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অধ্যায়  গুরুত্বপূ�র্ণ

Disclaimer — প�ড়ে �নিনি

⚠️ সাবধান — এই বেইটি �শিক্ষামূলক গাইড। এখো�ন �দেওয়ো তথ্য ডোক্তো�রর পরোমে��র্শের �বেকেল্প নয়।

ওষুধ: এই বেই�য় �যেসবে ওষু�ধর নোমে ও dose �লেখো আ�ছে, �সগু�লেো standard adult dose — জোনোর জন্য। �কেো�নো

ওষুধ �ন�জে �ন�জে শুরু কর�বন না। আপনোর ডোক্তো�রর prescription ছেোড়ো ওষুধ খো�বেন নো।

�টেস্ট: �কেোন �টেস্ট দেরকেোর, �সটেো আপনোর symptoms �দে�খ ডোক্তোর ঠিকে কের�বেন।

Emergency: বেু�কে বে্যথো, অজ্ঞোন হ�য় যেোওয়ো, শ্বোসকেষ্ট, বেো Hb ৭-এর �ন�চে হ�লে বেই পড়ো বেোদে �দে�য় হোসপোতো�লে যেোন।

প্র�তটেো �রীর আলেোদেো — আপনোর treatment plan আপনোর ডোক্তোরই final কের�বেন।

এই বেই�য়র উ�দ্দে�্য একেটেোই — আপ�ন যেো�ত বেুঝ�ত পো�রন আপনোর Hb �কেন কেমে, সঠিকে প্রশ্ন কের�ত পো�রন, আর

treatment-এ active partner হ�ত পো�রন।

— Dr. Seema Parvin, MBBS

• 

• 

• 

• 

Dr. Seema Parvin's Anemia Complete Guide | পৃষ্ঠো 2 / 52



অধ্যায়  সূ �চি

সূ�চিপত্র

পবর্ব ১ — Anemia কী

১. Anemia মেো�ন কেী?

২. �কেন ভোরতীয় �মে�য়�দের এত anemia?

৩. লেক্ষণ �চেকে�লেস্ট

পবর্ব ২ — কারণ

৪. Iron deficiency — একে নম্বর কেোরণ

৫. B12 ও folate deficiency

৬. Thalassemia trait ও অন্যোন্য কেোরণ

৭. Thalassemia trait — �বেস্তো�রত জোনুন

পবর্ব ৩ — �টেস্ট

৮. �কেোন �টেস্ট �কেন

৯. Report পড়ো ��খুন

১০. ডোক্তো�রর কেো�ছে যেোওয়োর প্রস্তু�ত

পবর্ব ৪ — ওষুধ

১১. �কেোন সমেস্যোয় �কেোন ওষুধ

১২. Iron tablet — সম্পূণর্শে গোইড

১৩. B12, IV iron ও deworming

১৪. Anemia Mukt Bharat — সরকেো�র সু�বেধো

পবর্ব ৫ — খাবার

১৫. Iron ��োষ�ণর �বেজ্ঞোন

১৬. Iron-rich বেোঙো�লে খোবেোর

১৭. একে�দে�নর sample menu

১৮. ৭ �দে�নর iron-rich meal plan

১৯. ৩�টে সহজ iron-rich �র�স�প

পবর্ব ৬ — �ব�শিষ প�র�স্থি�তি

২০. Pregnancy-�ত anemia

২১. Heavy periods ও adolescents

২২. Postpartum anemia

২৩. ��শু�দের anemia

1. 

◦ 

◦ 

◦ 

2. 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

3. 

◦ 

◦ 

◦ 

4. 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

5. 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

6. 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

Dr. Seema Parvin's Anemia Complete Guide | পৃষ্ঠো 3 / 52



২৪. বে্যোয়োমে ও lifestyle

পবর্ব ৭ — Myths vs Facts

২৫. ভুলে ধোরণো ভো�ঙ

পবর্ব ৮ — 90-Day Action Plan

২৬. সপ্তোহ ধ�র action plan

পবর্ব ৯ — Printable Trackers

২৭. Hb log, pill chart, symptom score, food checklist, period diary

পবর্ব ১০ — জেরু�র তিথ্য

২৮. Red flags

২৯. FAQ

৩০. �ব্দ�কেোষ

◦ 

7. 

◦ 

8. 

◦ 

9. 

◦ 

10. 

◦ 

◦ 

◦ 

Dr. Seema Parvin's Anemia Complete Guide | পৃষ্ঠো 4 / 52



অধ্যায়  প �রিচিয়

আপনিারি ডাক্তারি

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor

Midnapore Medical College

WBMC Registration No. 108568

নমেস্কোর! আ�মে ডো. সীমেো পোরভীন। OPD-�ত প্র�ত�দেন আ�মে এমেন �রোগী �দে�খ যেোরো বে�লেন — "ডোক্তোরবেোবেু, সোরো�দেন ক্লোন্ত লেো�গ,

মেোথো �ঘো�র।" Report �দে�খ — Hb ৮ বেো ৯। অথর্শেোৎ anemia।

ভোর�ত প্র�ত ২ জেন �ম�য়ের ম�ধ্য ১ জে�নর �ব�শি anemic। অথচে �বে��রভোগই জো�নন নো, বেো জোন�লেও "iron tablet

�খ�লেই হ�বে" �ভ�বে half-treatment �নন। এই বেই�ত আ�মে �লে�খ�ছে — Hb �কেন কে�মে, �কেোন �টেস্ট আস�লে দেরকেোর, iron

tablet ঠিকেমে�তো খোওয়োর �নয়মে, কেী খো�বেন, আর কেখন সোবেধোন হ�বেন।

এই বেই প�ড় আপ�ন ডোক্তোর হ�য় যেো�বেন নো — �কেন্তু �ন�জর report পড়�ত পোর�বেন, সঠিকে প্রশ্ন কের�ত পোর�বেন। আর �সটেোই

আসলে �চে�কেৎসোর অ�ধর্শেকে।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
বেইটেো একেবেো�র ��ষ কেরোর দেরকেোর �নই। প্র�ত�দেন ১টেো chapter পড়ুন, tracker-এ �লেখুন। ৩ মেোস পর �ন�জর Hb

report-এই পোথর্শেকে্য �দেখ�বেন।

Website: drseemaparvin.netlify.app  •  Instagram: @dr.seemaparvin  •  Facebook: Dr Seema Parvin  •  WhatsApp:

+91 8777265123
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পবের্শে  ১

Anemia কী
রক্তোল্পতো মেো�ন �রী�র 'মেোলেবেোহী ট্রোকে' কে�মে যেোওয়ো — সহজ ভোষোয় বেু�ঝ।
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অধ্যায়  ১

Anemia মা�নি কী?

Anemia মেো�ন রক্তাল্পতিা — blood-এ hemoglobin (Hb) normal-এর �চে�য় কেমে। Hemoglobin হ�লেো red blood

cell (RBC)-এর �ভত�রর �সই protein, যেো ফুসফুস �থ�কে oxygen বে�য় �রী�রর প্র�তটেো cell-এ �পৌঁ�ছে �দেয়।

সহ�জ বেলে�লে — hemoglobin হ�লেো মালবাহী ট্রাক, oxygen হ�লেো মেোলে। ট্রোকে কেমে থোকে�লে �রী�রর কেোরখোনোগু�লেো�ত মেোলে

(oxygen) �পৌঁছেোয় নো — তোই ক্লো�ন্ত, মেোথো �ঘোরো, শ্বোসকেষ্ট।

কারি Hb কত হওয়া উ�চিত? (WHO cutoffs)

কার Normal Hb Anemia ধরা হয়ে

Adult ম�হলা (non-pregnant) 12 g/dL বেো �বে�� 12-এর �ন�চে

গ�র্ব বতিী ম�হলা 11 g/dL বেো �বে�� 11-এর �ন�চে

Adult পুরুষ 13 g/dL বেো �বে�� 13-এর �ন�চে

�শিশু (৬ মাস–৫ বছর) 11 g/dL বেো �বে�� 11-এর �ন�চে

Figure 1.1 — Hb scale। আপনোর Hb �কেোন zone-এ, �সটেো জোনুন — treatment তোর ওপর �নভর্শে র কে�র।

Anemia-এরি ধরিনি (severity)

ধরন Hb (g/dL) মা�ন কী

Mild 10 – 11.9 হোলেকেো — diet + iron tablet-এই ঠিকে হয়

Moderate 7 – 9.9 মেোঝো�র — iron course + কেোরণ �খোোজো জরু�র

Severe 7-এর �ন�চে গুরুতর — দ্রুত ডোক্তোর, IV iron বেো transfusion লেোগ�ত পো�র

💡 ম�ন রা�খা — Hb একেটেো number, �রোগ নয়। Hb কেমে মেো�ন �রী�র �কেছুে একেটেো ঘটে�ছে — কেোজ হ�লেো কারণটো

খুঁ�জে �বর করা, শুধু number বেোড়ো�নো নয়।

HEMOGLOBIN (Hb) SCALE —WOMEN

SEVERE <7 MODERATE 7-9.9 MILD 10-11.9 NORMAL 12+

Units: g/dL. Pregnant women: normal is 11+ g/dL.

Severe (<7): needs urgent doctor visit, may need transfusion/IV iron.

Mild-Moderate: oral iron + diet usually enough.

Know your number — ask for your Hb value, not just "low".
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অধ্যায়  ২

�কনি ভারিতীয় �ম�য়�দেরি এত anemia?

National Family Health Survey (NFHS) অনুযেোয়ী ভোর�ত ১৫–৪৯ বছর বয়েসী ম�হলা�দের ৫৭%-এর �ব�শি

anemic — অথর্শেোৎ প্র�ত ২ জ�ন ১ জ�নর �বে��! গভর্শে বেতী�দের মে�ধ্য হোর আরও �বে��।

ভারিতীয় �ম�য়�দেরি anemia-এরি ৫টা বড়ে কারি�
Heavy periods: প্র�ত মেো�স �বে�� bleeding হ�লে iron �বে�র�য় যেোয়। অ�নকে �মে�য় "এটেো normal" �ভ�বে ডোক্তোর

�দেখোন নো।

ঘন ঘন pregnancy: প্র�তটেো pregnancy-�ত �রী�রর iron store খো�লে হয়। ২ বেছে�রর কেমে gap-এ পরপর বেোচ্চো

হ�লে store refill-এর সমেয় পোয় নো।

খাবা�র iron কম: vegetarian diet-এ heme iron (মেোংস-মেো�ছের iron) থো�কে নো; �োকেসবে�জর iron �রীর কেমে

��োষণ কে�র। তোর ওপর ভো�তর সো�থ চেো — iron absorption আরও কে�মে।

Hookworm (কৃ�ম): খো�লে পো�য় হো োটে�লে পো�য়র চেোমেড়ো �দে�য় hookworm ঢু�কে intestine-এ রক্ত �চেো�ষ — গ্রোমেোঞ্চ�লে

common কেোরণ।

�দে�র�তি treatment: "একেটুে দেবুের্শেলে লেোগ�ছে" — এই বে�লে মেো�সর পর মেোস কেোটি�য় �দেওয়ো। Mild anemia-ই

moderate হ�য় যেোয়।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Anemia ভোর�ত এত common বে�লেই এ�কে 'normal' ভোবে�বেন নো। Hb ৯ �ন�য় বেছে�রর পর বেছের থোকেো মেো�ন

heart-এর ওপর extra চেোপ, pregnancy-�ত risk, আর �রোজকেোর জীবে�ন অ�ধর্শেকে energy। এটেো treatable —

৩–৬ মেো�সই ঠিকে কেরো যেোয়।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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অধ্যায়  ৩

লক্ষ� �চিক�লস্ট — টিক �দেনি

�ন�চের list-এ আপনোর �যেগু�লেো আ�ছে, �সগু�লেো�ত টিকে �দেন। ৩�টের �বে�� টিকে থোকে�লে Hb test কেরো�নো উ�চেত:

☐ লক্ষণ �কন হয়ে

☐ সোরো�দেন ক্লো�ন্ত, অল্প কেো�জই হো ো�প�য় ওঠো Muscle-এ oxygen কেমে �পৌঁছেোয়

☐ মেোথো �ঘোরো, �চেো�খ অন্ধকেোর �দেখো (উ�ঠ দেো োড়ো�লে) Brain-এ oxygen কেমে

☐ �চেো�খর �ন�চের পোতো, নখ, �ঠোোটে ফ্যোকেো�� Hb-ই blood-�কে লেোলে কে�র

☐ চুেলে পড়ো, নখ ভোঙো / চেোমে�চের মে�তো �বেো�কে যেোওয়ো

(koilonychia)

Iron hair-nail growth-এ লেো�গ

☐ মেোটি/চেকে/কেো োচেো চেোলে �খ�ত ই�চ্ছে (pica) Iron deficiency-এর classic sign!

☐ পো�য় অ�স্থিরতো, রো�ত পো নোড়ো�ত ই�চ্ছে (restless legs) Iron brain-এর dopamine-এ ভূ�মেকেো রো�খ

☐ বেুকে ধড়ফড়, শ্বোসকেষ্ট (�সঁ�ড় উঠ�লে) Heart �বে�� �জো�র pump কে�র compensate

কের�ত

☐ মে�নো�যেোগ কে�মে যেোওয়ো, পড়োয়/কেো�জ ভুলে Brain fog — oxygen কে�মের ফলে

⚠️ সাবধান — Pica (মেোটি, চেকে, কেো োচেো চেোলে খোওয়োর ই�চ্ছে) �দেখ�লে লেজ্জো পো�বেন নো — এটেো iron deficiency-এর

খুবে typical লেক্ষণ। ডোক্তোর�কে বেলেুন, উ�ন বেুঝ�বেন।

💡 ম�ন রা�খা — লেক্ষণ �দে�য় anemia-এর কারণ �বেোঝো যেোয় নো। Heavy bleeding-এর anemia আর B12

deficiency-এর treatment আলেোদেো — তোই �টেস্ট জরু�র (পবের্শে ৩)।
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পবের্শে  ২

কারি�
�কেন Hb কেমে�লেো — �সটেো নো জোন�লে treatment অ�ধর্শেকে।
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অধ্যায়  ৪

Iron deficiency — এক নিম্বরি কারি�

ভোরতীয় মে�হলেো�দের anemia-এর অ�ধর্ব�করও �ব�শি �ক্ষ�ত্রে কেোরণ iron deficiency। �রী�র iron কেমে�লে hemoglobin

�ত�র হয় নো — ট্রোকে কেোরখোনোয় �ত�র হওয়োই বেন্ধ!

Iron �কাথায় খরিচি হয় / �ব�রি�য় যায়?
Heavy periods (menorrhagia): সবে�চে�য় common কেোরণ। ৭ �দে�নর �বে�� bleeding, ঘণ্টোয় pad বেদেলেো�ত

হ�লে, বেড় clot �গ�লে — এগু�লেো heavy bleeding-এর sign। Fibroid, PCOS, thyroid-ও heavy bleeding

ঘটেোয়।

Pregnancy ও breastfeeding: বেোচ্চোর growth + placenta + extra blood volume — সবে �মে�লে�য় প্রোয় 

১০০০ mg extra iron লেো�গ একেটেো pregnancy-�ত।

ঘন ঘন blood donation বেো piles/fissure �থ�কে chronic bleeding।

খাবা�র কম iron + �ুল habit: ভোত-ডোলে-সবে�জর iron (non-heme) �রীর মেোত্রে ২–৫% ��োষণ কে�র; তোর ওপর

খোওয়োর সো�থ সো�থ চেো �খ�লে absorption আরও অ�ধর্শেকে।

Figure 4.1 — Anemia-এর ৩�টে বড় কারণ। Treatment কেোরণ অনুযেোয়ী — তোই আ�গ �টেস্ট, তোরপর tablet।

• 

• 

• 

• 

WHY ANEMIA HAPPENS IN WOMEN

ANEMIA (low Hb)

BLOOD LOSS
heavy periods, frequent
pregnancies, hookworm

LOW INTAKE
less iron in food,

tea with meals, dieting

POOR ABSORPTION
B12 deficiency (veg diet),

gut disease, thalassemia trait

Treatment depends on the CAUSE —
iron pills help iron deficiency, but NOT thalassemia trait or B12 deficiency.

That is why tests come BEFORE tablets.
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অধ্যায়  ৫

B12 ও folate deficiency — vegetarian-�দেরি সাবধানি

শুধু iron নয় — Vitamin B12 আর folate ছেোড়োও RBC �ত�র হয় নো। B12 পোওয়ো যেোয় প্রোয় শুধু animal foods-এ

(মেোংস, মেোছে, �ডমে, দেধু)। Pure vegetarian diet-এ বেছে�রর পর বেছের B12 কেমে�ত থো�কে।

B12 deficiency-এরি আলাদো লক্ষ�
হোত-পো�য় �ঝন�ঝন / অবে�ভোবে (neuropathy) — iron deficiency-�ত এটেো হয় নো!

�জ�ভ ঘো, �জভ লেোলে ও মেসৃণ হ�য় যেোওয়ো

ভু�লে যেোওয়ো, �মেজোজ �খটে�খ�টে

MCV �বে�� (বেড় RBC) — report-এ ধরো প�ড় (পবের্শে ৩)

⚠️ সাবধান — হোত-পো�য় �ঝন�ঝন + anemia থোকে�লে শুধু iron tablet �খ�য়ে সময়ে নষ্ট কর�বন না — B12 test

কেরোন। B12 deficiency-এর nerve damage �দে�র হ�লে permanent হ�য় �যে�ত পো�র।

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৬

Thalassemia trait ও অনি্যানি্য কারি�

�কেছুে �ক্ষ�ত্রে iron tablet �খ�য়ও Hb বেো�ড় নো — তখন অন্য কেোরণ ভোবে�ত হয়:

কারণ কী হয়ে কী করণীয়ে

Thalassemia trait

(minor)

জন্মগত — Hb ৯–১১-এ আটে�কে থো�কে, iron

�খ�লেও বেো�ড় নো; MCV খুবে কেমে (<70)
Hb electrophoresis test; iron অযেথো

খো�বেন নো — iron overload হ�ত পো�র

Hookworm Intestine �থ�কে রক্ত �চেো�ষ Albendazole 400 mg single dose

(deworming) + জ�ুতো প�র হো োটেো

Chronic disease TB, kidney disease, arthritis-এ

inflammation iron-�কে 'lock' কে�র রো�খ

আসলে �রো�গর treatment

Piles / fissure

bleeding

�রোজ অল্প অল্প রক্তক্ষরণ Stool occult blood test + piles-এর

treatment

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব

�বে�য়র আ�গ বেো প্রথমে pregnancy-�ত thalassemia screening (Hb electrophoresis) কেরো�নো ভো�লেো —

দেজু�নই trait carrier হ�লে বেোচ্চোর thalassemia major-এর risk থো�কে। এটেো একেবেো�রর test, সোরোজীবে�নর

�ন�শ্চি�ন্ত।

💡 ম�ন রা�খা — ৩ মেোস iron �খ�য়ও Hb নো বেোড়�লে ডোক্তোর�কে বেলেুন — 'iron খো�চ্ছে, বেোড়�ছে নো'। তখন উ�ন

thalassemia, B12, বেো bleeding source খুোজ�বেন।
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অধ্যায়  ৭

Thalassemia trait — �বস্তা�রিত জানুিনি

প�শ্চিমেবে�ঙ্গে প্র�ত ২৫–৩০ জে�ন ১ জেন beta-thalassemia trait carrier! তবেু �বে��রভোগই জো�নন নো — বেছে�রর পর বেছের

iron �খ�য় যেোন, Hb বেো�ড় নো।

Trait মা�নি কী?
Thalassemia trait (minor) �রাগ নয়ে — জন্মগত একেটেো �বে��ষ্ট্য। এ�ত hemoglobin-এর গঠ�ন �ছেোট্ট ত্রুটি থো�কে, তোই

RBC �ছেোটে হয় (MCV খুবে কেমে, ৭০-এর �ন�চে) আর Hb ৯–১১-এর ম�ধ্য আটে�ক থো�কে। �রীর এ�তই অভ্যস্ত — �কা�না

treatment লা�গ না, normal জীবেন।

কীভা�ব বুঝ�বনি?
Iron + diet-এর পরও Hb ৯–১১-এ আটে�কে + MCV <70 + RDW normal → thalassemia trait স�ন্দেহ।

Hb electrophoresis (একেবেো�রর test) — HbA2 �বে�� (>3.5%) = beta trait confirmed।

�কনি জানিা জরু�রি?
অযথা iron খা�বন না — trait-এ iron overload-এর risk; বেছে�রর পর বেছের iron �খ�লে liver-এ জ�মে।

�ব�য়ের আ�গ partner-ও test করান। দেজু�নই carrier হ�লে প্র�তটেো pregnancy-�ত বেোচ্চোর 25% chance

thalassemia major (যেো�ত সোরোজীবেন blood transfusion লেো�গ)।

Pregnancy-�ত prenatal diagnosis (CVS/amniocentesis) কেরো যেোয় — genetic counselor-এর

পরোমে��র্শে।

⚠️ সাবধান — Thalassemia trait-�কে 'anemia' �ভ�বে iron overload কের�বেন নো। আর trait carrier-রো 

blood donate কর�তি পা�রন — এ�ত �কেো�নো বেোধো �নই।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
বেোংলেোয় �বে�য়র আ�গ thalassemia screening এখন অ�নকে প�রবেো�রই routine। একেটেো simple blood test —

ভ�বেষ্যৎ প্রজ�ন্মর জন্য সবে�চে�য় বেড় উপহোর।

• 

• 

• 

• 

• 
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পবের্শে  ৩

�টস্ট
�কেোন �টেস্ট �কেন — আর report �ন�জ পড়�ত ��খুন।
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অধ্যায়  ৮

�কানি �টস্ট �কনি?

Anemia ধরো পড়�লে (বেো স�ন্দেহ হ�লে) ডোক্তোর সোধোরণত এই �টেস্টগু�লেো �দেন। প্র�তটেোর কেোজ �জ�ন রোখুন:

�টেস্ট কী �দে�খ
খরচে

(প্রায়ে)

CBC (Complete Blood

Count)

Hb, RBC count, MCV, MCH, RDW — anemia-এর type

�বেোঝোর মেূলে �টেস্ট

₹200–400

Serum ferritin �রী�রর iron store — iron deficiency-এর সবে�চে�য় reliable

test

₹600–

1000

Serum iron + TIBC Blood-এ ঘুর�ত থোকেো iron ও তোর বেহনক্ষমেতো ₹500–800

Vitamin B12 B12 deficiency আ�ছে �কেনো (vegetarian / �ঝন�ঝন থোকে�লে

must)

₹800–

1500

Serum folate Folate deficiency (pregnancy-�ত জরু�র) ₹800–

1200

Stool occult blood পোয়খোনোয় লেুকেো�নো রক্ত (piles/worm/ulcer �খোোজো) ₹200–400

Hb electrophoresis Thalassemia trait আ�ছে �কেনো — একেবেো�রর test ₹800–

1500

💡 ম�ন রা�খা — Ferritin হ�লেো iron-এর '�গোডোউন stock'। Hb normal হ�লেও ferritin কেমে থোকে�ত পো�র —

মেো�ন store খো�লে, ��গ�গরই Hb কেমে�বে। তোই treatment ���ষ ferritin-ও check কেরো হয়।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
প্রথমেবেোর CBC + ferritin �দে�য় শুরু কেরুন। B12 �যেোগ কেরুন যে�দে আপ�ন vegetarian হন, বেো হোত-পো�য় �ঝন�ঝন

থো�কে। Hb electrophoresis একেবেোর কে�র�য় রোখুন — �রজোল্ট সোরোজীবেন কেো�জ লেোগ�বে।
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অধ্যায়  ৯

Report পড়ো �শিখুনি — MCV, MCH, RDW

CBC report-এ Hb-এর �ন�চে কে�য়কেটেো term থো�কে — এগু�লেোই বে�লে �দেয় anemia-টেো �কান type-এর:

Figure 8.1 — MCV �দে�য়ে anemia-এর type। �ছেোটে cell = iron deficiency, বেড় cell = B12/folate deficiency।

Term Normal কম হ�ল �ব�শি হ�ল

MCV (cell size) 80–100 fL Iron deficiency /

thalassemia trait

B12/folate deficiency

MCH (cell-এ Hb) 27–33 pg Iron deficiency (ফ্যোকেো�� cell) B12 deficiency

RDW (size

variation)

11.5–14.5% — �ব�শি + low MCV = iron

deficiency প্রোয় �ন�শ্চিত

Ferritin (iron

store)

15–150 ng/

mL

Iron deficiency (30-এর �ন�চে

treatment)

Infection/inflammation-এ বেোড়�ত

পো�র

⚠️ সাবধান — Ferritin infection/j্বর-এ falsely �ব�শি �দেখো�ত পো�র। জ্বর বেো infection-এর সমেয় ferritin

test কেরো�বেন নো — সুস্থি হ�য় ২ সপ্তোহ পর কেরোন।

💡 ম�ন রা�খা — Report-এ শুধু Hb �দেখ�বেন নো — MCV + ferritin �মে�লে�য় �দেখুন। MCV কেমে + ferritin কেমে =

iron deficiency, প্রোয় �ন�শ্চিত।

READ YOUR CBC: WHAT MCV TELLS YOU

MCV = average size of your red blood cells (normal 80-100 fL)

MCV LOW (<80)
small cells

= iron deficiency

MCV NORMAL
chronic disease,

blood loss, mixed cause

MCV HIGH (>100)
big cells

= B12 / folate deficiency

RDW high + low MCV strongly suggests iron deficiency. Confirm with ferritin.
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অধ্যায়  ১০

ডাক্তা�রিরি কা�ছে যাওয়ারি প্রস্তু�ত

ডোক্তো�রর ৫ �মে�ন�টের appointment-এ সবে কেথো বেলেো মেু��কেলে। এই list �ত�র কে�র �ন�য় যেোন:

সা�থ �নিনি
পুর�না সব report — CBC, ferritin (তো�রখ অনুযেোয়ী সো�জ�য়)

চেল�তি ওষু�ধর list — iron tablet-এর নোমে ও dose সহ

Period diary — কে�দেন bleeding, কেটেো pad/�দেন (heavy bleeding-এর �হ�সবে)

এই বেই�য়র tracker পাতিা (পবের্শে ৯) — symptom score �লেখো থোকে�লে ডোক্তো�রর সু�বেধো

ডাক্তারি�ক �জ�জ্ঞেস করুনি
আমেোর anemia-টেো �কেোন type-এর — iron deficiency, B12, নো অন্য �কেছুে?

Heavy bleeding-এর কেোরণ �খোোজো দেরকেোর �কে (USG/TSH)?

Iron tablet-এর dose ও কেত মেোস খো�বেো?

কে�বে recheck কের�বেো (৪–৬ সপ্তোহ পর)?

Thalassemia screening (Hb electrophoresis) �কে দেরকেোর?

খোবেো�র কেী বেদেলেো�বেো?

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
লেজ্জো �প�য় pica (মাটি খাওয়োর ই�চ্ছে) বেো heavy bleeding-এর কেথো লেুকেো�বেন নো। এই দে�ুটেো তথ্যই diagnosis-

এর জন্য �সোনোর মে�তো দেো�মে।

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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পবের্শে  ৪

ওষুধ
ডোক্তো�রর guidance-এ সঠিকে ওষুধ, সঠিকে �নয়�মে।
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অধ্যায়  ১১

�কানি সমস্যায় �কানি ওষুধ — master table

⚠️ সাবধান — �ন�চের dose-গু�লেো standard adult dose, জোনোর জন্য। ওষুধ শুধু ডাক্তা�রর

prescription-এ শুরু কের�বেন।

সমস্যা ওষুধ Standard adult dose

Iron deficiency

anemia

Ferrous sulfate / fumarate 100 mg elemental iron + 500 mcg folic

acid, �দে�ন ১টো

Pregnancy-�তি anemia Iron + folic acid একেই dose; Hb <7 হ�লে IV iron (hospital-এ)

B12 deficiency Methylcobalamin 1500 mcg �দে�ন ১টো (oral); nerve symptoms

থোকে�লে injection

Folate deficiency Folic acid 5 mg �দে�ন ১টো

Worm (কৃ�ম) Albendazole 400 mg একবার (single dose)

Oral iron সহ্য না হ�ল /

Hb <7

IV iron (ferric

carboxymaltose)

Hospital-এ drip — বেো�ড়�ত নয়

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
সবে�চে�য় common ভুলে — iron tablet ১ মাস �খ�য়ে �ছ�ড় �দেওয়ো। Hb normal হ�ত ৩ মেোস, store refill হ�ত

আরও ৩ মেোস। �মেোটে ৬ মা�সর course — এটেোই standard treatment।
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অধ্যায়  ১২

Iron tablet — সমূ্প�র্ণ গাইড

কী খা�বনি?
বেোজো�র অ�নকে নো�মে iron tablet পোওয়ো যেোয় — Ferrous sulfate, Ferrous fumarate, Ferrous

ascorbate। সবেগু�লেো�তই �দেখুন "elemental iron" কেত mg �লেখো — standard dose হ�লেো �দে�ন 100 mg

elemental iron (সো�থ 500 mcg folic acid থোকে�লে ভো�লেো)। সরকেো�র হোসপোতো�লে free-�ত �যে লেোলে tablet �দেয়

(WIFS/Anemia Mukt Bharat), �সটেোই এই dose।

কখনি খা�বনি? — সব�চি�য় important �নিয়ম
খা�ল �প�টে — সকেো�লে ঘুমে �থ�কে উ�ঠ, breakfast-এর ১ ঘণ্টা আ�গ। খো�লে �প�টে absorption সবে�চে�য় �বে��।

সো�থ �লবুর শিরবতি / আমলকী / একটো কমলা — Vitamin C iron absorption ২–৩ গুণ বেোড়োয়।

চো-ক�ফি, দেধু, calcium tablet, antacid (Gelusil-type) — iron-এর ২ ঘণ্টা আ�গ-প�র নয়ে। চেো-এর

tannin iron-�কে �বেো�ধ �ফ�লে।

খো�লে �প�টে বে�মে ভোবে হ�লে — হোলেকেো খোবেো�রর ২ ঘণ্টা পর খোন (absorption একেটুে কেমে�বে, �কেন্তু খোওয়ো বেন্ধ কের�বেন নো)।

Iron capsules — সঠিকে �নয়�মে �খ�লে ৩ মেো�সই Hb বেো�ড়। ছে�বে: সংগৃহীত।

• 

• 

• 

• 
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Side effects — ভয় পা�বনি নিা

সমস্যা �কন হয়ে সমাধান

পায়েখানা কা�লা Unabsorbed iron — সম্পূণর্ব normal! �কেছুে কের�ত হ�বে নো — এটেো ওষুধ কেোজ কেরোর sign

�কাষ্ঠকাঠিন্য Iron intestine slow কে�র �বে�� জলে, �োকেসবে�জ, ইসবেগুলে দেরকেো�র

ব�ম �াব / �পটে ব্যথা খো�লে �প�টে irritation Dose অ�ধর্শেকে কে�র শুরু, বেো রো�ত খোওয়ো

⚠️ সাবধান — Iron tablet শুরুর আ�গ কা�লা পায়েখানা হ�লে ডোক্তোর�কে জোনোন — এটেো internal bleeding-

এর sign হ�ত পো�র। �কেন্তু tablet শুরু করার পর কেো�লেো পোয়খোনো normal।

💡 ম�ন রা�খা — Iron tablet-এর সো�থ calcium tablet একসা�থ খা�বন না — calcium iron

absorption block কে�র। Calcium দেপুু�র/রো�ত, iron সকেো�লে।
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অধ্যায়  ১৩

B12, IV iron ও deworming

Vitamin B12
Oral: Methylcobalamin 1500 mcg �দে�ন ১টো — mild deficiency-�ত যে�থষ্ট।

Injection: হোত-পো�য় �ঝন�ঝন, অবে�ভোবে (neurological symptoms) থোকে�লে — Cyanocobalamin 1000

mcg IM, সপ্তো�হ ১টেো × ৪ সপ্তোহ, তোরপর মেো�স ১টেো। Nerve damage �দে�র হ�ল permanent — তোই

injection-এ �দে�র নয়।

Vegetarian-রো B12 regular supplement �হ�স�বে �ন�ত পো�রন — ডোক্তো�রর পরোমে��র্শে।

IV iron — কখনি দেরিকারি?
Hb 7-এর �ন�চে, বেো oral iron-এ ৪–৬ সপ্তো�হও Hb নো বেোড়�লে।

Pregnancy-�ত late-এ ধরো পড়ো severe anemia (delivery-এর আ�গ Hb �তোলেো জরু�র)।

Ferric carboxymaltose (FCM) — ১–২টেো drip-এই পু�রো dose; শুধু hospital-এ, ডোক্তো�রর

supervision-এ (rare allergy risk)।

Deworming (কৃ�মরি ওষুধ)
Albendazole 400 mg — একটো tablet, একবার। ৬ মেোস পর পর repeat কেরো যেোয় (National Deworming

Day)। খো�লে পো�য় মেোটি�ত হো োটে�বেন নো, নখ �ছেোটে রোখুন।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Oral iron-এ ৪–৬ সপ্তা�হ Hb অন্ততি ১ g/dL বাড়া উ�চেতি। নো বেোড়�লে tablet বেদেলেো�নোর আ�গ ভোবেুন — ঠিকেমে�তো

খো�চ্ছেন �তো? চেো-এর সো�থ খো�চ্ছেন নো �তো? নো�কে কেোরণটেো iron নয় (thalassemia/B12)? ডোক্তোর�কে জোনোন।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১৪

Anemia Mukt Bharat — সরিকা�রি সু�বধা �নিনি

ভোরত সরকেো�রর Anemia Mukt Bharat program-এ iron tablet সম্পূণর্ব free পোওয়ো যেোয় — দেো�মে brand-এর

দেরকেোর �নই, সরকেো�র tablet-ও একেই dose।

কারা পা�বন কী পা�বন �কাথায়ে

গ�র্ব বতিী ম�হলা Iron (100 mg) + Folic acid (500 mcg) — �দে�ন

১টেো × ৬ মেোস

সরকেো�র হোসপোতোলে, PHC,

Anganwadi

সদে্য মা (delivery-র পর) একেই tablet — ৬ মেোস PHC, Anganwadi

Adolescent �ম�য়ে (১০–

১৯)
WIFS নীলে tablet — সপ্তো�হ ১টেো সু্কলে / Anganwadi

অন্য ম�হলা (১৫–৪৯) Anemia ধরো পড়�লে free iron course সরকেো�র হোসপোতোলে OPD

💡 ম�ন রা�খা — Free tablet 'কেমেদেো�মে' বে�লে �ফ�লে �দে�বেন নো — এ�ত ঠিক standard dose-ই আ�ছে। লেোখ

লেোখ মে�হলেো এ�তই সুস্থি হ�চ্ছেন।

⚠️ সাবধান — বেোজো�র 'Hb ৭ �দে�ন বেোড়ো�নোর' দেো�মে syrup/capsule-এর �বেজ্ঞোপ�ন টেোকেো নষ্ট কের�বেন নো। Iron-এর

কেো�জ সময়ে লা�গ — �কেো�নো syrup-এ magic �নই।
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পবের্শে  ৫

খাবারি
ওষু�ধর পো�োপো�� �প্লেটেটেোও ঠিকে কেরুন — iron-এর ��োষণই আসলে �খলেো।
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অধ্যায়  ১৫

Iron �শিাষ��রি �বজ্ঞোনি — সহজ ভাষায়

Iron দেইু রকেমে — ��োষণ ক্ষমেতো আকেো�-পোতোলে:

Heme iron Non-heme iron

�কাথায়ে মেোংস, মেোছে, �ড�মের কুেসুমে, liver �োকেসবে�জ, ডোলে, �স্য, গুড়

�শিাষণ ১৫–৩৫% (খুবে ভো�লেো) ২–৫% (খুবে কেমে)

টিপ সপ্তো�হ ২–৩ �দেন মেোছে/�ডমে �খ�লেই অ�নকেটেো Vitamin C সো�থ �খ�লে ��োষণ ৩–৪ গুণ বেো�ড়

Figure 12.1 — Iron absorption। Vitamin C বেনু্ধ, চেো-কে�ফ �ত্রু — ২ ঘণ্টোর gap রোখুন।

বাঙা�লরি সব�চি�য় বড়ে ভুল
ভোত-ডোলে-তরকেো�র খোওয়োর সা�থ সা�থই চো — এই একেটেো habit-ই �দে�নর iron absorption অ�ধর্শেকে কে�র �দেয়। চেো খোন,

�কেন্তু খাওয়োর ২ ঘণ্টা পর।

💡 ম�ন রা�খা — �োকেসবে�জ খোওয়ো ছেোড়�বেন নো — শুধু �লবু �চে�প খোন। পোলেং �োকে + �লেবেু, ডোলে + টে�মে�টেো/আমেলেকেী

— এই pairing-ই iron-এর ��োষণ বেদে�লে �দেয়।

IRON ABSORPTION: FRIENDS vs BLOCKERS

HELPS (take WITH)

Vitamin C — lemon, amla,
guava, tomato, orange

Empty stomach
Heme iron — meat, fish,

BLOCKS (keep 2h apart)

Tea / coffee (tannin)
Milk, calcium tablets,
antacids (gelusil-type)

High-fibre bran at same time

Simple rule:

Iron tablet + lemon water in the MORNING on empty stomach.
Tea/coffee and calcium — only AFTER 2 hours.
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অধ্যায়  ১৬

Iron-rich বাঙা�ল খাবারি — �ট�বল
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খাবার (প্র�তি 100 g) Iron (প্রায়ে) মন্তব্য

মটেন liver (ক�লজো) 11 mg Heme iron — সবে�চে�য় ভো�লেো source

�চে�কন liver 9 mg সস্তো ও সহজলেভ্য

�তিল (sesame) 14 mg �ত�লের নোড়ু, �তলে বেোটেো

সজে�ন পাতিা (drumstick leaves) 7 mg �োকে/বেড়ো কে�র খোন

রা�গ (finger millet) 4 mg রো�গর রুটি/হোলেুয়ো

মসুর ডাল (�সদ্ধ) 3 mg �লেবেু �চে�প খোন

পালং শিাক 2.7 mg �লেবেু ছেোড়ো ��োষণ কেমে

গুড় (jaggery) 2–3 mg �চে�নর বেদে�লে — �কেন্তু 'ওষুধ' নয়

�খজেরু (dates) 1 mg �রোজ ২–৩�টে

�ডম (১টো) 1 mg কুেসু�মে iron

আমলকী — Iron কেমে, �কেন্তু Vitamin C-এর রাজো — iron-এর বেনু্ধ

⚠️ সাবধান — শুধু গুড়/�খজেরু �খ�য়ে severe anemia সার�ব না। খোবেোর prevention ও support-এর জন্য

— Hb ৯-এর �ন�চে হ�লে ওষুধ must। 'গুড় �খ�লেই Hb বেোড়�বে' — এই ভুলে ধোরণোয় মেোস নষ্ট কের�বেন নো।

Iron-rich foods — পোলেং, ডোলে, বেোদেোমে, মেোংস। Vitamin C সো�থ রোখুন। ছে�বে: সংগৃহীত।
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অধ্যায়  ১৭

এক�দে�নিরি sample iron-rich menu

�বলা খাবার Iron টিপ

সকাল (খা�ল �পটে) Iron tablet + �লেবেুর �রবেত Vitamin C সো�থ

Breakfast রো�গর রুটি + �ড�মের অমে�লেটে + আমেলেকেী Heme + non-heme + Vit C

দেপুুর ভোত + মেসুর ডোলে (�লেবেু �চে�প) + পোলেং �োকে + মেোছে �লেবেু must

�ব�কল �ত�লের নোড়ু / �খজরু ৩�টে + চো নয়ে — ডো�বের জলে চেো ২ ঘণ্টো পর

রাতি ভোত/রুটি + সজ�ন পোতোর �োকে + ডোলে + টে�মে�টেোর চেোটে�ন টে�মে�টেো = Vit C

💡 ম�ন রা�খা — Non-veg নো �খ�লেও �চেন্তো �নই — ডাল + �লবু + আমলকী + �তিল + রা�গ — এই combo-�তই

vegetarian-রো ভো�লেো iron পোন। সপ্তো�হ ২ �দেন �ডমে �যেোগ কের�লে আরও ভো�লেো।
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অধ্যায়  ১৮

৭ �দে�নিরি iron-rich meal plan

একে�ঘ�য় খোবেো�র iron course চেোলেো�নো মেু��কেলে। এই ৭ �দে�নর plan ঘু�র�য়-�ফ�র�য় বে্যবেহোর কেরুন — প্র�তটেো meal-এ 

Vitamin C pairing আ�ছে:

�দেন Breakfast দেপুুর �ব�কল রাতি

�সাম রো�গর রুটি + �ডমে ভো�জ +

আমেলেকেী

ভোত + মেসুর ডোলে (�লেবেু) +

পোলেং �োকে

�ত�লের নোড়ু ২�টেো ভোত + সজ�ন পোতোর �োকে

+ মেোছে

মঙ্গল �চেঁ�ড়-দেই + কেলেো + �খজরু

৩�টে

ভোত + �ছেোলেোর ডোলে +

টে�মে�টেোর চেোটে�ন

বেোদেোমে + কেমেলেো

১টেো

রুটি + �চে�কেন কেো�র + �সো-

�লেবেুর সোলেোদে

বুধ সু�জর উপমেো + �ডমে �সদ্ধ +

�লেবেুর �রবেত

ভোত + মেুগ ডোলে + লেোলে �োকে

(�লেবেু �চে�প)

রো�গর হোলেুয়ো �খচুে�ড় (মেুগ ডোলে+সবে�জ) +

টে�মে�টেো ভতর্শে ো

বৃহস্প�তি আটেোর রুটি + সজ�ন

পোতোর বেড়ো + আমেলেকেী

ভোত + অড়হর ডোলে + পোলেং-

�চেং�ড়

�ছেোলেো ভোজো +

�পয়োরো ১টেো

ভোত + �ড�মের কেো�র + �লেবেু

শুক্র রো�গর রুটি + বেোদেোমে বেোটেো +

কেলেো

ভোত + মেটের ডোলে + মেো�ছের

�ঝোলে + টে�মে�টেো

�ত�লের নোড়ু +

ডো�বের জলে

রুটি + �সোয়ো�বেন কেো�র +

�সোর রোয়তো (�লেবেু)

শি�ন প�রোটেো + �ড�মের অমে�লেটে +

কেমেলেো

ভোত + মেসুর ডোলে + কে�লেজো

ভো�জ (সপ্তো�হ ১ �দেন)

�খজরু ৩�টে +

বেোদেোমে

ভোত + �ধোোকেো/ডো�লের বেড়োর

তরকেো�র + �লেবেু

র�ব লেু�চে (কেমে �ত�লে) + আলেুর

দেমে + আমেলেকেী

ভোত + পোোচে�মে�ো�লে ডোলে +

�চে�কেন + টে�মে�টেোর চেোটে�ন

মেু�ড়-বেোদেোমে মেোখো +

�লেবেুর �রবেত

রুটি + পোলেং-প�নর +

�ভ�নগোর-�লেবেুর সোলেোদে

⚠️ সাবধান — প্র�তটেো lunch/dinner-এর সো�থ চো নয়ে! চেো �খ�ত হ�লে খোওয়োর ২ ঘণ্টো পর। এই একেটেো �নয়�মেই meal

plan-এর iron �দ্বিগুণ কেো�জ লেো�গ।
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অধ্যায়  ১৯

৩�ট সহজ iron-rich �রি�স�প

ওষু�ধর পো�োপো�� রোন্নোঘ�রও iron বেোড়োন — এই ৩�টে �র�স�প বেোঙো�লে kitchen-এই বেোনো�নো যেোয়:

১. সজ�নি পাতারি বড়ো
সজ�ন পোতো কুে�চে + �বেসন + �পোয়োজ কুে�চে + কেো োচেোলেঙ্কো + লেবেণ-হলেুদে — �মে�খ ডু�বেো �ত�লে ভোজনু।

Iron টিপ: পো�� �লেবেুর টুেকে�রো রোখুন — বেড়োয় �লেবেু �চে�প খোন।

২. �তল-গু�ড়েরি নিাডু়ে
�তলে হোলেকেো �ভ�জ + গু�ড়র পো�কে �মে���য় �গোলে �গোলে নোড়ু বেোনোন।

�রোজ ২�টো নাড়ু �বে�কে�লের tiffin-এ — বেোচ্চো-বেু�ড়ো সবেোর �প্রয়, iron-ও �প�লেন।

৩. রিা�গরি হালুয়া
রো�গর আটেো �ঘ�য় �ভ�জ + গরমে দেধু + গুড় + এলেোচে — হোলেুয়োর মে�তো রোোধুন। ওপ�র ভোজো বেোদেোমে।

Pregnancy-�ত বেো period-এর সমেয় evening snack �হ�স�বে দেোরুণ।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
�র�স�প বেোনো�নো মেো�ন এই নয় �যে tablet বেোদে! ওষুধ + খাবার = fastest recovery। শুধু খোবেো�র Hb ৮ �থ�কে ১২

�তোলেো মেো�সর পর মেোস �লে�গ যেোয়।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবের্শে  ৬

�ব�শিষ প�রি�স্থি�ত
Pregnancy, heavy periods, teenagers — আলেোদেো যেত্ন।
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অধ্যায়  ২০

Pregnancy-�ত anemia

Figure 15.1 — Pregnancy-�তি iron-এর চো�হদো �দ্বিগুণ। Hb target 11+ g/dL।

Pregnancy-�ত anemia থোকে�লে premature delivery, low birth weight, মা�য়ের অ�তি�রক্ত bleeding-

এর risk বেো�ড়। তোই প্র�তটেো antenatal visit-এ Hb check হয়।

Pregnancy-�ত �নিয়ম
Conception-এর আ�গ �থ�ক folic acid 5 mg �দে�ন ১টেো (neural tube defect prevention)।

2nd trimester �থ�ক iron 100 mg + folic acid 500 mcg �দে�ন ১টেো — delivery-এর ৬ মেোস পর পযের্শেন্ত।

Hb 7-এর �ন�চে হ�লে, বেো 3rd trimester-এ moderate anemia থোকে�লে — IV iron (hospital-এ)। Delivery-

এর আ�গ Hb �তোলেো জরু�র।

Calcium tablet iron-এর ২ ঘণ্টা gap-এ খোন।

⚠️ সাবধান — Pregnancy-�ত Hb ৭-এর �ন�চে �ন�য় normal delivery-এর জেন্য অ�পক্ষা কর�বন না —

ডোক্তো�রর পরোমে��র্শে দ্রুত treatment �নন। Severe anemia-�ত delivery-�ত �বে�� bleeding life-threatening

হ�ত পো�র।

PREGNANCY: WHY IRON NEED DOUBLES

NOT PREGNANT

Iron need: ~18 mg/day

Hb target: 12+ g/dL

PREGNANT

Iron need: ~27 mg/day

Hb target: 11+ g/dL

Baby + placenta + extra blood volume all need iron. Start folic acid BEFORE conception,
iron from 2nd trimester (or earlier if anemic). Never skip antenatal Hb checks.

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২১

Heavy periods ও adolescents

Heavy periods — iron চুি�রিরি মূল culprit

এই ৩�টের �যে�কেো�নো ১টেো থোকে�লেই heavy bleeding ধরুন:

৭ �দে�নর �বে�� bleeding

২ ঘণ্টোর মে�ধ্য pad/tampon ভ�র যেোওয়ো

বেড় clot (১ টেোকেোর coin-এর �চে�য় বেড়)

শুধু iron �খ�য়ে heavy bleeding-এর anemia সার�ব না — tap-টেো বেন্ধ কের�ত হ�বে। কেোরণ খুোজনু: fibroid

(USG), thyroid (TSH), PCOS, বেো bleeding disorder। Treatment: tranexamic acid (bleeding-এর

�দেনগু�লেো�ত), hormonal pills, বেো fibroid-এর treatment — ডোক্তোর ঠিকে কের�বেন।

Adolescent �ম�য়রিা (১০–১৯ বছেরি)
Growth spurt + periods শুরু — iron demand সবে�চে�য় �বে��।

সরকেো�র �স্ক�মে সু্ক�লে সোপ্তো�হকে WIFS tablet (blue tablet) �দেওয়ো হয় — �খ�ত লেজ্জো পো�বেন নো।

Dieting/crash diet এই বেয়�স anemia-এর বেড় কেোরণ — �বেোঝোন।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Heavy bleeding-�কে 'বেং�গত' বেো 'normal' �ভ�বে �মে�ন �ন�বেন নো। ৩ মেোস iron �খ�য়ও Hb নো বেোড়�লে —

bleeding-এর প�রমেোণ মেোপুন (কেটেো pad/�দেন �লেখুন) আর ডোক্তোর�কে �দেখোন।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২২

Postpartum anemia — delivery-রি পরি

Delivery-�ত স্বোভো�বেকেভো�বেই ৩০০–৫০০ mL রক্তক্ষরণ হয় (C-section-এ আরও �বে��)। তোই delivery-র পর ৬ সপ্তোহ

পযের্শেন্ত iron চেো�লে�য় যেোওয়ো standard �নয়মে — অ�ন�কেই "বেোচ্চো হ�য় �গ�ছে" �ভ�বে tablet বেন্ধ কে�র �দেন।

Delivery-র পর ৩ মাস iron + folic acid চেো�লে�য় যেোন (ডোক্তো�রর পরোমে��র্শে)।

Breastfeeding-এ iron baby-র ক্ষ�ত কে�র নো — �ন�শ্চি�ন্ত খান।

অ�ত�রক্ত bleeding (PPH) হ�লে Hb recheck কেরোন — IV iron লেোগ�ত পো�র।

Postpartum fatigue-�কে "নতুন মেো�য়র স্বোভো�বেকে ক্লো�ন্ত" �ভ�বে উ�ড়�য় �দে�বেন নো — Hb check কেরোন।

💡 ম�ন রা�খা — মেো সুস্থি থোকে�লেই বেোচ্চো সুস্থি থোকে�বে। �ন�জর tablet-টেো বেোচ্চোর ওষু�ধর মে�তোই গুরুত্ব �দে�য় খোন।

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২৩

�শিশু�দেরি anemia — মা�য়�দেরি জনি্য

ভোর�ত ৫ বছ�রর �ন�চে ৬৭% �শিশু anemic (NFHS-5)। মেো anemic হ�লে বেোচ্চোরও হওয়োর chance �বে��। লেক্ষণ:

ফ্যোকেো��, খোওয়োয় অরু�চে, বেোরবেোর infection, পড়ো��োনোয় মে�নো�যেোগ কেমে, growth slow।

বয়স অনুিযায়ী �নিয়ম

বয়েস �নয়েম

৬ মাস – ৫ বছর Hb ১১-এর �ন�চে = anemia। Pediatrician-এর dose-এ iron syrup। শুধু বেু�কের দেধু ৬ মেো�সর

পর iron �দেয় নো — complementary food-এ ডোলে, �ড�মের কুেসুমে, রো�গ �যেোগ কেরুন।

৫ – ১০ বছর ৬ মেোস পর পর deworming (albendazole)। সু্কলে tiffin-এ বেোদেোমে-গুড়, কেলেো।

Adolescent

(১০–১৯)

সরকেো�র WIFS (সোপ্তো�হকে iron-folic acid, নীলে tablet) — সু্ক�লে free �দেওয়ো হয়। Period শুরু

হ�লে Hb check।

⚠️ সাবধান — বেোচ্চো�কে বড়�দের iron tablet ���ঙে খাওয়ো�বন না — overdose-এ iron poisoning হ�ত

পো�র। ��শু�দের dose ওজন অনুযেোয়ী — pediatrician ঠিকে কের�বেন। Iron syrup বাচ্চা�দের নাগা�লর বাই�র

রোখুন।
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অধ্যায়  ২৪

Anemia থাক�ল ব্যায়াম ও lifestyle

"Hb কেমে, তোই শু�য় থো�কে" — এই ভোবেনোটেো ভুলে। হোলেকেো activity আস�লে recovery-�ত সোহোযে্য কে�র। ত�বে limit মেোন�ত

হ�বে:

Hb level ব্যায়োম

10+ Normal হো োটেো (৩০ �মে�নটে), হোলেকেো yoga — �কেো�নো বেোধো �নই

8 – 10 ধী�র হো োটেো ১৫–২০ �মে�নটে; ভোরী exercise, �দেৌড়ো�নো নয়

7-এর �ন�চে �বশ্রাম — treatment-এ Hb নো বেোড়ো পযের্শেন্ত ভোরী কেোজ নয়

Exercise-এর সমেয় মাথা �ঘারা/বুক ধড়ফিড় হ�লে থোমেুন, বেসুন।

প্রচেণ্ড গর�মে বেো �ভড় বেো�স দেো ো�ড়�য় থোকেো এ�ড়�য় চেলেুন (fainting risk)।

ঘুম ৭–৮ ঘণ্টা — RBC �ত�র ঘু�মের সমেয় �বে�� হয়।

Smoking/tobacco ছেোড়ুন — এ�ত iron absorption কে�মে, Hb-এর কেোজ বেোধো পোয়।

💡 ম�ন রা�খা — Treatment-এর ৪–৬ সপ্তোহ পর energy �ফর�ত শুরু কে�র। হঠোৎ 'সবে ঠিকে' মে�ন হ�লেও course

��ষ কেরুন — store refill বেো�কে।

• 

• 

• 

• 
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পবের্শে  ৭

Myths vs Facts
ভুলে ধোরণো ভো�ঙ — ঠিকেটেো জো�ন।
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অধ্যায়  ২৫

ভুল ধারি�া ভা�ঙ

❌ Myth ✅ Fact

গুড়/�খজরু �খ�লেই anemia �স�র যেোয় খোবেোর support কে�র, cure কে�র নো। Hb ৯-এর �ন�চে হ�লে ওষুধ must।

Iron tablet-এ ওজন বেো�ড় �ুল। Iron-এ calorie �নই। ওজন বেোড়�লে কেোরণ অন্য �কেছুে।

কেো�লেো পোয়খোনো মেো�ন �ভত�র bleeding Tablet শুরুর পর কেো�লেো পোয়খোনো normal। শুরুর আ�গ হ�লে ডোক্তোর �দেখোন।

Anemia মেো�ন শুধুই iron-এর অভোবে B12, folate, thalassemia trait, chronic disease-ও কেোরণ। �টেস্ট

জরু�র।

"রক্ত কেমে" হ�লে blood transfusion-ই

লেোগ�বে

�বে��রভোগ anemia tablet-এই সা�র। Transfusion শুধু severe/

emergency-�ত।

Iron tablet pregnancy-�ত unsafe �ুল। Pregnancy-�ত iron must — নো �খ�লেই risk।

চেো স্বো�স্থি্যর জন্য ভো�লেো, খোবেো�রর সো�থই

খোওয়ো যেোয়

চেো ভো�লেো, �কেন্তু খাবা�রর ২ ঘণ্টা পর খোন — নই�লে iron নষ্ট।

"আমেোর মেো�য়রও �ছেলে, বেং�গত" — �কেছুে

কেরোর �নই
Thalassemia trait ছেোড়ো বেো�কে সবে anemia treatable। "বেং�গত" বে�লে

�ছে�ড় �দে�বেন নো।

💡 ম�ন রা�খা — পোড়োর 'অ�ভজ্ঞ' পরোমে�র্শে ("ডো�লেমে �খ�লেই Hb ১২ হ�বে") শু�ন treatment delay কের�বেন নো।

ডো�লেমে ভো�লেো ফলে — �কেন্তু ওষু�ধর �বেকেল্প নয়।
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পবের্শে  ৮

90-Day Action Plan
৯০ �দে�নর �রোডমে্যোপ — সপ্তোহ ধ�র এ�গোন।
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অধ্যায়  ২৬

সপ্তাহ ধ�রি action plan

Anemia treatment-এ consistency-ই সব। এই plan �ফ্রি�জ লেো�গ�য় রোখুন:

সপ্তাহ করুন

১–২ CBC + ferritin (+ B12/thalassemia screen যে�দে দেরকেোর) কেরোন। Iron tablet শুরু — সকেো�লে খো�লে �প�টে +

�লেবেুর জলে। চেো খোবেো�রর ২ ঘণ্টো প�র সরোন।

৩–৪ Side effects (�কেোষ্ঠকেোঠিন্য/বে�মে ভোবে) সোমেলেোন — জলে বেোড়োন, dose adjust কেরুন। ডোলে+�লেবেু, �ত�লের নোড়ু

�রোজকেোর habit কেরুন।

৫–৬ Recheck CBC — Hb অন্তত ১ g/dL বেোড়ো উ�চেত। নো বেোড়�লে ডোক্তোর�কে জোনোন (timing? B12? bleeding?)।

৭–১০ Tablet চেো�লে�য় যেোন — symptom score tracker-এ �লেখুন। Heavy bleeding থোকে�লে তোর treatment শুরু

কেরুন।

১১–১২ Recheck CBC + ferritin — Hb normal-এর �দে�কে? থাম�বন না! আরও ৩ মেোস চেোলেোন store refill-এর

জন্য।

মাস ৪–

৬

একেই routine। Ferritin normal হ�লে ডোক্তোর stop কের�বেন। তোরপর বেছে�র ১–২ বেোর Hb check।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
৯০ �দে�ন �বে��রভোগ mild-moderate anemia-র Hb normal range-এ চে�লে আ�স। যেো�দের আ�স নো, তো�দের 

কারণটো আলেোদেো — হোলে ছেোড়�বেন নো, কেোরণ খুোজনু।

💡 ম�ন রা�খা — Pill tick-chart (পবের্শে ৯) �রোজ ভরুন। Research বে�লে — tracker বে্যবেহোরকেোরী�দের treatment

success �দ্বিগুণ।
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পবের্শে  ৯

Printable Trackers
�প্রন্ট কে�র �ফ্রি�জ লেোগোন — �রোজ টিকে �দেন।
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অধ্যায়  ২৭

Trackers — Hb log, pill chart, symptom score

এই পোতোগু�লেো photocopy ক�র বেোরবেোর বে্যবেহোর কেরুন।

১. Hb Log — প্র�তটা test-এরি �রিজাল্ট �লখুনি

তিা�রখ Hb (g/dL) MCV Ferritin চেল�তি ওষুধ মন্তব্য

২. ৩ মা�সরি Pill Tick-Chart — �রিাজ ১টা টিক
Iron tablet: ☐ সকেো�লে খো�লে �প�টে + �লেবেুর জলে  |  চেো/দেধু ২ ঘণ্টো gap ☐

সপ্তাহ �সাম মঙ্গল বুধ বৃহস্প�তি শুক্র শি�ন র�ব

1 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

7 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

8 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

9 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

10 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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11 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

12 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

৩. Monthly Symptom Score — ০ (�নিই) �থ�ক ৩ (খুব �ব�শি)

লক্ষণ মাস ১ মাস ২ মাস ৩

ক্লো�ন্ত

মেোথো �ঘোরো

শ্বোসকেষ্ট (�সঁ�ড়�ত)

চুেলে পড়ো

মেোটি খোওয়োর ই�চ্ছে

বেুকে ধড়ফড়

৪. Iron-rich Food Checklist — সপ্তা�হ ক�দেনি �খ�লনি?

খাবার সপ্তাহ ১ সপ্তাহ ২ সপ্তাহ ৩ সপ্তাহ ৪

ডোলে + �লেবেু /৭ /৭ /৭ /৭

�োকে (পোলেং/সজ�ন) /৭ /৭ /৭ /৭

�ডমে/মেোছে/মেোংস /৭ /৭ /৭ /৭

আমেলেকেী/�লেবেু/কেমেলেো /৭ /৭ /৭ /৭

�তলে/গুড়/�খজরু /৭ /৭ /৭ /৭

৫. Period Diary — heavy bleeding মাপুনি
প্র�তটেো period-এ �লেখুন — ডোক্তোর�কে �দেখো�লে কেোরণ �খোোজো সহজ হয়।

মাস শুরুর তিা�রখ ক�দেন চেলল Pad/�দেন (গড়) বড় clot? (হঁ্যা/না) মন্তব্য

১

২

৩
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⚠️ সাবধান — ৭ �দে�নর �বে�� bleeding, বেো ২ ঘণ্টোয় pad ভ�র যেোওয়ো = heavy bleeding। শুধু iron �খ�য় এটেো

সোর�বে নো — কেোর�ণর treatment লেোগ�বে (অধ্যোয় ২১)।

💡 ম�ন রা�খা — Tracker-এ �লেখো মেো�নই treatment-এর অ�ধর্শেকে সোফলে্য। ডোক্তো�রর কেো�ছে �গ�লে এই পোতোগু�লেো

�ন�য় যেোন — উ�ন একে নজ�রই বেুঝ�বেন progress।
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পবের্শে  ১০

জরু�রি তথ্য
কেখন �দে�র নয়, কেী �জ�জ্ঞস কের�বেন।
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অধ্যায়  ২৮

Red Flags — �দে�রি করি�বনি নিা

🚨 জেরু�র — �ন�চের �যে�কেো�নো ১টেো থোকে�লে আজেই ডোক্তোর/হোসপোতোলে:

Hb ৭-এর �ন�চে — severe anemia, transfusion/IV iron লেোগ�ত পো�র।

বু�ক ব্যথা, অজ্ঞান হ�য়ে যাওয়ো, তিীব্র শ্বাসকষ্ট — heart-এর ওপর চেোপ।

Iron tablet শুরুর আ�গ কা�লা পায়েখানা — internal bleeding-এর স�ন্দেহ।

৪–৬ সপ্তাহ iron �খ�য়েও Hb ১ g/dL-ও না বাড়া — কেোরণ re-evaluate দেরকেোর।

হাতি-পা�য়ে বাড়�তি থাকা অবশি�াব — B12 deficiency-এর nerve damage।

Pregnancy-�তি Hb ৭-এর �ন�চে বেো bleeding-এর সো�থ মেোথো �ঘোরো।

Figure 19.1 — Treatment timeline। Hb normal হ�লেই থোমে�বেন নো — store refill-এ আরও ৩ মেোস।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

IRON TREATMENT TIMELINE

Day 0

Start iron.
Hb = e.g. 8.5

4-6 weeks

Hb rises ~1-2 g/dL.
Recheck CBC.

~3 months

Hb normal (12+).
DON'T stop yet!

+3 months

Stores refilled
(ferritin normal).

Stopping when Hb looks normal = anemia comes back in months.
Total course is usually 6 months. Your doctor decides.
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অধ্যায়  ২৯

FAQ — সব�চি�য় common ২৪টা প্রশ্ন

প্রশ্ন: Hb ১০.৫ — �ক ওষুধ লাগ�ব?

উত্তর: হো ্যো, mild anemia-�তও iron course লেো�গ — নই�লে moderate হ�য় যেোয়। ডোক্তোর dose ঠিকে কের�বেন।

প্রশ্ন: Iron tablet ক�দেন খা�বা?

উত্তর: Hb normal হ�ত ~৩ মেোস + store refill-এ আরও ৩ মেোস = �মাটে ~৬ মাস।

প্রশ্ন: খা�ল �প�টে �খ�ল ব�ম পায়ে — কী কর�বা?

উত্তর: হোলেকেো খোবেো�রর ২ ঘণ্টো পর খোন, বেো dose অ�ধর্শেকে কে�র শুরু কেরুন। খোওয়ো বেন্ধ কের�বেন নো।

প্রশ্ন: পায়েখানা কা�লা হ�চ্ছে — �য়ে পা�বা?

উত্তর: নো! এটেো normal — unabsorbed iron-এর রং। ওষুধ কেোজ কের�ছে।

প্রশ্ন: চো �ক একদেম ছাড়�তি হ�ব?

উত্তর: নো — শুধু খাবার/iron-এর ২ ঘণ্টা আ�গ-প�র খো�বেন নো।

প্রশ্ন: Pregnancy-�তি iron safe?

উত্তর: শুধু safe নয় — must। নো �খ�লেই বেোচ্চোর risk।

প্রশ্ন: Vegetarian-রা কী কর�ব?

উত্তর: ডোলে+�লেবেু, �তলে, রো�গ, সজ�ন পোতো, আমেলেকেী — আর B12 supplement ডোক্তো�রর পরোমে��র্শে।

প্রশ্ন: B12 injection �ক painful?

উত্তর: IM injection — হোলেকেো বে্যথো হয়, সহনীয়। Nerve damage-এর �চে�য় ভো�লেো।

প্রশ্ন: Thalassemia trait থাক�ল কী হ�ব?

উত্তর: Iron অযেথো খো�বেন নো। Hb ৯–১১-এই stable থো�কে — এটেোই আপনোর normal। Folic acid চেলে�ত পো�র।

প্রশ্ন: Iron tablet-এ ওজেন বা�ড়?

উত্তর: নো — এ�ত calorie �নই। এটেো myth।

প্রশ্ন: কৃ�মর ওষুধ কতি�দেন পর পর?

উত্তর: Albendazole 400 mg single dose — ৬ মেোস পর পর।

প্রশ্ন: Period heavy হ�ল কী কর�বা?

উত্তর: Pad count �লেখুন, USG + TSH কেরোন। শুধু iron �খ�লে হ�বে নো — bleeding-এর কেোরণ treat কেরুন।

প্রশ্ন: Hb বাড়�ছ না — �কন?

উত্তর: ভুলে timing (চেো-এর সো�থ), dose কেমে, বেো কেোরণ iron নয় (B12/thalassemia/bleeding)। ডোক্তোর�কে জোনোন।

প্রশ্ন: IV iron �ক safe?

উত্তর: Hospital-এ ডোক্তো�রর supervision-এ safe। Rare allergy-র জন্য observation-এ রোখো হয়।

প্রশ্ন: বাচ্চা�দের anemia হ�ল?

উত্তর: ৬ মেোস–৫ বেছে�র Hb ১১-এর �ন�চে = anemia। Pediatrician-এর dose-এ iron syrup।

প্রশ্ন: ডা�লম/�বটেরুটে �খ�লই Hb বাড়�ব?

উত্তর: এগু�লেো ভো�লেো খোবেোর, �কেন্তু ওষু�ধর �বকল্প নয়ে।
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প্রশ্ন: Ferritin কম �কন্তু Hb normal — কী কর�বা?

উত্তর: এটেো early warning — iron course শুরু কেরুন, নই�লে Hb কেমে�বে।

প্রশ্ন: Donate blood কর�তি পার�বা?

উত্তর: Hb ১২.৫-এর ওপ�র থোকে�লে হো ্যো। Anemia থোকে�লে আ�গ treatment।

প্রশ্ন: �কান iron brand �া�লা?

উত্তর: Brand-এর �চে�য় elemental iron mg �দেখুন — �দে�ন ১০০ mg। সরকেো�র free tablet-ও একেই dose।

প্রশ্ন: Treatment �শিষ — আবার হ�ব?

উত্তর: কেোরণ (heavy bleeding/poor diet) ঠিকে নো কের�লে �ফর�ত পো�র। বেছে�র ১–২ বেোর Hb check কেরুন।

প্রশ্ন: Thalassemia trait থাক�ল �ব�য়ে করা যা�ব?

উত্তর: অবে�্যই! শুধু partner-এরও screening কেরোন। দেজু�নই carrier হ�লে genetic counselor-এর পরোমে�র্শে �নন।

প্রশ্ন: সরকা�র hospital-এ free iron tablet �ক �া�লা?

উত্তর: হো ্যো — একেই standard dose (100 mg iron + 500 mcg folic acid)। দেো�মে brand-এর দেরকেোর �নই।

প্রশ্ন: চো�য়ের বদে�ল কী খা�বা?

উত্তর: �লেবেুর �রবেত, ডো�বের জলে, আমেলেকেীর juice — Vitamin C-ও পো�বেন, iron-ও বেোোচে�বে।

প্রশ্ন: কতি�দে�ন result পা�বা?

উত্তর: ৪–৬ সপ্তো�হ Hb বেোড়�ত শুরু কে�র, ৩ মেো�স normal-এর �দে�কে। �ধযের্শে ধরুন, course ��ষ কেরুন।
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অধ্যায়  ৩০

শিব্দ�কাষ

শিব্দ মা�ন

Hemoglobin (Hb) RBC-এর �ভত�রর protein — oxygen বেহন কে�র। একেকে: g/dL

RBC Red Blood Cell — লেোলে রক্তকে�ণকেো

MCV RBC-এর গড় size — কেমে = iron deficiency, �বে�� = B12 deficiency

Ferritin �রী�রর iron store-এর মেোপ

Heme iron মেোংস-মেো�ছের iron — ��োষণ ভো�লেো

Non-heme iron �োকেসবে�জ-ডো�লের iron — Vitamin C ছেোড়ো ��োষণ কেমে

Pica মেোটি/চেকে/কেো োচেো চেোলে খোওয়োর ই�চ্ছে — iron deficiency-এর sign

Koilonychia চেোমে�চের মে�তো �বেো�কে যেোওয়ো নখ

Thalassemia trait জন্মগত Hb-এর গঠনগত ত্রুটি — iron-এ সো�র নো

Menorrhagia অ�ত�রক্ত মেো�সকে bleeding

References: WHO haemoglobin cutoffs; NFHS-5 anemia data; Anemia Mukt Bharat guidelines (MoHFW, India);

standard hematology texts। এই বেই�য়র dose-গু�লেো standard adult dose — আপনোর prescription ডোক্তোরই �দে�বেন।
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�স�রি�জরি প�রিরি বই

Dr. Seema Parvin's Menopause Complete Guide

�মে�নোপজ ও �প�র�মে�নোপজ — hormones, HRT, হো�ড়র যেত্ন, lifestyle — �ীঘ্রই আস�ছে।

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor, Midnapore Medical College

WBMC Reg. 108568

drseemaparvin.netlify.app  •  Instagram: @dr.seemaparvin  •  Facebook: Dr Seema

Parvin  •  WhatsApp: +91 8777265123

এই বেইটি ��ক্ষোমেূলেকে — �চে�কেৎসো আপনোর ডোক্তো�রর পরোমে��র্শেই �নন।
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