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Abstract 
PCOS is a hormonal condition that affects many women during their reproductive years, involving 
intricate interactions between hormones, metabolism, and overall health. While conventional 
treatments focus on symptom management, personalized dietary and lifestyle interventions offer a 
promising approach to holistic PCOS management. This study aims to investigate the impact of 
tailored nutrition and lifestyle strategies on PCOS symptoms, metabolic health, and quality of life. 
A comprehensive review of existing literature and clinical trials will inform the development of 
personalized intervention protocols. Our research highlights the importance of considering 
individual variability in nutritional needs, physical activity levels, and stress management 
techniques. By adopting a patient-centred approach, healthcare providers can empower women with 
PCOS to take control of their health and well-being. This study's findings will contribute to the 
growing body of evidence supporting the role of personalized dietary and lifestyle interventions in 
PCOS management, ultimately enhancing treatment outcomes and improving the quality of life for 
women with PCOS. 
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১. ভূ্ক্তিকা : 

পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) হ  একক্তি ব্হুিুখী হরক্ষিানজক্তনত ব্যাক্তধ র্া প্রজনন ব্র়্ক্ষসর িক্তহ াক্ষদ্র উপর 

প্রভ্াব্ দেক্ষ , র্ার িক্ষধয রক্ষর়্ক্ষে অক্ততক্তরি অযাক্ষরাক্ষজক্ষনর িাত্রা, অক্তনর়্ক্তিত িাক্তসক চক্র এব্ং পক্ত ক্তসক্তস্টক ক্তিম্বাশর়্। 

PCOS ক্তব্শ্বব্যাপী উক্ষেখক্ষর্াগয শতাংশ িক্তহ াক্ষদ্র উপর প্রভ্াব্ দেক্ষ , র্ার আনুিাক্তনক ৫-১৮%, এব্ং প্রজনন, 

ক্তব্পাকীর়্ এব্ং িানক্তসক স্বাক্ষস্থযর উপর এর গভ্ীর প্রভ্াব্ রক্ষর়্ক্ষে।  

দজক্ষনক্তিক প্রব্ণতা এব্ং পক্তরক্ষব্শগত প্রভ্াব্ সহ এর জক্তি  কারণগুক্ত র কারক্ষণ, PCOS পক্তরচা নার জনয একক্তি 

ব্যাপক পদ্ধক্ততর প্রক্ষর়্াজন। জীব্নধারার পক্তরব্তযন, খাদ্যতাক্ত কাগত পক্তরব্তযন সহ,  েণগুক্ত  উপশি করার দেক্ষত্র 

গুরুত্বপূণয দকৌশ  ক্তহক্ষসক্ষব্ আক্তব্ভূ্যত হক্ষর়্ক্ষে, র্া প্রার়্শই ক্তচক্তকৎসা ক্তচক্তকৎসার পক্তরপূরক। এই পর্যাক্ষ াচনার  েয 

PCOS ব্যব্স্থাপনার জনয কার্যকর পুক্তিকর পদ্ধক্তত এব্ং জীব্নধারা হস্তক্ষেক্ষপর উপর ব্তযিান গক্ষব্ষণাক্ষক একক্তত্রত 

করা। 
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ক্তচত্র ১. PCOS এর প্রধান  েণ। 

এই েক্তব্ক্তি Biorender.com িারা ততক্তর করা হক্ষর়্ক্ষে। 
 

২. পদ্ধক্তত: 
 

এই পদ্ধক্ততগত পর্যাক্ষ াচনার়্ PCOS ব্যব্স্থাপনার জনয ব্যক্তিগতকৃত খাদ্যতাক্ত কাগত এব্ং জীব্নধারার 

হস্তক্ষেপগুক্ত  তদ্ন্ত করার জনয একক্তি কক্ষ ার পদ্ধক্তত ব্যব্হার করা হক্ষর়্ক্ষে। 
 

(১) অনসুন্ধান দকৌশ : একাক্তধক িািাক্ষব্স (PubMed, Scopus, Web of Science) প্রাসক্তঙ্গক কীওর়্ািয (PCOS, 

খাদ্যতাক্ত কাগত হস্তক্ষেপ, জীব্নধারা হস্তক্ষেপ) ব্যব্হার কক্ষর ব্যাপকভ্াক্ষব্ অনুসন্ধান করা হক্ষর়্ক্তে । 

(২) অন্তভু্যক্তি/ব্জযক্ষনর িানদ্ণ্ড: PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র উপর দ্ৃক্তি ক্তনব্দ্ধ কক্ষর, খাদ্যতাক্ত কাগত/জীব্নধারার 

হস্তক্ষেপ পরীো কক্ষর এব্ং PCOS-সম্পক্তকযত ে াে  ক্তরক্ষপািয কক্ষর এিন গক্ষব্ষণাগুক্ত  অন্তভু্যি করা 

হক্ষর়্ক্তে ।পর্যাক্ষ াচনা, সারসংক্ষেপ এব্ং ক্তনর়্ন্ত্রণ দগাষ্ঠী োি়া গক্ষব্ষণাগুক্ত  ব্াদ্ দদ্ওর়্া হক্ষর়্ক্তে । 

(৩) দিিা এক্সট্রাকশন: একক্তি িানসম্মত েিয র্া অধযর়্ক্ষনর তব্ক্তশিয, হস্তক্ষেক্ষপর ক্তব্ব্রণ, এব্ং ে ােক্ষ র পক্তরিাপ 

ধারণ কক্ষর। 

(৪) গুণিান ি ূযার্ন়: প্রক্ততক্তষ্ঠত সরঞ্জাি (ক্ষকাক্ষক্রন ক্তরস্ক অে ব্ার়্াস িু ) িূ যার়্ন করা গক্ষব্ষণা গুণিান এব্ং 

পেপাক্ষতর ঝুুঁক্তক। 

(৫) দিিা সংক্ষেষণ: PCOS ব্যব্স্থাপনার উপর হস্তক্ষেক্ষপর প্রভ্াব্গুক্ত  সংক্তেপ্ত করার জনয ে াে গুক্ত  ব্ণযনািূ ক 

ব্া পক্তরিাণগতভ্াক্ষব্ সংক্ষেক্তষত করা হক্ষর়্ক্তে । 
 

৩. PCOS ব্যব্স্থাপনার্ ়খাদ্যতাক্ত কাগত হস্তক্ষেপ: 
 

পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (ক্তপক্তসওএস)  েণগুক্ত  পক্তরচা নার়্ খাদ্যতাক্ত কাগত হস্তক্ষেপ গুরুত্বপূণয ভূ্ক্তিকা পা ন 

কক্ষর। একক্তি সুষি খাদ্য িাক্তসক চক্র ক্তনর়্ন্ত্রণ করক্ষত পাক্ষর, ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা ব্াি়াক্ষত পাক্ষর এব্ং ওজন 

ব্যব্স্থাপনার়্ সহার়্তা করক্ষত পাক্ষর। ক্তপক্তসওএস ব্যব্স্থাপনার়্ তাক্ষদ্র সম্ভাব্য সুক্তব্ধার জনয ক্তব্ক্তভ্ন্ন খাদ্যতাক্ত কাগত 

পদ্ধক্তত অধযর়্ন করা হক্ষর়্ক্ষে। 
 

(১) ক্তনম্ন-গ্লাইক্ষসক্তিক-সূচক (ক্তজআই) খাদ্যতাক্ত কা : ক্তনম্ন-গ্লাইক্ষসক্তিক-সূচক (ক্তজআই) খাদ্যতাক্ত কা হ  ক্তপক্তসওএস 

ব্যব্স্থাপনার়্ একক্তি িূ যব্ান  পদ্ধক্তত, রক্ষি শকযরার িাত্রা ক্তনর়্ন্ত্রণ করক্ষত এব্ং ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা ব্াি়াক্ষত 

সমূ্পণয, অপ্রক্তক্রর়্াজাত খাব্াক্ষরর উপর দ্ৃক্তি ক্তনব্দ্ধ কক্ষর। দগািা শসয, ে িূ , শাকসব্ক্তজ, িা , ব্াদ্াি এব্ং ব্ীক্ষজর 

উপর দজার ক্তদ্ক্ষর়্, ক্তপক্তসওএস আক্রান্ত িক্তহ ারা উন্নত ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা, কার্যকর ওজন ব্যব্স্থাপনা, 

হরক্ষিাক্ষনর ভ্ারসািয এব্ং হ্রাস প্রদ্াহ সহ উক্ষেখক্ষর্াগয সুক্তব্ধা উপক্ষভ্াগ করক্ষত পাক্ষরন। পুক্ষরা খাব্ারক্ষক অগ্রাক্তধকার 

দদ্ওয়া, দ ক্ষব্  সাব্ধাক্ষন পড়া, ব্াক্তড়ক্ষত রান্না করা এব্ং উচ্চ-ক্তজআই খাব্ার সীক্তিত করার িক্ষতা সহজ দকৌশ  গ্রহণ 

কক্ষর, ব্যক্তিরা PCOS  েণগুক্ত  হ্রাস করক্ষত এব্ং তাক্ষদ্র সািক্তগ্রক সুস্থতা উন্নত করক্ষত পাক্ষর। 
 

(২) ভূ্িধযসাগরীর্ ়খাদ্য :  ভূ্িধযসাগরীর়্ খাদ্য হ  একক্তি ক্তব্স্তৃত এব্ং সুপক্তরক্তচত খাদ্যতাক্ত কাগত পদ্ধক্তত র্া পুক্ষরা 

শসয, ে , শাকসব্ক্তজ, চক্তব্যহীন দপ্রাক্তিন এব্ং স্বাস্থযকর চক্তব্য গ্রহক্ষণর উপর দজার দদ্র়্, র্া পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর 

ক্তসনক্ষরাি (PCOS)  েণগুক্ত  পক্তরচা নার়্ গভ্ীরভ্াক্ষব্ ইক্ততব্াচক প্রভ্াব্ দে ক্ষত পাক্ষর। এই পুক্তিকর-ঘন 

খাব্ারগুক্ত  অন্তভু্যি কক্ষর, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা উন্নত করক্ষত, ওজন ক্তনর়্ন্ত্রক্ষণ 
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সহার়্তা করক্ষত, প্রদ্াহ কিাক্ষত, এব্ং খাক্ষদ্যর সুষি েযাক্তি অযাক্তসি দপ্রাোই  এব্ং উচ্চ অযাক্তিঅক্তক্সক্ষিি সািগ্রীর 

কারক্ষণ হরক্ষিান ক্তনর়্ন্ত্রণক্ষক উৎসাক্তহত করক্ষত পাক্ষর। এর েক্ষ  সািক্তগ্রক স্বাস্থয এব্ং সুস্থতা উন্নত হর়্। ভ্িধযসাগরীর়্ 

খাদ্য গ্রহক্ষণর িূ  ক্তদ্কগুক্ত র িক্ষধয রক্ষর়্ক্ষে পুক্ষরা খাব্ারক্ষক অগ্রাক্তধকার দদ্ওর়্া, উপাদ্ান এব্ং অংক্ষশর আকার 

ক্তনর়্ন্ত্রণ করক্ষত ব্াক্তি়ক্ষত খাব্ার প্রস্তুত করা, উচ্চ প্রক্তক্রর়্াজাত এব্ং পযাক্ষকজজাত খাব্ার সীক্তিত করা অস্বাস্থযকর চক্তব্য, 

অক্ততক্তরি ক্তচক্তন এব্ং দসাক্তির়্াি কিাক্ষনা এব্ং ক্তচক্তনর্ুি পানীক্ষর়্র দচক্ষর়্ জ ক্ষক অগ্রাক্তধকার দদ্ওর়্া। এই 

খাদ্যতাক্ত কাগত পদ্ধক্তত গ্রহণ কক্ষর, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা তাক্ষদ্র  েণগুক্ত  পক্তরচা না এব্ং তাক্ষদ্র 

জীব্নর্াত্রার িান উন্নত করার ক্তদ্ক্ষক একক্তি সক্তক্রর়্ পদ্ক্ষেপ ক্তনক্ষত পাক্ষরন। 
 

(৩) দকক্ষিাক্ষজক্তনক িাক্ষর্ি় : উচ্চ চক্তব্য এব্ং কি কাক্ষব্যাহাইক্ষরি গ্রহক্ষণর তব্ক্তশিযর্ুি দকক্ষিাক্ষজক্তনক িাক্ষর়্ি, 

পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসনক্ষরাি (PCOS) আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র জনয উপকারী হক্ষত পাক্ষর র্ারা ওজন  হ্রাস, উন্নত 

ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা এব্ং হরক্ষিাক্ষনর ভ্ারসািয চান। কাক্ষব্যাহাইক্ষরি গ্রহণ হ্রাস কক্ষর, শরীর দকক্ষিাক্তসস অব্স্থার্ ়

প্রক্ষব্শ কক্ষর, প্রাথক্তিক শক্তির উৎস ক্তহক্ষসক্ষব্ চক্তব্য ব্যব্হার কক্ষর। এই িাক্ষর়্ক্ষির কার্যকর ব্াস্তব্ার়্ক্ষনর জনয একজন 

স্বাস্থযক্ষসব্া দপশাদ্ার ব্া ক্তনব্ক্তন্ধত িাক্ষর়্ক্তিক্তশর়্ান দথক্ষক ব্যক্তিগতকৃত ক্তনক্ষদ্যশনা, সমূ্পণয খাব্াক্ষরর উপর দজার দদ্ওর়্া 

এব্ং ক্তনর়্ক্তিত অগ্রগক্তত িূ যার়্ন প্রক্ষর়্াজন। র্ক্তদ্ও দকক্ষিাক্ষজক্তনক িাক্ষর়্ি প্রক্ততশ্রুক্তত দদ্খার়্, পুক্তির ভ্ারসািয এব্ং 

সম্ভাব্য  দ্ীঘযক্ষির়্াদ্ী প্রভ্াক্ষব্র প্রক্তত সতকয িক্ষনাক্ষর্াগ অতযন্ত গুরুত্বপূণয। সক্ত ক তত্ত্বাব্ধাক্ষন, এই খাদ্যতাক্ত কাগত 

পদ্ধক্তত PCOS ব্যব্স্থাপনার জনয একক্তি  িূ যব্ান সহার়্ক হক্ষত পাক্ষর, র্া সািক্তগ্রক স্বাস্থয ে াে  উন্নত কক্ষর। 
 

(৪) উচ্চ োইব্ার র্িু খাব্ার : প্রচুর পক্তরিাক্ষণ ে , শাকসব্ক্তজ এব্ং দগািা শসয সিৃদ্ধ োইব্ার সিৃদ্ধ খাব্ার 

PCOS  েণগুক্ত ক্ষক উক্ষেখক্ষর্াগযভ্াক্ষব্ উপশি করক্ষত পাক্ষর। রক্ষি শকযরার িাত্রা ক্তস্থক্ততশী  কক্ষর, তৃক্তপ্তর অনুভূ্ক্তত 

ব্ৃক্তদ্ধ কক্ষর এব্ং ওজন ক্তনর়্ন্ত্রক্ষণ সহার়্তা কক্ষর, এই খাদ্যতাক্ত কাগত পদ্ধক্তত অতযন্ত কার্যকর হক্ষত পাক্ষর। উপরন্তু, উচ্চ 

আুঁশর্ুি খাব্ার প্রদ্াহ কিাক্ষত সাহার্য কক্ষর, হজিশক্তি উন্নত কক্ষর স্বাস্থয উন্নত কক্ষর এব্ং সািক্তগ্রক জীব্ক্ষনর িান 

উন্নত কক্ষর। তাক্ষদ্র খাক্ষদ্য আরও োইব্ার সিৃদ্ধ খাব্ার অন্তভু্যি কক্ষর, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা তাক্ষদ্র  েণগুক্ত  

আরও ভ্া ভ্াক্ষব্ পক্তরচা না করক্ষত পাক্ষরন, উন্নত স্বাস্থয ে াে  অজযন করক্ষত পাক্ষরন এব্ং আরও সুষি জীব্ন 

উপক্ষভ্াগ করক্ষত পাক্ষরন। PCOS ব্যব্স্থাপনার একক্তি গুরুত্বপূণয ক্তদ্ক ক্তহসাক্ষব্, একক্তি উচ্চ আুঁশর্ুি খাব্ার ওজন 

ব্যব্স্থাপনা, ইনসুক্ত ন কার্যকাক্তরতা এব্ং হরক্ষিাক্ষনর ভ্ারসািযক্ষক সিথযন কক্ষর। 
 

 

ক্তচত্র ২. PCOS এর  েণ হ্রাক্ষস ক্তব্ক্তভ্ন্ন খাদ্যাভ্যাক্ষসর প্রভ্াব্। 

এই েক্তব্ক্তি Biorender.com িারা ততক্তর। 
 

৪. PCOS ব্যব্স্থাপনার্ ়শারীক্তরক কার্যক াপ এব্ং ব্যার়্াি: 

পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসনক্ষরাি (PCOS) পক্তরচা নার দেক্ষত্র ক্তনর়্ক্তিত শারীক্তরক কার্যক াপ একক্তি গুরুত্বপূণয ক্তদ্ক। 

ব্যার়্াি রুক্তিন গ্রহক্ষণর িাধযক্ষি, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা ব্ৃক্তদ্ধ করক্ষত পাক্ষরন, ওজন 

ব্যব্স্থাপনা সহজতর করক্ষত পাক্ষরন এব্ং হরক্ষিাক্ষনর ভ্ারসািয ক্তনর়্ন্ত্রণ করক্ষত পাক্ষরন। এর েক্ষ , অক্তনর়্ক্তিত িাক্তসক 

চক্র, উব্যরতা সংক্রান্ত চযাক্ষ ঞ্জ এব্ং ক্তব্পাকীর়্ ব্যাক্তধর ঝুুঁক্তক ব্ৃক্তদ্ধ সহ PCOS -এর সাক্ষথ সম্পক্তকযত  েণগুক্ত  হ্রাস 

করক্ষত পাক্ষর। ধারাব্াক্তহক ব্যার়্াক্ষির িাধযক্ষি, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা সক্তক্রর়্ভ্াক্ষব্ তাক্ষদ্র অব্স্থা পক্তরচা না 

করক্ষত পাক্ষরন, তাক্ষদ্র সািক্তগ্রক স্বাক্ষস্থযর উন্নক্তত করক্ষত পাক্ষরন এব্ং তাক্ষদ্র জীব্নর্াত্রার িান উন্নত করক্ষত 
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পাক্ষরন।শারীক্তরক কার্যক াপক্ষক অগ্রাক্তধকার ক্তদ্ক্ষর়্, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা তাক্ষদ্র সুস্থতার ক্তনর়্ন্ত্রণ ক্তনক্ষত পাক্ষরন 

এব্ং দ্ীঘযক্ষির়্াদ্ী স্বাস্থয জক্তি তার ঝুুঁক্তক কিাক্ষত পাক্ষরন।  
 

PCOS-এ শারীক্তরক কার্যক াক্ষপর সকু্তব্ধা: 
 

(১) উন্নত ইনসকু্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা : PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা ব্ৃক্তদ্ধক্ষত শারীক্তরক 

কার্যক াপ গুরুত্বপূণয ভূ্ক্তিকা পা ন কক্ষর। ক্তনর়্ক্তিত ব্যার়্াি শরীরক্ষক কার্যকরভ্াক্ষব্ ইনসুক্ত ন ব্যব্হার করক্ষত, রক্ষি 

শকযরার িাত্রা ক্তনর়্ন্ত্রণ করক্ষত এব্ং ক্তব্পাকীর়্ জক্তি তার ঝুুঁক্তক কিাক্ষত সেি কক্ষর। ব্যার়্াি দপশীক্ষত গ্লুক্ষকাজ গ্রহণ 

ব্ৃক্তদ্ধ কক্ষর, ইনসুক্ত ন সংক্ষকত দপ্ররক্ষণর পথ উন্নত কক্ষর এব্ং প্রদ্াহ-ক্তব্ক্ষরাধী প্রভ্াব্ প্রদ্শযন কক্ষর এক্তি অজযন কক্ষর। 

উন্নত ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা অক্ষনক সুক্তব্ধা প্রদ্ান কক্ষর, র্ার িক্ষধয রক্ষর়্ক্ষে িাইপ 2  িার়্াক্ষব্ক্তিক্ষসর ঝুুঁক্তক হ্রাস, 

ওজন ব্যব্স্থাপনা এব্ং  ক্তনর়্ক্তন্ত্রত হরক্ষিান ভ্ারসািযহীনতা। 
 

     PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা তাক্ষদ্র জীব্নর্াত্রার়্ ক্তব্ক্তভ্ন্ন ব্যার়্াি অন্তভু্যি করক্ষত পাক্ষরন, দর্িন দ্রুত হাুঁিা, 

সাইক্ষক  চা াক্ষনা ব্া সাুঁতার কািা, প্রক্ততক্ষরাধ দপশী ভ্র ততক্তরর প্রক্তশেণ এব্ং হৃদ্ক্ষরাক্ষগর জনয উচ্চ-তীব্রতা ব্যব্ধান 

প্রক্তশেণ (HIIT)। শারীক্তরক কার্যক াপক্ষক অগ্রাক্তধকার ক্তদ্ক্ষর়্, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা 

উন্নত করক্ষত, ক্তব্পাকীর়্ ঝুুঁক্তক হ্রাস করক্ষত এব্ং সািক্তগ্রক স্বাস্থয উন্নত করক্ষত পাক্ষরন। ক্তনর়্ক্তিত ব্যার়্াি PCOS 

আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র অব্স্থা পক্তরচা না করক্ষত, তাক্ষদ্র জীব্ক্ষনর িান উন্নত করক্ষত এব্ং দ্ীঘযক্ষির়্াদ্ী স্বাস্থয 

জক্তি তার ঝুুঁক্তক কিাক্ষত সেি কক্ষর। 
 

(২) ওজন ব্যব্স্থাপনা : পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র জনয, সািক্তগ্রক স্বাস্থয এব্ং  েণ 

ব্যব্স্থাপনার জনয স্বাস্থযকর ওজন ব্জার়্ রাখা অতযন্ত গুরুত্বপূণয। স্বাস্থযকর ওজন অজযন এব্ং ব্জার়্ রাখা  েণগুক্ত  

উপশি করক্ষত পাক্ষর, ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা উন্নত করক্ষত পাক্ষর এব্ং সম্পক্তকযত স্বাস্থয সিসযার ঝুুঁক্তক কিাক্ষত 

পাক্ষর। হরক্ষিান এব্ং ক্তব্পাকীর়্ কারণগুক্ত র িারা সৃি চযাক্ষ ঞ্জ সক্ষত্ত্বও, একক্তি সুষি খাদ্য এব্ং ক্তনর়্ক্তিত শারীক্তরক 

কার্যক াপ ওজন হ্রাস এব্ং রেণাক্ষব্েক্ষণ সহার়্তা করক্ষত পাক্ষর। ওজন ব্যব্স্থাপনাক্ষক অগ্রাক্তধকার দদ্ওর়্ার িাধযক্ষি, 

PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা অসংখয সুক্তব্ধা উপক্ষভ্াগ করক্ষত পাক্ষরন, দর্িন উন্নত ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা, 

অযাক্ষরাক্ষজক্ষনর িাত্রা হ্রাস এব্ং ব্ক্তধযত উব্যরতা। দিকসই জীব্নধারা পক্তরব্তযক্ষনর িাধযক্ষি একক্তি স্বাস্থযকর ওজন অজযন 

করা দর্ক্ষত পাক্ষর, PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র সক্তক্রর়্ভ্াক্ষব্ তাক্ষদ্র  েণগুক্ত  পক্তরচা না করক্ষত এব্ং তাক্ষদ্র 

সািক্তগ্রক স্বাস্থয এব্ং সুস্থতা উন্নত করক্ষত সেি কক্ষর। সুষি জীব্নধারার উপর িক্ষনাক্ষর্াগ দদ্ওর়্ার িাধযক্ষি, PCOS 

আক্রান্ত িক্তহ ারা তাক্ষদ্র স্বাক্ষস্থযর ক্তনর়্ন্ত্রণ ক্তনক্ষত পাক্ষরন এব্ং দ্ীঘযক্ষির়্াদ্ী জক্তি তার ঝুুঁক্তক কিাক্ষত পাক্ষরন। 
 

(৩) হরক্ষিান ভ্ারসািয : পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তরক্ষত আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র জনয ক্তনর়্ক্তিত শারীক্তরক কার্যক াপ অতযন্ত 

গুরুত্বপূণয হরক্ষিাক্ষনর ভ্ারসািয অজযক্ষনর জনয ক্তসনক্ষরাি (PCOS) গুরুত্বপূণয, র্া িাক্তসক চক্র ক্তনর়্ন্ত্রণ, অযাক্ষরাক্ষজক্ষনর 

িাত্রা হ্রাস এব্ং উব্যরতা উন্নত করার জনয অতযন্ত গুরুত্বপূণয। শারীক্তরক কার্যক াপক্ষক তাক্ষদ্র জীব্নর্াত্রার়্ অন্তভু্যি 

কক্ষর, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা উক্ষেখক্ষর্াগয সুক্তব্ধা উপক্ষভ্াগ করক্ষত পাক্ষরন, র্ার িক্ষধয রক্ষর়্ক্ষে উন্নত হরক্ষিাক্ষনর 

ভ্ারসািয, উন্নত উব্যরতা এব্ং উন্নত সািক্তগ্রক স্বাস্থয। এর েক্ষ  PCOS  েণগুক্ত র আরও ভ্া  ব্যব্স্থাপনা, 

জীব্ক্ষনর িান উন্নত এব্ং দ্ীঘযক্ষির়্াদ্ী স্বাস্থয ঝুুঁক্তক হ্রাস পার়্। শারীক্তরক কার্যক াপক্ষক অগ্রাক্তধকার দদ্ওর়্া PCOS 

আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র সক্তক্রর়্ভ্াক্ষব্ তাক্ষদ্র  েণগুক্ত জ পক্তরচা না করক্ষত এব্ং সক্ষব্যাত্তি স্বাস্থয অজযন করক্ষত সেি 

কক্ষর। শারীক্তরক কার্যক াপক্ষক অগ্রাক্তধকার ক্তদ্ক্ষর়্, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা তাক্ষদ্র স্বাস্থয এব্ং সুস্থতার ক্তনর়্ন্ত্রণ ক্তনক্ষত 

পাক্ষরন।  
 

(৪) প্রদ্াহ হ্রাস : পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র দ্ীঘযস্থার়্ী প্রদ্াহ কিাক্ষত শারীক্তরক 

কার্যক াপ অপক্তরহার্য। ক্তনর়্ক্তিত ব্যার়্াক্ষির প্রদ্াহ-ক্তব্ক্ষরাধী প্রভ্াব্ রক্ষর়্ক্ষে, প্রদ্াহ-ক্তব্ক্ষরাধী সাইক্ষিাকাইক্ষনর উৎপাদ্ন 

ব্ৃক্তদ্ধ কক্ষর এব্ং প্রদ্াহ-ক্তব্ক্ষরাধী সাইক্ষিাকাইন দ্িন কক্ষর। ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা উন্নত কক্ষর, শারীক্তরক 

কার্যক াপ দ্ীঘযস্থার়্ী প্রদ্াহ কিাক্ষত সাহার্য করক্ষত পাক্ষর, র্ার েক্ষ  সািক্তগ্রক স্বাক্ষস্থযর উন্নক্তত হর়্ এব্ং 

কাক্তিযওভ্াসকু ার দরাগ এব্ং ক্তব্পাকীর়্ ক্তসক্ষরাক্ষির িক্ষতা সম্পক্তকযত স্বাস্থয সিসযাগুক্ত র ঝুুঁক্তক হ্রাস পার়্। ব্যার়্াি 

হরক্ষিান ভ্ারসািয এব্ং উব্যরতা সহ PCOS  েণগুক্ত র উপরও ইক্ততব্াচক প্রভ্াব্ দে ক্ষত পাক্ষর। শারীক্তরক 

কার্যক াপক্ষক অগ্রাক্তধকার দদ্ওর়্া PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র সক্তক্রর়্ভ্াক্ষব্ তাক্ষদ্র  েণগুক্ত  পক্তরচা না করক্ষত এব্ং 
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সক্ষব্যাত্তি স্বাস্থয অজযন করক্ষত সেি কক্ষর। ক্তনর়্ক্তিত ব্যার়্াি PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র স্বাস্থয এব্ং সুস্থতার 

ক্তনর়্ন্ত্রণ ক্তনক্ষত সেি কক্ষর, দ্ীঘযক্ষির়্াদ্ী জক্তি তার ঝুুঁক্তক হ্রাস কক্ষর। 

 

ক্তচত্র ৩. PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র উপর ব্যায়াক্ষির গভ্ীর প্রভ্াব্ পক্ষড়, র্া নৃতাক্তত্ত্বক, হরক্ষিানগত এব্ং ক্তব্পাকীর়্ 

ইতযাক্তদ্র উন্নক্তত ঘিায়। 

এই েক্তব্ক্তি Biorender.com িারা ততক্তর। 
 

৫. PCOS ব্যব্স্থাপনার্ ়আচরণগত এব্ং ক্তশোি ূক দথরাক্তপ: 
 

পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) হ  একক্তি ব্হুিুখী হরক্ষিানজক্তনত ব্যাক্তধ র্া প্রজনন ব্র়্ক্ষসর িক্তহ াক্ষদ্র 

প্রভ্াক্তব্ত কক্ষর, র্া শারীক্তরক, িানক্তসক এব্ং প্রজনন চযাক্ষ ঞ্জ ততক্তর কক্ষর। PCOS -এর ব্যাপক ব্যব্স্থাপনার িক্ষধয 

রক্ষর়্ক্ষে আচরণগত এব্ং ক্তশোগত দথরাক্তপগুক্ত ক্ষক একীভূ্ত করা র্াক্ষত ব্যক্তিক্ষদ্র দিাকাক্তব্ া করার দকৌশ , স্বাক্ষস্থযর 

ে াে  উন্নত করা এব্ং সািক্তগ্রক সুস্থতা ব্ৃক্তদ্ধ করা র্ার়্। আচরণগত দথরাক্তপগুক্ত  দেস িযাক্ষনজক্ষিি, স্বাস্থযকর 

জীব্নর্াত্রার অভ্যাস এব্ং দিাকাক্তব্ া করার পদ্ধক্ততর উপর দ্ৃক্তি ক্তনব্দ্ধ কক্ষর, িানক্তসক চাপ, ধযান এব্ং দর্াগব্যার়্াক্ষির 

িক্ষতা দকৌশ গুক্ত  ব্যব্হার কক্ষর চাপ এব্ং উক্ষিগ দ্ূর করা র্ার়্। জ্ঞানীর়্-আচরণগত দথরাক্তপ (CB T ) PCOS 

আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র দনক্ততব্াচক ক্তচন্তাভ্াব্নাক্ষক চযাক্ষ ঞ্জ করক্ষত, শরীক্ষরর ভ্াব্িূক্ততয এব্ং িানক্তসক সুস্থতা উন্নত করক্ষত 

সেি কক্ষর। ক্তশোগত দথরাক্তপগুক্ত  িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র স্বাস্থয কার্যকরভ্াক্ষব্ পক্তরচা না করক্ষত, জ্ঞাত ক্তসদ্ধান্ত ক্তনক্ষত 

এব্ং তাক্ষদ্র জীব্ক্ষনর িান উন্নত করার জনয জ্ঞান, সরঞ্জাি এব্ং আত্মক্তব্শ্বাস প্রদ্ান কক্ষর।ক্তচক্তকৎসা পক্তরকল্পনার়্ এই 

দথরাক্তপগুক্ত ক্ষক অন্তভু্যি কক্ষর, স্বাস্থযক্ষসব্া প্রদ্ানকারীরা PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র স্বাক্ষস্থযর ক্তনর়্ন্ত্রণ ক্তনক্ষত, 

সািক্তগ্রক সুস্থতা এব্ং স্বাক্ষস্থযর ে াে  উন্নত করক্ষত েিতাক্তর়্ত করক্ষত পাক্ষর। এই সািক্তগ্রক পদ্ধক্ততর িাধযক্ষি 

PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র  েণগুক্ত  পক্তরচা না করক্ষত এব্ং সক্ষব্যাত্তি স্বাস্থয অজযন করক্ষত সেি কক্ষর। 
 

(১) দেস িযাক্ষনজক্ষিি দকৌশ   : পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসনক্ষরাি (PCOS) আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র জনয দেস 

পক্তরচা না অতযন্ত গুরুত্বপূণয কারণ এক্তি  েণগুক্ত ক্ষক আরও ব্াক্তি়ক্ষর়্ তু ক্ষত পাক্ষর এব্ং সািক্তগ্রক সুস্থতার উপর 

প্রভ্াব্ দে ক্ষত পাক্ষর। কার্যকর দেস িযাক্ষনজক্ষিি দকৌশ গুক্ত  দেস, উক্ষিগ এব্ং ক্তব্ষণ্ণতা দ্ূর করক্ষত সাহার্য 

করক্ষত পাক্ষর, র্া PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র িক্ষধয সাধারণ। িননশী তা, জ্ঞানীর়্  আচরণগত দথরাক্তপ, 

দর্াগব্যার়্াি, ধযান এব্ং গভ্ীর শ্বাস-প্রশ্বাক্ষসর ব্যার়্াক্ষির িক্ষতা দকৌশ গুক্ত  ক্তশক্তথ করণ এব্ং আক্ষব্ক্তগক সুস্থতাক্ষক 

উৎসাক্তহত কক্ষর। এই অনুশী নগুক্ত  ঘুক্ষির িান, িানক্তসক সুস্থতা এব্ং আত্মসম্মান উন্নত করক্ষত পাক্ষর, র্া PCOS 

 েণগুক্ত  পক্তরচা নার জনয অপক্তরহার্য। 
 

     তদ্নক্তিন জীব্ক্ষন দেস িযাক্ষনজক্ষিিক্ষক অন্তভু্যি করা সহজ এব্ং কার্যকর হক্ষত পাক্ষর, দোি ধযান দসশন ব্া 

গভ্ীর শ্বাস-প্রশ্বাক্ষসর ব্যার়্াক্ষির িক্ষতা দোি পদ্ক্ষেপ ক্তদ্ক্ষর়্ রুরু করা। ধারাব্াক্তহকতা গুরুত্বপূণয, এব্ং দেস 

িযাক্ষনজক্ষিিক্ষক একক্তি অভ্যাক্ষস পক্তরণত করা উক্ষেখক্ষর্াগয সুক্তব্ধার ক্তদ্ক্ষক ক্তনক্ষর়্ দর্ক্ষত পাক্ষর। স্বাস্থযক্ষসব্া 

প্রদ্ানকারী, দথরাক্তপস্ট ব্া সহার়্তা দগাষ্ঠীর সাক্ষথ সংক্ষর্াগ স্থাপন PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র উন্নক্ততর জনয 

প্রক্ষর়্াজনীর়্ ক্তনক্ষদ্যক্তশকা, সংস্থান এব্ং সম্প্রদ্ার়্ প্রদ্ান করক্ষত পাক্ষর। িানক্তসক চাপ ব্যব্স্থাপনাক্ষক অগ্রাক্তধকার ক্তদ্ক্ষর়্ 

এব্ং ক্তচক্তকৎসার সাক্ষথ এক্তিক্ষক একক্তত্রত কক্ষর, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা তাক্ষদ্র স্বাক্ষস্থযর ক্তনর়্ন্ত্রণ ক্তনক্ষত পাক্ষরন এব্ং 

তাক্ষদ্র সািক্তগ্রক জীব্ক্ষনর িান উন্নত করক্ষত পাক্ষরন, র্ার েক্ষ  উন্নত প্রজনন এব্ং ক্তব্পাকীর়্ ে ােক্ষ র পাশাপাক্তশ 
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উন্নত িানক্তসক সুস্থতা অজযন করা র্ার়্। এই সািক্তগ্রক পদ্ধক্তত PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র অব্স্থা কার্যকরভ্াক্ষব্ 

পক্তরচা না করক্ষত, উন্নত স্বাস্থয ে াে  এব্ং উন্নত জীব্ক্ষনর িান অজযন করক্ষত সেি কক্ষর। 
 

(২) িাইন্ডে ুক্ষনস : ক্তপক্তসওএস  েণগুক্ত  উপশি করার এব্ং সািক্তগ্রক সুস্থতা ব্ৃক্তদ্ধর জনয িাইন্ডেু ক্ষনস একক্তি 

শক্তিশা ী পদ্ধক্তত। ব্তযিান িুহূতয সম্পক্ষকয সক্ষচতনতা এব্ং গ্রহণক্ষর্াগযতা গক্ষি় দতা ার িাধযক্ষি, ক্তপক্তসওএস আক্রান্ত 

িক্তহ ারা শারীক্তরক, িানক্তসক এব্ং িানক্তসক চযাক্ষ ঞ্জগুক্ত  আরও ভ্া ভ্াক্ষব্ দিাকাক্ষব্ া করক্ষত পাক্ষরন র্া এই অব্স্থার 

সাক্ষথ সম্পক্তকযত। ধযান, গভ্ীর শ্বাস-প্রশ্বাস এব্ং দর্াগব্যার়্াক্ষির িক্ষতা িাইন্ডেু ক্ষনস অনুশী নগুক্ত  চাপ এব্ং উক্ষিগ 

কিাক্ষত পাক্ষর, িানক্তসক সুস্থতা উন্নত করক্ষত পাক্ষর এব্ং শরীক্ষরর সক্ষচতনতা ব্ৃক্তদ্ধ করক্ষত পাক্ষর। ক্তপক্তসওএস আক্রান্ত 

িক্তহ ারা িাইন্ডেু ক্ষনস অনুশী ন দথক্ষক অসংখয সুক্তব্ধা উপক্ষভ্াগ করক্ষত পাক্ষরন, র্ার িক্ষধয রক্ষর়্ক্ষে উন্নত িানক্তসক 

সুস্থতা, উন্নত শরীক্ষরর ক্তচত্র এব্ং উন্নত জীব্ক্ষনর িান। িান্ডেু ক্ষনস িাক্তসক চক্র ক্তনর়্ন্ত্রণ করক্ষত এব্ং উব্যরতা উন্নত 

করক্ষতও সাহার্য করক্ষত পাক্ষর, র্ার েক্ষ  উন্নত প্রজনন ে াে  পাওর়্া র্ার়্। তদ্নক্তিন জীব্ক্ষন িাইন্ডেু ক্ষনসক্ষক 

অন্তভু্যি কক্ষর, ক্তপক্তসওএস আক্রান্ত িক্তহ ারা তাক্ষদ্র স্বাস্থয এব্ং সুস্থতার ক্তনর়্ন্ত্রণ ক্তনক্ষত পাক্ষরন, সািক্তগ্রক জীব্ক্ষনর 

িান উন্নত করক্ষত পাক্ষরন। ক্তনর়্ক্তিত িান্ডেু ক্ষনস অনুশী ন আত্মক্তব্শ্বাস, আত্মসম্মান এব্ং তাক্ষদ্র জীব্ক্ষনর উপর 

ক্তনর়্ন্ত্রক্ষণর অনুভূ্ক্তত ব্ৃক্তদ্ধ করক্ষত পাক্ষর, র্া এক্তি ক্তপক্তসওএস  েণগুক্ত  পক্তরচা না এব্ং সািক্তগ্রক সুস্থতা উন্নত করার 

জনয একক্তি িূ যব্ান হাক্ততর়্ার কক্ষর দতাক্ষ । িননশী তা এব্ং স্ব-র্ত্নক্ষক অগ্রাক্তধকার ক্তদ্ক্ষর়্, PCOS আক্রান্ত 

িক্তহ ারা তাক্ষদ্র  েণগুক্ত  আরও ভ্া ভ্াক্ষব্ পক্তরচা না করক্ষত পাক্ষরন এব্ং সক্ষব্যাত্তি স্বাস্থয এব্ং সুস্থতা অজযন 

করক্ষত পাক্ষরন। 
 

(৩) ক্তশোি ূক হস্তক্ষেপ : পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) আক্রান্ত নারীক্ষদ্র তাক্ষদ্র স্বাস্থয এব্ং সুস্থতা 

কার্যকরভ্াক্ষব্ পক্তরচা না করার জনয েিতার়্ক্ষনর জনয ক্তশোিূ ক হস্তক্ষেপ অপক্তরহার্য। PCOS, এর  েণগুক্ত  

এব্ং ব্যব্স্থাপনা দকৌশ  সম্পক্ষকয সক্ত ক এব্ং ব্যাপক তথয প্রদ্াক্ষনর িাধযক্ষি, িক্তহ ারা তাক্ষদ্র র্ত্ন সম্পক্ষকয সক্ষচতন 

ক্তসদ্ধান্ত ক্তনক্ষত পাক্ষরন। ক্তশোিূ ক হস্তক্ষেপগুক্ত  স্বাস্থযকর জীব্নর্াত্রার অভ্যাস, পুক্তি, ব্যার়্াি এব্ং চাপ ব্যব্স্থাপনা 

সহ ক্তব্ক্তভ্ন্ন ক্তব্ষর়্ক্ষক অন্তভু্যি কক্ষর, র্া িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র স্বাক্ষস্থযর ক্তনর়্ন্ত্রণ ক্তনক্ষত সেি কক্ষর। জ্ঞাক্ষনর িাধযক্ষি 

েিতাক্তর়্ত, িক্তহ ারা ইক্ততব্াচক জীব্নর্াত্রার পক্তরব্তযন করক্ষত পাক্ষরন,  েণগুক্ত  উপশি করক্ষত পাক্ষরন এব্ং 

সািক্তগ্রক স্বাক্ষস্থযর উন্নক্তত করক্ষত পাক্ষরন। ক্তশোিূ ক হস্তক্ষেক্ষপর সুক্তব্ধাগুক্ত  অসংখয, র্ার িক্ষধয রক্ষর়্ক্ষে উন্নত 

িানক্তসক স্বাস্থয, জীব্ক্ষনর িান, প্রজনন ে াে  এব্ং ক্তব্পাকীর়্ স্বাস্থয। PCOS আক্রান্ত ক্তশক্তেত নারীরা স্বাস্থযক্ষসব্া 

ব্যব্স্থা দনক্তভ্ক্ষগি করক্ষত, ক্তনক্ষজক্ষদ্র পক্ষে কথা ব্ ক্ষত এব্ং তাক্ষদ্র র্ত্ন সম্পক্ষকয সক্ষচতন ক্তসদ্ধান্ত ক্তনক্ষত আরও 

ভ্া ভ্াক্ষব্ সক্তিত। িক্তহ াক্ষদ্র প্রক্ষর়্াজনীর়্ জ্ঞান এব্ং দ্েতা প্রদ্ান কক্ষর, স্বাস্থযক্ষসব্া প্রদ্ানকারীরা তাক্ষদ্র স্বাস্থয 

এব্ং সুস্থতার ক্তনর়্ন্ত্রণ ক্তনক্ষত, জীব্ক্ষনর সািক্তগ্রক িান উন্নত করক্ষত সেি করক্ষত পাক্ষরন। ক্তশোিূ ক হস্তক্ষেপ 

কার্যকর PCOS ব্যব্স্থাপনার়্ গুরুত্বপূণয ভূ্ক্তিকা পা ন কক্ষর, নারীক্ষদ্র সক্ষচতন ক্তসদ্ধান্ত ক্তনক্ষত এব্ং সক্ষব্যাত্তি স্বাস্থয 

ে াে  অজযক্ষন েিতার়্ন কক্ষর। 
 

আচরণগত এব্ং ক্তশোি ূক দথরাক্তপর সকু্তব্ধা:  
 

(১) উন্নত িানক্তসক স্বাস্থয : আচরণগত এব্ং ক্তশোিূ ক দথরাক্তপগুক্ত  িানক্তসক স্বাক্ষস্থযর ে াে  উন্নত কক্ষর PCOS 

আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র ব্যাপকভ্াক্ষব্ উপকৃত করক্ষত পাক্ষর। এই দথরাক্তপগুক্ত  চাপ, উক্ষিগ এব্ং ক্তব্ষণ্ণতা হ্রাস কক্ষর, র্ার 

েক্ষ  িানক্তসক সুস্থতা এব্ং জীব্ক্ষনর িান উন্নত হর়্। উন্নত আত্মসম্মান, শারীক্তরক ভ্াব্িূক্ততয এব্ং সম্পকয উন্নত কক্ষর, 

PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা তাক্ষদ্র স্বাক্ষস্থযর উপর ক্তনর়্ন্ত্রণ অজযন করক্ষত, জ্ঞাত ক্তসদ্ধান্ত ক্তনক্ষত এব্ং স্বাস্থযকর 

জীব্নর্াত্রার অভ্যাস গ্রহণ করক্ষত পাক্ষরন। এই সািক্তগ্রক পদ্ধক্তত িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র অব্স্থা কার্যকরভ্াক্ষব্ পক্তরচা না 

করার েিতা দদ্র়্, সািক্তগ্রক সুস্থতা এব্ং জীব্ক্ষনর িান উন্নত কক্ষর। িানক্তসক স্বাস্থয সংক্রান্ত উক্ষিগগুক্ত  দিাকাক্ষব্ া 

কক্ষর, PCOS আক্রান্ত িক্তহ ারা অব্স্থার সাক্ষথ সম্পক্তকযত চযাক্ষ ঞ্জগুক্ত  আরও ভ্া ভ্াক্ষব্ দিাকাক্ষব্ া করক্ষত এব্ং 

সক্ষব্যাত্তি স্বাস্থয ে াে  অজযন করক্ষত পাক্ষরন। 
 

(২) উন্নত প্রজনন ে াে  : আচরণগত এব্ং ক্তশোিূ ক দথরাক্তপ PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র প্রজনন ে াে  

উন্নত করক্ষত পাক্ষর। িানক্তসক চাপ ব্যব্স্থাপনা, সক্ষচতনতা এব্ং স্বাস্থযকর জীব্নর্াত্রার ক্তশো অন্তভু্যি কক্ষর, িক্তহ ারা 

উন্নত িাক্তসক ক্তনর়্ক্তিততা, ক্তিম্বক্ষফািন এব্ং উব্যরতা অনুভ্ব্ করক্ষত পাক্ষরন। এই দথরাক্তপগুক্ত  িক্তহ াক্ষদ্র তাক্ষদ্র 
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স্বাস্থয পক্তরচা না করার েিতা দদ্র়্, র্ার েক্ষ  আরও ভ্া  প্রজনন ে াে  এব্ং উন্নত জীব্ক্ষনর িান ততক্তর হর়্। 

তাক্ষদ্র সুস্থতার ক্তনর়্ন্ত্রণ গ্রহক্ষণর িাধযক্ষি, PCOS  আক্রান্ত িক্তহ ারা সক্ষব্যাত্তি প্রজনন স্বাস্থয এব্ং সািক্তগ্রক সুস্থতা 

অজযন করক্ষত পাক্ষরন। 
 

(৩) ক্তব্পাকীর্ ়উপকাক্তরতা : স্বাস্থযকর জীব্নর্াত্রার অভ্যাস, পুক্তি এব্ং ব্যার়্াক্ষির উপর দ্ৃক্তি ক্তনব্দ্ধ কক্ষর দথরাক্তপগুক্ত  

PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা, ওজন ব্যব্স্থাপনা এব্ং ক্তব্পাকীর়্ ব্যাক্তধর ঝুুঁক্তক কিাক্ষত পাক্ষর। 

এই অভ্যাসগুক্ত  গ্রহক্ষণর িাধযক্ষি, িক্তহ ারা তাক্ষদ্র ক্তব্পাকীর়্ স্বাস্থয আরও ভ্া ভ্াক্ষব্ পক্তরচা না করক্ষত পাক্ষরন, 

দ্ীঘযক্ষির়্াদ্ী জক্তি তার ঝুুঁক্তক হ্রাস করক্ষত পাক্ষরন এব্ং সািক্তগ্রক সুস্থতার উন্নক্তত করক্ষত পাক্ষরন। এক্তি জীব্ক্ষনর িান 

এব্ং সািক্তগ্রক স্বাক্ষস্থযর ে ােক্ষ  উক্ষেখক্ষর্াগয উন্নক্ততর ক্তদ্ক্ষক পক্তরচাক্ত ত কক্ষর, PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র 

সক্ষব্যাত্তি স্বাস্থয এব্ং সুস্থতা অজযক্ষনর েিতার়্ন কক্ষর। 
 

৬. PCOS ব্যব্স্থাপনার্ ়ভ্ক্তব্ষযক্ষতর দ্কৃ্তিভ্ক্তঙ্গ: 
 

পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) ব্যব্স্থাপনার ভ্ক্তব্ষযক্ষতর দেক্ষত্র সম্ভব্ত ব্যক্তিগতকৃত ওষুধ, দজক্ষনক্তিক তথয, 

জীব্নর্াত্রার কারণ এব্ং ব্যক্তিগত তব্ক্তশিয ব্যব্হার কক্ষর উপর্ুি ক্তচক্তকৎসা দকৌশ  ততক্তর করা হক্ষব্। খাদ্যতাক্ত কাগত 

পক্তরব্তযন, দেস ব্যব্স্থাপনা এব্ং  েযব্স্তু দথরাক্তপ সহ সািক্তগ্রক পদ্ধক্তত অতযন্ত গুরুত্বপূণয হক্ষব্। িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্াি 

গক্ষব্ষণা এব্ং miRNA-ক্তভ্ক্তত্তক দথরাক্তপর অগ্রগক্তত PCOS  েণগুক্ত  পক্তরচা না এব্ং সািক্তগ্রক স্বাস্থয ে াে  উন্নত 

করার জনয নতুন সুক্ষর্াগ প্রদ্ান করক্ষত পাক্ষর। এই সিক্তিত পদ্ধক্তত স্বাস্থযক্ষসব্া প্রদ্ানকারীক্ষদ্র আরও কার্যকর, 

ব্যক্তিগতকৃত র্ত্ন প্রদ্ান করক্ষত সেি করক্ষব্, PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র জীব্নর্াত্রার িান উন্নত করক্ষব্। 
 

(১) প্রর্ুক্তির সাক্ষথ PCOS ব্যব্স্থাপনার্ ় ক্তব্প্লব্ : পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) ব্যব্স্থাপনার়্ প্রর্ুক্তির 

একীকরণ এই জক্তি  অব্স্থার র্ক্ষত্ন ক্তব্প্লব্ এক্ষনক্ষে। দিাব্াই  অযাপ, পক্তরক্ষধর়্ ক্তিভ্াইস এব্ং অন াইন প্লযািেিয 

PCOS আক্রান্ত ব্যক্তিক্ষদ্র ব্যক্তিগতকৃত হস্তক্ষেপ অযাক্ষক্সস করক্ষত, অগ্রগক্তত ট্রযাক করক্ষত এব্ং তাক্ষদ্র র্ক্ষত্ন আরও 

সক্তক্রর়্ভ্াক্ষব্ জক্তি়ত হক্ষত সেি কক্ষর। প্রর্ুক্তি ব্যক্তিগতকৃত সহার়্তা,  েণ ট্রযাক্তকং, ব্ক্তধযত অযাক্ষক্সসক্ষর্াগযতা এব্ং 

দিিা ক্তব্ক্ষেষণ সহ অসংখয সুক্তব্ধা প্রদ্ান কক্ষর। উদ্াহরণগুক্ত র িক্ষধয রক্ষর়্ক্ষে দলা এব্ং ক্লু-এর িক্ষতা দিাব্াই  

অযাপ, কার্যক াপ এব্ং ঘুি ট্রযাক্তকংক্ষর়্র জনয পক্তরক্ষধর়্ ক্তিভ্াইস এব্ং ব্যাপক র্ত্ন এব্ং সহার়্তা প্রদ্ানকারী অন াইন 

প্লযািেিয। দিক্তশন  াক্তনযং অযা গক্তরদ্ি PCOS ঝুুঁক্তক পূব্যাভ্াস ক্তদ্ক্ষত স্বাস্থয দিিা ক্তব্ক্ষেষণ করক্ষত পাক্ষর এব্ং সম্ভাব্য 

দথরাক্তপউক্তিক  েযগুক্ত  সনাি করক্ষত পাক্ষর। PCOS ব্যব্স্থাপনার়্ প্রর্ুক্তির ভ্ক্তব্ষযত আশাব্যঞ্জক, কৃক্তত্রি ব্ুক্তদ্ধিত্তা, 

দিক্ত ক্ষিক্তিক্তসন এব্ং ক্তনরাপদ্ দিিা ব্যব্স্থাপনার়্ সম্ভাব্য প্রক্ষর়্াক্ষগর সাক্ষথ। প্রর্ুক্তি ব্যব্হার কক্ষর, স্বাস্থযক্ষসব্া 

দপশাদ্াররা PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র জনয আরও কার্যকর, ব্যক্তিগতকৃত র্ত্ন, স্বাস্থয ে াে  এব্ং জীব্নর্াত্রার 

িান উন্নত করক্ষত পাক্ষর। 
 

(২) PCOS এর দজক্ষনক্তিক এব্ং এক্তপক্ষজক্ষনক্তিক ক্তভ্ক্তত্ত উক্ষমাচন : পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) হ  

দজক্ষনক্তিক এব্ং এক্তপক্ষজক্ষনক্তিক কারণ িারা প্রভ্াক্তব্ত একক্তি জক্তি  এক্ষন্ডাক্রাইন ব্যাক্তধ। এই দেত্রগুক্ত ক্ষত গক্ষব্ষণা 

PCOS প্রক্তক্রর়্া এব্ং সম্ভাব্য দথরাক্তপউক্তিক  েয সম্পক্ষকয িূ যব্ান অন্তদ্ৃযক্তি প্রদ্ান কক্ষর। ইনসুক্ত ন ক্তসগনযাক্ত ং এব্ং 

অযাক্ষরাক্ষজন উৎপাদ্ক্ষনর সাক্ষথ জক্তি়ত ক্তনক্তদ্যি রূপগুক্ত  সহ দজক্ষনক্তিক কারণগুক্ত  PCOS ক্তব্কাক্ষশ গুরুত্বপূণয ভূ্ক্তিকা 

পা ন কক্ষর। ক্তজক্ষনাি-ওর়্াইি অযাক্ষসাক্তসক্ষর়্শন স্টাক্তিজ PCOS এর সাক্ষথ র্ুি একাক্তধক দজক্ষনক্তিক দ াক্তক সনাি 

কক্ষরক্ষে, র্া এর জক্তি তা তুক্ষ  ধক্ষর। এক্তপক্ষজক্ষনক্তিক পক্তরব্তযন, দর্িন DNA ক্তিথাইক্ষ শন এব্ং ক্তহক্ষস্টান পক্তরব্তযন, 

ক্তজক্ষনর প্রকাশ ক্তনর়্ন্ত্রণ কক্ষর এব্ং PCOS ক্তব্কাশ এব্ং অগ্রগক্ততক্ষত অব্দ্ান রাখক্ষত পাক্ষর। পক্তরক্ষব্শগত কারণগুক্ত , 

দর্িন খাদ্য এব্ং জীব্নধারা, এক্তপক্ষজক্ষনক্তিক ক্তচহ্নগুক্ত ক্ষক আকৃক্তত ক্তদ্ক্ষত পাক্ষর এব্ং PCOS ঝুুঁক্তকক্ষক প্রভ্াক্তব্ত করক্ষত 

পাক্ষর। দজক্ষনক্তিক এব্ং এক্তপক্ষজক্ষনক্তিক কারণগুক্ত  দব্াঝা ব্যক্তিগতকৃত ক্তচক্তকৎসা পদ্ধক্ততগুক্ত ক্ষক অব্ক্তহত করক্ষত পাক্ষর 

এব্ং সম্ভাব্য দথরাক্তপউক্তিক  েযগুক্ত  প্রকাশ করক্ষত পাক্ষর। PCOS -এ দজক্ষনক্তিক এব্ং এক্তপক্ষজক্ষনক্তিক কারণগুক্ত র 

ভূ্ক্তিকা সমূ্পণযরূক্ষপ দব্াঝার জনয আরও গক্ষব্ষণা প্রক্ষর়্াজন, এব্ং এই ে াে গুক্ত ক্ষক অনযানয দেত্রগুক্ত র সাক্ষথ 

একীভূ্ত করা এই ব্যাক্তধ সম্পক্ষকয একক্তি ক্তব্স্তৃত ধারণা প্রদ্ান করক্ষত পাক্ষর। PCOS -এর দজক্ষনক্তিক এব্ং 

এক্তপক্ষজক্ষনক্তিক ক্তভ্ক্তত্ত অক্ষিষণ কক্ষর, গক্ষব্ষকরা আরও কার্যকর ক্তচক্তকৎসা ততক্তর করক্ষত পাক্ষরন, দরাগীর ে াে  উন্নত 
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করক্ষত পাক্ষরন এব্ং PCOS আক্রান্ত ব্যক্তিক্ষদ্র জীব্নর্াত্রার িান উন্নত করক্ষত পাক্ষরন। এই জ্ঞান প্রক্ততক্ষরাধ এব্ং 

প্রাথক্তিক হস্তক্ষেক্ষপর দকৌশ গুক্ত ও অব্ক্তহত করক্ষত পাক্ষর। 
 

(৩) PCOS -এ িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্াক্ষির ভূ্ক্তিকা: গক্ষব্ষণা দথক্ষক জানা র্ায় দর্ পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) 

ক্তব্কাশ এব্ং  েণগুক্ত ক্ষত অক্ষন্ত্রর িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্াি গুরুত্বপূণয ভূ্ক্তিকা পা ন কক্ষর। PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র 

প্রার়্শই অক্ষন্ত্রর িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্ািা পক্তরব্ক্ততযত হর়্, র্া ইনসুক্ত ন প্রক্ততক্ষরাধ, প্রদ্াহ এব্ং হরক্ষিাক্ষনর ভ্ারসািযহীনতার 

দেক্ষত্র অব্দ্ান রাক্ষখ। অক্ষন্ত্রর িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্াি ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা, হরক্ষিান উৎপাদ্ন এব্ং প্রদ্াহক্ষক প্রভ্াক্তব্ত 

কক্ষর, PCOS পযাক্ষথাক্তেক্তজও ক্তজর সিস্ত গুরুত্বপূণয কারণ। সম্ভাব্য দথরাক্তপউক্তিক অযাক্তপ্লক্ষকশনগুক্ত র িক্ষধয রক্ষর়্ক্ষে 

দপ্রাব্াক্ষর়্াক্তিকস, ক্তপ্রব্াক্ষর়্াক্তিকস এব্ং ি  িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্ািা প্রক্ততস্থাপন (FMT)। দপ্রাব্াক্ষর়্াক্তিকস এব্ং ক্তপ্রব্াক্ষর়্াক্তিকস 

অক্ষন্ত্রর স্বাস্থয এব্ং ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা উন্নত করক্ষত পাক্ষর, র্খন FMT অক্ষন্ত্রর িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্ািার ভ্ারসািয 

পুনরুদ্ধার করক্ষত পাক্ষর। ব্যক্তিগত িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্াি দপ্রাোইক্ষ র সাক্ষথ সািঞ্জসযপূণয ক্তচক্তকৎসা পদ্ধক্ততর ে াে  উন্নত 

করক্ষত পাক্ষর এব্ং িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্াি- েযর্ুি দথরাক্তপর ক্তব্কাশ নতুন ক্তচক্তকৎসা ক্তব্কল্প প্রদ্ান করক্ষত পাক্ষর। অক্ষন্ত্রর 

িাইক্ষক্রাব্াক্ষর়্াি এব্ং PCOS -এর িক্ষধয জক্তি  সম্পকয সমূ্পণযরূক্ষপ দব্াঝার জনয আরও গক্ষব্ষণা প্রক্ষর়্াজন, তক্ষব্ 

এই দেত্রক্তি অক্ষিষণ করক্ষ  PCOS আক্রান্ত িক্তহ াক্ষদ্র জনয নতুন দথরাক্তপউক্তিক দকৌশ , উন্নত ক্তচক্তকৎসার ে াে  

এব্ং জীব্নর্াত্রার িান উন্নত হক্ষত পাক্ষর। 
 

(৪) PCOS-এ িাইক্ষক্রাআরএনএ, একক্তি সম্ভাব্য দথরাক্তপউক্তিক এক্তভ্ক্তনউ : িাইক্ষক্রাআরএনএ (miRNAs) ক্তজক্ষনর 

প্রকাশ ক্তনর়্ন্ত্রক্ষণ একক্তি গুরুত্বপূণয ভূ্ক্তিকা পা ন কক্ষর এব্ং তাক্ষদ্র অক্তনর়্ন্ত্রণ পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসনক্ষরাি (PCOS) 

ক্তব্কাশ এব্ং অগ্রগক্ততর সাক্ষথ র্ুি। গক্ষব্ষণার়্ miR-98-3p, miR-29c-3p, miR-21, এব্ং miR-144-3p সহ 

দব্শ কক্ষর়্কক্তি miRNA সনাি করা হক্ষর়্ক্ষে, র্া PCOS-এ অস্বাভ্াক্তব্কভ্াক্ষব্ প্রকাক্তশত হর়্। এই miRNAs  েয 

mRNA-এর সাক্ষথ আব্দ্ধ হক্ষর়্ ক্তজক্ষনর প্রকাশ ক্তনর়্ন্ত্রণ কক্ষর, ইনসুক্ত ন সংক্ষকত, হরক্ষিান উৎপাদ্ন এব্ং গ্রানুক্ষ াসা 

দকাক্ষষর কার্যকাক্তরতাক্ষক প্রভ্াক্তব্ত কক্ষর। PCOS-এ জক্তি়ত ক্তনক্তদ্যি miRNAs সনািকরণ নতুন দথরাক্তপউক্তিক  েয 

প্রদ্ান করক্ষত পাক্ষর। miRNA-ক্তভ্ক্তত্তক দথরাক্তপগুক্ত  miRNA দপ্রাোইক্ষ র িক্ষধয পৃথক পাথযকয দিাকাক্ষব্ া করার 

জনয ব্যক্তিগতকৃত করা দর্ক্ষত পাক্ষর, সম্ভাব্য আরও কার্যকর ক্তচক্তকৎসা ে ােক্ষ র ক্তদ্ক্ষক পক্তরচাক্ত ত কক্ষর। 

miRNAs PCOS  েণগুক্ত  পক্তরচা না এব্ং জীব্ক্ষনর িান উন্নত করার জনয একক্তি প্রক্ততশ্রুক্ততশী  দথরাক্তপউক্তিক 

পদ্ধক্তত প্রদ্ান কক্ষর। PCOS পযাক্ষথাক্তেক্তজও ক্তজক্ষত miRNA-এর ভূ্ক্তিকা ব্যাপকভ্াক্ষব্ দব্াঝার জনয এব্ং কার্যকর 

miRNA-ক্তভ্ক্তত্তক দথরাক্তপউক্তিক দকৌশ  ক্তব্কাক্ষশর জনয আরও গক্ষব্ষণা প্রক্ষর়্াজন। ক্তনক্তদ্যি miRNA-দক  েয কক্ষর, 

গক্ষব্ষকরা PCOS-এর জনয নতুন ক্তচক্তকৎসা ক্তব্কাশ করক্ষত পাক্ষরন, দরাগীর ে াে  এব্ং জীব্ক্ষনর িান উন্নত 

করক্ষত পাক্ষরন। 
 

উপসংহার: 

এই পর্যাক্ষ াচনাক্তি পক্ত ক্তসক্তস্টক ওভ্াক্তর ক্তসক্ষরাি (PCOS) পক্তরচা নার়্ খাদ্যতাক্ত কাগত এব্ং জীব্নর্াত্রার 

হস্তক্ষেক্ষপর দথরাক্তপউক্তিক সম্ভাব্না তুক্ষ  ধক্ষর। ব্যক্তিগতকৃত পুক্তি পক্তরকল্পনা, ক্তনর়্ক্তিত শারীক্তরক কার্যক াপ এব্ং 

আচরণগত দথরাক্তপ ইনসুক্ত ন সংক্ষব্দ্নশী তা, হরক্ষিাক্ষনর ভ্ারসািয এব্ং জীব্ক্ষনর িান উন্নত করক্ষত পাক্ষর। একক্তি 

সািক্তগ্রক পদ্ধক্তত ব্যক্তিক্ষদ্র  েণগুক্ত  পক্তরচা না করক্ষত এব্ং স্বাক্ষস্থযর ে াে  উন্নত করক্ষত সেি কক্ষর। PCOS 

ব্যব্স্থাপনার়্ জীব্নধারার পক্তরব্তযনগুক্ত ক্ষক একীভূ্ত করা ব্যক্তিক্ষদ্র তাক্ষদ্র  েণগুক্ত  ক্তনর়্ন্ত্রণ করক্ষত এব্ং আরও 

ভ্া  স্বাস্থয ে াে  অজযন করক্ষত সাহার্য করক্ষত পাক্ষর, তাক্ষদ্র সািক্তগ্রক সুস্থতা এব্ং জীব্ক্ষনর িান উন্নত করক্ষত 

পাক্ষর। আরও গক্ষব্ষণা এই হস্তক্ষেপগুক্ত ক্ষক পক্তরিাক্তজযত করক্ষত পাক্ষর, তক্ষব্ ক্তব্দ্যিান প্রিাণ PCOS ব্যব্স্থাপনার়্ 

তাক্ষদ্র কার্যকাক্তরতা সিথযন কক্ষর। 
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