োররন খখেঁচুখন হর  পোরর। 
৫। ধনুষ্টং োর হরে মোড় 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। খশশু অখধ  জ্বরর(১০১ খডখগ্র বো ১০২ খডখগ্র বো  োরও যবশী) আিোন্ত হে ও অখস্থর ো যবোধ  রর। 
২। খশশু হো  পো যেরড় খেরে  োেঁের  থোর । 
৩। খশশুর হো  পো ও ঘোড় শক্ত হরে েোে। 
৪। শরীরর ঝো ুখন যেে ও শরীর যবেঁর  েোে। 
৫। যচোখ উপরর খনরে এ  েৃখষ্টর   োখ রে থোর । 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যেখর নো  রর ে   োড়ো োখড় সম্ভব খন টব ণী য োন খশশু হোসপো োে অথবো য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর  োরে খনরে েোন। 
বোসোে যররখ সমে নষ্ট  ররে খশশুর সমূহ য োন েখ  এমনখ  মৃ ুযও হর  পোরর। 
২। খশশুর মোথো এ খের   ো   রর রোখরবন। 
৩। খশশুর মুরখর েোেো মুরে খেন। 
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 ✩ খনউরমোখনেো সোধোরে  বোচ্চোরের মরধয যবখশ যেখো েোে এবং এটো য োনও য োনও যেরে জীবরনর জনয ঝুখ পূেণও হর  পোরর। 
 োই খশশুর খনউরমোখনেো হরে  খরনোই  ো অবরহেো  রো উখচ  নে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খনউরমো ক্কোস নোম  এ  ধররনর জীবোেু িোরো এই যরোে হরে থোর । এই জীবোেু মোনবরেরহর ফুসফুস ও  োর বোেুর োরষর 
ে ণগুরেোর  আিমন  ররে খনউরমোখনেো যরোরের সৃখষ্ট হে। এই জীবোেু নরম ফুসফুসর   খিন ও খনররট  রর যেে  োই 
শ্বোসেশ্বোরসর স্বোেোখব  অবস্থোে বযঘো  ঘরট। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েথরম যেখুন খশশুর শ্বোস-েশ্বোরসর েখ  অথণোত্ খমখনরট বু   েবোর ওিোনোমো  ররে। বেস অনুসোরর এই েখ  যবখশ- ম হর  
পোরর। েু মোস বেরসর খনরচ েোরের বেস  োরের শ্বোস-েশ্বোরসর েখ  খমখনরট ৬০ বোর বো  োর যবখশ, েু মোস যথর  ১২ মোস পেণন্ত 
খশশুরের ৫০ বোর বো  োর যবখশ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যেখর নো  রর ে   োড়ো োখড় সম্ভব খন টব ণী য োন খশশু হোসপো োে অথবো য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর  োরে খনরে েোন এবং 
 োর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোন। 
২। খশশুর নো  বন্ধ থো রে নরম  োপড় বো  টনবোড খেরে নো  পখরস্কোর  রর খেন৷ েরেোজরন নরসে ড্রপ বো েবন-পোখনর খমশ 

 

 ✩ খশশুরেরও হৃেররোে হর  পোরর। খশশু হৃেররোে েধোন  েুই েোরে েোে  রো েোে জণ্মে  হৃেররোে ও জণ্ম-পরব ণী হৃেররোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। ভ্রূে অবস্থোে জীবর োরষর খজনে  বো যজরনখট  ত্রুখটই মূে  এর েধোন  োরে। এেোড়ো েেণোবস্থোে মোরের (খবরশষ  রর েরেণর 
েথম খ ন মোরসর মরধয) েোইরোে ইনরফ শন, যরখডরেশন, েখ  র ওষুধ যসবন অথবো েেণপো  ঘটোরনো অসফে েরচষ্টো যথর ও 
জণ্মে  হৃেররোে হরে থোর ।  
২। জে 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১।  োন্নো বো খোওেোর সমে শ্বোস  ষ্ট হওেো বো যখর  যবখশ সমে েোেো। 
২। সব সমে দ্রু  শ্বোস যনওেো। 
৩। বু  ধড়ফড়  রো এবং সোমোনয যেৌড়-ঝোেঁরপ বো যখেোধুেোে দ্রু  লোন্ত হরে েোওেো। 
৪। যবখশ যবখশ ঘোম হওেো। 
৫। ঘন ঘন ফুসফুরসর েেোহ বো খনউরমোখনেো হওেো। 
৬। শরীর  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যেখর নো  রর ে   োড়ো োখড় সম্ভব খন টব ণী য োন খশশু হোসপো োে অথবো য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর  োরে খনরে েোন এবং 
 োর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোন। 
২। খশশুর  সমু্পনণ সমে খেন এবং েত্ন খনন। 
৩। মোর  েেণ ধোররনর আরে ও পরর উপেুক্ত েত্ন খনর  হরব। 
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 ✩ আখমষ ও শ ণরো জো ীে খোরেযর অেোরব খশশুরের মযোরোসমোস ও য োেোখশের র নোম  অপুখষ্টজখন  যরোে যেখো যেে। 
আমোরের যেরশ এ যরোরে খশশু মৃ ু্ের হোর অরন ৷ ৫ বেররর  ম বেসী খশশুরো এ যরোরে যবশী আিোন্ত হে। সোধোরে  েুইখট 
যরোরের উপসেণ এ রে যেখো েোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। মযোরোসমোসঃ দ্রু  মোরের েুধ খোওেোরনো বন্ধ  রর যেওেো। ৫ মোরসর পূরবণ েুরধর বেরে অনয খোবোর শুরু  রো। অখ খরক্ত পো েো 
খোবোর খোওেোরনো। সমে মর ো খোবোর নো যেওেো। বোরবোর যপরটর অসুখ হওেো। 
২। য োেোখশের রঃ অখ খরক্ত যরোরে েুেরে। শ ণরো জো ীে খোবোর  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। মযোরোসমোসঃ  ) অখ খরক্ত শুখ রে েোওেো। খ) হোখিচমণসোর যচহোরো। ে) চোমড়োর খনরচ য োনও চখবণ থোর  নো। 
২। য োেোরখশের রঃ  ) খশশু যবখশ শু োে নো। খ) যচহোরো যফোেোরফোেো থোর । ে) চোমড়োর খনরচ চখবণ ব ণমোন থোর । ঘ) শরীরর 
পোখন জরম। 
 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। খন টব ণী য োন খশশু হোসপো োে অথবো য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোন। 
২। বোচ্চোর  ২বের বেস পেণন্ত বুর র েুধ খোওেোন। 
৩। ৬মোরসর পর অনযোনয খোবোর যখর  খের  হরব। 
৪। বোচ্চোর  খনেখম  খট ো খের  হরব। 
৫। বোচ্চোর খনেখম  ওজন খনর  হ 

 

 ✩ অরন  সমে খশশুর নোড়ী  োটোর সমসযো হর  পোরর  োই খশশুর নোড়ী  োটোর সমে সোবধোন ো অবেম্বন  রো উখচত্। খবখেন্ন 
 োররন খশশুর নোড়ী  োটোর সমসযো হরে থোর । 
যরোরের  োরনঃ-  
১। মখরচো পড়ো েুর, চো ু বো যব্লড িোরো নোড়ী  োটরে। 
২। অখশখে  ধোখে (েোই) নোড়ী  োটরে। 
৩। অপখরষ্কোর হোর  নোড়ী  োটরে। 
৪। নোড়ী য োন যরোে জীবোেু িোরো সংিোখম  হরে নোড়ীর সমসযো হরে থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। নোড়ী  োটোর সমসযো হরে নোড়ীর  বযথো হে। 
২। অরন  সমে নোড়ী যপর  পুেঁজ হে। 
৩। অবরশরষ নোড়ীর  েুেণন্ধ হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী নোড়ী  োটো উখচত্ আর  ো নোহরে খনরচর গুরেো যমরন নোড়ী  োটো উখচত্। 
২। নোড়ী  োটোর সমে ন ুন যব্লড Savlon বো Dettol িোরো েরম পোখনর  ফুখটরে খনর  হরব। 
৩। যে সু ো খেরে নোড়ী বোধো হরব  ো েরম পোখনর  চুখবরে পখরষ্কোর  রর 
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 ✩ খশশুরো েোেই ডোেখরেো যরোরে আিোন্ত হরে থোর ।  রব খেরন ৩/৪ বোর পো েো পোেখোনো হরে য মন েরের য োন  োরন 
নোই। খেরন ৮/১০ বোর বো  েুধণ পো েো পোেখোনো হরে খোরোপ বুঝর  হরব। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খবখেন্ন  োররন খশশুর ডোেখরেো হর  পোরর। সোধোরন  জীবোেু সিোমরনর  োররন খশশুর ডোেখরেো হরে থোর ।  রব বেহজম বো ফুড 
পেজখনং এর  োররনও খশশুর ডোেখরেো হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। পো েো পোেখোনো হে। মরের রং পোখনর ম  বো সবুজ বো হেুেোে হর  পোরর। 
২। খোবোর হজম নো হরে মরের সোরথ পড়র  পোরর। 
৩। মরের েন্ধ ট েুক্ত হরে বুঝর  হরব এখসখডখট হরেরে। বুর র েুধ খোে এমন খশশুর মোরের এখসখডখট থো রে এমন হর  পোরর। 
৪। পো েো পোেখোনো হে, শক্ত পোেখোন 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। পোখন স্বল্প োর  োররন খশশু মোরো যের  পোরর  োই খশশুর  ঘন ঘন খোওেোর যসেোইন খোওেোর  হরব। 
৩। েচুর  রে ও পুখষ্ট র খোবোর খের  হরব। 
৪। খশশু বখম  ররে মোরের বুর র েুধ বন্ধ  ররবন নো। এ বোর 

 

 ✩ মোরঝ মোরঝ খশশুর যপরট বযথো হর  পোরর। খশশু খ েু বের  পোরর নো শুধু  োন্নো োখট  রর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খবখেন্ন  োররন খশশুর যপরট বযথো হর  পোরর। েযোখর , হোখনণেো বো আমোশে ই যোখে  োররন বোচ্চোর যপরট বযথো  রর  পোরর।  রব 
আসে  োরন জোনর  হরে খচখ ত্সর র পরোমশণ খনর  হরব। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 খশশু খ েু বের  পোরর নো  োই শুধু  োন্নো োখট  রর। খশশু েটফট  রর এবং অখস্থর যবোধ  রর। খশশু স্বোেোখব  আচরন  রর নো। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। শখট, বোখেণ, েোনোর পোখন েেৃখ  হোে ো খোবোর খের  হরব।  োরপর  রম যেরে সোধোরন খোবোর খোরব। 
৩। সখরষোর য ে পোখনর  খমখশরে ধীরর ধীরর যপরট মোখেশ  রযে অরন  সমে  রম েোে। 

 

 ✩ অরন  সমে খশশুরের য োষ্ঠ  োখিনয যেখো েোে। এটো য মন য োন যরোে নো,  রব য োষ্ঠ  োখিনয খবখেন্ন যরোরের উপসেণ হর  
পোরর।  োই খচখ ত্সোর মোধযরম য োষ্ঠ  োখিনয যসরর যফেো উখচত্। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খোওেো েোওেোর অখনেম, ঘুরমর অখনেম ই যোখে  োররন খশশুরের য োষ্ঠ  োখিনয বো পোেখোনো শক্ত হর  পোরর। অনয য োন  োররন 
েখে হরে থোর   রব খশশু খবরশশজ্ঞ ডোক্তোররর  োরে যেরেই পখরষ্কোর হরে েোরব। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। পোেখোনো  রর   ষ্ট হে ও মে শক্ত হে। 
২। খশশুরো পোেখোনো  রর  খেরে  োেঁের  পোরর। 
৩। অখস্থর যবোধ  রর।   ৪। বু  ধড়ফড়  রর  পোরর। 
৫। ২/৩ খেন বো  োরও যবশী সমে পোেখোনো নোও হর  পোরর। 
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খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২।  রে ও েঘু খোবোর যখর  খের  হরব। 
৩। ফরের রস, টোট ো পো ো ফে,  মেোরেবু, যবেোনো, পো ো টরমরটো খোওেো খুব উপ োরী। 
৪। মোখন জো ীে খোবোর যখরে অরন  সমে পোেখোনো হে। 
 

 

 ✩ আমরো অরন  সমে খশশুরের বখম  রর  যেখখ। বখম আসরে য োন যরোে নো।  রব বখম বখম েোব বো বখম  রো অরন  
যরোরেরই উপসেণ। নোনোখবধ  োররন খশশুরো বখম  রর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 সোধোরে  যেসব  োররন বখম হে যসগুরেো হে য োন খবষখিেো, ডোেখরেো,  রেরো, উরত্তজ  খ েু যখরে, মোথোে আঘো  েোেরে বো 
 ৃখমর জনয বখম হর  পোরর। অবশয বখমর  োরন যজরন খচখ ত্সো  রো েোে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। বোর বোর বখম  রর বো বখম বখম েোব হে। 
২। অখস্থর যবোধ  রর। 
৩। খশশুরো  োন্নো োখট  রর  পোরর। 
৪। েো খোে  োই বখম  রর খেরে খশশুরো েুবণে হরে পরড়। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী বখম বরন্ধর ওষুধ খের  হরব এবং  ৃখমর  োররন বখম হরে পরর  ৃখমর ওষুধ খের  হরব। 
৩। খশশুর  বররফর  ুখচ পখরষ্কোর  োপরড়র টু রোই জখড়রে চুষোর জনয মুরখ খের   

 

 ✩ েখ খট স্বোেোখব  খশশুরই েোেঁ  উরি। এর  খচন্তোর খ েু যনই। এটো আসরে য োন যরোে নো। 
যরোরের  োরনঃ-  
 েোেঁ  উিোর  োরন বের  আসরে বেোর খ েু যনই। এটো এ টো েো ৃখ   খবষে। এটো মহোন আিোহ্ ো’আেোর এ  অরশষ খনেোম । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 খশশুর েখন েোেঁ  উরি  খন েোেই যপট খোরোপ, জ্বর, সখেণ খবখেন্ন উপসেণ যেখো যেে। এর  খশশুর যমজোজ খখটখখরট হর  পোরর। 
অবশয  োর  েে পোওেোর খ েু যনই। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েরেোজরন খন টস্থ য োন খবশশজ্ঞ যডখটট এর পরোমশণ খনর  পোররন। 
২। খোেযোেযোস ধীরর ধীরর পখরব ণন  রর  হরব। 
৩। সুখজ, খডরমর  ুসুম, টরমরটোর রস ই যোখে খোওেোর  হরব। 
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 ✩ খশশুর যপট ফোেঁপো আমোরের  োরে যবশ পখরখচ  সমসযো। এটো আসরে য োন যরোে নো বরং অনয য োন যরোরের েেন মোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খবখেন্ন  োররন খশশুরের যপট ফোেঁপর  পোরর। সোধোরে   ৃখম, উেোরোমে, আমোশে, টোইফরেড খবরশষেোরব উরিখরেোেয। অবশয 
খচখ ত্সো  রোরে সখি   োরন জোনো েোরব। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। খশশুর যপট যফোেো থোর । 
২। অস্বখস্থ যবোধ  রর। 
৩। যঢ ুর য োরে।  ৪। যপরট  োমড় খের  পোরর। 
৫। খশশুরো  োন্নো োখট  রর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন খশশু খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। সখরষোর য ে বো  োখপণন পোখনর  খমখশরে যপরট মোখেশ  ররে উপ োর হে। 

 

 ✩ সোধোরে  যেোট যেরেরমরেরের  োরন বযথো সোধোরন বযোপোর। খশশুরো  োরন বযথোর  থো খ েু বের  পোরর নো শুধু  োন্নো োখট 
 রর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খবখেন্ন  োররন খশশুর  োরন বযথো বো  োরন ঘো হর  পোরর। সোধোরে  যরোে জীবোেুর সংিমরের ফরে হরে থোর ।  োেোড়ো  োরন 
যখোেঁচো েোেো,  োরনর খইরের পখরমোন যবরড় েোওেো,  োরনর মরধয য োন খ েু ঢু োর পর পরচ যেরে ই যোখে  োররন  োরন বযথো বো 
 োরন ঘো হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। যরোে সংিোমরের আরে খশশু  রে খেন সখেণর  যেোরে, নো  খেরে পোখন পরড় বো নো  বন্ধ হরে েোে। 
২। জ্বর হর  পোরর। 
৩। খশশুরো  োরনর  োরে হো  খেরে রোরখ বো মোথো  ো   রর ঘরষ এবং  োেঁরে। 
৪।  খনও  খনও  োরন বযথোর সোরথ ডোেখরেোও হর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। য োন নো ,  োন বো েেো খবশশজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  পোররন। 
২।  োন পো ো থো রে ট  জো ীে খোবোর বজণন  রর  হরব। 
৩। পুখষ্ট র ও খেটোখমন েুক্ত খোবোর যখর  খের  হরব। 
৪। খেটোখমন খস েুক্ত খোবোর যখর  খের  হযব। 
৫। খশশুর  যেোসে  রোরনোর সমে সোবধোন ো অবেম্বন  র 

 

 ✩  ৃখম আমোরের খুবই পখরখচ  এ খট যরোে। যের োরনো মোনুষই  ৃখম যরোরে েুের  পোরর।  ৃখম সোধোরে  চোর ে োর েথোঃ  ) 
য েঁরচো  ৃখম (Round Worm),খ) বি  ৃখম (Hook Worm), ঞ) সু ো  ৃখম (Thread Worm) এবং ঘ) খফ ো  ৃখম (Tape 
Worm).  
যরোরের  োরনঃ-  
  ৃখমর খডম মোনুরষর অরে খেরে বংশবৃখদ্ধ  রর এবং পোেখোনোর সোরথ যবর হরে েোে। পরর ধুেোবোখে, মশো মোখে, পোখন, আইসখিম 
ই যোখের মোধযরম মোনুরষর যেরহ েরবশ  রর।  ৃখম হে পরজীবী েো মোনুরষর খোবোররর সোর অংশটু ু আত্মসোত্  রর। 
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যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। বি  ৃখমর েেনঃ যরোেী েুবণে ো অনুেব  রর এবং রক্তহীন হে ফরে যরোেী ফযো োরস ও সোেো যেখোে। হো , পো, ও মুরখ রস 
ধরর ও ফুেো ফুেো যেখোে। খুধো, বেহজম ও মোরঝ মোরঝ পো েো পোেখোনো হে। েচুর যখরেও শরীর েোে হে নো। খজহ্বো সোেো ও 
যমোটো হে। যপরট বযথ 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। অবশযই খন টস্থ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। যেখোরন যসখোরন পোেখোনো  রর  যনই।  
৩। খোখে পোরে চেোরফরো  রো েোরব নো।  
৪। স্বোেোখব  পুখষ্ট র খোবোর যখর  হরব, েরেোজরন ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী ররক্তর ওষুধ খোওেো যের  পোরর।  
 

 

 ✩ সচরোচর শী  োরে মোনুরষর মুরখ ঘো যেখো েোে । খশশু ও বেস্করের মরধয যেখো েোে ।  রব যের োরনো মোনুরষর এই সমসযো 
হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। যপরটর পীড়ো, েোইটোখমন খব গ্রুরপর েোইটোখমন খব২ , ফখে  এখসড বো েোইটোখমন খস খ ংবো যে য োন েোইটোখমরনর অেোরব ইহো 
হরে থোর  ।  
২। জ্বর , হোমজ্বর েেৃখ র পররও এ যরোে হে ।  
৩। েোেঁ  খি ম  পখরষ্কোর নো  ররে। 
৪। পুখষ্ট জখন   োররন যেরহর যরোে েখ ররোধ েম ো  ম 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। খজহ্বোর উপরর পো েো ঘো হে। ঘো এর চোখরখের  েোে রং যেখো েোে।েোে। 
২। মুরখর য োেোে খেজো খেজো সোেো েোে যেখো েোে। 
৩। খজহ্বো, েোেঁর র মোখড়,  োেু েেৃখ  ফুরে েোজোে 
৪। যিোেঁরটর য োেো বো েোর র যেোড়োে ঘো হর  যেখো েোে ।  
৫। য োন ঝোে বো ঝোেঁজপূেণ খজখনস যখর  পোরর 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। আিোন্ত হবোর পরর ঝোেঁজপূেণ বো অখ খরক্ত মখরচেুক্ত  র োরী নো খোওেো েোে । 
২। েোেেোরব মুখ পখরষ্কোর  রুন। 
৩। েো  খোবোর মুখ েোেেোরব  ুে ুচো  রোর অেযোস  রুন। 
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 ✩ খজহ্বো যথর  অখ খরক্ত েোেো খনঃসৃ  হে এবং সোরথ বযথো হে। যের োরনো মোনুরষর খজহ্বো েেোহ হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। েোইটোখমরনর অেোব। 
২। িোন্ডো েোেো। 
৩। পোরন চুন যবশী খোওেো। 
 ৪। যেৌহ জো ীে খোরেযর অেোরব খজহ্বো েেোহ হরে থোর  । 
৫। রক্ত স্বল্প োর  োররনও এ যরোে হর  পোরর।  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। খজহ্বো েোে হে, ফুরে ওরি েেোন   ষ্টেোে  বযথো হে । 
২। অরন  সমে খজহ্বো ফুরে মুরখর বোখহরর আরস , ফরে যবশী েোেো যবর হে । 
৩। খজহ্বোর সযে  োেু,  োেুমূে , েেো েেৃখ  অংরশ বযোথো হে ।  
৪। খজহ্বো খেরে েোে । যেরখ যে য উ বুঝর  পোরর ।  
৫। খজহ্বো যেোট যেো 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েোে নো হওেো পেণন্ত ঝোে খজখনস খোওেো েোরব নো।  
২। েো  খোওেোর পর মুখ পখরষ্কোর  রো েোে।  
৩। খোওেো েোওেোর পর েোে  রর  ুে ুচো  রোর অেযোস  রো েোে।  

 

 ✩ আমোরের স্বোেোখব  জীবরন অরনর রই যেখো েোে মোখড়র  যফোড়ো হে। খবখেন্ন  োররন মোনুরষর এই সমসযো হর  পোরর।  রব 
খচন্তোর য োন  োরন যনই খচখ ত্সো  রোরে খুব সহরজই এ যথর  মুখক্ত পোওেো েোে।  
যরোরের  োরনঃ-  
১। ঘুম যথর  উরি েোেঁ  ও মুখ েোে  রর পখরষ্কোর নো  ররে । 
২। খোওেো েোওেোর পর েোে  রর  ুে ুচো নো  ররে , েোেঁ  ও মোখড়র  খোেযদ্রবয জরম এই যরোে সৃখষ্ট হে ।  
৩। েোেঁ  খি ম  নো মোজরে , শরীরর  যোেখসেোরমর অেোরব । 
৪। েোেঁ  মোজোর  োজ খি ম  নো  ররে েোেঁর  Tartar  
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েোর র েহ্বরর েুদ্র যফোেঁড়ো বো Septic শুরু হে । ধীরর ধীরর যরোে বৃখদ্ধ যপরে েোেঁর র মোখড় ও েোে ফুরে েোে । 
২। অরন  সমে মোখড় বো েোরের চোমড়ো যফরট পুেঁজ বোখহর হে । 
৩। েোেঁর   ীব্র বযথো হে, েপ েপ  রর , েীষে জ্বোেো েেেো হে, সরে সোমোনয জ্বর থোর  ।  
- 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। নরম নরম খোবোর যখর  হরব । সম্ভব নো হরে  রে খোবোর যখর  হরব। 
২। Boric Acid পোখনর  গুরে খুব নরম  রর  ুরেো খেরে েেোখহ  স্থোরনর বোখহরর যসেঁ  খের  হরব। 
৩। েথম অবস্থোে বযথোর স্থোরন ২% Mercurochrome েোেোরে উপ োর হে। 
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 ✬ েোেঁর র বযথো আমোরের খুব পখরখচ  সমসযো। যে  োররো েোেঁর র বযথো হর  পোরর।  রব সোধোরে  েোরো েোেঁর র েত্ন যনে নো বো 
খি ম  েোেঁ  পখরষ্কোর  রর নো  োরের এই সমসযো যবশী হরে থোর । 
 োরন সমূহঃ- 
১। ঋ ুর পখরব ণন।  ২। িোণ্ডো েোেো। 
৩। েোেঁর  যপো ো েোেো। 
৪। েোেঁর র এনোরমে নষ্ট হরে যেরে। 
৫। শোরীখর  েুবণে ো বো  যোেখসেোরমর অেোব। 
৬। খোবোর পর খি ম  েোেঁ  পখরষ্কোর বো ব্রোশ নো  রো। 
েেন সমূহঃ- 
১। েোেঁর র যেোড়ো েোে হে ও ফুরে েোে। 
২। েোেঁর র যেোড়োে Septic Focus হরে মুখ ফুরে েোে এবং অসহয বযথো হে। 
৩। েোেো েরন হর  পোরর। 
৪।  ীব্র বযথোে যরোেী অখস্থর হরে উরি। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। েোেঁর র মরধয খ েু ঢু রে েস  রর যবর  রোর যচষ্টো  রুন। 
২। বযথো নোশ  ওষুধ যখর  পোররন। 
৩। খনেখম  খনরমর ডোে খেরে েোেঁ  পখরষ্কোর  রর  পোররন। 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েোে য োন যডখটরটর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োর  থো ম  খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। শক্ত খজখনস খোরবন নো। 
৩। নরম খোবোর খোরবন। 
৪। নড়ো েোেঁ  থো রে যফরে যেওেো েোে। 
৫। খোওেোর পরর েোে  রর  ুে ুচো  রো উখচ  ও খনেখম  েোেঁ  ব্রোশ  রর  হরব। 
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 ✩ েন্ত েে বো েোেঁর  যপো ো আমোরের খুব পখরখচ  এ খট সমসযো। জীবোেু জখন   োররন েোেঁর র েোরে সৃষ্ট ে  বো ে ণর  
েোেঁর র য খরজ বো েন্ত েে বরে। এটো েোে সব যেরশর মোনুরষর এ টো সোধোরন সমসযো।  
যরোরের  োরনঃ-  
১। যরপরটো ক্কোস (Streptococcus) ও েযো রটোরবখসেোস (Lacto Bacillus) নোম  জীবোেুই েন্ত েে বো েোেঁর  যপো োর েধোন 
 োরন।  
২। খমখষ্ট জো ীে আিোে খোবোর েন্ত েরের অনয ম  োরন।  
৩। েন্ত েে যরোে খনম্ন খেখখ  খ নখট উপোেোরনর খমখে  সংরেোে ও েখিেোর েরেোজ 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। েোেঁর   োরেো  োরেো েোে পরড়। ২। েোেঁর  ের ণর সৃখষ্ট হে। 
৩। মোরঝ মোরঝ েোেঁ  বযথো  রর  পোরর আবোর নোও পোরর। 
৪। েোেঁর র যেোড়ো েুবণে হরে যের  পোরর।  
৫। েোেঁর   োখট খেরে এ টু েোে েোরে।  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। েোে য োন যডখটরটর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োর  থো েোেঁর  সৃষ্ট ে ণ ে   োড়ো োখড় সম্ভব খফখেং  রর  হরব।  
২। নড়ো েোেঁ  থো রে যফরে যেওেো েোে।  
৩। খোওেোর পরর েোে  রর  ুে ুচো  রো উখচ ।  
৪। যডখটট িোরো েোেঁ  পখরষ্কোর  রো েোে। 
৫। খনেখম  েোেঁ  ব্রো 

 

 ✩ সংিোম  যরোে গুরেোর মরধয  রেরো অনয ম। এখট এ খট মোরোত্ম  বযোখধ। বোংেোরেরশ েখ  বের হোজোর হোজোর মোনুষ এই 
যরোরে আিোন্ত হরে মোরো েোে। যের োরনো বেরসর যেো ই এই যরোরে আিোন্ত হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খেখব্রও  রেরো নোম  এ  ধররনর জীবোেু িোরো এই যরোে সংিোখম  হরে থোর । অখধ োংশ যেরে এই যরোরের জীবোেু েূখষ  পোখন 
যসবরন বো ধুেো, বোখে, মোখে ই যোখের মোধযরম খোবোররর সোরথ যপরট েোে। পচো বো বোখস খোবোর  রেরো যরোে খবস্তোরর দ্রু  সোহোেয 
 রর। জীবোেু যেরহ েরব 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। েথরম বড় র রমর পোেখোনো হে,  োরপর বোরর বোরর পোখনর ম  যবশী পোেখোনো হে।  
 ২। পোেখোনোর রং চোউে যধোেোর পোখনর ম  হে।  
 ৩। পোেখোনো শুরু হওেোর সরে যেে বখমও হর  পোরর।  
 ৪। নোড়ীর েখ  েীে হে, অরন  সমে অনুমোন  রো েোে নো। 
 ৫। শরীর িোণ্ডো হরে েোে, হো  
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
 ২। যরোেীর দ্রু  খচখ ত্সো  রোর  হরব। বোখড়র  সম্ভব নো হরে হোসপো োরে যনওেোর বযবস্থো  রর  হরব। 
 ৩। যরোেী সুস্থ হরে  োর  সব র রমর খোবোর খের  হরব।  
 ৪। যরোেীর  পুনণ খবশ্রোরম রোখর  হরব।  
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 ✬ েোেঁর র সমসযোর মরধয অনয ম সমসযো হরেো মোখড় যথর  রক্ত পড়ো। এই সমসযো শুরু হরে অরন  খচখ ত্সো  ররও যরহোই পোওেো 
সম্ভব হে নো েখে নো আপখন খনরজ যথর  সরচ ন হরে েত্ন যনন। েোেঁর র মোখড় যথর  রক্ত পড়ো যরোরধ আপখন  রর  পোররন নোনো 
 োজ। এই  োজগুরেো  োত্েখে  েোরব উপশরম   
 োরন সমূহঃ- 
১। খনেখম  ব্রোশ নো  রো বো ব্রোশ  রর  খেরে যখোেঁচো েোেরে। 
২। খেটোখমন খস ও য  (C, K) এর অেোব। 
৩। মুখ  ম স্বোস্থয র। 
৪। বযোরেখরেোর সংিোমন। 
৫। য োন শক্ত পেোথণ িোরো যখোেঁচো েোেরে। 
৬। েেণব ী। 
৭। েরম খোবোর। 
৮। খেউখ খমেোর (রশ্ব  রক্ত  খন োর অ 
েেন সমূহঃ- 
১। েোেঁর র যেোেঁড়ো বো মোখড় খেরে রক্ত পরড়। 
২। হোে ো বযোথো হর  পোরর। 
৩। েোেঁর র মরধয খশর খশর  রর  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। েোে য োন েোেঁর র ডোক্তোর (Dentist) যেখোন। 
২। বররফর পযোর ট খেরে চোপ খেন। 
৩। েোেঁর র যস্কখেং  রোর  পোররন। 
৪। েবন পোখনর েড়েড়ো  রুন খেরন ২/৩ বোর। 
৫। েোেঁর র খে র য োনখ েু খেরে যখোেঁচোরবন নো। 
৬। মোখড় আরস্ত আরস্ত মযোসোজ  রুন। 
৭। ডোক্তোররর পরোমশণ অন 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। খনেখম  সুির  রর সোবধোরন নরম ব্রোশ খেরে ব্রোশ  রুন। 
২। ধূমপোন পখরহোর  রুন। 
৩। খনেখম  েস বো সু ো খেরে েোেঁর র ফোেঁর র মেেো পখরষ্কোর  রুন। 
৪। খনম েোরের ডোে খেরে যমসওেো   রর  পোররন। 
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 ✩ েখন মে নরম হরে বোর বোর পোেখোনো হে এবং পোেখোনো পো েো হে  খন  োর  ডোেখরেো বরে। যের োরনো মোনুরষর ই 
ডোেখরেো হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 ১। য োন জীবোেুর  োররন। 
 ২। বেহজরমর  োররন। 
 ৩। ফুড পেজখনং এর  োররন। 
 ৪। এেোখজণ ই যোখে  োররন ডোেখরেো হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। বোর বোর পো েো পোেখোনো হে।  
 ২। নোেীর চোখরখের  যপট বযথো বো  োমড়োখন থোর । 
 ৩। বোর বোর েুেণন্ধ েুক্ত বখম  রর  পোরর। 
 ৪।  খনও  খনও যঢ ুর উরি।  
 ৫। যরোেী খুব খপপোসো যবোধ  রর।  
 ৬। মোরঝ মোরঝ যপরট  ীব্র বযথো অনুেু  হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
 ২। যরোেীর  েচুর পখরমোন সযোেোইন খোওেোর  হযব েোর  যরোেীর পোখন শুনয ো  রম।  
 ২। হোে ো  রে ও েঘু খোবোর খোওেোরনো েোে। 

 

 ✩ বোংেোরেরশ শ  রো ৭০ যথর  ৮০ জন যেো  যপরটর যের োরনো যরোরে যেোরে। এর েধোন  োরন হে যেজোে, চখবণজো ীে 
খোবোর, েোজো যপোড়ো ই যোখে খোবোর খোওেো। 
যরোরের  োরনঃ-  
 ১। এখসখডখট বো েযোখর । 
 ২। চখবণেুক্ত খোবোর বো েোজো যপোড়ো যখরে বেহজম হরে। 
 ৩। আমোশে, এরপখন্ডসোইখটজ, ইনরটখটনোে অবরো শন, খপত্তথখের  পোথর, অিযোশরের পোথর ই যোখে  োররনও যপরট বযথো হরে 
থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। নোেীর চোখরখের  বযথো বো  েরপরট বযথো হে।  
 ২। বযথো  খনও বোরড় আবোর  খনও  রম। 
 ৩। অরন  সমে যপট ফোেঁপো থোর । 
 ৪। বখম বখম েোব থো র  পোরর বো বখম হর  পোরর।  
 ৫। য োষ্ঠ  োখিনয থো র  পোরর।  
 ৬। বোেু খনঃসখর  হে, খেরন যঢ ুর উরি। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
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 ২। যরোেীর  খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
 ৩। গু্লর োরজর সরব , ডোরবর পোখন খোওেো েোে। 

 

 ✩ যপরটর খে ররর খোেযদ্রবয, পোখন, খপত্ত অথণোত্ যের োরনো খজখনস মুখ খেরে যবর হরে  োর  বখম বরে। বহুখবধ  োররন যে  োরও 
বখম হর  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 ১। বেহজম বো ফুড পেজখনং । 
 ২। বোস, যরে, খটমোর ও যপ্ল্রন চড়রে।  
 ৩। পো স্থেীর  এখসখডখট হরে। 
 ৪। ডোেখরেো বো  রেরোে আিোন্ত হরে। 
 ৫। জ্বর যবশী হরে বো  ৃখম হরে। 
 ৬। েোথখম  েেণোবস্থো। 
 ৭। অখ খরক্ত েরম, মোথো বযথো, মোথোে আঘো  েোেো, মোথোে খটউম 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। বখম বখম েোব হে খ ংবো বখম হে।  
 ২। অশোখন্ত বো অখস্থর যবোধ হে।  
 ৩। মোরঝ মোরঝ যপরট বযথো হর  পোরর। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
 ২। যরোেীর  খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
 ৩। গু্লর োরজর সরব , ডোরবর পোখন খোওেো েোে।  
 ৪। খবষ জো ীে খ েু যখরে যপট ওেোশ (Wash)  রর  হরব। 

 

 ✩ শ্বোসেশ্বোস এর সমে হিোত্ মোঝ পরথ বোধোেোপ্ত হরে খহক্কোর সৃখষ্ট হে। স রের  োরে ইহো যহেঁচখ  নোরম পখরখচ । ডোেোিোম 
নোম  এ খট পেণো িোরো বু  যপট েুই েোরে খবেক্ত। এই ডোেোিোরমর মোংসরপশী সং ুখচ  হরে খহক্কোর সৃখষ্ট হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 ১। খোেযনোেীর  মখরচ,  োমো , জেণো এই জো ীে য োন ঝোজপুনণ খজখনস েরবশ  ররে। 
 ২। খটউমোর, মৃেী, খহখটখরেো, যমখননজোইখটস ই যোখে যরোে থো রে। 
 ৩। য োন যরোে নো থো রেও পোখন  ম খোওেোর  োররন খহক্কো হর  পোরর।  
 ৪। স্নোেুখব   োররন খহক্কো হর  পোরর। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। বোর বোর যহেঁচখ  হে।  
 ২। অস্বখস্থ যবোধ হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। য োন যরোরের  োররন খহক্কো হরে খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
 ২। সোধোরে  পোখন পোন  ররে খহক্কো বন্ধ হরে েোে।  
 ৩। হোেঁখচ যেওেো বো খ েুক্ষন খনঃশ্বোস বন্ধ  রর রোখরে খহক্কো বন্ধ হরে েোে। 
 ৪। হিোত্ আ ঙ্ক যেখোরে খহক্ক 
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 ✩ ফুড পেজখনং বো খোরেয খবষখিেো েখ খট পখরবোরর এ  ধররের স্বোস্থয সমসযো। এমন য োন মোনুষ যনই যে এই সমসযোে এ  বো 
বহুবোর আিোন- হনখন। য োন খোরেয যরোে জীবোেু বংশ বৃখদ্ধ  রর খোেযর  খবষোক্ত  রর য োরে এবং যসই খোবোর য উ যখরে ফুড 
পেজখনং হে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 ১। সোধোরে  পচো, বোখস খোবোর, অস্বোস্থয র খোবোর বো জীবোনুেুক্ত খোবোর বো পোনীে আহোর বো পোন  ররে ফুড পেজখনং হর  পোরর। 
 ২। খোবোর পোে েোরেোেোরব নো পখরষ্কোর  ররে ফুড পেজখনং হর  পোরর।  
 ৩। খট খটখ , আররশোেো, ইেঁেুর েেৃখ  িোরো ফুড পেজখনং হর  পোরর।  
 ৪। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। সোধোরে  এ ই পখরবোররর সবোই এ সোরথ আিোন্ত হরে থোর ।  
 ২। খোবোর খ েুেন পররই বখম হে।  
 ৩। খোবোর ৬/৭ ঘটো পরর বখম হরে যরোে জীবোেু টখেন িোরো আক্তোন্ত হরেরে যবোঝোে।  
 ৪। খোবোর ১২/৪৮ ঘটোর মরধয আিোন্ত হরে বুঝর  হরব খট খটখ , ইেঁেুর বো আররশোেোর 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
 ২। এই ধররনর সমসযো হরেই েথরমই ঘটো ২-৩ পোখন এবং য োন ধররনর খোবোর খোওেো সমূ্পেণ বন্ধ  রর খেন। 
 ৩। ঘটো ২-৩ পর যসোডো জো ীে খ েু পোনীে খোন।  রব যবশী পোখন নো খোওেো উত্তম।  
  

 

 ✩ রক্ত আমোশে আমোরের খুব পখরখচ  এ খট যরোে। আমোরের যেরশ অখধ োংশ মোনুষই এ বোর নো এ বোর রক্ত আমোশরের 
সমু্মখীন হরেরে। রক্ত আমোশে যবশ  ষ্টেোে  এবং খ ক্ত অখেজ্ঞ ো সৃখষ্ট োরী এ খট যরোে। 
যরোরের  োরনঃ-  
 খশেো, যেেনোর ও সখন জীবোেু িোরো রক্ত আমোশে হরে থোর । সযো  সযোর  জোেেো খ ংবো অপখরষ্কোর জোেেোে বসবোস োরী মোনুরষর 
মরধয এই যরোরের ের োপ যবশী যেখো েোে। পোখন, খোেয ও মোখের মোধযরম এই যরোে সংিোখম  হরে থোর । 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। রক্ত আমোশে যরোে হিোত্  রর ে োশ পোে। যরোে জীবোেু মোনবরেরহ েরবশ  রোর  রে  ঘটোর মোরদ্ধ ইহো যেখো েোে।  
 ২। জ্বর ১০২ খডখগ্র থর  ১০৪ খডখগ্র হরে পোেখোনো আরোম্ভ হর  পোরর।  
 ৩। মোরোত্ম  অবস্থোে যরোেী  ৃষ্ণো ণ হে এবং খজহ্বো শুখ রে েোে।  
 ৪। বোর বোর ম 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। খন টস্থ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
 ২। যরোেীর  পুনণ খবশ্রোরম রোখর  হরব।  
 ৩ । েই, খচড়ো ও  েো সহযোনুসোরর যখর  হরব।  
 ৪। েচুর পখরমোরন ডোরবর পোখন ও বোখেণ যখর  হরব। 
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 ✩ যপট ফোেঁপো য োন যরোে নে,  যব এখট এ খট যরোরের েেন মোে। খবখেন্ন যরোরের  োররন বো যরোরে যেোেোর জনয এই েেন 
শরীরর যেখো খের  পোরর। 
যরোরের  োরনঃ-  
 ১। পুরো ন আমোশে, েযোখর , মযোরেখরেো, টোইফরেড, অজীনণ, উেোরোমে েেৃখ  যরোরে যেোেোর জনয যপট ফোেঁপো যেখো খের  পোরর।  
 ২। অখনেখম  খোওেো,  োেোজ্বর, েীঘণখেন যরোরে যেোেো েেৃখ   োররনও যপট ফোেঁরপ।  
 ৩। য োষ্ঠ  োখিরনযর জনয, খেটোখমন খব এর অেোরব বো স্নোেু 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
 ১। যপট ফুরে উরি ও েুটেোট  রর।   ২। খি ম  হজম নো হরে প্পি ফোেঁরপ।  
 ৩। যপট ফুরে উিোর  োররন যরোেী অস্বখস্থ যবোধ  রর।   ৪। অম্ল যঢ ুর উরি।  
 ৫। বু  ধড়ফড়  রর এবং অরন  সমে হোরটণর সমসযো হর  পোরর।  
 ৬। বোর বোর পোেখোনো  রোর ইেো হে খ ন্তু পোেখোনো খল 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
 ১। খন টস্থ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
 ২। অজীনণ বো উেোরোমরের সমসযো হরে সব খোবোর যেওেো েোরব নো। খচ ন চোরের হোে ো যঝোে েো  যখর  যেওেো েোে।  
 ৩। ডোরবর পোখন ও সরব  উপ োরী।  
 ৪। সখরষোর য ে বো পোখন খমখশ্র   োখপণন যপরট 

 ✬ েযোখর  সমসযো আমোরের যেরশ অরন  পখরখচ  এ খট সমসযো। এই সমসযোে যেোরে নোই এমন যেোর র সংখযো নোই বেরেই 
চরে। সোধোরে  মধযবেসী মোনুষ এই যরোরে যবশী যেোরে।  রব যে  োরও েযোখর  সমসযো থো র  পোরর। 
 োরন সমূহঃ- 
১। জন্ম হর  পো স্থেীর খঝিীর েুবণে োর জনয। 
২। বংশে েোরব যরোে থো রে। 
৩। স্বোেোখব  অবস্থোে পো স্থেীর খঝখির হোইরড্রোরলোখর  এখসড সহয  রোর েম ো আরে। এ  োররে পো স্থেীর খমউ োস যমমরব্ররন 
েেোহ হে। 
৪। পো স্থেীর হোইরড্রোরলোখর  এখসড খনঃসরে নোরেণর উপ 
েেন সমূহঃ- 
১। এর  োররে যপরট েচন্ড বযথো হে। 
২। অস্বখস্ত যবোধ হে। 
৩। যপট জ্বোেো, বু  জ্বোেো  রর এবং যঢ ুর উরি। 
৪। যরোেী বযথোর  োররন ঘুম যথর  যজরে উির  পোরর। 
৫। X-ray  ররে এই যরোে ধরো পরড়। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর িোরো  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রর  হরব নো হরে এ যথর  আেসোর হরে যের  পোরর। 
২। ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী এটোখসড ওষুধ যখরেই সোধোরে  েযোখর  সমসযো যথর  সোমখে  মুখক্ত পোওেো েোে। 
৩। েঘু ও  রে খোবোর যখর  হরব। ৪। ডোে, ট , েখধ, 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েরম খোবোর ও অখ খরক্ত খোওেো েোরব নো। 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

২। যরোেীর  সমু্পনণ খবশ্রোরম রোখর  হরব। 
৩। মোনুখষ  উরিে বো অশোখন্ত েূর  রর  হরব। 
৪। ধূমপোন ও অযোের োহে সমু্পনণ রুরপ বজণন  রর  হরব। 

েযোখর  বো এখসখডখটর সমসযো আমোরের যেরশ খুবই স্বোেোখব  বযপোর। অরন র  বেররর েোে সমেই েূের  হে এ সমসযোে।  
েযোখর  বো এখসখডখটর সমসযোে েুেরেন? খোবোর সমে এ টু ওেট পোেট হরেই শুরু হে সমসযো? অরন র ই বেররর েোে সমে 
এই সমসযোে েূের  হে। যে য োরনো জোেেোে এই সমসযোর েখ  োর খহসোরব পোওেো েোে অরন  নোখম-েোখম ওষুধ। খ ন্তু েখন 
আমোরের হোর র  োরে ররেরে খবখেন্ন ে ৃখ   খজখনস েো খেরে দ্রু  এবং  োত্েখে  এই েযোখর  বো এখসখডখটর সমসযো সমোধোন 
 রো সম্ভব  রব য ন খোরবন আপখন ঔষধ? চেুন  রব যেরখ খনই েযোখর  বো এখসখডখটর সমসযো  োত্েখে  সমোধোরন ৯ খট খোবোর। 
পুখেনো পো ো 
পুখেনো পো োর রস েযোখরর র সমসযো েূর  রর  যসই েোচীন োে যথর ই বযবহোর হরে আসরে। েখ খেন পুখেনো পো োর রস বো 
পো ো খচখবরে যখরে এখসখডখট ও েযোখরর র যথর  মুখক্ত পোরবন। এেোড়ো পুখেনো পো ো আপনোর  বেহজম যথর ও েূরর রোখরব। 
েবে 
েযোখরর র সমসযোর  োত্েখে  সমোধোন  ররব েবে। েযোখরর র সমসযো শুরু হরে েুখট েবে মুরখ খনরে খচরবোর  থো ুন। এবং চুরষ 
রসটো যখরে যফেুন। যেখরবন এখসখডখট েূর হরে যেরে খ েুখরনর মরধযই। 
খজরো 
এ  চো চোমচ খজরো এ খট পযোরন খনরে শু রনো  রর যেরজ যফেুন। এরপর েোজো খজরো এমন েোরব গুেঁরড়ো  রুন যেন এর বোরর 
পোউডোর নো হরে যেরে এ টু েোঙো েোঙো থোর । এরপর এ গ্লোস পোখনর  খজরো গুেঁরড়ো খমখশরে েখ বোর খোবোররর সমে পোন  রুন। 
যেখরবন েযোখরর র সমসযো থো রব নো। 
আেো 
আেো বু  জ্বোেোরপোড়ো এবং এখসখডখটর সমসযো সমোধোরন যবশ  োেণ র। েখ বোর খোবোর খোওেোর আধ ঘটো আরে যেোট এ  টু ররো 
আেো  োেঁচো খচখবরে খোন যেখরবন েযোখরর র সমসযো এর  বোররই থো রব নো। 
গুড় 
গুড় আপনোর বু  জ্বোেোরপোড়ো এবং এখসখডখট যথর   োত্েখে েোরব যরহোই খের  পোরর। েখন বু  জ্বোেোরপোড়ো  ররব সোরথ সোরথ 
এ টু ররো গুড় মুরখ খনরে রোখুন। ে েে নো সমূ্পেণ েরে েোে  র োেে মুরখ যররখ খেন।  রব এই সমোধোন অবশযই ডোেরবখটস 
যরোখেরের জনয নে। 
 ুেখস পো ো 
ঔষখধ গুরে েরো  ুেসী পো োর  থো য  নো জোরনন। এখসখডখট েূর  রর ও এখট যবশ  োেণ র। েযোখরর র সমসযো শুরু হরে ৫/৬ 
খট  ুেখস পো ো খচখবরে যখরে যেখুন। েযোখরর র সমসযো েূর হরব। এেোড়ো েখ খেন  ুেখস পো ো পোখনর সোরথ যব্লন্ড  রর যখরে 
এর বোরর েূর হরব েযোখর  ও এখসখডখটর সমসযো। 
েুধ 
েুরধর মরধয আরে েচুর পখরমোে  যোেখসেোম, েো পো স্থেীর বোড়খ  এখসড  মোর  সোহোেয  রর। রোর  এ গ্লোস েুধ খিরজ যররখ 
খেরে পরখেন স োরে খোখে যপরট িোন্ডো েুধটু ু পোন  রর খনন। যেখরবন সোরোখেন এখসখডখটর সমসযো হরব নো।  রব েোরের েুরধ 
অযোেোখজণ ররেরে  োরো এর যথর  েূরর থো রবন। 
েযোখনেো আইসখিম 
আইসখিম যখর  য  নো েোরেোবোরস বেুন। খ ন্তু আইসখিমটোর  যবখশ স্বোস্থয র মোনো হে নো। অথচ েযোখনেো আইসখিরমর ররেরে 
এখসখডখট েূর  রোর েম ো। এখসখডখট হরে এ টু েযোখনেো আইসখিম যখরে খনন।  রব যবখশ খোরবন নো। 
যবোরহোনী 
খবরে বোখড়র  যপোেোও যরজোেোর সোরথ যবোরহোখন য ন রোখো হে জোরনন?  োরে এখট েযোখর  ও এখসখডখট এবং বেহজম যথর  রেো 
 রর। যবোরহোখন ট  েই, বীট েবে ই যোখে এখসখডখট খবররোধী উপোেোন খেরে ব রী । েখ খেন খোবোররর পর এ গ্লোস যবোরহোখন 
খোওেোর অেযোস  রর  পোররে েযোখরর র সমসযো অরন োংরশ েূর হরব। 
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 ✬ বহুমূে সোধোরে  ২ ধররনর । খ ডনীর জনয বহুমূে । এর  বোরবোর েেোব হরেও শ ণরো জো ীে বস্তু বো Sugar যবর হে নো । 
নোম ডোেোরবখটস ইখন্সখপডোস । আরর  ে োর হে যেখোরন শরীরর গু্লর োজ যশোষন নো হরে যবর হরে আরস  োর নোম ডোেোরবখটস 
যমখেটোস। 
 োরন সমূহঃ- 
১। সোধোরে  বংশে েোরবই এ যরোে হে। মো োখপ োর এ যরোে থো রে সন্তোন যের মধয বেরস এ যরোে হবোর সম্ভোবনো থোর । 
২। মধয বেসী , অেস , যমে েধোন ও যেোেী যেো রের এ যরোে যবখশ হে। 
৩। েোরো শোরীখর  পরশ্রম  রর নো খ ন্তু মোনখস  পখরশ্রম  রর ,  োরের মরধয এ যরোে যবশী যেখো 
েেন সমূহঃ- 
১। যরোে ধীরর ধীরর শুরু হে ,  খন ঘন ঘন খপপোসো বো ঘন ঘন েেোব হর  থোর । 
২। েেোব Bendict’s Solution খেরে যটটখটউরব যফোটোরে  োর নীে রঙ সবুজ ,  মেো বো েোে রঙ হরে েোে। 
৩। েচন্ড েুধো হে , যরোেীর যপশী শীেণ হর  থোর  , খ েু যখরে  ো যেরহর  োরজ নো যে 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
 ডোেোরবখটস যরোরের য োন েোইরোস বো য োন এরজট আরে খ নো  ো আখবষৃ্ক  হেখন।  োই ডোেোরবখটসর  খনেেে  ররই যরোেীরের 
েোে থো র  হরব। এ জনয পখরপূেণ শৃংখেোবদ্ধ জীবন খুবই গুরুত্বপূেণ। যরোেী েখে খনরজ চোন যে খ খন েোে থো রবন,  রব 
ডোেোরবখটস সুখনেখে  থো রব এবং পখরপ 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। অবশযই য োন অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী চের  হরব। 
২। ডোেোরবখট  যরোেীরের খোেযোেোস এমনেোরব েরড় য োেো ের োর েোর  শরীররর ওজন  োময সীমোর উপরর বো নীরচ নো েোে। 
৩। খোেয  োখে োে েো , রুখট ই যোখের পখরমোন  খমরে পখরবর ণ শো সিী বোখড়রে খের  হরব; আেঁশেু 

ডায়াবেটিস একটি টেপাক জটিত ররাগ। আমাবের শরীবর ইিসুটিি িাবমর হরবমাবির সমূ্পর্ণ ো আবপটিক ঘািটতর কারবি 
টেপাকজটিত রগািব াগ সৃটি হবয় রবে গু্লবকাবজর পটরমার্ েৃটি পায় এেং এক সময় তা প্রস্রাবের সংবগ রেটরবয় আবস। এই 
সামটিক অেস্থাবক ডায়াবেটিস েবি। ডায়াবেটিস র াোঁয়াবে ো সংক্রামক রকাি ররাগ িয়।  
শটের জিয রেবহ শকণরা,আটমষ ও েটেণ জাতীয় খাবেযর প্রবয়াজি। ডায়াবেটিস হবি শকণরা ও অিযািয খাোর সটিকভাবে শরীবরর 
কাবজ আবস িা। ফবি শরীবর িািা ধরবির সমসযা রেখা রেয়। টক ু টিয়মকািুি রমবি েিবি ডায়াবেটিস অবিকখাটি টিয়ন্ত্রবর্ ররবখ 
সুু্স্থযভাবে জীেি  াপি করা  ায়।  

আজবকর টেবি “ডায়াবেটিস রমটিিাস: ো ডায়াবেটিস একটি সুপটরটেত সাধারি অসুখ। এই অসূবখ রেখা  ায় রবে গু্লবকাজ ো 
শকণরার ভাগ  বেি েৃটি পায়… টকন্তু রেবহ রকাষগুবিা এই েটিণত গু্লবকাজবক েযেহার করবত পাবর িা। এই অসুখটি হয় প্রধািত: 
“ইিসুযটিি; িাবম এক রাসায়টিক পোবেণর অভাবের জিয এেং  ার স্রাে শরীবর অগ্নাশয় (পযািটক্রয়াজ) দ্বারা হয়।  
ডায়াবেটিস রমটিিাস (হাইপরগ্লাইবসটময়া): হাই সুপার; হাই গু্লবকাজ, ডায়াবেটিস: (গু্লবকাজ অসহিীয়তা) আিটরক অেণ “সুইি 
ইউটরি: (টমটি প্রস্রাে ো টমটি মুত্র) হয়। এই ররাবগ আক্রান্ত েযটের মুবত্র মাত্রাটতটরে শকণ রেখা  ায়।  খি এই ররাবগর সবে উচ্চ 
রেোপ এেং দেটহক সু্থিতা ুে হয় তখি এই ররাগবক ‘রমিােটিকম্ব টসবরামম্ব েবি।  
ররাগটিবক রমটিিাস এজিয েিা হয়,  াবত এই ররাগবক “ডায়াবেটিস ইিটসটপডাস; িাবমর পটরটেত একটি ররাগ রেবক পৃেক করা 
 ায়। টদ্বতীয় পটরটেত অসুখটিবত ররাগীর প্রস্রাবের পটরমাি েৃটি পায়। টকন্তু ঐ প্রস্রাবে গু্লবকাজ ো শকণরা োবক িা। র বহতু এই 
েুটির মবধয ডায়াবেটিস রমটিিাস সুপটরটেত অটত সাধারি অসুখ, রসজিয এই অসুখটিবক হািকাভাবে ডায়াবেটিস: েিা হয়।  

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

  

ডায়াবেটিস হবি সাধারর্ত: র সে িিি ও উপসগণ গুবিা রেখা রেয়:  
 ঘি ঘি প্রস্রাে হওয়া 
 খুে রেশী টপপাসা িাগা 
 রেশী িুধা পাওয়া 
  বেষ্ঠ খাওয়া সবেও ওজি কবম  াওয়া 
 ক্লাটন্ত ও েুেণিতা রোধ করা 
 িত শুকাবত রেরী হওয়া 
 রখাশ-পাোঁেড়া,রফাোঁড়া প্রভৃটত েমণবরাগ রেখা রেওয়া 
 রোবখ কম রেখা 
  

ডায়াবেটিবসর মূিত োরটি ধরি রবয়ব ।  
ক) ধরি ১ (িাইপ.১)- এই ধরবির ররাগীবের শরীবর ইিসুটিি এবকোবরই দতরী হয় িা। সাধারর্তঃ ৩০ েৎসবরর কম েয়বস 
(গড় েয়স ১০-২০ েৎসর) এ ধরবির ডায়াবেটিস রেখা  ায়। সুু্স্থয োকার জিয এ ধরবির ররাগীবক ইিসুটিি টিবত হয়। এই 
ধরবির ররাগীরা সাধারিত কৃষকায় হবয় োবকি।  
খ) ধরি ২ (িাইপ.২)-এই রের্ীর ররাগীর েয়স অটধকাংশ রিবত্র টত্রশ েৎসবরর উপবর হবয় োবক। তবে টত্রশ েৎসবরর টিবে এই 
ধরবির ররাগীর সংখযা টেি টেি রেবড় েবিব । এই ধরবির ররাগীবের শরীবর ইিসুটিি দতরী হয় তবে তা প্রবয়াজবির তুিিায় 
 বেষ্ঠ িয় অেো শরীবর ইিসুটিবির কা ণিমতা কবম  ায়। অবিক সময় এই েুই ধরবির কারর্ একই সাবে রেখা টেবত পাবর। 
এই ধরবির ররাগীরা ইিসুটিি টিভণরশীি িি। অবিক রিবত্র খােযাভাবসর পটরেতণি এেং টিটয়টমত েযয়াবমর সাহাব য এবের 
টেটকৎসা করা সম্ভে। এই ধরবির ররাগীরা রেশীরভাগ রিবত্র সূ্থিকায় হবয় োবকি।  
গ) অিযািয টিটেণি কারর্ টভটিক রের্ী-  
 রজবিটিক কারবি ইিসুটিি দতরী কম হওয়া 
 রজবিটিক কারবি ইিসুটিবির কা ণিমতা কবম  াওয়া 
 অগ্নযাশবয়র টেটভন্ন ররাগ 
 অিযািয হরবমাবির আটধকয 
 ঔষধ ও রাসায়টিক দ্রবেযর সংস্পশণ 
 সংক্রামক েযটধ 
 অিযািয রকাি প্রটতবরাধ িমতার জটিিতা 
এই ধরবির ররাগী িীর্কায় ও অপুটির টশকার হবয় োবক এেং ইিসুটিি  াড়া অবিক টেি রেোঁবে োকবত পাবর। এই ধরবির 
ররাগীর েয়স ৩০ েৎসবরর টিবে হবয় োবক।  
ঘ)গভণকািীি ডায়াবেটিস-অবিক সময় গভণেতী অেস্থায় প্রসূটতবের ডায়াবেটিস ধরা পবড়। আোর প্রসবের পর ডায়াবেটিস োবক 
িা। এই প্রকাবরর জটিিতাবক গভণকািীি ডায়াবেটিস েিা হয়। গভণেতী মটহিাবের ডায়াবেটিস হবি গভণেতী,ভ্রুর্,প্রসূটত ও সেয-
প্রসূত টশশু সকবির জিযই টেপেজিক হবত পাবর। টেপে এড়াবিার জিয গভণকািীি অেস্থায় ডায়াবেটিবসর প্রবয়াজবি ইিসুটিবির 
মাধযবম টেবশষভাবে টিয়ন্ত্রবর্ রাখা েরকার। এই ধরবির ররাগীবের প্রসে হাসপাতাবি করা প্রবয়াজি।  
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টেটকৎসার জিয র াগাব াগ  
 উপবজিা স্বাস্থয কমবেক্স 
 রজিা সের হাসপাতাি 
 রমটডবকি কবিজ হাসপাতাি 
 োরবডম 
 েেেনু্ধ রশখ মুটজে রমটডবকি টেশ্বটেেযািয় 
 রেসরকারী হাসপাতাি 
টক টক পরীিা টিরীিার প্রবয়াজি হবত পাবর  
 খাটি রপবি রে পরীিা 
 ভরা রপবি রে পরীিা 
 প্রস্রাে পরীিা 
 রকাবিিরি,োইরবয়বডর কা ণােিী, কৃত এেং টকডিী পরীিা 
ডায়াবেটিবসর টেটকৎসা  
ডায়াবেটিস সমূ্পর্ণ সারাবিা ো টিরাময় করা  ায় িা। তবে এ ররাগ সমূ্পর্ণ টিয়ন্ত্রবর্ রাখা সম্ভে এেং এই টেষবয় ডাোর ররাগীবক 
সাহা য করবত পাবরি।  
ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ করর্ীয়  
ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ োরটি টিয়ম মািবত হয়ঃ  
ক) টিয়টন্ত্রত খােয িহর্  
খ) সাধযমত কাটয়ত পটরেম ও েযায়াম  
গ) ঔষধ  
ঘ) টশিা  
প্রটতটি প ণাবয় শৃঙ্খিা রমবি েিবত হবে।  
ক) টিয়টন্ত্রত খােয িহর্ -ডায়াবেটিস হবি খাবেযর একটি টিটেণি টিয়ম রমবি েিবত হয়। খােয ও পুটির োটহো ডায়াবেটিস হওয়ার 
আবগ র  রকম োবক পবরও একই োবক। পুটির োটহোর রকাি তারতময হয় িা। খাবেযর টিয়ম রমবি েিার প্রধাি উবেশয 
োবক:ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ রাখা, স্বাস্থয ভাি রাখা।  
খ) েযায়াম-ররাগ টিয়ন্ত্রবর্র টেষবয় েযায়াম ো শরীর েেণার ভূটমকা খুে গুরুত্বপূর্ণ। েযায়াম করবি শরীর সুু্স্থ োবক,ইিসুটিবির 
কা ণকাটরতা ও টি:সরবির পটরমার্ রেবড়  ায়। প্রটতটেি অন্তত: ৪৫ টমটিি হাোঁিবি শরীর  বেষ্ঠ সুু্স্থ োকবে। শারীটরক অসুটেধা 
োকবি সাধযমত কাটয়ক পটরেম করবত হবে।  
গ) ঔষধ-সকি ডায়াবেটিক ররাগীবকই খােয,েযায়াম ও শৃঙ্খিা রমবি েিবত হবে। অবিক রিবত্র,টেবশষ কবর েয়স্ক ররাগীবের 
রিবত্র,এই েুইটি  ো েভাবে পািি করবত পারবি ররাগ টিয়ন্ত্রবর্ আবস। টকন্তু িাইপ-১ ডায়াবেটিস ররাগীবের রিবত্র ইিসুটিি 
ইিবজকশবির েরকার হয়। িাইপ-২ ডায়বেটিস ররাগীর রিবত্র টেটকৎসক শকণরা কমাোর জিয খাোর েটড় টেবত পাবরি।  
ঘ) টশিা- ডায়াবেটিস আজীেবির ররাগ। সটিক েযেস্থা টিবি এই ররাগবক সমূ্পর্ণ টিয়ন্ত্রবর্ রাখা  ায়। েযেস্থাগুটি ররাগীবকই টিজ 
োটয়বত্ব রমবি েিবত হবে এেং ররাগীর পটরোবরর টিকি সেসযবের সহব াটগতা এ েযাপাবর অবিক সাহা য করবত পাবর। তাই এ 
ররাবগর সুটেটকৎসার জিয ডায়াবেটিস সম্পণবক ররাগীর র মি টশিা প্রবয়াজি, রতমটি ররাগীর টিকি আত্মীয়বেরও এই ররাগ সম্পণবক 
টক ু জ্ঞাি োকা েরকার।  
পেয ও োড়টত সতকণতা  
 আোঁশেহুি খাোর (ডাি,শাক,সেটজ,িক ফি ইতযাটে) রেশী রখবত হবে 
 উটিে রতি,অেণাৎ সয়াটেি রতি,সটরষার রতি ইতযাটে এেং সে ধরবির মা  খাওয়া অভযাস করবত হবে 
 ওজি স্বাভাটেক রাখবত হবে। 
 টেটি-টমটি জাতীয় খাোর খাওয়া োে টেবত হবে 
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 োি,আিা টেবয় দতরী খাোর,টমটি ফি ইতযাটে টক ুিা টহবসে কবর রখবত হবে। 
 টঘ,মাখি,েটেণ,ডািডা,মাংস ইতযাটে কম রখবত হবে। 
 অিযািয ররাবগ আক্রান্ত হবি অেণাৎ অসুু্স্থ অেস্থায় টেবশষ খােয-েযেস্থা রজবি টিবত হবে। 
 া মবি রাখবত হবে  
 টিয়টমত ও পটরমার্ মবতা সুষম খাোর রখবত হবে 
 টিয়টমত ও পটরমার্মবতা েযায়াম ো দেটহত পটরেম করবত হবে 
 ডাোবরর পরামশণ ও েযেস্থাপত্র সুষ্ঠভাবে রমবি েিবত হবে 
 শরীর পটরস্কার-পটরচ্ছন্ন রাখবত হবে 
 পাবয়র টেবশষ  ত্ন টিবত হবে 
 টিয়টমত প্রস্রাে পরীিা করবত হবে এেং ফিাফি প্রস্রাে পরীিার েইবত টিবখ রাখবত হবে 
 টেটি, টমটি, গুড়, মধু ুে খাোর সমূ্পর্ণ োে টেবত হবে 
 ধূমপাি করা  াবে িা 
 শারীটরক রকাি অসুটেধা রেখা টেবি রেরী িা কবর ডাোবরর পরামশণ টিবত হবে 
 ডাোবরর পরামশণ  াড়া রকাি কারবর্ই ডায়াবেটিস ররাবগর টেটকৎসা েন্ধ রাখা  াবে িা 
 তাৎিটিক রবে শকণরা পটরমাপক  ন্ত্র টেবয় টিবজ টিবজই রবের শকণরা পটরমাপ কবর ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ রাখবত 
পারবি সেবেবয় ভাি 
 রবে শকণরা পটরমাপক টেবশষ কাটি টেবয়ও তাৎিটিকভাবে রবের শকণরা পটরমাপ করা  ায় 
  

ক) রবে শকরণার স্বল্পতা(হাইবপাগ্লাইবসটময়া)-রবে শকণরার পটরমার্ কমাবিার জিয িযােবিি ো ইিসুটিি রেয়া হয়। িযােবিি 
খাওয়ার ো ইিসুটিি রিয়ার ফবি  টে শকণরার পটরমার্ খুে কবম তাহবি শরীবর প্রটতটক্রয়া হবত পাবর।  
প্রটতটক্রয়ার িির্গুটি টিম্নরূপ:  
 অসুু্স্থ রোধ করা 
 খুে রেশী টখবে পাওয়া 
 েুক ধড়ফড় করা 
 রেশী ঘাম হওয়া 
 শরীর কাোঁপবত োকা 
 শরীবরর ভারসাময হাটরবয় রফিা 
 অস্বাভাটেক আেরর্ করা 
 অজ্ঞাি হবয় 
রকি এেং কখি এই সে িির্ রেখা রেয়  
 ঔষবধর (িযােবিি ো ইিসুটিি) পটরমার্ প্রবয়াজবির তুিিায় রেশী হবি 
 ইিসুটিি ও টসটরঞ্জ একই মাবপর িা হবি 
 েরাবের রেবয় খাোর খুে কম রখবি ো রখবত ভুবি রগবি 
 ইিসুটিি রিয়ার পর খুে রেরী কবর খাোর রখবি 
 হিাৎ রেশী েযায়াম ো দেটহক পটরেম করবি 
 েটম ো পাতিা পায়খািার জিয শকণরা অন্ত্রিািী হবত রশাষর্ িা হবি 
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রবে শকণরার অভাে হবি টক করা উটেৎ  
প্রটতটক্রয়া রেখা রেয়া মাত্র ররাগীবক ো-োমবের ৪ রেবক ৮ োমে গু্লবকাজ ো টেটি এক গ্লাস পাটিবত গুবি খাইবয় টেবত হবে ো । 
ররাগী অজ্ঞাি হবয় রগবি মুবখ টক ু খাওয়ার রেিা িা কবর গু্লবকাজ ইিবজকশি টেবত হবে ো তাবক  ত তাড়াতাটড় সম্ভে 
হাসপাতাবি টিবয় র বত হবে।  
খ)ডায়াবেটিক রকামা-ইিসুটিি টিভণর ররাগীবের সাধারর্ত ডায়াবেটিক রকামা হবয় োবক। অপ ণাপ্ত ইিসুটিি টিবি ো ইিসুটিি 
টিভণরশীি ররাগী ইিসুটিি এবকোবর িা টিবি রবে শকণরার পটরমার্ রেবড় টগবয় টেপ ণয় রেখা রেয়। ইিসুটিবির অভাবে রবের 
শকণরা শরীবরর কাবজ িাগবত পাবর িা, তখি তাপ ও শটের জিয রেবহর সটিত েটেণ েযেহার হবত োবক। টকন্তু প ণাপ্ত ইিসুটিবির 
অভাবে এই েটেণ অটতটরে ভাোর ফবি টক ু িটতকর পোেণ ও অম্ল রবে রেবড়  ায়, ফবি এটসবিাি িামক একটি টকবিাি েটডর 
পটরমার্ রেশী মাত্রায় রেবড় টগবয় অম্লতার জিয ররাগী অজ্ঞাি হবয়  ায়। এই অেস্থাবক ডায়াবেটিক রকামা েবি।  
ডায়াবেটিক রকামার িির্  
 প্রস্রাবে শকণরার পটরমার্ খুে রেশী রেবড়  াওয়া 
 খুে রেশী টপপাসা িাগা 
 ঘি ঘি প্রস্রাে হওয়া 
 অতযন্ত রেশী িুধা িাগা 
 খুে অসুু্স্থ রোধ হওয়া 
 েটম ভাে হওয়া 
 েুেণিতা রোধ হওয়া 
 টিমাবিা 
 শ্বাস কি হওয়া 
 দ্রুত শ্বাস রিওয়া 
 মাো ধরা 
 রোবখ িাপসা রেখা 
 টিবেজ রোধ হওয়া 
 শ্বাবস এটসবিাবির গন্ধ রের হওয়া 
এই িির্ গুটি রেখা টেবি  
 শরীবর পাটি স্বল্পতা কমাবিার জিয অটতটরে িের্ টমটেত পাটি রখবত হবে। 
 ইিসুটিবির পটরমার্ োড়াবত হবে 
 প্রস্রাবে টকবিাি েটড আব  টকিা তা পরীিা করবত হবে 
 অটেিবম্ব ডাোবরর সহায়তা টিবত হবে 
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প্রশ্ন.১.কাবের ডায়াবেটিস হবত পাবর?  
উির.ব  রকউ র  রকাি েয়বস র  রকাি সময় ডায়াবেটিবস আক্রান্ত হবত পাবরি। তবে টতি রের্ীর রিাবকর ডায়াবেটিস হওয়ার 
সম্ভােিা রেশী োবক:  
  াবের েংবশ, র মি-োো-মা ো রে সম্পণটকত টিকি আত্মীবয়র ডায়াবেটিস আব  
  াবের ওজি অবিক রেশী 
  ারা েযায়াম ো শারীটরক পটরেবমর রকাি কাজ কবরি িা 
 েহুটেি ধবর কটিণবিাি জাতীয় ঔষধ েযেহার করবি 
প্রশ্ন.২. টক টক অেস্থায় ডায়াবেটিস প্রকাশ পাওয়ার সম্ভােিা োবক?  
উির.  
 শারীটরক সূ্থিতা ,  গভণােস্থা 
 িত 
 আঘাত 
 অবরাপাোর 
 মািটসক টেপ ণয় 
 রেিািীর অসুু্স্থতার কারবর্ হিাৎ কবর মটেবকেরর ররাগ 
প্রশ্ন.৩. অটিয়টন্ত্রত ডায়াবেটিস রেবক টক ধরবির টেপে হবত পাবর?  
উির.  
 পিাঘাত , স্নায়ুতবন্ত্রর জটিিতা ,হুেবরাগ, পাবয় পেিশীি িত, েিুবরাগ 
 মুত্রাশবয়র ররাগ, প্রস্রাবে আটমষ রের হওয়া, পরেতণীবত টকডিীর কা ণিমতা রিাপ পাওয়া 
 পাতিা পায়খািা,  িা ,মাটড়র প্রোহ 
 েুিকাটি 
 রফাোঁড়া 
 পাোঁেড়া 
 ররাবগর কারবর্ র ৌি িমতা কবম  াওয়া 
 মটহিাবের রিবত্র রেশী ওজবির টশশু, মৃত টশশুর জন্ম, অকাবি সন্তাি প্রসে, জবন্মর পরই টশশুর মৃতুয এেং িািা 
ধরবির জন্ম ত্রটি রেখা টেবত পাবর 
প্রশ্ন.৪. টকভাবে েুিবেি আপিার ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ আব ?  
উির.ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ আব  টকিা রোিার উপায় হবচ্ছ রবের শকণরার (গু্লবকাজ) মাত্রা পরীিা কবর রেখা।  টে খাটি রপবি 
রবের শকণরার (গু্লবকাজ) মাত্রা ৬.১ টমটি রমাি/টিিার োবক এেং খাওয়ার পর ৮.০ টমটি রমাি/টিিার প ণন্ত হয়, তবে ডায়াবেটিস 
খুে ভাি টিয়ন্ত্রবর্ আব  েবি মবি করবত হবে। খাোবরর পর রবে শকণরার (গু্লবকাজ) মাত্রা ১০.০ টমটি রমাি/টিিার প ণন্ত হবি 
ডায়াবেটিস রমািামুটি টিয়ন্ত্রবর্ আব  েবি মবি করবত হবে। রবের শকণরার (গু্লবকাজ) মাত্রা এর রেবয় রেশী হওয়ার অেণ হবিা 
ডায়াবেটিি টিয়ন্ত্রবর্ িাই।  
প্রশ্ন.৫. ডায়াবেটিস টক সারাবিা  ায়?  
উির.ডায়াবেটিস ররাগ সাবর িা । এ ররাগ সারা জীেবির ররাগ। তবে আধুটিক টেটকৎসা েযেস্থা িহি করবি এ ররাগবক খুে 
ভািভাবে টিয়ন্ত্রবর্ রাখা  ায়। ডায়াবেটিস ররাগ টিয়ন্ত্রবর্ োকবি প্রায় স্বাভাটেক কমণি জীেি  াপি করা  ায়।  
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ডায়াবেটিস ররাগ টিবয় ভুগব  িা এমি পটরোবরর সংখযা টেবি টেবি কবম আসব ।  টে এমি পটরোবরর সেসয িা হবয় োবকি 
তবে আপটি ভাগযোিবের একজি েিাই  ায়, রকিিা এই ডায়াবেটিস ধীবর ধীবর শরীবরর প্রধাি প্রধাি অেবক আক্রমর্ কবর।  
আমাবের িাবগণি হবে,  টে ডায়াবেটিস হবয়ও  ায় তেু রবে গু্লবকাবজর রিবভি রমইবেইি কবর এবক স্বাভাটেক রাখার রেিা করা। 
রকিিা, রবে গু্লবকাজ স্বাভাটেক োকবিই আমরা এসে সমসযাবক কটমবয় রাখবত পারে। শারীটরক েযায়াম এই েযাপাবর খুে ভাবিা 
ভূটমকা পািি কবর।  টে ররগুিার েযায়াম করা  ায়, তবে ডায়াবেটিসবক রেশ ভাবিাভাবে টিয়ন্ত্রবর্ রাখা সম্ভে।  
এখি প্রশ্ন হবচ্ছ-েযায়াম কীভাবে করা র বত পাবর, আর এিা আসবি কীভাবেই ো কাজ কবর? র ভাবে করা র বত পাবর েযায়াম  
প্রতযহ সকাবি ো টেকাবি (অেো টেবির রকাবিা একিা অংবশ (োকটরজীেীবের জিয টিক সময় তারা টিবজরাই রের করবত 
পারবেি) ৪৫ রেবক ৬০ টমটিি কবর হাোঁিা ো রেৌড়াি র বত পাবর। এই সহজ েযায়ামই সে ডায়াবেটিক সমসযাবক োটমবয় রাখবত 
প্রধাি ভূটমকা পািি কবর। আর শুধু ডায়াবেটিসই িয়, হাবিণর স্বাস্থয ভাবিা রাখার জিয এর উপবর আর টক ু রিই।  
র ভাবে কাজ কবর  
এিা রেশ ইোবরটিং। প্রেম জািবত হবে ডায়াবেটিস এ টক হয়। এখাবি ইিসুটিবির অভাবে রবের গু্লবকাজ রকাবষর রভতবর 
ঢুকবত পাবর িা, তাই রবে গু্লবকাজ এর পটরমার্ রেবড়  ায়। আর রবের গু্লবকাজ রকাবষর রভতবর র বত GLUT িাবমর সারবফস 
রপ্রাটিি কাজ কবর, র িার অবিকগুবিা িাইপ রবয়ব  এেং এর সেগুবিা িাইপই কাজ করবত সরাসটর ইিসুটিবির ওপর টিভণরশীি 
শুধু GLUT 4 কাজ কবর েযয়াবমর মাধযবম।  খি মািুষ শারীটরক েম কবর তখি এই গু্লি ৪ এর মাধযবম রবের গু্লবকাজ রকাবষর 
রভতবর ঢুবক  ায়। এভাবেই েযায়াবমর মাধযবম রবে গু্লবকাবজর পটরমার্ কবম টগবয় ডায়াবেটিবসর কমটেবকশাি হওয়ার সম্ভােিা 
কবম  ায়।  
েযয়াম টিবয় িতুি তেয  
টকভাবে এক্সারসাইজ করবি ডায়াবেটিস ভাবিা টিয়ন্ত্রবর্ োকবে এেং হাবিণর স্বাস্থয ভাবিা োকবে? এ সম্পটকণত েযয়াম টিবয় একেম 
িতুি টরসােণ এ েিা হবয়ব -  
— ইোরবভি এক্সারসাইজ অেণাত্ টেরটতপূর্ণ েযায়াম েিমািভাবে েযায়াবমর রেবক ভাবিা। েিমাি েযায়াম েিবত েিা হবয়ব , হাোঁিা 
ো রেৌড়াবিার রিবত্র একই গটতবত ো একইভাবে েিা। আমরা রেটশরভাগ রিবত্রই এভাবেই েযায়াম কবর োটক, টকন্তু িতুি টরসাবেণ 
েিা হবচ্ছ, গটতর তারতবমযর মাধযবম ডায়াবেটিস এেং হাবিণর স্বাস্থযবক আরও ভাবিা রাখা সম্ভে।  
এজিয হাোঁিা ো রেৌড়াবিার রিবত্র ৫ টমটিি একিু রজাবর র বত হবে, পরেতণী ৫ টমটিি একিু ধীবর, অবিকিা স্বাভাটেক হাোঁিার মবতা। 
আোর পরেতণী ৫ টমটিি রজাবর। এভাবে ৪৫ রেবক ৬০ টমটিি েযয়াম করবত হবে ।  
কীভাবে এই টেবশষ েযায়াম কাজ কবর?  
 খি আমরা স্বাভাটেকভাবে হাোঁটি তখি আমাবের রেি, হাবিণর িাভণাস টসবিম একিা টসবরািাইবজশাবির রভতবর কাজ কবর। হিাত্-
ই  খি রকাবিা গটতর পটরেতণি হয় তখি আমাবের রেি এেং িাভণাস টসবিবম পটরেতণি আবস। পযারাটসমপযাবেটিক টসবিম ডাউি 
ররগুবিবিড হবয়, টসমপযাবেটিক টসবিম আপ ররগুবিবিড হয়। ফবি মাংস রপটশ ররত রে সিািি রেবড়  ায়। হািণ দ্রুত কাজ 
কবর আর রকাবষ GLUT 4 ররগুবিিাটর রপ্রাটিি আপ ররগুবিবিড হবয় রবের গু্লবকাজবক রকাবষর রভতবর টিবয়  ায়।  
এভাবেই কাজিা হয় টকন্তু একই গটতবত রগবি সাধারর্ত কাজিা একোরই হয়। আর ইোরবভি রমেবড েযায়াম করবি এিা 
প্রটতোর গটতর পটরেতণবির সবে হবয় োবক। ফবি টক ু মাস পর আমরা ডায়াবেটিসবক আরও ভাবিাভাবে টিয়টন্ত্রত আকাবর পাই। 
আর সেবেবয় েড় র  েযাপারিা তা হবিা- এবত োরোর গু্লি ৪ ডাউি এেং আপ ররগুবিবিড হওয়ার কারবর্ টক ু মাস পর রেবক 
রকাবষর ইিসুটিি রসিটসটিটভটিও োড়বত োবক। অেণাত্ অিযািয গু্লিবপ্রাটিিগুবিাও আবে আবে কাজ করা শুরু কবর।  
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োংিাবেবশ টকডটি ররাগ েযাপকভাবে টেোরিাভ করব । উন্নত টেবশ্বও এর টেোর অবিক।  ুেরাষ্ট্রসহ উন্নত টেবশ্ব এর হার ১১ 
শতাংশ, অেণাত্ প্রটত ৯ জবির একজিই টকডটি ররাগী। অবেটিয়ায় এ হার ১৫ শতাংশ।  
রিফ্রাইটিস ো প্রস্রাবের প্রোহ  
রিফ্রাইটিস টকডটির একটি প্রধাি ররাগ। র  রকাবিা েয়বস এ ররাগ হবত পাবর। টশশুবের রিবত্র ৯০ শতাংশ টিরাময়ব াগয, জটিিতা 
হয় েড়বের রিবত্র। সাধারর্ত েুই ধরবির রিফ্রাইটিস হবত পাবর। সংক্রামক এেং অসংক্রামক। শতকরা ২০ ভাগ সংক্রামক কারবর্ 
এেং ৮০ ভাগই অসংক্রামক কারবর্ হয়,  ার কারর্ এখিও অজািা। সংক্রামক কারর্গুবিা প্রটতবরাধ ো প্রটতকার করা  ায়। টকন্তু 
অসংক্রামক ররাবগর টেটকৎসা রেশ জটিি।  
উচ্চ রেোপ রেবক টকডটি ররাগ  
রেটশরভাগ মািুবষর ধারর্া উচ্চ রেোবপ উপসগণ িা হওয়া প ণন্ত টেটকৎসার েরকার রিই। অবিবকর ধারর্া, সামািয উচ্চ রেোবপ 
ওষুধ িা খাওয়াই ভাবিা। আোর কারও ধারর্া, ওষুধ রসেি কবর  খি রেোপ টিয়ন্ত্রবর্ আসবে তখি ওষুধ িা রখবিই ভাবিা। 
আোর অবিবক মবি কবরি, সারা জীেি একই ওষুধ রখবি শরীবর অবিক িটত হবত পাবর। আসবি এগুবিা ভুি টেন্তা। এবত 
রেোপ সুপ্ত অেস্থায় রেবক  ায়। এর ফিাফি টহবসবে পরেতণী সমবয় টকডটি অবকবজা হবত পাবর।  
উচ্চ রেোপ এমি একটি ররাগ,  ার আি শতাংবশর রকাবিা উপসগণই োবক িা। শুধু রুটিি রেোপ পরীিা কবরই তা রোিা  ায়। 
সুতরাং  ার েয়স ৩০-এর ঊববণ, েংবশ উচ্চ রেোপ রবয়ব  ো টকডটি ররাগ রবয়ব , তাবক অেশযই ে বর অন্তত েু’োর রেোপ 
পরীিা করাবত হবে।  
উচ্চ রেোবপর টেটকৎসা  
উচ্চ রেোপবক টতি ভাবগ ভাগ করা  ায়।  
স্বাভাটেক : ১২০/৮০ টম.টম. অে মাকণাটরর টিবে  
উচ্চ রেোবপর পূেণাভাস : ১২০-১৩৯/৮০-৮৯ উচ্চ রেোপ রিজ-১ : ১৪০-১৪৯/৯০-৯৯  
রিজ-২ : ১৬০/১০০-এর ওপবর।  
ওপবরর রেোপবক েবি টসবিাটিক এেং টিবের রেোপবক েবি ডায়াবিাটিক।  খি রেোবপর পূেণাভাস িি করা  ায়, তখি 
রেবক টেটকৎসা শুরু করা প্রবয়াজি এেং জীেি াত্রা পটরেতণি কবর িের্ পটরহার কবর প্রটতটেি অন্তত ৩০ টমটিি রহোঁবি ো েযায়াম 
কবর, ওজি রেটশ োকবি তা কটমবয় রেোপ টিয়ন্ত্রর্ করা  ায়। টকন্তু রিজ-১ ো ২ হবি তা ওষুবধর মাধযবম টিয়ন্ত্রর্ করবত হয়।  
ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ রাখুি  
েিা হয়, ডায়াবেটিস সে ররাগ রডবক আবি। কোিা টকন্তু সতয। তাই  াবের ডায়াবেটিস আব  তারা টকডটি ররাগ রেবক োোঁেবত 
রবে টেটির মাত্রা টিয়ন্ত্রবর্ রাখুি। টিয়টমত েযায়াম করুি।  
টকডটি ররাগ প্রােটমক প ণাবয় মারাত্মক িয়। শুরুবত শিাে করা রগবি রেটশরভাগ ররাগই প্রটতবরাধ করা সম্ভে। এজিয কারও 
টকডটি ররাগ রহাক ো িা রহাক, তার প্রস্রাে ও রবের টক ু পরীিার মাধযবম জািা সম্ভে টকডটি ররাগ হবয়ব  টকিা। তবে টকডটি 
ররাগ হওয়ার আবগ সবেতি হওয়া প্রটতটি মািুবষর জিযই জরুটর।  
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ডায়াবেটিস ো েহুমূত্র ররাগ সম্পবকণ আমরা সোই অেগটত আট । এই ররাবগ শরীবর ইিসুটিবির ঘািটতর কারবর্ শুধু রবে শকণরার 
পটরমার্ োবড়িা। েহু ে র ধবর অটিয়টমত ডায়াবেটিবসর কারবর্ প ণায়ক্রবম স্নায়ুবরাগ, টকডটি ররাগ এমিটক েিু ররাগ হবত পাবর।  
ডায়াবেটিস জিীত রোবখর ররাগ ডায়াবেটিক ররটিবিাপযাটে  
ররটিিা হি রোবখর সেবেবয় েৃটি সংবেেিশীি অংশ। রবে অটতটরে শকণরার কারবর্ রোবখর ররটিিার রেিািী সরু হবয়  ায়। 
এবত ররটিিার পুটিহীিতার কারবর্ রেপাত, প্রোহ, পাটি জমা ইতযাটের কারবর্ ধীবর ধীবর েৃটিহীিতা হবত পাবর। সময়মত 
টেটকৎসা িা করাবি রোবখর প্রেন্ড েযো হবয় রোখ অন্ধ হবয় র বত পাবর। তাই প্রেমত অেশযই ডায়াবেটিস ররাগ টিয়ন্ত্রর্ করবত 
হবে। েিু টেবশষজ্ঞর পরামশণ প্রবয়াজবি রিসার টেটকৎসার মাধযবম অবিকবিবত্র এই ররাগ টিমূি করা সম্ভে হয়। প্রটত  য়মাস 
পরপর রোখ পরীিা কটরবয় টিবি ভাবিা।  
ডায়াবেটিস জটিত  াটি  
রোবখর স্বচ্ছ রিবের রভতর টেবয় আবিা প্রোটহত হবয় ররটিিায় েৃটির অিুভূটত দতরী কবর। আবিার এই প্রভাবের জবিয রিবের 
স্বচ্ছতা অতযন্ত জরুরী। ডায়াবেটিস ররাবগর কারবর্ স্বচ্ছ রিবের রভতবর শকণরার পটরমার্ েৃটি পায় েবি রিে ফুবি অস্বচ্ছ হবয় 
 ায়, তখি েৃটি কবম  ায়। আবে আবে এই অস্বচ্ছতা ো  াটির পটরমার্ রেবড়  ায় এেং ররাগী ক্রমাগত েুটিহীি হবয় পবড়।  
টেটকৎসা  
ডায়াবেটিস জটিত  াটি অপসারর্ কবর কৃটত্রম রিে প্রটতস্থাপি কর অবিকাংবশ েৃটষ্ঠ টফবর পাওয়া সম্ভে হয়। তবে কাবরা  টে 
ররটিিাবতও সমসযা োবক, রসবিবত্র েৃটি সমূ্পর্ণভাবে টফবর িাও আসবত পাবর।  
রোবখর পাওয়ার সমসযা  
অটিয়টন্ত্রত ডায়াবেটিস এর কারবর্ স্বচ্ছ রিে ফুবি টগবয় িীিেৃটি ো মাবয়াটপয়া হবত পাবর। রসবিবত্র েশমা েযেহাবর সামটয়ক 
আরামবোধ হবিও পরেতণীবত ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্র কারবর্ আোর েশমার পাওয়ার পটরেতণি করবত হবত পাবর। তাই ডায়াবেটিস 
ররাগ টিয়টন্ত্রত অেস্থায় পাওয়ার পরীিা কবর েশমা রেয়া প্রবয়াজি।  
গু্লবকামা  
ডায়াবেটিক ররাগীবের রোবখর োপ রেবড় টগবয় গু্লবকামা ররাগ হবত পাবর। প্রাইমারী গু্লবকামাবত ডায়াবেটিস হি একটি টরস্ক ফযাক্টর। 
েহুটেবির অটিয়টন্ত্রত ডায়াবেটিস এর কারবর্ রোবখ রেস্বল্পতা রেখা রেয়। তখি রোবখর পুটি প্রোবির জবিয িতুি রেিািী দতরী 
হয়,  া হবত রোবখ প্রোহ, রেপাত এেং পরেতণীবত রোবখর অভযন্তরীি োপ রেবড় গু্লবকামা ররাগ হবত পাবর।  
ডাোবরর পরামবশণ ডায়াবেটিস ররাগ টিয়ন্ত্রর্, ররটিিাবত রিসার টেটকৎসা এেং গু্লবকামা ররাবগর টেটকৎসার মাধযবম অন্ধত্ব রেবক 
রোখবক রিা করা সম্ভে হয়। এ াড়াও ডায়াবেটিবসর কারবর্ রোবখর স্নায়ু েুেণিতা হবত পাবর। েৃটি স্নায়ুর প্রোহ ো অপটিক 
টিউরাইটিস এর কারবর্ হিাত্ কবর রোবখর েৃটি কবম র বত পাবর। মাংসবপশীর ভারসাময িি হবয় রোখ রিরা হবয় র বত পাবর। 
পটরবশবষ েিবত হয়, ডায়াবেটিস ররাগ টিয়ন্ত্রর্  াড়া ডায়াবেটিস জটিত রোবখর সমসযা সমূবহর সমাধাি সম্ভে িয়। টিয়টমত রোখ 
পরীিার মাধযবম তটড়ত্ ররাগ টির্ণয় এেং ডাোবরর পরামবশণ তটড়ত্ টেটকৎসার মাধযবম অন্ধত্ব রেবক রোখবক রিা করা  ায়।  
  

ডায়াবেটিস ো েহুমূত্র ররাগ েতণমাি পৃটেেীবত অটত পটরটেত ররাগ,  া  টড়বয় পবড়ব  পৃটেেীর আিাবে-কািাবে। শরীবর অগ্নযাশবয়র 
টেিা ো টে রকাষ হবত দতটর হয় ইিসুটিি হরবমাি,  া রবের মাধযবম রকাবষ প্রবেশ কবর ও েহবির মাধযবম শটে রজাগায়। টেিা 
রকাষ এ ইিসুটিি দতটরবত েযেণ হবি ো এর কা ণকাটরতা িি হবি রবে গু্লবকাবজর পটরমার্ রেবড়  ায় ও তা টিয়ন্ত্রর্ িা করবি 
টেটভন্ন ররাবগর উপসগণ রেখা রেয়। কারর্ রকাষ শটে সিািবির জিয প্রবয়াজিীয় গু্লবকাজ পায় িা।  
ডায়াবেটিস প্রধািত েুই ধরবির  
িাইপ-১ ডায়াবেটিস : এ রিবত্র অগ্নযাশবয় ইিসুটিি দতটর হয় িা ো হবিও তা খুে সামািয,  ার ফবি ররাগীবক ইিসুটিি িহর্ 
করবত হয়। সাধারর্ত টশশু ও কম েয়বস োচ্চাবের এ ররাগ রেটশ হয়।  
িাইপ-২ ডায়াবেটিস : এ রিবত্র অগ্নযাশবয়র দতটরকৃত ইিসুটিি সটিকভাবে কাজ করবত েযেণ হয়। সাধারর্ত ৪০ ঊবণ েযটেরা 
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এবত রেটশ আক্রান্ত হয়। টিয়টমত শরীরেেণার মাধযবম শরীবরর ইটমউি টসবিম ো ররাগ প্রটতবরাধ িমতাবক েৃটি কবর এবক 
সহবজই টিয়ন্ত্রর্ করা সম্ভে। আবরা এক ধরবির ডায়াবেটিস  া শুধু গভণকািীি সমবয় হবত পাবর।  
ডায়াবেটিস টিরাময় করা  ায় িা, এবক টিয়ন্ত্রবর্র মাধযবম সুন্দর জীেি গবড় রতািা সম্ভে। টকন্তু  টে রকউ এবক টিয়ন্ত্রবর্ েযেণ হি 
তাহবি টতটি জটড়বয় পড়বেি টেটভন্ন প্রকার জটিি সমসযায়। উবেখব াগয হবিাÑ হৃেবরাগ, মটেবকের রেিরর্, করিাটর হািণটডটজস, 
টকডটি টেকি হবয়  াওয়া, েৃটিশটে কবম  াওয়া ও  াটি পড়া, পাবয় িত সৃটি, পেি, পা েিােবির শটে হাটরবয় রফিা, স্নায়ুেুেণিতা 
ইতযাটে। এ সে জটিিতার ফবি ররাগী সহবজই মৃতুযর টেবক পটতত হয়।  
পাবয়র উপসগণগুবিা  

(১) পাবয়র পাতা স্বাভাটেবকর রেবয় গরম অিুভে হওয়া  া টক িা স্নায়ুেুেণিতার সাবে জটড়ত। 
(২) স্বাভাটেবকর রেবয় পা িাণ্ডা হবয়  াওয়া,  া রে েিােি েন্ধ হবয়  াওয়ার কারবর্ হবয় োবক। 
(৩) পাবয়র োমড়া টেের্ণ ো রফকাবস হবয়  াওয়া। 
(৪) স্পশণ অিুভূটত ো িাণ্ডা গরম অিুভূটত কবম  াওয়া ো িা োকা। 
(৫) পাবয় িাটড় েিােি কম অিুভে হওয়া ো িা পাওয়া ো েন্ধ হবয়  াওয়া। 
(৬) পাবয় রকাবিা আঘাত রপবি ো সামািয একিু রকবি রগবি সহবজ ভাবিা িা হওয়া এেং আবরা জটিি আকার ধারর্ করা। 
(৭) িত সৃটি হওয়া  া টক িা েযো অিুভে হবত পাবর। 
(৮) মাংসবপটশ েুেণি হবয়  াওয়া। পা ফুবি  াওয়া,  া টক িা টকডটি ো টিভাবরর সমসযার কারবর্ হবত পাবর। সাবে মুখ ো 
হাতও ফুিা রেখা র বত পাবর। 
(৯) িত স্থাবি পবর পেি শুরু হওয়া। 

এসে উপসগণ রেখা টেবি টশগটগরই টেবশষবজ্ঞর পরমাশণ টিি।  
পাবয়র  তি কীভাবে রিবেি  

(১) টিয়টমত শরীরেেণা ও হাোঁিার মাধযবম ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ রাখুি। 
(২) সে সময় পা পটরকেরার রাখুি ও িবখর রগাড়াটি ো রকািায় ময়িা জমবত রেবেি িা। 
(৩) পা শুকিা রাখুি। 
(৪) শীবত ো গরবম পা শুকের হবি রিাশি ো র বকাবিা রতি েযেহার করুি। 
(৫) হাোঁিা েিার সময় অেশযই আরামোয়ক জুতা েযেহার করুি। উোঁেু টহবির জুতা েযেহার েিবে িা। 
(৬) েীঘণ সময় পা িুটিবয় েসবেি িা ো একভাবে োোঁটড়বয় োকবেি িা। এবত মাংসবপটশবত অেসাে আসবত পাবর। 
(৭) রকাবিা প্রকার আঘাত ো েযো রপবি তা  ত র ািই রহাক িা রকি তুচ্ছ িা মবি কবর ডাোবরর শরর্াপন্ন রহাি এেং তা 
টিয়ন্ত্রর্ করুি। 
(৮) টিবজর দেটহক ও মািটসক িমতা েৃটি করুি প্রবয়াজবি টফটজওবেরাটপবির শরর্াপন্ন রহাি। টতটি আপিাবক শরীর ও 
মবির শটে েৃটিবত সহায়তা করবে। 
(৯) োিণ অিু ায়ী ো টেটকৎসবকর পরামবশণ খাোর িহর্ করুি ও েটেণ ুে খাোর এটড়বয় সেটজর টেবক িজর টেি ও শরীবরর 
ওজি কমাি। 

পাবয় রে েিােি কবম রগবি ো েুেণি অিুভে হবি টিবম্নাে টিপসটি রমবি েিুি :  
 - রসাজা হবয় শুবয় পা  টড়বয় টেি 
 - ধীবর ধীবর েুই পা উপবর তুিুি ও ধবর রাখুি (বকামর হবত ৪৫০ রকার্ হবত টে ািা হবত) এভাবে ২-৩ টমটিি ধবর 
রাখুি। প্রেবম িা পারবি ধীবর ধীবর রেিা করুি। 
 - এরপর আোর রসাজা হবয় শুবয় টেোম (১-২) টমটিি 
 - অতপর পা রমবিবত ররবখ েবস োকুি (১-২) টমটিি। 
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টেি  ত  াবচ্ছ, ডায়াবেটিক ররাগীর সংখযা ক্রবমই রেবড় েবিব । েটির্ এটশয়ার রেশগুবিার মবধয োংিাবেশ অিযতম। টেগত 
ে রগুবিার রেবয় টশশুর ডায়াবেটিবসর হার েতণমাি সময় অবিক রেটশ। োংিাবেবশর রেটশর ভাগ টশশুই অপুটিজটিত সমসযায় 
রভাবগ, র  কারবর্ আমাবের রেশসহ অিযািয উন্নয়িশীি রেবশ অপুটিজটিত ডায়াবেটিবস টশশুরাই রেটশ রভাবগ।  
ডায়াবেটিস হবিা ইিসুটিবির সমসযাজটিত ররাগ। ইিসুটিবির উৎপােি কম ো অকা ণকর হবি রেবহর অটধকাংশ রকাবষ গু্লবকাবজর 
অভাে ও রবে গু্লবকাবজর পটরমার্ রেবড়  ায়। এই সামটিক অেস্থাই হবচ্ছ ডায়াবেটিস।  
টশশুর ডায়াবেটিস হওয়ার আবগ র  িির্গুবিা রেখা  ায়, তা হবিা ঘি ঘি প্রস্রাে হওয়া। পাটির টপপাসা িাগা। সে সময় 
ক্লাটন্তবোধ করা, োরোর িুধা পাওয়া, রোবখ িাপসা রেখা প্রভৃটত। ডায়াবেটিস সারা জীেবির ররাগ। টশশুর ডায়াবেটিস হবি মা-োো, 
আত্মীয়স্বজি হতাশায় িা ভুবগ কীভাবে ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রর্ করা  ায়, তা জািা প্রবয়াজি। সুস্থ ও সুন্দর জীেবির জিয ৩টড+২ই 
সূত্রটি টশশুবক রশখাবত হবে।  
টড১ = ডাবয়ি, অেণাৎ সটিক সমবয় পটরমার্মবতা খাোর খাওয়া। টড২ = টডটসটেি, জীেবির সে রিবত্র সুশৃঙ্খভাবে জীেি াপি করা। 
টড৩ = ড্রাগস, প্রটতটেি টিক সমবয় ইিসুটিি রিওয়া। ই১ = এক্সারসাইজ, টশশুর সুস্বাবস্থযর জিয টিয়টমত েযায়াম করা। ই২ = 
এডুবকশি, কীভাবে এ ররাগ টিয়ন্ত্রর্ করা  ায়, তা জািা।  
অবিক মা-োো ডায়াবেটিবস আক্রান্ত টশশুবক কম কবর খাোর খাওয়াি—এ অটভব াগ প্রায়ই রশািা  ায়। জবন্মর পর েয়স োড়ার 
সবে সবে টশশুর খাোর িহবর্র পটরমার্ োড়বে, এিাই স্বাভাটেক।  
ডায়াবেটিবস আক্রান্ত টশশু অিয র বকাবিা টশশুর মবতা একই খাোর রখবত পাবর, তবে টমটি ো টমটিজাতীয় খাোর, র মি—েকবিি, 
রকক, জুস, রকামি পািীয়, আবখর রস, রখজুবরর রস, গুবড়র শরেত প্রভৃটত খাওয়া টিবষধ। কারর্, এ খাোরগুবিা রবে গু্লবকাবজর 
মাত্রা অটতটরে োটড়বয় রেয়।  
আমরা প্রটতটেি খাোর রেবক র  শটে পাই, তার রেটশর ভাগই আবস কাবেণাহাইবড্রি ো শকণরাজাতীয় খাোর রেবক। শকণরা রেবহ 
জ্বািাটিরূবপ কাজ কবর। েয়স, রেবহর ওজি, উচ্চতা ও পটরেবমর ওপর শকণরার োটহো টিভণর কবর। ভাত, রুটি, আিু, সুটজ 
প্রভৃটত শকণরাজাতীয় খাোর টশশুবক পটরমার্মবতা খাওয়াবত হবে।  
টশশুর রেবহ রপ্রাটিি ো আটমবষর প্রধাি কাজ হবচ্ছ শরীবরর েৃটিসাধি, গিি, পটরবশাষর্ ও িয়পূরর্। টশশুর স্বাভাটেক েৃটি 
অেযাহত রাখবত প্রাটর্জ রপ্রাটিি, র মি—মা , মাংস, টডম এেং উটিজ্জ রপ্রাটিি মুগ, মসুর, টসবমর টেটে, োোম প্রভৃটত প্রটতটেি 
খাোবরর তাটিকায় রাখবত হবে। ভাত ও রুটিবত প্রবয়াজিীয় িাইটসি িাবমর অযামাইবিা অযাটসড অল্প পটরমাবর্ োবক, টকন্তু ডাবি 
এর পটরমার্ রেটশ োবক। তাই ভাত ও ডাি ো রুটি ও ডাি—এরূপ টমে খাোবর রপ্রাটিবির গুর্গত মাি োবড় ও োটহো রমিাবত 
সহায়তা কবর।  
সেুজ শাকসেটজ ও ফিমূি টভিাটমবির মূি উৎস,  া টশশুর শরীবর ররাগ-প্রটতবরাধিমতা োড়ায়। সে ধরবির শাকসেটজ, টেবশষ 
কবর ফুিকটপ, োোঁধাকটপ, কাোঁো িবমবিা, শসা, করিা, িাউ, শজবি, কাোঁো রপোঁবপ প্রভৃটত রেটশ কবর রখবত টেবত হবে এেং ফিমূবির 
মবধয সেুজ ও িক ফি টেবত হবে। টশশু র ি পাোঁেোবরর কম িা খায়, এটেকিা মা-োোবক অেশযই রখয়াি রাখবত হবে। অটধক 
সময় খাটি রপবি োকবি ো পটরমাবর্র রেবয় কম রখবি টশশুর ‘হাইবপা’ রেখা  ায়,  ার ফবি শরীর কাোঁপবত োবক, মাো টিমটিম 
কবর, ঘাম আবস, রোবখ িাপসা িাবগ ও অটতটরে ক্লাটন্ত আবস। এ অেস্থা রেটশির্ োকবি টশশু মাো ঘুবর পবড়  ায়। ‘হাইবপা’ 
রোধ হবি টশশুবক অেশযই টেটি ো গুবড়র শরেত, টমটি ো ফবির রস রখবত টেবত হবে এেং  তির্ প ণন্ত িা সুস্থবোধ কবর, 
ততির্ টেোবম োকবত হবে।  
টশশুর ডায়াবেটিস হবি তার প্রভাে পবড় পটরোর ও আত্মীয়স্বজবির ওপর। মা-োোর টিষ্ঠাোি, দধ ণশীি ও েনু্ধসুিভ আেরবর্ 
ডায়াবেটিবস আক্রান্ত টশশুটিও আর েশজি টশশুর মবতা হবয় উিবত পাবর জাটতর কর্ণধার।  
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ডায়াবেটিস োকবি রবের সুগার মটিির করা, তোরটক করা গুরুত্বপূর্ণ, তবে তা  বেি িয়।জি হপটকিস্ টেশ্বটেেযািবয়র রমটডটসি 
টেভাবগর সহ অধযাপক ডা: টরতা কিযার্ী েবিি,  াবের ডায়াবেটিস আব  তারা সোই এমিটক তাবের টেটকৎসকও টকডটি সমসযার 
িির্ আব  টকিা তাও িজর করবেি। ডায়াবেটিবসর একটি গুরুত্বর জটিিতা হবিা টকডটি টিটিয়া এেং টকডটি রফইিুর ো 
টিটিয়ার প্রধাি কারর্ হবিা ডায়াবেটিস। জটসিি ডায়াবেটিক রসোবর রিবফ্রািটজ টেভাবগর প্রধাি এেং হাভণাডণ রমটডবকি সু্কবি 
সহব াগী অধযাপক রমটডটসি ডা: রোিণ িযািিি েবিি, ‘েুভণাগযেশত: াবের ডায়াবেটিস তারা অবিক সময় েুিবত পাবরিা র  তাবের 
রবয়ব  টকডটি ররাগ’। টকডটি টিটিয় িা হওয়া প ণন্ত স্পি িির্ প্রকাশ পায়িা।  
তবে সুসংোেও আব । সহজ রিি কবর টকডটির কাজকমণ পরীিা করা  ায় এেং আগাম টকডটি ররাগ টেটিতও করা সম্ভে। 
সূেিায় ররাবগর টেটকৎসায় েড় রকবমর তারতময ঘিাবিা  ায়। ওষুধপত্র, খােযটেটধ, রেগু্লবকাবজর সুটিয়ন্ত্রর্ এেং রেোপ টিয়ন্ত্রর্ 
টকডটি ররাগ প্রটতবরাধ করবত পাবর ো অিগটত ধীর কবর টেবত পাবর। মূি োটেকাটি হবিা আগাম ররাগ টির্ণয় এেং অটেিবম্ব 
টেটকৎসা।  
ডায়াবেটিবস টকভাবে টকডটির িটত হয় :  
টকডটি পটরশ্রুত কবর রে। েজণ রেটরবয়  ায় মূবত্রর মাধযবম আর পটরশ্রুত রে টফবর  ায় শরীবর। ডায়াবেটিক ররাগীবের টকডটির 
িটত হবত পাবর তখি,  খি রেবক পটরশ্রুত করবত পাবরিা টিকমত। সামািয পটরমার্ এিেুটমি মূত্র টেবয় রেটরবয়  ায়। উবি  ায় 
রেোপ টকডটির উপর আবরা োপ পবড়। আরও রেটশ রপ্রাটিি রেটরবয়  ায় প্রস্রাবে। এসে পটরেতণি হবত োকবি টকডটির রে 
পটরশ্রুত করার িমতা আরও হ্রাস পায়, রবে জমবত োবক েজণয পোেণ। রবে গু্লবকাবজর উেু মাি ডায়াবেটিবসর সূেক েবি- 
কািক্রবম অবিক িটত কবর টকডটি রকাষবের।  
রসেিুই ওয়াটশংিি ইউটিভাটসণটি সু্কি অে রমটডটসবির প্রবফসর অে রমটডটসি ও এিবডাটক্রবিািটজি ডা: রজবিি টে মযাকটগি 
েবিি, ডায়াবেটিস, টকডটি িটতর অিযািয কারবর্র সবে  ুে োকবত পাবর। মযাকটগি েবিি, ‘িাইপ ১ ডায়াবেটিবস টকডটি িটত 
হবিা েহুিাংবশ রবে গু্লবকাবজর উোঁেুমাবির ফিশ্রুটত।’ তবে িাইপ ২ ডায়াবেটিবস টকডটি িটতর রপ বি োকবত পাবর িািাটেধ 
কারর্। উেুমাি গু্লবকাজ, উচ্চরেোপ, প্রোহ, েয়স এেং জীিগটত এবের মবধয পরস্পর আন্ত:টক্রয়া েড় কারর্ হবত পাবর। টেটকৎসা 
িা হবি িটত রশােিীয় প ণাবয় র বত পাবর, পটরর্টতবত টকডটি হবত পাবর টিটিয়। প্রাটন্তক প ণাবয় এবি রশষ টেটকৎসা টেকল্প 
ডায়ািাইটসস িয়ত ট্রােোে।  
টকডটি িটতর িির্ ো উপসগণ :  
টকডটির তাৎপ ণপূর্ণ িটত িা হওয়া প ণন্ত টকডটি সমসযার স্পি িির্ প্রকাশ পায়িা। রফটিি সূত্র, ওজি েৃটি, শরীবর পাটি ধারি, 
িুধামান্দয, শরীর খারাপ িাগা। এরকম হবি ডাোর েশণর্ অেশয। আগাম সময়, টকডটি িটতবত রতমি উপসগণ রিই। ডাোবরর 
কাব  রে ও প্রস্রাবের টেবশষ পরীিা কবর তবে জািবত হয়। রবের গু্লবকাজ মাি পরীিায় টকডটির কাজকমণ সম্পবকণ ধারিা 
পাওয়া  ায় িা। প্রেটিত মূত্র পরীিা এত সংবেেিশীি িাও হবত পাবর েবি টেবশষজ্ঞরা েবি োবকি।  াবের ডায়াবেটিস আব  
এেং টকডটি িটতর িুটক আব  এবের টতিটি রিি করা প্রবয়াজি।  
রেোপ মটিিটরং: উচ্চরেোপ হবত পাবর টকডটি সমসযার একটি িির্। িযািিি েবিি, ডায়াবেটিস ও টকডটি ররাগ  াবের 
এবের রেোপ সুটিয়ন্ত্রর্ করা উটেত। িি হওয়া উটেত রেোপ ১৩০/৮০ এর টিবে রাখা।  
প্রস্রাবে রপ্রাটিি, টক্রবয়টিটিি ও এিেুটমি পরীিা:টকডটি িটত হবত োকবি সামািয পটরমার্ রপ্রাটিি প্রস্রাবে র বত োবক। 
িযােবরিরীবত রিি করা র বত পাবর। ২৪ ঘোর প্রস্রাে সংিহ এখি িাবগিা। একটি একক িমুিাই  বেি।  
অিুটমত গু্লবমরুিার টফিবট্রশি ররি (ই.টজ.এফ.আর) eGFR: রবের টক্রবয়টিটিি মাি রেবক সূত্র অিু ায়ী গর্িা করবি পাওয়া  ায় 
ইটজএফআর। টকডটি রেবক রকমি পটরশ্রুত করব , তা রোিা  ায়।  
ডায়াবেটিস ও টকডটি িটতর টেটকৎসা :  
জীেি  াপবি পটরেতণি। স্বাস্থযকর খােয খাওয়া, েযায়াম করা, রে গু্লবকাজ মাবির উপর িািকীয় প্রভাে রফবি। কাবরা প্রবয়াজি রিা-
রপ্রাটিি ডাবয়ি। ধূমপাি কবর োকবি তৎির্াত্ র বড় রেওয়া। টিটপড টিয়ন্ত্রর্ রকাবিবিবরাি ও ট্রাইটগ্লসারাইড টিয়ন্ত্রর্ টকডটি 
কাজ কবমণর উপর সরাসটর প্রভাে িা োকবিও এবত হূেবরাবগর িুোঁটক কবম।  
রহাম মটিিটরং: ঘবর রবের গু্লবকাজ রেক করা  াড়াও রেোপ ও মটিিটরং োই।  

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

ওষুধ পত্র : এটসই ইিটহটেিার ওষুধ এেং এিটজওবিটিসি টরবসপ্টার ব্লকার উচ্চরেোপ ররাগীবের টকডটি িটত প্রটতবরাধ করবত 
পাবর। টকডটি টিটিয় হবি ডায়ািাইটসস ো ট্রােোে। টকডটি টিিয় হবিা ডায়াবেটিবসর গুরুত্বর িুোঁটক, তবে রেটশরভাগ ডায়াবেটিক 
ররাগী টিটিয়ার পবে  ায়িা। সুটেটকৎসা হবি গুরুতর টকডটি ররাবগর ররাগীবেরও ডায়ািাইটসস রেটর হবত পাবর অবিক টেি।  
ডায়াবেটিস ও টকডটি ররাগ, রমাকাবেিা করুি স্বাস্থয, সযােি েবিি, ডায়াবেটিক ররাগী ো টপ্রডায়াবেটিক ররাগী টকডটি সমসযার িুোঁক 
রভবে সংটকত হওয়া উটেত িয়। সযােি েবিি, ডাোবরর পরামশণ িা রিয়া হবিা েড় ভুি। রিিগুবিা কবর ভাবিা ফি রপবি এেং 
টকডটি সমসযার িির্ িা রপবি মবি শাটন্ত হবিা। রকািও িির্ রপবিও অটেিবম্ব োই টেটকৎসার শুরু। ডায়াবেটিস ও টকডটি 
ররাবগর আিাসী টেটকৎসা েড় রকবমর পােণকয ঘিাবত পাবর। তবে টেটকৎসা রিোর আবগ জািা োই র  সমসযাটি আব ।  
রিখক: অধযাপক ডা: শুভাগত রেৌধুরী, পটরোিক, িযােবরিরী সাটভণবসস, োরবডম, ঢাকা  
  

ডায়াবেটিবসর কো শুবিিটি, এমি মািুষ োংিাবেবশ খূোঁবজ পাওয়া েুস্কর। আমাবেও োরপাবশ পটরটেতজিবেও মাবি রকউ িা রকউ 
ডায়াবেটিবসর ররাগী। তাবেও রেবখ আমরা সোই জাটি, ডায়াবেটিস একটি জটিি ও জীেিেযাপী ররাগ।  
ডায়াবেটিস প্রটতবরাবধর জিয জাটতসংঘ প্রোেিা ৬১/২২৫ একটি আন্তজণাটতক কমণসূটে সৃটি কবরব । এবত েিা হবয়ব , ডায়াবেটিস 
রমাকাবেিায় শুধুমাত্র েযটেগত প্রয়াসই  বেি িয়। এর জিয েরকার সামাটজক আবন্দািি এেং রাষ্ট্রীয় সমেণি। এবিবত্র ইোরবিি 
টভটিক সামাটজক র াগাব াগ সাইি রফইসেুক, িুইিার ইতযাটে রেশ ভাি ভূটমকা রাখবত পাবর।  
র বহতু ডায়াবেটিস একটি েীঘণবময়ােী ররাগ, তাই সুস্থ োকবত হবি প্রবয়াজি গভীর প ণবেির্ ও টিবজর  তœ রিয়া। রবে গু্লবকাজ 
ো টেটির মাত্রা রেটশ হবি শরীবর িািারকম সমসযা রেখা টেবত পাবর। এসে জটিিতাবক সাধারর্ত োর ভাবগ ভাগ করা  ায়। 
এগুবিা হবিা- হৃে ন্ত্র ও রেিািীর সমসযা, টকডটি সমসযা, স্না ুর সমসযা এেং রোবখর সমসযা।  
হৃে ন্ত্র ও রেিািীর সমসযা: ডায়াবেটিবসর সাবে এসমসযাগুবিা ওবতাবপ্রাবতাভাবে জটড়ত। ডায়াবেটিস জটিিতায় হািণ এিাক ও 
রোক হবত পাবর।  
টকডটি সমসযা: টকডটির অিমতা ও দেকিয রেখা রেয়। রকিিা অটতটরে গু্লবকাজ ুে রে টকডটির কাবজর উপর োপ োড়ায়। 
পরেেতণীবত টকডটির সমসযা হবি ডায়ািাইটসস প্রবয়াজি হয়।  
স্না ুর সমসযা: ডায়াবেটিস এমিই ঘাতক র , এর কারবর্ স্নায়ু অসাড় হবয় পুবরা অেটি অকা ণিম হবয় র বত পাবর। পাবয় এ সমসযা 
সেবেবয় রেটশ হয়। এর কারবর্ অবিকবিবত্র পুবরা পা রকবি রফিবত হয়,  া এমু্পবিশি িাবম পটরটেত।  
রোবখর সমসযা: ডায়াবেটিক ররটিবিাপযাটে িাাবম সমসযা রেখা রেয়। এর কারবর্ েৃটি টেেুযটত রতবক শুরু কবর অন্ধত্ব প ণন্ত হবত 
পাবর।  
ডায়াবেটিক ঘা: ডায়াবেটিবস গু্লবকাজ ো টেটির পটরমার্ রেটশ োবক। এজিয শরীবরর রকািস্থাবি কািা রগবি রস িত ো ঘা শুবকাবত 
রেশ সময় িাবগ। এজিয ররাগীবক রেশ সমসযায় পড়বত হয়।  
তাই, ডায়াবেটিবকর জটিিতা রেবক োেোঁবত ড্রাগ, ডাবয়ি এন্ড টডটসটেি মূিিীটত রমবি েিবত হবে। আর এমূিিীটতর মাধযবম েিা 
হবয়ব , টিয়টমত ওষুধ রসেি, খাোর িহবি সতকণতা- টেটি জাতীয় খাোর কম খাওয়া এেং সামটিক জীেবি শৃংখিা অতযােশযক। 
আর টিবজর ডায়াবেটিস িা োকবিও আবশপাবশর কাবরা  টে এ ররাগ োবক তাবক সতকণ করাও জরুরী।  
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ডায়াবেটিস ররাবগ  ারা আক্রান্ত, তারা রজবি টিি কীভাবে, রকাি ধরবির, রকাি সমবয়, কী কী রকম খােয পটরহার করবেি ো িহর্ 
করবেি।  
টক খাওয়া উটেত :  
 প ণাপ্ত পটরমাবর্ পাটি পাি 
 খােয তাটিকায় অন্তত টতি ধরবির তাজা সেটজ োকবত হবে 
 প্রটতটেি একই সমবয় খাোর খাি 
 কম ফযাি ুে েুধ পাি করুি 
 প্রটতটেি কম কবর ২০-২৫ িাম কাোঁো রপোঁয়াজ খাি 
 খাটিকিা োরটেটি রখবত পাবরি 
 টিয়টমত পটরমার্মবতা তাজা ফি রখবত হবে 
 মবি রাখবত হবে  তিা সম্ভে হারোি ো পাি করবত হবে, কযাবফইি োবয়র পটরেবতণ। 
খাবেি িা ো কম খাওয়া উটেত :  
 কখিও রেটশ পটরমাবর্ খাওয়া েিবে িা 
 র সে খােয ো পািীয়বত টেটির পটরমার্ রেটশ োবক রসসে েজণি করবত হবে 
 কাোঁো িের্ িয় 
 রেটশ ভাজা ও দতিাে খাোর খাওয়া  াবে িা 
 প্রটতটেি েু কাবপর রেটশ ো ো কটফ 
 েুধ রখবত হবি ফযাি কটমবয় রখবত হবে 
 পটির রখবত হবে ফযাি  াড়া 
 ভাত, আিু, কিা এেং গাজর রবে টেটির পটরমার্ োড়ায়। সুতরাং  ত কম খাবেি, তত ভাবিা। 
মবি হয় এগুবিা মািা খুে কটিি টক ু িয়। আপটি  টে ডায়াবেটিবস আক্রান্ত হি তাহবি এগুবিা অেশয পািিীয়। আর  ারা ভাবিা 
আব ি তারা  টে এভাবে টিয়ম রমবি েবিি, তাহবি টিরাপে োকবত পারবেি।  

ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ িা োকবি মাটড়র ররাবগর প্রবকাপ েৃটি পায়। িাইপ-২ ডায়াবেটিকবরাগীর রিবত্র জটিিতা রেটশ রেখা  ায়। 
গবেষর্ায় রেখা রগব , ডায়াবেটিস রিইএমি েযটের রেবয় ডায়াবেটিক ররাগীর োোঁত হারাবিার আশংকা োবক প্রায় পাোঁেগুর্ রেটশ। 
ডায়াবেটিক ররাগীবের ররাগ প্রটতবরাধ িমতা কম োকায় জীোরু্ আক্রমর্ দ্রুত টেোর িাভ কবর। ফবি মাটড়বত রপটরওডোি 
পবকি সৃটি হয়। রপটরওডোিপবকবি খােযদ্রেয জমা হবয় মাটড় ফুবি র বত পাবর।  
ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ িা োকবি রপটরওডোি টিগাবমেগুবিা েুেণি হবয়  ায় এেং এক সময় োোঁত িড়বত শুরু কবর। ররাগীর মুবখ 
শুকবিা ভাে রেখা রেয়। িািা িটি ফুবি র বত পাবর,  া সায়াবিটসস িাবম পটরটেত। এটি স্বয়ংটক্রয় টিউবরাপযাটের কারবর্ হবত 
পাবর।টজহ্বায় প্রোহ রেখা র বত পাবর ো টজহ্বার টফটিফরম পযাটপিার পটরেতণি আসবত পাবর। ফবি খাোবরর স্বাে িহবর্ সমসযা 
হয়। খােয দ্রেয িহর্ করার সময় টজহ্বায় িাি ভাে অিুভূত হবত পাবর। রক্লারবপ্রাপাইমাইড েযেহাবরর কারবর্ মুবখর টমউবকাসাবত 
িাইবকিবয়ড টরঅযাকশি রেখা র বত পাবর।  
এটেোবয়াটিক ওষুবধর কারবর্ও এমিটি হবত পাবর। রক্লারবপ্রাপামাইবডর কারবর্ রফটসয়াি ফ্লাটসং হবত পাবর।ডায়াবেটিস অটিয়টন্ত্রত 
োকবি ওরাি কযাটন্ডবডাটসস হবত পাবর। ডায়াবেটিস ইিটসটপডাবসর রিবত্র োোঁবতর টেটকৎসায় মুবখর শুকেরতা  াড়া রতমি সমসযা হয় 
িা।  
ডায়াবেটিক ররাগীবের সামািয আঘাবত মাটড় রেবক রেিরর্ হয়। মাটড়স্পবঞ্জর মবতা িরম তুিতুবি হবয়  ায়। োোঁত টশরটশর করা 
 াড়াও মাটড় রেবক পুোঁজবের হবত পাবর।  
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মুবখ েুগণন্ধ সৃটি হয় এেং খাোর িহবর্র সময় োোঁবত েযো অিুভূত হবত পাবর। ডায়াবেটিস োকবি মাটড়র ররাগবক রকাবিা ভাবেই 
অেবহিা করা াবে িা। আপিার োোঁবত  টে পাের োবক তাহবি অেশযই রস্কটিং কটরবয় টিবত হবে।টিয়টমত োোঁত োশ করা  াড়া 
মাবি মাবি মাউেওয়াশ েযেহার করবত হবে। সটিক মাউেওয়াশ েযেহার িা করবি মুবখ আিসার ো ঘা োকবি তা সহবজ ভাবিা 
হয় িা। াবের ডায়াবেটিস রবয়ব  তাবের টিয়ম-শৃংখিার মবধয জীেি  াপি করবত হয়।  
  

এ রেবশর িাখ িাখ মািুষ ‘ডায়াবেটিস রমটিিাস’ ররাবগ রভাবগি। ডায়াবেটিস ো েহুমূত্র ররাগ এমি একটি ররাগ,  া এ রেবশর প্রায় 
সে মািুবষরই আজ অজািা িয়। ডায়াবেটিস সাধারর্ত েুই প্রকার।  

1. ইিসুটিি টিভণর Type-11-এবত ইিসুটিি দতটরর িমতা সমূ্পর্ণ রিাপ পায়। 
2. ইিসুটিি অটিভণর ডায়াবেটিস- Type-11. েয়স্কবের রিবত্র সাধারর্ত ইিসুটিি অটিভণর ডায়াবেটিস রেটশ হয়। অটতটরে 

রমে ও শরীবর ইিসুটিি টিকমবতা কাজ িা করাই মূিত এ ররাবগর কারর্। রী-পুরুষ টিটেণবশবষ র বকাবিা েয়বস 
ডায়াবেটিস হবত পাবর। 

ডায়াবেটিবসর প্রধাি প্রধাি িির্সমূহ  
 োর োর এেং রেটশ প্রস্রাে 
 অটতটরে িুধা 
 রেবহর ওজি কবম  াওয়া 
 অতযাটধক টপপাসা 
 শরীবর িািা ধরবির েমণবরাগ 
 রোবখ কম রেখা 
 অতযটধক েুেণিতা ও ক্লাটন্ত অিূভে 
 শরীবরর িত শুকাবত টেিম্ব হওয়া 
ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ িা োকবি ধীবর ধীবর শরীবরর প্রধাি অেপ্রতযবের িটতসাধি হয়। তাই ররাগীর শরীর সুস্থ ও সেি রাখার 
জিয টেটকৎসবকর পরামশণ মবত খােয খাওয়া, টমটিজাতীয় খাোর েজণি, টিয়টমত েযায়াম, রে ও প্রস্রাে পরীিা, প্রবয়াজি মবতা 
টেেরাম ও ঘুমাবিা এেং টেন্তামুে জীেিসহ সে টক ুই রুটিিমাটফক হবি এ ররাগ রেবক ররাগী সুস্থ োকবত পাবরি।  
রভষজ ওষুবধর সটিক মূিযায়বির জিয রভষজ ওষুধ সম্পবকণ স্বচ্ছ ধারর্া োকা প্রবয়াজি। দেটেক  ুবগ প্রটতটি উটিবের ঔষটধ 
গুর্ােটি সম্পবকণ অেগত ট বিি তৎকািীি ঋটষ সমপ্রোয়। রভষজ ওষুধ অেশযই টেজ্ঞািসম্মত ও কা ণকরী। পৃটেেীর সাটেণক 
জিবগাষ্ঠীর এক টেরাি অংশ রভষবজর ওপর টিভণর কবর তাবের ররাগেযাটধর টেটকৎসা কবর োবক। এর েড় সুটেধা পটরবেশোন্ধে ও 
স্বল্পেযয়ী টেটকৎসা,  া েটরদ্র জিবগাষ্ঠীর সামবেণযর মবধয, অিয টেবক এসবের রকাবিা পাশ্বণপটতটক্রয়াও রিই।  
ডায়াবেটিস টিরামবয় সটিক ঔষটধ উটিে েযেহাবর সোইবক আিহী ও উৎসাটহত করার উবেবশয তেয সংব াজি করা হবিা।  
 ৩ িাম জামেীবজর গুোঁড়া পাটিসহ প্রটতটেি ৩ োর কবর ৩ মাস প ণন্ত রখবি, ডায়াবেটিবস উবেখব াগয উন্নটত হয়। 
  পািংশাক ডায়াবেটিবসর পবি অতযন্ত উপকারী। 
 এক রতািা পটরমার্ ডুমুবরর েীজ সামািয পাটিসহ প্রতযহ সকাবি রখবি ডায়াবেটিস ররাগ ভাবিা হয়। 
 ডায়াবেটিবসর প্রেম অেস্থায় োিমুগরার ১ িাম েীজ গুোঁড়া প্রটতটেি সকাবি টেবকবি েুোর গরম পাটিসহ রখবি 
ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রর্ োবক। 
 ডায়াবেটিবস কটে আম পাতার শুকবিা গুোঁবড়া রখবি উপকার হয়। 
 পাকা কিা রখবি ডায়াবেটিস ররাগীবের োর োর প্রস্রাে করবত র বত হয় িা। 
 প্রটতটেি সকাবি খাটি রপবি টিয়টমত করিার রস রখবি এেং খাওয়া োওয়ার টিয়ম রমবি েিবি ডায়াবেটিস 
সারবেই। (২ োমে কবর সকাি টেবকি) 
 ডায়াবেটিবস েু’রেিা খাোবরর সবে ১টি কবর ১ রকায়া রসুি টেটেবয় রখবত হবে পর পর ৪৫ টেি। 
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 আিারবসর রবস টজবর, জয়ফি, টপপুি, টেি িের্ টমটশবয় পাি করবিই ডায়াবেটিস ররাগ টিরাময় হয়। 
 ডায়াবেটিস সারাবত পােরকুটে পাতার রস েযেহার হয়। 
 খাোঁটি মধু েুই োমে ও গুিবি গুোঁবড়া এক োমে উিমরূবপ টমটশবয় সকাবি এেং রাবত টিয়টমত রসেবি ডায়াবেটিস 
ররাগ ভাবিা হয়। 
 ১৫-২০টি টিমপাতা এেং ৫-৬টি রগািমটরে রভারবেিা একসাবে টেটেবয় ৪৫ টেি রখবি ডায়াবেটিবস উপকার হয়। 
 িয়িতারার সমি গা  ও মূি শুকবিা ১ িাম, কাোঁো হিুে ২ িাম টিবয় রেোঁবতা কবর ১ কাপ পাটিবত টসি কবর টসটক 
কাপ োকবত িাটমবয় র োঁবক সকাি-টেবকি টেবি েুইোবর ওই ক্লেটি ৮-১০ টেি রখবি রবে টেটির পটরমার্ দ্রুত কবম 
 াবে। 
 ডায়াবেটিস ররাবগ পাকা আম আহার ও ওষুধ েুটি কাজই হয়। 
 আবমর আোঁটির শাবসর েূর্ণ ২ ভাগ,  জ্ঞ ডুমুবরর েীজ ৩ ভাগ, আমিকীর েীবজর শাোঁস ৪ ভাগ টমটশবয় প্রটতটেি অল্প 
পটরমাবর্ রখবি ডায়াবেটিস ররাবগ উপকার পাওয়া  াবে। 
 এক রতািা পটরমার্ গাোঁধাফুবির পাতার রস ও েুই রতািা পটরমার্ অড়হর পাতার রস সকাবি খাটিবপবি টিয়টমত 
টক ুটেি রসেি করবি ডায়াবেটিস ররাগ রেবক মুটে পাওয়া  ায়। 
 খাওয়ার পর আধা গ্লাস পটরমার্ পাটি টেবয় তাবত একটি কাগটজ রিেুর রস ও টতি আঙুবির এক টেমটি খাোর রসাডা 
টমটশবয় পাি করবি ডায়াবেটিস ররাগ আরগয হয়। 
 ডায়াবেটিস ররাবগর পবি রতিাকুবোর পাতা অতযন্ত উপকারী। প্রটতটেি টিয়মমবতা শুকবিা পাতা ো িািকা পাতার রস 
রখবি উপকার পাওয়া  াবেই। 
 ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্র জিয ২-৩ ো োমে কিার রমাোর রবসর সবে ৮-১০ রফািা খাোঁটি মধু টমটশবয় সকাি ও টেবকবি 
রখবত হবে। তবে মধুবত টেটি ো গুড় রমশাবিা োকবি টহবত টেপরীত হবে। 
 ডায়াবেটিস ররাগ সারাবত অবিক টেি ধবর টিয়টমত ডুমুর গাব র মূবির রস রখবত হয়। 
 ডায়াবেটিবস োিকুমবড়ার রস খাওয়া উিম। 
 কাোঁো আম পাতা শুটকবয় গুোঁবড়া কবর ৫ িাবমর মবতা এেং কাবিা জাবমর টেটে শুটকবয় গুোঁবড়া কবর ২ িাবমর মবতা 
একবত্র টমটশবয় টেবি ২ োর কবর ৪৫ টেি রখবি ডায়াবেটিস ররাগ সাবর। 
 ফিসা গাব র  াবির রভতবরর অংশ রেোঁবতা কবর টিবয় এক রাত পাটিবত টভটজবয় ররবখ  াি হাত টেবয় েিবক টিবয় 
রসই পাটি পাি করবি ডায়াবেটিবস উপকার হয়। 
 ডায়াবেটিবস অড়হর পাতার রস একিু গরম কবর খাবে অেো মূি ৮-১০ িাম র োঁবে েুই কাপ পাটিবত টসি কবর আধা 
কাপ োকবত িাটমবয় র বক সকাি-টেবকি টেবি েুইোবর এই ক্লেটি ৮-১০ টেি রখবি রবে টেটির পটরমার্ দ্রুত কবম 
 ায়। 
 ইিসুটিি েযেহারকারী ডায়াবেটিস ররাগী প্রটতটেি ৫০ িাম রপয়াজ রখবি ইিসুটিবির মাত্রা ৪০ রেবক কটমবয় ২০ 
ইউটিি প ণন্ত েযেহার করবি ডায়াবেটিস টিয়ন্ত্রবর্ োবক। 
 রতিাকুো পাতা ডায়াবেটিস সারাবত সাহা য কবর। এ ররাবগ প্রটতটেি সকাি ও টেবকবি ৩ ো োমে রতিাকুোর পাতা 
ও মূবির রস রখবি ৩-৪ টেবির মবধযই ররাগী শারীটরক সুস্থতা অিুভে করবে। 
  বের আিা ডায়াবেটিস ররাগীবের পবি খুেই উপকারী। 
 ডায়াবেটিস ররাগীবের কাব  জাবমর েীজ েূর্ণ অমৃবতর সমাি। জাম রখবিও উপকার পাওয়া  ায়। 
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 ✬ যচোরখর খনরচ েোে বো আন্ডোর আই ডোেণ সোর ণে আজ োে  রুে- রুেী এমনখ  অরন  মধযবেস্ক নোরী-পুরুরষর মুরখর 
যসৌিরেণর বযোঘো  সৃখষ্ট  ররে। পুররো মুখখট অসম্ভব সুির অথচ যচোরখর নীরচ  োরেোেোে অরনর ই এটো মোনর  পোররন নো। 
 োরন সমূহঃ- 
১। জন্মে । 
২। খনদ্রোহীন ো। 
৩। অযোেোখজণ। 
৪। ওষুরধর পোশ্বণেখ খিেো। 
৫। রক্তস্বল্প ো। 
৬। েেণোবস্থো বো ঋ ুচরির সমে। 
৭। বেরসর েেোব। 
৮। অরন  সমে ে ৃর র সমসযো। 
েেন সমূহঃ- 
১। যচোরখর খনরচ  োে যেখোে। 
২। যচোখ যফোেো ও খববনণ যেখোে। অবশয নোর  ও মোথোে আঘো  েোেরেও যচোরখর খনরচ যফোেো ও  োে যেখোর  পোরর। 
৩। মোথো বযোথো  রর  পোরর। 
৪। যচোরখ ঝোপসো যেখর  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। যচোরখর  োরেো েোে এবং যফোেো েখে সমরের সরে সরে বোড়র  থোর  এবং েৃখষ্টর  বযোঘো  ঘরট,  োহরে অবশযই খচখ ত্সর র 
শরেোপন্ন হর  হরব। 
২। পখরখম  ঘুমোরনোর অেযোস। অন্ত  সো -আট ঘণ্টো ঘুমোর  হরব। 
৩। ঘুরমর বযোঘো  ঘটোে এমন ওষুধ পখরহোর  রর  হরব। 
৪। পেণোপ্ত পখর 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েচুর সবুজ যমৌসুখম শো সবখজ আর ফেমূে খোন। 
২। ধূমপোন যথর  খবর  থো ুন। 
৩। েুখিন্তো আর মোনখস  চোপ যথর  েূরর থো ুন। 
৪। যচোখর  সবসমে খনরোপরে রোখোর যচষ্টো  রুন। 
৫। হো ো-হোখ   রো যথর  খবর  থো ুন। 
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 ✬ এেোখজণ এ খট সবণজনীন বহুে েচখে  শব্দ। খ ন্তু এই এেোখজণ সম্পর ণ সখি  ধোরেো খ ন্তু আমোরের অরনর রই যনই। শ্বোস 
 ষ্ট, এখজজমোসহ বহু চমণররোরেরই  োরে হরে এেোখজণ।  োই এেোখজণ সম্পর ণ আমোরের ধোরেো রোখো খুবই েরেোজনীে। 
 োরন সমূহঃ- 
 সচরোচর খনরেণোষ বরে েেয য োন খজখনস েখে শরীরর েখ খিেো সৃখষ্ট  রর  োরব  োর  এেোখজণ বেো হে। যেসব দ্রবয এেোখজণ সৃখষ্ট 
 রর  োর  বেো এেোররজন বো এখটরজন এবং এসব দ্রবয যেরহ েরবরশর ফরে যেরহর অেযন্তরর যে দ্রবয সৃখষ্ট হে  োর  বেো হে 
এখটবখড। এখটরজন 
েেন সমূহঃ- 
 ১। হোেঁখচ যেেো। 
 ২। খনঃশ্বোরস শোেঁ শোেঁ শব্দ হওেো। 
 ৩। সোইনোস বযথো  রো। 
 ৪। নো  খেরে পোখন পড়ো। 
 ৫। যচোখ েোে হরে েোওেো ও চুল্কোরনো। 
 ৬। খুশ খুশ  োখশ হওেো। 
 ৭। েেোর খে রর চুে োখনর অনুেূখ  হওেো। 
 ৮। শরীররর চোমড়ো, েোে ফুরে ফুরে েোওেো এবং েণো শ ব 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। েোে য োন চমণ খবরশশজ্ঞ য  যেখোন। 
২। বোজোরর নোনো র ম এখটখহটোখমন জো ীে ঔষধ পোওেো েোে। এরের মরধয আবোর েুইর ম ে োররেে আরে। সবসমে পযোর ট 
যেরখ যেটো নন-ড্রোউখজ অথণোত্ যেটো যখরে ঘুম আরস নো, যসটো খ নুন। সবসমে েোে য োম্পোখনর ঔষধ খ নুন। আপখন েখে এেোখজণ 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। সবণেো সুখ র যপোশো  পখরধোন  রো। 
২। উে ও ফোরনরের যপোশো  পখরধোন  ররে  ো যথর  অযোেোখজণ সৃখষ্ট হে খ  নো যসখের  যখেোে রোখো। 
৩। আসবোবপে যেমন  ুরেো বো েোবড়োেুক্ত আসবোবপে, উখিে বো েোেী সখজ্জ  যখেনো,  ম্বে, পশখম  োপড়, যেরনসমীে খড়খখড়, 
 োরপণট, জোখজম 
 

 
 ✬ খপি অথণোত্  োেঁধ যথর  য োমর পেণন্ত যে য োরনো  োররে বযথো হর  পোরর। েো ‘বযো  যপইন’ নোরম পখরখচ । এই বযথো যে শুধু 
বেস হরেই হে,  ো নে। এ অসুরখর জনয নোনোন  োরে থো র  পোরর। খবরশষজ্ঞরো বেরেন, খপি বযথো যথর  মুখক্তর জনয য বে 
ওষুধ যখরেই চেরব নো, মোনর  হরব খ েু 
 োরন সমূহঃ- 
১। অখ খরক্ত  োজ বো যখেোধুেো। 
 ২। েীঘণেন এ  অবস্থোে  খম্পউটোরর  োজ  ররে। 
৩। েীঘণসমে বোখেশ েোড়ো  ো  হরে ঘুমোরে। 
৪।  োেঁরধর যজোড়ো এ বোর বো অখধ বোর সহোনচুযখ  হরে । 
৫। খরউমোটরেড আরণোইখটস, অসখটওআরণোইখটস ও েেোহ আরণোইখটস। 
৬। আঘো  ব 
েেন সমূহঃ- 
১।  োেঁধ যথর  য োমর পেণন্ত যে য োরনো  োররে বযথো হর  পোরর। 
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২। অস্বখস্থরবোধ হে। 
৩। হোেঁটোচেো  রর   ষ্ট হে। 
৪। অখস্থর যবোধ হে, খ েু েোে েোরে নো। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। বযোথো খুব যবশী হরে, েেোরব সমসযো হরে এবং হো  পোরে বযোথো হরে খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর বো অরথণোরপখডখসেোন য  যেখোন। 
২। যরোেীর শোরীখর  পরীেো েোড়োও এে-রর, ররক্তর খবখেন্ন পরীেো, খস খট স্কযোন, এম আর আই, এন খস খে এবং ই এম খজ 
েরেোজন হর  পোরর। 
৩ 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
✬খপরির বযথো খনরসরন সবরচরে যবখশ েরেোজন খবশ্রোম। বেনখিন  োজ যশরষ পেণোপ্ত খবশ্রোম খনর  হরব। 
১। সমোন খবেোনোে যসোজো হরে শুর  হরব। এসমে অবশযই মোথোর খনরচ  ুরেোর নরম 
বোখেশ বযবহোর  ররবন। 
২। মরন রোখর  হরব েোরেো ঘুম আপনোর খপরির বযথোর জনয খুবই উপ োরী। 
 

 
 ✬ যফোড়ো হরেো ত্ব  এবং এর খনরচর অংরশ সংিমরের  োররে ব খর জমো পুেঁজ। শরীরর এখোরন-ওখোরন অরনর র যফোড়ো হর  
যেখো েোে, খবরশষ  রর খশশুরের। 
 োরন সমূহঃ- 
 ত্বর র খনরচ েথরম হোরপোস খসমরপ্ল্ে নোম  েোইরোস িোরো সংিমে হে, চোরপোরশর ত্ব  েোেরচ বো যেোেোখপ হরে ওরি, বযথো হে 
এবং স্পরশণই বযথো বোরড়। পরর এই ফুরে ওিো েোেরচ বো বোেোখম খবষরফোড়োর মরধয হেরে বো সোেোরট ররঙর পুেঁজ জরম,  খন এর  
খচখ ত্সোর েোষোে অযোব 
েেন সমূহঃ- 
১। এইগুরেো যেখর  যেোে যেোে বোবরের ম  হে। 
২। বোবরের চোরপোশ েোেরচ হে। 
৩। এইগুরেো হোে ো চুে োে। 
৪। মোরঝ মোরঝ বযোথো  রর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। জীবোেুনোশ  সোবোন খেরে আিোন্ত স্থোন পখরষ্কোর  রর  হরব। 
২। এ টো পখরষ্কোর  োপড় েরম পোখনর  খেখজরে, খচরপ খনরে হোে োেোরব যফোড়োর ওপর যস ো খের  হরব ফরে যফোড়োখট েরে যের  
পোরর। 
৩। জীবোেুনোশ  মেম যফোড়োর ওপর এবং চোরপোরশ েোখেরে খনন। 
৪। যফোড়ো পুররোপুখর 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। যফোড়োে বোর বোর হো  খেরবন নো। 
২। চোপ েোের  পোরর এমন  োজ যথর  খবর  থো ুন। 
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 ✬ যফোস ো হরে সোধোরে  শরীররর চোমড়ো  োর খে ররর যেেোর যথর  আেোেো হরে েোে। চোমড়ো ও যেেোররর মোঝখোরন  রে 
পেোথণ জমো হে। যফোস ো েখ ররোধ  রো েোে। 
 োরন সমূহঃ- 
১। যফোস ো সোধোরে  ঘসণরনর ফরে হরে থোর ।  
২। ন ুন জু ো, সযোরন্ডে পররে যফোস ো পড়র  পোরর। 
৩। ন ুন শক্ত য োন  োপড় পররে অখবরোম ঘসণরনর ফরে যফোস ো পড়র  পোরর। 
৪। েোঙে, য োেোে খনরে বো মোরি  খিন য োন  োজ  ররে যফোস ো পড়র  পোরর। 
েেন সমূহঃ- 
১। এইগুরেো যেখর  যেোে যেোে বোবরের ম  হে। 
২। বোবরের চোরপোশ েোেরচ হে। 
৩। এইগুরেো হোে ো চুে োে। 
৪। মোরঝ মোরঝ বযোথো  রর। 
৫। জ্বোেোরপোড়ো  রর  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। জীবোেুনোশ  সোবোন খেরে আিোন্ত স্থোন পখরষ্কোর  রর  হরব। 
২। এ টো পখরষ্কোর  োপড় েরম পোখনর  খেখজরে, খচরপ খনরে হোেখচখ ত্সো যফোস োর ওপর যস ো খের  হরব ফরে যফোস ো েরে 
যের  পোরর। 
৩। জীবোেুনোশ  মেম যফোস োর ওপর এবং চোরপোরশ েোখেরে খনন। 
৪। যফোস ো বড় হরে ে 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। যফোস োে বোর বোর হো  খেরবন নো। 
২। চোপ েোের  পোরর এমন  োজ যথর  খবর  থো ুন। 

 
 ✬ বুর র বযোথো এর োটো জখটে সমসযো েোর জনয য োরনো বযখক্তর  হোসপো োরের জরুখর খবেোরে যের  হে। খবখেন্ন  োররে বুর  
বযোথো হরে থোর ।  রব বুর  বযোথো য োন যরোে নো,  ো য োন যরোরের েেন হর  পোরর। বুর  বযথো হোটণ অযোটো  এর ঝুখ  বোড়োর  
পোরর। 
 োরন সমূহঃ- 
১। পু্ল্রোইখট  বুর  বযোথো - সোধোরন  খনউরমোখনেো বো অনয শ্বসন  ে খবষে  সমসযোর সোরথ সম্প ৃণ । 
২। ইশর খম   োখডণেো  বযথো - হোটণ অযোটো  বো মোরেো োখডণেোে ইনিো শোন (এম আই) জখন  সমসযোর জনয। 
৩। েযোখর  জখন  সমসযোর  োররন। 
৪। বুর র মোংসরপশী 
েেন সমূহঃ- 
১। পু্ল্রোইখট  বুর  বযোথো : সোধোরন  বুর র খবরশষ য োরনো অংরশ এটো হে আর সোধোরন  বুর র মোরঝ এই বযথো হে নো, বো  ম 
যেখো েোে।বযোথোর ধরন অরন টো টোখবং(ঐ অংরশ েুখর চোেোরনোর মর ো) ধোরচর হে, েো সোধোরন  অনয য োথোও েড়োেনো, েখেও যেে 
খবরশরষ এর বযখ িম যেখো েোে। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োরন অনুেোেী  োেঁর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। েযোখর  জখন  বযথো হরে খনরচর গুরেো যমরন চেুন। 
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৩। েযোরসর বযথোর যথর  যরহোই যপর  খপপোরখমট, য রমোমোইে খ ংবো খফরনে খেরে চো বোখনরে যখর  পোরর 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েচুর পখরমোে পোখন বো পোনীে পোন  রুন।  
২।। আরস্ত আরস্ত যখর  হরব এবং খোবোর পুররোপুখর খচখবরে যখর  হরব। 
৩। অযোের োহে, অযোের োহে েুক্ত পোনীে এবং ধূমপোন বজণন  রর  হরব। 
৪। পোররে খনেখম  স্বোস্থয পরীেো  রুন। 
৫। খনেখম  বযোেোম  রুন। 
 

 
 ✬ বু  জ্বোেোরপোড়ো আমোরের জীবরন খুব পখরখচ  এ খট সমসযো। বু  জ্বোেোরপোড়ো  ররে যবশ অস্বখস্থ অনুেব হে। 
 োরন সমূহঃ- 
১। েযোখরর র  োররন সোধোরে  হরে থোর । 
২। উল্টোপোল্টো খ েু যখরে। 
৩। অখ খরক্ত ধূমপোন  ররে বো অযোের োহে যসবন  ররে। 
েেন সমূহঃ- 
১। বুর  বযথো হওেো, খবরশষ  সোমরনর খের  ঝু রে খ ংবো শুরে পড়োর সমে। 
২। উেররর উপররর খের  মৃেু বযথো হওেো। 
৩। বুর  জ্বোেোরপোড়ো হওেো, খি  বুর র মোঝ বরোবর উপর যথর  খনরচ। অথণোত্ টোরনোরমর যপেরন জ্বোেোরপোড়ো হওেো, খবরশষ  
খোওেো েোওেোর পর এই জ্বোেো যপোড়ো শুরু হে 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। খন টস্থ খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোর এর পরোমশণ খনর  হরব এবং  োরন অনুেোেী  োেঁর  েোবধোরন খচখ ত্সো  রো উত্তম। 
২। বু  জ্বেো যপোড়োর  ষ্ট যথর  দ্রু  খনরোমে যপর  আেো চো যখর  পোররন। 
৩। খোওেো েোওেোর পর অন্ত  েুই যথর  খ ন ঘটো েো এখেরে শুরে পড়ো যথর  খনরজর  খবর 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েচুর পখরমোে পোখন বো পোনীে পোন  রুন। 
২।। খি  ঘুরমোর  েোবোর আে আে খেরে খোওেো েোওেোর অেযোস  যোে  রুন। 
৩। অযোের োহে, অযোের োহে েুক্ত পোনীে এবং ধূমপোন বজণন  রর  হরব। 
৪। পোররে খনেখম  স্বোস্থয পরীেো  রুন। 
৫। খনেখম  বযোেোম  রুন। 
 

 
 ✬ যে য োন বেরসর যেো  এই বযোখধর  আিোন্ত হইর  পোরর। খশশু ও ২/৩ বেররর বোচ্চোরের এই সমসযো  ম হরে থোর । 
বহুখবধ  োররন ইহো হরে থোর ।  রব রক্ত পড়ো অল্প সমরের জনয স্থোেী থোর । েুই এ বোর রক্তপো  হইরে য োন সমসযো নো  রব 
মোরঝ মোরঝ রক্তপো  হইরে অবশযই েোে য োন খচখ ত্ 
 োরন সমূহঃ- 
১। নোর  বো মোথোে আঘো  েোেরে। 
২। েোইরোস জো ীে ইনরফ শন হইরে। 
৩। নোর  খসখফখেস, খডপরথখরেো, খটউমোর,  ুষ্ঠ েেৃখ  যরোে হইরে। 
৪। ররক্ত খেউর োখমেো, এযোখমখনেো েেৃখ  বযোখধ হইরে। 
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৫।  োেোজ্বর, টোইফরেড জ্বর ই যোখে হইরেও নো  খেেো রক্ত পড়র  পোরর। 
৬। মোইট 
েেন সমূহঃ- 
 যের োরনো  োররন নো  খেরে রক্ত পরড়। খুব যবশী সমে রক্ত পরড় নো।  রব যবশী সমে ধরর রক্ত পড়রে অবশযই ডোক্তোররর 
পরোমশণ খনর  হরব। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১।  োরন ঘখট  যরোরের খচখ ত্সো  রর  হইরব। 
২। মোথোে, নোর র খে রর ও বোইরর িোণ্ডো পোখন খেরে রক্ত পড়ো বন্ধ হইর  পোরর। 
৩। মোথোে িোণ্ডো পোখন ঢোেোর পররও েখে রক্ত পড়ো বন্ধ নো হে  োহরে জীবোেু মুক্ত  ুেোে এখড্রনোখেন (Adrenaline)েইেো নোর র 
খে রর ঢু োইেো খের  হইরব। 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। যরোেীর  যশোেোইেো রোখো েোে। 
২। যবশী উরত্তখজ  হইরবন নো। 
৩। খুব সমসযো মরন হইরে অবশযই খন  ব ণী ডোক্তোররর  োরে েোইরবন। 
 

 
 ✬ চোেু অবস্থোে হিোত্  রর রক্ত েবোহ বন্ধ হওেোর   োখডণেো  এররট Cardiac Arrest বরে। েখে খুব দ্রু  খচখ ত্সো  রো হে 
 োহরে যরোেীর  বোেঁচোন সম্ভব হর  পোরর। 
 োরন সমূহঃ- 
১। সোখজণ যোে অপোররশরনর সমে। 
২। Anaesthesia  রোর সমে। 
৩। যরোে খননণরের অেম ো। 
৪। হোটণ ব্ল  যথর । 
৫। Myocardial Infraction যথর । 
৬। ইরে খট্র  শ  যথর । 
৭। ওষুরধর খবষখিেোর জনয। 
েেন সমূহঃ- 
১। যরোেীর শ্বোস যনওেো বন্ধ হরে েোে। 
২। নোড়ীর স্পিন খুেঁরজ নো পোওেো যের  পোরর। 
৩। যরোেী অজ্ঞোন হরে েোে। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। Brain ও হোরটণর যপশীর  সবে ও সর জ রোখোর জনয অখেরজন েুক্ত রক্ত সরবরোহ  রর  হরব। 
২। বুর র হোটণ অঞ্চরে আরস্ত আরস্ত ঘুখষ মোররে হোটণ আবোর চোেু হর  পোরর। যরোেীর  খচত্  রর যশোেোর  হরব। পো েুখট ১৫ যসর ন্ড 
 রর ৯০ খডখগ্র য োরন উেঁচু  রর রোখোর  হরব। 
৩। মুরখ 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েথরমই য োন খচখ ত্সো  রো উখচত্ নো। েথরমই এযোমু্বরেরন্স খবর খেন এবং েোথখম  খচখ ত্সো যেওেোর যচষ্টো  রুন। মরন 
রোখরবন অখেজ্ঞ খচখ ত্স  েোড়ো এ খচখ ত্সো বোড়ীর   রো সম্ভব নো। 
২। হ োশ হরবন নো। 
৩। যরোেীর  োরে  োন্নো োখট বো খেড় জমোরনো উখচত্ নো। 
৪। খ েুটো সুস 
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 ✬ খচর ন পে বো জে বসন্ত এ খট অ যন্ত যেোেঁেোরে যরোে। আমোরের যেরশ শীর র পরর বসরন্তর শুরুর  খচর ন-পযের খুব যবখশ 
েোেুেণোব যেখো যেে।অনয সমরে যেখো খেরেও আিোরন্তর হোর  ুেনোমুে েোরব অরন   ম। যেোটবড়,নোখর-পুরুষ যেরে স ে 
বরেখসরোই এ যরোরে আিোন্ত হর  পোররন, রব 
 োরন সমূহঃ- 
 খচর ন পে বো জে বসন্ত েযোখররসেো-জষ্টোর নোম  েোইরোস িোরো হরে থোর ।  োখশ-হোেঁখচ, এমনখ  ত্বর র সংস্পরশণ এরেও অনযরো 
এর  আিোন্ত হর  পোরর।ররোেখট েড়োর  শুরু  রর ত্বর  গুখট যেখো যেওেোর েুখেন আরে যথর ই। আর েড়োর  থোর  েখিন নো সব 
 খট গুখট শুখ রে েোে।  োই  
েেন সমূহঃ- 
১। সোধোরন বসন্ত(Simple Type): অল্প জ্বর হরে গুখট যবর হে। গুখট যবর হরে যেরে জ্বর যেরড় েোে। জ্বররর  োপমোেো সোধোরে  
১০০ খডগ্রীর উপরর হে নো। 
২।  খিন বসন্ত (Acute Type): যবশ  ষ্টেোে । জ্বর ১০৩/১০৪ খডখগ্র পেণন্ত হে। জ্বর আসোর সমে  ম হে  
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
 েোইরোস জখন  যরোে খবধোে এ যরোরের য োন খচখ ত্সো েরেোজন হে নো। সোবধোন ো অবেম্বন  ররে  খেন পর এমখনর ই েোে 
হরে েোে।  রব অখেজ্ঞ খচখ ত্সর র পরোমশণ অনুেোেী েক্ষ্মে অনুসোরর খচখ ত্সো  রোর  পোররন। 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। আিোন্ত যরোেীর  পৃথ   রোর মোধযরম এ যরোরের সংিোমে অরন োংরশই  মোরনো েোে। 
২। খশশুর  এ যরোরের েখ ররোধ  খট ো খেন। 
৩। আিোন্ত যরোেীর  েচুর পোখন ও পুখষ্ট র খোবোর যখর  খেন। 
৪। জেবসরন্ত মোে-মোংস খনরষধ বরে েুে ধোরেো েচখে  আরে,বরং এগুরেো যবখশ যখর  খেন 
 

 
 ✬ অসোবধোন ো বশ  আমোরের েখ খেরনর  োরজ হিোত্  ররই হো  পো বো যেরহর যে য োন অরে  োেঁটো যেেঁড়োর সমসযো যেখো েোে। 
ধোরোরেো য োন বস্তু খেরে য োন স্থোন য রট যেরে বো ের র সৃখষ্ট হরে  োর  বেো হে,  োট ইনজুখর।আর  খনও েখে যেোেঁ ো য োন 
বস্তু পরড় খেরে য োন স্থোন য রট নো খেরে 
 োরন সমূহঃ- 
১। রোন্নোর জনয  র োরী  োটোর সমে ধোরোরেো যহেঁরস, বখট বো েুখরর  য রট যের  পোরর। 
২। মোরি  োজ  রর  খেরে  োটর  পোরর। 
৩। যখেোধুেো  রর  যেরে ইরটর  ুখচ, বোরশর চোটো, ঘোস বো অনয খ েুর  য রট যের  পোরর।  
৪। েুঘণটনোবশ  য রট যের  পোরর। 
৫। মোরোমোখর বো সংঘোর র 
েেন সমূহঃ- 
১। য রট যেরে সোধোরে  রক্তপো  হে। 
২। রক্তনোেী য রট যেরে অরন  সমে খফনখ  যেরে রক্ত পড়র  পোরর। 
৩। অখ খরক্ত বো িমোে  রক্তেররের  োররন যরোেীর নোখড়র স্পিন মৃেু ও েীে হর  পোরর। এসমে যরোেীর রক্তচোপ  রম েোর  
পোরর, হো  পো িোণ্ডো হরে আসর  পোরর। 
৪। বোচ্চো 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। এ টো পখরষ্কোর  োপড় বো েজ খেরে  োটো স্থোনখট যচরপ ধরর রোখুন। টোনো ২০ যথর  ৩০ খমখনট চোপ খেরে ধরর রোখরে রক্ত 
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জমোট যবেঁরধ রক্তপো  বন্ধ  রর যেরব। এ  টু ররো বরফ যপেঁখচরেও ধরর রোখর  পোররন।  োটো জোেেোটো উেঁচু  রর রোখুন। রক্ত বন্ধ 
হরেরে খ  নো  ো বোরবোর খুরে যেখরবন 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। আপখন েখে েোথখম  খচখ ত্সো নো খের  পোররন  োহরে খন টস্থ ডোক্তোররর সহরেোখে ো খনর  পোররন। 
২। খবচখে  নো হরে িোণ্ডো মোথোে েোথখম  খচখ ত্সো খের  হরব। 
৩। অরন  মোনুষ আরেন েোরো  োেঁটো যেেঁড়ো যেরখ অজ্ঞোন হরে পরড়ন।  োরেরর  যরোেীর পোরশ নো রোখোই েোে।  োর  উটর ো ঝোম 
 

 
 ✬ মোরঝ মরধয বোখড়র যেোটখোট ববেুযখ    োজ খনরজর   রর  হে৷ খবেুযর র  োজ  রর  খেরে  খরনো  খরনো অস  ণ োবশ  
য োরনো েুঘণটনো হরে যের  পোরর। 
 োরন সমূহঃ- 
 খবেুযত্ েবোহ আরে এমন য োন যখোেো  োররর সংস্পরশণ এরে যের োন বযখক্ত এর যেরহ খবেুয োেন হরে অরন  বড় আঘো  সৃখট 
 রর । েোর ফরে যসই বযখক্তর আহ  হে বো  োর মৃ ুয হে। আর এই র ম ঘটনো এখন অরন  যবরর যেরে । আর এই ঘটনো 
গুরেো সংেখি  হেোর েধোন  োরন অবরহেো বো অসোবধ 
েেন সমূহঃ- 
১। শ  যপরে বুরঝ উিোর আরেই বযখক্তর  নুই সং খচ  হরে েোে বো খেটর  পরড়। 
২। পোখনশূনয ো হর  পোরর। 
৩। পুরড় যের  পোরর। 
৪। অরন  সমে বযখক্ত খ েুেন সনরেোরের সোরথ আটর  থো র  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। ববেুযখ  সৃ্পষ্ট বযখক্তর েোরে হো  যেওেো েোরব নো। 
২। ববেুযখ  সুইচ সরে সরে বন্ধ  রর খের  হরব। 
৩। সুইচ বন্ধ  রো সম্ভব নো হরে, শু রনো খবররর  োেজ, উরের  োপড়, শু রনো  োরির টু রো অথবো রোবোর খেরে ববেুযখ জসৃ্পষ্ট 
বযখক্তর  ববেুযখ   উত্স যথর  ধোক্কো 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। ঔষুধ যসবন ও বযবহোররর যেরে যরখজষ্টোর খচখ ত্সর র পরোমশণ খনন।২। যেজো শরীরর বো হোর  ববেুযখ   েেপোখ  ধরো েোরব 
নো।৩। যেজো জোেেোে েোেঁখড়রে খবেুযর র  োজ  রো েোরব নো।৪। ববেুযখ    োজ  রোর সমে অবশযই রোবোররর জু ো পরর খনর  
হরব।৫। েরেোজরন ব 

 
 ✬ আমোরো অরন  সমে  ু ুরর  োমড়োরনোর  থো শুরন থোখ  বো  োউর   োমড়োর  যেখর  পোখর। এটো অবরহেো  রো খি  নো । 
পোেেো  ু ুর বো জেো ঙ্ক আিোন্ত  ু ুরর  োমড়োরে জেো ং  যরোে হে এবং েখ রষধ  বযবস্থোগ্রহন নো  ররে যরোেী মোরো েোে। 
 োরন সমূহঃ- 
১। জেো হ  যরোরে য োরনো  ু ুর আিোন্ত হরে পোেরের মর ো আচরে  রো শুরু  রর। সোমরন মোনুষ বো পশু েোর ই পোে  োর ই 
 োমড়োর  যচষ্টো  রর। 
২।  ু ুরর  মোরর  যেরে অরন  সমে  োমড় খের  পোরর। 
৩। বোচ্চোরো খ েু নো বুরঝ  ু ুররর সোরথ যখের  যেরে। 
৪।  োরও বোড়ীর  যেরেও অরন 
েেন সমূহঃ- 
১।  ু ুরর  োমড়োরে  ু ুররর েোেঁর র খচে বরস যের  পোরর। 
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২। বযথো  রর  পোরর। 
৩। রক্তপো  হর  পোরর। 
৪। খশশুরো  োন্নো োখট  রর  পোরর। 
৫। জেো ঙ্ক হরে পোখন যেখরে েে পোওেো সহ জেো রঙ্কর সব েেন যেখো খের  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১।  ু ুর  োমড়োরনোর সোরথ সোরথ ে স্থোন বোরবোর সোবোন পোখনর  ধুর  হে। 
২। ে স্থোরন এখটরসপখট  যেোশোন েোখেরে পরর মোরখ উররোিম েোেোর  হে অথবো  োবণখের  এখসড খেরে পুরড় খের  হে । 
৩। ে স্থোন রক্তপোর র জনয যখোেো রোখর  হে । 
৪।  ু ুরটোর  েোে সপ্তোহ খোন 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। অবশযই য োন অখেজ্ঞ ডোক্তোররর সোরথ পরোমশণ  রুন। 
২। যপোষো  ু ুর-খবড়োের  জেো রঙ্কর খট ো যেওেো উখচ । 
৩। েোরের (পশুডোক্তোর, পশুবযবসোেী, পশুপোে ) পশু  োমড়োরনোর সম্ভোবনো যবখশ  োরের আরেই খট ো যনওেো উখচ । 
৪। জেো ঙ্ক যরোেোিোন্ত েোেী  োমড় খেরে বো সরিহ 
 

 
 ✬ সোধোরন  েচন্ড েররম যেরহর  োপমোেো যবরড় খেরে অখ খরক্ত ঘোম খনঃসৃ  হরে যেহ পোখনশুেয হরে পড়োে মখস্তরষ্কর  োপ 
খনেেে েম ো বযহ  হে। এর ফরে যরোেী অজ্ঞোন হরে েোে এবং দ্রু  খচখ ত্সোর অেোরব মোরোও যের  পোরর। 
 োরন সমূহঃ- 
১। অখ খরক্ত েররম েীঘণ সমে  োজ  রো। 
২। অখ খরক্ত ঘোরমর ফরে যেহ পোখনশূনয হরে পড়ো। 
৩। শরীররর ঘোম যবরুর  নো পোররে। 
৪। বো োস চেোচরে অসুখবধোজঙ্ক এমন আেঁটসোেঁট যপোষো । 
৫। পোখন  ম পোন  রো। 
েেন সমূহঃ- 
 ১। শরীররর  োপমোেো েচন্ড যবরড় েোওেো ও ঘোম নো হওেো। 
২। খখেঁচুখন ও বখম। 
৩। হযোেুখসরনশন ও যচোরখ ঝোপসো যেখো। 
৪। অজ্ঞোন হরে েোওেো।  ৫। ত্ব  েোে হরে েোওেো। 
৬। েচন্ড মোথো বযোথো। 
৭। লোখন্ত, মোংস যপখশর খখেঁচুখন, হিোত্ অসংেি আচরে। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। যরোেীর  দ্রু  য োন িোন্ডো স্থোরন এরন শুইরে খেন। 
২। সম ে জোেেোে যসোজো  রর শুইরে পো এ টু ওপরর  ুরে রোখুন। পোরের খনরচ বোখেশ বো অনয খ েু খের  পোররন। 
৩। িোন্ডো পোখনর  যেজোরনো  োপড় খেরে পুররো শরীর স্পঞ্জ  রর খেন। 
৪। যচষ্টো  রুন ফযোরনর  োেো োখে বো এখস রু 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েুরেও য োন ওষুখ খোওেোর  েোরবন নো। েোথখম  খচখ ত্সোর পররও েখে যরোেীর অবস্থোর উন্নখ  নো হে  রব ে  দ্রু  সম্ভব 
ডোক্তোররর  োরে খনরে েোন। 
২। অখ খরক্ত যরোরদ্র  োজ নো  রোর যচষ্টো  ররবন। 
৩। েচুর পোনীে যেমন গু্লর োরজর পোখন, ডোরবর পোখন পোন  রুন। ৪। ধূমপোন  
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 ✬ েোেঁর  খশরখশর  রো সমসযো আমোরের যেরশ অরন  মোনুরষর ই আরে। এটো খনরে খচন্তো  রোর য মন খ েু যনই। 
 োরন সমূহঃ- 
১। েোেঁর  ের ণর সৃখষ্ট হরে। 
২। েোেঁর  এনোরমে েে হরে যেরে। 
৩। অরন  খেরনর পুররোরনো খফখেং  রো থো রে। 
৪। মোখড় েে হরে েোেঁর র যেোড়ো যবর হরে যেরে। 
েেন সমূহঃ- 
১। েোেঁ  খশরখশর  রো এ খট খবরখক্ত র ও  ষ্ট র খবষে। 
২। খোবোর, খবরশষ  রর িোন্ডো বো েরম  রে খ েু পোন  রর  খেরে বো েোেঁ  ব্রোশ  রো, এমনখ  শ্বোস খনর  যেরে অরন  সমে েোেঁ  
খশরখশর  রর ওরি। ট  বো খমখষ্টজো ীে খোবোর যখর  যেরেও এ ই ধররনর অনুেূখ  হর  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। খনেখম  েোেঁ  ব্রোশ  ররে েোেঁর র ফোেঁর  য োরনো জীবোেু ব খর হর  পোররব নো। রোর  ঘুমোর  েোওেোর আরে এবং স োরে নোশ ো 
 রোর পরর েোেঁ  ব্রোশ  রুন। 
২। েোেঁর র সংরবেনশীে ো  মোে এমন টুথরপট বযবহোর  রুন। এমন টুথরপট আপনোর  েোেঁ  খশরখশররর েেেো যথর  যরহোই 
যেরব  
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েরেোজরন অখেজ্ঞ যডখটরটর সোরথ পরোমশণ  রর  পোররন। 
২। যের োরনো অযোখসডজো ীে খোবোর খোওেোর সমে সরচ ন যহোন। যেমন- ফরের জুস, খেরনেোর, য োমে পোনীে-এসব েোেঁর র 
এনোরমে নষ্ট  রর।  োই এসব খোবোর পরই েোেঁ  পখরষ্কোর  রর যফেুন। 
৩। েোেঁর  েোেঁ  ঘষো বো েোেঁ  যচরপ  

 
 ✬ হোটণ অযোটোর র েে পোন নো, এমন মোনুষ যবোধহে জে  সংসোরর যনই। এই ঘো   বযখধ এই আধুখন  খচখ ত্সোর েুরেও বহু 
মোনুরষর মৃ ুযর  োরে। েখ বের পৃখথবীর বুর  যরোরের  োররে যেসব মোনুষ মোরো েোন,  োরের এ টো বড় অংরশর মৃ ুযর  োরে এই 
হোটণ অযোটো । এবং  োরের মোরঝ অরন  
 োরন সমূহঃ- 
১।  ররোনোরী আটণোরীর খেদ্র সরু হরে হোটণ রক্ত  ম পোে। 
২। হিোত্ ররক্তর চোপ যবশী হরে। 
৩।  ররোনোরী ধমনীর খে রর রক্ত চেোচে বন্ধ হরে রক্ত জমোট বোধরে। 
৪। জমোট ররক্তর টু রো রক্ত চেোচরের পথ আট োরে। 
৫। অযোের োহে, ধূমপোন বো মোে  যসবন। 
েেন সমূহঃ- 
১। বুর  অস্বখস্ত খ ংবো বযথো। 
২। শরীররর ওপররর খের  অস্বখস্ত বো বযথো, খবরশষ  রর হোর , খপরি ও যচোেোরে বো যপরট। 
৩। এ টুর  হোেঁখফরে ওিো, হিোত্ ঘোম, বখম বখম েোব, মোথো হোে ো েোেো বো যঘোরো। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। েখে উপররর েেে গুরেো অনুেব  ররন খনরজর শরীরর, খ ংবো মরন হে যে হোটণ অযোটো  হরে... যসরেরে েথম উপরেশ হরে 
ঘোবরড় েোরবন নো। ঘোবরড় যেরে পখরখস্থখ  আরও খোরোপ হরে েোরব। জ্ঞোন হোরোবোর আরে ১০ যসর রন্ডর ম ন সমে পোরবন, এই ১০ 
যসর রন্ডর মোরঝই খনরজর   
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আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। পোররে রুরম  ৃখেম অখেরজরনর বযবস্থো  রর রোখরবন। 
২। যরোেীর  যশোেোইেো রোখুন। 
৩। অযোের োহে, অযোের োহে েুক্ত পোনীে এবং ধূমপোন বজণন  রর  হরব। 
৪। পোররে খনেখম  স্বোস্থয পরীেো  রুন। 
৫। ডোেোরবখটস  রট্রাকোে  রুন। 
৬। এ টু স্বোেোখব  হওেোর পর সম্ভব  

 
 ✬ শরীররর খবখেন্ন স্থোরন েরেোজনম  রক্ত সরবরোহ  রো হে হোরটণর েধোন  োজ। রক্ত সঞ্চোেরনর এই েম ো  রম যেরে  োর  
হোটণরফইখেউর বো হোটণ অযোটো  যরোে বেো হে। এই যরোে েুই ে োর েথোঃ  ) Acute-মোরোত্ম  বো হিোত্ হওেো এবং খ) Chronic-
পুরো ন বো ধীরর ধীরর হওেো 
 োরন সমূহঃ- 
১।  ররোনোরী আটণোরীর খেদ্র সরু হরে হোটণ রক্ত  ম পোে। 
২। হিোত্ ররক্তর চোপ যবশী হরে। 
৩।  ররোনোরী ধমনীর খে রর রক্ত চেোচে বন্ধ হরে রক্ত জমোট বোধরে। 
৪। জমোট ররক্তর টু রো রক্ত চেোচরের পথ আট োরে। 
৫। অযোের োহে, ধূমপোন বো মোে  যসবন। 
েেন সমূহঃ- 
১। যরোেী েটফট  রর। 
২। আঘো েোপ্ত স্থোন অবশ হরে েোে। 
৩। যরোেী ফযো োরস, ঘমণোক্ত ও িোণ্ডো হে। 
৪। ব্লোড যেসোর (B. P)  রম েোে। 
৫। নোড়ীর েখ  যবরড় েোে ও েীে হে। 
৬। েেোব  ম হে। 
৭। বো োরসর জনয অখস্থর হরে পরড়। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। েরেোজরন অখেরজন খের  হরব। 
২। যরোেীর অবস্থো খুব যবশী খোরোপ হরে খন টস্থ ডোক্তোররর সোমখে  খচখ ত্সো খনর  হরব নোহরে হোসপো োে েূরর হরে হোসপো োরে 
েোওেোর আরেই মোরো যের  পোরর। যরোেীর অবস্থো খ েুটো েোে হরে হোসপো োরে যনওেো উখচত্। 
৩। শরীর িোণ্ডো হর  যেওেো েোরব 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। অযোের োহে, অযোের োহে েুক্ত পোনীে এবং ধূমপোন বজণন  রর  হরব। 
২। পোররে খনেখম  স্বোস্থয পরীেো  রুন। 
৩। ডোেোরবখটস  রট্রাকোে  রুন। 
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 ✬ যপখররফরোে সোর ুরেটরী যফইখেউর-এর অনয নোম শ । এই অবস্থোে আিোন্ত বযখক্তর শরীররর বখহেণোরে স ে জোেেোে রক্ত 
 রম েোে। েরেোজনীে ররক্তর অেোরব হোটণ (Heart)  োজ  রর  পোরর নো। 
 োরন সমূহঃ- 
১। সোখজণ যোে শ ঃ যের োন  োররন যেমন অপোররশন, এরবোশণন, খমখনররশন বো েুঘণটনো ই যোখে  োররন অখধ  রক্তেরে হরে শরীর 
 ো সহয  রর  নো পোররে শ  হে। 
২। যমখড যোে শ ঃ  রেরো, ডোেখরেো, অখ খরক্ত ঘোম, এখসরডোখসস যরোে ই যোখের  ইহো হে। 
৩। খনউররোজখন  শ ঃ আেসোর ফু 
েেন সমূহঃ- 
১। যরোেী েটফট  রর। 
২। আঘো েোপ্ত স্থোন অবশ হরে েোে। 
৩। যরোেী ফযো োরস, ঘমণোক্ত ও িোণ্ডো হে। 
৪। ব্লোড যেসোর (B. P)  রম েোে। 
৫। নোড়ীর েখ  যবরড় েোে ও েীে হে। 
৬। েেোব  ম হে। 
৭। বো োরসর জনয অখস্থর হরে পরড়। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। েরেোজরন অখেরজন খের  হরব। 
২। যরোেীর   খন খ েু খোওেোরবন নো। 
৩। খমখনররশরনর সমে অখধ  রক্তপোর র জনয প্ল্োে বযবহোর  রর  হরব। 
৪। যরোেীর অবস্থো খুব যবশী খোরোপ হরে খন টস্থ ডোক্তোররর সোমখে  খচখ ত্সো খনর  হরব নোহরে হোসপো োে েূরর হরে হোসপো োরে 
েোওেোর  
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। রক্তেরে যবশী হরে ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেীBlood Transfusion  রর  হরব। 
২।  োরন অনুেোেী যরোেীর খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
৩। খ েুটো সুস্থ হরে ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী যখর  খেন। 
 

 
 ✬ যে য োন মোনুরষর  োরন বোইররর য োন খ েু যেমন পোখন, েোে  োচ, ধোন, চোউে, খপেঁপড়ো, মশো, মোখে ই যোখে ঢু র  পোরর।  রব 
বোচ্চোরের যেরে এটো যবশী হর  যেখো েোে। বেস্ক যেোর র  োরনও যপো ো মো ড় ঢু র  পোরর। 
 োরন সমূহঃ- 
১। বোচ্চোরো যখেোধুেো  রোর সমে। 
২। েুঘণটনো বশ   োরন খ েু ঢু র  পোরর। 
৩। ঘুমন্ত অবস্থোে। 
েেন সমূহঃ- 
১। অস্বখস্থরবোধ হে। 
২। বযোথো  রর। 
৩। শুনর  সমসযো হে। 
৩। সংিোমন হর  পোরর। 
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৪। মোরঝ মোরঝ শুষ্ক  োখশ হর  পোরর। 
৫। জীবন্ত খ েু ঢু রে  োমড়োর  পোরর যেমন খপেঁপড়ো। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১।  োেো োখে য োন নো ,  োন ও েেো খবরশশজ্ঞ থো রে  োর  োরে যের  হরব। 
২। নো থো রে খনরচর পরোমশণ যেখুন। 
৩।  োরনর মরধয জীবন্ত খ েু ঢু রে- ুেোর সোহোরেয খ েু সখরষোর য ে খেরে যপো ো মরর েোে। 
 োরপর যেোট খচমটো খেরে  ো যবর  রুন অথবো খসখরঞ্জ খেরে খপচ োরী  রুন। 
৪ 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১।  োরন েখে  খিন য োন বস্তু ঢুর  বো  ো সহরজ যবর নো হে  রব অবশযই ডোক্তোররর সোহোেয খনর  হরব। 
 ২।  োরন আেুে খেরবন নো। 
৩। আপনোর  োরন ঢু রে আপখন খনরজ খনরজ যবর  রোর যচষ্টো  ররবন নো। 
৪। বোচ্চোরের খেরে  োরন ঢু ো বস্তু যবর  রোর যচষ্টো  ররবন নো। 
 

 
 ✬ য োরনো খ েু যচোরখর খের  এখেরে আসোর সমে যচোরখর পো ো খুব দ্রু  বন্ধ হরে েোওেো সরেও আমোরের যচোরখ অরন  ধররনর 
যেোরটোখোরটো পেোথণ েরবশ  রর  পোরর। যেোটখোরটো বস্তু এমখনর ই যবর হরে েোে খ ন্তু খ েু খ েু বস্তুর যেরে ডোক্তোখর পরোমরশণর 
েরেোজন হরে থোর । 
 োরন সমূহঃ- 
 আমরো হোটোচেো  রোর সমে যখেোধুেো বো বোই  চোেোরনোর সমে খবখেন্ন বস্তু আমোরের যচোরখ এরস পরড়। মূে  ধুরেো নো,  ীট 
প ে, যেোট ইট পোথর বো  োরির টু রো যথর  শুরু  রর সুই, বোশ, যেোরটো যখেোর বে নোনো খ েু আরে এই  োখে োে। 
েেন সমূহঃ- 
১। যচোখ চুে োে। 
২। মোরঝ মোরঝ জ্বোেো  রর  পোরর। 
৩। যচোরখ ঝোপসো যেখর  পোরর। 
৪। যচোরখ ডেো খেরে আরোম েোরে। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। যচোরখ পোখনর ঝোপটো যেেো অথবো ১ গ্লোস পখরস্কোর পোখনর  যচোখ ডুখবরে খপট খপট  রর  থো ো, েোর  যচোখ হর  ধুরেোবোখে বো 
অনয খ েু থো রে যবর হরে েোে। 
 ২। যচোরখর উপররর পো োে খ েু আট োরে ঐ পো োর যেোরমর খের  এ টু যটরন ধরর  ো খনরচর খের  পো োর উপর খেরে আের ো 
েোরব  রে বোর 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। যচোরখ ডেো খেরবন নো বো রেড়োরবন নো। 
২। যজোর  রর ঘসো খেরে যচোখ যথর  য োন খ েু যবর  রোর যচষ্টো  ররবন নো। 
৩। বোই  চোেোরনোর সমে বো অপখরষ্কোর স্থোরন হোটরে সোনগ্লোস বযবহোর  রুন। 
৪। খনমণোন  োজ  রোর সমে সোবধোরন  রুন। 
 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

 
 ✬ অরন  সমে বোইররর য োন বস্তু নোর  ঢুর  যের  পোরর। সোধোরে  বোচ্চোরের যেরে এটো যবশী হরে থোর । যখেোধুেো  রোর 
সমে বোচ্চোরের নোর  খ েু ঢুর  েোে। 
 োরন সমূহঃ- 
১। সোধোরে  অসোবধোন ো নোর র খ েু ঢু োর েধোন  োরন। 
২। খোবোর সমে য োন  োররন খোবোররর  েো নোর  ঢুর  যের  পোরর। 
৩। ঘুমোরনোর সমে নোর  মশো মোখে বো অনয খ েু ঢুর  যের  পোরর। 
৪। মোথো উেঁচু  রর  োজ  রর  হে এমন  োরজর সমে নোর  খ েু ঢুর  যের  পোরর। 
৫। উড়ন্ত য ো 
েেন সমূহঃ- 
১। নো  চুে োে। 
২। মোরঝ মোরঝ জ্বোেো  রর  পোরর। 
৩। নো  খেরে রক্ত পড়র  পোরর। 
৪। ঘ্রোন খনর  বযঘো  ঘটোর  পোরর। 
৫। শ্বোস ষ্ট হর  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। েোে নোর র খেদ্র ও মুখ হোর র আেুে খেরে বন্ধ  রর যজোরর শ্বোস  যোে  রো। েখে হোে ো েোরব নোর  খ েু আটর  থোর  
 োহরে শ্বোস েোড়োর সোরথ সোরথ  ো যবখররে আসরব। 
২। এ অবস্থোে স্বোস েশ্বোস মুখ খেরে যনেো। 
৩। সবরচরে জরুরী হরেো অেথো নোর  য োন যখোচোখুখচ নো  রো। 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েখে বস্তুখট যবর নো হে বো ইনরফ শন হে  োহরে অবশযই অখেজ্ঞ ডোক্তোররর পরোমশণ খনর  হরব। 
২। খুব যজোরর শ্বোস যনওেো খি  নো। 
৩। ধোন, েম, সখরষো ই যোখে খশশুরের নোেোরের বোইরর রোখুন। 
 

 
 ✬ এ  জখররপ যেখো যেরে যে, পৃখথবীর সনোক্ত ৃ  সোরপর মরধয শ  রো ৮ েোে খবষধর। বোখ  ৯২ েোে খবষধর নে। সু রোং 
সোরপ  োমড়োরেই মোনুষ বো েোেী মোরো েোরব  ো খি  নে। সোরপর  োমড় যথর  সোধোরে েখ খিেোে মোনুষ খ নেোরব মোরো যের  
পোরর। েথম  সোরপর  োমড় যটর যপরে বো সোপ  
 োরন সমূহঃ- 
 সোপ সোধোরে  েংশন  রর  চোে নো। েখে য োন মোনুষ ইেো ৃ েোরব বো অখনেো ৃ  েোরব সোপর  আঘো   রর  োহরেই সোরপ 
 োমরড় খের  পোরর। রোর র আধোরর েুে  রর েখে সোরপর েোরে পো পরড় েোে  োহরে সোরপ  োমরড় খে  পোরর। েোরো সোরপর 
আবোে  রর মোরন সোপ যপোরষ  োরেরর ও সোরপ  োটর  পোরর। 
েেন সমূহঃ- 
১। সোরপর েোেঁর র খচে বরস েোে। 
২। খবষধর সোরপ  োটরে অসহয জ্বোেো  রর। 
৩। যরোেী েটফট  রর বো অজ্ঞোন হরে যের  পোরর। 
৪। যরোেী হোটণ অযোটো   রর  পোরর। 
৫।  ৃষ্ণো যবরড় েোে। 
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৬। বখম বখমেোব বো বখম হর  পোরর খ ংবো ডোেখরেো হর  পোরর। 
৭। যচোরখ ঝোপসো যেখোর  পো 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। েথরম সোরপ  োটো যরোেীর  অেে খের  হরব। যবখশরেোে সোপই খবষোক্ত নে। 
অরনর  খবষেোেঁ হীন সোরপ  োমড়োরেও আ রস্ক ও মৃ ুযেরে অসংেি আচোরন  রর। 
২। হোর -পোরে  োমড়োরে  ত্েেোত্  োরে-খ নোরর েো পোওেো েোে (েথো েখড়, রখশ, যবল্ট বো যেেঁড়ো জোমো- োপড়)  ো খেরে আিোন্ত জো 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। অবোখি  যেো জরনর জমোরে , হো-খপরত্তস অথবো অেথো যেৌড়োরেৌখড় বন্ধ  রর  হরব। 
২। যরোেীর   থো বেো বো উরত্তখজ  হর  যেেো েোরব নো। 
৩। যরোেীর  হোটোরনো েোরব নো। 
৪। অন্ধ োরর নো হোেঁটোচেো  রোই েোে। 
৫। যের োরনো ের ণ হো  বো পো যেওেো উখচত্ নো। 
৬। জেে, অন্ধ োর বো 

 
 ✬ নোনো  োররে সবোইর ই েখ খেন বোসোর বোইরর যবরুর ই হে। আর যস োররন যরোরে যপোড়ো যথর  মুরখ যেোপ যেোপ  োরেো েোে 
পরড় েোে সহরজই। আর ত্বর র রঙও হরে আরস  োেরচ। এর েত্ন েখে আপখন এখনই নো খনরে থোর ন  রব এগুরেো আপনোর 
ত্বর  স্থোেীেোরব বরস যের  পোরর। 
 োরন সমূহঃ- 
১। েধোন  সুরেণর অখ রবগুনী রখির  োররন হরে থোর । 
২।  খিন যরোরে যবশী যঘোরো ঘুখর  ররে। 
৩। যরোরে যখেোধুেো  ররে। 
৪। যরোরের মরধয অরন েে ধরর  োজ  ররে। 
েেন সমূহঃ- 
১। শরীরর খস্করন জোেোরপোড়ো  রর  পোরর। 
২। মুরখ  োরেো  োরেো েোে পরড় েোে। 
৩। পোখনশূনয ো যেখো যেে। 
৪। শরীরর খস্করন বযথো  রর  পোরর। 
৫। জ্বর হর  পোরর। 
৬। েখে অখ মোেোর যরোে হে  োহরে যরোেী শ  যপর  পোরর এবং  োর  মোরোও যের  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। যেবুর রসঃ পুররো মুরখ যেবুর রস ও সমপখরমোে মধু যমরখ ৫-১০ খমখনট রোখুন।  োরপর ধুরে যফেুন। েখ খেন এ বোর এ 
 োজখট  রোর যচষ্টো  রুন। যেবুর েো ৃখ   খব্লখচং উপোেোন আপনোর ত্ব র  আরের উজ্জ্বে োে খফখররে আনরব আর মধু  ররব 
মযেিোরোইজোররর  োজ। সু রোং যরোরে যপোড়ো েো 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েখ খেন ঘররর বোইরর যবরুবোর আরে  মপরে এসখপএফ-২৪ েুক্ত সোনিীন বযবহোর  রুন। 
২। ২ ঘটো পর পর মুখ ধুরে ন ুন  রর সোনিীন েোেোন। 
৩। সবসমে যরোরে সুখ   োপরড়র ব খর যপোশো , েো ো ও সোনগ্লোস বযবহোর  রুন। 
৪। ঘুমোবোর আরে মরেশোরোইজোর েোখেরে ঘুমোন। 
- 
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 ✬ ের য  মোনুরষরই  ম যবশী মোথো বযোথো হে। খ ন্তু মোরঝ মোরঝই মোথো এ টোই অসহনীে পেণোরে যপৌঁরে েোে যে, যসটো সহয 
 রোর েম ো মোনুষ হোখররে যফরে।মোথো বযোথো  মোর  অরনর ই পযোরোখসটোমে যখরে থোর । খ ন্তু সবসমে অখ খরক্ত পযোরোখসটোমে 
গ্রহন মোনুরষর যেরহর জনয ে 
 োরন সমূহঃ- 
 অপেণোপ্ত ঘুম, যটনশন, অখ খরক্ত  োরজর চোপ, যেশোর  রম েোওেো, শরীরর পুখষ্টর অেোব, যরোে ই যোখে  োররন মোনুরষর মোথো বযোথো 
হর  পোরর। এেোড়ো যটনশন, পরীেো বো চো খরর অ যন্ত চোপ, মোনখস  অশোখন্ত, বোস বো েোখড়র  অরন েে েোেো  রো, মখহেোরের 
যবখশেে েররম রো 
েেন সমূহঃ- 
১। হিোত্ েচণ্ড মোথো বযথো হর  পোরর। 
২। মোথোর মরধয েপ েপ  রর। 
৩।  খনও বখম হর  পোরর। 
৪। েুবণে ো, খনম্নরক্তচোপ, ঘুম নো হওেো, অ যোখধ  েররমর চোরপও মোথো ধরর  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। েখ খেন ৭-৮ ঘটো ঘুমোবোর অেযোস থো র  হরব। অপেণোপ্ত ঘুম মোথো বযোথো  োরন হরে েোেঁড়োর  পোরর।  োরজর চোপ খুব যবশী 
হরে, েখ খেন স োরে হোে ো বযোেোম  রুন। এর   রর মন সবসমে েফুি থো রব। ঘুমোবোর আরে  মপরে ৩ গ্লোস পোখন পোন 
 রর ঘুমোর  হরব। 
২। পোখন  
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। বযথোর ে ৃ   োরন খুেঁরজ অখেজ্ঞ ডোক্তোর িোরো খচখ ত্সো  রোর  পোররন। 
২। পেণোপ্ত পোখন পোন  রর  হরব। 
৩। অযোের োহে, ধূমপোন ও মোে  পখরহোর  রুন। 
৪। যরোে যথর  সোবধোন থো ুন। 
৫। য োমে পোনীে বো খড্রংে নো  রোই েোে। 
 

 
 ✬ যচোরখর যেোের র সোেো অংশ এবং যচোরখর পো োর খে ররর অংশ পো েো এ খট স্বে পেণো খেরে যঘরো থোর  েোর নোম 
 নজোঙ্কখটেো (Conjunctiva) আর এর েেোহ বো inflammation ই হরেো যচোখ ওিো বো  নজোঙ্কখটেোইখটস। আমোরের সমোরজ এখট 
খুবই এ খট পখরখচ  যরোে েোর বহুখবধ খচখ ত্সো পদ্ধখ  অে 
 োরন সমূহঃ- 
 যচোখ ওিোর মূে  োরে হরেো েোইরোসজখন  এবং এখট অখ মোেোে যেোেঁেোরচ। বযো রটখরেো ও অযোেোখজণর  োররেও যচোখ ওরি। যচোখ 
ওিো যচোরখর খের   ো োরে  োররোর যচোখ ওরি নো। েোইরোরস আিোন্ত যচোখ খ েুখেন পর েোরেো হরে েোে। খ ন্তু আশপোরশ 
অরন র ই আিোন্ত  রর বো  রর  পোরর।  োরও  
েেন সমূহঃ- 
১। যচোখ খেরে পোখন পড়ো। 
 ২। যচোখ েোে হওেো। 
৩। অরন  সমে যচোরখর পো ো ফুরে েোে। 
৪।  োরও যচোরখর  খনণেো আিোন্ত হরে  োর েৃখষ্ট ঝোপসো হে। 
৫। আরেোর েখ  সংরবেনশীে ো বৃখদ্ধ পোে। 
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৬। যচোখ চুে োরনো এবং জ্বোেোরপোড়ো  রো এবং যচোরখর য োনোে মেেো (েো য  ুর  
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। যবশ যেোেঁেোরচ যরোে খবধোে যরোেীর  এ বযোপোরর যবখশ সরচ ন হর  হরব। 
২। এখে -রসখে  যবখশ যঘোরোঘুখর নো  রোই েোরেো। 
৩। পখরষ্কোর  োপড় অথবো খটসুয খেরে যচোরখর য োরে জরম থো ো খপেঁচুখট পখরষ্কোর  রর  হরব। ে টো সম্ভব ওই  োপড় ঘন ঘন েরম 
পোখন খেরে ধুরে বযবহোর  রো েোরেো। 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েেোহ হরে অরুতির  েোইরোস যেরস যবড়োে। এই অরুতি যমোেোর সমে এখট আমোরের হোর  এরস েোে। এর পর যথর  যসই হো  
খেরে আমরো েো খ েুই েুেঁই নো য ন, যসখোরন েোইরোস চরে আরস। যেমন  োরও সরে  রমেণন, খটখে-এেোর  খন্ডশনোর খররমোটণ, 
বযবহূ  য োেোরে, খবেোনোর চোের, বোে 

 
 ✬ ফুড পেজখনং বো খোরেয খবষখিেো েখ খট পখরবোরর এ  ধররের স্বোস্থয সমসযো। এমন য োন মোনুষ যনই যে এই সমসযোে এ  বো 
বহুবোর আিোন- হনখন। য োন খোরেয যরোে জীবোেু বংশ বৃখদ্ধ  রর খোেযর  খবষোক্ত  রর য োরে এবং যসই খোবোর য উ যখরে ফুড 
পেজখনং হে। 
 োরন সমূহঃ- 
১। সোধোরে  পচো, বোখস খোবোর, অস্বোস্থয র খোবোর বো জীবোনুেুক্ত খোবোর বো পোনীে আহোর বো পোন  ররে ফুড পেজখনং হর  পোরর। 
২। খোবোর পোে েোরেোেোরব নো পখরষ্কোর  ররে ফুড পেজখনং হর  পোরর। 
৩। খট খটখ , আররশোেো, ইেঁেুর েেৃখ  িোরো ফুড পেজখনং হর  পোরর। 
৪। খোেয 
েেন সমূহঃ- 
১। সোধোরে  এ ই পখরবোররর সবোই এ সোরথ আিোন্ত হরে থোর । 
২। খোবোর খ েুেন পররই বখম হে। 
৩। খোবোর ৬/৭ ঘটো পরর বখম হরে যরোে জীবোেু টখেন িোরো আক্তোন্ত হরেরে যবোঝোে। 
৪। খোবোর ১২/৪৮ ঘটোর মরধয আিোন্ত হরে বুঝর  হরব খট খটখ , ইেঁেুর বো আররশোেোর মে খোব 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। ে   োড়ো োখড় সম্ভব খবরশশজ্ঞ য োন ডোক্তোররর পরোমশণ খনরে  োরন অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। যরোেীর শ্বোসেশ্বোস পেণরবেন  রুন এবং েরেোজরন মুরখ ফু খেরে শ্বোসেশ্বোস বো অখেরজন যেওেোর যচষ্টো  রুন। 
৩। এই ধররনর সমসযো হরেই েথরমই ঘটো ২-৩ পোখন এব 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। খুব দ্রু  হোসপো োরে খনর  পোররে েোে হে এবং ডোক্তোররর  োরে নো যপৌেোরনো পেণন্ত েোথখম  খচখ ত্সো গুরেো যমরন চের  
হরব। 
২।  োেঁচো সবখজ বো খোবোররর যথর  রোন্নো  রো খোবোর খনখেণট েূররত্ব রোখুন।  োরে  োেঁচো খোবোর যথর  জীবোনু রোন্নো  রো খোরেযর সরে 
খমরশ খোবোর 
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 ✬  ীটপ রের  োমড় এ খট স্বোেোখব  খবষে। এটো য মন য োন গুরু র খ েু নো। মোরঝ মোরঝ এর  এযোেোখজণ  সমসযো সৃখষ্ট 
 রর  পোরর।  ীটপ ে হুে যফোটোরে যসটো বযথো বো েেেোেোে  হে। আর  োমড় খেরে যসখোরন হোে ো চুে োে  োেোড়ো য মন খ েু 
হে নো। 
 োরন সমূহঃ- 
১। মশো, মোখে বো মো রড়োসো  োমড়োরনো  ীটপ রের মরধয পরড়। 
২। যমৌমোখে, যবোিো বো খেমরুে ই যোখে  ীটপ ে হুে ফুখটরে যেে। 
েেন সমূহঃ- 
১। হোে ো বযথো  রর  পোরর। 
২। চুে োে। 
৩। রক্ত যবররোর  পোরর। 
৫। যেখোরন হুে যফোটোে যসখোরন জ্বোেো  রর। 
৬। েুবণে ো ও শ্বোস ষ্ট হর  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। হুে ফুটোরে েখে শরীরর হুে থোর   োহরে েথরম সোবধোরন হুে যবর  রর  হরব। 
২। আিোন্ত স্থোন সোবোন পোখন খেরে েোে  রর ধুরে যফের  হরব। 
৩। খমখনট েরশ  পর পর েোে  োপরড়র মরধয বরফ খনরে আিোন্ত স্থোরন সযো  খের  হরব। 
৪। খন টস্থ ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী চু 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। েখে অরন  গুরেো  ীটপ ে এ সোরথ মুরখ অযোটো   রর, শ্বোসেশ্বোরস সমসসো হরে খ ংবো যরোেীর যেহ নীেোে হর  থো রে 
অবশযই ে   োড়ো োখড় সম্ভব ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রোর  হরব। 
২। জেরের আরশপোরশ যখেোধুেো নো  রো েোে। 
৩। ডোক্তোররর পরোমশণ েোড়ো যরোেী 
 

 
 ✬ এ জন মোনুষ আরর জন মোনুষর   োমরড় খের  পোরর খ ংবো অনযজরনর েোেঁর র সংস্পরশণ যেরে  োমড় েোের  পোরর। মোনুরষর 
 োমড় অরন  সমে  ীটপ রের  োমরড়র যচরেও মোরোত্ম  হর  পোরর। এটো সোধোরে  বোচ্চোরের যেরে হরে থোর । 
 োরন সমূহঃ- 
১। বোচ্চোরো ঝেড়ো বো মোরোমোখর  রর  যেরে অরন সমে এ জন আরর জনর   োমরড় খের  পোরর। 
২। অরন  সমে বোচ্চোরের মুরখর মরধয হো  ঢুর  যেরে  োমরড় খের  পোরর। 
৩। খসজোর আিোন্ত যরোেীরো মোনুষর   োমরড় যেে। 
েেন সমূহঃ- 
১। আিোন্ত স্থোরন ের র সৃখষ্ট হে। 
২। চোমড়ো খেরড় যের  পোরর। 
৩। য রট যের  পোরর। 
৪। রক্তপো  ঘটর  পোরর। 
৫। য উ  োমরড় খেরে বোচ্চোরো  োন্নো োখট  রর  পোরর। 
েোথখম  খচখ ত্সোঃ- 
১। আিোন্ত বযখক্তর  শোন্ত  রর  হরব। 
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২। রক্তেরে যবশী নো হরে নরম সোবোন পোখন খেরে ৪/৫ খমখনট েোেেোরব ধুরে যফের  হরব। 
৩। এখটবোরেখট  খিম েোখেরে খেন। 
৪। ে  স্থোনখট েজ খেরে যড্রখসং  রর খেন। 
৫। আিোন্ত স্থোন হোে ো উেঁচু  রর রোখো েোে। 
৬। ডোক্ত 
আনুষখে  বযবস্থোঃ- 
১। মুখ বো যচোরখ  োমড় েোেরে ে   োড়ো োখড় সম্ভব ডোক্তোররর পরোমশণ অনুেোেী খচখ ত্সো  রর  হরব। 
২। বোচ্চোরের যেন  োমড়োরনো অেযোস নো হে যসখের  যখেোে রোখর  হরব। 
৩। খসজোর আক্তোন্ত বযখক্তর  োরে হো  নো খনরে েোওেো যশ্রে। 
৪। মোনুরষর  োমড়র  অবরহেো  ররবন নো। 

 

 ✩ মূেণো য োন যরোে নো। এর  অনয যরোরের েেন বেো যের  পোরর। সোধোরে  অল্পসমরের জনয জ্ঞোন হোরোরনো বো যবহুশ হরে 
পড়োর  মূেণো েোওেো বো খফট হওেো বরে। 
যরোরের  োরনঃ-  
১। অখ খরক্ত রক্তেরে। 
২। অখ খরক্ত েরম। 
৩। অরন  েুধো। 
৪। অযন েে এ  স্থোরন বরস থো োর পর উরি েোেঁড়োরে। 
৫। য োন অপোররশন  রো যেখরে। 
৬। আঘো  বো ইনরজ শন। 
৭। েুঃসংবোে শুনরে। 
যরোরের েেন সমূহঃ-  
১। ব্লোড যেসোর (B. P)  রম েোে। 
২। নোড়ীর েখ  যবরড় েোে ও েীে হে। 
৩। জ্ঞোন যফরোর পর েুবণে মরন হে। 
৪। জ্ঞোন যফরোর পর বখম বখম েোব হে। 
৫। শরীররর  োপমোেো অরন   ম হে। 
খোবোর ও খচখ ত্সোঃ-  
১। যরোেী যে স্থোরন পরড় যেরে নড়োচড়ো নো  রর যসখোরন যশোেোইেো রোখো েোে। 
২। ফযোন এর খনরচ রোখুন বো পোখো খেরে বো োস খেন। 
৩। মোথো খনচু  রর রোখুন। 
৪। যরোেীর  োরে খেড়  রো উখচত্ নো। 
৫। Liquor Amon Forte  ুেোে খেখজরে নোর  ধররে েোে ফে পোওেো েোে। 
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সোরো েুখনেোর খশেোগ্রহন পদ্ধখ  বেেোরে। বই  আর খো ো যেমন খবট বোইরট বেরে েোরে য মখন বেরে েোরে খশেো গ্রহরের 
েোব ীে উপোে।উন্ন  যেশগুরেোর েোেরো এখন আর আরের ম  বইরের বযোে োেঁরধ খনরে গুরর নো , এখন  োরের হোর  থোর  
িোটণরফোন, টযোব বো েযোপটপ। যসখোরন থোর  েরেোজনীে সব  বই আর  খো ো খহসোরব থোর   োরখিন।এখন  োরো সোমোনয 
সহরেোখে োর জনয  োর খশে  য  খবরক্ত  রর নো  োরন  োরের োরে আরে সবণসমরের খশে   োর সফটওেযোর ,আর জ্ঞোরনর 
েোণ্ডোররর জনয আরে  োর ইটোররনট। পৃখথবীর  আমোরো েেুখক্তর ে  বৃহত্তম েসোর যেখখে  োর সবই বযবহৃ  হরে এই রূপোন্তরর।  
ব ণমোরন যসই েেোব আমোরের মর ো যেরশ পড়র  শুরু  রররে…………  
আশো  রখে এ খেন আমোরের যেরশর যেরেরো েেুখক্তর সহরেোখে ো খনরে , খনরজর  ও যেশর  খবরশ্বর েরবোরর ন ুন রুরপ হোখজর 
হরব। আমোর খবশ্বোস  োরো পোররব “  োরন য োনর রমর  েেুখক্তর সহরেোখে ো েোড়ো  োরো খবশ্বর   ো  েোখেরে খেরে ………আর 
েেুখক্তর সহরেোখে ো যপরে  োরো খ   ররব  ো সৃখষ্ট  ণোই জোরন…। ” 
খ ন্তু ইটোররনট েোড়ো আমোরো এই েেুখক্তরসহরেোখে ো  ল্পনোও  রর  পোখরনো। অথচ এ মুহূর ণ বোংেোরেরশ অখধ োংশ 
মোনুরষরইটোররনট সুখবধো নোই। আর থো রেও  ো সমে ও পেণোপ্ত জ্ঞোরনর অেোরব এরথর  সরবণোচ্চ সুখবধো খনর  পোরখে নো । োেোড়ো 
সীটমত ইোরবিি পযাবকবজর ও রিবির রলা টস্পবড়র জিয োইবিও তার প্রবয়াজিীয় ফাইি ডাউিবিাড করবত পারব ি 
িা ...। আোর অবিবক েযোতার জিয ডাউিবিাড করার সময় পাবচ্ছি িা……অথবো যখোেঁজো খুেঁখজ একিা একিা কবর 
ডাউিবিাড করবত  াবের টেরটেকর মবি হয় ... তাবের জিয সেবেবয় সহজ একটি সমাধাি অেণাৎ োংিাবেবশর সকি 
মািুষবক পেণোপ্ত  েেুখক্তর সহরেোখে ো খের  আমোর খুব েুদ্র এ টো েেোস হরে আমোর এই খডখেখড  োরে শন …  
অথণোত্ আমোর সংগ্রহ  রো সফটওেযোর,  ই-বু (বই) ও খটউরটোখরেোে  এর খবশোে  োরে শরনর মধয যথর  আপনোরের জনয খুে 
ইম্পরটযোট খ েু সংগ্রহ  যোটোেখর আ োরর সোখজরে আপনোরের জনয উপস্থোপন  রেোম … আপনোরের জনয  রো  আমোর োরে শরনর 
যেরে এ টোই  থো বের  পোখর … আপখন এখোরন খডখেট  রোর ম  য োন ফোইে খুরজ পোরবন নো  …অথণোত্ের য খট ফোইেই 
আপনোর েরেোজন হরব … এবং ের য টো ফোইে সংগ্ররহ রোখর  বোধয হরবন … আপনোর  খম্পউটোর খনেণর জীবরনর সব চোখহেো পূেণ 
 ররব এই ফোইেগুরেো … খবশ্বোস নো  ররে খনরচর যে য োন এ খট খেং  এ খল   রর যসখোরন যেওেো ফোইে গুরেোর নোরমর উপর 
এ বোর যচোখ বুেোন  োহরেই সব বুঝর  পোররবন … 
যমোট   থো  আপনোরের   খম্পউটোররর  খবখেন্ন  সমসযোর  খচরস্থোেী  সমোধোন  ও  খম্পউটোররর জনযেরেোজনীে  সব বই, 
সফটওেযোর ওখটউরটোখরেোে এর সোখবণ  সোরপোটণ খের  আমোর খুব  োেণ র এ টো উরেযোে হরে এই খডখেখড পযোর জ 
গুরেো ...খনরচর খেংর  DVD গুরেো সম্পর ণ খবস্তোখর   থয যেওেো আরে... যেখুন আপনোর েরেোজন খ নো………  
 

আমোর েোবখ ে যপোট ও ই-বু   োরে শন ...[The Ultimate Complete Collection 2015 ] 
http://www.facebook.com/10152049959232103 জোট এ বোর খেংর  খেরেই যেখুন … হের ো এমখন খ েু খুেঁজখেরেন  
অথবো , http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/My-DVD-Collection-4-U.html  এখোরন খল    রুন  
খবস্তোখর   থয ও সুির েোরব বুঝোর জনয েথরম খনরচর যে এ খট খেঙ্ক যথর  ২ এমখবর ই-বুখে ডোউনরেোড  রর খনন  
Download link: www9.zippyshare.com/v/EneqrnfT/file.html  
অথবো, www.mediafire.com/?uwdtb4mvhdk8i4t  
অথবো, http://d-h.st/TCEr 
অনোেোইরন েোইে যেখোর জনযঃ www.slideshare.net/tanbircox/the-ultimate-complete-collection-15  
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আপনি যযহতু এই যখা পড়হেি , তাই আনম ধহর নিনি যয আপনি কনিউটার ও ইন্টারহিট বযবাহর অনভজ্ঞ ,কাহেই কনিউটাহরর প্রহয়ােিীয় 
নবয় গুহা িহকে  ভাহা খারাপ নবহবচিা করারা ক্ষমতা অবশ্যই আহে … 
তাই আপিাহের কাহে একান্ত অনুহরাধ “ আপিারা ামান্য একটু ময় বযয় কহর ,শুধু এক বার নিহচর নিংহক নিক কহর এই DVD গুহার মহধয 
অবনিত বই ও ফটওয়যার এর িাম মূহর উপর যচাখ বুনহয় নিি।”তাহই বুহে যহবি যকি এই DVD গুহা আপিার কাহকলহি রাখা 
েরকার!আপিার আেহকর এই বযয়কৃত ামান্য ময়  ভনবষ্যহত আপিার অহিক কষ্ট াঘব করহব ও আপিার অহিহক ময় বাাঁনচহয় নেহব। নবশ্বা 
করুি আর িাই করুিঃ- “নবনভন্ন কযাটাগনরর এই DVD গুহার মহধয যেওয়া বািংা ও ইিংনল বই , ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া এর কাহকলি 
যেহখ আপনি তবাক হয় যাহবি !”  
আপনি যনে বতেমাহি কনিউটার বযবার কহরি ও ভনবষ্যহতও কনিউটার াহে যুক্ত োকহবি তাহ এই নিনভনি গুহা আপিার অবশ্যই আপিার 
কাহকলহি রাখা েরকার........ কারিঃ  
 এই নিনভনি গুহা যকাি যোকাহি পাহবি িা আর ইন্টারহিহটও এহতা ইিরটযান্ট কাহকলি একাহে পাহবি বহ মহি য় িা।তাোড়া এত বড় 
াইহের ফাই যিট যেহক িামাহিা খুবই কষ্টাধয ও ময়াহপক্ষ বযাপার।এোড়া আপনি যযই ফাইটা িামাহবি তা ফু ভােি িাও হত পাহর .. 
 
 এই নিনভনি গুহা আপিার কাহকলহি োকহ আপিাহক আর যকাি কনিউটার নবহলজ্ঞহের কাহে নগহয় টাকার নবনিমহয় বা বনু্ধহের খানতহর 
“ভাই একটু যল্প করুি” বহ অন্যহক নবরক্ত করা াগহব িা ... ও  নিহেহকও য়রানি হত হব িা ।  
 

 এই নিনভনি গুহার মহধয অবনিত আমার করা ৩০০ টা বািংা ই-বুক (pdf) ও যোট াইহের প্রহয়ােিীয় ফটওয়যার আপিাহের েন্য 
নবিামূহয আমার াইহট যলয়ার কহর নেহয়নে । নকন্তু প্রহয়ােিীয় বড় াইহের বই, নটহটানরয়া ও ফু ভােি ফটওয়যার  গুহা যলয়ার াইট 
গুহার ীমাবদ্ধতা ও ইন্টারহিহটর যলা আপহাি গনতর েন্য যলয়ার করহত পারাম িা । তাোড়া এই বড় ফাই গুহা িাউিহাি করহত যগহ 
আপিার ইন্টারহিট পযাহকহের      নেনব খরচ করহত হব ... যযখাহি ১ নেনব পযাহকে েন্য  বেনিম্ন ৩৫০ টাকা যতা খরচ হব , এর াহে 
ময় ও ইন্টারহিট গনতরও একটা বযাপার আহে। এই ব নবয় নচন্তা কহর আপিাহের েন্য এই নিনভনি পযাহকে চাু কহরনে ... 
 

যমাট কো আপিাহের কনিউটাহরর নবনভন্ন মস্যার নচরিায়ী মাধাি ও কনিউটাহরর েন্য প্রহয়ােিীয় ব বই, ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া এর 
ানবেক াহপাটে নেহত আমার খুব কাযেকর একটা উহেযাগ হি এই নিনভনি পযাহকে গুহা ...  

 
এই                                                ... শুধু একবার যচাখ বুাি    

  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/My-DVD-Collection-4-U.html  
 

[যমাট দুইটা নিনভনি , াইে ৯ নেনব] আপিার নলক্ষােীবহির েন্য প্রহয়ােিীয় ব বািংা বই ও ফটওয়যার   
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/04/Complete-Solution-of-your-Education.html  
 

 [যমাট নতিটা নিনভনি, াইে ১৩.৫ নেনব]Genuine Windows XP Service Pack 3 , 

Windows 7 -64 & 32 bit & Driver Pack Solution 13 এর াহে রহয়হে উইহন্িাহের েন্য প্রহয়ােিীয় বািংা বই ও ফটওয়যার  
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Genuine-Windows-Collection.html  
 

  All MS Office, documents ,pdf reader & Pdf edit Software  এবং প্রহয়ােিীয় ব বািংা বই।  
যয যকাি ধরহির িকুহমন্ট এনিট , কিভাটে ও নিোইি করার েন্য এই নিনভনি নট যহেষ্ট , এই নিনভনি যপহ অনফ ও িকুহমন্ট িনকেত যয 

যকাি কাহে অাধয বহ নকেু োকহব িা... আপিার অনফনয়া কাহের েন্য প্রহয়ােিীয় ফটওয়যাহরর িূর্ে ও নচরিায়ী মাধাি... 
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