
লারীররক অ঴ুস্থতা ও মানার঴ক স্বাস্থয 
Physical Illness & mental Health – In Bengali  
 
 
এই পুরিকাটির রি঳য়ে :  
 
আমায়ের ময়যয অয়নয়কই কখয়না না কখয়না িয় া ককায়না লারীররক অ঴ুয়খ আক্রান্ত 
঵ি। অ঴ুখ আর তার রিরকৎ঴া েয়ু াই আমায়ের রিন্তাভািনা ও অনুভুরতয়ক 
প্রভারিত করয়ত পায়র। কঠিন লারীররক করায়গ আক্রান্ত িযরি িা তাাঁর  আত্মীে 
রকিংিা িনু্ধ এই পুরিকাটি িযি঵ার করয়ত পায়রন। এয়ত ক঱খা আয় েঃ  

 লারীররক অ঴ুস্থতা রকভায়ি আমায়ের মনয়ক প্রভারিত কয়র  
 রি঳ণ্ন িা রিন্তাগ্রি ঵য়঱ ককমন অনুভুরত হ্ে? 
 ককন লারীররক অ঴ুস্থতা থাকয়঱ রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তা কিরল ঵ে? 
 কী ঵য়঱ রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার প্রিণতা িায় ? 
 কখন ঴া঵াযয িাওো উরিৎ ? 
 কী ভায়ি রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার প্ররতকার করা যাে?  
 আপরন রনয়ে কী করয়ত পায়রন?  
 িনু্ধিান্ধি িা আত্মীেস্বেন কী করয়ত পায়রন?  
 ককাথাে আপরন এ রি঳য়ে রিলে োনয়ত পারয়িন অথিা ঴া঵াযয পায়িন?   

 
 
লারীররক অ঴ুস্থতা ও মানর঴ক িাপ  
 
কঠিন লারীররক করাগ আপনার েীিয়নর ঴ি রেয়ক প্রভাি কে঱য়ত পায়র। আপনার ঴ম্পকক,কােকমক,যমকরিশ্বা঴ এিিং আপনার 
঴ামারেক কম঱ায়মলা ঴িই প্রভারিত ঵য়ত পায়র। কঠিন অ঴ুখ আপনায়ক রি঳ণ্ন, রিরন্তত, ভীত িা কু্রদ্ধ কয়র তু঱য়ত পায়র।  
 
এ া ঵য়ত পাকর কারণেঃ 

 আমরা অরনিেতাে ভুরগ- 
-ঠিক কী ঵য়েয় ? 
-কী কয়র ঴ােক াররর যন্ত্রণা িা ঔ঳য়যর প্বাশ্বকপ্ররতরক্রোর ঴য়ে  কমাকারি঱া করি? 
-রিরকৎ঴াে উপকার ঵য়ি কী?  

 আমরা আমায়ের লরীর ও অনযানয পরররস্থরতর ওপর রনেন্ত্রণ ঵াররয়ে কে঱র । ময়ন ঵ে আমায়ের রক ুই করার কনই।  
 আমরা পররিার ও িনু্ধিয়গকর কথয়ক রিরিন্ন কিায করর। অয়নক঴মে রনক েয়নর ঴ায়থ অ঴ুয়খর কথা ি঱য়ত অ঴ুরিযা 

঵ে। আমরা তায়ের রিন্তাে কে঱য়ত িা ময়ন কষ্ট রেয়ত িাই না।  
 
কায়রা কায়রা কেয়ে লারীররক অ঴ুস্থতা মনয়ক ভী঳ণভায়ি না া কেে।  কযান্সার িা ঵ায় ক র অ঴ুখ ঵য়঱ আমরা রিরন্তত িা 
রি঳ণ্ন কিায করয়ত পারর। এয়ত আমায়ের দেনরিন েীিনযাো িযা঵ত ঵য়ত পায়র।  
 
 
রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তা ঵য়঱ কীরকম অনুভূরত ঵ে?  
 
েরুিন্তা িা রি঳ণ্নতা আমায়ের লরীর আর মন েইুই আিন্ন কয়র। অয়নক ঴মে েয়ু া একই ঴মে ঵ে।  
 
েরুিন্তায়রায়গর অনুভূরতেঃ 

 ঴ি঴মে মাথাে রিন্তা কঘায়র রিয়ল঳ত অ঴ুখ িা অ঴ুয়খর রিরকৎ঴া ঴িংক্রান্ত রিন্তা  



 ঴িয়িয়ে খারাপ যা পররনরত ঵য়ত পায়র, ময়ন ঵ে কয ক঴ াই ঘ য়ি। কযমন যরুন ময়ন ঵য়ত পায়র কয অ঴ুখ ার খুি 
িা ািার  ঵য়ি, িা মারা কযয়ত পারর। 

 িুয়কর যুকপুকারন শুনয়ত পাওো (িুক য ে  করা) 
 মািং঴য়পরলয়ত িযথা িা  ান ান ভাি  
 রর঱যাক্স করয়ত না পারা 
 ঘামা 
 দ্রুত রনশ্বা঴ কনওো (ঘন ঘন শ্বা঴ কনওো)  
 মাথা কঘারা  
 ময়ন ঵ওো কয এই িুরি অজ্ঞান ঵য়ে যাি  
 গযা঴ অম্ব঱ ঵ওো িা িারিার পােখানাে যাওো  
 

রি঳ণ্নতার অনুভূরতেঃ 
 ঴ি঴মে রি঳ণ্ন কিায করা এিিং ময়ন করা কয এই রি঳ণ্নতা ককায়নারেন কা য়ি না  
 েীিয়ন ককায়না রক ুয়তই উৎ঴া঵ না থাকা  
 ককায়না রক ু উপয়ভাগ করয়ত না পারা  
 ক ায় াখায় া িযাপায়রও র঴দ্ধান্ত রনয়ত না পারা  
 অ঴ম্ভি কিরল ক্লান্ত ঱াগা ঴ি঴মে  
 অস্বরি িা অরস্থরতা কিায করা  
 েুযা না ঵ওো এিিং ওেন কমা (রক ু কেয়ে ঠিক উয়টা া ঵ে, রেয়ে আর ওেন েয়ু াই িায় ) 
 ঘুম না আ঴া আর ঴কায়঱ তা াতার  ঘুম কভয়ে যাওো 
 ঴঵িায়঴ অনী঵া  
 আত্মরিশ্বায়঴র অভাি এিিং রনয়েয়ক অপোথক, অেম ভািা  
 অয়নযর ঴ে িেক ন করা 
 রখ রখয়  ঵য়ে যাওো  
  রনয়ের ঴ম্বয়ন্ধ, িতক মান পরররস্থরত রনয়ে এিিং পৃরথিী ঴ম্পয়কক ই ঴ামরগ্রক ঵তালা। ময়ন ঵য়ত পায়র কয আরম ককায়নারেন 

ভা঱ ঵ি না, িা ময়ন ঵য়ত পাকর আরম এয়কিায়রই খরয়ির খাতাে।  
 আত্ম঵তযার কথা ময়ন ঵য়ত পায়র। রি঳ণ্নতাে এ া প্রােই ঵ে। এরকম ময়ন ঵য়঱ তাই রনয়ে কথা ি঱া ভা঱, ঴ি া 

ময়নর ময়যয কিয়প না করয়খ।  
 
এর রক ু রক ু উপ঴গক যথা অরনদ্রা, অেুযা িা ক্লান্ত ঱াগা আপনার লারীররক অ঴ুস্থতা িা তার রিরকৎ঴ার েনয ঵য়ত পায়র। 
আপরন যরে এ িযাপায়র আপনার ডািার িা নায়঴কর ঴য়ে কথা িয়঱ন, তা঵য়঱ রতরন রনণকে করয়ত পারয়িন এর কারণ কী? 
রি঳ণ্নতা নারক লারীররক অ঴ুস্থতা?  
 
 
কঠিন লারীররক করায়গ আক্রান্ত ঵য়঱ ককন রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার প্রিণতা িায় ?  
 

 কয ককায়না কারয়ণ কে঴ ঵য়঱ই রি঳ণ্নতা এিিং েরুিন্তার প্রিণতা িায় । অ঴ুস্থতা এিিং অ঴ুয়খর রিরকৎ঴া কে঴ ঴ৃরষ্ট 
কয়র। ময়ন ঵ে এ াই ঴িিাইয়ত ঴ম্ভািয কারণ।  

 রক ু ঔ঳য (যথা কেরেড) মরিয়ের কায়ের ওপর প্রভাি কেয়঱। এর কথয়ক রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তা ঵য়ত পায়র।  
 রক ু রক ু অ঴ুখ, কযমন রনষ্ক্রীে থাইরয়েড গ্ররি মরিয়ের কায়ের ওপর প্রভাি কেয়঱। এয়তও রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তা ঵য়ত 

পায়র।  
 তা া া রি঳ণ্নতা আর েরুিন্তা েয়ু াই ঴াযারণ মানুয়঳র ময়যয অয়নক কেয়েই কেখা যাে। কায়েই এক঴য়ে েরুিন্তা িা 

রি঳ণ্নতার ঴য়ে আপনার লারীররক করাগ ঵য়ত পায়র।  
 
 
ককান কেয়ে আপনার রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার প্রিণতা িায় ? 



 
লারীররক অ঴ুস্থতা থাকয়঱ আপনার মানর঴ক অ঴ুয়খর প্রিণতা িায়  যরে  

 আপরন আয়গ েরুিন্তাগ্রি িা রি঳ােয়রাগগ্রি ঵য়ে থায়কন 
 আপনার এমন ককায়না আত্মীে িা িনু্ধ কনই যার ঴য়ে আপরন আপনার অ঴ুখ ঴ম্বয়ন্ধ কথা ি঱য়ত পায়রন 
 আপরন মর঵঱া (পুরু঳য়ের তু঱নাে মর঵঱ায়ের রি঳ােয়রাগ িা েরুিন্তার প্রিণতা কিরল) 
 আপনার েীিয়ন এই঴ময়ে আয়রা অয়নক কে঴ রয়েয়  যথা রডয়ভা঴ক, রপ্রেেয়নর মৃতুয, িাকরর িয়঱ যাওো ইতযারে 
 আপনার খুি িযথা  
 আপনার অ঴ুখ প্রাণঘাতী ঵য়ত পায়র 
 অ঴ুয়খর েনয আপরন রনয়ের কাে রনয়ে করয়ত পারয় ন না  

 
কয ঴মে আপনার রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার প্রিণতা িায় েঃ  

 যখন প্রথম আপরন আপনার অ঴ুয়খর কথা োনয়ত পায়রন  
 িয় া যরয়নর ঴ােক াররর পর, অথিা আপনার রিরকৎ঴া কিরল  কক্ললোেক ঵য়঱  
 যরে রক ুরেন ঴ুস্থ থাকিার পর কের অ঴ুখ ঵ে। কযমন রিতীে িার ঵া ক  আ াক ঵য়঱, িা কযান্সার কয়ম যািার পয়র 

কের িা ািার  ঵য়঱  
 যরে রিরকৎ঴া কার্যকক রী  না ঵ে  
 

 
কখন আপনার ঴া঵াযয িাওো উরিত? যরে আপনার রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তােঃ  

 মাো  ার য়ে যাে; এমন েরুিন্তা িা রি঳ণ্নতা আপনার আয়গ ঵ে রন 
 ঴ময়ের ঴য়ে এর প্রয়কাপ কময়  না 
 আপনার কােকমক, লখআহ্লাে, আত্মীেপররেন ও িনু্ধিান্ধয়ির ঴য়ে ঴ম্পয়কক র অিনরত ঵য়ি 
 ময়ন ঵ে েীিয়নর ককায়না মায়ন কনই, িা আপরন না থাকয়঱ই ঴কয়঱র মে঱ ঵ে 
 

আপরন ঵েয়তা িুিয়ত পারয়িন না কয আপরন রি঳ােগ্রি যরে 
 আপরন ময়ন কয়রন কয আপনার অ঴ুরিযার কারণ লারীররক অ঴ুস্থতা 
 আপরন রনয়েয়ক অ঱঴ িা েিু঱ ময়ন কয়রন 

 
অয়নযরা ঵েত এিযাপায়র আপনাকক আশ্বা঴ রেয়ত পায়র। তাাঁরা ঵েত ি঱য়িন কয ঴া঵াযয িাওো েিু঱কতার ঱েণ নে। ককউ 
ককউ রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার কমাকারি঱া করয়ত রনয়েয়ের কায়ের ময়যয ডুরিয়ে রায়খন। রক ু রক ু কেয়ে এয়ত কাে ঵য়঱ও 
অয়নক ঴ময়ে এয়ত মানু঳ আয়রা পররশ্রান্ত ঵য়ে যাে। অয়নক ঴মে রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার েনয মনখারাপ িা ভয়ের িেয়঱ 
মাথািযথা, অরনদ্রা িা ঴ারা লরীয়র িযথা ঵ে।  
 
আপনার িনু্ধ িা আত্মীে কায়রা ঴য়ে এ রি঳য়ে কথা িয়঱ কেখয়ত পায়রন, তাাঁরা আপনায়ক ঴া঵াযয করয়ত পায়র। রকন্তু তায়ত 
঱াভ না ঵য়঱, আপনার ডািার িা নায়঴কর ঴য়ে কথা িয়঱ কেখয়ত পায়রন। 
 
 
এরকম মকন ঵য়ি িয়঱ই রক ঴া঵াযয িাওো যুরিযুি ? 
 
যখন আমরা লারীররক ভায়ি অ঴ুস্থ তখন ঴া঵াযয িাইয়ত ময়ন রিযা োগয়ত পায়র। ময়ন ঵য়ত পায়রেঃ 

 আপনার কয়ষ্টর কারণ কিািাই যায়ি- এ িযাপায়র আর রক ু করার কনই 
 আপরন িান না কয ক঱ায়ক ভািুক আপরন অকৃতজ্ঞ, কযন আপরন আপনার ডািার িা নায়঴কর ঴ম্বয়ন্ধ নার঱ল করয় ন 
 আপরন ময়ন করয় ন কয আপনার মানর঴ক অ঴ুরিযা ঵য়ি ি঱য়঱ আপনার লারীররক অ঴ুস্থতার রিরকৎ঴ার অ঴ুরিযা 

঵য়ত পায়র 
 আপনার ময়ন ঵য়ত পায়র কয ডািার িা না঴ক আপনার লারীররক  করায়গর কেখায়লানা করয়িন, তায়ের মানর঴ক 

অ঴ুরিযার িযাপায়র ককায়না মাথািযাথা কনই 



 
এ া ঠিক কয আমরা িুিয়ত পারর কয কায়রা লারীররক অ঴ুস্থতা ঵ক঱ ক঴ রি঳ণ্ন িা রিন্তাগ্রি ঵য়তই পায়র। তার মায়ন এই 
নে কয ক঴ া রনয়ে আর রক ু করিার কনই। ডািার িা না঴ক আপনার ঴ামরগ্রক ঴ুস্থতা িান। আপনার রি঳ণ্নতা িা 
েরুিন্তাও এর অন্তগকত। তারা আপনায়ক ঴া঵াযয করয়ত পায়রেঃ 
 এই পরররস্থয়ত আপনার ময়ন কয েরুিন্তা োগয় , ক঴ই কথা কেয়ন 
 আপরন আপনার করাগ এিিং এর রিরকৎ঴া ঴ম্বয়ন্ধ যয়থষ্ট োয়নন রকনা 
 আপরন আপনার অনুভুরতর িযি করয়ত ঴া঵াযয করা 
 আপনার েরুিন্তা িা রি঳ণ্নতার েনয রিরকৎ঴ার প্রয়োেন আয়  রকনা রনণকে করা 

 
 
কী কয়র রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার রিরকৎ঴া করা যাে? 
 
অয়নক প্রয়েলনা঱ আয় ন যারা আপনায়ক ঴া঵াযয করয়ত পায়রন। এয়ের ময়যয আপনার গৃ঵রিরকৎ঴ক, কাউয়ন্স঱র, 
঴াইয়কায়থরারপে, ঴াইয়কা঱রেে, এিিং ঴াকাোরিে ঴কয়঱ই আয় ন। রিরকৎ঴া পদ্ধরত রনভক র করয়ি আপনার ঱েয়ণর উপর, 
আপনার রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার তীব্রতার উপর, এিিং আপনার পাররপারশ্বকক পরররস্থরতর উপর। এর রিরকৎ঴া কখয়না কথা িয়঱, 
কখয়না রি঳ােপ্ররতয়রাযক ির  ক঴িন কয়র, কখয়না িা েয়ু াই।  
 
 
কথা ি঱ার মাযযয়ম কয রিরকৎ঴া ঵ে 
 
রনয়ের প্রকৃত অনুভূরত িযি করয়ত অ঴ুরিযা ঵য়ত পায়র, এমনরক রনক  িনু্ধর কায় ও। এ া প্রয়েলনায়঱র কায়  করা 
অয়পোকৃত ঴঵ে। রতরন আপনায়ক ঴ম঴যা ঴মাযায়নর পথ কেখায়ত পায়রন, এিিং আপনার ঴ম঴যার মু঱যােন করয়ত ঴া঵াযয 
করয়ত পায়রন। কথা ি঱ার মাযযয়ম কয রিরকৎ঴া ঵ে, তা ঴াযারণতেঃ েীঘকয়মোেী ঵ে না, আ টি ক঴লয়নর কিরল প্রয়োেন ঵ে 
না। আপরন কথরারপেয়ক এককভায়ি অথিা একটি গ্রুয়পর ঴য়ে কেখায়ত পায়রন। আপনার পা ক নার িা ককোরার থাকয়঱ রতরনও 
এর ময়যয যুি থাকয়঱ ভা঱ ঵ে। অয়নকভায়ি কথার মাযযয়ম রিরকৎ঴া ঵য়ত পায়র, তয়ি ঴ি কেয়েই রক ু কথা প্রয়যােযেঃ 

 কপয়লন্ট এিিং কথরারপয়ের ময়যয পারস্পররক রিশ্বা঴ 
 আপনার রিন্তা অনুভুরত এিিং ঴ম঴যা ঴ম্বয়ন্ধ কখা঱াখুর঱ কথা িল্বার ঴ুয়যাগ 
 েরুিন্তা, কষ্টকর অনুভূরত এিিং ঴ম঴যার ঴মাযায়নর কিষ্টা 
 
 
এয়ত ঱াভ ঵য়ি কী? 
 
শুযু কায়রা ঴য়ে কথা ি঱া ভীরতপ্রে িা অথক঵ীন ময়ন ঵য়ত পায়র। রকন্তু, একিার শুরু করয়঱, কিরলর ভাগ রুগী (কঠিন 
লারীররক করাগগ্রি) এয়ত উপকৃত ঵ন। 
 
 
কীভায়ি এ া কাে কয়র? 
 
আপনার ময়নােগয়ত কী ঵য়ি তা ঴ম্বয়ন্ধ আপনার যারনা ঴ুস্পষ্ট ঵য়ি। 
এয়ত আপনার রিন্তা, অনুভূরত এিিং ঴ম঴যার ঴য়ে কমাকারি঱া করা ঴঵ে ঵য়ি।আপরন রিশ্বা঴ করয়ত পায়রন অথি আপনার 
িযাপায়র মতামত কপল করয়  না, এইরকম কায়রা ঴য়ে কথা ি঱য়ত পারয়঱ ঴ুরিযা ঵ে।  
 
 
 
কাে ঵য়ত কত ঴মে ঱ায়গ? 
 



কায়রা কায়রা প্রথম কথয়কই কাে ঵ে। ককি঱মাে রনয়ের রিন্তার কথা ি঱য়ত পারয়঱ই ঵াল্কা ঱ায়গ। অনযয়ের কেয়ে কয়েক 
঴প্তা঵ ঴মে ঱ায়গ।  
 
 
রি঳ােপ্ররতয়রাযক ির  
 
যরে আপনার রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তা তীব্র িা েীঘকয়মোেী ঵ে, তয়ি রক ুরেন রি঳ােপ্ররতয়রাযক ির  ক঴িন করয়঱ উপকার 
পাওো কযয়ত পায়র। এয়ত রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার তীব্রতা কয়ম, এিিং তারা আিার রনয়েয়ের ঴ম঴যার কমাকারি঱া করয়ত 
পায়রন এিিং েীিনয়ক উপয়ভাগ করয়ত পায়রন। এগুর঱ ঘুয়মর ঔ঳য নে, যরেও এগুর঱ আপনার অরস্থরতা করময়ে আপনায়ক 
লান্ত করয়ি। িযথা িা ঘুয়মর অ঴ুরিযায়তও এয়ত কাে ঵ে।  
 
 
঴য়ে ঴য়ে কাে ঵য়ি কী? 
 
কিায঵ে না। অনযানয ঔ঳য়যর ঴য়ে রি঳ােপ্ররতয়রাযক ির র পাথককয এখায়নই। ঴য়ে ঴য়ে কাে ঵ে না। প্রথম েরুতন 
঴প্তায়঵ রি঳ণ্নতা কয়ম না। রক ু রক ু উপ঴য়গকর অিলয আয়গই উপলম ঵ে। কযমন, কয়েক রেন িায়েই অয়নয়ক কখো঱ 
কয়রন কয তায়ের েরুিন্তা কয়ময়  িা ঘুম ভা঱ ঵য়ি।  
 
 
এর পাশ্বকপ্ররতরক্রো কী? 
 
঴ি ঔ঳য়যর মতই রি঳ােপ্ররতয়রাযক ির র রক ু পাশ্বকপ্ররতরক্রো আয় । এগুর঱ ঴াযারণত; কিরল গুরুতর নে এিিং রিরকৎ঴া 
ি঱াকা঱ীন আয়ি আয়ি এর প্রয়কাপ কয়ম আয়঴। রিরভন্ন রি঳ােপ্ররতয়রাযক ির  রিরভন্ন ভায়ি কাে কয়র। আপনার ডািার 
আপনায়ক িয়঱ কেয়িন কী ঵য়ত পায়র। রতরন োনয়ত িাইয়িন আপনার ককায়না েরুিন্তা আয়  রকনা। প্রয়োেন ঵য়঱ এর 
঴য়ে আপরন িযথার ঔ঳য, আরন্টিায়োটিক িা গভক রনয়রাযক ির  িযি঵ার করয়ত পায়রন। তয়ি অতযরযক মেযপান করয়িন 
না। মে আর রি঳ােপ্ররতয়রাযক ির  এক঴য়ে িযি঵ার করয়঱ কিরল ঘুম পািার ঴ম্ভািনা রয়েয় । আপনার লারীররক 
অ঴ুয়খর েনয কয রিরকৎ঴া ি঱য়  তার ঴য়ে রি঳ােপ্ররতয়রাযক ির  কখয়঱ অ঴ুরিযা ঵য়ি রকনা তা আপনার ডািার িয়঱ 
কেয়িন। 
 
 
আপরন রনয়ে কী কয়র রনয়েয়ক ঴া঵াযয করয়ত পায়রন 
 
প্রয়েলনা঱ ঴া঵াযয  া াও আপরন এগুর঱ রনয়য রনয়ে করয়঱ উপকার পায়িনেঃ 

 আপনার রিন্তা ভািনা আপনার রনক েনয়ক োনান। আপরন ঵েয়তা অিাক ঵য়িন—এ া কষ্টোেক না ঵য়ে, ঵েত 
এয়ত আপনার কষ্টভার ঱াঘি ঵য়ি। 

 আপনার ডািারয়ক আপনার অ঴ুখ ঴ম্বয়ন্ধ প্রশ্ন করুন। আপনার রিরকৎ঴া িা অ঴ুখ রনয়ে আপনার যা রেজ্ঞা঴য 
আয়  তা কেয়ন রনন। োনয়঱, আপনার পয়ে কমাকারি঱া করা ঴঵ে।  

 ঴ু঳ম খােয খান। েরুিন্তা িা রি঳ণ্নতার েনয যরে আপনার অেুযা ঵ে, তয়ি আপনার ওেন কময়ত পায়র। এয়ত 
আপনার লারীররক অ঴ুয়খর প্রয়কাপ িা য়ত পায়র। 

 আপনার অ঴ুখ আর আপনার েীিন এই েইুয়ের ময়যয এক া ঴ামঞ্জ঴য আনিার কিষ্টা করুন। “অ঴ুস্থতার েনয 
এ া করা যায়ি না” এিিং “অ঴ুখ ঴য়েও এ া আরম করি” এর মািামারি ককাথাও এই অিস্থান।  

 রনয়ের কেখাশুনা করুন। দেনরিন রুটিয়নর ময়যয িযাোম, রর঱যাক্স করা এিিং রনয়ের ময়নামত কাে রাখুন।  
 অতযরযক মেযপায়নর মাযযয়ম ময়ন আনি আনিার কিষ্টা করয়িন না। এয়ত আপনার রি঳ণ্নতা আর েরুিন্তা 

িা য়ত পায়র। আপনার ঔ঳য়যর ঴য়েও এর প্ররতরক্রো ঵য়ত পায়র। 
 ঘুয়মর িযাঘাত ঵য়঱ কিরল ম঳ুয়  পরয়িন না। রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তায়ত ঘুয়মর অ঴ুরিযা ঵য়তই পায়র। আপনার ময়নর 

অিস্থার উন্নরত ঵য়঱ই ঘুম ঵য়ি ঠিকমত।  



 ডািায়রর ঴য়ে কথা না িয়঱ ঔ঳য িা ায়িন না, কমায়িন না িা িন্ধ করয়িন না। এর ঴য়ে অনয কভ঳ে রক ু 
িযি঵ার করার আয়গ ডািায়রর ঴য়ে কথা ি঱ুন। যরে ককাকনা কষ্টকর পাশ্বকপ্ররতরক্রো ঵ে, আপনার ডািার িা 
না঴কয়ক োনান। মুখ িুয়ে ঴঵য করয়িন না।  
 

 
পররিায়রর অনয ঴েয়঴যরা িা িনু্ধরা কীভায়ি ঴া঵াযয করয়ত পায়রন?  
 
কিরলর ভাগ কেয়ে প্রথয়ম িনু্ধ িা আত্মীেস্বেয়নরা ঱েয কয়রন কায়রা লারীররক অ঴ুস্থতার উপয়র রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তায়রাগ 
কেখা রেয়঱। আপনার ককায়না কায় র মানু঳ রি঳ােয়রাগগ্রি ঵য়঱ তায়ক ঴া঵াযয রনয়ত ি঱ুন। তায়ক ি঱ুন কয রি঳ণ্নতা আর 
েরুিন্তায়রাগ অয়নয়করই ঵ে এিিং রিরকৎ঴া করয়঱ কিরলরভাগ কেয়ে ঴মু্পণক রনরামে ঵য়ে যাে। ককায়না প্রয়েলনা঱ কেখায়না 
(যথা ঴াকাোরিে িা ঴াইয়কা঱রেে) কেখায়঱ ক঴ া েিু঱কতার ঱েণ নে,  িা কপয়লন্ট রকিংিা তার পররিায়রর িেনায়মর 
কারণ নে।  

 ককউ রি঳ণ্ন িা েরুিন্তায়রাগগ্রি ঵য়঱ তার ঴য়ে ঴মে কা ান। টিকটিক করয়িন না, তায়ের উৎ঴া঵ রেন। তায়ের 
কথািাতক া ি঱য়ত িা দেনরিন কাে করয়ত উৎ঴া঵ রেন। 

 যারা রি঳ণ্ন িা েরুিন্তাগ্রি তায়ের আশ্বি করুন কয তারা ভা঱ ঵য়ে যায়িন, যরেও ক঴ ঴মে তারা একথা রিশ্বা঴ 
নাও করয়ত পায়রন। 

 তায়ের ঴ু঳ম খােয কখয়ত ি঱ুন আর অতযরযক মেযপান কথয়ক রিরত থাকয়ত ি঱ুন।  
 যরে তায়ের রি঳ণ্নতা িা েরুিন্তার অিনরত ঵ে, িা তারা িয়঱ন কয কিাঁয়ি কথয়ক আর ঱াভ কনই অথিা আত্ম঵তযার 

কথা ভায়িন, তা঵য়঱   ক঴ িযাপায়র যয়থষ্ট গুরুত্ব কেয়িন। ডািার িা না঴ক কযন এিযাপায়র ঴মূ্পণক অিগত থায়কন। 
 অ঴স্থ িযরি কযন রিরকৎ঴া করান ঠিকমত। রিরকৎ঴ার িযাপায়র আপনার ককায়না িিিয থাকয়঱ তা আপরন ডািারয়ক 

োনান।  
 
ককায়না িযরি যরে লারীররক এিিং মানর঴ক ভাকি অ঴ুস্থ ঵ন, তয়ি তার কেখাশুনা করা খুি ক্লারন্তোেক কাে। আপরন রিপযিক 
কিায করয়঱, ঴া঵াযয রনন।  
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