
Health ( �া�� )

পিরপাক ত� -পব� ৪ ( বদহজম অথবা িডসেপপিসয়া –
indigestion ) এবং �াগস িরসাচ�  অনুসাের �ম�েরর �ণা�ণ –

PUBLISHED ON September 5, 2015 by Health ( �া�� ) -6 Comments
 
 
 
 
 
 
i
6 Votes

– বদহজম অথবা িডসেপপিসয়া ( indigestion )

Medical School ( Uni of Bristol ) — Indigestion Research Studies ( BMJ UK ) – Indigestion medicines
& Herbs ( Glaxo Lab, UK )

বদহজম বলেত �পেটর এক ধরেনর অ�ি�কর অব�া। যা খাবার �হেণ অিন�া, �পট ভারী �বাধ, য�ণাদায়ক ব�থা ও
ওপেরর �পেট ব�থার সৃি� কের �সই সােথ বিম বিম ভাব বা বিম হেয় থােক । ৮০% �বলায় খাবােরর সমস�া জিনত
কারেনই হেয় থােক এবং ২০% �বলায় পিরপাক তে�র �য �কান ধরেনর ইনেফকশন , �দাহ , ঔষধ অথবা হজম
জিনত �য �কান কারেন হেত পাের ।
গিরব �দশ সমুেহ পিরেবশ দষূণ ও �ভজাল খাবার �ক �বশী দায়ী করা হয় – �কন না বদ হজম অসুেখ একনাগােড়
কেয়ক স�াহ আ�া� থাকেল ১০০% স�াভনা আেছই পিরপাক তে�র অন� �কান মারা�ক অসুখ হওয়ার বা মেঝ
মােঝ এই সমস�া লুকািয়ত ও বড় �কান অসুেখর উপসগ� িহসােব ও কাজ কের।
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তার আেগ �জেন িনন খাদ� হজম করেত �ধান এনজাইম সমূহ িক িক ?
স�ািলভা ��া� ◌ঃ– স�াি�ভয়া ��া� ( এই �ি� সমূহ মুখ গ�ের �ছাঁয়ােলর িপিছন িদেক অবি�ত ) �থেক এমাইেলজ
এনজাইম উৎপাদন কের , এমাইেলজ �থেক মে�াজ উৎপাদন হয়
পাক�লীরঃ– পাক�লীর গ�াি�ক জসু �থেক প�াি�ন এনজাইম এবং হাইে�াে�ািরক এিসড উৎপাদন হয় যা ��ােটন
খাদ� সমূহ �ক পিরপাক করেত সহায়তা কের ।
অ�াশয় ◌ঃ– অ�াশয় জসু �থেক ি�ি�ন, লাইেপজ এবং এমাইেলজ এনজাইম উৎপািদত হয় যার �ারা
এমাইেনাএিসড, ফ�ািট এিসড এবং মে�াজ উৎপাদন হেয় থােক
অ� ( �ু�া� ও বৃহদা� ) ◌ঃ– অ� �থেক �পপটাইড, সুে�াজ, ল�াে�াজ ও মে�াজ এনজাইম উৎপািদত হয় যা
�থেক শরীেরর সবেচেয় �েয়াজিনয় — এমাইেনা এিসড, �েকাজ, ��া��জ এবং ��াকট�জ উৎপাদন হেয় থােক
যকৃৎ ◌ঃ– যকৃৎ �থেক িপ� লবন যা চিব�র �িট সমূহ �ক �ভে� �ফাটা আকাের �পা�িরত কের ।
িফিজওলিজ অনুসাের উপেরা� এনজাইম ও জসু সমূহ িনঃসরেণ �য �কান ধরেনর �গালা �যাগ �দখা িদেলই মানব
�দেহর বদ হজম বা িডসেপপিসয়া �দখা �দয় ।

 

 

কারন ◌ঃ-
বদ হজম �দখা িদেল �থেমই িচ�া করা উিচৎ আপিন িক খাবার-দাবার �খেলন �স িদেক অথ�াৎ গ�াস উৎপাদক বা
খােদ�র এলারিজ জিনত �কান �িতি�য়া �দখা িদেয়েছ িক-না
�যমন, অভ�াসগত এবং খাদ� জিনত ( �দাহ ছাড়া ) ◌ঃ- দীঘ� সময় না �খেয় থাকার পের এক সােথ অিতির� �খেয়
�ফলা অথবা গভীর রােত বা খুব �ভাের একসােথ অেনক �বিশ �খেল ( িঠক মত হজম না হেত পারা ) , খুব তাড়া�ড়া
কের খাওয়া , ফ�ািট বা চিব�যু� খাবার ( িবেশষ কের �তল জাতীয় ) , �বশী মসলা যু� খাবার, ক�ািফন, এলেকাহল ,
চকেলট , �কামল পািনয় ( িপ জী ি�ংক ) , দধু এবং দ�ুজাত খাবােরর অসিহ�ুতা (lactose intolerance).মানিসক
আঘাত, ধুমপান , ইত�ািদ —-

অসুখ জিনত বা �দাহ জিনত ◌ঃ– অিতির� �কা��কািঠন�, িপ� পাথর, পাক�লীর �দাহ ( গ�াি�ক ), হাইপার
এিসিডিট , হায়টাস হািন�য়া , �হিলেকাব�া�ার পাইেলাির ব�াকেটিরয়ার সং�মণ ( আলাসার ), আই িব এস, �ায়িবক
দবু�লাব�া , অিতির� �মদ ভ� িড় , অ��াশেয়র �দাহ ( রে� িচিনর মা�া অিতির� �বেড় যাওয়ায় হজম শি� দবূ�ল হেয়
পেড় – �স জন� ডায়ােবিটস টাইপ-২ �রাগীেদর �বলায় ঘন ঘন বদ হজম �দখা িদেয় থােক ) , �হপাটাইিটস ( জি�স ) ,
বৃহদঅে�র ক�ানসার, পাক�লীর ক�ানসার , মিহলােদর হরেমান �লেভল পিরবত� েনর �য �কান কারেন ( িশ� গেভ�
আসার পর ) , �সিলয়াক িডেজজ ইত�ািদ
অথবা িকছ�  ঔষধ �সবেনর ফেল ( িবেশষ কের িকছ�  এি�বােয়ািটক , �বদনা নাশক , িথওপাইিলন, িডগি�ন ,
��রেয়ড, আয়রন ও পটািসয়াম জাতীয় িকছ�  ঔষধ )
তারপর ও যখন িচিকৎসকরা বদ হজেমর �কৃত কারন �খাঁেজ না পান তখন অেনক সময় ফাংশনাল িডসেপপিসয়া
বেল থােকন ( কারন িবহীন )

 

 

ল�ণ ◌ঃ–
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�াথিমক অব�ায় �য ল�ণ �দখা �দয় ,

�ধান ল�ণ ৩ িট – বিম বা বিম বিম ভাব, �ঢঁকুর উঠা ( খাবার দাবার হজম জিনত কারেনর �ঢঁকুের পচা িডেমর গে�র
মত িকছ�  মেন হয় ) । �পট ভারী �বাধ ও �ফালা বা ফাফা ভাব এবং �সই সােথ �পেট অ�ি� বা ব�াথা ইত�ািদ ।
( �স সময় মেন রাখা ভাল- হাট� বান� এবং বদ হজম, মুলত পৃথক দিুট িবষয় হেলও হাট� বােন�র সােথ বদ হজেমর
পাথ�ক� – হাট� বােন� বুক �লেব যা হাইে�াে�ািরক এিসেডর কারেন হেয় থােক িক� িপ� রস বা অন�ান� এনজাইেমর
কারেন বুক �লা থাকেবনা , অন� িদেক অিনয়ি�ত পায়খানার জন� ( irritable bowel syndrome ) হেল �ায়ই
�পট �মাচড় িদেয় বা কামেড় ধের িদেন দ-ুিতনবার নরম-িপি�ল আমযু� মল হয়। কখেনা আবার কেয়ক িদন হয়-ই না
— ফুড পয়জন বা ডায়িরয়া জিনত হেল ৩০ িমিনট �থেক ৩ ঘ�ার িভতর বাের বাের মল ত�াগ হেয় থােক — ইত�ািদ )
�সই সােথ কখেনা কখেনা মুখ িদেয় টক পািন আেস, কখেনা কখেনা �পেটর উপিরভােগ ব�থাও হয়। তেব বুেকর িনেচর
অংেশও ব�থা থাকেত পাের বা নাও হেত পাের । �পেট গ�াস জেম বা কখেনা কখেনা তা পায়ুপেথ িনগ�ত হয় �সই সােথ
অে�র গঢ় গঢ় বা বুট বুট আওয়াজ থাকেত পাের ।

 

 

পরুাতন িডসেপপিসয়ায় �য সকল ল�ণ �দখা যায় ( ৮০% �বলায় আলসার ও আই িব এস সহ অন�ান� �রােগর
সমি�গত ল�ণ �দখা �দয় িবধায় িচিকৎসেকর পরামষ� �নওয়া উিচৎ ) :-
�ুধাম�া বা ওজন কেম যাওয়া , র� �ন�তা , কােলা পায়খানা , র� বিম, �াসক� ও �ঘেম যাওয়া , ব�থা �চায়াল
�থেক �� হেয় হাত ও ঘােড় ছিড়েয় যাওয়া, খাবার িগলেত ক� হওয়া, ইত�ািদ ল�ণ সহ মুল অসুেখর অন�ান� ল�ণ
�দখা �দেবই ।
( মেন রাখেবন, �রতর বদহজম জিনত পুরাতন সমস�া হেল অেনক সময় হাট� অ�াটাক ,কেরানাির হাট� িডেজজ,
ডায়ােবিটস �মলাইিটস, হাইপার থায়েরিডজম, পুরাতন মূ�াশয় ও িকডিন জিনত অন�ান� িসে�েমিটক অসুখ সমূহ �ক
জিঠল অব�ায় বািড়েয় �দয় )

 

 

পির�া-িনির�া ◌ঃ-
( িব�ঃ- �াথিমক অব�ায় বদ হজম জিনত অসুেখর জন� �তমন পরী�া িনরী�ার �েয়াজন হয়না , আপনার
িচিকৎসক শারীিরক পরী�া িনরী�া ও ইিতহাস �েনই িনি�ত হেত পারেবন- িক কারেন বদ হজম হইেতেছ
তেব পুরাতন বদ হজম জিনত অসুেখর জন� অবশ�ই সিঠক পরী�া িনরী�ার �েয়াজন – যিদ �কান কারেন বদহজম
হইেতেছ �খাঁেজ বািহর করেত না পােরন তা হেল দীঘ� িদন যাবত বদহজম জাতীয় সমস�া কমার কথা নয় বরং ঘা
জাতীয় অন�ান� অসুখ �দখা �দেবই ইহা িনি�ত বলেত পাির — )
সব��থম আপনার িচিকৎসক শারীিরক পরী�া িনরী�া কের ৫০-%-৭০% িনি�ত হেত পােরন আপনার িক কারেন
�িনক বদ হজম হইেতেছ – �সই সােথ ৯৬ % িনি�ত হওয়ার জন� িনে�র �য �কান পরী�া িনরী�া করার কথা বলেত
পােরন – ( একট�  িবশধ ভােব ঐ কারেন উে�খ করলাম , ৩০% �রাগীরা িভ� ধরেনর পরী�া িনরী�া কের �শষ পয��
হতাশ হেয় পেড়ন বা িচিকৎসকেদর �িত িব�াস হািরেয় �ফেলন – তাই ! )
আলসার ও ইনেফকশন জিনত সমস�া মেন করা হেল �থেমই সাধারণ র� পরী�া সহ ( আয়রন �লেভল এবং
ইএসআর খুব জ�রী ) এে�াে�ািপ, আল�াসেনা�াম বা িসিট ��ান , �য �কান একিট কের হ�ািলেকাব�া�ার িসেরলিজ
( িডউেডনাম আলসােরর জন� ) এবং গ�াি�ন ল�ােভল পরী�া করার কথা বলেত পােরন । �সই সােথ পায়খানা
কালচার করােল অেনক সময় �কান ধরেনর ব�াকেটিরয়ার আ�মেণর স�াভনা থাকেল তা খুব সহেজ শনা� করা
স�ভ ।
র� ও িলভার ফাংশন �ট� ◌ঃ- যােদর িপ� রস �বশী িনঃসরণ হয় , িপ� পাথর বা িপ� নালী জিনত সমস�া, যকৃেতর
অন�ান� �য �কান অসুখ ( জি�স ) সে�হ করা হেল অথবা িকডিন জিনত সমস�া মেন করেল এই পরী�া কের িকছ�টা
িনি�ত হওয়া স�ভ । �রােগর আ�মেনর উপর িনরভর কের �স সময় আভডম�ানাল আ�াসাউ� ��ান করার কথা
ও বলেত পােরন ( HIDA scan ) যিদ �পেটির িনেছ ডান িদেক আ�লু িদেয় �খাঁচা মারেল ব�াথা অনুভ�ত হয় । (
িলভার, বাইল ডা�, প�াি�য়াস , িকডিন ও িপ� পাথর জিনত সমস�ায় এ জাতীয় পির�ায় খুব সহেজই মুল অসুখ িট
ধরা পড়ার কথা )
�বিরয়াম সয়ােলা এবং �বিরয়াম �মইল করােনার কথা বলেত পােরন যিদ খাদ� নালী অথবা আপার গ�া�-
ইে�ে�নাইল ��াে� �কান সমস�া মেন করা হয় ।



�
পিরপাক তে�র অন�ান� অংেশর সমস�া মেন করা হেল ( খাদ� নালী, পাক�লী, কু�া�-ি�হদা� �কালন, �র�াম )
সাধারণ �বিরয়াম �মইল এ�ের, এে�াে�ািপ, আল�াসেনা�াম, িসিট ��ান ইত�ািদর �য �কান একটা �রােগর অব�ার
ধরন বুেজ করােত হেত পাের ।
ডায়ােবিটস অসুখ থাকেল গ�াি�ক ইে�িট সাইি��ািফ পরী�া কিরেয় ( Gastric Emptying Scintigraphy ) ও
�েকাজ �লেভল পরী�া কের বুেঝ িনেত পােরন ডায়ােবিটস জিনত কারেন বদ হজম হইেতেছ িক-না ।
– খাদ� এলারিজ ও ফুড টলাের� জিনত মেন হেল ফুড কালচার �সি�েভশন �ট� ◌ঃ- �হাম ফুড এলারিজ �ট� ,
�হাম ফুড ই�লাের� �ট�, �হাম ওয়াটার �ট� , �হাম িলড অথবা পয়জিনং �ট� কের �কান খাবার �ারা হইেতেছ
তার সিঠক কারন খুঁেজ �পেত পােরন ( িবেশষ কের আই িব এস অসুেখর এর �বলায়, তা না করােল �কান িদন ই
স�ূণ� সু� হওয়া আসা করা িঠক নয় )
অেনক সময় বদ হজেমর ব�াথা, �দ �রােগর সােথ পৃথক করা �বশ জিঠল হেয় পেড় িবধায় সােথ ইিসিজ ও কের
�নওয়া ভাল । িটউমার জাতীয় ক�ানসার বা ভােয়ল ক�া�ােরর কারেন হেয় থাকেল আর অন�ান� ধরেনর পরী�া
িনরী�া করােত হেত পাের —

 
ঔষধ ও ব�াব�াপনা ◌ঃ-
�াথিমক ভােব বদ হজম জাতীয় সমস�া �দখা িদেল ঔষেধর �কান �েয়াজন �নই – �ধ ুমা� িনত� খাওয়া দাওয়ার
পিরবত� ন সহ িকছ�  বদ অভ�াস পিরবত� ন করেত পারেলই এমিনেতই �সের যায় — সত� কথা , বদ হজম কমােনার জন�
সরাসির �কান ঔষধ ও �নই – �কননা বদ হজম অন� �রােগর একটা ল�ণ হেয় দাঁড়ায় অেনক সময় —
�থেমই �খয়াল কেরন গত ৬ �থেক ৮ ঘ�ার িভতর এমন �কান খাবার বা পািনয় �খেয়েছন িকনা , যা পাক�িলর জন�
খুিব উে�জক । �যমন অিতির� �তল, মশলা, চিব� জাতীয় খাবার, অিতির� ফা�ফুড, �কামল পানীয়, ব�াথা নাশক
ঔষধ বা আয়রন জাতীয় ঔষধ , অিতির� িমি� , মদ ইত�ািদ । �খেয় থাকেল, তা �থেক িবরত থাকার �চ�া ক�ন
( অভ�াস জিনত ) �কান অব�ায় দীঘ� সময় �পট খািল রাখা িঠক নয়, যিদ �কান কারেন �থেকই যা তখন �কান
অব�ােতই ভাঁজা পূরা, মশলা ও চিব� যু� খাবার �থেক , িবরত থাকার �চ�া করেবন , �খেত বেস তাড়া�ড়া করা
খাওয়া উিচত নয় এবং খাবার আে� আে� স�ূণ� িচিবেয় খাওয়ার অভ�াস ক�ন , �সই সােথ দাঁিড়েয় খাওয়ার
অভ�াস থাকেল তা পিরবত� ন করার �চ�া ক�ন
( িরসাচ�  অনুসাের দাঁিড়েয় �খেল সরাসির পাক�লীর ইিপগ�াি�য়াম অ�েলর পাথলা লাইনার সমুেহ খাদ� িঢল চ�ড়ার
মত আঘাত কের িবধায় গ�াি�ক ফ� সমূহ �থেক পয�া� এিসড ও অন�ান� এনজাইম িনঃসরণ করেত বাধা �া� হেয়
পাক�লীর পাইলরাস ও উপেরর ফা�াস অ�ল �থেক �চ�র গ�াি�ক জসু বািহর হয় ( �পপটাইড ) । যার ফেল দািড়য়া
খাওয়ায় অভ�� যারা , তােদর বদহজম, আলসার , হায়টাস হািন�য়া ইত�ািদ অন�ান�েদর চাইেত ২৭.৭% �বশী হেয়
থােক । সু�ঃ পাব �মিডিসন জান�াল )
িনত� সিঠক সমেয় পায়খানা করার অভ�াস না থাকেল তা িনয়িমত করার অভ�াস ক�ন — ধীের ধীের িচিবেয় খাবার
খান– িনয়িমত একই সমেয় খাবার খান– একসে� �বিশ খাবার না �খেয় বারবার অ� কের খান– হজেম সহায়ক খাদ�
খাওয়ার �চ�া ক�ন ( বাদািম চাল, লাল আটার �িট, পা�া, ওটস এবং িসিরয়াল ইত�ািদ খাবাের আঁেশর পিরমাণ
অেনক �বিশ , ফাইবার সমৃ� খাবাের িনয়িমত �পট পির�ার কের এবং চিব� মু� কের ) । বদ হজেম ভ��েভািগরা
খাওয়া �শষ কের �চ�র পািন পান করা �মােটই উিচৎ নয় … ইত�ািদ
খুব �বশী মানিসক চাপ থাকেল, �ভগাস নাভ�  সমূহ িবনা কারেন উে�িজত হেয় বা অেনক সময় করিটসল হরেমােনর
মা�া �বেড় িগেয় হজম �ি�য়ায় গ�েগাল ঘটােত পাের িবধায় যত ট�কু পােরন মানিসক চাপ কম করা উিচৎ , িবেশষ
কের রােত ঘুমােনার সময় । অিতির� রাত �জেগ থাকার অভ�াস থাকেল তাও পিরহার করার �চ�া কের- কমপে�
�িতিদন ৬/৮ ঘ�া ঘুমােনার �চ�া ক�ন ।
শরীেরর পিরমাপ �থেক ওজন �বশী থাকেল অথবা �মদ ভ� িড় থাকেল তা কমােনার �চ�া কেরন শারীিরক ব�ায়ােমর
মাধ�েম ( একসােথ ৫-১০ পাউেডর উপের ওজন কমােত �গেল ও িবপিরত মুিখ ভয় আেছ গ�াি�ক এিসিডিট �বেড়
যাওয়ার )
শরীেরর অন� অে�র অসুেখর কারেন ( হাট�, িকডিন , িলভার, িপ� থিল , অ�াশয় ইত�ািদ ) বদ হজম �দখা িদেল, �সই
অসুখ না কমা পয�� বদ হজম ভাল হওয়ার কথা নয় , তাই �সই অসুখ িট দরূ করার �চ�া ক�ন …

তারপর ও হটাৎ কের বদ হজম �দখা িদেল এবং বুক �লা �পাড়ার ল�ণ থাকেল ( এিসিডিটর কারেন ) এ�ািসড
জাতীয় ঔষধ িকছ�  িদন �সবন করেল তা চেল যায় — �সই সােথ বিম বা বিম বিম ভাব অথবা �পট ফাঁপা থাকেল
�মেটাক�ামাইড বা ডমেপিরডন-জাতীয় ওষুুধ িদেন ৩ বার খাওয়ার আেগ ৩/৫ িদন �সবন করেল চেল যাওয়ার কথা ।
( এখােন আেরকিট কথা – িনেজর বা�ব অিভ�তা �থেক বলেতই হয় , পাক�লীর গ�ি�ক জসু হাইে�াে�ািরক
এিসড ছাড়া অন�ান� এনজাইম জিনত কারেন বদ হজম �দখা িদেল এ�ািসড বা ঐ জাতীয় ঔষধ �তমন কাজ কেরনা
)



এেত যিদ কাজ না হয় এবং ব�াথা �বশী অনুভ�ত হয় তা হেল �টন পা� ইনেহেবটর ঔষধ �সবন করেত পােরন (
ওিম�াজল ��ােফর �য �কান ঔষধ ) সােথ ভীষণতা ভাব �বশী থাকেল এিমি�পটাইিলন-জাতীয় ওষুধ �সবন করেত
পােরন এবং যিদ সােথ তী�তর ব�াথা বা আলসার জিনত ব�থা হয় তা হেল অবশ�ই িচিকৎসেকর পরামেশ� সােথ ভাল
এি�বােয়ািটক এবং এি�-�াে�ািটক �াগস �সবন করেল খুব �ত �সের যাওয়ার কথা বা সােথ সােথ ব�াথা ও চেল
যােব
( আবার ও অিভেযাগ ! যিদ �পট খুব �বশী ফাফা বা গ�াস থােক তা হেল এি�- �াে�ািটক ঔষধ খাওয়া �মােটই িঠক
নয় বরং ভালর চাইেত �িতর পিরমান �বশী �দখা িদেব , �স জন� গ�াস �য ভােব বািহর হয় �সই ব�াব�া �হন করা
উিচৎ, �েয়াজেন হজম ি�ি� কারক ঔষধ �সবন করেত পােরন )
তারপর ও যিদ �দেখন অসুেখর �তমন পিরবত� ন হইেতেছনা তা হেল অবশ�ই ভাল িচিকৎসেকর শরণাপ� হেয় মুল
অসুখ বািহর কের, তার যথা যত ব�াব�া �হন করা উিচৎ ।

 

 

িনউে�শনাল সাি�েম�ারী ও �ভষজ িচিকৎসা ◌ঃ
�ম�ল ◌ঃ-গেবষণা অনুসাের যিদ ও অেনক �ভষজ বদ হজেমর �বশ ভাল কাজ কের বেল আমরা সবাই জািন – িক�
নত�ন গেবষণা অনুসাের �দখােনা হেয়েছ- বদ হজেমর জন� সবেচেয় ভাল কাজ কের �ম�ল বা িপপারেম� ( �াগ
িরসাচ ল�াব – ��া� ইউেক )
বদহজম জাতীয় অসুেখ �ম�ল িপ� রসেক �বশী পিরমােন �বািহত কের খাবােরর চিব� সমূহ �ক �ক খুব �ত পাতলা
করেত সাহায� কের । যার ফেল পাক�লীর খাবার খুব �ত হজম হেয় যায় । অন� িদেক �ম�ল পাক�লীর সংেকাচন-
�সারন �ক িরলা� করেত ভাল একটা সাহায� কের ( এি�- �াে�ািট� �াগস, ন�া, �বে�ােপন ইত�ািদর মত )
িবধায় পিরপাকতে�র ফাফা অ�সমূেহর একটা ব�াথা নাশক �াগস িহসােব িবেবিচত – অথ�াৎ এনজাইম জিনত বদ
হজম ও ব�াথায় �ম�ল একটা উপকারী �ভষজ ) এবং সবেচেয় ভাল িদক হল , �যখােন �পেট অিতির� গ�াস জমার
কারেন ব�াথা নাশক ঔষধ �সবন করা যায়না, �সখােন �ম�ল কুব ভাল একটা সহায়ক �ভষজ ।
তেব সাবধান যিদ বদ হজম অসুখিট হাট� বান� বা বুক �লা জিনত কারেন হেয় থােক তা হেল �ম�ল ব�াবহার স�ূণ�
ভােব িনেষধ । বাদ বািক অন�ান� কারেন বদ হজম �দখা িদেল ( এনজাইম জিনত ) �ম�ল অন�ান� �য �কান ঔষেধর
চাইেত ভাল একটা ফল দায়ক ঔষধ ( �ম�ল িক িব�ািরত িনে� �দখুন ) বা গভ� বতীেদর �বলায় ব�াবহাের করেত
পােরন ।
�কনা এক চামচ �ম�ল পাতা এক কাপ গরম পািনেত ১০ িমিনট িভিজেয় রাখুন এবং পের তা ঠা�া কের �িতিদন
২/৩ বার খাওয়ার মেধ�ই পান ক�ন – সােথ সােথ উপসগ� কমেত থাকেব এবং মা� ৩ িদন পর বদ হজম থাকার কথা
নয় । ( �মািণত ইউিন অব ম�ািরল�া� ) এ ছাড়া বাতািব �লবু ও �লমন বা� বদহজম জিনত অসুেখ কায�করী �ভষজ
িহসােব �মািণত ( িরসাচ�  অনুসাের )

 

 
ঘেরায়া ট�িকটািক
সাদা িভেনগােরর ◌ঃ-
১ কাপ পািনেত ১ �টিবল চামচ সাদা িভেনগার ও ১ চা চামচ মধ ুিমিশেয় পান ক�ন িদেন ৩-৪ বার পান করেল সাধারণ
বদহজেম ভাল ফল দায়ক ।
আদা ◌ঃ- ১ �টিবল চামচ আদার রস, ১ �টিবল চামচ �লবুর রস ও ১ িচমিট লবণ ভােলা কের িমিশেয় পািন ছাড়াই
পান করেল ভাল ফল পাওয়া যায় বা আদা কুিচ কের লবণ িদেয় িচিবেয় �খেলও িকছ�টা উপকার পাওয়া যায় ।
�বিকং �সাডা ◌ঃ- পাক�লীর হাইে�াে�ািরক অ�ািসেডর অিতির� িনঃসরেণর ফেল যিদ বদহজম হয় তা হেল আধা
�াস পািনেত আধা চা চামচ �বিকং �সাডা িমিশেয় পান করেল ভাল ফল পাওয়া যায় ।
খাবার িহসােব �পঁেপ সবেচেয় ভাল একিট ফল বদহজেমর জন� বা আনারস ও �খেত পােরন তেব রা খাবােরর আধা
ঘ�া আেগ �খেল ভাল — ধন�বাদ —

 

 

�াগস িরসাচ�নুসাের �ম�েলর �না�ন ◌ঃ- ( ��া� ইউেক ) আই িডঃ- anti-pain channel called TRPM8 –
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–
ব�াবহার ◌ঃ-
অিনয়ি�ত পায়খানা বা আই িব এস ◌ঃ- – আই িব এস জিনত ব�থা, �ঢঁকুর উঠা , গ�াস, ও অিনয়িমত পাতলা পায়খানা
৭৫% কায�কর একিট ঔষধ যা উ�ত �দেশ িপপারেম� ওেয়ল ক�াপসু�ল িহসােব পাওয়া যায় – ১টা কের ২ বার ৩০
িদন ব�াবহােরর কথা বলা হেয়েছ
বদহজম জিনত অসুেখ ◌ঃ– বদহজম জিনত অসুেখ বাইল সে�র পিরমাণ বািড়েয় িদেয় �পেটর গ�াস, �ঢঁকুর ইত�ািদ
�ক িনয়�ন কের অথ�াৎ ডাইেজি�ভ গ�াস �ক খুব সহেজই বািহর কের �দয় ( হাইে�াে�ািরক এিসড জিনত বদ হজেম
ব�াবহার অনুপেযাগী । িবেশষ কের ফাংশনাল িডসেপপিসয়া �ত ( কারন িবহীন বদ-হজম ) যখন আর �কান উপায়
থােকনা , তখন �ম�র ই ভাল একিট ঔষধ িহসােব কাজ কের ।
অে�র িখচ�িন বা কামেড় ধরায় ◌ঃ– পিরপাক তে�র মসৃণ মাংস �পশীর ব�াথা বা িখঁচ� িনেত ভাল ফলদায়ক বা অেনক
সময় ভা�প�ােনর ( �বে�ােপন ) পিরবরেত ব�াবহার করা যায় । ( �াগস িরসাচ�  অনুসাের ইহা খুিব ভাল একটা চ�ােনল
�কার ) ফেল অ� কামেড় ধরা, মুচেড় যাওয়া, খাদ� নালী , পিরপাক ত� মুচেড় যাওয়া, হরেমান জিনত মািসক ব�াথা
ইত�ািদেত ব�াবহার উপেযা� ভাল একিট ঔষধ । ( All Smooth muscle spasm )
এলারিজক রানাইিটস এবং ঠা�া সিদ�  �ের �ম�র �তল খুিব ভাল একটা উপকারী �ভষজ যা িহ�ািমন �ক িনয়�ণ
করেত ভাল ভ� িমকা আেছ অন� িদেক ফুসফুস �থেক �কনা কািশ বা িমউকাস বািহর করেত ভাল সহায়ক িবধায় সিদ�
কািশ, গলা বেস যাওয়া ইত�ািদ অসুেখ ব�াবহার করা হেয় থােক । ( pharyngitis and dry coughs )
�ম�ল �তল দিু��া জিনত মাথা ব�থা ও চামড়া �ালা ও চ�লকািন �ত ভাল কাজ কের কারন ইহা একিট ভাল
িহ�ািমন িবেরাধী �ভষজ । �য সকল মােয়র দেুধর িনভ� েল ব�থা এবং �ফেট যায় তােদর জন� তিড়ৎ খুব সু�র কাজ
কের –
নত�ন িরসাচ�  অনুসাের �মািণত �ম�াল একিট এি�-মাইে�ািবেয়ল �ভষজ �স জন� দীঘ��ায়ী �ত িনরামেয় ভাল
একিট ফল�দ ঔষধ – অবশ� িবখ�াত মাি�-ন�াশনাল একিট �কা�ািন �ম�ল এবং দা�িচিন িমি�ত িরফাইিনং
ক�াপসু�ল ইিতমেধ�ই দীঘ��ায়ী �ত িনরামেয়র জন� বাজারজাত কেরেছ – ঔষধ িট এখন ও খুব ব�ায়ব�ল – তেব
পাস� �িতি�য়া মু� । এ ছাড়া িকছ�  �জািতর ব�াে�ািরয়া , ভাইরাস এবং ছ�াক নাশক ( গেবষণাধীন ) িহসােব
�মািণত ।

 

�ডাজ ◌ঃ
বদ হজেম ◌ঃ- এক চামচ �কনা �ম�র পাতা এক কাপ গরম পািনেত িমিশেয় ১০ িমিনট পর মৃদ ুগরম অব�ায়
খাবােরর সময় পান ক�ন । ( সােথ কেয়ক �ফাটা �লবুর রস ও িমি�ত করেত পােরন ) অথবা ক�াপসু�ল িহসােব
�িতিদন একিট ক�াপসু�ল �সবন করেত পােরন খাওয়ার এক ঘ�া আেগ বা খািল �পেট । আই িব এেসর জন� ১টা
কের ৩ বার (0.2 ml of peppermint oil)
দিু��া জিনত মাথা ব�থায় ১০% �ম�র যু� �তল িদেয় মাথার স�ুখ ভাগ মািলশ করেত পােরন এবং চেম�র �ালা ও
চ��ািনর জন� িপপারেম� িমি�ত ি�ম বা মলম ব�াবহার করেত পােরন ।

 

 
�ম�র যােদর ব�াবহার উিচৎ নয় ◌ঃ-
৭ বছেরর নীেচর িশ�েদর – ডায়ােবিটস �রাগীেদর �বলায় হঠাত কের সুগােরর �লেভল িনেছ �নেম যাওয়া (low
blood sugar) , এ�ািসড এবং ওিম�াজল , সাই�ি�িরন ঔষধ �সবন করেল তা �স রকম কাজ করেবনা —
হাইটাল হািন�য়া এবং খাদ�নালীর �লা পুড়া এবং িন� র� চােপর �রাগীরা �ম�র ব�াবহার উিচৎ নয় ।
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অিতির� িকছ�  তথ� ◌ঃ ( formula CH3COOCH3 )
�ম�র স�ে� আেগ যা জানতাম, সব ই ভ�ল িছল ◌ঃ-
�কিমক�াল ক�ে�শন পয�ােলাচনা করেল �ম�র �থেক যা পাওয়া যায় ◌ঃ menthone and menthyl esters,
particularly menthyl acetate. Dried peppermint typically has 0.3–0.4% of volatile oil
containing menthol (7–48%), menthone (20–46%), menthyl acetate (3–10%), menthofuran (1–
17%) and 1,8-cineol (3–6%)
আমার জানা মেত িসিনওল , ম�াে�ােফােরন এবং �ম�ল এিসেডট �স� �াইভ �ক অেনক বািড়েয় �দয় , িবেশষ কের
যারা দীঘ� �স� �াইেভ আ�হী তােদর জন� িসিনওল জাতীয় উপাদান ব�াবহার কের �যৗন উে�জনা বািড়েয় �দওয়া
যায় – িবপিরত িদেক ম�াে�ােফােরন �য সকল মিহলােদর মুেডর অভােব �যৗন উে�জনা কেম যায় তােদর �বলায় ভাল
একিট �াগস বলা যায় যা িরেমাট কে�ােলর মতই কাজ কের ( মানিসক ও হরেমান জিনত কারেন হেল ) – অন� এক
গেবষণায় �দখা যায় – �ম�ল এিসেটট �েয়াগ করার ফেল – ��াে�ট ��া� এবং পুরশাে�র িশরা সমূেহর �াড ি�ম
খুব �বশী বািড়েয় �দয় -�স িহসােব �াগস িরসারেচর ফমু�লা অনুসাের �ম�র �স� �াইব ন� কেরনা তেব ��� িবেশষ
�মােডর পিরবত� ন কের িবধায় দীঘ� �ায়ী �স� �াইেবর জন� ভাল, তেব পু�েষর চাইেত মিহলােদর �স� �াইব �বশী
কাজ কের ।
( চায়না এবং আরব অ�েলর পু�ষ ও মিহলারা �স� �াইব বাড়ােনার জন� �রামান ক�াথিলক �যাগ �থেকই �ম�র
ব�াবহার কের আসেছন যিদ ও আমােদর সাউথ এিশয়ান অ�েল এর িবপরীত ভাবনা িছল ,না এর মেধ� অন� িকছ�
�লাকািয়ত িবষয় িছল জািননা !!!! – যাই হউক িরসাচ�  অনুসাের �মািণত – �ম�র �স� �াইভ ন� কেরনা বরং মুড
পিরবত� ন কের দীঘ� �ািয় কের )
Click to access 010_NT36_2008.pdf (http://argon.blogs.uni-
plovdiv.net/files/2008/03/010_NT36_2008.pdf)

http://www.futurescopes.com/love-and-sex/aphrodisiacs-women/1303/peppermint-
%E2%80%93-aphrodisiac-women (http://www.futurescopes.com/love-and-sex/aphrodisiacs-
women/1303/peppermint-%E2%80%93-aphrodisiac-women)
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হয় ? �পট �ফােল �কন ? �ঢঁকুর ওেঠ �কন ? পায়ু পেথর বায়ু বা
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https://helalkamaly.wordpress.com/2015/08/29/%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%95-%e0%a6%a4%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a7%a9-%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a6/
https://helalkamaly.wordpress.com/2015/08/29/%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%95-%e0%a6%a4%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a7%a9-%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a6/
https://helalkamaly.wordpress.com/author/helalkamaly/
https://helalkamaly.wordpress.com/2015/08/29/%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%95-%e0%a6%a4%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a7%a9-%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a6/#comments
https://helalkamaly.wordpress.com/2015/08/29/%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%95-%e0%a6%a4%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a7%a9-%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a6/


 
 
 
 
 
i
5 Votes

 (https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/08/bl-00.jpg)

RF:- Uni of Bristol medical school (Gastroenterology ) D. Adam Dangoor ( Uni-Hospital , UK NHS ) –
Oxford Handbook of Gastroenterology and Hepatology (Oxford ) etc ——–

�য �কান িকছ�  খাওয়ার পর তা পিচত হেয় মলাশেয় বায়ু �তির হওয়ার �াভািবক একিট �ি�য়া মা� । ইহা ২৪ ঘ�ায়
অ�ত এক �থেক চার পাই� বায়ু অে� �তির হয়। এই বায়ু� ২৪ ঘ�ায় সাধারণত ৮/১৫ বাের �ঢঁকুর িহেসেব বা
পায়ুপেথ �বর হেয় যায় । আমরা �যসব খাবার খাই তা হজম হয়। এই হজম হওয়ার �ি�য়ােতই উপজাত বা
বাইে�াডা� িহেসেব এই বায়ু উৎপ� হয়। আবার মলাশেয় (�যখােন হজম হওয়া খাবার মল িহেসেব জমা থােক)
অেনক ব�াকেটিরয়া। এ�েলাও বায়ু �তিরেত িবেশষ ভ� িমকা রােখ এবং উ� বায়ু �র�ােম �তির হয় যার মেধ� কাব�ন
ডাই-অ�াইড, হাইে�ােজন ও িমেথন গ�াস ই �বশী উৎপ� হয় । কখেনা কখেনা সালফাইড জাতীয় গ�াসও �তির হয়।
�কােনা কারেণ �াভািবেকর �চেয় �বশী বায়ু �তির হেল অেনক ধরেনর সমস�া �তির হয়। ( �মিডক�াল সাই� অনুসাের
পিরপাক তে�র গ�াস বলেত �পেটর বায়ু জমা হওয়ােক বলা হয়না, যিদ ও আমরা সাধারণ ভােব বুজার জন�ই বেল
থািক, �পট ফুেল বা �ফেফ �গেল �পেট গ�াস হেয়েছ ) –
আমরা অেনক সময় ভ�ল কের �পেট বায়ু হেলই মেন কের �নই এিসিডিটর সমস�া অথবা আলাসার জাতীয় অসুখ হেয়
�গেছ ইত�ািদ । বা�েব �পেট বায়ু বা গ�াস অেনক কারেন হেত পাের এবং তা যিদ এিসিডিটিটর কারেন না হয় তা হেল
গ�াি�ক জিনত ঔষধ �রিনিটিডন, অিম�াজল ইত�ািদ �সবন কের �কান লাভ হয়না বরং �িত ই হেয় থােক ।
পিরপাকতে�র বায়ু বা গ�াস উৎপ� হওয়ার সমস�া সাধারণত িতন ধরেনর হেয় থেক
ক — �পট ফুেল যাওয়া ( bloating )
খ — �ঢঁকুর ওঠা বা ( burping )
গ– পায়ুপেথ গ�াস �বর হওয়া বা (Flatulence) Fart?

 

 

�জ�ন িনন – �পট ফুলা এবং ব�াথা �য �য কারেন হেত পাের –
�পট ফুেল থাকার �পছেন অেনক কারন আেছ তার মেধ�
১- বদহজম অথবা কু� কািঠ�তা ( পরবত� পেব� জানেত পারেবন ) ল�ণ িহসােব পচা �ঢঁকুর , বুক �লা, বিম বিম
এবং সােথ হজম শি�র অন�ান� সমস�া �দেখ িদেয় থােক ।

২- হাইপার এিসিডিট বা বুক �লা ◌ঃ িব�ািরত নীেচর িলে� �জেন িনন ◌ঃ (
https://helalkamaly.wordpress.com/2015/08/18/%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A6%BF%E0%
A6%AA%E0%A6%BE%E0%A6%95-

https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/08/bl-00.jpg
https://helalkamaly.wordpress.com/2015/08/18/%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A6%BF%E0%A6%AA%E0%A6%BE%E0%A6%95-%E0%A6%A4%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0-%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%AC-2-%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%9F/


%E0%A6%A4%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0-
%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%AC-2-
%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%9F/
(https://helalkamaly.wordpress.com/2015/08/18/%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A6%BF%E0%
A6%AA%E0%A6%BE%E0%A6%95-
%E0%A6%A4%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0-
%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%AC-2-
%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%9F/)
৩- আই িব এস — িব�ািরত নীেচর িলে� �জেন িনন ◌ঃ- ( https://helalkamaly.wordpress.com/irritable-
bowel-syndrom-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-
%E0%A6%85%E0%A6%A8%E0%A6%BF%E0%A7%9F%E0%A6%AE%E0%A6%BF%E0%A6%A4-
%E0%A6%85%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A7%87
%E0%A6%B0-%E0%A6%97%E0%A7%8B/ (https://helalkamaly.wordpress.com/irritable-bowel-
syndrom-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-
%E0%A6%85%E0%A6%A8%E0%A6%BF%E0%A7%9F%E0%A6%AE%E0%A6%BF%E0%A6%A4-
%E0%A6%85%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A7%87
%E0%A6%B0-%E0%A6%97%E0%A7%8B/) )

৪ – ল�াকেটাজ, �� ে�ােজর অসিহ�ুতা বা শক� রা এবং ফ�াট জাতীয় খাবােরর অসিহ�ুতা ( পব�…। ৪- �কা�ব�তা
পেব� )
অে�র �শাষণ ��ামতার অিনয়ম ◌ঃ সাধারণ ভােব যখন আমােদর জ�রী পুি� উপাদান সমূহ অে� যখন �শাষণ হেত
বাধা �� হয় , তখন �পট ফুলা এবং ব�াথা হেত পাের ( �সিলয়াক িডেজজ, অে� িটউমার, এবং দ�ু ও শক� রা জাতীয়
খাবােরর এলারিজ ইত�ািদ )

৫- – হ�ািলেকাব�া�ার পাইলির ব�াকেটিরয়ার কারেন �দাহ ( �পেটর আলসােরর জন� ৭০% দায়ী এই ব�াকেটিরয়া – )
িব�ািরত ◌ঃ-
https://helalkamaly.wordpress.com/2013/08/23/%E0%A6%86%E0%A6%AA%E0%A6%A8%E0%
A6%BE%E0%A6%B0-
%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5
%E0%A7%8D%E0%A6%AF-%E0%A6%B2%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%AD-
%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1/
(https://helalkamaly.wordpress.com/2013/08/23/%E0%A6%86%E0%A6%AA%E0%A6%A8%E0%
A6%BE%E0%A6%B0-
%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5
%E0%A7%8D%E0%A6%AF-%E0%A6%B2%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%AD-
%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1/)
ল�ণ িহসােব �পেট িত� ব�াথা, �ঢঁকুর উঠা সহ অন�ান� সমস�া �দখা �দয় ।

৬ ই-কলাই অথবা প�ারাসাইট জিনত সমস�া ( ডায়িরয়া ) িব�ািরত ◌ঃ
https://helalkamaly.wordpress.com/2013/08/23/%E0%A6%A1%E0%A6%BE%E0%A6%AF%E0%
A6%BC%E0%A6%B0%E0%A6%BF%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%BE-
%E0%A6%AC%E0%A6%BE-
%E0%A6%89%E0%A6%A6%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%AE%E0%A6%AF%E0%A6%BC
-%E0%A6%B8%E0%A6%95%E0%A6%BF/
(https://helalkamaly.wordpress.com/2013/08/23/%E0%A6%A1%E0%A6%BE%E0%A6%AF%E0%
A6%BC%E0%A6%B0%E0%A6%BF%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%BE-
%E0%A6%AC%E0%A6%BE-
%E0%A6%89%E0%A6%A6%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%AE%E0%A6%AF%E0%A6%BC
-%E0%A6%B8%E0%A6%95%E0%A6%BF/)

৭ — অে�র �য �কান জায়গায় ছ�াক জিনত �দাহ বা আ�মন ( ��ারাডায়ািসস )

https://helalkamaly.wordpress.com/2015/08/18/%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A6%BF%E0%A6%AA%E0%A6%BE%E0%A6%95-%E0%A6%A4%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0-%E0%A6%AA%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%AC-2-%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%9F/
https://helalkamaly.wordpress.com/irritable-bowel-syndrom-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-%E0%A6%85%E0%A6%A8%E0%A6%BF%E0%A7%9F%E0%A6%AE%E0%A6%BF%E0%A6%A4-%E0%A6%85%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A7%87%E0%A6%B0-%E0%A6%97%E0%A7%8B/
https://helalkamaly.wordpress.com/2013/08/23/%E0%A6%86%E0%A6%AA%E0%A6%A8%E0%A6%BE%E0%A6%B0-%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A5%E0%A7%8D%E0%A6%AF-%E0%A6%B2%E0%A6%BE%E0%A6%87%E0%A6%AD-%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A1/
https://helalkamaly.wordpress.com/2013/08/23/%E0%A6%A1%E0%A6%BE%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%B0%E0%A6%BF%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%BE-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-%E0%A6%89%E0%A6%A6%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%AE%E0%A6%AF%E0%A6%BC-%E0%A6%B8%E0%A6%95%E0%A6%BF/


৮- কৃিম িব�ািরত ◌ঃ
https://helalkamaly.wordpress.com/2014/08/29/%E0%A6%95%E0%A7%83%E0%A6%AE%E0%A
6%BF-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-worm-helminths/
(https://helalkamaly.wordpress.com/2014/08/29/%E0%A6%95%E0%A7%83%E0%A6%AE%E0%
A6%BF-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-worm-helminths/)

৯- আমাশয় , িব�ািরত ◌ঃ
https://helalkamaly.wordpress.com/%E0%A6%86%E0%A6%AE%E0%A6%BE%E0%A6%B6%E0
%A6%AF%E0%A6%BC-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-
%E0%A6%A1%E0%A6%BF%E0%A6%B8%E0%A7%87%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%9F
%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%BF-dysentery-h-kamaly/
(https://helalkamaly.wordpress.com/%E0%A6%86%E0%A6%AE%E0%A6%BE%E0%A6%B6%E0
%A6%AF%E0%A6%BC-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-
%E0%A6%A1%E0%A6%BF%E0%A6%B8%E0%A7%87%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%9F
%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%BF-dysentery-h-kamaly/)

১০- খােদ� এলারিজ �িতি�য়ায় ও হেত পাের । ( িডম এবং নাট �বশী দায়ী ) িকছ�  খাবােরর কারেণ, �যমন_িশেমর
বীজ, মটর�ঁিট, ডালজাতীয় খাবার, চিব�জাতীয় বা �তলা� খাবার, দধু ও দ�ুজাত খাবার_িঘ, পিনর, দই ইত�ািদ
অথবা িকছ�  সবিজ �যমন_ওল, আলু, �পঁয়াজ ইত�ািদ।িকছ�  ফল �যমন_আেপল, কলা ইত�ািদ।

 

এবং বাদ বািক ১০% �বলায় নীেচর ২৩ িট কারেন হেত পাের ◌ঃ-
১১ – অে�র �িতব�কতা ( অে�র নালী ব� হেয় �গেল )
১২- Aerophagia বা �হঁচিক ( যা অেনেকর অভভাসগত হেয় যায় )
১৩ খাদ� থিলর অসাড়তা ◌ঃ ( �বিশর ভাগ ই যখন �পট খািল থােক, আবার যখন িকছ�  খাওয়া হয় তখন খাদ� থিলর
মাংস ও �পিশর অসাড়তা �দখা �দওয়ায় �পট ফুলা সহ ব�াথা �দখা �দয় )
১৪- মিহলােদর মািসক জিনত সমস�া ( PMS ) �মনেপাজ , িডসম�ানিরয়া ইত�ািদ
১৫- গভ�জাত ◌ঃ অ� বয়েস গভ�  ধারন, গভ�কালীন সেম� আঘাত ইত�ািদ
১৬ – ওভারী ◌ঃ- ওভারীেত িটউমার , ওভারিরর নালীেত গভ�  স�ার অথবা �য �কান ধরেনর �দাহ জিনত কারেন
ওভারীর ক�ানসার জিনত সমস�া
১৭ – স�ািলেয়ক িডেজজ বা �ুেটন জিনত সমস�া ১৮- হাইটাল হািন�য়া ( )
১৯- �ল ব�াথা বা কিলক �দাহ ( িশ�েদর �বলায় �বশী হয় ) ২০ – িপ� পাথর বা �দাহ,
২২ – ি��হা �বেড় যাওয়া, যকৃেতর �দাহ বা সাখােন চিব� �বেড় যাওয়া , অ�াশেয়র �দাহ
২৩ – জরায়ুর িটউমার বা �দাহ জিনত সমস�া ২৪ – হািন�য়া ২৫ মু� �ে�র �দাহ ( UTI)
২৬ এপ�াি�সাইিটস ২৭ ��ান িডেজেজ ২৮ বুেকর িঝ�ীর �দাহ বা �পিরটনাইিটস
২৯ – �ায়িবক জিনত �ুদামা�া বা Anorexia Nervosa ৩০ �িতব�কতা জিনত হাট� �ফইলার (CHF) ৩১ – �পেটর
পদ� ায় পািন জেম যাওয়া বা Ascites
৩২ – পাক�লীর ক�ানসার (Gastric Adenocarcinoma) ৩৩ – �পিরেফরাল �ায়ুেরাগ
৩৪ – পিলও
খ — �ঢঁকুর ওঠা বা burping
অসুখ জিনত কারেন �ঢঁকুর উঠার মুল কারন দিুট ১- বদহজম জিনত কারেন ২- এিসিডিট বা বুক �লার কারেন )
এ ছাড়া ও অিতির� �হঁচিক উঠা, হায়াটাস হািন�য়া, িচিন-জাতীয় খাদ� �শাষণজিনত সমস�া, ইউেরিময়া, �পি�ক
আলচার, িপ� পাথর , কিলক ব�াথা, আই িব এস , প�ারাসাইট অথবা এইচ পাইেলাির ব�াে�ািরয়া জিনত �দাহ ,
�িনক �রনাল �ফইিলওর ও ডায়া�ােমর ইিরেটশন, পাক�লীর ক�ানসার , অে�র �িতব�কতা , মানিসক উে�েগ
ইত�ািদ কারেন �ঢঁকুর উঠেত পাের ।
িকছ�  অভ�াসগত কারেন হেত পাের �যমন
খাবার �হেণর সময় অ�েয়াজেন �বিশ �বিশ �ঢাক িগলেল, কথা �বিশ বলেল, বারবার পািন পান করেল পাক�লীেত
বাড়িত বাতাস পিরেবশ �থেক �েবশ করেল ।– ধূমপান, �ঁেকা বা পাইপ �খেল – �কা�ি�ংকস বা �সাডা-জাতীয়
পানীয় �বিশ �বিশ পান করেল।- জসু বা �কােনা ি�ংকস পােনর সময় � ব�বহার করেল। চ�ইংগাম বা িচিবেয় �খেত হয়
এমন খাবার �বিশ �খেল।

https://helalkamaly.wordpress.com/2014/08/29/%E0%A6%95%E0%A7%83%E0%A6%AE%E0%A6%BF-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-worm-helminths/
https://helalkamaly.wordpress.com/%E0%A6%86%E0%A6%AE%E0%A6%BE%E0%A6%B6%E0%A6%AF%E0%A6%BC-%E0%A6%AC%E0%A6%BE-%E0%A6%A1%E0%A6%BF%E0%A6%B8%E0%A7%87%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%9F%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%BF-dysentery-h-kamaly/


 

 

গ — পায়ুপেথ গ�াস বা ফারট (Flatulence)
পায়ু পেথ বায়ু �বর হওয়া একিট ন�াচােরল িবষয় – তারপর ও যিদ িনয়ম অিতির� অথবা দগু�� যু� বায়ু িনগ�মন হয়
তা হেল ৯০% �বলায় ডাইেজি�ভ �য �কান একটা সমস�া আেছ বেল মেন করা হয় এবং �সই সােথ যিদ �পেটর
�কাথায় ( অে�র ) ব�াথা উপলি� হয় তা হেল অবশ�ই সােথ ব�াে�ািরয়ার আ�মণ মেন কের িনেত হেব ।
কীভােব পায়ু পেথর গ�াস বা ফারট উৎপ� হয় ?

�থমত আমরা মুখ িদেয় যখন �কান খাবার খাই তখন িকছ�  বাতাস ও খাদ� পাক�লীেত হাইে�াে�ািরক এিসিড ও
অন�ান� এনাজাইেমর �ারা পিচত হেয় পিরপাক হেয় �ু�ে� যায় এবং �সখােন পাচেনর মাধ�েম খাদ� সমূহ হেত পুি�
স�� উপাদন সমূহ িভলাই সমূহ চ�েষ �নয় বািক অবিশ� পদাথ� সমূহ বৃহদা� হেয় �কালেন এবং পরবত�েত �র�ােম
মল িহসােব জমা হয় িক� �কান কারন বশত এই খাদ� সমূহ িঠকমত হজম না হেল তার সােথ িকছ�  ব�াে�ািরয়া যু�
হেয় �চ�র পিরমােন বায়ু উৎপাদন কের – ইহাই পায়ু পেথর গ�াস বা ফারট – মেন রাখেবন মলাশেয় �ায় ৪০০ �কৃিতর
ব�াকেটিরয়া বাস কের ।

 

�প�টর বায়ুেত দগু�� �বশী �কন হয় ◌ঃ-
মুলত গ�হীন বায়ুেত , যিদ িঠকমত খাবার হজম হয় তাহেল অ�পিরমান অি�েজন এবং িকছ�  ��ে�, িমেথন, সহ
িবিভ� পিরমােণ নাইে�ােজন, হাইে�ােজন ও কাব�ন ডাই অ�াইড িনগ�ত হেয় থােক িক� যখন খাবার হজম হয়না এবং
�সই সােথ িকছ�  ব�াে�ািরয়া সি�য় হেয় উ� পাচন খাবার �থেক ডাইিমথাইল সালফাইড বা হাইে�ােজন সালফাইড
উৎপাদন কের যার কারেন গ� যু� বায়ু িনগ�মন হয় – অথ�াৎ গ�াে�াইনেট�াইনাল নালীর মেধ� সালফার এবং
ব�াকেটিরয়ার উপি�িতিতর কারেনই পায়ু পেথর বায়ুেত �বশী দগু�� হয় ।

 

 

দগু� যু� বায় ুআসেল িক িক অসুেখর ল�ণ মেন করা হয় ◌ঃ-
�থেমই মেন করা হয় পিরপাক নালীর �য �কান একটা অসুিবধা আেছই- তার মেধ� �কা�কািঠন�তা , আই িব এস ,
িমঠা ও চিব� জাতীয় খাবােরর অসিহ�ুতা , প�ারাসাইেটর আ�মণ ( িডেসি� জাতীয় যা সালফার ি�ি� কারক সবিজ
�থেকই হেয় থােক , যার গ� পচা িডম বা পচা বাঁধাকিপর গে�র মত ) গ�াে�াইনেট�াইনাল ইনেফকশন, �ুেটেনর
অসিহ�ুতা ( �সিলয়াক িডেজজ, যা �বিশর ভাগ ময়দা জাতীয় খাবার �থেক হেয় থােক ) , পুি�র �শাষণ ��ামতার �য
�কান অসুিবধা, অথবা পিরপাক তে�র �য �কান সারজাির অথবা ক�ানসার জিনত িচিকৎসায় ও হেত পাের তেব তা
গ�হীন , ইত�ািদ

 

 

িচিকৎসা ও ব�াব�াপনা ◌ঃ-
�থেমই �দখেত হেব অন� �কান অসুেখর কারেন বায়ু �বশী উৎপািদত হইেতেছ িকনা , যিদ হেয় থােক �সই অসুখ কেম
�গেল তা এমিনেতই চেল যােব ।। যিদ অন� �কান অসুেখর কারেন না হয় তা হেল অিধকাংশ ��ে�ই , জীবনধারা ও
খাদ�াভ�ােস পিরবত� ন করেল িকছ�  িদন পর এমিনেতই �সের যায় – তারপর ও িকছ�  �জেন রাখা ভাল —
এক সােথ �বশী না �খেয় �িত িদন অ� অ� কের সারা িদেনর খাবার ৪/৫ বাের খােবন এবং খাবার সমূহ ধীের ধীের
িচিবেয় খােবন – খাবােরর মেধ� যত পােরন পািন কম পান ক�ন —
যােদর ল�াকেটাজ জাতীয় খাবাের অসিহ�ুতা তাহারা দধু, পিনর , বা ঐ ধরেনর ফ�াট জাতীয় খাবার এিড়েয় চলেবন
তেব যােদর ডায়ির ��াডা�েস অসিহ�ুতা নাই তােদর জন� ল�াকেটাজ জাতীয় খাবার বরং হজম শি� �ক ি�ি�ই
কের —
িকছ�  সালফার সমৃ� ও আশ �যা� খাবার কম �খেত হেব, �যমনঃ মটর�িট, ডাল, আলু, গম, বাদাম, িকশিমশ,



�পঁয়াজ, রসুন, মূলা, বাঁধাকিপ, ফুলকিপ, ��াকিল এবং �াউট ইত�ািদ ।
�চ�র ���স উৎপাদক িকছ�  খাবার, �যমন খাজরু , িমি�, �কক িব�� ট ইত�ািদ কম খাওয়া ভাল । ( অেনেকর এই সব
খাবার খাওয়ার সােথ সােথই বায়ু িনগ�মন হেত থােক ) । িনয়িমত ব�ায়াম ক�ন , ধূমপান �থেক িবরত থাকুন ।

িকছ�  কারবেনট ি�ংক ( �পপিস , �কাকােকালা ), �� ট ি�ংক, এবং চ�ই�াম খাবার �থেক িবরত থাকুন …
এি�-গ�াস ঔষধ িহসােব িমলা�া ( Mylanta II, Maalox II, Di-Ge ) অথবা কাউ�ার �মিডিসন িহসােব িবসমাথ
সাবগ�ােলট bismuth subgallate (such as Beano) ব�াবহার কের �দখুন চেল যােব । তারপর ও যিদ না কেম তা
হেল – চারেকল ট�াবেলট িকছ� িদন �সবন করেল ৮০% �বলায় থাকার কথা নয় ।
অথবা
িনউে�শনাল এবং �ভষজ িহসােব িনে�র ব�াব�া �হন কের �দখেত পােরন , যা অেনক সময় ভাল ফল পাওয়া যায় —
�বিকং �সাডা এবং �লবুর রস ◌ঃ- ২০ িমিলঃ �লবুর রস এবং �চাট এক চা চামেছর এক চামছ �বিকং পাউডার এক
�াস পািনেত ভাল ভােব িমিশেয় �সবন ক�ন – �দখেবন ২০ িমিনেটর িভতর সু�র একটা পিরবত� ন হেয়েছ – (
�িতিদন দবুার ) বা বায়ু িনগ�মন হওয়া ব� হেয় �গেছ । ( �মািণত )
কেয়ক ট�করা আদা �ক ভা�ভােব �িড়েয় সামান� পািনর সােথ িমিশেয় �সবন করেল ভাল ফল পাওয়া যায় । ( �মািণত
) অথবা এক চামচ কাল িজরা ভাল ভােব গিড়েয় এক কাপ উ� গরম পািনেত িমশেয় খাবােরর আধা ঘ�া আেগ
�সবন ক�ন �দখেবন অেনক টা ভাল ফল পাইেতেছন । �ম�ল চা িদেন ৩/৪ বার পান করেল ও িকছ�টা উপকার পাওয়া
যায় ।
অথবা সাি�েম�ারী িহসােব , আলপা- ��ােকাটসাইড এবং ��া-বােয়ািট� বায়ু উৎপাদন ব� করেত খুব ভাল কাজ
কের —  Thanks ( Dr.H.Kamaly )

 

CATEGORIES িচিকৎসা ও অন�ান� ব�াব�াপনা, �া�� ও িজবন • TAGS পিরপাক ত� -পব� ৩ ( আমােদর �পেট
বায়ু ( গ�াস ) কীভােব �তির হয় ? �পট �ফােল �কন ? �

পিরপাক ত� -পব� 2, হাট�বান� বা বুক �লা ( সােথ , সাি�েম�ির –
িনউে�শনাল ও আধুিনক �মিডিসেনর িকছ�  �না�ণ- এই পেব�
বাংলায় �রিনিটিডন এবং ওিম�াজল িনেয় সে�েপ ত� েল ধরা হেয়েছ
)
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 পিরপাক ত� -পব� – 2 – হাট�বান� বা বুক �লা  ( For live video, Please click the link — (
https://www.youtube.com/watch?v=GCTV00sz-rE (https://www.youtube.com/watch?
v=GCTV00sz-rE) )

 

হাট�বান� , পাইেরািসস বা বুক�লা বলেত, মুলত হজম শি� বা পিরপােকর �গালমাল �কই বুজায় । আমােদর খাদ��ব�
হজম করার জন� পাক�লী হেত �য গ�াি�ক এিসড উৎপািদত হয় যিদ �কান কারন বশত এইসব উপাদান বৃি� পায় ,
( িবেশষ কের হাইে�াে�ািরকএিসড ) এবং তা পাক�লীর উপিরভাগ অথবা অ�নালীেত চেল আেস এবং �সখােন দীঘ�
সময় অব�ান কের , তখন অ�নালী এবং পাক�লীর িমউকােসর আ�র সমূহ �ক পুিড়েয় �ফলার �চ�া কের । �স
সময় গলা ও মুেখর মেধ� টক বা িত� �ঢঁকুেরর �াদসহ িন� বুক ও গলা �লা অনুভ�ত হওয়ােকই হাট�বান� বা বুক�লা
বেল । ( যােক আমরা গ�াি�ক বেল থািক , যিদ ও িচিকৎসািব�ােনর ভাষায় গ�াি�ক বলেত �কান অসুেখর নাম �নই
)

 

গ�াি�ক এিসড বা পিরপাক রস িক ? ◌ঃ-
( যা বুক �ালার সময় অ�নালী �থেক মুেখ ও চেল আেস ) ◌ঃ- গ�াি�ক এিসড বলেত বুজায় পাক�লী �ি� হেত �য
সকল রস বা জসু উৎপািদত হয়, তাই । এর মেধ� হাইে�াে�ািরক এিসড, �পপিসন, �রিনন , এবং িমউিসন ই �ধান ।
যা বণ�হীন, �াদহীন একধরেণর আি�ক জারক রস ।
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�াকৃিতক ভােব হাইে�াে�ািরক এিসড পাক�লীর �িত করেত পােরনা �কন ◌ঃ
তার কারন যখন পাক�লীর ( প�ারাটাইল �সল ) গ�াি�ক ��া� �থেক হাইে�াে�ািরক এিসড উৎপািদত হয় িঠক
তখিন পাক�িল ও অে�র �কাষ �থেক �চ�র পিরমােন বাইকারবেনট উৎপাদন কের এবং এই বাইকারবেনট ই �চ�র
িমউিসন ( িমউকাস ) উৎপাদন কের হাইে�াে�ািরক এিসড �ক িনয়�ণ বা িনউে�লাইজ কের থােক । যার ফেল
পাক�লী, ও অে�র উপিরভােগ িমউকাস �ারা আবৃত থাকায় , নম�াল পয�ােয় িনঃসৃত হাইে�াে�ািরক এিসড পাক�লী
ও অে�র �িত করেত পােরনা । তা ছাড়া গ�াি�ক এিসড �ি� সমূহ প�ারািসে�েথিটক নাভ� াস িসে�ম িনয়�ণ কের ।
যখন পাক�লীেত �কান খাদ� �েবশ কের তখন তার গ� ও উপি�িতর উপর িভি� কের পাক�লীর িমউকাস �মমে�ন
হেত গ�াি�ন নামক হরেমান িনঃসরণ হয় যা হাইে�াে�ািরক এিসড �ক ি�মুেলট কের বৃি� কের ।
( সাধারণ অব�ায় ০.৩% পয�� হাইে�াে�ািরক এিসড �ক বাইকারবেনট িনউে�লাইজ কের রাখেত পাের , এবং তা
যিদ ০.৫% এর উপের চেল যায় তখন পাক�লী বা অ� নালীেক মারা�ক �ত কের �ফলেব ইহা িনি�ত । )
অন�িদেক যিদ এই বাই-কারবেনট পাক�লীেত এবং িডউেডনােম কম উৎপািদত হয় অথবা বাধা�া� হয় এবং �য
�কান কারেন পাক�লীেত হাইে�াে�ািরক এিসড �বশী উৎপািদত হয় তখন পাক�লী, অ� নািলর উপিরভােগর
িমউকাস সমূহ �ক �পাড়ােনার �চ�া কের – আর িঠক তখিন আমরা বুেকর উপিরভাগ সহ , গলার স�ুখ ভাগ �লা
অিনভব কের থািক , �সই সােথ অ�া�ক ও �চাকা �ঢঁকুর সহ আর অন�ান� ল�ণ �দখা িদেয় থােক ( ল�ণ অংেশ )
মুলত পাক�লীর উপেরর িমউকাস �মে�েনর জন�ই হাইে�াে�ািরক এিসড পাক�লীেক �পাড়ােত পােরনা ।

 

 

�কান খাবােরর �াণ বা �িচর কথা মেন করেল, অথবা িচ�া করেল পাক�লীেত এিসড ি�ি� পায় �কন ◌ঃ–
তার কারন প�ারািসে�েথিটক নাভ� াস িসে�ম গ�াি�ক ��া� সমূহ �ক িনয়�ন কের । যােদর পাক�লীেত আিসড
ভিলউম ০.৪% এর উপের থােক তােদর �বলায় যখন ই মুখেরাচক খাবােরর কথা মেন হেব, িঠক তখিন হাইে�াে�ািরক
এিসড , প�ারািসে�েথিটক িনউরেনর তাড়না �পেয় পাক�িল �ত চেল আেস এবং �চ�র পিরমােন গ�াি�ন উৎপািদত
হয় । অথচ িমউিসন ও অন�ান� এনাজাইম িনঃসরণ হয়না বা কম হয় – ফেল পাক�লীর পাতলা �মমে�ন এেকবাের
�িকেয় যায় বা আ� হেয় যায় , িঠক তখিন হাইে�াে�ািরক এিসড ি�ি� পায় । অন�িদেক মানিসক িচ�া করেল
অৈনি�ক নাভ�  সমূহ িঠকমত সংেকত �পৗছােত পােরনা িবধায় অিন�াকৃত কারেন ও পাক�লীেত হাইে�াে�ািরক
এিসড িনঃসরণ হেয় থােক — ।

 

রা�তর �বলা বুক �লা বােড় �কন ?
সাধারণতঃ এটা �েয়াজনািতির� খাবার �খেল �শায়ার সময় �দখা �দয়, কার ও �বলায় ঘুেমর ৩০ িমিনট পর �দখা
�দয় । কারন িহসােব �দখােনা হেয়েছ , রােতর �বলা ঘুমােনার জন� �েয় পড়ার পর মধ�াকষ�ণ শি� �তমন �কােনা
সাহােয� আেস না। অন�িদেক ঘুম� মানুষ সাধারণ ভােব �ঢাকও �গেল না। তখন পাক�লীর এনজাইম �পি�ন , �রিনন
সহ �ু�াে�র িকছ�  বায়ু একি�ত হেয়, হাইে�াে�ািরক এিসড �ক উপেরর িদেক �টেল �দয় ( অ� নালীেত ) – �স জন�
রােত �বলায় �বশী ভাির ও �তলা� মশলা যু� খাবার যত কম খােবন তথই ভাল ।
িবপিরত িদেক িচ�া করেল �দখা যায় িদেনর �বলা �বিশর ভাগ সময় বেস বা দািড়েয় কাটাই �স সময় এই জাতীয়
তরল পদাথ� খাদ�নালীেত থাকেলও দািড়েয় বা বেস থাকার জন� তা খাদ�নালীেত �বিশ �যেত পাের না। মধ�কষ�েণর
টােনর কারেণ পাক�লীর তরল পদ� াথেক আবার পাক�লীেত িফের আসেত হয়। এ ছাড়া মানুষ যখন �জেগ থােক
তখন �বিশ কের �ঢাক �গেল। এ ভােব �িতবার �ঢাক �গলার কারেণ তরল পদাথ�েক পাক�লীেত িফের �যেত হয় ।

 

বুক �লার কারণসমূহঃ
অিতির� �মাটা অথবা যারা �মদ ভ� িড়েত ভ�গেছন তােদর অন�ান�েদর চাইেত ৭০% �বশী হওয়ার স�াভনা আেছই —
পাক�লী বা কু�াে� ছ�াক জাতীয় জীবাণুর আ�মণ — ( মুলত হঠাৎ কের বুক �লা সৃি� হওয়ার অন�তম একিট
কারন , বুক �লার �থেম বা অেনেকর দীঘ�িদন পর কারন িট দিৃ� �গাচর হয় )
যারা হায়াটাস হািন�য়ায় আ�া� ( ডায়া�ামি�ত পাক�িল মুখ ( Hiatus ) স� হেয় তার পােশই অ�নালীর আেরকিট
অংস নত�ন ভােব জ� হওয়ােকই হায়াটাস হািন�য়া বেল ) —
গভ�কালীন সময় ( �সেক� �াইিম�ােরর পব� �থেকই ) –
িনিদ�� িকছ�  ওষুেধর জন� ( এি�-ইনে�েমটাির বা ব�াথা নাশক ঔষধ ( িডি�ন, আইে�ােফাে�ন) পটািসয়াম, উ�
র� চােপর ঔষধ এবং আয়রন জাতীয় ঔষধ ইত�ািদ ) —



ভাির খাবার বা �বিশ খাবার অথবা অিনয়িমত ভােব খাওয়ার জন� ( চকেলট, মসলাযু�ঝাল খাবার , চিব�জাতীয়
খাবার ,টক খাবার, �যমন_�তঁত�ল, আমড়া, �লবু, টেমেটা, রসুন, �পঁয়াজ ও ভাজােপাড়া খাবার ) – অথবা �য সকল
খাবার এলারিজ বািড়েয় �দয় তা �থেক ও হেত পাের । ( যা এেকক জেনর এেকক রকেমর খাবার �খেল িহ�ািমন
�বেড় থােক )
পািনয় জাতীয় ি�ংক ( কিফ, চা, অ�ালেকাহল, কাব�েনেটড জাতীয় পািন ( �পপিস, �কাকা০কলা ইত�ািদ ) — ধূমপান–
খাবার পেরই ব�ায়াম বা �শােয় পড়া — মানিসক চাপ (Stress) বা �টনশেন থাকেল — ইত�ািদ নানা কারন থাকেত
পাের ।
অন�িদেক খুব টাইট কাপড় �চাপড় পড়েলও এ জাতীয় সমস�া হেত পাের অথবা মারা�ক ঠা�া জিনত কারেন �পেটর
এিসড ি�ি� �পেত পাের ।

 

 

বুক �লার ল�ণ সমূহ:
সাধারণত পাক�লী, �পট ও বুক �েল ( িন� বুেক �লা ) । অেনক সময় গলা পয�� �লেত পাের। �রাগী পাক�লীেত
থাকা খাবার পুনঃিনঃসিরত করেত থােক ( মুখ পয�� চেল আেস ) গলা ও মুেখর মেধ� টক বা অ�ািসড �াদানুভ� িত
জে� , �ঢকুর �তালার পাশাপািশ বিমও হেত পাের। িব�ােমর সময় �েয় থাকেল তা আর �বেড় যায় । মােঝ মেধ�
কােলা রেঙর পায়খানা করা — গলায় খাবার আটেক আেছ, এমন অনুভ� িত– বারবার �হঁচিক ওঠা, সহেজ �হঁচিক ব�
না হওয়া — বিম ও বিম বিম ভাব — আকি�কভােব ওজন কেম যাওয়া ইত�ািদ ।

 

 

বুক �লার পরী�া-িনরী�া:
�বিরয়াম �সায়ােলা বা ইেসাফা�াম এ�ের , ইেসােফগাস ম�ােনােমটির ( অ�নালীর ও পাক�লীর সােথ �যা� ভাে�র
স�মতা পরী�া করা )– িপএইচ মিনটিরং ( সব�াধুিনক প�িত �ত , একিট পাতলা ��াি�েকর নেলর মত িডবাইস যা
খাদ� নালীর িভতর ঢ� িকেয় ২৪-৪৮ ঘ�ার জন� �রেখ বািহেরর �মাবাইল িডবাইস �থেক এিসেডর পিরমাপ করা হয় ) —
আপার এে�াে�ািপ ( যা �ছা� নেলর মাথায় ক�ােমরা �সিটং করা িডবাইস িদেয় লাইভ খাদ� নালী বা পাক�লী অথবা
অ� পয�� �দখা হয় — বােয়াপিস ( এে�াে�ািপ করার সময় উ� এিরয়ার িটসু�র নমুনা সং�হ কের পরী�া িনরী�া
করা ) ———–
এ ছাড়া সব�েশষ আধুিনক প�িতেত , বিমর সময় তার নমুনা সং�হ কের প�াথলিজক�াল িকছ�  পরী�া কের িক
ধরেণর খােদ�র �ারা এিসিডিট হইেতেছ তা �জেন িনেত পােরন ( এলারিজক টলাের� এেককজেনর এেকক রকম
িবধায় তা খুব সহেজই ধরা পেড় , যিদ তা এলারেজন জিনত কারেন হেয় থােক )

 

 

িচিকৎসা ও ব�াব�াপনা ◌ঃ
সাধারণত জীবনযা�া ও খাদ�াভ�ােস পিরবত� েনর িকছ�  িনয়ম �মেন চলেল �াথিমক ভােব বুক �লা বা হাট� বান� �থেক
অেনকাংেশ মু� থাকা স�ব।
�যমন: িকছ�  খাবার ও পািনয়জাত ি�ংক আেছ যা এিসিডিট বািড়েয় �দয় তা খাওয়া �থেক িবরত থাকা — �াইিস ও
ভাঁজা �পাড়া খাবার, টকজাতীয় খাবার , ফ�ািট ফুড, ফ�াট যু� দধু ( ফ�াট চাড়া দধু আবার উপকারী ) , চকেলট, চা-
কিফ, ক�ােফইন, িপিজ ি�ংক ( কারবেনট ), মদ , অের� বা �লবুর শরবত অথবা �য �কান ধরেনর ভারী খাবার
এিড়েয় চলার অভ�াস গেড় ত�লুন এবং ধূমপান পিরহার করার �চ�া ক�ন ।
রােত ��াক জাতীয় খাবার না খাওয়া, ঘুমানুর সময় �য়ার বািলশ ক�ে� ৬ ইি� উচ�  রাখা, সব সময় সমপিরমাণ
খাবার খাওয়া, কখন ও অিতির� না খাওয়া ,খাওয়ার পর পর �ইেত না যাওয়া এবং কমপে� ৫০/৬০ িমিনট পর
িবছানায় যাওয়া, টাইট কাপড় �চাপর ও টাইট �ব� না পরা — খাওয়ার পর পর ব�ায়াম বা ভাির কাজ না করা, ওজন
�বশী হেল তা িনয়�েণ রাখার ব�াব�া করা, পায়খানা আটিকেয় রাখার �চ�া না করা অথবা কু�কািঠন�তায় ভ�গেল তা
�ত ভাল করার �চ�া করা —
হটাৎ অিতির� ঠা�া না লাগােনা, শরীের ছ�াক জাতীয় �দাহ থাকেল তা দরূ করার �চ�া করা ( দাদ বা ঐ জাতীয় )



�য সকল মিহলারা ��ত�াব জাতীয় সমস�ায় ভ� েগন তাহারা খাবার �তির করার সময় �যন হাত সব সময় পির�ার
থােক �স িদেক লক� রাখা ( িশ�েদর এিসিডিট হওয়ার কেয়কিট কারেনর মেধ� এও একিট �ধান কারন ) – যার �য
খাবাের এলারেজন সে�হ থােক তা না খাওয়া– ইত�ািদ —-

 

 

সাি�েম�ির এবং িকছ�  �মািণত �ভষজ িচিকৎসা ◌ঃ
গেবষণানুসাের যিদ ও ভীটািমন এ, িস, িড ই, এবং িব- ( মাি�িভটািমন ) বুক �লা অসুেখর জন� খুিব ভাল এবং এর
মেধ� সব �চেয় ��� পূণ� িরজা� পাওয়া যায় িভটািমন িব-৯ �থেক ( folic acid / vitamin B9) – সদ� িরসাচ�
অনুসাের �দখােনা হেয়েছ অন�ান� িভটািমেনর চাইেত ৪০% �বশী িভটািমন িব-৯ হাইে�াে�ািরক এিসড �ক ধিমেয়
রাখেত সাহায� কের – �স জন� আিম মেন কির- িভটািমন িব-৯ �য সকল খাবাের পাওায়া যায় �স িদেক একট�  �বশী
নজর �দওয়া উিচৎ । �যমন িভটািমন িব-৯, কলা , িলভার, পালং শাক, িশম এবং �দেরশ ( িবি� ) ইত�ািদ । �সই সােথ
হজেম সাহায� কের এমন সব ফল �খেল অেনকটা ভাল । �যমন, �পঁেপ, আনারস, আম ইত�ািদ এিসিডিট কমায় ।
খিনজ িহসােব ম�াগেনিসয়াম, ক�ালিসয়াম, িজ� , এবং �সেলিনয়াম বুক �লার জন� খুিব ফলদায়ক – �যমন বাদাম
বা ক�শনাট, িমি� কদরু বীিচ, সামুি�ক মােছ ( ট�না ) �বশী �সেলিনয়াম এবং ম�াগেনিসয়াম িবদ�মান িবদায় �স িদেক
নজর �দওয়া ভাল =-
তা ছাড়া অেমগা-৩ বা মােছর �তল, কলা , অ�ােপল , মধ ু, ক�ারট বা গাঁজর, পাতা কিব , ইত�ািদ খাবার সমূহ বুক �লা
ধিমেয় রাখেত সাহায� কের । যা িব�ান স�ত ভােব �মািণত । ( নত�ন িরসাচ� নুসাের ��ানেবির জসু, বুক �লার জন�
ভাল হেল ও এইচ পাইলিরক ব�া�িরয়া ি�ি� পাওয়ার স�াভনা আেছ িবদায় তা �সবন না করাই ভাল )
মেন রাখেবন কলা �ক ন�াচােরল এ�ািসড বলা হয় – �যমন, নত�ন অব�ায় সামিয়ক বুক �লা �দখা িদেল �িতিদন
ঘুমানুর আধা ঘ�া আেগ একিট কের কলা খাওয়ার অভ�াস গেড় ত�লুন �দখেবন আর এ�ািসেডর �েয়াজন হেবনা
কারন কলা হাইে�াে�ািরক এিসড �ক িনউে�লাইজ করেত সাহায� কের ।

 

অ�ারেনিটভ �মিডিসন এ� িরসাচ�  অনুসাের — �মািণত �য সকল �ভষজ বুক �লার জন� কাজ কের বা এফিডএ
কৃতক অনুমুিদত ঔষিধ ( এইচ ২ �কার ) — আিম তাই ত� েল ধরলাম ◌ঃ ( যিদ ও আর অেনক ধরেণর �ভষজ আেছ
বুক �লা ধিমেয় রােখ , িক� তা এফিডএ কৃতক অনুেমািদত নয় )
যি�মধু বা licorice ◌ঃ-
বুক �লার জন� খুিব ভাল একিট �মািণত �ভষজ – খাওয়ার আধা ঘ�া আেগ ২ চা চামচ সমপিরমাণ পাউডার
পািনর সােথ িমিসেয় �সবন করেল বাজােরর এ�ািসড ট�াবেলট বা িসরােপর �েয়াজন নাই ( তেব উ� রা�চাপ
যােদর তােদর জন� যি�মধ ুখাওয়া িঠক নয় ।

 

ঘৃতকুমারী বা এেলাব�ারা ◌ঃ-
আধা কাপ জসু খাওয়ার আধা ঘ�া আেগ �সবন করেল সাধারণ এইচ ট�  �কােরর ( �রিনিটিডন ) �চেয় ভাল ফলদায়ক
( তেব ইহা এক ধরেণর ল�াে�িটভ িবধায় ডায়িরয়া জাতীয় অসুখ থাকেল �তমন িনরাপদ নয় )
খাবার �সাডা ◌ঃ-
খাওয়ার আধা ঘ�া আেগ ১/২ চামচ আধা �াস পািনেত িমিশেয় �সবন করেল বুক �লা কেম যায় তেব ইহা
একনাগােড় এক স�ােহর �বশী �সবন করা িঠক নয়, িবরিত িদেয় মােঝ মেধ� �সবন করেল তা �মােটই �িতকারক নয়
। ( �ভগাস নাভ�  সমূহ �সাডার �িত আশ� হেয় যায় �স জন� )

ট�িকটািক ◌ঃ
সামিয়ক ভােব ৩/৪ ট�করা আদা ও দইু চামচ পিরমান �য়ামির ২ কাপ সমপিরমান উ� পািনেত ৫০/৬০ িমিনট িভজেয়
, �সই পািন খাবােরর ২০ িমিনট আেগ �সবন করেল �পেটর গ�াি�ক জসু �ক ধিমত করেত সাহায� কের ( �মািণত )
সুগার ি� সুই�াম বা ঐ জাতীয় িকছ�  মুেখ �রেখ চ�ষেল অেনক সময় মুেখর লালারস এিসড �ক ধিমেয় রাখেত সাহায�
কের িবধায় �য়ামুির বা সুগার ি� সুই�াম িচবােত পােরন । ( �মািণত )

 



 

ফারমািসউিটক�াল �াগস ◌ঃ–
সাধারণ অ�া�ািসড-জাতীয় ওষুধ ( ম�াগেনিসয়াম হাইে�া�াইড ও অ�ালুিমিনয়াম হাইে�া�াইডযু� ) �াথিমক ভােব
�সবন করেল এিসিডিট থাকার কথা নয় যিদ �সই সােথ ও জীবনযাপন প�িত ও খাওয়ার �মনু পিরবত� ন কেরন ।
তারপর ও যিদ এ�ািসড এিসড �ক িনউে�লাইজ না করেত পাের না তা হেল িহ�ািমন ট�  �কার ঔষধ ( Ranitidine
��ােফর ঔষধ �সবন করেত পােরন —
এ�ািসড স�ে� একটা িবষয় মেন রাখেবন ◌ঃ- এ�ািসেডর পয�া� ফল �পেত হেল তা অবশ�ই খাওয়ার ১ ঘ�া আেগ
অথবা ১ ঘ�া পর �সবন করেবন – খাওয়ার সােথ সােথ �সবন করেল এর পূণ� ফলাফল পােবন না বরং �িত ই হেত
পাের ।

 

সহেযাগী অংশ �জেন রাখা ভাল ( Dr. H Kamaly, M Phamacology ) ◌ঃ– ( খুিব সি�� ভােব �রিনিটিডেনর মা�া
, �েয়াগ এবং পাস� �িতি�য়া ত� েল ধরলাম )
িহ�ািমন এইচ২ িরেস�েরর সােথ িহ�ািমেনর আ�ঃি�য়ার বাধা �দান কের। এভােব �রিনিটিডন িহ�ািমন এইচ২
িরেস�র -এর উে�জক ও গ�াি�ন -এর অিতির� গ�াি�ক এিসড িনঃসরেণ বাধা �দয় ( গ�াি�ন পাক�লীর িনঃসৃত
এক ধরেণর হরেমান ) – �পেপিটক আলসােরর িচিকৎসায় ও গ�াি�ক এিসড িনঃসরণ কমােনা দরকার িবধায়
�রিনিটিডন পিরপাক তে�র �য �কান আলসার ও জিল�ার জিনত অসুেখ ৮০% একটা কায�করী �াগস । ( মেন
রাখেবন আলসার মােন ঘা হওয়ােক বুজায় , তাই ঘা �ঁকােত ভাল এি�বােয়ািটেকর �েয়াজন , �পেটর আলসাের
�রিনিটিডন, অিম�াজল ইত�ািদ হাইে�াে�ািরক এিসড �ক ধিমেয় রােখ এবং �সই সুবােধ ভাগ� ভাল থাকেল, অেনেকই
িনেজর শরীেরর এি�বিডর কারেন এমিনেতই �স ঘা বা আলসার �িকেয় যায় )

ট�াবেলট িহসােব বুক �লার জন� ১৫০ িম�া িহেসেব িদেন দইুবার এিসিডিটর জন� ৮ স�াহ পয�� �সবন করেত
পােরন । তেব িবেশষ� িচিকৎসেকর পরামেশ� মা�ার পিরমান বাড়ােত পােরন — �পপিটক আলসােরর �বলায় ১৫০
িম�া িহেসেব িদেন দবুার ৬ স�াহ পয�� �সবন করার কথা বলা হয় । জিল�ার-এিলসন িসনে�ােমর জন� ১৫০ িম�া
িদেন ৩বার �সবন করেত পােরন বা �েয়াজনেবােধ অিভ� িচিকৎসক এ মা�া বািড়েয় িদেন ৬ �াম পয�� িবভ�
মা�ায় ব�াবহােরর পরামষ� িদেয় থােকন
���ায়ী পা���িতি�য়া িহসােব, মাথা ব�াথা (��তর হেত পাের); ⦁ মাথা িঝম িঝম ভাব , মাথা �ঘারা; ⦁ ঘুেমর সমস�া
(অিন�া) ⦁ বিম বিম ভাব, বিম, �পট ব�থা বা ডায়িরয়া , �কা�কািঠন� ইত�ািদ �দখা িদেত পাের ।
দীঘ� িদন ব�াবহাের অন�ান� শারীিরক �য সমস�া �দখা িদেত পাের ( Endocrine side effects ) ◌ঃ- �যৗন উে�জনা
কেম যাওয়া অথবা পু�ষ�তা ন� হেয় যাওয়া , মিহলােদর �বলায় িনত� এবং �ন �বেড় যাওয়া সহ �েজ�ারন
হরেমােনর অভাব �দখা িদেত পাের। ( amenorrhea, reductions in circulating levothyroxine )
যিদ িলভােরর অথবা প�াি�য়ােসর �কান অসুখ থােক তা হেল তা আর ও বািড়েয় িদেত পাের , গভ�  বতীেদর �বলায়
�ফ িব অ�ভ��� িবধায় �তমন �িতকারক নয় তেব ১৮ স�ােহর আগ পয�� �সবন না করাই ভাল । দধু দান কাির
মােয়র দেুধ চেল যায় িবধায় �ন পান কাির িশ�র �তমন �িত না হেলও উ� িশ�র অ�জিনত নানা সমস�া �লেগ
থাকেত পাের ।
মেন রাখেবন, যােদর ডা� এলারিজর টলাের� �বশী তারা �রিনিটিডন �সবন করেল শরীের এলারিজ �দখা িদেত
পাের- – নত�ন এক গেবষণায় �দখা �গেছ যারা দীঘ�িদন �রিনিটিডন �সবন কের আসেছন এবং যিদ তাহারা িনউেমািনয়া
বা বুেকর �াস ক� জিনত অসুেখ ভ� েগন তাহেল তাহােদর িনউেমািনয়া �ক আরও বািড়েয় �দয় – �রিনিটিডেনর সােথ
িকেটােকাণাজল জাতীয় ঔষধ ( ফা�াস বা দাদ জাতীয় অসুেখর ঔষধ ) একে� ব�বহাের �রিনিটিডেনর �শাষেনর
মা�া কেম আেস। বা ৯০% �বলায় �কান কাজ হেবনা — )

 

অথবা ( ওিম�াজল )
��াটন পা� ইনেহিবটার ঔষধ (িপিপআই ) ওিম�াজল, ইেসােম�াজল, প�াে�া�াজল �সবন করেত পােরন ।
ব�াবহার িহসােব, িভ� ধরেনর আলসােরিটভ – �যমন, হাট� বান� , িডউেডনাম আলসার, �মাক আলসার , পাইলির-
ব�াে�ািরয়া জিনত আলাসার, বধহজম জিনত �পেটর ব�াথা ও বিম অথবা জিল�ার িসে�াম ইত�ািদ অসুেখ ব�াবহার
করা হয় – �ডাজ িহসােব ক�াপসুল ২০ /৪০ িম�াঃ �িতিদন সকােল অথবা িদেন িতনবার পয�� ব�াবহার করার পরামষ�
�দওয়া হেয় থােক ১৪- ২৮ িদন পয�� বা সরেবা� ৮ স�াহ পয�� ( এখােন আেরকিট িবষয় মেন মেন রাখেল ভাল ,



আলসােরিটভ বা �দােহর স�াভনা থাকেল সােথ আপনার িচিকৎসক অবশ�ই ভাল এি�-বােয়ািটক িদেবন –৯৯%
িন�য়তা িদেয় বলেত পাির, বত� মােন আলসােরিটভ এমন মারা�ক �কান অসুখ নয় – যিদ সােথ সােথ সিঠক িচিকৎসা
ও ঔষধ ব�াবহার করােত পােরন–

িপিপআই �সবেন ( ওিম�াজল ) সাধারণ পাস� �িতি�য়া িহসােব – ডায়িরয়া, �পেট ব�থা, বিম বিম ভাব ও বিম, মুেখ
�াদ কম লাগা, হাত-পা ফুেল যাওয়া, মাথাব�থা, মাংসেপিশেত ব�থা ও টান, ঘুম কম হওয়া, �র �র ভাব, চ�ল পড়াসহ
িবিভ� ধরেনর সমস�া �দখা িদেত পাের যা ঔষধ ব� কের িদেল তা চেল যায় –
িক� দীঘ�িদন যাহারা িনজ ই�ামত ব�াবহার কের আসেছন তােদর জন� �বশ দঃুসংবাদ বলা যায় – �যমন িভটািমন
িব-১২ এর অভােব �য সকল অসুখ �দখা �দয় তার সবকয়িট অসুখ �দখা িদেবই ( িভটািমন পেব� �দখুন ) , �স জন�
িবেশষ�রা তা পুরন করার জন� সােথ মাি�ভীটািমন িদেয় থােকন – অন�িদেক ওিম�াজল ঔষধ দীঘ�িদন ব�াবহাের
হরেমান ি�েমােলিটং কিমেয় �দয় এমন িক ১১% �বলায় অ�াশেয়র ইনুসুিলন উৎপাদন �াস পায় বা ৫% �বলায়
অ�াশেয় �দাহ ও হেত পাের ফেল আমার ব�াি�গত মেত পুরাতন ডায়ােবিটস আ�া� �রাগীরা যতপােরন ওিম�াজল
ঔষধ কম �সবন কের চলার �চ�া করেবন । যারা অি�ও�িসস জাতীয় অসুেখ আ�া� অথবা ি�� বয়� �দর �বলায়
খুব কম পিরমােন ব�াবহােরর িনেদ�শ �দওয়া আেছ ( এফ িড এ ) – তা ছাড়া ইে�ে�নাল �ন�াইিটস হওয়ার স�াভনা
আেছই ( িকডিনর �ন�ন ব� হেয় যাওয়া ) ইত�ািদ -ইত�ািদ —

 

 

এরপর ও সু� না হেল অেনক সময় �মিডিসন িবেশষ�রা সাজ�ািরর উপেদশ িদেয় থােকন
সাজ� াির ◌ঃ যিদ ঔষধ ও জীবনযাপন প�িতর পিরবত� ন কের ও বুক �লা না কেম তা হেল �শষ �মশ সাজ�াির করার
�েয়াজন হেত পাের।
বুক �লার সাজ�াির সাজ�নরা দ ুধরেনর প�িত ব�াবহার কেরন –
১- অ�নালীর িন�াংেশ কৃি�ম ভা� অথবা িরং (এলআইএনএ� িডভাইস) লাগােনার কথা বেলন, ইহা অ�নালীেক
�বঁেধ রােখ এেত কের পাক�লী �থেক এিসড উপেরর িদেক উঠেত পােরনা
https://www.youtube.com/watch?v=ApLLC9R-ZIs  (https://www.youtube.com/watch?
v=ApLLC9R-ZIs ) ( for live video )
২- ফাে�াপিলেকশন। এ প�িতেত অ�নালীর �স�তা সংেকাচন কের িসলাই কের �দওয়া হয় । যারা হায়টাস জিনত
অসুেখ আ�া� তােদর জন� ভাল ।
https://www.youtube.com/watch?v=pys48qYXjS8 (https://www.youtube.com/watch?
v=pys48qYXjS8) ( লাইভ িভিডও )
তেব আধুিনক প�িতেত যিদ অিতির� �মদ-ভ� িড়র কারেন বুক �লা �দখা �দয় তাহেল গ�াসি�ক বাইপাস সাজ�াির
করােল ৯৫% �বলায় আর এিসিডিট �দখা না �দওয়ার কথা বা সােথ অন�ান� অসুখ িবসুখ ও কমার কেথ । এর
সাজ�াির িবেশষে�র পরামষ� িনেত পােরন
https://www.youtube.com/watch?v=9bnIuKiHdDE (https://www.youtube.com/watch?
v=9bnIuKiHdDE) ( for live Video )

 

 

সাবধানতা !
বুক�লা িনয়�েণ রাখার �চ�া করেবন । যিদ িনয়�েণ না রাখেত পােরন তাহেল অেনক বছর ক� করেত হেত পাের,
কারন এই অসুখ িট �থেকই অন�ান� মারা�ক অসুখ হেত পাের। �যমন, বুক�লা �থেক ইেসােফগাইিটস, আলসার,
র�পাত, ি�কচার এবং �শষ পয�� ইেসােফগাল ক�া�ারও হওয়া অস�ভ িকছ�  নয় । তথ� অনুসাের , �য �কান পুরাতন
এিসিডিট �রাগীর ৯৫% স�াভনা খাদ�নালী, পাক�লী অথবা িডউেডনােম আলাসার হওয়ার এবং তা যিদ িনজ ই�া বা
অভ�ােসর কারেন অসুখিট স�ূণ� না কিমেয় ( ৮০% অধ� িশি�তেদর �বলায় অবেহলা অথবা িচিকৎসেকর �দওয়া
ঔষধ সমূহ পূণ� �সবন না কের পয�ায় �েম িনজ ই�া মািফক ঔষধ �সবন করার অভ�াস গেড় ত� েলন , তােদর �বলায়
২৭.৫% স�াভনা আেছই পারিপউেরশন ( িছ� ) অথবা ক�ানসার হওয়ার ।
১৭% �বলায় হােট�র অসুেখর বুেকর ব�াথা এবং বুক-�লা অসুেখর বুক ব�াথা ল�ণ �দখেত �ায় এিক রকম মেন হয়
– তখন অবশ�ই হােট�র অসুেখর ডাটা ( ক�াড পব� -১ এ �দখুন ) এবং বুক �লার ডাটা িমিলেয় তার পাথ�ক� খুব সহেজ
বুেজ িনেত পােরন ( আমার ব�াি�গত মেত , �য অসুখ হয়না �কন ভাল অিভ� িচিকৎসেকর পরামষ� �নওয়া উ�ম _

https://www.youtube.com/watch?v=ApLLC9R-ZIs%C2%A0
https://www.youtube.com/watch?v=pys48qYXjS8
https://www.youtube.com/watch?v=9bnIuKiHdDE


যিদ �স সময় িচিকৎসেকর কােছ �যেত �দির হইেতেছ মেন কেরন তা হেল সােথ সােথ বুক �লা অসুেখর ঔষধ �সবন
করার �চ�া করেবন, এবং যিদ �দেখন ৫/১০ িমিনেটর িভতর তা িকছ�টা লাগব হে� না তা হেল ৮০% �বলায় ধের িনেত
হেব হােট�র িকছ�  একটা সমস�া আেছই, �সই সােথ ৯০% �বলায় ��সার ভিলউম একট�  �বশী হেবই —
( যিদ ও িচিকৎসা িব�ান অনুমািনক সােপ� িচিকৎসা �কান সময় �হন �যাগ� নয় , তার পর ও �ািমন জনপেদর
�বলায় জ�রী িবক� ব�াব�ার জন� উপেরর িস�টেমিটক লাইন সমূহ উে�খ করার জন� �মা করেবন ) ধন�বাদ
————-সবাই ভাল থােকন——…।
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Ref:- B. W Harrison, G. J & Harrison ( Internal Medicine Gastroenterology )

আমরা �ত�হ ভাত, মাছ, মাংস , �িট ইত�ািদ খাবার খাই িক� তা কীভােব পিরপাক হেয় আমােদর
শরীেরর কােজ লােগ এবং অ�েয়াজনীয় অংশ বজ��পদাথ� িহসােব িন�াশন হয় – এ ছাড়া
ডাইেজি�ভ িসে�েম �য �কান ধরেনর সমস�া হেল �াথিমক ভােব িনেজ িনেজই অেনকটা িবপদ
�থেক �রহাই �পেত পােরন – তার আেগ আিম মেন কির িকছ�  িবষয় বুজার দরকার , তাই ত� েল ধরলাম
—-

 

ডাইেজি�ভ িসে�ম

 

�পৗি�কত� বা ডাইেজি�ভ িসে�ম িক ? মুখ �থেক মল�ার পয�� খাদ�নালী এবং সংি�� অ� সমবােয় মানব
পিরপাক�� গিঠত যার মূল কাজ খাদ� পিরপাক করা। ইহােকই digestive system বা �পৗি�কত� বলা হয় ।

১. মুখগহবর (Mouth Cavity )

 হাঁ �� আসেবই আমরা িক কারেন খাবার খাই ? হা খাবার মুলত ৪িট িবেশষ কারেনই �খেয় থ
 ১। শারীিরক গঠেনর জন� – ��ািটন, িমনােরলস জাতীয় খাদ�।
 ২। �দিহক শি�র জন� – কাব�হাইে�ড, ফ�াট জাতীয় খাদ�।

 ৩। জীবন র�াকারী বা �রাগ �িতেরাধকারী খাদ� – িভটািমন, িমনােরলস জাতীয় খাদ�।
 ৪। �র�েলটির বা খাবার হজম করার জন� খাদ� – পািন ও অন�ান� তরল খাদ�।
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আমােদর ভ���েব�র �থম পিরপাক �� হয় মুখগহবর �থেক ৷দাঁত ও �চায়াল বড় খাদ� ট�করা িচিবেয় �ছাট কণায়
পিরণীত হওয়ার পর তা লালা �ি� �থেক িনঃসৃত লালা খাদ�কণােক নরম কের । তখন খাদ� সমুহ িজ�া নড়াচড়া
কিরেয় খােদ� ও সে� লালা রসেক উ�ম�েপ িমি�ত কের যা িপি�ল হেয় খুব সহেজ অ�নািল িদেয় পাক�লীেত
�পৗ�ছায় ।

িজ�ার উপিরভাগ �রী ভ�ত আঁইশাকার আবরনী কলা �ারা আবৃত থােক । যা �দখেত �ছাট �ছাট �িটর মত – (
প�ািপলা ) এই প�ািপলােত অসংখ� �াদ �কােরাক বা �ট� বাড সাজােনা থােক এবং এর ধারাই আমরা �য �কান
খাবােরর ভাল ম� �াদ �পেয় থািক । ( প�ািপলা িতন �কার সাধারনত সারকামভ�ােলট ও ফাি�ফম� প�ািপলা �থেকই
িজ�ার অ�ভােগ িম�তা ,প�াত ভােগ িত� । দপুােশ অ� ও মধ� ভােগ লবনা� �াদ ্�হেনর সাধ �পেয় থািক )

িজ�ায় িতন ধরেনর ��ী থােক –িমউকাস �রণকারী ��ী , �সরাস ��ী ও লিসকা ��ী । লিসকা �ি��িল
িমিলতভােব িজ�ার িপছন িদেক িল�য়ুাল টনিসল গঠন কের

হজম �ি�য়ার �� িজ�ার িনেছ থাকা স�ালাইভাির �ি� �থেক িনঃসৃত লালা �থেকই । এই লালা হে� �থম
পিরপাক রস৷ �দিনক গেড় ৮০০-১৫০০ িম.িল. লালা িনঃসৃত হয় ৷ লালারেস থােক পািন, খিনজ লবন, স�ালাইভাির
অ�ামাইেলজ, টায়ািলন, িমউকাস, লাইেসাজাইম, ইিমউেনাে�ািবউিল� এবং �াড ��ািটং ফ�া�র ৷ স�ালাইভাির
অ�ামাইেলজ অ�ানজাইম শক� রা খােদ�র রাসায়িনক ভা�ন ঘটায় ৷ উ� অ�ানজাইম ব�িশকল যু� িস� শক� রা (ভাত,
�িট, আলু) �ক রাসয়িনক ভােব �ভে� ি�-িশকল যু� শক� রা তথা �ড�ি�ন ও ম�ালেটাজ এ পিরণত কের ৷

লালারেসর কাজ ◌ঃ-লালারেসর কাজ হে� জীবাণুর আ�মণ �থেক দাঁত ও মুখগহবরেক র�া করা ৷ আমােদর মুেখ
�চ�র সংখায় প�াথিনক ব�াকেটিরয়া িবদ�মান থােক ৷ এই ব�াকেটিরয়া সহেজই মুেখর �কাষেক �ংস কেরিদেত পাের
এবং দ� �য় করেত পাের ৷ তেব সব�দাই মুেখ অ� পিরমােন লালা িনঃসরণ হয় বেল তা জীবাণুর আ�মন �থেক দাঁত
ও মুখেক র�া কের ৷ লালারেস িবদ�মান লাইেসােজাম ও থােয়াসায়ােনট আয়ন �িতকর ব�াকেটিরয়ােক �মের �ফেল ৷
এছাড়া লালারেস ���পূণ� অ�াি�বিড থােক যা দ� �য়কারী ব�াকেটিরয়ােক সরাসির �মের �ফেল ৷ মুেখর লালারেস
থােক Streptococcus Saliverin নামক উপকারী ব�াকেটিরয়া ৷ এরা মুেখর �িতকর ব�াকেটিরয়ােক �মের �ফেল
এবং মুেখ দগু�� হেত �দয়না ৷

লালারস িনঃসরণ �ি�য়ািট �য়ংি�য় �ায় ুতথা িসমপ�ােথিটক ও প�ারািসমপ�ােথিটক �ায় ু�ারা িনয়ি�ত হয় ৷ �কান
খাবার �দখেল, �াণ িনেল বা খাবার িবষেয় ক�না করেল প�ারািসমপ�ােথিটক �ায় ুলালা�ি�েক উে�িজত কের
লালারস িনঃসরণ বাড়ায় ৷

টক বা অ�া�ক খাবার �দখেল িজ�ায় �কন পািন আেস ? – �যেকােনা টকজাতীয় খাবার �দখেলই িজেব পািন
আেস, কারণ তা আমােদর স�ািলভা স�াকেরশন বাড়ায়। অথ�াৎ িজেব �য লালা থােক তার িনঃসরণ বািড়েয় �দয়। ফেল
িজেব পািন অনুভ�ত হয়। তেব , ( িমি�/�তত�ল/ লবণা� ) যিদ উ� খাবার স�ে� ধারণা না থােক তা হেল িজহবা
িদেয় পািন আসেবনা ) মূলত তা িসমপ�ােথিটক ও প�ারািসমপ�ােথিটক �ায়ুর আেবগ জিনত ি�য়ার ফেল লালারস
িনঃসৃত হেয় থােক ।

অ�নািল (Oesophagus)-
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এিট মাংসেপশীর �তরী �ায় ২৫ �স: িম: ল�া নািল িবেশষ এবং ইহা কািট�েলজ হেত পাক�লীর কািড� য়াক অিরিফস
পয�� িব�ৃত ৷ ডাইেজি�ভ িসে�েম �ি� রস জিনত ��� পূণ� �তমন �কান ভ� িমকা নাই তেব সু�র একটা ফাংশন
এেত আেছ – আমরা খাবার খাওয়ার পর অ�নালী িদেয় যাওয়ার পর পাক�লীর কািড� য়াক ি�ং�ারিট পাক�লী হেত
পাচক রস উ�া পেথ (অ�নািল) পেথ আসেত বাধা �দান কের ৷ ( িটউবওেয়েলর ওয়াসােরর মত ) – �াস নালীর
িপছেন খাদ� নািলর অব�ান িবধায় বািহর �থেক �াসনালীই �দখা যায় -মজার িবষয় হে� যখন আমরা �কান খাবার
মুেখ �দই িঠক তখিন �াসনালীর মুখ �ঢেক রােখ সফট ��ইেটর মাধ�েম । যার ফেল খাদ� �াসনালীেত �যেত পােরনা ।
যিদ �কান কারেন খাবােরর িকছ�  অংস �াসনালীেত �ঢােক পের তাহেল সােথ সােথ মারা�ক কািশ চেল আেস এবং তা
বািহর না হওয়া পয�� চলেত থােক – �স সময় উিচৎ িকছ�  পািন পান কের কেয়ক িমিনেটর জন� খাবার না খাওয়া —

 

পাক�লী (Stomach)

(https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/08/stomach.jpg)

 

পাক�লী (Stomach)-:-  পাকস�িল �দখেত ইংেরিজ �জ বেণ�র মত এবং অ�নািলর কািড� য়াক ি�ং�ার হেত ��
কের �ু�াে�র �থম অংশ িডওেডনাম পয�� িব�ৃত ৷ এর �ধান িতনিট অংশ যথা:- ফা�াস, বিড, পইেলারাস ৷
পাক�লী �জপার এর মত কাজ কের ৷ পাক�লীেত খাদ� চ�ণ� বা �েড়া কের পাচক রেসর সােথ িমেশ িজণ� ম� �তরী
কের এবং �সই খাদ� পাইেলািরক ি�ং�ার িদেয় অ� অ� কের ম� সমুহ িডওেডনােম �পৗেছ ৷ পাক�লীেত খাদ�
ভালভােব ম� না হওয়া পয�� পাক�লীর িনেছর মুখ িঠকমত �খােল না এবং ম� সমুহ �ু�াে� �েবশ করেত �ায়
৩-৫ ঘ�ার মত সময় লােগ ৷

 

পাক�লীর পাচক রেস িক িক থােক ◌ঃ–
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পাক�লীর �ি� �কাষ হেত গেড় �িতিদন ২-৩ িলটার পাচক রস উৎপািদত হয়, যােক গ�াি�ক ��ীর রস বা পাচক রস
বলা হয় ৷ এেত হাইে�াে�ািরক অ�ািসড ও কেয়ক ধরেনর অ�ানজাইম িবদ�মান ।
�যমনঃ  পাক�লীর গ�াি�ক �াি� প�ারাইটাল �কাষ হেত হাইে�াে�ািরক অ�ািসড �রণ কের
( যা হাইে�ােজন পটািশয়াম এ, িট, িপ, এস এর ি�য়ায় H+ I CL+ আয়ন+ HCL অ�ািসড �তির হয় )
�পপিটক �ি� �থেক -�পপিসন বা �পপিসেনােজন িনঃসরণ কের – আরেজ�ািফন �ি� �থেক – �ানীয় হরেমান
উৎপাদন কের ( গ�াি�ন, এ�ােরাগ�াে�ান ইত�ািদ ) । পাইেলািরক �ি� �থেক গ�াি�ন হরেমান �তরী হয় এবং িড �কাষ
�থেক �সামােটাসেটিটন হরমন িন:সৃত হয় মূলত এই গ�াি�ন ও এ�ােরাগ�াে�ান হরেমােনর িনয়�ণ �য �কান ভােব
করেত পারেলই হাইপার এিসিডিট বা বুক �ালা �পাড়া অেনকটাই িনয়�ণ কের রাখা স�ভ
এবং মেন রাখেবন এই হাইে�াে�ািরক অ�ািসড খুব শি�শালী একিট জীবাণু নাশক বা পাক�লীেত অবি�ত �পপিসন
ও গ�াি�ক লাইেপজ উৎেসচক এর �ভােব যথা�েম ��ািটন ও ফ�াট জাতীয় খােদ�র আংিশক পিরপােক সাহায� কের
থােক । এরপেরই HCl খাদ�েক এিসিডক কের খাদ� িডওেডনােম চেল যায় । িডওেডনাম �ু�াে�র �থম অংশ ।

 

�ু�া� ( Small Intestine )
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পিরপাক তে�র সবেচেয় ���পূণ� অংশ �ু�া� – �যখােন খাদ� এবং িমনােরল পিরপাক এবং �শাষণ হয় এবং
��হজাতীয় খ�ােদ�র পিরপাক �ু�াে� �� হয়।

ইহা ও �ধানত িতনিট অংেশ িবভ� :- িডওেডনাম,�জজনুাম ও ইিলয়াম এবং আমােদর অিধকাংশ খােদ�র পুি�
(nutrient) �ু�াে�র �জজনুাম অংেশ �শািষত হয় । �ু�া�।�দঘ��-৬-৭ িমটার ,�� ৩.৫ �থেক ৪.৫ �সিম এবং �দখেত
ইংেরজী U অ�েরর মত ।
িডওেডনােমর পিরপাকঃ খাদ� ব� িডওেডনােম �েবশ করার পর অ��াশয় �থেক িনঃসৃত অ�ামাইেলজ ��তসারেক
মলেটােজ ও মলেটাজেক মলেটজ ও �ুেকােজ পিরনত কের। এর পর খাদ� ইিলয়ােম চেল আেস।

�ু�াে�র নালীর িভতেরর িমউকাস �র �দখেত অসংখ� আ�েুলর মত �ে�প বা িভলাই (Villi) থােক যা শরীেরর
�শাষন ��ামতার কাজ কের ( কােব�াহাইে�ট, ��ােটন ও �ফট ) । এবং �শাষেন সাহায� কের । �িতিট িভলাইেয়র এর
িভতের লিসকা থােক এবং লিসকা বাহেক িঘের রােখ র� জালক । �ু�াে�র পািচত খাদ� �শািষত হেয় লিসকার
িভতর ।

ইিলয়ােম পিরপাকঃ খাদ� �জজনুাম �থেক ইিলয়ােম �েবশ কের আি�ক �ি� �থেক িনঃসৃত সুে�জ এর মাধ�েম
সুে�াজ �ুেকাজ+ফুকেটাজ=ল�াকেটােজ পিরনত হয়। আি�ক �ি� �থেক িনঃসৃত ল�াকেটেজর মাধ�েম ল�াকেটাজ
�ুেকাজ ও গ�ালাকেটােজ পিরনত হয়

�ু�াে�র কাজ-
�ু�া� আি�ক রস �রণ কের কােব�াহায়ে�ট,��ািটন ও ফ�াট জাতীয় খােদ�র পাচেন অংশ �নয়।এছাড়া যকৃত িনঃসৃত
িপ� ও অ��াশয় িনঃসৃত অ�য়াশয় রসও �ু�াে�ের খাদ� ব�র পাচন ঘটায় –তাই �ু�া� হল গৃহীত খাদ�ব�র মুখ�
পাচন �ল।
�ু�াে�র কাজ হে� খাদ� হজম করা এবং তা �শাষণ করা ৷ এ-ছাড়াও পািন, িভটািমন ও খিনজ উপাদান �শাষণ করা
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৷ �ু�াে�র ইিমেনািজক�াল, �মকািনক�াল, অ�ানজাইেমিটক এবং �পির�ালিটক ি�য়ার �ারা ভ�� খােদ�র �য �কান
িবষা� উপাদান �থেক অ�েক র�া করা ৷
�ু�া� র� শক� রার মা�া িনয়�েণ (শক� রা �শাষেনর একিট িনিদ�� মা�া বজায় থাকায় , সু� মানূেষর শক� রা �শাষেনর
হার ঘ�ায় ১.৮৪ �াম ), �দেহর জলসাম� বজায় রাখায়, ও �দেহর অ� �ােরর ভারসাম� িনয়�েন অংশ �নয়।
�ু�া� পাক�লী �থেক আগত আি�ক পাকম�েক �হন কের এবং তােক আি�ক রস ,িপ� ও অ��াশয় রেসর �ারীয়
উপাদান এর সাহােয� �শিমত কের .

�ু�াে� পািচত খাদ�ব� , লবন জল, িভটািমন ইত�ািদ �শািষত হয়। ��ািটন ও কােব�াহাইে�েটর সরল অংশ র�জালক
�ারা ও ফ�ােটর পাচেনর ফেল সৃ� সরল অংশ ল�াকিটেয়ল �ারা �শািষত হয়। িবেশষ কের আয়রন িডওেডনােম,
িভটািমন িব১২ এবং িপ� লবণ ইিলয়ােম, পািন , িলিপড, �সািডয়াম বাইকােব�ােনট এবং �ুেকাজ ও অ�ািমেনা এিসড
ইত�ািদ �শািষত হেয় থােক । এরপর বািক জীণ�-আধাজীণ� খাদ�ব� সমুহ এখানকার কাজ �শেষ, বৃহদে� চেল যায় ।

 

বৃহদ� ◌ঃ ( large intestine )
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ইিলয়ােমর �শষ ্�া� �থেক পায়ু পয�� িব�ৃত �মাটা খাঁজব�ল নলাকার অংশিট হল বৃহদ� । এিট �দেঘ�� �ায় ১.৫
িমটার ,ব�াস-৪-৭ �সিম। বৃহদে�র ৬ িট অংশ- িসকাম, আেরাহী �কােলান , অনু�� �কােলান , অবেরাহী �কােলান ,
িসগমেয়ড �কােলান ও মলাশয় ।
কাজ ◌ঃ০ বৃহদে� অিধকাংশ (৬০-৮০%) জল �শািষত হয়, এছাড়াও �ুেকাজ , লবন অ�ামাইেনা অ�ািসড ও িকছ�  িকছ�
ওষুধ বৃহদে� �শািষত হয় ।

বহৃদে� খােদ�র অপািচত অংশ পরবত�েত মেল পিরণত হয় । �িতিদন গেড় �ায় ৪৫০ �াম তরল ম� বৃহদে� �েবশ
কের এবং তা �থেক গেড় �ায় ১৩৫ �াম আ��  মল উৎপাদন কের এবং �স সময় পারদ, আেস�িনক , িবসমাথ ইত�ািদ
ভারী ধাত�  বৃহদ� �থেক �রিচত হেয় মেলর সে� িনগ�ত হয় ।

ম�ন রাখেবন বৃহদে� অসংখ� ব�াকেটিরয়া �তরী হয় বা বসবাস কের এরা িভটািমন �ক ও �ফািলক অ�ািসড সংে�ষ
কের । ( Escherichia coli-Escherichia coli )
যা িবিভ� �রাগ সৃি� কারী জীবানুর বৃি�েত সাহায� কের । এরা অপাচ� খােদ�র উপর ি�য়া কের কাব�হাইে�ট জাতীয়
পদাথ� �থেক কাব�ন ডাই অ�াইড , �জব অ�িসড , ফ�াট �থেক ফ�ািট অ�ািসড , ি�সারল এবং ��ািটন �থেক অ�ামাইেনা
অ�ািসড , অ�ােমািনয়া ইত�ািদ সৃি� কের এবং ি�ে�াফ�ান নামক অ�ামাইেনা অ�ািসড �থেক ইনেডাল ও ��ােটাল
উৎপাদন কের এবং ( মেল দগু�� হওয়ার কারণই – ��ােটাল অ�ামাইেনা অ�ািসড টাইেরািসন ও িফনাইল অ�ালািনন
�থেক �ফনল ও ��সল উৎপ� কের ।

 

মলাশয় ও �হদার (Rectum & Anal canal)
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এিট হল িসগমেয়ড �কােলােনর পর �থেক পায়ুিছ� পয�� িব�ৃত অংশ , এই �ােন মল সামিয়ক ভােব সি�ত থােক
মলাশেয়র পায়ু সনল� �শষ অংশেক বলা হয় মলনািল । মলাওনািল িট পায়ু িছ� �ারা �দেহর বাইের উ�ু� থােক ।
মলাশেয়র অ�গ�াে� অধ�চ�াকৃিত স�� , �ায়ী ও সাধারনতঃ সংখ�ায় ৩ িট ভাঁজ �দখা যায় । এেদর হাউ�েনর
কপািটকা (Houston’s valve) বেল ।

 

যকৃত ( liver )
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এিট উদর গ�ের উপিরভােগ ডানিদেক ডায়া�ােমর িঠক িনেচ িডওেড নােমর উপরিদেক পাক�িলর পােশ অবি�ত।
যকৃেতর িনচ িদেক িপ�থিলর অব�ান । �া� বয়� পু�ষ মানুেষ এর ওজন ১.৫ �কিজ �ায়। ইহা আবার ছারিট খে�
িবভ� – এবং অিত �ু� �লািবউল �ারা গিঠত । যকৃেতর �হপািটক ধমনী �দিপ� �থেক অি�েজন সমৃ� র�
সরবরাহ কের অন�িদেক অ� ও �ীহা �থেক �পাট�াল িশরা পিরপাক নালী �থেক হজম �ি�য়া �শেষ রাসায়িনক পদাথ�
সমূহ িফ�ািরং ও িড-টি�িফেকশেনর জন� যকৃেত �পৗ�েছ �দয় – অথ�াৎ শরীেরর �াভািবক কায��েমর জন� যকৃত �য
��ািটন, কেলে�রল, এবং �াণীজ – ��তসার উৎপাদন কের তার জন� �েয়াজনীয় �কিমক�ালস এবং ��ািটন
সরবরাহ কের �পাট�াল িশরা এবং যকৃেতর িনেজর কােজর অংশ িহসােব, যকৃত িপ� থিলেত িপ� রস উৎপ� করেত
সাহায� কের ।
এই �পাট�াল িশরার মাধ�েম �দেহর আগত রে�র িহেমাে�ািবন �ভে�ই িবলু�িবন �তরী হয় এবং িলভােরর মাধ�েম
�কৃয়াজাত হেয় িপ� রেস �পা�িরত হেয় অে� চেল । অ� �থেক এিট মেলর সাহােয� শরীেরর বাইের িনি�� হয়।
িকছ�টা আবার অ� �থেক রে� যায় এবং িকডনীর সাহােয� মূে�র মাধ�েম শরীেরর বাইের �বর হেয় যায়। �য �কান
কারন বশত উ� িবিল�িবন িলভাের না এেস রে� �বশী ছিড়েয় যাওয়ােকই জি�স বেল ( যকৃেতর �য �কান একটা
সমস�া বেলই মেন করেত পােরন , যােক আমরা জি�স বেল থািক )

যকৃেতর কাজ ◌ঃ– িভটািমন এ, িড,ই ,�ক , িব১২ ও আয়রন স�য় রাখা এবং – �ুেকাজেক �াইেকােজন িহসােব
স�য় কের রাখা – িপ� থিলেত িবিল�িবন �তির করা– এলেবািমন, িফিরেনােজন ��াথি�ন �তির করা ( ভাই�াল
��ািটন ) — গভ�  অব�ায় �রড �াড �সল গঠেন �ত সাহায� করা- রে� �েকােজর ভারসাম�তা র�া করা — ঔষধ ও
অন�ান� ক�ািমেকল পদােথ�রর �ারা শরীের �য রাসায়িনক ও অন�ান� পদাথ� উৎপািদত হয় �স�েলা পিরেশাধন করা ।
( অেনেকই মেন কেরন যকৃেত র� �তির হয় , তা এেকবােরই িঠক না – র� �তির হয় হােড়র অি� ম�ার �কােষ, তেব
যকৃৎ রে�র পুি� �জাগান ও �াজমা �সল �তিরেত িবেশষ ভ� িমকা রােখ )
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িপ�থিল ( gallbladder )

 (https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/08/gall-
1.jpg)

িপ�থিলর অব�ান িলভার বা যকৃত-এর িঠক িনেচ আমােদর �পেটর উপেরর িদেক ডান পােশ। িপ�থিল ৭ �থেক ১২
�সি�িমটার ল�া একিট থিল, যােত তরল বাইল এেস জমা হয়। িপ�থিলর কাজ হেলা এই যকৃত িনঃসৃত িপ�রসেক ৫
�থেক ১০ �ণ ঘন করা, িমউকাস িনঃসরণ কের এেক িপি�ল বানােনা এবং অে� িপ�রেসর িনঃসরেণর মা�া িনধ�ারণ
করা। আমরা যখন খািল �পেট থািক তখন এই গল�াডােরর মুখ ব� থােক এবং খাবার পরপরই তা �থেক আমােদর
�ু�াে� বাইল বা িপ�রস �বর হেয় আেস। িপ� রেস রেয়েছ পািন, রাসায়িনক পদাথ� এবং িপ� এিসড ( যকৃেত সি�ত
�কােলে�রল �থেক �তির ) । খাদ� পাক�লীেত �েবেশর পর িডওেডনাম �থেক কিলিসে�িকিনন হরেমান িপ� থিল
�থেক িপ�রস আসার জন� উ�ী� কের । তখন িপ� থিল িপ� রস িনঃসরণ কের ।

িপ� রস বা বাইল এিসিডক আব�ায় খাদ�েক �ারীয় কের পিরপােকর উপেযাগী কের �তােল। িপ�লবণ ��হ পদােথ�র
�ু� কণা�েলােক পািনর সাহােয� িমশেত সাহায� কের। িপ�লবণ িপ�রেসর আন�তম উপাদান। ফ�াট জাতীয়
এনজাইম লাইেপেজর কাজ যথাযথ স�াদেনর জন� িপ�লবেণর ভ� িমকা ���পূণ�। এ লবেণর সং�েশ� ��হ পদাথ�
সাবােনর �ফনার মেতা �ু� �ু� দানায় পিরণত হয়। ফ�াট জাতীয় এনজাইম লাইেপজ এই দানা�েলােক �ভে� ফ�ািট
এিসড ও ি�সারেল পিরণত কের।
অথ�াৎ এই িপ�রস বা বাইেলর এর �ধান কাজ ফ�াট জাতীয় খাবারেক �ভেঙ হজম বা িবপােক সহায়তা করা।
( গল�াডােরর মারা�ক অসুখ �দখা িদেল তা স�ূণ� �কেট �ফেল িদেল মানুষ �াভািবক জীবন যাপন করেত পাের,
তােথ �তমন �কান অসুিবধা �দখা �দয়না )

 

অ�াশয় (Pancreas )

(https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/08/penc.jpg)
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এিট পাক�িলর িনেচ অবি�ত এবং উদর গ�েরর িডওডানােমর অধ�বৃ�াকার কু�লীর ফাঁক �থেক �ীহা পয�� িব�ৃত।
�পেটর আি�িলক�াল অ�ল হেত হাইেপাকি�য়াক অ�ল পয�� এর আব�ান এর ছারিট অংশ �হড,�নক,বিড ও �টইল
এবং �হড িডওেডনােমর িভতের সংেযা� যা ১২-১৫ �সঃিমঃ ল�া ।
অ�াশয় �কৃত পে� একিট িম� �ি�। কারণ এেত অনাল ও সনাল ( Duct & Ductless ) উভয় �কার �ি� থােক।

ডা� বা অনাল �ি� – ( যােক অ�াশয় রস বেল ) ইহা এনজাইম (Enzyme) িনঃসরন কের হজম বা িবপােক সাহায�
করা,অ��াশয় রেস অ�ামাইেলজ, লাইেপজ ও ি�পিসন নামক এনজাইম থােক।
আি�ক রেস আি�ক অ�ামাইেলজ, লাইেপজ, মলেটজ, ল�াকেটজ ও �ে�াজ ইত�ািদ এনজাইম সমূহ আংিশক
পিরপাককৃত আিমষ �ু�াে� ি�পিসেনর সাহােয� �ভে� অ�ামাইেনা এিসড ও সরল �পপটাইেড পিরণত কের ।
িবেশষ কের আমরা চিব� জাতীয় �যসব খাবার খাই প�ানি�য়াজ এর এনজাইম ব�িতত তােদর হজম করা িক� এেক
বােরই দঃুসাধ�।
ডা�েলস �ি� সমূহ – ইনসুিলন (Insulin), �ুকাগন (Glucagon) ও �সামােটাে�িটন (Somatostatin)এর মেতা
অত�� জ�রী হরেমান �তরী করা যা র� সংবহন তে� �কুেজর মা�া িনয়�ণ কের থােক ।
ধন�বাদ ———— ২য় পেব� Heartburn — বা বুক �ালা �পাড়া �কন কের কীভােব কের —

 

 

 

CATEGORIES িচিকৎসা ও অন�ান� ব�াব�াপনা, �া�� ও িজবন • TAGS পিরপাক ত� -পব� ১ ( িফিজওলিজ
অনুসাের ) ----DIGESTIVE SYSTEM --
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�ু�টন ( পব�– ১ ) অিনয়ি�ত পায়খানার বা IBS এর জন� ৮৫% এবং
ফুড এলািজ�র জন� ৯০% দায়ী –
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ফুড এলািজ�র জন�

-িনে�র  ৮ িট খাবার �ক �বশী দায়ী করা হেয়েছ এবং �স জন� ফুড ক�াটািরং ও �র��ের� সমূহ �ক িনেদ�শ �দওয়া
হেয়েছ – �েত�েকর খাবার চােট �যন তা উে�খ থােক নত�বা ৫ হাজার পাউ� পয�� জিরমানা িদেত হেত পাের এবং
�সই সােথ উ� খাবার সমুহ স�ে� সংি�� সকেলর ভাল ধারনা থাকেত হেব , িবেশষ কের �সফ ও তা�িুর �সেফর ।
িনে�র খাবার সমুহ �ধ ুএলািজ�র  টলাের� �ক বািড়েয় �দয় তা নয়,  এক এক জেনর এেকক রকেমর  হেত পাের ।
তেব �বিশর ভাগ  এলািজ�র ছাড়া  �পেটর পীড়া জাতীয় সমস�াই �বশী  �দখা যায়  । যিদ ও  এন এইচ এেসর  চাপ িছল
—  ফুড ক�াটািরে�র সবাই �ক �যন  পূণ� ধারনা �দওয়া হয় –

িক� এ সব িবষয় সবাইেক ��িনং �দওয়া অত�।� ব�য় ব�ল িবধায় ফাইভ �ার সংল� �র��ের� ছাড়া অন�ান�
সকেলর জন� বাধ�তা মুলক করা হয়িন – তারপর ও আগামীেত করা হেত পাের, তেব তা িনজ খরেচ জানেত হেব —
চাইেল িনেচর িলখা �থেক িকছ�টা অিভ�তা অথবা িনেজ বাচার জন� িকছ�টা ধারণা িনেত পােরন যিদ ও িলখা সমুহ
�মিডক�াল জান�াল অনুসাের বা এফ িড এর �হন �যাগ� নীিতমালা অনুসাের )

 

�য ৮ িট খাবার সবেচেয় �বশী ফুড এলািজ�ক  ঃ

– গম জাতীয় যাবতীয় খাবার ( যােক �ুটন যু� খাবার বলা হয় — দধু জাতীয় যাবতীয় খাবার ( ডায়ির ��াডা�স ) —
সয়া জাতীয় ( িবেশষ কের সয়া �তল অথবা সস )- িডম িমি�ত খাবার – �সলিফস ( সামুি�ক মাছ িচংিড়, ট�না,
কাঁকড়া, শামুক ) – িফস ( ট�না, সারিডন বা �স জািতয় ) তেব বাংলােদশী িমঠা পািনর অন�ান� মাছ এলারিজ টলাের�
কেরনা । নাট ( আল�ড, সুলতানা বা �স জাতীয় তেব ডাল এর আওতায় পেরনা – FDA- ইউেরাপ ) ( আমােদর
বাসমতী চােল �ুেটেনর পিরমান এেকবাের নাই বলেত পােরন বা এলারিজক টলাের� �ন� -০ )

 

িব�ািরত ◌ঃ
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�ু�টন হে� আটা- ময়দা,ভ��া, বািল�, চাল বা ঐ জাতীয় শেস�র সি�ত একিট ��ািটেনর নাম ( Triticum
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Triticum) ) – �ুেটন ��ািটন আবার দিুট অংশ– ি�য়ািডন এবং
�ুেটিনন যা এিক ক�াউে� িমি�ত ।

ম�ন করেত পােরন , ইহা একধরেণর আঠােলা ��া জাতীয় পদাথ� । মানব �দেহ �িত ১০০ জেনর মেধ� একজন
�ুেটেনর পাস� �িতি�য়ার �ীকার হেয় থােকন, যােক আমরা সহজ ভােব অে�র এলারিজক িরেয়কশন বা অে�র
�ুেটন অসিহ�ুতা বলেত পাির – ( gluten sensitivity ) –

অথ�াৎ �ুেটন জাতীয় খাবার খাওয়ার পর সােথ সােথ ইহা কু�াে�র িভলাই সমুহ সহ� করেত পােরনা এলারিজক ি�গার
কের িবধায় – তখন িভলাই আ�া� হওয়ার পর �সখােনর সু� নরম পাতলা লাইনার সমুহ �িত�� অথবা িচ�েড় যায়
। যার ফেল কু�াে�র পুি�র �শাষণ ��ামতা কেম যায় এবং �মা�েয় যখন িভলাইেয়র �ত বাড়েত থােক তখন শরীের
মারা�ক ভােব পুি�র ঘাটিত সহ অন�ান� অসুখ �দখা �দয় -অথ�াৎ কু�াে�র পুি� উপাদান �েষ �নওয়ার �মতা ন�
কের �দয়। ফেল পা���িতি�য়া িহেসেব �দাহ এবং হজেম সহায়ক এনজাইেমর ��তা সহ আর �ায় ৩০০ ধরেনর
অসুেখর সােথ িল� কের অসুখ সমুহ বৃি� কের বা অেনক সময় �ুেটন অেটাইিমউন িডিজেজর ও সৃি� করেত পাের – (
�রাগ �িতেরাধ �মতা এত �বিশ সি�য় হেয় যায় �য �স শরীেরর সু� �কাষেকও আ�মন করা �� কের। এ ধরেণর
�রাগেকই অেটাইিমউন িডিজজ বলা হয় – �যমন- িরউমাটেয়ড আর�াইিটস )

 

িন��র ল�ন সমুহ �দখা িদেল, ৮০% �বলায় �ুেটেনর অসিহ�ুতা জিনত কারেন অসুখ িট হেত পাের বেল মেন করেত
পােরন -( অসুেখর ডায়াগেনািসস কের িনি�ত হওয়া না পয�� ) – �ুেটন ৩০০ িট অসুেখর সােথ স�ক�  �যা� এবং
সবেচেয় �বশী স�ক�  �যা�  অসুেখর নাম — ইর-�র�লার ভােয়ল িসে�াম বা অিনয়ি�ত পায়খানা  ——-( িব�ািরত
আই িব এস পেব�  �দখুন )

 

১- হজেমর সমস�া জিনত ◌ঃ–

উদেরর ব�াথা – �পেট গ�ােসর সমস�া , খাওয়ার পর পর বদ হজম জাতীয় �ঢকুর ( একনাগােড় �বশ িকছ�  িদন তা
আবার খাওয়ার পর �ায় ৩০ িমিনট পয�� ) ,বুক ঝালা �পাড়া করা ( হাইপার এিসিডিটর ল�ন ) স�ায় ৪/৫ িদন
খাওয়ার পর পর পায়খানায় �যেত হয় ( অভ�াস গত িকছ�  কারন ছাড়া ) – �কা�কািঠন�তা স�ায় ২/১ িদন থাকেবই —
ইত�ািদ ( তেব িশ�েদর �বলায় �ুেটন জাতীয় খাবার খাওয়ােনার সােথ সােথই কিলক ব�াদনা সহ সােথ সােথই
পায়খানা কের �ফেল ) –

৯০% �বলায় আই িভ এস এর মুল সমস�া এই �ুেটন �থেকই উৎপি� হেয় থােক । িরসাচ�  অনুসাের �দখা যায় ◌ঃ-

�ু�টন �সে�িটিভিটর কারেন িজে�র �শাষণ ��ামতা ন� হেয় যায় ( িজ� মানব �দেহর একটা অপিরহায� খিনজ , যা
ইিমউন িসে�ম, হরেমান উৎপাদন, মি�ে�র ফাংশন ( �াদ, গ� ) ইত�ািদেত মারা�ক �ভাব �ফেল থােক – অেনক
সময় অে� ��াটন জমাট হওয়ার ফেল অ� �ক িছ� কের �ফেল তখন পায়খানার সােথ �ায় র� �যেত �দখা যায় ,
তখন িচিকৎসকরা িক কারেন অসুখিট হেয়েছ তার কারন খুেজ না পাওয়াই �াভািবক । �স সময় অে� অন�ান�
ব�াে�ািরয়া এবং ছ�াক আ�মণ কের িবধায় খুব �বশী িত� ব�াথা ও �দখা �দয় – তখন িচিকৎসকরা ল�েণর উপর
িভি� কের ঔষধ িদেয় থােকন বা সােথ সােথ অসুখিট কেম �গেলও পুনরায় আবার �দখা �দয় ( জীবাণু ঘিটত হেল
অসুখ িট পুনরায় হওয়ার আশ�া কম থােক ) – এভােব পয�ায়�েম অসুখ বৃি�র ফেল ৯৫% �বলায় অে� ক�ানসার
হওয়ার ঝুিক আেছই । ( সু�ঃ �মিডক�াল সাই� এ� িরসাচ�  )

 

২- ক�ারােটািসস িপলািরস ( Keratosis Pilaris (http://www.mayoclinic.com/health/keratosis-
pilaris/DS00769) ) বা ‘মুরিগর চামড়ার মত দানা �দখা �দওয়া ◌ঃ-

পরী�ার �ারা �মান করা হেয়েছ – যারা দীঘ� িদন ধের �ুেটেনর সমস�ায় আ�া� তােদর �সেক�াির �রজা� িহসােব
শরীেরর ফ�ািট এিসড, িভটািমন িড এবং এ অভাব �দখা িদেয় থােক – অথ�াৎ কু�াে� চিব�র �শাষণ ��ামতা �ুেটন ন�
কের �ফলায় বা�র দইু িদেকর চামড়ায় অসংখ� দান দানা িকছ�  চিব� জমেত �দখা যায় (ক�ারােটািসস িপলািরস ) – িশ�

https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Triticum
http://www.mayoclinic.com/health/keratosis-pilaris/DS00769


ও িকেশারেদর �বলায় মারা�ক পুি�জিনত অসুেখর �ীকার হেয় থােক – তােদর শরীর �দখেত এেকবাের ক�ােলর
মত মেন হয় এবং িভটািমন এ, িড এর অভাব জিনত সকল ল�ন সমুহ �দখা �দয় -( যিদ ও �সই িশ� বা িকেশার
খাবার িঠক মতই �খেয় থােক )

 

৩- যিদ �ুেটন জাতীয় খাবার খাওয়ার পর পর ই �দেহ �াি� ভাব চেল আেস ( অেনেকই খাওয়ার পর �েয় থাকেত
চায় ) বা �স সময় মাথায় �ঘারেতেছ মেন হয় বা শরীেরর ভারসাম�তা সামিয়ক সমেয়র জন� �িবর থােক ।

 

৪- ডায়াগেনািসস করেত িগেয় �য �কান অেটাইিমউন �রাগ ধরা পের – �যমন, িরউম�াটেয়ড আর�াইিটস বা বাত
জাতীয় অসুখ , থায়রেয়ড জিনত সমস�া বা �দাহ , আলসােরিটভ �কালাইিটস ( অে�র �দাহ বা ঘা ) , একািধক
���রিসস , �সারাইিসস ইত�ািদ – অথচ এ ধরেনর �য �কান অসুেখর িপছেনর মুল কারন �ুেটন – যিদ �ুেটন ি� িকছ�
করা না হয় তা হেল অসুেখর জন� �াগস �সবন করার পর অসুখ কমেল ও িকছ�  িদন পর �ুেটন জাতীয় খাবার
খাওয়ার কারেন পুনরায় আেগর মত অসুখ �দখা �দয় ।

িনউমারাস �ািডেত �দখােনা হেয়েছ �ুেটন �সি�িটিভিটর কারেন কু�াে�র ক�ালিসয়াম �শাষণ ক�ামতা কেম যায় ।
যারা দীঘ� িদন �ুেটেনর সমস�ায় আ�া� তােদর হােড়র �য় সহ অন�ান� অসুখ �দখা িদেয় থােক বা অেনক সময়
অি�ম�ার ক�ানসার হওয়ার স�াভনা আেছ ।

 

৫- মিহলােদর �বলায় ◌ঃ– হরেমােনর ভারসাম�তার পিরবতেন PMS ( ি� �ম���েয়ল িস�ম ) , PCOS ( পিলিসি�ক
ওভািরেয়ল িসে�াম ) অথবা কারন ছাড়া ব��া� �দখা িদেত পাের । ৯০% মিহলার ওভারী ও ফিলকল িটউেব
অিনয়ি�ত চিব� �দখা �দয় িবধায় িবনা কারেন গভ� পাত, এেমােনিরয়া, আিল�- �মেনাপুজ, ইত�ািদ ি�-�রাগ জাতীয় অসুখ
সমুহ �দখা �দয় ।

িরসাচ�  অনুসাের �য সকল মিহলা দীঘ� িদন �ুেটন ি� খাবার �খেয় থােকন এবং �ািয় অন� �কান অসুখ না হয় , তা হেল
অেনক সময় এমিনেতই উ� মিহলার স�ান ধারন ক�ামতা পুনরায় িপের আেস ( আমার ব�াি�গত অিভ�তা �থেক
একটা িবষয় মেন কিরেয় �দই- উ� মিহলা �ক �দখেত খুব �মাটা �সাটা বা �মদ ভ� িড় �দখােলও রে� িহেমা�ুিবেনর
অভাব থাকেবই ) অন�তায় হাজার ঔষধ সহ �য �কান ধরেনর িচিকৎসা করােলও সিঠক িরজা� পাওয়ার আসা করা
িঠক নয় ।

৬-ঃ- কারন ছাড়া মাইে�ন জাতীয় অসুখ িদেত পাের – অথবা ��ইন ওেয়ভ এবনরমািলিটস �দখা িদেত পাের ।

৭– পুরাতন মাংসেপিশর অজানা ব�াথা, ( fibromyalgia ) , �াি� , �জাড়ার ব�াথা, ( িবেশষ কের আ�লু ও হাট�র
�জাড়ায় ব�াথা ) বা আর ও অেনক কারন ছাড়া মানিসক অসুখ �দখা িদেত পাের – যা ল�ন অনুসাের �রাগ
ডায়াগেনািসস করেত িগেয় মুল সমস�ার কথা অজানাই �থেক যায় – িবেশষ কের িচিকৎসকরা অসুেখর িপন পেয়�
িনণ�য় করেত ব�াথ হেয় থােকন িবধায় �রাগীেদর িচিকৎসেকর �িত আ� িব�াস অেনেক হািরেয় �পেলন ।

�ু�টন এবং ডায়ােবিটস ◌ঃ- বত� মান িরসাচ�  অনুসাের ডায়ােবিটস টাইপ-১ এবং টাইপ-২ দিুটেতই ডায়ােবিটেসর িল�
আেছ তা সু�� – �স কারেন �সিলয়াক িডেজজ ও ১০% �বলায় বংশগত কারেন হেত পাের । �ুেটন ি� ডােয়েটর (
GFD) এর মাধ�েম ডায়ােবিটস টাইপ-১ স�ূণ� িনয়�েন রাখা স�ভ বা �কান ঔষেধর �েয়াজন হয়না ।

 

 

িক িক খাবাের �বশী মা�ায় ��েটন পাওয়া যায়  ঃ-

শস� জাতীয় ◌ঃ- ময়দা বা গম জাতীয় যাবতীয় খাবার ( �িট, চাপািত , পেরাটা, িব�� ট ,�কক্  �পি� ইত�ািদ ) — বািল�
— ফািরনা– �াম �াওয়ার — সুিজ- বাদাম চােলর পা�া ভাত– নুড�লস — কুিকস ��ড — িপজা, িব�িন চাল ও
যাবতীয় �াম �াওার যু� ফা� ফুড ।



( মাংশ বা মাছ যিদ ও �ুেটন ি� িক� বাটাের �ভেজ িনেল অথবা ��ড�াম িমি�ত করেল , অথবা অিতির� �াইেস
�ভেজ িনেল তখন আর �ুেটন ি� থােকনা বরং �কাড-৩ �ুেটেনর মা�ায় চেল আেস । )

 

অন�ান� �য সকল খাবার ও ব�াবহার সাম�ীর সােথ ��েটেনর িল� আেছ ◌ঃ-

ম� – সুপ – �ি�য়াজাত পিনর– �ময়েনজ — �কচাপ– ম� িভিনগার — সইয়া সস — কাঁকড়া , িচংিড় , �বকন, িডম
িদেয় ��ত �য �কান খাবার– দেুধর নিন– ভাজা সবিজ / tempura– এনািজ� ি�ংক — �রাে�ড নাট — িকছ�  ঔষধ (
িভটািমন এবং সাি�েম�ির জাতীয় িকছ�  ঔষধ ) – �াকৃিতক মসলা ( �াইস ) –বাদামী চােলর পা�া ভাত বা মাড়–
হাই�লাইজ উি�� ��ািটন (HVP)– হাই�লাইজ সয়া সস ��ািটন– িকছ�  �সাধনী সাম�ী (- িলপি�ক ) ও িভটািমন
ই সােথ �ুেটেনর িল� আেছ —

�ু�টন �সি�িটিভিটর কারেন �য �কান অসুেখর তী�তা মেন করেল বাজার �থেক �ুেটন-ি� �ট� িকট িকেন িনেজই
পরী�া কের িনেত পােরন – অথবা �াথিমক অব�ায় ( অে�র �য �কান অসুেখ ২/৩ স�াহ �ুেটন �যা� খাবার না
�খেয় ও �দখেত পােরন ) – মেন রাখেবন যিদ �ুেটেনর কারেন দীঘ� �ময়াদী অসুেখ �ভােগন তাহেল িচর�ায়ী �ুেটন যু�
খাবার পিরহার করেতই হেব –নত�বা সারা পৃিথবীর ঔষধ �সবন করেল �কান কাজ হেবনা — —

 

How to test for gluten intolerance? http://www.boots.com/en/AniBiotech-Biocard-Celiac-
Test_52112/ (http://www.boots.com/en/AniBiotech-Biocard-Celiac-Test_52112/)

�ু�টন ২য় পেব� �সিলয়াক  িডেজজ িনেয় জানেত পারেবন —————

 

ধন�বাদ ◌ঃ ( ডাঃ �হলাল কামািল )

Ref From : School of uni Bristol — NHS ( UK ) — FDA & Food Slandered Agency ( UK ), Govt Coeliac
Disease Research Inst ( UK )-nutritional Science & Research ( UK ) —
CATEGORIES িচিকৎসা ও অন�ান� ব�াব�াপনা, �া�� ও িজবন • TAGS �ুেটন ( পব�-- ১ ) অিনয়ি�ত পায়খানার
বা IBS এর জন� ৮৫% এবং ফুড এলািজ�র জন�

ভাত ( Rice )
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Rice

Ref From: Department of Medicine’s Division of Metabolism, Endocrinology and Nutrition ( Medical
School of uni Bristol ) IRRI ( Philippines ) – BRRI ( Bangladesh )- Centre for Public Health
(https://helalkamaly.wordpress.com/social-community-medicine/centres/cph/) ( UK.Govt ) — Etc
Created by Dr.Helal Kamaly

ভ�িমকা এবং ইিতহাস ◌ঃ- IRRI ( Philippines )

ধা�নর �ব�ািনক নাম
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/%E0%A6%AC%E0%A7%88%E0%A6%9C%E0%A7%8
D%E0%A6%9E%E0%A6%BE%E0%A6%A8%E0%A6%BF%E0%A6%95_%E0%A6%A8%E0%A6%
BE%E0%A6%AE) Oryza sativa, Oryza glaberrima )Graminae / Poaceae �গাে�র শস� জাতীয় উি�দ )
ধান এিশয়া ও �শা� মহাসগর অ�েলর ১৭ িট �দশ – দি�ণ অ�ােমিরকার ৯ িট �দশ এবং আি�কার ৪ িট �দেশর �ধু
মা� এিশয়া মহােদেশর ৯0% মানুেষর �ধান খাদ� শি� িহসােব িবেবিচত অথ�াৎ পৃিথবীর ৬০% মানুেষর �ধান খাদ�
শস�ই হে� ধান এরপরই গম, আলু, ভ��ার �ারা মানুষ জীিবকা িনব�াহ কের এবং গেড় সব কয়িট খােদ�র পুি� মা�া
�ায় কাছা কািছ । ইিতহাস অনুসাের ধারনা করা হয় ৮২০০-১৩৫০০ বছর আগ �থেকই ধান চীেনই সব� �থম চাষ করা
হয় এবং পরবত�েত ভারত মহােদেশ এর িব�ার ঘেট ( িভউ চ�ােল� ) – ইউেরােপ এর িব�ার ঘেট ১৩শ শতা�ীর মধ�
ভােগ ।

সারা পৃিথবী জেুড় এ পয�� ১৬২.৩ িমিলয়ন �হ�র জিমেত ধােনর চাষ করা হে� এবং পৃিথবীর বৃহ�ম চাল
র�ািনকারক �দশ িহসােব – ভারত ৯.৭৫ িমিলয়ন টন- িভেয়তনাম ৭ িমিলয়ন টন- থাইল�া� ৬.৫ িমিলয়ন টন-
পািক�ান ৩.৭৫ িমিলয়ন টন ও যু�রা� ৩.৫ িমিলয়ন টন চাল – নাইেজিরয়া, ইে�ােনিশয়া, বাংলােদশ, মালেয়িশয়া ,
সহ অন�ান� �দেশ র�ািন কের থােক । ( ২০১৪ সােলর িহসাব অনুসাের )
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এ পয�� �ায় ৪০ হাজার �কৃিতর ধান সারা পৃিথবী জেুড় উৎপািদত হয় – বাংলােদেশ �ায় ৫২ �কৃিতর ধান উৎপািদত
হেয় থােক এবং সরেবা� ফলন িহসােব -ি� হাইি�ড ধান ই �বশী উৎপািদত হয় যার গড় ফলন �িত �হ�ের ৬.৫ টন। (
িবির )

 

ধা�ন িক িক থােক ◌ঃ- ( Division of Endocrinology and Nutrition )

ধা�নর স�ূণ� উপেরর �য শ� �সলুেলাজ থােক তার ৭৫-৯০% �সেলালাস ও িলগিনন এবং বাদ বািক নাইে�ােজন,
সালফার এবং অন�ান� উপাদান ছাড়া আর িকছ�ই থােকনা । এরপর ই ধােনর সবেচেয় মূল�বান অংশ থােক – ধােনর
�ভতর চােলর গােয় �য লাল অথবা সাদা রেঙর �খাসা থােক �সটাই চােলর ভ� িষ বা কঁুেড়া। এই �খালসা বা ভ� িষর মেধ�ই
চােলর �বিশর ভাগ িভটািমন ও খিনজলবণ থােক িবদায় অ� িকছ�  জানার দরকার বেল মেন কির ।

(https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/07/br.j
pg)

ভ�িষ বা কঁুেড়ােত কত ট�কু পুি��ণ আেছ �জেন িনন (
ইউেরািপয়ান �দশ সমূেহ – িনউে�শনাল সাি�েম�ির িহসােব ,
�বশ ভাল দােমই িবি� হয় — Rice Bran- From Health &
Neutration Reserch ) ◌ঃ-

( �িত এক আউ� চােলর ভ� িষেত থােক ৮৮ ক�ােলাির শি� – সহ
�িত ১০০ �াম চােলর ভ� িষেত ১৩ ৯ �াঃ কােব�াহাইে�েটর মেধ�
মা� ০.৩ �াঃ িচিন িবদ�মান বাদবািক খাদ�তািলকাগত ফাইবার
িহসােব গণ� যা �পেটর হজম শি� ও অন�ান� ভাল কােজ ব�াবিহত
হয় – ২৮ �াম চােলর ভ� িষেত ৫.৮ �াঃ চিব� থাকেলও ৪.২ �াঃ

�াে��র জন� উপকারী চিব� িবদ�মান ( LGI ) – এক আউ� চােলর ভ� িষেত ৩.৭ �াঃ ��ােটন থােক যার মেধ� ৭%
এমাইেনা এিসড উৎপাদন কের �সরা পুি�র জন� । ( িবেশষ কের এক �কিজ চােলর ভ� িষর ��ািটন ৫০০ িমিলঃ শি�
বধ�ক িনউে�শনাল আই িভ স�ালাইেনর সমপিরমাণ কাজ কের থােক ) একশত �াম ভ� িষেত – খুব কম পিরমােন
�সািডয়াম ছাড়া , থায়ািমন, িনয়ািসন এবং িভটািমন িব 6 ইত�ািদ িবদ�মান যা একজন মানুেষর �িতিদেনর পুি�র
�েয়াজেনর অেধ�েকর �চেয় �বশী থােক , বা �দেহর �েয়াজনীয় pantothenic অ�ািসড 21 শতাংশ এবং িভটািমন ই
চািহদার 7 শতাংশ িনয়�ণ করেত পাের �সই সােথ �� পিরমান িরেবা�িভন , ফেলট এবং িভটািমন �ক িবদ�মান ।
ভ� িষ বা কঁুেড়ােত পয�া� পিরমান ম�া�ািনজ িবদ�মান । একশত �াম ভ� িষর উৎপািদত খিনেজর ৫৫% ম�াগেনিসয়াম ,
৪৭% ফ�রাস, ২৯% আয়রন , ১২% পটািসয়াম , ১১% দ�া , কপার ১০% , ১.৪ িম�াঃ �সািডয়াম িবদ�মান ।

চা�লর ভ�িষ খাবােরর জন� �ি�য়াজাত করেল িক িক উপকার হেত পাের ( সাই� এ� িরসােচ� র তথ� অনুসাের )

িচিকৎসা িব�ান অনুসাের ( এফ িড এ ) এই ভ� িষ বা কঁুড়ার খাবার – ডায়ােবিটস, উ� র�চাপ, উ� কেলে�রল,
মদ�াশি�, ��লতা, এবং এইডেসর �রাগীেদর জন� ভাল একিট উপকারী পথ� িহসােব িবেবিচত । চােলর ভ� িষর খাবার
�পট এবং �কালন ক�া�ার �িতেরাধক এবং হাট� তার ধমিন সমূেহর র�বােহর (কািড� ওভাসকুলার) �রাগ �িতেরাধ
কের রাখেত স�ম । �যমন, এেত রেয়েছ সব�ািধক পিরমান Oryzanol যা রে�র �িতকর LDL �কােলে�রেলর
(ম� �কােলে�রল) মা�া কিমেয় এবং HDL �কােলে�রেলর (ভােলা �কােলে�রল) মা�া বািড়েয় �দেরােগর ঝঁুিক
�িতেরােধ ���পূণ� ভ� িমকা পালন কের। এ জন� এই �তলিট জাপােন হাট� গাড�  অেয়ল িহেসেব পিরিচত।

– ইিমউন িসে�ম শি�শালীকরণ জন� ( শি� বৃি� এবং �খলাধুেলার দ�তা ি�ি� করার জন� ) িলভার ফাংশন
শি�শালী করেত বা ভাল একিট অ�াি�অি�েড� খাবার িহসােব আধুিনক িব�ােন �ীকৃত ।

ভ� িষ �থেক উৎপািদত �তল ও অেনক কােজ ভাল একিট ঔষিধ িহসােব �মািনত – িবেশষ কের উ� কেলে�রল
জিনত অসুেখ ��ান �তল �সবেন খুব তাড়তািড় রে�র �কােল�ারেলর মা�া কিমেয় �দয় । অন� িদেক রে�
ক�ালিসয়ােমর মা�া ভ� িষ �তল �শাষণ কের িনেত পাের িবধায় িকডিনর ক�ালিসয়াম জাত পাথর ধমেন ভাল একিট
সহায়ক সাি�েম�ির ঔষধ িহসােব িবেবিচত ।
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Post Menopausal Women (৪৫-৫০ বছর বয়� মিহলা, যােদর মািসক ব� হেয় �গেছ ) �দর ‘hot flashes’ এবং
Menopause এর অন�ান� উপসগ� �থেক পির�ােন সাহায� কের। গেবষণায় �দখা �গেছ ৯০% মিহলারা Rice Bran
Oil সাি�েম� �নওয়ার চার �থেক ছয় স�ােহর মেধ� ‘hot flashes’ �থেক িকছ�টা পির�াণ �পেয়েছন।

�কউ �কউ চামড়ার এলারিজ , �াস, একিজমা ও এে�ািপক ডারমাটাইিটেস সরাসির �পই� িহসােব ব�াবহার কের �বশ
উপকার �পেয় থােকন ।

শরীেরর চামড়ার জন� ও ভাল একিট উপকারী সাি�েম� ভ� িষর �তল ◌ঃ-

এ�ত আেছ �াকৃিতক �ন স�� িভটািমন-ই (Tocopherols এবং tocotrienols । িভটািমন ই এবং ফ�ািট অ�ািসড
সমৃ� চােলর ভ� িষ �তল খুব সহেজ �েকর গভীের চেল যায় িবধাত �কেক �ক নরম ও মসৃণ করেত অন�ান� �কিমক�াল
যু� �তেলর চাইেত অেনক ভাল । এটা চামডার আ��তা ধের রাখা সহ �েকর �কাষ�িল সেতজতা পু� রাখার �ন
আেছ িবধায় ��ান ওেয়ল �ক �ক �রৗ� �থেক র�া কের বা অেনক সময় �েকর �য ি�িড সূ� লাইন থােক তা দরূ
করেত ভাল সহায়ক ।

 

 

ভাত ( Rice )

(https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/07/rice
-123.png)

পিৃথবীেত এখন পয�� ৪৪ হাজার ধরেনর চাল উৎপািদত হয় তার
মেধ� ধােনর জাত ও চােলর গড়ন অনুসাের সবেচেয় �িস�
চাল সমুহ হে� ◌ঃ-

বাসমতী চাল ◌ঃ– ( Basmati )- বাসমতী চাল সারা পৃিথবী জেুড়
সবেচেয় �বশী এেরােমিটক রাইস িহসােব সমাদতৃ – এই চাল
সবেচেয় �বশী উৎপাদন হয় িহমালেয়র পাদ �দেশ উ�র ভারত
এবং পািক�ােনর �বশ িকছ�  ভ� িমেত – বাংলােদেশ ও অ� পিরমাণ

উৎপািদত হেয় থােক । ইহা আতপ ছাড়া ( �রােদ �িকেয় �তরী। ) ও �াউন বাসমতী ( িস� ) এই দইু ধরেনর
�ি�য়াজাত করা হয় ।

�হায়াইট লংি�ন চাল ◌ঃ- এরপেরই সবেচেয় �বশী উৎপািদত হয় �হায়াইট লংি�ন চাল যা উ�র আেমিরকা, িচন এবং
িফিলপাইেনর িকছ�  অ�েল উৎপািদত হেয় থােক – ইহা ও আতপ এবং �াউন লংি�ন চাল িহসােব বাজারজাত করা
হয় ।

�জসিমন চাল ( Jasmine ) ◌ঃ- ইহা �দখেত ল�া খুব সু�র চাল যা �বশীর ভাগ থাইল�া� , িভেয়তনােম ও
িফিলফাইেন উৎপািদত হয় – আতপ এবং িস� এই দইু �ি�য়ায় ই ইহা বাজারজাত করা হয় ।

এরপর জাপােনর �িশ চাল ( raw grains ) এবং বাংলােদেশর ইির চাল ই সবেচেয় �বশী উৎপািদত হেয় থােক । এই
চাল ও আতপ এবং িস� দইু ধরেনর বাজারজাত করা হয় । ��ত মান সবকয়িট চাল �ায় সমান ।

তা ছাড়া িকছ�  �ফি� চাল িহসােব সমাদতৃ ( তেব এই সব চােলর পুি� �ন সাধারণ চােলর চাইেত অেনক �ন �বশী ) –
�যমন চীেনর কাল চাল- �ভাটােনর লাল চাল- বাংলােদেশর িজরা ও িব�িন চাল- ইটািলর আরবিরউ চাল- ��েনর
�ভেলি�য়া চাল, বন� চাল এবং সদ� অরগািনক �গাে�ন চাল ইত�ািদ ।

 

কাল চাল ( black rice )

https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/07/rice-123.png


মলুত এই চােল অ�াে�াসায়ািনন �বশী থাকায় চাল �ক �দখেত কাল �দখায় তেব বা�ব সত� , এই �জািতর চাল
অন�ান� চােলর চাইেত একট�  �বশী পুি�কর । ( যা চায়নােতই �বশী উৎপািদত হয় – বাংলােদেশর পাহাড় অ�েলও
িকছ�টা �দখা যায় ) – এ চােল সাধারণ চােলর চাইেত একট�  �বশী িভটািমন ই, ক�ালিসয়াম, ম�াগেনিসয়াম, িভটািমন িব ,
আয়রন ও িজংক �বশী থােক এবং এর সাধ ও একট�  িভ� ( বাদােমর মত ) – অবশ� �মান অনুসাের �দখা �গেছ –
�যৗবন দী� রাখেত ও �রাগ �িতেরাধ করেত এর অবদান অপেরিসম । ইহা িস� এবং আতপ দিুটই করা হয় ।

 

�গা��ন রাইস ◌ঃ-

এই ধান িট জ�ািনিটক�াল �ি�য়ায় িবটা ক�ােরািটন সংেযা� অরগািনক চাল । মুলত �ব�ািনক ইে�া পি�কাস এবং
িপটার �বয়ার ধােনর ড�ােফািডল �থেক িপ এস ওয়াই এবং মািটর ব�াকেটিরয়া ( Erwinia uredovora ) �থেক িস
আর িট এল নামক িজন �পা�েরর মাধ�েম িভটািমন এ সমৃ� ধান িট উৎপাদন কেরন । যিদও বলা হইেতেছ দাির��
জনেগা��র িভটািমন এ অভাবজিনত রাতকানা অথবা িভটািমন এ র অন�ান� অসুেখর জন� ভাল একিট আিব�ার
িক� এর িবপরীত পা���িতি�য়া িহসােব �বশ সে�হ ও আেছ – �যমন অন� এক গেবষণায় �দখােনা হেয়েছ �গাে�ন
রাইস জাতীয় চাল খাওয়ায় শরীেরর উপকৃত ব�াকেটিরয়া অেনক সময় অেকেজা হেয় পের । বুজেতই পারেছন ,
হয়েতা চালিট শরীেরর জন� িবরাট একটা �নেগিটভ �ভাব �ফলেত পাের , তেব ইহা খুব ি��ই সমাধা করা স�ভ । তাই
পৃিথবীর �কান �দেশই এখন পয�� �গাে�ন রাইস ফলেনর অনুেমাদন �দওয়া হয়িন ।

সারা পৃিথবী ব�াপী �য �জািতর চাল হউক না �কন িনেজর �দেশর উৎপািদত চাল িনেয়ই একট�  �দিখ ? বাংলােদেশ
ইির, �বােরা, আমন, নািজর সাইল, লতা সাইল ই সবেচেয় �বশী উৎপািদত হেয় থােক এবং অ�ল িভি�ক আতপ এবং
িস� এই দইু ধরেনর চাল �ি�য়াজাত করা হয় । বাংলােদেশর ৮০% অ�েলই িস� চাল রা�া কের খাওয়া হয় ।
আমার জানা মেত বৃহ�র িসেলট, চ��াম এবং খুলনার িকছ�  অ�েল আতপ চােলর ভাত খাওয়ার �চলন খুব �বশী –
আমার ব�াি�গত মেত এই সাদা চােলর ভাত �তমন একটা �া�� স�ত নয় বরং এই ভাত �বশী �খেল শরীেরর �িতর
পিরমাণ �বশী হয় এবং অন�ান� মারা�ক অসুখ সমূেহ আ�া� হওয়ার স�াভনাই �বশী ।

 

�দ�খ িনন চােলর পুি��ন কত ট�কু ◌ঃ– ( �িত ১০০ �াম চােল যা থােক-IRRI applies genetic engineering
Phylipyne & BRRI Bangladesh )

সাদা চাল এবং �াউন চাল �কানিট ভাল এবং �কন ? িব�ািরত ত� েল ধরলাম এই জন� – আমরা অেনেকই সাদা চাল
�খেত খুব ভালবািস বা ইহা �দখেত খুব সু�র বা অেনক সময় মেন কির চােলর ওজন বাড়ার জন� িস� চাল �ক বেয়ল
করা হয় ইত�ািদ – আসেল কথািট সত� হেলও এই ধান �ক বেয়ল করার ফেল ধােনর উপিরভােগর মূল�বান িভটািমন ও
খিনজ সমুহ �ায় অেধ�ক চােলর িভতর �ঢােক পের ফেল চােলর পুি� ��ামতা সাদা চাল �থেক ২/৩ �ন �বশী বৃি� পায়
–

অন� িদেক �মিশেনর মাধ�েম ধান �ক মারার ফেল সাদা চােলর উপিরভােগর পদ� া ( চােলর মুল পুি�র উৎস ) �খাঁড়ার
সােথ চেল যায় । �সই সােথ ভাত রা�া করার সময় অিতির� �ধাঁয়া বা �কউ �কউ �ফন �ফেল �দন – তখন গেড় সাদা
চােল শি�র উৎস ( কােব�াহাইে�ট ও খুব অ� ��ািটন, ফ�াট ) চাড়া আর �তমন িকছ�ই থােকনা । এই িহসােব অবশ�ই
আেগকার িদেনর �ঢঁিকছাঁটা চাল িক� খুিব পুি�কর িছল ইহা িনঃসে�েহ �মািনত । ( �ঢঁিকছাঁটা চােলর পুি� �ন ৮০%
�থেক যায় ) ।

 

উপাদান ( �িত ১০০ �াম িহসাব ধের ) সাদা চাল / িস� চাল – ( From Department of Medicine’s
Division of Metabolism, Endocrinology and Nutrition )

শি� Calories 262 / 177 + কােব�াহাইে�ট ( Carbohydrates
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Carbohydrate)) 80 g 77.24 g — িচিন ( Sugars
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Sugar) ) 0.12 g / 0.85 g + ফাইবার ( Dietary fiber
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Dietary_fiber) ) 3.52 g / 1.3 g + চিব� ( Fat
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Fat) ) 0.66 g / 2.92 g + আিমষ ( Protein
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Protein_(nutrient)) ) 7.13 g / 7.85 g

https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Carbohydrate
https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Sugar
https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Dietary_fiber
https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Fat
https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Protein_(nutrient)


ম�ন রাখেবন সাদা চােল – িমেলর অিতির� ঘষ�ণ এবং অিতির� �ধাঁয়া ও �ফন �ফেল িদেল িনে�র িভটািমন সমুহ
থােকনা এবং খিনজ থাকেলও তা এেকবাের নগণ� ।

িভটািমন ও খিনজ সমুহ ( Vitamins (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Vitamin) )

থায়ািমন িব ১ ( Thiamine (B1 (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Thiamine) 0.0701 mg /
0.401 mg + িরেবা�িবন িব-২ ( Riboflavin (B2) (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Riboflavin)
0.0149 mg/ 0.093 mg + িনয়ািসন িব৩ Niacin (B3) (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Niacin)
1.62 mg / 5.091 mg + প�ানাথিনক এিসড িব ৫ Pantothenic acid (B5)
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Pantothenic_acid) 1.014 mg / 1.493 mg + িভটািমন িব ৬ (
Vitamin B6 (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Vitamin_B6) ) 0.164 mg / 0.509 mg +
িভটািমন -ই ০.46 / 1.4 + ক�ালিসয়াম ��াক ( Calcium
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Calcium) ) 28 mg / 23 mg + আয়রন ( Iron
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Iron) ) 0.80 mg+ 1.47 mg + ম�াগেনিসয়াম ( Magnesium
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Magnesium_in_biology) ) 25 mg / 143 mg + ম�া�ািনস (
Manganese (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Manganese) ) 1.088 mg / 3.743 mg +
ফসেফট ( Phosphorus (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Phosphorus) ) 115 mg / 333 mg
+ পটািসয়াম ( Potassium (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Potassium) ) 115 mg/ 223 mg +
�সেলিনয়াম 19mg /26mg + িজংক ( Zinc (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Zinc)) 1.09 mg /
2.02 mg + পািন ( Water (https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Water) ) 11.61 g / 10.37 g

 

িক পিরমাণ ভাত খাওয়া উিচত? �কন �বশী ভাত খাওয়া িঠক নয় অথবা �কন সমপিরমাণ শক� রা জাতীয়
খাবার �খেতই হেব !!! ( গম- আলু- বা ভ��া ইত�ািদ ACSM সু� ধের )

�স জন� �থেমই জানেত হেব আপনার শরীেরর �দিনক কতট�কু শি�র �েয়াজন । কম পে� কতট�কু ক�ালিরর
�েয়াজন তা িনভ� র করেব বয়স + ওজন + উ�তার উপর । �সই সােথ �যা� করেত হেব �দনি�ন শারীিরক কাজ
কম�েক ।

আপনার শরীেরর কতট�কু শি�র �েয়াজন িনে� ি�ক কের লাইভ �জেন িনেত পােরন ◌ঃ (
http://www.medicalnewstoday.com/articles/245588.php
(http://www.medicalnewstoday.com/articles/245588.php) )

( �যমন একজন মানুষ যিদ �দিনক ঘ�ায় ৩ মাইল রা�া হােট তার জন� ব�য় হেব ২৩৫ ক�ােলাির – ) তা ছাড়া মেন
রাখেত হেব একজন মানুেষর �দিনক �মাট ক�ােলািরর ৬০% ব�য় হয় শরীেরর আভ��রীণ কাজকেম� ( �যমন �াস
��াস, হােট�র সাকু� েলশন, িকডিন, শরীেরর তাপমা�া িনয়�ণ, মি�ে�র কাজ ইত�ািদ এবং ১০% ব�য় হয়
ডাইেজি�েভর কােজ ) বাদ বািক ৩০% ব�য় হয় শারীিরক কােজ এবং এই ৩০% শি�েক যিদ শারীিরক কাজকেম�
ব�ায় না করা হয় তখিন শক� রার �তির �কুজ বা িচিন ( High Glycaemic Index ) খাওয়ার সােথ সােথ অিত �ত
আপনার রে�র �ুেকােজর মা�া �বেড় গ তাপ উৎপািদত না করেত পারেল ( শারীিরক কাজকম� না করেল ) সি�ত
হেব শরীেরর ফ�াট িহসােব – �াইেকােজন িহসােব শরীর ও িলভাের । ডায়ােবিটেসর অন�তম কারণ ই ইহা । অথবা �সই
খারাপ চিব�, িশরা বা ধমনীর িভতের জমা হেয় অন�ান� মারা�ক অসুেখর সৃি� করেবই – বত� মােন পৃিথবীেত ৩০%
মানুষ এই সব অসুেখর �ীকার �বশী হইেতেছন ।

খাবাের যতট�কু শি� পাওয়া যায় তার ৪৫-৬৫ শতাংশ আেস শক� রা �থেক ও ২০-৩৫ শতাংশ ফ�াট �থেক। বািক ১০-৩৫
শতাংশ আিমষ �থেক। এ ছাড়া ভাত �থেক �য �ধ ুআমরা শক� রা পাই তা নয়, আিমেষর খািনকটাও �যাগান �দয় এই
ভাত। �িত ১০০ �াম চােল আেছ ৬.৫ �থেক ৮.৫ িম �াঃ আিমষ। ( সাধারণত �দিনক �িত �কিজ �দিহক ওজেনর
জেন� ০.৭৫ িম�াঃ ফ�াট �হণ করা উিচত । অথ�াৎ ৭৫ �কিজ ওজেনর ব�াি� �দিনক (০.৭৫ x ৭৫)=৫৬ িম�াঃ
(আনুমািনক ৬০ িম�াঃ ) ফ�াট �হণ করেত হয় । ( মেন রাখেত হেব,খারাপ ফ�াট �খেল �কবিল তা �দেহ জমা হেব আর
ভােলা ফ�াট �খেল তা �দেহর �েয়াজেন খরচ হেয় যােব – ইহাই িনয়ম )

গ�ড় একজন বা�ার �দিনক ১০০০/১২০০ ক�ালির , মিহলােদর ১২০০/১৭০০ এবং পু�েষর ১৮০০/২৭০০ ক�ালির
শি�র �েয়াজন এবং িশ� �ছাট থাকেত ছয় মাস �থেক এক বছর পয�� এক �থেক �দড় কাপ ভাত খাওয়ােনা উিচত ।
আতপ চােলর ভােত �িত কােপ গেড় ২৬২ ক�ােলাির এবং িস� চােল ১৭৭ ক�ােলাির থােক (গেড় ) । �সই িহসােব
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https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Niacin
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https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Vitamin_B6
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https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Magnesium_in_biology
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https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Phosphorus
https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Potassium
https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Zinc
https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/Water
http://www.medicalnewstoday.com/articles/245588.php


আপনার ওজন যিদ ৬০ �কিজ ও বয়স ৩০। উ�তা ৫ ফুট ৬ ইি� হয় তা হেল �দিনক পয�া� শি� পাওার জন�
এেকবাের িনে� ৮/১০ কাপ ভাত �খেতই হেব ( যিদ অন�ান� ক�ােলাির জাতীয় খাবার �খেয় থােকন- আলু,গম, িচিন
ইত�ািদ ) অবশ� ভােতর সােথ ��ািটন এবং সামান� চিব� ও এই ক�ােলািরর সােথ যু� হেয় পিরমাণ আর ১০% বৃি�
কের থােক এবং যত �বশী শারীিরক পির�ম �বশী করেবন িঠক তথ পিরমাণ ক�ােলািরর মা�া �বশী �হন করেত হেব
অথ�াৎ ভাত একট�  �বশী কের �খেত পােরন । তােথ ভাত খাওয়ার কারেন �মাটা হওয়া বা অন�ান� অসুখ হেতই পােরনা (
উদাহারন ◌ঃ একজন শারীিরক পির�মী িদন মজরু অথবা কম�ঠ কৃিষ �িমক )

ত�ব শারীিরক পির�ম ছাড়া যিদ �বশী কের ভাত বা �য �কান ক�ােলাির যু� খাবার �হন কেরন তা হেল িক হেত পাের
িনেজই একট�  িবেবচনা কের �দখেবন ( সু� িট বংশগত ও আবহাওয়া গত কারন ছাড়া ৯০% �বলায় কায�কর –
শরীেরর ওজন কমােত িগেয় িবপরীত ভােব �িতিদন ২৫০/৫০০ ক�ােলািরর খাবার কমােল ৩-৫% স�ােহ আধা পাউ�/
১ পাউ� কের ওজন কমেত থাকেব – িব�ািরত বড় �পট পেব� �দখুন ) তাই ভাত �কন �য �কান ক�ােলাির জাতীয়
খাবার �বশী �খেল ডায়ােবিটস, �মদ ভ�ঁ িড় ইত�ািদ �য �কান মারা�ক অসুখ হেবই । ভাত খাওয়া �ক একক ভােব
�দাশা�প করা িঠক নয় । তেব মেন রাখেবন যারা আতপ চাল খান তােদর একট�  �বশী কম ভাত �খেত হেব কারন
আতপ চােল গেড় ১১% কােব�াহাইে�ট �বশী । ( চিব�- ��ািটন ইত�ািদ িনেয় – বড় �পট পেব� �দখুন ) ভ� েল �গল চে�না
আমােদর মি�ে�র একমা� খাবার হে� �ুেকাজ , কােজই ��ইন সচল রাখেত যথাযত পিরমান �ুেকাজ/�াইেকােজন
আমােদর �দেহ থাকা লাগেবই ( Carbs based fuel system ) সুতারাং আমরা �কউই দীঘ��ণ শক� রা জাতীয় খাবার
না �খেয় থাকেত পারবনা — ইহাই সৃি�র িনয়ম !

 

িনয়েমর �চেয় একট� কম ভাত খােবন এবং ভাত খাওয়ার পরপর যা যা না করা ভাল ◌ঃ- ঘুমােবন না অথবা এক
জায়গায় বেস থাকেবন না , ব�াকএক জাতীয় ব�ায়াম করেবন না বরং ৫/৭ িমিনট সামান� হাটেত পােরন, –( ভােতর
কােব�াহাইে�ট �ত ফ�ােট পিরনত হেত পাের )- খাবার �শেষর পর পরই সােথ সােথ �কান ফল খােবন না, এেত হাইপার
এিসিডিটর সমস�া �তির হেত পাের — �ান বা �গাসল করেবন না। ( শরীেরর র� স�ালন মা�া �বেড় িগেয় ফেল
পাক�িলর চারপােশর রে�র পিরমাণ কেম �যেত পাের যা পিরপাক ত�েক দবু�ল কের �ফলেব, ফেল খাদ� হজম হেত
সময় �াভািবেকর �চেয় �বশী লাগেব )– চা-কিফ খােবন না। ( �টিনক এিসড খােদ�র ��ািটেনর পিরমাণেক অেনক �ণ
বািড়েয় �তােল। ফেল খাবার হজম হেত �াভািবেকর �চেয় অেনক �বশী সময় লােগ ) — �ব� িকংবা প�াে�র �কামর
িঢলা করেবন না। ( খাবার পরপরই তা করেল ইে�সটাইন �থেক �র�াম (মল�ার) পয�� খাদ�নালীর িন�াংশ �বেক
�যেত পাের, �পঁিচেয় �যেত পাের অথবা �কও হেয় �যেত পাের। �েয়াজেন খাওয়ার আেগ িঢলা ঢালা কের িনেত পােরন
) ইত�ািদ

 

 

আতপ চাল না িস� চাল �কান িট ভাল ? এবং কতট�কু �াে��র জন� উপকারী ◌ঃ–

 

�থমত ভাত �ধান �দেশ িজবন শি� চালনার জন� �য �কান চােলর ভাত �খেতই হেব ,তেব �না�েনর িদক িদেয় িস�
চােলর ভাত খাওয়াই সবেচেয় ভাল – কারন আতপ চােলর িভটািমন ও অন�ান� খিনজ �ায় থােকনা বরং ক�ােলাির
�বশী থােক , তাও আবার উৎপািদত লাইেকােজন এইচ িজ আই পয�ােয়র িবধায় িচিনর মতই খুব �ত রে� �কুেজর
মা�া �বেড় যায় । �য সব অ�েল আতপ চাল খাওয়ার �বনতা �বশী �সই সব অ�েলর মানুেষর বাড়িত িভটািমন ও
খিনেজর ঘাটিত ◌্থাকা �াভািবক । অন�িদেক �য সব অ�েলর মানুষ িস� চােলর ভাত খান , �সই সব অ�েলর
বাড়িত িভটািমন খিনজ �তমন �বশী �েয়াজন হয়না ।

( �যমন িফিলফাইেনর মুজাকা ও লুজন , িস�াপুেরর কুদাই , থাইল�াে�র সাকন-নাকন , চায়নার লংনান এবং
বাংলােদেশর িসেলট অ�ল । এই সব অ�েলর মানুেষর গেড় শরীেরর ��লতা জাতীয় অসুেখর হার অন�ান� অ�ল
�থেক একট�  �বশী , যিদ ও সাদা চাল ভ�ণ কাির মানুষ �ক �দখেত �াউন চাল ভ�ণ কািরেদর চাইেত একট�  �মাটা
�সাটা ও সু�র �দখায় – বা�েব ৯০% �বলায় ইহা �কৃত �া�� নয় ! �সে�ট অব �মিডক�াল সাই� )

 

 



ডায়ােবিটস অসুেখ ভাত িনেয় িকছ�  �া� ধারনা ◌ঃ

 

ডায়ােবিটস �রাগীেদর রে� সুগােরর মা�া �বিশ থােক এটা সবাই জািন ৷ যার অথ� হে�, শরীের ইনসুিলন উৎপাদেনর
�মতা কেম যাওয়া ৷ কারণ ইনসুিলন মানুেষর শরীেরর সুগার এবং কােব�াহাইে�ডেক �ুেকােজ �পা�র কের – যা
শারীিরক শি� অজ�েন �েয়াজন । িক� ভাত �কন – আটার �িটই যিদ �বশী খান তাও সমান হাের রে�র �েকাজ
বৃি� পােব – �স জন� আিম মেন কির – যিদ িবেশষ কারেন ডায়ােবিটস টাইপ ট�  হেয় থােক অথবা �মদ ভ�ঁ িড় বা অন�ান�
সমস�া �দখা �দয় তা হেল আপনার িচিকৎসেকর পরামষ� অনুসাের ভাত খাওয়ার পিরমাণ( ২০-৩০% ) কিমেয় অন�ান�
�ভষজ খাবার একট�  �বশী কের �খেলই গ�াে�াইে��নাইল ডায়ােবিটস �থেক �রহাই পাওয়া স�ভ ।

ত�ব ১০০% িনি�ত কের বলেত পাির– িস� চাল পিরমাণ মত �খেল ডায়ােবিটস জাতীয় অসুেখ �তমন �ভাব পেরনা
বরং সুগার �লেভল সমান রাখেত সহায়তা কের , অথচ সমপিরমান সাদা চাল �খেল এর িবপরীত �িতি�য়া �দখা �দয়
। �স জন� িস� চােলর ভাত ডায়ােবিটস বা ��লতা কমােনার জন� �বশ ভাল একটা খাবার । জানার জন� বলেত হে� (
কাব�হাইে�ড এর ভােলা-ম� িনভ� র কের এর রে� �ুেকাজ(সুগার ) এরপিরমানপিরবত� েনর�মতারওপর।
�যকাব�হাইে�ডখাওয়ারপরসহেজেভে�যায়ও�তরে�র�ুেকােজরপিরমানবািড়েয়েতােলতােদেহরজেন�ভােলানয়( সাদা
চােলর কােব�াহাইে�ট ৬০% �স রকম )
আরেযকাব�হাইে�ডআে�আে�ভাে�এবংিনিদ��সময়�মাগতশি�সরবরাহকেরথােকেসিটআমােদরেদেহরজেন�ভােলা(
যা �ধ ুমা� িস� চাল ও ভ� িষ যু� আটােতই িবদ�মান )

বরং বাদামী চােলর অন�ান� পুি� �েন টাইপ ২ ডায়ােবিটেসর আশ�া অেনক টা �ত কেম যায় । ( �স� �েম মেন
কিরেয় িদেত হয় – গম ও আলু �ধান �দেশ টাইপ ট�  ডায়ােবিটেস িস� চােলর �য কদর – চাল �ধান �দশ সমুেহ এর
িবপরীত িকছ�  �থা – যা �ব�ািনক দিৃ�েত সিঠক নয় ) তেব হা – এ সময় সাদা চাল না খাওয়া ভাল অথবা যারা �খেয়
অভ�াস তােদর জন� সাদা চাল খাওয়ার পিরমাণ আেগর অভ�ােসর চাইেত ৩০ % কমােতই হেব – অথচ �য খােন িস�
চাল বা আটার �বলায় ২০% কমােলই হয় ) তার পর

 

 

ভা�তর উপকািরতা ও অপকািরতা ◌ঃ

 

ভাত �ুেটন মু� খাবার

ভাত স�ূণ� �ুেটন মু� -যারা �ুটেনর কারেন �পেটর �য �কান অসুেখ ভ� িগেতেছন তােদর জন� – গম জাতীয় �য �কান
খাবার ( �িট, ��ড-িব�� ট ইত�ািদ ) – ভ��া, বািল� ইত�ািদর একিট িবপরীত খাবার – মেন রাখেবন শধ ুমা� ইউেক �ত
গত বছর �ায় এক িমিলয়েনর মত মানুষ গম খাওয়া �থেক িবরত আেছ )

( �ুেটন স�ে� িকছ�  জানার দরকার ◌ঃ- �ূেটন হে� ��ািটেনর একটা অংশ ( সুজা কথায় মেন করেত পােরন এক
জাতীয় �ু িবেশষ , যা অে�র িভলাইইেয়র সােথ জেটর মতেলেগ থােক ) �ুেটেনর কারেন, ফুড এলারিজ , �িনক
ডায়িরয়া,আমাশয়, অে�র নান ধরেনর উে�জনা , �পেটর ব�াথা, �জাড়ায় �জারায় ব�াথা , বা অজানা হাইপার
এিসিডিট , ইত�ািদ নানা ধরেনর অসুখ �লেগই থােক এবং যা �থম অব�ায় সাধারণ িচিকৎসা বা পরী�ার মাধ�েম ধরা
স�ভ ও হয়না – পরবত�েত অন�ান� মারা�ক অসুখ বা অি�ও�িসস সহ ভােয়ল ক�া�ার ও হেত পাের । সব �চেয়
আ�য� িবষয় হল , �ুটেনর কারেন অে�র �য �কান অসুখ হেল ঔষধ �ারা ভাল করা যায়না এবং তার একমা�
িচিকৎসা �ুটন ি� খাবার সারা িজবন খাওয়া । ইউেক �ত শতকরা এজকজন এই �ুেটন সমস�া জিনত অসুেখ
ভ� িগেতেছন – �স জন� ই পুি� িব�ািনেদর অনু�েধ �েত�ক �র��ের� বা খাবার �দাকােন গম , বািল�, রাই ও ভ��া
জাতীয় খাবার িবি� করেল অবশ�ই �ুটন কথািট উে�খ করেত হেব , নত�বা �স জন� ৫ হাজার পাউ� পয�� জিরমানা
�দওয়ার আইন করা হেয়েছ — িব�ািরত ক�ািলয়াক অসুেখ �দখুন )

 

িভটািমন ◌ঃ-



লাল চােল িভটািমন িব-১, িব-৩, িব-৬ এবং ম�া�ািনজ, ফসফরাস �ভৃিত খিনজ পদাথ� �বিশ মা�ায় থােক। শরীেরর
জন� এ�েলা খুব দরকার। লাল চাল পিরেশাধন কের সাদা চাল �তিরর �ি�য়ায় চােলর এসব উপাদান অেনকাংেশ
ন� হেয় যায়। আঁশও কেম যায়। এসব িবেবচনায় লাল চাল িনঃসে�েহ ভােলা।

 

�ধান -ক�ালির ফুড

একটা ধারণা �বশ ভােলাভােবই �চিলত আেছ �য, ভাত �খেল �মাটা হওয়ার স�াবনা �বিশ। িক� অন� আর সব
খাবােরর মেতাই ভাত পিরিমত পিরমােণ �খেল �মাটা হওয়ার স�াবনা কম। ১০০ �াম ভােত রেয়েছ �ায় 80 g
কােব�াহাইে�ট । ফ�ােটর পিরমাণও খুব কম – মা� ০.৪ �াম। আটার �িটর �ায় সমান ক�ালির – তেব আপনার উ�তা
ও ওজন অনুযায়ী ভােতর পিরমাণ িনিদ�� রাখেত হেব এবং �বশী �খেল �িতর পিরমাণ ও অেনক । িবেশষ কের টাইপ
ট�  ডায়ােবিটসেদর �বলায় । �মাট কথায় শরীেরর পিরমােনর �চেয় একট�  কম ভাত সারা িজবন �খেয় �গেল �িত করার
�কান কারন নাই । যিদ �কান কারন বশত ভাত �বশী �খেয় �পেলন তা হেল একট�  বাড়িত ব�ায়াম বা শারীিরক কাজকম�
কের পুিষেয় িনেল শারীিরক �কান ধরেনর �িত হওয়ার কথা নয় ।

িস�লিনয়াম

িস� ভােত 9.6 micrograms িসেলিনয়াম থােক িবধায় ( সাদা ভােত থােকনা ) শরীেরর দবু�লতা, হােট�র অসুখ ,
আ�াইিটস অসুখ �থেক �িতেরাধ করেত সাহায� কের । কারও কারও ধারনা ভাত �খেল বাত জাতীয় অসুখ বােড় �সই
ধারনা ভ�ল বরং সিঠক পিরমাণ ভাত �খেল উপকার ই হয় ।

 

ম�াংগািনজ

িস� ভােত �চ�র পিরমােন ম�াংগািনজ থাকায় শরীর চিব� সম�েয় সাহায� কের এবং �জনন তে� ও �ায়ুিবক উ�ীপনা
�যাগােত সহায়তা কের �সই সােথ �কােল�ারেলর �লেভল �ক �াভািবক করেত সাহায� কের ( �কােলে�রল ও
�সািডয়াম এেকবাের নগণ� থােক ) বা আরটািরর িভতেরর ��াগ কমােত সহায়ক – অেনক সময় উ� র�চাপ জিনত
সমস�ার �রাগীর জন� ভাল একিট পথ� ( ইউেক হাট� ইউিনেটর �রাগীেদর জন� �াউন চােলর ভাত �খেত �দওয়া হয় ) ।
বাদামী চােল �চ�র ফাইবার থাকায় খাবার সমুহ খুব সহেজ হজম করেত সহায়তা কের । যােদর অে� ভােয়ল িসে�াম
জাতীয় সমস�া তােদর জন� অন�ান� খাবােরর চাইেত িস� চাল অেনক ভাল -অেনক সময় পায়খানার কু�কািঠ�তা ও
দরূ কের ( ডারিট ফাইবার থাকায় ) , �সই িহসােব ডায়িরয়ায় আ�া� ব�াি�েদর জন� িস� চাল পথ� িহসােব �বশ
উপকারী –

এ ছাড়া ও িনঃসে�েহ বলা যায় িশ�েদর �থম খাবার িহসােব অ�া� উৎকৃ� �বিব ফুড – িশ� �ছাট থাকেত ছয় মাস
�থেকই ভাত পিরমাণ মত খাওয়া �� করেত পােরন । ( �য সব অ�েল আলু বা ভ��া �ধান খাবার �সই সব অ�েলর
িপতা-মাতা তােদর স�ান �ক �থম িশ� খাবার িহসােব িস� চােলর �িড়েক ই �বশী পছ� কেরন ) এ ছাড়া ও ভাত
শরীেরর ইিমউিনট শি� ও মি�ে�র ��ইন �ডবলাপেমে� শি� �যাগােনর �ধান উৎস ( চাল �ধান অ�েলর )

 

আ�স�িনক ◌ঃ

লালচােলএকটাসমস�া �বশী থাকেতপােরযিদেসই ধান আেস�িনক�বণএলাকায় উৎপািদত হয়।
ধানগাছখুবসহেজইমািটওপািনেথেকআেস�িনক�েষেনয়।এখােনইিবপদ।
এইআেস�িনকধােনরেখাসাওতারসে�রকঁুড়ােতেবিশথােক।
ধােনর�ধুেখাসাছাড়ােনারপরৈতিরলালচােলআেস�িনকদষূেণরআশ�া খুব �বিশ।

অন� িদেক চাল সাদা করার সময় লাল চােলর কেয়ক পরত আবরণ উেঠ যায়। ফেল আেস�িনেকর মা�া সাদা চােল
কম। তাই এ ��ে� সাদা চাল ভােলা। তেব সব চােলই �য আেস�িনক থাকেব তা নয়। �যসব এলাকার পািনেত
আেস�িনক, �সখােন ভয় থােক। আমােদর �দেশ সাধারণত বৃি�র পািন, পাে�র মাধ�েম খাল-িবল, নদী-নালার পািন
এবং িডপ িটউবওেয়েল �সেচর মাধ�েম ধান চাষ হয়। ফেল ধােন আেস�িনেকর আশ�া অেনক কম। িবেশষ কের বুেরা
চােল আেস�িনেকর মা�া �বশী থাকার কথা নয় । চাল আমদািন করার সময় এসব িবষয় খুব �বশী পির�া কের �দখেত
হয় , �যমন অ�ােমিরকার কেয়কিট অ� রােজ�র চাল ও ভারেতর পি�ম বে�র চাল সব �চেয় �বশী িবপ�নক ।



 

 

ভা�তর মাড় ( Rice starch )

(https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/07/e0a6aee0a6bee0a79c.jpg)

ভা�তর মাড় বা ফ�ােনর িকছ�  উপকািরতা ◌ঃ-

আমরা অেনক সময় ভাত �তির করার সময় ভাত ঝরঝরা ও �দখেত সু�র লাগার কারেন ভােতর মাড় �ফেল �দই
অথচ এই িনয�াস �ফেল িদেল ভােতর পুি�গণ �তমন িকছ�  থােক না – �স জন� ভাত রাঁধার সময় মাড় �ফেল �দওয়া
�মােটই উিচৎ নয় কারন এেত �ায় ১৯ রকেমর পুি� উপাদান িবদ�মান ।

মাড় ক�ালিসয়াম ও ফ�ারেসর ভারসাম�তা র�া কের ◌ঃ- খাবাের ক�ালিসয়াম �বেড় �গেল তা ফসফরাস �শাষন
�মতা-�াস কের। আবার অিধক ফসফরাস সমৃ� খাদ� ক�ালিসয়াম �শাষেন বাধা �দয়। এেত ক�ালিসয়াম ঘাটিত হেত
বাধ�। কের । তাই ক�ালিসয়াম ও ফসফরােসর ভারসাম� র�া করেত ভােতর মাড় অি�তীয়।

ভা�তরমােড় চােলর সব �না�ন ই িবদ�মান ( ��ািটন, আঁশ ও িভটািমন-িবকমে�� ইত�ািদ )
ভােতরমাড়েকা�কািঠন�দরূকের

উ� র� চােপর ভাল একিট পথ� ◌ঃ- যােদরউ�র�চাপআেছতারামাড়নােফেলজাউরা�াকেরেখেল পটািসয়ােমর
ঘাটিত কমায় কারন পটািসয়াম আবার উ�র�চাপকমায়।

ভা�তর মােড় অিধক পিরমােণ �ুেকাজ আেছ িবধায় রে� যেথ� শক� রা সরবরাহ কের। ফেল ডায়িরয়া ও অে�র
দবু�লতা জিনত কারেন ভাল একিট শি�শালী সাি�েম�ির টিনক বলেত পােরন অথবা যারা �পেটর আলাসার জাতীয়
সমস�ায় ভ��েভাগী তারা িনয়িমত ভােতর মােড় সামান� লবন িদেয় চামেচ ত� েল সু�েপর মেতা �খেল অেনকটা ভাল
উপকার �পেয় থােকন । ( মেন রাখেবন ভােতর মােড় সামান� একট�  লবণ িদেয় �সবন করেল তা সাধারণ স�ালাইেনর
চাইেত অেনক ভাল– )

এ�ত আেরা রেয়েছ �টােকা�াইেনাল যা অত�� কায়�কর অ�াি�অি�েড�। ভােতর মােড়র মেধ� আেরা একিট
�াকৃিতক উপাদান রেয়েছ, যােক বেল Oryza Sative Linn । এেতআেছঅ�াি�অি�েড�ওে�রেয়ড।
�াকৃিতকে�রেয়ডআমােদরেদেহরমাংসেপিশেকশি�শালীকের।এখনবাজাের ও এই সাি�েম�ির িনউ�শনাল
��রেয়ডবিড়পাওয়াযায়।
�খেলায়ারও�ীড়ািবদরাতােদরমাংসেপশীেকশি�শালীওঅিধককায��মকরেতএইবিড়িনেয়থােকন।
তেবএবিড়েতকােরাকােরাপা���িতি�য়ােদখােদয়।িক�ভােতরমাড়েখেলেকানপা���িতি�য়ােদখােদয়না।

( গেবষণা হেয়েছ এবং হে� �যেহত�  মাড় িভটািমন ই সহ অেনক মূল�বান উপাদান আেছ যা �মলািনন �ক আঁকেড়
ধরেত সহায়ক ) -ইহা সান �েট�র িহসােব কাজ কের — পািনেত ভােলা কের মুখ ধুেয় ভােতর মােড়র মােঝ ত� েলা
িভিজেয় সম� মুেখ লাগােত হেব �টানােরর মেতা। এিট �কেক ফস�া করার মাধেম �কেক কের ত� েল দীি�ময়। এিট
�েক মেয়ে�রাইজার এবং এি�অি�েডে�র কাজ কের এবং এেত অিতেব�নী রি� �শাষেণর �মতা রেয়েছ।
আমােদর �েকর উপর তামার �েলপ পড়ার �বণতা রেয়েছ আর ভােতর মাড় �সটা গঠন বাধা �দয় এবং �েক হাইপার
িপগেমে�শেন ও বয়েসর ছাপ পড়া �িতেরাধ কের। যিদ মুেখর �েক �ছাট �ছাট �ত থােক তা সাড়ােত ভােতর মাড়
খুব উপকারী – িবেশষ কের চামড়ার লাইনার দাগ সমুহ �ক িবিলন করেত �বশ ভাল কাজ কের ( অবশ� বাজারজাত
কে�িটক সাম�ী দাগ পির�ার করার জন� তার সােথ আর দ ুএকিট �ভষজ �যমন, �লমন ও ল�ােভ�ার ইত�ািদ যু�
কের থােকন )

https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/07/e0a6aee0a6bee0a79c.jpg


চ��লরজন�অত�লনীয় একিট কি�শনার – চ�ল �ক শ�া�ু করার পের চ�েল ভােতর মাড় িদেয় িকছ��ণ অেপ�া কের
ধুেয় �ফলেত হেব। চােলর ��ািটন চ�েলর আগা ফাটা �িতেরাধ কের চ�লেক মজবুত কের নরম ও চকচেক কের, িবেশষ
কের ল�া চ�ল �ক খুিব সু�র কের । ( িরসাচ�  অনুসাের �মািনত বা নািম দািম কে�িটক �কা�ািন সমুহ ও তা অনুসরণ
কের থােক, �সই সােথ আমলার পাউডার ও �লমন জসু িমি�ত কের ব�াবহার করেল বাজােরর সাধারণ কি�শনােরর
চাইেত অেনক ভাল — �মািনত )

 

 

পা�া ভাত ( fermented rice )

 (https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/07/rice-01.jpg)

এবার �জেন িনন পা�া ভাত স�ে� নত�ন িকছ�  �গাফিনয় তথ� ( �যেহত�  আমােদর অতীত একটা ঐিতহ� আেছ , তেব
পা�া ভােতর সােথ , মরীচ,ইিলশ মাছ, িপয়াজ ইত�ািদ �খেল পা�া ভাত উপকােরর পিরবেত�  �িতই �বশী হেত পাের –
িরসাচ�  অনুসাের , ইথানল ও ল�াি�ক এিসড জাতীয় খাবােরর সােথ ঝাল �যা� খাবার অে�র জন� �িতকারক – )

িকছ�  পিরমাণ ভাত �ক পািনেত কেয়ক ঘ�া ড� িবেয় রাখেল তা পা�া ভােত �পা�িরত হয়। পা�া ভাত একট�  িভ�
�কৃিতর বা টক লােগ �কন ? ভাত �ক কেয়ক ঘ�া পািনেত িভিজেয় রাখেল �স ভাতেক ই� শক� রােক �ভে� ইথানল ও
ল�াি�ক এিসড �তির কের এবং �সই ইথানেলর কারেনই ভাত একিট িভ� ধম� সাধ ও টক লােগ – অন� িদেক এই পা�া
ভােতর অ�� �বেড় যায় িবধায় পচনকাির ও অনান� �িতকারক ব�াে�িরয়া
(https://helalkamaly.wordpress.com/wiki/%E0%A6%AC%E0%A7%8D%E0%A6%AF%E0%A6%B
E%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%9F%E0%A7%87%E0%A6%B0%E0%A6%BF%E0%A6%AF
%E0%A6%BC%E0%A6%BE), ছ�াক ভাত ন� করেত পাের না।

গ�বষণা অনুসাের �দখানু হেয়েছ – যিদ ১০০ �াম ভাত �ক ১২ ঘ�া পা�া ভােতর �ি�য়াজাত করা হয় তা হেল �সই
ভােতর ৩.৪ িম�ঃ আয়রন ৭.৯১ পয�� বৃি� �পেত পাের – এবং সাধারণ ভােতর �সািডয়াম ৩.০৯ িম�াম পটািসয়াম
৮.৩৯ িম�াঃ, ক�ালিসয়াম ২১ িম�াঃ পয�� বৃি� �পেয় থােক — পা�া ভাত �থেক ৩-৯% এলেকাহল ও পাওয়া যায় (
অবশ� চায়না ,কুিরয়ান ও ইউেরািপয়ান �দশ সমুেহ িকছ�  মদ �কা�ািন চােলর সােথ আঙ�র, বা অন�ান� ফেলর �াচ�
সনেযা� কের �থেক ৯-১৮% ভিলউম যু� ি�ড উইি� এবং ৩-৪% ম� িভয়ার �তির কের থােক )

( �সে�ট অব �মিডক�াল িরসাচ�  এ� জান�াল – অনুসাের ।। ) �ভরািটিডন ( এক ধরেনর ��রেয়ড যা এলকালেয়েড
�পা�িরত কের ) িকছ�  মা�ায় উৎপ� হয় িবধায় – অে�র �গালােযাগ জিনত �য �কান ধরেনর অসুখ �ক পুন��ার
করেত স�ম – �সই সােথ অেধ�ক দই সংেযািজত করেল ( ড� েয়িডনাল আলসার, �কালাইিটস, ইে�চিমক �কালাইিটস ,
আলসােরিটভ �কালাইিটস, অ��েরাগ, আইিবএস বা অিনয়ি�ত পায়খানা, কু� কািঠন�তা ইত�ািদ ) ৯০% �বলায় ভাল
একিট ফল �পেত পােরন ( সাি�েম�ির ঔষেধর মত )

সতক� তা ◌ঃ যারা এি�বােয়ািটক ওষুধ ব�াবহার কিরেতেছন , �মেয়েদর মািসেকর সময়, গভ� াব�া, ডায়িরয়া এবং
ডায়ােবিটস �রাগীেদর �বলায় পা�া ভাত এিড়েয় চলেবন �সই সােথ িভজানু ভােত পূেব� �কান ধরেনর ব�া�িরয়া যােত
আ�মণ না কের তা �খয়াল রাখবেন । িবেশষ কের ব�ািসলাস ব�াে�ািরয়া ক�ািমেনশন করেত পারেল ফুড পয়জন
জাতীয় অসুখ হেবই ইহা ১০০% িনি�ত । অথ�াৎ ভাল ভাত �ক ( ভাত রা�া করার দইু ঘ�ার িভতের ) – িভজেয় এর
পর ৪ ঘ�া �থেক ১২ ঘ�া পয�� ন� হয়না এবং পরবত�েত তা �থেক ইেয়ে� �পা�িরত করেল আর অেনক িদন
রাখা যায়- )

ধন�বাদ ————————- ।

CATEGORIES িচিকৎসা ও অন�ান� ব�াব�াপনা, �া�� ও িজবন • TAGS ভাত ( RICE )
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ঘুম – ৪থ পব� ( ি�প এপিনয়া বা �াস ব� হওয়া কী এবং নাক �কন
ডােক — �মিডক�াল সাই� অনুসাের )
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Ref from:- CRICBristol ( MSU of Bristol ) National sleep foundation ( NHS )- Royal collage of Physician
( UK ) Professor A J Williams ( Sleep Specialist- Sleep council, Bristol ) and loots– Created by : Dr.H
Kamaly

https://helalkamaly.wordpress.com/2015/06/30/%e0%a6%98%e0%a7%81%e0%a6%ae-%e0%a7%aa%e0%a6%a5-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%aa-%e0%a6%8f%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f/
https://helalkamaly.wordpress.com/2015/06/30/%e0%a6%98%e0%a7%81%e0%a6%ae-%e0%a7%aa%e0%a6%a5-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%aa-%e0%a6%8f%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f/
https://helalkamaly.wordpress.com/author/helalkamaly/
https://helalkamaly.wordpress.com/2015/06/30/%e0%a6%98%e0%a7%81%e0%a6%ae-%e0%a7%aa%e0%a6%a5-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%aa-%e0%a6%8f%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f/#comments
https://helalkamaly.files.wordpress.com/2015/06/ap-1.jpg
https://helalkamaly.wordpress.com/2015/06/30/%e0%a6%98%e0%a7%81%e0%a6%ae-%e0%a7%aa%e0%a6%a5-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%aa-%e0%a6%8f%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f/


 

ি�প এপিনয়া বা �াস ব� হওয়া কী এবং নাক �কন ডােক

 

এপিনয়া- �ীক শ�িটর অথ� �াসহীনতা অথ�াৎ ি�প এপিনয়া বলেত বুজায় ঘুেমর �ভতর �াস ব� হওয়া। িচিকৎসা
িব�ােনর ভাষায়, ঘুেমর মেধ� যিদ ১০ �সেক� বা তার অিধক সময় িনঃ�াস স�ূণ� বা আংিশক ব� হেয় যায় এবং �স
কারেণ �রাগীর শরীের অি�েজেনর মা�া ৩ শতাংেশর �বিশ �নেম যায় । তােকই ি�প এপিনয়া বেল এবং িঠক তখিন
�াস নািল িদেয় িদেয় বাতাস আদান �দান করেত ফ�াংিরেসর উপর �য �কান কারেন চাপ সৃি� হেলই নাক ডােক ।
মুলত নাক ডােক অন� অসুেখর কারেন এবং ি�প এপিনয়া- স�ে� ভাল কের না জানেল নাক ডাকা স�ে� বুজা স�ভ
হেবনা । ( িব�ািরত িনেচ �দওয়া আেছ )

ি�প এপিনয়া- িতন ধরেনর হেয় থােক – ১. নাক ও গলায় �য �কান বাধাজিনত অব�ায় (অবস�াকিটভ ি� এপিনয়া- )
– ২. মি�ে�র ��ি�য় �ায়ুতে�র �িটগত কারেন ( �স�াল ি�প এপিনয়া ) ৩. িম� ধরেনর এপিনয়া-

এই িতন �কােরর মেধ� বাধাজিনত এপিনয়া- ৯০% �বলায় �াসহীনতা হেয় থােক এবং নাক �ডেক থােক । তেব মেন
রাখেবন মি�ে�র িনয়ি�নিহন অব�ায় যিদ এপিনয়া- �দখা �দয় এবং িচিকৎসা না করান তা হেল আে� আে� এই
�াসহীনতা এক িমিনট বা তারও �বিশ �ায়ী হেত পাের বা কখেনা সারা রােত শত শত বােরর জন� হেত পাের এবং
পয�ায়�েম �য �কান মারা�ক দঘু�টনা ঘটার স�াভনা ১০০% । মানুষ ঘুেমর মেধ� হঠাৎ কের মারা যাওয়ার িবেশষ
একিট �ধান কারন এই ি�প এপিনয়া-

 

 

নাক ডাকা এবং ি�প আপিনয়া িকভােব বা �কন হয় ?

( আমার মেত ভাল কের বুঝেত হেল আমরা িকভােব �াস �নই �স স�ে� িকছ�টা ধারনা থাকার দরকার )

আমরা নাক বা মুখ িদেয় �য বাতাস �হণ কির তা ফ�ািরংস বা গলিবল হেয় ল�াংিরস বা �রয� হেয় �েবশ কের
�ািকয়া বা �াসনািলেত। �সখান �থেক �নকাস বা ��ামনািল হেয় �নিকওল বা ��ামনািলকা হেয় �পৗ�েছ
অ�ালিভওলাস বা ফুসফুেসর বায়ুথিলেত। িনঃ�াস �ফলার সময় বাতাস আবার এই পেথই �ফের। আমােদর এই
�াসপেথর সবেচেয় �কামল অংশ হেলা ফ�াংিরস বা গলিবল, যার পুেরাটাই ত� ও মাংসেপিশ িদেয় �তির। �াভািবক
অব�ায় ফ�াংিরেসর আকার �বশ �গালাকার এবং �বশ খািনকটা জায়গাজেুড় থােক। িক� ঘুমােনার এর আয়তন �ছাট
হেয় যায়। িবেশষ কের িচত হেয় �েয় ঘুমােল িজভ ঝুেল পেড় ফ�াংিরেসর িদেক। তালু, ফ�াংিরস ও িজেভর মাংসেপিশ
িশিথল হেয় পেড়। ফেল বাতাস চলাচেল বাধা পায় এবং ধা�া খায়। এই বাধা বা ধা�ার ফেল নরম তালু বা সফট
প�ােলেট ক�ন হয় এবং তখন নাক ডােক।

�স সময় অেনেকর কেয়ক �সেকে�র জন� ( অ�ত ১০ �সেক� ) ঘুেমর মেধ� �াসনািলপথ ব� বা কলাপস হেয় যায়।
এ অব�ায় �রাগী একট�  �জাের �াস �নয়ার �চ�া কের। িক� �সটা স�ব হয় না। ফেল �রাগীর ��ইেন অি�েজন ঘাটিত
�দখা �দয়। ��ইন তখন বাধ� হেয় �রাগীেক জািগেয় �তােল। ফেল �রাগী হঠাৎ ঘুম �থেক উেঠ তী� �াসক� অনুভব
কের । তখন �জেগ �জেগ �বশ িকছ��ণ �াস �নয়ার পর একট�  �ি� লােগ আর এই কেয়ক �সেক� �াস ব�
থাকােকই ি�প এপিনয়া- বলা হয় ।

অন�িদেক মি�ে�র কারেন হেল- যখন ��ইন �াস-��ােসর সে� জিড়ত মাংসেপিশ�েলােক িনেদ�শ �দয় সু�রভােব
�াস-��াস �ি�য়া চািলেয় যাওয়ার জন� িক� �য �কান কারেন যিদ ��ইন এ ধরেনর িনেদ�শ না পাঠায় তখন
�াভািবকভােবই �াস-��াস �ি�য়া ব� হেয় যায়। অথবা ����ইন হয়েতা িনেদ�শ পাঠােলা িক� মাংসেপিশ�েলােক িঠক
মত িনেদ�শ পালন কেরনা তখিন �াসহীনতা বা এপিনয়া- �দখা �দয় । তেব মি�ে�র কারেণ যখন এপিনয়া- হয়, তখন
�কান �িতব�ক থােক না, বরং �যসব মাংসেপশী �াস �নবার কাজ কের তারা সংেকত পাওয়া �থেক বি�ত থােক ।

িম� কারেণ এপিনয়া- হেল দেুটা �ি�য়াই জিড়ত থােক এক সােথ। �িতবার এপিনয়া- হেল মি�� অ� সমেয়র মেধ�
�রাগীেক জািগেয় �দয়। যােত কের �স �াস টানেত পাের। িক� এভােব তার ঘুম হেয় পেড় দা�ণভােব খি�ত এবং
িন�মােনর। �রম ি�প বা গভীর ঘুেম �েবেশর আেগই �রাগী �জেগ যায়।



 

 

সাধারণ ভােব �য �য কারেন নাক ডােক ◌ঃ-

 

না�কর পািট�শেনর হাড় বাঁকা থাকেল, নােক পিলপ বা �কােনা িটউমার থাকেল, অ�ালািজ� বা নাক ব� থাকেলও নাক
ডােক। গলার িবিভ� অসুেখও নাক ডােক। ( টনিসল, বড় িজভ, ল�া আলিজভ, �ছাট �চায়ােলর হাড়, তালুেত
প�ারালাইিসস, িস�, পিলপ ইত�ািদ। এছাড়াও অিতির� �মদ, মদ�পান, ধূমপান, উ� র�চাপ, মাদকাসি�,
থাইরেয়েডর অসুখ, �ায়ুঘিটত �রাগ, হাট�বাফুসফুেসরেরাগইত�ািদ অসুখ জিনত কারেনই নাক ডােক ।

কা�দর �বিশ হয় এবং পরবত�েত �ায়ী ভােব ি�প এপিনয়া- �ভাগার স�াভনা আেছ ◌ঃ-

এটা সাধারণত বড়েদর �রাগ এবং িশ�রা খুব কম ��ে� আ�া� হয়। মিহলােদর ত�লনায় পু�ষরা সাধারণত এ �রােগ
�বিশ আ�া� হয়। তেব বয়স ৫০ পার হেল মিহলা পু�ষ উভয়ই সমানভােব এ �রােগ আ�া� হেত পাের। বয়�েদর
ি�প এপিনয়ার হার কম বয়সীেদর �চেয় দইু �থেক িতন �ণ �বিশ। �মেয়েদর ত�লনায় �ছেলেদর ি�প এপিনয়ার হার দইু
�ণ �বিশ।

যা�দর ওজন �বিশ ( িবেশষ কের �মদ ভ�ঁ িড় �বশী – তােদর �বলায় বয়েসর �কান স�ক�  নাই-��লকায় ব�ি�েদর গলার
�ভতর অিতির� চিব� জেম অেনক সময় �াসনািলেক স� কের �দয় ) – জ�গতভােব �চায়ােলর হােড় সমস�া–
অ�ালেকাহল বা ঘুেমর ওষুধ �সবনকারীর – যােদর টনিসল অথবা এিডনেয়ড আকাের বড় হেয় যায় – খুব �বশী ধুম
পান কেরন যারা – হঠাৎ কের �শায়ার পিরবত� ন – হােট�র অসুখ ( কেরানাির আট�াির িডিজজ ি�প এপিনয়া �রাগীেদর
��ে� �বিশ মা�ায় হয় ) – ডায়ােবিটস ( টাইপ ট�  �দর �বলায় �বশী হয় ) –

এ ধরেনর �রাগীরা সাধারণত একট�  ঘুমােলই নাক ডাকেত থােক। �কউ যিদ এ জাতীয় �রাগীর পােশ �েয় থােকন,
তাহেল �দখেবন এরা ঘুেমর মেধ� হঠাৎ �াস-��াস ব� কের িন��প হেয় যায় এবং কেয়ক �সেকে�র মেধ� ঘুম �থেক
�জেগ খুব তী�ভােব �াস �নয়ার �চ�া কের।

 

 

ি�প এপিনয়ার ল�ণ ◌ঃ-

 

যিদও নাকডাকাি�পএপিনয়ার�থম ল�ণ। �সই সােথ রােতনাকডািকেয়েথেকেথেকিন�াসব�হেয়যায়(অ� সমেয়র
জন�-at least 10 seconds when breathing stops ) আবার িকছ��ন পর িন�াস ব� হেল , হঠাৎ �জেগ যান
এবং কখনও বা হাতপা বা পুেরা শরীর �কঁেপ ওেঠ — �জেগ উেঠই আবার �ফর ঘুিমেয় পেড়ন– এভােব সারা রােত
অেনক বার হেত পাের । ( এর কারণ �িণেকর জন� আপনার �াসনালী ব� হেয় যায়। )

�ায় িদন – ঘুম �থেক ওঠার পর মাথাটা ভারী �বাধ হওয়া এবং িদেনর �বলায় ঘুম ঘুম ভাব – এবং �া� �বাধ করা —
সকােলর মাথা ব�াথা , মুখ �িকেয় যাওয়া , গলা ব�াথা ও কািশর ভাব — মুড িভশ�তা ও িকছ�  ভাল না লাগা — �কান
িকছ�  ভাল কের মেন মেন রাখেত না পারা — মােঝ মেধ� িবনা কারেন উ� র� চাপ পিরলি�ত হওয়া । কখন ও এ
রকম অেনেক মেন কেরন একািধকবার ��াব করার জন� হয়েতা তার ঘুম �ভেঙ �গেছ ? আসেল তা িক� সত� নয়। এ
ছাড়া ি�প এপিনয়ার �রাগী ঘুেমর �ঘাের হাত-পা �ছাড়াছ� িড় কের, এমনিক স�ীেক হাত-পািদেয়আঘাত ও করেত পাের
।

এ ধরেনর �রাগীরা যত�ণই ঘুমাক না �কন, ঘুেমর পর অতৃি� �থেকই যায়। �রােগর তী�তা ও �ািয়� বাড়ার সে�
সে� �রাগীেদর আেরা নানা সমস�া �দখা �দয়। �যমন কম�দ�তা কেম যায়, �মজাজ িখটিখেট হেয় যায়, �ছাটখােটা
কারেণ বাসায় ও কম�ে�ে� ঝগড়াঝাঁিট �লেগ যায়। অেনক ��ে� পু�ষ �রাগীেদর �যৗন �মতা ও আকা�া �াস
পায়। এ ধরেনর �রাগীেদর রা�াঘােট দঘু�টনা ঘটার ঝঁুিক �ায় িতন �ণ �বিশ – কম�ে�ে� অসফলতা ও িবষ�তার
হারও তাঁেদর �বিশ। হ�েদরােগর আশ�াও �বিশ অন�েদর �চেয়।



বাধাজিনত বা অবস�াকিটভ ি� এপিনয়া- �াসতে� গলার িপছন িদেকর অংেশ নরম িটসু��েলার বুেজ যাওয়ার
�বণতা �থেক উৎপ� হয় বেল অব�াকিটভ ি�প এপিনয়া- �রাগীেদর উ� শে� নাক ডােক। তােদর নাক ডাকার
ধরনিট হয় অ�াভািবক। �থেম �থেম এবং হাঁপািনর মেতা কের �াস �ছেড় তারা নাক ডােক। সাধারণ অ�াপিনয়ার
ল�ন ছাড়া ও – বদেমজাজ- bedwetting- রােত অত�িধক ঘাম , ভয় জাতীয় আ�মণা�ক �� �দখা যায় ।
সিদ�কািশ , সাইনুসাইিটস, হাঁপািন, িনউেমািনয়া, টি�লাইিটস, নাক ও �াস তে�র �য �কান ধরেনর ইনেফকশন ও বাঁধা
জিনত কারেন নাক ডাকা সহ �াসহীনতা �দখা িদেত পাের এবং এই সব সমস�া সমাধান করেত পারেল পরবত�েত তা
এমিনেতই চেল যায় ।

মি�ে�র ��ি�য় �ায়ুতে�র �িটগত কারেন �াসহীনতা ◌ঃ- – এ অব�ায় মুলত মি�ে�র প� ( Pons” means
“bridge” in Latin, and the pons functions as a bridge between different parts of the brain. It
also controls sleep and consciousness ) মাংশ �পশীেক িনয়�ণ করেত ব�াথ হয় তখন ঘুেমর মেধ� �াস হীনতা
�দখা �দয় । মুলত �বিশর ভাগ ��ে� �স�াল িসে�েমর কারেন যিদ ি�পএপিনয়া �দখা �দয় তাহেল – অেনক সময়
��ইন ইনেফকশন , ��াক, সারভাইক�াল �াইন, হাট� �ফইলার , ডায়ােবিটস টাইপ ট�- অথবা িনউরমা�� লােরর জাতীয়
অসুেখর �াথিমক ল�ন বেল মেন করা হয় । �স�াল মি�ে�র কারেন �াস হীনতা �দখা িদেল �রাগীর নাক ডাকার
সােথ সােথ সারা শরীর �কঁেপ �কঁেপ উেঠ এবং ঘুেমর �িতিট �েরই এভােব করেত থােক । পােশর �কউ �দখেল মেন
হেব �চতনা নাশক িকছ�  �সবন কের ঘুিমেয়েছন — এবং ি�পএপিনয়ারল�ন ছাড়া ও িগলেতসমস�া, �েরর পিরবত� ন ,
সারা শরীেরর দবু�লতাবাঅসাড়তা অ�ভ���থাকেতপাের ।

 

 

�রাগ িনণ�য় ◌ঃ-

ি�প অ�াপিনয়া িনণ�েয়র জন� ি�প �স�ার�েলােত ঘুম� অব�ায় �দেহর নানা িবষয় পয�েব�ণ করা হয়। ঘুেমর
�কৃিত, �চােখর নড়াচড়া, মাংসেপশীর তৎপরতা, �দযে�র গিত, �গা� ��া�াড�  প�িতর পিলসমেনা�ািফ, ফুসফুেসর
ফাংশন, �াইনাল কেড� র এম আর আই, অি�েজন ইয়ার ��  ক�াপািসিট ইত�ািদ পরী�া করা হয়। তেব এর আেগ
অবশ�ই �রােগর ইিতহাস �যমন_নাক ডাকা, অিতির� ওজন বা ��লতা, িদেনর কােজর সময় অিতির� ঘুম-ঘুম
ভাব_এসবল�ণআেছিকনােদখেতহেব।

 

 

িচিকৎসা ও ব�াব�াপনা ◌ঃ-

 

ি�প এপিনয়ার িচিকৎসা িনভ� র কের এর �কার ও তী�তার ওপর। ( অব�াকিটভ ি�প এপিনয়া ও �স�াল ি�প
এপিনয়া আ�মেণর উপর িনভ� র কের ) মেন রাখেবন �স�াল ি�প এপিনয়া ��ইন বা মি�ে�র কারেণ হয়। এর মুল
কারণ সাধারণত হাট� �ফইিলওর, িলভার �ফইিলওর এবং এ ধরেনর এপিনয়ার িচিকৎসার মােন ওই সব �রােগর
িচিকৎসা করা।

 

তার আেগ অভ�াসগত িজবন �ারার িকছ�  িদক পিরবত� ন করেত হেব ◌ঃ-

�শায়ার �াইল পিরবত� ন করেত হেব কারণ িচত হেয় �েয় থাকেল ি�প এপিনয়া বােড়-�স জন� একপােশ কাত হেয়
�শায়ার অভ�াস ক�ন এবং যিদ সাইনাস বা ফুসফুেসর ��ইেমর কারেন নাক ব� থােক তাহেল �য িদক িদেয় ব�
থােক তার িবপিরত িদেক কাত হেয় �ঁয়া ভাল ।

বািলশ িদেয় ঘুমােলও খুব �বশী নরম বা �ফাম জাতীয় ত�লার বািলশ িদেয় না �ঁয়া ভাল এবং বুেক জিড়েয় ধরার
বািলশ ব�াবহার �থেক িবরত থাকেত হেব – �ঁয়ার বািলশ ৪ইি�উ�চ�থাকা ভাল ।



ওজনকমােনার �চ�া কেরন বা �মদ ভ�ঁ িড় �বশী থাকেল তা িনয়ি�ত করার �চ�া ক�ন – ( মেন রাখেবন শরীেরর
১০ভাগওজনকমােত পারেল ২৫ ভাগ ি�পএপিনয়াএমিনেতই কেম যায় )

এ ছাড়া অ�ালেকাহল, ধূমপান, অিতির� চা-কিফ পান �থেক িবরত থাকুন ও ঘুেমর ঔষধ �সবন এিড়েয় চলার �চ�া
ক�ন ।

টনিসেলর �দাহ থাকেল তা যােত রােতর �বলায় একট�  ি�িত হেয় থােক �সই ব�াব�া �হন ক�ন ( �বশীর ভাগ
টনিসেলর �দাহ রােতর �বলায় ই �বশী �দাহ বােড় , �স জন� হা�া গরম পািনেত লবণ িদেয় কুলুকুছা করেত পােরন )
। এলারিজ, সিদকািশ ইত�ািদ থাকেল তা যতট�কু স�ভ �িতিহত কের রাখার �চ�া ক�ন –

সষুম খাবার ও ডােয়ট করার �চ�া ক�ন ◌ঃ- িবেশষ কের ম�াগেনিসয়াম খিনজ �য খাবাের �বশী থােক (
Magnesium is a mineral that is vital to muscle regulation ) – িকছ�  িমউকাস বািহর কের এমন সব
খাবার দইু িতন স�াহ �খেয় �দখেত পােরন, �যমন কলা । ডােয়ট কে�ােলর জন� খ�াত �ুিময়াম �যা� খাবার একট�
�বশী কের �খেত পােরন , �যমন – বারকিল অথবা ি�ন শাঁক ইত�ািদ । �মদ ভ�ঁ িড় থাকেল ( �মদ ভ�ঁ িড় পেব� িব�ািরত
�দখুন )

 

 

িনয়িমত ব�ায়াম ◌ঃ-

 

িনয়িমত ব�ােমর মেধ� হাটা, সাঁতার কাটা এবং সাইেকল চালােনা ই সবেচেয় ভাল ব�ায়াম — । �সই সােথ ি�প এি�য়ার
জন� ��াট এ�ারসাইজ এবং ল�া� ক�াপািসিট �র�েলশন এ�ারসাইজ িনয়িমত করেত পােরন –

�যমন ◌ঃ- �িতিট শ� (A,E,I,O,U) উ��ের বারবার বেলন ৩ িমিনট ধের– িজ�া উে�া কের ৩ িমিনট ধের রাখুন
এবং পের ৩ বার দীঘ� �াস টানুন – মুখ ব� কের �ঠাঁট কাঁপান ৩০ �সেক� কের ৩ বার – মুখ �খালা �রেখ �চায়াল ডান
িদেক ৩০ �সেক� আবার বাম িদেক ৩০ �সেক� ধের রাখুন – মুখ হা কের আলিজহবা উপের-িনেচ নামােনা ৩০
�সেক� কের –

( এরপর ও যিদ �দেখন �াস হীনতার আ�মন �বেড়ই চলেছ তাহেল গৃিহণী অথবা কত� া �ক বলেবন কােন ত�লা িদেয়
খােটর িনেচ �েয় থাকেত ! আর িযিন ভ�� �ভাগী িতিন �যন িনেচর প�িত সমুহ অনুসরণ কেরন । )

সাধারণতেযনাকডােকেসেটরপায়নােযনাকডাকেছ।
�বিশরভাগসময়ইতারস�ীবাআশপােশরেলােকরানাকডাকারিবষয়িটল�কের।

 

অব�াকিটভ ি�প এপিনয়ায় মূলত গলিবেলর গ�র সংকুিচত হেয় থােক িবধায় এর িতন রকেমর িচিকৎসা প�িত
অনুসরণ কেরন িবেশষ�রা ◌ঃ-

তারমেধ�সবেচেয়সফলিচিকৎসাহেলািসিপএিপবাকি�িনউয়াসপিজিটভএয়ারওেয়ে�শার প�িত ( Continuous
Positive Airway Pressure (CPAP) এিট খুব �ছাট একিট য�, যা �রাগীর নাসার� িদেয় গলার �ভতের একিট
পিজিটভ ��শার �তির কের। ফেল �রাগী ঘুিমেয় থাকেল গলার চারিদেকর মাংসেপিশ সংকুিচত হেত পাের না, �রাগীর
নাক ডােক না এবং �রাগীর িনঃ�াস ব� হয় না। �রাগী যখন ঘুিমেয় থাকেব, তখন এিট ব�বহার করেত হয় । অন�
আেরকিট প�িত আেছ যা �রাগীর দইু দাঁেতর ফাঁেক একিট ওরাল অ�া�ােয়� ব�বহার করা হয় ইত�ািদ ———- । (
িবেশষ িকছ�  িদক িবেবচনা কের অেনক িবেশষ� িচিকৎসক নাক, তালু, গলিবল ও মাংসেপিশ �কেট �ফলার কথা ও
বলেত বেলন অথবা গলিবেলর �দয়াল �থেক চিব� �কেট বাদ �দওয়ার পরামষ� িদেত পােরন )

 

 



ওষুেধর সাহােয� িচিকৎসা ◌ঃ– ( মেন রাখেবন নাক ডাকা ব� করার জন� িনিদ�� �কান ঔষধ নাই )

 

িকছ�  িকছ�  ঔষধ আেছ যা মা� ব�াবহােরর সােথই িচিকৎসকরা িদেয় থােকন, �যমন অব�াকিটভ ি�প এপিনয়ার জন�
Modafinil (Provigil) — �েফর নত�ন ঔষধ িচিকৎসেকর পরামেষ� ব�াবহার করেত পােরন – 200 mg orally
daily in the morning – ( যারা িদেনর �বলায় কােজ �মেণ ইত�ািদ করেত ঘুিমেয় যাওয়ার অভ�াস – তােদর জন�
ঔষধ িট খুব সু�র কাজ কের – নারকল�াি� )

ছরিময়াম িনউে�শনাল সাি�েম�াির িহসােব �বশ ভাল ফল দায়ক – যিদও সারা পৃিথবী জেুড় ওজন �াস করার জন�
ি�ড়ািবদরা ঔষধ িট ব�াবহার কের থােকন িক� এর পা���িতি�য়া খুিব মারা�ক িবেশষ কের হাট� ও ডায়ােবিটস
�রাগীেদর জন� । ( Adults should aim for about 25 to 35 mcg. of this element per day )

সাধারণ ট� িকটািক িহসােব , আদা এবং দারিচনী এককাপ টাটকা গরম পািনেত িমিশেয় তার মেধ� একচামচ মধু
িমিশেয় ঘুেম যাওয়ার এক ঘ�া আেগ পান করেল িকছ�টা ভাল বা �াস ��াস িনেত িকছ�টা উপকার পাওয়া যায় (
�সেডিটেভর মত ) ।

�স�াল ি�প এপিনয়া- ৮০% �বলায় হােট�র অসুেখর পূব� ল�ন ( হাট� �ফইলার- অথবা ��াক ) িবধায় ভাল �দেরাগ
িবেশষ� �ক �দিখেয় এর যতাযত ব�াব�া �ন করা উিচৎ । তেব নাক ডাকার জন� এয়ারওেয় ��শার প�িতর ( CPAP
) সােথ Acetazolamide অথবা Clomipramine (Anafranil) ��ােফর ঔষধ সমুহ িবেশষ�রা ব�াবহােরর
সুপািরস কের থােকন । জ�রী ��ে� �স সময় অি�েজন িম� ইয়ার থ�ারািপ ও ভাল উপকার পাওয়া যায় —

এরপর ও যিদ কাজ না হয় তা হেল িবেশষ� সাজ�েনর মাধ�েম িনিদ�� কারেনর সাজ�াির ছাড়া অন� �কান িবক�
ব�াব�া নাই ।

Acupuncture

আকুপাংচােরর auriculotherapy িকছ�টা সহায়ক ।

 

 

জিঠলতা ◌ঃ-

ি�পএপািনয়ােবিশরভাগসময়মারা�কেকােনােরােগরইি�তবহনকের।�যমন: হােট�র �রাগ, হাট� �ফইলুর, অিনয়িমত
�দ��ন , মি�ে�র �রাগ,জ�গত �কােনা �িট, িকছ�  ওষুেধর পা���িতি�য়া, টাইপ ট�  ডায়ােবিটস, ��াক, ইত�ািদ
অসুখ সমুেহর পূব�াবাস ।

উ� র�চােপর এ-যাবৎ কত�েলা কারণ িনণ�য় করা হেয়েছ, তার মেধ� ি�প এপিনয়া অন�তম কারণ িহেসেব িচি�ত
হেয়েছ। এ ছাড়া ��াক, কেরানাির আট�াির িডিজজ ি�প এপিনয়া �রাগীেদর ��ে� �বিশ মা�ায় হয়।

ি�পএপিনয়ােরাগীেদর�াস ব�হওয়ারফেলশরীেরঅি�েজেনরমা�াকেমযায়।ফেলর�নািলরেদয়ােল�তহয়, যা
পরবত� সমেয় র�নািলেত চিব� জমাট বাঁধেত সাহায� কের অথবা র�নািলর ���েরািসস করেত পাের। এ ছাড়া
�ৎ��ন অিনয়িমত বা কাড� ি◌র্য়াক অ�ািরথিময়া হেয় �রাগীর আকি�ক মৃত� � হওয়া অস�ভ িকছ�  নয় । মুলত এ
কারেণই িকছ�  মানুষ ঘুেমর মেধ�ই িবনা কারেন মারা �যেত �দখা যায় ।

আর ও িবশধ ভােব জানেত হেল িনেচর িলে� ি�ক ক�ন — ধন�বাদ ( ডাঃ �হলাল কামািল )

http://www.helpguide.org/articles/sleep/sleep-apnea.htm
(http://www.helpguide.org/articles/sleep/sleep-apnea.htm)
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