
েরাগী এবং শুশর্ুষাকারীর িশক্ষা

আপনার েস্টম েসল টর্ান্সপ্লােন্টর পর
ভােলা খাবার খাওয়া
খাদয্জিনত অসুস্থতা (খােদয্ িবষিকর্য়া) কী যা এই তেথয্ বয্াখয্া করা
হয় এছাড়াও খাদয্জিনত অসুস্থতা েরােধ সাহাযয্ করেত কীভােব িনরাপেদ
খাদয্ পিরচালনা করেত হয় তা এিটেত বয্াখয্া করা হয়।

খাদয্জিনত অসুস্থতা কী?
আপিন েযসব খাবার গর্হণ কেরন েসগুিলেত পর্েবশ করা জীবাণুর কারেণ
খাদয্জিনত অসুস্থতার সৃিষ্ট হয়। জীবাণু েযমন: বয্াকেটিরয়া, ভাইরাস বা
পরজীবী েযগুিল খােদয্র সংস্পেশর্ আেস ও বৃিদ্ধ পায়। আপিন কখনওই
এইসব জীবাণুেক েদখেত, এগুিলর ঘর্াণ বা সব্াদ িনেত পারেবন না।

কারা খাদয্জিনত অসুস্থতার ঝুঁিকেত রেয়েছন?
েয েকউ খাদয্জিনত অসুস্থতায় আকর্ান্ত হেত পােরন, তেব িকছু
েলােকর অনয্েদর তুলনায় এিট হওয়ার সম্ভাবনা অেনক েবিশ। কয্ান্সাের
আকর্ান্ত বা কয্ান্সােরর িচিকৎসা েনওয়ার কারেণ যােদর েরাগ
পর্িতেরাধ ক্ষমতা দুবর্ল হেয়েছ তারা অেনক েবিশ ঝুঁিকেত রেয়েছন।

খাদয্জিনত অসুস্থতা এড়ােনার জনয্ িকছু েলাকেক অিতিরক্ত পদেক্ষপ
িনেত হেত পাের। এর মেধয্ রেয়েছন েসইসব েলাকজন যােদর েস্টম েসল
টর্ান্সপ্লান্ট করা হেয়েছ। এিট আপনার েক্ষেতর্ পর্েয়াগ করা হেব িকনা
তা আপনার পিরচযর্াকারী দল আপনােক জানােব।
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খাদয্জিনত অসুস্থতার লক্ষণগুিল কী কী?
পর্ায়ই দূিষত খাবার গর্হেণর পর 1 েথেক 3 িদেনর মেধয্ লক্ষণগুিল েদখা
েদয়। এিট 20 িমিনেটর মেধয্ বা 6 সপ্তাহ পেরও হেত পাের।

খাদয্জিনত অসুস্থতার লক্ষণগুিলর মেধয্ িনেচর এগুিল রেয়েছ:

বিম করা (বিম কের েফলা)

ডায়িরয়া ( তরল বা পািনর মেতা মলতয্াগ)

আপনার তলেপেট বয্থা (েপট)

ফ্লু এর মেতা উপসগর্ েযমন:

101.3 °ফা. (38.5 °েস.) এর েবিশ জব্র আসা

মাথাবয্থা

শরীর বয্থা করা

ঠাণ্ডা লাগা

আপনার যিদ িনেচর এইসব লক্ষেণর মেধয্ েকােনা একিট থােক, তাহেল
অিবলেমব্ িনেজর সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর সােথ েযাগােযাগ করুন।

আিম কীভােব খাদয্জিনত অসুস্থতা েরাধ করেত পাির?
আপনার খাদয্জিনত অসুস্থতার ঝুঁিক কমােত িনরাপেদ খাদয্ পিরচালননা
করা গুরুতব্পূণর্। খাদয্জিনত অসুস্থতার কারেণ মারাত্মক ক্ষিত সাধন,
এমনিক পর্াণঘাতী পযর্ন্ত হেত পাের।

িনেজেক িনরাপদ রাখেত সাহাযয্ করেত এই 4িট সহজ ধাপ েমেন চলুন:
পিরষ্কার-পিরচ্ছন্নতা, খাবার আলাদা করা, রান্না করা ও ঠাণ্ডা রাখা।
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আপনার হাত ও উপিরভাগ পিরষ্কার করুন

িনেচর এই কাজগুিল করার আেগ বা পের কমপেক্ষ 20 িমিনট ধের গরম
জল িদেয় িনেজর হাত পিরষ্কার করুন:

খাবার পিরচালনার আেগ ও পের।

বাথরুম বয্বহার করার পের, ডায়াপার পিরবতর্ন, আবজর্না বা
েপাষা পর্াণী স্পশর্ করার পর।

আপিন পর্িতিট খাবােরর আইেটম পর্স্তুত করার পর কািটং েবাডর্,
থালা-বাসন, চামচ, ছুির ও কাউন্টারটপ সাবান যুক্ত গরম জল িদেয়
ধুেয় েফলুন।

পিরষ্কার কাচ, প্লািস্টক বা কােঠর কািটং েবাডর্ বয্বহার করুন।

আপিন যিদ পােরন, তাহেল রান্না ঘেরর উপিরভাগ পিরষ্কার করেত
কাগেজর েতায়ােল বয্বহার করুন। েনাংরা বা েভজা কাপেড়র েতায়ােল
ও স্পেঞ্জ জীবাণু জন্মােত পাের।

আপিন কাপেড়র েতায়ােল বয্বহার করেল গরম জল বয্বহার কের
পর্ায়ই েসগুিল পিরষ্কার করুন।

আপিন স্পঞ্জ বয্বহার করেল, পর্েতয্কবার বয্বহােরর পর
স্পঞ্জিট েচেপ জল েবর কের িনন। পর্িত 2 সপ্তাহ পর পর এিট
পিরবতর্ন করুন

উপিরভাগ পিরষ্কার করেত অয্ািন্টবয্াকেটিরয়াল িক্লিনং েস্পর্
বয্বহার করুন। িব্লচ বা অয্ােমািনয়া আেছ এমন েস্পর্ বয্বহার করুন,
েযমন Lysol  বা Clorox .® ®
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চলমান পর্বাহ আেছ এমন জেল ফল, শাকসবিজ ও অনয্ানয্
উৎপািদত ফসল ধুেয় িনন। এর মেধয্ ছাল বা েখাসা সহ খােবন না এমন
পণয্ও রেয়েছ, েযমন: কলা ও অয্ােভাকােডা। পিরষ্কার করার জনয্
অনমনীয় পণয্ (েযমন: তরমুজ, কমলা ও েলবু) ঘষুন আপিন পণয্ ঘষার
বর্াশ বয্বহার করেল পর্িত 2 েথেক 3 িদন পর পর পিরষ্কার করুন।
আপিন এিট বাসন পিরষ্কারেকর মেধয্ রাখেত পােরন বা সাবান যুক্ত
গরম জল িদেয় ধুেয় েফলেত পােরন।

ক্ষত বা দাগ আেছ এমন পণয্ এিড়েয় চলুন।

িটনজাত পেণয্র ঢাকনা েখালার আেগ েসিট পিরষ্কার কের িনন।

অনয্ানয্ খাবার েথেক কঁাচা মাংসেক আলাদা জায়গায় রাখুন

কঁাচা মাংশ, েপািল্টর্ ও সামুিদর্ক খাবারগুিল আপনার শিপং কাটর্ ও
মুিদর বয্ােগর িভতের আেরকিট আলাদা বয্ােগর মেধয্ রাখুন। এিট
েকােনা পর্কার তরল অনয্ানয্ খাবাের পর্েবশ করা েথেক িবরত রােখ।

আপনার িফর্েজ খাওয়ার আেগ রান্না করা হয় না এমন পণয্ বা
অনয্ানয্ খাবােরর উপর কঁাচা মাংস, েপািল্টর্ ও সামুিদর্ক খাবার
সংরক্ষণ করেবন না।

ফলমূল ও শাকসবিজর জনয্ একিট আলাদা এবং কঁাচা মাংস, েপািল্টর্
ও সামুিদর্ক খাবােরর জনয্ আেরকিট আলাদা কািটং েবাডর্ বয্বহার
করুন।

কঁাচা মাংস, েপািল্টর্, সামুিদর্ক খাবার বা িডম আেগ না ধুেয় েকােনা
েপ্লট বয্বহার করেবন না। েপ্লট আবার বয্বহার করার আেগ েসিট
গরম সাবান যুক্ত জল িদেয় পিরষ্কার করুন।
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কঁাচা মাংস, েপািল্টর্ বা সামুিদর্ক খাবােরর জনয্ বয্বহৃত
েমিরেনডগুিল আবার বয্বহার করেবন না যিদ না আপিন েসগুিলেক
পর্থেম ফুটন্ত অবস্থায় গরম কেরন।

সিঠক তাপমাতর্ায় খাবার রান্না করুন

িনরাপেদ থাকেত খাবার পযর্াপ্ত তাপমাতর্ায় রান্না হেয়েছ িকনা েসিট
িনিশ্চত হওয়ার সেবর্াত্তম উপায় হেলা িভতেরর তাপমাতর্া পরীক্ষা
করা। এিট রান্না চলাকালীন মাঝামািঝ সমেয়র তাপমাতর্া। সবসময়
খাবােরর রঙ ও গঠেনর উপর ভরসা কের এিট িনিশ্চত হওয়া যায় না েয
খাবারগুিল পুেরাপুির রান্না হেয়েছ িকনা।

মাংস, েপািল্টর্, সামুিদর্ক খাবার ও িডম জাতীয় পণয্ রান্না করার
সময় েসগুিলর তাপমাতর্া যাচাই করার জনয্ খাবােরর থােমর্ািমটার
বয্বহার করুন। আপনােক অবশয্ই এইসব খাবার িনিদষ্ট তাপমাতর্ায়
রান্না করেত হেব যােত সকল ক্ষিতকারক জীবাণু মারা যায়। আর
এিটেক বলা হয় িনরাপদ সবর্িনম্ন অভয্ন্তরীণ তাপমাতর্া (েটিবল 1
েদখুন)।

িডেমর কুসুম ও সাদা অংশিট শক্ত না হওয়া পযর্ন্ত রান্না করুন।
শুধুমাতর্ িডম বয্বহার কের বা পুেরাপুির তাপমাতর্ায় রান্না করা হয়
এমন েরিসিপ েবেছ িনন।

ওেভেন রান্নার সময় খাবারিট েঢেক িদন, নাড়ান ও চারপােশ ঘুড়ান
যােত সমানভােব রান্নার িবষয়িট িনিশ্চত করা যায়। যিদ
মাইেকর্াওেয়ভ ওেভেন টানর্েটিবল না থােক, তাহেল রান্নায় িবরিত
িদন এবং রান্নায় সময় িনেজ একবার বা দুইবার খাবারিট ঘুিড়েয়
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িদন।

খাবােরর থােমর্ািমটার িদেয় খাবােরর অভয্ন্তরীণ তাপমাতর্া
পরীক্ষা করার আেগ রান্না েশষ হওয়ার পর সবসময় পর্ায় 10
িমিনট অেপক্ষা করুন। এরপর খাবার রান্নার পর্িকর্য়া েশষ হয়।

সস, সুয্প বা েগর্িভ পুনরায় গরম করেত হেল, েসগুিল টগবগ না করা
পযর্ন্ত গরম করুন।

খাবােরর অবিশষ্টাংশ 1 ঘণ্টার মেধয্ পুনরায় গরম কের খান।

খাবােরর অবিশষ্টাংশ একবােরর েবিশ গরম করেবন না। আপিন েয
খাবারিট পুনরায় গরম কেরন খান েসিট েশষ না করেল েফেল িদন। েসিট
আবার েরিফর্জােরটের েরেখ িদেবন না।

রান্না করা খাবার কখন খাওয়া িনরাপদ তা আিম কীভােব জানব?
খাবার রান্না করার সােথ সােথ েসিটর অভয্ন্তরীণ তাপমাতর্া পিরমাপ
করুন। খাওয়ার জনয্ িনরাপদ না হওয়া পযর্ন্ত িবিভন্ন ধরেনর খাবার
একিট িনিদর্ষ্ট তাপমাতর্ায় রান্না করেত হেব।

আপনার খাবার রান্না করার সময় েসিটর অভয্ন্তরীণ তাপমাতর্া পিরমাপ
করেত খাবােরর থােমর্ািমটার বয্বহার করুন। থােমর্ািমটারিট খাবােরর
মাঝখােন েঠেল িদন। থােমর্ািমটােরর সংখয্া ধীের ধীের উপের ওঠেব।
সংখয্ািট উপের ওঠা অবিধ থােমর্ািমটারিট যথাস্থােন ধের রাখুন।

েটিবল 1 খাওয়ার জনয্ িনরাপদ হেত খাবােরর নূয্নতম (সবর্িনম্ন)
অভয্ন্তরীণ তাপমাতর্া েদখায়। থােমর্ািমটােরর তাপমাতর্া েটিবেলর
তাপমাতর্ার মেতা একই বা এর েবিশ হওয়া উিচত। থােমর্ািমটােরর
তাপমাতর্া যিদ েটিবেলর তাপমাতর্ার েথেক কম থােক, তাহেল খাবারিট
রান্না করা চািলেয় যান। যিদ থােমর্ািমটােরর তাপমাতর্া েটিবেলর
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তাপমাতর্ার সমান হয়, তাহেল িনিশ্চত হওয়া যােব েয পুেরাপুির রান্না হেয়
েগেছ এবং এিট খাওয়ার জনয্ িনরাপদ।

খাবােরর ধরন নূয্নতম িনরাপদ অভয্ন্তরীণ তাপমাতর্া

গরুর মাংস, শূকেরর মাংস, বাছুেরর
মাংস ও েভড়ার মাংস (েস্টক, েরাস্ট ও
চপ)

3 িমিনেটর িবশর্াম সহ 145 °ফা. (63 °েস.)

গরুর মাংস, শূকেরর মাংস, বাছুেরর
মাংস ও েভড়ার মাংস (গর্াউন্ড)

160 °ফা. (71 °েস.)

েপািল্টর্ (েযমন: মুরিগ, টািকর্ ও হঁাস) 165 °ফা. (74 °েস.)

িডম জাতীয় খাবার ও সস 160 °ফা. (71 °েস.) অথবা িডেমর কুসুম ও
সাদা অংশিট শক্ত হওয়া পযর্ন্ত রান্না
করুন

মাছ ও িঝনুক বা েখালসওয়ালা মাছ 145 °ফা. (63 °েস.) এবং মাংস অসব্চ্ছ
(েদখা যায় না)

অবিশষ্টাংশ ও কয্াসােরাল 165 °ফা. (74 °েস.)

েটিবল 1 খাবােরর নূয্নতম িনরাপদ অভয্ন্তরীণ তাপমাতর্া

ঠাণ্ডা করা

েরিফর্জােরটেরর িভতেরর তাপমাতর্া 40 °ফা. (4 °েস.) বা এর িনেচ
আেছ িকনা িনিশ্চত করুন।

িফর্জােরর িভতেরর তাপমাতর্া 0 °ফা. (-18 °েস.) বা এর িনেচ আেছ
িকনা িনিশ্চত করুন।
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মাংস, েপািল্টর্, িডম, সামুিদর্ক খাবার এবং অনয্ানয্ পচনশীল খাবার
(খারাপ হেত পাের এমন খাবার) িফর্েজ রাখুন বা িহমািয়ত করুন। রান্না
করার বা েসগুিল েকনার 2 ঘণ্টার মেধয্ এিট করুন। বাইেরর তাপমাতর্া
90 °ফা. (32 °েস.) এর উপের হেল, খাবারিট 1 ঘণ্টার মেধয্ িফর্েজ
রাখুন বা িহমািয়ত করুন।

বাইের গরম থাকেল, পচনশীল দর্বয্ েকনাকাটার পর বািড়েত িনেয়
এেস ঠাণ্ডায় রাখুন। একিট ইন্সুেলট বয্াগ বা বরফ বা িহমািয়ত েজল
পয্াক সহ একিট কুলার বয্বহার করুন।

েরিফর্জােরটর, ঠাণ্ডা জল বা মাইেকর্াওেয়েভ খাবার িডফর্স্ট করুন।
আপিন ঠাণ্ডা জল বা মাইেকর্াওেয়ভ বয্বহার কের থাকেল, খাবারিট
িডফর্স্ট হওয়ার সােথ সােথই রান্না করুন। কখেনাই ঘেরর তাপমাতর্ায়
খাবার িডফর্স্ট করেবন না, েযমন কাউন্টারটপ।

খাবার ময্ািরেনট করার সময় সবসময় েরিফর্জােরটের ময্ািরেনট করুন।

েরিফর্জােরটের রাখার আেগ অিধক পিরমাণ অবিশষ্টাংশগুিলেক িকছু
খািল কেন্টইনাের ভাগ কের রাখুন। এর ফেল েসগুিল আেরা দর্ুত ঠাণ্ডা
হেব।

অবিশষ্টাংশগুিল 2 িদেনর মেধয্ েখেয় েফলুন।

সাধারণ পর্শ্নাবলী
কীভােব আিম িনেজর মুিদ সামগর্ী িনরাপেদ সংরক্ষণ করেত পারব?

যিদ মুিদ সামগর্ী েকনাকাটার পর আপনােক থামেত হয়, তাহেল
পচনশীল খাবার ঠাণ্ডায় রাখুন। েসগুিলেক ঠাণ্ডা রাখেত ইন্সুেলট
বয্াগ বা বরফ বা িহমািয়ত েজল পয্াক সহ একিট কুলার বয্বহার
করুন।
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িডম ও দুধ েরিফর্জােরটেরর িভতের একিট তােক রাখুন। েসগুিল
েরিফর্জােরটেরর েডাের সংরক্ষণ করেবন না। েরিফর্জােরটেরর
েডােরর েচেয় েভতের রাখেল খাবার অেনক ঠাণ্ডা থােক।

আপিন মুিদ সামগর্ীর েডিলভাির পিরেষবা বয্বহার করেল:

সকল েরিফর্জােরেটড ও িহমািয়ত আইেটম েডিলভাির করার সময়
েসগুিল িনরাপদ তাপমাতর্ায় আেছ িকনা িনিশ্চত করুন।

এইসব আইেটম সােথ সােথই েরিফর্জােরটর বা িফর্জাের রাখুন।

মুিদ সামগর্ী েকনাকাটার সময় কীভােব আিম িনরাপদ িবকল্প েবেছ িনেত
পাির?

কেন্টইনাের েময়াদ েশেষর তািরখ আেছ িকনা েদেখ িনন। েময়াদ েশেষর
তািরখ েপিরেয় েগেল আইেটমিট িকনেবন না।

আঘাত পর্াপ্ত, েফালা বা ভাঙা সীলযুক্ত িটনজাত, বয়াম বা
বাক্সযুক্ত খাবার িকনেবন না।

েসলফ-সািভর্স বাল্ক কেন্টইনার বা িবন েথেক খাবার িকনেবন না। এর
মেধয্ রেয়েছ বাদাম, শসয্ বা অনয্ানয্ আইেটম যা আপিন িনেজই
কেন্টইনাের খণ্ড আকাের রােখন।

আপনার েকনাকাটার েশেষর িদেক ঠাণ্ডা এবং িহমািয়ত খাবার সংগর্হ
করুন েযমন: দুধ ও িহমািয়ত সবিজ। এেত এইসব আইেটম খুব কম
সমেয়র জনয্ েরিফর্জােরটর বা িফর্জােরর বাইের থাকেব।

েরেস্তারঁায় খাওয়া িক িনরাপদ?
অিধকাংশ েলাকজেনর উিচত েস্টম েসল টর্ান্সপ্লােন্টর পর পর্ায় 3 মাস
েরেস্তারঁায় খাবার খাওয়া এিড়েয় চলা। কখন েরেস্তারঁায় খাবার খাওয়া
আপনার জনয্ িনরাপদ েস সম্পেকর্ আপনার সব্াস্থয্ েসবাদানকারীর
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সােথ কথা বলুন।

েরেস্তারঁায় খাবার খাওয়া শুরু করা িনরাপদ হেল েসই সময় খাদয্জিনত
অসুস্থতার ঝুঁিক কমােত এই িনেদর্িশকাগুিল েমেন চলুন:

সতকর্তার সােথ েরেস্তারঁা েবেছ িনন। আপিন েরেস্তারঁার সাম্পর্িতক
সব্াস্থয্ পিরদশর্েনর েস্কার েদখেত স্থানীয় সব্াস্থয্ িবভাগ (DOH)
এর ওেয়বসাইট িভিজট করেত পারেবন।

যথাযথভােব রান্না করা খাবার অডর্ার করুন। মাংস, েপািল্টর্, মাছ বা
িডম কম রান্না হেল েফরত পাঠান। সাধারণত গরম বাষ্প থাকা খাবার
ঘেরর তাপমাতর্া ও ঠান্ডা খাবােরর েচেয় িনরাপদ (েযমন সয্ান্ডউইচ ও
সালাদ)।

বাইের খাওয়ার 2 ঘণ্টার মেধয্ েযেকােনা অবিশষ্টাংশ িফর্েজ েরেখ
িদন। েসগুিল েথেক গরম বাষ্প (165 °F) না আসা পযর্ন্ত আবার গরম
করেত থাকুন এবং 2 িদেনর মেধয্ েখেয় েফলুন।

কঁাচা, অপাস্তুিরত িডম থাকেত পাের এমন খাবার খাওয়া এিড়েয় চলুন
(েযমন িসজার সালাদ েডর্িসং, তাজা েমেয়ািনজ বা আইওিল এবং
হলয্ান্ডাইজ সস)।

িকছু েরেস্তারঁার খাবার অনয্েদর েচেয় ঝুঁিকপূণর্। এর মেধয্ িনেচর এগুিল
রেয়েছ:

বুেফ ও সালাদ বার েথেক খাবার।

অডর্ার করার জনয্ রান্না করা হয় না এমন খাবার (েযমন ফাস্ট ফুড
এবং িহট লয্ােম্প সংরক্ষণ করা অনয্ানয্ খাবার)।

অেনক েলাক বয্বহার কের এমন পাতর্ (েযমন কয্ােফেত মশলা ও
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দুধ)।

গ্লাভস বা পাতর্ ছাড়াই কমর্ীেদর হােতর স্পশর্ করা েযেকােনা খাবার।

এছাড়াও েটক-আউট খাবার, েডিলভাির খাবার ও ফুড টর্ােকর খাবার
ঝুঁিকপূণর্ হেত পাের কারণ টর্ানিজেটর সময় খাবার পযর্াপ্ত গরম বা
ঠান্ডা রাখা নাও েযেত পাের।

ডােয়টাির সািপ্লেমন্ট গর্হণ করা িক আমার জনয্ িনরাপদ?
ডােয়টাির পণয্গুিল েযভােব ৈতির ও সংরক্ষণ করা হয় যা মািকর্ন
যুক্তরােষ্টর্ িনয়িন্তর্ত হয় না। এর মােন েসগুিলেত সব্াস্থয্ ঝুঁিক
থাকেত পাের (সংকর্মণ বা খাদয্জিনত অসুস্থতা)। ডােয়টাির সািপ্লেমন্ট,
পর্তয্াশা অনুযায়ী িকছু ওষুেধর কযর্পর্িকর্য়ায় বাধা িদেত পাের।

েযােকােনা সািপ্লেমন্ট, েপর্াবােয়ািটক, েহািমওপয্ািথক ওষুধ বা েভষজ
পণয্ গর্হণ করার আেগ আপনার MSK সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর সােথ
কথা বলুন। এর মেধয্ রেয়েছ St. John’s wort এবং িচরাচিরত চীনা ওষুধ
েযমন েভষজ, িশকড় বা বীজ।

আমার খাবার জল িনরাপদ িকনা তা আিম কীভােব জানব?
অিধকাংশ বড় শহেরর (েযমন িনউ ইয়কর্ িসিট) টয্ােপর জল পান করা
িনরাপদ। আপনার এলাকার টয্ােপর জল িনরাপদ িকনা েস িবষেয় িনিশ্চত
না হেল আপনার স্থানীয় সব্াস্থয্ িবভােগর মাধয্েম পরীক্ষা করুন।

কখেনাই হর্দ, নদী, েসর্াত বা ঝণর্ার জল পান করেবন না। আপিন যিদ
কূেপর জল বয্বহার কেরন যার বয্াকেটিরয়া পরীক্ষা করা হয়িন, তাহেল
পান করার আেগ তা ফুিটেয় িনন। এিট করার জনয্:

একিট েরািলং বেয়েল (বড়, দর্ুত বুদবুদ ওেঠ এমন পাতর্) জল েঢেল

11/25



েসিট 15 েথেক 20 পযর্ন্ত ফুটােত থাকুন।

এরপর েরিফর্জােরটের জল েরেখ িদেয় 48 ঘণ্টার (2 িদন) মেধয্
বয্বহার করুন।

2 িদন পর জল অবিশষ্ট থাকেল তা েডর্েন েঢেল িদন। এিট আর পান
করেবন না।

এছাড়াও আপিন কূেপর জেলর পিরবেতর্ েবাতলজাত জল বয্বহার করেত
পােরন। কূেপর জল সম্পেকর্ আেরা তেথয্র জনয্ িভিজট করুন
www.epa.gov/privatewells/potential-well-water-
contaminants-and-their-impacts

েকান খাবার খাওয়া আমার এিড়েয় যাওয়া উিচত?
িকছু খাবার অনয্েদর েচেয় খাদয্জিনত অসুস্থতার কারণ হেত পাের।
এগুিল এিড়েয় যাওয়াই উিচত:

কঁাচা বা কম রান্না করা মাংস, েপািল্টর্, সামুিদর্ক খাবার (সুিশ সহ),
িডম ও মাংেসর িবকল্প েযমন েটম্পহ এবং েটাফু।

পাস্তুিরত নয় এমন (কঁাচা) দুধ, পিনর, অনয্ানয্ দুগ্ধজাত পণয্ ও মধু।

অপিরষ্কার না তাজা ফল ও শাকসবিজ

কঁাচা বা রান্না না করা অঙ্কুর, েযমন আলফালফা এবং িশেমর
অঙ্কুর।

ঠাণ্ডা বা রান্না না করা েডিল মাংস (ঠাণ্ডা কাটা) ও হট ডগ। অনয্ানয্
খাবাের থাকা রান্না করা মাংস, েযমন িপৎজার েপপারিন খাওয়া
িনরাপদ।

খাবার বা খােদয্র মাধয্েম েরাগ ছড়ােনার ফেলও সংকর্মণ হেত পাের।
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আপিন যুক্তরােষ্টর্ বতর্মান পর্াদুভর্ােবর খবর িসিডিস-র (CDC)
ওেয়বসাইট www.cdc.gov/foodborne-outbreaks-এ েপেত পােরন।

একজন িক্লিনকয্াল ডােয়িটিশয়ান-িনউিটর্শিনস্ট িনিদর্ষ্ট খাবােরর
ঝুঁিক সম্পেকর্ অবিহত করার মাধয্েম আপনােক িনরাপদ খাবার েবেছ
িনেত সাহাযয্ করেত পারেবন। েটিবল 2-এ থাকা খাবার খাওয়ার ঝুঁিক
সম্পেকর্ তােদর সােথ করা বলুন।

খাবােরর
গর্ুপ

খাবােরর আইেটম

দুধ ও
দুগ্ধজাত
পণয্

দুধ, পিনর ও অনয্ানয্ দুগ্ধজাত পণয্ েযগুিল েরিফর্জােরটের
েনই।
েডিল কাউন্টাের স্লাইস করা পিনর। এইসব পিনর েডিল মাংেসর
মেধয্ স্লাইস করা হেত পাের। পিরবেতর্ িসল করা, আেগ েথেকই
পয্ােকজ করা পিনর েবেছ িনন।
িহমািয়ত নয় এমন িকর্ম ভিতর্ বা ফর্িস্টং সহ েডজাটর্ বা
েপিস্টর্। পিরবেতর্ পয্ােকজ করা, েসলফ-স্টয্াবল পণয্ েবেছ
িনন।
েরেস্তারঁায় সফট-সাভর্ আইসিকর্ম, সফট-সাভর্ দই ও স্কুপ করা
আইসিকর্ম।

মাংস,
েপািল্টর্,
সামুিদর্ক
খাবার ও
িডম

েডিল কাউন্টাের স্লাইস করা মাংস। িসল করা, আেগ েথেকই
পয্ােকজ করা েডিল মাংস েবেছ িনন।
কঁাচা বা আংিশকভােব রান্না করা মাছ ও িঝনুক বা েখালসওয়ালা
মাছ। এর মেধয্ রেয়েছ কয্ািভয়ার, সািশিম, সুিশ, েসিভেচ এবং
েকাল্ড েস্মাকড সামুিদর্ক খাবার, েযমন লক্স
েখালসওয়ালা মােছ মেধয্ ক্লামস, িঝনুক ও শামুক।
িহমািয়ত পয্াট ও িমট েস্পর্ড।
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ফল ও
শাকসবিজ

ক্ষত, গতর্ বা অনয্ানয্ দাগ আেছ এমন পণয্।
েডিল এর সালাদ বা ফল অথবা সালাদ বার।
আেগ েথেক েকেট রাখা ফল ও শাকসবিজ।
িনরািমষ সুিশ, যিদ না আপিন বািড়েত িনেজ ৈতির কেরন। েদাকান বা
েরেস্তারঁায় ৈতির করা িনরািমষ সুিশ কঁাচা মাছ িদেয় পর্স্তুত করা
হেত পাের।

পানীয়সমূহ পাস্তুিরত নয় এমন এগনগ, আেপল িসডার বা অনয্ানয্ ফল বা
উিদ্ভজ্জ রস।
তাজা ফল বা সবিজর িচপােনা রস, যিদ না আপিন বািড়েত িনেজ
ৈতির কেরন।
পাস্তুিরত নয় এমন িবয়ার ও ওয়াইন, েযমন মাইেকর্াবর্ুয়াির
িবয়ার েযগুিল েশলফ-স্টয্াবল নয়। েকােনা ধরেনর অয্ালেকাহল
গর্হেণর পূেবর্ আপনার ডাক্তােরর সােথ কথা বলুন।
ফাউেন্টন েসাডা এবং অনয্ানয্ ফাউেন্টন পানীয়।
ওয়াটার ফাউেন্টন বা অনয্ানয্ েশয়ার করা কেন্টইনােরর পািন।

বাদাম ও
খাদয্শসয্

ভাজা হয়িন এমন েখাসা সহ বাদাম।

অনয্ানয্ েভষজ ও পুিষ্টকর সািপ্লেমন্ট যার মেধয্ রেয়েছ অেন্তর্র
সব্ােস্থয্র উন্নিতর জনয্ েপর্াবােয়ািটক সািপ্লেমন্ট। এগুিল
সাধারণত কয্াপসুল, আঠােলা, পাউডার বা বিড় আকাের পাওয়া
যায়।
অেনক েলাক বয্বহার কের এমন েশয়ার করা পাতর্, েযমন কিফ
শেপ চাটিন ও দুধ।
েকােনা ধরেনর পয্ােকজিবহীন, পর্চিলত বা েশয়ার করা খাবােরর
আইেটম। এর মেধয্ রেয়েছ িফর্ সয্াম্পল বা আপনার বািড়েত
েশয়ার করা পচনশীল নয় এমন পয্ািন্টর্ খাবার।

েটিবল 2 এই ধরেনর খাবার গর্হেণর ঝুঁিক সম্পেকর্ িক্লিনকাল
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ডােয়িটিশয়ান পুিষ্টিবেদর সােথ কথা বলুন।

সাধারণ পুিষ্ট িবষয়ক িনেদর্িশকা
আপনার শরীর যােত অেনক েবিশ কাজ করেত পাের েসজনয্ কয্ােলাির ও
েপর্ািটেনর ভারসাময্ পর্েয়াজন। এই িবভােগর িটেপ্সর সাহােযয্ আপিন
খােদয্র কয্ােলাির ও েপর্ািটন বাড়ােত পারেবন।

আপিন আেগ েথেকই জােনন েয এইসব িটপ্স সাধারণ পুিষ্টর িনেদর্িশকা
েথেক িভন্ন হেত পাের। আপনার িক্লিনকাল ডােয়িটিশয়ান পুিষ্টিবদ
আপনার জনয্ ভােলা কাজ করেব এমন খাবােরর পিরকল্পনা খুঁেজ েপেত
সাহাযয্ করেত পােরন।

আপনার ডােয়েট আেরা কয্ােলাির েযাগ করার পরামশর্

চিবর্হীন বা কম চিবর্ যুক্ত খাবার খােবন না। “েলা-ফয্াট,” “নন-
ফয্াট,” বা “ডােয়ট” নােম খাবার ও পানীেয়র েলেবলগুিল এিড়েয় চলুন।
উদাহরণসব্রূপ, িস্কেমর পিরবেতর্ পুেরাপুির দুধ বয্বহার করুন।

শুকেনা ফল, বাদাম বা শুকেনা বীেজর স্নয্াক। এগুিলেক গরম িসিরয়াল,
আইসিকর্ম বা সালােদর সােথ যুক্ত করুন।

আলু, চাল ও পাস্তার সােথ মাখন, মাজর্ািরন বা েতল যুক্ত করুন।
এছাড়াও আপিন েসগুিল রান্না করা শাকসবিজ, সয্ান্ডউইচ, েটাস্ট ও
গরম িসিরয়ােলর সােথ যুক্ত করেত পারেবন।

সালাদ, েবকড আলু ও রান্না করা ঠাণ্ডা সবিজেত (েযমন সবুজ
মটরশুিট বা অয্াসপারাগাস) উচ্চ-কয্ােলািরযুক্ত েডর্িসং বয্বহার
করুন।

ময্াশড আলু, েকক ও কুিকর েরিসিপগুিলেত টক িকর্ম আধা-আিধ বা
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ঘন িকর্ম েযাগ করুন। এছাড়াও আপিন পয্ানেকক বয্াটার, সস,
েগর্িভ, সুয্প ও কয্াসােরালগুিলেত এিট েযাগ করেত পারেবন।

সালাদ, সয্ান্ডউইচ এবং উিদ্ভজ্জ িডেপ েমেয়ািনজ, িকর্িম সালাদ
েডর্িসং বা আইওিল সস বয্বহার করুন।

িমিষ্ট কনেডন্সড িমল্ক িদেয় আপনার আইসিকর্ম বা আনফর্েস্টড
েকক উপের রাখুন। আেরা কয্ােলাির ও সব্াদ েযাগ করেত িচনাবাদােমর
মাখেনর সােথ কনেডন্সড িমল্ক েমশান।

বািড়েত ৈতির েশক ও অনয্ানয্ উচ্চ-কয্ােলাির, উচ্চ-েপর্ািটন যুক্ত
পানীয় পান করুন (েযমন Carnation  Breakfast Essentials বা
Ensure )।

আপনার ডােয়েট আেরা েপর্ািটন েযাগ করার পরামশর্

েপর্ািটন সমৃদ্ধ খাবার খান েযমন মুরিগ, মাছ, শূকেরর মাংস, গরুর মাংস,
েভড়ার মাংস, িডম, দুধ, পিনর, মটরশুিট ও টফু।

িকর্িম সুয্প, ময্াশড আলু, িমল্কেশক ও কয্াসােরালগুিলর সােথ গুঁেড়া
দুধ েযাগ করুন।

কর্য্াকার, ফল বা সবিজ (েযমন আেপল, কলা ও শাকিবেশষ) সহ পিনর
বা বাদােমর মাখেনর (েযমন িচনাবাদাম, কাজু বাদাম ও কাঠবাদােমর
মাখন) স্নয্াক করুন।

আপনার েশেক বাদােমর মাখন েব্লন্ড করুন।

সুয্প, কয্াসােরাল, সালাদ ও অমেলেট রান্না করা মাংস েযাগ করুন।

িসিরয়াল, কয্াসােরাল, দই ও মাংেসর েস্পর্েড গেমর বীজ বা ফ্লয্াক্স
বীজ েযাগ যুক্ত করুন।

®

®
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সস, সবিজ ও সুয্েপ েগর্েটড পিনর েযাগ করুন। এছাড়াও আপিন েবকড
বা ময্াশড আলু, কয্াসােরাল ও সালােদ এিট েযাগ করেত পারেবন।

আপনার সালােদর সােথ েছালা, িকডিন িবন, েটাফু, শক্ত েসদ্ধ করা
িডম, বাদাম ও রান্না করা মাছ ও মাংস েযাগ করেত পারেবন।

পুিষ্টর মাধয্েম লক্ষণ এবং পাশব্র্ পর্িতিকর্য়া পিরচালনা
করা
তাড়াতািড় েপট ভের যাওয়া
যথাসমেয়র পূেবর্ পিরতৃিপ্ত েবাধ করা হেলা সাধারণ সমেয়র তুলনায়
আেগই েপট ভের েগেছ এমনটা অনুভব করা। উদাহরণসব্রূপ, আপিন
খাবার গর্হেণর সময় অেধর্ক খাবার খাওয়ার আেগই এমনটা অনুভব
করেত পােরন েয আপিন আর েকােনাভােবই েখেত পারেবন না।

দর্ুত েপট ভের েগেছ এমনটা মেন করেল এগুিল েচষ্টা কের েদখুন:

অল্প কের বার বার খাবার খান। উদাহরণসব্রূপ, িদেন 3 বার অিধক
পিরমােণ খাবার গর্হেণর পিরবেতর্ অল্প কের 6 বার খান।

আপনার েবিশরভাগ পানীয় খাবার গর্হেণর আেগ বা পের পান করুন।

খাবার ৈতিরর সময় উচ্চ কয্ােলাির ও অিধক েপর্ািটন রেয়েছ এমন
খাবার েবেছ িনন।

হালকা শারীিরক বয্ায়াম করুন (েযমন হঁাটা বা চলােফরা)। এিট খাদয্েক
আপনার পিরপাকতেন্তর্র মাধয্েম হজম করেত সাহাযয্ কের।

বিম বিম ভাব
েরিডেয়শন েথরািপ, েকেমােথরািপ ও সাজর্ািরর কারেণ বিম বিম ভাব (সব
েভতর েথেক েবিরেয় আসেছ এমন েবাধ করা) হেত পাের। বয্থা, ওষুধ ও
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সংকর্মেণর কারেণও এমনটা হেত পাের।

খাবােরর ঘর্ােণর (গন্ধ) কারেণ বিম বিম ভাব হেল এগুিল কের েদখুন:

ঠাণ্ডা খাবার েখেয় েদখুন (েযমন সয্ান্ডউইচ বা সালাদ) ঠাণ্ডা খাবাের
গরম খাবােরর মেতা তীবর্ ঘর্াণ থােক না।

যিদ সম্ভব হয় তাহেল গরম খাবার রান্না করার সময় েসই স্থান তয্াগ
করুন।

অনয্ কাউেক আপনার েপ্লেট খাবার পর্স্তুত করেত বলুন।

খাবার খাওয়ার আেগ কেয়ক িমিনেটর জনয্ খাবার ঠাণ্ডা করুন।

তীবর্ ঘর্াণ রেয়েছ এমন স্থান এিড়েয় চলুন।

িনেচর এইসব পরামশর্ও আপনােক বিম বিম ভাব এড়ােত সাহাযয্ করেত
পাের:

অল্প কের বার বার খাবার খান। এিট আপনােক অিধক পিরমােণ খাবার
খাওয়া েথেক িবরত রাখেত পাের এবং সারািদেন অল্প কের বার বার
খাবার েখেত সাহাযয্ করেত পাের।

আপনার খাবােরর মধয্বতর্ী সমেয় েবিশরভাগ তরল পানীয় পান করুন,
েসগুিলর সােথ নয়। এিট আপনােক খুব দর্ুত েপট ভের যাওয়া েবাধ করা
বা েপট ফঁাপার অনুভূিত এড়ােত সাহাযয্ করেত পাের।

খাবার ধীের ধীের ও ভােলাভােব িচিবেয় খান। খাওয়ার পর পের মাঝাির
বা তীবর্ শারীিরক কাযর্কলাপ এিড়েয় চলুন।

আনন্দদায়ক পিরেবেশ আপনার খাবার খান। আরামদায়ক তাপমাতর্া
সহ একিট সুিবধাজনক স্থান েবেছ িনন। আরামদায়ক থাকার জনয্
িঢেলঢালা েপাশাক পিরধান করুন।
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বন্ধুবান্ধব বা পিরবােরর সদসয্েদর সােথ খাবার খান। এিট আপনার
বিম বিম ভাব েথেক মেনােযাগ অনয্তর্ সরােত সাহাযয্ করেত পাের।

এইসব খাবার এিড়েয় চলুন:

অিধক চিবর্, েযমন চিবর্যুক্ত মাংস, ভাজা খাবার (েযমন িডম ও
েফর্ঞ্চ ফর্াই) এবং কড়া িকর্ম িদেয় ৈতির সুয্প

অেনক মশলাযুক্ত খাবার েযমন কড়া মশলা িদেয় ৈতির খাবার

অিধক িমিষ্ট জাতীয় খাবার

আেরা তেথয্র জনয্ Managing Nausea and Vomiting
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/nausea-and-
vomiting) পড়ুন।

ডায়িরয়া
ডায়িরয়া হেলা ঘন ঘন তরল বা পািনর মেতা মলতয্াগ করা। আপনার
অেন্তর্র মধয্ িদেয় খাবার দর্ুত সরােনার কারেণ এিট হয়।

পর্িতিদন কমপেক্ষ 8 েথেক 10 (8-আউন্স গ্লাস) তরল পানীয় পান
করুন। এেত ফেল আপিন ডায়িরয়া হেল আপনার হারােনা জল এবং
পুিষ্ট িফের পােবন।

খুব গরম, খুব ঠান্ডা, অিধক িচিন ও চিবর্যুক্ত বা কড়া মসলাযুক্ত
খাবার এিড়েয় চলুন। এগুিল আপনার পিরপাকতন্তর্ জনয্ কষ্টসাধয্
হয় এবং আপনার ডায়িরয়ােক আেরা খারাপ কের তুলেত পাের।

কঁাচা ফল এবং সবিজ, সম্পূণর্ বাদাম, বীজ ও শাকসবিজ (েযমন
বর্কিল, ফুলকিপ, বঁাধাকিপ, মটরশুিট এবং েপঁয়াজ) খাওয়া এিড়েয়
চলুন যার কারেণ গয্াস হেত পাের।
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ভােলাভােব রান্না করা, েখাসা ছাড়ােনা এবং িবশুদ্ধ বা িটনজাত ফল ও
সবিজ েবেছ িনন।

আেরা তেথয্র জনয্ Managing Diarrhea
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/diarrhea)
পড়ুন।

েকাষ্ঠকািঠনয্
েকাষ্ঠকািঠনয্ হেলা সব্াভািবেকর তুলনায় কম মলতয্াগ করা।
েকাষ্ঠকািঠনয্ িবিভন্ন কারেণ হেত পাের, এর মেধয্ রেয়েছ আপনার
ডােয়ট, কাযর্কলাপ ও লাইফস্টাইল। েকেমােথরািপ ও িকছু বয্থানাশক
ওষুেধর কারেণও েকাষ্ঠকািঠনয্ হেত পাের।

আপনার েকাষ্ঠকািঠনয্ হেল, অিধক পিরমােণ উচ্চ আঁশযুক্ত খাবার
েখেয় েদখুন। আপনার ডােয়েট একবার একিট উচ্চ আঁশযুক্ত খাবার যুক্ত
করুন। উদাহরণসব্রূপ উচ্চ আঁশযুক্ত খাবাের মেধয্ িনেচর এগুিল রেয়েছ:

ফলমূল

শাকসবিজ

েগাটা শসয্ (েযমন েগাটা শেসয্র িসিরয়াল, পাস্তা, মািফন, রুিট ও
বাদািম চাল)

বাদাম ও বীজ

গয্াস ও েপট ফঁাপা পর্িতেরাধ করার জনয্ পযর্াপ্ত তরল পানীয় পান
করেত ভুলেবন না। পর্িতিদন কমপেক্ষ 8 েথেক 10 (8-আউন্স) গ্লাস
তরল পানীয় পান করার েচষ্টা করুন। এিট আপনার নরম মলতয্াগ করেত
সাহাযয্ করেব।
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আেরা তেথয্র জনয্ How to Manage Constipation
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/constipation)
পড়ুন বা How To Manage Constipation During Chemotherapy
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/video/how-
manage-constipation-during-chemotherapy) েদখুন।

শুষ্ক বা কালিশেট মুখ
আপনার মুখ শুষ্ক বা ক্ষত থাকেল খাবার খাওয়া অেনক কিঠন বা
কষ্টকর হেত পাের। িকছু খাবার িচবােত ও িগলেত কষ্ট হেত পাের। আপিন
সাধারণত েযভােব খাবার খান তার েথেক আলাদা করেত পাের।

আপনার খাবার নরম ও ভঙ্গুর না হওয়া পযর্ন্ত রান্না করুন। খাবার
নরম করার জনয্ েব্লন্ডার বয্বহার করুন।

আপনার খাবার েছাট েছাট কের কাটুন যােত সহেজই িচবােনা যায়।

বারবার জল িদেয় আপনার মুখ ধুেয় েফলুন।

খাবােরর সােথ তরল পানীয় পান করুন। কামেড়র মােঝ একটু একটু কের
চুমুক িদেয় পান করুন।

পান করার সময় নল বয্বহার করুন। এিট তরল পানীয়েক আপনার
ক্ষত মুখ স্পশর্ করা েথেক িবরত রাখেব।

আপনার মুখ শুকেনা থাকেল িচিন-মুক্ত পুিদনা বা গাম বয্বহার কের
েদখুন। এিট আপনােক আেরা লালা ৈতির করেত সাহাযয্ করেব।

রুিচর পিরবতর্ন
েকেমােথরািপ, েরিডেয়শন েথরািপ ও িকছু ওষুেধর কারেণ আপনার রুিচর
পিরবতর্ন হেত পাের। িবিভন্ন বয্িক্ত েভেদ রুিচ িভন্ন িভন্ন হেত পাের।
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খাবাের সব্াদ পােচ্ছন না আপিন এমনটা মেন করেল আেরা মশলা ও সব্াদ
বয্বহার করুন (যিদ না েসগুিল অসব্িস্ত সৃিষ্ট কের)। উদাহরণসব্রূপ:

আপনার খাবাের সস ও মশলা (েযমন সয়া সস বা েকচাপ) যুক্ত করুন।

সালাদ েডর্িসং, ফেলর রস বা অনয্ানয্ সেস আপনার মাংস বা মাংেসর
িবকল্পগুিলেক ময্ািরেনট করুন।

আপনার শাকসবিজ ও মাংেস সব্াদ আনার জনয্ েপঁয়াজ বা রসুন
বয্বহার করুন।

আপনার খাবাের ধেনপাতা (েযমন েরাজেমির, েবিসল, ওেরগােনা ও
পুিদনা) যুক্ত করুন।

আপনার মুেখ েতেতা বা ধাতু সংকর্ান্ত সব্াদ থাকেল:

খাবার আেগ জল িদেয় আপনার মুখ ধুেয় েফলুন।

িনেচর এগুিল অনুসরণ কের মুেখর সব্াস্থয্িবিধ (আপনার মুখ
পিরষ্কার রাখা) েমেন চলুন:

আপনার দঁাত বর্াশ করুন (আপনার ডাক্তার বলেল েসিট িঠক আেছ)

আপনার িজহব্া বর্াশ করুন

হাইেডর্েটড থাকেত েবিশ েবিশ তরল পানীয় পান করুন

মাংেসর সব্াদ েতেতা হেল যিদ আপনার মুেখ বয্থা না হয়, তাহেল
এগুিলেক সস বা ফেলর রেস ময্ািরেনট করার েচষ্টা করুন বা এর উপর
েলবুর রস েচেপ িদন।

মাংেসর পাশাপািশ আেরা িকছু েপর্ািটন গর্হণ করুন (েযমন দুগ্ধজাত
পণয্ ও িবন)।
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ধাতু সংকর্ান্ত সব্াদ কমােত প্লািস্টেকর পাতর্ বয্বহার করুন।

িচিন-মুক্ত পুিদনা বা গাম বয্বহার কের েদখুন।

ক্লািন্তেবাধ
ক্লািন্তেবাধ হেলা সব্াভািবেকর েচেয় েবিশ শারীিরক ক্লান্ত বা দুবর্ল
েবাধ করা। এিট কয্ান্সার ও কয্ান্সােরর িচিকত্সার অিত সাধারণ পাশব্র্
পর্িতিকর্য়া। ক্লািন্ত আপনােক ৈদনিন্দন কমর্কান্ড েথেক িবরত
রাখেত পাের। এিট অেনক িকছুর কারেণ হেত পাের, েযমন:

ক্ষুধামন্দা।

িবষণ্ণতা।

বিম বিম ভাব ও বিম হওয়া।

ডায়িরয়া বা েকাষ্ঠকািঠনয্।

এইসব িজিনস ময্ােনজ করেল আপিন আেরা শিক্ত পােবন এবং আপনােক
কম ক্লািন্ত অনুভব করেত সাহাযয্ করেব। এছাড়াও, এিট আপনার
সুস্থতার অনুভূিত বাড়ােত পাের। আপনার সব্াস্থয্ েসবাদানকারী িটম
আপনােক সাহাযয্ করেত পােরন।

আপিন িনেজর শিক্ত সঞ্চয় করেল েসিট কম ক্লািন্ত অনুভব করেত
সাহাযয্ করেব। এগুিল করেত পােরন:

েকনাকাটা এবং আপনার খাবার ৈতিরর জনয্ আপনার পিরবােরর
সদসয্ ও বন্ধুেদর কােছ সাহাযয্ চাইেত পােরন।

শরীের শিক্ত কম থাকেল আেগ েথেক ৈতির বা েটকআউট খাবার
িকনুন।

23/25



আপিন পর্ায়ই বয্বহার কেরন এমন উপকরণ ও পাতর্গুিল হােতর
কােছ রাখুন।

দঁািড়েয় রান্না করার পিরবেতর্ বেস রান্না করুন।

উচ্চ-কয্ােলািরযুক্ত খাবার অল্প কের বারবার বা স্নয্াকস খান। এেত
খাবার হজেমর জনয্ আপনার শরীেরর কম শিক্তর দরকার হেত পাের।

পর্ায়ই িকছু শারীিরক কসরত করুন যা আপনার শিক্তর মাতর্া বাড়ােত
পাের। এর সাহােযয্ আপনার জনয্ সব্াভািবক ৈদনিন্দন িকর্য়াকলাপগুিল
সহজ হেত পাের, আপনার ক্ষুধা বাড়েত পাের ও আপনােক আেরা ভাল
েমজােজ রাখেত পাের। হালকা েথেক মাঝাির ধরেনর িকর্য়াকলােপর
িবষেয় আপনার ডাক্তােরর সােথ কথা বলুন, েযমন হঁাটা বা বাগান করা।

আপিন একা বসবাস করেল েসেক্ষেতর্ যিদ খাবার িকনেত বা খাবার ৈতির
করেত না পােরন, তাহেল আপিন খাদয্ েপর্াগর্ােমর জনয্ েযাগয্ হেত
পােরন েযমন God’s Love We Deliver বা Meals on Wheels. িকছু
েপর্াগর্ােমর জনয্ বয়স বা আেয়র আবশয্কতা থাকেত পাের। আপনার
সমাজ কমর্ী আপনােক আেরা তথয্ পর্দান করেত পারেবন।
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আপনার েকােনা পর্শ্ন বা উেদব্গ থাকেল আপনার সব্াস্থয্েসবা
পর্দানকারীর সােথ েযাগােযাগ করুন। আপনার পিরচযর্া দেলর
একজন সদসয্ েসামবার েথেক শুকর্বার পযর্ন্ত উত্তর েদেবন
সকাল 9:00 টা েথেক িবেকল 5:00 টার পর এই সমেয়র বাইের, আপিন
একিট বাতর্া েরেখ েযেত পােরন বা অনয্ একজন MSK পর্দানকারীর
সােথ কথা বলেত পােরন। কেল সবর্দা একজন ডাক্তার বা নাসর্েক
পােবন। আপিন যিদ আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর সেঙ্গ
কীভােব েযাগােযাগ করেবন তা িনিশ্চত না হন, তাহেল েফান করুন।
২১২-৬৩৯-২০০০.

আেরা িরেসােসর্র জনয্ www.mskcc.org/pe-এ িভিজট কের আমােদর
ভাচুর্য়াল লাইেবর্ির েদখুন।
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