
িডপ্েরশেন  নারীেদর  সংকট  ও
উত্তরেণর উপায়
written by Chandradip News24 | December 6, 2024

জীবেনর  েকােনা  না  েকােনা  সমেয়  িডপ্েরশন  বা  িবষণ্নতায়  ভুগেত  হয়
অেনকেকই।  তেব  দীর্ঘেময়ােদ  এ  সমস্যা  শারীিরক  ও  মানিসক  অসুস্থতা
েডেক আেন। িবশ্েবর নানা গেবষণা েদখায়, িডপ্েরশন েযেকােনা বয়স বা
শ্েরিণর মানুষেক প্রভািবত করেত পাের। িবেশষ কের নারীরা পুরুষেদর
তুলনায় এই মানিসক সমস্যায় েবিশ েভােগন।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  িডপ্েরশন  অক্ষমতার  অন্যতম  প্রধান
কারণ।  এিট  শুধু  ব্যক্িতগত  জীবেন  েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল  না,
সামািজক ও েপশাগত ক্েষত্েরও এর িবস্তৃত প্রভাব পেড়।

েকন নারীরা েবিশ িবষণ্নতায় আক্রান্ত হন?
বর্তমান  যুেগ  নারীরা  মাল্িটটাস্িকংেয়  েবিশ  যুক্ত।  পিরবােরর
দািয়ত্ব, েপশাগত চাপ এবং ব্যক্িতগত চািহদার মধ্েয ভারসাম্য রাখেত
িগেয় তারা প্রায়ই মানিসকভােব ক্লান্ত হেয় পেড়ন। িবশ্রােমর অভাব,
পািরবািরক  চােপ  িনেজর  চািহদা  উেপক্ষা  করা  এবং  সর্বদা  উৎপাদনশীল
থাকার েচষ্টা নারীেদর িবষণ্নতার ঝুঁিক বাড়ায়।

তাছাড়া  ৈজিবক,  হরেমানজিনত  এবং  সামািজক  চাপও  নারীেদর  িডপ্েরশেনর
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জন্য  দায়ী।  িবেশষজ্ঞরা  বেলন,  সন্তান  জন্েমর  পর  অেনক  নারী
েপাস্টপার্টাম িডপ্েরশেন েভােগন। এছাড়া ক্যািরয়াের অিনশ্চয়তা বা
সামািজক প্রত্যাশার চাপও িবষণ্নতা সৃষ্িট কের।

িডপ্েরশেনর লক্ষণ
নারীেদর মধ্েয িডপ্েরশেনর িকছু সাধারণ লক্ষণ েদখা যায়, েযমন:

অিনদ্রা ও ক্লান্িত

িবরক্িতভাব

ওজন কেম যাওয়া বা েবেড় যাওয়া

কােজর প্রিত অনাগ্রহ

েনিতবাচক িচন্তা

একািকত্ব

স্মৃিতশক্িত হ্রাস

েফাকাস করার সমস্যা

খাবাের অরুিচ

েমজাজ পিরবর্তন

সমাধােনর উপায়
নারীেদর িডপ্েরশন এড়ােত িকছু পদক্েষপ িনেত হেব:

1.  েযাগব্যায়াম  ও  ধ্যান:  মানিসক  চাপ  কমােত  েযাগব্যায়াম  ও  ধ্যান
খুবই কার্যকর। এিট িবষণ্নতা িনরামেয় িবেশষ ভূিমকা রােখ।

2.  িবেশষজ্েঞর  পরামর্শ:  গুরুতর  িডপ্েরশেনর  ক্েষত্ের  একজন
মেনােরাগ িবেশষজ্েঞর শরণাপন্ন হেত হেব। প্রেয়াজেন তােদর পরামর্শ
অনুযায়ী অ্যান্িট-িডপ্েরেসন্ট ওষুধ গ্রহণ করা েযেত পাের।

3.  পর্যাপ্ত  িবশ্রাম  ও  সমেয়র  ব্যবস্থাপনা:  িনেজর  জন্য  সময়  েবর
করুন। িবশ্রাম িনন এবং িনেজর চািহদাগুেলােক গুরুত্ব িদন।



সমেয়র  সঙ্েগ  সঙ্েগ  নারীেদর  উিচত  িডপ্েরশেনর  লক্ষণগুেলা  িচহ্িনত
করা  এবং  দ্রুত  ব্যবস্থা  েনওয়া।  না  হেল  এিট  আরও  জিটল  আকার  ধারণ
করেত পাের।

 

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 


