
পাকস্থলীেত ক্যান্সােরর লক্ষণ,
কী করেবন?
পাকস্থলীর  েরােগর  মধ্েয  ক্যান্সার  অন্যতম।  এ  েরাগিট  প্রাথিমক
অবস্থায় িনর্ণয় করা েগেল বড় িবপদ েথেক রক্ষা পাওয়া যায়।

অস্ত্েরাপচােরর  মাধ্যেম  ক্যান্সার  আক্রান্ত  স্থান  েফেল  িদেল
েরাগী সুস্থ হেয় েযেত পাের।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  বৃহদন্ত্র  ও  পায়ুপথ  সার্জাির
িবেশষজ্ঞ অধ্যাপক ডা. এেকএম ফজলুল হক।

েরােগর প্রাথিমক অবস্থায় হজমক্িরয়ার েগালেযাগ বা খাদ্যগ্রহেণর পর
েপেট  অস্বস্িত  অনুভুিত  ছাড়া  আর  েতমন  েকােনা  উপসর্গ  থােক  না।  এ
সমস্যাগুেলােক েরাগী েতমন গুরুত্ব েদন না, মেন কেরন গ্যাস্ট্িরক
হেয়েছ।

েকােনা  েকােনা  ক্েষত্ের  গ্যাস্ট্িরেকর  ওষুধ  েখেয়  সামিয়ক  আরাম
অনুভব  কেরন।  ফেল  ক্যান্সার  পাকস্থলী  েথেক  শরীেরর  অন্যান্য  অংেশ
ছিড়েয় পড়ার সুেযাগ পায়। েরাগিট ছিড়েয় পড়েল েয উপসর্গ েদখা েদয়-

* অল্প েখেল তৃপ্িত চেল আেস * েপট েফঁেপ ও ফুেল থােক * বিম হয় *
রক্তস্বল্পতা েদখা েদয় * খাদ্যগ্রহেণর পর খাদ্যনালীেত ব্যথা হয় *
শরীেরর ওজন কেম যায় * বিমর সঙ্েগ রক্ত িকংবা কােলা পায়খানা হেত
পাের

এ  সমস্যাগুেলা  হেল  অপােরশন  করােলও  েরাগীর  আয়ুকাল  খুব  েবিশ
বাড়ােনা  যায়  না।  সাধারণত  চল্িলেশার্ধ্ব  বয়েস  এ  ক্যান্সার  েবিশ
হেয়  থােক।  নারীেদর  েচেয়  পুরুষরা  েবিশ  আক্রান্ত  হন।  েয  কারেণ
পাকস্থলীেত ক্যান্সার হয়, তার মধ্েয উল্েলখেযাগ্য হচ্েছ-

* েহিলেকাব্যাকটর পাইেলাির নামক এক প্রকার জীবাণুর আক্রমণ

* প্রচুর পিরমােণ মদপান

* অত্যিধক লবণ আেছ এমন খাবার গ্রহণ করা

* সংরক্িষত িটনজাত খাবার
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* অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর অভাব রেয়েছ এমন খাবার গ্রহণ করা

*  যারা  ধূমপায়ী  এবং  ধুলাবািল  স্থােন  বাস  কের  তােদর  মধ্েযও  এ
ক্যান্সার হেত পাের

* বংশগত কারেণও পাকস্থলীেত ক্যান্সার হয়

এক সমেয় জাপােন পাকস্থলী ক্যান্সােরর কারেণ অেনক েলাক মারা েযত।
বর্তমােন  চল্িলেশার্ধ্ব  বয়েসর  পর  যােদর  হজমক্িরয়ার  েগালেযাগ
হচ্েছ তােদর এন্েডাস্েকািপ কের প্রাথিমক অবস্থায় েরাগ িনর্ণয় কের
অপােরশেনর মাধ্যেম ক্যান্সােরর িচিকৎসা করা হয়।

আমােদর  েদেশ  েরাগীরা  যখন  ডাক্তােরর  শরণাপন্ন  হন  তখন  অিধকাংশ
ক্েষত্েরই  ক্যান্সার  পাকস্থলীর  বাইের  ছিড়েয়  পেড়,  এরফেল  িচিকৎসা
করা দুরূহ হেয় পেড়। এ জন্য উপেরর সমস্যাগুেলা েদখা েদয়া মাত্রই
িচিকৎসেকর পরামর্শ গ্রহণ করা উিচত।

শরীের  ইউিরক  এিসেডর  মাত্রা
বােড় েকন? কী করেবন
দীর্ঘক্ষণ  একই  ভঙ্িগেত  থাকার  পর  শরীের  অেনক  সময়  পিরবর্তন  েদখা
েদয়। পা েফলেত কষ্ট হয়, জেয়ন্েট ব্যথা হয়।

যখন  শরীের  ইউিরক  এিসেডর  মাত্রা  েবেড়  যায়  তখনই  এই  সমস্যা  হয়।
রক্েত ইউিরক এিসেডর স্বাভািবক মাত্রা পুরুষেদর ক্েষত্ের ৩.০-৭.০
িম.গ্রা./ িড.এল এবং মিহলােদর ক্েষত্ের ২.৪-৫.৭ িম.গ্রা./িড.এল।

ইউিরক  এিসড  হচ্েছ  অক্িসেজন,  নাইট্েরােজন  এবং  কার্বেনর
েহটােরাসাইক্িলক  েযৗিগক  পদার্থ।  এিট  মানবেদেহর  অ্যান্ড
কম্পাউন্ড, যা িকডিন দ্বারা িফল্টােরট হেয় প্রস্রােবর সঙ্েগ শরীর
েথেক  েবিড়েয়  যায়।  যিদ  েকােনা  কারেণ  এই  ইউিরক  এিসড  ৈতিরর
প্রক্িরয়ায় েগালমাল হয় বা িকডিন দ্বারা কম েবর হয় তখন রক্েত এর
মাত্রা েবেড় যায়।
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এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  আল  রািজ  হাসপাতােলর  কনসালেটন্ট
(পথ্য ও পুষ্িট) তামান্না রুিবন।

েবশিকছু  কারেণ  শরীের  ইউিরক  এিসেডর  মাত্রা  েবেড়  েযেত  পাের।  এর
মধ্েয  রেয়েছ  ডাইইউেরিটক,  এ্যালেকাহল,  অিবিসিট  বা  ওজনািধক্য,
িকডিনর  সমস্যা,  হাইেপাথাইরেয়িডজম,  েসািরয়ািসস  বা  পাঁচড়া  জাতীয়
চর্মেরাগ, েজেনিটকস, িটউমার, লাইিসস িসন্ড্েরাম, ইিমউন সাপ্েরিসং
ড্রাগস, নায়ািসন বা িভটািমন িব-৩, অিতিরক্ত িপউিরন সমৃদ্ধ খাবার
ইত্যািদ।

রক্েতর ইউিরক এিসেডর ৩ ভােগর ২ ভাগ আেস েদেহর িপউিরন নামক পদার্থ
েভঙ্েগ  এবং  ১  ভাগ  আেস  খাবার  েথেক।  খাবাের  থাকা  িপউিরন  এবং
প্েরািটন িডগ্েরেডশন শরীের ইউিরক এিসেডর মাত্রা বািড়েয় েদয়।

দুই-তৃতীয়াংশ  মানুেষর  ক্েষত্ের  এই  বাড়িত  ইউিরক  এিসড  শরীেরর
েকােনা  ক্ষিত  কের  না।  কােরা  কােরা  ক্েষত্ের  রক্েত  ইউিরক  এিসড
অিতমাত্রায়  েবেড়  েগেল  েয  অবস্থার  সৃষ্িট  হয়  তােক  হাইপার
ইউেরিসিময়া বেল।

তখন  বাড়িত  ইউিরক  এিসড  জেয়ন্ট  বা  িগড়ায়  ক্িরস্টাল  সৃষ্িট  কের,
িগড়ায় তীব্র ব্যথা অনুভূত হয় এবং লাল হেয় ফুেল যায়, জ্বালােপাড়া
কের। এই অবস্থােক গাউট বা েগঁেট বাত বেল। শুরুেত গাউেট একিটমাত্র
িগরা িবেশষ কের পােয়র বুেড়া আঙ্গুল আক্রান্ত হয়। এ ছাড়াও ইউিরক
এিসেডর  কারেণ  আর্থ্রাইিটস,  জুেভনাইল  আর্থ্রাইিটস,  েমটাবিলক
এিসেডািসস, িকডিন স্েটানও হেত পাের।

িচিকৎসেকর কােছ িগেয় েটস্ট কিরেয় প্রেয়াজনীয় ওষুধ েসবন করা েযমন
জরুির িঠক েতমিন একজন পুষ্িটিবেদর পরামর্শ গ্রহণও গুরুত্বপূর্ণ।
রক্েত ইউিরক এিসেডর মাত্রা েবেড় েগেল তা িনয়ন্ত্রেণ ওষুেধর েচেয়
েবিশ  কার্যকর  হচ্েছ  সিঠক  ডােয়ট।  ডােয়েটর  মাধ্যেম  খুব  সহেজই
রক্েতর  ইউিরক  এিসেডর  মাত্রা  কিমেয়  েফলা  যায়।  কারণ,  খাবাের
িপউিরেনর  মাত্রা  বা  িপউিরনসমৃদ্ধ  খাবার  েবিশ  েখেল  ইউিরক  এিসেডর
মাত্রা  অেনক  গুণ  েবেড়  যায়।  ইউিরক  এিসেডর  মাত্রা  স্বাভািবক  করেত
িকছু খাদ্য খাদ্য তািলকা েথেক বর্জন করা উিচত।

েয খাবাের ইউিরক এিসড েবিশ থােক

* সামুদ্িরক মাছ, গরু ও খািসর মাংস, হাঁস বা েভড়ার মাংস, কিলজা,
মগজ,  ফুসফুস,  গুর্দা,  মাশরুম,  মুরিগর  চামড়া,  িচংিড়,  কাঁকড়া,



শুঁটিক, ইিলশ মাছ, মাংেসর স্যুপ, পায়া, মােছর কাঁটা, মােছর িডম।

* মসুর ডাল, মাষকলাই ডাল, মটর, িচনাবাদাম, কাঠবাদাম, িতল, িসেমর
বীিচ।

* পুঁই শাক, পালং শাক, মুলা শাক, পাট শাক।

*  মুলা,  েঢ়ঁড়স,  িমষ্িট  কুমড়া,  বীিচ  জাতীয়  খাবার,  িমষ্িট  আলু,
ওলকিপ,  িবট,  টেমেটা,  বাঁধাকিপ,  ফুলকিপ,  সজেন,  িসম,  বরবিট,
কাঁঠােলর বীিচ, িসেমর বীিচ, েবগুন।

* সব ডাল, বাদাম ও বাদাম জাতীয় খাদ্য, লবণ যুক্ত খাদ্য, অিতিরক্ত
চর্িবযুক্ত ও েতেল ভাজা খাবার, হাঁেসর িডম, কিফ, আচার, ইস্ট বা
ইস্েটর ৈতির েয েকােনা খাবার, পিনর।

েয খাবার গ্রহণ করা েযেত পাের

* প্েরািটন- েযেহতু এ সব েরাগীেদর ক্েষত্ের প্েরািটন জাতীয় খাবার
বর্জন  করার  পরামর্শ  েদয়া  হয়  তাই  সারা  িদেনর  প্েরািটেনর  চািহদা
েমটােত িমঠা পািনর মাছ ও চামড়া ছাড়া মুরগী, িডেমর সাদা অংশ, টক
দই, দুধ গ্রহণ করা েযেত পাের।

* শাক- লাল শাক, ডাটা শাক, সিরষা শাক, লাউ শাক।

*  সবিজ-  কাঁকেরাল,  েপঁেপ,  ধুন্দল,  িচিচঙ্গা,  পটল,  করলা  (অবশ্যই
বীিচ ছাড়া)।

* ফল- সবুজ আেপল, নাশপািত, পাকা েপঁেপ, বীিচ ছাড়া েপয়ারা, বীিচ
ছাড়া পাকা েবল।

*  অন্যান্য-  চাল,  আটা,  ময়দা,  সুিজ,  ভুট্টা,  েসমাই,  িচড়া,  মুিড়,
কর্নফ্েলক্স, সাবুদানা, মুগ ডাল (অল্প পিরমােণ)।

*  পািন-  অবশ্যই  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করেত  ভুলেবন  না।  পািন  আপনার
শরীেরর  ইউিরক  এিসডেক  ইউিরেনর  মাধ্যেম  শরীর  েথেক  েবর  কের  েফেল
রক্েত ইউিরক এিসেডর মাত্রা িনয়ন্ত্রণ করেব।

সিঠক ডােয়েটর পাশাপািশ ‘েথরািপউিটক ফুড’ ইউিরক এিসডেক কিমেয় িদেত
ভােলা কাজ কের

* ১ গ্লাস লাউেয়র জুস, ১ চামচ েমৗিরর গুঁড়া, ২/৩িট েগাল মিরেচর



গুঁড়া  ভােলাভােব  িমক্স  কের  সকালেবলার  নাশতার  সময়  েখেত  পােরন।
উপকািরতা- এেত িভটািমন ‘িব’ ও ‘িস’ আেছ, যা িডটক্িসিফেকশন িহেসেব
কাজ কের বিডর ইউিরক এিসডেক কিমেয় েদয়।

* ২০০ িমিল পািনর সঙ্েগ ২ চা চামচ েমিথ রােত িভিজেয় রাখেত হেব।
সকােল  পািন  েছঁেক  িনেয়  েমিথগুেলা  েপস্ট  বািনেয়  েসই  ২০০  িমিল
পািনর সঙ্েগ জ্বাল কের ফুটােত হেব। এই পানীয় সকােলর নাশতা খাবার
১০-১৫  িমিনট  আেগ  েখেত  হেব।  উপকািরতা-  আয়রন  খুব  েবিশ  থােক  এবং
ব্যথা দূর কের।

*  ১  চামচ  মধুর  সঙ্েগ  ১  চামচ  কােলা  িজরার  েতল  িমক্সড  কের  ১০-১৫
িদন েখেত পােরন। উপকািরতা- ব্যথা দূর করেত েবশ কার্যকারী।

* ৈদিনক কাঁচা রসুন েখেত পােরন ৫/৬িট েকায়া। উপকািরতা- ব্যথা দূর
করেত কার্যকারী।

সিঠক  ডােয়েটর  মাধ্যেম  ইউিরক  এিসেডর  মাত্রা  কেম  েগেল  ২  মাস  পর
আবার  রক্েতর  ইউিরক  এিসেডর  মাত্রা  পরীক্ষা  করুন।  ইউিরক  এিসেডর
মাত্রা  স্বাভািবক  হেলও  সহসাই  আবার  বাদকৃত  খাবারগুলােক  খাদ্য
তািলকায় অন্তর্ভুক্ত করা যােব না, ধীের ধীের িবেশষজ্েঞর পরামর্েশ
স্বাভািবক  খাদ্য  তািলকায়  িফের  েযেত  হেব।  রক্েত  ইউিরক  এিসড  েবেড়
েগেল অবশ্যই সিঠক ডােয়ট িঠক কের েফলুন যা খুব সহেজই ব্যথামুক্ত
এবং অিতিশগিগর সুস্থ কের তুলেত সাহায্য করেব।

আঘাত  েথেক  মানিসক  িবপর্যয়,  কী
করেবন
প্রচন্ড আঘাত েথেক অেনক সময় মানিসক িবপর্যয় ঘেট। এ অবস্থা েথেকও
মানুষ িফের আেস। তেব সিঠক িচিকৎসা ও েসবা দরকার হয়।

এ িবষেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন জাতীয় মানিসক স্বাস্থ্য ইনস্িটিটউট
ও হাসপাতােরর সহকারী অধ্যাপক (সাইিকয়াট্ির) ডা. সাইফুন্ নাহার।

তীব্র  মানিসক  চাপ  ৈতির  করার  মেতা  ঘটনা  েযমন;  বন্যা,  ভূিমকম্প,

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%86%e0%a6%98%e0%a6%be%e0%a6%a4-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%9f/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%86%e0%a6%98%e0%a6%be%e0%a6%a4-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%9f/


ভবনধস,  বড়  ধরেনর  অগ্িনকাণ্ড,  েয  েকােনা  পিরবহেনর  মারাত্মক
দুর্ঘটনা,  ধর্ষণ,  হত্যাযজ্ঞ,  যুদ্ধ,  প্রচণ্ড  শারীিরক  িনর্যাতন
ইত্যািদ  েথেক  এ  েরােগর  সৃষ্িট  হয়।  সরাসির  দুর্ঘটনায়  আক্রান্ত
ব্যক্িত  ছাড়াও  যারা  দুর্ঘটনা  খুব  কাছ  েথেক  েদেখন  অথবা  আক্রান্ত
ব্যক্িতর  িনকটাত্মীয়,  ঘটনার  সঙ্েগ  সংশ্িলষ্ট  উদ্ধারকর্মী,
িচিকৎসক এেদর মােঝও এ েরাগ েদখা িদেত পাের।

সাধারণত  গুরুতর  মানিসক  আঘাত  পাওয়ার  কেয়ক  িমিনট  বা  কেয়ক  ঘণ্টার
মধ্েযই  তীব্র  মানিসক  চােপর  লক্ষণগুেলা  েদখা  েদয়  এবং  অিধকাংশ
ক্েষত্েরই  ৪৮-৭২  ঘণ্টার  মােঝই  েসগুেলা  কমেত  থােক  এবং  ২-৪
সপ্তােহর মধ্েয এেকবাের কেম যায়। তখন এ সমস্যািটেক এিকউট স্ট্েরস
িডসঅর্ডার  (ASD)  বলা  হয়।  অর্থাৎ  মানিসক  আঘাত  পাওয়ার  ১  মােসর
মধ্েয েয েকােনা সময় শুরু হেয় লক্ষণগুেলা যিদ ১ মােসর মধ্েযই কেম
যায়  তখন  এিট  অঝউ।  মানিসক  আঘাত  েথেক  সৃষ্ট  মানিসক  চােপর
লক্ষণগুেলা যিদ এক মােসর েবিশ সময় ধের িবদ্যমান থােক তেব েসিটেক
েপাস্ট  ট্রমািটক  স্ট্েরস  িডসঅর্ডার  (িপিটএসিড)  বলা  হয়।  সাধারণত
মানিসক আঘাত পাওয়ার প্রথম িতন মােসর মধ্েযই এিট েদখা েদয়। মানিসক
আঘােতর কেয়ক বছর পেরও শুরু হেত পাের। িবনা েমেঘ বজ্রপােতর মেতা
হঠাৎ েকােনা কারণ ছাড়াই অথবা মূল দুর্ঘটনার কথা স্মরণ কিরেয় েদয়
এমন  েকােনা  শব্দ,  ছিব,  কথা  বা  বর্ণ  দ্বারা  উদ্দীিপত  হওয়ার  পর
লক্ষণগুেলা প্রকাশ েপেত পাের।

একই ঘটনা সবার মােঝ সমান তীব্রতার মানিসক চাপ ৈতির কের না বা এই
েরাগ ৈতির কের না। িবিভন্ন গেবষণায় েদখা যায় নারী, িশশু ও বৃদ্ধ
এেদর  মােঝ,  যােদর  আেগ  মানিসক  চােপর  ইিতহাস  থােক,  যােদর  মানিসক
চাপ  সহ্য  করার  ক্ষমতা  কম  থােক,  যােদর  আেগ  িবষণ্ণতা,  উদ্েবগজিনত
েরােগর ইিতহাস থােক, যােদর সামািজক সহায়তা কম থােক, বুদ্িধবৃত্িত
কম  থােক  এবং  যােদর  বংেশ  এই  েরােগর  ইিতহাস  থােক  তােদর  এই  েরােগ
আক্রান্ত হওয়ার ঝুঁিক েবিশ থােক।

প্রিতিট  মানুেষর  স্নায়ুতন্ত্র  এবং  চাপ  সহ্য  করার  ক্ষমতা  িকছুটা
িভন্ন  হওয়ার  কারেণ  মানিসক  আঘাত  পরবর্তী  মানিসক  েরােগর
লক্ষণগুেলাও  িকছুটা  িভন্ন  হেত  পাের।  মূলত  চার  ধরেনর  লক্ষণ  েদখা
যায়।

দুর্ঘটনার  পুনঃঅিভজ্ঞতা  (re-experiencing  of  aspects  of  the
stressful events)



* বারবার দুর্ঘটনার অস্বস্িতকর, কষ্টদায়ক স্মৃিত মেন পড়া

* ফ্ল্যাশব্যাক (তীব্র মানিসক চাপ েরাগীর মানিসক অবস্থােক এতটাই
িবপর্যস্ত কের েয তার কােছ ঘটনার সমেয়র অনুভূিত খুব জীবন্ত মেন
হয়, মেন হয় ঘটনািট আবারও ঘটেছ, তাই ঘটনার সময় েযমন আচরণ কেরিছল
েস রকম আচরণ করেত থােক)

* মূল ঘটনািট িনেয় অথবা অন্য েকােনা ভয়ঙ্কর িবষেয় দুঃস্বপ্ন েদখা

*  দুর্ঘনার  কথা  মেন  হেল  তীব্র  শারীিরক  প্রিতক্রয়া  ৈতির  হওয়া
(েযমন;  বুক  ধড়ফড়  করা,  শ্বাস-প্রশ্বাস  দ্রুত  হওয়া,  বিমভাব,  ঘাম
েদয়া, মাংসেপশীেত টান অনুভব করা )

এিড়েয়  চলা  (avoidance  of  reminders)  এবং  স্তব্ধ  হেয়  যাওয়া
(numbness)

* দুর্ঘটনার কথা মেন কিরেয় েদয় এমন আলাপচািরতা, ব্যক্িত, বস্তু,
কাজ, স্থান, িচন্তা, অনুভূিতেক এিড়েয় চলা

*  দুর্ঘটনার  খণ্ডিচত্র  স্মৃিতেত  ধারণ  করা  এবং  দুর্ঘটনার  অেনক
িবষয় মেন করেত না পারা

* জীবেনর প্রিত আগ্রহ হািরেয় েফলা

* অন্েযর কাছ েথেক িবচ্িছন্ন েবাধ করা

* ভিবষৎেক েছাট কের েদখা (স্বাভািবক জীবনযাপেন অনাগ্রহ, িবেয় না
করা, চাকির না করা)

অত্যিধক সচিকত থাকা (hyperarousal)

* ঘুেমর সমস্যা

* িখটিখেট েমজাজ, েরেগ যাওয়া

* অল্পেতই চমেক ওঠা

* সদা সতর্ক থাকা

* আগ্রাসী মেনাভাব, েবপেরায়া আচরণ, িনেজর ক্ষিত করার েচষ্টা

* েনিতবাচক িচন্তা এবং আেবগীয় পিরবর্তন



* অপরাধেবােধ েভাগা বা িনেজেক েদাষী ভাবা, লাঞ্িছত েবাধ করা

* একা বা িবচ্িছন্নেবাধ করা

* িবশ্বাস হািরেয় েফলা, প্রতািরত েবাধ করা

* মেনােযােগ সমস্যা, স্মরণশক্িত কেম যাওয়া

* হতাশা, ৈনরাশ্য েদখা েদয়া

িশশুেদর লক্ষণগুেলা প্রাপ্তবয়স্কেদর েচেয় িভন্ন হেত পাের। েযমন-

* িপতামাতা েথেক িবচ্িছন্ন হেয় যাওয়ার ভয়

* আেগর েশখা কাজগুেলা ভুেল যাওয়া (েযমন : টয়েলট ট্েরইিনং)

* ঘুেমর সমস্যা, দুঃস্বপ্ন েদখা

* দুর্ঘটনার সঙ্েগ সম্পর্কযুক্ত নয় এমন নতুন িকছুর প্রিত ভয় ৈতির
হওয়া (রাক্ষেসর ভয়)

* েখলা, ছিব আঁকা বা গল্প বলার মধ্য িদেয় দুর্ঘটনার িবষয় প্রকাশ
করা

*  েকােনা  কারণ  ছাড়াই  শরীেরর  িবিভন্ন  স্থােন  ব্যথা,  েবদনা  অনুভব
করা

* িখটিখেট েমজাজ, আগ্রাসী আচরণ করা

িচিকৎসা

মানিসক চােপর লক্ষণ, কারণ, সময়কাল, তীব্রতা ও অতীেত মানিসক আঘাত
পাওয়ার  ইিতহাস,  বংশগত  ইিতহাস,  পূর্েব  মানিসক  েরােগর  ইিতহাস,
শারীিরক েরােগর ইিতহাস, মানিসক এবং শারীিরক পরীক্ষা-িনরীক্ষা কের
িবশদ  মূল্যায়েনর  মাধ্যেম  েরাগ  িনর্ণয়  করা  হয়।  তারপর,  আক্রান্ত
ব্যক্িতর  িবেশষ  প্রেয়াজনেক  গুরুত্ব  িদেয়  িচিকৎসা  পিরকল্পনা  করা
হয়। িচিকৎসার মূল লক্ষ্য হচ্েছ-

* লক্ষণগুেলা কমােনা

* সমস্যাগুেলা েমাকােবলায় দক্ষ হেত প্রিশক্ষণ প্রদান



* আত্মিবশ্বাস িফিরেয় আনা

*  সাইেকােথরািপ  অথবা  ওষুধ  অথবা  উভেয়র  সমন্বেয়  মূল  িচিকৎসা  করা
হয়।  েযেহতু  মানিসক  আঘােতর  কারণ,  ব্যক্িতিবেশেষর  অিভজ্ঞতা  এবং
পিরণিত িভন্ন হয় েসেহতু েরােগর লক্ষণ এবং েরাগীর প্রেয়াজেনর ওপর
িনর্ভর কের িচিকৎসাপদ্ধিতও িকছুটা িভন্ন হেত পাের

*  সাইেকােথরািপর  মােঝ  ট্রমা  েফাকাসড  কগিনিটভ  িবেহিভয়ার  েথরািপ
(কগিনিটভ প্রেসিসং েথরািপ, প্েরালং এক্সেপাজার েথরািপ), ইএমিডআর
(আই মুভেমন্ট িডেসনিসটাইেজশন অ্যান্ড িরপ্রেসিসং) েবশ কার্যকর

*  কগিনিটভ  প্রেসিসং  েথরািপ-  এর  মাধ্যেম  দুর্ঘটনার  সঙ্েগ
সংশ্িলষ্ট  িনেজর  এবং  অন্যেদর  সম্পর্েক  েরাগীর  েনিতবাচক  িচন্তা-
েযগুেলা  তার  আচরণেক  প্রভািবত  করেছ  এবং  ৈদনন্িদন  জীবনেক  ব্যাহত
করেছ  েসগুেলােক  শনাক্তকরণ  ও  সংেশাধন  করা  হয়।  এিট  প্রিত  সপ্তােহ
৬০-৯০ িমিনট কের েমাট ১২ সপ্তাহ ধের িদেত হয়।

*  প্েরালং  এক্সেপাজার  েথরািপ-  েরাগীর  সঙ্েগ  কথা  বেল  তার  মানিসক
আঘাত সম্পর্েক িবস্তািরত জানা হয় এবং তার ভেয়র উৎস খুঁেজ েবর করা
হয়। তারপর তােক ধােপ ধােপ ভেয়র উৎসগুেলােক েমাকােবলা কের ভয়েক জয়
করেত েশখােনা হয়।

এছাড়া  প্রগ্েরিসভ  মাসিকউলার  িরলাক্েসশন,  ব্িরিদং  িরলাক্েসশন
ইত্যািদ ব্যায়াম খুব কার্যকর।

ওষুেধর  মােঝ  িসেলকিটভ  েসেরােটািনন  িরআপেটক  ইিনহিবটর্স  (SSRI),
িপিটএসিড  এর  িচিকৎসায়  কার্যকর।  এর  মােঝ  সারট্রািলন  এবং
েপেরাক্েসিটন এফিডএ (FDA-U.S) অনুেমািদত। এগুেলা িপিটএসিড েরাগীর
িবষণ্ণতা, উদ্েবগ, রাগ ইত্যািদ কমােত সাহায্য কের। তাছাড়া েরাগীর
িনদ্রাহীনতা,  অস্িথরতা,  সন্েদহপ্রবণতা  ইত্যািদ  কমােত  িকছু
এন্িটসাইেকািটক  (েযমন  ওল্যানেযপাইন,  িকউিটয়াপাইন,  িরসেপিরেডান)
ইত্যািদ  কার্যকর।  ঘুেমর  সমস্যা  দূর  করেত  এবং  েরাগীেক  প্রশান্ত
করেত েবন্েজাডায়ােজপাইন ব্যবহার করা যায় তেব েসগুেলােত িনর্ভরশীল
হওয়ার ঝুঁিক থােক।

সাইেকােথরািপ শুরু করার আেগ অথবা চলাকালীন সমেয় ওষুধ গ্রহণ করেল
িচিকৎসা েবিশ কার্যকর হয়।

েরাগী/দুর্ঘটনায়  েবঁেচ  যাওয়া  ব্যক্িতেক  সংকটাবস্থা  েথেক  িনরাপদ



অবস্থায় আনার পর িপিটএসিড-এর সুিনর্িদষ্ট িচিকৎসা শুরু করা উিচত।
মাদকাসক্িত,  িবষণ্ণতা,  আত্মহত্যার  প্রবণতা,  প্যািনক  িডসঅর্ডার
ইত্যািদ থাকেল গুরুত্ব িদেয় েসগুেলার িচিকৎসা করেত হেব।

িচিকৎসা প্রদােনর সময় েয িবষেয় সতর্ক হেত হেব েসগুেলা হল-

* েরাগীর কষ্টকর অিভজ্ঞতার কথা জানােত অিতিরক্ত চাপ প্রেয়াগ করা
যােব না

*  েরাগীর  প্রিত  সহমর্মী  হেত  হেব,  তােদর  অনুভূিতর  প্রিত  সম্মান
প্রদর্শন করেত হেব

* সর্ব প্রকার েগাপনীয়তা রক্ষা করেত হেব

* এমন েকােনা কথা বলা বা কাজ করা যােব না যােত েরাগী আবার আঘাত
(retraumatized) পায়।

েযসব  কারেণ  েপপিটক  আলসার  হয়,
িচিকৎসা
প্রত্েযকিট  মানুেষরই  গ্যাস্ট্িরক  সমস্যা  রেয়েছ।  কােরা  কােরা
আলসারও  হয়।  সাধারণ  েলাকজন  গ্যাস্ট্িরক  বা  আলসার  বলেত  যা  বুিঝেয়
থােকন িচিকৎসা িবজ্ঞােনর ভাষায় এেক েপপিটক আলসার বলা হয়।

েপপিটক আলসার হওয়ার কারণ িনেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন বৃহদান্ত্র ও
পায়ুপথ সার্জাির িবেশষজ্ঞ অধ্যাপক ডা. এেকএম ফজলুল হক।

* বংশগত : িনকটতম আত্মীয়-স্বজন এ েরােগ ভুেগ থাকেল তােদর েপপিটক
আলসার  হবার  ঝুঁিক  েবিশ  থােক।  রক্েতর  গ্রুপ  ‘ও’  তােদর  মধ্েয  এ
েরােগর প্রবণতা েবিশ।

* েরাগ-জীবাণু : েহিলেকােবক্টার পাইেলাির নামক এক প্রকার অনুজীব
এ েরােগর জন্য বহুলাংেশ দায়ী।

*  ওষুধ  :  ব্যথানাশক  ও  স্েটরেয়ড  জাতীয়  ওষুধ  িবেশষভােব

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%aa%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%86%e0%a6%b2%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%b9/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%aa%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%86%e0%a6%b2%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%b9/


উল্েলখেযাগ্য।

* ধূমপান : ধূমপায়ীেদর মধ্েয এ েরােগর প্রবণতা েবিশ।

সাধারণত েয কথাটা প্রচিলত ভাজা-েপাড়া িকংবা ঝাল জাতীয় খাবার েখেল
েপপিটক আলসার হয় এর েকােনা সুিনর্িদষ্ট প্রমাণ িচিকৎসা িবজ্ঞােন
েমেলিন। যারা িনয়িমত আহার গ্রহণ কেরন না িকংবা দীর্ঘ সময় উেপাস
থােকন তােদর মধ্েয েপপিটক আলসার েদখা িদেত পাের।

িচিকৎসা

শৃঙ্খলা  :  েপপিটক  আলসাের  আক্রান্ত  েরাগীেদর  অবশ্যই  ধূমপান  বন্ধ
করেত  হেব।  ব্যথানাশক  ওষুধ  ও  এসিপিরন  জাতীয়  ওষুধ  েসবন  েথেক  যথা
সম্ভব িবরত থাকেত হেব এবং িনয়িমত খাবার গ্রহণ করেত হেব।

ঔষধ  :  েপপিটক  আলসােরর  েরাগীরা  সাধারণত  এন্টািসড,  েরিনিটিডন,
েফেমািটিডন, ওিমপ্রাজল, েলনেসা প্রাজল, েপনেটা প্রাজল জাতীয় ওষুধ
েসবেন উপকৃত হন।

কারণিভত্িতক  িচিকৎসা  :  জীবাণু  জিনত  কারেণ  যিদ  এ  েরাগ  হেয়  থােক
তেব িবিভন্ন ওষুেধর সমন্বেয় িচিকৎসা েদয়া হয়।

পাকস্থলীর ক্যান্সার েকন হয়
পাকস্থলীর  ক্যান্সার  সবেচেয়  জিটল  েরাগগুেলার  মধ্েয  একিট।  সিঠক
সমেয়  িচিকৎসা  না  িনেত  পারেল  বড়  ধরেনর  স্বাস্থ্যঝুঁিক  েদখা  িদেত
পাের। অেনক সময় মৃত্যুও হেত পাের।

এ  েরাগিট  প্রাথিমক  অবস্থায়  িনর্ণয়  করা  েগেল  এবং  অপােরশেনর
মাধ্যেম  ক্যান্সার  আক্রান্ত  স্থান  েফেল  িদেল  েরাগী  সুস্থ  হেয়
েযেত পাের।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  বৃহদন্ত্র  ও  পায়ুপথ  সার্জাির
িবেশষজ্ঞ অধ্যাপক ডা. এেকএম ফজলুল হক।

েরােগর প্রাথিমক অবস্থায় হজমক্িরয়ার েগালেযাগ বা খাদ্যগ্রহেণর পর

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a6%b2%e0%a7%80%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%a8/


েপেট  অস্বস্িত  অনুভুিত  ছাড়া  আর  েতমন  েকােনা  উপসর্গ  থােক  না।  এ
সমস্যাগুেলােক েরাগী েতমন গুরুত্ব েদন না, মেন কেরন গ্যাস্ট্িরক
হেয়েছ।

েকােনা  েকােনা  ক্েষত্ের  গ্যাস্ট্িরেকর  ওষুধ  েখেয়  সামিয়ক  আরাম
অনুভব  কেরন।  ফেল  ক্যান্সার  পাকস্থলী  েথেক  শরীেরর  অন্যান্য  অংেশ
ছিড়েয় পড়ার সুেযাগ পায়। েরাগিট ছিড়েয় পড়েল েয উপসর্গ েদখা েদয়-

* অল্প েখেল তৃপ্িত চেল আেস * েপট েফঁেপ ও ফুেল থােক * বিম হয় *
রক্তস্বল্পতা েদখা েদয় * খাদ্যগ্রহেণর পর খাদ্যনালীেত ব্যথা হয় *
শরীেরর ওজন কেম যায় * বিমর সঙ্েগ রক্ত িকংবা কােলা পায়খানা হেত
পাের

এ  সমস্যাগুেলা  হেল  অপােরশন  করােলও  েরাগীর  আয়ুকাল  খুব  েবিশ
বাড়ােনা  যায়  না।  সাধারণত  চল্িলেশার্ধ্ব  বয়েস  এ  ক্যান্সার  েবিশ
হেয়  থােক।  নারীেদর  েচেয়  পুরুষরা  েবিশ  আক্রান্ত  হন।  েয  কারেণ
পাকস্থলীেত ক্যান্সার হয়, তার মধ্েয উল্েলখেযাগ্য হচ্েছ-

* েহিলেকাব্যাকটর পাইেলাির নামক এক প্রকার জীবাণুর আক্রমণ

* প্রচুর পিরমােণ মদপান

* অত্যিধক লবণ আেছ এমন খাবার গ্রহণ করা

* সংরক্িষত িটনজাত খাবার

* অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর অভাব রেয়েছ এমন খাবার গ্রহণ করা

*  যারা  ধূমপায়ী  এবং  ধুলাবািল  স্থােন  বাস  কের  তােদর  মধ্েযও  এ
ক্যান্সার হেত পাের

* বংশগত কারেণও পাকস্থলীেত ক্যান্সার হয়

এক সমেয় জাপােন পাকস্থলী ক্যান্সােরর কারেণ অেনক েলাক মারা েযত।
বর্তমােন  চল্িলেশার্ধ্ব  বয়েসর  পর  যােদর  হজমক্িরয়ার  েগালেযাগ
হচ্েছ তােদর এন্েডাস্েকািপ কের প্রাথিমক অবস্থায় েরাগ িনর্ণয় কের
অপােরশেনর মাধ্যেম ক্যান্সােরর িচিকৎসা করা হয়।

আমােদর  েদেশ  েরাগীরা  যখন  ডাক্তােরর  শরণাপন্ন  হন  তখন  অিধকাংশ
ক্েষত্েরই  ক্যান্সার  পাকস্থলীর  বাইের  ছিড়েয়  পেড়,  এরফেল  িচিকৎসা
করা দুরূহ হেয় পেড়। এ জন্য উপেরর সমস্যাগুেলা েদখা েদয়া মাত্রই



িচিকৎসেকর পরামর্শ গ্রহণ করা উিচত।

ডায়ােবিটস  েরাগীরা  িক  কাঁঠাল
খােবন
ডায়ােবিটেস আক্রান্ত েরাগীরা খাবাের িবিধিনেষধ ও িমষ্িট স্বােদর
আিধক্েযর  কারেণ  কাঁঠাল  েখেত  দ্িবধা  কেরন।  গ্রীষ্েমর  রসােলা  ফল
কাঁঠােলর  আেছ  অেনক  পুষ্িটগুণ।  িকন্তু  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  িক
কাঁঠাল  খাওয়া  িঠক  িকংবা  তারা  কাঁঠাল  েখেল  কতটুকু  খােবন,  চলুন
েজেন েনওয়া যাক।

েকােনা খাবাের েদেহ শর্করার মাত্রা কতটা বৃদ্িধ পায়, পুষ্িটিবদরা
তা  মােপন  মূলত  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্েসর  মাধ্যেম।  িচিকৎসািবজ্ঞান
সংিশষ্ট  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  একেশার  মধ্েয  কাঁঠােলর  গ্লাইেসিমক
ইনেডক্েসর  মান  প্রায়  ৫০  েথেক  ৬০।  অর্থাৎ  কাঁঠােলর  লাইেসিমক
ইনেডক্স মাঝাির।

যিদ েকােনা ডায়ােবিটেসর েরাগী িদেন পাকা কাঁঠােলর িতন–চারিট েকাষ
খান তাহেল ওই িদন অন্য েকােনা িমষ্িট ফল েখেত পারেবন না

কাঁঠােল  থােক  প্রচুর  পিরমাণ  ফাইবার,  যা  পাচন  প্রক্িরয়ার  গিত
কিমেয়  েদয়  ফেল  আচমকা  রক্েতর  শর্করার  মাত্রা  েবেড়  যাওয়ায়  আশঙ্কা
কেম।  সব  িমিলেয়  ডায়ােবিটস  েরাগীরা  অল্প  পিরমােণ  কাঁঠাল  েখেত
পােরন।  যিদ  েকােনা  ডায়ােবিটেসর  েরাগী  িদেন  পাকা  কাঁঠােলর  িতন
েথেক  চারিট  েকাষ  খান  তাহেল  ওই  িদন  অন্য  েকােনা  িমষ্িট  ফল  েখেত
পারেবন  না।  তেব  সবার  েরােগর  তীব্রতা  সমান  নয়,  তাই  কাঁঠাল  যিদ
েখেতই হয়, তেব িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেয় খাওয়াই বাঞ্ছনীয়।

পাশাপািশ  যােদর  অ্যালার্িজর  সমস্যা  রেয়েছ,  তােদর  এই  ফল  এিড়েয়
চলাই  ভােলা।  িবেশষ  িকছু  ক্েষত্ের  কাঁঠােলর  প্রিতক্িরয়ায়  রক্ত
জমাট েবঁেধ যাওয়ার সমস্যা েদখা িদেত পাের। িকডিনর সমস্যা থাকেলও
খাওয়া  চলেব  না  কাঁঠাল।  কারণ,  কাঁঠাল  রক্েত  পটািশয়ােমর  মাত্রা
বািড়েয় িদেত পাের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81/


দীর্ঘ  সময়  না  েখেয়  থাকেল  িক
ওজন কেম
স্থূলতা  একিট  েরাগ।  শরীের  বাড়িত  েমদ  জেম  নানািবধ  েরােগর  সৃষ্িট
হয়। িবিভন্ন পরীক্ষা-িনরীক্ষায় েদখা েগেছ, েদেহর এই ওজন বৃদ্িধর
সঙ্েগ নানািবধ অসুখ-িবসুেখর একটা গভীর সম্পর্ক রেয়েছ।

টাইপ-২  ডায়ােবিটস,  গল  ব্লাডােরর  িডিজজ,  হাইপারেটনশন,
িডসিলিপেডিময়া, ইনসুিলন েরিজসেটন্স, এেথেরাস্েক¬েরািসস, কেরানাির
হার্ট  িডিজজ,  েমটাবিলক  িসনড্েরাম,  স্ট্েরাক,  গাউট  (েগঁেটবাত),
অস্িটও  আর্থ্রাইিটস,  ক্যান্সার,  িরপ্েরাডাকিটভ  অ্যাব  নরমািলিটস,
স্িলপ  এপিনয়া,  হার্িনয়া,  অ্যাজমা,  স্িকন  কমপ্িলেকশনসহ  আরও
নানািবধ েরােগর অন্যতম কারণ েদেহর অিতিরক্ত ওজন বৃদ্িধ।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  আল-রাজী  হাসপাতােলর  কনসালেটন্ট
পুষ্িটিবদ তামান্না রুিবন।

স্থূলতা িনর্ণেয়র একািধক পদ্ধিত রেয়েছ। কাম্য ওজন অেপক্ষা শতকরা
১০ ভাগ েবিশ হেল সামান্য েমাটা িকন্তু, ওজন যিদ শতকরা ২০ ভােগর
েবিশ হয় তেব তােক রীিতমেতা েমাটা বা স্থূল বেল গণ্য করেত হেব।

দীর্ঘক্ষণ  না  েখেয়  থাকেল  আপনার  শরীেরর  েমটাবিলক  েরট  অেনক  স্েলা
হেয়  যােব,  আর  এক্েষত্ের  পের  আপিন  েয  খাবারিটই  খােবন  তা  আপনার
শরীের ধের রাখেব, সুতরাং দীর্ঘসময় না েখেয় থাকাও ওজন বাড়ার একিট
অন্যতম কারণ।

এছাড়া  ওজন  িনয়ন্ত্রেণর  ক্েষত্ের  আপিন  যিদ  না  েখেয়  থােকন  িকংবা
সুষম খাদ্য তািলকা বা ব্যালান্সড ডােয়ট েমেন না চেলন, ওজন সামিয়ক
সমেয়র জন্য িকছুটা কমেলও পের আপনার ওজন আরও দ্িবগুণ মাত্রায় েবেড়
যাওয়ার  আশঙ্কা  আেছ,  েসই  সঙ্েগ  আপনার  িবিভন্ন  কমপ্িলেকশনস  েদখা
েদেব  েযমন-  িবিভন্ন  িভটািমন  এবং  িমনােরলেসর  অভাবজিনত  েরাগ,  চুল
ঝের  যাওয়া,  হতাশা,  দুর্বলতা,  রক্েতর  িহেমাগ্েলািবন  কেম  যাওয়া,
বয়েসর  ছাপ,  চামড়া  রুক্ষ  হওয়া,  নখ  েভেঙ  যাওয়া,  অিত  মাত্রায়
এিসিডিট  ইত্যািদ।  সুতরাং  ওজন  কমােত  হেব  েখেয়,  না  েখেয়  নয়।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%9f-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%9f-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf/


সারািদেনর  খাদ্য  তািলকািটেত  অবশ্যই  কার্বহাইড্েরট,  প্েরািটন,
িভটািমনস এবং িমনােরলস থাকেত হেব।

েকান খাবার কতটুকু খােবন

প্রথমত:  ক্যালির  িনর্ধারণ  করা।  ক্যালিরিনর্ভর  করেব  প্রত্েযক
ব্যক্িতর তার িনজস্ব ওজন, উচ্চতা, বয়স, ৈদিহক শ্রেমর পিরমাণ এবং
শারীিরক  অবস্থা  ইত্যািদর  ওপর।  সুতরাং  সিঠক  ক্যালির  িনরূপণ  কের
েসই খাদ্য তািলকায় খাদ্েযর প্রত্েযকিট িবভাগ েথেক খাদ্য িনর্বাচন
করেত  হেব  েযমন-  কার্বহাইড্েরট,  প্েরািটন,  িবিভন্ন  িভটািমন  এবং
িমনােরলস জাতীয় খাবার।

দ্িবতীয়ত  :  সারািদেনর  খাদ্য  তািলকািটেক  ৬  েবলায়  ভাগ  কের  িনেত
হেব। এক্েষত্ের কার্বহাইড্েরট েথেক ৬-৭ সার্িভং, প্েরািটন জাতীয়
খাদ্য েথেক ২ সার্িভং, সবিজ েথেক ৫ সার্িভং, ফল েথেক ২ সার্িভং,
দুধ  ও  দুধজাতীয়  খাদ্য  েথেক  ১  সার্িভং,  রান্নার  েতল-৩  চা  চামচ
(মেনা আনস্যাচুেরেটড ফ্যািট এিসড), বাদাম ১.৫ আউন্স।

ওজন িনয়ন্ত্রেণ সকালেবলা পেরাটা/ভােতর পিরবর্েত লাল আটার রুিট/ওট
েনয়া  েযেত  পাের।  িডম  েপাচ  বা  ওমেলট  এর  পিরবর্েত  িডম  িসদ্ধ  হেত
পাের এবং িমক্সড সবিজ (রঙ্িগন সবিজ ৩/৪ রকেমর) রাখা েযেত পাের।
রান্নায় েতেলর ব্যবহার কমােত হেব, এক্েষত্ের রান্নার সময় মাছটােক
না েভেজ রান্না করা েযেত পাের। ওজন িনয়ন্ত্রেণ েতেলর ইনেটক কমােত
হেব, ১ চামচ েতেল ৪৫ ক্যালির থােক। মধ্য সকাল েবলায় িমক্সড নাট,
িচেকন স্যুপ দই হেত পাের।

িবকােল  শসার  সালাদ,  েছালা,  ফেলর  জুস  (টক  ফল)  হেত  পাের।  রােতর
েবলায় শারীিরক শ্রম কম থােক বেল ক্যালির বার্ন কম হয় তাই সকাল ও
দুপুেরর  তুলনায়  িকছুটা  পিরমােণ  কম  েখেত  হেব।  েসসঙ্েগ  অবশ্যই
িনর্িদষ্ট সময় কমপক্েষ ১ ঘণ্টা ব্যায়াম করেত হেব।

েমাট কথা, ওজন একটু বৃদ্িধ েপেলই ঘনীভূত ক্যালিরবহুল খাদ্যগুেলা
বাদ  িদেয়  বয়স-ওজন-উচ্চতা  অনুসাের  সম্পূর্ণ  ৈবজ্ঞািনক  ও  সিঠক
পদ্ধিতেত  খাদ্য  তািলকা  প্রস্তুত  কের  তা  েমেন  চলুন।  আর  তাই  ওজন
কমােত িবেশষজ্েঞর শরণাপন্ন হন।

আপনার  েদেহর  ওজন  েযমন  রাতারািত  বৃদ্িধ  পায়িন  সুতরাং  তা
িনয়ন্ত্রেণ  িকছুটা  সময়  িদন,  িনেজর  এবং  িবেশষজ্েঞর  প্রিত  ভরসা
রাখুন। ৈধর্েযর সঙ্েগ পিরবর্িতত খাদ্য তািলকািট উপেভাগ করুন। মেন



রাখেবন, ওজন িনয়ন্ত্রণ সময়সােপক্ষ িকন্তু অসম্ভব নয়।

েযসব  লক্ষেণ  বুঝেবন  িশশুর
কৃিম, কী করেবন
িশশুরা প্রায় সময়ই েপট ব্যথার কথা বেল থােক। অেনক সময় চুলকািনর
কথাও বেল থােক। কৃিমর সমস্যার কারেণ এমন হেয় থােক।

িশশুর  কৃিমর  লক্ষণ  ও  করণীয়  িনেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  চট্টগ্রাম
েমিডেকল  কেলজ  ও  হাসপাতােলর  িশশু  স্বাস্থ্য  িবভােগর  িবভাগীয়
প্রধান অধ্যাপক ডা. প্রণব কুমার েচৗধুরী।

খাদ্েয অরুিচ, েপট ব্যথা, পাতলা পায়খানা, বিম বিম ভাব, পায়খানার
রাস্তায়  চুলকািন  ইত্যািদ  সমস্যাগুেলা  প্রায়ই  িশশুেদর  মােঝ  েদখা
যায়। এগুেলা কৃিমর লক্ষণ।

সংক্রমেণর  কারণ  :  অস্বাস্থ্যকর  টয়েলট  ব্যবস্থা,  অপিরষ্কার
ঘরবািড়,  দূিষত  পািনর  ব্যবহার,  টয়েলট  েশেষ  ভােলাভােব  হাত  না
েধায়া, খাবার ৈতির বা গ্রহেণর আেগ হাত পিরষ্কার না করা, হােতর নখ
বড় রাখা, দাঁত িদেয় নখ কাটা ইত্যািদ।

কৃিমর  প্রকারেভদ  ও  স্বাস্থ্য  সমস্যা  :  িবিভন্ন  প্রকার  কৃিমর
মধ্েয েগালকৃিম, িফতা কৃিম ও গুঁড়া কৃিমর প্রাদুর্ভাব েবিশ েদখা
যায়। কখনও কখনও েগালকৃিম িশশুর নাক-মুখ িদেয় েবিরেয় আেস।

এিট  িশশুর  শ্বাসনািলেতও  প্রেবশ  করেত  পাের।  এ  ছাড়া  এিট  িশশুর
অন্ত্ের বা িপত্তনািলেত প্রিতবন্ধকতা ৈতির করেত পাের। িফতা কৃিম
িশশুর  অন্ত্ের  েলেগ  েথেক  রক্তপাত  ঘটায়।  এেত  িশশু  ধীের  ধীের
রক্তশূন্য  হেয়  পেড়।  পায়খানার  রাস্তায়  চুলকািনর  জন্য  গুঁড়া  কৃিম
দায়ী।

কৃিম ও অপুষ্িট : কৃিমর কারেণ িশশু অপুষ্িটেত আক্রান্ত হয়। কৃিম
অন্ত্ের রক্তপাত ঘিটেয় একিদেক িশশুেক রক্তশূন্য কের আবার অন্ত্ের
পুষ্িট উপাদােনর পিরপাক ও েশাষেণ বাধার সৃষ্িট কের ডায়িরয়া ঘটায়।
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এভােব  দীর্ঘেময়ািদ  সংক্রমেণর  ফেল  িশশুর  খাদ্েয  অরুিচ  হয়  এবং  েস
ধীের  ধীের  দুর্বল  হেয়  পেড়।  এেত  িশশুর  শারীিরক  ও  মানিসক  িবকাশ
বাধাগ্রস্ত হয়।

িচিকৎসা  :  Albendayole  বা  Mebendayole  অথবা  Pyrental  pamoate
িদেয়  সাধারণত  িশশুর  কৃিমর  িচিকৎসা  করা  হয়।  আমােদর  েদেশ  বছের
দু’বার জাতীয় িটকা িদবস েপািলও িটকার পাশাপািশ এক বছর েথেক পাঁচ
বছেরর িশশুেদর কৃিমনাশক ওষুধ (Albendyaole) খাওয়ােনা হয়।

প্রিতেরাধ

* গৃহস্থািলর কােজ িনরাপদ ও িবশুদ্ধ পািন ব্যবহার করেত হেব।

* স্বাস্থ্যসম্মত টয়েলট ব্যবস্থা িনশ্িচত করেত হেব।

*  খাবােরর  আেগ  বা  টয়েলেটর  পের  িনয়িমত  হাত  েধায়ার  অভ্যাস  গেড়
তুলেত হেব।

*  িশশুেদর  হােতর  নখ  বড়  রাখা  যােব  না  এবং  দাঁত  িদেয়  নখ  কাটার
অভ্যাস পিরহার করেত হেব।

* সময়মেতা কৃিমনাশক ওষুধ গ্রহণ করেত হেব।

* মানুেষর অপিরেশািধত মল জিমর সার িহেসেব ব্যবহার করা যােব না।

বর্ষায় খুশিকর িবড়ম্বনা
বর্ষাকােল ত্বেকর মেতাই ক্ষিতগ্রস্ত হয় চুল। বৃষ্িটর িদনগুেলােত
আর্দ্র  আবহাওয়ার  কারেণ  চুেলর  সমস্যা  েবেড়  যায়।  তার  মধ্েয  আবার
আেছ  গরেমর  দাপট।  ঘােমর  কারেণ  ত্বক  েথেক  চুল  সব  িকছুেতই  সমস্যা
েদখা িদেত পাের। মাথার স্ক্যাল্পও খুব ঘামেত থােক এই সময়। এ ছাড়া
ভােলাভােব  চুল  পিরষ্কার  না  করা,  ভুল  ডােয়ট—এ  সব  কারেণ  খুশিকর
মেতা উপসর্গ জাঁিকেয় বসেত পাের মাথায়।

জীবন ও জীিবকার প্রেয়াজেন প্রিতিদনই বািড় েথেক েবর হেত হচ্েছ। আর
তােতই চুেল জমেত থােক ধুলা। এেত খুশিক হওয়ার সম্ভাবনা েবেড় যায়।
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একবার  েভেব  েদখুন,  আপনার  সাজােনা  গুছােনা  েসট  করা  চুেলর  ফাঁেক
ফাঁেক যিদ েছাট্ট েছাট্ট সাদা খুশিক েভেস ওেঠ তাহেল েকমন খারাপ
লাগেত  পাের।  বর্ষায়  শ্যাম্পু  অদলবদল  কেরও  খুশিক  েথেক  মুক্িত
পাচ্েছন না অেনেকই। তাহেল েজেন িনন এ বর্ষােত খুশিকর দাওয়াই কী
হেত পাের।

বৃষ্িটর িদনগুেলােত আর্দ্র আবহাওয়ার কারেণ চুেলর সমস্যা েবেড় যায়
বর্ষার  েভজা  েভজা  আবহাওয়ােত  চুল  কেম  পাতলা  হেয়  যায়।  খুশিক,
স্ক্যাল্েপ বড় মােপর ফ্েলক্স জমা হওয়ার মেতা সমস্যার মুেখামুিখ
েহান প্রায় সবাই। েবিকং েসাডা এবং অ্যােপল িসডার িভিনগার ব্যবহার
করেল বর্ষায় িদনগুেলােত খুশিক েথেক মুক্িত েপেত পােরন।

েযভােব  ৈতির  করেবন:  প্রথেম  একিট  পাত্েরর  মধ্েয  অ্যােপল  িসডার
িভিনগার ও পািন িনেয় িমিশেয় িনন। তারপর এেত েবিকং েসাডা িমিশেয়
একিট  েহয়ার  প্যাক  ৈতির  করুন।  একবার  চুেল  শ্যাম্পু  করার  পর  এই
েহয়ার প্যাকিট চুেল ও স্ক্যাল্েপ লািগেয় ম্যাসাজ করুন। দশ িমিনট
স্ক্যাল্েপ রাখার পর হালকা গরম পািন িদেয় ধুেয় েফলেত হেব। এভােব
কেয়কিদন ব্যবহার করেল বর্ষায় খুশিক েথেক মুক্িত িমলেব সহেজই।

ফুসফুেস ক্যানসােরর যত লক্ষণ
শুরুর  িদেক  ফুসফুেসর  ক্যানসার  হেয়েছ  িকনা  বুঝা  খুব  মুশিকল।  এই
মরণব্যািধর ঝুঁিকর মধ্েয তরা েবিশ থােকন, যারা প্রচুর ধুলাবালুর
মধ্েয কাজ কেরন, চল্িলেশার্ধ্ব ধূমপায়ী বা তামাকেসবীরা। সাধারণত
চল্িলশ শতাংশ েরাগীর ফুসফুেসর ক্যানসার একেবাের েশষ পর্যােয় িগেয়
ধরা পেড়। তেব িকছু উপসর্গ আেছ যা েদেখ বুঝা েযেত পাের মরণব্যািধ
ফুসফুেস ক্যানসার হেয়েছ িকনা।

ঘন ঘন সর্িদ-কািশ: েয কািশ আট সপ্তােহর েবিশ স্থায়ী হেয় যায় এবং
ক্রমশ  তীব্র  আকার  ধারণ  কের  বুেক  ব্যথা  ৈতির  কের,  তখন  অবশ্যই
সতর্ক হওয়া উিচত। আবার যিদ িকছু িদন পর পর ঠাণ্ডা েলেগ থােক, তেব
বুঝেত হেব শরীেরর েভতের েকােনা সমস্যা হেয়েছ। মেন রাখেবন, সাধারণ
কািশ সপ্তাহ খােনেকর েবিশ স্থায়ী হয় না। তাই দীর্ঘিদন যিদ কািশ
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না কেম, তাহেল দ্রুত িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

দীর্ঘিদন গলা বেস যাওয়া, গলার স্বর ভারী হেয় যাওয়ার মেতা উপসর্গ
েদখা িদেল যত দ্রুত সম্ভব িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব
হঠাৎ  শ্বাসকষ্ট:  প্রিতিদেনর  জীবনযাপেন  অল্প  পিরশ্রেম  যিদ
শ্বাসকষ্ট  শুরু  হেয়  যায়  তাহেল  অবেহলা  করা  িঠক  হেব  না।  হঠাৎ
শ্বাস-প্রশ্বােসর  ধরেন  বদল  আসা  ফুসফুেসর  ক্যানসােরর  অন্যতম
লক্ষণ।  ফুসফুেস  িটউমার  ৈতির  হেল  বায়ু  প্রবােহর  পথ  রুদ্ধ  হেত
পাের।  আবার  কখনও  কখনও  িটউমােরর  প্রভােব  ফুসফুেস  পািন  জেম  েযেত
পাের।  অল্প  হাঁটাহাঁিট  িকংবা  িসঁিড়  িদেয়  ওঠানামা  করেলই  যিদ  দম
ফুিরেয় আসার উপক্রম হয়, তেব তা উেপক্ষা করা ভুল হেব।

ক্লান্িত  সবসময়:  সর্বক্ষণ  ক্লান্ত  লাগেল  উদ্েবগ,  অবসােদর  মেতা
সমস্যা  হওয়ার  আশঙ্কা  থােক।  তেব  এই  সব  উপসর্গ  ক্যানসােরর  লক্ষণও
হেত  পাের।  ফুসফুস  িঠক  ভােব  কাজ  না  করেল  শরীের  অক্িসেজেনর  অভাব
হয়। তা েথেকই ক্লান্িত আসেত পাের।

কণ্ঠস্বর  পিরবর্তন:  হঠাৎ  কের  গলার  আওয়াজ  িক  অন্য  রকম  লাগেছ,
তাহেল  সাবধান  েহান।  সর্িদ-কািশ  হেল  এমনটা  হওয়া  স্বাভািবক।  তেব
দীর্ঘিদন গলা বেস যাওয়া, গলার স্বর ভারী হেয় যাওয়ার মেতা উপসর্গ
েদখা িদেল যত দ্রুত সম্ভব িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।

দীর্ঘিদন যিদ ঘাড়, িপঠ, বুক, বাহুেত ব্যথা হেত থােক তাহেল সর্তক
েহান
বুেক কফ জমা: বুেক কফ জমেল যিদ তা আর না েযেত চায়, তেবও ফুসফুেসর
হাল  িনেয়  িকছুটা  সতর্ক  হওয়া  দরকার।  কেফর  সঙ্েগ  রক্তক্ষরণ  হওয়া
ভােলা  লক্ষণ  নয়।  এর  সঙ্েগ  হাসেত  েগেল  বা  কািশর  সময়  যিদ  বুেক
ব্যথা অনুভূত হয়, তাহেল সময় নষ্ট না কের িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

মুেখর  অংশ  েফােল  যাওয়া:  মুেখর  এক  িদকটা  েফালা  েদখােল  িকছুিট
ভাবনা েতা হেতই পাের। ঠাণ্ডা লাগেল িকংবা দাঁেত ব্যথা হেল এমনটা
হেত  পাের।  িকন্তু  এই  েফালা  ভাব  দীর্ঘিদন  থাকেল  অবশ্যই  সতর্ক
হেবন, এিট িকন্তু ক্যানসােরর লক্ষণ হেত পাের।

ব্যথা  ও  জ্বর:  দীর্ঘিদন  যিদ  ঘাড়,  িপঠ,  বুক,  বাহুেত  ব্যথা  হেত
থােক তাহেল সর্তক েহান। শতকরা ৫০ ভাগ েরাগীর ফুসফুস ক্যানসার ধরা
পেড় বুক ও কাঁেধর ব্যথা িনেয়। সাধারণত কািশর সময় এই ব্যথা েবেড়
যায়। মােঝ মােঝ কারও কারও জ্বর হেত পাের।


