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অবসাদ 
 
ভূিমকা 
 
অবসাদ একি গুরতুর অসু�তা। আপিন যিদ অবসাদ�� হন, তাহেল আপনার অতয্ দঃুেখর অনুভূিত হেত পাের যা 
দীঘর সময় ধের �ায়ী হয়। এই অনুভূিতগুিল �ায়শই এতটাই গুরতুর হয় েয তা আপনার ৈদনি�ন জীবেন বযাঘাত ঘটােত 
পাের, এবং কেয়ক িদেন সীিমত না েথেক তা কেয়ক স�াহ, বা মাস ধের �ায়ী হেত পাের।  
 
অবসাদ হল একি সাধারণ অসু�তা। �ায় 15% মানুেষর জীবেনর েকানও না েকানও সমেয় গুরতুর অবসােদর পযরায় 
চলেব। �িত বছর ইউেক-েত ঘটা 5,000 আ�হতযার অিধকাংশই অবসােদর সে� স�কর যুু।  
 
পুরেুষর তুলনায় মিহলােদর মেধয অবসাদ সচরাচর েবিশ েদখা যায়, িক� এির কারণ হয়ত এই েয মিহলােদর 
েরাগল�ণগুিলর জনয সাহাযয পাওয়ার স�াবনা েবিশ থােক। েরাগাব�াি েয েকানও বয়েস সিৃ� হেত পাের, এমনিক বা�া 
বয়েসও।   
 
অবসাদ মানুষেক একািধক িবিভ� উপােয় �ভািবত কের এবং িব�ািরত ধরেনর শারীিরক, মন�াি�ক  (মানিসক), এবং 
সামািজক ল�ণ সিৃ� করেত পাের। 
 
েরাগল�ণগুিল 
 
আপিন যিদ অবসাদ�� হন, তাহেল আপিন অি�র হেত পােরন এবং বহু সময় কা�াকাি কের কাটােত পােরন। িস�া্ 
�হণ করা আপনার পে� কিন হেত পাের, এবং িনেজেক মূলযহীন, অপরাধী, বযথর, এবং অসহায় মেন হেত পাের।  
 
আপিন অবসাদ�� হেল, েয িজিনসগুিল উপেভাগ করেতন েসগুিলেত আপিন আ�হ হািরেয় েফলেত পােরন। আপিন আেরা 
েবিশ সময় একা কাটােত চাইেত পােরন, এবং পিরবার ও ব�ুেদর সে� েদখা করা এিড়েয় চলেত পােরন। আপনার 
শারীিরক েরাগল�ণও েদখা িদেত পাের, েযমন �াি্, এবং ঘুেমর সমসযা।  
 
আপনার অবসাদ থাকেল আপনার ি�েধ কেম েযেত পাের, যিদও িকছু বযিু ��ে� খাওয়ার মাধযেম ওজন বিৃ� কের। 
আপিন েযৗন সহবােসর আ�হও হািরেয় েফলেত পােরন। িকছু মিহলার ে�ে� তােদর ঋতু�াব �ভািবত হয়।  
 
অবসাদ েশােকর েথেক আলাদা। হারােনার �াভািবক �িতি�য়া হল েশাক। আপিন যিদ েশাক�� হন, তাহেল দঃুেখর 
অনুভূিত �ায়শই তরে�র মত এেস পেড়। আপিন সাধারণত জীবেনর িকছু িজিনস উপেভাগ করেত পােরন এবং 
ভিবষযেতর জনয আশা রাখেত পােরন। তেব আপিন যিদ অবসাদ�� হন, তাহেল আপনার দঃুেখর একি অিবরাম 
অনুভূিত থাকেত পাের এবং ইিতবাচক ভিবষযেতর েকানও অনুভূিত না থাকেত পাের। 
 
কারণগুিল 
 
িবরল ে�ে� অবসােদর একিমা� কারণ থােক। সাধারণত, িবিভ� কারণগুিল একে� িমিলত হেয় েরাগাব�ািেক সি�য় 
কের েতােল। উদাহরণ�রূপ, একি অসু�তার পের আপনার মনমরা অনুভূিত হেত পাের এবং তারপর ি�য়জন িবে�েদর 
মত একি মানিসক চাপযুু জীবেনর ঘটনা অবসাদ সিৃ� কের।   
 
গেবষণা েথেক েদখা েগেছ েয অবসাদ এবং মি�ে� িনউেরা�া�িমটার নামক রাসায়িনেকর অসমতার মেধয একি েযাগ 
আেছ। আপিন অবসাদ�� হেল, আ�া্ নয় এমন বযিুেদর তুলনায় আপনার েসেরােটািনেনর মত িকছু ধরেনর 
িনউেরা�া�িমটার-এর মা�া কম থােক।   
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অবসােদর কারেণ মি�ে� রাসায়িনক অসমতা হয়, নািক এিই অবসােদর কারণ তা এখনও পযর্  স�ণূররূেপ েবাঝা যায় 
িন। কতগুিল িজন আপনার অবসাদ�� হওয়ার স�াবনােক বিৃ� কের বেল মেন হয়, এবং এগুিল বাবামা েথেক স্ানেদর 
মেধয �বািহত হয়। তাই, আপনার যিদ অবসােদর পািরবািরক ইিতহাস থােক, তাহেল আপনার িনেজরও অবসাদ�� 
হওয়ার স�াবনা তুলনায় েবিশ থােক।  
অবসােদর অনযানয কারণগুিলর অ্ভুরু হল মাদক এবং মেদর অপবযবহার, এবং িকছু ধরেণর ে�সি�পশেনর ওষুধ 
খাওয়া।  
 
েরাগিনণরয় 
 
আপনার যিদ মেন হয় েয আপনার অবসাদ আেছ তাহেল িজিপ-র সে� েদখা করুন। একই ধরেনর েরাগল�ণযুু অনযানয 
েরাগাব�ার স�াবনা বািতল কের েদওয়ার জনয আপনার িজিপ আপনােক একি শারীিরক পরী�া এবং কতগুিল রু, বা 
মূ� পরী�া করেত িদেত পােরন।  
 
অবসােদর জনয েকানও িনদািনক পরী�া েনই তাই েরাগিনণরয় করার জনয সাধারণত িব�ািরত সা�াতকার এবং 
��াবলীর সাহাযয েনওয়া হয়।  
 
মানিসক অসু�তার দিু �ধান ে�ণীিবভাগ প�িত আেছ। �থমি হল আেমিরকান সাইিকয়াি�ক এেসািসেয়শন (APA)-
এর �ারা ��ত করা ডায়গনি�ক এ� �যািি�কাল মযানুয়াল অফ েম�াল িডসঅডর ারস। ি�তীয়ি হল ওয়ালরড েহলথ 
অরগানাইেজশন (WHO )-এর �ারা ��ত করা ই�ারনযাশানাল �ািসিফেকশন অফ িডিজেজস।  
 
উভয় প�িতই একি েরাগাব�ার সে� স�কর যুু সাধারণ েরাগল�ণগুিল তািলকাভুু করার মাধযেম কাজ কের। 
আপনার িকছু িনিদর� েরাগল�ণ আেছ িকনা, িজিপ আপনার কােছ তা জানেত চাইেবন এবং আপনার উ�েরর উপর 
িনভর র কের আপনার েরাগি সনাু করার জনয প�িতগুিলর মেধয েকানও একি বযবহার করেত পারেবন।  
 
িচিকতসা 
অবসাদ আপনার ৈদনি�ন জীবনেক কতটা গুরতুরভােব �ভািবত কের তার উপর িনভর র কের এির জনয আপনার 
িচিকতসা করা হেব।  
 
যিদ আপনার �� অবসাদ থােক, তাহেল আপনার িজিপ দইু স�ােহর জনয আপনার েরাগাব�ার মূলযায়ন করেবন।  
শরীরচচর া করা এবং আপনার ব�ু ও পিরবােরর সােথ আপনার উে�গগুিল িনেয় আেলাচনা করা সহায়ক হেত পাের।  
 
যিদ আপনার অবসােদর মা�া পিরিমত হয়, তাহেল আপনার িজিপ 'টিকং ি�টেম�'-এর সুপািরশ করেত পােরন, অথবা 
এি�িডে�সযা� েনওয়ার সুপািরশ করেত পােরন, েযমন িসেলি�ভ েসেরােটািনন িরআপেটক ইনিহিবটরস (SSRIs)।  
 
আপনার অবসােদর কারণগুিল েবাঝা এবং েসগুিলর সে� েমাকািবলা করার একি উপায় হল টিকং ি�টেম� বা 
কেথাপকথেনর মাধযেম িচিকতসা। িচিকতসার অ্ভুরু হল কগিনিভ িবেহিভয়ার েথরািপ (CBT), েযি েকানও ঘটনার 
�িত আপনার �িতি�য়ার পিরবতর ন করার জনয সমসযা সমাধােনর দ�তােক বযবহার কের।   
 
আপনার মি�ে� রাসায়িনেকর মা�া পিরবতর ন কের েদওয়ার মাধযেম SSRI গুিল কাজ কের।  েসেরােটািনন জাতীয় 
কতগুিল রাসায়িনক আপনার েমজােজর উ�িত ঘটায়, তাই SSRI গুিল েসেরােটািনন-এর উতপাদেন উতসাহ েজাগায়।  
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েযৗথভােব টিকং ি�টেম� এবং ওষুধ �েয়ােগর মাধযেম গুরতুর অবসােদর িচিকতসা করা হয়। যিদ আপনার অবসাদ 
গুরতুর হয় এবং এি িচিকতসায় সাড়া না েদয়, তাহেল আপনােক একি মানিসক �া�য িবেশষ� দেলর কােছ ে�রণ করা 
হেত পাের। 
 
পা�র�িতি�য়াগুিল 
 
SSRI গুিলর (িসেলি�ভ েসেরােটািনন িরআপেটক ইনিহিবটরস) সাধারণ পা�র�িতি�য়াগুিলর অ্ভুরু হল বিমভাব, 
মাথাবযথা, দিু�্া এবং ঘুমােনার সমসযা।   
 
কখনও কখনও �াইসাইি�ক এি�িডে�সযা�গুিল (TCAs) অবসােদর িচিকতসায় বযববত হয়। TCA গুিলর সাধারণ 
পা�র�িতি�য়াগুিলর অ্ভুরু হল শু� মুখ, েকা�কািনয, ঘাম, ঝাপসা দিৃ�, মূ�তযােগর সমসযা, এবং ত�া��তা।  
 
সমেয়র সে� সে� SSRI এবং TCA উভেয়র পা�র�িতি�য়ারই উ�িত ঘেট।  
আপিন যিদ েমােনাএমাইন অি�েডজ ইনিহিবটরস  (MAOIs) নােম পিরিচত একি এি�অি�ডযা� েনন, তাহেল 
আপনােক অবশযই টাইরািমন নামক রাসায়িনকযুু খাদয বা পানীয় পিরহার করেত হেব। েয খাদয এবং পানীয়গুিল 
এিড়েয় চলেত হেব েসগুিলর একি তািলকা িজিপ-র আপনােক েদওয়া উিচত। আপনার মদও এিড়েয় চলা উিচত এবং 
আপনার িজিপ-এর সে� �থেম আেলাচনা না কের অনয েকানও ওষুধ �হণ করা উিচত নয়।   
 
িবরল ে�ে�, MAOIগুিল বিধরত রুচােপর কারণ হেত পাের। আপনার যিদ ঘাড় শু হেয় যাওয়া, গুরতুর মাথাবযথা, 
বুেকর য�ণা, বিম, বা বিমভাব, বা �ত বদদ�েনর অনুভূিত হয়, তাহেল 999 ডায়াল করার মাধযেম আপনার 
অিবলে� িচিকতসাগত সহায়তা চাওয়া উিচত।  
 
জিলতাগুিল 
 
�ায় 50% মানুষ যােদর ে�ে� একবার অবসােদর পবর েদখা িদেয়েছ তােদর 10 বছেরর মেধয আর একি পবর েদখা 
েদেব।   
 
মানিসক েগালেযাগ, িবেশষ কের অবসাদ এবং মাদেকর অপবযবহার, আ�হতযার সকল ঘটনাগুিলর 90%-এরও েবিশর 
সে� যুু আেছ।   
 
আ�হতযার সতক�করণ সে�তগুিলর অনযতম হল উইল ৈতিরর মত চূড়া্ বে�াব� করা, মতুৃয অথবা আ�হতযা স�ে� 
কথা বলা, অথবা িনেজর �িত করার আচরণ। 
 
েমজােজর আকি�ক উ�িতও একি সতক�করণ সে�ত হেত পাের - একি স�াবয সে�ত েয বযিুি আ�হতযা করার 
িস�া্ িনেয়েছ এবং িস�া্ি িনেত েপের তুলনায় ভাল েবাধ করেছ।   
  
আপনার জানা েকানও বযিু আ�হতযা করেত পাের এই বযাপাের যিদ আপিন িচি্ত হন, তাহেল আপনার েপশাদারী 
সাহাযয চাওয়া উিচত। আপিন যিদ তােদর িজিপ-র সে� েযাগােযাগ করেত অসমথর হন, তাহেল সামািরটানস-এর মত 
একি সহায়ক দল সুপরামশর িদেত পারেব (তােদর 24 ঘ�ার েহ�লাইন ন�র হল 08457 90 90 90)। বযিুিেক 
জানান েয িতিন একাকী নন, এবং তােক  সমসযার সমাধান খুেঁজ েপেত সাহাযয করুন।  
 
যিদ আপিন মেন কেরন েয অিবলে� ঝঁুিক আেছ, তাহেল তােদর একা েছেড় েদেবন না। আ�হতযা করার উপল� 
সাধনগুিল অপসারণ করুন, েযমন ওষুধ, ধারােলা ব� এবং গহৃ�ািলর রাসায়িনকগুিল।   
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অবসাদ এিড়েয় চলেত, শরীরচচর ার একি িনয়িমত কাযর�ম সহায়ক হেত পাের। শরীরচচর া মি�ে�র রাসায়িনক, 
েসেরােটািনন িনঃসরেণ সাহাযয কের, যা আপনার েমজােজর উ�িত ঘটায়।   
 
কগিনিভ িবেহিভয়ার েথরািপ-এর (CBT) মাধযেম আপনার মানিসক ভাল-থাকার উ�িত ঘটােনা যায় েযি আপনােক 
মানিসক চাপ এবং দিু�্া জিনত সমসযা সমাধােনর পদে�পগুিলর িবষেয় িশ�া েদয়।  
 
িব�ােমর েকৗশলগুিল েশখা, েযমন েযাগাসন এবং ধযান, দিু�্া কমােত সাহাযয করেত পাের। 
 
সা�িতক অধযয়ন েথেক েদখা েগেছ েয খাদযতািলকা অবসােদর ে�ে� একি বড় ভূিমকা িনেত পাের। মদ, কযািফন, িচিন, 
চেকােলট, েকক, িব�ুট, চীজ এবং পাউরুি জাতীয় খাদয এবং পানীয় এিড়েয় চলুন। এগুিল আপনার রেু শকর রার মা�া 
উ� কের েদয় যা দীঘর সময় �ায়ী হয় না। শী�ই আপনার রেুর শকর রার মা�া '�ত কেম' যােব, যা আপনােক 
দিু�্া��, অি�র এবং অবসাদ�� কের তুলেব।  
 
মােছ ওেমগা 3 ফযাি এিসড নামক একি রাসায়িনক পাওয়া যায় - েযিেক েমজােজর উ�িত ঘটােত েদখা েগেছ। এি 
সযামন, সািডর ন এবং মযাকােরল-এ পাওয়া যায়। িনরািমষ িবক�গুিলর অ্ভুরু হল আখেরাট এবং েটাফু।  
 
মাংস, মাছ, িবনস ও িডম জাতীয় ে�ািন সম�ৃ খাদযগুিলও আপনার েমজােজর উ�িত ঘটােত পাের। 

 

েগাপনীয় অনুবাদ পিরেষবা 
 
আপিন কল করার কেয়ক িমিনেটর মেধযই NHS ডায়ের� অেনক ভাষায় েগাপনীয় েদাভাষী �দান করেত পাের।  
 
আমােদর সরল 3ি ধােপর িনেদরশ অনুসরণ করুন : 
 

ধাপ 1- NHS ডায়ের� এর েটিলেফান ন�র 0845 4647-এ কল করুন। 
 
ধাপ 2 - আমরা আপনার কেলর উ�র েদওয়ার পের ইংেরজীেত বলুন েয আপিন েকান ভাষাি বযবহার করেত 
চান। আপনােক একজন েদাভাষীর সােথ সংযুু না করা পযর্  লাইেন অেপ�া করুন, আপনার েয �া�য সং�া্ 
তথয বা পরামশর �েয়াজন, ইিন আপনােক তা �দান করেত NHS ডায়ের�-েক সাহাযয করেবন।   
 
ধাপ 3 - িবক� িহসােব আপিন একজন ব�ু বা আ�ীয়েক আপনার হেয় কল করার জনয বলেত পােরন। আপিন 
েকন কল কেরেছন তা বযাখযা করার আেগ একজন েদাভাষী লাইেন আসা অবিধ অেপ�া করুন। 

 


