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তণেদর মেধ দেরােগর ঝুঁিক: অ বয়েসই হাট অাটাক কন বাড়েছ?

সংগহৃীত ছিব

একসময় দেরাগেক বলা হেতা বয়সী মানেুষর রাগ। িক সািতক সমেয় ২৫ থেক ৪০ বছর বয়সী তণেদর মােঝও হাট অাটােকর ঝুঁিক ত বাড়েছ। িচিকৎসকরা বলেছন,
অাকর জীবনযাপন, অিতির মানিসক চাপ, ধমূপান, ফা ফেুডর িত ঝাঁক ও শরীরচচার অভাব এর অনতম কারণ। িব া সংার তথানসুাের, দিণ এিশয়ার
দশেলােত ৪০ বছেরর িনেচ দেরােগর হার ত বাড়েছ এবং বাংলােদশও এর বাইের নয়।
তণেদর মেধ দেরাগ বাড়ার পছেন বশ কেয়কিট কারণ রেয়েছ। অাকর খাদাভােসর কারেণ তল-চিবযু খাবার ও সফট িংকস অিতির হণ করা হে। ধমূপান, ই-
িসগােরট ও অনান নশাজাত ব রনালীেক িত করেছ। একইসােথ কমজীবন ও পড়ােশানার িতেযািগতামলূক চাপ তণেদর মানিসকভােব চােপ রাখেছ। এর পাশাপািশ
িনয়িমত শরীরচচার অভাব, ূলতা, ডায়ােবিটস, ঘেুমর অিনয়ম এবং বংশগত ভাব তণেদর হাট অাটােকর ঝুঁিক বাড়াে।
িচিকৎসকরা বলেছন, কেয়কিট াথিমক সতক সংেকত বঝুেলই ত পদেপ িনেত হেব। যমন—বেুকর মাঝখােন বথা বা চাপ, হঠাৎ াসক, কাঁধ বা হাত ও চায়ােল বথা ছিড়েয়
পড়া, অাভািবক াি িকংবা অিতির ঘাম। এসব উপসগ দখা িদেল দির না কের িচিকৎসেকর পরামশ িনেত হেব।
তেব িকছ ুজীবনধারার পিরবতেনর মাধেম এই ঝুঁিক অেনকটাই কমােনা সব। সষুম খাদাভাস গেড় তালা, িতিদন অত ৩০ িমিনট হাঁটা বা বায়াম করা, ধমূপান ও অালেকাহল
থেক দূের থাকা এবং িনয়িমত া পরীা করা অত জির। পযা ঘমু, মানিসক চাপ িনয়ণ ও পিরবােরর রাগ ইিতহাস জানা থাকেল িবেশষ সতক থাকা দরকার।
অ বয়েস দেরাগ এখন এক নীরব মিক হেয় দাঁিড়েয়েছ। তণ জ যিদ এখন থেকই সেচতন হয় এবং াকর অভাস মেন চেল, তেব হাট অাটােকর ঝুঁিক অেনকাংেশই
কমােনা সব। দযেক সু রাখেত াকর জীবনযাপনই হেত পাের সবেচেয় বড় সরুা।
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