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Hello everyone!

Welcome to our quarterly magazine “Aysha Siddika’s Tips” Issue-2. We hope you have 
had a pleasant time, despite being stuck at home due to COVID-19. On behalf of the 
entire Easy Diet BD team, I want to welcome you in our magazine. 

Easy Diet BD is publishing a quarterly magazine to spread the health and nutrition 
related tips to every corner in Bangladesh. We aim to provide health and nutrition 
services, support to evolve and develop women entrepreneurs, and students. 

Our vision is to expand our services to each people who need clinical based diet and 
guidance. Your support and encouragement are constantly contributing to our growth.

Learning is the process of constantly updating in an ever-changing world. Education at 
our school provides a foundation for a lifetime of learning. I take this opportunity to 
thank Easy Diet BD to let me learn, gather experience and be a part of this magazine. 

Tahmina Rahman
Nutrition Project Coordinator

Easy Diet BD Ltd.

Md. Musleh Uddin
Chairman

Easy Diet BD Ltd.

Publication coordinator



Professor Shaheen Ahmed
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Nutrition education becomes effective when it s accompanied by tips that have meaningful messages. The 
public is attracted and remember the simple tips better. Any tips should be short, have a message and easy to 
read. The following wellness tips are well supported by research.

1. Select more foods from the plant kingdom. Green spinach, red tomatoes, orange pumpkin, yellow cauliflowers 
are all packed with phytonutrients, antioxidants and vitamins that are so essential for health.

2. Eat carbohydrates in moderation and limit sugars and saturated fats.
3. Select foods as nuts, pea’s beans, pulses, as they are rich in protein, and micronutrients.

For nutrition education, the following tips are interesting,-

Milk is good for children.
Mother’s milk is best.
Oil has more calories
Add oil to your child’s gruel
Green vegetables are good for eyes
Add green vegetables to your child’s diet
Give a man a fish, you feed him for the day
Teach him how to fish, you feed him for life.
Give nutrition education.





সাধারণ েলবু পািন িদেয় কর�ন
িবরাট পিরবতৰ্ ন।

বয়েসর সােথ কমেত শুরু কের আমােদর পাক�লীর এিসড। েলবুেত 
থাকা এিসড তাই সাহা� করেব হজেম।
পািনর চািহদা পূরেণর একিট সহজ সমাধান 
ঝরােব বাড়িত েমদ, কমােব ওজন। 
েলবুেত থাকা অয্াি�অি�েড� দূর করেব বা�েকয্র ছাপ।
েলবু েথেক িমলেব �া�য্কর েডােজর িভটািমন িস।
অেনেকর অজানা,তেব েলবু েথেক পাওয়া যােব পটািসয়ামও 
(১৩৮িমিল�াম /১০০�াম)।
সাহা� করেব িকডিন ে�ান �িতেরাধ করেত। 
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েকন িভটািমন িড
সািপ্লেমন্ট?

ঘাটিত পূরণ করেত 
হাড় মজবুত করেত 
েমটাবিলজম বাড়ােত 
েরাগ �িতেরাধ �মতা বাড়ােত 
�াভািবক েপশী �মতা ধের রাখেত 
মােয়র বুেকর দুেধর পিরমান বৃি� করেত 
ে�ইেনর িবকােশ সহায়ক





িস্পিরলুনা নািক সুপারফুড!
িভটািমন  ও িমনােরলেসর �াচুয ৰ্ 
েকােষর পূণ ৰ্গঠেন সাহা� কের 
উি�জ ে�ািটেনর অেনক ভাল উৎস(৬০-৭০%)
সহেজ হজম েযা� 
ছ�াক েথেক সৃ� ইনেফকশন �িতেরাধ কের 
বা�ক ধীর কের েদয় 
�াকেটিরয়া েথেক সৃ� ইনেফকশন �িতেরাধ কের 
কয্া�ার �িতেরাধ কের 
ওজন কমােত সাহা� কের 
েকা�কািঠ� দূর কের 



সল্ট অফ
১৫িট �াক ৃিতক হাবৰ্ এবং একই সােথ চাইিনজ েস�া, ক্যােমিলওন �ান্ট, বািলৰ্ ও 
ওলং চা এর মত উপাদান িদেয় ৈতরী সল্ট অফ খােদ্যর মাধ্যেম গহৃীত েসািডয়াম 
এর পিরমান কমােত সাহায্য কের। এিট েকান ওষধু নয়, সল্ট অফ আপনার 
েহলিদ ডােয়েটর একিট অংশ।  

িপৎজা,পা�া,বাগৰ্ার বা লবনা� খাবার �হেণর পের এিট �হণ 
করেল লবেনর পিরমান কমােত সাহায্য কের 
এক কােপ মা� ১ ক্যােলাির থােক, �া�্য সেচতনরা িবনা সংেকােচ 
�হণ করেত পােরন।
�দেরােগ, িকডনী িকংবা উচ্চ র�চােপর েরাগী যােদর েসািডয়াম 
েরি�ে�ড তােদর জন্য উপেযাগী। 
ওজন কমােত বা �াক ৃিতক িডট� িহেসেব কাজ কের 

িব�ািরত জানেত ও সং�হ করেত
েযাগােযাগ করুন ���������� না�াের



ডাঃ েমখলা সরকার
এমিবিবএস, এফিসিপএস (সাইিকয়াি�),
েফেলা, ওয়া�ৰ্  সাইিকয়াি�ক এেসািসেয়শন (তরু�), 
ইন্টারন্যাশনাল েফেলা, আেমিরকান সাইিকয়াি�ক এেসািসেয়শন (ইউএসএ)

স�ান েখেত চায় না েকন?
মন�াি�ক ব্যাখ্যা
স�ান েখেত চায় না -এটা েবাধ হয় সব মােয়েদর অ�তম অিভেযাগ এবং উে�েগর কারণ! �থেমই বা�ার েখেত না চাওয়ার সােথ িক� 
তােদর শারীিরক কারেনর স�কৰ্ খুব েবশী েনই। আপনারা িনেজরাও েদেখেছন স�ােনর  না খাবার সম�া িনেয় যখন আপনারা িশশু 
েরাগ িবেশষে�র কােছ যান, েবশীরভাগ ে�ে�ই তারা িক� িশশুর েতমন েকান শারীিরক সম�া পান না, কারণ আসেলও িশশুেদর মে� 
েতমন েকান শারীিরক সম�া থােক না। 
খাওয়া িনেয় িশশুর ঝােমলা বা অনীহার �াপাের মােয়র আচরণ ও িশশুর মন দুেটাই গুরু�পূণ ৰ্। 
একজন িশশু িক� েয কােজ েবশী মেনােযাগ পােব েসটা েবশী কের করেব। এবং একদম েছাটেবলা েথেকই িক� েস বাবা-মােয়র মেনােযাগ আকষ ৰ্ণ করেত চায়, িবেশষ 
কের মােয়র। একদম েছাট িশশু বলা যায় ৈকেশােরর আগ পজৰ্� মা-বাবাই তার মূল ভােলাবাসার েক�। কােজই ভােলাবাসার মানুষেক আমরা েযমন সব সময় কােছ 
েপেত চাই বা ধের রাখেত চাই, িশশুও িক� আপনার মেনােযাগ সব সময় ধের রাখেত চায়। 
িশশু িক� খুব েছাটেবলা েথেক খাওয়া িনেয় মােয়র িবেশষ গুরু� বুঝেত পাের। বা�া সহেজ না েখেল বা যত�ন েখেত না চাইেব আপিন িক� তত�ণ িশশুেক পূণ ৰ্ 
মেনােযাগ েদন, তার সােথ থােকন, তােক নানাভােব অনুনয় িবনয় কেরন এবং িশশুর িপছেন ঘুরঘুর কেরন। কােজই এখােন খাওয়ার চাইেত তার �িত এ সমেয় আপনার 
মেনােযাগ গুরু�পূণ ৰ্ হেয় উেঠ। এবং অবেচতনভােবই আপনার সংগ, তার �িত আপনার মেনােযাগ েস এনজয় কের। েস যিদ খাওয়া খুব �ত েশষ কের তাহেল িক� 
তােক েরেখ অ� কােজ আপিন চেল যান। কােজই েস যত সময় ন� করেব তত িক� আপনােক তার কােছ ধের রাখেত পারেব।
আপিন হয়েতা েকক েখেত খুব পছ� কেরন িক� েকউ যিদ আপনােদর েজার কের ওষুেধর মেতাকের েজার কের খাওয়ায় বা আপিন বা� হন অে�র ই�ায় খাবার িট 
েখেত, তাহেল িক� িকছুিদেনর মে�ই িক� েসই খাবােরর �িত আপনার আ�হ চেল যােব।
এর বাইের আেরা একিট িবষয় থােক অেনক সমেয়ই স�ানেদর আপনারা েমাবাইল বা অ� িকছু িদেয় মেনােযাগ সিরেয় খাওয়ান, ফেল খাওয়ার �িত িক� তার আ�হটা 
ৈতরী হয় না এবং এর মজাটাও বুেঝ না।



কখন আপনার ে�াবােয়ািটক
সািপ্লেমন্ট �েয়াজন?

আপনার হজেম মারা�ক সম�া হে�। 
আপিন বত ৰ্মােন এি�বােয়ািটক �হণ করেছন বা িকছুিদন আেগই কেরেছন। 
আপিন �ায়ই অসু� হেয় পরেছন। 
আপনার মুড ও এনািজৰ্ সবসময় েলা থােক। 
আপিন খহুব �া� েবাধ কের থােকন।

কখন বুঝেবন আপনার ে�াবােয়ািটক
সািপ্লেমন্ট কাজ করেছ?

আপনার বাথরুম িনয়িমত হে� 
আপনার হজেম সম�া হয় না 
আপনার েমজােজর উ�িত হে� 
আপনার ে�স বা দুি��া আেগর েথেক কেমেছ 
আপনার িকছু ওজন কেমেছ



DAY PACK: (10 PIECES)
NIGHT PACK: (8 PIECES)

PANTY LINE: (30 PIECES)

Infinity Sanitary
Napkin
Infinity Sanitary
Napkin

15/18, Block-C, Tajmahal Road, Mohammadpur, Dhaka-1207

Tanzima Milkly Jhuma

Cell: 01709095595ক এবং 



১০ িট ে�গেনিন্স িটপস �াতঃকালীন
অসুস্থতা েরাধ করার।

ঘুম েথেক উঠার সােথ সােথই হালকা না�া কের িনন। 
অ� খান তেব বাের বাের খাবার �হণ করুন। 
খাবাের েসািডয়াম বাইকােব ৰ্ােনট বা েটিবল স� রাখুন।
পয ৰ্া� পিরমােন পািন পান করুন। 
১০-১৫ িমিনট আদা পািনেত জাল িদেয় েলবু েযাগ কের পান করুন। 
ঠা�া জাতীয় খাবার েখেত পােরন। 
িকছু েখেত ই�া করেল তা খাওয়ার েচ�া করুন।  
িব�াম িনন ও যথাসমেয়র হাটুন।
িভটািমন িব৬ সাি�েম� িনন। 
ভারী খাবার খাওয়া েথেক িবরত থাকুন। 

১.
২.
৩.
৪.
৫.
৬.
৭.
৮.
৯.
১০.



ALFAZER
(Cholecalciferol 60,000 IU ) 1gm Sachet.

১। িভটািমন িড এর ঘাটিত পরূণ কের।
২। েরাগ �িতেরাধ �মতা বাড়ায়।
৩। হাড় ও মাংশ েপশীর ব্যাথা িনরাময় কের।
৪। েকামেরর ব্যাথা িনয়�ন কের।
৫। বােতর ব্যাথা কমায়।
৬। ডায়ােবিটস এর ঝিুক কমায়।
৭। �দেরােগর ঝিুক কমায়।
৮। িকডিন েরােগ কাযৰ্করী।
৯। দীঘৰ্�ায়ী েরাগ েথেক র�া কের

িব�ািরত জানেত ও সং�হ করেত
েযাগােযাগ করুন ���������� না�াের



খাদ্য এবং িশশুর মানিসক
�াস্থ্য 
বয়েসর বা উ�তার তুলনায় যখন েকান িশশুর ওজন মা�াির� হােড় বােড় 
তখন শারীিরক সম�ার পাশাপািশ িশশুর মানিসক সম�া ও হেত পাের। িকছু 
িরসােচ ৰ্ েদখা যায়, ২-৯ বছেরর িশশুেদর মােঝ িডে�শন, আ�স�ান েবােধর 
ঘাটিত, েনিতবাচক শরীেরর িচ� ল�য্ করা হয়। 

এ বয়েস মা বাবার িশশুর খা�াভয্াস িনেয় েবিশ সেচতন হেত হেব 
িশশুেক আ�িনভ ৰ্রশীল করার েচ�া করেত হেব 
িশশুেক িরফাইন সুগার ও ভাজােপাড়ার �িতকর িদক েবাঝােত হেব 
িশশুেক �িতিদন শারীিরকভােব েখলাধুলায় উৎসাহ িদেত হেব 
িশশুর পাশাপািশ বাবা মা েকও �া�য্ সেচতন হেত হেব



হরেমােনর েলেভল িনয়�ণ কের 
এনািজৰ্  েযাগায় 

স্পামৰ্ কাউন্ট বৃিদ্ধ কের 
নারী ও পুর�েষর েযৗন ক্ষমতা বিৃদ্ধ কের

েমেনাপেজর পরবতীৰ্ লক্ষণ কমায় 
িপিসওএেস সাহায্য কের 

অকাল বাধৰ্ক্য েরাধ কের 
চুল পড়া কমায় 

 িস্কন টাইট রােখ 
ফািটৰ্িলিট বৃিদ্ধ কের 

ম্যাকা র�ট পাউডােরর �না�ন:

িব�ািরত জানেত ও সং�হ করেত
েযাগােযাগ করুন ���������� না�াের

MACA root Powder
ORGANIC

Gelatinized



িপিসওএেস আ�ান্ত নারীেদর জন্য িবেশষ িটপস
সিঠক খাবার �হণ এবং িবেশষ িকছু খাবার বা উপাদান এিড়েয় চলেল �িতিদনকার জীবনযাপেন িমলেব িকছুটা �ি�। একিট পুি�কর 
খা�ভয্াস পিরবত ৰ্ন করেত পাের আপনার হরেমান ও মািসক চে�র জিটলতা। 

এই প� �হেণ িপিসওএস থাকা নারীেদর মােঝ ই�ুিলন েরিসে�� ও ওজন �াস েপেত েদখা যায়। 
েলা িজ.আই  কােবৰ্াহাইে�ট ডােয়ট বা পথ্য: 

ফাইবার অেনক ল�া সময় ধের েপট ভরা রােখ একই সােথ িপিসওএস আ�া� মিহলােদর ওজন �াস ও শরীেরর বাড়িত েমদ কমােত সাহা� কের। 
ফাইবার: 

পয ৰ্া� পিরমােন ে�ািটন �হেণ ে�িভংস অেনকাংেশ কেম, েপট ভরা রােখ,�দা �াস কের,েবিশ কয্ােলাির ঝরােত সাহা� করেব। এই ে�ে� উি�দ 
েথেক পাওয়া যায় এমন ে�ািটন �হণ করা উ�ম েযমন ( ি�িরলুনা পাউডার,�াকা রুট পাউডার) ইতয্ািদ।

পযৰ্া� পিরমােন ে�ািটন: 

ডােয়েট �া�য্কর ফয্াট রাখার ফেল খাে� আপনার েবিশ তৃি� আসেব একই সােথ খাে� �া�য্কর ফয্াট থাকেল কােব ৰ্াহাইে�েটর �হণ কেম যায় এবং 
এেত িপিসওএস এ ল�ণগুেলাও কম �কাশ পায়। 

�া�কর ফ্যাট:

িপিসওএেস আ�া� নারীেদর ে�ে� গাট �াকেটিরয়া (�া�য্কর �াকেটিরয়া) এর পিরমান অেনক কম থােক ফেল তােদর উিচত ফােম ৰ্ে�ড খাবার 
খা�তািলকােত রাখা, েযমন- টকদই বা ে�াবােয়ািটকস।
�েসসড খাবার (�াইড িচেকন, বাগৰ্ার,িপ�া ইত্যািদ) এবং িরফাই� সগুার (িচিন)  এিড়েয় চলনু।
ফল, শাকসবিজ ও এ��া ভািজৰ্ ন নািরেকল েতল বা সাি�েমন্ট, ফ্যািট িফশ আপনার জন্য র�াকবজ িহেসেব কাজ করেব। 
ল�া সময় েরসি�ে�ড ডােয়েটর ফেল আপনার অব�ার অবনিত হেত পাের, তাই �েয়াজন মত খাদ্য �হণ ক�ন। 
স�ােহ ৪৫-৬০িম: কািডৰ্ ও এবং �িতিদন হালকা ব্যায়াম,েযাগ ব্যায়াম করার অভ্যাস ক�ন।  ক্যােফইন এিড়েয় চলনু, ম্যাকা িট বা হারবাল িট �হণ ক�ন। খােদ্যর 
পাশাপািশ িভটািমন িড, ক্যালিসয়াম,েকালােজন, িজংক সাি�েমন্ট েযাগ ক�ন।

ফােমৰ্েন্টড খাবার: 



শুধু িশশুরা নয়, �া�তার কারেণ বড়েদর মােঝও েদখা যায় সবিজ িকেন বা েরঁেধ খাওয়ার একদম এ সময় থােক 
না, ফেল হে� �াে�য্র অবনিত। তাই সবিজ িদেয় ও এর সকল গুনাগুন অটুট েরেখ ৈতরী করা হেয়েছ �ীন 
েভিজেটবল উইথ ে�াবােয়ািট� যােত রেয়েছ ফাইবার, িভটািমন, িমনােরলস এবং চমৎকার ভােব এেত ফিট ৰ্ফাইড 
করা হেয়েছ ে�াবােয়ািট�। 

আলাদা ভােব সবিজ ও ে�াবােয়ািট� �হেণর েচেয় অগ ৰ্ািনক �ীন েভেজেটেবল উইথ ে�াবােয়ািট� অেনক সময় 
সােপ� ও �া�য্কর। 
তাই সময় ও অথ ৰ্ সা�য় করেত অগ ৰ্ািনক �ীন েভেজেটেবল উইথ ে�াবােয়ািট� এর তুলনা েনই।

অগৰ্ািনক �ীন েভেজেটেবল উইথ ে�াবােয়ািট�

ে�াবােয়ািট�  যা গাটঁ েহলিদ রাখেত, েকা�কািঠ� দূর করেত এবং হজম শি� বাড়ােত সবেচেয় কায ৰ্করী।
এছাড়া অগ ৰ্ািনক �ীন েভেজেটেবল উইথ ে�াবােয়ািট� 

েপট ফাঁপা ভাব কমায় 
ি�ন উ�লতা বাড়ায় 
হাড় মজবুত কের 
রে�র সুগার িনয়�ণ কের 

গাঁট েহলথ উ�িত কের 
বিড িডট� কের 
ইিমউিনিট বাড়ায় 
হজেম সাহা� কের

িব�ািরত জানেত ও সং�হ করেত েযাগােযাগ করুন ���������� না�াের



নসুরাত জাহান
এহনাস.কম

নারী উে�া�া চাইেত একজন উে�া�া িহেসেব পিরচয় িদেতই েবশী ভােলা লােগ। যিদও বাংলােদেশর আথ ৰ্ সামািজক ে��াপেট এক 
জন নারীর উে�া�া হবার পথ টা পুরুেষর চাইেত তুলনামূলকভােব অেনক কিঠন।
বাঁধা ধরা সমেয়র বাইের িনেজর মেতা কের কাজ করেত �া��য্েবাধ কারেণ চাকুরীর চাইেত �াবসার িদেকই েঝাঁক িছল েবিশ। তেব 
বরাবরই ই�া িছল নতুন িকছু িনেয় কাজ  করার।
ঘের বাইের যারা �চ� �� থােকন, সমেয়র অভােব িনেজর ও পিরবােরর শরীর, �া�য্, েসৗ�য ৰ্ য� িনেত পােরন না, ফল�রূপ নানা 
রকম সম�ার স�ুখীন হন তােদর কথা মাথায় েরেখই জাপািনজ অগ ৰ্ািনক সুপার ফুড িনেয় শুরু কির এহনাস.কম
সুপার ফুড হে� েয খাবাের এিক সােথ অেনক ধরেনর িভটািমন ও িমনােরলস থােক, ফেল একটা খাবার েথেকই আমরা অেনক ধরেনর 
উপকার পাই। এগুেলা েযেহতু রা�া করেত হয় না তাই সহেজই  েযেকান সমেয় েয েকােনা জায়গায় সােথ িনেয় যাওয়া যায়।
জাপািনজ সুপার ফুড িনেয় কাজ করার একমা� কারণ হেলা ওেদর খা�মান আ�জৰ্ািতক মান স�ত। উৎপাদেনর �থম ধাপ েথেক 
বাজারজাত করেনর আগ পয ৰ্� সকল পয ৰ্ায় সরকার কেঠার ভােব িনয়�ণ কের। এই কারেণ জাপািনজ ফুড এিশয়া, ইউেরাপ ও 
আেমিরকা সমান ভােব সমাদৃত ।
বাংলােদেশ সুপার ফুড কনেস� টা নতুন। শুরুর িদেক তাই কাজটা অত সহজ িছল না। েদেশর িকছু �নামধ� পুি�িবদ, ডাম ৰ্ােটালিজ� 
আমােক এই কােজ অেনক সাহা� কেরেছন। তারা িনেজরা ে�াডা� কায ৰ্কািরতা পরী�া কের মতামত িদেয় সহেযািগতা কেরেছন। 
আলহমদুিল�াহ এখন অেনক ভােলা ভােবই কাজ এিগেয় যাে�। ইনশা�াহ ভিব�েত  আেরা েবশী কের েদেশর মানুেষর সু�া�য্ িনি�ত 
করেত কাজ করব।



Tea is not just a beverage,
Tea is a medicine,
Tea is an art.

We do all above things &
make your cup of tea.

Our Products:
» CTC Black Tea: Classic – taste of new experience for all.
» CTC Black Tea: Royal – royal feelings in every sip for Royal people.
» Orthodox Green: Whole Leaf Green tea, feel like plucked leaf from bush & drinking tea.
» Orthodox Black: Whole Leaf Black tea, First tea making process & feeling since tea was introduce 
» Orthodox Black: Imperial Sip – Crushed Orthodox Black Tea,

For details & orders: please visit our facebook page: www.facebook.com/teartbd



এই চা, একইসােথ উেত্তজনা এবং িরলােক্সশন �দান 
করেত পাের। 

ক্যােফইন  আমােদর েদহেক উেত্তিজত কের েতােল, 
এবং এল-িথয়ািনন িরলােক্সশন �ভাব �দান কের।

এই চা েত উপিস্থত অ্যািন্ট-অিক্সেডন্টগুিল কািডৰ্ ও 
ভাসু্কলার িডিজজ, ডায়ােবিটস, ক্যান্সার এবং আরও 
অেনেকর �ভাব �াস করেত পিরিচত। 

অ্যািন্টঅিক্সেডন্ট বাধৰ্ক্য �ি�য়া �াস করার ক্ষমতা রােখ।

এিটেত িজেরা ক্যােলাির থােক। 

চলুন, সবাই চা পান কির, েদেশ উৎপািদত চা পান কের েদেশর
চা িশল্প ও অথৰ্নীিতেক সােপাটৰ্ েদই।

EASYTEA



(িফশ, ১০০% হালাল)
েমিরন েকালােজনেমিরন েকালােজন

হাড়েক শিক্তশালী কের 
েমটাবিলজম বাড়ায় 
ক্ষয় েরাধ কের ও ঘা ��ত সারায় 
থাইরেয়ড সমস্যা দ�র কের 
ওজন কমােত সাহায্য কের 
�ক ও চুল �ােস্থ্যা�ল কের েতােল 
িপিসওএস িনয়�ণ কের 
ে�ািটেনর অেনক ভাল উৎস

হাড়েক শিক্তশালী কের 
েমটাবিলজম বাড়ায় 
ক্ষয় েরাধ কের ও ঘা ��ত সারায় 
থাইরেয়ড সমস্যা দ�র কের 
ওজন কমােত সাহায্য কের 
�ক ও চুল �ােস্থ্যা�ল কের েতােল 
িপিসওএস িনয়�ণ কের 
ে�ািটেনর অেনক ভাল উৎস





ডাঃ মহুা�দ তানভীর আশরাফ
কনসালেটন্ট অেথৰ্ােপিড� 
িনেটার (প� ু হাসপাতাল)

েচ�ার: 
পপুলার ডায়াগনি�ক েস�ার উ�র বা�া শাখা 
সময়- রিব,ম�ল,বৃহঃ  দূপুর ৩টা -৫ টা 
ফরাজী হাসপাতাল, নতুন বাজার শাখা 
সময়: রিব, ম�ল,বৃহঃ  স�য্া ৬-৯টা 
িসিরয়াল: ০০১৭১৬৬৩৮২১৩

হাঁটরু অি�ওআথৰ্াইিটস                           
েকন হয় অি�ওআথৰ্াইিটস?

ল�ণ:

বয়স হেল আিট ৰ্কুলার কািট ৰ্েলজ ন� হেত থােক, অথ ৰ্াৎ দুেটা হােড়র ম�বিত ৰ্ তরল কেম যায়, তখন পা ভাঁজ করার সময় দুিট হােড়র মাঝখােন ঘষ ৰ্ণ 
হয়, শরীেরর ভার িনেত পাের না। যার ফেল �াথা হেত শুরু কের। 

হাঁটুেত �াথা, 
হাটেত েগেল বা হাটু ভাঁজ কের বসেত  েগেল �চ� �াথা হওয়া 
হাটু ফুেল যাওয়া 
হাটু গরম ও লাল হেয় যাওয়া  
মােঝ মােঝ কটকট শ� করা 
েশষ ধােপ হাটু েবেক যাওয়া 

ব্যাথা েথেক ম ুি�র উপায়:
কািট ৰ্েলজ এর �য় �িতেরাধক ওষুধ েসবন (যা �াথার ওষুধ নয়) 
শরীেরর কয্ালিসয়াম েলেভল, িভটািমন িড-৩, ও িব.এম.িড. েলেভল পরী�া কের �েয়াজনীয় কয্ালিসয়াম,িভটািমন িড-৩ ও িবফসেফট জাতীয় ওষুধ েসবন।
ডায়ােবিটস ও থাইরেয়েডর েরাগ থাকেল তা অব�ই িনয়�েণ রাখা 
ওজন অনুযায়ী উ�তা িঠক রাখা 
েছাটেবলা েথেক পিরিমত এবং িনয়িমত শরীরচচ ৰ্া করা ও সুষম খা� �হণ করা 
বয়� মানুষেদর জ� হাই কেমাড ও বয়সেভেদ ( নন ে�নাস) িনিদ ৰ্� িকছু �ায়াম করা যা হাঁটুর চারপােশর মাংসেপিশর শি� বৃি� কের ফেল �াথা কেম যায়।  
িবেশষ �েয়াজেন অেথ ৰ্ােপিডক িচিকৎসেকর কােছ িগেয় ই�াআিট ৰ্কুলার বা জেয়ে�র েভতের ইনেজকশন েনওয়া (পিরিমত ভােব)
সব ৰ্াধুিনক িচিকৎসা �ব�া িহেসেব অেথ ৰ্াে�ািপর মা�েম হাঁটুেত েছাট দুেটা ফুেটা কের কয্ােমরার মা�েম কি�উটার ি�েন েদখা যায় কতখািন কািট ৰ্েলজ �য় হেয় িগেয়েছ এবং 
তার পর েসখােন মাইে�া�য্াকচার কের িদেল এবং �েয়াজেন িপ.আর.িপ িদেল নতুন কািট ৰ্েলজ ৈতরী হয়। 
সব ৰ্েশষ িচিকৎসা িহেসেব (েটাটাল িন িরে�সেম�) স�ণ ৰ্ হাটু �িত�াপন করা হয়।  যার ফেল েরাগী ১৫-২০ বছর পয ৰ্� �াথামু� �াভািবক জীবন যাপন করেত পাের।
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