
দর্শনা  পািখ  ভ্যােনর  িনেচ  পেড়
িশশুর  মৃত্য
দর্শনায়  েখলার  ছেল  পািখ  ভ্যান  চালােত  িগেয়  ঘটেলা  িবপত্িত,
ভ্যােনর িনেচ পেড় িশশু সাইমুন (৭) এর করুন মৃত্য হেয়েছ।

সাইমুন  দর্শনা  েপৗরসভার  ঈশ্বরচন্দ্রপুর  মাঠ  পাড়ার  িমজানুর
রহমােনর  েছেল।  আজ  শুক্রবার  িবকাল  সােড়  ৩  টার  িদেক  দর্শনা
েচকেপাষ্ট  সড়েকর  কানকাটা  ব্রীেজর  িনকট  েখলার  ছেল  পািখ  ভ্যান
চালােত িগেয় ভ্যান েথেক পেড় গুরুতর আহত হয়।

আহত  অবস্থায়  সায়মুনেক  স্থানীয়  েলাকজন  তােক  উদ্ধার  কের  িচিকৎসার
উদ্েদশ্েয  দামুড়হুদা  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  িনেয়  েগেল
হাসপাতােল  কর্তব্যরত  িচিকৎসক  তােক  মৃত্য  েঘাষনা  কের।তার  করুন
মৃত্যেত  গ্রােম  েনেম  এেসেছ  েশােকর  ছায়া।  স্বজনেদর  কান্নায়  ঐ
গ্রােমর বাতাস ভারী হেয় উেঠেছ।

আজ  েবদনা  িবধুর  পিরেবেশ  স্থানীয়  কবরস্থােন  িশশু  সাইমুেনর  দাফন
সম্পর্ন হেয়েছ।

চুয়াডাঙ্গায়  আন্তর্জািতক
দুর্েযাগ প্রশমন িদবস পালন
চুয়াডাঙ্গায়  বর্ণাঢ্য  আেয়াজেনর  মধ্েয  িদেয়  পািলত  হেয়েছ
আন্তর্জািতক  দুর্েযাগ  প্রশমন  িদবস।  িদবসিট  উপলক্েষ  চুয়াডাঙ্গা
েজলা  প্রশাসেনর  আেয়াজেন  এবং  দুর্েযাগ  ব্যবস্থাপনা  ও  ত্রাণ
মন্ত্রণালেয়র পৃষ্ঠেপাষকতায় শুক্রবার সকাল দশটার সময় চুয়াডাঙ্গা
েজলা প্রশাসেকর কার্যালয় হেত বর্ণাঢ্য র্যািল বািহর হয়।

র্যািলিট  চুয়াডাঙ্গা  েজলার  প্রধান  প্রধান  সড়ক  প্রদক্িষণ  কের
আবােরা  চুয়াডাঙ্গা  েজলা  প্রশাসেকর  কার্যালেয়  এেস  েশষ  হয়।
আন্তর্জািতক  দুর্েযাগ  প্রশমন  িদবেসর  এবােরর  প্রিতপাদ্য
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িছেলা”অসমতার  িবরুদ্েধ  লড়াই  কির,  দুর্েযাগ  সহনশীল  ভিবষ্যৎ  গিড়।
র্যািল  পরবর্তী  আেলাচনা  সভায়  চুয়াডাঙ্গা  অিতিরক্ত  েজলা  প্রশাসক
সার্িবক নাজমুল হািমদ েরজা সভাপিতত্েব আেলাচনা সভায় প্রধান অিতিথ
িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  চুয়াডাঙ্গা  েজলা  প্রশাসক  ড.  িকিসঞ্জার
চাকমা।

এ সময় িতিন বেলন,প্রাকৃিতক দূর্েযাগ েমাকািবলায় বাংলােদশ িবশ্েব
েরাল  মেডল  িহসােব  পিরিচত।  ৈবশ্বিয়ক  উষ্ণতা  বৃদ্িধর  ফেল  েদেশর
জলবায়ুর ক্ষিতকর প্রভাব েথেক রক্ষায় বর্তমান সরকার িনরলসভােব কাজ
কের  যাচ্েছ।  িবশ্ব  ধিরত্রী  সম্েমলন  সহ  িবিভন্ন  েফারােম  এধরেণর
িবষয়  তুেল  ধরায়  এর  ইিতবাচক  পিরবর্তন  সািধত  হচ্েছ।  দূর্েযাগ
েমাকািবলায়  আমােদর  পূর্ব  প্রস্তুিত  ও  সেচতনতার  িবকল্প  েনই।
প্রাকৃিতক দূর্েযাগ েযমন বজ্রপাত, খরা, বন্যা, ঝড়, জেলাচ্ছ্বাস,
ভূিমকম্প  েথেক  বাঁচেত  আগাম  সতর্কতা  ও  দূর্েযাগকালীন  সমেয়  করণীয়
িবষেয়  জনসেচতনতা  মূলক  প্রচারািভযান  চালােত  হেব।  মনুষ্যসৃষ্ট
দূর্েযাগ  েমাকািবলায়  সকেলর  ঐক্যবদ্ধ  প্রয়াস  ও  পিরেবশ  রক্ষায়
এিগেয় আসেত হেব। পিরেবশ রক্ষায় সকেলর িনজ িনজ অবস্থান েথেক তােলর
চারা েরাপন এর উদ্েযােগ অংশ িনেত গুরুত্বােরাপ কেরন বক্তারা।

িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  চুয়াডাঙ্গা  অিতিরক্ত  পুিলশ
সুপার( অর্থ ও প্রশাসন) িরয়াজুর ইসলাম, চুয়াডাঙ্গা সরকাির কেলেজর
সােবক অধ্যক্ষ প্রেফসর িসদ্িদকুর রহমান, চুয়াডাঙ্গা সদর উপেজলার
িনর্বাহী  অিফসার  শামীম  ভূইয়া  সহ  চুয়াডাঙ্গা  েজলা  প্রশাসেনর
কর্মকর্তাবৃন্দ।

আন্তর্জািতক  দুর্েযাগ  প্রশমন  িদবেস  স্বাগত  বক্তব্য  রােখন
চুয়াডাঙ্গা েজলা ত্রাণ ও পুনর্বাসন কর্মকর্তা েমাঃ িমজানুর রহমান

এসময়  সরকাির  িবিভন্ন  দপ্তেরর  কর্মকর্তাবৃন্দ,  ফায়ার  সার্িভস  ও
িসিভল  িডেফন্স  এর  সদস্যবৃন্দ,  েরড  ক্িরেসন্ট  েসাসাইিটর
সদস্যবৃন্দ,  এনিজও  প্রিতিনিধ,  েরাভার  স্কাউটস  এর  সদস্যবৃন্দ,
প্িরন্ট ও ইেলকট্রিনক িমিডয়ার সাংবািদকবৃন্দ এবং িবিভন্ন িশক্ষা
প্রিতষ্ঠােনর িশক্ষক-িশক্ষার্থীবৃন্দ উপস্িথত িছেলন।



আলমডাঙ্গা  থানা  পুিলেশর
অিভযােন ট্যােপন্টাডলসহ আটক ১
আলমডাঙ্গা  থানা  পুিলশ  মাদক  িবেরাধী  অিভযান  চািলেয়  ৫০  িপচ
ট্যােপন্টাডল ট্যাবেলট উদ্ধারসহ ১জনেক গ্েরফতার কেরেছ।

আজ  শুক্রবার  েবলা  সােড়  ১১  টার  িদেক  উপেজলার  কয়রাডাঙ্গা  গ্রাম
েথেক তােক আটক কের।

আটক  ব্যক্িত  দামুড়হুদা  উপেজলার  েগপীনাথপুর  গ্রােমর  আেনায়ার
েহােসেনর েছেল শিরফুল ইসলাম (৩৬)।

পুিলশ  সুত্ের  জানা  যায়,  আলমডাঙ্গার  কয়রাডাঙ্গা  গ্রােমর  ব্রীেজর
উপর  ট্যােপন্টাডল  ট্যাবেলট  েবচােকনা  হচ্েছ  বেল  পুিলেশর  কােছ
সংবাদ  আেস।  সংবােদর  িভত্িতেত  আলমডাঙ্গা  থানার  অিফসার  ইনচার্জ
িবপ্লব  কুমার  নােথর  িনর্েদেশ  এসআই  (িনঃ)  তািরফুজ্জামান  সঙ্গীয়
অিফসার ও েফার্সসহ মাদক িবেরাধী অিভযান পিরচালনা কেরন। পুিলেশরর
অিভযােন  ট্যােপন্টাডল  ট্যবেলটসহ  শিরফুল  ইসলামেক  হােত  নােত  আটক
হয়।  গ্েরফতারকৃত  আসামীর  িবরুদ্েধ  আলমডাঙ্গা  থানায়  মাদক  দ্রব্য
আইেন মামলা হেয়েছ।

মুিজবনগের  সােবক  সংসদ  সদস্য
আবদুল মান্নােনর গনসংেযাগ
স্মার্ট বাংলােদশ গড়ার স্বপ্নিনেয় প্রধানমন্ত্রীর বার্তা েপৗঁেছ
িদেত  মুিজবনগেরর  উপেজলার  িবিভন্ন  স্থােন  সােবক  সংসদ  সদস্য
প্রেফসর আবদুল মান্নান গণসংেযাগ কেরন।

আজ  শুক্রবার  (১৩  অক্েটাবর)  মুিজবনগর  উপেজলার  েমানাখািল  ,
দািরয়াপুর,  পুরনেতাপুর,নািজরাকুিন,  ভেবরপাড়া,  েসানাপুর,  মােঝর
পাড়া, েকদারগন্জ ও বল্লভপুর গণসংেযাগ কেরন িতিন।
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এই  সময়  উপস্িথত  িছেলন  ইউিপ  সদস্য  রিফকুল  ইসলাম  ,  িদলীপ  ,
জাহাঙ্গীর আলী, ওয়ার্ড আওয়ামীলীেগর েনতা আলী আরশাদ, লাবলুিময়া সহ
উপেজলার স্থািনয় আওয়ামীলীেগর েনতৃবৃন্দ।

এছাড়াও  উপস্িথত  িছেলন  খােলদুজ্জামান  খাঁন  ডািলম,  িমর্জা  গািলব,
িমরাজুল  ইসলাম,  সাইদুর  রহমান,  হুমায়ূন  কিবর  বাবু,  মুসাদ  আিল  সহ
অেনক েনতাকর্মী।

আলমডাঙ্গায়  আন্তর্জািতক
দুর্েযাগ প্রশমন িদবস পালন
আলমডাঙ্গায়  আন্তর্জািতক  দুর্েযাগ  প্রশমন  িদবস  উপলক্েষ  র্যালী  ও
আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ। আজ শুক্রবার সকাল সােড় ৯ টায় এ িদবস
উপলক্ষ্েয উপেজলা পিরষদ প্রাঙ্গণ েথেক েবর হেয় শহেরর প্রধান সড়ক
প্রদক্িষণ  কেরন।  পের  উপেজলা  পিরষেদর  হল  রুেম  এক  আেলাচনা  সভা
অনুষ্িঠত হয়।

এবােরর  দুর্েযাগ  প্রশমন  িদবস  উপলক্ষ্েয  ‘অসমতার  িবরুদ্েধ  লড়াই
কির, দুর্েযাগ সহনশীল ভিবষ্যৎ গিড়’ স্েলাগােন িদবসিট পািলত হয়।

আেলাচনা  সভায়  সভাপিতত্ব  কেরন  আলমডাঙ্গা  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার
স্িনগ্ধা  দাস।  এসময়  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  উপেজলা
পিরষেদর েচয়ারম্যান আইয়ুব েহােসন।

প্রধান অিতিথর বক্তব্েয আয়ুব েহােসন বেলন, ৈবশ্িবক উষ্ণতার কারেণ
েদেশ  িবিভন্ন  দুর্েযােগর  মুেখামুিখ  হেত  হচ্েছ।  একারেণ  ঘর-বািড়র
সহ  সকলেক  জান-মােলর  িনরাপত্তায়  ভুগেত  হয়।  পিরেবেশর  ভারসাম্য
রক্ষায় প্রত্েযেক একিট কের গাছ লাগােনা প্রেয়াজন।

আেলাচনা  সভায়  িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  উপেজলা  পিরষেদর
ভাইস  েচয়ারম্যান  খন্দকার  সালমুন  আহম্েমদ  ডন,  মিহলা  ভাইস
েচয়ারম্যান কাজী মারজাহান িনতু, উপেজলা িশক্ষা অিফসার িজয়াউল হক,
থানার ওিস (অপােরশন) ফিরদ উদ্িদন, প্েরসক্লাব সভাপিত খন্দকার শাহ
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আলম মন্টু, সাধারণ সম্পাদক খন্দকার হািমদুল ইসলাম আজম।

দুর্েযাগ  ব্যবস্থাপনা  ও  ত্রাণ  মন্ত্রণালয়  এবং  দুর্েযাগ
ব্যবস্থাপনা  অিধদপ্তেরর  সহেযািগতার  মাধ্যেম  অনুষ্িঠত  আেলাচনা
সভায়  স্বাগত  বক্তব্য  রােখন  উপেজলা  প্রকল্প  বাস্তবায়ন  কর্মকর্তা
এনামুল হক।

এছাড়া  কেলিজেয়ট  স্কুেলর  উপাধ্যক্ষ  শামীম  েরজার  উপস্থাপনায়  আেরা
বক্তব্য  রােখন  উপেজলা  মিহলা  তথ্য  আপা  কর্মকর্তা  স্িনগ্ধা  দাস,
সহকারী িশক্ষা কর্মকর্তা হুমায়ুন কিবর, উপ-সহকারী কৃিষ কর্মকর্তা
খািলদ সাইফুল্লাহ, থানার এস আই তািরফুজ্জামান, উপেজলা স্কাউটেসর
সাধারণ  সম্পাদক  প্রধান  িশক্ষক  নুরুল  ইসলাম  দীপু,  ফায়ার  সার্িভস
কর্মকর্তা আল মামুন, স্কাউট প্রিতিনিধ তন্ময় িবশ্বাস, অংকুর দত্ত
প্রমূখ।

এসময়  উপস্িথত  িছেলন  উপেজলা  পিরষেদর  িবিভন্ন  দপ্তেরর  প্রধান,
িশক্ষা  প্রিতষ্ঠােনর  ছাত্র-ছাত্রী,  সাংবািদক,  স্কাউেটর
প্রিতিনিধ, ফায়ার সার্িভেসর সদস্য উপস্িথিত িছেলন।

দামুড়হুদায়  আন্তর্জািতক
দুর্েযাগ প্রশমন িদবস উদযাপন
দামুড়হুদায়  আন্তর্জািতক  দুর্েযাগ  প্রশমন  িদবস  উদযাপন  উপলক্েষ
র্যািল ও আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

আজ  শুক্রবার  সকাল  ১০  টার  িদেক  এ  উপলক্েষ  একিটর্  র্যালী  েশেষ
আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হয়।

দামুড়হুদা  উপেজলা  প্রশাসেনর  আেয়াজেন  র্যািল  ও  আেলাচনা  সভায়
সভাপিতত্ব  কেরন  দামুড়হুদা  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  েরাকসানা
িমতা। দূর্েযাগ ব্যবস্থাপনা অিধদপ্তেরর বাস্তবায়েন আেলাচনা সভায়
বক্তব্য রােখন দামুড়হুদা উপেজলা সহকারী কিমশনার (ভূিম) সজল কুমার
দাস, দামুড়হুদা সদর ইউিনয়ন পিরষেদর েচয়ারম্যান হযরত আলী, দর্শনা
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ফায়ার সার্িভেসর স্েটশন অিফসার নািসর উদ্দীন।

এসময়  উপস্িথত  িছেলন  দামুড়হুদা  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফেসর  নািজর
শাখাওয়াত  েহােসন,  দামুড়হুদা  সরকাির  পাইলট  হাই  স্কুেলর  সহকারী
িশক্িষক  আশরাফুল  হক,  দামুড়হুদা  প্েরসক্লােবর  যুগ্ন  সাধারণ
সম্পাদক  িমরাজুল  ইসলাম  িমরাজ,  উপেজলা  প্রকল্প  বাস্তবায়ন  অিফেসর
অিফস  সহকারী  জািকর  েহােসন  সহ  িবিভন্ন  িশক্ষা  প্রিতষ্ঠােনর
িশক্ষার্থীবৃন্দ প্রমুখ।

দামুড়হুদার  জয়রামপুের  তপন
স্মৃিত  ফুটবল  টুর্নােমন্েটর
ফাইনাল েখলা অনুষ্িঠত
দামুড়হুদার  জয়রামপুের  তপন  স্মৃিত  ফুটবল  টুর্নােমন্েটর  ফাইনাল
েখলা  অনুষ্িঠত  হেয়েছ।  এেত  চ্যাম্িপয়ন  হওয়ার  েগৗরব  অর্জন  কেরেছ
আিড়য়া িমশন টাইগার ক্লাব।

আজ  শুক্রবার  িবেকল  ৪টার  িদেক  জয়রামপুর  ইউথ  ক্লাব  মােঠ  েখলািট
অনুষ্িঠত হয়।

জয়রামপুর  ইউথ  ক্লােবর  আেয়াজন  ফাইনাল  েখলায়  মুেখামুিখ  মােঠ  নােম
আিড়য়া  িমশন  টাইগার  ক্লাব  বনাম  ইঞ্িজিনয়ািরং  ক্লাব  কাঞ্চনপুর।
েখলার িনর্ধািরত সমেয় ইঞ্িজিনয়ািরং ক্লাব কাঞ্চনপুর েক ১-০েগােল
হািরেয়  চ্যাম্িপয়ন  হওয়ার  েগৗরব  অর্জন  কের  আিড়য়া  িমশন  টাইগার
ক্লাব।  েখলা  েশেষ  দামুড়হুদা  উপেজলা  আওয়ামীলীেগর  সাধারণ  সম্পাদক
হাজী সিহদুল ইসলাম পুরষ্কার িবতরণ অনুষ্ঠােন প্রধান অিতিথ িহেসেব
উপস্িথত েথেক পুরষ্কার তুেল েদন চ্যাম্িপয়ন দল ও রানার্স আপ দেলর
েখেলায়াড়েদর।

জয়রামপুর ইউথ ক্লােবর সভাপিত জািকর েহােসেনর সভাপিতত্েব পুরষ্কার
িবতরণ অনুষ্ঠােন িবেশষ অিতিথ িছেলন চুয়াডাঙ্গা ফুটবল এেসািসেয়শন
সভাপিত এখলাছ উদ্িদন সুজন।
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জয়রামপুর  ইউথ  ক্লােবর  সাধারণ  সম্পাদক  সাইফুল  ইসলােমর  সঞ্চালনায়
এসময়  অিতিথ  িছেলন  জয়রামপুর  ইউথ  ক্লােবর  সােবক  সভাপিত  ইউনুছ
আিল,আমজাদ  েহােসন,  িসরাজুল  ইসলাম  মাস্টার,  িনশান  তরফদার,
দামুড়হুদা স্েপার্িটং ক্লােবর সভাপিত এমরাজ উদ্দীন েখাকন, আহসান
কিবর  িরপন  প্রমুখ।  েখলায়  েরফািরর  দািয়ত্ব  পালন  ইকরামুল  হাসান
িনপুণ,  আব্দুস  সবুর,  তিরকুল  ইসলাম  আেলা।  েমিডেকল  িটেমর  দািয়ত্ব
পালন কেরন আবু বক্কর ও রািশদুল ইসলাম স্বপন, ধারাভাষ্যকার িছেলন
শামীম খাঁন।

চুয়াডাঙ্গা-২  আসেনর  জাহাঙ্গীর
আলেমর গণসংেযাগ
আসন্ন জাতীয় সংসদ িনর্বাচন েক সামেন েরেখ গভীর রাত অবিধ গনসংেযাগ
কের  যাচ্েছন  চুয়াডাঙ্গা-২  আসেনর  স্বতন্ত্র  এমিপ  প্রার্থী
জাহাঙ্গীর  আলম।  তাঁরই  ধারাবািহকতায়  আজ  শুক্রবার  দামুড়হুদা  সদর
ইউিনয়ন  ও  হাউলী  ইউিনয়েনর  িবিভন্ন  গ্রােম  গনসংেযাগ  কেরন
চুয়াডাঙ্গা-২ আসেনর স্বতন্ত্র এমিপ প্রার্থী জাহাঙ্গীর আলম।

গনসংেযাগ কােল িতিন বেলন, আিম যিদ এমিপ হেত পাির তাহেল আপনােদর
েসবক  িহেসেব  মুরুব্িবেদর  িদক  িনর্েদশনায়  চুয়াডাঙ্গা  -২  আসেনর
এলাকা  বাসীর  ভাগ্য  উন্নয়েনর  লক্ষ্েয  সর্বদাই  জনগেনর  পােশ  েথেক
কাজ  কের  যােবা।  আপনারা  েদায়া  করেবন  েযেনা  চুয়াডাঙ্গা  -২  আসেন
িবজয়ী  মালা  এেন  িদেত  পাির।এবােরর  িনর্বাচেন  সাধারন  মানুেষর
ব্যাপক সাড়া ও ভােলাবাসা পাচ্িছ।

সাধারন  জনগন  বেলন,  এই  িনর্বাচেন  বর্তমান  সমেয়  জাহাঙ্গীর  আলেমর
জনস্েরাত  েনেমেছ।  এবং  িতিন  েরকর্ড  পিরমান  েভাট  েপেয়  জনতার  এমিপ
িনর্বািচত হেবন। িতিন েয এলাকায় যাচ্েছন তােক েদখার জন্য সাধারন
জনগন লাইন ধের দাঁিড়েয় থাকেছ। স্থানীয় তরুণ প্রজন্েমর জনগণ তােক
এমিপ  িহেসেব  েদখেত  চায়।  চুয়াডাঙ্গা  -২  আসেনর  প্রিতটা  স্থােন
উন্নয়েনর েছাঁয়া লাগেব তার হাত িদেয়ই।
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েকাটচাঁদপুের  আন্তর্জািতক
দুর্েযাগ প্রশমন িদবস পািলত
“অসমতার  িবরুদ্েধ  লড়াই  কির  দুর্েযাগ  সহনশীল  ভিবষ্যৎ  গিড়”  এই
প্রিতপাদ্য  িঝনাইদেহর  েকাটচাঁদপুের  আন্তর্জািতক  দুর্েযাগ  প্রশমন
িদবস ২০২৩ ভুিমকম্প, অগ্িনকাণ্ড,বন্যা,বজ্রপাত িবষয়ক মহড়া র্যািল
ও সেচতনতা বৃদ্িধমুলক সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

আজ শুক্রবার সকােল উপেজলা পিরষদ চত্বর েথেক একিট র্যািল েবর হেয়
শহেরর  িবিভন্ন  িদক  প্রদক্িষণ  েশেষ  উপেজলা  প্রশাসন  ও  দুর্েযাগ
ব্যাবস্থাপনা  শাখা  েকাটচাঁদপুেরর  আেয়াজেন  অিফর্সাস  ক্লাব
িমলনায়তেন এ সভা অনুষ্িঠত হয়।

উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  উেছন  েম  এর   সভাপিতত্েব  প্রধান  অিতিথ
িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  উপেজলা  আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  ও  উপেজলা
েচয়ারম্যান শিরফুন্েনছা িমিক।

িবেশষ অিতিথ িহেসেব উপস্িথত িছেলন উপেজলা ভাইস েচয়ারম্যান িরয়াজ
েহােসন, উপেজলা সহকারী কিমশনার (ভূিম) িনরুপমা রায়,উপেজলা মিহলা
িবষয়ক  কর্মকর্তা  িশলা  েবগম,  ফায়ার  সার্িভেসর  স্েটশন  অিফসার
আক্কাস  আলী,  এলাঙ্গী  ইউিনয়ন  েচয়ারম্যান  িমজানুর  রহমান  খান,
সাফদারপুর  ইউিনয়ন  েচয়ারম্যান  আব্দুল  মান্নান,  েদাড়া  ইউিনয়ন
েচয়ারম্যান আব্দুল জিলল িবশ্বাস, বলুহর ইউিনয়ন েচয়ারম্যান নজরুল
ইসলাম,  কুশান  ইউিনয়ন  েচয়ারম্যান  শাহরুজ্জামান  সবুজ,  সাংবািদক,
নজরুল ইসলাম, আব্দুল্লাহ বাশার প্রমুখ।

অনুষ্ঠান  পিরচালনা  কেরন  উপেজলা  প্রকল্প  বাস্তবায়ন  কর্মকর্তা
জিহরুল  ইসলাম।  েস  সময়  দুর্েযাগ,  ভুিমকম্প  উপর  িচত্রা  অঙ্কন
প্রিতেযািগতায়  িবজয়ী  েদর  মধ্েয  পুরস্কার  িবতরণ  করা  হয়।  এ  সময়
উপেজলা  প্রশাসেনর  িবিভন্ন  দপ্তেরর  কর্মরত  কর্মকর্তা,  ফায়ার
সার্িভেসর সদস্য, িশক্ষার্থী, সাংবািদক সহ িবিভন্ন শ্েরনী েপশার
মানুষ উপস্িথত িছেলন।
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হতাশা দূর করেত শরীরচর্চা
হতাশা  িকংবা  িবষণ্ণতা  অথবা  উদ্িবগ্নতা  িদন-িদন  মানুেষর  মধ্েয
বৃদ্িধ  পাচ্েছ।  মানিসক  বা  শারীিরকভােব  অেনক  েবিশ  ক্লান্ত  হেয়
পেড়।  েযেকােনা  মানুেষর  জীবেন  েযেকােনা  কারেণ  েযেকােনা  সমেয়
মানুষ হতাশ অথবা িবষণ্ণ হেত পাের।

েমাটকথা  মানুেষর  জীবেন  হতাশার  কারেণ  েকােনা  জুিড়  েনই।  তা
মানুেষর শারীিরক কারণও হেত পাের িকংবা মানিসক কারণ হয়েতা বা তার
জীবেনর  েকােনা  ব্যক্িতগত  সমস্যা  িকংবা  তার  কর্মক্েষত্রও  হেত
পাের।  এছাড়া  আমােদর  জীবনযাত্রা,  আবহাওয়া,  প্রকৃিত,  আমােদর
চািহদা,  আমােদর  পািরপার্শ্িবক  অবস্থার  কারেণ  েযেকােনা  সময়  আমরা
হতাশ  বা  িবষণ্ণতার  মধ্েয  পড়েত  পাির।  তেব  হতাশ  বা  িবষণ্ণতা  এই
দুেটােক েকন্দ্র কের কখেনাই জীবন চালােনা যােব না।

জীবেন  েবঁেচ  থাকার  তািগেদর  সুস্থ  থাকার  জন্য  সবারই  একটা  সুন্দর
জীবন  কাম্য।  তেব  েসখােন  যিদ  অেনক  ধরেনর  সমস্যা  থােক,  েস
সমস্যাগুেলােক  কখেনাই  সমস্যা  মেন  কের  জীবেনর  সঙ্েগ  না  জিড়েয়
সমাধান  খুঁজেত  হেব।  েতমিন  হতাশার  ক্েষত্েরও  হতাশা  দূর  করার
ব্যবস্থা িনেত হেব। হতাশ আিছ বেল হতাশ হেয় যাচ্েছ সব িকছু এমনটা
ভাবেল চলেব না।

জীবনেক  সুন্দর  করার  জন্য  সহজ  উপােয়  জীবন-যাপন  করার  জন্য  হতাশা
এবং িবষণ্ণতােক দূের রাখেত হেব। তেব এর জন্য আমােদর দরকার িনজস্ব
উদ্েযাগ।

হতাশার  িবষণ্ণতা  দূর  করেত  িকংবা  সুস্থ  স্বাভািবক  জীবন  যাপেন
শরীরচর্চা এক অপােরশন ভূিমকা পালন কের েসই িবষেয়ই জানা যাক:

.ৈদনন্িদন কােজর রুিটন ৈতির করুন।

.লক্ষ্য স্িথর করুন।

.ব্যায়াম বা শরীরচর্চা।

.িনর্িদষ্ট সময় বাইের িগেয় িকছুক্ষণ হাঁটাহাঁিট করা।

.স্বাস্থ্যকর পিরিমত খাবার খাওয়া।

.িনর্িদষ্ট সময় ঘুমােনা ও পর্যাপ্ত ঘুম।
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.পিরবােরর সঙ্েগ সময় কাটান দািয়ত্ব গ্রহণ করুন।

.ইিতবাচক িচন্তা করুন।

.িবষণ্ণতা (িডপ্েরশন)/হতাশা িনরামেয় কাউন্েসিলং িনন।

.েবিশ প্রেয়াজেন িচিকৎসেকর পরামর্শ গ্রহণ করুন।
হতাশা বা িবষণ্ণতা দূর করেত শরীরচর্চা রেয়েছ অপিরসীম ভূিমকা:
শরীরচর্চা  মানুেষর  শরীের  এন্েডারিফন  নােম  রাসায়িনকগুেলা  বাড়ায়
যা  আমােদর  ভােলা  থাকার  অনুভূিত  বৃদ্িধ  কের।  এিট  হতাশাগ্রস্ত
ব্যক্িতেদর  জন্য  দীর্ঘেময়ািদ  সুফল  বেয়  আনেত  পাের।  িনয়িমত
শরীরচর্চা  মস্িতষ্কেক  ইিতবাচক  ধারণাগুেলা  পুনঃগঠন  করেত  উৎসািহত
কের।  প্রিতিদন  দীর্ঘ  সময়  শরীরচর্চা  করেত  হেব  এমন  েকােনা  বাঁধা-
ধরা িনয়ম েনই, সপ্তােহ কেয়কবার িকছুক্ষণ হাঁটােতও কাজ হেত পাের।

ব্যায়াম বা শরীরচর্চার ফেল আমােদর শরীেরর প্রিতিট েকােষ অিতিরক্ত
অক্িসেজন  ও  পুষ্িট  সরবরাহ  হয়।  এর  ফেল  আমােদর  হৃদযন্ত্র  এবং
রক্তনালী সচল থােক। এর ফেল সমস্ত শরীের একিট সুস্থ প্রাণস্পন্দন
ও উদ্দীপনা সৃষ্িট হয়। ব্যায়াম কােজর গিত বাড়ায়।

যােদর  ঘুেমর  সমস্যা  রেয়েছ,  তােদর  জন্য  ব্যায়াম  অত্যন্ত  উপকারী।
ব্যায়াম অিনদ্রা দূর কের, অিত িনদ্রা হ্রাস কের।

শরীরচর্চা  বা  ব্যায়াম  করেল  মস্িতষ্ক  েথেক  নানা  রকম  রাসায়িনক
পদার্থ  িনর্গত  হয়।  এসব  রাসায়িনক  উপাদান  িচত্ত  প্রফুল্ল  কের  এবং
শারীিরক  ও  মানিসক  প্রশান্িতর  পাশাপািশ  েচহারায়  লাবণ্য  ও
ঔজ্জ্বল্য বাড়ায়। িনয়িমত শরীর চর্চাকারীেক িবষণ্ণতা িকংবা হতাশা
সহেজ  গ্রাস  করেত  পাের  না।  মানিসক  শক্িত  পাওয়া  যায়  ব্যায়ােমর
মাধ্যেম।

তেব শুধু ব্যায়ােমর ওপর িনর্ভরশীল হেলই চলেব না। একিট সুস্থ জীবন
যাপেনর  জন্য  একিট  িনয়িমত  রুিটন  আমােদর  সবারই  অনুসরণ  করেত  হেব।
িনয়ম েমেন চলা অভ্যােসর পিরণত করেত হেব।

প্রিতিট  িদন  আমােদর  িনেজেদর।  তাই  েকােনা  কারেণ  একিট  িদন  নষ্ট
করেল  জীবন  েথেক  অেনকটা  সুন্দর  সময়  নষ্ট  হেয়  যােব।  তাই  জীবনেক
সুন্দর সহজ সরল করার জন্য িকছু ভােলা অভ্যাস করাই েযেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক


