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গুরুত্বপূ�র্ণ

Disclaimer — প�ড়ে �নিনি

⚠️ সাবধান — এই বিইটি �শিক্ষামূলক গাইড। এখা�ন �দেওয়া তথে্য ডাক্তা�রর পরাম��র্শের �বিকেল্প নয়।

ওষুধ: এই বিই�য় �যেসবি ওষু�ধের নাম ও dose �লেখা আ�ছ, �সগু�লো standard adult dose — জানার জন্য। �কো�না

ওষুধে �ন�জে �ন�জে শুরু কর�বন না। আপনার ডাক্তা�রর prescription ছাড়া ওষুধে খা�বিন না।

�টেস্ট: �কোন �টেস্ট দেরকোর, �সটো আপনার symptoms �দে�খ ডাক্তার ঠিকে কের�বিন।

Emergency: হঠাৎ ভারী bleeding, তীব্র �পটেবি্যথো, বিু�কে বি্যথো, শ্বাসকেষ্ট হ�লে বিই পড়া বিাদে �দে�য় হাসপাতা�লে যোন।

প্র�তটো �রীর আলোদো — আপনার treatment plan আপনার ডাক্তারই final কের�বিন।

এই বিই�য়র উ�দ্দে�্য একেটোই — আপ�ন যো�ত PCOS বিুঝ�ত পা�রন, সঠিকে প্রশ্ন কের�ত পা�রন, আর treatment-এ active

partner হ�ত পা�রন।

— Dr. Seema Parvin, MBBS
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প�রিচিয়

আপনিারি ডাক্তারি

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor

Midnapore Medical College

WBMC Registration No. 108568

নমস্কার! আ�ম ডা. সীমা পারভীন। প্র�ত�দেন OPD-�ত আ�ম �দে�খ — PCOS �ন�য় কেত �ম�য় কেত confusion-এ �ভা�গে।

"ডাক্তারবিাবিু, ওষুধে �খ�লেই �কে ঠিকে হ�বি?" "ডা�য়টে মা�নই �কে না �খ�য় থোকো?" — এই প্রশ্নগু�লোর উত্তর একেটো

prescription-এর �ছাট্ট কোগে�জ ধে�র না।

তাই এই বিই। এখা�ন আ�ম �সই সবি কেথো �লে�খ�ছ, �যেগু�লো আ�ম আমার প্র�তটো PCOS patient-�কে �বিাঝা�ত চোই — কেী

খা�বিন, কেতটো হা াটে�বিন, �কোন �টেস্ট �কেন, �কোন ওষুধে কেখন, আর কেখন ভয় পা�বিন না।

এই বিই প�ড় আপ�ন ডাক্তার হ�য় যো�বিন না — �কেন্তু �ন�জর �রী�রর স্মাটের্ব মা�লক হ�য় যো�বিন। আর �সটোই আসলে �চে�কেৎসার

অ�ধের্শেকে।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
বিইটো একেবিা�র ��ষ কেরার দেরকোর �নই। প্র�ত�দেন ১টো chapter পড়ুন, tracker-এ �লেখুন। ৯০ �দেন পর �ন�জই পাথের্শেকে্য

�টের পা�বিন।

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

+91 8777265123
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পবির্শে  ১

PCOS কী
Hormones, ovaries আর metabolism-এর গেল্প — ভয় নয়, �বিাঝা।
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অধ্যায়  ১

PCOS মা�নি কী?

PCOS মা�ন Polycystic Ovary Syndrome — �ম�য়�দের সবি�চে�য় common hormonal disorder। প্র�ত ১০

জে�ন ১ জেন reproductive-age �ম�য়র PCOS আ�ছ, আর অ�ধের্শে�কেরও �বি�� জা�নই না!

নামটো একেটুে ভুলে �বিাঝায় — "poly-cystic" শু�ন ম�ন হয় ovary-�ত বিড় বিড় cyst, surgery লোগে�বি। আস�লে এগু�লো 

cyst নয়, �ছাটে �ছাটে follicle — �ড�মর থে�লে, �যেগু�লো প্র�ত মা�স বিড় হ�য় �ডম ছাড়ার কেথো �ছলে, �কেন্তু hormonal

�গোলেমা�লের জন্য মাঝপ�থে আটে�কে �গে�ছ।

PCOS আস�লে �তিনি�টে �জি�নি�সরি �গালেমালে
Hormones: male hormone (androgen/testosterone) একেটুে �বি�� — তাই acne, মু�খ �লোম, চুেলে পড়া।

Ovulation: প্র�ত মা�স �ডম ঠিকেম�তা ছা�ড় না — তাই period irregular বিা বিন্ধ।

Metabolism: insulin ঠিকেম�তা কোজ কে�র না (insulin resistance) — তাই ওজন বিা�ড়, diabetes-এর risk

বিা�ড়।

💡 ম�ন রা�খা — PCOS �কো�না infection নয়, �ছা ায়া�চে নয়, আর curable নয় — �কেন্তু সম্পূ�র্ব controllable।

সঠিকে lifestyle + প্র�য়াজ�ন ওষু�ধে normal জীবিন সম্ভবি।

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২

লেক্ষ� �চিক�লেস্ট

�ন�চের list-এ tick �দেন — ডাক্তা�রর কো�ছ �গে�লে এই paper-টো �ন�য় যোন, diagnosis সহজ হ�বি:

✓ লক্ষ� ক�ব �থ�ক?

☐ Period irregular / ৩৫+ �দেন gap / বিন্ধ

☐ Acne (�বি��ষ কে�র �চোয়ালে-থেুত�ন�ত)

☐ মু�খ/গেলোয়/বিু�কে বিাড়�ত �লোম

☐ মাথোর চুেলে পড়া / মাঝখান পাতলো

☐ ওজন বিাড়া (�বি��ষ কে�র �প�টে)

☐ ঘাড়/বিগে�লে কো�লো দোগে (acanthosis)

☐ গেভর্শে ধোর�ণ সমস্যা

☐ অ�ত�রক্ত hair fall / skin oily

☐ Mood খারাপ / anxiety

☐ নাকে ডাকো / �দে�ন ঘুম পাওয়া

💡 ম�ন রা�খা — ৩�টের �বি�� tick + irregular period = ডাক্তার�কে PCOS test-এর কেথো �জ�জ্ঞেস কেরুন। এই

checklist-টোই আপনার প্রথেম 'report'!
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অধ্যায়  ৩

Diagnosis-এরি �নিয়ম (Rotterdam criteria)

Doctor-রা PCOS diagnose কে�রন Rotterdam criteria �দে�য় — �ন�চের ৩�টের ম�ধে্য �যে�কা�না ২�টো থোকে�লেই

PCOS:

# Criterion মা�ন কী

১ Oligo / anovulation Period irregular — ৩৫ �দে�নর �বি�� gap, বিা বিছ�র ৮টোর কেম period, বিা period

বিন্ধ

২ Hyperandrogenism Acne, মু�খ/�রী�র বিাড়�ত �লোম (hirsutism), মাথোর চুেলে পড়া — বিা blood test-এ

testosterone �বি��

৩ Polycystic ovaries

(USG)

একেটো ovary-�ত ১২টোর �ব�শি �ছাটে follicle (২–৯ mm), বিা ovary volume >১০

mL

Figure 2.1 — Rotterdam criteria। ৩�টে circle-এর �যে�কো�না ২�টো overlap কের�লেই PCOS diagnosis।

ম�ন রাখ�বন: শুধেু USG-�ত "polycystic ovaries" �লেখা থোকে�লেই PCOS নয়! Teenage �ম�য়�দের USG-�ত এম�ন�তই

follicle �বি�� �দেখা যোয়। Diagnosis-এ ৩�টে criteria-র ম�ধে্য ২�টো লো�গে — আর thyroid/prolactin-এর problem

বিাদে �দে�ত হয় (পবির্শে ২ �দেখুন)।

⚠️ সাবধান — USG report-এ 'bulky ovaries' বিা 'multiple follicles' �দে�খ আত�ঙ্কিত হ�বিন না। এটো খুবি

common finding — একো এ�ত PCOS প্রমাণ হয় না।

Oligo / anovulation
(irregular periods)

Hyperandrogenism
(acne / hirsutism / high T)

Polycystic ovaries on USG
(12+ follicles / volume >10 mL)

PCOS = any 2 of 3
(Rotterdam criteria)
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অধ্যায়  ৪

৪ ধরি�নিরি PCOS

PCOS সবিার একেরকেম নয় — ৪�টে phenotype আ�ছ। আপনার �কোনটো, �সটো বিুঝ�লে treatment সহজ হয়:

Phenotype
Period

problem

Androgen

�ব�শি

USG-�ত

PCO
�কমন

A (Classic)
✅ ✅ ✅

সবি�চে�য় severe — ৩�টেই আ�ছ

B ✅ ✅ ❌

USG normal, তবিু PCOS

C

(Ovulatory)

❌ ✅ ✅

Period regular, তবিু PCOS

D ✅ ❌ ✅

Androgen normal —

mildest

Phenotype A-�ত metabolic risk (diabetes, ওজন) সবি�চে�য় �বি�� — তাই lifestyle-এ extra �জার �দে�ত হয়।

Phenotype D-�ত প্রায়ই শুধেু lifestyle-ই যে�থেষ্ট।

💡 ম�ন রা�খা — Phenotype জানা থোকে�লে ডাক্তা�রর সা�থে কেথো বিলো সহজ হয় — 'আমার phenotype B'

বিলে�লেই উ�ন বিুঝ�বিন আপনার USG normal �কেন্তু hormones �গোলেমালে।
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অধ্যায়  ৫

Insulin resistance — আসলে villain

PCOS-এর আসলে villain অ�ন�কের �ক্ষ�ত্রে insulin resistance। গেল্পটো সহজ:

Figure 4.1 — Insulin resistance। Insulin হ�লো চো�বি, cell-এর দেরজা হ�লো তালো। তালোয় মর�চে (resistance) ধের�লে �চে�ন

blood-এই �থে�কে যোয়।

Insulin �বি�� থোকে�লে ovary-�ত androgen (male hormone) �ব�শি �ত�র হয় — তাই acne, �লোম, চুেলে পড়া। আর

বিাড়�ত insulin fat জেমায়, �বি��ষ কে�র �প�টে — তাই ওজন বিা�ড়। ওজন বিাড়�লে resistance আরও বিা�ড় — একেটো 

vicious cycle।

Cycle ভাঙ�বেনি কীভা�বে?
ওজেন ৫–১০% কমা�লই insulin sensitivity অ�নকেটো �ফে�র — period regular হ�ত শুরু কে�র।

খাওয়ার পর হা াটো, strength training — muscle হ�লো sugar-এর সবি�চে�য় বিড় খর�চের জায়গো।

প্র�য়াজ�ন metformin (পবির্শে ৫)।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Thin PCOS-ও হয়! �মাটো না হ�লেও insulin resistance থোকে�ত পা�র। ওজন normal হ�লেও lifestyle rules

একেই — শুধেু calorie deficit দেরকোর �নই।

Sugar in

blood

(glucose)

Cell

Insulin = KEY

Normal: key opens lock,
sugar enters cell

Sugar stays

in blood

(high insulin)

Lock RUSTED

= insulin resistance

PCOS: ovaries make extra androgens | weight gain | diabetes risk

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৬

Myths vs Facts

❌ Myth ✅ Fact

PCOS মা�নই operation লোগে�বি PCOS-এ কখ�নাই cyst operation লো�গে না। এগু�লো আসলে cyst নয়।

PCOS হ�লে মা হওয়া যো�বি না ভুলে! ওজন control + ovulation medicine-এ �বি��রভাগে PCOS �ম�য়ই conceive

কে�রন।

OCP �খ�লে PCOS �স�র যোয় OCP symptoms control কে�র, cure ক�র না। বিন্ধ কের�লে �ফের�ত পা�র।

PCOS মা�নই lifetime ওষুধে অ�ন�কের lifestyle-এই control হয়; ওষুধে প্র�য়াজ�ন, সবিসময় নয়।

�মষ্টি �খ�লেই PCOS হয় �মষ্টি একো দোয়ী নয় — overall lifestyle, �জন, insulin resistance �ম�লে�য় হয়।

Period regular মা�নই PCOS

�নই

Phenotype C-�ত period regular থোকে�তও পা�র!

💡 ম�ন রা�খা — পাড়ার 'অ�ভজ্ঞে' পরাম�র্শে (crash diet, ৭ �দে�ন PCOS cure গে্যারা�ন্টি) �থে�কে দে�ূর থোকুেন। PCOS

marathon, sprint নয়।

Dr. Seema Parvin's PCOS Bible | পৃষ্ঠা 12 / 64



পবির্শে  ২

�টেস্ট ও Diagnosis
�কোন �টেস্ট �কেন — আর report-এর মা�ন।
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অধ্যায়  ৭

�কানি �টেস্ট �কনি করিা�বেনি

ডাক্তার প্রথেম visit-এ history + examination-এর পর �কেছু �টেস্ট �দেন। প্র�তটো �টে�স্টর কার� জানুন:

১. Pelvic USG (ultrasound)
কী �দে�খ: ovary-�ত follicle count, ovary volume, uterus-এর lining (endometrium)।

PCOS-এর sign: একে ovary-�ত ≥১২ follicle (২–৯ mm) বিা volume >১০ mL।

TAS vs TVS: unmarried �ম�য়�দের TAS (তলে�প�টের উপর �দে�য়, full bladder-এ); married/sexually

active হ�লে TVS (�ভতর �দে�য় — �বি�� clear)। দে�ুটো�তই diagnosis হয়।

২. Blood tests — কখনি �কানিটো

Figure 6.1 — Test timeline। Period-এর day 2–5-এ hormone test সবি�চে�য় accurate; বিা�কেগু�লো �যে�কো�না �দেন (fasting-

এ)।

�টেস্ট �কন কখন

LH, FSH LH:FSH ratio >2 PCOS-এর ই�ঙ্গিত (একো diagnostic

নয়)

Day 2–5

Total testosterone Hyperandrogenism confirm Day 2–5

TSH Thyroid বিাদে �দেওয়া (খুবি জরু�র!) �যে�কো�না �দেন

Prolactin �বি�� থোকে�লে period বিন্ধ হ�ত পা�র �যে�কো�না �দেন (stress-

free)

DHEAS Adrenal source-এর androgen �যে�কো�না �দেন

17-OHP NCAH বিাদে �দেওয়া (স�ন্দেহ হ�লে) Day 2–5 (morning)

Insulin resistance �দেখা Fasting

• 

• 

• 

Day 2-5

LH, FSH,

Testosterone

Any day

TSH, Prolactin,

Vit D, Lipids

Fasting

Glucose, Insulin,

HbA1c

Pelvic USG

Ovaries +

uterus

One morning blood draw (fasting) covers most tests
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Fasting glucose +

insulin

HbA1c ৩ মা�সর average sugar �যে�কো�না �দেন

Lipid profile Cholesterol/triglyceride Fasting

Vitamin D Deficiency খুবি common �যে�কো�না �দেন

AMH Ovarian reserve-এর ধোরণা (সবিসময় দেরকোর �নই) �যে�কো�না �দেন

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
প্রথেম visit-এ সবি �টেস্ট একেসা�থে লো�গে না। আপনার symptoms �দে�খ ডাক্তার �বি�ছ �দে�বিন — এই তা�লেকো জানার

জন্য, �ন�জ �ন�জ lab-এ �গে�য় কেরা�নার জন্য নয়।
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অধ্যায়  ৮

Report পড়ো

Report হা�ত �প�য় আত�ঙ্কিত হ�বিন না — normal range জানুন (lab-�ভ�দে সামান্য এ�দেকে-ও�দেকে হয়):

�টেস্ট সাধার� normal range PCOS-এ কী �দেখা যোয়

TSH 0.5 – 5.0 mIU/L Normal থোকো চোই (�বি�� হ�লে thyroid-এর �চে�কেৎসা)

Prolactin < 25 ng/mL �বি�� হ�লে অন্য কোরণ খুাজ�ত হয়

LH : FSH ~1 : 1 LH �বি��, ratio >2 হ�ত পা�র

Total testosterone < 70 ng/dL (ম�হলো) �বি�� = hyperandrogenism

Fasting glucose < 100 mg/dL 100–125 = prediabetes

HbA1c < 5.7% 5.7–6.4% = prediabetes

Vitamin D > 30 ng/mL <20 = deficiency (খুবি common!)

AMH 1 – 4 ng/mL PCOS-এ প্রায়ই �বি�� (>4–5)

⚠️ সাবধান — একেটো value একেটুে এ�দেকে-ও�দেকে হ�লেই �ন�জ diagnosis বিদেলো�বিন না। Range-এর

interpretation ডাক্তা�রর কোজ — trend আর symptoms �ম�লে�য় �দেখ�ত হয়।
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অধ্যায়  ৯

কী কী বোদ �দ�তি হ�বে

PCOS diagnosis-এর আ�গে এইগু�লো বাদে �দে�ত হয় — কোরণ treatment আলোদো:

বাদে �দে�ত হ�ব কীভা�ব �বাঝা যোয়

Hypothyroidism TSH �বি�� — ওষু�ধে ঠিকে হয়, PCOS-এর ওষুধে লো�গে না

Hyperprolactinemia Prolactin �বি�� — অ�নকে সময় শুধেু stress-এও বিা�ড়; repeat test লো�গে

NCAH (Non-classic adrenal

hyperplasia)

17-OHP �বি�� — জন্মগেত adrenal problem, treatment আলোদো

Cushing syndrome মুখ �গোলে, �প�টে stretch marks, ওজন হঠাৎ বিাড়া — cortisol test লো�গে

Androgen-secreting tumor Red flag: কে�য়কে মা�স হঠাৎ গেলো ভারী, �প�� বিাড়া, clitoris বিড় হওয়া —

দ্রুত ডাক্তার!

💡 ম�ন রা�খা — এইজন্যই 'শুধেু USG �দে�খ PCOS' বিলো ভুলে। ভা�লো ডাক্তার সবিসময় thyroid + prolactin

check কে�রন — এটো standard practice।
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অধ্যায়  ১০

ডাক্তা�রিরি কা�ছে যাওয়ারি প্রস্তু�তি

ডাক্তা�রিরি কা�ছে যাওয়ারি আ�গ — file �গাছোনি
একে visit-এই সঠিকে treatment �প�ত এগু�লো �ন�য় যোন:

লক্ষ� checklist (অধে্যায় ২) — tick �দে�য়।

Period tracker (পবির্শে ১০) — গেত ৬ মা�সর।

পুর�না report — USG, blood test, prescription।

ওজেন/উচ্চতার সাম্প্র�তকে মাপ।

�জি�জ্ঞেস করিারি প্রশ্ন (�লে�খ �নি�য় যানি!)
আমার PCOS-এর phenotype �কোনটো?

আমার insulin resistance আ�ছ �কে?

�কোন �টেস্ট এখনই দেরকোর?

ওষুধে কেত�দেন �খ�ত হ�বি? Side effects কেী?

কেত ওজন কেমা�না target?

কে�বি review-এ আসবি?

Conceive কের�ত চোই�লে plan কেী হ�বি?

💡 ম�ন রা�খা — প্রশ্ন �লে�খ �ন�য় যোওয়া '�বিাকো�ম' নয় — স্মাটের্শে patient-এর লেক্ষণ! ডাক্তাররা খু�� হন।

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 
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পবির্শে  ৩

Food Bible
ডা�য়টে মা�ন না খাওয়া নয় — ঠিকেভা�বি খাওয়া।
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অধ্যায়  ১১

PCOS plate method

PCOS-এ diet মা�ন না �খ�য় থাকা নয় — মা�ন ঠিকভা�ব খাওয়া। সবি�চে�য় সহজ �নয়ম: PCOS plate method।

Figure 9.1 — PCOS plate method। Half plate vegetables, quarter protein, quarter whole grains. Vegetables

FIRST.

1/2 PLATE

Vegetables

+ salad

1/4 PROTEIN

(dal / egg / fish / paneer)

1/4 WHOLE

GRAINS

(roti / brown rice)

PCOS plate: eat vegetables FIRST, then protein, then roti/rice
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বাস্তব থা�ল: ভাত/রুটির পা�� ডালে + সবি�জ + �াকে + টেকে দেই — এটোই PCOS-friendly থো�লে। ভা�তর প�রমাণ

হা�তর একে মু�ঠা।
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খাওয়ারি order-টোই medicine

প্রথ�ম সবি�জ/�াকে/স্যালোড খান — fiber sugar spike কেমায়।

তারপর protein (ডালে/�ডম/মাছ/প�নর)।

সব�শি�ষ রুটি/ভাত — প�রমাণ এম�ন�তই কেম লোগে�বি!

💡 ম�ন রা�খা — একেই খাবিার, শুধেু order বিদে�লে sugar spike ৩০–৪০% কে�ম — research-এ প্রমা�ণত। �কো�না

খরচে �নই, শুধেু habit!

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১২

৭ �দ�নিরি veg meal plan

৭ �দে�নর vegetarian plan — বিাঙা�লে ঘ�রর খাবিার �দে�য়ই। Portion: রুটি ২�টো / ভাত ১ কোপ (রান্না কেরা), ডালে ১ বিাটি,

সবি�জ যেত খু��।

�দেন সকাল দেপুুর �ব�কল রাত

�সাম Oats + দেধুে + কেলো ২ রুটি + মুসুর ডালে + পালেং�াকে �ছালো �সদ্ধ সবি�জ �খচুে�ড় + টেকে দেই

মঙ্গল �বিসন �চেল্লা (২�টো) ১ কোপ ভাত + মা�ছর �ঝালে (veg

হ�লে �সায়া�বিন)

�পয়ারা ২ রুটি + �মক্সড সবি�জ

বুধ ডা�লেয়া + সবি�জ ২ রুটি + �ছালোর ডালে + �ঢো ড়স ভা�জ বিাদোম (১

মু�ঠা)

প�নর সবি�জ + ১ রুটি

বৃহস্প�ত ২ �ডম �সদ্ধ + ১ রুটি

(veg: প�নর)

১ কোপ ভাত + ডালে + লোউ �াকে �সা + টে�ম�টো সু্যপ + �গ্রিলেড সবি�জ

শুক্র �চে�ড় + দেই + বিাদোম ২ রুটি + রাজমা + স্যালোড ভুট্টা �সদ্ধ ডা�লেয়া �খচুে�ড়

শি�ন সু�জর উপমা + সবি�জ ১ কোপ ভাত + ডালে + পুাই�াকে চেচ্চ�ড় কেমলো�লেবিু ২ রুটি + বিাাধোকে�প

তরকো�র

র�ব �পাহা + �চেনাবিাদোম ২ রুটি + মুগে ডালে + ফুেলেকে�প টেকে দেই হালেকো �খচুে�ড় + পাাপড়

(�সাকো)

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
এটো template, �জলেখানার �নয়ম নয়! পছ�ন্দের সবি�জ বিদে�লে �নন — শুধেু plate ratio আর order-টো ধে�র রাখুন।
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অধ্যায়  ১৩

৭ �দ�নিরি non-veg meal plan

Non-veg plan — মাছ/�ডম/�চে�কেন PCOS-এ excellent protein।

�দেন সকাল দেপুুর �ব�কল রাত

�সাম ২ �ডম অম�লেটে + ১

রুটি

১ কোপ ভাত + রুই মা�ছর �ঝালে + �াকে �সদ্ধ

�ছালো

�চে�কেন সু্যপ + সবি�জ

মঙ্গল Oats + �ডম �সদ্ধ ২ রুটি + ডালে + �ড�মর কো�র �পয়ারা Grilled fish + স্যালোড

বুধ �চেল্লা + টেকে দেই ১ কোপ ভাত + �চে�কেন (�ঝালে, কেম �তলে) +

সবি�জ

বিাদোম �ডম ভু�জ + ১ রুটি

বৃহস্প�ত ডা�লেয়া + দেধুে ২ রুটি + মা�ছর টেকে + পালেং �সা প�নর/�চে�কেন tikka

(বিা�ড়�ত)

শুক্র ২ �ডম �সদ্ধ + ফেলে ১ কোপ ভাত + ডালে + সবি�জ + মাছ ভাজা

(অল্প �তলে)

�ছালো �খচুে�ড় + �ডম

শি�ন �পাহা + �ডম ২ রুটি + �চে�কেন কো�র + স্যালোড কেমলো সবি�জ সু্যপ + ১ রুটি

র�ব �বিসন �চেল্লা ১ কোপ ভাত + ই�লে�/রুই + �াকে ভা�জ টেকে দেই হালেকো ডালে + সবি�জ

💡 ম�ন রা�খা — ভাজা নয় — �ঝালে, �সদ্ধ, �সাকো, grill। একেই মাছ, রান্নার method বিদেলো�লেই calorie অ�ধের্শেকে!
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অধ্যায়  ১৪

খাওয়ারি golden rules

✅ �রিাজি খানি
Protein প্র�ত�বলা: ডালে, �ছালো, রাজমা, �সায়া�বিন, �ডম, মাছ, �চে�কেন, প�নর, টেকে দেই।

Fiber: �াকেসবি�জ, ওটেস, ডা�লেয়া, �চে�ড়, ফেলে (�গোটো, juice নয়)।

Good fat: বিাদোম, �চেনাবিাদোম, �তলে, সর�ষর �তলে (প�র�মত)।

�ম�থ, দোর�চি�ন: sugar control-এ হালেকো help — ওষু�ধের �বিকেল্প নয়।

❌ কমানি / বোদ �দনি
�চি�ন: চো�য় �চে�ন ছাড়ুন (২ সপ্তা�হ অ�ভ্যস হয়!), cold drinks, �মষ্টি, cake।

সাদো carb-এর পাহাড়: একেগোদো সাদো ভাত, ময়দো, নুডলেস, �চেপস।

Deep fried: �সঙাড়া, চেপ, ফুেচেকো (মা�ঝ মা�ঝ ২–৩�টে, �রাজ নয়)।

Alcohol: খা�লে calorie + hormone �গোলেমালে।

রান্নাঘ�রই PCOS management: মুগে ডালে, পালেং�াকে, প�নর, সবি�জ — দো�ম 'superfood'-এর দেরকোর �নই,

আমা�দের ঘ�রর খাবিারই যে�থেষ্ট।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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চিা-এরি �নিয়ম
দেধুে-চো চেলে�বি — �চি�ন ছাড়া, �দে�ন ২ কাপ। খা�লে �প�টে চো নয়। Green tea magic নয়, ত�বি �চে�ন-ছাড়া �যে�কো�না চো ঠিকে

আ�ছ।

বোই�রি �খ�তি �গ�লে
তন্দে�ুর/�গ্রিলেড option �বি�ছ �নন; নান-এর বিদে�লে রুটি।

�বি�রয়া�ন�ত রাইস কেম, �চে�কেন/�ডম �বি�� + স্যালোড।

Dessert "একে চোমচে taste" — পু�রা বিাটি নয়।

Calorie — সহজি �হ�সবে
ওজন কেমা�ত দেরকোর daily ~৫০০ kcal deficit — মা�ন খর�চের �চে�য় ৫০০ কেম খাওয়া। �বি��রভাগে �ম�য়র

maintenance ~১৮০০–২০০০ kcal; তাহ�লে target ~১৩০০–১৫০০। ১২০০-এর �ন�চে নাম�বন না ডাক্তা�রর পরাম�র্শে ছাড়া।

আর জলে: ২.৫–৩ �লটোর �রাজ।

⚠️ সাবধান — Crash diet (৮০০ kcal, শুধেু জলে/ফেলে) PCOS-এ �বিপজ্জনকে — muscle loss, hair fall,

period আরও irregular হয়। ধেী�র (মা�স ২–৩ �কে�জ) �টেকেসই।

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ১৫

সাপ্তা�হক বোজিা�রিরি list

Meal plan follow কের�ত সাপ্তা�হকে বিাজার list — একেবিা�র �কেনুন, সপ্তাহভর �ন�শ্চিন্ত:

Category কী কী �কন�বন

ডাল ও শিস্য মুসুর ডালে, মুগে ডালে, �ছালো, রাজমা, �সায়া�বিন, oats, ডা�লেয়া, �চে�ড়, লোলে চোলে/আটো

সব�জে (সবুজে) পালেং�াকে, পুাই�াকে, লোউ �াকে, �ঢো ড়স, ফুেলেকে�প, বিাাধোকে�প, লোউ, �ঝ�ঙ

সব�জে (অন্য) টে�ম�টো, �সা, গোজর, �বিগুন, পটেলে, কে্যাপ�সকোম, �পায়াজ, রসুন, আদো

Protein �ডম (১ ডজন), প�নর ২৫০g, টেকে দেই, দেধুে; non-veg: রুই/কোতলো, �চে�কেন ৫০০g

ফল �পয়ারা, কেমলো�লেবিু, আ�পলে, কেলো (১–২�টো), �পা�প

Dry goods �চেনাবিাদোম, �ছালো ভাজা, �তলে, �ম�থে দোনা, দোর�চে�ন, হলেুদে

�তল সর�ষর �তলে (রান্না) — মা�স ১ �লেটো�রর �বি�� নয় প�রবিার�পছু

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
বিাজা�র �গে�য় 'diet food' খুাজ�বিন না — সাধোরণ বিাঙা�লে বিাজারই PCOS diet-এর ভান্ডার। দো�ম quinoa/chia-র

দেরকোর �নই!
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অধ্যায়  ১৬

ক্যা�লো�রি �টে�বেলে

ক্যা�লো�রি �গানিা — বোঙা�লে খাবো�রিরি �টে�বেলে
প্র�তটো দোনা �গোনার দেরকোর �নই — প্রথম ২ সপ্তাহ এই �টে�বিলে �দে�খ আন্দোজ ��খুন, তারপর �চো�খই মাপ হ�য় যো�বি।

খাবার (প�রমা�) ক্যা�লা�র (প্রায়)

ভাত, ১ কোপ (রান্না) ২০০

রুটি, ১টো (মাঝা�র) ৮০–১০০

মুসুর ডালে, ১ বিাটি ১২০

মা�ছর �ঝালে (২ �পস + �ঝালে) ১৮০–২২০

�ডম �সদ্ধ, ১টো ৭০

�ড�মর অম�লেটে (১ চোমচে �তলে) ১২০

�চে�কেন কো�র, ১ বিাটি ২৫০

প�নর, ৫০g ১৩০

টেকে দেই, ১ বিাটি ৬০

সবি�জ তরকো�র, ১ বিাটি ৮০–১২০

�খচুে�ড়, ১ বিাটি ২৫০

�সঙাড়া, ১টো ২৫০

চেপ, ১টো ১৫০–২০০

�মষ্টি (রস�গোল্লা), ১টো ১২০–১৫০

চো (�চে�ন ছাড়া দেধুে-চো), ১ কোপ ৩০

চো (২ চোমচে �চে�ন), ১ কোপ ৮০

Cold drink, ১ গ্লাস ১৫০

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Target: �দে�ন ১৩০০–১৫০০ kcal (�বি��রভাগে �ম�য়র জন্য)। ১২০০-এর �ন�চে যো�বিন না ডাক্তার না বিলে�লে। আর ম�ন

রাখুন — ১টো �সঙাড়া = ৩০ �ম�নটে হা াটো!
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অধ্যায়  ১৭

অনুিষ্ঠানি ও travel guide

অনুিষ্ঠানি বো�ড়ে survival guide (�বে�য়/পু�জিা/ঈদ)
আ�গ �খ�য় যোন: বিা�ড় �থে�কে protein + সবি�জ �খ�য় �বি�রান — খা�লে �প�টে �গে�লে control হারায়।

Plate rule: প্রথেম round-এ স্যালোড/তরকো�র, তারপর ১টো main — �মষ্টি ১টো (�ছাটে)।

Drink: জলে/ডাবি — cold drinks/milkshake নয়।

Guilt নয়: ১টো �দেন enjoy কেরুন, প�রর �দেন normal routine — একে�দে�ন �কেছু নষ্ট হয় না!

Travel-এ PCOS

Bag-এ রাখুন: roasted chana, বিাদোম, ফেলে, জ�লের �বিাতলে।

Train/flight-এ: বিাই�রর ভাজা�পাড়ার বিদে�লে �ডম �সদ্ধ/�ছালা/দেই।

Hotel-এ: breakfast-এ �ডম + ফেলে; dinner হালেকো।

ওষুধে handbag-এ (luggage-এ নয়!), prescription-এর photo mobile-এ।

💡 ম�ন রা�খা — PCOS lifestyle মা�ন 'না' বিলো নয় — মা�ন smart choice। Enjoy কেরুন, guilt ছাড়ুন,

প�রর �দেন track-এ �ফেরুন।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবির্শে  ৪

Exercise ও Lifestyle
হা াটো, muscle, ঘুম, stress — চোর স্তম্ভ।
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অধ্যায়  ১৭

হা াটো + strength training

সপ্তা�হরি formula: 150 + 3
150 �ম�নটে brisk walking — �রাজ ৩০ �ম�নটে × ৫ �দেন (ঘাম ঝর�বি এমন গে�ত)।

৩ �দেন strength training — বিা�ড়�তই, ২০ �ম�নটে।

Figure 13.1 — Home strength plan। No gym, no equipment. Start with 2 days/week.

সব�চি�য় সস্তা ওষুধ: প্র�ত�দেন ৩০ �ম�নটে brisk walk — খাওয়ার ৩০ �ম�নটে পর হা াটে�লে sugar spike সবি�চে�য় কে�ম।

• 

• 

Squats

10 x 3 sets

Wall push-ups

10 x 3 sets

Spot marching

2 minutes

No gym needed. 20 minutes, 3 days a week, at home.
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�কনি strength training?
Muscle হ�লো �রী�রর sugar-খর�চির কারখানা। Muscle বিাড়�লে insulin sensitivity বিা�ড় — PCOS-এর মূ�লে

আঘাত। ভয় পা�বিন না, �ম�য়�দের "�প�� ফুে�লে যোওয়া" এত সহ�জ হয় না!

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Period-এর সময় rest �নন, �কেন্তু পু�রা শু�য় থোকে�বিন না — হালেকো হা াটো cramp কেমায়। ভারী bleeding হ�লে �স�দেন

skip কেরুন।
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অধ্যায়  ১৮

সপ্তা�হরি exercise routine

একেটো sample সপ্তাহ — fridge-এ লো�গে�য় রাখুন:

�দেন সকাল �ব�কল/সন্ধ্যা

�সাম ৩০ �ম�নটে brisk walk —

মঙ্গল — Strength (Fig 13.1) ২০ �ম�নটে

বুধ ৩০ �ম�নটে brisk walk —

বৃহস্প�ত — Strength ২০ �ম�নটে

শুক্র ৩০ �ম�নটে brisk walk —

শি�ন পছ�ন্দের activity — cycling, swimming, dancing, yoga (৪৫ �ম�নটে)

র�ব Rest — হালেকো stretching, প�রবিা�রর সা�থে সময়

💡 ম�ন রা�খা — Miss হ�লে guilt নয় — প�রর �দেন resume কেরুন। ৮০% follow = excellent result!
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অধ্যায়  ১৯

ঘুম ও stress

ঘু�মরি �নিয়ম
৭–৮ ঘণ্টা, �রাজ একেই time-এ ��ায়া-ওঠা (weekend-এও!)।

��ায়ার ১ ঘণ্টা আ�গে mobile/TV বিন্ধ — blue light melatonin মা�র।

ঘর অন্ধকোর, ঠান্ডা রাখুন। ভারী খাবিার ��ায়ার ২–৩ ঘণ্টা আ�গে ��ষ।

নাকে ডাকো + �দে�ন ঘুম পাওয়া = sleep apnea হ�ত পা�র (PCOS-এ common) — ডাক্তার�কে জানান।

Stress ও cortisol

Chronic stress → cortisol �বি�� → �প�টের fat বিা�ড় → insulin resistance বিা�ড়। Cycle ভাঙুন:

৪-৭-৮ breathing: ৪ �স�কেন্ড শ্বাস �নন, ৭ �স�কেন্ড ধেরুন, ৮ �স�কে�ন্ড ছাড়ুন — �দে�ন ৩ বিার।

�রাজ ১০ �ম�নটে �ন�জর জন্য — গোন, বিই, আড্ডা। এটো luxury নয়, treatment।

�মাবিাই�লে screen time কেমান — doomscrolling stress বিাড়ায়।

💡 ম�ন রা�খা — ঘুম আর stress-�কে 'soft' advice ভাবি�বিন না — এগু�লো insulin-এর উপর ওষু�ধের ম�তাই

effect �ফে�লে।

ঘুম = hormone medicine: ৭–৮ ঘণ্টা ঘুম না হ�লে cortisol বিা�ড়, insulin resistance বিা�ড়, �খ�দে বিা�ড়।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবির্শে  ৫

ওষুধ — ডাক্তা�রিরি গাই�ডন্স
�কোন সমস্যায় �কোন ওষুধে, কেত dose।

Dr. Seema Parvin's PCOS Bible | পৃষ্ঠা 35 / 64



অধ্যায়  ২০

�কানি সমস্যায় �কানি ওষুধ

⚠️ ওষু�ধর disclaimer — �ন�চের dose-গু�লো standard adult dose, জানার জন্য �দেওয়া। �ন�জে �ন�জে

�কা�না ওষুধ শুরু/বন্ধ কর�বন না। আপনার ডাক্তার আপনার history, BP, weight, plan (pregnancy?) �দে�খ

ঠিকে কের�বিন �কোনটো আপনার জন্য।

PCOS-এর �কো�না একটো magic pill �নই — problem অনুযোয়ী ওষুধে আলোদো:

Figure 15.1 — Problem to medicine map। Your doctor picks based on YOUR main complaint.

মূল সমস্যা প্রথম পছ�ন্দের ওষুধ সা�থ

Irregular periods OCP pills / cyclical progesterone Lifestyle

Acne / hirsutism OCP ± spironolactone Skin care, laser

Weight + insulin resistance Metformin + diet/exercise —

Trying for baby Letrozole (ovulation) Folic acid, lifestyle

Vitamin D low Cholecalciferol sachets Sunlight

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
একে visit-এ সবি ওষুধে শুরু হয় না। আমরা step-by-step যোই — ৩ মাস পর review কে�র adjust কে�র। �ধেযের্শে

রাখুন!

Irregular periods

(problem)

OCP pills

Acne / hirsutism

(problem)

OCP / spironolactone

Weight gain

(problem)

Metformin + lifestyle

Trying for baby

(problem)

Letrozole

Medicines ONLY after doctor's prescription — see Ch. 15-19
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অধ্যায়  ২১

Metformin

⚠️ ওষু�ধর disclaimer — �ন�চের dose-গু�লো standard adult dose, জানার জন্য �দেওয়া। �ন�জে �ন�জে

�কা�না ওষুধ শুরু/বন্ধ কর�বন না। আপনার ডাক্তার আপনার history, BP, weight, plan (pregnancy?) �দে�খ

ঠিকে কের�বিন �কোনটো আপনার জন্য।

Metformin — insulin-এরি বেনু্ধ
PCOS-এ সবি�চে�য় �বি�� বি্যবিহৃত ওষুধে। কেী কে�র? Liver-এর extra sugar বিানা�না কেমায় + insulin sensitivity বিাড়ায়। 

Weight কমা�ত সাহাযে্য ক�র, ত�ব magic নয় — diet/exercise ছাড়া কোজ অ�ধের্শেকে।

�বষয় �নয়ম

Start dose 500 mg রা�তর খাবিা�রর সা�থে, ১–২ সপ্তাহ

Titrate সহ্য হ�লে 500 mg BD → প্র�য়াজ�ন 1000 mg BD (max 2000 mg/day)

কখন খা�বন খাবা�রর সা�থ বা ঠিক প�র — খা�লে �প�টে নয় (বি�ম/�পটে খারাপ হয়)

Side effects প্রথেম ২ সপ্তাহ: �পটে ফো াপা, loose motion, metallic taste — সাধোরণত �স�র যোয়

Long-term watch Vitamin B12 কেম�ত পা�র — বিছ�র একেবিার check

কখন বন্ধ Severe kidney problem, dehydration-এ — ডাক্তা�রর পরাম��র্শে

💡 ম�ন রা�খা — Metformin 'sugar-এর ওষুধে' বি�লে ভয় পা�বিন না — PCOS-এ এটো insulin resistance-এর

জন্য �দেওয়া হয়, diabetes না থোকে�লেও।
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অধ্যায়  ২২

Metformin side effects সামলো�নিা

Metformin-এরি side effects সামলো�নিারি ৭ উপায়
ধী�র বাড়ান: ৫০০ mg-এ ২ সপ্তাহ থোকুেন, তারপর বিাড়ান।

খাবা�রর মাঝখা�ন খান — শুরু�ত বিা ���ষ নয়।

Extended-release (XR) version-এ side effect কেম — ডাক্তার�কে �জ�জ্ঞেস কেরুন।

প্রথেম ২ সপ্তাহ ভাজো�পাড়া/দেধু কেমান।

Loose motion হ�লে ORS/জেল �বি�� খান।

২ সপ্তা�হও না সার�লে dose কেমা�নার কেথো ডাক্তার�কে বিলেুন।

হাল ছাড়�বন না — ৯০% মানু�ষর ১ মা�স স�য় যোয়!

⚠️ সাবধান — বি�ম + �পটেবি্যথো + শ্বাসকেষ্ট (lactic acidosis-এর rare sign) হ�লে ওষুধে বিন্ধ কে�র স�ঙ্গ স�ঙ্গ

হাসপাতালে — �বি��ষ কে�র dehydration/juandice থোকে�লে।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 
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অধ্যায়  ২৩

OCP pills

⚠️ ওষু�ধর disclaimer — �ন�চের dose-গু�লো standard adult dose, জানার জন্য �দেওয়া। �ন�জে �ন�জে

�কা�না ওষুধ শুরু/বন্ধ কর�বন না। আপনার ডাক্তার আপনার history, BP, weight, plan (pregnancy?) �দে�খ

ঠিকে কের�বিন �কোনটো আপনার জন্য।

OCP pills — period regular + androgen control

OCP (oral contraceptive pills) — �যেমন drospirenone + ethinyl estradiol — PCOS-এ দে�ুটো কোজ

কে�র: (১) period regular কে�র, uterus-এর lining protect কে�র; (২) male hormone কে�ম�য় acne/�লোম কেমায়।

কীভা�ব খা�বন

Period-এর day 1–5-এর ম�ধে্য শুরু, �রাজ একেই time-এ, ২১ �দেন → ৭ �দেন gap (withdrawal bleeding হ�বি)।

একেটো pill miss হ�লে ম�ন পড়ামাত্রে খান; ২�টো miss হ�লে প্যা�কে�টের instruction/ডাক্তার �দেখুন।

কারা খা�বন না (contraindications)

৩৫ বছ�রর �ব�শি + smoking — clot risk �বি��।

Migraine with aura থোকে�লে।

আ�গে VTE (রক্ত জেমাটে) হ�য় থোকে�লে।

Uncontrolled high BP, liver tumor, unexplained vaginal bleeding।

⚠️ সাবধান — OCP-�ত পা�য় বি্যথো/�ফোলো, বিু�কে বি্যথো, শ্বাসকেষ্ট, হঠাৎ মাথোবি্যথো হ�লে স�ঙ্গ স�ঙ্গ ডাক্তার — clot-এর

sign হ�ত পা�র (rare, �কেন্তু জানা দেরকোর)।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
OCP বিন্ধ কের�লে ২–৩ মা�স natural cycle �ফে�র। 'OCP �খ�লে বিন্ধ্যাত্ব হয়' — পু�রা myth!

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২৪

Spironolactone

⚠️ ওষু�ধর disclaimer — �ন�চের dose-গু�লো standard adult dose, জানার জন্য �দেওয়া। �ন�জে �ন�জে

�কা�না ওষুধ শুরু/বন্ধ কর�বন না। আপনার ডাক্তার আপনার history, BP, weight, plan (pregnancy?) �দে�খ

ঠিকে কের�বিন �কোনটো আপনার জন্য।

Spironolactone — বোড়ে�তি �লোম ও acne-রি জিনি্য
Androgen blocker — male hormone-এর effect কেমায়। Dose: 50–100 mg/day (ডাক্তার ঠিকে কের�বিন)।

Result �দেখ�ত ৬ মাস লো�গে — �ধেযের্শে!

⚠️ সাবধান — খুব জেরু�র — Spironolactone pregnancy-�ত �ন�ষধ! �ছ�লে ��শুর genital

development-এ problem হ�ত পা�র। তাই এটো �খ�লে সা�থ contraception (OCP/IUCD) মাস্ট।

Potassium বিাড়�ত পা�র — banana/ORS-এর সা�থে সাবিধোন, ডাক্তার K+ check কের�বিন।

Eflornithine 13.9% cream: মু�খর �লো�মর জন্য cream — �দে�ন ২ বার, ৪–৬ মা�স result। বিন্ধ কের�লে �লোম �ফের�ত

পা�র — তাই laser/electrolysis-এর সা�থে combine ভা�লো।

💡 ম�ন রা�খা — �লো�মর treatment-এ waxing/threading বন্ধ কেরার দেরকোর �নই — ওষুধে + hair

removal একেসা�থে চে�লে। Laser-এ ৬–৮ session লো�গে।
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অধ্যায়  ২৫

Inositol, Vitamin D ও অনি্যানি্য

⚠️ ওষু�ধর disclaimer — �ন�চের dose-গু�লো standard adult dose, জানার জন্য �দেওয়া। �ন�জে �ন�জে

�কা�না ওষুধ শুরু/বন্ধ কর�বন না। আপনার ডাক্তার আপনার history, BP, weight, plan (pregnancy?) �দে�খ

ঠিকে কের�বিন �কোনটো আপনার জন্য।

Myo-inositol — natural insulin sensitizer

Dose: 2 g twice daily (powder/sachet)। Insulin sensitivity + ovulation-এ help কে�র, side effect প্রায়

�নই। Metformin-এর সা�থে বিা বিদে�লে — ডাক্তার ঠিকে কের�বিন।

Vitamin D

Deficiency থোকে�লে: cholecalciferol 60,000 IU sachet সপ্তা�হ ১টো × ৮ সপ্তাহ, তারপর monthly

maintenance। সা�থে �রাদে (সকোলে ৮–১০টো, ২০ �ম�নটে)।

Acne-রি ওষুধ (সং�ক্ষ�প — full Acne Bible আস�ছে!)
Adapalene gel (রা�ত) / benzoyl peroxide — হালেকো-মাঝা�র acne।

Isotretinoin — শুধেু dermatologist-এর supervision-এ (pregnancy-�ত কে�ঠার �ন�ষধে)।

Orlistat (ওজি�নিরি জিনি্য)
Fat absorption কেমায় — 120 mg খাবা�রর সা�থ। Oily stool side effect। শুধেু ডাক্তা�রর পরাম��র্শে, lifestyle-এর

সা�থে।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Supplement-এর �দোকো�নর 'PCOS cure powder'-এ টোকো নষ্ট কের�বিন না। প্রমা�ণত �জ�নস: inositol,

vitamin D (deficiency থোকে�লে), আর ডাক্তা�রর �দেওয়া ওষুধে।

• 

• 
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পবির্শে  ৬

Fertility
মা হওয়ার সম্পূণর্শে planning।
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অধ্যায়  ২৬

মা হ�তি চিাই�লে

সুখবির �দে�য় শুরু কে�র: PCOS-এ মা হওয়া খুবই সম্ভব! শুধেু planning-টো একেটুে আলোদো।

Preconception checklist (try করিারি ৩ মাস আ�গ)
Folic acid 400–800 mcg daily শুরু কেরুন।

ওজন ৫–১০% কেমা�নার �চেষ্টা — ovulation-এর chance বিহুগুণ বিা�ড়।

HbA1c < 6.5%, TSH normal কেরুন।

OCP/metformin-এর dose ডাক্তা�রর সা�থে review কেরুন (�কেছু ওষুধে pregnancy-�ত বিন্ধ)।

Smoking/alcohol — সম্পূণর্শে বিন্ধ।

Ovulation-এরি ওষুধ

ওষুধ Dose �নাটে

Letrozole (first-line) 2.5 mg → 5 mg → 7.5 mg, cycle-এর day

2–6 বিা 3–7, ৫ �দেন

PCOS-এ clomiphene-এর �চে�য়

ভা�লো result

Clomiphene

(alternative)

50 mg → 100 → 150 mg, একেই schedule Mood swing, hot flush হ�ত পা�র

প্র�ত cycle-এ follicular study (USG) �দে�য় �দেখা হয় �ডম বিড় হ�চ্ছে �কেনা। ৩–৬ cycle try কেরা হয়।

কখনি fertility specialist?
১২ মাস try কে�রও conceive না হ�লে (৩৫+ বিয়�স ৬ মাস)।

Tube block/sperm problem স�ন্দেহ হ�লে।

তখন IUI/IVF-এর option — ভ�য়র �কেছু �নই।

⚠️ সাবধান — Ovulation-এর ওষু�ধে twin pregnancy-এর chance বিা�ড় — তাই ডাক্তা�রর monitoring

(USG) ছাড়া খা�বিন না।

💡 ম�ন রা�খা — PCOS-এ pregnancy হ�লে gestational diabetes-এর risk �বি�� — ২৪–২৮ সপ্তা�হ

sugar test মাস্ট।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২৭

Pregnancy-�তি PCOS

Pregnancy-�তি PCOS — �বে�শেষ যত্ন
Gestational diabetes: PCOS-এ risk ৩ গুণ — ২৪–২৮ সপ্তা�হ OGTT test মাস্ট (অ�নকে ডাক্তার ১৬

সপ্তা�হও কে�রন)।

Metformin pregnancy-�ত: ডাক্তার চো�লে�য় �যে�ত পা�রন (safe বি�লে ম�ন কেরা হয়) — �ন�জ বিন্ধ কের�বিন না।

ওজেন: pregnancy-�ত 'দেজু�নর খাওয়া' myth — normal BMI-�ত ১১–১৬ kg gain-ই যে�থেষ্ট।

BP check: preeclampsia-এর risk �বি�� — প্র�তটো visit-এ BP মাপুন।

Delivery: PCOS মা�নই C-section নয়! Normal delivery-ই usual।

Breastfeeding: সম্পূণর্শে safe + ওজন কেমা�ত সাহাযে্য কে�র।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
PCOS + pregnancy = high-risk নয়, extra-care pregnancy। Regular checkup-এ সবি manage হয়

— আত�ঙ্কিত হ�বিন না!

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবির্শে  ৭

Skin ও Hair
Acne, �লোম, চুেলে পড়া — �ভতর + বিাই�র।
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অধ্যায়  ২৮

PCOS-এ ত্বক ও চুিলে

PCOS-এর skin-hair problem-এর মূ�লে androgen �ব�শি — তাই শুধেু বিাই�রর cream-এ পু�রা ঠিকে হয় না, �ভতর

�থে�কে (hormone control) + বিাই�র �থে�কে — দে�ুটোই লো�গে।

Hormonal acne

�চোয়ালে/থেুত�ন�ত, period-এর আ�গে বিা�ড় — এটোই hormonal pattern।

Basics: gentle facewash (�দে�ন ২ বিার), moisturizer, sunscreen �রাজে।

Medicine: OCP ± spironolactone (ডাক্তা�রর পরাম��র্শে) + topical (adapalene)।

Full Acne Bible আস�ছ — �সখা�ন detail থোকে�বি!

Hirsutism (বোড়ে�তি �লোম)
Score কেরার system আ�ছ (Ferriman-Gallwey), ডাক্তার �দেখ�বিন।

Laser (৬–৮ session) সবি�চে�য় effective; electrolysis �ছাটে area-�ত।

সা�থে spironolactone/eflornithine (Ch. 18)।

Bleach/waxing-এ problem �নই — শুধেু shaving-এ �লাম �মাটো হয় না (myth ভা�ঙ!)।

Hair fall

PCOS-এ মাথোর মাঝখান পাতলো হয় (female pattern)।

শুধু PCOS নয় — check কেরুন: iron/ferritin, TSH, vitamin D — �তন�টেই hair fall-এর বিড় কোরণ!

Harsh chemical treatment, tight hairstyle কেমান। Minoxidil 2% — dermatologist-এর পরাম��র্শে।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Acne/�লোম �ন�য় লেজ্জা পা�বিন না — এটো medical problem, রূপচেচের্শে ার বি্যথের্শেতা নয়। Treatment আ�ছ, result

আ�স — শুধেু ৩–৬ মাস �ধেযের্শে লো�গে।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবির্শে  ৮

মনি ও ভ�বেষ্যৎ
Depression, body image, long-term risks।
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অধ্যায়  ২৯

মনি ভা�লো রিাখা

একেটো স�ত্য কেথো বি�লে — PCOS শুধেু �রী�রর নয়, ম�নরও অসুখ। ওজন, acne, �লোম, irregular period — এগু�লো

self-confidence-এ আঘাত কে�র। Research বি�লে PCOS �ম�য়�দের depression/anxiety ৩ গু� �ব�শি।

এটো normal — আরি help আ�ছে
মood খারাপ, কোন্না পাওয়া, �ন�জ�কে 'অসুন্দের' লোগো — আপ�ন একো নন, লো�খা �ম�য়র একেই অনুভূ�ত।

আপনার worth ওজেন/ত্ব�ক নয়। PCOS আপনার fault নয় — এটো hormonal condition।

কেথো বিলেুন — বিনু্ধ, প�রবিার, counselor। �চে�প রাখ�বিন না।

⚠️ কখন help �ন�বন — ২ সপ্তা�হর �বি�� মন খারাপ, ঘুম/খাওয়া নষ্ট, কো�জ মন না বিসা, বিা �ন�জের ক্ষ�তর �চিন্তা —

�দে�র না কে�র psychiatrist/counselor বিা �বিশ্বস্ত ডাক্তা�রর কো�ছ যোন। এটো দেবুির্শেলেতা নয়, �চে�কেৎসা�যোগে্য অসুখ।

�ছোট্ট daily mind-care

Mirror-এ �ন�জ�কে একেটো ভা�লো কেথো বিলেুন (awkward লোগে�লেও!)।

Social media-এর 'perfect body' �থে�কে break �নন — filter-এর সা�থে তুলেনা নয়।

একেটো hobby রাখুন — PCOS-এর বিাই�রও আপনার একেটো জীবিন আ�ছ।

💡 ম�ন রা�খা — Treatment-এ progress ধেীর — ৩ মা�স ৩ �কে�জ কেমাও জয়! Scale-এর বিাই�রও জয় আ�ছ:

ভা�লো ঘুম, regular period, ভা�লো mood।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৩০

প�রিবোরি কীভা�বে সাহায্য করি�বে

প�রিবোরি ও partner কীভা�বে সাহায্য করি�বে
�খাাচিা নয়, সঙ্গ: 'আরও �মাটো হ�চ্ছো' নয় — 'চে�লো একেসা�থে হা াটি'।

রান্নায় help: diet মা�ন আলোদো রান্না নয় — পু�রা প�রবিা�রর থো�লেই PCOS-friendly বিানান।

Period/mood-এ support: PMS-এ irritability hormonal — personal attack ভাবি�বিন না।

Doctor visit-এ সঙ্গ: প্রশ্ন �লে�খ �ন�য় যোন, দেজু�ন শুনুন।

টোকা �ন�য় �খাাটো নয়: test/medicine-এ খরচে health investment।

💡 ম�ন রা�খা — �যে প�রবিার support কে�র, �সখা�ন PCOS control ২ গুণ তাড়াতা�ড় হয় — এটো observation,

গে�বিষণা নয়, �কেন্তু স�ত্য!

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৩১

Long-term risks ও prevention

PCOS control না কের�লে ভ�বিষ্য�ত �কেছু risk বিা�ড় — ভয় �দেখা�নার জেন্য নয়, prevention-এর জেন্য জানুন:

Risk �কন বা�ড় Prevention

Type 2 diabetes Insulin resistance ওজন control, বিছ�র HbA1c

High BP, heart

disease

Metabolic syndrome বিছ�র BP + lipid check

Endometrial

hyperplasia

বিছ�রর পর বিছর period না হ�লে

lining �মাটো হয়

৩ মা�স অন্তত ১টো withdrawal bleed (OCP/

progesterone)

Sleep apnea ওজন + hormones নাকে ডাকো + �দে�ন ঘুম = test

Fatty liver (NAFLD) Insulin resistance ওজন কেমা�না, alcohol নয়

Depression/anxiety Hormones + body image কেথো বিলেুন, help �নন

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব

বিছ�র একেবিার PCOS annual review: weight, BP, HbA1c, lipid, vitamin D, USG (যে�দে দেরকোর)।

Calendar-এ �লে�খ রাখুন — prevention-ই আসলে treatment।

Dr. Seema Parvin's PCOS Bible | পৃষ্ঠা 50 / 64



পবির্শে  ৯

90-Day Action Plan
সপ্তাহ ধে�র ধে�র শুরু কেরুন।
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অধ্যায়  ৩২

৯০ �দ�নিরি plan

৯০ �দেন = ৩�টে মাস = ৩�টে period cycle। Perfection নয় — consistency।

Figure 24.1 — 90-day roadmap। Small steps, stacked for 12 weeks.

Week 1–2: Foundation

Plate method শুরু + �চে�ন-ছাড়া চো।

�রাজ ২০ �ম�নটে হা াটো (খাওয়ার পর)।

ঘু�মর time ঠিকে কেরুন। Daily tracker শুরু (পবির্শে ১০)।

Week 3–4: Build

হা াটো ৩০ �ম�নটে + সপ্তা�হ ২ �দেন strength (Fig 13.1)।

জলে ২.৫ �লেটোর। ৪-৭-৮ breathing daily।

প্রথেম weight + waist মাপুন, �লেখুন।

Week 5–8: Deepen

Meal plan follow (veg/non-veg)। বিাই�রর খাওয়া অ�ধের্শেকে কেরুন।

ডাক্তা�রর review — ওষুধে adjust (যে�দে চে�লে)।

Period track কেরুন। Mood/sleep note কেরুন।

Week 9–12: Lock in

যো কোজ কে�র�ছ, �সটোই routine বিানান।

Monthly review sheet ভরুন — progress �দেখুন!

প�রর ৯০ �দে�নর goal �লেখুন।

💡 ম�ন রা�খা — ৯০ �দে�ন ৫–৭ �কে�জ কেমা = excellent! ২–৩ �কে�জ = good! ওজন না কেম�লেও period

regular/energy বিাড়া = জয়।

Wk 1-2

Food + walk

Wk 3-4

+ Strength + sleep

Wk 5-8

Trackers + review

Wk 9-12

Lock the habits

90 days = 3 cycles of small wins. Do not chase perfection.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবির্শে  ১০

Printable Trackers
Photocopy কে�র �রাজ বি্যবিহার কেরুন।
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অধ্যায়  ৩৩

Trackers
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📋 Daily Tracker (photocopy ক�রি �রিাজি বে্যবেহারি করুনি)

আজে�কর তা�রখ: ______ সকাল দেপুুর �ব�কল রাত �মাটে

তা�রখ

ওজন (kg)

জলে (গ্লাস)

হা াটো (�ম�নটে)

Strength (✓/✗)

ঘুম (ঘণ্টা)

Mood (১–৫)

খাবিার 1

খাবিার 2

খাবিার 3

খাবিার 4

Symptoms (acne/�লোম/বি্যথো)

আজে�কর একটো জেয় ⭐

Tip: রা�ত ��ায়ার আ�গে ২ �ম�ন�টে ভরুন। Perfect day-এর দেরকোর �নই — �লেখাটোই জয়।
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📅 12-Month Period Tracker

Period-এর প্রথম �দে�ন তা�রখ �লেখুন। Gap �বির কেরুন (�যেমন: ৩২ �দেন)।

মাস Period শুরুর তা�রখ কত�দেন �ছল Gap (�দেন) �নাটে (ব্যথা/�ব�শি bleeding)

জোনু

�ফব্রু

মাচির্ব

এ�প্রল

�ম

জেনু

জেলুাই

আগস্ট

�স�প্টে

অ�ক্টা

ন�ভ

�ড�স

৩৫ �দে�নর �বি�� gap বিা ৩ মাস period না হ�লে ডাক্তার�কে �দেখান। এই sheet-টো visit-এ �ন�য় যোন!
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📊 Monthly Review Sheet

মাস: __________ শুরু �শিষ

ওজন (kg)

�কোমর (inch)

Period হ�লো? (তা�রখ)

Acne (১–১০ �স্কার)

Energy/mood (১–১০)

এই মা�সর ৩�টে জয় 🏆

প�রর মা�সর ১টো goal 🎯
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🎯 6-Month Goal Sheet

বিড় স্বপ্ন �ছাটে step-এ ভাঙুন:

৬ মা�সর বড় goal মাস ১–২ মাস ৩–৪ মাস ৫–৬

ওজন: ___ → ___ kg

Period regular কেরা

Habit: ___________

Health: ___________

Body Measurement Log

তা�রখ ওজেন �কামর �হপ WHR �নাটে

WHR = �কোমর ÷ �হপ। ম�হলো�দের <0.85 ভা�লো। মা�স ১ বিার মাপুন — �রাজ নয়!
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পবির্শে  ১১

জিরু�রি তিথ্য
Red flags, FAQ, �ব্দ�কোষ।
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অধ্যায়  ৩৪

Red flags

⚠️ Red Flags — �দে�র কর�বন না — 

হঠাৎ খুব ভারী bleeding (১–২ ঘণ্টায় pad �ভ�জ যোওয়া) বিা বিড় clots।

তীব্র �পটেব্যথা + বি�ম/জ্বর — ovarian torsion/cyst rupture হ�ত পা�র।

OCP �খ�য় পা�য় ব্যথা/�ফালা, বু�ক ব্যথা, শ্বাসকষ্ট — clot-এর sign।

ক�য়ক মা�স হঠাৎ গেলো ভারী হওয়া, �প�� বিাড়া — tumor বিাদে �দে�ত হ�বি।

Menopause-এর পর bleeding — স�ঙ্গি স�ঙ্গি ডাক্তার।

�ন�জের ক্ষ�তর �চিন্তা — emergency help �নন।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৩৫

FAQ

❓ PCOS �ক সারাজেীবন থাক�ব?

PCOS manage কেরা যোয়, 'cure' হয় না। �কেন্তু menopause-এর পর symptoms অ�নকে কে�ম যোয়। ভা�লো খবির:

lifestyle-এ �বি��রভাগে �ম�য়ই normal জীবিন কোটোন।

❓ �ব�য় না হ�ল �ক TVS করা যোয়?

না — unmarried �ম�য়�দের TAS (তলে�প�টের উপর �দে�য়) কেরা হয়। Diagnosis-এ �কো�না problem হয় না।

❓ OCP কত�দেন �খ�ত হ�ব?

যেত�দেন দেরকোর — মাস �থে�কে বিছর। ডাক্তার মা�ঝ মা�ঝ break �দে�য় review কে�রন।

❓ Metformin �ক diabetes-এর ওষুধ? আমার �তা sugar normal!

PCOS-এ metformin insulin resistance-এর জন্য �দেওয়া হয় — diabetes না থোকে�লেও। এ�ত ভ�য়র �কেছু �নই।

❓ ওজেন না কম�ল �ক treatment fail?

না! Period regular হওয়া, acne কেমা, energy বিাড়া — এগু�লোও success। ওজন একেটো factor, পু�রাটো নয়।

❓ PCOS-এ �ক normal delivery হয়?

হা ্যা! PCOS-এর সা�থে delivery-এর ধের�নর সম্পকের্শে  �নই।

❓ চিা/ক�ফ �ক বন্ধ?

না — �চে�ন ছাড়া �দে�ন ২ কোপ ঠিকে আ�ছ।

❓ �ঘ �ক খাওয়া যো�ব?

অল্প প�রমা�ণ (১ চোমচে) ঠিকে আ�ছ — সমস্যা 'অল্প' maintain কেরা!

❓ Period-এর ব্যথায় �ক করব?

Hot water bag, হালেকো হা াটো; �বি�� হ�লে mefenamic acid/ibuprofen — ডাক্তা�রর পরাম��র্শে।

❓ Hair straightening/color �ক PCOS-এ �ন�ষধ?

না, ত�বি chemical treatment hair fall বিাড়া�ত পা�র — gap রাখুন।

❓ Fasting (�রাজো/উ�পাস) �ক করা যো�ব?

হা ্যা, ত�বি ইফেতার/পার�ণ ভাজা�পাড়া নয় — balanced meal। Sugar low হ�লে ডাক্তার�কে জানান।

❓ PCOS �ক �ম�য়র হ�ব?

Genetic link আ�ছ — �ম�য়র lifestyle ভা�লো রাখুন, early sign-এ check কেরান।
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❓ কত�দে�ন result পাব?

Period: ২–৩ মাস; ওজন: ৩–৬ মাস; acne/�লোম: ৬+ মাস। PCOS slow game!

❓ Yoga �ক help ক�র?

Stress/sleep-এ help কে�র — walking/strength-এর সা�থে combine কেরুন, বিদে�লে নয়।

❓ Supplement-এর �বজ্ঞাপন �দে�খ — �কনব?

�বি��রভাগে marketing। প্রমা�ণত: inositol, vitamin D (deficiency-�ত)। বিা�কে টোকো নষ্ট।

❓ Doctor কত�দেন পর পর �দেখাব?

শুরু�ত ৩ মাস পর পর, stable হ�লে ৬–১২ মা�স।

❓ PCOS-এ �ক উ�পাস/�রাজো রাখা যো�ব?

হা ্যা — ত�বি �সহ�র/ইফেতা�র balanced meal (protein + fiber), ভাজা�পাড়া নয়। Sugar low লোগে�লে ডাক্তার�কে

জানান।

❓ Swimming �ক PCOS-এ ভা�লা?

Excellent! Joint-friendly cardio — সপ্তা�হ ৩ �দেন ৩০ �ম�নটে দোরুণ।

❓ Hair removal cream �ক safe?

হা ্যা, ত�বি patch test কেরুন। Laser-এর আ�গে waxing/plucking বিন্ধ রাখ�ত হয় — ডাক্তার জা�ন�য় �দে�বিন।

❓ PCOS-এ �ক blood donate করা যোয়?

হা ্যা, hemoglobin normal থোকে�লে �কো�না বিাধো �নই।

❓ Stress-এ period miss হ�ল �ক PCOS?

একেবিার miss = stress/normal। বিারবিার + অন্য symptoms = checkup।

❓ Chia seeds/flaxseed �ক �কনব?

Flaxseed (�ত�স) ১ চোমচে �রাজ — সস্তা, fiber-ভরপুর, helpful। Chia optional luxury!

❓ PCOS-এ thyroid test �কন বারবার?

দে�ুটো একেসা�থে খুবি common — thyroid ঠিকে না হ�লে PCOS treatment কো�জ না। বিছ�র ১ বিার।

❓ Marriage-এর আ�গ �ক partner-�ক জোনাব?

Honesty ভা�লো — PCOS manageable condition, লেুকো�নার �কেছু �নই। Infertility fear-এর �চে�য় স�ত্য সহজ।
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অধ্যায়  ৩৬

শেব্দ�কাষ

শিব্দ অথর্ব

PCOS/PCOD Polycystic Ovary Syndrome — একেই �জ�নস, PCOS-ই সঠিকে নাম

Androgen Male hormone (testosterone) — �ম�য়�দেরও অল্প থো�কে

Hirsutism মু�খ/�রী�র বিাড়�ত �লোম

Anovulation �ডম না ছাড়া

Insulin resistance Insulin ঠিকেম�তা কোজ না কেরা

OCP Oral contraceptive pill — জন্ম�নয়ন্ত্রণ বি�ড়

Metformin Insulin sensitivity বিাড়া�নার ওষুধে

HbA1c ৩ মা�সর average blood sugar

TSH Thyroid stimulating hormone

USG Ultrasound — �সা�নাগ্রিা�ফে

TAS/TVS তলে�প�টের উপর �দে�য় / �ভতর �দে�য় ultrasound

BMI Body mass index — ওজন ÷ উচ্চতা²

WHR Waist-hip ratio — �কোমর ÷ �হপ

Letrozole Ovulation-এর ওষুধে

Eflornithine মু�খর �লো�মর cream

References: Rotterdam criteria (ESHRE/ASRM 2003); Endocrine Society PCOS guidelines; ACOG practice

bulletins. Medicine doses per standard references — আপনার ডাক্তা�রর prescription-ই final।
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আপনিারি যাত্রা এখা�নিই �শেষ নিয়

এই বিই�য়র tracker-গু�লো photocopy কে�র বি্যবিহার কেরুন। ৯০ �দেন পর monthly review sheet-টো �দেখুন

— �ন�জই অবিাকে হ�বিন!

প�রর বিই: Weight Loss Bible for Women — আস�ছ �ীঘ্রই!

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor, Midnapore Medical College
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