
কডবেনকিয়া
আপনার মস্তিষ্ক 
সুস্থ রাখতে 
সাহায্য

ডায়াবেটিস

হৃদব�াগ

ককডকন� হ�াগ

হট্াক এেং কডবেনকিয়া

প্রকিব�াধ ক�বি আপনা� সাোয্য কব�
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আে�া হকন এই প্রচা�পত্রটি কিবেকি?
NHS মানষুতক সুস্থ থাকায় সাহায্য করতে চায়। এটি োতদর স্িতমনস্িয়ায় আক্ান্ত হবার সম্াবনা কমাতে 
পাতর- যা হত�া মস্তিতষ্কর গুরুের ররাগ জস্নে উপসগ্গ।

অতনক র�াকই জাতনন না রয, োরা প্রস্েস্দন যা স্কছু কতরন ো োতদর মস্তিষ্কতক সুস্থ থাকায় সাহায্য করতে 
পাতর। শুভ সংবাদ হত�া এই রয, এতষেতরে স্বতিষ রদরী হতয় যাওয়ার রকাতনা ব্যাপার রনই।

কডবেনকিয়া কী?
স্িতমনস্িয়া মস্তিতষ্কর স্াভাস্বক কাতজর 
ধারাতক প্রভাস্বে কতর। এটি দদনস্দিন কাজকম্গ 
সম্াদনতক দরুূহ কতর রোত�। উদাহরণস্রূপ, 
রযসব র�াতকর স্িতমনস্িয়া রতয়তছ োরা প্রায়ি 
দরকাস্র স্বষয় ভুত� যান ও স্বভ্ান্ত হতয় পতেন।

স্বস্ভন্ন ধরতনর স্িতমনস্িয়া রতয়তছ। এর 
সবগুত�াই দদনস্দিন জীবতনর সাতথ সম্স্ক্গ ে। 
এবং এর সবগুত�াই সমতয়র রপ্রস্ষেতে গুরুের 
হতয় ওতে। আ�তেইমাস্গ ররাগ হত�া এক ধরতনর 
স্িতমনস্িয়া। 

যুক্তরাতজ্য প্রায় 850,000 জন র�াক 
স্িতমনস্িয়ায় আক্ান্ত। এটি স্�ভারপু� ও 
ম্যানতচস্াতরর সমগ্র জনসংখ্যার সমান। 

রবস্িরভাগ বতয়াবদৃ্ধ র�াক স্িতমনস্িয়ায় আক্ান্ত 
হন না। েতব যারা আক্ান্ত হন োতদর বয়স 
সাধারণে 65 বছতরর রবস্ি। এটি রথতক আতরাগ্য 
�াভ সম্ব হয় না েতব আপস্ন স্িতমনস্িয়ায় 
আক্ান্ত হওয়ার সম্াবনা কমাতে পাতরন। 
এমনস্ক কাতরা যস্দ স্িতমনস্িয়া থাতক োহত� 
স্েস্ন এর উপসগ্গগুত�া কমাতনার ব্যবস্থা গ্রহণ 
করতে পাতরন। 

কডবেনকিয়া সম্পবককে  প্রচকিি 
ধা�ণা
প্রচকিি ধা�ণা 1: কডবেনকিয়া 
অেি্যম্ােী। আপনা� যকদ এটি েওয়া� 
্থাবক িােবি আপনা� আ� ককিুই 
ক�া� হনই।
প্রকৃে স্বষয়: স্িতমনস্িয়া অবি্যম্াবী নয়। 
আপস্ন আপনার স্িতমনস্িয়ায় আক্ান্ত 
হবার সম্াবনা কমাতে প্রস্েস্দন কাজ কতর 
রযতে পাতরন। আপস্ন যা স্কছু করতে পাতরন 
রসগুত�ার স্কছু স্নতচ বস্ণ্গে হত�া।

প্রচকিি ধা�ণা 2: কডবেনকিয়া 
আপনা� কপিাোিা� কনকট হ্থবক 
উত্ত�াকধকা�সবূত্র প্রাপ্ত।
প্রকৃে স্বষয়: স্িতমনস্িয়া শুধুমারে খুবই 
কম স্কছু রষেতরেই উত্তরাস্ধকার সূতরে প্রাপ্ত। 
রবস্িরভাগ স্িতমনস্িয়া উত্তরাস্ধকার সূতরে 
প্রাপ্ত নয়।

প্রচকিি ধা�ণা 3: আিবেইোসকে ও 
কডবেনকিয়া একই কিকনস
প্রকৃে স্বষয়: স্িতমনস্িয়ার সবতচতয় 
সাধারণ কারণ হত�া আ�তেইমাস্গ ররাগ। 
স্িতমনস্িয়ায় আক্ান্ত প্রায় প্রস্ে স্েন জতন 
দইু জতনর আ�তেইমাস্গ ররাগ রতয়তছ।

প্রচকিি ধা�ণা 4: আপকন যিকদন 
ক্রসওয়াডকে  ও সবুডাকু অনিুীিন 
ক�বিন িিকদন আপনা� িা�ীক�ক 
ে্যায়াে ক�া� প্রবয়ািন হনই
প্রকৃে স্বষয়: আপনার মন ও সৃ্স্েতক 
উজ্ীস্বে করা সবসময়ই ভাত�া। েতব 
আমরা জাস্ন রয, স্াস্থ্যসম্মে জীবন যাপন 
প্রণা�ীই হত�া আপনার স্িতমনস্িয়ায় আক্ান্ত 
হওয়ার সম্াবনা কমাতনার রসরা উপায়। 

কডবেনকিয়া� উপসগকেসেেূ
• কেস্মৃকি। উদাহরণস্রূপ, সম্প্রস্ে ঘটা রকাতনা 
স্কছু স্রণ করতে অথবা পস্রস্চে র�াকজন 
বা স্থান স্চনতে সমস্যা হওয়া।

• আপস্ন রযসব কাজ সহতজই করতে পারতেন 
ো করতে ও পস্রকল্পনা করতে সমস্যা হওয়া। 
উদাহরণস্রূপ, টাকা পয়সা র�নতদন করা, 
রান্নার ররস্সস্প বেুতে পারা অথবা পরে র�খা।

• এেনকক হকাবনা পক�কচি স্াবনও স্বভ্ান্ত 
রবাধ করা।



• ক্থাোিকে া� সতূ্র অনসু�ণ করতে অসুস্বধা 
রবাধ করা এবং আপনার স্নতজর কথার রখই 
হাস্রতয় রে�া।

• আপনা� হেিাি ও আচ�ণ কনয়ন্ত্রবণ 
সেস্যা েওয়া। উদাহরণস্রূপ, স্বষণ্ণ, স্বরক্ত 
বা স্খটস্খতট রবাধ করা

আপনার যস্দ এসব উপসগ্গ রথতক থাতক োর অথ্গ 
এই নয় রয, আপনার স্িতমনস্িয়া রতয়তছ। অন্য 
কারতণও এসব উপসগ্গ রদখা স্দতে পাতর। কারণ 
যা-ই রহাক না রকন, সবতচতয় ভাত�া হয় রকাতনা 
রপিাদার ব্যস্ক্তর সাতথ কথা ব�া। আরও েতথ্যর 
জন্য আপনার িাক্তাতরর সাতথ রদখা করুন 
অথবা আ�তেইমাস্গ রসাসাইটির সাতথ রযাগাতযাগ 
করুন (প্রচারপরেটির রিতষ রযাগাতযাতগর 
স্বতিাস্রে ঠিকানা রতয়তছ।)

আপনা� কডবেনকিয়া� েঁুকক 
কোবনা
আপনার সৃ্স্ে ও আপনার স্চন্তা ও রযাগাতযাগ 
স্থাপতনর সামথ্গ্য আপনার মস্তিতষ্কর উপর স্নভ্গ র 
কতর। মস্তিষ্ক সুস্থ থাকত� আপস্ন আপনার 
স্িতমনস্িয়ায় আক্ান্ত হবার সম্াবনা কমাতে 
পাতরন।

স্নতচর সুপাস্রিগুত�া আপনার মস্তিষ্কতক সস্ক্য় ও 
সুস্থ রাখতব। 

িা�ীক�কভাবে সকক্রয় হোন 
িারীস্রক সস্ক্য়ো আপনার স্িতমনস্িয়ার েঁুস্ক 
কমাতব। এটি আপনার সুস্থ থাকার অনভূুস্েতক 
উন্নে করতব। এবং এটি আপনার হৃৎস্পণ্ড, হাে 
ও রপস্িগুত�াতক সুস্থ রাখতব। প্রস্েস্দন 10 স্মস্নট 
বা োর রবস্ি সময় ধতর সস্ক্য় হওয়ার রচষ্া 
করুন। রবস্ি সময় বতস কাটাতবন না।

আপনা� দদনকদিন িীেবন আ�ও হেকি 
চিাবে�া ক�বি হিাট হিাট উপায় 
েঁুবি কনন
আপনার গন্ততব্যর এক স্তপজ আতগই বাস 
রথতক নামনু এবং হাঁটুন। স্ল্প দরূতবে গাস্ের 
বদত� রহঁতটই যান। আপনার কুকুরটিতক দীঘ্গ 
সময় ধতর হাঁটান। স্�েট ব্যবহার না কতর 
স্সসঁ্ে রবতয় উেুন। আতিপাতি রকাথাও রযতে 
বাইক ব্যবহার করুন। 

আপনা� যকদ চিাবে�া ক�ায় সেস্যা 
্থাবক
অল্প দরূতবের রাতিায় হাঁটুন এবং আরও রবস্ি 
দরূতবে হাঁটার জন্য স্নতজতক গতে েু�নু। 
উপযুক্ত বাইক ব্যবহার করুন। রচয়াতর বতস 
ব্যায়াম অনিুী�ন করুন। সাঁোর কাটতে 
যান। স্কছু গৃহস্থাস্� কাজকম্গ করুন। 
আপনার বাগাতন কাজ করুন। আপনার 
নাস্ে-নােনীতদর সাতথ রখ�াধু�া করুন।

স্াস্্যসম্মি োো� োন এেং 
স্াস্্যসম্মি ওিন েিায় �ােুন 
স্াস্থ্যকর খাদ্য গ্রহণ স্কছু স্কছু স্িতমনস্িয়া 
কমায়।  অস্াস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস এবং অস্েস্রক্ত 
রমদ আপনার মস্তিতষ্ক রক্ত সরবরাহ প্রভাস্বে 
করতে পাতর। এবং এটি আপনার স্চন্তা ষেমোতক 
প্রভাস্বে করতে পাতর। 

স্চস্ন ও �বণ কম খাওয়ার রচষ্া করুন। 
সতসজ ও প্রস্ক্য়াজাে মাংতস থাকা চস্ব্গ, 
মাখন ও রকক স্িতমনস্িয়ার সাতথ সম্স্ক্গ ে 
হৃদতরাগ ও অন্যান্য স্াস্থ্যগে েঁুস্ক বাস্েতয় 
স্দতে পাতর। এসক� খাবার, ভাজাতপাো 
ও স্চস্নযুক্ত স্মষ্ান্ন ও পানীয় কম পস্রমাতণ 
গ্রহতণর রচষ্া করুন। আর সা�মন ও 
সাস্ি্গ তনর মতো দে�াক্ত মাছ এবং অস্ধক 
পস্রমাতণ ে�ম�ূ ও িাকসবস্জ রবস্ি খান। 

অকিক�ক্ত েদ্যপান ক�বেন না
মদ্যপাতনর স্নরাপদ মারো বত� স্কছু রনই। 
মদ্যপান আপনার মস্তিতষ্কর ষেস্েসাধন করতে 
পাতর। উচ্চমারোয় মদ্যপান সমতয়র রপ্রস্ষেতে 
মস্তিতষ্ক মদ্যপান জস্নে ষেস্ে সাধন করতে পাতর। 



আপস্ন যস্দ পানাসক্ত হতয় থাতকন:
•  নারী ও পুরুষ র�াকতদরতক সপ্তাতহ 

14 ইউস্নট (6 পাইন্ট স্বয়ার বা ওয়াইন 
গ্াস)-এর রবস্ি মদ্য পান না করতে 
উপতদি প্রদান করা হয়।

•  আপস্ন যস্দ সপ্তাতহ 14 ইউস্নট মদ্য পান 
কতর থাতকন োহত� আপনার পানাভ্যাস 
স্েন স্দন বা োর রবস্ি সময় জতুে 
রাখুন।

আপস্ন যেই এর পস্রমাণ অতপষো রবস্ি 
পান করতবন েেই আপনার মস্তিতষ্কর ষেস্ের 
সম্াবনা বােতব।

ধেূপান ি্যাগ করুন
ধূমপান আপনার স্িতমনস্িয়ায় আক্ান্ত হবার 
সম্াবনাতক স্বিগুণ বাস্েতয় রদয়। ধূমপান 
হৃৎস্পণ্ড, েুসেুস ও আপনার রক্ত সঞ্া�তনর জন্য 
খুবই ষেস্েকর। এটি মস্তিতষ্কর রক্তনাস্�কাতক 
প্রভাস্বে করতে পাতর। ধূমপান ে্যাগ করার 
মাধ্যতম আপস্ন স্িতমনস্িয়ার েঁুস্ক কমাতে 
পাতরন।  

ধূমপান ে্যাতগ স্ব�ম্ব ঘটার রকাতনা কারণ 
রনই। যারা 60 বছর বয়তসও ো ে্যাগ 
কতরতছন োরাও আরও স্েন বছর রবস্ি 
বাঁচতে পাতরন। আপনাতক ধূমপান ে্যাতগ 
সাহায্য করার জন্য প্রস্িস্ষেে পরামি্গক 
রতয়তছন যারা আপনাতক েথ্য প্রদান ও 
ওষুধ স্নতদ্গি করতে পাতরন। NHS এর 
রস্াক স্রি রহল্প�াইতন স্বনামতূ�্য ক� করুন 
0300 123 1044 নম্বতর স্কংবা উপতদতির 
জন্য আপনার স্জস্প অথবা োম্গাস্সতস্র 
সাতথ কথা ব�নু। ধূমপান ে্যাতগ সাহায্য 
রপতে ই-স্সগাতরট এর স্বষতয় স্জজ্াসাবাদ 
করুন। 

আপনা� চা�পাবি� হিাকিবন� 
সাব্থ সম্পমৃক্ত ্থাকুন
মানস্সকভাতব ও সামাস্জকভাতব সস্ক্য় থাকা 
আপনার ব্যস্ক্তগে ক�্যাণতক বেরাস্বিে করতব। 
এটি আপনার স্িতমনস্িয়া স্ব�স্ম্বে করতে বা ো 
হওয়ার সম্াবনা কমাতেও সাহায্য করতে পাতর। 

নেুন দষেো রিখা বা রকাতনা ক্াতব রযাগদান 
করার মাধ্যতম মানস্সকভাতব সস্ক্য় থাকা 
অন্যান্য র�াকজতনর সাতথ সমৃ্ক্ত থাকার 
ও মানস্সক ক�্যাণ �াতভর একটি ভাত�া 
উপায় হতে পাতর। আপস্ন স্্যাব�, োস বা 
স্বত্া রখ�তে পাতরন, ধাঁ ধাঁ সমাধান করতে 
পাতরন, আপনার নাস্ে-নােনীতদরতক 
োতদর রহামওয়াক্গ  করতে সাহায্য করতে 
পাতরন, রকাতনা কুইজ বা িাট্গ স টিতমর সাতথ 
রযাগদান করতে পাতরন।

আপনা� স্াস্্য ে্যেস্াপনা
কাতরা কাতরা ইস্েমতধ্যই উচ্চ রক্তচাপ অথবা 
িায়াতবটিতসর মে স্াস্থ্য সমস্যা রথতক থাকতে 
পাতর। আপনার স্িতমনস্িয়া হওয়ার সম্াবনা 
কমাতে আপনাতক স্নতদ্গ স্িে ওষুধগুত�া গ্রহতণর 
মাধ্যতম আপনার স্াস্থ্য ব্যবস্থাপনা করা অেীব 
জরুরী। 

আ�ও হদেুন
আিবেইোসকে হসাসাইটি 
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