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নিমস্কার! আ�ম ডা. সীমা পার�ভনি। চুল পড়া �নি�য়ে আমার কা�ছে প্র�তি�দিনি অসংখ্য �ম�য়ে আ�সনি — �চা�খ পা�নি, হা�তি এক�গাছো

চুল। শুনিুনি, চুল পড়া মা�নিই টোক পড়া নিয়ে, আর �ব��রভাগ �ক্ষে�ত্রেই এর কারণ খুঁ�জ পাওয়ো যায়ে আর �চ�কৎসাও আ�ছে। এই

গাই�ড আ�ম �ল�খ�ছে — চু�লর science, �কনি প�ড়, �কানি �টেস্ট কর�বনি, �কানি �চ�কৎসা স�তি্যই কাজ ক�র, আর �কানিটো

শুধুই �বজ্ঞাপ�নির গল্প। ভয়ে পা�বনি নিা, বু�ঝে �নিনি — আর �ধযর্শে রাখুনি, চু�লর �চ�কৎসায়ে সময়ে লা�গ, �কন্তু ফল আ�স।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরাম�র্শ — দা�বিত্যাগ (Disclaimer)

এই গাইডটি শুধুমাত্র ��ক্ষামূলক — আপনিার ডাক্তা�রর �বকল্প নিয়ে। ওষুধ (�যমনি minoxidil) শুধুমাত্রে ডাক্তা�রর

পরাম��র্শে ব্যবহার কর�বনি। �ডাজগু�ল সাধারণ প্রাপ্তবয়েস্ক�দির জনি্য �লখা; আপনিার �চ�কৎস�কর পরাম�র্শেই চূড়ান্ত।

গভর্শে বতিী বা বু�কর দিধু খাওয়ো�নিা মা�য়েরা minoxidil ব্যবহার কর�বনি নিা। �য�কা�নিা লাল পতিাকা (�বপদি সং�কতি)

�দিখ�ল �দি�র নিা ক�র dermatologist-এর কা�ছে যানি।

Website: drseemaparvin.netlify.app  •  Instagram: @dr.seemaparvin

Facebook: Dr Seema Parvin  •  WhatsApp: +91 8777265123
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PART  1

চুি�লের Science
আ�গ বুঝুেনি চুল কীভা�ব বা�ড় — তিাহ�লই বুঝে�বনি �কনি প�ড়, আর কখনি ভয়ে পা�বনি নিা।
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অধ্যায়  ১

Hair Cycle — চুি�লের জীবনচিক্র

আপনিার মাথোয়ে প্রায়ে ১ লাখ চু�লর follicle (�গাড়া) আ�ছে। প্র�তিটি চুল একটো cycle �ম�নি চ�ল — জন্ম, বৃ�দ্ধি, �বশ্রাম, ঝে�র

পড়া। এটো একদিম স্বাভা�বক প্র�ক্রিয়ো, �যমনি গা�ছের পাতিা ঝে�র আবার নিতুিনি পাতিা গজায়ে।

�গাড়া (follicle) বনিাম চু�লর ডগা (shaft) — ওষুধ কাজ ক�র �গাড়ায়ে, �তিল-�্যাম্পু কাজ ক�র বাই�র। দি�ুটোই দিরকার।

একটা জরু�র পাথর্থক্য বুঝুন
চু�লর �গাড়া (follicle) থো�ক চামড়ার �নি�চ — এখা�নিই চুল �তি�র হয়ে। আর shaft হ�লা �চা�খ �দিখা চুলটো — এটো মৃতি

�প্রাটিনি, এর �নি�জর �কা�নিা রক্ত সরবরাহ �নিই। তিাই ওষুধ (minoxidil, iron) কাজ ক�র �গাড়ায়ে, আর �তল-�্যাম্পু-

ক�ন্ডি�নার কাজ ক�র বাই�রর চু�ল। দি�ুটোর কাজ আলাদিা — দি�ুটোই দিরকার, �কন্তু একটো আ�রকটোর বদি�ল নিয়ে।

চু�লর জীবনিচক্রি — �ব��রভাগ চুল সবসময়ে growth phase-এ থো�ক। প্র�তি�দিনি ৫০-১০০টো চুল পড়া সম্পূণর্শে স্বাভা�বক।

HAIR STRUCTURE: ROOT vs SHAFT

SKIN SURFACE

FOLLICLE (root)
Lives UNDER the skin

Decides: growth,
thickness, color

Medicines (minoxidil,
iron) work HERE

SHAFT (visible hair)
Dead protein (keratin)

No blood supply —
can't "heal"

Oils, shampoos,
conditioners work HERE

THE HAIR GROWTH CYCLE

ANAGEN
Growth phase

2-6 years

85-90% of hairs

Hair actively
growing

CATAGEN
Transition

2-3 weeks

~1% of hairs

Growth stops,
follicle shrinks

TELOGEN
Rest / Shedding

2-3 months

10-15% of hairs

Old hair falls,
new hair starts

→ → ↻

Normal shedding: 50-100 hairs/day
Telogen effluvium = too many hairs pushed into TELOGEN at once
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Seasonal Shedding — ঋতু বদে�লে চুিলে পড়া
বষর্শো ও �র�তি (জলুাই–অ�ক্টাবর) অ�নি�কর চুল সাম�য়িক �ব�� প�ড় — এটো normal seasonal shedding। আ�র্শেতিায়ে

scalp-এ fungus/dandruff বা�ড়, তিাই এই সম�য়ে scalp প�রষ্কার রাখুনি, �ভজা চু�ল বাই�র যা�বনি নিা, আর anti-

dandruff shampoo হা�তির কা�ছে রাখুনি। ৬–৮ সপ্তা�হ নিা কম�ল কারণ খুঁজনুি।

প্র�ত�দেন কতটা চুিলে পড়া স্বাভা�বক?
৫০–১০০টা চুল প্র�তি�দিনি পড়া একদিম normal। �চরু�নি�তি, বা�ল��, �গাস�লর সময়ে চুল �দি�খ আতি�ঙ্কিতি হ�বনি নিা — গু�নি

�দিখুনি। সমস্যা তিখনিই, যখনি:

প্র�তি�দিনি ১০০-এর �বি�� চুল পড়�ছে, সপ্তা�হর পর সপ্তাহ ধ�র

চু�লর ঘনত্ব ক�ম যা�চ্ছে — �সঁ�থে চওড়া হ�চ্ছে, scalp �দিখা যা�চ্ছে

�গাছো �গাছো চুল উ�ঠে আস�ছে, বা �গাল �গাল টা�কর দাগ �দিখা �দি�চ্ছে

💡 ম�ন রাখুন

চুল পড়া �দিখা মা�নিই চু�লর �গাড়া ম�র যাওয়ো নিয়ে। �ব��রভাগ �ক্ষে�ত্রে follicle �বঁ�চ থো�ক — সঠিক �চ�কৎসায়ে আবার

চুল গজায়ে। তিাই তাড়াতা�ড় কারণ �খোাজাই আসল বু�দ্ধিমা�নির কাজ।

চুিলে গণনার সহজ পদ্ধ�ত (60-Second Count)
এক সপ্তাহ ধ�র প্র�তি�দিনি সকা�ল শুক�নিা চুল ৬০ �স�কন্ড �চরু�নি করুনি হালকা র�ঙের কাগ�জর উপর, চুলগু�লা গু�নি �ল�খ

রাখুনি। গড় �বর করুনি — গড় ১০০-এর �বি�� হ�ল shedding �ব�� হ�চ্ছে। এই diary-টো ডাক্তার�ক �দিখা�ল diagnosis

সহজ হয়ে। (১০ম পা�টের্শে printable diary আ�ছে।)

• 

• 

• 
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PART  2

�কন চুিলে প�ড়?
�ম�য়ে�দির চুল পড়ার আসল কারণগু�লা — একটো একটো ক�র �চ�নি �নিনি।
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অধ্যায়  ২

চুিলে পড়ার আসলে কারণ

আপনিার চুল কীভা�ব পড়�ছে, �সটো �দি�খই কার�ণর আন্দাজ পাওয়ো যায়ে। Patchy �গাল দিাগ থোক�ল �দি�র নিা ক�র dermatologist �দিখানি।

১. Telogen Effluvium — হঠাৎ ক�র �ব�শি চুিলে পড়া
এটো �ম�য়ে�দির সবি�চ�য়ি common কারণ। �কা�নিা shock-এর ২–৩ মাস প�র হঠোৎ প্রচুর চুল পড়�তি শুরু ক�র — কারণ

�সই shock-এর সময়ে অ�নিক চুল একসা�থে telogen (�বশ্রাম) phase-এ চ�ল �গ�ছেল। Trigger গু�লা:

জ্বর — typhoid, dengue, COVID-এর প�র খুব common

Crash diet — হঠোৎ খুব কম খাওয়ো, ১–২ মা�স অ�নিক ওজনি কমা�নিা

মান�সক shock — �প্রয়েজ�নির মৃতুি্য, পরীক্ষোর stress, breakup

প্রসবি — delivery-র ২–৪ মাস প�র (postpartum shedding)

Operation বা বড় অসুখ, রক্তাল্পতিা

জন্ম�ন�রাধক বি�ড় বিন্ধ করা

💡 ভিা�লা খবির

Telogen effluvium সাধারণতি �ন�জ �ন�জই ৩–৬ মা�স ঠিক হ�য়ে যায়ে, য�দি trigger-টো স�র যায়ে। তি�ব iron

deficiency বা thyroid-এর ম�তিা কারণ থোক�ল �সটোর �চ�কৎসা লাগ�ব।

HAIR FALL IN WOMEN: FIND YOUR PATTERN

How is hair falling?

DIFFUSE SHEDDING
Hair falls from

all over the scalp

Likely causes:
Telogen effluvium
(fever, crash diet,

stress, postpartum)
Iron deficiency

Thyroid problem
Medicines

WIDENING PART
Thinning on top,
part line widens

Likely causes:
Female pattern

hair loss
PCOS / hormones

Family history
(genetic)

PATCHY LOSS
Round bald

patches

Likely:
Alopecia areata
(autoimmune)

→ See a
dermatologist

soon

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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২. Female Pattern Hair Loss — �সঁ�থ চিওড়া হওয়া
মাথোর উপ�রর �দ�ক চুল পাতলা হ�য়ে যাওয়ো, �সঁ�থের লাইনি চওড়া হওয়ো — �কন্তু hairline (কপা�লর দিাগ) ঠিক থো�ক। এটো 

genetic + hormones (androgen)-এর �খলা। বাবা/মা�য়ের প�রবা�র টোক থোক�ল risk �ব��। PCOS থোক�ল এটো

�ব�� �দিখা যায়ে। এটো ধী�র ধী�র বা�ড় — তিাই যত তাড়াতা�ড় �চ�কৎসা, তত ভিা�লা ফল।

৩. Iron Deficiency — �ম�য়�দের নীরব শিত্রু
ভারতিীয়ে �ম�য়ে�দির ম�ধ্য iron deficiency সবি�চ�য়ি underrated কারণ। Ferritin (iron-এর store) 30 ng/mL-

এর �ন�চ �গ�লই চুল পড়া বা�ড় — এমনি�ক hemoglobin normal থোক�লও! �ব�� bleeding-এর periods, �নিরা�মষ

খাবা�র iron কম, চা�য়ের সা�থে খাবার — সব �ম�ল�য়ে �ম�য়ে�দির ferritin কম থোকাই স্বাভা�বক হ�য়ে �গ�ছে।

৪. Thyroid Problem

Hypo বিা hyper — দ�ুটা�তই চুল প�ড়, পাতিলা হয়ে, রুক্ষে হয়ে। চুল পড়ার সা�থে ওজনি বাড়া/কমা, ক্লা�ন্ত, periods-এর

�গালমাল থোক�ল TSH অব�্যই করানি। (�বস্তা�রতি: Thyroid Complete Guide — এই �স�র�জর Book 4।)

৫. Traction Alopecia — টাইট চুিলে বা াধার ফলে
প্র�তি�দিনি টাইট প�ন�টল, �খোাপা, �বিনু�ন — বছে�রর পর বছের টোনি প�ড় hairline-এর চুল উ�ঠে যায়ে। প্রথে�ম reversible,

�কন্তু �দি�র হ�ল follicle নিষ্ট হ�য়ে permanent হ�য়ে যায়ে। সমাধানি সহজ — �ঢি�লঢিালা hairstyle।

৬. Chemical ও Heat Damage

ঘনি ঘনি color, rebonding, smoothening, straightener — চু�লর shaft �ভ�ঙে যায়ে, চুল পাতিলা লা�গ। এটো

�গাড়ার সমস্যা নিয়ে, চু�লর ডগার সমস্যা — তিবুও চুল "পড়�ছে" ম�নি হয়ে।

৭. Alopecia Areata — �গালে টা�কর দোগ
Autoimmune কার�ণ হঠোৎ �গাল �গাল টো�কর দিাগ। এটো বা�ড়�তি ব�স �চ�কৎসার �বষয়ে নিয়ে — dermatologist

�দিখানি। Steroid injection/lotion-এ �ব��রভাগ �ক্ষে�ত্রে চুল �ফ�র আ�স।

৮. ওষু�ধর পা�র্থপ্র�ত�ক্রয়া
�কছুে antidepressant, retinoid (acne-র ওষুধ), blood thinner, আর জন্ম�নি�রাধক ব�ড় বিন্ধ করার পর চুল পড়া

বাড়�তি পা�র। নিতুিনি ওষুধ শুরুর ২–৩ মাস প�র চুল পড়�ল ডাক্তার�ক জানিানি — �নি�জ �থে�ক ওষুধ বন্ধ কর�বনি নিা।

বয়স অনুযায়ী �কান কারণ �ব�শি?

বিয়িস সবি�চ�য়ি common কারণ

Teenage (১৩–১৯) Crash diet, exam stress, PCOS-এর শুরু, tight hairstyle, dandruff

২০–৩০ Telogen effluvium (fever/dengue/COVID), iron deficiency, PCOS,

postpartum
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৩০–৪৫ Female pattern hair loss শুরু, thyroid, chronic stress, chemical treatments

৪৫+

(perimenopause)

Estrogen ক�ম female pattern hair loss বা�ড় — minoxidil-এ ভা�লা ফল
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PART  3

�টস্ট — কারণ খুা জুন
অ�ন্ধর ম�তিা �তিল-�্যাম্পু বদিলা�নিার আ�গ, আসল কারণটো �টে�স্ট ধরা প�ড়।
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অধ্যায়  ৩

�কান �টস্ট কর�বন?

Pull test — বা�ড়�তি ব�সই বুঝে�তি পার�বনি চুল পড়া active phase-এ আ�ছে �কনিা।

বা�ড়�ত: Pull Test

উপ�রর ছে�বর ম�তিা ক�র �নি�জই করুনি। ৬টার �বি�� চুল উ�ঠে এ�ল active shedding চল�ছে — ডাক্তার �দিখা�নিার সময়ে

হ�য়ে�ছে।

লে্যা�ব: এই ৫টা �টস্ট

�টস্ট �কন? লক্ষ্য মান

Hemoglobin (Hb) রক্তাল্পতিা আ�ছে �কনিা 12–15.5 g/dL (ম�হলা)

Serum Ferritin Iron-এর store — চু�লর জনি্য সব�চ�য়ে জরু�র >30 ng/mL (চু�লর জনি্য >50 ভা�লা)

TSH Thyroid-এর �গালমাল 0.4–4.0 mIU/L

Vitamin D (25-OH) Deficiency-�তি shedding বা�ড় >30 ng/mL

Vitamin B12 �নিরা�মষ�ভাজী�দির ম�ধ্য কম থো�ক >200 pg/mL

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরাম�র্শ

Ferritin-এর �দ�ক �বি��ষ নজর �দন। অ�নিক ল্যাব �র�পা�টের্শে ferritin 15 ng/mL-�কও "normal range"-এর

ম�ধ্য �দিখায়ে — �কন্তু চু�লর জনি্য এটো অ�নক কম। Ferritin 30-এর �নি�চ থোক�ল iron treatment �নি�য়ে ডাক্তা�রর

সা�থে কথো বলুনি, এমনি�ক hemoglobin normal থোক�লও।

THE PULL TEST (at home)

1

Don't wash hair
for 24 hours

2

Grasp ~50-60 hairs
near the scalp

3

Pull gently but
firmly to the tip

4

Count the hairs
in your hand

> 6 hairs = positive pull test (active shedding) | 0-6 hairs = normal
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PCOS স�ন্দেহ হ�লে
চুল পড়ার সা�থে অ�নয়ি�মত periods, ব্রণ, মু�খ অবিা�ঞ্ছিত �লাম, ওজন বিাড়া থোক�ল — total testosterone,

DHEAS, LH/FSH, আর pelvic USG করানি। PCOS-এর �চ�কৎসা হ�ল চুল পড়াও ক�ম। (�বস্তা�রতি: এই �স�র�জর Book

1 (PCOS গাইড)।)

ডাক্তা�রর কা�ছে যাওয়ার আ�গ এই তা�লেকা �ত�র রাখুন
Appointment-এ এই তিথে্যগু�লা �নি�য়ে �গ�ল diagnosis দ্রুতি হয়ে:

☐ ক�ব �থে�ক চুল পড়া �ব�ড়�ছে? হঠোৎ নিা ধী�র ধী�র?

☐ এর ২–৩ মাস আ�গ জ্বর/অসুখ/ডা�য়েটে/মানি�সক shock/প্রসব হ�য়ে�ছেল?

☐ নিতুিনি �কা�নিা ওষুধ শুরু ক�র�ছেনি? (acne-র ওষুধ, antidepressant, জন্ম�নি�রাধক ব�ড়)

☐ Periods �নিয়ে�মতি? ব্রণ/মু�খর �লাম/ওজ�নির সমস্যা আ�ছে?

☐ প�রবা�র কা�রা টোক/চুল পাতিলা হওয়োর ই�তিহাস?

☐ Pull test-এর ফল + ২ সপ্তা�হর shed diary

☐ Blood test �র�পাটের্শে (Hb, ferritin, TSH, vitamin D, B12)

কখন Dermatologist?
�গাল টা�কর দাগ (alopecia areata স�ন্দহ)

Scalp-এ চুলকা�ন, খু��কর ম�তা আো�, লালভিাবি, বি্যথা

চু�লর �গাড়ায়ে দাগ/ক্ষত হ�য়ে চুল উঠে�ছে (scarring alopecia — জরু�র!)

৬ মাস �চ�কৎসার প�রও �কা�না উন্ন�ত �নই

• 

• 

• 

• 
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PART  4

�চি�কৎসা
�কানি �চ�কৎসা স�তি্যই কাজ ক�র, �কানিটো শুধু �বজ্ঞাপনি — সৎ কথো।
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অধ্যায়  ৪

�চি�কৎসা — যা স�ত্যই কাজ ক�র

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরাম�র্শ

�নি�চর ওষুধগু�লা শুধুমাত্র ডাক্তা�রর পরাম��র্শ ব্যবহার কর�বনি। �ডাজ সাধারণ প্রাপ্তবয়েস্ক�দির জনি্য। গভির্শ বিতী বিা

বিু�কর দধু খাওয়িা�না মা�য়িরা minoxidil বি্যবিহার কর�বিন না।

১. Minoxidil — চুি�লের জন্য প্রমা�ণত ওষুধ
Minoxidil 2% solution, �দ�ন ২ বিার (সকা�ল + রা�তি, শুক�নিা scalp-এ 1 mL ক�র) — �ম�য়ে�দির female pattern

hair loss-এর first-line �চ�কৎসা, �বশ্বজ�ুড় প্রমা�ণতি। 5% foam-ও �ম�য়ে�দির জনি্য ব্যবহার হয়ে (�দি�নি ১–২ বার) —

ডাক্তার ঠিক কর�বনি �কানিটো।

কীভিা�বি লাগা�বিন: শুধু scalp-এ, চু�লর ডগায়ে নিয়ে। লাগা�নিার পর ৪ ঘণ্টা �ধা�বনি নিা। হা�তি লাগ�ল ধু�য়ে �ফলুনি (নিই�ল

অবা�ঞ্ছিতি জায়েগায়ে �লাম গজা�তি পা�র)।

Shedding phase: প্রথেম ২–৮ সপ্তা�হ চুল �বি�� পড়া স্বাভিা�বিক! দিবুর্শেল পুর�নিা চুল ঝে�র নিতুিনি �ক্ত চু�লর জায়েগা

হ�চ্ছে — এটো �দি�খ ভয়ে �প�য়ে বন্ধ কর�বনি নিা।

ফল ক�বি: ৩–৬ মা�স shedding ক�ম, ৬–১২ মা�স ঘনিত্ব বা�ড়।

চা�ল�য়ি �য�ত হ�বি: বন্ধ কর�ল ক�য়েক মা�স নিতুিনি চুল আবার প�ড় যা�ব। এটো long-term commitment।

Side effects: scalp-এ চুলকা�নি/লালভাব (solution-এর alcohol �থে�ক — foam-এ কম হয়ে)।

Minoxidil-এর timeline — প্রথে�ম চুল �ব�� পড়া স্বাভা�বক, এটো �দি�খ ভয়ে �প�য়ে বন্ধ কর�বনি নিা।

Minoxidil ব্যবহা�রর Step-by-Step �নয়ম
কখন: �দি�নি ২ বার — সকা�ল ও রা�তি। সময়ে �মাটোমুটি fixed রাখুনি।

কীভিা�বি: চুল শুক�না থোক�তি হ�ব। Dropper �দি�য়ে 1 mL �নি�য়ে পাতিলা জায়েগার scalp-এ �ফঁাটো �ফঁাটো �দিনি, আঙুে�লর

ডগা �দি�য়ে হালকা মা�ল� করুনি। চু�লর ডগায়ে লাগা�বনি নিা — শুধু scalp-এ।

• 

• 

• 

• 

• 

MINOXIDIL TIMELINE: WHAT TO EXPECT

WEEKS 2-8

Shedding phase

More hair falls —
this is NORMAL!

Old weak hairs making
room for new ones

MONTHS 3-4

Shedding slows

Fine baby hairs
(vellus) appear on

the scalp

Don't stop now!

MONTHS 6-12

Visible density

Baby hairs grow
thicker & longer

Continue long-term
to keep the gains

Stopping minoxidil = losing the new growth within months

Apply to DRY scalp • 1 mL twice daily • Don't wash off for 4 hours

1. 

2. 
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তারপর: হাতি ধু�য়ে �ফলুনি। ৪ ঘণ্টা চুল �ধা�বনি নিা।

�কানটা �কন�বিন: �ম�য়ে�দির জনি্য 2% solution standard; 5% foam-ও ডাক্তার �দি�তি পা�রনি (irritation কম হয়ে)।

ডাক্তা�রর পরাম�র্শে ছোড়া concentration বদিলা�বনি নিা।

Storage: ঠোন্ডা, শুক�নিা জায়েগায়ে; বাচ্চা�দির নিাগা�লর বাই�র।

💡 সাধারণ ভুিল

�ভজা চু�ল লাগা�নিা (absorption �ব�ড় irritation বা�ড়)

"�ব�� লাগা�ল তিাড়াতিা�ড় ফল" — ভুল! 1 mL-এর �ব�� লাগা�ল শুধু side effect বা�ড়

মু�খ/কপা�ল গ�ড়�য়ে পড়�তি �দিওয়ো (অবা�ঞ্ছিতি �লাম) — গড়া�ল মু�ছে �ফলুনি

২ মা�স ফল নিা �প�য়ে বন্ধ ক�র �দিওয়ো

২. Iron — Ferritin কম থাক�লে
Ferritin 30 ng/mL-এর �ন�চ থোক�ল iron treatment লাগ�ব — �যমনি ferrous sulfate/ascorbate (100 mg

elemental iron), �দি�নি ১ বার। Vitamin C-এর সা�থ (�লবু/আমল�ক) �খ�ল absorption বা�ড়। চা/ক�ফ/

ক্যাল�সয়িা�মর সা�থ ২ ঘণ্টা গ্যাপ রাখুনি। খা�ল �প�টে �খ�ল গা গুলা�তি পা�র — তিাহ�ল হালকা খাবা�রর সা�থে খানি। ৩ মাস

পর ferritin recheck করুনি।

৩. Biotin — সৎ কথা
Biotin-এর �বজ্ঞাপনি অ�নিক, �কন্তু স�তি্য হ�লা — biotin deficiency খুবিই rare, আর deficiency নিা থোক�ল

biotin-এ চুল গজায়ে নিা। তি�ব ক্ষে�তি কম, তিাই multivitamin-এর অং� �হ�স�ব �নিওয়ো যায়ে। একটা জরু�র সতকর্শ তা:

high-dose biotin blood test-এর �র�পাটর্শ ভুিল �দিখা�তি পা�র (thyroid, troponin) — তিাই �কা�নিা blood test-এর

৪৮–৭২ ঘণ্টা আ�গ biotin বিন্ধ রাখুনি আর ল্যাব�ক জানিানি।

৪. Vitamin D

Deficiency থোক�ল repletion করুনি (�যমনি 60,000 IU সাপ্তা�হক, ৮ সপ্তাহ — ডাক্তা�রর পরাম��র্শে), তিারপর

maintenance।

৫. PRP (Platelet-Rich Plasma)
�নি�জর রক্ত �থে�ক platelet �বর ক�র scalp-এ injection — dermatologist-এর procedure। মা�স ১ বার ক�র

৩–৪ session। প্রমাণ মাঝা�র মা�নর — minoxidil-এর ম�তিা ��ক্ত�ালী নিয়ে, খরচও �ব��। Minoxidil-এর সা�থে

combine কর�ল ফল ভা�লা হয়ে।

৬. Spironolactone (শুধু ডাক্তা�রর পরাম�শির্থ)
Female pattern hair loss-এ, �ব��ষ ক�র PCOS-এর সা�থে, ডাক্তার spironolactone (50–100 mg/day) �দি�তি

পা�রনি — anti-androgen �হ�স�ব কাজ ক�র। গভির্শ াবিস্থায়ি �ন�ষধ, তিাই contraception-এর সা�থে �নি�তি হয়ে। Potassium

check লা�গ।

3. 

4. 

5. 

• 

• 

• 

• 
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৭. Hair Transplant — কখন ভাব�বন?
Female pattern hair loss-এ transplant সী�মত �ক্ষে�ত্রে হয়ে — কারণ �ম�য়ে�দির চুল সাধারণতি diffuse পাতিলা হয়ে

(donor area-ও পাতিলা)। Stable pattern + ভা�লা donor density থোক�ল dermatologist/hair surgeon

evaluate কর�তি পা�রনি। এটো ��ষ অপ�ন, প্রথে�ম minoxidil + কার�ণর �চ�কৎসা। �য�কা�নিা clinic-এর "guarantee"

প্র�তিশ্রু�তি�তি সাবধানি — transplanted চুলও minoxidil ছোড়া পাতিলা হ�তি পা�র।

⛔ এগু�লা �থ�ক সাবিধান!

Steroid cream/lotion scalp-এ — ডাক্তা�রর prescription ছোড়া কখ�নিা নিয়ে। সাম�য়েক ফল �দি�লও

skin পাতিলা ক�র, rebound হয়ে।

"৭ �দ�ন নতুন চুল" — এমনি দিা�ব করা �তিল/�্যাম্পু/�সরাম। �কা�নিা �তি�ল নিতুিনি follicle গজায়ে নিা।

�পোয়িা�জর র�সর অ�লৌ�কক দা�বি — সী�মতি প্রমাণ, আর scalp irritation হ�তি পা�র।

High-dose vitamin A — উ�ল্টে চুল পড়া বিাড়ায়ি।

• 

• 

• 

• 
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PART  5

চুি�লের যত্ন
সঠিক য�ত্ন breakage ক�ম, চুল ঘনি �দিখায়ে — ভুল য�ত্ন �চ�কৎসার ফলও নিষ্ট হয়ে।
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অধ্যায়  ৫

চুি�লের যত্ন — স�ঠক �নয়ম

চু�লর য�ত্নর �সানিা�ল �নিয়েম — �ছোটে �ছোটে অভ্যাস বদিলা�লই breakage অ�নিক ক�ম।

�তলে মাখা — স�ত্য বনাম �মথ
স�ত্য: �তিল চু�লর friction কমায়ে, breakage ক�ম, চুল মসৃণ লা�গ। �মথ: �তিল মাখ�ল নতুন চুল গজায়ি না — �তিল

follicle �তি�র কর�তি পা�র নিা। সপ্তা�হ ১–২ বার হালকা �তিল (coconut/almond), ১–২ ঘণ্টা �র�খ �্যাম্পু করুনি। সারারাতি/

�দি�নির পর �দিনি �তিল �র�খ �দি�ল dandruff আর scalp infection বা�ড়।

সঠিকভা�ব চুল আঁচড়া�নিা — �ভজা চু�ল নিয়ে, হালকা �ভজা/শুক�নিা চু�ল, wide-tooth �চরু�নি�তি।

HAIR CARE: DO vs DON'T

✓ DO

Shampoo 2-3x/week,
focus on scalp

Conditioner on
lengths, not scalp

Wide-tooth comb on
damp (not wet) hair

Loose hairstyles

✗ DON'T

Tight ponytails
every day

Rub wet hair with
towel / comb wet

Daily heat styling
without protectant

Sleep with wet hair
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শি্যামু্পর �নয়ম
সপ্তা�হ ২–৩ বিার — scalp প�রষ্কার রাখা জরু�র (�নিাংরা scalp-এ shedding বা�ড়)

�্যাম্পু scalp-এ লাগানি, ডগায়ে নিয়ে; conditioner ডগায়ি লাগানি, scalp-এ নিয়ে

হালকা গরম পা�নি — খুব গরম পা�নি scalp শু�ক�য়ে �দিয়ে

Minoxidil ব্যবহার কর�ল — minoxidil শুক�না scalp-এ, �্যাম্পুর পর চুল শু�ক�য়ে তিারপর লাগানি

�ভজা চুিলে = সব�চি�য় নাজুক
�ভজা চু�ল elasticity �ব�ড় যায়ে — টোনি পড়�লই �ছেঁ�ড় যায়ে। �তিায়ো�ল �দি�য়ে ঘষ�বিন না, �চ�প �চ�প পা�নি শু�ষ �নিনি। �চরু�নি

কর�বনি হালকা �ভিজা বিা শুক�না চু�ল, wide-tooth �চরু�নি�তি, ডগা �থে�ক �গাড়ার �দি�ক।

Heat Styling

Straightener/curler প্র�তি�দিনি নিয়ে। ব্যবহার কর�ল heat protectant spray অব�্যই, আর temperature মাঝো�র

রাখুনি। সপ্তা�হ ১–২ বা�রর �ব�� নিয়ে।

Hairstyle-এর �নয়ম
�ঢি�লঢিালা �ব�ণ/�খঁাপা করুনি। প্র�তি�দিনি টোইটে প�নি�টেল = traction alopecia-এর রাস্তা। ঘুমা�নিার সময়ে চুল �ঢি�ল �বি�ণ ক�র

শুনি — ঘষা ক�ম, জটে প�ড় নিা। Silk/cotton-এর বা�ল��র কভার ভা�লা।

Dandruff ও চুিলে পড়া
খু��ক �নি�জ চু�লর �গাড়া নিষ্ট ক�র নিা, �কন্তু চুলকা�ন�ত নখ �দ�য়ি ঘষ�ল breakage বা�ড়, আর seborrheic

dermatitis-এ inflammation-এ shedding বাড়�তি পা�র। উপায়ে:

Anti-dandruff shampoo (ketoconazole 2% / zinc pyrithione / salicylic acid) — সপ্তা�হ ২–৩ বার,

scalp-এ ৫ �ম�নিটে �র�খ ধু�য়ে �ফলুনি

�্যাম্পুর �দিনি ছোড়া সাধারণ gentle shampoo

৪–৬ সপ্তা�হ নিা কম�ল, বা লালভাব/ব্যথো থোক�ল dermatologist

খু��কর সময়ে �দ�নর পর �দন �তল �র�খ �দ�বিন না — Malassezia fungus �তি�ল বা�ড়

সাপ্তা�হক Hair-Care Routine (নমুনা)

�দন কী কর�বিন

র�বিবিার হালকা �তিল মা�ল� (১–২ ঘণ্টা) → gentle shampoo + conditioner

�সামবিার �কছুে নিয়ে — �ঢি�ল �ব�ণ/�খঁাপা

মঙ্গলবিার শুধু পা�নি �দি�য়ে �ধায়ো (য�দি ঘাম হয়ে) বা �কছুে নিয়ে

বিুধবিার Shampoo + conditioner (anti-dandruff, য�দি খু��ক থো�ক)

বিৃহস্প�তবিার �কছুে নিয়ে

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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শুক্রবিার �তিল মা�ল� (১–২ ঘণ্টা) → shampoo + conditioner

��নবিার ডগা ছঁোটোর �দিনি (২–৩ মা�স একবার) / deep conditioning (মা�স ১ বার)

💡 ম�ন রাখুন

Trimming-এ চুল তাড়াতা�ড় বিা�ড় না — বৃ�দ্ধি হয়ে �গাড়া �থে�ক। তি�ব ২–৩ মা�স ডগা ছঁোটে�ল split end উপ�র উ�ঠে

চুল ভাঙো ক�ম, চুল ঘনি লা�গ।
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PART  6

খাবার
চুল �ভতির �থে�ক �তি�র হয়ে — �প্লে�টে যা �দি�বনি, চু�ল তিাই �দিখা যা�ব।
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অধ্যায়  ৬

খাবার — চুি�লের �ভত�রর পুষ্টি

চুল ৯৫% �প্রাটিনি �দি�য়ে �তি�র। প্র�তি�দি�নির �প্রাটিনি টো�গর্শেটে �মটো�নিা চু�লর জনি্য সব�চ�য়ে জরু�র খাদি্য-�নিয়েম।

Iron + Vitamin C — জুটি বা াধুন
Iron-এর absorption বাড়া�তি vitamin C-এর সা�থ খানি:

�প্রাটিনি-সমৃদ্ধি খাবার — চু�লর প্রধানি building block। প্র�তি�দি�নির টো�গর্শেটে �মটো�নিা জরু�র।

PROTEIN FOR HAIR: DAILY TARGET
1 - 1.2 g protein per kg body weight (e.g. 55 kg → ~60 g/day)

2 eggs
~12 g protein

1 katori dal
~8-10 g protein

100 g paneer
~18 g protein

1 glass milk
~8 g protein

50 g soya
~25 g protein

100 g chicken/fish
~25 g protein

Hair is 95% protein (keratin) — low protein diet = weak, shedding hair
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Iron-এর উৎস Vitamin C-এর সঙ্গী

মসুর/�ছোলার ডাল, রাজমা �লবুর রস ছে�ড়�য়ে

পালং �াক, �ম�থে �াক আমল�ক/টে�ম�টোর সা�থে

�খজরু, �ক��ম� কমলা�লবু/�পয়োরা

Iron tablet এক গ্লাস �লবুপা�নি/আমল�কর রস

⚠️ চা-ক�ফর �নয়িম

খাবা�রর ১ ঘণ্টা আ�গ-প�র চা/ক�ফ খা�বিন না — tannin iron absorption অ�ধর্শেক ক�র �দিয়ে। Iron tablet-এর

সা�থেও নিয়ে।

আরও জরু�র পুষ্টি
Zinc: �ডম, বাদিাম, �ছোলা, কুম�ড়ার বীজ

Omega-3: মাছে (রুই, কাতিলা, ই�ল�), আখ�রাটে, �তি�সর বীজ

Vitamin D: সকা�লর �রাদি ১৫–২০ �ম�নিটে + deficiency থোক�ল supplement

Biotin-সমৃদ্ধ খাবিার: �ড�মর কুসুম, বাদিাম, �মষ্টি আলু (supplement-এর �চ�য়ে খাবার ভা�লা)

১ �দে�নর নমুনা �মনু (চুিলে-বান্ধব)

�বিলা Veg Non-veg

সকাল দিধু + �ছোলা/বাদিাম (মু�ঠোভর) + ১টো কলা ২টো �সদ্ধি �ডম + দিধু + কলা

দপুুর ভাতি + মসুর ডাল + পালং �াক + �লবু + দিই ভাতি + ডাল + মা�ছের �ঝোল + �লবু + �াক

�বি�কল �ছোলা �সদ্ধি/বাদিাম + কমলা�লবু বা �পয়োরা �ডম �সদ্ধি + �পয়োরা

রাত রুটি + প�নির/সয়ো তিরকা�র + ডাল রুটি + �চ�কনি/�ড�মর তিরকা�র + ডাল

লক্ষে্য: প্র�তি�দিনি ~60g �প্রাটিনি + iron + vitamin C-এর জটুি। খাবা�রর ১ ঘণ্টা আ�গ-প�র চা/ক�ফ নিয়ে।

⛔ Crash Diet = চুল পড়ার গ্যারা�ন্টি

�দি�নি ১২০০ kcal-এর �ন�চ �খ�ল বা ১–২ মা�স ৮–১০ �ক�জ ওজনি কমা�ল, ২–৩ মাস প�র ভয়োবহ চুল পড়া

(telogen effluvium) শুরু হয়ে। ওজনি কমানি ধী�র — মা�স ২–৩ �ক�জ। (�বস্তা�রতি: এই �স�র�জর Book 2

(Weight Loss গাইড)।)

• 

• 

• 

• 
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PART  7

সম্প�কঁত সমস্যা
চুল পড়া অ�নিক সময়ে অনি্য �রা�গর সং�কতি — আসল কারণ ধরুনি।
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অধ্যায়  ৭

Thyroid, PCOS ও Postpartum-এর সা�থ সম্পকর্থ

চুল পড়ার সা�থে এই লক্ষেণগু�লা থোক�ল আসল কার�ণর �চ�কৎসা করুনি — শুধু চু�ল �তিল মাখ�ল হ�ব নিা।

Thyroid ও চুিলে
Hypothyroidism-এ চুল রুক্ষ, পাতলা হয়ে, ভ্রুর বাই�রর �দি�কর �লামও পড়�তি পা�র। Hyperthyroidism-এ চুল নরম,

পাতলা হয়ে। ভা�লা খবর — thyroid control-এ এ�ল চুল �ফ�র আ�স, তি�ব ৩–৬ মাস লা�গ। তিাই চুল পড়ার সা�থে ক্লা�ন্ত/

ওজ�নির সমস্যা থোক�ল TSH করানি। (�বস্তা�রতি: Thyroid Complete Guide — এই �স�র�জর Book 4।)

PCOS ও চুিলে
PCOS-এ extra androgen (পুরুষ হর�মানি) মাথোর উপ�রর চুল পাতিলা ক�র (female pattern), আবার মু�খ অবা�ঞ্ছিতি

�লাম গজায়ে — একই হর�মা�নির দিইু রূপ! PCOS control হ�ল (ওজনি, metformin, OCPs — ডাক্তা�রর পরাম��র্শে) চুল

পড়া ক�ম। (�বস্তা�রতি: এই �স�র�জর Book 1 (PCOS গাইড)।)

Postpartum Shedding — প্রস�বর পর চুিলে পড়া
Pregnancy-�তি high estrogen চুল পড়া বিন্ধ রা�খ — তিাই গভর্শে াবস্থায়ে চুল ঘনি লা�গ। Delivery-র পর estrogen ক�ম

�গ�ল �সই "আটে�ক থোকা" চুল ২–৪ মা�স একসা�থ প�ড় — ভয়ে পা�বনি নিা, এটো temporary! ৬–১২ মা�স �নি�জ �নি�জ

ঠিক হয়ে। এই সম�য়ে:

Iron + protein-এ নিজর �দিনি (breastfeeding-এ চা�হদিা �ব��)

Minoxidil বি্যবিহার কর�বিন না (breastfeeding-এ �নি�ষধ)

৬ মাস প�রও নিা কম�ল thyroid + ferritin check করানি

Stress ও ঘুম
Chronic stress cortisol বাড়ায়ে → telogen effluvium। রাতি জাগা, anxiety — সবই চু�লর �ত্রু। প্র�তি�দিনি ৭–৮ ঘণ্টা

ঘুম, হালকা exercise, meditation — চু�লর জনি্যও ওষু�ধর ম�তিা কাজ ক�র।

HAIR FALL + THESE TOGETHER? CHECK THE ROOT CAUSE

Hair fall PLUS...

Weight gain, fatigue,
feeling cold, constipation

→ Check THYROID (TSH)

Irregular periods, acne,
facial hair, weight gain

→ Check PCOS

Hair fall PLUS...

Heavy periods,
tiredness, pale skin

→ Check IRON (ferritin)

2-4 months after
delivery

→ Postpartum shedding

Treating the root cause stops the hair fall — don't just treat the hair

• 

• 

• 
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PART  8

Myths vs Facts
চুল �নি�য়ে ভুল ধারণার ��ষ �নিই — স�তি্যটো �জ�নি �নিনি।
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অধ্যায়  ৮

Myths vs Facts

ধারণা স�ত্য

"�তিল মাখ�লই নিতুিনি চুল গজায়ে" �মথ। �তিল breakage কমায়ে, �কন্তু নিতুিনি follicle �তি�র ক�র

নিা।

"প্র�তি�দিনি �্যাম্পু কর�ল চুল প�ড়" �মথ। প�রষ্কার scalp সুস্থ চু�লর জনি্য জরু�র। পড়ার ম�তিা চুল

এম�নিই পড়তি।

"সাদিা চুল তুিল�ল �ব�� গজায়ে" �মথ। একটো follicle �থে�ক একটোই চুল গজায়ে — �তিালা বা নিা

�তিালায়ে �কছুে যায়ে আ�স নিা।

"চুল কাটে�ল তিাড়াতিা�ড় বা�ড়" �মথ। বৃ�দ্ধি হয়ে �গাড়া �থে�ক, মা�স ~১ �স�ম — কাটোয়ে গ�তি

বা�ড় নিা।

"�পঁয়ো�জর র�স টো�ক চুল গজায়ে" সী�মত প্রমাণ। �ছোটে study-�তি alopecia areata-�তি �কছুে

ফল, �কন্তু irritation হ�তি পা�র। ভরসা নিয়ে।

"টুে�প/�হজাব পর�ল চুল প�ড়" �মথ। �ঢি�লঢিালা covering-এ �কছুে হয়ে নিা। তি�ব খুব টোইটে ক�র

বঁাধ�ল traction alopecia হ�তি পা�র।

"জন্ম�নি�রাধক ব�ড় বন্ধ কর�ল চুল প�ড়" স�ত্য (temporary)। Hormone shift-এ telogen

effluvium হয়ে, ৩–৬ মা�স ঠিক হয়ে।

"বং�গতি টো�কর �চ�কৎসা �নিই" �মথ। Minoxidil-এ female pattern hair loss-এর ভা�লা

�চ�কৎসা আ�ছে — যতি তিাড়াতিা�ড়, তিতি ভা�লা।

"শুধু বাই�র �থে�ক যত্ন �নি�লই হ�ব" �মথ। Iron, protein, thyroid — �ভতি�রর কারণ ঠিক নিা

হ�ল বাই�রর য�ত্ন ফল আ�স নিা।

"চুল পড়া মা�নিই টোক পড়�ব" �মথ। �ব��রভাগ চুল পড়া (telogen effluvium,

deficiency) reversible — কারণ ধর�তি পার�লই।
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PART  9

90-Day Action Plan
আজ �থে�ক ৯০ �দিনি — ধা�প ধা�প।
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অধ্যায়  ৯

90-Day Action Plan

৯০ �দি�নির প্লে্যানি — কারণ �খঁাজা �থে�ক �চ�কৎসা শুরু, তিারপর �ধযর্শে ধ�র চা�ল�য়ে যাওয়ো।

সপ্তাহ ১–২: কারণ খুা জুন
Pull test + 60-second count �দি�য়ে baseline �তি�র করুনি

Blood tests: Hb, ferritin, TSH, vitamin D, B12 (PCOS লক্ষেণ থোক�ল আরও)

Dermatologist/GP-এর appointment — �র�পাটের্শে �নি�য়ে যানি

Shed diary শুরু (১০ম পা�টের্শের tracker)

সপ্তাহ ৩–৬: �চি�কৎসা শুরু
ডাক্তা�রর পরাম��র্শে minoxidil/iron/vitamin D শুরু — �নয়িম �ম�ন, প্র�ত�দন

�প্রাটিনি টো�গর্শেটে (1–1.2 g/kg) প্র�তি�দিনি �মটোনি

Hair care বদিলানি: gentle shampoo, loose hairstyle, heat কমানি

Shedding বাড়�ল ভয়ে পা�বনি নিা — minoxidil-এর shedding phase normal

সপ্তাহ ৭–১২: �ধযর্থ + ট্র্যা�কং
প্র�তি মা�স একই আ�লা/অ্যা�ঙ্গে�ল scalp-এর ছে�ব তুিলুনি (photo log)

একটোও dose বাদি �দি�বনি নিা — consistency-ই ফ�লর চা�ব

৩ মাস প�র ডাক্তা�রর কা�ছে review — shed count, photo, �র�পাটের্শে �নি�য়ে

Ferritin recheck (iron �খ�ল)

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরাম�র্শ

YOUR 90-DAY HAIR PLAN

DAYS 1-14
Find the cause

Tests + pull test +
start shed diary

DAYS 15-45
Start treatment
Minoxidil/iron per

doctor + fix diet

DAYS 46-90
Stay consistent

Track monthly photos
+ review with doctor

WEEK-BY-WEEK CHECKLIST

Wk 1-2: ☐ Tests done ☐ Shed diary started ☐ Doctor visit
Wk 3-6: ☐ Treatment started ☐ Protein target daily ☐ Gentle hair care
Wk 7-12: ☐ Monthly photo ☐ No missed doses ☐ 3-month review

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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চু�লর cycle মা�স মাপা হয়ে, �দি�নি নিয়ে। ২ সপ্তা�হ ফল নিা �প�য়ে �চ�কৎসা বদিলা�বনি নিা — কমপ�ক্ষ ৩–৬ মাস একটো

treatment-�ক সময়ে �দিনি। আর একসা�থে ৪–৫টো নিতুিনি product শুরু কর�বনি নিা — �কানিটো কাজ করল বুঝে�বনি নিা।
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PART  10

Printable Trackers
এই �পজগু�লা �প্রন্ট/ফ�টোক�প ক�র ব্যবহার করুনি — ট্র্যা�কংই উন্ন�তির প্রমাণ।
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📝 Daily Shed-Count Diary (২ সপ্তাহ)

প্র�তি�দিনি সকা�ল ৬০ �স�কন্ড �চরু�নি ক�র চুল গু�নি �লখুনি।

�দন তা�রখ চু�লর সংখ্যা �্যাম্পু? (হো ্যা/না) মন্তবি্য গড়

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

গড় ১০০-এর �ব�� = �ব�� shedding। এই diary ডাক্তার�ক �দিখানি।
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💊 Minoxidil Tick-Chart (১২ সপ্তাহ)

প্র�তি�দিনি সকাল + রাতি — টিক �দিনি। একটোও বাদি যা�ব নিা!

সকাল ✓ রাত ✓ Shedding �বি��? মন্তবি্য

সপ্তাহ 1 ☐ ☐

সপ্তাহ 2 ☐ ☐

সপ্তাহ 3 ☐ ☐

সপ্তাহ 4 ☐ ☐

সপ্তাহ 5 ☐ ☐

সপ্তাহ 6 ☐ ☐

সপ্তাহ 7 ☐ ☐

সপ্তাহ 8 ☐ ☐

সপ্তাহ 9 ☐ ☐

সপ্তাহ 10 ☐ ☐

সপ্তাহ 11 ☐ ☐

সপ্তাহ 12 ☐ ☐
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📸 Monthly Photo Log (৬ মাস)

প্র�তি মা�সর ১ তিা�র�খ, একই জায়েগা/আ�লায়ে — মাথোর উপর + �সঁ�থের ছে�ব।

তা�রখ উপ�রর ছ�বি ✓ �সঁ�থর ছ�বি ✓

মাস 0

মাস 1

মাস 2

মাস 3

মাস 4

মাস 5

মাস 6

মাস ০ = শুরুর ছে�ব (baseline)। তুিলনিা কর�লই উন্ন�তি �চা�খ পড়�ব।
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🍳 Weekly Protein Checklist

টো�গর্শেটে: প্র�তি�দিনি 1–1.2 g/kg �প্রাটিনি।

আনুমা�নক �প্রাটিন (g) ডাল/�ডম ✓ দধু/প�নর ✓ মাছ/মাংস/সয়িা ✓

�দিনি 1 ☐ ☐ ☐

�দিনি 2 ☐ ☐ ☐

�দিনি 3 ☐ ☐ ☐

�দিনি 4 ☐ ☐ ☐

�দিনি 5 ☐ ☐ ☐

�দিনি 6 ☐ ☐ ☐

�দিনি 7 ☐ ☐ ☐

উদিাহরণ: ২ �ডম (12g) + ১ বাটি ডাল (9g) + ১ গ্লাস দিধু (8g) + ৫০g প�নির (9g) = 38g।
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PART  11

Red Flags, FAQ ও Glossary
��ষ পাটের্শে — কখনি �দিৌ�ড় ডাক্তা�রর কা�ছে যা�বনি, আর সব প্র�শ্নের উত্তর।
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অধ্যায়  ১১

Red Flags — কখন �দে�র নয়

🚨 এই লক্ষ�ণ দ্রুত Dermatologist �দখান

�গাল �গাল টা�কর দাগ — হঠোৎ �দিখা �দি�ল (alopecia areata)

Scalp-এ লালভিাবি, বি্যথা, পুোজ, আো� সহ চুল পড়া

চু�লর �গাড়ায়ে ক্ষত/দাগ হ�য়ে চুল উঠে�ছে (scarring alopecia — follicle নিষ্ট হওয়োর আ�গই �চ�কৎসা জরু�র)

ভ্রু/�চা�খর পাপ�ড়র �লাম সা�থে পড়�ছে

চুল পড়ার সা�থে অন্য অসু�খর লক্ষণ — জ্বর, joint pain, মু�খ rash (lupus স�ন্দহ)

• 

• 

• 

• 

• 
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সব প্র�শ্নের উত্তর (FAQ)

প্রশ্ন: চুল পড়া �ক পু�রাপু�র বিন্ধ করা যায়ি?

উত্তর: কারণ�ভ�দি। Telogen effluvium, iron deficiency, thyroid — এগু�লা�তি হঁ্যা, কারণ ঠিক হ�ল shedding বন্ধ

হয়ে। Female pattern hair loss-এ minoxidil-এ control-এ রাখা যায়ে, তি�ব long-term চালা�তি হয়ে।

প্রশ্ন: Minoxidil �ক সারাজীবিন লাগা�ত হ�বি?

উত্তর: Female pattern hair loss-এর জনি্য হঁ্যা — বন্ধ কর�ল নিতুিনি চুল ক�য়েক মা�স প�ড় যায়ে। তি�ব telogen

effluvium-এর জনি্য short course-ও হয়ে — ডাক্তার ঠিক কর�বনি।

প্রশ্ন: Minoxidil-এ প্রথ�ম চুল �বি�� পড়�ছ — বিন্ধ ক�র �দবি?

উত্তর: নিা! ২–৮ সপ্তা�হর shedding phase সম্পূণর্শে স্বাভা�বক — দিবুর্শেল চুল ঝে�র নিতুিনি চু�লর জায়েগা হ�চ্ছে। এটো ভা�লা

লক্ষেণ।

প্রশ্ন: গভির্শ াবিস্থায়ি minoxidil �ক �নরাপদ?

উত্তর: নিা। গভর্শে বতিী বা গভর্শে ধার�ণর প�রকল্পনিা থোক�ল, বা বু�কর দিধু খাওয়ো�নিার সময়ে minoxidil ব্যবহার কর�বনি নিা।

প্রশ্ন: �তল না মাখ�ল �ক চুল �বি�� পড়�বি?

উত্তর: নিা। �তিল breakage কমায়ে, �কন্তু নিা মাখ�ল চুল পড়া বা�ড় নিা। তি�ব খুব শুষ্ক চু�ল হালকা �তিল উপকারী।

প্রশ্ন: প্র�ত�দন �্যাম্পু করা �ক ক্ষ�তকর?

উত্তর: নিা, য�দি gentle shampoo হয়ে। �নিাংরা, �তিলাক্ত scalp-এ বরং shedding বা�ড়।

প্রশ্ন: Biotin supplement �ক খাবি?

উত্তর: Deficiency নিা থোক�ল biotin-এ চুল গজায়ে নিা। খাবার �থে�ক biotin �নিনি (�ডম, বাদিাম)। High-dose biotin

blood test-এর �র�পাটের্শে ভুল �দিখা�তি পা�র — �টে�স্টর ৪৮–৭২ ঘণ্টা আ�গ বন্ধ রাখুনি।

প্রশ্ন: �পোয়িা�জর রস �ক কাজ ক�র?

উত্তর: সী�মতি প্রমাণ আ�ছে (�ছোটে study, alopecia areata-�তি)। Scalp irritation হ�তি পা�র। প্রমা�ণতি �চ�কৎসার

�বকল্প নিয়ে।

প্রশ্ন: চুল পড়ার সা�থ খু��ক থাক�ল কী করবি?

উত্তর: Dandruff-এ scratching-এ breakage বা�ড়। Anti-dandruff shampoo (ketoconazole/zinc

pyrithione) সপ্তা�হ ২–৩ বার, ৫ �ম�নিটে �র�খ ধু�য়ে �ফলুনি। নিা কম�ল dermatologist।

প্রশ্ন: সাদা চু�লর সা�থ চুল পড়া — সম্পকর্শ  আ�ছ?

উত্তর: সরাস�র নিয়ে। দি�ুটোই বয়েস/genetics-এর সা�থে বা�ড়, �কন্তু একটো আ�রকটোর কারণ নিয়ে।

প্রশ্ন: Hair straightening/rebonding �ক চুল পড়ায়ি?

উত্তর: �গাড়া �থে�ক চুল পড়ায়ে নিা, �কন্তু shaft �ভ�ঙে চুল পাতিলা লা�গ। ঘনি ঘনি chemical treatment এ�ড়�য়ে চলুনি।
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প্রশ্ন: টাইট ক�র চুল বিোাধ�ল �ক ক্ষ�ত?

উত্তর: হঁ্যা — প্র�তি�দিনি টোইটে প�নি�টেল/�খঁাপায়ে traction alopecia হয়ে। �ঢি�লঢিালা ক�র বঁাধুনি।

প্রশ্ন: ওজন কমা�নার ডা�য়ি�ট চুল পড়�ছ �কন?

উত্তর: Crash diet-এ (খুব কম ক্যাল�র/�প্রাটিনি) ২–৩ মাস প�র telogen effluvium হয়ে। ধী�র ওজনি কমানি, �প্রাটিনি ঠিক

রাখুনি।

প্রশ্ন: PCOS-এ চুল পড়া �ক ঠিক হয়ি?

উত্তর: হঁ্যা — PCOS control-এ (ওজনি, হর�মানি �চ�কৎসা) চুল পড়া ক�ম। সা�থে minoxidil লাগ�তি পা�র।

প্রশ্ন: Thyroid-এর ওষু�ধ �ক চুল পড়া কম�বি?

উত্তর: Thyroid normal হ�ল চুল �ফ�র আ�স, তি�ব ৩–৬ মাস সময়ে লা�গ — �ধযর্শে রাখুনি।

প্রশ্ন: PRP �ক করাবি?

উত্তর: Dermatologist-এর পরাম��র্শে ভাব�তি পা�রনি — প্রমাণ মাঝো�র, খরচ �ব��। Minoxidil first-line।

প্রশ্ন: চু�লর জন্য �কান �্যাম্পু ভিা�লা?

উত্তর: Gentle, sulfate-free, আপনিার scalp type অনিুযায়েী। দিা�ম মা�নিই ভা�লা নিয়ে — �নিয়ে�মতি ব্যবহারই আসল।

প্রশ্ন: �ভিজা চু�ল ঘুমা�ল �ক ক্ষ�ত?

উত্তর: হঁ্যা — �ভজা চুল নিাজকু, ঘষায়ে ভা�ঙে; আর �ভজা scalp-এ fungal infection-এর risk বা�ড়।

প্রশ্ন: কত�দ�ন ফল পাবি?

উত্তর: Shedding কম�তি ৩ মাস, ঘনিত্ব বাড়�তি ৬–১২ মাস। চুল মা�স ~১ �স�ম বা�ড় — biology-�ক তিাড়া �দিওয়ো যায়ে নিা।

প্রশ্ন: কখন �চন্তা করবি না?

উত্তর: প্র�তি�দিনি ৫০–১০০টো চুল পড়া, season change-এ সামানি্য �ব�� পড়া, postpartum shedding — এগু�লা

normal বা temporary।
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Glossary — শিব্দ�কাষ

�ব্দ মা�ন

Anagen চু�লর growth phase (২–৬ বছের)

Telogen চু�লর �বশ্রাম/ঝেরা phase (২–৩ মাস)

Telogen effluvium হঠোৎ �ব�� চুল পড়া — shock-এর ২–৩ মাস প�র

Androgenetic alopecia বং�গতি + হর�মানিজ�নিতি চুল পাতিলা হওয়ো (female pattern)

Alopecia areata Autoimmune কার�ণ �গাল টো�কর দিাগ

Traction alopecia টোইটে চুল বঁাধার টো�নি চুল পড়া

Ferritin �রী�র iron-এর store — চু�লর জনি্য ৩০-এর উপ�র চাই

Minoxidil চু�লর প্রমা�ণতি ওষুধ — scalp-এ লাগা�নিার solution/foam

PRP �নি�জর র�ক্তর platelet �দি�য়ে scalp treatment

Vellus hair নিতুিনি গজা�নিা সূক্ষ্ম baby hair

তিথে্যসূত্রে: Standard dermatology guidance (AAD, British Association of Dermatologists) অনিুযায়েী সরলীকৃতি।

এই গাইড ��ক্ষোমূলক — �চ�কৎসা আপনিার ডাক্তা�রর পরাম��র্শে �নিনি।
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ঘন, সুস্থ চুি�লের শু�ভচ্ছা!

ম�নি রাখ�বনি — চু�লর �চ�কৎসায়ে �ধযর্শেই আসল ওষুধ। ৩-৬ মাস �নিয়েম �ম�নি চলুনি, ফল পা�বনি।

এই �স�র�জর পরবতির্তী বই: Postpartum Recovery Complete Guide — �ীঘ্রই আস�ছে।

drseemaparvin.netlify.app  •  @dr.seemaparvin  •  +91 8777265123

© 2026 Dr. Seema Parvin. Educational guide — not a substitute for medical advice.
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