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পরিবার, অফিস, স্কুল ও ভ্রমণের জন্য একটি সম্পূর্ণ বাংলা ফার্স্ট এইড গাইড

[bookmark: _ujeggq917bhi]বইটির উদ্দেশ্য
দুর্ঘটনা কখনো বলে আসে না। রান্নাঘরে কাজ করার সময় হাত কেটে যেতে পারে, শিশুরা খেলতে গিয়ে পড়ে যেতে পারে, গরম পানি বা তেলে দগ্ধ হওয়া, হঠাৎ নাক দিয়ে রক্ত পড়া, মচকানো কিংবা ছোটখাটো আঘাত—এসব ঘটনা প্রতিদিনই ঘটে।
অনেক সময় হাসপাতালে পৌঁছানোর আগের কয়েক মিনিটই সবচেয়ে গুরুত্বপূর্ণ। এই সময়ে সঠিক প্রাথমিক চিকিৎসা (First Aid) দিতে পারলে সংক্রমণ কমানো, অতিরিক্ত রক্তক্ষরণ বন্ধ করা, ব্যথা কমানো এবং জটিলতা এড়ানো সম্ভব।
এই বইটির উদ্দেশ্য চিকিৎসকের বিকল্প হওয়া নয়। বরং এমন একটি ব্যবহারিক নির্দেশিকা দেওয়া, যাতে সাধারণ মানুষও জরুরি মুহূর্তে শান্ত থেকে সঠিক সিদ্ধান্ত নিতে পারেন এবং ShefaAid First Aid Bag-এর প্রতিটি উপকরণ সঠিকভাবে ব্যবহার করতে পারেন।
মনে রাখবেন: গুরুতর আঘাত, অতিরিক্ত রক্তপাত, অচেতন অবস্থা, শ্বাসকষ্ট, বুকে তীব্র ব্যথা বা বড় ধরনের পোড়ার ক্ষেত্রে অবশ্যই দ্রুত নিকটস্থ হাসপাতালে যোগাযোগ করবেন।
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[bookmark: _6stsrvkz1uvx]প্রাথমিক চিকিৎসা (First Aid) কী এবং কেন এটি জানা জরুরি?
[bookmark: _t1y0e2kqcmgb]জরুরি মুহূর্তে সঠিক সিদ্ধান্ত একটি জীবন বাঁচাতে পারে
দুর্ঘটনা কখন, কোথায় এবং কার সঙ্গে ঘটবে—তা আগে থেকে বলা যায় না। বাড়ি, কর্মস্থল, স্কুল, রাস্তা কিংবা ভ্রমণের সময়—যেকোনো স্থানেই হঠাৎ দুর্ঘটনা ঘটতে পারে। রান্না করতে গিয়ে হাতে কেটে যাওয়া, গরম পানি বা তেলে দগ্ধ হওয়া, সিঁড়ি থেকে পড়ে যাওয়া, খেলাধুলায় আঘাত পাওয়া কিংবা হঠাৎ কেউ অজ্ঞান হয়ে যাওয়া—এসবই আমাদের দৈনন্দিন জীবনের বাস্তব ঘটনা।
এমন পরিস্থিতিতে অধিকাংশ মানুষ আতঙ্কিত হয়ে পড়েন। কেউ ভুল পরামর্শ অনুসরণ করেন, আবার কেউ এমন কিছু করেন যা আহত ব্যক্তির অবস্থাকে আরও জটিল করে তোলে। অথচ সঠিক সময়ে সঠিক পদক্ষেপ নেওয়া হলে অনেক ক্ষেত্রেই বড় ধরনের জটিলতা এড়ানো সম্ভব।
এই কারণেই প্রাথমিক চিকিৎসা (First Aid) সম্পর্কে মৌলিক জ্ঞান প্রতিটি মানুষের থাকা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। এটি শুধু একটি দক্ষতা নয়, বরং একটি সামাজিক দায়িত্বও বটে।

[bookmark: _h0ui4p4aqknd]প্রাথমিক চিকিৎসা (First Aid) কী?
প্রাথমিক চিকিৎসা হলো কোনো ব্যক্তি দুর্ঘটনায় আহত হলে বা হঠাৎ অসুস্থ হয়ে পড়লে, চিকিৎসক বা হাসপাতালে পূর্ণাঙ্গ চিকিৎসা পাওয়ার আগে তাকে দেওয়া তাৎক্ষণিক, নিরাপদ ও প্রয়োজনীয় সহায়তা।
প্রাথমিক চিকিৎসার মূল উদ্দেশ্য তিনটি—
· জীবন রক্ষা করা।
· আহত বা অসুস্থ ব্যক্তির অবস্থার আরও অবনতি প্রতিরোধ করা।
· দ্রুত চিকিৎসা পাওয়ার আগ পর্যন্ত রোগীকে নিরাপদ ও স্থিতিশীল অবস্থায় রাখা।
প্রাথমিক চিকিৎসা কখনোই চিকিৎসকের বিকল্প নয়। বরং এটি চিকিৎসা শুরু হওয়ার পূর্ব পর্যন্ত সবচেয়ে গুরুত্বপূর্ণ সহায়ক ব্যবস্থা।

[bookmark: _1as3axx5vyt5]কেন প্রাথমিক চিকিৎসা জানা জরুরি?
জরুরি পরিস্থিতিতে প্রথম কয়েক মিনিটকে প্রায়ই "Golden Minutes" বলা হয়। এই সময়ে সঠিক পদক্ষেপ নেওয়া হলে অনেক ক্ষেত্রে রক্তপাত কমানো, সংক্রমণের ঝুঁকি হ্রাস করা এবং রোগীর অবস্থার অবনতি প্রতিরোধ করা সম্ভব হতে পারে।
উদাহরণস্বরূপ—
· কাটা স্থানে দ্রুত চাপ দিয়ে রক্তপাত নিয়ন্ত্রণ করা।
· পোড়া স্থানে দ্রুত ঠান্ডা প্রবাহমান পানি দেওয়া।
· মচকানো স্থানে বিশ্রাম ও ঠান্ডা সেঁক দেওয়া।
· অজ্ঞান ব্যক্তির শ্বাস-প্রশ্বাস পর্যবেক্ষণ করা।
এই সাধারণ পদক্ষেপগুলো অনেক সময় রোগীর জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ হয়ে ওঠে।

[bookmark: _2x7ciuv3fjk1]কোন কোন পরিস্থিতিতে প্রাথমিক চিকিৎসার প্রয়োজন হতে পারে?
দৈনন্দিন জীবনের বিভিন্ন পরিস্থিতিতে প্রাথমিক চিকিৎসার প্রয়োজন হতে পারে, যেমন—
· কাটা বা ছেঁড়া
· রক্তপাত
· পোড়া
· মচকানো বা পেশীর আঘাত
· নাক দিয়ে রক্ত পড়া
· জ্বর
· মাথা ঘোরা
· অজ্ঞান হয়ে যাওয়া
· ছোটখাটো দুর্ঘটনাজনিত আঘাত
তাই প্রতিটি পরিবারে অন্তত একজন সদস্যের প্রাথমিক চিকিৎসার মৌলিক ধারণা থাকা উচিত।

[bookmark: _daqbeld6vopy]প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কে প্রচলিত কিছু ভুল ধারণা
আমাদের সমাজে এখনও কিছু ভুল ধারণা প্রচলিত রয়েছে, যা দুর্ঘটনার পরে আরও ক্ষতির কারণ হতে পারে।
উদাহরণস্বরূপ—
· পোড়া স্থানে টুথপেস্ট লাগানো।
· ক্ষতে হলুদ, কফির গুঁড়া বা মাটি লাগানো।
· অজ্ঞান ব্যক্তির মুখে জোর করে পানি ঢেলে দেওয়া।
· হাড় ভেঙে গেলে নিজেই সেটি সোজা করার চেষ্টা করা।
এসব পদ্ধতি নিরাপদ নয় এবং অনেক ক্ষেত্রে রোগীর অবস্থাকে আরও জটিল করে তুলতে পারে।

[bookmark: _6qt9siiwxfc2]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
এই বইয়ে বর্ণিত প্রাথমিক চিকিৎসার নির্দেশনাগুলো সাধারণ জরুরি পরিস্থিতির জন্য প্রযোজ্য। যদি আহত ব্যক্তির অবস্থা গুরুতর হয়, শ্বাস নিতে কষ্ট হয়, অতিরিক্ত রক্তপাত হয়, অজ্ঞান হয়ে যান বা জীবনহানির আশঙ্কা থাকে, তাহলে প্রাথমিক চিকিৎসার পাশাপাশি যত দ্রুত সম্ভব নিকটস্থ হাসপাতালে নিয়ে যান বা জরুরি চিকিৎসা সহায়তা নিন।

[bookmark: _593898nmtl3t]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
একটি First Aid Kit তখনই কার্যকর হবে, যখন পরিবারের সদস্যরা জানবেন—
· কিট কোথায় রাখা আছে।
· কোন আইটেম কী কাজে ব্যবহার হয়।
· জরুরি পরিস্থিতিতে কীভাবে শান্ত থেকে সঠিক সিদ্ধান্ত নিতে হয়।
জ্ঞান, প্রস্তুতি এবং সঠিক সরঞ্জাম—এই তিনটির সমন্বয়ই একটি কার্যকর প্রাথমিক চিকিৎসার ভিত্তি।

[bookmark: _s7snggahu124]Quick Checklist
☐ পরিবারের সবাই জানে First Aid Kit কোথায় রাখা আছে।
☐ কিটে প্রয়োজনীয় সব উপকরণ রয়েছে।
☐ জরুরি পরিস্থিতিতে আতঙ্কিত না হয়ে শান্ত থাকার অনুশীলন করা হয়েছে।
☐ গুরুতর অবস্থায় দ্রুত চিকিৎসা নেওয়ার গুরুত্ব সম্পর্কে সবাই সচেতন।

[bookmark: _8g8iq8qy8k5f]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
প্রাথমিক চিকিৎসা এমন একটি মৌলিক দক্ষতা, যা জরুরি মুহূর্তে সঠিক সিদ্ধান্ত নিতে সাহায্য করে। এটি চিকিৎসকের বিকল্প নয়, তবে চিকিৎসা পাওয়ার আগ পর্যন্ত আহত বা অসুস্থ ব্যক্তিকে নিরাপদ রাখতে অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা পালন করে। একটি প্রস্তুত First Aid Kit এবং সঠিক জ্ঞান—এই দুটিই প্রতিটি পরিবারের নিরাপত্তার অপরিহার্য অংশ।
পরবর্তী অধ্যায়: জরুরি মুহূর্তের প্রথম পাঁচ মিনিট—কী করবেন এবং কী করবেন না।

[bookmark: _y8vc67ejii]অধ্যায় ২
[bookmark: _rpel6scea70o]জরুরি মুহূর্তের প্রথম পাঁচ মিনিট: কী করবেন এবং কী করবেন না
[bookmark: _kurnl36vrj3]সঠিক প্রথম পদক্ষেপই হতে পারে সবচেয়ে বড় সহায়তা
দুর্ঘটনা ঘটার পরের প্রথম কয়েক মিনিট অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। চিকিৎসাবিজ্ঞানে এই সময়কে অনেক ক্ষেত্রে "Golden Minutes" বলা হয়। এই সময়ে সঠিক সিদ্ধান্ত নেওয়া হলে আহত ব্যক্তির জীবন রক্ষা করা, রক্তপাত কমানো এবং অবস্থার আরও অবনতি প্রতিরোধ করা সম্ভব হতে পারে।
অন্যদিকে আতঙ্কিত হয়ে ভুল পদক্ষেপ নিলে পরিস্থিতি আরও জটিল হয়ে যেতে পারে। তাই জরুরি মুহূর্তে কী করবেন এবং কী করবেন না—তা জানা প্রতিটি মানুষের জন্য অপরিহার্য।

[bookmark: _l2d847633b7v]প্রথমে নিজেকে নিরাপদ রাখুন
দুর্ঘটনা ঘটার সঙ্গে সঙ্গে অনেকেই আহত ব্যক্তির দিকে ছুটে যান। কিন্তু তার আগে নিশ্চিত করুন যে ঘটনাস্থল আপনার জন্য নিরাপদ কি না।
যেমন—
· বৈদ্যুতিক দুর্ঘটনা হলে বিদ্যুৎ সংযোগ বন্ধ হয়েছে কি না।
· আগুন লাগলে আগুন নিয়ন্ত্রণে এসেছে কি না।
· সড়ক দুর্ঘটনার ক্ষেত্রে চলমান যানবাহনের ঝুঁকি আছে কি না।
· গ্যাস লিক হলে স্থানটি নিরাপদ কি না।
মনে রাখবেন, আপনি নিজেই যদি আহত হয়ে পড়েন, তাহলে কাউকে সাহায্য করা সম্ভব হবে না।

[bookmark: _11qtgy4jvyt8]শান্ত থাকুন এবং পরিস্থিতি মূল্যায়ন করুন
আতঙ্ক মানুষের সিদ্ধান্ত নেওয়ার ক্ষমতা কমিয়ে দেয়। তাই গভীরভাবে পরিস্থিতি পর্যবেক্ষণ করুন।
নিজেকে প্রশ্ন করুন—
· কী ধরনের দুর্ঘটনা ঘটেছে?
· কতজন আহত?
· কোনো তাৎক্ষণিক বিপদ এখনও রয়েছে কি?
· জরুরি চিকিৎসা সহায়তা প্রয়োজন কি না?
পরিস্থিতি বুঝে পরবর্তী পদক্ষেপ নিন।

[bookmark: _a4pfen8hyde2]আহত ব্যক্তি সচেতন আছেন কি না পরীক্ষা করুন
আহত ব্যক্তির কাছে গিয়ে শান্তভাবে কথা বলুন।
উদাহরণস্বরূপ জিজ্ঞাসা করতে পারেন—
"আপনি কি আমার কথা শুনতে পাচ্ছেন?"
যদি তিনি সাড়া দেন, তাহলে বুঝবেন তিনি সচেতন আছেন। এরপর কোথায় ব্যথা বা আঘাত লেগেছে তা জানার চেষ্টা করুন।
যদি কোনো সাড়া না দেন, তাহলে দ্রুত শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করুন এবং জরুরি চিকিৎসা সহায়তার ব্যবস্থা করুন।

[bookmark: _gpdifl90bdop]শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করুন
আহত ব্যক্তির বুক ওঠানামা করছে কি না লক্ষ্য করুন। স্বাভাবিকভাবে শ্বাস নিচ্ছেন কি না দেখুন।
যদি শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক না হয় বা না থাকে, তাহলে দ্রুত জরুরি চিকিৎসা সহায়তা নিন। প্রয়োজনীয় প্রশিক্ষণ থাকলে স্বীকৃত নির্দেশিকা অনুযায়ী CPR শুরু করা যেতে পারে।

[bookmark: _6do17mmdfqpk]অতিরিক্ত রক্তপাত হলে কী করবেন?
রক্তপাত দ্রুত নিয়ন্ত্রণ করা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।
[bookmark: _xsyadvfxhucw]করণীয়
· পরিষ্কার জীবাণুমুক্ত গজ (Sterile Gauze) বা পরিষ্কার কাপড় দিয়ে ক্ষতের ওপর সরাসরি চাপ দিন।
· চাপ ধরে রাখুন।
· সম্ভব হলে আহত অঙ্গ হৃদ্‌পিণ্ডের উচ্চতার ওপরে রাখুন (যদি এতে অতিরিক্ত ব্যথা বা হাড় ভাঙার সন্দেহ না থাকে)।
· রক্তপাত বন্ধ না হলে দ্রুত হাসপাতালে নিয়ে যান।
[bookmark: _nmmxyr2v6jla]যা করবেন না
· বারবার গজ খুলে ক্ষত দেখবেন না।
· ক্ষতের ভেতরে আঙুল দেবেন না।
· মাটি, ছাই বা অন্য কোনো অস্বাস্থ্যকর বস্তু লাগাবেন না।

[bookmark: _mm5607q5u2sv]আহত ব্যক্তিকে অপ্রয়োজনীয়ভাবে নড়াচড়া করাবেন না
মাথা, ঘাড়, কোমর বা মেরুদণ্ডে আঘাতের সন্দেহ থাকলে রোগীকে অযথা সরানোর চেষ্টা করবেন না।
বিশেষ করে—
· সড়ক দুর্ঘটনা
· উঁচু স্থান থেকে পড়ে যাওয়া
· ভারী কিছু চাপা পড়া
এসব ক্ষেত্রে অতিরিক্ত নড়াচড়া গুরুতর ক্ষতির কারণ হতে পারে।

[bookmark: _cs93qh607meb]কখন জরুরি চিকিৎসা সহায়তা নেবেন?
নিচের যেকোনো একটি লক্ষণ দেখা দিলে দেরি না করে জরুরি চিকিৎসা নিন—
· অতিরিক্ত রক্তপাত
· শ্বাসকষ্ট
· অজ্ঞান হয়ে যাওয়া
· খিঁচুনি
· বুকে তীব্র ব্যথা
· গুরুতর পোড়া
· হাড় ভাঙার সন্দেহ
· মাথায় গুরুতর আঘাত

[bookmark: _y8j3tleuh2sa]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
কোনো আহত ব্যক্তি অজ্ঞান থাকলে তাঁর মুখে পানি, খাবার বা ওষুধ দেওয়ার চেষ্টা করবেন না। এতে শ্বাসনালিতে খাবার বা তরল ঢুকে আরও গুরুতর জটিলতা সৃষ্টি হতে পারে।

[bookmark: _xoapvzu6mpri]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
জরুরি মুহূর্তে সবাই কিছু না কিছু করতে চান। কিন্তু মনে রাখবেন—
সঠিক কাজ কম করা, ভুল কাজ বেশি করার চেয়ে অনেক ভালো।
যদি কী করবেন বুঝতে না পারেন, তাহলে রোগীকে নিরাপদ রাখুন এবং যত দ্রুত সম্ভব চিকিৎসা সহায়তার ব্যবস্থা করুন।

[bookmark: _awaum6jwdx0q]জরুরি মুহূর্তের ৫টি সোনালি নিয়ম
✅ শান্ত থাকুন।
✅ নিজের নিরাপত্তা নিশ্চিত করুন।
✅ আহত ব্যক্তির সচেতনতা ও শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করুন।
✅ প্রয়োজন হলে রক্তপাত নিয়ন্ত্রণ করুন।
✅ দ্রুত চিকিৎসা সহায়তার ব্যবস্থা করুন।

[bookmark: _niu998ymo8xn]Quick Checklist
☐ ঘটনাস্থল নিরাপদ কি না পরীক্ষা করেছি।
☐ আহত ব্যক্তি সচেতন কি না দেখেছি।
☐ শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করেছি।
☐ প্রয়োজন হলে রক্তপাত নিয়ন্ত্রণ করেছি।
☐ গুরুতর অবস্থায় দ্রুত চিকিৎসা সহায়তা ডেকেছি।

[bookmark: _crwl3z68apuc]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
জরুরি পরিস্থিতিতে প্রথম পাঁচ মিনিট অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। এই সময়ে শান্ত থেকে সঠিক সিদ্ধান্ত নেওয়া, নিজের নিরাপত্তা নিশ্চিত করা, আহত ব্যক্তির অবস্থা মূল্যায়ন করা এবং প্রয়োজনীয় প্রাথমিক চিকিৎসা প্রদান করা—এসব পদক্ষেপ জীবন রক্ষায় গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা রাখতে পারে। মনে রাখবেন, প্রাথমিক চিকিৎসার উদ্দেশ্য হলো রোগীকে নিরাপদ রাখা এবং যত দ্রুত সম্ভব পূর্ণাঙ্গ চিকিৎসার আওতায় নিয়ে আসা।
পরবর্তী অধ্যায়: ShefaAid First Aid Kit-এর পরিচিতি, প্রতিটি উপকরণের ব্যবহার এবং সঠিক সংরক্ষণ পদ্ধতি।

[bookmark: _bgixnmga2x3]অধ্যায় ৩
[bookmark: _3cw1b9uventa]ShefaAid First Aid Kit পরিচিতি ও প্রতিটি উপকরণের সঠিক ব্যবহার
[bookmark: _smo9spi7aunb]সঠিক সরঞ্জাম, সঠিক সময়ে, সঠিকভাবে ব্যবহার করাই কার্যকর প্রাথমিক চিকিৎসার মূল চাবিকাঠি
দুর্ঘটনার সময় শুধু প্রাথমিক চিকিৎসার জ্ঞান থাকাই যথেষ্ট নয়; প্রয়োজন হয় সঠিক ও মানসম্পন্ন সরঞ্জামের। জরুরি মুহূর্তে প্রয়োজনীয় উপকরণ হাতের কাছে না থাকলে অনেক সময় সঠিক চিকিৎসা দিতে বিলম্ব হয়, যা রোগীর অবস্থাকে আরও জটিল করে তুলতে পারে।
এই প্রয়োজনীয়তাকে সামনে রেখে ShefaAid First Aid Kit তৈরি করা হয়েছে। এতে দৈনন্দিন জীবনে সবচেয়ে বেশি প্রয়োজন হয় এমন প্রাথমিক চিকিৎসা সামগ্রী একটি ব্যাগে সুসংগঠিতভাবে রাখা হয়েছে, যাতে জরুরি মুহূর্তে দ্রুত প্রয়োজনীয় উপকরণ ব্যবহার করা যায়।
মনে রাখবেন: একটি First Aid Kit তখনই কার্যকর, যখন এর প্রতিটি উপকরণের ব্যবহার সম্পর্কে আপনার পরিষ্কার ধারণা থাকে।

[bookmark: _34pnpoo2d32r]ShefaAid First Aid Kit-এ কী কী রয়েছে?
আপনার কিটের মডেলভেদে উপকরণের সংখ্যা কিছুটা ভিন্ন হতে পারে। সাধারণভাবে ShefaAid First Aid Kit-এ নিচের ধরনের প্রাথমিক চিকিৎসা সামগ্রী থাকে।
· ডিজিটাল থার্মোমিটার (Digital Thermometer)
· অ্যান্টিসেপটিক দ্রবণ (Antiseptic Solution)
· বার্ন ক্রিম (Burn Cream)
· জীবাণুমুক্ত গজ (Sterile Gauze)
· মেডিকেল ব্যান্ডেজ (Bandage Roll)
· অ্যাডহেসিভ ব্যান্ডেজ (Adhesive Bandage)
· মেডিকেল টেপ (Surgical Tape)
· ব্যথানাশক জেল (Pain Relief Gel)
· কাঁচি (Medical Scissors)
· টুইজার (Tweezers)
· ইলাস্টিক ব্যান্ডেজ
· কিনেসিওলজি টেপ (Kinesiology Tape)
· তুলা (যদি কিটে থাকে)
· ডিসপোজেবল গ্লাভস (যদি কিটে থাকে)

[bookmark: _zfqbr25bvf4o]১. ডিজিটাল থার্মোমিটার
[bookmark: _eot5qjnlw5tg]কী কাজে ব্যবহার হয়?
শরীরের তাপমাত্রা দ্রুত ও নির্ভুলভাবে পরিমাপ করার জন্য।
[bookmark: _pdic1y63mj7o]কীভাবে ব্যবহার করবেন?
· থার্মোমিটার পরিষ্কার করুন।
· নির্দেশনা অনুযায়ী মুখে, বগলে বা অন্য উপযুক্ত স্থানে ব্যবহার করুন।
· ফলাফল পড়ে নিন।
· ব্যবহারের পর আবার পরিষ্কার করে সংরক্ষণ করুন।
⚠️ সতর্কতা: একজনের ব্যবহারের পর পরিষ্কার না করে অন্যজনের জন্য ব্যবহার করবেন না।

[bookmark: _8i6obwudtfoz]২. অ্যান্টিসেপটিক দ্রবণ (Antiseptic Solution)
[bookmark: _1lw77kblbfnt]কী কাজে ব্যবহার হয়?
ছোটখাটো কাটা, ছেঁড়া বা আঁচড়ের ক্ষত পরিষ্কার করতে এবং সংক্রমণের ঝুঁকি কমাতে সাহায্য করে।
[bookmark: _6z3wubyikyn7]কীভাবে ব্যবহার করবেন?
· পরিষ্কার পানি দিয়ে ক্ষত ধুয়ে নিন।
· পরিষ্কার গজে অল্প পরিমাণ অ্যান্টিসেপটিক নিয়ে ক্ষতের চারপাশ পরিষ্কার করুন।
· প্রয়োজনে নতুন ড্রেসিং লাগান।
❌ গভীর ক্ষত বা অতিরিক্ত রক্তপাতের ক্ষেত্রে শুধু অ্যান্টিসেপটিক ব্যবহার করে চিকিৎসা বিলম্ব করবেন না।

[bookmark: _cb6hkx5x92wu]৩. বার্ন ক্রিম (Burn Cream)
[bookmark: _jmilsd1k0cp]কী কাজে ব্যবহার হয়?
হালকা মাত্রার পোড়া স্থানের প্রাথমিক পরিচর্যায় ব্যবহার করা হয়।
[bookmark: _7n00908utqsy]ব্যবহারবিধি
· প্রথমে অন্তত ২০ মিনিট ঠান্ডা প্রবাহমান পানি দিয়ে পোড়া স্থান ঠান্ডা করুন।
· এরপর চিকিৎসকের পরামর্শ বা পণ্যের নির্দেশনা অনুযায়ী বার্ন ক্রিম ব্যবহার করুন।
⚠️ মনে রাখবেন: গুরুতর বা বিস্তৃত পোড়ার ক্ষেত্রে শুধুমাত্র বার্ন ক্রিমের ওপর নির্ভর করবেন না। দ্রুত হাসপাতালে যান।

[bookmark: _htleqsgsddip]৪. জীবাণুমুক্ত গজ (Sterile Gauze)
[bookmark: _7cyf2rir36n2]কী কাজে ব্যবহার হয়?
· রক্তপাত নিয়ন্ত্রণে
· ক্ষত ঢেকে রাখতে
· ড্রেসিং করতে
[bookmark: _lwfu7l39r0it]ব্যবহারবিধি
গজ সরাসরি ক্ষতের ওপর রাখুন এবং হালকা চাপ দিন। প্রয়োজনে ব্যান্ডেজ বা মেডিকেল টেপ দিয়ে স্থির করুন।

[bookmark: _fr9vqk9c01y8]৫. ব্যান্ডেজ (Bandage Roll)
[bookmark: _86ne1u6gu72h]কী কাজে ব্যবহার হয়?
· ড্রেসিং স্থির রাখতে
· মচকানো স্থানে সমর্থন দিতে
· ক্ষত ঢেকে রাখতে
ব্যান্ডেজ খুব বেশি শক্ত করে বাঁধবেন না। এতে রক্ত চলাচলে বাধা সৃষ্টি হতে পারে।

[bookmark: _655nhjo5j68z]৬. অ্যাডহেসিভ ব্যান্ডেজ (Adhesive Bandage)
ছোট কাটা বা আঁচড়ের ক্ষত ঢেকে রাখতে এটি ব্যবহার করা হয়।
[bookmark: _pdnuna4a0nxs]ব্যবহারবিধি
· ক্ষত পরিষ্কার করুন।
· শুকিয়ে নিন।
· পরিষ্কার ব্যান্ডেজ লাগান।
· ভিজে গেলে বা নোংরা হলে পরিবর্তন করুন।

[bookmark: _6iiq43i9mpi8]৭. মেডিকেল টেপ (Surgical Tape)
গজ বা ড্রেসিংকে নির্দিষ্ট স্থানে ধরে রাখার জন্য ব্যবহৃত হয়।
⚠️ খুব টান দিয়ে লাগাবেন না, বিশেষ করে শিশু ও বয়স্ক ব্যক্তিদের ত্বকে।

[bookmark: _ei9ybc2vy8up]৮. ব্যথানাশক জেল (Pain Relief Gel)
হালকা পেশী ব্যথা, মচকানো বা টান লাগলে নির্দেশনা অনুযায়ী ব্যবহার করা যেতে পারে।
❌ খোলা ক্ষত, কাটা স্থান বা পোড়া স্থানে ব্যবহার করবেন না।

[bookmark: _8vt1swyhxt8v]৯. মেডিকেল কাঁচি (Medical Scissors)
এই কাঁচি ব্যবহার করা হয়—
· গজ কাটতে
· ব্যান্ডেজ কাটতে
· মেডিকেল টেপ কাটতে
এটি অন্য গৃহস্থালি কাজে ব্যবহার না করাই ভালো।

[bookmark: _kqz0w1ayy9nk]১০. টুইজার (Tweezers)
ত্বকে ঢুকে যাওয়া ছোট কাঁটা বা ময়লা সাবধানে বের করার জন্য ব্যবহার করা হয়।
ব্যবহারের আগে ও পরে টুইজার জীবাণুমুক্ত করে নিন।

[bookmark: _hzjrcpukudlr]১১. কিনেসিওলজি টেপ (Kinesiology Tape)
পেশী ও জয়েন্টকে অতিরিক্ত সমর্থন দিতে এটি ব্যবহার করা হয়।
যদি সঠিকভাবে লাগানোর নিয়ম জানা না থাকে, তাহলে জোর করে ব্যবহার করবেন না।

[bookmark: _vzfzk9sejq5r]First Aid Kit ব্যবহারের আগে যা মনে রাখবেন
✅ প্রথমে নিজের হাত পরিষ্কার করুন।
✅ সম্ভব হলে ডিসপোজেবল গ্লাভস ব্যবহার করুন।
✅ প্রতিটি উপকরণ পরিষ্কার অবস্থায় ব্যবহার করুন।
✅ ব্যবহারের পর কিটটি আবার গুছিয়ে রাখুন।

[bookmark: _geiu854io6ek]⚠️ সাধারণ ভুল
অনেকে First Aid Kit-এর উপকরণ ব্যবহার করার পর সেগুলো পুনরায় পূরণ করেন না। ফলে পরবর্তী জরুরি পরিস্থিতিতে কিট অসম্পূর্ণ হয়ে যায়।
মনে রাখবেন: একটি উপকরণ ব্যবহার করলে যত দ্রুত সম্ভব সেটি নতুন দিয়ে প্রতিস্থাপন করুন।

[bookmark: _qxb011g3jo2n]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
প্রতি মাসে অন্তত একবার First Aid Kit খুলে পরীক্ষা করুন—
· সব উপকরণ আছে কি না।
· কোনো পণ্যের মেয়াদ শেষ হয়েছে কি না।
· থার্মোমিটার ঠিকমতো কাজ করছে কি না।
· ব্যবহৃত সামগ্রী পুনরায় যোগ করা হয়েছে কি না।
এই ছোট অভ্যাসই জরুরি মুহূর্তে বড় পার্থক্য গড়ে দিতে পারে।

[bookmark: _xyipkd2vrqwe]Quick Checklist
☐ কিটের প্রতিটি উপকরণের ব্যবহার জানি।
☐ কিটে প্রয়োজনীয় সব উপকরণ রয়েছে।
☐ সব পণ্যের মেয়াদ পরীক্ষা করেছি।
☐ ব্যবহারের পর কিট পুনরায় গুছিয়ে রেখেছি।
☐ কিটটি পরিবারের সবাই জানে এমন স্থানে রাখা হয়েছে।

[bookmark: _ycd4il5reb3c]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
একটি First Aid Kit শুধু একটি ব্যাগ নয়; এটি জরুরি পরিস্থিতিতে দ্রুত ও নিরাপদ প্রাথমিক চিকিৎসা দেওয়ার জন্য অপরিহার্য একটি সহায়ক ব্যবস্থা। তবে কিটের প্রকৃত কার্যকারিতা নির্ভর করে এর সঠিক ব্যবহার, নিয়মিত রক্ষণাবেক্ষণ এবং ব্যবহারকারীর সচেতনতার ওপর। তাই কিটে কী আছে, কোন উপকরণ কী কাজে লাগে এবং কখন ব্যবহার করতে হবে—এসব বিষয়ে পরিষ্কার ধারণা থাকা প্রতিটি পরিবারের জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।
পরবর্তী অধ্যায়: কাটা, ছেঁড়া ও রক্তপাতের প্রাথমিক চিকিৎসা।

[bookmark: _oxo50w4lfh3y]অধ্যায় ৪
[bookmark: _ob0mr5f1q7j0]কাটা, ছেঁড়া ও রক্তপাতের প্রাথমিক চিকিৎসা
[bookmark: _tjp6gr6qc38t]সঠিক সময়ে সঠিক পদক্ষেপ রক্তপাত নিয়ন্ত্রণে গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা রাখতে পারে
রান্নাঘরে কাজ করতে গিয়ে ছুরি দিয়ে হাত কেটে যাওয়া, কাঁচে আঘাত লেগে ক্ষত হওয়া, পড়ে গিয়ে চামড়া ছড়ে যাওয়া কিংবা ধারালো কোনো বস্তুর কারণে শরীরে কাটা লাগা—এ ধরনের দুর্ঘটনা আমাদের দৈনন্দিন জীবনে প্রায়ই ঘটে।
বেশিরভাগ ক্ষেত্রে এগুলো ছোটখাটো আঘাত হলেও, সঠিকভাবে পরিচর্যা না করলে সংক্রমণ, অতিরিক্ত রক্তপাত বা অন্যান্য জটিলতা দেখা দিতে পারে। তাই কাটা, ছেঁড়া ও রক্তপাতের ক্ষেত্রে সঠিক প্রাথমিক চিকিৎসা জানা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

[bookmark: _aku77mk9a8xi]ক্ষতের ধরন
সব ধরনের ক্ষত এক রকম নয়। সাধারণভাবে ক্ষতকে কয়েকটি ভাগে ভাগ করা যায়—
[bookmark: _8a4mpixh87qg]১. ছোট কাটা (Minor Cut)
ত্বকের উপরিভাগে সামান্য কেটে যাওয়া।
[bookmark: _4dv4nco4xse9]২. আঁচড় বা চামড়া ছড়ে যাওয়া (Abrasion)
পড়ে যাওয়া বা ঘর্ষণের কারণে ত্বকের উপরিভাগ উঠে যাওয়া।
[bookmark: _48iirjyxv5yu]৩. গভীর ক্ষত (Deep Cut)
ধারালো বস্তু দ্বারা ত্বকের গভীরে কেটে যাওয়া, যেখানে অতিরিক্ত রক্তপাত হতে পারে।
[bookmark: _f2280tvwloek]৪. ছিদ্র ধরনের ক্ষত (Puncture Wound)
পেরেক, সূঁচ বা ধারালো সরু বস্তুর আঘাতে সৃষ্ট গভীর ক্ষত।

[bookmark: _h05vqqphkak9]ছোট কাটা বা আঁচড়ের ক্ষেত্রে কী করবেন?
[bookmark: _iihkdngjwf7l]ধাপ ১: হাত পরিষ্কার করুন
সম্ভব হলে সাবান ও পানি দিয়ে হাত ধুয়ে নিন অথবা ডিসপোজেবল গ্লাভস ব্যবহার করুন।

[bookmark: _7ljh6a41udou]ধাপ ২: রক্তপাত নিয়ন্ত্রণ করুন
পরিষ্কার জীবাণুমুক্ত গজ (Sterile Gauze) অথবা পরিষ্কার কাপড় দিয়ে ক্ষতের ওপর হালকা চাপ দিন।
সাধারণত ছোট ক্ষতের রক্তপাত কয়েক মিনিটের মধ্যেই বন্ধ হয়ে যায়।

[bookmark: _vhhzbeisjkfw]ধাপ ৩: ক্ষত পরিষ্কার করুন
পরিষ্কার প্রবাহমান পানি দিয়ে ক্ষত ধুয়ে নিন।
প্রয়োজনে ক্ষতের চারপাশ অ্যান্টিসেপটিক দ্রবণ দিয়ে পরিষ্কার করুন।
⚠️ ক্ষতের ভেতরে অপ্রয়োজনীয়ভাবে অ্যান্টিসেপটিক ঢালবেন না, যদি না পণ্যের নির্দেশনায় তা উল্লেখ থাকে।

[bookmark: _5ikgz4jj2it3]ধাপ ৪: ক্ষত ঢেকে দিন
ক্ষত শুকিয়ে গেলে পরিষ্কার অ্যাডহেসিভ ব্যান্ডেজ অথবা জীবাণুমুক্ত গজ দিয়ে ঢেকে দিন।

[bookmark: _ksgahuiyuqlb]ধাপ ৫: নিয়মিত পর্যবেক্ষণ করুন
প্রতিদিন ড্রেসিং পরিবর্তন করুন অথবা ভিজে গেলে সঙ্গে সঙ্গে বদলে ফেলুন।

[bookmark: _ve1q3gl00khk]রক্তপাত বন্ধ না হলে কী করবেন?
যদি রক্তপাত কয়েক মিনিট চাপ দিয়ে রাখার পরও বন্ধ না হয়—
· পরিষ্কার গজ দিয়ে চাপ বজায় রাখুন।
· সম্ভব হলে আহত অঙ্গটি উঁচু করে রাখুন (যদি হাড় ভাঙার সন্দেহ না থাকে)।
· দ্রুত নিকটস্থ হাসপাতালে যান।

[bookmark: _q8dm108mdo1m]গভীর ক্ষতের ক্ষেত্রে কী করবেন?
গভীর ক্ষতের ক্ষেত্রে বাড়িতে চিকিৎসা করার চেষ্টা না করে দ্রুত চিকিৎসা নিন।
হাসপাতালে যাওয়ার আগে—
· ক্ষতের ওপর পরিষ্কার গজ দিয়ে চাপ দিন।
· অতিরিক্ত নড়াচড়া করবেন না।
· ক্ষতের মধ্যে ঢুকে থাকা কোনো বস্তু নিজে থেকে টেনে বের করার চেষ্টা করবেন না।

[bookmark: _brm87krx3ioj]নাক বা মুখে আঘাত লাগলে
যদি মুখ বা ঠোঁটে কেটে যায়—
· পরিষ্কার পানি দিয়ে ধুয়ে নিন।
· পরিষ্কার গজ দিয়ে হালকা চাপ দিন।
· অতিরিক্ত রক্তপাত হলে চিকিৎসকের পরামর্শ নিন।

[bookmark: _c279gm58v1z9]কোন লক্ষণগুলো বিপজ্জনক?
নিচের যেকোনো একটি লক্ষণ দেখা দিলে দ্রুত হাসপাতালে যান—
· রক্তপাত বন্ধ হচ্ছে না।
· ক্ষত খুব গভীর।
· হাড় দেখা যাচ্ছে।
· প্রাণীর কামড়ের কারণে ক্ষত হয়েছে।
· মরিচা ধরা পেরেক বা ধারালো বস্তু দ্বারা আঘাত লেগেছে।
· ক্ষতস্থানে প্রচণ্ড ব্যথা, ফোলা বা পুঁজ দেখা যাচ্ছে।
· জ্বর এসেছে।
· ক্ষত লাল হয়ে চারপাশে ছড়িয়ে পড়ছে।

[bookmark: _bwkuq4gmoipf]কী করবেন না
❌ ক্ষতের ওপর টুথপেস্ট, হলুদ, মাটি, ছাই বা কফির গুঁড়া লাগাবেন না।
❌ অপরিষ্কার কাপড় ব্যবহার করবেন না।
❌ ক্ষত বারবার স্পর্শ করবেন না।
❌ রক্তপাত বন্ধ হয়েছে কি না দেখতে বারবার গজ খুলবেন না।
❌ গভীর ক্ষতের মধ্যে তুলা ঢুকিয়ে দেবেন না।

[bookmark: _9ao55estcj30]⚠️ টিটেনাস সম্পর্কে গুরুত্বপূর্ণ তথ্য
যদি মরিচা ধরা পেরেক, ধাতব বস্তু বা ময়লাযুক্ত ধারালো কোনো বস্তুর আঘাত লাগে, তাহলে চিকিৎসকের সঙ্গে পরামর্শ করুন। প্রয়োজন হলে টিটেনাস টিকা (Tetanus Vaccine) নেওয়ার দরকার হতে পারে।

[bookmark: _bgt8ie5azvl8]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
রক্ত দেখলে অনেকেই আতঙ্কিত হয়ে যান। কিন্তু মনে রাখবেন—
শান্ত থাকা এবং ক্ষতের ওপর ধারাবাহিক চাপ প্রয়োগ করা অনেক ক্ষেত্রেই রক্তপাত নিয়ন্ত্রণের সবচেয়ে কার্যকর প্রাথমিক পদক্ষেপ।

[bookmark: _jkeylitsxhq0]Quick Checklist
☐ নিজের হাত পরিষ্কার করেছি।
☐ রক্তপাত নিয়ন্ত্রণ করেছি।
☐ ক্ষত পরিষ্কার করেছি।
☐ পরিষ্কার ড্রেসিং করেছি।
☐ প্রয়োজন হলে হাসপাতালে যাওয়ার সিদ্ধান্ত নিয়েছি।

[bookmark: _dhs8x3ngx7sn]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
কাটা, ছেঁড়া ও রক্তপাতের ক্ষেত্রে দ্রুত এবং সঠিক প্রাথমিক চিকিৎসা সংক্রমণের ঝুঁকি কমাতে এবং অতিরিক্ত রক্তক্ষরণ প্রতিরোধে গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা রাখে। ক্ষত পরিষ্কার রাখা, রক্তপাত নিয়ন্ত্রণ করা এবং প্রয়োজনে দ্রুত চিকিৎসকের শরণাপন্ন হওয়াই নিরাপদ পরিচর্যার মূলনীতি।
পরবর্তী অধ্যায়: পোড়া (Burn Injury) — গরম পানি, আগুন, তেল ও রাসায়নিক পদার্থে পোড়ার প্রাথমিক চিকিৎসা।

[bookmark: _upkfocitdst2]অধ্যায় ৫
[bookmark: _drs97wtjgs3i]পোড়া (Burn Injury) – আগুন, গরম পানি, তেল ও রাসায়নিক পদার্থে পোড়ার প্রাথমিক চিকিৎসা
[bookmark: _a4o3yspcqr8o]পোড়ার পর প্রথম ২০ মিনিটের সঠিক পরিচর্যা জটিলতা কমাতে গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা রাখতে পারে
বাড়ি, অফিস কিংবা কর্মস্থলে সবচেয়ে সাধারণ দুর্ঘটনাগুলোর একটি হলো পোড়া। রান্নার সময় গরম তেল ছিটকে পড়া, ফুটন্ত পানি পড়ে যাওয়া, গরম পাত্র স্পর্শ করা, আগুনে দগ্ধ হওয়া কিংবা রাসায়নিক পদার্থের সংস্পর্শে আসা—এসব কারণে পোড়ার ঘটনা ঘটতে পারে।
পোড়ার পর অনেকেই টুথপেস্ট, মাখন, তেল, বরফ বা বিভিন্ন ঘরোয়া উপাদান ব্যবহার করেন। কিন্তু এগুলোর বেশিরভাগই ভুল এবং ক্ষতিকর। সঠিক প্রাথমিক চিকিৎসা দিলে ব্যথা কমাতে, ত্বকের ক্ষতি সীমিত রাখতে এবং সংক্রমণের ঝুঁকি কমাতে সাহায্য করা যায়।

[bookmark: _5qg43w3f2n6h]পোড়া কত ধরনের হতে পারে?
[bookmark: _oifz9qcfvs5r]১. হালকা পোড়া (Minor Burn)
· ত্বক লাল হয়ে যায়।
· সামান্য ব্যথা বা জ্বালাপোড়া হয়।
· সাধারণত ছোট অংশ আক্রান্ত হয়।

[bookmark: _9bmmjbv1spa3]২. মাঝারি মাত্রার পোড়া
· ত্বকে ফোসকা পড়তে পারে।
· ব্যথা বেশি হয়।
· ত্বকের গভীর অংশ ক্ষতিগ্রস্ত হতে পারে।

[bookmark: _qyn4n3iany6y]৩. গুরুতর পোড়া (Severe Burn)
· ত্বক সাদা, কালচে বা দগ্ধ হয়ে যেতে পারে।
· গভীর টিস্যু ক্ষতিগ্রস্ত হতে পারে।
· দ্রুত হাসপাতালে চিকিৎসা প্রয়োজন।

[bookmark: _savsc6wr2n0f]পোড়ার সঙ্গে সঙ্গে কী করবেন?
[bookmark: _ijqr3ifh4him]ধাপ ১: তাপের উৎস থেকে দূরে সরান
প্রথমেই আহত ব্যক্তিকে আগুন, গরম তরল, বাষ্প বা রাসায়নিকের উৎস থেকে নিরাপদ স্থানে নিয়ে আসুন।
যদি কাপড়ে আগুন লেগে যায়, তাহলে থামুন (Stop), মাটিতে শুয়ে পড়ুন (Drop) এবং গড়াগড়ি করুন (Roll)—এই পদ্ধতি অনুসরণ করতে সাহায্য করুন।

[bookmark: _xq9kvw8zvj2d]ধাপ ২: পোড়া স্থান ঠান্ডা করুন
পোড়া স্থানে অন্তত ২০ মিনিট ঠান্ডা প্রবাহমান পানি দিন।
এটি ত্বকের গভীর ক্ষতি কমাতে এবং ব্যথা উপশমে সহায়ক হতে পারে।
⚠️ বরফ বা বরফ-ঠান্ডা পানি ব্যবহার করবেন না। এতে ত্বকের আরও ক্ষতি হতে পারে।

[bookmark: _qbpy1mr9ksj]ধাপ ৩: আঁটসাঁট জিনিস খুলে ফেলুন
ফোলা শুরু হওয়ার আগে—
· আংটি
· ঘড়ি
· বালা
· বেল্ট
· আঁটসাঁট পোশাক
সাবধানে খুলে ফেলুন।
তবে যদি পোশাক ত্বকের সঙ্গে লেগে যায়, জোর করে টানবেন না।

[bookmark: _k7lsi2rl9qzo]ধাপ ৪: পরিষ্কারভাবে ঢেকে দিন
পোড়া স্থান ঠান্ডা করার পর পরিষ্কার, জীবাণুমুক্ত গজ বা নন-স্টিক ড্রেসিং দিয়ে আলতোভাবে ঢেকে রাখুন।
এটি সংক্রমণের ঝুঁকি কমাতে সাহায্য করে।

[bookmark: _703d0udsjbkf]ধাপ ৫: প্রয়োজনে বার্ন ক্রিম ব্যবহার করুন
শুধুমাত্র হালকা পোড়ার ক্ষেত্রে এবং নির্দেশনা অনুযায়ী বার্ন ক্রিম ব্যবহার করা যেতে পারে।
গভীর বা বিস্তৃত পোড়ার ক্ষেত্রে নিজে চিকিৎসা করার চেষ্টা না করে দ্রুত হাসপাতালে যান।

[bookmark: _7n7aauj9lsem]রাসায়নিক পদার্থে পোড়া (Chemical Burn)
যদি কোনো রাসায়নিক পদার্থ ত্বকে লাগে—
· আক্রান্ত স্থান থেকে দূষিত পোশাক সাবধানে সরিয়ে ফেলুন।
· পর্যাপ্ত প্রবাহমান পানি দিয়ে অন্তত ২০ মিনিট ধুয়ে ফেলুন।
· রাসায়নিক নিরপেক্ষ করতে অন্য কোনো রাসায়নিক ব্যবহার করবেন না।
· দ্রুত চিকিৎসকের পরামর্শ নিন।

[bookmark: _9u5js7mp3oir]বিদ্যুৎস্পৃষ্ট হয়ে পোড়া
বিদ্যুৎস্পৃষ্ট ব্যক্তিকে স্পর্শ করার আগে নিশ্চিত করুন যে বিদ্যুৎ সংযোগ সম্পূর্ণ বিচ্ছিন্ন হয়েছে।
বিদ্যুতের আঘাতে বাহ্যিক ক্ষত ছোট দেখালেও শরীরের ভেতরে গুরুতর ক্ষতি হতে পারে। তাই চিকিৎসকের মূল্যায়ন জরুরি।

[bookmark: _szne3c9xaafk]কী করবেন না
❌ টুথপেস্ট লাগাবেন না।
❌ মাখন বা তেল লাগাবেন না।
❌ হলুদ বা মলম নিজের ইচ্ছামতো ব্যবহার করবেন না।
❌ বরফ সরাসরি লাগাবেন না।
❌ ফোসকা ফাটাবেন না।
❌ ত্বকে লেগে থাকা পোশাক টেনে খুলবেন না।

[bookmark: _8xtznmlh9beu]কখন অবশ্যই হাসপাতালে যাবেন?
নিচের যেকোনো পরিস্থিতিতে দেরি না করে হাসপাতালে যান—
· মুখ, চোখ, হাত, পা বা যৌনাঙ্গে পোড়া।
· বড় এলাকা জুড়ে পোড়া।
· গভীর পোড়া।
· বৈদ্যুতিক পোড়া।
· রাসায়নিক পোড়া।
· শ্বাস নিতে কষ্ট হচ্ছে।
· শিশু বা বয়স্ক ব্যক্তি গুরুতরভাবে দগ্ধ হয়েছেন।

[bookmark: _ecdr5uldvspd]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
ফোসকা পড়া মানেই গুরুতর ক্ষতি হয়েছে—এমন নয়। আবার বাইরে ছোট ক্ষত দেখালেও ভেতরে গভীর ক্ষতি থাকতে পারে। তাই সন্দেহ হলে চিকিৎসকের পরামর্শ নিন।

[bookmark: _1iydw7u22rdx]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
বাংলাদেশে এখনও পোড়ার পর টুথপেস্ট, তেল বা ডিমের সাদা অংশ লাগানোর মতো ভুল পদ্ধতি প্রচলিত আছে। এগুলো সংক্রমণের ঝুঁকি বাড়াতে পারে এবং চিকিৎসা জটিল করে তুলতে পারে।
মনে রাখবেন—পোড়ার সবচেয়ে কার্যকর প্রাথমিক চিকিৎসা হলো দ্রুত ঠান্ডা প্রবাহমান পানি দেওয়া।

[bookmark: _k7nf1ifp9i45]Quick Checklist
☐ তাপের উৎস থেকে নিরাপদ স্থানে এনেছি।
☐ অন্তত ২০ মিনিট ঠান্ডা পানি দিয়েছি।
☐ পোড়া স্থান পরিষ্কারভাবে ঢেকেছি।
☐ ফোসকা ফাটাইনি।
☐ প্রয়োজনে দ্রুত হাসপাতালে যাওয়ার ব্যবস্থা করেছি।

[bookmark: _vzovit1ku5ww]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
পোড়ার ক্ষেত্রে প্রথম কয়েক মিনিটের সঠিক পদক্ষেপ অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। দ্রুত ঠান্ডা প্রবাহমান পানি ব্যবহার, পোড়া স্থান পরিষ্কারভাবে ঢেকে রাখা এবং গুরুতর ক্ষেত্রে দ্রুত চিকিৎসা নেওয়া—এই তিনটি বিষয় জটিলতা কমাতে গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা রাখে। ভুল ঘরোয়া চিকিৎসার পরিবর্তে বৈজ্ঞানিকভাবে স্বীকৃত প্রাথমিক চিকিৎসা অনুসরণ করাই নিরাপদ।
পরবর্তী অধ্যায়: মচকানো, ফোলা, ব্যথা ও পেশীর আঘাতের প্রাথমিক চিকিৎসা।


[bookmark: _cfu0hah0sw91]অধ্যায় ৬
[bookmark: _6z0s2lig3tda]মচকানো, ফোলা, ব্যথা ও পেশীর আঘাতের প্রাথমিক চিকিৎসা
[bookmark: _syz6ubyxm13d]প্রাথমিক পরিচর্যা দ্রুত শুরু করলে ব্যথা ও ফোলা নিয়ন্ত্রণে রাখতে সাহায্য করা যেতে পারে
হাঁটার সময় পা হড়কে যাওয়া, সিঁড়ি থেকে নামার সময় গোড়ালি মচকে যাওয়া, খেলাধুলার সময় পেশীতে টান লাগা বা ভারী কিছু তুলতে গিয়ে কোমরে ব্যথা হওয়া—এ ধরনের আঘাত আমাদের দৈনন্দিন জীবনে খুবই সাধারণ।
অনেকে এসব আঘাতকে গুরুত্ব দেন না। আবার কেউ ব্যথা সহ্য করে কাজ চালিয়ে যান, যা পরবর্তীতে আরও গুরুতর সমস্যার কারণ হতে পারে। তাই মচকানো, পেশীতে টান লাগা বা ফোলা দেখা দিলে দ্রুত এবং সঠিক প্রাথমিক চিকিৎসা দেওয়া গুরুত্বপূর্ণ।

[bookmark: _j18iq5vrga9x]মচকানো (Sprain) কী?
মচকানো হলো কোনো জয়েন্টের লিগামেন্ট (Ligament) অতিরিক্ত টান খাওয়া বা আংশিক ছিঁড়ে যাওয়া। এটি সাধারণত গোড়ালি, হাঁটু বা কবজিতে বেশি দেখা যায়।
[bookmark: _nkdwlfura71]সাধারণ লক্ষণ
· হঠাৎ তীব্র ব্যথা
· ফোলা
· নড়াচড়ায় অসুবিধা
· আঘাতের স্থানে নীলচে দাগ পড়া
· হাঁটতে বা দাঁড়াতে কষ্ট হওয়া

[bookmark: _fum5ngsxp6y5]পেশীতে টান (Muscle Strain) কী?
পেশী বা টেনডনে অতিরিক্ত চাপ পড়লে বা হঠাৎ টান লাগলে তাকে পেশীতে টান (Muscle Strain) বলা হয়।
[bookmark: _cp3o2z3x2pn5]সাধারণ কারণ
· ব্যায়ামের আগে ওয়ার্ম-আপ না করা
· হঠাৎ ভারী কিছু তোলা
· অতিরিক্ত শারীরিক পরিশ্রম
· খেলাধুলার সময় ভুল ভঙ্গি
[bookmark: _u05rd6o79moz]লক্ষণ
· ব্যথা
· শক্ত হয়ে যাওয়া
· ফোলা
· নড়াচড়ায় অস্বস্তি
· পেশীতে দুর্বলতা অনুভব করা

[bookmark: _jl281os80k81]প্রাথমিক চিকিৎসার R.I.C.E. পদ্ধতি
মচকানো বা পেশীতে টান লাগলে আন্তর্জাতিকভাবে বহুল ব্যবহৃত একটি প্রাথমিক পরিচর্যা পদ্ধতি হলো R.I.C.E.

[bookmark: _p25548j4664m]R – Rest (বিশ্রাম)
আঘাতপ্রাপ্ত স্থানকে বিশ্রাম দিন।
অপ্রয়োজনীয় হাঁটা, দৌড়ানো বা ভারী কাজ করা থেকে বিরত থাকুন।
ব্যথা থাকা অবস্থায় জোর করে ব্যবহার করলে আঘাত আরও বাড়তে পারে।

[bookmark: _spwdii8lw2j1]I – Ice (ঠান্ডা সেঁক)
আঘাতের পর প্রথম ২৪–৪৮ ঘণ্টার মধ্যে ঠান্ডা সেঁক দেওয়া উপকারী হতে পারে।
[bookmark: _xzo1gmyhkgtg]কীভাবে করবেন?
· বরফ একটি পরিষ্কার কাপড়ে মুড়ে ব্যবহার করুন।
· একবারে ১৫–২০ মিনিট সেঁক দিন।
· প্রয়োজনে কয়েক ঘণ্টা পর পুনরায় দিতে পারেন।
⚠️ বরফ কখনোই সরাসরি ত্বকের ওপর লাগাবেন না।

[bookmark: _8zwian6x65w3]C – Compression (হালকা চাপ দিয়ে ব্যান্ডেজ)
ইলাস্টিক ব্যান্ডেজ দিয়ে হালকা চাপ দিয়ে জড়িয়ে রাখতে পারেন।
এর ফলে ফোলা কিছুটা নিয়ন্ত্রণে রাখতে সাহায্য হতে পারে।
⚠️ ব্যান্ডেজ এত শক্ত করে বাঁধবেন না যাতে আঙুল নীল হয়ে যায়, অসাড় লাগে বা রক্ত চলাচলে বাধা সৃষ্টি হয়।

[bookmark: _hzss2nty18x8]E – Elevation (উঁচু করে রাখা)
সম্ভব হলে আহত স্থান হৃদ্‌পিণ্ডের উচ্চতার ওপরে রাখুন।
এতে ফোলা কমাতে সাহায্য হতে পারে।

[bookmark: _v1mm3msrrn92]ব্যথানাশক জেল (Pain Relief Gel) কখন ব্যবহার করবেন?
হালকা মচকানো বা পেশীতে ব্যথার ক্ষেত্রে নির্দেশনা অনুযায়ী ব্যথানাশক জেল ব্যবহার করা যেতে পারে।
তবে—
· খোলা ক্ষতের ওপর ব্যবহার করবেন না।
· পোড়া স্থানে ব্যবহার করবেন না।
· চোখ, মুখ বা সংবেদনশীল স্থানে লাগাবেন না।

[bookmark: _bj50bjcaafa6]কিনেসিওলজি টেপ (Kinesiology Tape) কখন ব্যবহার করবেন?
কিনেসিওলজি টেপ পেশী ও জয়েন্টকে অতিরিক্ত সমর্থন দিতে সাহায্য করতে পারে।
তবে এটি সঠিক পদ্ধতিতে লাগানো গুরুত্বপূর্ণ।
যদি ব্যবহারের নিয়ম জানা না থাকে, তাহলে জোর করে ব্যবহার না করে প্রশিক্ষিত ব্যক্তির পরামর্শ নিন।

[bookmark: _2v86qcf3yi6k]কখন হাসপাতালে যাবেন?
নিচের যেকোনো একটি লক্ষণ থাকলে দ্রুত চিকিৎসকের পরামর্শ নিন—
· প্রচণ্ড ব্যথা
· হাড় ভেঙে যাওয়ার সন্দেহ
· আক্রান্ত স্থানে অস্বাভাবিক আকৃতি দেখা যাচ্ছে
· হাঁটতে বা হাত নাড়াতে পারছেন না
· দ্রুত ফোলা বাড়ছে
· অসাড় অনুভূতি হচ্ছে
· ৪৮ ঘণ্টা পরও ব্যথা কমছে না

[bookmark: _9ljgabq39v7g]কী করবেন না
❌ ব্যথা উপেক্ষা করে খেলাধুলা চালিয়ে যাবেন না।
❌ আঘাতের পরপরই গরম সেঁক দেবেন না।
❌ ব্যথা থাকা অবস্থায় জোর করে মালিশ করবেন না।
❌ হাড় ভেঙে যাওয়ার সন্দেহ থাকলে নিজে সেটি সোজা করার চেষ্টা করবেন না।
❌ অতিরিক্ত শক্ত করে ব্যান্ডেজ বাঁধবেন না।

[bookmark: _s98lzzbszby4]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
যদি আঘাতের সঙ্গে হাড় ভাঙার সন্দেহ থাকে, তাহলে শুধুমাত্র ব্যান্ডেজ বা ব্যথানাশক জেলের ওপর নির্ভর করবেন না। আক্রান্ত স্থান যতটা সম্ভব স্থির রেখে দ্রুত হাসপাতালে যান।

[bookmark: _of8hd88to9gu]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
অনেকে আঘাতের পর সঙ্গে সঙ্গে গরম পানি দিয়ে সেঁক দেন। এটি একটি সাধারণ ভুল।
প্রথম ২৪–৪৮ ঘণ্টায় ঠান্ডা সেঁক এবং পরে প্রয়োজনে চিকিৎসকের পরামর্শ অনুযায়ী গরম সেঁক ব্যবহার করা অধিক উপযুক্ত হতে পারে।

[bookmark: _smgl3p9pmph4]Quick Checklist
☐ আহত স্থান বিশ্রামে রেখেছি।
☐ ১৫–২০ মিনিট ঠান্ডা সেঁক দিয়েছি।
☐ প্রয়োজনে ইলাস্টিক ব্যান্ডেজ ব্যবহার করেছি।
☐ আক্রান্ত স্থান উঁচু করে রেখেছি।
☐ গুরুতর লক্ষণ থাকলে চিকিৎসকের কাছে যাওয়ার সিদ্ধান্ত নিয়েছি।

[bookmark: _i1m3gxkbwdiq]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
মচকানো, পেশীতে টান বা ফোলা সাধারণ আঘাত হলেও সঠিক পরিচর্যা না করলে দীর্ঘমেয়াদি সমস্যা তৈরি হতে পারে। আঘাতের পর বিশ্রাম, ঠান্ডা সেঁক, হালকা চাপ দিয়ে ব্যান্ডেজ এবং আক্রান্ত স্থান উঁচু করে রাখা—এই চারটি ধাপ প্রাথমিক পরিচর্যার গুরুত্বপূর্ণ অংশ। তবে তীব্র ব্যথা, হাড় ভাঙার সন্দেহ বা অস্বাভাবিক ফোলা দেখা দিলে দেরি না করে চিকিৎসকের শরণাপন্ন হওয়া উচিত।
পরবর্তী অধ্যায়: নাক দিয়ে রক্ত পড়া, জ্বর, মাথা ঘোরা ও অজ্ঞান হয়ে যাওয়ার প্রাথমিক চিকিৎসা।


[bookmark: _um6x3tph0e8m]অধ্যায় ৭
[bookmark: _6rcs0tdl6id3]নাক দিয়ে রক্ত পড়া, জ্বর, মাথা ঘোরা ও অজ্ঞান হয়ে যাওয়ার প্রাথমিক চিকিৎসা
[bookmark: _5qwkx3s2l2y4]আতঙ্ক নয়, সচেতন পদক্ষেপই হতে পারে সবচেয়ে কার্যকর প্রাথমিক চিকিৎসা
নাক দিয়ে রক্ত পড়া, হঠাৎ মাথা ঘোরা, জ্বর বা অজ্ঞান হয়ে যাওয়া—এ ধরনের পরিস্থিতি যেকোনো সময়, যেকোনো বয়সের মানুষের সঙ্গে ঘটতে পারে। অধিকাংশ ক্ষেত্রে এগুলো সাময়িক সমস্যা হলেও, ভুল প্রাথমিক চিকিৎসা রোগীর অবস্থা আরও খারাপ করতে পারে।
তাই এসব পরিস্থিতিতে কী করবেন এবং কী করবেন না—সে সম্পর্কে পরিষ্কার ধারণা থাকা অত্যন্ত জরুরি।

[bookmark: _q79p13qf1yfg]নাক দিয়ে রক্ত পড়া (Nosebleed)
নাক দিয়ে রক্ত পড়া সাধারণত ভয়ের কারণ নয়। গরম আবহাওয়া, নাক খোঁচানো, আঘাত, অ্যালার্জি বা উচ্চ রক্তচাপের কারণে এটি হতে পারে।
[bookmark: _4j1palxfddxy]করণীয়
[bookmark: _hak7snm8tigb]ধাপ ১: শান্ত থাকুন
আতঙ্কিত না হয়ে আক্রান্ত ব্যক্তিকে বসান।
[bookmark: _54erxehb5i0]ধাপ ২: সামনের দিকে ঝুঁকিয়ে বসান
মাথা সামান্য সামনে ঝুঁকিয়ে বসতে বলুন।
⚠️ মাথা পেছনের দিকে হেলিয়ে দেবেন না। এতে রক্ত গলায় চলে যেতে পারে এবং বমি বা শ্বাসকষ্টের ঝুঁকি বাড়তে পারে।
[bookmark: _njyleiz82i6i]ধাপ ৩: নাকের নরম অংশ চেপে ধরুন
বুড়ো আঙুল ও তর্জনী দিয়ে নাকের নরম অংশ ১০–১৫ মিনিট আলতোভাবে চেপে ধরে রাখুন।
এই সময় মুখ দিয়ে স্বাভাবিকভাবে শ্বাস নিতে বলুন।
[bookmark: _v1t3xbj5zn1a]ধাপ ৪: ঠান্ডা সেঁক দিন
নাকের ওপর বা কপালে ঠান্ডা সেঁক দিলে কিছু ক্ষেত্রে উপকার পাওয়া যেতে পারে।

[bookmark: _nf6ok8a3xhk]কখন চিকিৎসকের কাছে যাবেন?
নিচের যেকোনো একটি পরিস্থিতিতে দ্রুত চিকিৎসা নিন—
· ২০ মিনিটের বেশি রক্তপাত চলতে থাকে।
· আঘাতের কারণে নাক দিয়ে রক্ত পড়ছে।
· বারবার নাক দিয়ে রক্ত পড়ছে।
· অতিরিক্ত রক্তক্ষরণ হচ্ছে।
· মাথা ঘোরা বা দুর্বলতা অনুভব হচ্ছে।

[bookmark: _4kkvem4of6ar]জ্বর (Fever)
জ্বর নিজে কোনো রোগ নয়; এটি শরীরে কোনো সংক্রমণ বা অন্য সমস্যার লক্ষণ হতে পারে।
[bookmark: _l01wtwanui0k]কী করবেন?
· ডিজিটাল থার্মোমিটার দিয়ে শরীরের তাপমাত্রা মাপুন।
· পর্যাপ্ত পানি ও তরল খাবার পান করুন।
· হালকা ও আরামদায়ক পোশাক পরুন।
· পর্যাপ্ত বিশ্রাম নিন।
প্রয়োজনে চিকিৎসকের পরামর্শ অনুযায়ী ওষুধ গ্রহণ করুন।

[bookmark: _ex1j1wlhsnqj]কখন দ্রুত চিকিৎসা নেবেন?
· জ্বর কয়েক দিন ধরে থাকে।
· শ্বাস নিতে কষ্ট হয়।
· ঘাড় শক্ত হয়ে যায়।
· খিঁচুনি হয়।
· রোগী বারবার অজ্ঞান হয়ে যায়।
· শিশু, বয়স্ক ব্যক্তি বা দীর্ঘমেয়াদি রোগীর উচ্চ জ্বর হয়।

[bookmark: _tsm01njxqxv0]মাথা ঘোরা (Dizziness)
হঠাৎ দাঁড়িয়ে যাওয়া, অতিরিক্ত গরম, পানিশূন্যতা, কম রক্তচাপ বা অন্য বিভিন্ন কারণে মাথা ঘুরতে পারে।
[bookmark: _w1il9a82mlkg]করণীয়
· আক্রান্ত ব্যক্তিকে বসতে বা শুয়ে পড়তে সাহায্য করুন।
· আঁটসাঁট পোশাক ঢিলা করুন।
· শান্ত পরিবেশে বিশ্রাম নিতে দিন।
· ব্যক্তি সচেতন থাকলে এবং নিরাপদে গিলতে পারলে ধীরে ধীরে পানি পান করতে দিতে পারেন।

[bookmark: _2ikjs6ktgdcm]কী করবেন না
❌ মাথা ঘোরার সময় দাঁড়িয়ে হাঁটার চেষ্টা করবেন না।
❌ গাড়ি চালাতে দেবেন না।
❌ বারবার দ্রুত উঠে দাঁড়াতে বলবেন না।

[bookmark: _fp4nwfy83drx]অজ্ঞান হয়ে যাওয়া (Fainting)
অজ্ঞান হয়ে যাওয়া মানে হলো স্বল্প সময়ের জন্য চেতনা হারিয়ে ফেলা।
এর কারণ হতে পারে—
· অতিরিক্ত গরম
· দীর্ঘ সময় না খাওয়া
· অতিরিক্ত মানসিক চাপ
· ব্যথা
· কম রক্তচাপ

[bookmark: _xxyz9v14mrz4]করণীয়
[bookmark: _3eosie9e2irm]ধাপ ১: নিরাপদ স্থানে শুইয়ে দিন
আক্রান্ত ব্যক্তিকে চিৎ হয়ে শুইয়ে দিন।
সম্ভব হলে পা সামান্য উঁচু করে রাখুন, যদি এতে অন্য কোনো আঘাতের ঝুঁকি না থাকে।

[bookmark: _gmx4c75ra37c]ধাপ ২: শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করুন
স্বাভাবিকভাবে শ্বাস নিচ্ছেন কি না লক্ষ্য করুন।

[bookmark: _6prvyxrafr7e]ধাপ ৩: আঁটসাঁট পোশাক ঢিলা করুন
গলার টাই, ওড়না বা আঁটসাঁট পোশাক আলগা করুন।

[bookmark: _i7nc66phhmx8]ধাপ ৪: ব্যক্তি জ্ঞান ফিরে পাওয়ার পর
তাড়াহুড়ো করে দাঁড় করাবেন না।
কিছুক্ষণ বিশ্রাম নিতে দিন।

[bookmark: _3ydg58vjke70]কখন জরুরি চিকিৎসা প্রয়োজন?
অবিলম্বে হাসপাতালে যান যদি—
· এক মিনিটের মধ্যে জ্ঞান না ফেরে।
· শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক না থাকে।
· খিঁচুনি হয়।
· মাথায় আঘাত লেগে অজ্ঞান হয়।
· বুকে ব্যথা থাকে।
· বারবার অজ্ঞান হয়ে যায়।
· ডায়াবেটিস, হৃদরোগ বা অন্য গুরুতর রোগে আক্রান্ত ব্যক্তি অজ্ঞান হন।

[bookmark: _32n733w7am7]কী করবেন না
❌ অজ্ঞান ব্যক্তির মুখে পানি ঢালবেন না।
❌ জোর করে খাবার বা ওষুধ খাওয়াবেন না।
❌ চড় মারা বা ঝাঁকুনি দেবেন না।
❌ অকারণে ভিড় করবেন না।

[bookmark: _dm8hw5twqnul]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
যদি ব্যক্তি অজ্ঞান থাকেন এবং স্বাভাবিকভাবে শ্বাস না নেন, তাহলে দ্রুত জরুরি চিকিৎসা সহায়তা নিন। প্রশিক্ষণপ্রাপ্ত হলে স্বীকৃত নির্দেশিকা অনুযায়ী CPR শুরু করুন।

[bookmark: _a21i8p6fmvu1]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
অনেকেই অজ্ঞান ব্যক্তির নাকে জুতা, পেঁয়াজ বা তীব্র গন্ধযুক্ত বস্তু ধরিয়ে দেন। এগুলোর কোনো বৈজ্ঞানিক ভিত্তি নেই এবং এগুলো উপকারের পরিবর্তে ক্ষতির কারণও হতে পারে।
শান্ত থাকুন, শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করুন এবং প্রয়োজন হলে দ্রুত চিকিৎসা সহায়তা নিন।

[bookmark: _qo4s9fvv6h6g]Quick Checklist
☐ নাক দিয়ে রক্ত পড়লে মাথা সামনে ঝুঁকিয়েছি।
☐ জ্বর হলে তাপমাত্রা মেপেছি।
☐ মাথা ঘোরার সময় বিশ্রামের ব্যবস্থা করেছি।
☐ অজ্ঞান ব্যক্তির শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করেছি।
☐ গুরুতর লক্ষণ থাকলে দ্রুত হাসপাতালে যাওয়ার ব্যবস্থা করেছি।

[bookmark: _8qaa6mw5zfp9]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
নাক দিয়ে রক্ত পড়া, জ্বর, মাথা ঘোরা ও অজ্ঞান হয়ে যাওয়ার মতো পরিস্থিতিতে আতঙ্কিত না হয়ে সঠিক প্রাথমিক চিকিৎসা দেওয়া অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। নিরাপদ অবস্থানে রাখা, শ্বাস-প্রশ্বাস পর্যবেক্ষণ করা, অপ্রয়োজনীয় ভুল পদ্ধতি এড়ানো এবং প্রয়োজনে দ্রুত চিকিৎসা নেওয়াই নিরাপদ পরিচর্যার মূলনীতি।
পরবর্তী অধ্যায়: শিশু, বয়স্ক ব্যক্তি ও গর্ভবতী নারীর প্রাথমিক চিকিৎসা।

[bookmark: _73ar29z8y1kz]
[bookmark: _a3u1zt4ka8hi]
[bookmark: _kn6vz7ludu6y]অধ্যায় ৮
[bookmark: _jo3sly3evvav]শিশু, বয়স্ক ব্যক্তি ও গর্ভবতী নারীর প্রাথমিক চিকিৎসা
[bookmark: _gpwp39q1q222]প্রতিটি মানুষের প্রাথমিক চিকিৎসা এক রকম নয়—বয়স ও শারীরিক অবস্থাভেদে করণীয় ভিন্ন হতে পারে
শিশু, বয়স্ক ব্যক্তি এবং গর্ভবতী নারীরা তুলনামূলকভাবে বেশি ঝুঁকিপূর্ণ। তাদের শরীরের গঠন, রোগ প্রতিরোধ ক্ষমতা এবং শারীরিক অবস্থা অন্যান্য সুস্থ প্রাপ্তবয়স্কদের তুলনায় ভিন্ন হওয়ায় প্রাথমিক চিকিৎসা দেওয়ার সময় বাড়তি সতর্কতা প্রয়োজন।
এই অধ্যায়ে এই তিনটি গুরুত্বপূর্ণ গোষ্ঠীর জন্য নিরাপদ ও কার্যকর প্রাথমিক চিকিৎসার মৌলিক নির্দেশনা তুলে ধরা হয়েছে।

[bookmark: _7hz5z4faqz10]শিশুদের প্রাথমিক চিকিৎসা
শিশুরা কৌতূহলী স্বভাবের হওয়ায় দুর্ঘটনার ঝুঁকি তুলনামূলক বেশি থাকে। বাসায় খেলতে গিয়ে পড়ে যাওয়া, গরম পানি স্পর্শ করা, ধারালো বস্তুতে কেটে যাওয়া কিংবা ছোট খেলনা মুখে দেওয়ার মতো ঘটনা প্রায়ই ঘটে।
[bookmark: _au9r62y77qyc]শিশু আহত হলে প্রথমে কী করবেন?
· নিজে শান্ত থাকুন।
· শিশুকে নিরাপদ স্থানে নিয়ে আসুন।
· আঘাতের ধরন মূল্যায়ন করুন।
· শিশুকে আশ্বস্ত করুন এবং ভয় দূর করার চেষ্টা করুন।
অনেক সময় শিশুর কান্না আতঙ্কের কারণে বেশি হয়। তাই ধৈর্য ধরে তার সঙ্গে কথা বলুন।

[bookmark: _cdj3wn6ydb6u]শিশুর কাটা বা আঁচড় লাগলে
· পরিষ্কার পানি দিয়ে ক্ষত ধুয়ে নিন।
· জীবাণুমুক্ত গজ দিয়ে হালকা চাপ দিন।
· প্রয়োজনে পরিষ্কার ব্যান্ডেজ লাগান।
· ক্ষত গভীর হলে চিকিৎসকের পরামর্শ নিন।

[bookmark: _pei55h128a8n]শিশু পোড়া গেলে
· সঙ্গে সঙ্গে অন্তত ২০ মিনিট ঠান্ডা প্রবাহমান পানি দিন।
· টুথপেস্ট, তেল, মাখন বা অন্য কোনো ঘরোয়া উপাদান ব্যবহার করবেন না।
· পোড়ার পরিমাণ বেশি হলে দ্রুত হাসপাতালে নিয়ে যান।

[bookmark: _s7g1661mwdrm]শিশু অজ্ঞান হয়ে গেলে
· শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করুন।
· দ্রুত জরুরি চিকিৎসা সহায়তা নিন।
· প্রশিক্ষণ না থাকলে অপ্রয়োজনীয় কোনো চিকিৎসা দেওয়ার চেষ্টা করবেন না।

[bookmark: _pmpngyvxwceo]শিশুদের ক্ষেত্রে যা করবেন না
❌ চিকিৎসকের পরামর্শ ছাড়া ওষুধ দেবেন না।
❌ অজ্ঞান অবস্থায় মুখে পানি বা খাবার দেবেন না।
❌ ছোট আঘাতকে অবহেলা করবেন না।

[bookmark: _nmeqb3ccwznb]বয়স্ক ব্যক্তির প্রাথমিক চিকিৎসা
বয়স বাড়ার সঙ্গে সঙ্গে হাড় দুর্বল হয়ে যায়, ভারসাম্য কমে যায় এবং বিভিন্ন দীর্ঘমেয়াদি রোগের ঝুঁকি বৃদ্ধি পায়। তাই সামান্য দুর্ঘটনাও গুরুতর হতে পারে।

[bookmark: _1cjlt2ehvnuh]বয়স্ক ব্যক্তি পড়ে গেলে
প্রথমেই জিজ্ঞাসা করুন—
· কোথায় ব্যথা হচ্ছে?
· দাঁড়াতে পারছেন কি?
· মাথায় আঘাত লেগেছে কি?
যদি হাড় ভাঙার সন্দেহ থাকে, তাহলে জোর করে দাঁড় করানোর চেষ্টা করবেন না।

[bookmark: _9cwi6uwam6m2]মাথায় আঘাত লাগলে
নিচের লক্ষণগুলো থাকলে দ্রুত হাসপাতালে যান—
· অজ্ঞান হয়ে যাওয়া
· বারবার বমি
· অতিরিক্ত ঘুম ঘুম ভাব
· কথা জড়িয়ে যাওয়া
· আচরণে পরিবর্তন

[bookmark: _3v0uj0xilnwi]বয়স্ক ব্যক্তির মাথা ঘোরা
মাথা ঘুরলে—
· বসতে বা শুয়ে পড়তে সাহায্য করুন।
· হঠাৎ দাঁড়াতে নিষেধ করুন।
· প্রয়োজনে রক্তচাপ পরীক্ষা করুন।
· লক্ষণ অব্যাহত থাকলে চিকিৎসকের পরামর্শ নিন।

[bookmark: _ba08wx21uyis]গর্ভবতী নারীর প্রাথমিক চিকিৎসা
গর্ভাবস্থায় মা ও গর্ভস্থ শিশুর নিরাপত্তা—দুটিই সমান গুরুত্বপূর্ণ। তাই যেকোনো দুর্ঘটনা বা অসুস্থতাকে গুরুত্বের সঙ্গে দেখা উচিত।

[bookmark: _zh78lxpustif]গর্ভবতী নারী পড়ে গেলে
পড়ে যাওয়ার পর ব্যথা না থাকলেও সতর্ক থাকুন।
বিশেষ করে যদি—
· পেটে আঘাত লাগে।
· রক্তপাত হয়।
· পানি ভাঙার মতো অনুভূতি হয়।
· শিশুর নড়াচড়া কমে যায়।
তাহলে দ্রুত হাসপাতালে যান।

[bookmark: _ribwxsrjnk9f]মাথা ঘোরা বা দুর্বল লাগলে
· নিরাপদ স্থানে বসতে বা শুয়ে পড়ুন।
· পর্যাপ্ত পানি পান করুন (যদি চিকিৎসক অন্য নির্দেশনা না দিয়ে থাকেন)।
· আঁটসাঁট পোশাক ঢিলা করুন।
· দীর্ঘ সময় দাঁড়িয়ে থাকা এড়িয়ে চলুন।

[bookmark: _h8d2qyniuzej]গর্ভাবস্থায় কী করবেন না
❌ নিজের ইচ্ছামতো ওষুধ খাবেন না।
❌ পেটে আঘাত লাগার পর বিষয়টি অবহেলা করবেন না।
❌ তীব্র ব্যথা বা রক্তপাত হলেও অপেক্ষা করবেন না।

[bookmark: _d58rtppavlbe]জরুরি লক্ষণ—অবিলম্বে হাসপাতালে যান
নিচের যেকোনো লক্ষণ দেখা দিলে দ্রুত চিকিৎসা নিন—
· অতিরিক্ত রক্তপাত
· শ্বাসকষ্ট
· অজ্ঞান হয়ে যাওয়া
· খিঁচুনি
· তীব্র বুকে ব্যথা
· মাথায় গুরুতর আঘাত
· শরীরের কোনো অংশ নাড়াতে না পারা
· গর্ভাবস্থায় পেটে আঘাত বা রক্তপাত

[bookmark: _kz2udguiahtp]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
শিশু, বয়স্ক ব্যক্তি এবং গর্ভবতী নারীর ক্ষেত্রে "অপেক্ষা করে দেখি"—এই মানসিকতা অনেক সময় ঝুঁকিপূর্ণ হতে পারে। প্রয়োজন মনে হলে দ্রুত চিকিৎসকের পরামর্শ নেওয়াই সবচেয়ে নিরাপদ সিদ্ধান্ত।

[bookmark: _jiza98o651st]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
পরিবারে যদি শিশু, বয়স্ক ব্যক্তি বা গর্ভবতী নারী থাকেন, তাহলে First Aid Kit এমন স্থানে রাখুন, যেখানে প্রয়োজনের সময় দ্রুত পাওয়া যায়। পাশাপাশি পরিবারের অন্তত একজন সদস্যের মৌলিক প্রাথমিক চিকিৎসার প্রশিক্ষণ থাকা অত্যন্ত উপকারী।

[bookmark: _bpclw5ecl1mz]Quick Checklist
☐ আহত ব্যক্তির বয়স ও শারীরিক অবস্থা বিবেচনা করেছি।
☐ প্রাথমিক চিকিৎসা দেওয়ার আগে নিরাপত্তা নিশ্চিত করেছি।
☐ গুরুতর লক্ষণ দেখা দিলে দ্রুত হাসপাতালে যাওয়ার ব্যবস্থা করেছি।
☐ শিশু বা অজ্ঞান ব্যক্তির মুখে খাবার বা পানি দিইনি।
☐ প্রয়োজনে জরুরি চিকিৎসা সহায়তার জন্য যোগাযোগ করেছি।

[bookmark: _13w835hqt407]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
শিশু, বয়স্ক ব্যক্তি এবং গর্ভবতী নারীদের প্রাথমিক চিকিৎসায় অতিরিক্ত সতর্কতা প্রয়োজন। তাদের শরীরের বিশেষ শারীরিক অবস্থার কারণে ছোট দুর্ঘটনাও কখনো কখনো গুরুতর হয়ে উঠতে পারে। তাই শান্ত থাকা, সঠিক প্রাথমিক চিকিৎসা দেওয়া এবং প্রয়োজনে দ্রুত চিকিৎসা নেওয়াই সবচেয়ে নিরাপদ পদক্ষেপ।
পরবর্তী অধ্যায়: জরুরি পরিস্থিতিতে কী করবেন এবং কী করবেন না (Emergency Do's & Don'ts)।




[bookmark: _d0q580efk7ef]অধ্যায় ৯
[bookmark: _qpofh9pf1wx7]জরুরি পরিস্থিতিতে কী করবেন এবং কী করবেন না (Emergency Do's & Don'ts)
[bookmark: _7lf9t72vne1y]সঠিক সিদ্ধান্ত, সঠিক সময় এবং সঠিক পদক্ষেপ—এই তিনটিই জরুরি পরিস্থিতিতে সবচেয়ে গুরুত্বপূর্ণ
দুর্ঘটনা বা হঠাৎ অসুস্থতার সময় অধিকাংশ মানুষ আতঙ্কিত হয়ে পড়েন। ফলে না জেনে এমন কিছু কাজ করে বসেন, যা আহত ব্যক্তির অবস্থাকে আরও জটিল করে তুলতে পারে।
প্রাথমিক চিকিৎসার মূল উদ্দেশ্য হলো জীবন রক্ষা করা, রোগীর অবস্থার আরও অবনতি প্রতিরোধ করা এবং দ্রুত চিকিৎসা পাওয়ার ব্যবস্থা করা।
এই অধ্যায়ে জরুরি পরিস্থিতিতে কী করবেন এবং কী করবেন না—তা সহজভাবে তুলে ধরা হয়েছে।

[bookmark: _iw8mkhygemie]জরুরি পরিস্থিতিতে কী করবেন (Do's)
[bookmark: _tpqf79cwba8c]১. প্রথমে নিজের নিরাপত্তা নিশ্চিত করুন
কাউকে সাহায্য করতে যাওয়ার আগে নিশ্চিত করুন যে ঘটনাস্থল নিরাপদ।
যেমন—
· বিদ্যুৎ সংযোগ বিচ্ছিন্ন হয়েছে কি না।
· আগুন নিয়ন্ত্রণে আছে কি না।
· রাস্তার যানবাহনের ঝুঁকি আছে কি না।
· বিষাক্ত গ্যাস বা ধোঁয়া রয়েছে কি না।
নিজে নিরাপদ থাকলেই অন্যকে নিরাপদভাবে সাহায্য করা সম্ভব।

[bookmark: _xbxyz0um3t8l]২. শান্ত থাকুন
আতঙ্কিত হলে সঠিক সিদ্ধান্ত নেওয়া কঠিন হয়ে যায়।
গভীরভাবে পরিস্থিতি পর্যবেক্ষণ করুন এবং ধাপে ধাপে কাজ করুন।

[bookmark: _diik60n7jui3]৩. আহত ব্যক্তির অবস্থা মূল্যায়ন করুন
নিম্নলিখিত বিষয়গুলো দ্রুত পরীক্ষা করুন—
· ব্যক্তি সচেতন আছেন কি না।
· স্বাভাবিকভাবে শ্বাস নিচ্ছেন কি না।
· অতিরিক্ত রক্তপাত হচ্ছে কি না।
· গুরুতর আঘাতের লক্ষণ আছে কি না।

[bookmark: _iousw9cxvtzx]৪. প্রয়োজন হলে জরুরি চিকিৎসা সহায়তা নিন
নিচের যেকোনো পরিস্থিতিতে দেরি করবেন না—
· অজ্ঞান হয়ে যাওয়া
· শ্বাসকষ্ট
· অতিরিক্ত রক্তপাত
· গুরুতর পোড়া
· মাথায় গুরুতর আঘাত
· বুকে তীব্র ব্যথা
· খিঁচুনি
· হাড় ভাঙার সন্দেহ

[bookmark: _bf2j7fnh5xb0]৫. আহত ব্যক্তিকে মানসিকভাবে সাহস দিন
শান্ত কণ্ঠে কথা বলুন।
তাকে জানান যে সাহায্য আসছে।
এতে আতঙ্ক কমে এবং রোগী সহযোগিতা করতে পারেন।

[bookmark: _u764q184stme]৬. পরিষ্কার উপকরণ ব্যবহার করুন
First Aid Kit থেকে জীবাণুমুক্ত গজ, ব্যান্ডেজ এবং অন্যান্য পরিষ্কার উপকরণ ব্যবহার করুন।
এতে সংক্রমণের ঝুঁকি কমে।

[bookmark: _1653qp8ozp61]জরুরি পরিস্থিতিতে কী করবেন না (Don'ts)
[bookmark: _6tj2mpotsaqu]১. আতঙ্কিত হবেন না
চিৎকার, দৌড়াদৌড়ি বা অযথা ভিড় পরিস্থিতিকে আরও কঠিন করে তোলে।

[bookmark: _kcao7notwdwa]২. অজ্ঞান ব্যক্তির মুখে পানি বা খাবার দেবেন না
এটি অত্যন্ত বিপজ্জনক হতে পারে।
অজ্ঞান অবস্থায় পানি বা খাবার শ্বাসনালিতে চলে যেতে পারে।

[bookmark: _6sxijfmh6dhl]৩. ক্ষতে মাটি, হলুদ, টুথপেস্ট বা অন্য ঘরোয়া উপাদান লাগাবেন না
এসব সংক্রমণের ঝুঁকি বাড়ায় এবং চিকিৎসা জটিল করে।

[bookmark: _gsbci3uqgu8v]৪. হাড় ভাঙলে নিজে সেটি ঠিক করার চেষ্টা করবেন না
ভুলভাবে নাড়াচাড়া করলে স্নায়ু, রক্তনালী বা আশপাশের টিস্যুর আরও ক্ষতি হতে পারে।

[bookmark: _lyclce7g691w]৫. পোড়ার স্থানে বরফ, তেল বা মাখন লাগাবেন না
পোড়ার ক্ষেত্রে সবচেয়ে কার্যকর প্রাথমিক পদক্ষেপ হলো অন্তত ২০ মিনিট ঠান্ডা প্রবাহমান পানি ব্যবহার করা।

[bookmark: _y0rljls1m0a3]৬. ক্ষতের মধ্যে ঢুকে থাকা বস্তু টেনে বের করবেন না
যদি কাঁচ, ছুরি, লোহার রড বা অন্য কোনো বস্তু শরীরে ঢুকে থাকে, তাহলে সেটি নিজে বের করার চেষ্টা করবেন না।
এতে রক্তপাত আরও বেড়ে যেতে পারে।

[bookmark: _ox2oxed9khd1]৭. চিকিৎসা নিতে দেরি করবেন না
অনেকে ভাবেন—
"আরও একটু দেখি, হয়তো ঠিক হয়ে যাবে।"
এই অপেক্ষা অনেক সময় বিপজ্জনক হতে পারে।

[bookmark: _paik0xvn4neb]জরুরি পরিস্থিতিতে পরিবারের করণীয়
প্রতিটি পরিবারের উচিত—
· First Aid Kit সহজে পাওয়া যায় এমন স্থানে রাখা।
· পরিবারের সবাইকে কিটের অবস্থান জানানো।
· গুরুত্বপূর্ণ ফোন নম্বর সংরক্ষণ করা।
· শিশুদের নাগালের বাইরে ওষুধ রাখা।
· নিয়মিত কিট পরীক্ষা করা।

[bookmark: _ret8dyyojfui]জরুরি ফোন নম্বরের তালিকা
আপনার এলাকার গুরুত্বপূর্ণ নম্বরগুলো লিখে রাখুন—
	সেবা
	ফোন নম্বর

	জাতীয় জরুরি সেবা
	৯৯৯

	নিকটস্থ হাসপাতাল
	__________________

	পারিবারিক চিকিৎসক
	__________________

	অ্যাম্বুলেন্স সেবা
	__________________

	নিকট আত্মীয়
	__________________


পরামর্শ: এই নম্বরগুলো মোবাইল ফোনেও সংরক্ষণ করে রাখুন।

[bookmark: _2gb9puj2ilpn]জরুরি পরিস্থিতিতে মনে রাখার ১০টি সোনালি নিয়ম
✅ শান্ত থাকুন।
✅ নিজের নিরাপত্তা নিশ্চিত করুন।
✅ আহত ব্যক্তির অবস্থা মূল্যায়ন করুন।
✅ শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করুন।
✅ প্রয়োজন হলে রক্তপাত নিয়ন্ত্রণ করুন।
✅ পরিষ্কার উপকরণ ব্যবহার করুন।
✅ অপ্রয়োজনীয় নড়াচড়া করাবেন না।
✅ গুরুতর অবস্থায় দ্রুত চিকিৎসা নিন।
✅ ভুল ঘরোয়া চিকিৎসা এড়িয়ে চলুন।
✅ First Aid Kit সবসময় প্রস্তুত রাখুন।

[bookmark: _5v0wwuyb6ypt]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
প্রাথমিক চিকিৎসা কখনোই পূর্ণাঙ্গ চিকিৎসার বিকল্প নয়। যদি আহত ব্যক্তি গুরুতর অসুস্থ হন বা অবস্থার দ্রুত অবনতি হয়, তাহলে সময় নষ্ট না করে দ্রুত হাসপাতালে নিয়ে যান বা জরুরি চিকিৎসা সহায়তা নিন।

[bookmark: _7h27rdzjirf]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
জরুরি মুহূর্তে মানুষের সবচেয়ে বড় শক্তি হলো সঠিক জ্ঞান। আতঙ্কিত না হয়ে, নিরাপদ থেকে এবং বৈজ্ঞানিকভাবে স্বীকৃত প্রাথমিক চিকিৎসা অনুসরণ করলে অনেক দুর্ঘটনার ক্ষতি উল্লেখযোগ্যভাবে কমানো সম্ভব।

[bookmark: _96ubp05wes8j]Quick Checklist
☐ নিজের নিরাপত্তা নিশ্চিত করেছি।
☐ আহত ব্যক্তির সচেতনতা ও শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করেছি।
☐ প্রয়োজনে রক্তপাত নিয়ন্ত্রণ করেছি।
☐ গুরুতর লক্ষণ থাকলে জরুরি চিকিৎসা সহায়তার ব্যবস্থা করেছি।
☐ ভুল বা অপ্রমাণিত ঘরোয়া চিকিৎসা ব্যবহার করিনি।

[bookmark: _sfbui72kjv1]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
জরুরি পরিস্থিতিতে আতঙ্ক নয়, সচেতনতা এবং সঠিক সিদ্ধান্তই সবচেয়ে গুরুত্বপূর্ণ। প্রাথমিক চিকিৎসার মৌলিক নীতিগুলো জানা থাকলে অনেক দুর্ঘটনায় দ্রুত সহায়তা করা সম্ভব হয়। মনে রাখবেন—একটি প্রস্তুত ShefaAid First Aid Kit, সঠিক জ্ঞান এবং দ্রুত সিদ্ধান্ত—এই তিনটির সমন্বয়ই একটি পরিবারের নিরাপত্তাকে আরও শক্তিশালী করে।
পরবর্তী অধ্যায়: প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কে প্রচলিত ভুল ধারণা ও বৈজ্ঞানিক সত্য (Myths vs Facts)।


[bookmark: _e8wqlwojk0uh]অধ্যায় ১০
[bookmark: _u22hzxc55soj]প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কে প্রচলিত ভুল ধারণা ও বৈজ্ঞানিক সত্য (Myths vs Facts)
[bookmark: _eenit6fcgod6]ভুল ধারণা নয়, সঠিক জ্ঞানই পারে জীবন রক্ষা করতে
প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কে আমাদের সমাজে বহু ভুল ধারণা বা কুসংস্কার প্রচলিত রয়েছে। পরিবারের বড়দের কাছ থেকে শোনা পরামর্শ, সামাজিক যোগাযোগমাধ্যমে প্রচারিত বিভ্রান্তিকর তথ্য কিংবা প্রচলিত অভ্যাসের কারণে অনেকেই এমন কিছু পদক্ষেপ নেন, যা আহত ব্যক্তির জন্য উপকারের পরিবর্তে ক্ষতির কারণ হতে পারে।
এই অধ্যায়ে প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কিত কয়েকটি বহুল প্রচলিত ভুল ধারণা এবং তার বৈজ্ঞানিক ব্যাখ্যা তুলে ধরা হলো।

[bookmark: _qm7rrhzcitty]ভুল ধারণা ১
[bookmark: _nhlhmltbe6z8]❌ পোড়া স্থানে টুথপেস্ট লাগালে দ্রুত ভালো হয়।
[bookmark: _hm115sv45r88]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
এটি সম্পূর্ণ ভুল ধারণা।
টুথপেস্ট পোড়া স্থান ঠান্ডা করে না, বরং ত্বকে জ্বালা, সংক্রমণ এবং চিকিৎসা জটিল হওয়ার ঝুঁকি বাড়াতে পারে।
[bookmark: _pddsjl4ypoyw]সঠিক করণীয়
· পোড়া স্থানে অন্তত ২০ মিনিট ঠান্ডা প্রবাহমান পানি দিন।
· প্রয়োজনে জীবাণুমুক্ত ড্রেসিং দিয়ে ঢেকে রাখুন।
· গুরুতর পোড়া হলে দ্রুত হাসপাতালে যান।

[bookmark: _gzeeigdnia28]ভুল ধারণা ২
[bookmark: _o7y0qb1bgytm]❌ ক্ষতে হলুদ, কফির গুঁড়া, মাটি বা ছাই লাগালে রক্ত বন্ধ হয়।
[bookmark: _z1ytka2klury]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
এসব উপাদান ক্ষতস্থানে জীবাণু প্রবেশের ঝুঁকি বাড়ায় এবং সংক্রমণের কারণ হতে পারে।
[bookmark: _esh2lcv9wkab]সঠিক করণীয়
· পরিষ্কার পানি দিয়ে ক্ষত ধুয়ে নিন।
· জীবাণুমুক্ত গজ দিয়ে চাপ দিয়ে রক্তপাত নিয়ন্ত্রণ করুন।
· প্রয়োজনে পরিষ্কার ব্যান্ডেজ ব্যবহার করুন।

[bookmark: _h5l9pn7zqun4]ভুল ধারণা ৩
[bookmark: _4leyerfvb1bg]❌ অজ্ঞান ব্যক্তির মুখে পানি ঢেলে দিলে দ্রুত জ্ঞান ফিরে আসে।
[bookmark: _77zymd2smft3]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
অজ্ঞান ব্যক্তির মুখে পানি বা খাবার দেওয়া অত্যন্ত বিপজ্জনক।
এতে পানি শ্বাসনালিতে ঢুকে শ্বাসরোধের ঝুঁকি তৈরি হতে পারে।
[bookmark: _1c4y4h1ky4vq]সঠিক করণীয়
· শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করুন।
· নিরাপদ অবস্থায় শুইয়ে রাখুন।
· দ্রুত চিকিৎসা সহায়তা নিন।

[bookmark: _ceo7btporq9j]ভুল ধারণা ৪
[bookmark: _g96i1qs1uvx3]❌ হাড় ভেঙে গেলে টেনে সোজা করে দিলেই ঠিক হয়ে যায়।
[bookmark: _gcl8h76j4upy]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
এটি অত্যন্ত ঝুঁকিপূর্ণ।
ভুলভাবে নাড়াচাড়া করলে স্নায়ু, রক্তনালী ও আশপাশের টিস্যুর অতিরিক্ত ক্ষতি হতে পারে।
[bookmark: _nmk780hasnb7]সঠিক করণীয়
· আক্রান্ত স্থান যতটা সম্ভব স্থির রাখুন।
· দ্রুত হাসপাতালে নিয়ে যান।

[bookmark: _j2a8564xrv35]ভুল ধারণা ৫
[bookmark: _20oxpb3t5427]❌ নাক দিয়ে রক্ত পড়লে মাথা পেছনের দিকে নিতে হয়।
[bookmark: _2nt3wqnxnd43]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
এতে রক্ত গলার ভেতরে চলে যেতে পারে এবং বমি বা শ্বাসকষ্টের ঝুঁকি বাড়তে পারে।
[bookmark: _o3qbd4fzw6]সঠিক করণীয়
· মাথা সামান্য সামনে ঝুঁকিয়ে বসান।
· নাকের নরম অংশ ১০–১৫ মিনিট চেপে ধরে রাখুন।

[bookmark: _ppx7ehdvrke9]ভুল ধারণা ৬
[bookmark: _gwicsdtcjrmw]❌ মচকানো স্থানে সঙ্গে সঙ্গে গরম সেঁক দিতে হবে।
[bookmark: _qvmsnfiajjxv]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
আঘাতের পরপরই গরম সেঁক দিলে ফোলা ও প্রদাহ বাড়তে পারে।
[bookmark: _dh7dup990rw]সঠিক করণীয়
প্রথম ২৪–৪৮ ঘণ্টা ঠান্ডা সেঁক দিন। পরবর্তী পরিচর্যা চিকিৎসকের পরামর্শ অনুযায়ী করুন।

[bookmark: _pahyctazww4u]ভুল ধারণা ৭
[bookmark: _uu5ohl5kd1lo]❌ সব রক্তপাতই সামান্য; কিছুক্ষণ পর নিজে থেকেই বন্ধ হয়ে যাবে।
[bookmark: _bzwu0nj7rgk7]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
অতিরিক্ত রক্তপাত জীবনহানির কারণ হতে পারে।
[bookmark: _pi2iq8pe2p31]সঠিক করণীয়
· ক্ষতের ওপর সরাসরি চাপ দিন।
· রক্তপাত বন্ধ না হলে দ্রুত হাসপাতালে যান।

[bookmark: _yu498tuqn2kb]ভুল ধারণা ৮
[bookmark: _i6qrvwmbllgr]❌ First Aid Kit শুধু বড় দুর্ঘটনার জন্য প্রয়োজন।
[bookmark: _b40r6ob1o3f6]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
বাড়ির অধিকাংশ দুর্ঘটনাই ছোটখাটো হলেও দ্রুত প্রাথমিক চিকিৎসার প্রয়োজন হয়।
যেমন—
· কাটা
· পোড়া
· মচকানো
· নাক দিয়ে রক্ত পড়া
· ছোটখাটো আঘাত
এই পরিস্থিতিতে একটি প্রস্তুত First Aid Kit অত্যন্ত কার্যকর।

[bookmark: _xpv7k2vpyzcp]ভুল ধারণা ৯
[bookmark: _ll97kya33qv8]❌ ইন্টারনেটে দেখা সব First Aid পরামর্শ সঠিক।
[bookmark: _r3s83m1obglg]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
সামাজিক যোগাযোগমাধ্যম বা অনির্ভরযোগ্য উৎসের তথ্য সবসময় সঠিক নাও হতে পারে।
প্রাথমিক চিকিৎসার ক্ষেত্রে বিশ্বস্ত চিকিৎসা সংস্থা, প্রশিক্ষিত স্বাস্থ্যকর্মী বা চিকিৎসকের পরামর্শকে অগ্রাধিকার দিন।

[bookmark: _uhvovbszz3t8]ভুল ধারণা ১০
[bookmark: _8r7fz943egbg]❌ প্রাথমিক চিকিৎসা জানলেই হাসপাতালে যাওয়ার দরকার নেই।
[bookmark: _i3l5t32fg5ni]✅ বৈজ্ঞানিক সত্য
প্রাথমিক চিকিৎসা কখনোই পূর্ণাঙ্গ চিকিৎসার বিকল্প নয়।
এটি কেবল চিকিৎসা পাওয়ার আগ পর্যন্ত রোগীকে নিরাপদ রাখতে সাহায্য করে।

[bookmark: _u4zquy8tap7v]মনে রাখার সহজ নিয়ম
যখনই কোনো প্রাথমিক চিকিৎসা পদ্ধতি সম্পর্কে সন্দেহ হবে, নিজেকে তিনটি প্রশ্ন করুন—
✔️ এটি কি বৈজ্ঞানিকভাবে প্রমাণিত?
✔️ এটি কি রোগীর ক্ষতির ঝুঁকি কমায়?
✔️ প্রয়োজনে কি দ্রুত চিকিৎসকের কাছে নেওয়া হচ্ছে?
যদি উত্তর না হয়, তাহলে সেই পদ্ধতি ব্যবহার করবেন না।

[bookmark: _ux497wtxnyh3]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
বন্ধু, আত্মীয় বা সামাজিক যোগাযোগমাধ্যমে পাওয়া পরামর্শ সবসময় সঠিক নাও হতে পারে। জরুরি পরিস্থিতিতে প্রমাণভিত্তিক (Evidence-based) প্রাথমিক চিকিৎসা অনুসরণ করাই সবচেয়ে নিরাপদ।

[bookmark: _byr3vyrcuhjd]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
আপনার পরিবারের সবাইকে এই অধ্যায়টি পড়তে দিন। অনেক দুর্ঘটনায় বড় ক্ষতির কারণ আঘাত নয়—ভুল প্রাথমিক চিকিৎসা। সঠিক জ্ঞান একটি জীবন রক্ষা করতে পারে।

[bookmark: _62ftm6dl9ze3]Quick Checklist
☐ পোড়ার ক্ষেত্রে টুথপেস্ট ব্যবহার করি না।
☐ ক্ষতে মাটি, হলুদ বা ছাই লাগাই না।
☐ অজ্ঞান ব্যক্তির মুখে পানি দিই না।
☐ হাড় ভাঙলে নিজে সোজা করার চেষ্টা করি না।
☐ বৈজ্ঞানিকভাবে স্বীকৃত প্রাথমিক চিকিৎসা অনুসরণ করি।

[bookmark: _sjq8vw6v6thn]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কে প্রচলিত অনেক ধারণার বৈজ্ঞানিক ভিত্তি নেই। ভুল পদ্ধতি অনুসরণ করলে রোগীর অবস্থা আরও জটিল হতে পারে। তাই গুজব বা প্রচলিত বিশ্বাসের পরিবর্তে প্রমাণভিত্তিক প্রাথমিক চিকিৎসা অনুসরণ করা এবং প্রয়োজনে দ্রুত চিকিৎসা নেওয়াই নিরাপদ ও দায়িত্বশীল সিদ্ধান্ত।
পরবর্তী অধ্যায়: First Aid Kit-এর যত্ন, রক্ষণাবেক্ষণ ও নিয়মিত পরীক্ষা (Maintenance & Storage Guide)।






[bookmark: _i1w16e1aiv2q]অধ্যায় ১১
[bookmark: _vww20i13ddcp]First Aid Kit-এর যত্ন, রক্ষণাবেক্ষণ ও নিয়মিত পরীক্ষা
[bookmark: _xdqchhi5rcex]একটি প্রস্তুত First Aid Kit-ই জরুরি মুহূর্তে আপনার সবচেয়ে নির্ভরযোগ্য সহায়ক হতে পারে
একটি First Aid Kit কেনার পর অনেকেই সেটি আলমারিতে বা ড্রয়ারে রেখে দেন এবং দীর্ঘদিন আর খোঁজ নেন না। কিন্তু জরুরি মুহূর্তে কিট খুলে যদি দেখা যায় কোনো প্রয়োজনীয় উপকরণ নেই, ওষুধ বা সামগ্রীর মেয়াদ শেষ হয়ে গেছে, অথবা যন্ত্রপাতি নষ্ট—তাহলে সেই কিটের কার্যকারিতা অনেকটাই কমে যায়।
তাই একটি First Aid Kit শুধু সংগ্রহ করলেই হবে না; নিয়মিত যত্ন ও রক্ষণাবেক্ষণও সমান গুরুত্বপূর্ণ।

[bookmark: _36r23zv0xb0k]কেন নিয়মিত First Aid Kit পরীক্ষা করবেন?
নিয়মিত পরীক্ষা করলে আপনি নিশ্চিত হতে পারবেন যে—
· সব প্রয়োজনীয় উপকরণ কিটে রয়েছে।
· কোনো পণ্যের মেয়াদ (Expiry Date) শেষ হয়নি।
· ব্যবহৃত সামগ্রী পুনরায় যোগ করা হয়েছে।
· যন্ত্রপাতি সঠিকভাবে কাজ করছে।
· জরুরি মুহূর্তে কিট ব্যবহারের জন্য সম্পূর্ণ প্রস্তুত।

[bookmark: _n0x6hevwdnd9]কতদিন পরপর পরীক্ষা করা উচিত?
বিশেষজ্ঞদের মতে, প্রতি মাসে অন্তত একবার First Aid Kit পরীক্ষা করা ভালো অভ্যাস।
এছাড়া—
· কোনো উপকরণ ব্যবহার করার পর
· দীর্ঘ ভ্রমণে যাওয়ার আগে
· বর্ষাকাল বা দুর্যোগের মৌসুমের আগে
· পরিবারের নতুন সদস্য (শিশু বা বয়স্ক ব্যক্তি) যুক্ত হলে
কিট পুনরায় পরীক্ষা করা উচিত।

[bookmark: _hzbczlr8tmvf]কী কী বিষয় পরীক্ষা করবেন?
[bookmark: _87tvjnu3asav]১. মেয়াদ (Expiry Date)
নিচের পণ্যগুলোর মেয়াদ নিয়মিত পরীক্ষা করুন—
· অ্যান্টিসেপটিক দ্রবণ
· বার্ন ক্রিম
· ব্যথানাশক জেল
· অন্যান্য চিকিৎসা সামগ্রী (যদি থাকে)
মেয়াদ শেষ হয়ে গেলে নতুন পণ্য দিয়ে প্রতিস্থাপন করুন।

[bookmark: _pgkpzlqc8eit]২. জীবাণুমুক্ত উপকরণ
পরীক্ষা করুন—
· Sterile Gauze-এর প্যাকেট অক্ষত আছে কি না।
· ব্যান্ডেজ পরিষ্কার আছে কি না।
· Surgical Tape ব্যবহারের উপযোগী আছে কি না।
ছেঁড়া বা নষ্ট প্যাকেট ব্যবহার করবেন না।

[bookmark: _8uw5k71cdav3]৩. ডিজিটাল থার্মোমিটার
পরীক্ষা করুন—
· চালু হচ্ছে কি না।
· ডিসপ্লে ঠিকভাবে দেখা যাচ্ছে কি না।
· প্রয়োজন হলে ব্যাটারি পরিবর্তন করুন।

[bookmark: _75n2oys8ehnc]৪. মেডিকেল কাঁচি ও টুইজার
নিশ্চিত করুন—
· পরিষ্কার আছে।
· মরিচা পড়েনি।
· সহজে ব্যবহার করা যাচ্ছে।
ব্যবহারের আগে ও পরে পরিষ্কার করা ভালো অভ্যাস।

[bookmark: _whnvso780jp3]৫. ব্যাগের অবস্থা
কিটের ব্যাগটি—
· পরিষ্কার আছে কি না।
· জিপার ঠিকভাবে কাজ করছে কি না।
· ভেতরের অংশ শুকনো আছে কি না।
আর্দ্রতা থাকলে ছত্রাক বা জীবাণু জন্মাতে পারে।

[bookmark: _pnuwvol158hl]ব্যবহারের পর কী করবেন?
প্রতিবার কিট ব্যবহার করার পর—
✅ ব্যবহৃত উপকরণ সরিয়ে ফেলুন।
✅ প্রয়োজনীয় নতুন উপকরণ যোগ করুন।
✅ কিট পরিষ্কার করুন।
✅ সবকিছু আগের নির্ধারিত স্থানে গুছিয়ে রাখুন।

[bookmark: _kh9n4870h5uu]কোথায় সংরক্ষণ করবেন?
First Aid Kit এমন স্থানে রাখুন—
· সহজে খুঁজে পাওয়া যায়।
· শুকনো ও ঠান্ডা পরিবেশে।
· সরাসরি রোদ থেকে দূরে।
· অতিরিক্ত আর্দ্রতা থেকে দূরে।
· পরিবারের প্রাপ্তবয়স্ক সদস্যদের সহজ নাগালে।

[bookmark: _l0m3c8zedo5j]কোথায় রাখবেন না?
❌ রান্নার চুলার খুব কাছে।
❌ বাথরুমের ভেজা স্থানে।
❌ অতিরিক্ত গরম গাড়ির ভেতরে দীর্ঘ সময়।
❌ সরাসরি সূর্যের আলোতে।

[bookmark: _ehjm3uairk0m]শিশুদের নিরাপত্তা
First Aid Kit সহজে পাওয়া যায় এমন স্থানে রাখলেও ছোট শিশুদের নাগালের বাইরে সংরক্ষণ করুন।
কারণ—
· তারা ওষুধকে খাবার মনে করতে পারে।
· কাঁচি বা টুইজার নিয়ে খেলতে পারে।
· ব্যান্ডেজ বা ছোট উপকরণ গিলে ফেলতে পারে।

[bookmark: _8wd4jkkit8dy]ভ্রমণের সময় First Aid Kit
ভ্রমণে বের হওয়ার আগে নিশ্চিত করুন—
· কিট সম্পূর্ণ আছে।
· প্রয়োজনীয় সব উপকরণ রয়েছে।
· মেয়াদোত্তীর্ণ কোনো পণ্য নেই।
· গাড়ি বা ব্যাগে সহজে পাওয়া যায় এমন স্থানে রাখা হয়েছে।
দীর্ঘ ভ্রমণে একটি ছোট ট্রাভেল First Aid Kit সঙ্গে রাখা অত্যন্ত উপকারী।

[bookmark: _rbr3qt74u718]মাসিক রক্ষণাবেক্ষণ চেকলিস্ট
প্রতি মাসে নিচের তালিকাটি অনুসরণ করুন—
	পরীক্ষা
	সম্পন্ন

	সব উপকরণ আছে
	☐

	মেয়াদ পরীক্ষা করা হয়েছে
	☐

	ব্যবহৃত সামগ্রী পুনরায় যোগ করা হয়েছে
	☐

	থার্মোমিটার পরীক্ষা করা হয়েছে
	☐

	কাঁচি ও টুইজার পরিষ্কার করা হয়েছে
	☐

	ব্যাগ পরিষ্কার করা হয়েছে
	☐



[bookmark: _40icvqaj7fd4]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
মেয়াদোত্তীর্ণ বা ক্ষতিগ্রস্ত চিকিৎসা সামগ্রী ব্যবহার করবেন না। এগুলো কাঙ্ক্ষিতভাবে কাজ নাও করতে পারে এবং সংক্রমণ বা অন্যান্য জটিলতার ঝুঁকি বাড়াতে পারে।

[bookmark: _6veivll3s43h]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
আপনার মোবাইল ফোনে প্রতি মাসে একটি রিমাইন্ডার সেট করুন—"First Aid Kit Check"। মাত্র ৫–১০ মিনিট সময় দিলেই আপনি নিশ্চিত হতে পারবেন যে জরুরি মুহূর্তে আপনার কিট সম্পূর্ণ প্রস্তুত।

[bookmark: _siscbotzv09b]Quick Checklist
☐ কিটের সব উপকরণ পরীক্ষা করেছি।
☐ মেয়াদোত্তীর্ণ পণ্য পরিবর্তন করেছি।
☐ ব্যবহৃত সামগ্রী পুনরায় যোগ করেছি।
☐ কিট পরিষ্কার ও শুকনো স্থানে রেখেছি।
☐ পরিবারের সবাইকে কিটের অবস্থান জানিয়েছি।

[bookmark: _f093ze9d2zvz]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
একটি First Aid Kit-এর প্রকৃত মূল্য তখনই বোঝা যায়, যখন জরুরি মুহূর্তে সেটি সম্পূর্ণ প্রস্তুত অবস্থায় হাতে পাওয়া যায়। তাই নিয়মিত পরীক্ষা, পরিষ্কার-পরিচ্ছন্নতা, মেয়াদ যাচাই এবং ব্যবহৃত সামগ্রী পুনরায় সংযোজন—এসব অভ্যাস প্রতিটি পরিবারের নিরাপত্তার জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।
পরবর্তী অধ্যায়: জরুরি প্রশ্নোত্তর (Frequently Asked Questions – FAQ) ও সমাপনী বার্তা।





[bookmark: _d3afn9thomop]অধ্যায় ১২
[bookmark: _fqp78vy2zp1a]জরুরি প্রশ্নোত্তর (Frequently Asked Questions – FAQ) ও সমাপনী বার্তা
[bookmark: _zfs5815sxnl9]প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কে আপনার জানা সবচেয়ে সাধারণ প্রশ্নগুলোর সহজ ও নির্ভরযোগ্য উত্তর
এই বইয়ের বিভিন্ন অধ্যায়ে প্রাথমিক চিকিৎসার মৌলিক বিষয়গুলো আলোচনা করা হয়েছে। তবে বাস্তব জীবনে অনেকের মনেই কিছু সাধারণ প্রশ্ন আসে। এই অধ্যায়ে সেই প্রশ্নগুলোর সংক্ষিপ্ত, সহজ এবং ব্যবহারিক উত্তর দেওয়া হলো।

[bookmark: _qhfam8xqb8xg]প্রশ্ন ১
[bookmark: _fue11dir8cqd]বাড়িতে First Aid Kit রাখা কি সত্যিই জরুরি?
উত্তর:
হ্যাঁ। দুর্ঘটনা কখনও বলে আসে না। ছোট কাটা, পোড়া, মচকানো, নাক দিয়ে রক্ত পড়া বা হঠাৎ জ্বর—এসব পরিস্থিতিতে একটি প্রস্তুত First Aid Kit দ্রুত প্রাথমিক চিকিৎসা দিতে সাহায্য করে এবং চিকিৎসা পাওয়ার আগ পর্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ সহায়ক হিসেবে কাজ করে।

[bookmark: _dgpg3jrwoej6]প্রশ্ন ২
[bookmark: _jdo2k0dfw0gh]First Aid Kit কোথায় রাখা সবচেয়ে ভালো?
উত্তর:
কিট এমন স্থানে রাখুন যেখানে পরিবারের প্রাপ্তবয়স্ক সদস্যরা সহজে পৌঁছাতে পারবেন, তবে ছোট শিশুদের নাগালের বাইরে থাকবে।
উপযুক্ত স্থান হতে পারে—
· ড্রয়িংরুমের আলমারি
· শোবার ঘরের আলমারি
· অফিস ডেস্ক
· ব্যক্তিগত গাড়ি
· ভ্রমণের ব্যাগ

[bookmark: _qiqx47ellyml]প্রশ্ন ৩
[bookmark: _ss9v68itfcpz]First Aid Kit কতদিন পরপর পরীক্ষা করা উচিত?
উত্তর:
অন্তত প্রতি মাসে একবার কিট পরীক্ষা করুন।
বিশেষভাবে খেয়াল রাখুন—
· কোনো পণ্যের মেয়াদ শেষ হয়েছে কি না।
· ব্যবহৃত উপকরণ পুনরায় যোগ করা হয়েছে কি না।
· থার্মোমিটার ও অন্যান্য সরঞ্জাম ঠিকমতো কাজ করছে কি না।

[bookmark: _j926zpqyq67k]প্রশ্ন ৪
[bookmark: _l104ab6lmcxb]First Aid Kit কি হাসপাতালে যাওয়ার বিকল্প?
উত্তর:
না।
প্রাথমিক চিকিৎসা কেবল জরুরি অবস্থায় রোগীকে নিরাপদ রাখতে সাহায্য করে। গুরুতর আঘাত, অতিরিক্ত রক্তপাত, শ্বাসকষ্ট, অজ্ঞান হয়ে যাওয়া বা অন্যান্য জটিল পরিস্থিতিতে অবশ্যই দ্রুত চিকিৎসকের শরণাপন্ন হতে হবে।

[bookmark: _4hub9oq1ngpp]প্রশ্ন ৫
[bookmark: _eoj6u2udr693]ক্ষতে তুলা ব্যবহার করা উচিত কি?
উত্তর:
সম্ভব হলে ক্ষতের ওপর সরাসরি তুলা ব্যবহার না করে Sterile Gauze ব্যবহার করুন। তুলার আঁশ ক্ষতে লেগে থাকতে পারে, যা পরিষ্কার করতে অসুবিধা হতে পারে।

[bookmark: _9383abbbbqh9]প্রশ্ন ৬
[bookmark: _o19ns2z561p1]পোড়া স্থানে বরফ ব্যবহার করা যাবে?
উত্তর:
না।
বরফ সরাসরি ব্যবহার করলে ত্বকের অতিরিক্ত ক্ষতি হতে পারে। এর পরিবর্তে অন্তত ২০ মিনিট ঠান্ডা প্রবাহমান পানি ব্যবহার করুন।

[bookmark: _2e3s5xi4gy71]প্রশ্ন ৭
[bookmark: _18eem4wa01ym]অজ্ঞান ব্যক্তিকে কী খাওয়ানো উচিত?
উত্তর:
কিছুই নয়।
অজ্ঞান ব্যক্তির মুখে পানি, খাবার বা ওষুধ দেওয়া বিপজ্জনক হতে পারে। প্রথমে শ্বাস-প্রশ্বাস পরীক্ষা করুন এবং দ্রুত চিকিৎসা সহায়তা নিন।

[bookmark: _b5nv6khyxn6]প্রশ্ন ৮
[bookmark: _6f4c6h4oierz]First Aid Kit-এ কি ওষুধ রাখা উচিত?
উত্তর:
এটি ব্যক্তিগত প্রয়োজন ও চিকিৎসকের পরামর্শের ওপর নির্ভর করে।
যদি ওষুধ রাখা হয়, তবে—
· মেয়াদ নিয়মিত পরীক্ষা করুন।
· শিশুদের নাগালের বাইরে রাখুন।
· চিকিৎসকের পরামর্শ ছাড়া প্রেসক্রিপশন ওষুধ অন্য কাউকে ব্যবহার করতে দেবেন না।

[bookmark: _akskk1httlsq]প্রশ্ন ৯
[bookmark: _qo7l2vl81zlb]ভ্রমণে First Aid Kit নেওয়া কি প্রয়োজন?
উত্তর:
অবশ্যই।
দীর্ঘ ভ্রমণ, পারিবারিক ট্যুর, অফিস ভ্রমণ বা দূরপাল্লার যাত্রায় একটি ছোট First Aid Kit সঙ্গে রাখা অত্যন্ত উপকারী।

[bookmark: _axw9dx9fnk6c]প্রশ্ন ১০
[bookmark: _qqa2tc7i5fhf]First Aid শেখার সবচেয়ে ভালো উপায় কী?
উত্তর:
· নির্ভরযোগ্য বই পড়ুন।
· স্বীকৃত First Aid প্রশিক্ষণে অংশ নিন।
· নিয়মিত অনুশীলন করুন।
· পরিবারকেও শেখান।
জ্ঞান নিয়মিত চর্চা করলে জরুরি মুহূর্তে সঠিক সিদ্ধান্ত নেওয়া সহজ হয়।

[bookmark: _vwf7jkz0mpxf]পরিবারের জন্য নিরাপত্তা অঙ্গীকার
আজ থেকেই আমরা অঙ্গীকার করি—
✅ আমাদের বাড়িতে একটি সম্পূর্ণ First Aid Kit থাকবে।
✅ পরিবারের সবাই জানবে কিট কোথায় রাখা আছে।
✅ প্রতি মাসে কিট পরীক্ষা করব।
✅ প্রাথমিক চিকিৎসার বৈজ্ঞানিক নিয়ম অনুসরণ করব।
✅ গুরুতর পরিস্থিতিতে দেরি না করে চিকিৎসা নেব।

[bookmark: _uhmkm1b0toz]ShefaAid-এর পক্ষ থেকে একটি বার্তা
দুর্ঘটনা এড়ানো সব সময় সম্ভব নয়। কিন্তু সঠিক প্রস্তুতি, প্রাথমিক চিকিৎসার মৌলিক জ্ঞান এবং একটি মানসম্মত First Aid Kit অনেক দুর্ঘটনার ক্ষতি কমাতে গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা রাখতে পারে।
ShefaAid-এর লক্ষ্য শুধু একটি First Aid Kit বিক্রি করা নয়; বরং প্রতিটি পরিবারকে জরুরি পরিস্থিতির জন্য আরও সচেতন, প্রস্তুত এবং আত্মবিশ্বাসী করে তোলা।
আমাদের বিশ্বাস—
"প্রস্তুত পরিবারই নিরাপদ পরিবার।"

[bookmark: _j9vglu2hbvns]গুরুত্বপূর্ণ ঘোষণা (Disclaimer)
এই বইটি সাধারণ প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কে সচেতনতা বৃদ্ধির উদ্দেশ্যে প্রস্তুত করা হয়েছে। এটি চিকিৎসকের পরামর্শ বা পূর্ণাঙ্গ চিকিৎসার বিকল্প নয়।
গুরুতর আঘাত, অতিরিক্ত রক্তপাত, শ্বাসকষ্ট, বিষক্রিয়া, অজ্ঞান হয়ে যাওয়া, খিঁচুনি, বড় ধরনের পোড়া বা জীবনহানির আশঙ্কা থাকলে দ্রুত নিকটস্থ হাসপাতাল বা জরুরি চিকিৎসা সেবা গ্রহণ করুন।

[bookmark: _i6cqvcyjm9di]Quick Checklist
☐ বাড়িতে একটি সম্পূর্ণ First Aid Kit রয়েছে।
☐ পরিবারের সবাই কিটের অবস্থান জানে।
☐ প্রতি মাসে কিট পরীক্ষা করা হয়।
☐ জরুরি ফোন নম্বর সংরক্ষিত আছে।
☐ প্রয়োজনে দ্রুত চিকিৎসা নেওয়ার বিষয়ে সবাই সচেতন।

[bookmark: _t33f9d7i5ss]
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _rxyw57rs095s]অধ্যায় ১৩
[bookmark: _w1bodvwhihte]জ্বর ও শরীরের তাপমাত্রা মাপার নিয়ম
[bookmark: _wf1liirp09jt]জ্বর সঠিকভাবে শনাক্ত করুন, অপ্রয়োজনীয় আতঙ্ক নয়—সঠিক সিদ্ধান্ত নিন
[bookmark: _rmubnhr94rys]জ্বর (Fever) নিজে কোনো রোগ নয়; এটি শরীরের একটি স্বাভাবিক প্রতিরক্ষামূলক প্রতিক্রিয়া। সাধারণত ভাইরাস, ব্যাকটেরিয়া বা অন্যান্য সংক্রমণের বিরুদ্ধে লড়াই করার সময় শরীরের তাপমাত্রা বেড়ে যেতে পারে। তাই জ্বর হলে প্রথম কাজ হলো শরীরের তাপমাত্রা সঠিকভাবে মাপা এবং রোগীর অবস্থা পর্যবেক্ষণ করা।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _s71bzauinmvb]শরীরের স্বাভাবিক তাপমাত্রা কত?
[bookmark: _rmubnhr94rys]একজন সুস্থ প্রাপ্তবয়স্ক মানুষের শরীরের স্বাভাবিক তাপমাত্রা সাধারণত ৩৬.৫°–৩৭.৫° সেলসিয়াস (৯৭.৭°–৯৯.৫° ফারেনহাইট) এর মধ্যে থাকে। তবে দিনের বিভিন্ন সময়ে এবং ব্যক্তিভেদে সামান্য ওঠানামা হতে পারে।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _ryzq5srvec5]
[bookmark: _onolkiyg8pvp]ডিজিটাল থার্মোমিটার ব্যবহারের নিয়ম
[bookmark: _rmubnhr94rys]১. থার্মোমিটার পরিষ্কার ও শুকনো আছে কি না নিশ্চিত করুন।
[bookmark: _rmubnhr94rys]২. পাওয়ার বাটন চাপ দিয়ে চালু করুন।
[bookmark: _rmubnhr94rys]৩. নির্দেশনা অনুযায়ী বগলে বা মুখে থার্মোমিটার স্থাপন করুন।
[bookmark: _rmubnhr94rys]৪. বিপ (Beep) শব্দ বা নির্দেশনা না আসা পর্যন্ত অপেক্ষা করুন।
[bookmark: _rmubnhr94rys]৫. স্ক্রিনে প্রদর্শিত তাপমাত্রা পড়ুন।
[bookmark: _rmubnhr94rys]৬. ব্যবহারের পর অ্যালকোহলযুক্ত টিস্যু বা পরিষ্কার কাপড় দিয়ে থার্মোমিটার মুছে সংরক্ষণ করুন।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _cz8ov7ylrwa4]জ্বর হলে কী করবেন?
· [bookmark: _rmubnhr94rys]পর্যাপ্ত বিশ্রাম নিন।
· [bookmark: _rmubnhr94rys]প্রচুর পানি ও অন্যান্য তরল পান করুন।
· [bookmark: _rmubnhr94rys]হালকা ও আরামদায়ক পোশাক পরুন।
· [bookmark: _rmubnhr94rys]শরীরের তাপমাত্রা নিয়মিত মাপুন।
· [bookmark: _rmubnhr94rys]প্রয়োজনে চিকিৎসকের পরামর্শ অনুযায়ী জ্বরের ওষুধ গ্রহণ করুন।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _rfjoj895on7h]কী করবেন না?
[bookmark: _rmubnhr94rys]❌ চিকিৎসকের পরামর্শ ছাড়া অ্যান্টিবায়োটিক সেবন করবেন না।
[bookmark: _rmubnhr94rys]❌ অতিরিক্ত মোটা কম্বল বা ভারী কাপড় দিয়ে শরীর ঢেকে রাখবেন না।
[bookmark: _rmubnhr94rys]❌ শুধু শরীর গরম লাগছে মনে করে ওষুধ খাবেন না—প্রথমে তাপমাত্রা মাপুন।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _bg44oyrypbhz]কখন দ্রুত চিকিৎসকের কাছে যাবেন?
[bookmark: _rmubnhr94rys]নিচের যেকোনো লক্ষণ দেখা দিলে দ্রুত চিকিৎসা নিন—
· [bookmark: _rmubnhr94rys]জ্বর ১০৩°F (৩৯.৪°C) বা তার বেশি হলে।
· [bookmark: _rmubnhr94rys]জ্বরের সঙ্গে শ্বাসকষ্ট, খিঁচুনি বা অজ্ঞান হয়ে যাওয়া।
· [bookmark: _rmubnhr94rys]তিন দিনের বেশি জ্বর স্থায়ী হলে।
· [bookmark: _rmubnhr94rys]শিশু, বয়স্ক ব্যক্তি বা গর্ভবতী নারীর উচ্চ জ্বর হলে।
· [bookmark: _rmubnhr94rys]জ্বরের সঙ্গে ঘাড় শক্ত হয়ে যাওয়া, তীব্র মাথাব্যথা বা বারবার বমি হলে।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _xdw89le6sivn]⚠️ গুরুত্বপূর্ণ সতর্কতা
[bookmark: _rmubnhr94rys]জ্বর কোনো রোগের লক্ষণ হতে পারে। তাই শুধু তাপমাত্রা কমানোই যথেষ্ট নয়; জ্বরের কারণ শনাক্ত করে প্রয়োজনে চিকিৎসা নেওয়া জরুরি।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _osxt4btwuko3]💡 বিশেষজ্ঞের পরামর্শ
[bookmark: _rmubnhr94rys]আপনার ShefaAid First Aid Kit-এ থাকা ডিজিটাল থার্মোমিটারটি নিয়মিত পরীক্ষা করুন এবং প্রয়োজনে ব্যাটারি পরিবর্তন করুন। জ্বরের সময় অনুমান নয়—সঠিক তাপমাত্রা জেনে সিদ্ধান্ত নেওয়াই সবচেয়ে নিরাপদ পদ্ধতি।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _u24gcosv286q]Quick Checklist
[bookmark: _rmubnhr94rys]☐ ডিজিটাল থার্মোমিটার দিয়ে তাপমাত্রা মেপেছি।
[bookmark: _rmubnhr94rys]☐ পর্যাপ্ত বিশ্রাম ও তরল গ্রহণ নিশ্চিত করেছি।
[bookmark: _rmubnhr94rys]☐ তাপমাত্রা নিয়মিত পর্যবেক্ষণ করছি।
[bookmark: _rmubnhr94rys]☐ গুরুতর লক্ষণ দেখা দিলে দ্রুত চিকিৎসকের পরামর্শ নিয়েছি।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _lf5kg8e9n9po]অধ্যায়ের সারসংক্ষেপ
[bookmark: _ij84lt68578z]জ্বর শরীরের একটি গুরুত্বপূর্ণ সতর্কবার্তা। তাই আতঙ্কিত না হয়ে প্রথমে সঠিকভাবে শরীরের তাপমাত্রা মাপুন, পর্যাপ্ত বিশ্রাম ও তরল গ্রহণ নিশ্চিত করুন এবং প্রয়োজনে দ্রুত চিকিৎসকের পরামর্শ নিন। একটি কার্যকর First Aid Kit-এ থাকা ডিজিটাল থার্মোমিটার আপনাকে সঠিক সিদ্ধান্ত নিতে গুরুত্বপূর্ণ সহায়তা করতে পারে।
[bookmark: _rmubnhr94rys]
[bookmark: _j7qark5olxbv]
[bookmark: _1nflt6koj4fm]
[bookmark: _ob6xf8dvln84]সমাপনী কথা
এই বইয়ের প্রতিটি অধ্যায়ের উদ্দেশ্য একটিই—জরুরি মুহূর্তে আপনাকে সঠিক সিদ্ধান্ত নিতে সাহায্য করা।
প্রাথমিক চিকিৎসা শুধু একটি দক্ষতা নয়; এটি একটি মানবিক দায়িত্ব। আপনার সামান্য সচেতনতা, সঠিক জ্ঞান এবং সময়োপযোগী পদক্ষেপ কোনো একদিন আপনার নিজের, আপনার পরিবারের সদস্যের বা অন্য কারও জীবন রক্ষায় গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা রাখতে পারে।
একটি প্রস্তুত ShefaAid First Aid Kit, প্রাথমিক চিকিৎসার মৌলিক জ্ঞান এবং মানবিক মানসিকতা—এই তিনটির সমন্বয়েই গড়ে উঠতে পারে একটি নিরাপদ পরিবার, একটি সচেতন সমাজ এবং একটি আরও নিরাপদ বাংলাদেশ।

[bookmark: _u9zo2vi710qf]ধন্যবাদ
ShefaAid-এর সঙ্গে নিরাপদ থাকুন।
সচেতন থাকুন।
প্রস্তুত থাকুন।
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