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স্ট্রো�োক হলো�ো মস্তি�ষ্কে� একটি� আক্রমণ। যখন মস্তি�ষ্কে�র কো�োনো�ো অংংশে� রক্তে�র সরবরাাহ ব ন্ধ 
হয়ে� গি�য়ে� মস্তি�ষ্কে�র কো�োষগুলি�কে� মে�রে� ফে�লে�, তখন এটাা ঘটে�। আমাাদে�র শরীীর যে�ভাাবে� 
কাাজ করে�, মস্তি�ষ্কে�র ক্ষতি� তাাকে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�। আপনি� যে�ভাাবে� চি�ন্তাা করে�ন বাা 
অনুুভব করে�ন, তাাকে�ও এটাা প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�। 

স্ট্রো�োক প্রধাানত দুই প্রকাারে�র

1. ইস্কি�মি�ক স্ট্রো�োক 2. হ্যা�ামাারে�জি�ক স্ট্রো�োক

মস্তি�ষ্কে�র একটি� রক্তনাালীী অবরুদ্ধ 
হওয়াার কাারণে�।

মস্তি�ষ্কে�র ভি�তরে� বাা আশে�পাাশে� 
রক্তক্ষরণে�র কাারণে�।

স্ট্রো�োক সম্বন্ধে� বো�োঝাা

ইস্কি�মি�ক স্ট্রো�োককে� প্রাায়ই জমাাট বাঁঁ�ধাা রক্তপি�ন্ড বাা ক্লট বলাা হয়। হ্যাা�মাারে�জি�ক স্ট্রো�োককে� 
প্রাায়ই রক্তক্ষরণ বলাা হয়।
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হ্যা�ামাারে�জি�ক স্ট্রো�োকে�র বি�ভি�ন্ন নাাম 

হ্যাা�মাারে�জি�ক স্ট্রো�োককে� কখনও কখনও ব্রে�ন হ্যাা�মাারে�জ, সাাবঅ্যাা�রাাকনয়ে�ড হ্যাা�মাারে�জ বাা 
ইনট্রাাসে�রি�ব্রাাল হ্যাা�মাারে�জ বলাা হয়।

TIA বাা মি�নি�-স্ট্রো�োক 

TIA (ট্র্যাা�নজি�য়ে�ন্ট ইস্কি�মি�ক অ্যাা�টাাক) হলো�ো স্ট্রো�োকে�র সমাান, শুধুু ব্যযতি�ক্রম হলো�ো এই যে� 
উপসর্গগগুলি� অল্প সময়  স্থাায়ীী হয়। TIA-এর ক্ষে�ত্রে� মস্তি�ষ্কে�র একটি� রক্তবাাহীী নাালীী অবরু দ্ধ 
হয়ে� যাায়, কি�ন্তু অবরো�োধ নি�জে� থে�কে�ই দূর হয়ে� যাায়। TIA মি�নি� স্ট্রো�োক হি�সে�বে�ও পরি�চি�ত, 
এবংং কি�ছুু মাানুুষ এটাাকে� ‘মাাথাা ঘুুরে� পড়ে� যাাওয়াা’ বলে� মনে� করে�ন। কি�ন্তু TIA হলো�ো 
স্ট্রো�োকে�র একটি� গুরুতর বি�পদসঙ্কে�ত। 

কীীভাাবে� স্ট্রো�োক ও TIA-এর লক্ষণগুলি� সনাাক্ত করাা যাায় তাা জাানতে� 36 পৃৃষ্ঠাায় 
যাান৷।
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স্ট্রো�োকে�র প্রভাাব
প্রতি�টি� স্ট্রো�োক আলাাদাা। স্ট্রো�োকে�র প্রভাাব নি�র্ভভর করে� এটি� মস্তি�ষ্কে�র কো�োথাায় ঘটে�ছে� এবংং 
ক্ষতি�গ্রস্ত জাায়গাাটি� কত বড় তাার ওপরে�। 

প্রভাাব কি�ছুু প্রভাাব

নড়াাচড়াা ও ভাারসাাম্যয:
•	শরীীরে�র এক পাাশে� দুর্ববলতাা

•	ভাারসাাম্যয রক্ষাা করাা ও হাঁঁ�টাার সমস্যাা� 

•	পাা, পাায়ে�র পাাতাা, বাাহু ও হাাত ব্যযবহাার করাার সমস্যাা�।

অন্যাা�ন্যয শাারীীরি�ক সমস্যাা�:
•	 গি�লতে� সমস্যাা�

•	মল ও মূূত্র ত্যাা�গে�র ওপরে� নি�য়ন্ত্রণ হাারাানো�ো

•	ক্লাান্তি�: এমন ক্লাান্তি� যাা বি�শ্রাাম নি�লে�ও দূর হয় নাা

•	 পে�শীী ও গিঁ�ঁটে� ব্যযথাা।

চি�ন্তাাভাাবনাা ও যো�োগাাযো�োগ:
•	স্মরণশক্তি�, মনঃঃসংংযো�োগ ও সমস্যাা�-সমাাধাানে�র ক্ষে�ত্রে� সমস্যাা�

•	কথাা বলাা, বো�োঝাা, পড়াা ও লে�খাার সমস্যাা�

•	পাারি�পাার্শ্বি�িক সম্পর্কে�ে অসচে�তনতাা: এক পাাশে�র জি�নি�সপত্র সম্পর্কে�ে সচে�তন নাা থাাকাা।

ইন্দ্রি�য়গত সমস্যাা�:
•	ডাাবল ভি�শন সহ দৃষ্টি�শক্তি�র সমস্যাা�, আলো�োর প্রতি� খুুব বে�শি� সংংবে�দনশীীল হওয়াা, এবংং 

দৃষ্টি�ক্ষে�ত্রে�র অংংশবি�শে�ষ হাারাানো�ো

•	অসাাড় ত্বক, এবংং ঝিঁ�ঁঝিঁ�ঁ ধরাা।
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অদৃশ্যযমাান প্রভাাব

স্ট্রো�োকে�র অদৃশ্যযমাান প্রভাাব থাাকতে� পাারে�, যে�মন আবে�গগত সমস্যাা� ও ক্লাান্তি�। এসব লুুকাানো�ো 
প্রভাাব সে�ই সব মাানুুষদে�র হতে� পাারে� যাাদে�র স্ট্রো�োকে�র পরে� অন্যয কো�োনো�ো স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� বাা 
প্রতি�বন্ধি�তাা নে�ই। 

ব্যযক্তি�গত কাাহি�নীী: ক্লাান্তি�

“�আমি� মরি�য়াা হয়ে� স্ট্রো�োক হে�ল্পলাাইনে� ফো�োন করে�ছি�লাাম কাারণ আমাার 
কো�োনো�ো শক্তি� ছি�ল নাা৷ হে�ল্পলাাইনে� থাাকাা মহি�লাাটি� বলে�ছি�লে�ন 
‘এটাা পুুরো�োপুুরি� স্বাাভাাবি�ক৷’।এটাা বি�শাাল স্বস্তি�র বি�ষয় ছি�ল৷”

রি�চাার্ডড, স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�
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অ্যাা�ফে�সি�য়াা
স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�দে�র মধ্যে�ে প্রাায় তি�ন ভাাগে�র এক ভাাগকে� 
ভাাষাাগত সমস্যাা�য় পড়তে� হয়, যাাকে� অ্যাা�ফে�সি�য়াা বলে�৷ এটাা প্রাায়শই 
মস্তি�ষ্কে�র বাঁঁ� দি�কে� স্ট্রো�োকে�র কাারণে� হয়৷ অ্যাা�ফে�সি�য়াা কথাা বলাা, পড়াা, 
লে�খাা ও কথাা বো�োঝাাসহ ভাাষাার সব দি�ককে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�৷ এতে� 
ব্যযক্তি�টি� কম বুুদ্ধি�মাান হয়ে� যাায় নাা, তবে� ভাাষাা ব্যযবহাারে� সমস্যাা� হয়৷  

মুুখে�র দুর্ববল পে�শীীর কাারণে� কথাা জড়ি�য়ে� যাাওয়াা, এবংং স্মরণশক্তি� ও 
মনঃঃসংংযো�োগে�র সমস্যাা�র কাারণে�ও যো�োগাাযো�োগে�র অসুুবি�ধাাগুলি� ঘটতে� 
পাারে�৷

আচরণে�র পরি�বর্ততন
কি�ছুু মাানুুষে�র আচরণে�র পরি�বর্ততন হয়। তাারাা তাাদে�র অভ্যাা�স পাালটাাতে� পাারে�ন এবংং 
উদাাহরণস্বরূপ, কফি�র পরি�বর্তে�ে চাা খাাওয়াা শুরু করতে� পাারে�ন। কি�ছুু মাানুুষ খুুব খি�টখি�টে� 
হয়ে� যাান, অথবাা ভাাবনাাচি�ন্তাা নাা করে� কথাা বলে�ন বাা কাাজ করে�ন।

এই সব সমস্যাা�গুলি�র বি�ষয়ে� আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয stroke.org.uk দে�খুুন। 

স্ট্রো�োকে�র অনে�কগুলি� প্রভাাবই অ স্থাায়ীী 

স্ট্রো�োকে�র পরে�র কয়ে�ক দি�নে� ও সপ্তাাহে� এসবে�র উন্নতি� ঘটতে� পাারে�। কি�ছুু প্রভাাব আরো�ো 
বে�শি�  স্থাায়ীী হয়। সুুস্থ হতে� আপনাার পুুনর্বাা�সন প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�। 
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ব্যযক্তি�গত কাাহি�নীী: আবে�গপ্রবণতাা

“ �আমি� এমন বি�ষয়ে� হাাসতে� পাারি� যাা একে�বাারে�ই মজাার 
ব্যা�াপাার নয় – হাাসতে� হাাসতে� কাান্নাা পে�য়ে� যাাওয়াা – 
যাা সত্যি�িই এক অদ্ভুত জি�নি�স৷”

জশ, স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�

আবে�গপ্রবণতাা
কি�ছুু মাানুুষ স্ট্রো�োকে�র পরে� তাাদে�র আবে�গকে� নি�য়ন্ত্রণে� রাাখতে� সমস্যাা�য় পড়ে�ন। একে� 
আবে�গপ্রবণতাা বলাা হয়। অর্থাা�ৎ আপনি� অপ্রত্যাা�শি�তভাাবে� হাাসতে� বাা কাঁঁ�দতে� পাারে�ন, 
কখনও কখনও কো�োনো�ো কাারণ ছাাড়াাই। 

স্ট্রো�োকে�র মাানসি�ক প্রভাাব

স্ট্রো�োকে�র পরে�, অনে�ক মাানুুষে�র মাানসি�ক আঘাাত, রাাগ, অপরাাধবো�োধ ও শো�োকে�র মত 
অনুুভূূতি� থাাকে�। স্ট্রো�োকে�র পরে� উদ্বে�গ ও মাানসি�ক অবসাাদে�র মত আবে�গগত সমস্যাা� থাাকাা 
সাাধাারণ ঘটনাা। যদি�ও আপনাার অনুুভূূতি�র বি�ষয়ে� কথাা বলাা কঠি�ন হতে� পা্্�রে�, তবে� কো�োনো�ো 
প্রি�য়জন বাা কাাউন্সে�লরে�র সঙ্গে� কথাা বললে� সাাহাায্যয হতে� পাারে�।
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সম্পর্কে�ের ওপর প্রভাাব
স্ট্রো�োক আপনাার আশে�পাাশে�র মাানুুষদে�র প্রভাাবি�ত করে�। তাারাা প্রাায়ই উদ্বে�গ ও শক 
অনুুভব করে�ন। স্ট্রো�োক আপনাার সম্পর্ককগুলি�কে� পরি�বর্ততন করতে� পাারে�, এবংং অসুুস্থতাা বাা 
প্রতি�বন্ধি�তাা পরি�বাারে� মাানুুষে�র ভূূমি�কাাকে� পরি�বর্ততন করতে� পাারে�। 

আপনাার বন্ধুু ও পরি�বাারে�র পক্ষে� এটাা বো�োঝাা কঠি�ন হতে� পাারে� যে� আপনি� কে�মন অব স্থাার 
মধ্যে�ে দি�য়ে� যাাচ্ছে�ন, তাাই যদি� পাারে�ন, আপনি� কে�মন অনুুভব করছে�ন সে�ই বি�ষয়ে� তাাদে�র 
সঙ্গে� কথাা বলতে� চে�ষ্টাা করুন।

অনে�কে� বলে�ন যে� স্ট্রো�োক তাাদে�র যৌ�ৌন জীীবনকে� প্রভাাবি�ত করে�ছে�। এটাা স্ট্রো�োকে�র শাারীীরি�ক 
ও মাানসি�ক প্রভাাবে�র কাারণে� হতে� পাারে�। লো�োকে�রাা এই বি�ষয়ে� কথাা বলতে� প্রাায়ই সমস্যাা�য় 
পড়ে�ন, তবে� এটাা এমন কো�োনো�ো বি�ষয় নয় যে� বি�ষয়ে� আপনাাকে� লজ্জি�ত হতে� হবে�।

সাাহাায্যয পাাওয়াা 

মাানসি�ক, যৌ�ৌন ও সম্পর্কে�ের সমস্যাা�বলীীর জন্যয সাাহাায্যয চাাইতে� ভয় পাাবে�ন নাা, আচরণে�র 
পরি�বর্ততনও এর অন্তর্ভুু�ক্ত। আপনাার জি�পি�-র সঙ্গে� দে�খাা করুন, বাা স্ট্রো�োক হে�ল্পলাাইনে� ফো�োন 
করুন 0303 3033 100 নম্বরে�।

ব্যযক্তি�গত কাাহি�নীী: বি�ষণ্ণতাা

“�ক্রমাাগত ভাাবছি�লাাম, ‘আমাার সাাথে� এটাা কে�ন ঘটল?’, আর খুুবই হতাাশ 
হয়ে� পড়ে�ছি�লাাম৷।প্রাায় সঙ্গে� সঙ্গে�ই আমাাকে� একটি� কাাউন্সে�লিং�ং পরি�ষে�বাার 
সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করি�য়ে� দে�ওয়াা হয়ে�ছি�ল৷”

সি�লি�য়াা, স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�



স্ট্রো�োক হে�ল্পলাাইনে� ফো�োন করুন 0303 3033 100 নম্বরে�

12

আরো�োগ্যযলাাভ ও 
পুুনর্বাা�সন 



আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয stroke.org.uk দে�খুুন

13রো�োক-পরবর্তীী পদক্ষে�পসমূহূ

স্ট্রো�োকে�র পরে� শরীীর ও মস্তি�ষ্ক সাারতে� সময় নে�য়। প্রথম কয়ে�ক সপ্তাাহে�, কি�ছুু মাানুুষ খুুবই 
ক্লাান্ত ও বি�ভ্রাান্ত অনুুভব করতে� পাারে�ন। 

সে�রে� উঠাার রাাস্তাা সবাার জন্যয এক রকম নয়। কি�ছুু মাানুুষ পুুরো�োপুুরি� সে�রে� যাান। অন্যযদে�র 
স্বাাস্থ্যে�ের সমস্যাা� বাা প্রতি�বন্ধি�তাা থাাকে�।

আরো�োগ্যে�ের গতি�

দ্রুততম আরো�োগ্যয লাাভ হয় প্রথম কয়ে�ক মাাসে�র মধ্যে�ে। তাারপরে� অগ্রগতি� ধীীরে� হতে� পাারে�। 
তবে� কয়ে�ক মাাস বাা বছর ধরে� লো�োকে�র অব স্থাার উন্নতি� হওয়াা অব্যাা�হত থাাকতে� পাারে�। 

আরো�োগ্যযলাাভ ও পুুনর্বাা�সন

ব্যযক্তি�গত কাাহি�নীী: আরো�োগ্যযলাাভ

“�10 বছর পরে�ও আমি� ধীীরে� ধীীরে� সে�রে� উঠছি�৷”

অ্যাা�লাান, স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�
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পুুনর্বাা�সন সম্বন্ধে� বো�োঝাা

পুুনর্বাা�সন বলতে� বো�োঝাায় কাার্যযকাারি�তাা যথাাসম্ভব স্বাাভাাবি�ক অব স্থাায় ফি�রি�য়ে� আনতে� চে�ষ্টাা 
করাা এবংং আপনাাকে� প্রতি�বন্ধি�তাার সঙ্গে� মাানি�য়ে� নি�তে� সাাহাায্যয করাা। আপনাাকে� আপনাার 
প্রতি�দি�নে�র স্বাাভাাবি�ক কাাজকর্মম করতে� সক্ষম করাা, এবংং আপনাাকে� মতবি�নি�ময় করতে�, 
চলাাফে�রাা করতে� এবংং যথাাসম্ভব স্বাাধীীন থাাকতে� সাাহাায্যয করাার ওপরে� মনযো�োগ দে�ওয়াা হয়। 

আপনাার স্ট্রো�োকে�র পরে� অবি�লম্বে� পুুনর্বাা�সন শুরু করাা উচি�ত। এটাা হাাসপাাতাালে� শুরু হতে� 
পাারে� এবংং আপনাার প্রয়ো�োজন হলে�, এটাা বাাড়ি�তে�ও চাালি�য়ে� যাাওয়াা উচি�ত। 

পুুনর্বাা�সনে�র ধরন:

•	 পে�শাাগত থে�রাাপি�: আপনাাকে� পো�োশাাক পরাা ও চলাাফে�রাা করাার মত দৈ�নন্দি�ন পে�শাাগত 
আবাার নতুুন করে� শি�খতে� সাাহাায্যয করে�। 

•	 ফি�জি�ওথে�রাাপি�: আপনাাকে� চলাাফে�রাা করতে� ও ভাারসাাম্যয রাাখতে� সাাহাায্যয করে�। এটাা 
পে�শীীকে� শক্তি�শাালীী করে� এবংং সচলতাা, ভাারসাাম্যয ও সমন্বয়ে�র উন্নতি� ঘটাায়।

নি�উরো�োপ্লাাস্টি�সি�টি�

আপনি� হয়ত নি�উরো�োপ্লাাস্টি�সি�টি� শব্দটি� শুনে� থাাকবে�ন। মস্তি�ষ্কে�র ক্ষতি� হওয়াার পরে�ও তাা 
যে�ভাাবে� সে�রে� উঠতে� পাারে� তাা বো�োঝাাতে� এটি� ব্যযবহৃত হয়। মস্তি�ষ্কে�র কো�োষ নতুুন করে� 
গজাায় নাা, কি�ন্তু অন্যাা�ন্যয অংংশ সে�ই কাাজ শি�খে� নে�য়। এর অর্থথ হলো�ো, আপনি� কখনও 
কখনও হাঁঁ�টাা, কথাা বলাা এবংং হাাত নাাড়াানো�োর মত দক্ষতাা ফি�রে� পে�তে� পাারে�ন। আপনি� 
পুুনর্বাা�সন অনুুশীীলনে�র মাাধ্যযমে� এই প্রক্রি�য়াায় সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন। 
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•	কথাা বলাা ও ভাাষাাগত থে�রাাপি�: আপনাার যো�োগাাযো�োগে�র উন্নতি� ঘটাাতে� পাারে� এবংং খাাওয়াা 
ও পাান করাার ক্ষে�ত্রে�ও সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

•	মনস্তাাত্ত্বি�ক থে�রাাপি�: মাানুুষকে� স্মরণশক্তি� ও ভাাবনাাচি�ন্তাার সমস্যাা�র ক্ষে�ত্রে� এবংং অবসাাদ 
ও উদ্বে�গে�র মত মাানসি�ক সমস্যাা�তে� সাাহাায্যয করে�।

•	খাাদ্যাা�ভ্যাা�সে�র সহাায়তাা: একজন ডাায়ে�টি�শি�য়াান সুুনি�শ্চি�ত করে�ন যে� আপনি� আপনাার 
প্রয়ো�োজনীীয় খাাবাার ও পাানীীয় পাাচ্ছে�ন। আপনাার খাাবাার খে�তে� অসুুবি�ধাা হলে� একজন 
ডাায়ে�টি�শি�য়াান সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন।

পুুনর্বাা�সন কীীভাাবে� কাাজ করে�

পুুনর্বাা�সনে�র সময় আপনি� থে�রাাপি�স্টদে�র সঙ্গে� কাাজ করে�ন। থে�রাাপি�স্ট একটি� পূূর্ণণ মূূল্যাা�য়ন 
করে�ন এবংং আপনাার চাাহি�দাাসমূূহে�র সঙ্গে� সাামঞ্জস্যয রে�খে� চি�কি�ৎসাার পরি�কল্পনাা করে�ন। 
সফল হতে� আপনাারাা একসঙ্গে� মি�লে� আপনাার লক্ষ্যযমাাত্রাা ঠি�ক করবে�ন। আপনাার লক্ষ্যযগুলি� 
অর্জজন করাার জন্যয আপনি� পরি�কল্পনাা প্রস্তুত করবে�ন। থে�রাাপি�র ধরনে�র ওপরে� নি�র্ভভর করে�, 
আপনাার ব্যাা�য়াাম করতে� হতে� পাারে�। আপনি� পরি�শ্রমে�র ক্ষমতাা গড়ে� তো�োলাার লক্ষ্যে�ে সচে�ষ্ট 
হতে� পাারে�ন, অথবাা কাাজ করাার নতুুন পদ্ধতি� শি�খতে� পাারে�ন।
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পুুনর্বাা�সন সংংক্রাান্ত পরাামর্শশ

স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�রাা আমাাদে�র বলে�ন যে� পুুনর্বাা�সন চাালি�য়ে� যাাওয়াার জন্যয অনে�ক 
প্রচে�ষ্টাা ও দৃঢ়সংংকল্পে�র প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�। এটাা শাারীীরি�ক ও মাানসি�কভাাবে� খুুবই কঠি�ন 
কাাজ হতে� পাারে�, কি�ন্তু অনে�কে�ই মনে� করে�ন যে� এটি� তাাদে�র কথাা বলাা, হাঁঁ�টাা এবংং অন্যাা�ন্যয 
গুরুত্বপূূর্ণণ দক্ষতাায় গুরুত্বপূূর্ণণ অগ্রগতি� করতে� সাাহাায্যয করে�। রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি� ও 
পে�শাাজীীবীীরাা এখাানে� বলে�ছে�ন কীীভাাবে� ইতি�বাাচক ও উদ্দীীপ্ত থাাকাা যাায়:

কি�ছুু সাাহাায্যযকাারীী নি�য়ো�োগ করুন
আপনাার ব্যাা�য়াাম করাা খুুবই কষ্টকর হতে� পাারে�, তাাই পরি�বাারে�র সদস্যয বাা বন্ধুুদে�র 
থে�কে� সাাহাায্যয নি�ন। অন্যয মাানুুষদে�র থে�কে� সাাহাায্যয পে�লে� নি�য়মি�ত অনুুশীীলন 
সহজ হতে� পাারে� আর এভাাবে� আপনি� সফল হতে� পাারে�ন। 

ইতি�বাাচক থাাকুুন
স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা কি�ছুু মাানুুষ বলে�ন যে� ইতি�বাাচক মনো�োভাাব আপনাাকে� 
পু্্�নর্বাা�সনে� সফল হতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

নড়াাচড়াা করতে� থাাকুুন
প্রতি�দি�নে�র কাাজকর্মে�ের মধ্যে�ে নড়াাচড়াা বাা ব্যাা�য়াাম করতে� চে�ষ্টাা করুন। 

লক্ষ্যয স্থি�র করুন 
যে�সব লক্ষ্যয অর্জজন করাা সম্ভব সে�গুলো�ো নি�র্ধাা�রণ করলে� অর্জজনে�র সময় সাাফল্যে�ের 
অনুুভুুতি� জন্মাায়।

আপনাার অগ্রগতি� রে�কর্ডড করুন 
আপনাার কাার্যযকলাাপ নি�য়মি�তভাাবে� লি�খে� রাাখলে�, আপনি� দে�খতে� পাাবে�ন যে� 
আপনি� কে�মন অগ্রগতি� করছে�ন। আপনি� প্রথমদি�কে� পুুনর্বাা�সনে�র অনে�কটাার 
সাাথে� মাানি�য়ে� নি�তে� সক্ষম নাাও হতে� পাারে�ন। আপনি� যখন আগে�র থে�কে� বে�শি� 
শক্তি�শাালীী অনুুভব করে�ন, তখন আরো�ো বে�শি� করতে� পাারে�ন।
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হাাসপাাতাাল ছে�ড়ে� 
যাাওয়াার পরে� সহাায়তাা



আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয stroke.org.uk দে�খুুন

19রো�োক-পরবর্তীী পদক্ষে�পসমূহূ

আপনি� যদি� কি�ছুু সময় হাাসপাাতাালে� থাাকে�ন, তাাহলে� বাাড়ি� ফি�রে� যাাওয়াা আপনাাকে� মুুক্তি�র 
অনুুভূূতি� দি�তে� পাারে�। কি�ন্তু কি�ছুু মাানুুষে�র ক্ষে�ত্রে� বাাড়ি� ফি�রে� যাাওয়াা ভীীতি�কর মনে� হতে� 
পাারে�।
 
হাাসপাাতাাল থে�কে� ছাাড়াার সময় আপনাাকে� যে�সব সাাহাায্যয ও তথ্যয দরকাার, সব যে�ন 
ঠি�কমতো�ো পাান সে�টাা সুুনি�শ্চি�ত করতে� হবে�। আপনি� এবংং আপনাার পরি�বাার আপনাার ছাাড়াা 
পাাওয়াার পরি�কল্পনাাতে�ও যুুক্ত থাাকতে� পাারে�ন।

ছাাড়াা পাাওয়াার পরি�কল্পনাার অন্তর্ভুু�ক্ত হলো�ো:

•	পুুনর্বাা�সন

•	 মে�ডি�কাাল চি�কি�ৎসাা

•	বাাড়ি�তে� পরি�চর্যাা�

•	আপনাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে� এমন সরঞ্জাাম

•	ফলো�ো-আপ।

সহাায়তাা সহকাারে� তাাড়াাতাাড়ি� ছে�ড়ে� দে�ওয়াা

আপনি� স্ট্রো�োকে�র সাামাান্যয পরে�ই হাাসপাাতাাল ছে�ড়ে� চলে� যে�তে� সক্ষম হতে� পাারে�ন, যদি� 
আপনি� নি�জে�র বি�ছাানাা থে�কে� চে�য়াার পর্যযন্ত যে�তে� পাারে�ন এবংং বাাড়ি�তে� নি�রাাপদ পরি�বে�শে�র 
ব্যযবস্থাা থাাকে�। পুুনর্বাা�সন বাাড়ি�তে�ও চাালুু থাাকে�। 

হাাসপাাতাাল ছে�ড়ে� যাাওয়াার পরে� সহাায়তাা
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আপনি� হাাসপাাতাাল ছে�ড়ে� যাাওয়াার পরে� যাারাা আপনাাকে� সহাায়তাা দে�ন

•	স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� বাা সহাায়তাা চাাহি�দাার ক্ষে�ত্রে� সাাহাায্যয চাাওয়াার জন্যয সঠি�ক ব্যযক্তি� হলে�ন 
আপনাার জি�পি�।

•	 ফি�জি�ওথে�রাাপি�স্ট ও অকুুপে�শনাাল থে�রাাপি�স্টদে�র মত থে�রাাপি�স্টদে�র কাাছ থে�কে� আপনাার 
সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।

•	আপনাার একজন কমি�উনি�টি� স্ট্রো�োক নাার্সস থাাকতে� পাারে�ন।

•	আপনাার একজন সমাাজ কর্মীী থাাকতে� পাারে�ন।

•	আপনি� কো�োথাায় থাাকে�ন তাার ওপরে� নি�র্ভভর করে�, আপনি� একজন স্ট্রো�োক অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন 
কো�ো-অর্ডি�িনে�টরে�র থে�কে� সাাহাায্যয পে�তে� পাারে�ন।

যদি� পর্যাা�লো�োচনাা সম্পন্ন নাা হয়, তাাহলে� আপনাার জি�পি�-র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ 
করুন। 

আপনাার চাাহি�দাাসমূূহে�র পর্যাা�লো�োচনাা করাা

আপনি� হাাসপাাতাাল ছে�ড়ে� যাাওয়াার প্রাায় ছয় মাাস পরে�, আপনাার অগ্রগতি�র একটি� 
পর্যাা�লো�োচনাা করাানো�ো উচি�ত। এটাা সুুনি�শ্চি�ত করে� যে� আপনাার চাাহি�দাা পরি�বর্তি�িত হয়ে� 
থাাকলে� আপনি� সঠি�ক সহাায়তাা পাাচ্ছে�ন। পর্যাা�লো�োচনাাটি� কখনও কখনও একজন স্ট্রো�োক 
অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন কো�ো-অর্ডি�িনে�টরে�র দ্বাারাা সম্পন্ন হয়, অথবাা একজন স্পে�শাালি�ষ্ট নাার্সস বাা 
স্ট্রো�োক সংংক্রাান্ত অন্যাা�ন্যয পে�শাাজীীবীীদে�র দ্বাারাা সম্পন্ন হয়।
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বাাস স্থাান

স্ট্রো�োকে�র পরে� আপনাার যদি� কো�োনো�ো প্রতি�বন্ধি�তাা থাাকে�, সে�ই ক্ষে�ত্রে� স্বাাধীীনভাাবে� বাাস করতে� 
সাাহাায্যে�ের জন্যয আপনাাকে� আপনাার বাাড়ি�তে� কি�ছুু পরি�বর্ততন করতে� হতে� পাারে�। এর মাানে� 
হলো�ো একজন পে�শাাগত থে�রাাপি�ষ্টে�র পরাামর্শশ নি�য়ে� বাাথরুম বাা রাান্নাাঘরে�র প্রয়ো�োজনীীয় 
পরি�বর্ততন আনাা। কি�ছুু মাানুুষকে� বাাড়তি� সহাায়তাা মি�লবে� এমন নতুুন বাাড়ি� খুঁঁ�জতে� হতে� 
পাারে�। আপনাার সমাাজ কর্মীী আপনাাকে� উপযুুক্ত বাাড়ি�র বি�ষয়ে� ভাাবতে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�ন। 

এর অন্তর্ভুু�ক্ত হতে� পাারে�:

•	আশ্রি�ত আবাাসন: একজন ওয়াার্ডে�েন বাা সতর্কীীকরণ ব্যযব স্থাার মত কি�ছুু সহাায়তাা সহ 
স্বাাধীীনভাাবে� বসবাাস করাা।

•	আবাাসি�ক পরি�চর্যাা�: সাাধাারণ ব্যযক্তি�গত পরি�চর্যাা� বাা নাার্সিং�ং� সে�বাা প্রদাান করতে� পাারে�।

স্ট্রো�োকে�র আর্থি�িক প্রভাাব

আপনাার ও আপনাার পরি�বাারে�র ওপরে� স্ট্রো�োকে�র বি�শাাল আর্থি�িক প্রভাাব পড়তে� পাারে�। 

কাাজ থে�কে� বি�রতি�
আপনি� যদি� কর্মমরত হন, তাাহলে� আপনি� আরো�োগ্যযলাাভে�র সময় অসুুস্থতাাকাালীীন বে�তন 
পে�তে� সক্ষম হতে� পাারে�ন। কি�ছুু বি�মাা পলি�সি�তে� গুরুতর অসুুস্থতাার জন্যয কভাার অন্তর্ভুু�ক্ত 
থাাকে�। আপনি� কর্মমসং‌‌�স্থাান ও সহাায়তাা ভাাতাার মত একটি� স্টে�ট বে�নি�ফি�ট দাাবি� করতে� সক্ষম 
হতে� পাারে�ন। কি�ছুু মাানুুষ স্টে�ট বে�নি�ফি�ট দাাবি� করতে� লজ্জি�ত বো�োধ করে�ন, কি�ন্তু এগুলো�ো 
সে�ই মাানুুষদে�র সাাহাায্যয করাার জন্যযই দে�ওয়াা হয় যাাদে�র এগুলো�োর প্রয়ো�োজন আছে�।
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স্ট্রো�োক দ্বাারাা প্রভাাবি�ত মাানুুষদে�র জন্যয আর্থি�িক সহাায়তাার ওপরে� আরো�ো বি�শদ 
তথ্যে�ের জন্যয আমাাদে�র তথ্যযপত্র বে�নি�ফি�ট ও আর্থি�িক সহাায়তাা দে�খুুন, যাা 
stroke.org.uk থে�কে� ডাাউনলো�োড করাা যাায়৷ 

পরি�চর্যাা�কাারীী
আপনাার যদি� সপ্তাাহে� 35 ঘণ্টাার বে�শি� সময়ে�র জন্যয একজন বে�তনহীীন পরি�চর্যাা�কাারীী থাাকে�, 
তাাহলে� তি�নি� পরি�চর্যাা�কাারীী ভাাতাার দাাবি� করতে� পাারে�ন। আপনাার বয়স যদি� 65 বছর বাা 
তাার বে�শি� হয়, এবংং আপনাার দে�খাাশো�োনাা করাার জন্যয কাাউকে� প্রয়ো�োজন হয়, তাাহলে� আপনি� 
অ্যাা�টে�ন্ডে�ন্স ভাাতাা দাাবি� করতে� পাারে�ন। 

পরি�চর্যাা� ও সহাায়তাার চাাহি�দাা মূূল্যাা�য়ন
স্ট্রো�োকে�র পরে� আপনাার যদি� কো�োনো�ো প্রতি�বন্ধি�তাা থাাকে�, তাাহলে� আপনি� পরি�চর্যাা� ও 
সহাায়তাার চাাহি�দাা মূূল্যাা�য়ন করাাতে� পাারে�ন। এটাা আপনাার সে�বাার প্রয়ো�োজন এবংং পরি�চর্যাা�র 
খরচে�র জন্যয যে�কো�োনো�ো আর্থি�িক সাাহাায্যে�ের দি�কে� নজর দে�য়।  স্থাানীীয় সো�োশ্যাা�ল সাার্ভি�িসে�সে�র 
দ্বাারাা এটি� পরি�চাালি�ত হয়। 

স্ট্রো�োক-পরবর্তীী জীীবনে�র জন্যয অনুুদাান
স্ট্রো�োক অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন স্ট্রো�োক মো�োকাাবে�লাাকাারীী ব্যযক্তি�দে�র জন্যয সরঞ্জাাম বাা সহাায়তাার 
অর্থাা�য়নে� সাাহাায্যয করাার জন্যয এককাালীীন অনুুদাান প্রদাান করে�, যাা সর্বো�ো�চ্চ £300 পর্যযন্ত 
হতে� পাারে�। স্ট্রো�োক-পরবর্তীী জীীবনে�র জন্যয (Life After Stroke) অনুুদাান পে�তে� কীীভাাবে� 
আবে�দন করতে� হয় তাা জাানতে� আমাাদে�র হে�ল্পলাাইন নম্বর 0303 3033 100-এ কল 
করুন অথবাা grants.external@stroke.org.uk-এ ইমে�ইল করুন। 

প্রতি�বন্ধি�তাা
আপনাার যদি� কো�োনো�ো প্রতি�বন্ধি�তাা থাাকে�, সে�ই ক্ষে�ত্রে� পাার্সো�ো�নাাল ইন্ডি�পে�ন্ডে�ন্স পে�মে�ন্টস 
(PIP)-এর মত কি�ছুু সাাহাায্যয লভ্যয আছে�। দীীর্ঘঘকাাল ধরে� অসুুস্থ বাা অক্ষম থাাকাার অতি�রি�ক্ত 
খরচে�র কি�ছুুটাা মে�টাানো�োর জন্যয এটি� একটি� করমুুক্ত বে�নি�ফি�ট, 16 থে�কে� 64 বছর বয়সীীদে�র 
জন্যয। 
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স্ট্রো�োকে�র পরে� জীীবন 
উপভো�োগ করাা
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সময়ে�র সাাথে� সাাথে� আপনি� সাাফল্যে�ের জন্যয আপনাার ব্যযক্তি�গত লক্ষ্যযগুলি� আবি�ষ্কাার 
করবে�ন। আরো�োগ্যযলাাভ ও পু্্�নর্বাা�সন একটি� দীীর্ঘঘ ও ধীীরগতি�র প্রক্রি�য়াা হতে� পাারে�, কি�ন্তু এটাা 
মো�োকাাবে�লাা করাা অনে�ক মাানুুষই বলে�ন যে� তাারাা স্ট্রো�োকে�র পরে� জীীবন উপভো�োগ করাার নতুুন 
পন্থাা খুঁঁ�জে� পে�য়ে�ছি�লে�ন। 

সুুখীী ও স্বাাস্থ্যযবাান থাাকাা

মাানসি�ক সুুস্থতাা
আপনাার মাানসি�ক সুুস্থতাার উন্নতি�র একটি� উপাায় হল শরীীরচর্চাা�। শরীীরচর্চাা� 
আপনাার মস্তি�ষ্কে� এমন রাাসাায়নি�ক পদাার্থথ মুুক্ত করে� যে�গুলো�ো আপনাাকে� ভাালো�ো 
বো�োধ করাায়। 

পরি�বাার ও বন্ধুুদে�র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ রাাখলে�, তাা আপনাাকে� একাাকি�ত্ব বো�োধ 
এড়াাতে� সাাহাায্যয করবে�। 

চে�পে� রাাখবে�ন নাা - আপনাার অনুুভূূতি� বি�ষয়ে� কথাা বলাার চে�ষ্টাা করুন। সঙ্গীীত ও 
শি�ল্পকলাার মত সৃৃষ্টি�শীীল কাাজকর্মমও আপনাাকে� আপনাার অনুুভূূতি� প্রকাাশ করতে� 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

স্ট্রো�োকে�র পরে� মাানসি�ক সমস্যাা� হওয়াা একটাা সাাধাারণ ঘটনাা। আপনাার যদি� উদ্বে�গ 
বাা অবসাাদে�র মত সমস্যাা� থাাকে�, তাাহলে� আপনাার জি�পি�-র কাাছে� সাাহাায্যয চাান।

স্ট্রো�োকে�র মাানসি�ক প্রভাাব বি�ষয়ে� আরো�ো পড়ুন 9 পৃৃষ্ঠাায়৷।

স্ট্রো�োকে�র পরে� জীীবন উপভো�োগ করাা
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জীীবনকে� আকর্ষষণীীয় রাাখাা
আপনি� উপভো�োগ করে�ন এমন কাার্যযকলাাপে� অংংশ নি�ন। নতুুন জি�নি�স চে�ষ্টাা করে� 
দে�খাা এবংং নতুুন মাানুুষদে�র সাাথে� দে�খাা করাার মাাধ্যযমে� নি�জে�কে� চ্যা�ালে�ঞ্জ জাানাান। 

যাাদে�র স্ট্রো�োক হয়ে�ছি�ল তাাদে�র থে�কে� আপনি� সহযো�োগি�তাা পে�তে� পাারে�ন। স্ট্রো�োক 
অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শনে�র বহু গ্রুুপে�র একটি� নে�টওয়াার্কক আছে� এবংং যুুক্তরাাজ্যয জুড়ে� স্বাাধীীন 
স্ট্রো�োক ক্লাাব আছে�। একটি� গ্রুুপে� গে�লে� তাা আপনাাকে� নতুুন কি�ছুু করাার লক্ষ্যয দি�তে� 
পাারে� এবংং নতুুন বন্ধুুত্ব তৈ�রি� করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

স্ট্রো�োক গ্রুুপগুলো�োর সম্বন্ধে� আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয 42 পৃৃষ্ঠাা দে�খুুন।

কাাজ করাা

আপনি� যদি� স্ট্রো�োকে�র পরে� কাাজে� ফি�রে� যাান বাা কাাজে� ফে�রাার পরি�কল্পনাা করে�ন, তাাহলে� 
কাাজ করাা ও স্ট্রো�োকে�র ওপরে� কি�ছুু রি�সো�োর্সস আছে� stroke.org.uk/back-to-work-এ। 

সমতাা আইন প্রতি�বন্ধীী ব্যযক্তি�দে�র কাাজে�র ক্ষে�ত্রে� সুুরক্ষাা দে�য়, এবংং আপনি� যাাতে� কাাজে� 
থাাকতে� পাারে�ন, সে�ই জন্যয যদি� সম্ভব হয়, তাাহলে� আপনাাকে� কাাজে� থাাকতে� সাাহাায্যয করাার 
দাায়ি�ত্ব আপনাার নি�য়ো�োগকর্তাা�র। আপনি� কাাজে� ফে�রাার জন্যয আর্থি�িক সহাায়তাা বাা অন্যয সুুবি�ধাা 
পে�তে� পাারে�ন।

পে�শাাজীীবীীর দৃষ্টি�ভঙ্গি�: কাাজ

“�স্ট্রো�োকে�র পরে� বি�রাাট সমস্যাা� নি�য়ে�ও আমরাা মাানুুষকে� কাাজে� ফি�রে� যে�তে� 
দে�খে�ছি� - তাারাা চমৎকাার মাানুুষ৷”

কলি�ন, স্ট্রো�োক অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন কো�ো-অর্ডি�িনে�টর
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গাাড়ি� চাালাানো�ো ও ঘো�োরাাফে�রাা করাা

স্ট্রো�োক বাা TIA (মি�নি�-স্ট্রো�োক)-এর পরে� আপনি� আইনসম্মতভাাবে� এক মাাসে�র জন্যয গাাড়ি� বাা 
মো�োটরসাাইকে�ল চাালাাতে� পাারবে�ন নাা। আবাার গাাড়ি� চাালাানো�ো শুরু করাার আগে�, আপনাাকে� 
অবশ্যযই DVLA-কে� জাানাাতে� হবে� যে� স্ট্রো�োকে�র কাারণে� আপনাার গাাড়ি� চাালাানো�োর সাামর্থ্যয� 
প্রভাাবি�ত হয়ে�ছে� কি�নাা। আপনাার যদি� কো�োনো�ো ধরনে�র মস্তি�ষ্কে�র অস্ত্রো�োপচাার বাা খিঁ�ঁচুুনি� হয়ে� 
থাাকে� তাাহলে� আপনাাকে� অবি�লম্বে� DVLA-কে� জাানাাতে� হবে�।

আপনি� যদি� বাাস, কো�োচ বাা লরি� চাালক হন, তাাহলে� আপনাার স্ট্রো�োক বাা TIA হওয়াার সাাথে� 
সাাথে� আপনাাকে� DVLA-কে� অবশ্যযই জাানাাতে� হবে�। 

আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয stroke.org.uk/driving দে�খুুন

ব্লুু ব্যাা�জ স্কি�ম আপনাাকে� সু্্�বি�ধাাজনক জাায়গাায় পাার্কক করাার সুুযো�োগ দি�য়ে� আরো�ো সহজে� 
ঘো�োরাাফে�রাা করতে� সাাহাায্যয করে�।

 স্থাানীীয় কাাউন্সি�লগুলো�োতে� কমি�উনি�টি� পরি�বহন প্রকল্প আছে�, এবংং আপনাার যদি� প্রতি�বন্ধীী 
ব্যযক্তি�র রে�লকাার্ডড থাাকে� তাাহলে� আপনি� সস্তাায় রে�ল যাাতাায়াাত করতে� পাারে�ন।
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আপনাার আরে�কটি� 
স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� হ্রাাস করাা
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প্রত্যে�েকে�র স্ট্রো�োক হওয়াার ভি�ন্ন ভি�ন্ন ঝুঁঁ�কি� আছে�, যাা নি�র্ভভর করে� তাাদে�র শরীীর ও 
জীীবনযাাপনে�র ওপরে�।

স্ট্রো�োকে�র প্রধাান ঝুঁঁ�কি�র কাারণগুলো�ো হল: 

1. বয়স 
আপনাার বয়স বাাড়াার সাাথে� সাাথে�, আপনাার ধমনীীগুলো�ো আরো�ো শক্ত হয়ে� যাায়, যাার ফলে� 
সে�গুলো�ো আটকে� যাাওয়াার সম্ভাাবনাা বে�ড়ে� যাায়।

2. স্বাাস্থ্যে�ের সমস্যাা�
স্বাাস্থ্যে�ের কি�ছুু সমস্যাা� আপনাার স্ট্রো�োক হওয়াার সম্ভাাবনাা বাাড়ি�য়ে� দি�তে� পাারে�। 

•	 TIA ও স্ট্রো�োক: আপনাার যদি� TIA (মি�নি�-স্ট্রো�োক) বাা স্ট্রো�োক হয়ে� থাাকে�, তাার মাানে� হলো�ো 
আপনাার আরে�কটি� স্ট্রো�োক হওয়াার অধি�কতর ঝুঁঁ�কি� আছে�। তবে� আপনি� আপনাার ঝুঁঁ�কি� 
কমাানো�োর জন্যয পদক্ষে�প নি�তে� পাারে�ন - আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয 32 পৃৃষ্ঠাা দে�খুুন।

অন্যয যে�সব অবস্থাা আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� বাাড়াায় সে�গুলো�ো হলো�ো:

•	উচ্চ রক্তচাাপ

•	অ্যাা�ট্রি�য়াাল ফাাইব্রি�লে�শন (অনি�য়মি�ত হৃদস্পন্দন)

•	ডাায়াাবি�টি�স

•	উচ্চ কো�োলে�স্টে�রল।

আপনাার আরে�কটি� স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� হ্রাাস করাা
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3. জীীবনযাাপন 
আমরাা দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� যে� সব কাাজ করি� তাার ফলে� স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� বে�ড়ে� যে�তে� পাারে�, যাার 
অন্তর্ভুু�ক্ত হলো�ো: 

•	ধূূমপাান 

•	অতি�রি�ক্ত ওজন

•	খুুব বে�শি� মদ্যযপাান করাা

•	 বে�শি� শরীীরচর্চাা� নাা করাা

•	অস্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খাাওয়াা।

4. পাারি�বাারি�ক ইতি�হাাস
স্ট্রো�োক পরি�বাারে� বংংশপরম্পরাায় চলে�। তাাই আপনাার পরি�বাারে� কাারো�ো যদি� অতীীতে� স্ট্রো�োক 
হয়ে� থাাকে� তাাহলে� আপনাার স্ট্রো�োক হওয়াার বে�শি� আশঙ্কাা আছে�।

5. জাাতি�
আফ্রি�কাান বাা ক্যাা�রি�বি�য়াান পরি�বাারে�র কৃৃষ্ণাাঙ্গ মাানুুষদে�র ক্ষে�ত্রে� স্ট্রো�োক বে�শি� ঘটে�। ভাারত, 
পাাকি�স্তাান ও বাং�ংলাাদে�শে�র মত দক্ষি�ণ এশীীয় দে�শগুলো�োর মাানুুষদে�র মধ্যে�ে এটাা বে�শি� দে�খাা 
যাায়।

আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� নি�য়ন্ত্রণ করাা

আপনাার নি�জে�র স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� সম্বন্ধে� আপনাার জি�পি�-কে� আরো�ো ব্যাা�খ্যাা� করতে� বলাা জরুরি�, 
যাাতে� আপনি� জাানতে� পাারে�ন যে� আপনাার ঝুঁঁ�কি� কমাানো�োর জন্যয আপনি� কীী কীী পদক্ষে�প 
নি�তে� পাারে�ন।

আপনাার যখন স্ট্রো�োক বাা TIA (মি�নি�-স্ট্রো�োক) ধরাা পড়ে�, তখন ডাাক্তাাররাা জাানতে� চে�ষ্টাা 
করবে�ন যে� স্ট্রো�োক কো�োন কাারণে� হয়ে�ছি�ল। আপনাার আরে�কবাার স্ট্রো�োক হওয়াার সম্ভাাবনাা 
কমাানো�োর জন্যয তাারাা চি�কি�ৎসাা দে�ন। উদাাহরণস্বরূপ, আপনাার যদি� উচ্চ রক্তচাাপ থাাকে�, তাারাা 
আপনাাকে� তাা নি�য়ন্ত্রণ করাার জন্যয চি�কি�ৎসাা দে�ন, যাা আবাার আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� কমাায়।
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সব মি�লি�য়ে�, স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�দে�র চাারজনে�র মধ্যে�ে প্রাায় একজনে�র পাঁঁ�চ বছরে�র 
মধ্যে�ে আরে�কবাার স্ট্রো�োক হয়। প্রথম 30 দি�নে�র মধ্যে�ে দ্বি�তীীয় বাার স্ট্রো�োক হওয়াার আশঙ্কাা 
সবচে�য়ে� বে�শি�। সে�ই কাারণে�ই, আপনাাকে� উচ্চ রক্তচাাপ ও অ্যাা�ট্রি�য়াাল ফাাইব্রি�লে�শন-এর 
মত স্ট্রো�োকে�র সাাথে� সম্পর্ককযুুক্ত যে� সব স্বাাস্থ্যে�ের অব স্থাার জন্যয চি�কি�ৎসাা প্রদাান করাা হয় 
সে�গুলো�ো অনুুসরণ করাা গুরুত্বপূূর্ণণ। আপনাাকে� যদি� পরাামর্শশ দে�ওয়াা হয়, সে�ই ক্ষে�ত্রে� দীীর্ঘঘকাাল 
ধরে� আপনাার চি�কি�ৎসাা চাালি�য়ে� যাাওয়াাও গুরুত্বপূূর্ণণ, যাাতে� আপনি� আপনাার ঝুঁঁ�কি� যথাাসম্ভব 
কমাাতে� পাারে�ন। 

আমরাা জাানি� যে� বি�শ্বব্যাা�পীী প্রাায় 90% স্ট্রো�োক চি�কি�ৎসাাযো�োগ্যয স্বাাস্থ্যযগত অবস্থাার সাাথে� বাা 
ধূূমপাানে�র মতো�ো ‘জীীবনযাাত্রাা’র সঙ্গে� সম্পর্কি�িত। আপনি� যদি� জাানে�ন যে� এখাানে� তাালি�কাাভুুক্ত 
ঝুঁঁ�কি�র কাারণগুলো�োর মধ্যে�ে আপনাার কো�োনো�োটি� রয়ে�ছে�, তাাহলে� আপনি� চি�কি�ৎসাা অনুুসরণ 
করে� এবংং স্বাাস্থ্যযকর ‘জীীবনযাাত্রাা’র কি�ছুু পদক্ষে�প গ্রহণ করে� আপনাার ঝুঁঁ�কি� কমাাতে� সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�ন।

অনি�শ্চয়তাার মো�োকাাবি�লাা করাা
অনি�শ্চয়তাা স্ট্রো�োকে�র অংংশ৷ অনে�ক মাানুুষ ভবি�ষ্যযতে�র বি�ষয়ে� দুশ্চি�ন্তাা 
করে�ন৷।এই দুশ্চি�ন্তাার ফলস্বরূপ উদ্বে�গ ও অবসাাদ হতে� পাারে�৷।আপনি� 
যদি� দুশ্চি�ন্তাায় ডুুবে� যাাওয়াার মত অনুুভব করে�ন তাাহলে� আপনাার জি�পি�-র 
সঙ্গে� কথাা বলুুন৷ অথবাা আপনি� স্ট্রো�োক হে�ল্পলাাইনে� ফো�োন করতে� পাারে�ন 
0303 3033 100 নম্বরে�৷
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একটি� ইস্কি�মি�ক স্ট্রো�োক বাা TIA (মি�নি�-স্ট্রো�োক)-এর পরে�: প্লে�টলে�ট অ্যাা�ন্টি�প্লে�টলে�ট ওষুুধ 
রক্তকে� কম চটচটে� করে� তো�োলাার মাাধ্যযমে� আরে�কটি� রক্তপি�ন্ড জমাাট বাঁঁ�ধাার ঝুঁঁ�কি� কমাায়।

উচ্চ রক্তচাাপ: উচ্চ রক্তচাাপে�র জন্যয অনে�কগুলি� ভি�ন্ন ভি�ন্ন ধরনে�র ওষুুধ আছে�। আপনি� 
হয়ত ডাাই-ইউরে�টি�ক্স, ক্যাা�লশি�য়াাম-চ্যা�ানে�ল ব্লকাার, ACE ইনহি�বি�টর, ও বি�টাা ব্লকাারগুলি�র 
সম্বন্ধে� শুনে� থাাকবে�ন। স্বাাস্থ্যযকর জীীবনযাাপনে�র পদক্ষে�পে�র মধ্যে�ে অন্তর্ভুু�ক্ত হলো�ো ধূূমপাান ব ন্ধ 
করাা, মদ্যযপাানে�র পরি�মাাণ কমাানো�ো এবংং আরো�ো বে�শি� সক্রি�য় থাাকাা।

অ্যাা�ট্রি�য়াাল ফাাইব্রি�লে�শন (অনি�য়মি�ত হৃদস্পন্দন): অনে�ক ধরনে�র ওষুুধ ব্যযবহাার করে� 
হৃদযন্ত্রে�র স্বাাভাাবি�ক ছন্দ ফি�রি�য়ে� আনাা যাায় বাা হৃদস্পন্দনে�র গতি�কে� নি�য়ন্ত্রণ করাা যাায়। 
রক্তপি�ন্ড জমাাট বাঁঁ�ধাার ঝুঁঁ�কি� কমাানো�োর জন্যয অ্যাা�ন্টি�কো�োয়াাগুল্যাা�ন্ট ওষুুধ ব্যযবহাার করাা হতে� 
পাারে�। কখনও কখনও স্বাাভাাবি�ক ছন্দ ফি�রি�য়ে� আনাার জন্যয একটি� শল্যযচি�কি�ৎসাা প্রণাালীী 
ব্যযবহাার করাা হয়।

ডাায়াাবি�টি�স: চি�কি�ৎসাার মধ্যে�ে অন্তর্ভুু�ক্ত হতে� পাারে� ব্লাাড সুুগাার নি�য়ন্ত্রণ করাার ওষুুধ ও 
ইনসুুলি�ন ইঞ্জে�কশন। স্বাাস্থ্যযকর আহাার, ওজন কমাানো�ো ও ব্যাা�য়াাম ব্লাাড সুুগাারে�র মাাত্রাা 
নি�য়ন্ত্রণে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। 

উচ্চ কো�োলে�স্টে�রল: স্ট্যাা�টি�ন হলো�ো রক্তে� কো�োলে�স্টে�রলে�র মাাত্রাা কমাানো�োর জন্যয প্রধাান 
ধরনে�র ওষুুধ। স্বাাস্থ্যযকর আহাার, ব্যাা�য়াাম এবংং ধূূমপাান ব ন্ধ করাাও কো�োলে�স্টে�রল কমাাতে� 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

মনে� রাাখবে�ন, আপনাার জি�পি�-র সঙ্গে� কথাা নাা বলে� কো�োনো�ো চি�কি�ৎসাা ব ন্ধ করবে�ন নাা। 

আপনি� যে�সব পদক্ষে�প নি�তে� পাারে�ন

আপনাার জি�পি� আপনাার ঝুঁঁ�কি� কমাানো�োর জন্যয আপনাাকে� ধাারণাা ও সহাায়তাা দি�তে� পাারে�ন। 
আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� কমাানো�োর সে�রাা উপাায়গুলো�োর মধ্যে�ে একটি� হলো�ো স্ট্রো�োকে�র সঙ্গে� 
সম্পর্কি�িত যে� কো�োনো�ো স্বাাস্থ্যে�ের অব স্থাার জন্যয চি�কি�ৎসাা নে�ওয়াা।
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স্বাাস্থ্যযকর জীীবনযাাপনে�র পদক্ষে�প

সক্রি�য় থাাকাা এবংং ভাালো�োভাাবে� খাাবাার খাাওয়াা আপনাার আরে�কটি� স্ট্রো�োক হওয়াার ঝুঁঁ�কি� কমাায়। 
স্বাাস্থ্যযকর জীীবনযাাপন আপনাাকে� উচ্চ রক্তচাাপ, ডাায়াাবি�টি�স ও উচ্চ কো�োলে�স্টে�রলে�র মত 
অবস্থাা নি�য়ন্ত্রণ করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�, যাা আবাার আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি�কে� কমাায়। 
স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খাাওয়াা, ধূূমপাান ব ন্ধ করাা, কম মদ্যযপাান করাা এবংং বে�শি� সক্রি�য় থাাকাার মত 
পদক্ষে�পে�র সবকটি�ই আপনাার ঝুঁঁ�কি� কমাাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। 

ধূূমপাান বন্ধ করাা
ধূূমপাান আপনাার স্ট্রো�োকে� মাারাা যাাওয়াার ঝুঁঁ�কি�কে� দ্বি�গুণ করে� দে�য়, তাাই তাা ছে�ড়ে� দে�ওয়াার 
জন্যয পরাামর্শশ নে�ওয়াা পদক্ষে�পে�র যথাাযথ। আপনি� ধূূমপাান ব ন্ধ করাার সাাথে� সাাথে�ই আপনাার 
স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� কমতে� শুরু করে�। 

ভাালো�োভাাবে� খাাওয়াা
প্রচুুর পরি�মাাণে� সবজি� ও ফল খাান, এবংং সম্ভব হলে� বাাড়ি�তে� রাান্নাা করাা খাাবাার খাান, যে�হে�তুু 
এতে� সাাধাারণত প্রস্তুত আহাার ও স্ন্যাা�ক্সে�র চে�য়ে� কম ফ্যাা�ট ও লবণ থাাকে�। লবণে�র পরি�মাাণ 
কমাালে�ও রক্তচাাপ নি�য়ন্ত্রণে� সাাহাায্যয হতে� পাারে�, এবংং কম ফ্যাা�ট খে�লে� ওজন কমাাতে� সাাহাায্যয 
হতে� পাারে�। 

ব্যযক্তি�গত কাাহি�নীী: সক্রি�য় হওয়াা

“�সক্রি�য় হওয়াার অর্থথ এই নয় যে� প্রশি�ক্ষকে�র অধীীনে� জি�মে� ঘাাম ঝরাাতে�  
হবে� - এটাার মাানে� হলো�ো শুধুুই সক্রি�য় থাাকাা৷।অল্প একটুু চলাাফে�রাা অনে�ক 
কাাজে� আসতে� পাারে�৷”

মাাইকে�ল, স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�
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আরো�ো বে�শি� চলাাফে�রাা করাা
যত বে�শি� সম্ভব চলাাফে�রাা করুন। সম্ভব হলে� দি�নে� আধ ঘণ্টাা হাঁঁ�টতে� চে�ষ্টাা করুন, পাারে�ন, 
এবংং বাাড়ি�তে�ও হাঁঁ�টাাচলাা করতে� চে�ষ্টাা করুন। প্রতি� 20 মি�নি�ট অন্তর ঘরে�র চাারপাাশে� একটুু 
হাঁঁ�টাাই আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� কমাাতে� পাারে�।

কম মদ্যযপাান করাা 
আপনি� কম পরি�মাাণ মদ্যযপাান করে� আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� কমাাতে� 
পাারে�ন।যুুক্তরাাজ্যে�ে সরকাার পরাামর্শশ দে�য় যে� মদ্যযপাানজনি�ত স্বাাস্থ্যযঝুঁঁ�কি� কম 
রাাখাার জন্যয, এক সপ্তাাহে� 14 ইউনি�টে�র বে�শি� মদ্যযপাান নাা করাাই সবচে�য়ে� 
ভাালো�ো। পুুরুষ ও নাারীীর জন্যয সীীমাাটি� একই। 

আপনাার ওজন নি�য়ন্ত্রণে� রাাখাা
স্বাাস্থ্যযকর ওজন বজাায় রাাখলে� আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� হ্রাাস পাায়। ওজন কমাালে�ও আপনাার 
উচ্চ রক্তচাাপ নি�য়ন্ত্রণ করতে� সাাহাায্যয হতে� পাারে�, এবংং আপনাার যদি� ডাায়াাবি�টি�স থাাকে� 
তাাহলে� আপনাার ব্লাাড সুুগাার নি�য়ন্ত্রণে� সাাহাায্যয হতে� পাারে�।

শুরু করুন

স্বাাস্থ্যযকর জীীবনযাাপনে�র জন্যয পরি�বর্ততন করাার বি�ষয়ে� ব্যযবহাারি�ক পরাামর্শে�ের জন্যয 
stroke.org.uk দে�খুুন বাা আমাাদে�র হে�ল্পলাাইনে� ফো�োন করুন।

ধূ্্�মপাান ছে�ড়ে� দে�ওয়াা, ওজন কমাানো�ো এবংং কম পরি�মাাণে� মদ্যযপাান করাার ক্ষে�ত্রে� ব্যযক্তি�গত 
সাাহাায্যে�ের জন্যয আপনাার জি�পি�-র সঙ্গে� দে�খাা করুন।
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স্ট্রো�োকে�র লক্ষণ সনাাক্ত করাা

আপনাার নি�জে�র মধ্যে�ে বাা অন্যয কাারো�ো স্ট্রো�োকে�র সাাধাারণ লক্ষণগুলি� কীীভাাবে� সনাাক্ত করাা যাায় 
তাা জাানাা গুরুত্বপূূর্ণণ। FAST পরীীক্ষাা ব্যযবহাার করাাই হলো�ো এটাা করাার সবচে�য়ে� ভাালো�ো উপাায়।

FAST পরীীক্ষাা

বাাহু
মাানুুষটি� কি� দুটি� বাাহুই ওপরে� তুুলতে� পাারে�ন এবংং 
সে�খাানে� রাাখতে� পাারে�ন?

মুুখ
মাানুুষটি� কি� হাাসতে� পাারে�ন? 
তাার মুুখ কি� এক পাাশে� ঝুুলে� গে�ছে�?

কথাা বলাার সমস্যাা�
মাানুুষটি� কি� স্পষ্টভাাবে� কথাা বলতে� পাারে�ন এবংং 
আপনি� যাা বলে�ন তাা বুুঝতে� পাারে�ন?
তাার কথাা কি� জড়ি�য়ে� যাায়?

সময় 
আপনি� যদি� এই তি�নটি� লক্ষণে�র মধ্যে�ে কো�োনো�োটি� 
দে�খে�ন, তাাহলে� 999 নম্বরে� ফো�োন করাার সময় 
হয়ে�ছে�।
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FAST পরীীক্ষাাটি� আপনাাকে� স্ট্রো�োকে�র সবচে�য়ে� সাাধাারণ তি�নটি� লক্ষণ সনাাক্ত করতে� সাাহাায্যয 
করে�। তবে� অন্যয লক্ষণও আছে� যে�গুলি�কে� আপনাার সবসময় গুরুত্ব সহকাারে� নে�ওয়াা 
উচি�ত। এর অন্তর্ভুু�ক্ত হলো�ো:

•	হাাত, পাা বাা পাায়ে�র পাাতাা সহ, শরীীরে�র এক পাাশে� আকস্মি�ক দুর্ববলতাা বাা অসাাড়তাা

•	শব্দ খুঁঁ�জে� পে�তে� বাা স্পষ্ট বাাক্যে�ে কথাা বলতে� অসুুবি�ধাা

•	হঠাাৎ ঝাাপসাা দৃষ্টি� অথবাা এক বাা দুই চো�োখে�ই দৃষ্টি� হাারাানো�ো

•	হঠাাৎ স্মৃৃতি� হাারাানো�ো বাা বি�ভ্রাান্তি�, এবংং মাাথাা ঘো�োরাা বাা হঠাাৎ পড়ে� যাাওয়াা

•	বাাদ আকস্মি�ক, তীীব্র মাাথাা ব্যযথাা।

24 ঘণ্টাার বে�শি� আগে�র লক্ষণে�র বি�ষয়ে� কীী করতে� হবে�
আপনাার যদি� এক দি�নে�র বে�শি� সময় আগে� এমন কো�োনো�ো ‘মাাথাা ঘো�োরাার’ অভি�জ্ঞতাা হয়ে� 
থাাকে� যাা TIA (মি�নি�-স্ট্রো�োক) হতে� পাারে�, তাাহলে� জি�পি�-কে� ফো�োন করুন এবংং জরুরি� 
ভি�ত্তি�তে� অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট চাান। আপনি� সবচে�য়ে� কাাছে�র NHS ওয়াাক-ইন ক্লি�নি�কে� বাা  স্থাানীীয় 
দুর্ঘঘটনাা ও জরুরি� চি�কি�ৎসাা বি�ভাাগে�ও যে�তে� পাারে�ন। TIA হলো�ো স্ট্রো�োকে�র একটি� গুরুতর 
বি�পদসংংকে�ত। তাাই চি�কি�ৎসাা সহাায়তাা নে�ওয়াা অপরি�হাার্যয, এমন কি� যদি� TIA কি�ছুু সময় 
আগে� হয়ে� থাাকে� তাাহলে�ও।

স্ট্রো�োক যে� কাারো�ো হতে� পাারে�, যে� কো�োনো�ো বয়সে�৷।প্রতি�টি� সে�কে�ন্ডই 
গুরুত্বপূূর্ণণ৷।আপনি� যদি� স্ট্রো�োকে�র এই তি�নটি� লক্ষণে�র মধ্যে�ে কো�োনো�োটি� 
দে�খতে� পাান, তাাহলে� অপে�ক্ষাা করবে�ন নাা৷ সে�ই মুুহূর্তে�েই ফো�োন করুন 
999 নম্বরে�৷
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স্ট্রো�োক এবংং তাার কাারণ সনাাক্ত করাা 

একটি� পরীীক্ষাা ও মস্তি�ষ্কে�র স্ক্যাা�নে�র সাাহাায্যে�ে স্ট্রো�োক নি�র্ণণয় করাা হয়। এতে� বো�োঝাা যাায় 
স্ট্রো�োকটি� কীী ধরনে�র এবংং এটি� মস্তি�ষ্কে�র কো�োথাায় হয়ে�ছে�। 

যদি� স্ট্রো�োকটি� জমাাট বাঁঁ�ধাা রক্তে�র কাারণে� হয়ে� থাাকে�, সে�ই ক্ষে�ত্রে� এটি� মস্তি�ষ্কে�র ভি�তর 
থে�কে� এসে�ছে� নাাকি� হৃদপি�ন্ড থে�কে� এসে�ছে� তাা জাানাার জন্যয বাাদ স্ক্যাা�ন এবংং অন্যাা�ন্যয পরীীক্ষাা 
ব্যযবহাার করাা হয়। 

যদি� স্ট্রো�োকটি� রক্তক্ষরণে�র কাারণে� হয়ে� থাাকে�, সে�ই ক্ষে�ত্রে� বাাদ স্ক্যাা�ন দে�খাাতে� পাারে� যে� 
আপনাার মস্তি�ষ্কে�র রক্তবাাহীী নাালীীতে� কো�োনো�ো সমস্যাা� আছে� কি�নাা।

আপনাার রক্তে� যাা পরীীক্ষাা করাা হয়:
•	রক্ত জমাাট বাঁঁ�ধাা

•	ব্লাাড সুুগাার

•	 কো�োলে�স্টে�রলে�র মাাত্রাা।

স্ক্যাা�নে�র ধরন:
•	কম্পি�উটে�ড টো�োমো�োগ্রাাফি� স্ক্যাা�ন (CT) 

•	ম্যাা�গনে�টি�ক রে�জো�োনে�ন্স ইমে�জিং�ং স্ক্যাা�ন (MRI)।

অন্যাা�ন্যয পরীীক্ষাা ও যাাচাাই:
•	 ECG (ইলে�ক্ট্রো�োকাার্ডি�িওগ্রাাম): হৃদস্পন্দন পরীীক্ষাা করে�

•	ডপলাার আলট্রাাসাাউন্ড: গলাার ধমনীীগুলি�তে� অবরো�োধ আছে� কি�নাা তাা পরীীক্ষাা করে�

•	রক্তাাচপ মাাপাা হয়।
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স্ট্রো�োকে�র জরুরি� চি�কি�ৎসাা

স্ট্রো�োকে�র চি�কি�ৎসাা মস্তি�ষ্কে� রক্ত সরবরাাহ পুুনরাায় শুরু করতে� চে�ষ্টাা করে�। এটাা মস্তি�ষ্কে� 
আরো�ো ক্ষতি� থাামাাতে� পাারে� এবংং কখনও কখনও এর অর্থথ হলো�ো লক্ষণে�র উন্নতি�।

যদি� আপনাার মস্তি�ষ্কে� রক্ত জমাাট বাঁঁ�ধে�, সে�ই ক্ষে�ত্রে� ডাাক্তাার কখনও কখনও জমাাট বাঁঁ�ধাা 
রক্ত দূর করাার ওষুুধ দি�য়ে� এটি�কে� সরাাতে� চে�ষ্টাা করে�ন (থ্রম্বো�োলি�সি�স)। থ্রম্বে�ক্টমি� হলো�ো এমন 
চি�কি�ৎসাা যাা যাান্ত্রি�ক উপকরণে�র সাাহাায্যে�ে জমাাট বাঁঁ�ধাা রক্ত দূর করে�। এখনও পর্যযন্ত এটাা 
যুুক্তরাাজ্যে�ের অল্প সংংখ্যযক হাাসপাাতাালে�ই পাাওয়াা যাায়।

আপনাার মস্তি�ষ্কে� যদি� রক্তপাাত হয়ে� থাাকে�, সে�ই ক্ষে�ত্রে� ডাাক্তাাররাা রক্তপাাত ব ন্ধ করাা বাা চাাপ 
কমাানো�োর জন্যয সাার্জাা�রি� করতে� পাারে�ন। 

আরে�কটি� স্ট্রো�োক থাামাানো�োর জন্যয চি�কি�ৎসাা

হাাসপাাতাালে� ডাাক্তাাররাা আবাার স্ট্রো�োক হওয়াা আটকাানো�োর চে�ষ্টাাও করে�ন। তাারাা কখনও 
কখনও সাার্জাা�রি�র মাাধ্যযমে� গলাার ধমনীীতে� (ক্যাা�রো�োটি�ড ধমনীী) অবরো�োধ দূর করে�ন। 

তাারাা রক্তচাাপ কমাানো�ো এবংং রক্তে�র কো�োলে�স্টে�রল কমাানো�োর জন্যয ওষুুধ ব্যযবহাার করে�ন। 
রক্ত জমাাট বাঁঁ�ধাা আটকাানো�োর জন্যযও তাারাা ওষুুধ ব্যযবহাার করে�ন। এর অন্তর্ভুু�ক্ত হলো�ো 
অ্যাা�ন্টি�প্লে�টলে�ট ওষুুধ, যাা আপনাার রক্তকে� কম চটচটে� করে� তো�োলে�। অ্যাা�ন্টি�কো�োয়াাগুল্যাা�ন্ট 
জমাাট বাঁঁ�ধাা রক্তে�র ঝুঁঁ�কি�ও কমাায়। 

আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� কমাানো�ো এবংং চি�কি�ৎসাার পদ্ধতি�গুলি�র ওপরে� আরো�ো 
বি�শদ তথ্যে�ের জন্যয 32 পৃৃষ্ঠাায় দে�খুুন৷।
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সাাহাায্যয ও তথ্যয কো�োথাায় 
পাাওয়াা যাায়
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আমাাদে�র সঙ্গে� কথাা বলুুন
আমাাদে�র স্ট্রো�োক হে�ল্পলাাইন স্ট্রো�োকে� আক্রাান্ত যে� কাারো�ো জন্যয, তাার পরি�বাার, বন্ধুু ও 
পরি�চর্যাা�কাারীীরাাও অন্তর্ভুু�ক্ত। হে�ল্পলাাইন স্ট্রো�োকে�র যে� কো�োনো�ো ব্যাা�পাারে� আপনাাকে� তথ্যয ও 
সহাায়তাা দি�তে� পাারে�। 

আমাাদে�র ফো�োন করুন 0303 3033 100 নম্বরে�, টে�ক্সটফো�োন থে�কে�  
18001 0303 3033 100 নম্বরে� অথবাা ইমে�ল করুন info@stroke.org.uk-এ।

আমাাদে�র প্রকাাশনাা পড়ুন
আমরাা স্ট্রো�োক সংংক্রাান্ত বি�ভি�ন্ন ধরনে�র বি�ষয় সম্বন্ধে� বি�স্তাারি�ত তথ্যয প্রকাাশ করি�, যাার অন্তর্ভুু�ক্ত 
হলো�ো আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� কমাানো�ো এবংং পু্্�নর্বাা�সন। অনলাাইন stroke.org.uk-এ পড়ুন 
অথবাা ছাাপাানো�ো কপি�র জন্যয হে�ল্পলাাইনে� ফো�োন করে� অনুুরো�োধ করুন। 

সাাহাায্যয ও তথ্যয কো�োথাায় পাাওয়াা যাায়

স্ট্রো�োক অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন থে�কে�
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স্ট্রো�োকে� আক্রাান্ত অন্যয মাানুুষদে�র সঙ্গে� কথাা বলাা
আপনাার  স্থাানীীয় এলাাকাায় একটি� স্ট্রো�োক গ্রুুপ থাাকতে� পাারে�, যে�খাানে� আপনি� স্ট্রো�োক 
কাাটি�য়ে� উঠাা অন্যয মাানুুষদে�র সঙ্গে� দে�খাা করতে� পাারে�ন। আপনি� আমাাদে�র অনলাাইন 
ফো�োরাাম TalkStroke stroke.org.uk/talkstroke এবংং আমাাদে�র ফে�সবুুক পে�জ 
www.facebook.com/TheStrokeAssociation-এ মাানুুষদে�র সঙ্গে� সাাক্ষাাৎ 
করতে� পাারে�ন।

স্ট্রো�োক গ্রুুপ ও অন্যাা�ন্যয মুুখো�োমুুখি� সহাায়তাার সম্বন্ধে� আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয আমাাদে�র হে�ল্পলাাইনে� 
ফো�োন করুন বাা stroke.org.uk/support দে�খুুন।

শি�শু বয়সে� স্ট্রো�োক
এই নি�র্দে�েশি�কাাটি� প্রাাপ্তবয়স্কদে�র স্ট্রো�োক সম্বন্ধে�। শি�শু বয়সে� স্ট্রো�োকে�র সম্বন্ধে� আরো�ো তথ্যে�ের 
জন্যয stroke.org.uk/childhood দে�খুুন।

স্ট্রো�োক সম্বন্ধে� আমাাদে�র মূূল নি�র্দে�েশি�কাাসমূূহ

স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�দে�র সহাায়তাা করাা - পরি�বাার, বন্ধুু ও পরি�চর্যাা�কাারীীদে�র জন্যয 
তথ্যয।

যখন আপনাার স্ট্রো�োক হয় - স্ট্রো�োক হয়ে�ছি�ল এমন ব্যযক্তি�র জন্যয একটি� সংংক্ষি�প্ত নি�র্দে�েশি�কাা।

স্ট্রো�োক-পরবর্তীী পদক্ষে�পসমূূহ - স্ট্রো�োক হয়ে�ছে� এমন মাানুুষদে�র জন্যয তথ্যয।

আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� কীীভাাবে� কমাানো�ো যাায় - আপনাার স্ট্রো�োকে�র ঝুঁঁ�কি� কমাানো�ো সম্বন্ধে� 
পরাামর্শশ ও তথ্যয।
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স্ট্রো�োকে�র লক্ষণ
আপনাারাা অথবাা আপনাার পরি�চি�ত কাারো�োর যদি� স্ট্রো�োকে�র কো�োনো�ো লক্ষণ থাাকে� তাাহলে� 
অপে�ক্ষাা করবে�ন নাা। সে�ই মুুহূর্তে�েই 999 নম্বরে� ফো�োন করুন। FAST পরীীক্ষাার জন্যয  
36 পৃৃষ্ঠাায় দে�খুুন।

আপনাার প্রয়ো�োজনীীয় সহাায়তাাটি� নি�ন
স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি� ও তাাদে�র পরি�চর্যাা�কাারীীদে�র যে� সব থে�রাাপি� ও সহাায়তাার প্রয়ো�োজন 
হয়, সে�গুলি� ইউকে�-র কি�ছুু অংংশে� পাাওয়াা কঠি�ন হতে� পাারে�। আপনাার প্রয়ো�োজনীীয় সহাায়তাা 
পাাওয়াা সম্বন্ধে� তথ্যে�ের জন্যয আমাাদে�র হে�ল্পলাাইন 0303 3033 100 নম্বরে� যো�োগাাযো�োগ 
করুন।

স্ট্রো�োক-পরবর্তীী পর্যাা�লো�োচনাার অনুুরো�োধ করাা
স্ট্রো�োকে�র পরে� আপনাার চাাহি�দাাসমূূহে�র পর্যাা�লো�োচনাা করাানো�ো উচি�ত, সাাধাারণত প্রাায় ছয় মাাস 
পরে�। যদি� এটাা নাা হয়ে� থাাকে�, তাাহলে� জি�পি�-কে� এটাার ব্যযব স্থাা করতে� বলুুন।

দৈ�নন্দি�ন সহাায়তাার চাাহি�দাাসমূূহ
দৈ�নন্দি�ন জীীবনযাাপন ও বাাস স্থাানে�র ক্ষে�ত্রে� সহাায়তাার জন্যয, আপনাার  স্থাানীীয় কাাউন্সি�লে�র 
সো�োশ্যাা�ল সাার্ভি�িসে�স বি�ভাাগে� যো�োগাাযো�োগ করুন।

আইনি� ও আর্থি�িক পরাামর্শশ
আর্থি�িক, আইনি� ও চাাকরি� সংংক্রাান্ত বি�ষয়াাদি� সম্বন্ধে� বি�নাামূূল্যে�ে, গো�োপনীীয় পরাামর্শে�ের জন্যয 
সি�টি�জে�ন্স অ্যাা�ডভাাইস-এর সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করুন (45 পৃৃষ্ঠাায় দে�খুুন)।

স্বাাস্থ্যয এবংং দৈ�নন্দি�ন জীীবনযাাপনে�র ক্ষে�ত্রে� সহাায়তাা
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আপনাার ঝুঁঁ�কি� কমাানো�োর জন্যয সহাায়তাা

ব্রি�টি�শ হাার্টট ফাাউন্ডে�শন
ওয়ে�বসাাইট: www.bhf.org.uk 
হে�ল্পলাাইন: 0300 330 3311

ডাায়াাবি�টি�স ইউকে� 
ওয়ে�বসাাইট: www.diabetes.org.uk 
হে�ল্পলাাইন: 0345 123 2399

Drinkaware.co.uk
ওয়ে�বসাাইট: www.drinkaware.co.uk 
ড্রিং�ংকলাাইন: 0300 123 1110

সি�ক্‌‌ল সে�ল সো�োসাাইটি�
ওয়ে�বসাাইট: www.sicklecellsociety.org 
টে�লি�: 020 8961 7795

স্মো�োকফ্রি� 
ওয়ে�বসাাইট: www.nhs.uk/smokefree

সহাায়তাা ও তথ্যে�ের অন্যাা�ন্যয উৎস
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পরি�চর্যাা�কাারীীদে�র জন্যয সহাায়তাা

কে�য়াারাার্সস ইউকে�
ওয়ে�বসাাইট: www.carersuk.org
পরাামর্শে�ের লাাইন: 0808 808 7777

ক্রুুজ বি�রি�ভমে�ন্ট কে�য়াার
ওয়ে�বসাাইট: www.cruse.org.uk
টে�লি�: 0808 808 1677

অর্থথ ও বাাস স্থাানে�র ক্ষে�ত্রে� সহাায়তাা

সি�টি�জে�ন্স অ্যাা�ডভাাইস
ওয়ে�বসাাইট: www.citizensadvice.org.uk
পরাামর্শে�ের লাাইন: ইংংল্যাা�ন্ড 0344 411 1444, ওয়ে�লস 0344 477 2020,  
স্কটল্যাা�ন্ড 0808 800 9060, টে�ক্সট-রি�লে� 0344 411 1445

GOV.UK সরকাারীী পরি�ষে�বাা ও তথ্যয
ওয়ে�বসাাইট: www.gov.uk

ইন্ডি�পে�ন্ডে�ন্ট এজ
ওয়ে�বসাাইট: www.independentage.org
হে�ল্পলাাইন: 0800 319 6789

স্ট্রো�োকে�র প্রভাাবে�র ক্ষে�ত্রে� সহাায়তাা

অ্যাা�লজাাইমাার্সস সো�োসাাইটি�
ওয়ে�বসাাইট: www.alzheimers.org.uk
হে�ল্পলাাইন: 0300 222 1122

স্ট্রো�োক অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শনে�র কাাছ থে�কে� অ্যাা�ফে�সি�য়াা বি�ষয়ক সং‌‌�স্থাান
ওয়ে�বসাাইট: stroke.org.uk/aphasia
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চে�স্ট হাার্টট অ্যাা�ন্ড স্ট্রো�োক স্কটল্যাা�ন্ড
ওয়ে�বসাাইট: www.chss.org.uk
পরাামর্শে�ের লাাইন: 0808 801 0899

ডি�ফাারে�ন্ট স্ট্রো�োক্‌‌স: স্ট্রো�োক মো�োকাাবে�লাাকাারীী অল্পবয়স্ক মাানুুষদে�র জন্যয সহাায়তাা
ওয়ে�বসাাইট: www.differentstrokes.co.uk
স্ট্রো�োকলাাইন: 0190 831 7618 

ডি�সে�বি�লি�টি� রাাইট্‌‌স ইউকে�
ওয়ে�বসাাইট: www.disabilityrightsuk.org
টে�লি�: 020 7250 8181
ইমে�ল: enquiries@disabilityrightsuk.org

হে�ডওয়ে�, মস্তি�ষ্কে� আঘাাত বি�ষয়ক সমি�তি�
ওয়ে�বসাাইট: www.headway.org.uk
হে�ল্পলাাইন: 0808 800 2244

মাাইন্ড
ওয়ে�বসাাইট: www.mind.org.uk
ইনফো�োলাাইন: 0300 123 3393

RNIB (রয়্যাা�ল ন্যাা�শনাাল ইনস্টি�টি�উট অফ ব্লাাইন্ড পি�প্‌‌ল)
ওয়ে�বসাাইট: www.rnib.org.uk 
হে�ল্পলাাইন: 0303 123 9999

কো�োনো�ো গবে�ষণাা অধ্যযয়নে� যো�োগ দে�ওয়াা

আপনি� কো�োনো�ো গবে�ষণাা অধ্যযয়নে� অংংশ নে�ওয়াার জন্যয যো�োগ্যয হতে� পাারে�ন। 
গবে�ষণাা আমাাদে�রকে� স্ট্রো�োকে�র রো�োগনি�র্ণণয় ও পরি�চর্যাা�কে� উন্নত করতে� সাাহাায্যয 
করে�। আপনাাকে� যদি� কো�োনো�ো অধ্যযয়নে� অংংশ নি�তে� বলাা হয়, তাাহলে� আপনাার যে� 
কো�োনো�ো প্রশ্নে�র বি�ষয়ে� আপনি� গবে�ষকদে�র সঙ্গে� আলো�োচনাা করতে� পাারে�ন, এবংং 
আপনি� আপনাার জি�পি�-র সঙ্গে�ও কথাা বলতে� পাারে�ন। 
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আমাাদে�র তথ্যয সম্বন্ধে�

আমরাা স্ট্রো�োকে� আক্রাান্ত মাানুুষদে�র জন্যয সে�রাা তথ্যয প্রদাান করতে� চাাই। সে�ই 
কাারণে� আমরাা স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�দে�র এবংং তাাদে�র পরি�বাারদে�র, এছাাড়াাও 
চি�কি�ৎসাা বি�শে�ষজ্ঞদে�র অনুুরো�োধ করি�, যাাতে� তাারাা আমাাদে�র প্রকাাশনাাগুলি�কে� 
একত্রি�ত করে� প্রস্তুত করতে� আমাাদে�র সাাহাায্যয করে�ন।

আমরাা কে�মন কাাজ করে�ছি�? আপনি� এই নি�র্দে�েশি�কাার বি�ষয়ে� কীী ভাাবে�ন তাা 
আমাাদে�র জাানাাতে�, অথবাা এটি� তৈ�রি� করাার জন্যয আমাাদে�র ব্যযবহাার করাা 
উৎসগুলি�র একটি� তাালি�কাার জন্যয অনুুরো�োধ করতে�, আমাাদে�র ইমে�ল পাাঠাান 
feedback@stroke.org.uk-এ। 

এই নি�র্দে�েশি�কাায় ব্যযবহৃত উদ্ধৃতি�গুলি� বে�নাামাা করে� দে�ওয়াা হয়ে�ছে�।

অনুুগ্রহ করে� মনে� রাাখুুন যে� আপনাার নি�র্দি�িষ্ট অবস্থাার জন্যয বি�শে�ষজ্ঞে�র পে�শাাদাার 
পরাামর্শে�ের বি�কল্প হয়ে� ওঠাা এই তথ্যে�ের উদ্দে�শ্যয নয়। আমরাা এটাা সুুনি�শ্চি�ত 
করতে� চে�ষ্টাা করি� যাাতে� আমাাদে�র প্রদাান করাা বি�ষয়বস্তু নি�র্ভুু�ল ও হাালনাাগাাদ 
রাাখাার চে�ষ্টাা আমরাা করি�, তবে� সময়ে�র সাাথে� সাাথে� তথ্যে�ের পরি�বর্ততন হতে� পাারে�। 
আইন দ্বাারাা অনুুমো�োদি�ত সীীমাার মধ্যে�ে, স্ট্রো�োক অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন এই প্রকাাশনাায় প্রদত্ত 
তথ্যয বাা কো�োনো�ো তৃৃতীীয় পক্ষে�র তথ্যয/ওয়ে�বসাাইটে�র ব্যযবহাার সম্পর্কি�িত কো�োনো�ো দাায় 
বহন করে� নাা। 



আমাাদে�র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করুন
আমরাা আপনাার জন্যযই এখাানে� আছি�। বি�শে�ষজ্ঞ তথ্যে�ের জন্যয ফো�োন, ইমে�ল ও অনলাাইনে� 
আমাাদে�র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করুন।

স্ট্রো�োক হে�ল্পলাাইন: 0303 3033 100
টে�ক্সটফো�োন থে�কে�: 18001 0303 3033 100
ইমে�ল: info@stroke.org.uk
ওয়ে�বসাাইট: stroke.org.uk

আমরাা হলাাম স্ট্রো�োক অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন

আমরাা স্ট্রো�োকে�র পরবর্তীী জীীবনে� বি�শ্বাাস করি�। আমরাা সে�ই কাারণে�ই, স্ট্রো�োক কাাটি�য়ে� উঠাা ব্যযক্তি�দে�র 
যথাাসাাধ্যয ভাালো�োভাাবে� আরো�োগ্যযলাাভ করতে� সাাহাায্যয করি�। সে�ই জন্যযই আমরাা স্ট্রো�োকে�র উন্নততর 
পরি�চর্যাা�র জন্যয প্রচাার করি�। আর সে�ই জন্যযই আমরাা নতুুন চি�কি�ৎসাা এবংং স্ট্রো�োক প্রতি�রো�োধে�র 
পদ্ধতি�গুলি� উপাায় তৈ�রি� করাার জন্যয গবে�ষণাায় অর্থথ জো�োগাাই।

স্ট্রো�োকে� আক্রাান্ত মাানুুষদে�র জন্যয প্রাাণ রক্ষাাকাারীী গবে�ষণাা এবংং অপরি�হাার্যয পরি�ষে�বাাগুলি�তে� অর্থথ 
জো�োগাানো�োর জন্যয আমরাা আপনাাদে�র সহাায়তাার ওপরে� ভরসাা করি�৷।এখন স্ট্রো�োকে�র বি�রুদ্ধে� 
লড়াাইতে� যো�োগদাান করুন stroke.org.uk/fundraising এ৷।

আমরাা একসাাথে� স্ট্রো�োককে� পরাাজি�ত করতে� পাারি�৷
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