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হাড় িতাপেনর নতুন অধায়
অধয্াপক ডা. আবু জাফর েচৗধুরী িবরু

েদেহর �িতিট হােড়র কাজ ও �েয়াজন আলাদা। তাই েযেকােনা একিট অংেশর হােড়র সমসয্া হেল �াভািবক 
জীবনযাপন বয্হত হেত পাের। দুঘর্টনা, েরাগ বা অনয্ েকােনা কারেণ হােড় সমসয্া েদখা িদেত পাের। এমনিক 
হাড় অেকেজা হেয় েযেত পাের। বতর্মান আধুিনক িচিকৎসাজ্ঞান ও �যুি�র বেদৗলেত হােড়র িচিকৎসায় এেসেছ 
বয্াপক পিরবতর্ন।

িবে�র সে� তাল িমিলেয় আমােদর 
েদেশও হােড়র উ�ত িচিকৎসা শুরু 
হেয়েছ। হাঁটু, কনুই, েকামর ও 
কােঁধর সফল �িত�াপন এখন েদেশই 
স�ব। শরীেরর িবিভ� অংেশর 
হােড়র �িত�াপন আর নতুন িকছু 
নয়, এিট এখন েবশ পিরিচত িবষয়।
হােড়র �িত�াপন দুই ধরেনর— 

১. আংিশক জেয়� �িত�াপন 
২. স�ূণর্ জেয়� �িত�াপন

হােড়র জেয়� �িত�াপন কী?

েদেহর অেকেজা বা �ায় অেকেজা 
হাড় অে�াপচােরর মাধয্েম 
কৃি�মভােব পিরবতর্ন বা সংযু� 
কের েদওয়ােক হােড়র জেয়� 
িরে�সেম� বা �িত�াপন বলা হয়। 

যােদর �েয়াজন—
     িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস বা 

েগঁেট বাত
   েপা� �ময্ািটক
   আ�র্াইিটস বা আঘােতর
  ফেল সৃ� বাত   

    অি�ওেনে�ািসস বা
   হাড় েভেঙ যাওয়া    
   েছােটােবলায় েকােনা
   আঘাত পাওয়া   
    অি�ওআ�র্াইিটস
    (েশষ পযর্ায়)

�াভািবক জীবনযাপন বা 
চলােফরার জনয্ সু�-�াভািবক 
হােড়র িবক� েনই। তাই 
হাড়জিনত েযেকােনা সমসয্ায় 
�ত িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর 
পরামশর্ েনওয়া জরুির। 

অেনেকই হােড়র সমসয্ায় আ�া� বয়� 
েরাগীেদর অে�াপচার ঝঁুিকপূণর্ েভেব 
িচিকৎসা িনেত অনা�হী থােকন। তেব 
দীঘর্িদন িবনা িচিকৎসায় িবছানায় শুেয় 
থাকেল ফুসফুেসর সমসয্া, েবডেসার 
�ভৃিত েদখা িদেত পাের। পরবতর্ীকােল 
েসই েরাগীর িচিকৎসা েবশ জিটল হেয় 
ওেঠ। তাই �িত�াপনেক ঝুঁিকপূণর্ না 
েভেব সময়মেতা িচিকৎসা েনওয়া উিচত। 

হােড়র জেয়� �িত�াপন কখন �েয়াজন? 

 আঘাতজিনত কারেণ হােড়র
 জেয়� অেকেজা হেয় েগেল
 শরীেরর েজাড়ার হােড়র র�
 স�ালন কেম বা ব� হেয়
 জেয়� অেকেজা হেয় েগেল 
 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটসজিনত
 কারেণ জেয়ে� সমসয্া হেল
 েমরুদে�র হােড় জিটলতার
 কারেণ েকামেরর সমসয্া হেল 
 অি�ওআ�র্াইিটস-জিনত কারেণ
 হােড়র জেয়ে� সমসয্া হেল
 হােড়র জেয়ে� যক্ষা (িটিব) হেল
 দুঘর্টনাজিনত কারেণ হাড় বা 
 জেয়� েভেঙ েগেল 

হাঁটুর সমসয্া ও কৃি�ম হাঁটু �িত�াপন 

হাঁটুর সি��েল েকােনা সমসয্া হেল ৈদনি�ন কাজকমর্ 
এমনিক হাঁটাচলা করাও অস�ব হেয় পেড়। হাঁটুর 
জিটলতা িনেয় অ�াভািবকভােব হাঁটেল পােয়র ও 
হােড়র অনয্ানয্ সমসয্া েদখা িদেত পাের। 

বয়�েদর হাঁটুর সমসয্ার �ধান কারণ হাড়ক্ষয়। বয়স 
বাড়ার সে� সে� হাড়ক্ষয় েবেড় চেল। এছাড়া উ�তার 
তুলনায় ওজন েবিশ হেলও হাঁটুর সমসয্া েদখা িদেত 
পাের। একপযর্ােয় হাঁটু অেকেজা হেয় পড়েত পাের।
িবিভ� িচিকৎসায় যখন হাঁটুর সমসয্া িনরাময় করা যায় 
না তখন উপায় হেলা হাঁটুর কৃি�ম �িত�াপন। �� 
পিরসের হেলও হাঁটুর �িত�াপন এখন বাংলােদেশ 
সফলভােবই হে�। আধুিনক এই িচিকৎসার মাধয্েম 
অে�াপচােরর দুেয়কিদন পর েথেকই েরাগী হাঁটাচলা 
করেত পােরন এবং স�ূণর্ �াভািবকভােব চলেত 
স�াহখােনক সময় লােগ। 

�িত�াপেনর পর করণীয়

েরাগীর অব�ার ওপর িনভর্র কের পাঁচ-সাত িদন 
হাসপাতােল থাকেত হেত পাের। সাধারণত 
এক-দুই িদেনর মেধয্ই েরাগী উেঠ বসেত, দাঁড়ােত 
ও হাঁটেত পােরন। তেব শুধু বয্থা সহনীয় পযর্ােয় 
থাকেলই েরাগী উেঠ দাঁড়ােবন বা ওয়াকার িদেয় 
হাঁটার েচ�া করেবন। টয়েলট বয্বহার করার েক্ষে� 
হাই-কেমাড বয্বহার করেবন। বাসায় িফের 
যাওয়ার পেরও িনয়িমত একজন িফিজওেথরািপে�র 
সহেযািগতায় বয্ায়াম করেবন। সাধারণত ৯০ 
ভােগরও েবিশ েক্ষে� �িত�াপেনর অে�াপচার 
সফল হেয় থােক। অে�াপচােরর পর িচিকৎসেকর 
িনেদর্শনামেতা ফেলা-আপ করেত হেব। 

২০০৮ সাল েথেক লয্াবএইেড হাঁটু, েকামর ও কাঁধ �িত�াপন শুরু হয়।6
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িবে�র সে� তাল িমিলেয় আমােদর 
েদেশও হােড়র উ�ত িচিকৎসা শুরু 
হেয়েছ। হাঁটু, কনুই, েকামর ও 
কােঁধর সফল �িত�াপন এখন েদেশই 
স�ব। শরীেরর িবিভ� অংেশর 
হােড়র �িত�াপন আর নতুন িকছু 
নয়, এিট এখন েবশ পিরিচত িবষয়।
হােড়র �িত�াপন দুই ধরেনর— 

১. আংিশক জেয়� �িত�াপন 
২. স�ূণর্ জেয়� �িত�াপন

হােড়র জেয়� �িত�াপন কী?

েদেহর অেকেজা বা �ায় অেকেজা 
হাড় অে�াপচােরর মাধয্েম 
কৃি�মভােব পিরবতর্ন বা সংযু� 
কের েদওয়ােক হােড়র জেয়� 
িরে�সেম� বা �িত�াপন বলা হয়। 

যােদর �েয়াজন—
     িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস বা 

েগঁেট বাত
   েপা� �ময্ািটক
   আ�র্াইিটস বা আঘােতর
  ফেল সৃ� বাত   

    অি�ওেনে�ািসস বা
   হাড় েভেঙ যাওয়া    
   েছােটােবলায় েকােনা
   আঘাত পাওয়া   
    অি�ওআ�র্াইিটস
    (েশষ পযর্ায়)

�াভািবক জীবনযাপন বা 
চলােফরার জনয্ সু�-�াভািবক 
হােড়র িবক� েনই। তাই 
হাড়জিনত েযেকােনা সমসয্ায় 
�ত িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর 
পরামশর্ েনওয়া জরুির। 

অেনেকই হােড়র সমসয্ায় আ�া� বয়� 
েরাগীেদর অে�াপচার ঝুঁিকপূণর্ েভেব 
িচিকৎসা িনেত অনা�হী থােকন। তেব 
দীঘর্িদন িবনা িচিকৎসায় িবছানায় শুেয় 
থাকেল ফুসফুেসর সমসয্া, েবডেসার 
�ভৃিত েদখা িদেত পাের। পরবতর্ীকােল 
েসই েরাগীর িচিকৎসা েবশ জিটল হেয় 
ওেঠ। তাই �িত�াপনেক ঝুঁিকপূণর্ না 
েভেব সময়মেতা িচিকৎসা েনওয়া উিচত। 

হােড়র জেয়� �িত�াপন কখন �েয়াজন? 

 আঘাতজিনত কারেণ হােড়র
 জেয়� অেকেজা হেয় েগেল
 শরীেরর েজাড়ার হােড়র র�
 স�ালন কেম বা ব� হেয়
 জেয়� অেকেজা হেয় েগেল 
 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটসজিনত
 কারেণ জেয়ে� সমসয্া হেল
 েমরুদে�র হােড় জিটলতার
 কারেণ েকামেরর সমসয্া হেল 
 অি�ওআ�র্াইিটস-জিনত কারেণ
 হােড়র জেয়ে� সমসয্া হেল
 হােড়র জেয়ে� যক্ষা (িটিব) হেল
 দুঘর্টনাজিনত কারেণ হাড় বা 
 জেয়� েভেঙ েগেল 

হাঁটুর সমসয্া ও কৃি�ম হাঁটু �িত�াপন 

হাঁটুর সি��েল েকােনা সমসয্া হেল ৈদনি�ন কাজকমর্ 
এমনিক হাঁটাচলা করাও অস�ব হেয় পেড়। হাঁটুর 
জিটলতা িনেয় অ�াভািবকভােব হাঁটেল পােয়র ও 
হােড়র অনয্ানয্ সমসয্া েদখা িদেত পাের। 

বয়�েদর হাঁটুর সমসয্ার �ধান কারণ হাড়ক্ষয়। বয়স 
বাড়ার সে� সে� হাড়ক্ষয় েবেড় চেল। এছাড়া উ�তার 
তুলনায় ওজন েবিশ হেলও হাঁটুর সমসয্া েদখা িদেত 
পাের। একপযর্ােয় হাঁটু অেকেজা হেয় পড়েত পাের।
িবিভ� িচিকৎসায় যখন হাঁটুর সমসয্া িনরাময় করা যায় 
না তখন উপায় হেলা হাঁটুর কৃি�ম �িত�াপন। �� 
পিরসের হেলও হাঁটুর �িত�াপন এখন বাংলােদেশ 
সফলভােবই হে�। আধুিনক এই িচিকৎসার মাধয্েম 
অে�াপচােরর দুেয়কিদন পর েথেকই েরাগী হাঁটাচলা 
করেত পােরন এবং স�ূণর্ �াভািবকভােব চলেত 
স�াহখােনক সময় লােগ। 

�িত�াপেনর পর করণীয়

েরাগীর অব�ার ওপর িনভর্র কের পাঁচ-সাত িদন 
হাসপাতােল থাকেত হেত পাের। সাধারণত 
এক-দুই িদেনর মেধয্ই েরাগী উেঠ বসেত, দাঁড়ােত 
ও হাঁটেত পােরন। তেব শুধু বয্থা সহনীয় পযর্ােয় 
থাকেলই েরাগী উেঠ দাঁড়ােবন বা ওয়াকার িদেয় 
হাঁটার েচ�া করেবন। টয়েলট বয্বহার করার েক্ষে� 
হাই-কেমাড বয্বহার করেবন। বাসায় িফের 
যাওয়ার পেরও িনয়িমত একজন িফিজওেথরািপে�র 
সহেযািগতায় বয্ায়াম করেবন। সাধারণত ৯০ 
ভােগরও েবিশ েক্ষে� �িত�াপেনর অে�াপচার 
সফল হেয় থােক। অে�াপচােরর পর িচিকৎসেকর 
িনেদর্শনামেতা ফেলা-আপ করেত হেব। 

অধয্াপক ডা. আবু জাফর েচৗধুরী িবরু
এমিবিবএস, এমএস (অেথর্া), েফেলা, আে�র্া�িপ অয্া� 

িরে�সেম� সাজর্াির (ইউেক),
েফেলা, আে�র্া�িপ অয্া� ে�াটর্স েমিডিসন (ভারত) 

এ� েচয়ারময্ান, েহড (�ধান) অে�র্ােপিডক সাজর্াির িবভাগ
অেথর্ােপিডক, �মা, আেথর্া�িপ অয্া� আেথর্া�াি� সাজর্ন 

ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদয্ালয়, ঢাকা
েচ�ার : লয্াবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল। 

�িত�াপন অতয্� বয্য়বহুল একিট িচিকৎসা। তেব লয্াবএইড পৃিথবীর অনয্ানয্ েদেশর তুলনায় এই খরচ বহুগুণ কিমেয় এেনেছ। 7
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাঁটা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

বানমােরা িতাপন
অধয্াপক ডা. এম. এ. খান 

জ�গত থয্ালােসিময়া িনেয় পৃিথবীেত এেসেছ রিফক ও ঝুমুর �থম স�ান রূ�া। থয্ালােসিময়ার কথা শুেন স�ান 
আগমেনর সম� আন� েযন এক িনেমেষই ছাই হেয় যায় এই দ�িতর। িচিকৎসকগণ তােদর অভয় েদন। জানান, 
েবানময্ােরা �া��য্াে�শন বা অি�ম�া �িত�াপন থয্ালােসিময়া েরাগীেদর জনয্ িনরাময়েযাগয্ একিট িচিকৎসাপ�িত। 
শুরু হয় এই স�ানেক বাঁিচেয় রাখার লড়াই। 
�াড কয্ানসার বা িলউেকিময়া, িলে�ামা, মােয়ােলামা, অয্া�াি�ক অয্ািনিময়া, থয্ালােসিময়া এই েরাগগুেলার কথা শুনেলই 
সাধারণ মানুষ ভড়েক যান। েবঁেচ থাকার আশা েছেড় েদন। িক� অেনকেক্ষে�ই এই েরাগগুেলা েথেক েবঁেচ েফরা 
স�ব। েকােনা যাদুম�বেল নয়, েবানময্ােরা �িত�াপন িচিকৎসার মাধয্েমই েরাগীর �াভািবক জীবেন েফরা স�ব।  

েবানময্ােরা �িত�াপন কী? 

শরীেরর হােড়র েভতের একধরেনর 
নরম পদাথর্ থােক, যােক ময্ােরা বা 
ম�া বেল। হােড়র এই ম�া 
েবানময্ােরা নােম সবর্ািধক পিরিচত। 
েকােনা কারেণ েবানময্ােরা ক্ষিত�� 
হেল এর �িত�াপেনর �েয়াজন 
হেত পাের। েবানময্ােরা �িত�াপন 
িকডিন বা হােটর্র মেতা অ� 
�িত�াপন নয়। েবানময্ােরা 
�িত�াপন সাধারণত দুই ধরেনর। 
অেটােলাগাস �া��য্া� ও 
অয্ােলােজিনক �া��য্া�। �থমিটেত 
েরাগীর শরীর েথেক ে�ম েসল 
সং�হ কের বসােনা হয়। ি�তীয়িটেত 
অেনয্র শরীর েথেক সং�হ কের 
েরাগীর শরীের বসােনা হয়। 
ে�মেসল একধরেনর মাদার েসল 
যা েবানময্ােরােত থােক এবং এখান 
েথেক সব ধরেনর র�কিণকা ৈতির 
হয়। এিট দুইভােব সং�হ করা যায়- 
র� েথেক এবং েবানময্ােরা েথেক। 

েবানময্ােরা �িত�াপেনর আেগ েরাগী বা 
েডানারেক ে�াথ ফয্া�র ইনেজকশন েদওয়া 
হয়। এই ইনেজকশন েবানময্ােরােক 
ি�মুেলট কের ে�ম েসলেক রে�র মেধয্ 
িনেয় আেস। তারপর েসিট সং�হ কের 
�েসস এবং সংরক্ষণ করা হয়। তারপর 

িশরার মাধয্েম েরাগীর 
রে� এই ে�ম েসল 
�েবশ কিরেয় েদওয়া 
হয়। এরপর ে�ম েসল 
িনেজ িনেজই রে�র 

মাধয্েম েরাগীর অি�ম�ায় েপৗঁেছ যায় এবং 
ধীের ধীের এই েসল েলািহত র�কিণকা ও ে�ত 

র�কিণকা ৈতির করেত শুরু কের। এই �ি�য়ািটেক 
বলা হয় এন�য্াফট। এই পুেরা �ি�য়ািট সফলভােব 
স�� করেত অ�ত দুই-চার স�াহ সময় লােগ 

এবং েরাগীেক িনয়িমত েচক-আেপর মেধয্ 
থাকেত হয়। কারণ এ সময় ইনেফকশন 
হওয়ার আশ�া থােক এবং েরাগী অতয্� 
নাজুক অব�ায় থােক। তােদরেক একিট 
িবেশষ কেক্ষ (HEPA) রাখা হয়, েযখােন 
ি�ন এয়ােরর বয্ব�া থােক। 

েকন �েয়াজন েবানময্ােরা �িত�াপন? 

আমােদর েদেহর র�কিণকাগুেলার িবেশষ কাজ রেয়েছ। 
�াথিমকভােব এই র�কিণকাগুেলা েবানময্ােরােত উৎপ� 
হেয় থােক। যিদ েকােনা কারেণ র�কিণকা উৎপাদেনর 
এই �ি�য়ায় বয্াঘাত ঘেট বা সিঠক মা�ায় উৎপ� না 
হয়, তাহেল র�শূনয্তা, র�ক্ষরণ েদখা িদেত পাের। 
এমনিক শরীেরর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা কেম �দাহ 
েদখা িদেত পাের। এই অব�া চলেত থাকেল েরাগী 
মৃতুয্বরণ করেত পােরন। �াড কয্ানসারসহ িবিভ� 
র�েরােগর িচিকৎসায় েকেমােথরািপ �েয়াগ করা হয়। 
এর মাধয্েম সামিয়ক সমাধান হেলও পূণর্ িনরাময় 
হওয়ার স�াবনা খুবই কম। এসব েক্ষে� েবানময্ােরা 
�িত�াপন একমা� স�াবনাময় িচিকৎসা।

   েকান েকান েরােগ েবানময্ােরা �িত�াপন? 

েবানময্ােরা �িত�াপন একধরেনর আধুিনক িচিকৎসাবয্ব�া। 
অনয্ানয্ অ� �িত�াপেনর মেতা এই িচিকৎসায় 
অে�াপচােরর �েয়াজন হয় না। িবিভ� ধরেনর 
র�েরােগর িচিকৎসায় েবানময্ােরা �িত�াপেনর 
�েয়াজন হেত পাের। েযমন— 
 �াড কয্ানসার (অয্ািকউট ও �িনক িলউেকিময়া) 
 অয্া�াি�ক অয্ািনিময়া (র� উৎপাদন না হওয়া)
 িলে�ামা (লিসকা �ি� বা িলে�াসাইেটর কয্ানসার)

 থয্ালােসিময়া েমজর  
 মাি�পল মাইেলামা বা �াজমা েসেলর কয্ানসার
 মাইেলািড�াি�ক িসনে�াম বা অ�াভািবকভােব
 র�কিণকা ৈতির
 মাইেলাফাইে�ািসস বা েবানময্ােরােত ফাই�াস
 িটসুয্ েবেড় যাওয়া 
 ইিমউেনা েডিফিসেয়ি� িসনে�াম 
 িনউেরা �াসেটামা, জামর্েসল িটউমার  

েবানময্ােরা �িত�াপেনর পর িবেবচয্ িবষয় 

েবানময্ােরা �িত�াপন কয্ানসার, থয্ালােসিময়াসহ 
নানা ধরেনর র�েরােগর িচিকৎসায় অতয্� 
কাযর্কর প�িত। উপযু� েডানার পাওয়া েগেল 
এবং �িত�াপনপরবতর্ী জিটলতাগুেলা সামেল িনেল 
েবানময্ােরা �িত�াপেনর মাধয্েম েরাগীর ৯০ 
শতাংশ পযর্� িনরাময় স�ব। সারাজীবন �াড 
�া�িফউশেনর মেতা জিটল ও বয্য়বহুল িচিকৎসার 
েচেয় একবাের েবানময্ােরা �িত�াপনই ে�য়। 
েবানময্ােরা �িত�াপেনর পর েবশিকছু 
পা�র্�িতি�য়া বা জিটলতা েদখা িদেত পাের— 
 �িত�াপেনর পর �য্াফট ভােসর্স েহা�
 িডিজজ (GVHD) জিনত পা�র্�িতি�য়া
 হেত পাের।  এছাড়া �য্াফট েফইলর বা
 িরেজকশন হেত পাের ১০ েথেক ৩০
 শতাংশ পযর্�। 
 বয্াকেটিরয়া, ভাইরাস, ছ�াকজিনত �দাহ
 হেত পাের। িনউেমািসি�স কািরিন �দাহ
 �িত�াপেনর পর জীবননােশর কারণ 
 হেত পাের।  
 �িত�াপেনর পর ব�য্া� হেত পাের।
 েসেক� ময্ািলগনয্াি�, েচােখর ছািন, 
 অয্াে�া�াইন জিটলতাও হেত পাের। 
 অয্ােলােজিনক �িত�াপন হেল ১০ েথেক
 ১৫ শতাংশ েক্ষে� েরাগীর মৃতুয্র আশ�া
 থােক। তেব, সফলতা িনভর্র কের 
 পিরেবশ, �া��য্া� িটেমর দক্ষতা এবং
 সিঠক েরাগী ও েডানার িনবর্াচেনর ওপর। 
 অয্ােলােজিনক েবানময্ােরা �িত�াপেন
 স�ূণর্ ময্াচ েডানার না পাওয়াটা একিট
 বেড়া ধরেনর অ�রায়। কারণ আমােদর
 েদেশ আজকাল েছােটা পিরবার এবং
 েকােনা ে�মেসল েডানার েরিজি� েনই।
 িবেদেশর মেতা আমােদর েদেশও একিট
 েবানময্ােরা েডানার েরিজি� �িত�া করা
 িবেশষ �েয়াজন। 

েবানময্ােরা �িত�াপন 
কয্ানসার, থয্ালােসিময়াসহ 
নানা ধরেনর র�েরােগর 

িচিকৎসায় অতয্� 
কাযর্কর প�িত।

১৯৬৮ সােল �থম সাফেলয্র সে� ইিমউেনােডিফিসেয়ি� িসনে�ােমর জনয্ এবং ১৯৭২ সােল অয্া�াি�ক অয্ািনিময়ার জনয্ েবানময্ােরা �া��য্াে�শন করা হয়। 8
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

অধয্াপক, ডা. এম. এ. খান 
এফিসিপএস (েহমােটালিজ), এফআরিসিপ (এিডন)

র�েরাগ িবেশষজ্ঞ ও েবানময্ােরা �া��য্া� িফিজিশয়ান
�া�ন িবভাগীয় �ধান ও �িত�াতা

েহমােটালিজ ও েবানময্ােরা �া��য্া� িবভাগ
ঢাকা েমিডেকল কেলজ ও হাসপাতাল 

েচ�ার : লয্াবএইড কািডর্য়াক হাসপাতাল 
 

েবানময্ােরা �িত�াপন কী? 

শরীেরর হােড়র েভতের একধরেনর 
নরম পদাথর্ থােক, যােক ময্ােরা বা 
ম�া বেল। হােড়র এই ম�া 
েবানময্ােরা নােম সবর্ািধক পিরিচত। 
েকােনা কারেণ েবানময্ােরা ক্ষিত�� 
হেল এর �িত�াপেনর �েয়াজন 
হেত পাের। েবানময্ােরা �িত�াপন 
িকডিন বা হােটর্র মেতা অ� 
�িত�াপন নয়। েবানময্ােরা 
�িত�াপন সাধারণত দুই ধরেনর। 
অেটােলাগাস �া��য্া� ও 
অয্ােলােজিনক �া��য্া�। �থমিটেত 
েরাগীর শরীর েথেক ে�ম েসল 
সং�হ কের বসােনা হয়। ি�তীয়িটেত 
অেনয্র শরীর েথেক সং�হ কের 
েরাগীর শরীের বসােনা হয়। 
ে�মেসল একধরেনর মাদার েসল 
যা েবানময্ােরােত থােক এবং এখান 
েথেক সব ধরেনর র�কিণকা ৈতির 
হয়। এিট দুইভােব সং�হ করা যায়- 
র� েথেক এবং েবানময্ােরা েথেক। 

েবানময্ােরা �িত�াপেনর আেগ েরাগী বা 
েডানারেক ে�াথ ফয্া�র ইনেজকশন েদওয়া 
হয়। এই ইনেজকশন েবানময্ােরােক 
ি�মুেলট কের ে�ম েসলেক রে�র মেধয্ 
িনেয় আেস। তারপর েসিট সং�হ কের 
�েসস এবং সংরক্ষণ করা হয়। তারপর 

িশরার মাধয্েম েরাগীর 
রে� এই ে�ম েসল 
�েবশ কিরেয় েদওয়া 
হয়। এরপর ে�ম েসল 
িনেজ িনেজই রে�র 

মাধয্েম েরাগীর অি�ম�ায় েপৗঁেছ যায় এবং 
ধীের ধীের এই েসল েলািহত র�কিণকা ও ে�ত 

র�কিণকা ৈতির করেত শুরু কের। এই �ি�য়ািটেক 
বলা হয় এন�য্াফট। এই পুেরা �ি�য়ািট সফলভােব 
স�� করেত অ�ত দুই-চার স�াহ সময় লােগ 

এবং েরাগীেক িনয়িমত েচক-আেপর মেধয্ 
থাকেত হয়। কারণ এ সময় ইনেফকশন 
হওয়ার আশ�া থােক এবং েরাগী অতয্� 
নাজুক অব�ায় থােক। তােদরেক একিট 
িবেশষ কেক্ষ (HEPA) রাখা হয়, েযখােন 
ি�ন এয়ােরর বয্ব�া থােক। 

েকন �েয়াজন েবানময্ােরা �িত�াপন? 

আমােদর েদেহর র�কিণকাগুেলার িবেশষ কাজ রেয়েছ। 
�াথিমকভােব এই র�কিণকাগুেলা েবানময্ােরােত উৎপ� 
হেয় থােক। যিদ েকােনা কারেণ র�কিণকা উৎপাদেনর 
এই �ি�য়ায় বয্াঘাত ঘেট বা সিঠক মা�ায় উৎপ� না 
হয়, তাহেল র�শূনয্তা, র�ক্ষরণ েদখা িদেত পাের। 
এমনিক শরীেরর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা কেম �দাহ 
েদখা িদেত পাের। এই অব�া চলেত থাকেল েরাগী 
মৃতুয্বরণ করেত পােরন। �াড কয্ানসারসহ িবিভ� 
র�েরােগর িচিকৎসায় েকেমােথরািপ �েয়াগ করা হয়। 
এর মাধয্েম সামিয়ক সমাধান হেলও পূণর্ িনরাময় 
হওয়ার স�াবনা খুবই কম। এসব েক্ষে� েবানময্ােরা 
�িত�াপন একমা� স�াবনাময় িচিকৎসা।

   েকান েকান েরােগ েবানময্ােরা �িত�াপন? 

েবানময্ােরা �িত�াপন একধরেনর আধুিনক িচিকৎসাবয্ব�া। 
অনয্ানয্ অ� �িত�াপেনর মেতা এই িচিকৎসায় 
অে�াপচােরর �েয়াজন হয় না। িবিভ� ধরেনর 
র�েরােগর িচিকৎসায় েবানময্ােরা �িত�াপেনর 
�েয়াজন হেত পাের। েযমন— 
 �াড কয্ানসার (অয্ািকউট ও �িনক িলউেকিময়া) 
 অয্া�াি�ক অয্ািনিময়া (র� উৎপাদন না হওয়া)
 িলে�ামা (লিসকা �ি� বা িলে�াসাইেটর কয্ানসার)

 থয্ালােসিময়া েমজর  
 মাি�পল মাইেলামা বা �াজমা েসেলর কয্ানসার
 মাইেলািড�াি�ক িসনে�াম বা অ�াভািবকভােব
 র�কিণকা ৈতির
 মাইেলাফাইে�ািসস বা েবানময্ােরােত ফাই�াস
 িটসুয্ েবেড় যাওয়া 
 ইিমউেনা েডিফিসেয়ি� িসনে�াম 
 িনউেরা �াসেটামা, জামর্েসল িটউমার  

েবানময্ােরা �িত�াপেনর পর িবেবচয্ িবষয় 

েবানময্ােরা �িত�াপন কয্ানসার, থয্ালােসিময়াসহ 
নানা ধরেনর র�েরােগর িচিকৎসায় অতয্� 
কাযর্কর প�িত। উপযু� েডানার পাওয়া েগেল 
এবং �িত�াপনপরবতর্ী জিটলতাগুেলা সামেল িনেল 
েবানময্ােরা �িত�াপেনর মাধয্েম েরাগীর ৯০ 
শতাংশ পযর্� িনরাময় স�ব। সারাজীবন �াড 
�া�িফউশেনর মেতা জিটল ও বয্য়বহুল িচিকৎসার 
েচেয় একবাের েবানময্ােরা �িত�াপনই ে�য়। 
েবানময্ােরা �িত�াপেনর পর েবশিকছু 
পা�র্�িতি�য়া বা জিটলতা েদখা িদেত পাের— 
 �িত�াপেনর পর �য্াফট ভােসর্স েহা�
 িডিজজ (GVHD) জিনত পা�র্�িতি�য়া
 হেত পাের।  এছাড়া �য্াফট েফইলর বা
 িরেজকশন হেত পাের ১০ েথেক ৩০
 শতাংশ পযর্�। 
 বয্াকেটিরয়া, ভাইরাস, ছ�াকজিনত �দাহ
 হেত পাের। িনউেমািসি�স কািরিন �দাহ
 �িত�াপেনর পর জীবননােশর কারণ 
 হেত পাের।  
 �িত�াপেনর পর ব�য্া� হেত পাের।
 েসেক� ময্ািলগনয্াি�, েচােখর ছািন, 
 অয্াে�া�াইন জিটলতাও হেত পাের। 
 অয্ােলােজিনক �িত�াপন হেল ১০ েথেক
 ১৫ শতাংশ েক্ষে� েরাগীর মৃতুয্র আশ�া
 থােক। তেব, সফলতা িনভর্র কের 
 পিরেবশ, �া��য্া� িটেমর দক্ষতা এবং
 সিঠক েরাগী ও েডানার িনবর্াচেনর ওপর। 
 অয্ােলােজিনক েবানময্ােরা �িত�াপেন
 স�ূণর্ ময্াচ েডানার না পাওয়াটা একিট
 বেড়া ধরেনর অ�রায়। কারণ আমােদর
 েদেশ আজকাল েছােটা পিরবার এবং
 েকােনা ে�মেসল েডানার েরিজি� েনই।
 িবেদেশর মেতা আমােদর েদেশও একিট
 েবানময্ােরা েডানার েরিজি� �িত�া করা
 িবেশষ �েয়াজন। 

সফল েবানময্ােরা �িত�াপেনর জনয্ েডােনল থমাস ১৯৭০ সােল েনােবল পুর�ার পান। 9
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

িহপ ও িন িতাপন 
অধয্াপক ডা. এম. আমজাদ েহােসন

হাঁটু ও েকামর—আমােদর েদেহর অিত গুরু�পূণর্ অ�। এই অ�গুেলার েকােনািটেত সমসয্া হেল পুেরা েদেহ মারা�ক 
�ভাব পেড়। আঘাতজিনত কারেণ েযমন এ বয্থা হেত পাের, আবার িবিভ� েরােগর ফেলও হেত পাের। ধরনেভেদ 
বয্থা ��েময়ািদ বা দীঘর্েময়ািদ হেয় থােক। দীঘর্েময়ািদ বয্থার েক্ষে� অ�গুেলার কমর্ক্ষমতা �াস েপেত েপেত 
একসময় অ�িবকেলর ঝুঁিক ৈতির হয়। এমতাব�ায় েরাগীর নড়াচড়া, হাঁটাচলা ব� হেয় যায়। সাধারণ িচিকৎসায় সু� 
না হেল অ� �িত�াপেনর দরকার হেত পাের।  

িহপ �িত�াপন

িহপ বলেত িঠক েকামরেক েবাঝায় 
না। মূলত ঊরুর হােড়র (িফমার) 
উপিরভাগ এবং িনতে�র েকাটেরর 
সংেযাগ�লেক সমি�তভােব িহপ 
বলা হয়। হাঁটাচলা, অথর্াৎ স�ূণর্ 
পােয়র �াধীন নড়াচড়া িনয়ি�ত হয় 
িহেপর মাধয্েম। 

েয কারেণ িহপ �িত�াপন করা হয়

 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস
 েকামের আঘাত 
 েকামেরর হাড় ক্ষয়
 হােড়র অ�াভািবক বৃি�
 হাড় েভেঙ যাওয়া বা সের যাওয়া 
 হাড় শ� হেয় যাওয়া 
 হােড়র িটউমার
 অি�েত র�স�ালন ব� হওয়া

িহপ �িত�াপন কী

উপযুর্� েযেকােনা কারেণ িহপ 
ক্ষিত�� বা অকাযর্কর হেয় েগেল 
িহপ �িত�াপেনর দরকার হেত 
পাের। এেক্ষে� অে�াপচােরর 
মাধয্েম অকাযর্কর িহপ েফেল িদেয় 
কৃি�ম িহপ �িত�াপন করা হয়। 
এেত ন� হেয় যাওয়া ঊরুর 
হােড়র মাথা ও সামেনর 
িদেকর িকছু অংশ এবং 
িনতে�র েকাটর েকেট 
েসখােন ধাতব বা 
�াি�ক-িনিমর্ত কৃি�ম 
িহপ �াপন করা হয়।

যােদর করা হয়

সাধারণত বয়� মানুষেদরই িহপ 
�িত�াপেনর দরকার হয়। এছাড়া 
যারা কািয়ক পির�ম কম কেরন, 
হাঁটাচলা কেরন না িকংবা 
�ূলেদহী—তােদর েক্ষে�ও িহপ 
িরে�সেমে�র �েয়াজন হেত পাের। 
আবার েযসব নারী বা পুরুষ একই 
ভি�েত বেস বা দাঁিড়েয় দীঘর্ক্ষণ 

কাজ কেরন িকংবা েযসব নারী হাঁটু 
ভাঁজ কের িপঁিড়েত বেস ঘেরর কাজ 
কেরন তােদরও েকামর বয্থা হয় এবং 
�িত�াপেনর �েয়াজনীয়তা েদখা িদেত 
পাের। দীঘর্েময়ােদ ে�রেয়ড-জাতীয় 
ওষুধ েসবন করেলও এর ঝঁুিক বােড়।  

িন (হাঁটু �িত�াপন) 

আঘাত বা েকােনা েরােগর কারেণ হাঁটুর হাড় বা 
অি�সি� ক্ষিত�� হেত পাের। জিটলতা গুরুতর 
পযর্ােয় চেল েগেল হাঁটু �িত�াপেনর �েয়াজনীয়তা 
েদখা েদয়। সাজর্ািরর মাধয্েম ক্ষিত�� হাঁটু অপসারণ 
কের ধাতব বা �াি�েকর কৃি�ম হাঁটু �াপন করােক 
হাঁটু �িত�াপন বলা হয়। 

েযসব কারেণ হাঁটু �িত�াপন করা হয়

 অি�ওআ�র্াইিটস
 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস
 জেয়� ি�ফেনস
 �মািটক িন
 জেয়� েড�াকশন

হাঁটুর এই সমসয্াগুেলা সাধারণত ওষুেধ ভােলা হয় না। 
উপর� বয্থানাশক ওষুধ িকডিনর েরাগসহ িবিভ� 
েরােগর ঝঁুিক ৈতির কের। এেক্ষে� অিনবাযর্ হেয় ওঠা 
েটাটাল িন িরে�সেম� খুব অ� সমেয়র মেধয্ই েরাগীেক 
বয্থামু� �াভািবক জীবেন িফিরেয় আনেত পাের। 

যােদর করা হয়

বয়স বাড়ার সে� সে� হাঁটুেত নানা রকম সমসয্া েদখা 
েদয়। অিধক �ূল শরীর যােদর তারাও হাঁটুর জিটলতায় 
আ�া� হেয় থােকন। আঘাতজিনত কারেণ অেনেকর 
হাঁটুেত অসুিবধা হয়। হাঁটু ি�ফ হেয় যায়। হাঁটাচলা 
করেত ক� হয়। এমন অব�ায় আ�া� বয্ি�র হাঁটু 
�িত�াপেনর দরকার হেত পাের। 

 হাঁটু �িত�াপেন বয্বহৃত উপাদান

কৃি�ম হাঁটুর িনেচর অংশ ৈতির হয় ধাতব পাত বা 
ত�র সাহােযয্। সাজর্ন এিটেক পােয়র িনেচর িদেকর 
িটিবয়াল েবােনর সে� যু� কের েদন। িটিবয়াল ে� 
রিঙন েকাবা� বা টাইেটিনয়াম িদেয় ৈতির। এিট েবান 
িসেম� িদেয়ও যু� করা যায়। 

�িত�ািপত হাঁটুর ওপেরর অংশও একধরেনর 
ধাতব পাত িদেয় ৈতির। এিট ঊরুর হােড়র 
(িফমার) িনেচর অংশ িঘের বসােনা হয়। েভতেরর 
অংশ েবান িসেম� অথবা �াকৃিতকভােব হাড় বৃি� 
েপেয়ও পূরণ হেত পাের। পুেরা ধাতব আবরণ 
এমনভােব ৈতির যােত সি�েত �ািপত পয্ােটলা 
সহেজ নড়াচড়া করেত পাের। এর ফেল পা 
অবলীলায় ওঠােনা ও নামােনা যায়। 

�িত�াপন-পরবতর্ী ঝুঁিক ও য�

�িত�াপেনর পর উ� �ােন সং�মণ হেত পাের। 
কৃি�ম অ� �িত�াপেনর ফেল েদেহ িবরূপ 
পা�র্�িতি�য়া হওয়াও অ�াভািবক নয়। র� জমাট 
েবঁেধ েযেত পাের। ফেল এ সময় খুব সেচতন 
থাকা জরুির। অে�াপচােরর পেরর িদন েথেকই 
িফিজওেথরািপ েদওয়া যায়। িহপ বা িন �িত�াপেনর 
পর িচিকৎসেকর িনেদর্শনা অনুযায়ী �য্াচ বা ওয়াকার 
বয্বহার করেত হেব। অে�াপচােরর পর িকছুিদন 
দুই পােয়র মােঝ বািলশ বা কুশন রাখেবন। এেত 
কৃি�ম অ� িঠকভােব বসার েক্ষে� সুিবধা হেব। 

আধুিনক িচিকৎসাজগেত িহপ, িন �িত�াপন 
সাজর্াির একদমই সুলভ একিট িচিকৎসাপ�িত। 
আমােদর েদেশও এর িব�মােনর িচিকৎসা হেয় 
থােক। যারা েকামর বা হাঁটুর সমসয্ায় ভুগেছন 
তারা সমসয্ািট িনেয় বেস েথেক িনেজর চূড়া� 
ক্ষিত েডেক আনেবন না। বরং িচিকৎসেকর 
শরণাপ� েহান এবং �েয়াজেন সাজর্াির কের 
েকামর ও হাঁটু �িত�াপেনর মাধয্েম িনিবর্� 
জীবনযাপন করুন।    

বতর্মােন আমােদর েদেশ িহপ, 
িন �িত�াপেনর িব�মােনর 

িচিকৎসা রেয়েছ।

িব�জুেড় �িত বছর �ায় ১০ লাখ মানুষ িহপ �িত�াপন কিরেয় থােকন। 10
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশঁুিট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

অধয্াপক ডা. এম. আমজাদ েহােসন
িচফ কনসালটয্া� ও িবভাগীয় �ধান

আেথর্া�াি� ও �মা সাজর্ন
লয্াবএইড হাসপাতাল িলঃ

�াধীনতা পদক�া�

িহপ �িত�াপন

িহপ বলেত িঠক েকামরেক েবাঝায় 
না। মূলত ঊরুর হােড়র (িফমার) 
উপিরভাগ এবং িনতে�র েকাটেরর 
সংেযাগ�লেক সমি�তভােব িহপ 
বলা হয়। হাঁটাচলা, অথর্াৎ স�ূণর্ 
পােয়র �াধীন নড়াচড়া িনয়ি�ত হয় 
িহেপর মাধয্েম। 

েয কারেণ িহপ �িত�াপন করা হয়

 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস
 েকামের আঘাত 
 েকামেরর হাড় ক্ষয়
 হােড়র অ�াভািবক বৃি�
 হাড় েভেঙ যাওয়া বা সের যাওয়া 
 হাড় শ� হেয় যাওয়া 
 হােড়র িটউমার
 অি�েত র�স�ালন ব� হওয়া

িহপ �িত�াপন কী

উপযুর্� েযেকােনা কারেণ িহপ 
ক্ষিত�� বা অকাযর্কর হেয় েগেল 
িহপ �িত�াপেনর দরকার হেত 
পাের। এেক্ষে� অে�াপচােরর 
মাধয্েম অকাযর্কর িহপ েফেল িদেয় 
কৃি�ম িহপ �িত�াপন করা হয়। 
এেত ন� হেয় যাওয়া ঊরুর 
হােড়র মাথা ও সামেনর 
িদেকর িকছু অংশ এবং 
িনতে�র েকাটর েকেট 
েসখােন ধাতব বা 
�াি�ক-িনিমর্ত কৃি�ম 
িহপ �াপন করা হয়।

যােদর করা হয়

সাধারণত বয়� মানুষেদরই িহপ 
�িত�াপেনর দরকার হয়। এছাড়া 
যারা কািয়ক পির�ম কম কেরন, 
হাঁটাচলা কেরন না িকংবা 
�ূলেদহী—তােদর েক্ষে�ও িহপ 
িরে�সেমে�র �েয়াজন হেত পাের। 
আবার েযসব নারী বা পুরুষ একই 
ভি�েত বেস বা দাঁিড়েয় দীঘর্ক্ষণ 

কাজ কেরন িকংবা েযসব নারী হাঁটু 
ভাঁজ কের িপঁিড়েত বেস ঘেরর কাজ 
কেরন তােদরও েকামর বয্থা হয় এবং 
�িত�াপেনর �েয়াজনীয়তা েদখা িদেত 
পাের। দীঘর্েময়ােদ ে�রেয়ড-জাতীয় 
ওষুধ েসবন করেলও এর ঝুঁিক বােড়।  

িন (হাঁটু �িত�াপন) 

আঘাত বা েকােনা েরােগর কারেণ হাঁটুর হাড় বা 
অি�সি� ক্ষিত�� হেত পাের। জিটলতা গুরুতর 
পযর্ােয় চেল েগেল হাঁটু �িত�াপেনর �েয়াজনীয়তা 
েদখা েদয়। সাজর্ািরর মাধয্েম ক্ষিত�� হাঁটু অপসারণ 
কের ধাতব বা �াি�েকর কৃি�ম হাঁটু �াপন করােক 
হাঁটু �িত�াপন বলা হয়। 

েযসব কারেণ হাঁটু �িত�াপন করা হয়

 অি�ওআ�র্াইিটস
 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস
 জেয়� ি�ফেনস
 �মািটক িন
 জেয়� েড�াকশন

হাঁটুর এই সমসয্াগুেলা সাধারণত ওষুেধ ভােলা হয় না। 
উপর� বয্থানাশক ওষুধ িকডিনর েরাগসহ িবিভ� 
েরােগর ঝঁুিক ৈতির কের। এেক্ষে� অিনবাযর্ হেয় ওঠা 
েটাটাল িন িরে�সেম� খুব অ� সমেয়র মেধয্ই েরাগীেক 
বয্থামু� �াভািবক জীবেন িফিরেয় আনেত পাের। 

যােদর করা হয়

বয়স বাড়ার সে� সে� হাঁটুেত নানা রকম সমসয্া েদখা 
েদয়। অিধক �ূল শরীর যােদর তারাও হাঁটুর জিটলতায় 
আ�া� হেয় থােকন। আঘাতজিনত কারেণ অেনেকর 
হাঁটুেত অসুিবধা হয়। হাঁটু ি�ফ হেয় যায়। হাঁটাচলা 
করেত ক� হয়। এমন অব�ায় আ�া� বয্ি�র হাঁটু 
�িত�াপেনর দরকার হেত পাের। 

 হাঁটু �িত�াপেন বয্বহৃত উপাদান

কৃি�ম হাঁটুর িনেচর অংশ ৈতির হয় ধাতব পাত বা 
ত�র সাহােযয্। সাজর্ন এিটেক পােয়র িনেচর িদেকর 
িটিবয়াল েবােনর সে� যু� কের েদন। িটিবয়াল ে� 
রিঙন েকাবা� বা টাইেটিনয়াম িদেয় ৈতির। এিট েবান 
িসেম� িদেয়ও যু� করা যায়। 

�িত�ািপত হাঁটুর ওপেরর অংশও একধরেনর 
ধাতব পাত িদেয় ৈতির। এিট ঊরুর হােড়র 
(িফমার) িনেচর অংশ িঘের বসােনা হয়। েভতেরর 
অংশ েবান িসেম� অথবা �াকৃিতকভােব হাড় বৃি� 
েপেয়ও পূরণ হেত পাের। পুেরা ধাতব আবরণ 
এমনভােব ৈতির যােত সি�েত �ািপত পয্ােটলা 
সহেজ নড়াচড়া করেত পাের। এর ফেল পা 
অবলীলায় ওঠােনা ও নামােনা যায়। 

�িত�াপন-পরবতর্ী ঝঁুিক ও য�

�িত�াপেনর পর উ� �ােন সং�মণ হেত পাের। 
কৃি�ম অ� �িত�াপেনর ফেল েদেহ িবরূপ 
পা�র্�িতি�য়া হওয়াও অ�াভািবক নয়। র� জমাট 
েবঁেধ েযেত পাের। ফেল এ সময় খুব সেচতন 
থাকা জরুির। অে�াপচােরর পেরর িদন েথেকই 
িফিজওেথরািপ েদওয়া যায়। িহপ বা িন �িত�াপেনর 
পর িচিকৎসেকর িনেদর্শনা অনুযায়ী �য্াচ বা ওয়াকার 
বয্বহার করেত হেব। অে�াপচােরর পর িকছুিদন 
দুই পােয়র মােঝ বািলশ বা কুশন রাখেবন। এেত 
কৃি�ম অ� িঠকভােব বসার েক্ষে� সুিবধা হেব। 

আধুিনক িচিকৎসাজগেত িহপ, িন �িত�াপন 
সাজর্াির একদমই সুলভ একিট িচিকৎসাপ�িত। 
আমােদর েদেশও এর িব�মােনর িচিকৎসা হেয় 
থােক। যারা েকামর বা হাঁটুর সমসয্ায় ভুগেছন 
তারা সমসয্ািট িনেয় বেস েথেক িনেজর চূড়া� 
ক্ষিত েডেক আনেবন না। বরং িচিকৎসেকর 
শরণাপ� েহান এবং �েয়াজেন সাজর্াির কের 
েকামর ও হাঁটু �িত�াপেনর মাধয্েম িনিবর্� 
জীবনযাপন করুন।    

 হাঁটু �িত�াপন : আেগ ও পের 

িব�জুেড় �িত বছর �ায় ৮ লাখ মানুষ িন �িত�াপন কিরেয় থােকন। 11
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশঁুিট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

হেত পাের হােড়র যা 
িনরাপদ থাকেবন যভােব 
অধয্াপক ডা. এ. েক. এম সােলক 

ওসমান গিণর বয়স ৪৫ বছর। িকছুিদন ধের বয্াক েপইেন ভুগেছন। এেকক সময় বয্থা খুব তী� হেয় ওেঠ। িপেঠ 
জড়তা েবাধ হয়। নড়াচড়া করেত পােরন না। হাটঁেতও সমসয্া হয়। িচিকৎসক পরীক্ষা কের জানােলন, তার েমরুদে�র 
হােড় য�া হেয়েছ। ওসমান গিণ েবশ অবাক হেলন। ফুসফুেসর য�ার কথা শুেনেছন, িক� হােড়র য�া! 

য�া েকবল ফুসফুেসর েরাগ নয়

ওসমান গিণর মেতা অিধকাংশ 
মানুষই অবাক হেত পােরন। কারণ 
সাধারণ েলাকজন য�া বলেত 
ফুসফুেসর য�ােকই বুেঝ থােকন। 
িক� িবষয়িট িক আসেলই তাই? 
একদমই নয়। এিট েকবল ফুসফুেসর 
েরাগ নয়। েদেহর েযেকােনা অে�ই 
এিট হেত পাের। মি��, �ক, অ�, 
িলভার, িকডিন, হাড়, অি�সি�, 
েমরুদ�—েদেহর �িতিট 
অ��তয্ে�ই য�া সং�মেণর 
ঝুঁিক থােক। বায়ুবািহত 
বয্াকেটিরয়া 
মাইেকাবয্াে�িরয়াম 
িটউবারকুেলািসস 
জীবাণুর 
সং�মেণ য�া 
হেয় থােক। 
আর এই 
সং�মণ 
হেত পাের 
েদেহর 
েযেকােনা 
অংেশ।

হােড়র য�ার ধরন

িবিভ� ধরেনর হােড়র য�া রেয়েছ। 
ধরন অনুযায়ী িচিকৎসায়ও িভ�তা 
রেয়েছ। 
 েমরুদে�র য�া
 ঊরুসি�র য�া
 কনুইেয়র য�া
 জানুসি�র (হাঁটুর েজাড়া) য�া
 েগাড়ািলর সি�র য�া
 কাঁেধর য�া 

হােড়র য�ার কারণ

সাধারণত বাতােসর 
মাধয্েম বয্ি� েথেক 
বয্ি�র শরীের 
য�ার জীবাণু 
�েবশ কের। 
�াথিমকভােব 
এিট ফুসফুসেক 
আ�মণ কের। 

তেব ফুসফুস েথেক 
হাড়, েমরুদ� বা 

অি�সি�সহ অনয্ানয্ অে� যখন 
ছিড়েয় যায় তখন েসই অ�ও 

য�ায় আ�া� হয়। এই িব�ারিট 
ঘেট রে�র মাধয্েম। 

অিধক ঝুঁিকেত যারা

বংশগতভােবই েকউ েকউ য�ার 
জীবাণু বহন কেরন। য�ার জীবাণু 
বহনকারী বয্ি� সবসময় িনেজ আ�া� 
নাও হেত পােরন। তার সং�েশর্ 
অনয্রা আ�া� হেত পােরন। যােদর 
েরাগ �িতেরাধক্ষমতা কম এবং 
ডায়ােবিটস বা দীঘর্েময়ািদ েকােনা 
েরােগ ভুগেছন তােদর েক্ষে� 
তুলনামূলক ঝুঁিক েবিশ। যারা মাদক বা 
ধূমপােন আস�, অপুি�েত ভুগেছন বা 
দূিষত-েনাংরা পিরেবেশ বাস কেরন 
তারা অনয্েদর তুলনায় অিধক ঝঁুিকেত 
রেয়েছন।

উপসগর্ ও লক্ষণ

 িপেঠ, েকামের, অি�সি�েত
 তী� বয্থা হয়।
 শরীের জড়তা ৈতির হয়।
 হাঁটাচলা, নড়াচড়া, ওঠাবসা
 করেত সমসয্া হয়। 
 েমরুদ� ফুেল ওেঠ। 
 �ায়িবক সমসয্া েদখা েদয়। 
 েপিশ দুবর্ল হেয় যায়। 
 হােড় ভাঙন ধরেত পাের। 

 পা-েকামর অবশ হেয় েযেত পাের। 
 েরাগী কুঁেজা হেয় েযেত পােরন। 
 আ�া� অ� পক্ষাঘাত�� হেয় েযেত পাের। 

িচিকৎসা ও �িতকার-�িতেরাধ 
হােড়র য�ার েক্ষে� �াথিমকভােব ওষুেধর মাধয্েম 
িচিকৎসা করা হয়। এই িচিকৎসা সাধারণত ছয় মাস 
েথেক ১৮ মাস পযর্� চালােনা হয়। এেত উে�খেযাগয্ 
উ�িত না হেল অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
য�ার জীবাণু িব�ার েরােধ িনে�া� িনেদর্শনাসমূহ 
েমেন চলেবন—

 ধূমপান ও মদয্পােনর অভয্াস থাকেল তা 
 পিরহার করুন। 
 বাইের েবর হেল অবশয্ই মুেখ মা� বয্বহার করুন। 

 হাঁিচ-কািশ েদওয়ার সময় মুখ রুমাল বা িটসুয্
 িদেয় েঢেক িনন। আশপােশ েলাকজন থাকেল
 যথাস�ব দূের িগেয় হাঁিচ-কািশ েদেবন। 

 য�ত� থুতু েফলেবন না, িনিদর্� �ােন
 েফলুন। স�ব হেল থুতু েফলার পর তা
 মািটচাপা িদেয় িদন। 
 য�া আ�া� বয্ি�র বয্বহৃত িজিনসপ�
 বয্বহার করেবন না। 
 সু� বয্ি�র শরীেরর েকােনা অংেশ ক্ষত
 থাকেল তা েযন য�া আ�া� বয্ি�র
 আ�া� �ােনর সং�েশর্ না আেস েসিট
 লক্ষ রাখুন। 
 য�ার সং�মণ েথেক বাঁচেত েরাগ
 �িতেরাধক্ষমতা বৃি� করা জরুির। তাই
 খাবােরর বয্াপাের সেচতন েহান। পুি�কর
 ও সুষম খাবার িনি�ত করুন।
 ধুেলাবািল ও েনাংরা পিরেবশ এিড়েয় চলুন। 
 বয্ি�গত �া�য্িবিধ েমেন চলুন।
 পির�ার-পির�� থাকুন। 

২৪ মাচর্ িব� য�া িদবস িহেসেব পািলত হয়।12
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

অধয্াপক ডা. এ. েক. এম সােলক 
এফিসিপএস (িফজকয্াল েমিডিসন) িফিজয়াি��

অধয্াপক ও েচয়ারময্ান
িফিজকয্াল েমিডিসন ও িরহয্ািবিলেটশন িবভাগ

ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদয্ালয়, ঢাকা
েচ�ার : লয্াবএইড িলঃ (ডায়াগনি�কস)

য�া েকবল ফুসফুেসর েরাগ নয়

ওসমান গিণর মেতা অিধকাংশ 
মানুষই অবাক হেত পােরন। কারণ 
সাধারণ েলাকজন য�া বলেত 
ফুসফুেসর য�ােকই বুেঝ থােকন। 
িক� িবষয়িট িক আসেলই তাই? 
একদমই নয়। এিট েকবল ফুসফুেসর 
েরাগ নয়। েদেহর েযেকােনা অে�ই 
এিট হেত পাের। মি��, �ক, অ�, 
িলভার, িকডিন, হাড়, অি�সি�, 
েমরুদ�—েদেহর �িতিট 
অ��তয্ে�ই য�া সং�মেণর 
ঝুঁিক থােক। বায়ুবািহত 
বয্াকেটিরয়া 
মাইেকাবয্াে�িরয়াম 
িটউবারকুেলািসস 
জীবাণুর 
সং�মেণ য�া 
হেয় থােক। 
আর এই 
সং�মণ 
হেত পাের 
েদেহর 
েযেকােনা 
অংেশ।

হােড়র য�ার ধরন

িবিভ� ধরেনর হােড়র য�া রেয়েছ। 
ধরন অনুযায়ী িচিকৎসায়ও িভ�তা 
রেয়েছ। 
 েমরুদে�র য�া
 ঊরুসি�র য�া
 কনুইেয়র য�া
 জানুসি�র (হাঁটুর েজাড়া) য�া
 েগাড়ািলর সি�র য�া
 কাঁেধর য�া 

হােড়র য�ার কারণ

সাধারণত বাতােসর 
মাধয্েম বয্ি� েথেক 
বয্ি�র শরীের 
য�ার জীবাণু 
�েবশ কের। 
�াথিমকভােব 
এিট ফুসফুসেক 
আ�মণ কের। 

তেব ফুসফুস েথেক 
হাড়, েমরুদ� বা 

অি�সি�সহ অনয্ানয্ অে� যখন 
ছিড়েয় যায় তখন েসই অ�ও 

য�ায় আ�া� হয়। এই িব�ারিট 
ঘেট রে�র মাধয্েম। 

অিধক ঝুঁিকেত যারা

বংশগতভােবই েকউ েকউ য�ার 
জীবাণু বহন কেরন। য�ার জীবাণু 
বহনকারী বয্ি� সবসময় িনেজ আ�া� 
নাও হেত পােরন। তার সং�েশর্ 
অনয্রা আ�া� হেত পােরন। যােদর 
েরাগ �িতেরাধক্ষমতা কম এবং 
ডায়ােবিটস বা দীঘর্েময়ািদ েকােনা 
েরােগ ভুগেছন তােদর েক্ষে� 
তুলনামূলক ঝুঁিক েবিশ। যারা মাদক বা 
ধূমপােন আস�, অপুি�েত ভুগেছন বা 
দূিষত-েনাংরা পিরেবেশ বাস কেরন 
তারা অনয্েদর তুলনায় অিধক ঝুঁিকেত 
রেয়েছন।

উপসগর্ ও লক্ষণ

 িপেঠ, েকামের, অি�সি�েত
 তী� বয্থা হয়।
 শরীের জড়তা ৈতির হয়।
 হাঁটাচলা, নড়াচড়া, ওঠাবসা
 করেত সমসয্া হয়। 
 েমরুদ� ফুেল ওেঠ। 
 �ায়িবক সমসয্া েদখা েদয়। 
 েপিশ দুবর্ল হেয় যায়। 
 হােড় ভাঙন ধরেত পাের। 

 পা-েকামর অবশ হেয় েযেত পাের। 
 েরাগী কুঁেজা হেয় েযেত পােরন। 
 আ�া� অ� পক্ষাঘাত�� হেয় েযেত পাের। 

িচিকৎসা ও �িতকার-�িতেরাধ 
হােড়র য�ার েক্ষে� �াথিমকভােব ওষুেধর মাধয্েম 
িচিকৎসা করা হয়। এই িচিকৎসা সাধারণত ছয় মাস 
েথেক ১৮ মাস পযর্� চালােনা হয়। এেত উে�খেযাগয্ 
উ�িত না হেল অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
য�ার জীবাণু িব�ার েরােধ িনে�া� িনেদর্শনাসমূহ 
েমেন চলেবন—

 ধূমপান ও মদয্পােনর অভয্াস থাকেল তা 
 পিরহার করুন। 
 বাইের েবর হেল অবশয্ই মুেখ মা� বয্বহার করুন। 

 হাঁিচ-কািশ েদওয়ার সময় মুখ রুমাল বা িটসুয্
 িদেয় েঢেক িনন। আশপােশ েলাকজন থাকেল
 যথাস�ব দূের িগেয় হাঁিচ-কািশ েদেবন। 

 য�ত� থুতু েফলেবন না, িনিদর্� �ােন
 েফলুন। স�ব হেল থুতু েফলার পর তা
 মািটচাপা িদেয় িদন। 
 য�া আ�া� বয্ি�র বয্বহৃত িজিনসপ�
 বয্বহার করেবন না। 
 সু� বয্ি�র শরীেরর েকােনা অংেশ ক্ষত
 থাকেল তা েযন য�া আ�া� বয্ি�র
 আ�া� �ােনর সং�েশর্ না আেস েসিট
 লক্ষ রাখুন। 
 য�ার সং�মণ েথেক বাঁচেত েরাগ
 �িতেরাধক্ষমতা বৃি� করা জরুির। তাই
 খাবােরর বয্াপাের সেচতন েহান। পুি�কর
 ও সুষম খাবার িনি�ত করুন।
 ধুেলাবািল ও েনাংরা পিরেবশ এিড়েয় চলুন। 
 বয্ি�গত �া�য্িবিধ েমেন চলুন।
 পির�ার-পির�� থাকুন। 

সাধারণত েমরুদে�র হাড়, িহপ জেয়ে�, হাঁটুর হােড় য�া েরাগ েবিশ হেয় থােক। 13
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আাইস ও শীেতর আেগ 
আাইেসর িত 
অধয্াপক ডা. েমাঃ আবু শাহীন 

আ�র্াইিটস বা বাতবয্থা অতয্� পিরিচত একিট েরাগ, যা এক বা একািধক জেয়�েক আ�া� কের েফেল। এিট মূলত 
অি�সি� বা জেয়ে�র �দাহ। পােয়র পাতা, েকামেরর জেয়�, হাত এমনিক েমরুদে�ও হেত পাের এই বয্থা। 
সাধারণত চি�েশা�র্ মিহলা ও প�ােশা�র্ পুরুষ বয়সজিনত আ�র্াইিটেসর বয্থায় েবিশ ভুেগ থােকন। এছাড়া বংশগত 
কারেণও আ�র্াইিটস হেত পাের।
গরেম আ�র্াইিটেসর বয্থার তী�তা িকছুটা কম থাকেলও শীতকােল অসহনীয় হেয় ওেঠ। এ সময় বয়� েলাকজন 
এবং যারা আ�র্াইিটস, িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস ও অি�ওআ�র্াইিটেসর মেতা জিটল েরােগ ভুগেছন তাঁেদর ক� েবেড় 
যায় বহুগুণ। তাই শীত আসার আেগই িনেত হেব সু� থাকার ��িত।  

আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

শীতকােল নড়াচড়া কম করার 
কারেণ হােড়র েজাড়া জেম যায় 
এবং বয্থার অনুভূিত েবিশ হয়।

শুধু বয়� বয্ি�ই নয়, িশশুরাও আ�র্াইিটেস আ�া� হেত পাের।  14
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাঁটা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

অধয্াপক ডা. েমাঃ আবু শাহীন 
এমিবিবএস, এফিসিপএস (েমিডিসন)

এমিড-িরউময্ােটালিজ (িবএসএমএমইউ) 
েমিডিসন ও িরউময্ােটালিজ িবেশষজ্ঞ 

অধয্াপক, িরউময্ােটালিজ িবভাগ, ব�ব�ু েশখ মুিজব 
েমিডেকল িব�িবদয্ালয়। 

েচ�ার : লয্াবএইড িলঃ (ডায়াগনি�কস) 

িবিভ� গেবষণায় আ�র্াইিটেসর �ায় ২০০িট ধরেনর কথা জানা যায়। 

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝুঁিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

িরউমাটেয়ড আাইস কী? 
কী করেবন? 
অধয্াপক ডা. শাহ হািববুর রহমান

ষােটা�র্ রািজয়া সুলতানা েবশ কেয়কিদন ধেরই হাত ও পােয়র আঙুেলর জেয়ে� বয্থা অনুভব করিছেলন। ধীের ধীের 
বয্থার মা�া বাড়েত থাকায় এবং জেয়� ফুেল যাওয়ায় িতিন হাসপাতােল যান। িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ 
ও িবিভ� পরীক্ষা-িনরীক্ষা কের জানেত পােরন, িতিন েয েরাগিটেত ভুগেছন তােক িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস বলা হয়।

মূলত অি�সি�র �দাহেক বলা হয় আ�র্াইিটস। এিট একধরেনর অেটাইিমউন িডিজজ। আ�র্াইিটেসর সবেচেয় 
সাধারণ ও পিরিচত দুিট ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটেসর 
সূ�পাত ঘেট হাত ও পােয়র আ�ুেলর জেয়ে�র বয্থার মধয্ িদেয়, যা ধীের ধীের হাঁটু, পােয়র েগাড়ািল ঊরুসি�েত 
ছিড়েয় পেড়। 

 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস সাধারণ 
মানুেষর কােছ বাতেরাগ িহেসেব 
পিরিচত। এই েরােগ আ�া� হেল 
শরীেরর েরাগ �িতেরাধকারী 
েকাষগুেলা িটসুয্গুেলােক আ�মণ 
কের। হােড়র সংেযাগ�েলর 
আবরেণর ক্ষিত কের এবং 
বয্থা হওয়ার সে� সে� 
হােড়র চারপােশর 
মাংসেপিশ ফুেল যায়। 
এেত হাড়ক্ষয় শুরু হয় 
এবং হােড়র 
আকৃিতেত পিরবতর্ন 
েদখা েদয়। 
অি�সি� ছাড়াও 
েদেহর অনয্ানয্ 
অ� েযমন— 
ফুসফুস, েচাখ 
ও র�নািলর 
ক্ষিত কের 
এই েরাগ।

েযসব কারেণ হেত পাের 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস 

বংশগত ও অনয্ানয্ কারেণ েযেকােনা 
বয়সী মানুষ িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটেস 
আ�া� হেত পােরন। তেব পুরুেষর 
তুলনায় নারীেদর মেধয্ এই েরাগ েবিশ 
হেত েদখা যায়। চি�েশা�র্ মিহলােদর 
মেধয্ এই েরােগর ঝুিঁক সবেচেয় েবিশ 
থােক। আেরা েযসব কারেণ এর 
ঝুঁিক েবেড় েযেত পাের— 
 যােদর পিরবাের িরউময্াটেয়ড
 আ�র্াইিটেস আ�া� েরাগী
 আেছ, তােদর আ�া� হওয়ার
 ঝুঁিক অনয্েদর েচেয় অেনক
 েবিশ থােক। 
 ধূমপান ও মদয্পান িরউময্াটেয়ড
 আ�র্াইিটেসর ঝুঁিক বাড়ায়
 এবং েরাগিটেক আেরা জিটল
 কের েতােল।
 উ�তার েচেয় অিতির� 
 ওজন এই েরােগর ঝুঁিক 
 বািড়েয় েতােল। 

 অি�সি�েত আঘাত েপেল পরবতর্ীকােল
 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস হেত পাের। 
 হরেমােনর পিরবতর্েনর কারেণ এিট হেত পাের।
 মিহলােদর েমেনাপেজর কারেণ এিট হেত পাের। 

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটেসর কারেণ অি�সি� ও এর 
আশপােশ বয্থা হয়। আ�া� �ান লাল হেয় যায়,  

ফুেল যায় এবং অি�সি�র আকৃিতেত পিরবতর্ন েদখা েদয়। 
এছাড়া আেরা েযসব উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 

 অি�সি� ও চারপােশর মাংসেপিশেত �দাহ। 
 হাত-পােয়র অি�সি�েত বয্থা। 
 েচাখ-মুখ ফয্াকােশ হেয় যাওয়া।
 বুেক বয্থা।
 অিতির� �াি�। 
 হাঁটাচলায় জড়তা।
 অয্ািনিময়া বা র�শূনয্তা।
 মােঝ মােঝ �র হওয়া। 
 হঠাৎ ওজন কমেত থাকা। 

িচিকৎসা, �িতেরাধ ও িনয়�ণ 

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস পুেরাপুির িনরাময়েযাগয্ েরাগ না। 
ওষুধ, বয্ায়াম ও সিঠক খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম এই েরাগ 
িনয়�ণ কের আ�া� েরাগীেক সু� রাখা যায়। �াথিমক 
অব�ায় যিদ িচিকৎসা শুরু করা হয় তাহেল এেক 
িনয়�েণ রাখা স�ব। তাই উপসগর্ েদখা িদেল �ত 
িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। েরাগ িনণর্েয়র পর েদির না 
কের �ত িচিকৎসা শুরু করেত হেব। েদির হেল পিরি�িত 
জিটল আকার ধারণ করেত পাের। এমনিক েরাগী 
প�ু� বরণ করেত পােরন। েযেহতু এই েরােগ আ�া� 
হেল পুেরাপুির সু� হওয়া স�ব নয় তাই সেচতনতার 
মাধয্েম এই েরাগ �িতেরাধ ও িনয়�ণ করেত হেব। 

�িতেরাধ ও িনয়�ণ 

 সাধারণত ঠা�ায় বয্থার �েকাপ েবেড় যায়। 
 তাই অিতির� ঠা�া �ােন অব�ান না
 করাই ভােলা। 
 েপাশােকর িদেক নজর রাখা জরুির। এমন
 েপাশাক পরেত হেব যা শীতল পিরেবেশ 
 শরীরেক উ� রাখেব।
 শরীের পািনর ঘাটিত হেল বয্থা েবেড় যায়। 
 তাই পযর্া� পািন পান করা জরুির।
 েদেহর আড়�তা কমােত িনয়িমত শরীরচচর্া
 করুন।
 খাদয্তািলকায় িভটািমন-িড ও কয্ালিসয়ামযু�
 খাবার রাখুন।  
 িব�াম িকংবা ঘুমােনার আেগ গরম েসঁক
 িদন। এেক্ষে� হট ওয়াটার বয্াগ বয্বহার
 করেত পােরন। এেত অি�সি�র বয্থা
 অেনকটা কেম যােব।
 শরীেরর বয্থা েবেড় যাওয়ার অনয্তম 
 কারণ িভটািমন-িড’র ঘাটিত। এই ঘাটিত
 পূরেণ �িতিদন িকছু সময় েরােদ কাটান। 
 হােড়র ক্ষয়পূরণ, অি�ওেপােরািসেসর
 েক্ষে�ও িনয়িমত সূেযর্র আেলা জরুির।

 িচিকৎসেকর পরামশর্মেতা খাদয্াভয্াস ৈতির
 কের িনন। শরীরচচর্া, পুি�কর খাবার �হণ,
 িনয়িমত িচিকৎসা ও জীবনযা�ার পিরবতর্েনর 
 মাধয্েম এই েরাগ িনয়�েণ রাখা স�ব। 

ওষুধ, বয্ায়াম ও সিঠক 
খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম 

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস 
িনয়�েণ রাখা যায়।

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস পুেরাপুির িনরাময়েযাগয্ েরাগ নয়। িচিকৎসার মাধয্েম এিট িনয়�েণ রাখা স�ব। 

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝঁুিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

অধয্াপক ডা. শাহ হািববুর রহমান 
এমিবিবএস, এফিসিপএস (েমিডিসন)

ডি�ওএইচ ও েফেলা ইন িরউময্ােটালিজ (ভারত)
েমিডিসন ও িরউমােটালিজ (বাতবয্থা/বাত�র ও 

আ�র্াইিটস) িবেশষজ্ঞ
অধয্াপক, েমিডিসন িবভাগ

েচ�ার : লয্াবএইড িলঃ (ডায়াগনি�কস) 

 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস সাধারণ 
মানুেষর কােছ বাতেরাগ িহেসেব 
পিরিচত। এই েরােগ আ�া� হেল 
শরীেরর েরাগ �িতেরাধকারী 
েকাষগুেলা িটসুয্গুেলােক আ�মণ 
কের। হােড়র সংেযাগ�েলর 
আবরেণর ক্ষিত কের এবং 
বয্থা হওয়ার সে� সে� 
হােড়র চারপােশর 
মাংসেপিশ ফুেল যায়। 
এেত হাড়ক্ষয় শুরু হয় 
এবং হােড়র 
আকৃিতেত পিরবতর্ন 
েদখা েদয়। 
অি�সি� ছাড়াও 
েদেহর অনয্ানয্ 
অ� েযমন— 
ফুসফুস, েচাখ 
ও র�নািলর 
ক্ষিত কের 
এই েরাগ।

েযসব কারেণ হেত পাের 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস 

বংশগত ও অনয্ানয্ কারেণ েযেকােনা 
বয়সী মানুষ িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটেস 
আ�া� হেত পােরন। তেব পুরুেষর 
তুলনায় নারীেদর মেধয্ এই েরাগ েবিশ 
হেত েদখা যায়। চি�েশা�র্ মিহলােদর 
মেধয্ এই েরােগর ঝুিঁক সবেচেয় েবিশ 
থােক। আেরা েযসব কারেণ এর 
ঝুঁিক েবেড় েযেত পাের— 
 যােদর পিরবাের িরউময্াটেয়ড
 আ�র্াইিটেস আ�া� েরাগী
 আেছ, তােদর আ�া� হওয়ার
 ঝুঁিক অনয্েদর েচেয় অেনক
 েবিশ থােক। 
 ধূমপান ও মদয্পান িরউময্াটেয়ড
 আ�র্াইিটেসর ঝুঁিক বাড়ায়
 এবং েরাগিটেক আেরা জিটল
 কের েতােল।
 উ�তার েচেয় অিতির� 
 ওজন এই েরােগর ঝুঁিক 
 বািড়েয় েতােল। 

 অি�সি�েত আঘাত েপেল পরবতর্ীকােল
 িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস হেত পাের। 
 হরেমােনর পিরবতর্েনর কারেণ এিট হেত পাের।
 মিহলােদর েমেনাপেজর কারেণ এিট হেত পাের। 

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটেসর কারেণ অি�সি� ও এর 
আশপােশ বয্থা হয়। আ�া� �ান লাল হেয় যায়,  

ফুেল যায় এবং অি�সি�র আকৃিতেত পিরবতর্ন েদখা েদয়। 
এছাড়া আেরা েযসব উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 

 অি�সি� ও চারপােশর মাংসেপিশেত �দাহ। 
 হাত-পােয়র অি�সি�েত বয্থা। 
 েচাখ-মুখ ফয্াকােশ হেয় যাওয়া।
 বুেক বয্থা।
 অিতির� �াি�। 
 হাঁটাচলায় জড়তা।
 অয্ািনিময়া বা র�শূনয্তা।
 মােঝ মােঝ �র হওয়া। 
 হঠাৎ ওজন কমেত থাকা। 

িচিকৎসা, �িতেরাধ ও িনয়�ণ 

িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস পুেরাপুির িনরাময়েযাগয্ েরাগ না। 
ওষুধ, বয্ায়াম ও সিঠক খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম এই েরাগ 
িনয়�ণ কের আ�া� েরাগীেক সু� রাখা যায়। �াথিমক 
অব�ায় যিদ িচিকৎসা শুরু করা হয় তাহেল এেক 
িনয়�েণ রাখা স�ব। তাই উপসগর্ েদখা িদেল �ত 
িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। েরাগ িনণর্েয়র পর েদির না 
কের �ত িচিকৎসা শুরু করেত হেব। েদির হেল পিরি�িত 
জিটল আকার ধারণ করেত পাের। এমনিক েরাগী 
প�ু� বরণ করেত পােরন। েযেহতু এই েরােগ আ�া� 
হেল পুেরাপুির সু� হওয়া স�ব নয় তাই সেচতনতার 
মাধয্েম এই েরাগ �িতেরাধ ও িনয়�ণ করেত হেব। 

�িতেরাধ ও িনয়�ণ 

 সাধারণত ঠা�ায় বয্থার �েকাপ েবেড় যায়। 
 তাই অিতির� ঠা�া �ােন অব�ান না
 করাই ভােলা। 
 েপাশােকর িদেক নজর রাখা জরুির। এমন
 েপাশাক পরেত হেব যা শীতল পিরেবেশ 
 শরীরেক উ� রাখেব।
 শরীের পািনর ঘাটিত হেল বয্থা েবেড় যায়। 
 তাই পযর্া� পািন পান করা জরুির।
 েদেহর আড়�তা কমােত িনয়িমত শরীরচচর্া
 করুন।
 খাদয্তািলকায় িভটািমন-িড ও কয্ালিসয়ামযু�
 খাবার রাখুন।  
 িব�াম িকংবা ঘুমােনার আেগ গরম েসঁক
 িদন। এেক্ষে� হট ওয়াটার বয্াগ বয্বহার
 করেত পােরন। এেত অি�সি�র বয্থা
 অেনকটা কেম যােব।
 শরীেরর বয্থা েবেড় যাওয়ার অনয্তম 
 কারণ িভটািমন-িড’র ঘাটিত। এই ঘাটিত
 পূরেণ �িতিদন িকছু সময় েরােদ কাটান। 
 হােড়র ক্ষয়পূরণ, অি�ওেপােরািসেসর
 েক্ষে�ও িনয়িমত সূেযর্র আেলা জরুির।

 িচিকৎসেকর পরামশর্মেতা খাদয্াভয্াস ৈতির
 কের িনন। শরীরচচর্া, পুি�কর খাবার �হণ,
 িনয়িমত িচিকৎসা ও জীবনযা�ার পিরবতর্েনর 
 মাধয্েম এই েরাগ িনয়�েণ রাখা স�ব। 

েমেয়েদর েক্ষে� িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটেসর ঝুঁিক পুরুেষর তুলনায় অেনক েবিশ।

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝঁুিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 

17

 †
m

‡Þ
¤^i

 2
0

2
3

   
m

y‡L
 A

m
y‡L



আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশঁুিট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

  

টিনস এলেবা উপশেম করণীয় 
অধয্াপক ডা. ৈসয়দ েমাজাফফর আহেমদ

কেলজপড়ুয়া রািফ �িতিদন িবেকেল বাসার পােশর মােঠ ি�েকট েখেল। ব�ুেদর মেধয্ সবেচেয় ভােলা বয্ািটং েস-ই 
কের। িক� কেয়কিদন যাবৎ কনুই েথেক হােতর কবিজ পযর্� বয্থা শুরু হেয়েছ তার। বয্াট ধরেল বা ভারী িকছু 
তুলেত েগেলই তী� বয্থা হে�। বয্থা েবেড় যাওয়ায় িচিকৎসেকর শরণাপ� হেল জানেত পাের েটিনস এলেবা েরােগ 
আ�া� হেয়েছ েস।
েযসব কােজ কনুই ও কবিজ েবিশ বয্বহৃত হয় েসসব েক্ষে� েটিনস এলেবােত আ�া� হওয়ার আশ�া েবিশ থােক। 
গৃিহণী েথেক ে�া�ামার, েপশাদার বাবুিচর্ েথেক ি�েকটার েয েকউ েটিনস এলেবােত আ�া� হেত পােরন। ২০০৪ 
সােল িব�খয্াত ি�েকটার শচীন েট�ুলকার আ�া� হেয়িছেলন েটিনস এলেবা েরােগ। এই অসুেখর কারেণ 
অেনকিদন পযর্� হােত বয্াট তুলেত পােরনিন িতিন। 

েটিনস এলেবা কী?

েটিনস এলেবা মূলত েকামল েপিশর 
বাত যা কনুই সি�র ওপেরর 
মাংসেপিশেক আ�া� কের। হােতর 
কনুই েথেক শুরু কের আঙুল পযর্� 
বয্থায় িশরিশর কের ওেঠ। 
ৈদনি�ন কাজ করেত 
এমনিক হাত 
নাড়াচাড়া 
করেতও 
বয্থা হয়।

তেব হােতর েপছেনর িদেকও বয্থা 
ছড়ােত পাের। েটিনস েখেলায়াড়েদর 
মেধয্ �থম এই েরাগিট েদখা যায় বেলই 
এিট েটিনস এলেবা (Tennis Elbow) 
নােম পিরিচত। িরউময্ােটালিজর 
পিরভাষায় এেক বলা হয় লয্াটারাল 
অয্ািপকনডাইিলিটস।

েযসব কারেণ েটিনস এলেবা হয় 
সাধারণত কনুইেয়র বাইেরর 
িদেকর উঁচু অংশিটেক লয্াটারাল 
অয্ািপকনডাইল বলা হয়। এই 
অয্ািপকনডাইল েথেক িকছু 
মাংসেপিশ ৈতির হয় েযগুেলােক 

বলা হয় এ�েটনসর অিরিজন 
মাংসেপিশ। এই েপিশগুেলা েট�ন 
�ারা হেতর সে� যু� থােক, কবিজ 
�সািরত করেত সাহাযয্ কের। েটিনস 
এলেবা তখনই হয় যখন বাহুেত 
এ�েটনসর কািপর্ েরিডয়ািলস ে�িভস 
নােমর একিট িনিদর্� েপিশ ক্ষিত�� 
হয়। সাধারণত পুনরাবৃি�মূলক চাপ 
এই েপিশেক দুবর্ল কের েফেল। 
েযখােন এিট কনুইেয়র বাইেরর সে� 
সংযু� থােক, েসখােন েপিশর েট�েন 
অতয্� কু্ষ� িছ� সৃি� হয়। এই িছ� 
�দাহ ঘটায়, ফেল বয্থা অনুভূত হয়। 
বাহু েসাজা করেত বা স�ূণর্ভােব 
�সািরত করেত েগেল বয্থা েবাধ হয়।  

যােদর ঝুঁিক েবিশ 
সাধারণত ৪০ েথেক ৬০ বছর 
বয়সী বয্ি� যারা ডায়ােবিটস, 
অি�ওআ�র্াইিটসসহ িবিভ�   
িবপাকজিনত েরােগ ভুগেছন তােদর 
এই েরােগ েবিশ আ�া� হেত েদখা 
যায়। এছাড়া েটিনস, ি�েকট বা 

গলফ েখলার সময় যারা েবকায়দায় i¨vেকট বা বয্াট ধেরন 
তােদর েপিশেত �মাগত চাপ পেড়। চােপর কারেণ ধীের 
ধীের েপিশমূল ও অি�র আবরেণর মােঝ ক্ষত ৈতির 
হয়। পরবতর্ীকােল এই ক্ষত েথেক �দাহ হেত পাের। 
সাঁতার কাটা, কি�উটার চালনা, �মাগত চািব ঘুরােনা, 
ঘন ঘন � �াইভার বয্বহার করেলও েটিনস এলেবা 
েরােগ আ�া� হওয়ার ঝঁুিক থােক। েটিনস এলেবােত 
আ�া� হওয়ার ঝঁুিক সবেচেয় েবিশ থােক যােদর—  
 ি�েকট, েটিনস ও বয্াডিম�ন েখেলায়াড় 
 

 হাতুিড় ও � �াইভার বয্বহারকারী 
 কাঠিমি�, েপই�ার বা রং িমি� ও েপশাদার বাবুিচর্  
 টাইিপ�, ে�েনা�াফার
 েমাটরসাইেকল চালক
 ডায়ােবিটেস আ�া� েরাগী
 রা�া ও সাংসািরক কােজ বয্� নারী 
 িবিভ� ধরেনর আ�র্াইিটস েযমন- িরউময্াটেয়ড, 
 গাউেট আ�া� বয্ি�

েটিনস এলেবা’র উপসগর্

েটিনস এলেবা েরােগর মূল লক্ষণ কনুই েথেক হােতর 
কবিজ পযর্� বয্থা। কনুই ভাজঁ বা েসাজা করার সময় তী� 
বয্থা হেত পাের। অেনকসময় কবিজ ডান েথেক বাম পােশ 
নাড়াচাড়া করেতও বয্থা হয়। পিরি�িত জিটল হেল হােতর 
সামানয্ নাড়াচাড়ােতও তী� বয্থা হয়। এছাড়াও েযসব 
উপসগর্ েদেখ েটিনস এলেবা েবাঝা েযেত পাের—   

 হাত নাড়াচড়া করেত ও কাজ করেত অসুিবধা 
 হাত ভাঁজ করেত বা মুি�ব� করেত না পারা    
 ভারী িজিনস তুলেত হােত তী� বয্থা অনুভূত হওয়া
 েভজা কাপড় িনংড়ােনা, চামচ িদেয় িকছু 
 নাড়ােনা বা করমদর্েন অসুিবধা 
 দরজা খুলেত বা ব� করেত অসুিবধা
 কনুই েথেক শুরু হেয় হােতর আঙুল পযর্� বয্থা  
 কনুই ফুেল যাওয়া 
 বয্থার �ােন চামড়ার রং পিরবতর্ন

িচিকৎসা ও পরামশর্ 

ঘেরায়া কাজ, েমাটরসাইেকল চালােনা, ভারী িজিনস 
উে�ালন বা কি�উটােরর মাউস ধের একটানা কাজ 
করেল কনুই বয্থা হেত পাের। হােতর কনুই েথেক 
কবিজ পযর্� বয্থা হেল, �াভািবক কাজ করেত অসুিবধা 
হেল �ত িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ করেত হেব। 
অেনকসময় শুধু উপসগর্ বুেঝ েরােগর কারণ শনা� 
করা স�ব হয় না। কারণ জানেত �েয়াজনীয় পরীক্ষা- 
িনরীক্ষা করেত হয়। েটিনস এলেবা েরােগর কারণ 
শনা� করেত এ�-ের, এমআরআইসহ অনয্ানয্ 
পরীক্ষার �েয়াজন হেত পাের। সমসয্া িচি�ত কের �ত 
এর িচিকৎসা শুরু করেত হেব। এই েরােগর িচিকৎসায় 
িফিজওেথরািপ েবশ উপকারী। আ�াসাউ�, আইস 
ময্াসাজ ও �েয়াজনীয় এ�ারসাইজ বা বয্ায়াম এই 
অসুখ সারােত সাহাযয্ কের।  
যিদ বারবার একই কাজ করার সময় বয্থা বােড় 
তাহেল েসই কাজ েথেক িবরত থাকুন। এ সময় কনুই 
পুেরাপুির িব�ােম রাখেত হেব। নাড়াচাড়া এড়ােত 
এলেবা বয্াগ বয্বহার করা ভােলা। 

অিতির� িব�ােম কনুই শ� হেয় জেম েযেত পাের। 
েসেক্ষে� বয্থা কেম এেল েপিশ সচল রাখেত হাত 
নাড়াচাড়া ও বয্ায়াম করা েযেত পাের। েরাগীর �েয়াজন 
অনুযায়ী বয্থার �ােন ঠা�া বা গরম তাপ �েয়াগ করেল 
েরাগী িকছুটা আরাম েপেত পােরন। জিটলতা বাড়েল 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ অনুযায়ী পদেক্ষপ �হণ 
করেত হেব। ওষুধ বা িফিজওেথরািপ িচিকৎসায় 
উপশম না হেল িসআরিপ েথরািপ িদেত হেব। এিট 
অতয্� আধুিনক একিট িচিকৎসাবয্ব�া এবং রে�র 
মাধয্েম এিট কাযর্কর করা হয়।   

েটিনস এলেবা 
েরােগর মূল 
লক্ষণ কনুই 
েথেক হােতর 

কবিজ পযর্� বয্থা।

৫০ শতাংশ েটিনস েখেলায়াড় জীবেনর েকােনা না েকােনা সময় েটিনস এলেবা জিটলতায় ভুেগ থােকন। 

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝঁুিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝঁুিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশঁুিট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

  

েটিনস এলেবা কী?

েটিনস এলেবা মূলত েকামল েপিশর 
বাত যা কনুই সি�র ওপেরর 
মাংসেপিশেক আ�া� কের। হােতর 
কনুই েথেক শুরু কের আঙুল পযর্� 
বয্থায় িশরিশর কের ওেঠ। 
ৈদনি�ন কাজ করেত 
এমনিক হাত 
নাড়াচাড়া 
করেতও 
বয্থা হয়।

তেব হােতর েপছেনর িদেকও বয্থা 
ছড়ােত পাের। েটিনস েখেলায়াড়েদর 
মেধয্ �থম এই েরাগিট েদখা যায় বেলই 
এিট েটিনস এলেবা (Tennis Elbow) 
নােম পিরিচত। িরউময্ােটালিজর 
পিরভাষায় এেক বলা হয় লয্াটারাল 
অয্ািপকনডাইিলিটস।

েযসব কারেণ েটিনস এলেবা হয় 
সাধারণত কনুইেয়র বাইেরর 
িদেকর উঁচু অংশিটেক লয্াটারাল 
অয্ািপকনডাইল বলা হয়। এই 
অয্ািপকনডাইল েথেক িকছু 
মাংসেপিশ ৈতির হয় েযগুেলােক 

বলা হয় এ�েটনসর অিরিজন 
মাংসেপিশ। এই েপিশগুেলা েট�ন 
�ারা হেতর সে� যু� থােক, কবিজ 
�সািরত করেত সাহাযয্ কের। েটিনস 
এলেবা তখনই হয় যখন বাহুেত 
এ�েটনসর কািপর্ েরিডয়ািলস ে�িভস 
নােমর একিট িনিদর্� েপিশ ক্ষিত�� 
হয়। সাধারণত পুনরাবৃি�মূলক চাপ 
এই েপিশেক দুবর্ল কের েফেল। 
েযখােন এিট কনুইেয়র বাইেরর সে� 
সংযু� থােক, েসখােন েপিশর েট�েন 
অতয্� কু্ষ� িছ� সৃি� হয়। এই িছ� 
�দাহ ঘটায়, ফেল বয্থা অনুভূত হয়। 
বাহু েসাজা করেত বা স�ূণর্ভােব 
�সািরত করেত েগেল বয্থা েবাধ হয়।  

যােদর ঝুঁিক েবিশ 
সাধারণত ৪০ েথেক ৬০ বছর 
বয়সী বয্ি� যারা ডায়ােবিটস, 
অি�ওআ�র্াইিটসসহ িবিভ�   
িবপাকজিনত েরােগ ভুগেছন তােদর 
এই েরােগ েবিশ আ�া� হেত েদখা 
যায়। এছাড়া েটিনস, ি�েকট বা 

গলফ েখলার সময় যারা েবকায়দায় i¨vেকট বা বয্াট ধেরন 
তােদর েপিশেত �মাগত চাপ পেড়। চােপর কারেণ ধীের 
ধীের েপিশমূল ও অি�র আবরেণর মােঝ ক্ষত ৈতির 
হয়। পরবতর্ীকােল এই ক্ষত েথেক �দাহ হেত পাের। 
সাঁতার কাটা, কি�উটার চালনা, �মাগত চািব ঘুরােনা, 
ঘন ঘন � �াইভার বয্বহার করেলও েটিনস এলেবা 
েরােগ আ�া� হওয়ার ঝঁুিক থােক। েটিনস এলেবােত 
আ�া� হওয়ার ঝঁুিক সবেচেয় েবিশ থােক যােদর—  
 ি�েকট, েটিনস ও বয্াডিম�ন েখেলায়াড় 
 

 হাতুিড় ও � �াইভার বয্বহারকারী 
 কাঠিমি�, েপই�ার বা রং িমি� ও েপশাদার বাবুিচর্  
 টাইিপ�, ে�েনা�াফার
 েমাটরসাইেকল চালক
 ডায়ােবিটেস আ�া� েরাগী
 রা�া ও সাংসািরক কােজ বয্� নারী 
 িবিভ� ধরেনর আ�র্াইিটস েযমন- িরউময্াটেয়ড, 
 গাউেট আ�া� বয্ি�

েটিনস এলেবা’র উপসগর্

েটিনস এলেবা েরােগর মূল লক্ষণ কনুই েথেক হােতর 
কবিজ পযর্� বয্থা। কনুই ভাজঁ বা েসাজা করার সময় তী� 
বয্থা হেত পাের। অেনকসময় কবিজ ডান েথেক বাম পােশ 
নাড়াচাড়া করেতও বয্থা হয়। পিরি�িত জিটল হেল হােতর 
সামানয্ নাড়াচাড়ােতও তী� বয্থা হয়। এছাড়াও েযসব 
উপসগর্ েদেখ েটিনস এলেবা েবাঝা েযেত পাের—   

 হাত নাড়াচড়া করেত ও কাজ করেত অসুিবধা 
 হাত ভাঁজ করেত বা মুি�ব� করেত না পারা    
 ভারী িজিনস তুলেত হােত তী� বয্থা অনুভূত হওয়া
 েভজা কাপড় িনংড়ােনা, চামচ িদেয় িকছু 
 নাড়ােনা বা করমদর্েন অসুিবধা 
 দরজা খুলেত বা ব� করেত অসুিবধা
 কনুই েথেক শুরু হেয় হােতর আঙুল পযর্� বয্থা  
 কনুই ফুেল যাওয়া 
 বয্থার �ােন চামড়ার রং পিরবতর্ন

িচিকৎসা ও পরামশর্ 

ঘেরায়া কাজ, েমাটরসাইেকল চালােনা, ভারী িজিনস 
উে�ালন বা কি�উটােরর মাউস ধের একটানা কাজ 
করেল কনুই বয্থা হেত পাের। হােতর কনুই েথেক 
কবিজ পযর্� বয্থা হেল, �াভািবক কাজ করেত অসুিবধা 
হেল �ত িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ করেত হেব। 
অেনকসময় শুধু উপসগর্ বুেঝ েরােগর কারণ শনা� 
করা স�ব হয় না। কারণ জানেত �েয়াজনীয় পরীক্ষা- 
িনরীক্ষা করেত হয়। েটিনস এলেবা েরােগর কারণ 
শনা� করেত এ�-ের, এমআরআইসহ অনয্ানয্ 
পরীক্ষার �েয়াজন হেত পাের। সমসয্া িচি�ত কের �ত 
এর িচিকৎসা শুরু করেত হেব। এই েরােগর িচিকৎসায় 
িফিজওেথরািপ েবশ উপকারী। আ�াসাউ�, আইস 
ময্াসাজ ও �েয়াজনীয় এ�ারসাইজ বা বয্ায়াম এই 
অসুখ সারােত সাহাযয্ কের।  
যিদ বারবার একই কাজ করার সময় বয্থা বােড় 
তাহেল েসই কাজ েথেক িবরত থাকুন। এ সময় কনুই 
পুেরাপুির িব�ােম রাখেত হেব। নাড়াচাড়া এড়ােত 
এলেবা বয্াগ বয্বহার করা ভােলা। 

অিতির� িব�ােম কনুই শ� হেয় জেম েযেত পাের। 
েসেক্ষে� বয্থা কেম এেল েপিশ সচল রাখেত হাত 
নাড়াচাড়া ও বয্ায়াম করা েযেত পাের। েরাগীর �েয়াজন 
অনুযায়ী বয্থার �ােন ঠা�া বা গরম তাপ �েয়াগ করেল 
েরাগী িকছুটা আরাম েপেত পােরন। জিটলতা বাড়েল 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ অনুযায়ী পদেক্ষপ �হণ 
করেত হেব। ওষুধ বা িফিজওেথরািপ িচিকৎসায় 
উপশম না হেল িসআরিপ েথরািপ িদেত হেব। এিট 
অতয্� আধুিনক একিট িচিকৎসাবয্ব�া এবং রে�র 
মাধয্েম এিট কাযর্কর করা হয়।   

অধয্াপক ডা. ৈসয়দ েমাজাফফর আহেমদ
এমিবিবএস, এফিসিপএস (িফিজকয্াল েমিডিসন), িপএইচিড, 

এমএিসিপ (আেমিরকা) 
িফিজকয্াল েমিডিসন অয্া� িরউময্ােটালিজ

বাতবয্থা ও জেয়� েরাগ িবেশষজ্ঞ
অধয্াপক, িফিজকয্াল েমিডিসন অয্া� িরহয্ািবিলেটশন িবভাগ

ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদয্ালয়  
েচ�ার : লয্াবএইড িলঃ (ডায়াগনি�কস)

ছয় েথেক ১২ মােসর মেধয্ েটিনস এলেবা ভােলা না হেল সাজর্ািরর �েয়াজন হেত পাের। 

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝঁুিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝুঁিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 
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আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

ডে 
গাকজিনত রােগর সবািধক কাযকর ওষুধ

গয্াি�েকর সমসয্া হেল আমরা িনেজেদর িস�াে� িকংবা িচিকৎসেকর পরামেশর্ বাজাের �চিলত গয্াি�েকর ওষুধ 
েখেয় থািক। অেনকসময় সামিয়কভােব উপশম হেলও পরবতর্ীকােল এর নানািবধ পা�র্�িতি�য়া েদখা েদয়। যােদর 
দীঘর্েময়ািদ গয্াি�েকর সমসয্া আেছ, �চিলত ওষুধ টানা অেনকিদন েসবন করার ফেল তােদর িবিভ� জিটলতা 
ৈতির হয়। অেনক ওষুেধর আবার খাবার �হেণর আেগ বা পের খাওয়ার বয্াপার থােক, যা েরাগী �ায়ই ভুেল যান। 
গভর্কালীন গয্াি�েকর েক্ষে�ও বাজাের �চিলত ওষুধ েসবেনর িবিভ� ঝঁুিক রেয়েছ। 

এসব সমসয্া েথেক স�ূণর্ভােব মু� একিট ওষুধ বাজাের এেসেছ। েড�ানেসা�াজল �েপর ‘েডে��’ নােমর এই 
ওষুধিট সবর্াধুিনক �যুি�েত ৈতির এবং এিট সবর্ািধক কাযর্কর ও ঝুঁিকমু� িহেসেব ইেতামেধয্ িচিকৎসক-েরাগীেদর 
�থম পছ� হেয় উেঠেছ। 

েযসব েরােগর জনয্ বয্বহাযর্
মূলত গয্াি�কজিনত েযেকােনা সমসয্ার জনয্ 
িচিকৎসকগণ এিট েসবেনর িনেদর্শনা িদেয় 
থােকন। িনিদর্� েরাগগুেলার মেধয্ রেয়েছ—

 গয্াে�াইেসােফিজয়াল ির�া� 
 িডিজজ (িজআরিড) তথা েচাঁয়া েঢকুর,
 বুক �ালােপাড়া �ভৃিত সমসয্া। 
 বুেক বয্থা।
 েঢাক িগলেত অসুিবধা।
 গলায় িকছু আটেক আেছ এমন 
 েবাধ হওয়া।   
 শু� কািশ।
 বিমভাব।
 েহঁচিক। 
 গভর্কালীন গয্াি�েকর সমসয্া। 

ৈবিশ�য্ ও সুিবধাসমূহ

েডে�� বতর্মান সমেয়র সবেচেয় ভােলা 
ে�াটন পা� ইনিহিবটর। এর ৈবিশ�য্ ও 
সুিবধাগুেলার মেধয্ রেয়েছ—

 েডে�� একমা� এবং েকবলমা�
 ইউএসএফিডএ অনুেমািদত নতুন
 �জে�র ে�াটন পা� ইিনিহিবটর
 যােত রেয়েছ ডুয়াল িডেলড িরিলজ
 ফরমুেলশন �যুি�, যা িদেন একিট
 মা� েডােজর মাধয্েম, েকােনা �কার
 েরিজসেটে�র সমসয্া ছাড়াই ২৪ ঘ�া
 পযর্� গয্াি�কজিনত সব সমসয্া
 িনয়�ণ কের থােক। 

 এিটই একমা� ে�াটন পা� ইিনিহিবটর যা দীঘর্িদন
 বয্বহােরও েকােনা েরিজসেট� বা টলােরে�র সমসয্া ৈতির
 কের না। 
 এিট হৃদেরাগীেদর েক্ষে� েকােনারূপ পা�র্�িতি�য়া ৈতির
 কের না। ফেল তােদর জনয্ এিট শতভাগ িনরাপদ। 
 এিটই একমা� ে�াটন পা� ইিনিহিবটর যা ২৪ ঘ�া 
 পযর্� অিতির� এিসড িনঃসরণেক স�ূণর্ভােব িনয়�ণ
 করেত পাের।  
 েডে�� খাবার আেগ িকংবা পের েযেকােনা সময় �হণ
 করা যায়। 
 েডে�� �হেণর ফেল ে�াটন পা� ইিনিহিবটেরর �িত
 েকােনা �কার িনভর্রশীলতা ৈতির হয় না। 
 িকডিন সমসয্ায় েডে�ে�র েডাজ সম�েয়র েকােনা
 �েয়াজন েনই। 
 এিট দীঘর্িদন বয্বহােরও েকােনা সমসয্া হয় না। 
 অনয্ানয্ ওষুধ েসবেনর ৩০—৯০ িমিনেটর মাথায় কাজ
 শুরু কের। িক� েডে�� ৩০ িমিনেটর মেধয্ কাজ করেত
 শুরু কের। 
 গভর্কালীন গয্াি�কজিনত সািবর্ক সমসয্ার েক্ষে� এই
 ওষুধ সবর্ািধক িনরাপদ ও ঝঁুিকমু�।

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝুঁিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 



আ�র্াইিটেসর রকমেফর 
আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ ও 
পিরিচত ধরন হেলা অি�ওআ�র্াইিটস 
ও িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস। 
ৈদনি�ন জীবেন অিতির� কাজ 
করার কারেণ হােড়র জেয়ে� 
অিতির� চাপ পেড় েয বয্থার সৃি� 
হয় েসটােক অি�ওআ�র্াইিটস বেল। 

মানবেদেহর ইিমউন িসে�ম অেনক 
সময় ভুল�েম জেয়� েসলেক 
আ�মণ কের বেস। এ কারেণ 
জেয়ে� �দাহ ৈতির হয়, যা 
িরউময্াটেয়ড আ�র্াইিটস নােম 
পিরিচত। আবার, রে�র মাধয্েম 
জীবাণু হােড়র জেয়ে� িগেয় 
�দােহর সূচনা করার ফেল েয তী� 
বয্থার সৃি� হয় তােক েসপিটক 

আ�র্াইিটস বেল। অনয্িদেক, 
জেয়ে� ইউিরক অয্ািসড জমা 

হেল অথবা কয্ালিসয়াম 
পাইরুফসেফট জমা হেল 
গাউট নােম আেরক 
ধরেনর আ�র্াইিটেসর 

সৃি� হয়।  

  
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 

আ�র্াইিটেসর উপসগর্ 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্গুেলা সাধারণত 
হােড়র েজাড়ার সে� স�কর্যু�। 
হােড়র সি�েত তী� বয্থা অনুভূত 
হওয়ার পাশাপািশ আেরা েযসব 
উপসগর্ েদখা িদেত পাের— 
 জেয়� ফুেল যাওয়া
 জেয়ে�র আকৃিত পিরবতর্ন 
 পােয়র পাতায় বয্থা
 েকামর, ঘাড় ও িপেঠ বয্থা 
 শরীেরর দুইপােশ একইসে� বয্থা 
 আঙুল, কনুই, কাঁধ, েগাড়ািল 
  ও হাঁটুেত বয্থা
 দুই হােতর জেয়ে� একসে�
 বয্থা ও ফুেল যাওয়া
 �র �র অনুভূিত 
 দুবর্লতা 

আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা 
আ�র্াইিটেস বয্থানাশক ওষুধ েখেল বা ইনেজকশন িনেল 
বয্থার উপশম হয়। িক� এিট এই েরােগর মূল িচিকৎসা 
নয়। এিট সামিয়কভােব বয্থা কমেত সাহাযয্ করেলও সি� 
ন� হওয়া এড়ােনা যায় না, বরং ওষুধ ব� করেলই বয্থা 
ি�গুণ আকাের েদখা েদয়। আ�র্াইিটস কখেনা কখেনা 
অি�সি� ছাড়াও িকডিন, র�নািল, মি��, �কসহ নানা 
অ�েক ক্ষিত�� করেত পাের। তাই বয্থানাশক ওষুধ 
েসবন কের এর জিটলতা বাড়ােনা যােব না। 
বতর্মােন সামানয্ বয্থা হেলই বয্থার ওষুেধর বয্বহার 
আমােদর ৈদনি�ন িবষয় হেয় দাঁিড়েয়েছ। পরবতর্ীকােল 
যা আমােদর িলভার ও িকডিন িবকল েথেক শুরু কের 
িবিভ� জিটল সমসয্ার জ� িদেত পাের। আ�র্াইিটস 
উপশেম নানা ধরেনর আধুিনক িচিকৎসা রেয়েছ। তাই 
উপসগর্ েদখা িদেল বয্থার ওষুধ েসবন না কের �ত 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।    
শীেতর আেগই িনেত হেব ��িত

শীত এেল শরীেরর তাপমা�া কেম যাওয়ার কারেণ 
মাংসেপিশেত টান ধের। তা ছাড়া এ সময় অেনেকই 
পািন কম পান কের, ফেল শরীের পযর্া� তরেলর ঘাটিত 
েদখা েদয়। মাংসেপিশর আড়�তা বাড়ার েক্ষে� এিটও 
বেড়া একটা কারণ। এছাড়া শীতকােল �ায়ুর 
সহয্ক্ষমতা কম থােক এবং �াভািবক নড়াচড়া কম হয়। 
ফেল হােড়র েজাড়া জেম যায় এবং বয্থার অনুভূিত 
অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় কেয়কগুণ েবিশ েবেড় যায়।

এ সময় বয্থা কমােত সাহাযয্ করেব খাবার ও শরীরচচর্া। 
যারা িনয়িমত শরীরচচর্া কেরন তারা েসিট চািলেয় যােবন। 
শীতকােল অেনেকই শরীরচচর্া ব� রােখন, তা করা 
যােব না। �িতিদন িনয়ম কের হাঁটাহাঁিট করেত হেব, 
শারীিরক পির�ম করেত হেব। শীতকােল বাজাের পাওয়া 
যায় �চুর বাহাির শাকসবিজ ও ফলমূল। িনয়িমত 
েসসব েমৗসুিম ফল ও সবিজ খান। যিদও এমন েকােনা 
িনিদর্� খাবার েনই েযিট েখেল বয্থা কেম যােব। তেব, 
িকছু িকছু খাবার েখেল এবং িকছু খাবার খাওয়া েথেক 
িবরত থাকেল আ�র্াইিটেস েভাগাি� কম হেত পাের।  

যা খােবন
স�ােহ অ�ত দুইিদন িবিভ� ধরেনর সামুি�ক মাছ 
রাখুন খাদয্তািলকায়। এেত আেছ �দাহনাশক 
ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসড। েখেত পােরন িবিভ� ধরেনর 
বাদাম। বাদােম রেয়েছ �চুর ে�ািটন, কয্ালিসয়াম, 
ময্াগেনিসয়াম, িজংক, িভটািমন-ই ও ফাইবার। 
অি�ওআ�র্াইিটস ও আ�র্াইিটস—দুেটার জনয্ই 
বাদাম েবশ উপকারী। এছাড়া হাড়েক শি�শালী 
করেত এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেত িনয়িমত দুধ, 
দই, পিনর, িঘ, মাখন এসব দুধ ও দু�জাত খাবার 
খান। আ�র্াইিটেসর কারেণ সি�র েফালাভাব কমােত 
খুব ভােলা কাজ কের িশম, মটরশুিঁট ও অনয্ানয্ আ� 
শসয্দানা বা বীজ। অি�ওআ�র্াইিটস ও িরউময্াটেয়ড 
আ�র্াইিটেসর ক্ষিতকর �ভাব েথেক হাড়েক রক্ষা 
করেত ি�ন িট পান করেত পােরন। পিলেফনল ও 
অয্াি�-অি�েড�সমৃ� এই পানীয় বয্থা ও তরুণাি�র 
ক্ষিতর মা�া কমােত গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।
যা খােবন না
আ�র্াইিটেসর সমসয্া থাকেল েগারু ও খািসর মাংস 
এবং ফসফরাসসমৃ� খাবার এিড়েয় চলাই ভােলা। 
এিড়েয় চলেত হেব িচিন ও টময্ােটা। টময্ােটােত 
থাকা ইউিরক অয্ািসড হােড়র জেয়ে� জেম 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বািড়েয় েতােল। অিতির� চা, 
কিফ খাওয়ার অভয্াস থাকেল কিমেয় েফলুন। এেত 
থাকা কয্ােফইন শরীরেক পািনশূনয্ কের েতােল, যা 
আ�র্াইিটেসর বয্থা বাড়ায়। ধূমপান ও মদয্পান 
শরীেরর জনয্ সবসময়ই ক্ষিতকর। তা ছাড়া 
অয্ালেকাহল হাড়েক ভ�ুর কের েতােল। তাই হাড় 
সু� রাখেত ও আ�র্াইিটেসর সমসয্া কমােত 
ধূমপান ও মদয্পান তয্াগ করুন।
পুি�কর ও �া�য্স�ত খাবার খান। পযর্া� ঘুম িনি�ত 
করুন। তাছাড়া িনয়িমত হাটঁা, সাইেকল চালােনা, সাঁতার 
কাটা ও শরীরচচর্া বয্থা উপশেম দারুণ সহায়ক। 
আ�র্াইিটেসর িচিকৎসা দীঘর্েময়ািদ। তাই ভয় েপেয় 
ঘাবেড় না িগেয় সেচতনতার মাধয্েম সু� থাকুন। 
আ�র্াইিটেসর উপসগর্ েদখা িদেল েদির না কের 
�ত একজন িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন। 

সড়ক দঘুটনাজিনত 
হাড় ভাঙার ধরন ও করণীয়
ডা. কাজী শহীদ-উল আলম

স�য্ােবলা েমাটরসাইেকেল েচেপ অিফস েথেক িফরিছেলন আিসফ আহেমদ। েপছন েথেক একিট যা�ীবাহী বাস এেস 
সেজাের ধা�া িদেল িতিন িছটেক পেড় যান। কেয়ক মুহূতর্ িকছু বুেঝ উঠেত পারেলন না। একটু ধাত� হেয় দাঁড়ােত 
িগেয় েদখেলন, িতিন দাঁড়ােত পারেছন না। ডান পা এেকবাের অবশ হেয় েগেছ। ইেতামেধয্ পথচারীরা সাহােযয্র 
জনয্ এিগেয় এেসেছন। কেয়কজন তােক ধরাধির কের িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয় েগেলন। এ�ের 
কের েদখা েগল, ডান পােয়র হাড় েভেঙ েগেছ। 
আিসফ আহেমেদর মেতা এমন অব�ায় েয েকউ পড়েত পােরন। �িতিদন রা�াঘােট চলােফরা করেত িগেয় 
েযেকােনা সময় সড়ক দুঘর্টনার িশকার হেত পােরন। সড়ক দুঘর্টনার েক্ষে� �ধানত ক্ষিত�� হয় শরীেরর হাড়। 
হাড় েভেঙ যাওয়া, একািধক টুকেরা হেয় যাওয়া বা িচড় ধরার মেতা জিটল সমসয্া হয়। এমতাব�ায় েকােনাভােবই 
সময় ন� করা যােব না। �ত দুঘর্টনায় আহত েরাগীেক হাসপাতােল েনওয়ার বয্ব�া করেত হেব। 

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝুঁিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 

সড়ক দুঘর্টনার ফেল িব�জুেড় �িত বছর �ায় ১.৩৫ িমিলয়ন মানুষ মারা যায়। 21
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সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝুঁিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 

জিরপ অনুযায়ী, সড়ক দুঘর্টনার ফেল সবেচেয় েবিশ আঘাত�া� হয় িফমার। 22 
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ডা. কাজী শহীদ-উল আলম
এমিবিবএস (িডএমিস), িবিসএস (�া�য্), এমএস (অেথর্া), িডএমিস
েফেলা েপিডয়াি�ক অেথর্ােপিডক সাজর্াির,  িসউল, দিক্ষণ েকািরয়া

সহকারী অধয্াপক, েপিডয়াি�ক অেথর্ােপিডক সাজর্ন
ঢাকা েমিডেকল কেলজ ও হাসপাতাল, ঢাকা
েপিডয়াি�ক অেথর্ােপিডক সাজর্াির িবেশষজ্ঞ

লয্াবএইড কািডর্য়াক হাসপাতাল



সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝঁুিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 



হােড়র সমসা িনণেয় 
অধয্াপক ডাঃ ৈসয়দ সিহদুল ইসলাম 

হােড়র েযেকােনা সমসয্া িনণর্য় ও হােড়র �কৃত অব�া জানেত েবান িমনােরল েট� ও িভটািমন িড েট� অিত 
জরুির দুেটা �া�য্ পরীক্ষা। হােড়র ঘন� কেম যাওয়া, অি�ওেপিনয়া, অি�ওেপােরািসস, হােড়র �ািজিলিট 
�য্াকচার—�ভৃিত জানার জনয্ িবএমিড েট� করা হয়। অনয্িদেক শারীিরক সু�তার অপিরহাযর্ উপাদান িভটািমন-িড। 
এর ঘাটিত েদখা িদেল শরীের নানা রকম েরাগ বাসা বাঁেধ। সবেচেয় েবিশ আ�া� হয় শরীেরর হাড় ও অি�সি�। 
পাশাপািশ িভটািমন-িড’র ঘাটিত কয্ানসার, দীঘর্েময়ািদ ডায়ােবিটস এবং হৃদয�ঘিটত নানািবধ জিটলতা ৈতির কের। 
তাই েদেহ িভটািমন-িড’র পযর্া� উপি�িত আেছ িক না, তা জানার জনয্ই �েয়াজন হয় িভটািমন-িড েট�।      

েবান িমনােরল েডনিসিট েট� কী

িবএমিড েট� হে� িবেশষ ধরেনর 
�� মা�ার এ�ের পরীক্ষা। এর 
মাধয্েম হােড়র ঘন�, শি�ম�া ও 
সক্ষমতা িনণর্য় করা হয়। এেত 
েকােনারূপ শারীিরক ক্ষিতর আশংকা 
েনই বলেলই চেল। DXA পরীক্ষা 
�ারা হােড়র ঘন� বা িবএমিড পরীক্ষা 
করা হয়। WHO এর তথয্ অনুযায়ী 
প�ােশা�র্ �িত ৩ জন মিহলা ও �িত 
৫ জন পুরুেষরই হােড়র ঘন� কেম 
যায়, যােক অি�ওপেরািসস বেল। 
ফেল হাড় ভ�ুর হেয় পেড় এবং সামানয্ 
আঘােত বা িবনা আঘােতই হাড় 
েভেঙ যায়। হাড় েভেঙ যাওয়ার পর 
মৃতুয্ ঝঁুিকও েবেড় যায় এ কারেণ 
হাড় ক্ষয় বা অি�ওপেরািসসেক 
নীরব ঘাতক  বলা হয়।

েবান িমনােরল েডনিসিট পরীক্ষা 
েকন �েয়াজন
মূলত িবএমিড েট� �ারা হােড়র 
সামি�ক অব�া জানা যায়। আেরা 
িনিদর্�ভােব বলেল, িনে�া� কারেণ 

এই েট� করা হয়—
 হাড় কতটা মজবুত বা ভ�ুর
 অব�ায় আেছ তা িনণর্য় করা।
 বয়�েদর হােড়র েযেকােনা
 অে�াপচােরর পূেবর্ হােড়র
 সক্ষমতা িনণর্য় ও অে�াপচার
 পিরক�নার জনয্।  
 হাড়ক্ষয়জিনত েরাগ
 অি�ওেপােরািসস, অি�ওেপিনয়া
 িনণর্েয়র জনয্। 
 এসব েরােগর িচিকৎসা-পরবতর্ী

অব�া জানার জনয্  

 ৈদনি�ন খাদয্াভয্ােস িবিভ�
 খাদয্-উপাদােনর মা�া, ওষুেধর 
 মা�া এবং িনয়িমত শরীরচচর্ার
 ধরন ও মা�া িঠক করার জনয্।
 যােদর িবএমিড েট� দরকার
 প�ােশা�র্ নারী বা পুরুষ।
 যােদর পিরবাের অি�ওেপােরািসস
 ও হাড় ভাঙার ইিতহাস আেছ 
 ে�� কয্া�ার, ে�াে�ট কয্া�ার
 ও অনয্ানয্ কয্া�ার আেছ এবং
 কয্া�ােরর িচিকৎসা পাে�
 িরউমাটেয়ড আ�র্াইিটস বা
 ডায়ােবিটেসর সমসয্া আেছ যােদর।

    যারা দীঘর্িদন
   ে�রেয়ড জাতীয়
     ওষুধ খাে�ন

িভটািমন-িড েট�
কখন দরকার িভটািমন-িড েট�

দীঘর্িদন ধের িভটািমন-িড’র ঘাটিত হেল েদেহর 
�াভািবক বৃি� বয্াহত হয় এবং েরাগ �িতেরাধক্ষমতা 
কেম যায়। ডায়ােবিটস, িডেমনিসয়া ও আলেঝইমার 
েরােগর সােথও িভটািমন-িড’র ঘাটিতর স�কর্ আেছ।

িনে�া� উপসগর্গুেলা েদখা িদেল �ত িচিকৎসেকর 
সে� পরামশর্ কের িভটািমন-িড েট� কিরেয় িনেত 
হেব।
         শরীরবয্থা
         হােড় বয্থা
         েকামরবয্থা
         েপিশেত বয্থা
         অিতির� দুবর্লতা
         েচয়াের বসেত ও উঠেত বয্থা
         শরীের শি� কম পাওয়া
         জেয়ে� বয্থা
         �াি� ও অবস�তা
         অিতির� চুলপড়া
         মি�� িঠকভােব কাজ না করা

শরীের কতটুকু িভটািমন-িড �েয়াজন?

একজন বয্ি�র েদেহ কতটুকু িভটািমন-িড 
�েয়াজন তা িনভর্র কের তার বয়েসর ওপর। 
বয়সেভেদ এর মা�া কমেবিশ হেয় থােক। 
সাধারণত একজন পূণর্বয়� মানুেষর েদেহ ৈদিনক 
১৫ মাইে�া�াম বা ৬০০ ইউিনট িভটািমন-িড 
দরকার। িক� স�েরা�র্ মানুেষর জনয্ দরকার ২০ 
মাইে�া�াম বা ৮০০ ইউিনেটর েবিশ।  

�া�য্ পরীক্ষার অংশ িহেসেব িভটািমন-িড েট�

গেবষণা বলেছ, আমােদর েদেশ ৮০ শতাংশ 
মানুেষর েদেহ িভটািমন-িড’র অভাব। �ী��ধান 
েদশ হেয়ও বাংলােদেশ িভটািমন-িড’র ঘাটিতর 
অনয্তম কারণ হে� সূযর্ােলােক কম থাকার 
�বণতা, খাদয্াভয্াস ও অসেচতনতা। কখেনা 
কখেনা উপসগর্ েদখা েদওয়ার পেরও অেনেক 
বুঝেত পােরন না সমসয্াগুেলা েকন হে�। 
িভটািমন-িড’র ঘাটিত স�েকর্ সেচতন না থাকেল 
এিট েবাঝা কিঠন। তাই িনয়িমত েহলথ 
েচকআেপর সে� িভটািমন-িড েট� কিরেয় এর 
মা�া েজেন েনওয়া জরুির। শরীের িভটািমন-িড’র 
সিঠক মা�া জানেত এবং সু� থাকেত িবেশষজ্ঞ 
িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ কের িনিদর্� সময় 
পরপর িভটািমন-িড পরীক্ষা কিরেয় িনন।

িবএমিড ট ও িভটািমন িড ট কতটা জরির 

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝঁুিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 

24 

 †
m

‡Þ
¤^i

 2
0

2
3

   
m

y‡L
 A

m
y‡L

িবএমিড েট�



অধয্াপক ডাঃ ৈসয়দ সিহদুল ইসলাম 
এমিবিবএস, এমএস (অেথর্া) িড. অেথর্া; 

এফএিসএস (আেমিরকা); এও েফেলা (সুইজারলয্া�)
সােবক অধয্াপক ও একােডিমক পিরচালক,

 িনেটার (প�ু হাসপাতাল), ঢাকা  
িসিনয়র কনসালটয্া�; অেথর্ােপিড�, �মা ও �াইন সাজর্াির

লয্াবএইড কয্ানসার হসিপটাল অয্া� 
সুপার ে�শািলিট েস�ার

েবান িমনােরল েডনিসিট েট� কী

িবএমিড েট� হে� িবেশষ ধরেনর 
�� মা�ার এ�ের পরীক্ষা। এর 
মাধয্েম হােড়র ঘন�, শি�ম�া ও 
সক্ষমতা িনণর্য় করা হয়। এেত 
েকােনারূপ শারীিরক ক্ষিতর আশংকা 
েনই বলেলই চেল। DXA পরীক্ষা 
�ারা হােড়র ঘন� বা িবএমিড পরীক্ষা 
করা হয়। WHO এর তথয্ অনুযায়ী 
প�ােশা�র্ �িত ৩ জন মিহলা ও �িত 
৫ জন পুরুেষরই হােড়র ঘন� কেম 
যায়, যােক অি�ওপেরািসস বেল। 
ফেল হাড় ভ�ুর হেয় পেড় এবং সামানয্ 
আঘােত বা িবনা আঘােতই হাড় 
েভেঙ যায়। হাড় েভেঙ যাওয়ার পর 
মৃতুয্ ঝুঁিকও েবেড় যায় এ কারেণ 
হাড় ক্ষয় বা অি�ওপেরািসসেক 
নীরব ঘাতক  বলা হয়।

েবান িমনােরল েডনিসিট পরীক্ষা 
েকন �েয়াজন
মূলত িবএমিড েট� �ারা হােড়র 
সামি�ক অব�া জানা যায়। আেরা 
িনিদর্�ভােব বলেল, িনে�া� কারেণ 

এই েট� করা হয়—
 হাড় কতটা মজবুত বা ভ�ুর
 অব�ায় আেছ তা িনণর্য় করা।
 বয়�েদর হােড়র েযেকােনা
 অে�াপচােরর পূেবর্ হােড়র
 সক্ষমতা িনণর্য় ও অে�াপচার
 পিরক�নার জনয্।  
 হাড়ক্ষয়জিনত েরাগ
 অি�ওেপােরািসস, অি�ওেপিনয়া
 িনণর্েয়র জনয্। 
 এসব েরােগর িচিকৎসা-পরবতর্ী

অব�া জানার জনয্  

 ৈদনি�ন খাদয্াভয্ােস িবিভ�
 খাদয্-উপাদােনর মা�া, ওষুেধর 
 মা�া এবং িনয়িমত শরীরচচর্ার
 ধরন ও মা�া িঠক করার জনয্।
 যােদর িবএমিড েট� দরকার
 প�ােশা�র্ নারী বা পুরুষ।
 যােদর পিরবাের অি�ওেপােরািসস
 ও হাড় ভাঙার ইিতহাস আেছ 
 ে�� কয্া�ার, ে�াে�ট কয্া�ার
 ও অনয্ানয্ কয্া�ার আেছ এবং
 কয্া�ােরর িচিকৎসা পাে�
 িরউমাটেয়ড আ�র্াইিটস বা
 ডায়ােবিটেসর সমসয্া আেছ যােদর।

    যারা দীঘর্িদন
   ে�রেয়ড জাতীয়
     ওষুধ খাে�ন

িভটািমন-িড েট�
কখন দরকার িভটািমন-িড েট�

দীঘর্িদন ধের িভটািমন-িড’র ঘাটিত হেল েদেহর 
�াভািবক বৃি� বয্াহত হয় এবং েরাগ �িতেরাধক্ষমতা 
কেম যায়। ডায়ােবিটস, িডেমনিসয়া ও আলেঝইমার 
েরােগর সােথও িভটািমন-িড’র ঘাটিতর স�কর্ আেছ।

িনে�া� উপসগর্গুেলা েদখা িদেল �ত িচিকৎসেকর 
সে� পরামশর্ কের িভটািমন-িড েট� কিরেয় িনেত 
হেব।
         শরীরবয্থা
         হােড় বয্থা
         েকামরবয্থা
         েপিশেত বয্থা
         অিতির� দুবর্লতা
         েচয়াের বসেত ও উঠেত বয্থা
         শরীের শি� কম পাওয়া
         জেয়ে� বয্থা
         �াি� ও অবস�তা
         অিতির� চুলপড়া
         মি�� িঠকভােব কাজ না করা

শরীের কতটুকু িভটািমন-িড �েয়াজন?

একজন বয্ি�র েদেহ কতটুকু িভটািমন-িড 
�েয়াজন তা িনভর্র কের তার বয়েসর ওপর। 
বয়সেভেদ এর মা�া কমেবিশ হেয় থােক। 
সাধারণত একজন পূণর্বয়� মানুেষর েদেহ ৈদিনক 
১৫ মাইে�া�াম বা ৬০০ ইউিনট িভটািমন-িড 
দরকার। িক� স�েরা�র্ মানুেষর জনয্ দরকার ২০ 
মাইে�া�াম বা ৮০০ ইউিনেটর েবিশ।  

�া�য্ পরীক্ষার অংশ িহেসেব িভটািমন-িড েট�

গেবষণা বলেছ, আমােদর েদেশ ৮০ শতাংশ 
মানুেষর েদেহ িভটািমন-িড’র অভাব। �ী��ধান 
েদশ হেয়ও বাংলােদেশ িভটািমন-িড’র ঘাটিতর 
অনয্তম কারণ হে� সূযর্ােলােক কম থাকার 
�বণতা, খাদয্াভয্াস ও অসেচতনতা। কখেনা 
কখেনা উপসগর্ েদখা েদওয়ার পেরও অেনেক 
বুঝেত পােরন না সমসয্াগুেলা েকন হে�। 
িভটািমন-িড’র ঘাটিত স�েকর্ সেচতন না থাকেল 
এিট েবাঝা কিঠন। তাই িনয়িমত েহলথ 
েচকআেপর সে� িভটািমন-িড েট� কিরেয় এর 
মা�া েজেন েনওয়া জরুির। শরীের িভটািমন-িড’র 
সিঠক মা�া জানেত এবং সু� থাকেত িবেশষজ্ঞ 
িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ কের িনিদর্� সময় 
পরপর িভটািমন-িড পরীক্ষা কিরেয় িনন।

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝঁুিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝঁুিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 
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কামের বথা কন হয়
ডা. এরফানুল হক িসি�কী 

শরীেরর নানা বয্থার মেধয্ সবেচেয় পিরিচত হে� েকামরবয্থা। েযেকােনা বয়েসই েকামরবয্থা হেত পাের। বলা হয়, 
শতকরা ন�ই শতাংশ মানুষ জীবেনর েকােনা না েকােনা সময় েকামরবয্থায় েভােগন। েকামের বয্থা হয় সাধারণত 
েপিশ ও হােড়র ভারসাময্হীনতার কারেণ। এছাড়া শারীিরক পির�ম কম করার ফেল েপিশ দুবর্ল হেয় যায়। এই 
দুবর্লতার জনয্ হােড়র মােঝর িডে�র �ায়ুেত চাপ পেড়। ফেল েকামরবয্থা হেত পাের। সিঠক িচিকৎসা ও 
সেচতনভােব চলােফরার মাধয্েম েবিশরভাগ েক্ষে�ই েকামরবয্থা �ত েসের যায় যায়। 
কখেনা কখেনা েকামরবয্থার কারণ হেত পাের জিটল বা িভ� িকছু। েযমন হােড়র িটিব বা য�া অথবা ময্ািলগেনি� 
বা কয্ানসার। তাই েকামরবয্থার লক্ষণগুেলা পযর্েবক্ষণ করেত হেব এবং �ত িচিকৎসেকর পরামশর্ িনেত হেব।   

েকামরবয্থার কারণ 

িবিভ� কারেণ েকামরবয্থা হেত পাের। 
বয়�েদর েকামরবয্থার অনয্তম কারণ 
হাড়ক্ষয়। সাধারণত ৪০ বছর বয়েসর 
পর েথেক আমােদর হাড়ক্ষয় শুরু 
হয়। বয়স যত বাড়েত থােক েকামর 
ও েমরুদে�র হাড়গুেলােতও ক্ষয় হেত 
থােক। হাড়ক্ষেয়র এই অব�ােক 
বলা হয় লা�ার �নেডালাইিসস। 
েমরুদে�র হাড়গুেলার মােঝ িকছু 
িবেশষ ধরেনর িড� বা চাকিত থােক। 
এই চাকিতর নড়াচড়া বা সের যাওয়ার 
কারেণ িপঠ ও েকামের বয্থা হয়। 
বয্থার পাশাপািশ েকামর, িনত� ও 
পােয় িঝমিঝম করা, খচখচ করা, 
দুবর্লতা এমনিক অনুভূিতহীন অব�া 
ৈতির হেত পাের। 

েবিশরভাগ েক্ষে� েকামরবয্থার েপছেন 
িনিদর্� একিট কারণ থােক না। েপিশ 
ও িলগােমে� হঠাৎ টান বা চাপ 
লাগেল েকামরবয্থা হেত পাের। 

েমরুদে�র ক্ষয়, �নেডালাইিসস, 
িড� হািনেয়শন, গাউট, �াইনাল 
কয্ােনল, আ�র্াইিটস ও �ায়ুর িবিভ� 
েরােগর কারেণ েকামরবয্থা হেত পাের। 
এছাড়া আেরা েযসব কারেণ 
েকামরবয্থা হেত পাের—

 বয়স বা বংশগত কারেণ 
 েকামেরর হাড় ক্ষয় হেল 
 েমরুদে� িটউমার বা �দাহ হেল 
 উ�তার তুলনায় ওজন েবিশ হেল 
 িনয়িমত গািড় চালােল 
 কুঁেজা বা বাঁকা হেয় বসেল 
 েচয়ােরর কাঠােমাগত �িট থাকেল
 েকামের আঘাত লাগেল 
 বেস কাজ করার সময়
 সামেন-িপছেন ঝুঁেক থাকেল 
 গািড় বা েমাটরসাইেকল
 চালােনার সময় ঝুঁেক বসেল 
 ভারী িজিনস ওঠােনা-নামােনার 
 কাজ করেল 
 শুেয় বা কাত হেয় বই পড়েল 

েকামরবয্থার 
িবপৎসংেকত

েকামরবয্থা 
�� ও 
দীঘর্েময়ািদ 

হেত পাের। 
এক মােসর 

কম সময় ধের 
বয্থা থাকেল েসিট 
��েময়ািদ। 

যিদ এক মােসর েবিশ সময় ধের বয্থা থােক তাহেল 
েসিট দীঘর্েময়ািদ বা �িনক বয্থা। েকামরবয্থা েভাগায় 
খুব, তেব এেত েকউ মারা যায় না। অেনকসময় মূ�াশয়, 
েমরুদ� বা ফুসফুস কয্ানসােরর মেতা গুরুতর িকছু 
েরােগর লক্ষণ িহেসেব েকামরবয্থা েদখা িদেত পাের। 
তাই েকামরবয্থার সে� িনে�া� লক্ষণগুেলা েদখা িদেল 
�ত িচিকৎসা শুরু করেত হেব। 

 �র
 বুেক বয্থা   
 �ত ওজন�াস
 হাঁিচ, কািশ িদেল বয্থা েবেড় যাওয়া 
 ঘাড় েথেক িনেচর িদেক বয্থা েনেম যাওয়া  
 েকামর েথেক িনেচর অংশ দুবর্ল হেয় আসা

 িপঠ বা েকামর ফুেল যাওয়া িকংবা েবেঁক যাওয়া
 �াভািবক ��াব-পায়খানার চাপ ধের রাখেত না পারা 
কখন যােবন িচিকৎসেকর কােছ? 

 ধীের ধীের বয্থার মা�া বাড়েত থাকেল
 বয্থা শুরুর সাত িদেনর মেধয্ েকােনা উ�িত না হেল
 বয্থার কারেণ ৈদনি�ন কাজ বাঁধা�� হেল
 বয্থার তী�তায় ঘুেমর বয্াঘাত ঘটেল

েকামরবয্থা �িতেরােধ যা করেবন 

 িবছানায় উপুড় হেয় েশায়ার অভয্াস থাকেল
 তয্াগ করুন। 
 অিতির� শ� ও নরম িবছানা এিড়েয় েমরুদ�েক 
 সােপাটর্ েদয় এমন িবছানায় ঘুমান। 
 একটানা অেনকক্ষণ েকাথাও দাঁিড়েয় বা বেস
 থাকেবন না।

 কােজর ফাঁেক িবরিত িনেয় হাঁটাচলা করুন। 
 এক হােত েকােনা ভারী িজিনস বহন   
 করেবন না। 

 িনচ েথেক িকছু েতালার সময় শরীর না
 বাঁিকেয় হাঁটু েভেঙ বেস তুলুন।
 উঁচু জুতা এিড়েয় এক ইি� বা তার কম
 িহেলর জুতা বয্বহার করুন।  
 েকামর েসাজা েরেখ েচয়াের বসুন। 
 েচয়ার ও েটিবেলর উ�তার মেধয্   
 সাম�সয্ রাখুন।  
 ভারী িজিনস েতালা ও বহেনর েক্ষে� 
 সতকর্ থাকুন। 

 কি�উটাের কাজ করার সময় েকামর 
 েসাজা েরেখ বসুন। েচয়াের লা�ার েরাল বা 
 েছােটা কুশন বয্বহার করেত পােরন। 
 তরকাির কাটা, কাপড় কাচা ও ঘর েমাছার
 সময় েমরুদ� েসাজা রাখেত হেব।
 েসেক্ষে� উঁচু টুল, েটিবল বা েচয়ার
 বয্বহার করা েযেত পাের।
 ধূমপান ও মদয্পান েথেক িবরত থাকুন।

েকামরবয্থা এড়ােত বয়স ও উ�তা অনুযায়ী ওজন 
িনয়�েণ রাখা জরুির। এছাড়া �া�য্কর খাদয্াভয্াস 
ও িনয়িমত শরীরচচর্ার মাধয্েম এিট �িতেরাধ করা 
স�ব। েকামরবয্থা �িতেরােধ সিঠক েদহভি�েত 
বসার অভয্াস র� করা জরুির। �েয়াজেন বয্াক 
সােপাটর্ বয্বহার করুন।  

অেনকসময় ফুসফুস 
কয্ানসােরর মেতা গুরুতর 
িকছু েরােগর লক্ষণ িহেসেব 

েকামরবয্থা েদখা িদেত পাের।

েকামরবয্থার কারণ িনণর্য় কের উপযু� িচিকৎসা িনেল ৯০ শতাংশ েরাগী দুই মােসর মেধয্ সু� হেয় যান। 

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝঁুিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝুঁিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 
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েকামরবয্থার কারণ 

িবিভ� কারেণ েকামরবয্থা হেত পাের। 
বয়�েদর েকামরবয্থার অনয্তম কারণ 
হাড়ক্ষয়। সাধারণত ৪০ বছর বয়েসর 
পর েথেক আমােদর হাড়ক্ষয় শুরু 
হয়। বয়স যত বাড়েত থােক েকামর 
ও েমরুদে�র হাড়গুেলােতও ক্ষয় হেত 
থােক। হাড়ক্ষেয়র এই অব�ােক 
বলা হয় লা�ার �নেডালাইিসস। 
েমরুদে�র হাড়গুেলার মােঝ িকছু 
িবেশষ ধরেনর িড� বা চাকিত থােক। 
এই চাকিতর নড়াচড়া বা সের যাওয়ার 
কারেণ িপঠ ও েকামের বয্থা হয়। 
বয্থার পাশাপািশ েকামর, িনত� ও 
পােয় িঝমিঝম করা, খচখচ করা, 
দুবর্লতা এমনিক অনুভূিতহীন অব�া 
ৈতির হেত পাের। 

েবিশরভাগ েক্ষে� েকামরবয্থার েপছেন 
িনিদর্� একিট কারণ থােক না। েপিশ 
ও িলগােমে� হঠাৎ টান বা চাপ 
লাগেল েকামরবয্থা হেত পাের। 

েমরুদে�র ক্ষয়, �নেডালাইিসস, 
িড� হািনেয়শন, গাউট, �াইনাল 
কয্ােনল, আ�র্াইিটস ও �ায়ুর িবিভ� 
েরােগর কারেণ েকামরবয্থা হেত পাের। 
এছাড়া আেরা েযসব কারেণ 
েকামরবয্থা হেত পাের—

 বয়স বা বংশগত কারেণ 
 েকামেরর হাড় ক্ষয় হেল 
 েমরুদে� িটউমার বা �দাহ হেল 
 উ�তার তুলনায় ওজন েবিশ হেল 
 িনয়িমত গািড় চালােল 
 কুঁেজা বা বাঁকা হেয় বসেল 
 েচয়ােরর কাঠােমাগত �িট থাকেল
 েকামের আঘাত লাগেল 
 বেস কাজ করার সময়
 সামেন-িপছেন ঝুঁেক থাকেল 
 গািড় বা েমাটরসাইেকল
 চালােনার সময় ঝুঁেক বসেল 
 ভারী িজিনস ওঠােনা-নামােনার 
 কাজ করেল 
 শুেয় বা কাত হেয় বই পড়েল 

েকামরবয্থার 
িবপৎসংেকত

েকামরবয্থা 
�� ও 
দীঘর্েময়ািদ 

হেত পাের। 
এক মােসর 

কম সময় ধের 
বয্থা থাকেল েসিট 
��েময়ািদ। 

যিদ এক মােসর েবিশ সময় ধের বয্থা থােক তাহেল 
েসিট দীঘর্েময়ািদ বা �িনক বয্থা। েকামরবয্থা েভাগায় 
খুব, তেব এেত েকউ মারা যায় না। অেনকসময় মূ�াশয়, 
েমরুদ� বা ফুসফুস কয্ানসােরর মেতা গুরুতর িকছু 
েরােগর লক্ষণ িহেসেব েকামরবয্থা েদখা িদেত পাের। 
তাই েকামরবয্থার সে� িনে�া� লক্ষণগুেলা েদখা িদেল 
�ত িচিকৎসা শুরু করেত হেব। 

 �র
 বুেক বয্থা   
 �ত ওজন�াস
 হাঁিচ, কািশ িদেল বয্থা েবেড় যাওয়া 
 ঘাড় েথেক িনেচর িদেক বয্থা েনেম যাওয়া  
 েকামর েথেক িনেচর অংশ দুবর্ল হেয় আসা

 িপঠ বা েকামর ফুেল যাওয়া িকংবা েবেঁক যাওয়া
 �াভািবক ��াব-পায়খানার চাপ ধের রাখেত না পারা 
কখন যােবন িচিকৎসেকর কােছ? 

 ধীের ধীের বয্থার মা�া বাড়েত থাকেল
 বয্থা শুরুর সাত িদেনর মেধয্ েকােনা উ�িত না হেল
 বয্থার কারেণ ৈদনি�ন কাজ বাঁধা�� হেল
 বয্থার তী�তায় ঘুেমর বয্াঘাত ঘটেল

েকামরবয্থা �িতেরােধ যা করেবন 

 িবছানায় উপুড় হেয় েশায়ার অভয্াস থাকেল
 তয্াগ করুন। 
 অিতির� শ� ও নরম িবছানা এিড়েয় েমরুদ�েক 
 সােপাটর্ েদয় এমন িবছানায় ঘুমান। 
 একটানা অেনকক্ষণ েকাথাও দাঁিড়েয় বা বেস
 থাকেবন না।

 কােজর ফােঁক িবরিত িনেয় হাটঁাচলা করুন। 
 এক হােত েকােনা ভারী িজিনস বহন   
 করেবন না। 

 িনচ েথেক িকছু েতালার সময় শরীর না
 বাঁিকেয় হাঁটু েভেঙ বেস তুলুন।
 উঁচু জুতা এিড়েয় এক ইি� বা তার কম
 িহেলর জুতা বয্বহার করুন।  
 েকামর েসাজা েরেখ েচয়াের বসুন। 
 েচয়ার ও েটিবেলর উ�তার মেধয্   
 সাম�সয্ রাখুন।  
 ভারী িজিনস েতালা ও বহেনর েক্ষে� 
 সতকর্ থাকুন। 

 কি�উটাের কাজ করার সময় েকামর 
 েসাজা েরেখ বসুন। েচয়াের লা�ার েরাল বা 
 েছােটা কুশন বয্বহার করেত পােরন। 
 তরকাির কাটা, কাপড় কাচা ও ঘর েমাছার
 সময় েমরুদ� েসাজা রাখেত হেব।
 েসেক্ষে� উঁচু টুল, েটিবল বা েচয়ার
 বয্বহার করা েযেত পাের।
 ধূমপান ও মদয্পান েথেক িবরত থাকুন।

েকামরবয্থা এড়ােত বয়স ও উ�তা অনুযায়ী ওজন 
িনয়�েণ রাখা জরুির। এছাড়া �া�য্কর খাদয্াভয্াস 
ও িনয়িমত শরীরচচর্ার মাধয্েম এিট �িতেরাধ করা 
স�ব। েকামরবয্থা �িতেরােধ সিঠক েদহভি�েত 
বসার অভয্াস র� করা জরুির। �েয়াজেন বয্াক 
সােপাটর্ বয্বহার করুন।  

ডা. এরফানুল হক িসি�কী 
এমিবিবএস (িডএমিস), এমএস (অেথর্া)

এফআরএসএইচ (ল�ন), েফেলা িহপ, িন, অেথর্া�াি� (মু�াই) 
�মা, হাড়েজাড়া, বাতবয্থা, প�ু িবেশষজ্ঞ ও সাজর্ন

কনসালটয্া�, অেথর্ােপিডক ও �াইন িবভাগ (িবএসএমএমইউ) 
েচ�ার : লয্াবএইড িলঃ (ডায়াগনি�কস)

যারা অিফেস দীঘর্ক্ষণ বেস একই ভি�েত কাজ কেরন তােদর েকামের �চ� বয্থা হেয় থােক। 

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝুঁিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 
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িবলাস
সবাধুিনক ণগত মানস অািহািমন 

অয্ালািজর্জিনত েরাগগুেলার িচিকৎসায় িচিকৎসকগণ সাধারণত অয্াি�িহ�ািমন-জাতীয় ওষুধ িদেয় থােকন। বাজাের 
িবিভ� ধরেনর অয্াি�িহ�ািমন ওষুধ �চিলত রেয়েছ। অয্ালািজর্ িনরাময় ও পূণর্ সু�তার জনয্ সব ওষুধই সমান 
কাযর্কর নয়। আবার এসব ওষুেধর েনিতবাচক পা�র্�িতি�য়ার পাশপািশ িবিভ� ঝুঁিকও রেয়েছ। �চিলত ওষুেধর 
সবেচেয় বড় দুবর্লতা, এগুেলা েসবেনর পর তী� ঘুেমর উে�ক কের। অেনক ওষুেধ আবার অনয্ানয্ েরােগর জনয্ 
ঝুঁিকপূণর্ উপাদােনর উপি�িতও থােক। 
সামি�ক সাফেলয্র িবেবচনায় িবলািটসই বাজােরর একমা� বয্ি��ম দৃ�া�। িবলািটস িবলাি�ন �েপর একিট 
অয্াি�িহ�ািমন-জাতীয় ওষুধ। সবর্াধুিনক �যুি�েত ৈতির ওষুধিট সবর্ািধক কাযর্কািরতা িনি�ত কের থােক। 

আদশর্ অয্াি�িহ�ািমেনর গুণাবিল 
ও িবলািটেসর ১০-এ ১১ ে�ার  
িবলািটস �থম ও একমা� অয্াি�িহ�ািমন, যা 
দিক্ষণ এিশয়ার ৯৩.৮ শতাংশ িবেশষজ্ঞেদর 
�থম পছ� এবং ARIA (অয্ালািজর্ক রাইনাইিটস 
অয্া� ইটস ইমপয্া� অন অয্াজমা) গাইডলাইন 
অনুযায়ী সেবর্া� ে�ার�া�। এই গাইডলাইন 
অনুযায়ী, একিট আদশর্ অয্াি�িহ�ািমেনর 
যতগুেলা গুণাবিল থাকা �েয়াজন সবগুেলাই 
িবলািটস পূরণ কেরেছ। এমনিক িনধর্ািরত 
ে�ার ১০-এর মেধয্ ১০ পাওয়া একমা� 
অয্াি�িহ�ািমন এই িবলািটস। 
িবলািটেসর ৈবিশ�য্ ও গুণাবিল—
১.   িহ�ািমন িরেস�েরর �িত অনয্ানয্
অয্াি�িহ�ািমেনর তুলনায় সবেচেয় েবিশ 
িসেলি�ভ।
২.   েযেকােনা ধরেনর অয্ালািজর্েত সবেচেয় 
েবিশ কাযর্কর। 

৩.   নাসাব�তা ও 
অনয্ানয্ উপসেগর্র 
িবরুে� কাযর্কর। 
৪.   রাইেনা 
কনজাংিটভাইিটেস 
কাযর্কর। 

৫.   �ততম সমেয় কাযর্কর। 
৬.   দীঘর্ সময় ধের অয্ালািজর্জিনত সমসয্া সমাধােন কাযর্কর। 
৭.   েকােনা অয্াি�েকািলনািজর্ক ইেফ� (মুখ শুিকেয় যাওয়া, েচােখ
     ঝাপসা েদখা, ��ােব �ালােপাড়া �ভৃিত সমসয্া) েনই। 
৮.   ঘুেমর উে�ক কের না। 
৯.   হৃদেরাগীেদর জনয্ িনরাপদ। 
১০.  অনয্ানয্ ওষুেধর সে� িমথি�য়া �দশর্ন কের না।  

সেবর্াপির, DMF Grade ওষুধিট েদেহ কয্ানসার সৃি�কারী েভজাল 
উপাদান মু�। ফেল িনঃসংশেয় বলা েযেত পাের, DMF Grade 
িবলািটস মােন অয্ালািজর্জিনত সমসয্া সমাধােন দেশর মেধয্ এগােরা। 

কমর্প�িত ও িবলািটস িস�ার

িবলািটস অয্ালািজর্র িবরুে� ৬িট িভ� িভ� প�িতেত কাজ কের থােক, 
েযখােন বাজাের �চিলত অনয্ানয্ অয্াি�িহ�ািমন সেবর্া� দুইিট 
প�িতেত কাজ কের। এজনয্ ি�েকট েখলার সে� িমিলেয় এেক বলা 
যায়—েযেকােনা অয্ালািজর্িনত সমসয্ার িবরুে� িবলািটস িস�ার।

বাড়িত ৈবিশ�য্

এিট িশশুেদর জনয্ও সমান কাযর্কর এবং শতভাগ িনরাপদ ও 
সহনীয়। েকবল তাই নয়, ওষুধিট টানা এক বছর পযর্� বয্বহােরর 
জনয্ িনরাপদ ও ঝঁুিকমু�।
 েযসব েরােগর জনয্ বয্বহাযর্
�ধানত িনে�া� সমসয্ার েক্ষে� এই ওষুধিট বয্বহার করা হয়—

 নাকব�
 সিদর্-কািশ
 নাক িদেয় পািন ঝরা
 চুলকািন ও চামড়া ফুেল ওঠা
 েচাখ লাল হওয়ার সে� নাক িদেয় পািন ঝরা

সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় ভাঙার ধরন

সাধারণত সড়ক দুঘর্টনার ফেল হাড় 
ভাঙার িনে�া� ধরনগুেলা েদখা যায়—

অয্াভালশন �য্াকচার : হাড় ভাঙার 
সবেচেয় জিটল ও য�ণাদায়ক অব�া 
এিট। এেত ভাঙা হাড় েট�ন ও 
িলগােম� েথেক িবি�� হেয় যায়। 
এেক্ষে� অে�াপচার দরকার হয়। 

ওেপন �য্াকচার : এেক ক�াউ� 
�য্াকচারও বলা হয়। এেত হাড় 
েভেঙ মাংস ও চামড়া েভদ কের 
বাইের চেল আেস। তখন হােড়র 
সে� কাদা-মািট, ধুেলাবািল িমেশ 
যায়। অেনকসময় এসব ময়লা 
েভতের ঢুেক যায়। ফেল 
পরবতর্ীকােল সং�মেণর ঝুঁিক ৈতির 
হয়। এেক্ষে� দুঘর্টনার ২৪ ঘ�ার 
মেধয্ অে�াপচার করেত হয়। েসই 
সে� বয্াকেটিরয়ার সং�মণ এড়ােত 

িচিকৎসক অয্াি�বােয়ািটক ও 
িটেটনাস িটকার মাধয্েম িচিকৎসা 
িদেয় থােকন। 
�া�ভাসর্ �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ দুই ভাগ হেয় যায়। এই 
অি�ভ� সমেকাণ আকাের 
হেয় থােক। এেক্ষে� 
ি�� বা কাে�র 
মাধয্েম িচিকৎসা 
েদওয়া হয়। 

আ�া� 

অ� নড়াচড়াহীন রাখেত হয় এবং পূণর্ 
িব�ােম থাকেত হয়। কখেনা কখেনা 
অে�াপচার দরকার হেত পাের।

কমুিনউেটড �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় 
েভেঙ িতন বা তার অিধক টুকেরা হেয় 
যায়। অিধকাংশ সময়ই এই ভাঙন 

আর েজাড়া লােগ না। অেনক সময় 
অ�ে�েদর দরকার হেত পাের। 

অি�ক �য্াকচার : অি�ক �য্াকচাের হাড় তীযর্কভােব েভেঙ 
যায়। এেক্ষে� হাড় �িত�াপেনর জনয্ অে�াপচার দরকার 
হয় এবং � িদেয় হাড় যথা�ােন েজাড়া িদেয় েদওয়া হয়। 

ি�ন ি�ক �য্াকচার : গােছর সবুজ নরম ডাল ভাঙার সময় 
েযমন পুেরাপুির না েভেঙ উ� �ােন বাঁকা হেয় িচড় ধের 
এেক্ষে�ও েতমনিট ঘেট। এই �য্াকচাের হাড় পুেরাপুির 
ভােঙ না। িক� েসই জায়গা বাঁকা হেয় যায় এবং িচড় ধের। 
কা� বা ি�ে�র মাধয্েমই এই ভাঙা হাড় েজাড়া লাগােনা 
যায়। কােরা কােরা েক্ষে� অে�াপচার দরকার হেত পাের। 
সাধারণত ি�ন ি�ক �য্াকচার বা�ােদর েক্ষে� েবিশ 
করেত হয়। 

েহয়ারলাইন �য্াকচার : এেক্ষে� হাড় ভােঙ খুব কু্ষ�ভােব। 
অিধকাংশ সময় েরাগী বুঝেতই পােরন না েয তার হাড় 
েভেঙেছ। ফেল এ ধরেনর সমসয্ায় ঝুঁিকও েবিশ। �ত 
িচিকৎসা শুরু করা না েগেল ধীের ধীের হাড় ভাঙার 
পিরমাণ বাড়েত থােক। সাধারণত কা�, ি�� বা 
বুেটর আবরেণর মাধয্েম এর িচিকৎসা করা হয়। 

জিটলতা িনণর্য়
সড়ক দুঘর্টনাজিনত হাড় ভাঙা িনেয় েযসব েরাগী 
হাসপাতােলর জরুির িবভােগ আেসন, �াথিমকভােব 
িচিকৎসক ক্ষত�ােনর উপসগর্ েদেখ তােদর হাড় ভাঙার 
ধরন েবাঝার েচ�া কেরন। অিধকতর িন�য়তার জনয্ 
িকছু পরীক্ষা-িনরীক্ষা েদওয়া হয়। িচিকৎসক েযসব 
উপসেগর্র িদেক লক্ষ কেরন—

 ভাঙা হাড় বাইের েবিরেয় এেসেছ িক না
 আ�া� �ান ফুেল েগেছ িক না বা েথঁতেল 
 েগেছ িক না
 আ�া� অ� িবকৃত হেয় েগেছ িক না
  বয্থার তী�তার মা�া েকমন 

কী করেবন

সড়ক দুঘর্টনার কবেল পড়েল এবং আহত হেল 
িকছু বয্াপার মাথায় রাখা জরুির। েযমন—

 েকােনাভােবই কালেক্ষপণ করা যােব না। 
 িনকট� হাসপাতােলর জরুির িবভােগ িনেয়
 যােবন। িচিকৎসা শুরু করেত েযন েদির না
 হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

 আ�া� �ান পির�ার কাপড় িদেয় েচেপ ধের
 রাখেত হেব, যােত র�ক্ষরণ না হেত পাের। 
 আহত বয্ি� েমরুদে� আঘাত েপেল তােক 
 হাসপাতােল েনওয়ার েক্ষে� একটু িবেশষ 
 সতকর্তা অবল�ন করত হেব। অ�ত িতনজন
 িমেল েরাগীেক এমনভােব ধরুন যােত েরাগীর
 শরীর েমাচড় না খায়। েরাগীেক েকােনা�েমই
 বসােনা যােব না। েসাজা কের শুইেয় 
 হাসপাতােল িনেত হেব। 



িলাইস হেল কী করেবন
ডা. মিশউর রহমান খসরু

সা�াদ সােহবেক তারঁ বস আজ একটু আেগই অিফেস েযেত বেলিছেলন। ঘুম েথেক উেঠ িবছানা ছাড়েত িগেয় বুঝেলন, 
আজ শরীেরর জড়তাটা একটু েবিশ। েসই সে� েকামেরর বয্থাটাও। েবশ কেয়ক মাস ধেরই এ বয্থা হি�ল। 
কি�উটাের সারাক্ষণ কাজ করেত হয় বেল এই বয্থা—এমনটাই মেন কেরিছেলন িতিন। িক� ে�শ হওয়ার জনয্ 
বাথরুেম েযেতই বুঝেলন, তাঁর েচাখ দুেটা একটু লাল। িতিন একটু ঘাবেড় েগেলন। েসিদনই অিফস েশষ কের 
িচিকৎসেকর কােছ েগেলন। লক্ষণ শুেন এবং পরীক্ষা-িনরীক্ষা কের িচিকৎসক জানােলন, অয্ানকাইেলািজং 
�ি�লাইিটেস আ�া� হেয়েছন সা�াদ েহােসন। 
েরাগিট খুব য�ণাদায়ক। েয েকউ েযেকােনা সময় আ�া� হেত পােরন। আর এেত েয কী পিরমাণ অসহনীয় বয্থা 
হয় তা েকবল ভু�েভাগীরাই বুঝেত পােরন। 

অয্ানকাইেলািজং �ি�লাইিটস কী
অয্ানকাইেলািজং �ি�লাইিটস 
েমরুদে�র সি� ও িলগােমে�র 
�দাহজিনত বয্থা। সাধারণত 
েমরুদে�র জেয়� ও িলগােম�গুেলা 
আমােদর নড়াচড়া, ওঠাবসার েক্ষে� 
সাহাযয্ কের। িক� �ি�লাইিটেস 
আ�া� হেল ধীের ধীের এই অি�সি� 
ও িলগােম�গুেলা শ� হেয় যায়। 
কখেনা কখেনা এই �দাহ কেশরুকায় 
ছিড়েয় যায়, যা েমরুদে� জড়তা 
ৈতির কের। ফেল নড়াচড়া করেত 
অসুিবধা হয় এবং ঘাড় ও কাঁধসহ 
পুেরা িপঠজুেড় �চ� বয্থা হয়।

যারা আ�া� হেত পােরন
আেগই বলা হেয়েছ, েয েকউ এেত 
আ�া� হেত পােরন। তেব িকছু 
মানুেষর েক্ষে� এর ঝুঁিক অনয্েদর 
েচেয় েবিশ। েযমন—
পািরবািরক ও বংশগত : পিরবােরর 
কােরা �ি�লাইিটস থাকেল পরবতর্ী 
�জে�র েযেকােনা সদসয্ এেত 
আ�া� হেত পােরন।

এইচএলএ-িব ২৭ : যােদর েদেহ 
এইচএলএ-িব ২৭ নােমর িজেনর 
উপি�িত আেছ, তােদর এই েরাগ 
হওয়ার ঝুঁিক অেনক েবিশ। 

বয়স : সাধারণত ৪০ েথেক 
৪৫ বছর বয়েসর আেগই 
�ি�লাইিটেস আ�া� 
হওয়ার আশ�া থােক। 
িশশু ও িকেশার বয়েসও 
এেত আ�া� হওয়া 
অ�াভািবক নয়। 
িল�েভদ : মিহলােদর 
েচেয় কমবয়সী 
পুরুষেদর এেত 
েবিশ আ�া� 
হেত েদখা 
যায়। 

অয্ানকাইেলািজং �ি�লাইিটস হওয়ার কারণ

�ি�লাইিটস েকন হয়, যথাযথভােব এর কারণ জানা 
যায় না। বংশগত কারেণ এর ঝুঁিক বৃি� পায়। তেব 
বংেশর কােরা এ েরাগ থাকেল অনয্ েকউ এেত আ�া� 
হেবনই এমন েকােনা কথা েনই। পিরেবশগত িকছু 
কারণও এর জনয্ দায়ী। েকােনা েকােনা সময় 
সং�মেণর পরবতর্ীকােল এিট হেত পাের। 

লক্ষণ ও উপসগর্ 

অেনেকর েক্ষে� সমসয্ািট গুরুতর নাও হেত পাের। 
হালকা বয্াকেপইেনর পাশাপািশ অ� সমেয়র জনয্ 
েমরুদ� শ� হেয় েযেত পাের। এমতাব�ায় বয্থা হয়, 
আবার �ত েসেরও যায়। িক� েকউ েকউ জিটল 
অব�ার মেধয্ পেড় েযেত পােরন। এেক্ষে� েযসব 
লক্ষণ েদখা িদেয় থােক—

 বয্থা িনত�, পাঁজর, কাঁধ, হাঁটু, েগাড়ািল ও পােয়
 ছিড়েয় েযেত পাের।
 বয্থার সে� আ�া� �ান অবশ হেয় েযেত পাের
 এবং সুচ েফাটার মেতা েবাধ হেত পাের।   
 মাথাবয্থা, মাথােঘারা িকংবা মাথা িঝম ধের
 থাকার মেতা সমসয্া হয়। 
 হেত পাের �াসক�। সাধারণত পাঁজর আ�া�
 হেল �াস-��ােস জিটলতা হয়। 
 েচােখ বয্থা হেত পাের। এমনিক দৃি�শি�েতও
 �ভাব পড়েত পাের। 
 সবসময় অবস� লােগ এবং �াি�েবাধ হয়। 
 খাবাের অরুিচ ৈতির হেত পাের এবং �ত ওজন
 �াস েপেত পাের। 
 কােরা কােরা েক্ষে� �েক i¨vশ উঠেত
 েদখা যায়। 
 তলেপেট বয্থা হেত পাের। 
 েকা�কািঠনয্ হেত পাের। 

কী করেবন

�ি�লাইিটেস আ�া� হেল িচিকৎসেকর �ার� 
েহান। যথাযথ িচিকৎসার পাশাপািশ িনে�া� 
িনেদর্শনা েমেন চলেত হেব। 
িনয়মমািফক জীবনযাপন : িনয়মতাি�ক জীবনযাপন 
িনি�ত করুন। পযর্া� ঘুম ও িব�াম জরুির। 
শরীরচচর্া : িনয়িমত শরীরচচর্া করেত হেব। 
এেক্ষে� িচিকৎসেকর পরামশর্ েনেবন। 
পুি�কর খাবার �হণ : পুি�কর ও সুষম খাদয্াভয্াস 
হাড়েক শ� কের। ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসডসমৃ� 
খাবার, েযমন সামুি�ক মাছ, বাদাম �ভৃিত খােবন। 
শাকসবিজ, ফলমূল েখেত হেব িনয়িমত। 
েশায়া-বসার ভি� : বািলশ ছাড়া ঘুমােবন না। নরম 
বািলশ বয্বহার করেবন। ঘুম ভাঙার পর পাশ িফের 
উঠেবন। েসাজা উঠেত েগেল েমরুদে� চাপ পড়েত 
পাের। যারা দীঘর্সময় বেস কাজ কেরন, তারা ঘাড় বা 
িপঠ েবঁিকেয় বসার অভয্াস তয্াগ করুন। টানা বেস 
কাজ করেবন না। মােঝ মােঝ উেঠ হাঁটাহাঁিট করুন। 
টয়েলট বয্বহার : সাধারণ টয়েলট বয্বহার না কের 
হাই কেমাড বয্বহার করুন। 

এই েরােগ আ�া� হেল িচিকৎসেকর পরামশর্মেতা 
দীঘর্েময়ািদ িচিকৎসা ও পুনবর্াসন-েসবা �হণ 
করেত হয়। 

অয্ানকাইেলািজং �ি�লাইিটস
কােরা কােরা েক্ষে� জিটল

 সমসয্া ৈতির 
করেত পাের।

  িব�জুেড় �ায় ১.৪ শতাংশ মানুষ অয্ানকাইেলািজং �ি�লাইিটস েরােগ আ�া�। 29 
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ডা. মিশউর রহমান খসরু
এমিবিবএস, এমএসিস (িরউময্ােটালিজ, ইউেক)

এফিসিপএস, এফিসআর, ইিসআরিড
সহেযাগী অধয্াপক ও েকা-অিডর্েনটর

 িরউময্ােটালিজ িরহয্াব ি�িনক
মা�ুেলাে�েলটাল েমিডিসন অয্া� 

ই�ারেভনশনাল িফিজয়াি� িডিভশন
িফিজকয্াল েমিডিসন ও িরহয্ািবিলেটশন িবভাগ
ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদয্ালয়

িফিজয়াি�� ও িরউময্ােটালিজ�
 লয্াবএইড কািডর্য়াক হাসপাতাল

অয্ানকাইেলািজং �ি�লাইিটস কী
অয্ানকাইেলািজং �ি�লাইিটস 
েমরুদে�র সি� ও িলগােমে�র 
�দাহজিনত বয্থা। সাধারণত 
েমরুদে�র জেয়� ও িলগােম�গুেলা 
আমােদর নড়াচড়া, ওঠাবসার েক্ষে� 
সাহাযয্ কের। িক� �ি�লাইিটেস 
আ�া� হেল ধীের ধীের এই অি�সি� 
ও িলগােম�গুেলা শ� হেয় যায়। 
কখেনা কখেনা এই �দাহ কেশরুকায় 
ছিড়েয় যায়, যা েমরুদে� জড়তা 
ৈতির কের। ফেল নড়াচড়া করেত 
অসুিবধা হয় এবং ঘাড় ও কাঁধসহ 
পুেরা িপঠজুেড় �চ� বয্থা হয়।

যারা আ�া� হেত পােরন
আেগই বলা হেয়েছ, েয েকউ এেত 
আ�া� হেত পােরন। তেব িকছু 
মানুেষর েক্ষে� এর ঝুঁিক অনয্েদর 
েচেয় েবিশ। েযমন—
পািরবািরক ও বংশগত : পিরবােরর 
কােরা �ি�লাইিটস থাকেল পরবতর্ী 
�জে�র েযেকােনা সদসয্ এেত 
আ�া� হেত পােরন।

এইচএলএ-িব ২৭ : যােদর েদেহ 
এইচএলএ-িব ২৭ নােমর িজেনর 
উপি�িত আেছ, তােদর এই েরাগ 
হওয়ার ঝঁুিক অেনক েবিশ। 

বয়স : সাধারণত ৪০ েথেক 
৪৫ বছর বয়েসর আেগই 
�ি�লাইিটেস আ�া� 
হওয়ার আশ�া থােক। 
িশশু ও িকেশার বয়েসও 
এেত আ�া� হওয়া 
অ�াভািবক নয়। 
িল�েভদ : মিহলােদর 
েচেয় কমবয়সী 
পুরুষেদর এেত 
েবিশ আ�া� 
হেত েদখা 
যায়। 

অয্ানকাইেলািজং �ি�লাইিটস হওয়ার কারণ

�ি�লাইিটস েকন হয়, যথাযথভােব এর কারণ জানা 
যায় না। বংশগত কারেণ এর ঝুঁিক বৃি� পায়। তেব 
বংেশর কােরা এ েরাগ থাকেল অনয্ েকউ এেত আ�া� 
হেবনই এমন েকােনা কথা েনই। পিরেবশগত িকছু 
কারণও এর জনয্ দায়ী। েকােনা েকােনা সময় 
সং�মেণর পরবতর্ীকােল এিট হেত পাের। 

লক্ষণ ও উপসগর্ 

অেনেকর েক্ষে� সমসয্ািট গুরুতর নাও হেত পাের। 
হালকা বয্াকেপইেনর পাশাপািশ অ� সমেয়র জনয্ 
েমরুদ� শ� হেয় েযেত পাের। এমতাব�ায় বয্থা হয়, 
আবার �ত েসেরও যায়। িক� েকউ েকউ জিটল 
অব�ার মেধয্ পেড় েযেত পােরন। এেক্ষে� েযসব 
লক্ষণ েদখা িদেয় থােক—

 বয্থা িনত�, পাঁজর, কাঁধ, হাঁটু, েগাড়ািল ও পােয়
 ছিড়েয় েযেত পাের।
 বয্থার সে� আ�া� �ান অবশ হেয় েযেত পাের
 এবং সুচ েফাটার মেতা েবাধ হেত পাের।   
 মাথাবয্থা, মাথােঘারা িকংবা মাথা িঝম ধের
 থাকার মেতা সমসয্া হয়। 
 হেত পাের �াসক�। সাধারণত পাঁজর আ�া�
 হেল �াস-��ােস জিটলতা হয়। 
 েচােখ বয্থা হেত পাের। এমনিক দৃি�শি�েতও
 �ভাব পড়েত পাের। 
 সবসময় অবস� লােগ এবং �াি�েবাধ হয়। 
 খাবাের অরুিচ ৈতির হেত পাের এবং �ত ওজন
 �াস েপেত পাের। 
 কােরা কােরা েক্ষে� �েক i¨vশ উঠেত
 েদখা যায়। 
 তলেপেট বয্থা হেত পাের। 
 েকা�কািঠনয্ হেত পাের। 

কী করেবন

�ি�লাইিটেস আ�া� হেল িচিকৎসেকর �ার� 
েহান। যথাযথ িচিকৎসার পাশাপািশ িনে�া� 
িনেদর্শনা েমেন চলেত হেব। 
িনয়মমািফক জীবনযাপন : িনয়মতাি�ক জীবনযাপন 
িনি�ত করুন। পযর্া� ঘুম ও িব�াম জরুির। 
শরীরচচর্া : িনয়িমত শরীরচচর্া করেত হেব। 
এেক্ষে� িচিকৎসেকর পরামশর্ েনেবন। 
পুি�কর খাবার �হণ : পুি�কর ও সুষম খাদয্াভয্াস 
হাড়েক শ� কের। ওেমগা-৩ ফয্ািট অয্ািসডসমৃ� 
খাবার, েযমন সামুি�ক মাছ, বাদাম �ভৃিত খােবন। 
শাকসবিজ, ফলমূল েখেত হেব িনয়িমত। 
েশায়া-বসার ভি� : বািলশ ছাড়া ঘুমােবন না। নরম 
বািলশ বয্বহার করেবন। ঘুম ভাঙার পর পাশ িফের 
উঠেবন। েসাজা উঠেত েগেল েমরুদে� চাপ পড়েত 
পাের। যারা দীঘর্সময় বেস কাজ কেরন, তারা ঘাড় বা 
িপঠ েবঁিকেয় বসার অভয্াস তয্াগ করুন। টানা বেস 
কাজ করেবন না। মােঝ মােঝ উেঠ হাটঁাহািঁট করুন। 
টয়েলট বয্বহার : সাধারণ টয়েলট বয্বহার না কের 
হাই কেমাড বয্বহার করুন। 

এই েরােগ আ�া� হেল িচিকৎসেকর পরামশর্মেতা 
দীঘর্েময়ািদ িচিকৎসা ও পুনবর্াসন-েসবা �হণ 
করেত হয়। 

এইচএলএ-িব ২৭ নােমর িজেনর উপি�িত আেছ এমন ৫—৬ শতাংশ মানুষ অয্ানকাইেলািজং �ি�লাইিটেস আ�া� হেয় থােকন। 30
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ভিরএইড
অাফাংগাল িচিকৎসার িনভ রেযাগ সমাধান 

বাংলােদেশ ছ�াকজিনত েরাগ বেড়া সমসয্া হেয় দাঁিড়েয়েছ। ছ�াক সং�মণ সাধারণত দুই ধরেনর—সুপারিফিসয়াল 
ও ইনেভিসভ সং�মণ। সুপারিফিসয়াল সং�মণ েদেহর বাইেরর সং�মণ, যা আমােদর �ক, নখ, মুখ, কান, 
মাথার �য্া�সহ শরীেরর িবিভ� জায়গায় হেত পাের। অনয্িদেক, ইনেভিসভ বা িডপ ফাংগাল সং�মণ রে�র 
মাধয্েম শরীেরর েভতের �েবশ কের হৃদয�, মি��, িকডিন �ভৃিত অ�েক আ�া� কের। 

িচিকৎসকগণ সাধারণত এসব ছ�াকজিনত েরােগর িচিকৎসায় অয্াি�ফাংগাল-জাতীয় ওষুধ িদেয় থােকন। বাজাের 
েযসব ছ�াকজিনত ওষুধ �চিলত রেয়েছ সব ওষুধ সমান কাযর্কর নয়। েস তুলনায় সবর্াধুিনক �যুি�েত ৈতির 
ভিরএইড ওষুধিট সবর্ািধক কাযর্কািরতা িনি�ত কের।

অয্াি�ফাংগাল ওষুধ িহেসেব ভিরেকানাজল 
�েপর ভিরএইড 
ইউএসএফিডএর অনুেমাদন�া� নতুন �জে�র 
অয্াি�ফাংগাল ভিরেকানাজলেক িবিভ� ধরেনর 
ছ�াকজাতীয় েরাগ িনরামেয় আদশর্ িহেসেব 
িবেবচনা করা হয়। এছাড়া এেত আেছ 
�ুেরািপিরিমডাইন িরং ও আলফা িমথাইল �প, 
যা অনয্ েকােনা অয্াি�ফাংগাল ওষুেধ েনই। একিট 
আদশর্ অয্াি�ফাংগাল ওষুেধ েযসব ৈবিশ�য্ 
থাকা জরুির তার সবগুেলাই এেত িবদয্মান।
ভিরেকানাজেলর ৈবিশ�য্ ও গুণাবিল

 এিট ১৪িট আলফা েডিমথাইেলজ
 এনজাইেমর সে� যু�। 
 এেত আেছ সবেচেয় কাযর্কর
 ছ�াকনাশক েবাডর্ ে�ক�াম। 
 অয্াি�ফাংগাল ওষুেধর মেধয্ সেবর্া�
 ক্ষমতাশালী। 
 নতুন েবেড় যাওয়া ছ�াক �িতেরাধ কের। 
 েকােনা পা�র্�িতি�য়া েনই। 
 �ততম সমেয় কাযর্কর। 
 ছ�াক সং�মণেক �ায়ীভােব িনমূর্ল কের। 
 ডােমর্াফাইেটর িবরুে� সেবর্া� সংেবদনশীল। 
 সকল ধরেনর ছ�াক সং�মেণ কাযর্কর। 

েযসব েরােগর জনয্ ভিরএইড 

সাধারণত ছ�াক সং�মণজিনত েরাগগুেলা অয্াি�ফাংগাল 
ওষুেধর মাধয্েম ভােলা হেয় যায়। তেব িকছু ছ�াক জীবননােশর 
কারণ হেত পাের। েযমন—ি�পেটাক�াস িনেয়াফরময্ানস, 
আয্সপারিগলাস িফউিমগয্টাস, কয্ানিডডা অিরস, কয্ানিডডা 
আয্লিবকানস। ভিরেকানাজল �েপর ওষুধ ভিরএইড এসব 
ছ�াকজিনত েরােগর িচিকৎসায় দারুণ কাযর্কর। এছাড়া আেরা 
েযসব েরােগ এিট কাজ কের— 

 িরং ওমর্/ িটিনয়া বা িবিভ� ধরেনর দাদ েরাগ 
 ভয্াজাইনাল কয্াি�িডয়ািসস 
 ওরাল কয্াি�িডয়ািসস 
 অয্াসপারিগেলািসস 
 ফুসািরওিসস
 েসেডা�িরওিসস 
 অেটামাইেকািসস 

ভিরএইড বয়স ও ওজন অনুযায়ী িনিদর্� েডােজ েসবন করেত 
হয়। গভর্বতী মিহলােদর েক্ষে� দৃশয্মান েকােনা ক্ষিতর নমুনা 
এখেনা পাওয়া যায়িন। এিট ফাংগাল েকাষেক েমের েফলার 
পাশাপািশ নতুন ফাংগাল েকাষ ৈতিরেতও বাধা �দান কের। 
ফেল ভিরএইড দীঘর্�ায়ীভােব েরাগীেক ছ�াকজিনত নানা েরাগ 
েথেক মুি� েদয়।



হাড় ও হাড়েজাড়ায় বথা কন হয় 
অধয্াপক ডা. সমীরণ কুমার সাহা

ডায়ােবিটেস আ�া� রহমান সােহব �িতিদন সকাল-িবকাল পােকর্ হাঁটেত যান। পােকর্ চার-পাঁচ জেনর সে� েবশ 
ব�ু�পূণর্ স�কর্ও ৈতির হেয়েছ। হাঁটার পাশাপািশ এই আ�াটা দারুণ উপেভাগ কেরন িতিন। অবসেরর পর 
িঝিমেয় থাকা জীবেন সকােলর এইটুকু আ�া েযন তাঁর সারািদেনর রসদ েজাগায়। 
িক� মােঝ মােঝ এই সুখটুকু তােক িবসজর্ন িদেত হয় হাঁটুর বয্থার কারেণ। আজকাল েথেক েথেকই হাঁটুর সি�েত 
বয্থা েদখা েদয়। �থম ক’িদন েতমন গুরু� েদনিন। তেব ইদানীং বয্থাটা েভাগাে� খুব। হােড়র েজাড়ায় তী� বয্থার 
পাশাপািশ বয্থার �ান ফুেল েগেছ। িঠকমেতা হাঁটাচলা করেত অসুিবধা হে�। এমনিক বয্থার কারেণ তার ঘুেমর 
বয্ঘাত ঘটেছ। এই অব�ায় �ত িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ কেরন িতিন। িবিভ� পরীক্ষা-িনরীক্ষার মাধয্েম জানেত 
পােরন তার হােড়র ঘন� কেম েগেছ, হাড়ক্ষয় েবেড়েছ। 

হাড়বয্থা িক েরাগ? েকন হয় হাড়বয্থা? 
হাড়বয্থা েকােনা েরাগ নয়, নানা 
েরােগর উপসগর্ িহেসেব এিট েদখা 
েদয়। হােড়র েবিশরভাগ বয্থা হয় 
হােড়র বাইেরর �ায়ু সংেবদনশীল 
আবরণ েপিরওেসিটয়াম আ�া� 
হওয়ার ফেল। িকছু িকছু েক্ষে� হােড়র 
দুবর্ল গঠন বা অি�ওময্ােলিসয়ার 
কারেণও বয্থা হেত পাের। আবার 
হাড় অেকেজা হওয়া, যােক 
অি�ওেপােরািসস বলা হয়—এর 
কারেণও হােড়র বয্থা হেত পাের।  

তা ছাড়া মানুেষর বয়স বাড়েল 
হােড়রও েতা বয়স বােড়। অি�সি� 
বা হােড়র েজাড়ার পিরবতর্ন হয়। 
েকাথাও েকাথাও হােড়র আকৃিতরও 
পিরবতর্ন হয়। এ সময় হাড় ও 
হাড়েজাড়ায় বয্থাসহ নানা রকম 
েরাগবালাই েদখা েদয়। সাধারণত 
চি�েশাধর্ মিহলা ও প�ােশাধর্ পুরুষ 
বাধর্কয্জিনত কারেণ হাড়েজাড়ার 

বয্থায় ভুেগ থােকন। তেব েযেকােনা 
বয়েসর মানুেষরই এই সমসয্া েদখা 
িদেত পাের।  

েযসব কারেণ হাড় ও হােড়র েজাড়ায় 
বয্থা হেত পাের—

 উ�তার তুলনায় েদেহর ওজন
 অিতির� েবেড় েগেল
 ডায়ােবিটস, হাইেপাথাইরেয়-  
 িডজেমর সমসয্া থাকেল
 অি�ওেপােরািসস, িরউমাটেয়ড 
  ও অি�ওআ�র্াইিটেস 
 আ�া� হেল
 কয্ালিসয়াম ও 
 অনয্ানয্ অপুি�জিনত 
 সমসয্া থাকেল
 শরীের ইউিরক  
 অয্ািসেডর 
 পিরমাণ 
 েবেড় 
 েগেল

 অ� বয়েস েগঁেট বােতর  
 সমসয্া হেয় থাকেল   
      হােড়র অ�াভািবক বৃি� হেল
          হােড় আঘাত েপেল
      বংশগত কারেণ 

হাড়বয্থার নানা ধরন 

েকােনা অসুখ বা দুঘর্টনার কারেণ হাড় ক্ষিত�� হেল 
শরীেরর িবিভ� �ােন বয্থা হেত পাের। অি�সি�র 
িবিভ� ধরেনর বয্থার মেধয্ সবেচেয় পিরিচত বয্থাগুেলা 
িন�রূপ—    
 হাঁটুর অি�সি�র বয্থা 
 কাঁধবয্থা 
 েকামরবয্থা
 পােয় বয্থা  

হাড় ও হােড়র েজাড়ায় বয্থার উপসগর্

সাধারণত বয়স েবেড় যাওয়ার সে� সে� শারীিরক 
পির�ম কেম আেস। এ সময় মাংসেপিশর আকার ও 
হােড়র ঘন�ও কেম আেস। ফেল হােড়র েরাগবালাই 
েবেড় যায়। হােড়র েজাড়ায় বয্থা ও বয্থার �ান ফুেল 
েযেত পাের। আ�া� �ােনর তাপমা�া েবেড় েযেত পাের। 
অি�সি� ভাঁজ করেত অসুিবধা বা ভাজঁ করার সময় শ� 
হেত পাের। এছাড়া আেরা েযসব উপসগর্ েদখা িদেত পাের—   

 আ�া� �ান লাল হেয় ফুেল েযেত পাের
 নড়াচড়া করেত বয্থা বা অ�ি� হেত পাের 
 মাংসেপিশ ও িটসুয্েত বয্থা হেত পাের 
 বয্থার কারেণ ঘুেমর অসুিবধা হেত পাের 
 আ�া� �ােনর আকৃিতর পিরবতর্ন হেত পাের 
 অিতির� �াি� ও দুবর্লতা েদখা িদেত পাের 
 বুক, মাথা ও িপেঠ বয্থা হেত পাের 
 �ত ওজন কেম েযেত পাের 
 হাড় েভেঙ েযেত পাের 
 কু্ষধামা�য্ েদখা িদেত পাের 

হাড় বয্থার কারণ িনণর্েয় পরীক্ষা-িনরীক্ষা

িবিভ� কারেণ হাড় ও হােড়র েজাড়ায় বয্থা হেয় থােক। 
কী কারেণ বয্থা হে� �থেম েসই কারণটা জানা জরুির। 
আঘাত ও বােতর কারেণ েযেকােনা বয়েসই অি�সি� বা 
হােড়র েজাড়ায় বয্থা হেত পাের। বয়�েদর েক্ষে� 
হােড়র পিরবতর্নজিনত বয্থা েবিশ হেত েদখা যায়। 
বয্থাসং�া� েযেকােনা লক্ষণ �কাশ পাওয়ামা� 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ করেত হেব।
এ ধরেনর সমসয্ার েক্ষে� সাধারণত েরাগীর র�, 
ইউিরক অয্ািসড, ডায়ােবিটস �ভৃিত পরীক্ষা করা হয়। 
এছাড়া এমআরআই, িসিট�য্ান, কয্ানসার িনি�তকরেণ 
কয্ানসার মাকর্ার, হােড়র এ�-ের �ভৃিত পরীক্ষা করার 
�েয়াজন হেত পাের। 

িচিকৎসা ও �িতেরাধ

একটু বয়স বাড়েলই হাড় ও েজাড়ার বয্থা েদখা 
িদেত থােক। তা ছাড়া কাজ বা েখলাধুলা করেত 
িগেয় েয েকউ আঘাত�া� হেত পােরন। আবার 
জিটল েকােনা েরােগর উপসগর্ িহেসেবও হােড় বয্থা 
হেত পাের। তাই হােড়র বয্থা িনেয় বেস থাকা 
িঠক নয়। শুরুেতই বয্থার িচিকৎসা করেল বেড়া 
ধরেনর িবপদ এড়ােনা যায়। হােড়র বয্থার কারণ 
িনণর্য় কের �ত িচিকৎসা শুরু করেত হেব। হাড় 
ও হাড়েজাড়ার বয্থা �িতেরােধ সেচতনতা ও 
সাবধানতা িবেশষভােব জরুির।

 উ�তা অনুযায়ী েদেহর ওজন িনয়�েণ রাখুন।
 অিতির� ওজন কমান। 
 িনয়িমত খাদয্তািলকায় তাজা ফল ও 
 শাকসবিজ রাখুন। 
 িনয়িমত িভটািমন-িস, ই, িড ও কয্ালিসয়ামযু�
 খাবার খান। 
 েপিশ সচল রাখেত িনয়িমত শরীরচচর্া করুন।
 েচয়াের বসেল েমরুদ� েসাজা েরেখ বসুন।
 বয্থা েবিশ হেল হাই কেমাড বয্বহার করুন।
 উঁচু িহেলর জুতা পরার অভয্াস থাকেল 
 তয্াগ করুন।
 বয্থা কেম েগেল িনয়িমত হাঁটুন। শরীর
 সচল রাখুন।
 িবেশষেজ্ঞর িনেদর্শনামেতা শরীরচচর্া করুন।
 বয্থা বাড়েল ব� রাখুন।  
 বয্থা উপশেম িনেজ িনেজই বয্থার ওষুধ
 েসবন করেবন না।
 আ�া� �ান পযর্া� িব�ােম রাখুন।
 অিতির� নরম িবছানায় ঘুমােবন না।
 বয্থার �ােন েকােনা ধরেনর মািলশ করেবন না।
     অয্াি�বােয়ািটক িদেল পুেরা েকাসর্ স�� করুন।   
     িনয়িমত সাঁতার কাটুন

সাধারণত চি�েশাধর্ মিহলা ও প�ােশাধর্ পুরুষ বয়সজিনত হাড় ও হাড়েজাড়ার বয্থায় ভুেগ থােকন। 32
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হাড়বয্থা িক েরাগ? েকন হয় হাড়বয্থা? 
হাড়বয্থা েকােনা েরাগ নয়, নানা 
েরােগর উপসগর্ িহেসেব এিট েদখা 
েদয়। হােড়র েবিশরভাগ বয্থা হয় 
হােড়র বাইেরর �ায়ু সংেবদনশীল 
আবরণ েপিরওেসিটয়াম আ�া� 
হওয়ার ফেল। িকছু িকছু েক্ষে� হােড়র 
দুবর্ল গঠন বা অি�ওময্ােলিসয়ার 
কারেণও বয্থা হেত পাের। আবার 
হাড় অেকেজা হওয়া, যােক 
অি�ওেপােরািসস বলা হয়—এর 
কারেণও হােড়র বয্থা হেত পাের।  

তা ছাড়া মানুেষর বয়স বাড়েল 
হােড়রও েতা বয়স বােড়। অি�সি� 
বা হােড়র েজাড়ার পিরবতর্ন হয়। 
েকাথাও েকাথাও হােড়র আকৃিতরও 
পিরবতর্ন হয়। এ সময় হাড় ও 
হাড়েজাড়ায় বয্থাসহ নানা রকম 
েরাগবালাই েদখা েদয়। সাধারণত 
চি�েশাধর্ মিহলা ও প�ােশাধর্ পুরুষ 
বাধর্কয্জিনত কারেণ হাড়েজাড়ার 

বয্থায় ভুেগ থােকন। তেব েযেকােনা 
বয়েসর মানুেষরই এই সমসয্া েদখা 
িদেত পাের।  

েযসব কারেণ হাড় ও হােড়র েজাড়ায় 
বয্থা হেত পাের—

 উ�তার তুলনায় েদেহর ওজন
 অিতির� েবেড় েগেল
 ডায়ােবিটস, হাইেপাথাইরেয়-  
 িডজেমর সমসয্া থাকেল
 অি�ওেপােরািসস, িরউমাটেয়ড 
  ও অি�ওআ�র্াইিটেস 
 আ�া� হেল
 কয্ালিসয়াম ও 
 অনয্ানয্ অপুি�জিনত 
 সমসয্া থাকেল
 শরীের ইউিরক  
 অয্ািসেডর 
 পিরমাণ 
 েবেড় 
 েগেল

 অ� বয়েস েগঁেট বােতর  
 সমসয্া হেয় থাকেল   
      হােড়র অ�াভািবক বৃি� হেল
          হােড় আঘাত েপেল
      বংশগত কারেণ 

হাড়বয্থার নানা ধরন 

েকােনা অসুখ বা দুঘর্টনার কারেণ হাড় ক্ষিত�� হেল 
শরীেরর িবিভ� �ােন বয্থা হেত পাের। অি�সি�র 
িবিভ� ধরেনর বয্থার মেধয্ সবেচেয় পিরিচত বয্থাগুেলা 
িন�রূপ—    
 হাঁটুর অি�সি�র বয্থা 
 কাঁধবয্থা 
 েকামরবয্থা
 পােয় বয্থা  

হাড় ও হােড়র েজাড়ায় বয্থার উপসগর্

সাধারণত বয়স েবেড় যাওয়ার সে� সে� শারীিরক 
পির�ম কেম আেস। এ সময় মাংসেপিশর আকার ও 
হােড়র ঘন�ও কেম আেস। ফেল হােড়র েরাগবালাই 
েবেড় যায়। হােড়র েজাড়ায় বয্থা ও বয্থার �ান ফুেল 
েযেত পাের। আ�া� �ােনর তাপমা�া েবেড় েযেত পাের। 
অি�সি� ভাঁজ করেত অসুিবধা বা ভাজঁ করার সময় শ� 
হেত পাের। এছাড়া আেরা েযসব উপসগর্ েদখা িদেত পাের—   

 আ�া� �ান লাল হেয় ফুেল েযেত পাের
 নড়াচড়া করেত বয্থা বা অ�ি� হেত পাের 
 মাংসেপিশ ও িটসুয্েত বয্থা হেত পাের 
 বয্থার কারেণ ঘুেমর অসুিবধা হেত পাের 
 আ�া� �ােনর আকৃিতর পিরবতর্ন হেত পাের 
 অিতির� �াি� ও দুবর্লতা েদখা িদেত পাের 
 বুক, মাথা ও িপেঠ বয্থা হেত পাের 
 �ত ওজন কেম েযেত পাের 
 হাড় েভেঙ েযেত পাের 
 কু্ষধামা�য্ েদখা িদেত পাের 

হাড় বয্থার কারণ িনণর্েয় পরীক্ষা-িনরীক্ষা

িবিভ� কারেণ হাড় ও হােড়র েজাড়ায় বয্থা হেয় থােক। 
কী কারেণ বয্থা হে� �থেম েসই কারণটা জানা জরুির। 
আঘাত ও বােতর কারেণ েযেকােনা বয়েসই অি�সি� বা 
হােড়র েজাড়ায় বয্থা হেত পাের। বয়�েদর েক্ষে� 
হােড়র পিরবতর্নজিনত বয্থা েবিশ হেত েদখা যায়। 
বয্থাসং�া� েযেকােনা লক্ষণ �কাশ পাওয়ামা� 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ করেত হেব।
এ ধরেনর সমসয্ার েক্ষে� সাধারণত েরাগীর র�, 
ইউিরক অয্ািসড, ডায়ােবিটস �ভৃিত পরীক্ষা করা হয়। 
এছাড়া এমআরআই, িসিট�য্ান, কয্ানসার িনি�তকরেণ 
কয্ানসার মাকর্ার, হােড়র এ�-ের �ভৃিত পরীক্ষা করার 
�েয়াজন হেত পাের। 

িচিকৎসা ও �িতেরাধ

একটু বয়স বাড়েলই হাড় ও েজাড়ার বয্থা েদখা 
িদেত থােক। তা ছাড়া কাজ বা েখলাধুলা করেত 
িগেয় েয েকউ আঘাত�া� হেত পােরন। আবার 
জিটল েকােনা েরােগর উপসগর্ িহেসেবও হােড় বয্থা 
হেত পাের। তাই হােড়র বয্থা িনেয় বেস থাকা 
িঠক নয়। শুরুেতই বয্থার িচিকৎসা করেল বেড়া 
ধরেনর িবপদ এড়ােনা যায়। হােড়র বয্থার কারণ 
িনণর্য় কের �ত িচিকৎসা শুরু করেত হেব। হাড় 
ও হাড়েজাড়ার বয্থা �িতেরােধ সেচতনতা ও 
সাবধানতা িবেশষভােব জরুির।

 উ�তা অনুযায়ী েদেহর ওজন িনয়�েণ রাখুন।
 অিতির� ওজন কমান। 
 িনয়িমত খাদয্তািলকায় তাজা ফল ও 
 শাকসবিজ রাখুন। 
 িনয়িমত িভটািমন-িস, ই, িড ও কয্ালিসয়ামযু�
 খাবার খান। 
 েপিশ সচল রাখেত িনয়িমত শরীরচচর্া করুন।
 েচয়াের বসেল েমরুদ� েসাজা েরেখ বসুন।
 বয্থা েবিশ হেল হাই কেমাড বয্বহার করুন।
 উঁচু িহেলর জুতা পরার অভয্াস থাকেল 
 তয্াগ করুন।
 বয্থা কেম েগেল িনয়িমত হাঁটুন। শরীর
 সচল রাখুন।
 িবেশষেজ্ঞর িনেদর্শনামেতা শরীরচচর্া করুন।
 বয্থা বাড়েল ব� রাখুন।  
 বয্থা উপশেম িনেজ িনেজই বয্থার ওষুধ
 েসবন করেবন না।
 আ�া� �ান পযর্া� িব�ােম রাখুন।
 অিতির� নরম িবছানায় ঘুমােবন না।
 বয্থার �ােন েকােনা ধরেনর মািলশ করেবন না।
     অয্াি�বােয়ািটক িদেল পুেরা েকাসর্ স�� করুন।   
     িনয়িমত সাঁতার কাটুন

অধয্াপক ডা. সমীরণ কুমার সাহা
এমিবিবএস, িপএইচিড (েমিডিসন)
এফএিসিপ, এফআরিসিপ (এিডন)

েমিডিসন িবেশষজ্ঞ
অনারাির �েফসর, ে�ট ইউিনভািসর্িট অব বাংলােদশ

িসিনয়র কনসালটয্া�, েমিডিসন িবভাগ
লয্াবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল 

 গলাবয্থা
 কনুইবয্থা 
 হাতবয্থা 

েদেহর ওজন েবিশ হেল হােড়র েজাড়ার ওপর অিতির� চাপ পেড়, হাড়েজাড়া ক্ষিত�� হয়। 33
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হােড়র গঠন ও সুতায় 
কী করেবন 
ডা. শংকর নারায়ণ দাস

হাড় ৈদিহক কাঠােমা গঠন, অ��তয্ে�র সুরক্ষা �দান বা কয্ালিসয়াম স�য় কের রাখার মেতা গুরু�পূণর্ কাজগুেলা 
কের থােক। সু�-সবল জীবেনর জনয্ মজবুত ও সু� হােড়র িবক� েনই। আর ৈশশব ও ৈকেশােরই এ বয্াপাের 
সেচতন হেত হয়। 

হােড়র গঠন ও সু�তা  
েদেহর েভতর �মাগত হাড়গুেলার 
পিরবতর্ন ঘটেত থােক। পিরবতর্েনর 
এই �ি�য়ািট সাধারণত ৩০ বছর 
বয়স পযর্� চালু থােক। এরপর 
েথেক নতুন �ি�য়া শুরু হয়। তখন 
েয হাের হােড়র ঘন� বােড় তার 
তুলনায় েবিশ হাের ক্ষয় হয়।   
এই হাড়ক্ষয় ও গঠন-চে� সমসয্া 
হেল অি�ওেপােরািসেসর 
ঝুঁিক ৈতির হয়। 

এিট একধরেনর হাড়ক্ষয়জিনত েরাগ। 
এেত হাড় দুবর্ল ও ভ�ুর হেয় যায়। 
তাই উি�িখত বয়স পযর্� যিদ সেবর্া� 
পিরমাণ হােড়র ভর অজর্ন করা যায় 
এবং ক্ষেয়র পিরমাণ কম রাখা যায় 
তাহেল এই অিতির� হাড় েদেহ 
সি�ত থােক। এেত বয়েসর সে� 
সে� অি�ওেপােরািসসসহ হােড়র 
িবিভ� েরােগর েয ঝঁুিক তা 
অেনকটাই �াস পায়।

হােড়র �া�য্েক �ভািবত কের েয 
িবষয়গুেলা

কতগুেলা িবষয় আেছ েযগুেলার 
কারেণ হােড়র �া�য্ ও সু�তা 
�ভািবত হেত পাের। েযমন—
খাদয্াভয্াস : ৈদনি�ন খাবাের 
কয্ালিসয়াম ও ময্াগেনিসয়ােমর 
পিরমােণ ঘাটিত থাকেল হােড়র 
ঘন� কেম যায়, �ত হাড় ক্ষয় হেত 
থােক। এছাড়া অিধক চিবর্যু� খাবার 
বা খাবাের অিতির� লবণ েখেলও 
সমসয্া হয়। েবিশ পিরমােণ েকামল 
পানীয় পান বা চা-কিফ পান করেলও 
হােড়র সু�তা বাধা�� হয়। 
শারীিরক ি�য়াকলাপ : যারা অলস 
�কৃিতর, কািয়ক পির�ম কেরন না 
বা একদমই শরীরচচর্ার অভয্াস 
েনই, অনয্েদর তুলনায় তােদর 
অি�ওেপােরািসেসর ঝঁুিক েবিশ।
ধূমপান ও মদয্পান : িনয়িমত 
ধূমপান, তামাক খাওয়া বা মদয্পােনর 
ফেল হাড় দুবর্ল হেয় যায়। 
িল�েভদ : পুরুষেদর তুলনায় 
নারীেদর হােড়র িটসুয্ কম। ফেল 
�াভািবকভােবই নারীেদর 
হাড়ক্ষয়জিনত েরােগর ঝঁুিক েবিশ। 

শারীিরক আকৃিত : অিতশয় হালকা-পাতলা গড়েনর 
েদহিবিশ� মানুেষর হােড়র েরােগর ঝুঁিক রেয়েছ। 

বয়স : বয়েসর তুলনায় যিদ হাড় েবিশ সরু ও দুবর্ল 
থােক তাহেল হােড়র েরাগ হেত পাের। 
হরেমােনর মা�া : থাইরেয়ড হরেমােনর অিতির� 
উপি�িত হাড় ক্ষেয়র ঝুঁিক ৈতির কের। নারীেদর 
েমেনাপেজর সময় ইে�ােজন হরেমােনর মা�া কেম 
যায়। এেত হাড় ক্ষয় হয় অেনক েবিশ। পুরুষেদর 
েক্ষে� েটে�াে�রেনর মা�া কম হেল হােড়র ভর ও 
ঘন� ক্ষিত�� হয়।

হােড়র �া�য্রক্ষায় করণীয় 
শ� ও সু� হাড় গঠেনর জনয্ িকছু িবষেয় নজর 
েদওয়া জরুির। েযমন—

খাবার-দাবার : হােড়র �া�য্রক্ষায় �েয়াজনীয় খাদয্ 
উপাদানগুেলার মেধয্ রেয়েছ—

 কয্ালিসয়াম
 ময্াগেনিসয়াম
 পটািসয়াম 
 আিমষ
 িভটািমন িস
 িভটািমন িড
 িভটািমন েক
কয্ালিসয়াম : হােড়র �া�য্রক্ষার েক্ষে� এিট অপিরহাযর্ 
খাদয্ উপাদান। সাধারণত প�ােশা�র্ পুরুষ ও 
চি�েশা�র্ নারীর শরীের কয্ালিসয়ােমর ঘাটিত েদখা 
েদয়। এই ঘাটিত পূরেণ দুধ, দই, সয়ািবন, �কিল এবং 
িবিভ� ধরেনর বাদাম খাওয়া েযেত পাের। 
ময্াগেনিসয়াম : িমি� কুমড়া, িমি� আলু, লাল চাল, 
িশেমর িবিচ, সূযর্মুখীর বীজ, সামুি�ক মাছ, ডাকর্ চকেলট, 
বাঁধাকিপ—�ভৃিতেত ময্াগেনিসয়াম রেয়েছ। 

পটািসয়াম : সাধারণত সব ধরেনর শাক-সবিজ ও 
ফেল পটািসয়াম পাওয়া যায়। তেব কলা, তরমুজ, 
েপঁেপ, টেমেটা, গাজর, বাদাম, ডােবর পািন, 
েলটুসপাতা ইতয্ািদেত অিধক পিরমােণ 
পটািসয়ােমর উপি�িত রেয়েছ। 

আিমষ : উ�মােনর আিমষজাতীয় খাদয্ হােড়র 
পুি�র জনয্ �েয়াজনীয় উপাদান। �ািণজ আিমেষর 
উৎকৃ� উৎস হে� মাছ, মাংস, দুধ ও িডেমর সাদা 
অংশ। উি�� আিমেষর মেধয্ রেয়েছ িশম, িশেমর 
িবিচ, ডাল, বাদাম। 
িভটািমন িস : িভটািমন িস হােড়র গঠেন সহায়তা 
কের এবং ক্ষয় েরাধ কের। েলবু, কমলা েলবু, 
আনারস, েপয়ারা, আমড়া, কামরাঙা, আমলকী, 
আম ইতয্ািদেত িভটািমন িস পাওয়া যায়। 

িভটািমন িড : েদেহ কয্ালিসয়াম স�েয়র জনয্ 
িভটািমন অপিরহাযর্। েতলযু� সামুি�ক মাছ, 
িডেমর হলুদ অংেশ িভটািমন িড পাওয়া যায়। 
সূেযর্র আেলা িভটািমন িড-র সেবর্াৎকৃ� উৎস। 
�িতিদন িকছু সময় সূেযর্র আেলােত সময় কাটান। 
িভটািমন েক : হােড়র সু�তায় িভটািমন েক 
অতয্� গুরু�পূণর্ একিট উপাদান। হােড় 
কয্ালিসয়াম স�েয়র বয্াপারিট িনয়�ণ করেত 
সহায়তা কের এিট। �কিল, পালংশাক, বাঁধাকিপ, 
েলটুসপাতায় িভটািমন েক পাওয়া যায়। 

কািয়ক �ম ও শরীরচচর্া 

আলসয্ পিরহার করুন। �িতিদন িকছু সময় বয্ায়াম 
করুন। িলফট এিড়েয় িসিঁড় বয্বহার করুন। িনয়িমত 
হাঁটা, েদৗড়ােদৗিড় করেত পারেল খুব ভােলা হয়। 
বদভয্াস তয্াগ করুন : ধূমপান বা মদয্পােনর 
অভয্াস থাকেল িশগিগরই েছেড় িদন। হাড়ক্ষয় ও গঠন-চে�

সমসয্া হেল
অি�ওেপােরািসেসর

ঝুঁিক ৈতির হয়।

িব�জুেড় �ায় ২০০ িমিলয়ন মানুষ অি�ওেপােরািসেস আ�া�। 34
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ডা. শংকর নারায়ণ দাস
এমিবিবএস, এফিসিপএস, এমিড
এফআরিসিপ (�াসেগা, ইউেক)

েমিডিসন িবেশষজ্ঞ
িবভাগীয় �ধান, েমিডিসন িবভাগ ও অধয্ক্ষ (অব.)

ময়মনিসংহ েমিডেকল কেলজ
িসিনয়র কনসালটয্া�

লয্াবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল

হােড়র গঠন ও সু�তা  
েদেহর েভতর �মাগত হাড়গুেলার 
পিরবতর্ন ঘটেত থােক। পিরবতর্েনর 
এই �ি�য়ািট সাধারণত ৩০ বছর 
বয়স পযর্� চালু থােক। এরপর 
েথেক নতুন �ি�য়া শুরু হয়। তখন 
েয হাের হােড়র ঘন� বােড় তার 
তুলনায় েবিশ হাের ক্ষয় হয়।   
এই হাড়ক্ষয় ও গঠন-চে� সমসয্া 
হেল অি�ওেপােরািসেসর 
ঝুঁিক ৈতির হয়। 

এিট একধরেনর হাড়ক্ষয়জিনত েরাগ। 
এেত হাড় দুবর্ল ও ভ�ুর হেয় যায়। 
তাই উি�িখত বয়স পযর্� যিদ সেবর্া� 
পিরমাণ হােড়র ভর অজর্ন করা যায় 
এবং ক্ষেয়র পিরমাণ কম রাখা যায় 
তাহেল এই অিতির� হাড় েদেহ 
সি�ত থােক। এেত বয়েসর সে� 
সে� অি�ওেপােরািসসসহ হােড়র 
িবিভ� েরােগর েয ঝুঁিক তা 
অেনকটাই �াস পায়।

হােড়র �া�য্েক �ভািবত কের েয 
িবষয়গুেলা

কতগুেলা িবষয় আেছ েযগুেলার 
কারেণ হােড়র �া�য্ ও সু�তা 
�ভািবত হেত পাের। েযমন—
খাদয্াভয্াস : ৈদনি�ন খাবাের 
কয্ালিসয়াম ও ময্াগেনিসয়ােমর 
পিরমােণ ঘাটিত থাকেল হােড়র 
ঘন� কেম যায়, �ত হাড় ক্ষয় হেত 
থােক। এছাড়া অিধক চিবর্যু� খাবার 
বা খাবাের অিতির� লবণ েখেলও 
সমসয্া হয়। েবিশ পিরমােণ েকামল 
পানীয় পান বা চা-কিফ পান করেলও 
হােড়র সু�তা বাধা�� হয়। 
শারীিরক ি�য়াকলাপ : যারা অলস 
�কৃিতর, কািয়ক পির�ম কেরন না 
বা একদমই শরীরচচর্ার অভয্াস 
েনই, অনয্েদর তুলনায় তােদর 
অি�ওেপােরািসেসর ঝুঁিক েবিশ।
ধূমপান ও মদয্পান : িনয়িমত 
ধূমপান, তামাক খাওয়া বা মদয্পােনর 
ফেল হাড় দুবর্ল হেয় যায়। 
িল�েভদ : পুরুষেদর তুলনায় 
নারীেদর হােড়র িটসুয্ কম। ফেল 
�াভািবকভােবই নারীেদর 
হাড়ক্ষয়জিনত েরােগর ঝুঁিক েবিশ। 

শারীিরক আকৃিত : অিতশয় হালকা-পাতলা গড়েনর 
েদহিবিশ� মানুেষর হােড়র েরােগর ঝুঁিক রেয়েছ। 

বয়স : বয়েসর তুলনায় যিদ হাড় েবিশ সরু ও দুবর্ল 
থােক তাহেল হােড়র েরাগ হেত পাের। 
হরেমােনর মা�া : থাইরেয়ড হরেমােনর অিতির� 
উপি�িত হাড় ক্ষেয়র ঝুঁিক ৈতির কের। নারীেদর 
েমেনাপেজর সময় ইে�ােজন হরেমােনর মা�া কেম 
যায়। এেত হাড় ক্ষয় হয় অেনক েবিশ। পুরুষেদর 
েক্ষে� েটে�াে�রেনর মা�া কম হেল হােড়র ভর ও 
ঘন� ক্ষিত�� হয়।

হােড়র �া�য্রক্ষায় করণীয় 
শ� ও সু� হাড় গঠেনর জনয্ িকছু িবষেয় নজর 
েদওয়া জরুির। েযমন—

খাবার-দাবার : হােড়র �া�য্রক্ষায় �েয়াজনীয় খাদয্ 
উপাদানগুেলার মেধয্ রেয়েছ—

 কয্ালিসয়াম
 ময্াগেনিসয়াম
 পটািসয়াম 
 আিমষ
 িভটািমন িস
 িভটািমন িড
 িভটািমন েক
কয্ালিসয়াম : হােড়র �া�য্রক্ষার েক্ষে� এিট অপিরহাযর্ 
খাদয্ উপাদান। সাধারণত প�ােশা�র্ পুরুষ ও 
চি�েশা�র্ নারীর শরীের কয্ালিসয়ােমর ঘাটিত েদখা 
েদয়। এই ঘাটিত পূরেণ দুধ, দই, সয়ািবন, �কিল এবং 
িবিভ� ধরেনর বাদাম খাওয়া েযেত পাের। 
ময্াগেনিসয়াম : িমি� কুমড়া, িমি� আলু, লাল চাল, 
িশেমর িবিচ, সূযর্মুখীর বীজ, সামুি�ক মাছ, ডাকর্ চকেলট, 
বাঁধাকিপ—�ভৃিতেত ময্াগেনিসয়াম রেয়েছ। 

পটািসয়াম : সাধারণত সব ধরেনর শাক-সবিজ ও 
ফেল পটািসয়াম পাওয়া যায়। তেব কলা, তরমুজ, 
েপঁেপ, টেমেটা, গাজর, বাদাম, ডােবর পািন, 
েলটুসপাতা ইতয্ািদেত অিধক পিরমােণ 
পটািসয়ােমর উপি�িত রেয়েছ। 

আিমষ : উ�মােনর আিমষজাতীয় খাদয্ হােড়র 
পুি�র জনয্ �েয়াজনীয় উপাদান। �ািণজ আিমেষর 
উৎকৃ� উৎস হে� মাছ, মাংস, দুধ ও িডেমর সাদা 
অংশ। উি�� আিমেষর মেধয্ রেয়েছ িশম, িশেমর 
িবিচ, ডাল, বাদাম। 
িভটািমন িস : িভটািমন িস হােড়র গঠেন সহায়তা 
কের এবং ক্ষয় েরাধ কের। েলবু, কমলা েলবু, 
আনারস, েপয়ারা, আমড়া, কামরাঙা, আমলকী, 
আম ইতয্ািদেত িভটািমন িস পাওয়া যায়। 

িভটািমন িড : েদেহ কয্ালিসয়াম স�েয়র জনয্ 
িভটািমন অপিরহাযর্। েতলযু� সামুি�ক মাছ, 
িডেমর হলুদ অংেশ িভটািমন িড পাওয়া যায়। 
সূেযর্র আেলা িভটািমন িড-র সেবর্াৎকৃ� উৎস। 
�িতিদন িকছু সময় সূেযর্র আেলােত সময় কাটান। 
িভটািমন েক : হােড়র সু�তায় িভটািমন েক 
অতয্� গুরু�পূণর্ একিট উপাদান। হােড় 
কয্ালিসয়াম স�েয়র বয্াপারিট িনয়�ণ করেত 
সহায়তা কের এিট। �কিল, পালংশাক, বাঁধাকিপ, 
েলটুসপাতায় িভটািমন েক পাওয়া যায়। 

কািয়ক �ম ও শরীরচচর্া 

আলসয্ পিরহার করুন। �িতিদন িকছু সময় বয্ায়াম 
করুন। িলফট এিড়েয় িসিঁড় বয্বহার করুন। িনয়িমত 
হাঁটা, েদৗড়ােদৗিড় করেত পারেল খুব ভােলা হয়। 
বদভয্াস তয্াগ করুন : ধূমপান বা মদয্পােনর 
অভয্াস থাকেল িশগিগরই েছেড় িদন। 

বাংলােদেশ �ায় ৪৮.১৮ শতাংশ েলাক অি�ওেপােরািসেস এবং ৩৪.৫৪ শতাংশ েলাক অি�ওেপিনয়ায় আ�া�। 35
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নারীর অওেপােরািসেসর ঝঁুিক 
কারণ ও িচিকৎসা 
ডা. েমা. জাহা�ীর আলম েসাহান  

 ঘটনা-১:  ফাইজা রহমােনর বয়স ৩৮ বছর। একিট েবসরকাির বয্াংেক নয়টা-পাঁচটা অিফস কেরন। দীঘর্িদন ধের 
িদেনর ল�া একটা সময় েচয়াের বেস কাজ করার কারেণ িপঠ ও েকামের েবশ বয্থা েদখা িদেয়েছ। বয্থার মা�া 
িদনিদন এতটাই েবেড়েছ েয, �াভািবকভােব ওঠাবসা করেতও অসুিবধা হে�। িতিন �ত একজন িচিকৎসেকর সে� 
পরামশর্ কেরন। পরীক্ষা-িনরীক্ষার মাধয্েম জানেত পােরন তার েমরুদে�র হাড়ক্ষয় হেয়েছ। এ কারেণই েকামর ও 
িপেঠ তী� বয্থা অনুভব করেছন িতিন। 

 ঘটনা-২:  বাসাবািড়েত গৃহপিরচািরকার কাজ কেরন রানু আকতার। �ায় চি�েশর কাছাকািছ বয়সী রানু পেনেরা 
বছর যাবৎ একটানা কাজ কের যাে�ন। �িতিদন চারটা বাসায় িসঁিড় েভেঙ কােজ যান িতিন। ঝাড়ু-ঘরেমাছা, 
রা�াসহ যাবতীয় কাজ কেরন। ইদানীং িঠকভােব কাজ করেত পারেছন না। েকাথাও বসেল �াভািবকভােব উঠেত 
পারেছন না। আবার উঠেল বসেত পারেছন না। িসঁিড় েভেঙ ওঠানামা করেতও অসুিবধা হে�। িনরুপায় হেয় 
িচিকৎসেকর কােছ যান িতিন। জানেত পােরন তার হাড়ক্ষয় হেয়েছ। 
উপেরর দুজন নারীর হাড়ক্ষয়জিনত এই সমসয্ােক বলা হয় অি�ওেপােরািসস। এই েরােগ আ�া� হেল হােড়র 
ঘন� কেম হাড় িছ�যু� হেত পাের। দুবর্ল হেয় েভে�ও েযেত পাের। সিঠক সমেয় এর িচিকৎসা না করা হেল 
বয্ি�গত কাজ েযমন—নামাজ, েগাসল, টয়েলট এমনিক �াভািবক হাঁটাচলা করাও �ায় অস�ব হেয় পেড়। 

অি�ওেপােরািসস কী?

মানুেষর শরীেরর হােড়র একিট 
িবেশষ গঠন�ি�য়া আেছ। জে�র 
পর েথেক একিট িনিদর্� সময় পযর্� 
হাড় নানাভােব পিরপ� হেত থােক। 
এরপর আবার িভটািমন-িড, 
কয্ালিসয়াম ও হরেমােনর ঘাটিতসহ 
নানা কারেণ হােড়র ঘন� কেম হাড় 
পাতলা হেত শুরু কের। শরীর 
সবসময় পুরেনা বা ক্ষিত�� িটসুয্ 
সিরেয় নতুন িটসুয্ ৈতিরর মাধয্েম 
শরীেরর কাঠােমা িঠক রােখ।
চি�শ বছর বয়েসর পর েথেক 
শরীের িটসুয্ ৈতিরর পিরমাণ কমেত 
থােক। ফেল ক্ষিত�� িটসুয্র জায়গা 
ভরাট না হওয়ায় শরীেরর হাড় দুবর্ল 
হেয় যায় এবং ক্ষয় হেত থােক। 

একসময় অ� আঘােতই েভেঙ 
যাওয়ার মেতা অব�া হয়, যােক 
অি�ওেপােরািসস বলা হয়। 

েকন হয় অি�ওেপােরািসস? 

অি�ওেপােরািসস একিট 
নীরব ঘাতক। অেনেক 
বুঝেতই পােরন না েয 
িতিন এ েরােগ আ�া� 
হেয়েছন। িবিভ� কারেণ 
অি�ওেপােরািসস হেত 
পাের। এই েরােগর 
�ধান কারণ কয্ালিসয়াম 
ও িভটািমন-িড’র 
অভাব। িভটািমন-িড ও 
কয্ালিসয়ামসমৃ� 
খাবার না খাওয়া, 
দীঘর্িদন ে�রেয়ড 

ওষুধ েসবন, ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ িকডিন েরাগ, উ� 
ে�ািটনযু� খাবার কম খাওয়া, দীঘর্ সময় বেস থাকা, 
েরাদ এিড়েয় চলা, অিতির� চা-কিফ ও মদয্পানসহ 
নানা কারেণ এিট হেত পাের। 

এছাড়া যারা কয্ানসার, র�েরাগ, অপুি�জিনত েরাগ ও 
িকডিন েরােগ আ�া� তােদর হাড়ক্ষয় েরােগ আ�া� 
হওয়ার ঝুঁিক অেনক েবিশ থােক। সাধারণত েযসব 
বয়� পুরুষ বহুিদন যাবৎ ে�রেয়ড ওষুধ েসবন 
কেরন তােদর এবং মিহলােদর মেনাপেজর পর এই 
েরাগ হওয়ার ঝঁুিক অেনক েবিশ থােক।  

েকন নারীেদর অি�ওেপােরািসেসর ঝুঁিক েবিশ? 

চি�েশা�র্ নারীরা অি�ওেপােরািসস বা হােড়র 
ক্ষয়েরােগ সবেচেয় েবিশ আ�া� হন। বয়স বৃি�র 
সে� সে� মিহলােদর ইে�ােজন এবং পুরুষেদর 
েটে�াে�রন হরেমােনর অভাব েদখা েদয়। িবেশষ 
কের েমেয়েদর মািসক ব� হেল অথর্য্াৎ েমেনােপােজর 
পর এিট েবিশ হয়। ইে�ােজন হরেমান নারীেদর 
হােড়র ঘন� বজায় রােখ। েমেনাপেজর পর এই 
হরেমােনর পিরমাণ বয্াপকভােব কমেত শুরু কের। 
আর হরেমান কেম েগেল শরীর েথেক �ত কয্ালিসয়াম 
ও িভটািমন-িড েবর হেয় যায়। এ দুেটা উপাদান কেম 
েগেল শরীর আর হাড় গঠন করেত পাের না, তখন 
শুরু হয় হাড়ক্ষয়।

ফেল েমেনাপেজর ১০ বছর পর হােড় সামানয্ েচাট 
েপেলই তা অনায়ােস েভেঙ যায়। এেক্ষে� েকামর, 
কবিজ, হাঁটু, িশরদাঁড়া এই অংশগুেলা সবেচেয় েবিশ 
ঝুঁিকেত থােক। 

িচিকৎসা ও সেচতনতা 

অি�ওেপােরািসস েরােগ হােড় কয্ালিসয়ােমর 
পিরমাণ কেম যায়। ধীের ধীের হােড়র �াভািবক 
গঠন ন� হেয় যায়। �েমই হাড় ভ�ুর হেয় পেড়। 
ফেল হাড় েভেঙ যাওয়ার �বল আশ�া থােক। এিট 
নীরেব ক্ষিত করেত থােক। এই েরােগর লক্ষণ 
শুরুেত েবাঝা যায় না। অি�ওেপােরািসস েথেক 
বাঁচেত জীবনযা�ায় েবশ িকছু পিরবতর্ন আনা 
জরুির। �িতিদন কয্ালিসয়াম, িভটািমন-িড ও 
আঁশযু� সুষম খাবার েখেত হেব। িনয়িমত শরীের 
েরাদ লাগােত হেব। শরীরচচর্া ও কািয়ক পির�ম 
করেত হেব। ধূমপান ও মদয্পান পিরহার করেত 
হেব। দুধ, ছানা, দই �ভৃিত দু�জাতীয় খাবার েখেত 
হেব। িডম, ডাল, সয়ািবন, পালংশাক, সিরষাশাক, 
বাঁধাকিপ, ফুলকিপ, �কিল, েখজুর, বাদাম, সামুি�ক 
মাছ ও মাংসজাতীয় খাবার েখেল এই েরােগর ঝঁুিক 
অেনকটাই কেম যায়।
সাধারণত মানুেষর জে�র পর েথেক ২৫ বছর 
বয়স পযর্� হােড়র ঘন� বাড়েত থােক। আবার 

৪০ বছেরর পর েথেক �াকৃিতকভােবই এই ঘন� 
কমেত থােক। অথর্াৎ, হাড়ক্ষয় হেত থােক। িক� 
এই হাড়ক্ষয় হেত থােক নীরেব। হাড় বা অি� 
ভাঙার আেগ েবাঝা যায় না। েসেক্ষে� সেচতন 
থাকেত হেব। িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ 
কের িনয়িমত হােড়র েডনিসিট পরীক্ষা করেত হেব। 

চি�েশা�র্ নারীরা 
অি�ওেপােরািসস বা 

হােড়র ক্ষয়েরােগ 
সবেচেয় েবিশ 
আ�া� হন।

বাংলােদশ অেথর্ােপিডক েসাসাইিটর তথয্ অনুযায়ী, বাংলােদেশ েমাট জনসংখয্ার িতন শতাংশ অি�ওপেরািসস বা হাড়ক্ষয় েরােগ আ�া�। 36 
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ডা. েমা. জাহা�ীর আলম েসাহান 
এমিবিবএস, িডএম, এমিড (এে�া�াইেনালিজ, বারেডম) 

ডায়ােবিটস, থাইরেয়ড ও হরেমান িবেশষজ্ঞ 
কনসালটয্া�, এে�া�াইেনালিজ িবভাগ
লয্াবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল

অি�ওেপােরািসস কী?

মানুেষর শরীেরর হােড়র একিট 
িবেশষ গঠন�ি�য়া আেছ। জে�র 
পর েথেক একিট িনিদর্� সময় পযর্� 
হাড় নানাভােব পিরপ� হেত থােক। 
এরপর আবার িভটািমন-িড, 
কয্ালিসয়াম ও হরেমােনর ঘাটিতসহ 
নানা কারেণ হােড়র ঘন� কেম হাড় 
পাতলা হেত শুরু কের। শরীর 
সবসময় পুরেনা বা ক্ষিত�� িটসুয্ 
সিরেয় নতুন িটসুয্ ৈতিরর মাধয্েম 
শরীেরর কাঠােমা িঠক রােখ।
চি�শ বছর বয়েসর পর েথেক 
শরীের িটসুয্ ৈতিরর পিরমাণ কমেত 
থােক। ফেল ক্ষিত�� িটসুয্র জায়গা 
ভরাট না হওয়ায় শরীেরর হাড় দুবর্ল 
হেয় যায় এবং ক্ষয় হেত থােক। 

একসময় অ� আঘােতই েভেঙ 
যাওয়ার মেতা অব�া হয়, যােক 
অি�ওেপােরািসস বলা হয়। 

েকন হয় অি�ওেপােরািসস? 

অি�ওেপােরািসস একিট 
নীরব ঘাতক। অেনেক 
বুঝেতই পােরন না েয 
িতিন এ েরােগ আ�া� 
হেয়েছন। িবিভ� কারেণ 
অি�ওেপােরািসস হেত 
পাের। এই েরােগর 
�ধান কারণ কয্ালিসয়াম 
ও িভটািমন-িড’র 
অভাব। িভটািমন-িড ও 
কয্ালিসয়ামসমৃ� 
খাবার না খাওয়া, 
দীঘর্িদন ে�রেয়ড 

ওষুধ েসবন, ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ িকডিন েরাগ, উ� 
ে�ািটনযু� খাবার কম খাওয়া, দীঘর্ সময় বেস থাকা, 
েরাদ এিড়েয় চলা, অিতির� চা-কিফ ও মদয্পানসহ 
নানা কারেণ এিট হেত পাের। 

এছাড়া যারা কয্ানসার, র�েরাগ, অপুি�জিনত েরাগ ও 
িকডিন েরােগ আ�া� তােদর হাড়ক্ষয় েরােগ আ�া� 
হওয়ার ঝুঁিক অেনক েবিশ থােক। সাধারণত েযসব 
বয়� পুরুষ বহুিদন যাবৎ ে�রেয়ড ওষুধ েসবন 
কেরন তােদর এবং মিহলােদর মেনাপেজর পর এই 
েরাগ হওয়ার ঝঁুিক অেনক েবিশ থােক।  

েকন নারীেদর অি�ওেপােরািসেসর ঝুঁিক েবিশ? 

চি�েশা�র্ নারীরা অি�ওেপােরািসস বা হােড়র 
ক্ষয়েরােগ সবেচেয় েবিশ আ�া� হন। বয়স বৃি�র 
সে� সে� মিহলােদর ইে�ােজন এবং পুরুষেদর 
েটে�াে�রন হরেমােনর অভাব েদখা েদয়। িবেশষ 
কের েমেয়েদর মািসক ব� হেল অথর্য্াৎ েমেনােপােজর 
পর এিট েবিশ হয়। ইে�ােজন হরেমান নারীেদর 
হােড়র ঘন� বজায় রােখ। েমেনাপেজর পর এই 
হরেমােনর পিরমাণ বয্াপকভােব কমেত শুরু কের। 
আর হরেমান কেম েগেল শরীর েথেক �ত কয্ালিসয়াম 
ও িভটািমন-িড েবর হেয় যায়। এ দুেটা উপাদান কেম 
েগেল শরীর আর হাড় গঠন করেত পাের না, তখন 
শুরু হয় হাড়ক্ষয়।

ফেল েমেনাপেজর ১০ বছর পর হােড় সামানয্ েচাট 
েপেলই তা অনায়ােস েভেঙ যায়। এেক্ষে� েকামর, 
কবিজ, হাঁটু, িশরদাঁড়া এই অংশগুেলা সবেচেয় েবিশ 
ঝুঁিকেত থােক। 

িচিকৎসা ও সেচতনতা 

অি�ওেপােরািসস েরােগ হােড় কয্ালিসয়ােমর 
পিরমাণ কেম যায়। ধীের ধীের হােড়র �াভািবক 
গঠন ন� হেয় যায়। �েমই হাড় ভ�ুর হেয় পেড়। 
ফেল হাড় েভেঙ যাওয়ার �বল আশ�া থােক। এিট 
নীরেব ক্ষিত করেত থােক। এই েরােগর লক্ষণ 
শুরুেত েবাঝা যায় না। অি�ওেপােরািসস েথেক 
বাঁচেত জীবনযা�ায় েবশ িকছু পিরবতর্ন আনা 
জরুির। �িতিদন কয্ালিসয়াম, িভটািমন-িড ও 
আঁশযু� সুষম খাবার েখেত হেব। িনয়িমত শরীের 
েরাদ লাগােত হেব। শরীরচচর্া ও কািয়ক পির�ম 
করেত হেব। ধূমপান ও মদয্পান পিরহার করেত 
হেব। দুধ, ছানা, দই �ভৃিত দু�জাতীয় খাবার েখেত 
হেব। িডম, ডাল, সয়ািবন, পালংশাক, সিরষাশাক, 
বাঁধাকিপ, ফুলকিপ, �কিল, েখজুর, বাদাম, সামুি�ক 
মাছ ও মাংসজাতীয় খাবার েখেল এই েরােগর ঝঁুিক 
অেনকটাই কেম যায়।
সাধারণত মানুেষর জে�র পর েথেক ২৫ বছর 
বয়স পযর্� হােড়র ঘন� বাড়েত থােক। আবার 

৪০ বছেরর পর েথেক �াকৃিতকভােবই এই ঘন� 
কমেত থােক। অথর্াৎ, হাড়ক্ষয় হেত থােক। িক� 
এই হাড়ক্ষয় হেত থােক নীরেব। হাড় বা অি� 
ভাঙার আেগ েবাঝা যায় না। েসেক্ষে� সেচতন 
থাকেত হেব। িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর সে� পরামশর্ 
কের িনয়িমত হােড়র েডনিসিট পরীক্ষা করেত হেব। 

কয্ালিসয়াম, িভটািমন-িড, িভটািমন-িব, ময্াগেনিসয়ামসমৃ� খাবার কম েখেল হাড় যেথ� শি�শালী হয় না। এেত অি�ওেপােরািসেস আ�া� হওয়ার ঝঁুিক ৈতির হয়। 37 
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কন হয় ােজন শাার
ডা. এম সাইফুি�ন

সকােল ঘুম েথেক উেঠ মাহবুবুর রহমান েখয়াল করেলন, তার কাঁেধ তী� বয্থা হে�। ঘাড় নাড়ােত পারেছন না। 
এিদক-ওিদক তাকােনার জনয্ পুেরা শরীর েঘারােত হে�। হাত-মুখ ধুেত িগেয় েদখেলন, হাত নাড়ােনা যাে� না। 
অিফেস যাওয়ার জনয্ ��িত িনেত িগেয় লক্ষ করেলন, চুল আঁচড়ােত ক� হে�। েপছেনর পেকেট মািনবয্াগ রাখেত 
িগেয়ও বয্থা পাে�ন। 
মাহবুবুর রহমােনর এই সমসয্ািটেক বলা হয় ‘ে�ােজন েশা�ার’। িচিকৎসািবজ্ঞােনর ভাষায়—অয্াডেহিসভ কয্াপসুলাইিটস। 
এেত কাঁেধ বয্থা হয়, কাঁধ শ� হেয় যায় বা জমাট েবঁেধ যায়। কাঁধ নাড়াচাড়া করেত অসুিবধা হয়। 

ে�ােজন েশা�ার হওয়ার কারণ

ঘাড় ও বাহুর সংেযাগ�েল কােঁধর েয 
সি� তােক েশা�ার জেয়� বেল। 
এই জেয়ে�র বয্থাই মূলত ে�ােজন 
েশা�ার। নানা কারেণ এ বয্থা হেত 
পাের। েযমন—

 সং�মণ 
 িটউমার
 হাড়ক্ষয়
 িলগােমে� আঘাত বা িছেঁড় যাওয়া
 ডায়ােবিটস, ে�াক বা 
 হাটর্ অয্াটাক 
 পক্ষাঘাত বা অনয্
 েকােনা েরােগ দীঘর্িদন
 সি� অকাযর্কর থাকা। 
েশা�ার জেয়ে� সাইেনািভয়াল 
কয্াপসুল নামক একিট 
পদর্া থােক। এর েভতের 
থােক সাইেনািভয়াল 
�ুইড নামক একধরেনর 
তরল পদাথর্। উপেরর 
েযেকােনা কারেণ জেয়� 
আ�া� হেল এই তরল 

পদাথর্ ধীের ধীের কেম েযেত থােক। 
তখন সাইেনািভয়াল কয্াপসুল-পদর্া 
সংকুিচত হেয় যায় এবং েশা�ার 
জেয়� জেম শ� হেয় যায়।

যােদর ঝুঁিক েবিশ

সাধারণত ৪০—৬০ বছর বয়সীেদর 
এই েরােগ েবিশ আ�া� হেত েদখা 
যায়। যােদর ডায়ােবিটস আেছ 
অনয্েদর েচেয় তােদর ঝঁুিক েবিশ। 
হৃদেরাগ, ে�াক বা থাইরেয়েড 
ভুগেছন যারা তারা এেত সহেজই 
আ�া� হেত পােরন। �ূলেদহী 
বয্ি�রাও ে�ােজন েশা�াের আ�া� 
হওয়ার ঝঁুিকেত থােকন। দীঘর্িদন 
ভারী কাজ করার অভয্াস েনই 
যােদর, হুট কের ভারী েকােনা কাজ 
করেল তারা এেত আ�া� হেত 

পােরন। েকােনা কারেণ 
কাঁেধর নড়াচড়া কম হেল এ 
েরাগ হওয়ার ঝুিঁক থােক। 
লক্ষণ ও উপসগর্

সাধারণত বয্থার মধয্ িদেয় 
এর লক্ষণ �কাশ পায়। 
এরপর সমেয়র সে� সে� 
বয্থা েযমন বােড়, 
েতমনই কাঁেধর নড়াচড়া 
সীিমত হেত থােক। 

ে�ােজন েশা�ােরর লক্ষণ ও উপসগর্গুেলা িন�রূপ—
 কাঁধ শ� হেয় যাওয়া। 
 হাত ও কাঁেধর অি�সি�র বয্থার পাশাপািশ 
 হােত �চ� বয্থা হওয়া। 

 ঘাড় এিদক-েসিদক েঘারােত না পারা। 
 আ�া� পােশ িফের শুেত না পারা। 
 হাত ওপের তুলেত, েপছেন িনেত বা নাড়াচাড়া 
 করেত অসুিবধা হওয়া। 
 িপঠ চুলকােনা, চুল আচঁড়ােনার মেতা কাজগুেলা
 করেত সমসয্া হওয়া।  
 হাত দুবর্ল হেয় যাওয়া। 
 হাত িদেয় িকছু বহন করেত না পারা। 
 �াথর্নার সময় শরীর নাড়ােত না পারা।
 
েরাগ িনণর্য়

ইেতামেধয্ আমরা বুঝেত েপেরিছ, ে�ােজন েশা�ার 
হেত পাের িবিভ� কারেণ। যথাযথ িচিকৎসার জনয্ 
েরােগর কারণ িনণর্য় করা জরুির। এেক্ষে� িকছু 
পরীক্ষা-িনরীক্ষা করা দরকার হেত পাের। েযমন—

 র� পরীক্ষা
 েশা�ার জেয়ে�র এ�-ের
 েশা�ার জেয়ে�র আল�াসেনা�াম 
 েশা�ার জেয়ে�র এমআরআই 

িচিকৎসা

ে�ােজন েশা�ার খুবই অ�ি�দায়ক সমসয্া। এেত 
�াভািবক জীবনযা�া িবি�ত হয়। যিদও সমেয়র সে� 
সে� এিট আপনা আপিনই ভােলা হেয় যায়, তেব 
কখেনা কখেনা দীঘর্েময়ািদ হেয় েযেত পাের। এমনিক 

মাস েপিরেয় বছরজুেড়ও ভুগেত হেত পাের। 
দীঘর্�ায়ী হেয় েগেল অনয্ানয্ ঝুঁিক ৈতির হয়। 
কাঁেধর মাংসেপিশ শুিকেয় িগেয় বেড়া ধরেনর 
জিটলতা ৈতির করেত পাের। তাই �ত িচিকৎসা 
শুরু করা জরুির। ে�ােজন েশা�ার িনরামেয় 
িনে�া� িনেদর্শনাগুেলা েমেন চলেবন—
 িচিকৎসেকর েদিখেয় েদওয়া িনয়মানুযায়ী  
 কাঁেধর বয্ায়াম করেত হেব।
 �েয়াজেন িফিজওেথরািপ িনেত হেব। 
 গরম বা ঠা�া েসঁক েনওয়া েযেত পাের। 
 ডায়ােবিটস, থাইরেয়ড থাকেল তা িনয়�েণ
 রাখেত হেব। 
 েয পােশ সমসয্া েস পাশ িফের েশােবন না। 
 ভারী িজিনসপ� বহন করেবন না বা িনচ
 েথেক ওপের তুলেবন না। 
 বয্থা েবিশ হেল বা কাঁধ েবিশ মা�ায় শ� 
 হেয় েগেল িচিকৎসেকর পরামশর্মেতা
 িচিকৎসা �হণ করেত হেব। 
 ৈদিহক ওজন েবিশ হেল কিমেয় েফলুন। 

মেন রাখেবন, েরাগিট েমাটামুিট দীঘর্েময়ািদ। পুেরাপুির 
সু� হেত কেয়ক মাস সময় েলেগ েযেত পাের। 
তাই ৈধযর্ ধের এর িচিকৎসা চািলেয় েযেত হেব। 

ে�ােজন েশা�ার দীঘর্�ায়ী 
হেল কাঁেধর মাংসেপিশ 
শুিকেয় েযেত পাের।

িচিকৎসািবজ্ঞােন ে�ােজন েশা�ারেক বলা হয় ‘অয্াডেহিসভ কয্াপসুলাইিটস’।38 
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ে�ােজন েশা�ার হওয়ার কারণ

ঘাড় ও বাহুর সংেযাগ�েল কােঁধর েয 
সি� তােক েশা�ার জেয়� বেল। 
এই জেয়ে�র বয্থাই মূলত ে�ােজন 
েশা�ার। নানা কারেণ এ বয্থা হেত 
পাের। েযমন—

 সং�মণ 
 িটউমার
 হাড়ক্ষয়
 িলগােমে� আঘাত বা িছঁেড় যাওয়া
 ডায়ােবিটস, ে�াক বা 
 হাটর্ অয্াটাক 
 পক্ষাঘাত বা অনয্
 েকােনা েরােগ দীঘর্িদন
 সি� অকাযর্কর থাকা। 
েশা�ার জেয়ে� সাইেনািভয়াল 
কয্াপসুল নামক একিট 
পদর্া থােক। এর েভতের 
থােক সাইেনািভয়াল 
�ুইড নামক একধরেনর 
তরল পদাথর্। উপেরর 
েযেকােনা কারেণ জেয়� 
আ�া� হেল এই তরল 

পদাথর্ ধীের ধীের কেম েযেত থােক। 
তখন সাইেনািভয়াল কয্াপসুল-পদর্া 
সংকুিচত হেয় যায় এবং েশা�ার 
জেয়� জেম শ� হেয় যায়।

যােদর ঝুঁিক েবিশ

সাধারণত ৪০—৬০ বছর বয়সীেদর 
এই েরােগ েবিশ আ�া� হেত েদখা 
যায়। যােদর ডায়ােবিটস আেছ 
অনয্েদর েচেয় তােদর ঝুঁিক েবিশ। 
হৃদেরাগ, ে�াক বা থাইরেয়েড 
ভুগেছন যারা তারা এেত সহেজই 
আ�া� হেত পােরন। �ূলেদহী 
বয্ি�রাও ে�ােজন েশা�াের আ�া� 
হওয়ার ঝুঁিকেত থােকন। দীঘর্িদন 
ভারী কাজ করার অভয্াস েনই 
যােদর, হুট কের ভারী েকােনা কাজ 
করেল তারা এেত আ�া� হেত 

পােরন। েকােনা কারেণ 
কাঁেধর নড়াচড়া কম হেল এ 
েরাগ হওয়ার ঝুিঁক থােক। 
লক্ষণ ও উপসগর্

সাধারণত বয্থার মধয্ িদেয় 
এর লক্ষণ �কাশ পায়। 
এরপর সমেয়র সে� সে� 
বয্থা েযমন বােড়, 
েতমনই কাঁেধর নড়াচড়া 
সীিমত হেত থােক। 

ে�ােজন েশা�ােরর লক্ষণ ও উপসগর্গুেলা িন�রূপ—
 কাঁধ শ� হেয় যাওয়া। 
 হাত ও কাঁেধর অি�সি�র বয্থার পাশাপািশ 
 হােত �চ� বয্থা হওয়া। 

 ঘাড় এিদক-েসিদক েঘারােত না পারা। 
 আ�া� পােশ িফের শুেত না পারা। 
 হাত ওপের তুলেত, েপছেন িনেত বা নাড়াচাড়া 
 করেত অসুিবধা হওয়া। 
 িপঠ চুলকােনা, চুল আচঁড়ােনার মেতা কাজগুেলা
 করেত সমসয্া হওয়া।  
 হাত দুবর্ল হেয় যাওয়া। 
 হাত িদেয় িকছু বহন করেত না পারা। 
 �াথর্নার সময় শরীর নাড়ােত না পারা।
 
েরাগ িনণর্য়

ইেতামেধয্ আমরা বুঝেত েপেরিছ, ে�ােজন েশা�ার 
হেত পাের িবিভ� কারেণ। যথাযথ িচিকৎসার জনয্ 
েরােগর কারণ িনণর্য় করা জরুির। এেক্ষে� িকছু 
পরীক্ষা-িনরীক্ষা করা দরকার হেত পাের। েযমন—

 র� পরীক্ষা
 েশা�ার জেয়ে�র এ�-ের
 েশা�ার জেয়ে�র আল�াসেনা�াম 
 েশা�ার জেয়ে�র এমআরআই 

িচিকৎসা

ে�ােজন েশা�ার খুবই অ�ি�দায়ক সমসয্া। এেত 
�াভািবক জীবনযা�া িবি�ত হয়। যিদও সমেয়র সে� 
সে� এিট আপনা আপিনই ভােলা হেয় যায়, তেব 
কখেনা কখেনা দীঘর্েময়ািদ হেয় েযেত পাের। এমনিক 

মাস েপিরেয় বছরজুেড়ও ভুগেত হেত পাের। 
দীঘর্�ায়ী হেয় েগেল অনয্ানয্ ঝঁুিক ৈতির হয়। 
কাঁেধর মাংসেপিশ শুিকেয় িগেয় বেড়া ধরেনর 
জিটলতা ৈতির করেত পাের। তাই �ত িচিকৎসা 
শুরু করা জরুির। ে�ােজন েশা�ার িনরামেয় 
িনে�া� িনেদর্শনাগুেলা েমেন চলেবন—
 িচিকৎসেকর েদিখেয় েদওয়া িনয়মানুযায়ী  
 কাঁেধর বয্ায়াম করেত হেব।
 �েয়াজেন িফিজওেথরািপ িনেত হেব। 
 গরম বা ঠা�া েসঁক েনওয়া েযেত পাের। 
 ডায়ােবিটস, থাইরেয়ড থাকেল তা িনয়�েণ
 রাখেত হেব। 
 েয পােশ সমসয্া েস পাশ িফের েশােবন না। 
 ভারী িজিনসপ� বহন করেবন না বা িনচ
 েথেক ওপের তুলেবন না। 
 বয্থা েবিশ হেল বা কাঁধ েবিশ মা�ায় শ� 
 হেয় েগেল িচিকৎসেকর পরামশর্মেতা
 িচিকৎসা �হণ করেত হেব। 
 ৈদিহক ওজন েবিশ হেল কিমেয় েফলুন। 

মেন রাখেবন, েরাগিট েমাটামুিট দীঘর্েময়ািদ। পুেরাপুির 
সু� হেত কেয়ক মাস সময় েলেগ েযেত পাের। 
তাই ৈধযর্ ধের এর িচিকৎসা চািলেয় েযেত হেব। 

ডা. এম সাইফুি�ন
এমিবিবএস (িডএমিস), িবিসএস (�া�য্), এফিসিপএস (েমিডিসন)
এমিড (এে�া�াইেনালিজ) বারেডম, এফআরিসিপ (আয়ারলয্া�), 

এফআরিসিপ (�াসেগা), এফআরিসিপ (এিডনবাগর্), 
এফএিসই (ইউএসএ), এফএিসিপ (ইউএসএ),

এফআরএসএম (ইউেক). ে�িনং ইন অয্াডভয্া� এে�া�াইেনালিজ 
(িস�াপুর, মােয়া ি�িনক ইউএসএ), েফেলািশপ ে�িনং 

(হাভর্াডর্ েমিডেকল �ুল, ময্াসাচুেসটস েজনােরল হাসপাতাল)
অয্ােসািসেয়ট �েফসর (ডায়ােবিটস ও এে�া�াইেনালিজ)

ঢাকা েমিডেকল কেলজ
ডায়ােবিটস, থাইরেয়ড, হরেমান ও েমিডিসন িবেশষজ্ঞ

লয্াবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল

৩—৫ শতাংশ পূণর্বয়� বয্ি� ে�ােজন েশা�াের আ�া� হেয় থােকন। 39 
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বেস কাজ করার িনয়মকানুন 
ডা. িস�াথর্ েদব মজুমদার 

ঘাড় গুঁেজ িদন িলখেত িলখেত/ ঘাড় গুঁেজ রাত িলখেত িলখেত/ মুেছেছ িদন—মুেছেছ রাত/ যখন আমার েলখবার 
হাত অসাড় হেলা.... 
কিব জয় েগা�ামী ‘েমঘবািলকার জনয্ রূপকথা’ কিবতায় ঘাড় গুঁেজ িলখেত িলখেত হাত অসাড় হেয় যাওয়ার কথা 
বেলেছন। েচয়াের বেস কি�উটােরর ি�েন েচাখ েরেখ িক-েবােডর্ বয্� আঙুল চািলেয় িদেনর বেড়া সময়টা কাটােত 
হয় যােদর তারা বয্াপারটা ভােলা বুঝেবন। টাইপ করেত করেত একসময় সিতয্ই হাত অসাড় হেয় আেস। বেস থাকেত 
থাকেত িপেঠ, েকামের বা কােঁধর মাংসেপিশেত বয্থা শুরু হয়। তাই বেস কাজ করার েক্ষে� িকছু িনয়ম েমেন চলা জরুির। 

একটানা বেস কাজ : হেত পাের 
েযসব সমসয্া

েপশাগতভােব েড�-িনভর্র কাজ করেত 
হয় যােদর বা েচয়াের বেস একটানা 
পড়ােশানা কের েয িশক্ষাথর্ীরা তােদর 
কতগুেলা সমসয্া হয়। মাথা, েচাখ, হাত, 
পা, িপঠ, ঘাড়, পাক�লী, হৃদয�— 
�ভৃিত গুরু�পূণর্ অ�গুেলা ক্ষিত�� 
হওয়ার ঝঁুিকেত থােক। এেক্ষে� 
িনে�া� সমসয্াগুেলা হেত পাের— 

 একটানা বেস থাকায় শরীের
 জমা হওয়া চিবর্ ঝের যাওয়ার
 সুেযাগ পায় না। ফেল ফয্ািট
 অয্ািসড েবেড় িগেয় হৃদেরােগর
 ঝঁুিক ৈতির হয়। 
 �াভািবকভােবই ওজন েবেড়
 যাওয়ার �বণতা ৈতির হয়। 
 িপঠ, ঘাড়, েকামর বা কাঁেধ
 দীঘর্�ায়ী বয্থা েদখা েদয়। 
 দীঘর্ক্ষণ একই ভি�েত বেস
 থাকায় েমরুদে�র ওপর চাপ
 পেড়। এেত েমরুদে�র   
 মাংসেপিশ ও িলগােম�ও
 ক্ষিত�� হেত পাের। 

 দীঘর্ক্ষণ কি�উটােরর ি�ন
 বা েযেকােনা িনিদর্� একিদেক
 তািকেয় থাকায় েচাখ বয্থা কের  
 ও দৃি�শি�েত �ভাব পেড়। 
 ডায়ােবিটেসর ঝঁুিক েবেড় যায়। 
 পােয়র র�স�ালন বাধা��
 হয়। ফেল পােয়র েগাড়ািল
 ফুেল যাওয়ার মেতা সমসয্া 

েদখা িদেত পাের। 

কী করেবন
উপযুর্� সমসয্া এড়ােত িনে�া� 
িনেদর্শনা েমেন চলেবন—
কি�উটার মিনটেরর অব�ান : 
যােদর কাজ কি�উটাের তারা 
কি�উটােরর মিনটর উঁচু বা িনচুেত 
নয়, েচাখ বরাবর রাখুন। ঘােড়র 
অব�ােনর বয্াপারিট পড়ােশানার 
সময়ও মাথায় রাখুন। ঘাড় বাকঁা কের, 
উবু হেয় েবিশক্ষণ পড়েবন না। 

   েসাজা হেয় বসুন : িহপ, হাঁটু 
ও েগাড়ািল ৯০ িডি� েকােণ 
েসাজা েরেখ বসুন। 
আরামদায়ক েচয়ার-েটিবল : 
েচয়ার-েটিবেলর উ�তা েযন 

আপনার উ�তার 
সে� সংগিতপূণর্ ও 

আরামদায়ক হয় 
েসিদেক েখয়াল রাখুন।
েটিবেলর িনেচ থাক 
ত�া বা টুল : টানা 
কােজর ফাঁেক পা 
রাখার জনয্ েটিবেলর 
িনেচ কােঠর ত�া, 

টুল বা িপঁিড়র মেতা িকছু রাখেত পােরন। িবেশষত 
যােদর পা ফুেল যায়, তারা এেত উপকার পােবন।
িপেঠর েপছেন বািলশ বা কুশন : িপেঠর েপছেন লা�ার 
েরাল, বািলশ বা কুশন বয্বহার করেত পােরন।
উেঠ দাড়ঁান : যারা দীঘর্ক্ষণ বেস কাজ কেরন, তারা �িত 
২০ িমিনট অ�র ২০ েসেকে�র জনয্ উেঠ দাঁড়ােবন। 
একটুখািন পায়চাির : েনহাত েবিশক্ষণ বেস থাকেল 
উেঠ দাঁিড়েয় িমিনট পাঁেচক হাঁটাহাঁিট করুন। 
হালকা বয্ায়াম : দীঘর্ক্ষণ কাজ করার ফাঁেক ফাঁেক অ� 
সমেয়র জনয্ বয্ায়াম করেবন। এেক্ষে� িনে�া� 
প�িতগুেলা অনুসরণ করেত পােরন— 
   েচয়ােরর পােশ : �থেম েচয়ােরর েপছেন দাঁড়ান। 
   দুহােত ধরুন। এবার বাঁ পা িদেয় ডান পােয়র কাফ
  মাসল �শর্ করুন। পােয়র বৃ�া�ুেল ভর িদেয়
  দাঁড়ান। এভােব ২০ েথেক ৩০ েসেক� ি�র থাকুন।
  এভােব িতনবার করুন। িবপরীতভােব আরও
  িতনবার করুন। 
  বেস েথেক : িনতে�র এক অংশ েচয়ার েথেক
  ওপের তুেল েফলুন এবং েসখানকার মাংসেপিশর
  ওপর চাপ �েয়াগ করুন। এভােব অ�ত ১০ 
  েসেক� ধের রাখুন। 

  এবার দাঁিড়েয় : েচয়ােরর েপছেন দাঁিড়েয় এক
  পা ধীের ওপেরর িদেক �সািরত করুন। পা 
  েসাজা কের ধের রাখুন। এরপর ধীের ধীের পা
  নািমেয় আনুন। এক পা েশষ হেল অনয্ পা 
  বয্বহার করুন। একই জায়গায় দাঁিড়েয় এবার
  এক পােয় ভর িদেয় পা সামেন-েপছেন বাঁকা
  করুন। এবার অ�ত ৩০ েসেক� বয্ায়ামিট
  অভয্াস করুন।
   েবাতল বয্ায়াম : পািনর েবাতল বরাবর েসাজা
  কের ধরুন। এরপর ডান িদেক ধীের ধীের
  শরীর বাঁকান, যতখািন পারা যায়। এবার
  আেগর অব�ােন িফের আসুন। এবার িঠক
  একই রকমভােব দুই হাত িদেয় েবাতল ধরা
  অব�ায় শরীর বাঁ িদেক বাঁকান।

জিরপ বলেছ, ১০ জেনর মেধয্ ছয় জন কমর্ী �ায় নয় ঘ�া বেস কাজ কেরন। 41
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একটানা বেস কাজ : হেত পাের 
েযসব সমসয্া

েপশাগতভােব েড�-িনভর্র কাজ করেত 
হয় যােদর বা েচয়াের বেস একটানা 
পড়ােশানা কের েয িশক্ষাথর্ীরা তােদর 
কতগুেলা সমসয্া হয়। মাথা, েচাখ, হাত, 
পা, িপঠ, ঘাড়, পাক�লী, হৃদয�— 
�ভৃিত গুরু�পূণর্ অ�গুেলা ক্ষিত�� 
হওয়ার ঝুঁিকেত থােক। এেক্ষে� 
িনে�া� সমসয্াগুেলা হেত পাের— 

 একটানা বেস থাকায় শরীের
 জমা হওয়া চিবর্ ঝের যাওয়ার
 সুেযাগ পায় না। ফেল ফয্ািট
 অয্ািসড েবেড় িগেয় হৃদেরােগর
 ঝঁুিক ৈতির হয়। 
 �াভািবকভােবই ওজন েবেড়
 যাওয়ার �বণতা ৈতির হয়। 
 িপঠ, ঘাড়, েকামর বা কাঁেধ
 দীঘর্�ায়ী বয্থা েদখা েদয়। 
 দীঘর্ক্ষণ একই ভি�েত বেস
 থাকায় েমরুদে�র ওপর চাপ
 পেড়। এেত েমরুদে�র   
 মাংসেপিশ ও িলগােম�ও
 ক্ষিত�� হেত পাের। 

 দীঘর্ক্ষণ কি�উটােরর ি�ন
 বা েযেকােনা িনিদর্� একিদেক
 তািকেয় থাকায় েচাখ বয্থা কের  
 ও দৃি�শি�েত �ভাব পেড়। 
 ডায়ােবিটেসর ঝঁুিক েবেড় যায়। 
 পােয়র র�স�ালন বাধা��
 হয়। ফেল পােয়র েগাড়ািল
 ফুেল যাওয়ার মেতা সমসয্া 

েদখা িদেত পাের। 

কী করেবন
উপযুর্� সমসয্া এড়ােত িনে�া� 
িনেদর্শনা েমেন চলেবন—
কি�উটার মিনটেরর অব�ান : 
যােদর কাজ কি�উটাের তারা 
কি�উটােরর মিনটর উঁচু বা িনচুেত 
নয়, েচাখ বরাবর রাখুন। ঘােড়র 
অব�ােনর বয্াপারিট পড়ােশানার 
সময়ও মাথায় রাখুন। ঘাড় বাঁকা কের, 
উবু হেয় েবিশক্ষণ পড়েবন না। 

   েসাজা হেয় বসুন : িহপ, হাঁটু 
ও েগাড়ািল ৯০ িডি� েকােণ 
েসাজা েরেখ বসুন। 
আরামদায়ক েচয়ার-েটিবল : 
েচয়ার-েটিবেলর উ�তা েযন 

আপনার উ�তার 
সে� সংগিতপূণর্ ও 

আরামদায়ক হয় 
েসিদেক েখয়াল রাখুন।
েটিবেলর িনেচ থাক 
ত�া বা টুল : টানা 
কােজর ফাঁেক পা 
রাখার জনয্ েটিবেলর 
িনেচ কােঠর ত�া, 

টুল বা িপঁিড়র মেতা িকছু রাখেত পােরন। িবেশষত 
যােদর পা ফুেল যায়, তারা এেত উপকার পােবন।
িপেঠর েপছেন বািলশ বা কুশন : িপেঠর েপছেন লা�ার 
েরাল, বািলশ বা কুশন বয্বহার করেত পােরন।
উেঠ দাড়ঁান : যারা দীঘর্ক্ষণ বেস কাজ কেরন, তারা �িত 
২০ িমিনট অ�র ২০ েসেকে�র জনয্ উেঠ দাঁড়ােবন। 
একটুখািন পায়চাির : েনহাত েবিশক্ষণ বেস থাকেল 
উেঠ দাঁিড়েয় িমিনট পাঁেচক হাঁটাহাঁিট করুন। 
হালকা বয্ায়াম : দীঘর্ক্ষণ কাজ করার ফাঁেক ফাঁেক অ� 
সমেয়র জনয্ বয্ায়াম করেবন। এেক্ষে� িনে�া� 
প�িতগুেলা অনুসরণ করেত পােরন— 
   েচয়ােরর পােশ : �থেম েচয়ােরর েপছেন দাঁড়ান। 
   দুহােত ধরুন। এবার বাঁ পা িদেয় ডান পােয়র কাফ
  মাসল �শর্ করুন। পােয়র বৃ�া�ুেল ভর িদেয়
  দাঁড়ান। এভােব ২০ েথেক ৩০ েসেক� ি�র থাকুন।
  এভােব িতনবার করুন। িবপরীতভােব আরও
  িতনবার করুন। 
  বেস েথেক : িনতে�র এক অংশ েচয়ার েথেক
  ওপের তুেল েফলুন এবং েসখানকার মাংসেপিশর
  ওপর চাপ �েয়াগ করুন। এভােব অ�ত ১০ 
  েসেক� ধের রাখুন। 

  এবার দাঁিড়েয় : েচয়ােরর েপছেন দাঁিড়েয় এক
  পা ধীের ওপেরর িদেক �সািরত করুন। পা 
  েসাজা কের ধের রাখুন। এরপর ধীের ধীের পা
  নািমেয় আনুন। এক পা েশষ হেল অনয্ পা 
  বয্বহার করুন। একই জায়গায় দাঁিড়েয় এবার
  এক পােয় ভর িদেয় পা সামেন-েপছেন বাঁকা
  করুন। এবার অ�ত ৩০ েসেক� বয্ায়ামিট
  অভয্াস করুন।
   েবাতল বয্ায়াম : পািনর েবাতল বরাবর েসাজা
  কের ধরুন। এরপর ডান িদেক ধীের ধীের
  শরীর বাঁকান, যতখািন পারা যায়। এবার
  আেগর অব�ােন িফের আসুন। এবার িঠক
  একই রকমভােব দুই হাত িদেয় েবাতল ধরা
  অব�ায় শরীর বাঁ িদেক বাঁকান।

ডা. িস�াথর্ েদব মজুমদার  
বয্ব�াপক, েমিডেকল অয্ােফয়াসর্

লয্াবএইড হাসপাতাল

কমর্ঘ�ার ৫০-৫০ শতাংশ হাের বেস ও দাঁিড়েয় কাজ করা উিচত। 42
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