
েমেহরপুের  িভটািমন  ‘এ’
ক্যাপসুল  খােব  ৭০  হাজার  ১৯৪
িশশু
এ  বছর  ৭০  হাজার  ১৯৪  িশশুেক  িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল  খাওয়ােনার
প্রস্তুিত িনেয়েছ েমেহরপুর েজলা স্বাস্থ্য িবভাগ।

আগামী শিনবার (১৫ মার্চ) সকাল ৮টা েথেক িবেকল ৪টা পর্যন্ত েজলার
৪৭৫িট েকন্দ্ের িভটািমন ‘এ’ প্লাস ক্যাম্েপইেনর আওতায় এ কর্মসূিচ
বাস্তবায়ন করা হেব।

বৃহস্পিতবার  (১৩  মার্চ)  েমেহরপুর  িসিভল  সার্জন  িমলনায়তেন  সংবাদ
সম্েমলন কের এসব তথ্য জানান িসিভল সার্জন ডা. এ েক এম আবু সাঈদ।

ডা.  এ  েক  এম  আবু  সাঈদ  বেলন,  েজলার  ৫৪িট  ওয়ার্েড  এবার  ৬-১১  মাস
বয়সী ৮ হাজার ৬৭৪ িশশুেক একিট কের নীল রেঙর িভটািমন ‘এ’ ক্যাপসুল
(১ লাখ ইউিনট) এবং ১২-৫৯ মাস বয়সী ৬১ হাজার ৫২০ িশশুেক একিট কের
নীল রেঙর ক্যাপসুল (২ লাখ ইউিনট) খাওয়ােনা হেব।

একই সঙ্েগ িশশুেক ছয় মাস বয়স পর্যন্ত শুধু মােয়র দুধ খাওয়ােনাসহ
পুষ্িট  বার্তা  প্রচার  করা  হেব।  আর  ৭৫৪  স্েবচ্ছােসবক  ও  ১৯৯
স্বাস্থ্যকর্মী িটকা খাওয়ােনার কাজিট পিরচালনা করেবন।

সংবাদ  সম্েমলেন  জানােনা  হয়,  আগামী  ১৫  মার্চ  সকােল  েমেহরপুর  ২৫০
শয্যা িবিশষ্ট েজনােরল হাসপাতাল চত্বের স্থািপত েকন্দ্ের িশশুেক
ক্যাপসুল  খাইেয়  জাতীয়  িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইেনর  উদ্েবাধন
করা  হেব।  আরও  জানান,  জাতীয়  িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন  সফল
করার লক্ষ্েয সার্িবক প্রস্তুিত সম্পন্ন হেয়েছ।

সম্েমলেন  েমেহরপুর  িসিভল  সার্জন  অিফেসর  েমিডেকল  অিফসার  ডাক্তার
ইনজামামুল  হক,  িটকাদান  সহকারী  রিবউল  ইসলাম,  েমেহরপুর  প্েরস
ক্লােবর  সভাপিত  ফজলুল  হক  মন্টু,  েমেহরপুর  েজলা  প্েরস  ক্লােবর
সভাপিত েতাজাম্েমল আজম, সাধারণ সম্পাদক মাহাবুব চান্দুসহ িবিভন্ন
ইেলকট্রিনক,  প্িরন্ট  ও  অনলাইন  েপার্টােলর  স্থানীয়
সাংবািদকরা উপস্িথত িছেলন।
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ক্যান্সার প্রিতেরাধ করেত পাের
েযসব খাবার
িদন  িদন  ক্যান্সার  েযমন  বাড়েছ,  পাশাপািশ  বাড়েছ  এই  েরাগিট
সম্পর্েক সেচতনতা। প্রাথিমক পর্যােয় এই েরােগর লক্ষণ প্রকাশ পায়
না। সেচতন েরাগীর প্রাথিমক অবস্থায় েরাগ ধরা পড়েল যথাযথ িচিকৎসায়
ক্যান্সার  পুেরাপুির  েসের  েযেত  পাের  অথবা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  অেনক
সহজ হয়। কােজই ক্যান্সার মােনই মৃত্যু নয়।

ক্যান্সােরর  সাধারণ  িকছু  লক্ষণ  :  ১)  অল্প  অল্প  বা  েবিশ  জ্বর
হওয়া, রােত ঠান্ডা লাগা বা েঘেম যাওয়া, ২) স্বাভািবেকর চাইেত বা
অতীেতর চাইেত ক্ষুধা কেম যাওয়া, ৩) শরীেরর েয েকানও জায়গায় চাকা
বা দলা েদখা েদয়া। কখনও এই চাকায় ব্যাথা হেত পাের, কখনও ব্যাথা
নাও হেত পাের, ৪) দীর্ঘস্থায়ী কািশ থাকা, েকানও িকছুেতই না সারা।
িকংবা  অেনকিদন  যাবত  গলা  ভাঙ্গা  থাকা,  ৫)  মলত্যােগর  অভ্যােস
পিরবর্তন আসা। ঘন ঘন ডায়িরয়া,েকাষ্ঠকািঠন্য িকংবা মেলর সােথ রক্ত
যাওয়া, ৬) িবনা কারেণই খুব ক্লান্ত েবাধ করা, ৭) অস্বাভািবকভােব
ওজন কেম যাওয়া।

ক্যান্সার প্রিতেরাধক খাদ্য সমূহ:
সবুজ  শাক-সবিজ  :  পালং  শাক,  েকইল,  কলার্ড  গ্রীন,  েরােমইন  ও
আরুগুলা েলটুস, ওয়াটার ক্েরস (েহেলঞ্চা শাক) সহ েদশীয় সবুজ শাক-
পাতায়  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােন  িভটািমন  ও  িমনােরলগুেলা,
এন্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  এনজাইম।  এন্িটঅক্িসেডন্ট  ক্যান্সােরর
িবরুদ্েধ  লড়াই  কের।  এছাড়াও  আেছ  গ্লুেকাসাইেনােলটস,
এন্িটব্যাকেটিরয়াল  ও  এন্িটভাইরাল  উপাদান  এবং  িনষ্ক্িরয়
কার্িসেনােজনস।  যা  িটউমার  সৃষ্িট  েরাধ,  ক্যান্সার  েকাষ  ধ্বংস  ও
ক্যান্সার স্থানান্তরেণ বাধা প্রদান কের। কােজই প্রিতিদেনর খাদ্য
তািলকায় সবুজ শাক-পাতা থাকা আবশ্যকীয়।

হলুদ: হলুেদ িবদ্যমান ‘কারিকউিমন’ প্রদাহজিনত সমস্যা িবেরাধী এবং
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট িহসােব কাজ কের। এই অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট মানব
েদেহর  িটস্যুর  মধ্েয  প্রেবশ  কের  েভতর  েথেক  েদহেক  ক্যান্সার
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প্রিতেরাধী  কের  েতােল।  শরীরেক  ক্যান্সার  প্রিতেরাধী  করেত  চাইেল
কাঁচা হলুদ েখেত পােরন অথবা মাছ ও মাংেসর তরকািরেত প্রেয়াজন মেতা
ব্যাবহার করেত পােরন।

দুধ ও দুগ্ধজাত খাদ্য : প্রক্িরয়াকরণ দুগ্ধজাত খাবার েযমন টক দই
হেলা  প্েরাবােয়ািটক  বা  ভােলা  ব্যাক্েটিরয়ার  উত্তম  উৎস।
প্েরাবােয়ািটক  িটউমার  বৃদ্িধ  েরাধ  কের।  গরু  ও  ছাগেলর  দুধ  এবং
পিনের রেয়েছ সালফার প্েরািটন ও স্যাচুেরেটড ফ্যাট। যা ক্যান্সার
েরাগীর  খাদ্য  তািলকায়  রাখা  জরুির।  দুগ্ধজাত  খাবাের  প্রচুর
পিরমােণ  ক্যালিসয়াম  ও  িভটািমন  িড  আেছ।  এই  িভটািমন  িড  শরীের
ক্যালিসয়াম  েশাষণ  মাত্রা  বািড়েয়  েদয়।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ
ক্যালিসয়াম  েরকটাল  সহ  নানা  রকেমর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধ  কের।
এছাড়াও ব্েরস্ট এবং ওভািরয়ান ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়।

মাছ : গেবষণায় প্রমািণত হেয়েছ েয, মােছর ওেমগা -৩ ফ্যািট অ্যািসড
-এন্িটইনফ্ল্যােমটির,  এন্িটিটউমার  ও  এন্িটক্যান্সার  ৈবিশষ্ট্য
সম্পন্ন।  েকেমােথরািপর  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  ও  িবষাক্ততা  কমােত
ওেমগা -৩ ফ্যািট অ্যািসড ফলদায়ক ভূিমকা রােখ। ৈতলাক্ত মাছ খাদ্য
তািলকায় রাখুন।

গ্রীন িট : ক্যান্সার েরাগীর মৃত্যুর প্রধান কারণ েমটাস্ট্যািসস
বা ক্যান্সার ছিড়েয় পড়া। গ্রীন িটেত আেছ পিলেফেনািলক কম্পাউন্ড,
ক্যােটিচন,  গ্যােলাক্যােটিচন  এবং  ইিজিসিজ  (এন্িটঅক্িসেডন্ট)।  যা
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়,  িটউমার  বৃদ্িধ  েরাধ  ও  ক্যান্সার
স্থানান্তরণ  অর্থাৎ  েমটাস্ট্যািসস  রুেখ  মৃত্যুর  ঝুঁিক  কমায়।
প্রিতিদন গ্রীন িট পান করুন।

মাশরুম: উচ্চ পুষ্িটসম্পন্ন মাশরুম েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়
ও  ক্যান্সােরর  িবরুদ্েধ  লড়াই  কের।  শতাব্দীর  পর  শতাব্দী  ধের
মাশরুম েরাগ িনরামেয় ব্যবহৃত হেয় আসেছ।

স্বাস্থ্যকর  অপিরেশািধত  েভাজ্য  েতল:  নারেকল  েতল,  িতিসর  েতল  এবং
এক্সট্রা  ভার্িজন  অিলভ  অেয়ল  অন্ত্ের  পুষ্িট  েযাগায়  ও  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।  জলপাই  েতেল  রেয়েছ
ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টস  যা  প্রদাহ  কমায়।  এমনিক  ব্েরস্ট  ও
কেলােরক্টাল ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়।

বাদাম  ও  বীজসমূহ  :  িচনাবাদাম  িভটািমন-ই  এর  সব  েথেক  ভােলা  উৎস।
িভটািমন-ই  সমৃদ্ধ  িচনাবাদাম  েকালন,  ফুসফুস,  যকৃত  এবং  অন্যান্য



ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়। সকােল িকংবা িবকােলর নাস্তায় িচনাবাদাম
রাখুন।

েমেহরপুের  জাতীয়  িভটািমন  ‘এ’
প্লাস  ক্যাম্েপইন  সম্পর্েক
সাংবািদক অবিহতকরণ সভা
েমেহরপুের  জাতীয়  িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন  ২০২০  সম্পর্েক
সাংবািদকেদর সােথ অবিহতকরণ সভা কেরেছ েজলা িসিভল সার্জন অিফস।

েসামবার েবলা সােড় বােরাটার িদেক িসিভল সার্জেনর অিফস কার্যলেয় এ
সভা অনুষ্িঠত হয়।

িসিভল  সার্জন  নািসর  উদ্দীেনর  সভাপিতত্েব  এ  সময়  েমেহরপুর  েজলা
প্েরসক্লােবর  সভাপিত  েতাজাম্েমল  আজম,  সাধারণ  সম্পাদক  মাহাবুব
চান্দু,  েমেহরপুর  প্রিতিদেনর  সম্পাদক  ইয়াদুল  েমািমন  সহ  েজলার
অনান্য সাংবািদকবৃন্দরা উপস্িথত িছেলন।

আগামী ২৬ তািরখ েথেক িভটািমন ‘এ’ ক্যাম্েপইন শুরু হেব বেল জানান
িসিভল সার্জন নািসর উদ্দীন। এ বছর েমেহরপুর েজলার ৩ উপেজলায় েমাট
৬৮৫৭৬ জন িশশুেক ‘এ’ প্লাস ক্যাপসুল খাওয়ােনা হেব।

এর  মধ্েয  সদের-  ৬-১১  মােসর  িশশুেক  ২২৫৫,  ১২-৫৯  মােসর  িশশুেক
১৭৫৪০।  মুিজবনগের-  ৬-১১  মােসর  িশশুেক  ১১১৩,  ১২-৫৯  মােসর  িশশুেক
৮৬৩১।

গাংনীেত-  ৬-১১  মােসর  িশশুেক  ৩৮৪১,  ১২-৫৯  মােসর  িশশুেক  ৩০২৬২।
েপৗরসভায়- ৬-১১ মােসর িশশুেক ৭৯৪, ১২-৫৯ মােসর িশশুেক ৪১৪০।
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েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়,
ডায়েবিটস িনয়ন্ত্রণ কের পটল
পটল  অত্যন্ত  সহজলভ্য  িকন্তু  এই  পটলই  সুস্থ  থাকেত  িবেশষভােব
সাহায্য কের। েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা গেড় তুলেত পটেলর জুিড় েমলা
ভার।

ডায়েবিটেসর  কষ্ট  েথেক  মুক্িত  েদয়  পটল।  িনয়িমত  পটল  েখেল  রক্েত
শর্করার পিরমাণ িনয়ন্ত্রেণ থােক।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ কের পটল। পটল েখেল ওজনও িনয়ন্ত্রেণ
থােক।

পটল  েখেল  বদহজম  একদম  হেব  না,  খাবার-দাবার  অত্যন্ত  ভালভােব  হজম
হয়।

পটেল  িভটািমন  িস  আেছ,  আর  প্রিতিদন  িভটািমন  িস  শরীের  অত্যন্ত
প্রেয়াজন,  অনবরত  শরীর  েথেক  িভটািমন  িস  িনর্গত  হেয়  থােক।  তাই
িভটািমন  িস  েবিশ  পিরমােণ  খাওয়া  উিচৎ  পটেল  িভটািমন  িস  থাকায়  তা
শরীরেক সুস্থ রােখ।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন
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