
রান্নায়  েকান  েতল  ব্যবহার
স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা
খাবার  রান্নার  জন্য  আমরা  িবিভন্ন  ধরেনর  েতল  ব্যবহার  কির।  এসব
েতেলর  পুষ্িটগুণ  সম্পর্েক  অেনেকরই  জানা  েনই।  আমরা  িক  জািন
রান্নায় েকান েতল স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা?

সাধারণ  েতেলর  চাইেত  অিলভ  অেয়ল,  িতেলর  েতল  বা  সিরষার  েতল  িদেয়
রান্না করেত পারেল ভােলা। এসব েতল খাবােরর পুষ্িটগুণ বজায় রােখ।

মেনাস্যাচুেরেটড  ফ্যািট  অ্যািসেডর  উৎস  হচ্েছ  িতেলর  েতল  ও  অিলভ
অেয়ল।  এসব  েতেল  ‘ব্যাড  ফ্যােট’র  পিরমাণ  অেনক  কম।  ‘ব্যাড  ফ্যাট’
যত কম তা স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা।

িরফাইনড  অেয়েলর  েচেয়  অিলভ  অেয়ল,  সিরষার  েতল  ও  িতেলর  েতেল
স্যাচুেরেটড ফ্যােটর পিরমাণ অেনক কম।

েতেল  স্যাচুেরেটড  ফ্যােটর  পিরমাণ  েবিশ  হেল  তা  শরীের
েকােলস্েটরেলর মাত্রা বািড়েয় েদয়। ফেল হার্েটর সমস্যা েথেক শুরু
কের নানা ধরেনর সমস্যা শুরু হয়।

সাধারণ েতেলর তুলনায় অিলভ অেয়ল বা িতেলর েতেল ওেমগা থ্ির ফ্যািট
অ্যািসড েবিশ পিরমােণ থােক। ফেল এই েতল হার্েটর জন্য ভােলা।

প্রিতিদেনর রান্নায় এই েতল ব্যবহার করেত পােরন। তেব েকােনা েতলই
অিতিরক্ত  ব্যবহার  করা  যােব  না।  রান্নায়  পিরিমত  েতল  ব্যবহার
স্বাস্থ্য ভােলা রাখেব।

তথ্য: িরডার্স ডাইেজস্ট

অন্তঃসত্ত্বা  ও  গর্েভর
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সন্তােনর কেরানার ঝুঁিক কতটা?
সন্তানেক পৃিথবীর আেলা েদখােত একজন মা কতই না কষ্ট কেরন। ৯ মাস
১০ িদন সন্তানেক গর্েভ েরেখ িনেজর সব সুখ িবসর্জন িদেয় থােকন। সব
মােয়র  প্রত্যাশা  থােক,  তার  নবজাতক  েযন  সুস্থভােব  পৃিথবীর  আেলা
েদেখ।

বর্তমান  সমেয়  মহামারী  কেরানাভাইরাস  (েকািভড-১৯)  সাধারণ  মানুেষর
পাশাপািশ  অন্তঃসত্ত্বা  মােয়রাও  আতঙ্েক  রেয়েছন।  তােদর  গর্েভর
সন্তান কেরানা িনেয় পৃিথবীেত আেসন িকনা েসই উদ্েবগ-উৎকণ্ঠা িবরাজ
করেছ মােয়েদর মধ্েয।

১৪ মার্চ ব্িরেটনিভত্িতক সংবাদমাধ্যম েডইিল েমইেলর এক প্রিতেবদন
েথেক জানা যায়, মােয়র গর্ভ েথেক প্রাণঘাতী কেরানাভাইরাস িনেয় এক
িশশুর  জন্ম  হেয়েছ।  সংবাদমাধ্যমিট  আরও  জানায়,  কেরানা  আক্রান্ত
হওয়ার  লক্ষণ  িনেয়  সন্তান  জন্মদােনর  আেগই  ব্িরেটেন  এক  গর্ভবতীেক
ভর্িত  করা  হয়  হাসপাতােল।  িকন্তু  তার  েটস্েটর  েরজাল্ট  আসার  আেগই
জন্ম েনয় এ িশশু। জন্েমর পর পরই িশশুিটেকও েটস্ট করা হয়। েরজাল্ট
আেস কেরানা পিজিটভ।

তাই  েদখা  যাচ্েছ  অন্তঃসত্ত্বা  মা  ও  গর্েভর  সন্তােনর  কেরানার
ঝুঁিক  রেয়েছ।  তাই  এ  সমেয়  মােয়েদর  অবশ্যই  সাবধানতা  অবলম্বন  করেত
হেব।

আসুন  েজেন  িনই  অন্তঃসত্ত্বা  মা  ও  সন্তােনর  ঝুঁিক  কতটুকু  এবং
ঝুঁিক এড়ােত করণীয়-
অন্তঃসত্ত্বা মা ও সন্তােনর কেরানা ঝুঁিক

গর্ভাবস্থায়  অন্তঃসত্ত্বা  মােয়র  েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  কেম  যায়।
তাই  গর্ভাবস্থায়  েয  েকােনা  সমেয়র  েচেয়  ফ্লু  বা  অন্য  েকােনা
সংক্রমেণর ঝুঁিক েবিশ। এই সময় মােয়র বুক ও েপেটর মধ্েয ডায়াফ্রাম
নামক পর্দািট ওপেরর িদেক উেঠ যায়। খুব স্বাভািবকভােবই শ্বাসকষ্ট
হয়  গর্ভকালীন  েশষ  সমেয়।  তাই  সংক্রমেণর  জন্য  সাধারণ  মানুেষর
তুলনায় শ্বাসকষ্ট েবিশ হেত পাের মােয়েদর। গর্ভাবস্থায় কািশ–জ্বর
েদখা িদেল অবশ্যই িচিকৎসেকর শরণাপণ্ন হেত হেব।

আর িশশুর ক্েষত্েরও কেরানাভাইরােসর ঝুঁিক রেয়েছ। ইনফ্লুেয়ঞ্জা বা
কেরানাভাইরাস সংক্রমেণর জন্য গর্ভপাত, িশশুর বৃদ্িধ ব্যাহত হওয়া,
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অপিরণত  অবস্থায়  জন্ম  েনয়া,  জন্মগত  ত্রুিট  হওয়া  বা  উচ্চ
তাপমাত্রার  জ্বেরর  জন্য  গর্ভস্থ  িশশুর  ক্ষিত  হেত  পাের।  এমনিক
মৃত্যুঝুঁিকও রেয়েছ। আর তাই মােয়র েথেক িশশুর কেরানা হওয়ার ঝুঁিক
এড়ােনা যায় না।

সব সাবধানতা অবলম্বন করেবন

গর্ভাবস্থায়  সব  মােয়র  িবেশষ  যত্েনর  প্রেয়াজন  হয়।  আর  এখন  েযেহতু
কেরানার সংক্রমণ ছিড়েয় পড়েছ, তাই অন্য সমেয়র েচেয় আরও েবিশ সতর্ক
হেত হেব।

১.  অন্তঃসত্ত্বা  অবস্থায়  শরীেরর  েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  কেম  যায়।
তাই এ সময় ঘের থাকুন ও জনসমাগম এিড়েয় চলুন। আর িচিকৎসার প্রেয়াজন
হেল েফােন িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন। ২. মার্েকট, েমলা, িবেয়বািড় ও
গণপিরবহন এিড়েয় চলুন।

৩. অসুস্থ ব্যক্িতর সংস্পর্শ এিড়েয় চলুন।

৪. এ সময় ভ্রমেণ যােবন না।

৫.  ঘরবািড়  ও  ব্যবহৃত  কাপড়  পিরষ্কার  রাখুন।  আর  সংক্রমণ  এড়ােত
বারবার সাবান িদেয় ২০ েসেকন্ড সময় িনেয় হাত ধুেয় িনন।

৬.  পশুপািখ  বা  কাঁচামাছ,  মাংস  ধরেবন  না।  আর  ধরেলও  দ্রুত
সাবান–পািন িদেয় হাত ধুেয় েফলুন।

৭.  িবেশষ  প্রেয়াজেন  বাইের  েবর  হেল  মাস্ক  ও  সুরক্ষা  েপাশাক
ব্যবহার করুন।

পরামর্শদাতা : গাইিন কনসালট্যান্ট, েসন্ট্রাল হাসপাতাল িলিমেটড।

 

 

 

সুত্র-যুগান্তর



কেরানা  সম্পর্েক  েয  কথাগুেলা
এখনও অজানা
প্রাণঘাতী  কেরানাভাইরাস  িনেয়  মানুেষর  আতঙ্েকর  েশষ  েনই।  এই
আতঙ্েকর মধ্েয ভুয়া অেনক েপাস্ট ও িভিডও েসাশ্যাল িমিডয়ায় ভাইরাল
হচ্েছ।

েসাশ্যাল  িমিডয়ায়  ভাইরাল  হওয়া  একিট  ভুয়া  সংবােদ  বলা  হেয়েছ,  লবণ
বা িভিনগার িমশ্িরত পািন বা গরম পািন পান করেল িকংবা গলা েভজােল
অথবা রসুন মুেখ রাখেল কেরানা গলা েথেক ফুসফুেস যায় না। এই ভুয়া
তথ্য  এখনও  ঘুরেছ  সামািজক  েযাগােযাগমাধ্যেম।  এই  তথ্েযর  েকােনা
ৈবজ্ঞািনক িভত্িত েনই।

কেরানা  েঠকােত  িবিভন্ন  পরামর্শ  িদেয়েছ  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থা
(ডব্িলউএইচও)। তেব এই ভাইরাস িনেয় আমরা সিঠক তথ্য অেনেক জািন না।

েরােগর লক্ষণ িনেয় েধাঁয়াশা

জ্বর  িদেয়  কেরানাভাইরােসর  সংক্রমণ  শুরু  হয়।  এর  পর  শুকেনা  কািশ
েদখা িদেত পাের। প্রায় এক সপ্তাহ পর শ্বাসকষ্ট শুরু হেয় যায়। আর
সঙ্েগ গলাব্যথা, মাথাব্যথা ও ডায়িরয়া হেত পাের।

এমন উপসর্গ েদেখ েরাগীেক হাসপাতােল ভর্িত কের িচিকৎসা শুরু করেত
হয়। তেব অেনেকর মধ্েয হালকা ঠাণ্ডা সমস্যা, সর্িদ, নাক িদেয় পািন
পড়া ও হাঁিচ েদয়ার সমস্যা হেত পাের।

গেবষকরা বলেছন, যিদ এমন েরাগী থােক, তা হেল একিট সম্ভাবনা থােক;
এেদর  মধ্েয  হয়েতা  েকউ  এই  ভাইরাসিট  বহন  করেছন।  তেব  এই  েরাগীর
শরীের অ্যান্িটবিড থাকায় হয়েতা ওই ব্যক্িত িনেজ আক্রান্ত না হেলও
অন্যেক সংক্রিমত করেছন।

িশশুরা িক আক্রান্ত হয়?

িশশুরাও  কেরানভাইরােস  আক্রান্ত  হেত  পাের।  িশশুেদর  মধ্েযও  এই
লক্ষণ  হালকা  েদখা  িদেত  পাের।  অন্যান্য  বয়েসর  তুলনায়  িশশুেদর  এই
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েরােগ তুলনামূলকভােব মৃত্যুর হার কম।

অেনেকর ক্েষত্ের কেরানা মারাত্মক হেত পাের

কেরানা েবিশরভােগর জন্য একিট হালকা সংক্রমণ। তেব প্রায় ২০ শতাংশ
মানুেষর কােছ ভাইরাসিট মারাত্মক আকার ধারণ করেত পাের। যিদ েকােনা
ব্যক্িতর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  কম  থােক  এবং  িজনগত  েকােনা
পিরবর্তেনর ফেল ভাইরাসিট অেনকসময় মারাত্মক হেয় যায়।

সংক্রমণ বুঝেত কতিদন সময় লােগ

িবজ্ঞানীর খুঁেজ চেলেছন কত জেনর মৃদু উপসর্গ হয় বা এেকবােরই হয়
না, অথচ তারা েরাগ ছড়ােত পােরন। এক িহসােব েদখা েগেছ, ৫০ শতাংশ
মানুষ  সংক্রমণ  ছড়ােত  পােরন।  সংক্রমণ  হওয়ার  পর  উপসর্গ  েদখা  িদেত
েমাটামুিট  ২-১৪  িদন  সময়  লােগ।  এেক  বলা  হয়  ভাইরােসর  ইনিকউেবশন
িপিরয়ড।

আর একিট সমীক্ষা জানাচ্েছ, গেড় পাঁচ িদেনর মধ্েযই উপসর্গ প্রকাশ
পায়।

তথ্যসূত্র: এই সময়


