
স্বাস্থ্য  সেচতনতায়  স্মার্ট
ওয়ােচর ভুিমকা
স্বাস্থ্য  সেচতনতায়  স্মার্ট  ওয়ােচর  ভুিমকা  অপিরসীম।  আপিন  যখন
েযখােনই থােকন না েকন, একিট ভােলা মােনর স্মার্ট ওয়াচ আপনােক সব
িদক েথেকই সােপার্ট িদেব। যিদও বা সময় েদখার জন্েয ঘিড়র চািহদা
কেম েগেছ অেনক আেগ েথেকই। িকন্তু এখন স্বাস্থ্েয সেচতন মানুেষরা
প্রায়শই স্মার্ট ওয়ােচর উপের িনর্ভরশীল হচ্েছ। কারণ অল্প বােজেট
িফটেনস  ট্র্যািকং  স্মার্ট  ঘিড়  পাওয়া  যায়।  িফটেনস  ট্র্যািকং
স্মার্ট ঘিড়র ব্যবহার সম্পর্েক িনম্েন আেলাচনা করা হেলা।

স্বাস্থ্য সেচতনতায় স্মার্ট ওয়ােচর ভূিমকার িবস্তািরত:

স্বাস্থ্য সেচতনতায় স্মার্ট ওয়ােচর ভূিমকার িবস্তািরত সমূহ িনেচ
আেলাচনা করা হেলা।

হাঁটার পদক্েষপ িনর্ণয়:
হাঁটার পদক্েষপ িনর্ণয় করার জন্েয হেলও অেনেক স্মার্ট ওয়াচ ক্রয়
কের থােকন। একিট ভােলা মােনর স্মার্ট ওয়াচ আপনােক প্রিতমূহুর্েত
সহায়তা  করেব  যােত  আপিন  সিঠক  ভােব  আপনার  হাঁটার  পদক্েষপ  িনর্ণয়
করেত পােরন।

হৃদস্পন্দেনর উপর নজর রাখা:
প্রিত  পরেত  পরেত  হৃদস্পন্দেনর  উপের  নজর  রাখা  ও  স্মার্ট  ওয়ােচর
জন্েয  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  পদক্েষপ।  িবেশষ  কের,  যারা  হার্ট
এ্যাাটােকর  েরাগী  রেয়েছন  তােদর  কােছ  এই  ব্যাবপারিট  অেনক  েবিশ
গুরুত্বপূর্ণ।  আপনার  সােথ  থাকা  স্মার্ট  ওয়াচিট  আপনার  জন্েয
ইেবস্ট  েকন  না  এিট  আপনােক  প্রিত  মুহূর্েত  আপনার  হৃদস্পন্দেনর
ক্িরয়া িনর্নয় করেত সহায়ক ভূিমকা পালন কের থােকন।

েদেহর তাপমাত্রা িনর্ণয়:
েদেহর  তাপমাত্রা  িনর্ণেয়  সব  েথেক  েবিশ  কাজ  কের  থােক  স্মার্ট
ওয়াচ।  সাধারণত,  স্মার্ট  ওয়ােচ  েদেহর  তাপমাত্রা  িনর্ণেয়র  জন্েয
থার্েমািমটার  ব্যবহৃত  হেয়  থােক।  এই  থার্েমািমটার  িদেয়  আপিন  খুব
সহেজই  আপনার  শরীেরর  সমস্ত  তাপমাত্রা  িনর্ণয়  কের  েফলেত  পারেবন।
আপনার  েদেহর  প্রিত  পরেত  পরেত  তাপমাত্রার  েযেকান  পিরবর্তন  আপিন
খুব  সহেজই  স্মার্ট  ওয়ােচর  মাধ্যােম  ট্রাক  কের  েফলেত  পারেবন।
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িবেশষ  কের,  অ্যা  েথেলটেদর  জন্েয  এই  িফচারিট  েবশ  কার্যকর।  আপিন
যিদ একজন অ্যাােথেলট হেয় থােকন, তাহেল একিট ভােলা মােনর স্মার্ট
ওয়াচ  আপনার  অবশ্যই  প্রাপ্যপ।  েকননা  এিট  আপনােক  অন্তত  এই  টুকু
জানান  িদেব  েয  আপনার  িঠক  প্রিতিদন  কতটুকু  পিরমাণ  ক্যালির  বার্ন
করেত হেব।

ব্যায়াম এর প্রিশক্ষণ েদওয়া:
একিট ভােলা মােনর স্মার্ট ওয়াচ আপনােক িনয়িমত ব্যায়াম এবং কািয়ক
পিরশ্রম  করেত  সহায়তা  প্রদান  করেব।  এিট  িদেয়  আপিন  িজম  করা,
েদৗড়ােনা,  পাহােড়  ওঠা,  সাইেকল  চালােনা,  ও  সাঁতার  কাটার  সময়
পিরমাপ  করা  যায়।  পাশাপািশ  এিট  আপনার  ঘুেমর  মান  সম্পর্েকও  অবিহত
কের থােকন।

স্মার্ট ওয়ােচর কলএ্যালার্টেনািটিফেকশন:
স্মার্ট  ওয়ােচর  কল  এ্যালার্ট  েনািটিফেকশন  ও  হচ্েছ  অন্য  আেরকিট
িবেশষ িফচার যা আপনােক অন্য সব িকছু েথেক এিগেয় েরেখেছ। এিট িদেয়
আপিন  েযমন  সমস্ত  ধরেনর  কলট্রাক  করেত  পারেবন,  েতমিন  ভােব  কল
এ্যালার্ট েনািটিফেকশনও েপেয় যােবন।

স্বাস্থ্যা সম্পর্েক কার্যকরী িদক িনর্েদশনা প্রদান:
স্মার্ট ওয়াচ স্বাস্থ্য সম্পর্েক কার্যকরী িদক িনর্েদশনা প্রদান
কের  থােকন।  এই  ওয়াচিট  আপনােক  এ্যা্লার্ম  কল  েনািটিফেকশন  এর
মাধ্যেম গুরুত্বপূর্ণ সব কােজর িশিডউল সম্পর্েক মেন কিরেয় িদেব।
শুধু  তাই  নয়,  এিট  আপনােক  ব্যবহার  কারীর  স্বাস্থ্য  সম্পর্েকও
কার্যকর িদক িনর্েদশনাও প্রদান কেরন।

মন্তব্য:
স্বাস্থ্য  সেচতনতার  জন্েয  আপনার  সবচাইেত  েবিশ  েযটা  দরকার  েসিট
হচ্েছ স্মার্ট ওয়াচ ক্রয় করা। এিট আপনােক প্রিতিনয়ত আপেডেটড হেত
সহায়তা  প্রদান  করেব।  শুধু  তাই  নয়,  এিট  আপনােক  অন্য  সবার  চাইেত
এিগেয় থাকেত এবং স্বাস্থ্যেক আরও উন্নত করেত িবেশষ িবেশষ সুিবধা
প্রদান কের থােকন।



দামুড়হুদায়  প্রযুক্িতর  যুেগ
িবলুপ্িতর পেথ গরু িদেয় হালচাষ
দামুড়হুদায়  অতীেত  হালচােষর  গরু  ও  মিহষ  েদখা  েযত  গাঁেয়র
েমেটাপেথ-প্রান্তের।  বর্তমান  যুেগ  পশু  িদেয়  হালচােষর  পিরবর্েত
এেসেছ  েমিশন-ট্রাক্টর,  পাওয়ার  িটলার  ইত্যািদ।  এজন্য  নতুন
প্রজন্েমর  অেনেকই  জিমেত  গরু  িদেয়  লাঙল  িকংবা  মই  টানা  দৃশ্েযর
সঙ্েগ  অপিরিচত।  প্রযুক্িতর  যুেগ  িবলুপ্িতর  পেথ  িচরেচনা  এই
পদ্ধিত।  েস  সময়  গরু-মিহষসহ  িবিভন্ন  গবািদ  পশু  িদেয়  লাঙল  ও  মই
টানার মাধ্যেম হাল চােষর িবকল্প িছল। কৃষকরা েভারেবলা মােঠ িগেয়
সন্ধ্যা পর্যন্ত এভােব হাল চাষ করেতন।

িকন্তু এখন েসই অবস্থা েনই। জিমেত চাষাবাদ পুেরাপুিরভােব আধুিনক
হেয়  যাওয়ায়  কম  সমেয়  লাভ  েবিশ  হেলও  মাঠ  েথেক  েযন  হািরেয়  েগল
িচরেচনা এক রূপ, কৃষকেদর ঐিতহ্য।

দামুড়হুদা  উপেজলার  জয়রামপুর  গ্রােমর  কেয়কজন  কৃষক  বেলন,  আেগ
িদনভর গরু িদেয় হাল চাষ করতাম। িকন্তু প্রযুক্িতগত অগ্রগিতেত এখন
অল্প সমেয় চাষবাদ েশষ করার জন্য আর আেগর েসই পদ্ধিতিট ব্যবহার হয়
না। এেত ফলনও েবেড়েছ। তেব মােঝমধ্েযই েসই সুন্দর দৃশ্েযর কথা মেন
পেড় যায়।

এিদেক, গরু িদেয় হালচােষর মাধ্যেম েসই ঐিতহ্য ধের েরেখেছন কেয়কজন
চািষ। এেদর মধ্েয একজন হাউলী ইউিনয়েনর তািরনীপুর গ্রােমর সুন্নত
িময়া। িতিন বেলন, আমরা কেয়কজন বয়স্ক কৃষক এখনও গরু িদেয় হালচাষ
কির। এেত সময় েবিশ লাগেলও আমরা পুেরােনা পদ্ধিতিট ধের েরেখিছ।

উপেজলার  হাউলী  ইউিনয়েনর  জয়রামপুর  নওদাপাড়ার  রমজান  আলী  বেলন,
কােলর  িববর্তেন  গ্রামবাংলার  ঐিতহ্য  হালচাষ  িদন  িদন  হািরেয়
যাচ্েছ।  কাক  ডাকা  েভাের  কৃষকরা  লাঙ্গল  কাঁেধ  এক  েজাড়া  গরু/মিহষ
িনেয়  েবিরেয়  েযত  মােঠর  জিমেত  হালচাষ  করার  জন্য।  েভার  েথেক
সন্ধ্যা  পর্যন্ত  জিমেত  কৃষেকর  লাঙ্গল  িদেয়  হালচাষ,  সঙ্েগ
ভািটয়ািল-পল্লীগীিত গােনর মধুর সুর মািতেয় রাখেতা হাট-ঘাট ও মাঠ।
কৃষাণীরা সািজেয় িনেয় েযেতন সকােলর নাস্তা িপয়াজ কাঁচা মিরচ িদেয়
পান্তাভাত  ও  দুপুের  গরম  ভাত।  কৃষাণীেদর  সকােলর  পান্তাভাত  িনেয়
েযেত েদরী করেল কৃষেকরা রিসকতার গান ধরেতা ‘এেতা েবলা হয় ভাবীজান
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পান্তা নাই েমার েপেট… ের…’। এটাই িছল গ্রামবাংলার কৃষাণ-কৃষাণীর
িচরাচিরত অভুতপূর্ব দৃশ্য। এখন এমন নয়নািভরাম দৃশ্য েচােখ পেড় না
বলেলই চেল।

হাউলী  ইউিনয়েনর  তািরনীপুর  গ্রােমর  হােরজ  আলী  বেলন,  এবারও  আমার
জিম গরু িদেয় হালচােষর মাধ্যেম আবাদ কেরিছ। এলাকার সবাই এ পদ্ধিত
বাদ িদেলও আিম ধের েরেখিছ। সামেনর িদেনও এভােব হালচাষ কের যাব।

এছাড়াও  উপেজলার  আব্দুর  রহমান,  লুৎফর  রহমান,আলী  েহােসন,  জয়নাল
েহােসনসহ আেরা কৃষকরা জানান, গরুর লাঙ্গল িদেয় প্রিতিদন প্রায় ৪৪
শতাংশ জিম চাষ করা সম্ভব। আধুিনক যন্ত্রপািতর েথেক গরুর লাঙ্গেলর
চাষ  গভীর  হয়।  জিমর  উর্বরতা  শক্িত  বৃদ্িধ  ও  ফসেলর  চাষাবাদ  করেত
সার, কীটনাশেকর সাশ্রয় হয়। কষ্ট হেলও গরু িদেয় হাল চাষ করেত খুব
ভাল লাগত। এখন মেন পড়েলই কষ্ট হচ্েছ। িফের পাবনা আর েসই পুরেনা
িদনগুেলা।  এভােবই  িধের  িধের  হািরেয়  যােব  আমােদর  গ্রাম  বাংলার
ঐিতহ্য।

দামুড়হুদা উপেজলা কৃিষ কর্মকর্তা মিনরুজ্জামান বেলন, গরু-মিহেষর
পিরবর্েত কেলর লাঙেলর চাষাবােদ সময় কম লােগ, উৎপাদনও েবিশ হয়। এ
উপেজলার প্রায় শতভাগ জিম এখন যান্ত্িরক উপােয় চাষ হয়।

িদন বদলাচ্েছ। বদলাচ্েছ মানুেষর জীবনধারা। িবজ্ঞান ও প্রযুক্িতর
যুেগ  পাল্েট  যাচ্েছ  সব  িকছুই।  িবজ্ঞান  ও  প্রযুক্িতর  যুেগ  নতুন
নতুন আিবষ্কােরর ফেল কৃষকেদর জীবেনও এেসেছ নানা পিরবর্তন। আর েসই
পিরবর্তেনর  েছাঁয়াও  েলেগেছ  কৃিষেত।  তাইেতা  কােঠর  লাঙ্গেলর
পিরবর্েত এেসেছ ট্রাক্টর ও পাওয়ার িটলার।


