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গািক িতিদেনর সমসা, অবেহলা নয়, গািক সমসা হাক সেচতনতার সচূনা

সংগহৃীত ছিব

গািক বা অািসিডিট অেনেকর কােছই পিরিচত একিট সমসা। এিট ধ ুপটবথা বা অির কারণ নয়, বরং দীঘেময়ােদ তা হেত পাের আলসার, পাকলীর য় িকংবা এমনিক
কানসােরর ঝুঁিকর কারণ। অিতির ঝাল, ভাজােপাড়া, অিনয়িমত খাদাভাস ও মানিসক চাপ গািেকর মলূ কারণ। এই সমসা থেক মিু পেত েয়াজন িকছ ু অভাসগত
পিরবতন, সেচতনতা এবং সিঠক িচিকৎসা।
আজকাল গািক বা এিসড িরা ায় ঘের ঘের একিট সাধারণ সমসা হেয় দাঁিড়েয়েছ। অেনেকই এিটেক তমন  দন না, িক িনয়িমত উপসগ থাকেল তা শরীেরর জন বড়
ধরেনর ঝুঁিক তির করেত পাের। তাই গািক িনেয় সেচতন হওয়া এবং সময়মেতা িতকার নওয়া জির।
গািক মলূত পাকলীেত অিতির অািসড তির হওয়ার ফেল ঘেট। এই অািসড কখেনা বকু ালােপাড়া, কখেনা পটবথা, বিমভাব, ঢঁকুর, এমনিক মেুখ টক পািন আসার মেতা
উপসগ সিৃ কের।
গািক হওয়ার ধান কারণেলা:
অিনয়িমত খাওয়া বা দীঘসময় না খেয় থাকা
অিতির ঝাল, মসলাযু, ভাজােপাড়া ও ফা ফডু হণ
চা, কিফ বা কামল পানীয় বিশ খাওয়া
ধমূপান ও অালেকাহল হণ
মানিসক চাপ ও টনশন
পযা ঘেুমর অভাব
বায়ােমর অভাব এবং অিতির ওজন
গািক িতেরােধ করণীয়:
থেমই েয়াজন িনয়িমত ও পিরিমত খাওয়া। িতন বলা খাওয়া যন িনিদ সমেয়র মেধ হয় এবং এেকবাের বিশ খেয় ফলাও যন না হয়। খাওয়ার পরপরই েয় পড়া বা বেস
থাকার অভাস বাদ িদেত হেব।
িতীয়ত, খাদ তািলকা থেক যতটা সব বাদ িদেত হেব ঝাল, তেলভাজা ও িয়াজাত খাবার। পাশাপািশ, সবজু শাকসবিজ, ফলমলূ, ও আঁশযু খাবার বিশ কের খেত হেব।
ততৃীয়ত, মানিসক চাপ ও িা কমােনা খবু জির। কউ কউ পরীার সময় বা অিফেসর চােপর মেধ গািেকর সমসায় বিশ ভােগন। এ ে যাগবায়াম বা মিডেটশন
ভােলা উপকাের আেস।
চতথুত, ধমূপান ও অালেকাহল তাগ করেত হেব। এেলা পাকলীেক আরও বল কের তােল এবং এিসড িনঃসরণ বাড়ায়।
পমত, িনয়িমত বায়াম ও পযা ঘমু পেটর হজমিয়া াভািবক রােখ, যা গািক িতেরােধ কাযকর ভিূমকা রােখ।
কখন িচিকৎসেকর শরণাপ হেবন?
যিদ গািেকর সমসা দীঘায়ী হয়, বা ঘন ঘন বিম, ওজন াস, রবিম বা মেলনা (কােলা পায়খানা) দখা দয়—তাহেল অবেহলা না কের ত গােাএােরালিজের পরামশ
নওয়া উিচত। েয়াজন হেল এেােািপর মাধেম সমসার গভীরতা িনধারণ করা হয়।
গািক সমসা যমন সাধারণ, তমিন এর জিটলতাও ভয়াবহ হেত পাের যিদ সিটেক অবেহলা করা হয়। তাই িনয়িমত, াসত জীবনযাপন এবং সময়মেতা িচিকৎসা হণ—এই
েটােতই িনিহত রেয়েছ গািক থেক মিুর চািবকািঠ। আজ থেকই সেচতন হই, সু থািক।
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