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 য়িোনো োলীন জরিলতো এড়োয়ত দীর্সয়েেোদী এবং অ-রনিোেেয় োগ্য
কিোগ্র্েুহ রনেন্ত্রয়নি কেয়ে বোড়তী র্ত সতোেূল বযবস্থোপনো
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ক ন আেিো এই রবষের্েুহ আয়লোচনো  িয়ত  োরি?

- ক োন প্র োি প্ররতয়ষোধ  ঔষধ আরবষ্কোি হে নোই

-  য়িোনো প্ররতয়িোয়ধ কিোগ্ীি উপর্গ্সর্েুহ রচরিত  য়ি শুধুেোে তোি উপিই রচর ৎর্ো 
কদওেো হয়ি।

- ক   োিয়ন দীর্সয়েেোদী এবং অ-রনিোেেয় োগ্য  ো স ি েোেোে রনেন্ত্রয়ন নো থো োে েোরিিী  
জরিলতো রৃ্রি হয়ি এবং েৃতুযি হোিও কর্য়েয়ে কবেী বয়ল গ্য়বষণোে কদখো  োয়ি। 
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অ-রনিোেেয় োগ্য কিোগ্র্েুহ ও  য়িোনো োলীন জরিলতো এড়োয়ত বোড়তী র্ত সতোি ধোিনোর্েুহ

অ-রনিোেেয় োগ্য কিোগ্ঃ- ডোেোয়বরির্

 য়িোনো োলীন জরিলতোর্েুহ  ো হয়ত পোয়ি

রু্গ্োি কলয়েল রনেন্ত্রয়ন নো থো োে েিীয়িি রবরেন্ন গুরুত্বপূনস অঙ্গর্েুয়হি (ফুর্ফুর্ ও র ডনী) 
 ো সেেতো হ্রোর্ কপয়ত পোয়ি  ো েৃতুয ঝুুঁর  রৃ্রি  িয়ত পোয়ি।

বোড়তী র্ত সতোি ধোিনোর্েুহ
- ডোক্তোয়িি র্োয়থ ক োগ্োয় োগ্  রুন এবং ব্লোড রু্গ্োি পিীেো  য়ি হোলনোগ্োদ রচর ৎর্ো 

রনরিত  রুন।

- ডোক্তোি/পুরিরবদয়দি পিোেয়েস ডোয়েি চোিস ততিী  য়ি কর্ অনুেোেী খোবোি গ্রহন  িয়ল 
েোল হে।

- রনেরেত ব্লোড রু্গ্োি পিীেো  রুন এবং কি ডস িোখয়বন। প্রয়েোজয়ন এ রি ব্লোড রু্গ্োি 
কিি কেরেন র য়ন রনয়ত পোয়িন।
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অ-রনিোেেয় োগ্য কিোগ্ঃ- ডোেোয়বরির্

বোড়তী র্ত সতোি ধোিনোর্েুহ
- খোদযোেোয়র্ পরিবতসন আনুন। চোউল আিোি পোেোপোরে েো -র্বরজ,  লো, ি জোতীে 

কদেীে  ে রু্গ্োি র্েৃদ্ধ ফল খোওেোি অেযোর্ কবেী  িয়ত হয়ব। রু্গ্োি  ুক্ত ফল দুই-রতন 
িু িোি কবেী খোয়বন নো। েোজো-কপোড়ো খোবোি পরিহোি  িয়ত হয়ব।

- প্ররতরদন রনেে  য়ি হোিয়ত ও বযোেোে  িয়ত হয়ব। দ্রুত হোিোি অেযোর্ এবং দুই-কথয়  রতন 
র য়লোরেিোি হোিয়ল রু্গ্োয়িি পরিেোন রনেন্ত্রণিোখয়ত তো র্হোে  হয়ব।

-  োিো েোয়ে ভ্রেন  য়িন তোিো  েপয়ে এ  েোয়র্ি প্রয়েোজনীে ঔষধ রনয়জি  োয়ে েজুদ 
িোখয়ত পোয়িন।

- র্ত স থো য়ত হয়ব  োয়ত ক োন আর্োত বো  োিো কেড়ো নো র্য়ি। তয়ব েিীয়ি ক োন ধিয়নি 
আর্োত বো  োিো কেড়ো হয়ল তো রনিোেয়ে দ্রুত ও প্রয়েোজনীে রচর ৎর্ো রনয়ত হয়ব।
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অ-রনিোেেয় োগ্য কিোগ্ঃ- উচ্চ িক্তচোপ

 য়িোনো োলীন জরিলতোর্েুহ  ো হয়ত পোয়ি

প্রোথরে  লেন রহর্োয়ব ফুর্ফুয়র্ র্ংক্রেন, শ্বোর্  ি এবং িয়ক্ত অরিয়জন স্বল্পতো কদখো 
রদয়ত পোয়ি। ফয়ল হোিস ক্রেোন্বয়ে দুবসল হয়ে  োে।  ো পিবতসীয়ত করো  অথবো হোিস কফইলুি 
ঝুুঁর  বৃরদ্ধ  িয়ত পোয়ি।

বোড়তী র্ত সতোি ধোিনোর্েুহ
- ডোক্তোয়িি র্োয়থ ক োগ্োয় োগ্ এবং হোয়িসি প্রয়েোজনীে পিীেো রনিীেো  য়ি উচ্চ িক্তচোপ 

রনেন্ত্রয়ন র্রে  রচর ৎর্ো গ্রহন রনরিত  িয়ত হয়ব।

- রু্েৃংখল জীবন- োপন ক েন রু্ষে ও স্বোস্থযর্ম্মত খোদয, ৭-৮ র্েো রনেরেত রু্ে ও 
েিীি চচসোি েোধযয়ে েোরিিী  র্েেতো বজোে িোখোি েোধযয়েই উচ্চ িক্তচোয়পি 
প্রোথরে  রনেন্ত্রণ র্ম্ভব।
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অ-রনিোেেয় োগ্য কিোগ্ঃ- উচ্চ িক্তচোপ

বোড়তী র্ত সতোি ধোিনোর্েুহ
- খোয়দয  োুঁচো লবন এয় বোয়িই খোওেো  োয়ব নো।

- কেড়র্, ব্রু রল (র্বুজ ফুল রপ), ডোয়বি পোরন, কখজুি ইতযোরদ পিোরেেোের্েৃদ্ধ 
খোবোয়িি উপি কজোি রদয়ত হয়ব খোবোি।

- প সোপ্ত পোরন পোন  রুন। রদয়ন  েপয়ে ৩-৪ রলিোি পোরন পোন  িয়ত হয়ব। 
তয়ব রনেরেত  ুরু্ে গ্িে পোরনি র্োয়থ কলবুি র্িবতও উচ্চ িক্তচোপ রনেন্ত্রয়ন 
র্হোে  হে।

- রদয়ন ২-৩  োয়পি কবেী চো,  রফ পোন  িো উরচৎ নে। ধুেপোন, তোেো /জদসো, 
েদযপোন ইতযোরদ র্মু্পনসরূয়প পরিহোি  িয়ত হয়ব।
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অ-রনিোেেয় োগ্য কিোগ্ঃ- উচ্চ িক্তচোপ

বোড়তী র্ত সতোি ধোিনোর্েুহ
- রনেরেত বযোেোে  িয়ত হয়ব। প্ররতরদন রনেে  য়ি হোিো ও হোল ো েিীি চচসো 

 িোি অেযোর্  রুন। এয়ত িক্তচোপ হ্রোর্ পোয়ব।

- রনেরেত েিীয়িি িক্তচোপ পিীেো  িয়ত হয়ব। ক োন অস্বোেোরব লেন ক েন, 
বুয়  বযোথো, র্োয়ড় বযোথো ও েক্ত হওেো, হোত পোয়েি আঙু্গলর্েুহ অর্োড় অনুেব 
 িো ইতযোরদ ক োন লেন পরিলরেত দ্রুত ডোক্তোয়িি র্োয়থ ক োগ্োয় োগ্  িয়ত 
হয়ব এবং পিোেেস রনয়ত হয়ব।

- ডোক্তোিগ্য়নি জরুরি কফোন নম্বির্েুহ র্োয়থ িোখুন প্রয়েোজয়ন ক োগ্োয় োগ্  রুন 
এবং পিোেেস রনন। ডোক্তোয়িি পিোেেস েোড়ো ক োন ঔষধ গ্রহন বো বোদ কদওেো 
 োয়ব নো।
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অ-রনিোেেয় োগ্য কিোগ্ঃ- এযোজেো বো শ্বোর্ ি

 য়িোনো োলীন জরিলতোর্েুহ  ো হয়ত পোয়ি

 য়িোনো েোইিোয়র্ি প্রথে ও প্রধোন আক্রেন ক ন্দ্র হয়ি ফুর্ফুর্। রু্তিোং  োয়দি এযোজেো আয়ে কর্য়েয়ে 
 য়িোনো পিবতসী রনউয়েোরনেো এবং তীব্র েোর্ য়ি আক্রোন্ত হওেোি ঝুুঁর  তোয়দি অয়ন  কবেী।

বোড়তী র্ত সতোি ধোিনোর্েুহ
- আপনোয়  অবেযই ডোক্তোি কদখোয়ত হয়ব এবং এযজেো এি েোেো এবং ফুর্ফুয়র্ি  ো সেেতো রননসে 

 য়ি রনেরেত রচ ৎর্ো রনয়ত হয়ব।
- ক  র্ ল  োিয়ন এযোজেোি রতব্রতো বোড়য়ত পোয়ি, ক োন র েুি প্ররত এলোরজস থো য়ল তো এরড়য়ে 

চলয়ত হয়ব।
- ইনয়হলোি বযবহোি  য়িয়েন র ন্তু এখন  িয়েন নো এি ে অবস্থোেও এ রি ইনয়হলোি অবেযই 

র্োয়থ িোখয়ত হয়ব।
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অ-রনিোেেয় োগ্য কিোগ্ঃ- এযোজেো বো শ্বোর্ ি

বোড়তী র্ত সতোি ধোিনোর্েুহ
- ক োন ধিয়নি তোপেোেোে আপনোি এযোজেো বোড়য়ত পোয়ি তো রচরিত  িয়ত হয়ব এবং র্রে  

তোপেোেো রনরিত  িয়ত বযবস্থো িোখয়ত হয়ব।
- েোন্ডো খোবোি, েোন্ডো পোরন এরড়য়ে চলয়ত হয়ব। র্বর্েে েৃদু অথবো  ুরু্ে গ্িে পোরন কখয়ত 

পোিয়ল েোল। এ জনয হি-ওেোিোি পি র্োয়থ িোখয়ত পোয়িন।
- র্বসয়পোরি ফুর্ফুয়র্ি  ো সেেতো বোড়োয়ত রনেরেত ফুর্ফুয়র্ি বযোেোে  রুন।
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অ-রনিোেেয় োগ্য কিোগ্- এযোজেো বো শ্বোর্ ি

বোড়তী র্ত সতোি ধোিনোর্েুহ
- ক োন  োিয়ন শ্বোর্ ি শুরু হয়ল উপুি হয়ে েিীি লম্বো  য়ি শুয়ে পয়িন এবং শ্বোর্ 

কনওেোি কচিো  য়িন।

- ডোক্তোয়িি র্োয়থ আলোপ  িয়ত হয়ব এবং রনয়জি েোরিিী  অবস্থোি কপ্ররেয়ত জরুিী 
“এযোজেো বযবস্থোপনো প্লোন” ততিী  িয়ত হয়ব এবং  ো স ি িোখয়ত হয়ব।

- ডোক্তোিগ্য়নি জরুরি কফোন নম্বির্েুহ র্োয়থ িোখুন প্রয়েোজয়ন ক োগ্োয় োগ্  রুন এবং 
পিোেেস রনন। ডোক্তোয়িি পিোেেস েোড়ো ক োন ঔষধ গ্রহন বো বোদ কদওেো  োয়ব নো।



এবোি ফুর্ফুয়র্ি বযোেয়েি উপি
রেরডও ও বযবহোরি 

ক োস্ট অনলোইন ওরিয়েয়েয়েন ক োর্স


