
মহিলা এবং অ্্যাংজাইটি 

অ্্যযাাংজযাইটি বযা উৎকণ্্ঠযা কী?
অ্্যযাাংজযাইটি বযা উৎকণ্্ঠযা হলো�যা কোকযালো�যা ঘট�যা বযা পরিস্্থথিরি সম্পলোককে  উলো্ববেগ, 
�যার্কে যাসলো�স বযা র্লোেি অ্�ুরূ্রি। মযা�রসক চযাপ হওেযাি কোষেলোিরে এটি একটি 
সবেযার্যারবক পরেরিরকরেেযা। কমকে লোষেলোিরে চ্যযালো�ঞ্্জিাং পরিস্্থথিরিলোি সিককে  থিযাকলোি, 
পিীষেযাি জ�্য আলোিযা কোবরি পরিিরেম কিলোি বযা কোকযালো�যা গুরুিবেপরূ্কে কথিযা 
ব�যাি সমে মলো�যালো�যাগ ধলোি িযাখলোি অ্্যযাাংজযাইটি আপ�যালোক সযাহযা�্য কিলোি 
পযালোি। সযামরগরেকর্যালোব এটি আপ�যালোক সবরকছু সযাম�যালোি সযাহযা�্য কলোি। 
রকন্িতু  এটিলোক র�েন্িরের্ কিযা �খ� কঠি� অ্লোহ্য �যাে এবাং এটি আপ�যাি 
দ্ব�ন্ন্্ব� জীব�লোক পরের্যারবি কলোি, িখ� িযা  আপ�যালোক র�স্্থকরেে কলোি 
র্বলোি পযালোি। 

অ্্যযাাংজযাইটি ডিসঅ্ি্ড যার বযা উৎকণ্্ঠযার  
ব্যযাডি কী?
�খ� অ্ি্যরধক অ্্যযাাংজযাইটি কযালোজ বযা ্থকুলো� �যাওেযা অ্থিবযা বন্ধ ুবযা 
পরিবযালোিি সযালোথি সমে কযাটযালো�যা জযািীে আপ�যাি দ্ব�ন্ন্্ব� কযা�কে ক�যালোপ 
বযাধযা সসৃ্্টট কলোি, িখ� অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যাি ঘলোট। অ্্যযাাংজযাইটি 
রিসঅ্িকে যাি খবুই গুরুিি মযা�রসক কোিযাগ। 

অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যাি ইউ�যাইলোটি কো্থটটলোস সবলোথিলোক কোবরি ঘটযা মযা�রসক 
ব্যযারধ। পরেরি বছি এটি 4 কোকযাটি অ্বরধ পরেযাপ্িবে্থক আলোমরিকযা�লোক 
পরের্যারবি কলোি। সযািযা জীবলো� অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যাি কো্বখযা কো্বওেযাি 
সম্র্যাব�যা মরহ�যালো্বি কোষেলোিরে পরুুষলো্বি িতু��যাে র্ববেগুলোর্িও কোবরি। 
অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যালোিি রচরকৎসযা সম্র্ব, রকন্িতু  িযাও 

প্্রিযান প্্রিযান অ্্যযাাংজযাইটি ডিসঅ্ি্ড যাররর 
িরনগুলি কী কী?
�যা�যা গুরুিি ধিলো�ি অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যাি আলোছ। িযালো্বি সবকটিিই 
র�জসবে দবরি্টট্য িলোেলোছ এবাং িযািযা কো�যাকজ�লো্বি পথৃিক পথৃিক র্যালোব 
পরের্যারবি কলোি। 

• জজনারেলাইজড অ্্যাংজাইটি হডসঅ্ড্ড াে (GAD) জীবলো�ি �যা�যা 
র�েরমি র্বকগুঞ্�, কো�ম� পরিবযাি বযা উপযাজকে�, সমবেলোন্ধ অ্ি্যরধক 
রচন্িযা দিরি কলোি। এটি কোিযাজ হলোি পযালোি এবাং এি কযািলোর্ র্ব� 
অ্িবযারহি কিযা বযা িযালোি ঘলুোমযালো�যা কঠি� হলোে পলোে। GAD ও গুরুিি 
রিলোপরেি� বযা অ্বসযা্ব পরেযােিই একসযালোথি ঘলোট। 

• প্্যাহনক হডসঅ্ড্ড াে  আচমকযা হওেযা প্যযার�ক অ্্যযাটযাক এি মলোধ্য 
পলোে, �যা হলো�যা কোকযালো�যািকম সিককে বযার্ী ছযােযা আসযা আিলো্ককি 
অ্পরেি্যযারিি অ্�রূু্রি। কোকযালো�যা সিযাসরি রবপ্ব �যা থিযাকলো�ও প্যযার�ক 
অ্্যযাটযাক হলোি পযালোি।  

• জ�াহবয়া  হলো�যা সযামযা�্য র্ীরিজ�ক বযা এক্বমই র্ীরিজ�ক �ে 
এম� রবষলোে পরেব� র্ে থিযাকযা। এি মলোধ্য থিযাকলোি পযালোি আকযািপলোথি 
র্রেমর্ বযা অ্লো�ক কো�যালোকি জমযালোেলোিি আলোিপযালোি থিযাকযা।  

অ্্যযাাংজযাইটি ডিসঅ্ি্ড যাররর িক্ষণগুলি কী?
অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যালোি �যা�যা ধিলো�ি �ষের্ কো্বখযা �যাে। ব্যস্্তিরবলোিলোষ 
এবাং আপ�যাি কো� ধিলো�ি অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যাি আলোছ িযাি রর্ি্রিলোি 
িযা রর্ন্� হলোি পযালোি। আপ�যাি জীব��যাপ� এবাং অ্লো�্যি সযালোথি সমে 
কযাটযালো�যাি ওপলোিও এই �ষের্গুঞ্�ি পরের্যাব পেলোি পযালোি। 

অ্্যযাাংজযাইটিি �যা�যা �ষের্ আলোছ। র�লোচ কো্বওেযা �ষের্গুঞ্� �যা�যা ধিলো�ি 
অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যালোিি কোষেলোিরে কো্বখলোি পযাওেযা �যাে: 

• উলো্ববেগজ�ক রচন্িযা বযা রবিবেযাস 

• র্ে ও আিলো্ককি অ্�রূু্রি 

• িযািীরিক উপসগকে কো�ম� ্বরেিু হৃ্ব্থপন্্ব� বযা বরমর্যাব

• আচিলোর্ি পরিবিকে � কো�ম� আলোগি সবেযার্যারবক কযা�কে ক�যাপ  
এরেলোে চ�যা 

কী কযাররণ অ্্যযাাংজযাইটি ডিসঅ্ি্ড যার হয়?
�যা�যা কযািলোর্ অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যাি হওেযাি ঝঁুরক কোবলোে কো�লোি পযালোি। এটি 
রবরর্ন্� মরহ�যাি কোষেলোিরে আ�যা্বযা আ�যা্বযা হলোি পযালোি। কলোেকটি কোবরি ঘটযা 
ঝঁুরকি মলোধ্য পলোে: 

• কোছযাটলোব�যাে বযা কো�ৌবলো� কোকযালো�যা টরেমযাি ঘট�যা

• ঋিতুচলোকরেি সমে হিলোমযালো�ি পরিবিকে � 

• অ্্যযাাংজযাইটি বযা অ্�্যযা�্য মযা�রসক ব্যযারধি পযারিবযারিক ইরিহযাস

সযািযারণত কী কী ডিডকৎসযা ডবকল্প্ প্যাওয়যা 
যযায়?
রকছু রকছু কো�যালোকি কোষেলোিরে রচরকৎসযা অ্্যযাাংজযাইটিি উপসগকে কমযালোি সযাহযা�্য 
কিলোি পযালোি। �যা�যা ধিলো�ি অ্্যযাাংজযাইটিি রচরকৎসযা আলোছচ �যা পরেরির্ব� 
আপ�যাি উপসগকে সযাম�যালোি সযাহযা�্য কলোি, কো�ম�: 

• কাউর্সসললং (সাইরকারেোহপ্ বা টক জেোহপ্)  
এই ধিলো�ি রচরকৎসযাি মলোধ্য পলোে কোকযালো�যা পরেরিঞ্ষেি মযা�রসক 
সবেযা্থথি্যকমমীি সযালোথি কথিযা ব�যা। একসযালোথি আপ�যািযা অ্্যযাাংজযাইটি 
সযাম�যালো�যা র�লোে কযাজ কিলোি পযালোি�। 

• ওষধু 
ওষধু অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যাি সযািযালোি পযালোি �যা, রকন্িতু  উপসগকে 
উপিম কিলোি সযাহযা�্য কলোি। সবেযা্থথি্য কোসবযা সিবিযাহকযািীিযা 
আপ�যালোক অ্্যযাাংজযাইটিি জ�্য ওষধু র্বলোি পযালোি�। অ্্যযাাংজযাইটি 
রিসঅ্িকে যালোিি রবরুলো্ধধ �েযাই কিযাি জ�্য সবলোথিলোক কোবরি ব্যবহৃি 
ওষলুোধি কোিরেরর্গুঞ্� হলো�যা অ্্যযান্ন্টরিলোপরেলোসন্ট, অ্্যযান্ন্ট-অ্্যযাাংজযাইটি 
ওষধু (কো�ম� কোব�লোজযািযােযালোজরপ�স) এবাং কোবটযা-ব্�কযািস।  

আপ্নাে জন্য জকান হিহকৎসাটি সঠিক তা জানাে জন্য আপ্নাে 
স্বাস্ে্য জসবা সেবোিকােীে সারে কো বলুন। জকারনা জমহডরকল 
হিহকৎসা শুরু বা ব্সধ কোে আরে তাে ঝঁুহক, সহুবধা এবং 
প্ার্্ব্ডপ্্রহতহক্রয়া হনরয়ও আপ্নাে স্বাস্ে্য জসবা সেবোিকােীে সারে 
কো বলা উহিত। 

FDA অ্ল�স অ্� উইরমন’স জিলে
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আমযার শযারীডরক স্বযাস্্থ্্য কীভযারব আমযার 
মযানডসক স্বযাস্্থ্্যরক প্্রভযাডবত করর?
কো� ব্যস্্তিিযা িযািীরিকর্যালোব সু্থথি �� িযালো্বি মযা�রসকর্যালোব স্ুথথি থিযাকলোি 
সমস্যযা হলোি পযালোি। িযােযারবটিস বযা হযালোটকে ি অ্সুখ জযািীে ্বিুযালোিযাগ্য 
(্বীঘকে লোমেযা্বী) সবেযালো্থথি্যি সমস্যযা থিযাকযা ব্যস্্তিলো্বি উচ্চ মযািরেযাি কো্থটরেস (চযাপ) 
এবাং অ্্যযাাংজযাইটি থিযাকযাি সম্র্যাব�যা পরেযােিই কোবরি থিযালোক। ্বিুযালোিযাগ্য ব্যযারধ 
থিযাকযা মযালো�ই কো� সবসমে অ্্যযাাংজযাইটি রিসঅ্িকে যাি জযািীে মযা�রসক 
সবেযালো্থথি্যি কোিযাগ থিযাকলোব িযা �ে, রকন্িতু  আপর� �র্ব ্বটুিলোিই কোর্যালোগ�, মলো� 
িযাখলোব� কো� আপর� একযা ��। সযালোপযাটকে  গরেপু এবাং সবেযা্থথি্য কোসবযা কমমীিযা 
আপ�যালোক সযাহযা�্য কিলোি পযালোি। সবেযা্থথি্যকি খযাবযাি খযাওেযা এবাং অ্�্যযা�্য 
সবেযা্থথি্যকি অ্র্্যযাস, কো�ম� ব্যেযাম, কো�যাগযাস� বযা ধ্যযা� িযািীরিক সবেযা্থথি্য 
উন্�ি কিলোি এবাং অ্্যযাাংজযাইটি কমযালোি সযাহযা�্য কিলোি পযালোি। 

আপ্নযার অ্্যযাাংজযাইটি ডিসঅ্ি্ড যার আরে মরন 
হরি আপ্নযার কী করযা উডিত? 
জকারনা স্বাস্ে্য জসবা সেবোিকােীে কারে যাওয়া ঠিক করুন। 
এই রর্ঞ্জলোট আপ�যাি মখু্য রচরকৎসক একটি পরেযাথিরমক মযা�রসক সবেযালো্থথি্যি 
স্্থকরের�াং কিলোব�। কোসখযা� কোথিলোক িযািযা আপ�যালোক কোকযালো�যা মযা�রসক 
সবেযালো্থথি্যি রবলোিষলোঞেি কযালোছ পযা্ঠযালোি পযালোি�। 

হনরজে হিহকৎসায় অ্ংর্ে্রিণ করুন। আপ�যাি উপসগকেগুঞ্� র�লোে 
কোখযা�যাখঞু্� কথিযা ব��ু এবাং রবকল্পগুঞ্� শু�ু�। কো� রবকল্পগুঞ্� আপ�যাি 
জ�্য ঠিক বলো� মলো� হলোচ্ছ কোসগুঞ্� সমবেলোন্ধ আপ�যাি মিযামি জযা�যা�। 

আপ্হন যারেে হবর্্বাস করেন তারেে কারে সিায়তা িান।  অ্্যযাাংজযাইটি 
রিসঅ্িকে যাি র�লোে জীবলো� এরগলোে �যাওেযাি কোষেলোিরে কোসইসব ব্যস্্তি জীবলো� 
থিযাকলো� সযাহযা�্য হে �যালো্বি আপর� রবিবেযাস কলোি�। কোসই সব বন্ধু এবাং 
সযালোপযাটকে  গরেপু খুঁজ�ু �যািযা আপ�যাি উলো্ববেলোগি কথিযা শু�লোব এবাং কঠি� সমলোে 
আপ�যালোক সযাহযা�্য কিলোব বলো� আপর� জযালো��। 

আপ্নাে মানহসক স্বাস্ে্য হনরয় অ্হবলরম্ব জকারনা উরে্বে োকরল 
আপ্হন 988 নম্বরে সু্যইসাইড অ্্যা্সড ক্রাইহসস লাই�লাইরন জ�ান বা 
জটক্সট কেরত প্ারেন।   
�যাইফ�যাই� পীরেি ব্যস্্তিলো্বি 24/7, রব�যামলূো�্য এবাং কোগযাপ�ীের্যালোব 
সমথিকে� কোজযাগযাে এবাং ইউ�যাইলোটি িলোটটলোস আপ�যাি ও আপ�যাি 
রপরেেজলো�ি জ�্য পরেরিলোিযাধ ও স্ককট সাংকরেযান্ি সাং্থথিযা� পরে্বযা� কলোি। 
আপর� বযা আপ�যাি পরিরচি কোকযালো�যা ব্যস্্তি �র্ব আশু রবপলো্বি মলোধ্য 
থিযালোক� িযাহলো� 911-এ কোফযা� করু� বযা র�কটিম এমযািলোজন্ন্স রুলোম 
�যাব�।  

অ্্যযাাংজযাইটি ডিসঅ্ি্ড যার ও গভ্ড যাবস্্থ্যা ডনরয় 
আপ্নযার কী জযানযা উডিত?
আপর� �র্ব গর্কে বিী হওেযাি কথিযা র্যালোব�, গর্কে বিী হ� বযা ্থি�্যপযা� 
কিযা�, িযাহলো� আপর� অ্্যযাাংজযাইটিি জ�্য কোকযালো�যা ওষধু গরেহর্ কিলো� কোস 
কথিযা আপ�যাি সবেযা্থথি্য কোসবযা সিবিযাহকযািীলোক জযা�যা�। রকছু রকছু ওষধু 
আপ�যাি জন্ম র�লোি চ�যা রিশুি ওপলোি পরের্যাব কোফ�লোি পযালোি, রকন্িতু  
মযা�রসক সযালো্থথি্যি সমস্যযাি রচরকৎসযা �যা কি আহলো� িযাও জন্ম র�লোি চ�যা 
রিশুি ওপলোি পরের্যাব কোফ�লোি পযালোি। রকছু রকছু ওষধু ্থি�্য্বলুো্ধধি মযাধ্যলোম 
রিশুি মলোধ্য পরেলোবি কিলোি পযালোি। আপ�যাি ও আপ�যাি রিশুি জ�্য কোকযা� 
রচরকৎসযা র�িযাপ্ব িযা র�লোে আপ�যাি সিবিযাহকযািীি সযালোথি কথিযা ব��ু। 

গর্কে যাব্থথিযাি সমে বযা �িতু� মযা রহসযালোব অ্লো�ক সমলোেই রবহবে� কোবযাধ হলোি 
পযালোি। �্যযাি�যা� কোমটযাি�যা� কোমন্টযা� কোহ�থি হট�যাই�-এি মযাধ্যলোম মযা�রসক 
সবেযা্থথি্য সাংকরেযান্ি সমথিকে� এবাং সাং্থথিযা� পযাওেযা �যাে। এটি রব�যামুলো�্যি, 
কোগযাপ�ীে এবাং 24/7 চযা� ুথিযালোক। 1-833-9-HELP4MOMS (1-833-943-
5746) �মবেলোি কোফযা� বযা কোট্তসট করু�। 

সকল হিহকৎসা সংক্রা্সত হবকর্পপ্ে হবরষারয় আপ্নাে স্বাস্ে্য জসবা 
সেবোিকােীে সারে কো বলনু। জসগুললে ঝঁুহক এবং সুহবধাগুলল 
হনরয় আরলািনা করুন। আপ্নাে প্হেরষবা সেবোিকােী আপ্নাে 
সকল প্্রর্ননে উত্তে হেরত প্ােরবন। জকান হিহকৎসাটি আপ্নাে জন্য 
সঠি, তা আপ্নাো একসারে ঠিক কেরত প্ােরবন। 

মহিলা এবং অ্্যাংজাইটি 

এই তে্য প্ত্রটি মহিলারেে FDA অ্ল�স অ্� উইরমন’স জিলে ে্বাো ততহে কো। এই তে্যগুলল হর্ক্াে উর্দেরর্্য, এে মরধ্য 
সবহকেু অ্্সতর্্ভ্ড ক্ত নয় এবং আপ্নাে স্বাস্ে্য জসবা সেবোিকােীে সারে কো বলাে প্হেবরত্ড  এটি ব্যবিাে কেরবন না। 

মহিলা এবং অ্্যাংজাইটি সম্প্রক্ড  আরো জানাে জন্য, এখারন যান: 

www.fda.gov/womens
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