
অিতিরক্ত  িটিভ  েদখায়  স্ট্েরাক
ও হার্ট অ্যাটােক মৃত্যু ঝুঁিক
েবিশ!
িবগত  মাস  খােনক  ধের  কেরানা  আতঙ্েকর  েজের  ঘরবন্দী  হেয়  কাটাচ্েছন
িবশ্েবর  লক্ষ  লক্ষ  মানুষ।  স্বাভািবক  কারেণই  তাই  েবেড়েছ
ইন্টারেনেটর ব্যবহার। একই কারেণ িটিভর সামেনও িবিভন্ন ধারাবািহক,
িসেনমা বা িরয়ািলিট েশা েদখার িভড় েবেড়েছ। খবর িজ িনউেজর।

তেব সাম্প্রিতক একিট গেবষণায় দািব করা হেয়েছ, অিতিরক্ত সময় িটিভর
সামেন  যারা  কাটান,  তােদর  মধ্েয  স্ট্েরাক  বা  হার্ট  অ্যাটােকর
ঝুঁিক  েবেড়  যায়  অেনকটাই!  এমনই  চাঞ্চল্যকর  দািব  করা  হেয়েছ  ইউেক
বােয়াব্যাংক-এর একিট সমীক্ষার িরেপার্েট।

৩৭  েথেক  ৭৩  বছর  বয়সী  েমাট  ৪  লক্ষ  ৯০  হাজার  ৯৬৬  জেনর  উপর  এই
সমীক্ষা  চালায়  ইউেক  বােয়াব্যাংক।  এই  সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ,  যােদর
িটিভ  েদখার  প্রবণতা  েবিশ  বা  যারা  ঘণ্টার  পর  ঘণ্টা  সময়  িটিভর
সামেন  কাটান,  তােদর  মধ্েয  স্ট্েরাক  বা  হার্ট  অ্যাটােকর  ঝুঁিক
অেনক েবিশ।

গেবষকেদর  মেত,  েকানও  ব্যক্িতরই  িদেন  ২  ঘণ্টার  েবিশ  িটিভ  েদখা
উিচৎ  নয়।  এই  গেবষণা  দেলর  প্রধান  হািমশ  ফস্টার  জানান,  অিতিরক্ত
সময়  িটিভর  সামেন  বেস  কাটােনার  ফেল  শুধু  স্ট্েরাক  বা  হার্ট
অ্যাটাক নয়, অিনদ্রা, অবসােদর মেতা একািধক স্বাস্থ্য সমস্যা েদখা
িদেত পাের।

গেবষণা  দেলর  প্রধান  হািমশ  ফস্টার  জানান,  েকানও  ব্যক্িত  যিদ
প্রিতিদন  িনয়ম  কের  িটিভ  েদখার  সময়  ঘণ্টা  দুেয়েকর  মধ্েয  েবঁেধ
েফলেত পােরন এবং এর সঙ্েগই িদেন অন্তত ৩০ িমিনট হাঁটাচলার অভ্যাস
করেত  পােরন,  তাহেল  স্ট্েরাক  বা  হার্ট  অ্যাটােকর  ঝুঁিক  প্রায়  ১০
শতাংশ পর্যন্ত কিমেয় েফলা সম্ভব।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন
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গেবষকেদর  নতুন  দািব,  কােনর
দুেল সারেত পাের মাইগ্েরন!
কােনর  লিতেতই  শুধু  দুল  ঝুলেব,  এমনটা  েক  বেলেছ!  কােনর  আগা,
েগাড়া,  েভতেরর  নরম  হােড়  ফুেটা  কের  নানা  রকম  গয়নায়  সাজােত
ভালবােস  অেনেকই।  কােনর  বাহাির  স্টাইলই  িডিজটাল  সমেয়র  ট্েরন্ড।
তেব কান িবঁিধেয় দুল পরার েরওয়াজ শুধু নারীেদর একেচিটয়া নয়, বহু
যুগ েথেক িবিভন্ন েদেশর পুরুষরাও কান িবঁিধেয় বাহাির দুল পরেছন।
এখনকার েছেলরা অেনেকই কােন ‘িপয়ারিসং’ করাচ্েছন। খবর দ্য ওয়ােলর।

িবেশষজ্ঞরা দািব করেছন, এই কান েফাটােনা শুধু স্টাইল স্েটটেমন্ট
নয়,  এর  িকছু  উপকািরতাও  আেছ।  কােনর  একটা  িনর্িদষ্ট  জায়গায়
িপয়ারিসং করােল মাইগ্েরেনর ব্যথা কমেত পাের।

িঠক  েকাথায়  করেত  হেব  েসই  িপয়ারিসং?  গেবষকেদর  দািব,  কােনর  েতা
িতনেট  অংশ  বিহঃকর্ণ,  মধ্যকর্ণ  ও  অন্তঃকর্ণ,  িপয়ারিসং  করােত  হেব
বিহঃকর্েণ। এখন কােনর বাইের িদকটােত অেনকগুেলা ভাঁজ আেছ। এেকবাের
মাথার  িদেক  নরম  অস্িথ  বা  তরুণাস্িথ  িদেয়  ৈতির  েয  অংশ  তােক  বেল
েহিলক্স।  এই  েহিলক্েসর  দুেটা  ভাগ,  অ্যান্িটেহিলক্স  অর্থাৎ  িপনা
বা কর্ণছত্েরর িঠক েভতেরর ভাঁজ এবং আরও একটা অংশ আেছ েযটা ইয়ার
চ্যােনেলর িঠক উপের।

কােনর  েয  অংশটা  েসাজা  েভতের  চেল  যাচ্েছ  তার  িঠক  মাথার  উপের।
তরুণাস্িথ িদেয় ৈতির েহিলক্স যােক বলা হয় ক্রাক্স অব েহিলক্স। এই
অংশ মস্িতষ্েক িগেয় িমেশেছ। গেবষকরা বলেছন, িঠক এখােনই যিদ ফুেটা
করা  যায়  তাহেল  মাথাব্যথা  কেম  যাওয়ার  একটা  বন্েদাবস্ত  হেত  পাের।
এেক বেল ডাথ িপয়ারিসং। যিদও গেবষকেদর এই দািবর যথােযাগ্য প্রমাণ
েনই, তেব িকছু ক্েষত্ের মাইগ্েরেনর েরাগীেদর উপের এর প্রেয়াগ কের
উপকার িমেলেছ বেলই দািব।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন
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অসংখ্য নািয়কার সঙ্েগ সম্পর্ক-
িতনবার  িবেয়,  এখন  েকমন  আেছন
সঞ্জয় দত্ত?
নােমর  পােশ  যতই  দীর্ঘ  েহাক  অপরােধর  ছায়া,  নারীেদর  মধ্েয  তার
জনপ্িরয়তায়  তার  আঁচ  লােগিন।  ক্যািরয়ােরর  প্রথম  েথেকই  তার
ব্যক্িতগত জীবন রিঙন হেয়েছ িবিভন্ন প্েরয়সীর সান্িনধ্েয।

িনেজর ‘প্েল বয়’ ভাবমূর্িত িনেয় িতিন খুিশ। িনেজই এক সাক্ষাৎকাের
জািনেয়িছেলন  সুনীল-পুত্র।  এমনিক,  তার  স্বীকােরাক্িত,  িতিন
একইসঙ্েগ িতনজন বান্ধবীর সঙ্েগও েডিটং কেরেছন!

সঞ্জয়  দত্ত  এবং  িটনা  মুিনম  িছেলন  েছাটেবলার  বন্ধু।  পের  িটনার
িবপরীেতই  জীবেনর  প্রথম  ছিব  ‘রিক’-েত  অিভনয়  কেরন  সঞ্জয়।  েস  সময়
েথেকই তােদর বন্ধুত্ব ধীের ধীের প্েরেম পিরণত হয়।

মা নার্িগেসর গভীর প্রভাব িছল সঞ্জেয়র জীবেন। নার্িগেসর মৃত্যুর
পর েয শূন্যতা ৈতির হেয়িছল, েসটা অেনকটা পূরণ কেরিছেলন িটনা। পের
জানান  সঞ্জয়।  বান্ধবী  িটনা  তার  জীবেন  চলার  পেথ  অেনক  িকছুই
িনয়ন্ত্রণ  করেতন।  িকন্তু  েকানওিদন  হস্তক্েষপ  কেরনিন  সঞ্জেয়র
ক্যািরয়াের।

এমনিক,  তার  প্রিতদ্বন্দ্বীেদর  সঙ্েগ  জুিট  েবঁেধ  সঞ্জেয়র  অিভনয়
করােতও  েকানও  আপত্িত  করেতন  না  িটনা।  অন্যিদেক  নািয়কা  িটনােক
িঘেরও  একািধক  সম্পর্ক  গুঞ্জিরত  হেয়িছল।  েসসব  শুেন  সঞ্জয়  নািক
েমজাজ হারােতন। িটনােক িঘের এতটাই তীব্র িছল তার অিধকারেবাধ।

িকন্তু সঞ্জয়-িটনা সম্পর্ক দীর্ঘস্থায়ী হয়িন। েশানা যায়, সঞ্জেয়র
উচ্ছৃঙ্খল  জীবনযাপন  েমেন  িনেত  পােরনিন  অিভেনত্রী।  আবার
ইন্ডাস্ট্িরেত কান পাতেল এও েশানা যায়, সঞ্জয়েক েছেড় িটনা মুিনম
েস সময় রােজশ খান্নার ঘিনষ্ঠ হেয় পেড়িছেলন।

িরচা শর্মার ছিব সঞ্জয় প্রথম েদেখিছেলন পত্রপত্িরকায়। তখন েথেকই
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িতিন  িরচায়  মুগ্ধ।  পের  এক  ছিবর  মহরেত  দু’জেনর  আলাপ  হয়।  িরচার
েটিলেফান নম্বর েযাগাড় কের সঞ্জয়ই তার সঙ্েগ প্রথম আলাপ কেরন।

েবশ  কেয়কবার  অনুেরােধর  পের  িরচা  রািজ  হন  সঞ্জেয়র  সঙ্েগ  আলাপ
করেত। ধীের ধীের েসখান েথেকই প্েরেমর সূত্রপাত। ১৯৮৭ সােল উিটেত
‘আগ  িহ  আগ’  ছিবর  শুিটংেয়  িরচােক  প্েরােপাজ  কেরন  সঞ্জয়।  িবেয়র
প্রস্তােব রািজ হেত সময় েচেয়িছেলন িরচা।

িকন্তু িতিন যতক্ষণ ‘হ্যাঁ’ বেলনিন, ততক্ষণ সঞ্জয় হাল ছােড়নিন।
অবেশেষ  িবেয়র  প্রস্তােব  রািজ  হন  িরচা।  ১৯৮৭  সােলই  িবেয়  কেরন
সঞ্জয়-িরচা। পেরর বছর জন্ম হয় তােদর একমাত্র েমেয় ত্িরশলার।

িকন্তু আচমকাই সুর কাটল তােদর দাম্পত্েয। জানা েগল িরচা আক্রান্ত
ব্েরন  িটউমাের।  যখন  ধরা  পেড়,  তখন  অসুখ  েপৗঁেছেছ  জিটলতার  েশষ
সীমায়। িচিকৎসক এবং কােছর জনেদর সব েচষ্টা ব্যর্থ কের িরচা মারা
যান  ১৯৯৬  সােলর  িডেসম্বের।  আেমিরকায়  তার  িচিকৎসা  চলিছল।  জীবেনর
েশষ  কেয়কটা  মাস  িতিন  কািটেয়িছেলন  িনউইয়র্েক,  তার  বাবা  মােয়র
বািড়েতই।  মৃত্যুর  আেগ  তার  এবং  সঞ্জেয়র  সম্পর্ক  িতক্ত  হেয়
উেঠিছল।

িরচা  েয  সময়  অসুস্থ,  েসই  সময়  েথেক  সঞ্জয়েক  িনেয়  নতুন  গুঞ্জন।
এবার  তার  নােমর  সঙ্েগ  জিড়েয়  েগেলন  মাধুরী  দীক্িষত।  ১৯৯১  সােল
‘সাজন’  িসেনমার  সময়  েথেকই  নািক  তারা  এেক  অন্েযর  প্রিত  অনুরক্ত।
১৯৯৩  সােল  িনেজর  কােছ  েবআইিন  অস্ত্র  রাখার  অপরােধ  টাডা  আইেন
গ্েরফতার  হন  সঞ্জয়।  তারপরই  সম্পর্ক  েথেক  সের  যান  মাধুরী।  যিদও
সঞ্জয় বা মাধুরী, দু’জেনর েকউ এই সম্পর্েকর কথা স্বীকার কেরনিন।

এরপর  সঞ্জেয়র  জীবেন  আেসন  িরয়া  িপল্লাই।  ১৯৯৮  সােল  মেডল  িরয়ােক
িবেয়  কেরন  সঞ্জয়।  িকন্তু  এই  দাম্পত্যও  েভেঙ  যায়  কেয়ক  বছর  পরই।
েশানা  যায়,  দু’জেনর  জীবেনই  পরকীয়া  তােদর  িববাহিবচ্েছেদর  কারণ।
২০০৫ সােল িডেভার্স হেয় যায় সঞ্জয়-িরয়ার।

যার  জন্য  িরয়ার  েথেক  দূের  সের  যান  সঞ্জয়,  িতিন  নািক  নািদয়া
দুরািন। েকাথায় তােদর আলাপ হেয়িছল, জানা যায় না। তেব েশানা যায়,
‘কাঁেট’  িসেনমার  সময়  আেমিরকায়  শুিটং  স্পেট  েপৗঁেছ  িগেয়িছেলন
নািদয়া। এরপরই িরয়া িডেভার্েসর িসদ্ধান্ত েনন।

নািদয়ার  সঙ্েগ  সঞ্জেয়র  সম্পর্ক  এরপর  েভেঙ  যায়।  েযভােব  উল্কার
মেতা এেসিছেলন, েসভােবই সঞ্জেয়র জীবন েথেক হািরেয় যান নািদয়া। েস



সময় নািক িকছু িদেনর জন্য িলজা ের’র সঙ্েগ ঘিনষ্ঠতা ৈতির হেয়িছল
সঞ্জেয়র। িকন্তু তােদর েসই সম্পর্ক িছল খুবই অল্প সমেয়র জন্য।

তেব িলজা এই সম্পর্েকর কথা অস্বীকার কেরেছন বরাবর। সঞ্জেয়র সঙ্েগ
অন্তরঙ্গ সম্পর্ক নািক িছল অিভেনত্রী েরখারও। একসঙ্েগ শুিটং করেত
িগেয়ই  দু’জেনর  আলাপ।  গুঞ্জন,  দু’জেন  পািলেয়  িগেয়  িবেয়ও  কেরেছন।
িকন্তু  এই  গুঞ্জেনর  পক্েষ  েকানও  প্রমাণ  েমেলিন।  েরখার  জীবনীকার
ইয়ািসন  উমরও  এই  দািব  অস্বীকার  কেরেছন।  সঞ্জয়  িনেজও  েরখার  সঙ্েগ
তার সম্পর্েকর কথা অস্বীকার কেরেছন।

িকিম  কাটকার  এবং  রিত  অগ্িনেহাত্রীর  সঙ্েগ  সঞ্জেয়র  নাম  জিড়েয়
গুঞ্জন  েশানা  িগেয়েছ।  িকন্তু  েসসবই  খুব  অল্প  সমেয়র  জন্য।
নািয়কােদর সঙ্েগ সঞ্জেয়র প্েরেমর গুঞ্জন বন্ধ হয় তার তৃতীয় িবেয়র
পর।

মান্যতার  সহজ  সরল  স্বভাব  ভাল  েলেগিছল  সঞ্জেয়র।  দু’বছেরর
প্েরমপর্েবর  পের  ২০০৮  সােলর  েফব্রুয়ািরেত  মান্যতােক  িবেয়  কেরন
সঞ্জয়।  ২০১০  সােল  জন্ম  হয়  তােদর  যমজ  সন্তােনর।  সঞ্জেয়র  অতীেতর
অসংখ্য  সম্পর্েকর  েকানওটাই  ছায়া  েফেলিন  তার  তৃতীয়  দাম্পত্েয।
জীবেনর কিঠন সমেয়ও তার পােশ স্তম্েভর মেতা আেছন স্ত্রী মান্যতা।
সূত্র: আনন্দবাজার

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

ৈদিনক  িভটািমন  ‘িস’র  চািহদা
েমটােব মাত্র দুেটা আমলিক
আমলিক একিট পিরিচত ফল। এর রেয়েছ অেনক েভষজ গুণ। ফল ও পাতা দুিটই
ওষুধরূেপ ব্যবহার করা হয়। আমলিকেত প্রচুর িভটািমন ‘িস’ থােক।

পুষ্িট  িবজ্ঞানীেদর  মেত,  আমলিকেত  েপয়ারা  ও  কাগিজ  েলবুর  েচেয়  ৩
গুণ  ও  ১০  গুণ  েবিশ  িভটািমন  ‘িস’  রেয়েছ।  আমলিকেত  কমলার  েচেয়  ১৫
েথেক ২০ গুণ েবিশ, আেপেলর েচেয় ১২০ গুণ েবিশ, আেমর েচেয় ২৪ গুণ
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এবং কলার েচেয় ৬০ গুণ েবিশ িভটািমন ‘িস’ রেয়েছ।

একজন  বয়স্ক  েলােকর  প্রিতিদন  ৩০  িমিলগ্রাম  িভটািমন  ‘িস’  দরকার।
িদেন দুেটা আমলিক েখেল এ পিরমাণ িভটািমন ‘িস’ পাওয়া যায়। আমলিক
েখেল মুেখ রুিচ বােড়।
এছাড়াও এর রেয়েছ আরও অেনক ঔষিধ গুণ-

আমলিক েকন্দ্রীয় স্নায়ুতন্ত্েরর উপর কাজ কের।

দীর্ঘেময়ািদ  কািশ  সর্িদ  হেত  উপকার  পাওয়ার  জন্য  আমলিকর  িনর্যাস
উপকারী।

হৃদযন্ত্র ও মস্িতষ্েকর শক্িতবর্ধক।

দাঁত, চুল ও ত্বক ভােলা রােখ আমলিক।

খাওয়ার রুিচ বাড়ায়।

েকাষ্ঠকািঠন্য,  মাথাব্যথা,  অম্ল,  রক্তাল্পতা,  বিমভাব  দূর  করেত
সাহায্য কের।

বহুমূত্র েরােগ এিট উপকারী।

চুল  ওঠা  দূর  করেত  আমলিক  েবশ  উপকারী।  চুেলর  খুশিকর  সমস্যা  দূর
কের।

আমলিকর  মধ্েয  রেয়েছ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ও  ক্যানসার  প্রিতেরাধী
গুণ। গেবষণায় বলা হয়, আমলিক ক্যানসােরর েকাষ বৃদ্িধেত বাধা েদয়।

প্রিতিদন  সকােল  আমলিকর  জুস  খাওয়া  েপপিটক  আলসার  প্রিতেরােধ  কাজ
কের।

আমলিক শরীেরর িবষাক্ত পদার্থ েবর করেত সাহায্য কের এবং ওজন কমায়।

উচ্চ  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  আমলিক  খুব  দ্রুত  কাজ  কের।  আমলিকর
গুঁেড়া মধু িদেয় প্রিতিদন েখেল ভােলা ফলাফল পাওয়া যায়।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন



কেরানাকােল  মা  হেয়েছন,  সুস্থ
থাকার ৭ উপায়
কেরানাভাইরােসর এ সমেয় অেনক িশশুর জন্ম হচ্েছ। এ সময় মা ও িশশুর
স্বাস্থ্েযর প্রিত িনেত হেব িবেশষ যত্ন।

িবেশষ কের যারা অসুস্থ, গর্ভবতী বা সদ্য মা হেয়েছন তােদর প্রিত
গুরুত্ব িদেত হেব সবেচেয় েবিশ।

সন্তান  জন্মােনার  পর  মােয়েদর  শরীর  অেনকটাই  দুর্বল  হেয়  যায়।  েসই
দুর্বলতা কািটেয় তুলেত েখেত হেব পুষ্িটকর খাবার।

আসুন েজেন িনই সুস্থ থাকেত এ সময় মােয়রা কী খােবন-

১. মােয়েদর জন্য পুষ্িটর পাওয়ার হাউস হেলা স্যালমন মাছ। এই মাছ
শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােব।  স্যালমন  ওেমগা  ৩  ফ্যািট
অ্যািসডসমৃদ্ধ  হওয়ায়  এিট  মস্িতষ্েকর  িবকােশ,  দৃষ্িটশক্িত
বৃদ্িধেত এবং শরীরেক সুস্থ রাখেব।

২.  সদ্য  মােয়েদর  সুস্থতার  জন্য  সবুজ  শাকসবিজ  খাওয়া  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ।  দুর্বলতা  কািটেয়  উঠেত  এবং  ইিমউন  িসস্েটমেক
শক্িতশালী করেত প্রিতিদেনর খাবােরর তািলকায় রাখুন শাকসবিজ। েখেত
পােরন ফুলকিপ, ব্রকিল, পালংশাক, েমিথ শাক।

৩. খাদ্যতািলকায় রাখেত পােরন িবিভন্ন ধরেনর ডাল। ডােল প্রেয়াজনীয়
প্েরািটন, ফাইবার, িভটািমন এবং খিনজ থাকার কারেণ তা শরীরেক সুস্থ
রােখ ও হজম ক্ষমতা বাড়ায়। ডাল শরীের ফ্যাট জমা হেত বাধা েদয়।

৪.  েখেত  হেব  দুধ  ও  দুগ্ধজাত  খাবার।  মােয়র  ক্যালিসয়ােমর  ঘাটিত
পূরণ  করেব  দুধ  ও  দুধজাত  খাবার।  দুধ  ও  দই  েখেত  তা  হােড়র
স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  করেত,  হজম  শক্িত  বাড়ায়  এবং  অন্ত্েরর  সমস্যা
দূর।

৫.  প্েরািটেনর  উৎস  হচ্েচ  িডম।  শরীের  প্রিতিদেনর  প্েরািটেনর
চািহদা  পূরণ  করেব  িডেম।  এেত  থােক  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন,
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িমনােরলস ও প্েরািটন, যা শরীরেক সুস্থ রাখেত এবং েরাগ প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ায়।

৬.  েখেত  পােরন  রসুন।  রসুেন  অ্যান্িটভাইরাল  এবং
অ্যান্িটব্যাক্েটিরয়াল  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ,  যা  শরীের  শ্েবত  রক্ত
েকােষর  উৎপাদন  করেত  সাহায্য  কের  ও  অনাক্রম্যতা  বাড়ােনার  জন্য
খুবই উপকারী।

৭.  হলুেদ  অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির,  অ্যান্িটেসপিটক  এবং
অ্যান্িটব্যাক্েটিরয়াল  উপাদান  রেয়েছ,  যা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বাড়ােনা ও শরীের শক্িত বৃদ্িধ কের। তাই ঘুমােত যাওয়ার আেগ দুেধর
সঙ্েগ হলুদ িমিশেয় খান। সকােল হাফ চা চামচ মধুর সঙ্েগ অল্প একটু
কাঁচা হলুেদর টুকেরাও েখেত পােরন।

বর্ষাকােল  েডঙ্গু  প্রিতেরােধ
করণীয়
বর্ষাকাল এেলই বােড় েডঙ্গুর উপদ্রব। তাই বছেরর অন্য সমেয় েচেয় এ
সমেয় একটু েবিশ সতর্ক থাকেত হেব।

এিডস  মশার  কামেড়  েডঙ্গুজ্বর  হেয়  থােক।  বৃষ্িটপাত,  জলাবদ্ধতা  ও
বাতােস অত্যিধক আর্দ্রতা এ মশার বংশ িবস্তাের সহায়ক।

পিরত্যক্ত  প্লাস্িটক  দ্রব্যািদ,  গািড়র  চাকার  টায়ার,  বািড়র  পািন
সংগ্রেহর  ট্যাংক,  ফুেলর  টব  ও  ফুলদািনেত  জেম  থাকা  পািনেত  এ  মশা
বংশ  িবস্তার  কের।  এেদর  িডম  েফাটার  জন্য  পািনর  প্রেয়াজন  হয়  বেল
শুকেনা েমৗসুেম এ মশা কেম যায়। তাই বািড় ও তার চারপাশ পিরষ্কার
রাখেত হেব।

এ  িবষেয়  েমিডিসন  ও  ডায়ােবিটস  েরাগ  িবেশষজ্ঞ  কনসালট্যান্ট  ডা.
ফািহম আহেমদ রুপম (িসিট স্িকন েসন্টার, শান্িতনগর, ঢাকা) বেলন, এ
সময়  জ্বর  হেলই  েডঙ্গু  হেয়েছ  এমন  নয়।  মাথাব্যথা,  েচােখর  েকাঠের
ব্যথা,  মাংসেপিশ  ও  িশরায়  ব্যথা  এবং  শরীেরর  িবিভন্ন  স্থােন  লাল
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দানা বা র্যা শ ওঠা েডঙ্গুর উপসর্গ।

িতিন বেলন, এই জ্বর সাধারণত ২-৫ িদন স্থায়ী হয়। জ্বর েসের যাওয়ার
পর  ২-৩  িদনেক  ক্িরিটক্যাল  িপিরয়ড  বেল।  কারণ  এ  সময়  েরাগীর
অভ্যন্তরীণ রক্তক্ষরণ হেত পাের।

িতিন  আরও  বেলন,  এই  েরাগ  হেল  রক্তক্ষরণ,  েপেট  প্রচণ্ড  ব্যথা  ও
শ্বাসকষ্ট েদখা িদেল দ্রুত িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব। আর কখনই
এসিপিরন ও ব্যথানাশক ট্যাবেলট খাওয়া যােব না।

েডঙ্গুর উপসর্গ

এই  জ্বেরর  িবেশষ  েকােনা  উপসর্গ  েনই।  জ্বর,  মাথাব্যথা,  েচােখর
েকাঠের ব্যথা, মাংসেপিশ ও িশরায় ব্যথা এবং শরীেরর িবিভন্ন স্থােন
লাল দানা বা র্যাযশ ওঠা ক্লািসক্যাল েডঙ্গুজ্বেরর লক্ষণ।

প্রিতেরােধ যা করেবন

িদেন  ঘুমােনার  সময়  মশাির  ব্যবহার  বা  িরিপেলন্ট  স্প্ের  ব্যবহার
করেত হেব।

িচিকৎসা

পূর্ণ  িবশ্রাম  ও  জ্বর  থাকেল  িদেন  সর্েবাচ্চ  চারিট  প্যারািসটামল
ট্যাবেলট েখেত হেব। এ ছাড়া েবিশ কের পািন ও পানীয় এবং স্বাভািবক
খাবার  েখেত  হেব।  জ্বর  ভােলা  হেল  িতন  িদন  প্লািটেলট  কাউন্ট  ও
েহমাটাক্িরট কিরেয় িচিকৎসেক েদখােত হেব।

চুল পড়া কমােব ক্যাস্টর অেয়ল
সারা  বছর  চুেলর  যত্ন  িনেত  কত  িকছুই  না  করেত  হয়।  শ্যাম্পু,
কন্িডশিনং,  স্পাসহ  আরও  অেনক  িকছু।  তবু  চুল  পড়ার  সমস্যায়  ভুগেছন
অেনেকই।  চুল  পড়া  েঠকােত  অেনক  িকছুই  ব্যবহার  করেছন।  এমনিক
িচিকৎসেকর পরামর্শও িনেয়েছন। তবু চুল পড়া কমেছ না।

িবেশষজ্ঞেদর মেত, অিতিরক্ত চুল পড়া শুরু করেল একটু যত্ন িনেলই তা
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অেনকটা  েরাধ  করা  যায়।  চুলেক  ভােলা  রাখার  েসরা  দাওয়াই  ক্যাস্টর
অেয়ল। এই েতল ব্যবহাের চুল পড়া কমেব ও চুেলর েগাড়া শক্ত হেব।

চুেল ক্যাস্টর অেয়ল ব্যবহাের উপকািরতা-

১. ক্যাস্টর অেয়েল ওেমগা৬ ও ফ্যািট অ্যািসড থােক, ফেল চুল দ্রুত
বােড়। এ ছাড়া চুেলর ফিলকল নষ্ট হেয় তা িঠক করেতও ক্যাস্টর অেয়ল
ব্যবহার করেত পােরন।

২.  চুল  পাকেত  শুরু  করেল  িচন্তার  িকছু  েনই।  পাকা  চুেল  িনয়ম  কের
ক্যাস্টর অেয়ল ব্যবহার করুন। এিট চুেলর রঙ ধের রােখ।

৩. রুক্ষ ও আগা ফাটা চুেলর যত্েন এই েতল ব্যবহার করেত পােরন। এই
েতল চুেল মসৃণতা বজায় রাখেব।

৪.  অেনক  সময়  চুল  শুষ্ক  হেয়  উড়েত  থােক।  এ  ক্েষত্ের  ক্যাস্টর
অেয়েলর  সঙ্েগ  অিলভ  অেয়ল  ও  নািরেকল  েতল  িমিশেয়  শুধু  চুেল  হালকা
কের লািগেয় িনন।

৫.  শুধু  চুল  নয়।  ভ্রু  ও  েচােখর  পাতায়ও  ক্যাস্টর  অেয়ল  ব্যবহার
করেত পােরন। এেত ভ্রু ও েচােখর পাতার ঘনত্ব বাড়েব।

তথ্যসূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা

দুধ ফ্িরেজ কতিদন ভােলা থােক
তরল  দুধ  কেয়ক  ঘণ্টা  বাইের  রাখেলই  নষ্ট  হেয়  যায়  পুষ্িটগুণ  ও
স্বাদ।  আর  দুধ  সাধারণত  জ্বাল  িদেয়  েবিশ  হেল  িতন  িদন  পর্যন্ত
সংরক্ষণ করা যায়।

তেব  আপিন  চাইেল  দুধ  ফ্িরেজ  েরেখ  সংরক্ষণ  করেত  পােরন  েবশ  িকছু
িদন।

দুধ ফ্িরেজ কত িদন পর্যন্ত ভােলা থােক-

তরল  দুধ  ৫  েথেক  ৭  িদন  পর্যন্ত  ফ্িরেজ  রাখেল  ভােলা  থােক।  আর
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ফ্িরজাের  রাখেল  িতন  মাস  পর্যন্ত  েখেত  পারেবন।  তেব  পুেরাপুির
পুষ্িট েপেত চাইেল এক মােসর মধ্েয েখেয় েফলুন।

তথ্য: ফুড েসফিট

শরীের  কােলা  েছাপ,  িবপেদর
আশঙ্কা নয়েতা?
অেনক  সমেয়  শরীের  কােলা  কােলা  েছাপ  দাগ  েদখা  যায়।  েকউ  েকউ  ভয়
েপেলও  অেনেক  গুরুত্ব  েদন  না।  এই  দাগেক  েমােটও  অবজ্ঞা  করা  উিচত
না।

মূলত  িভটািমন  িস’এর  অভােব  শরীেরর  িবিভন্ন  অংেশ  এমন  কালেচ  দাগ
েছাপ েদখা েযেত পাের। এছাড়াও আেরা কেয়কিট লক্ষণ প্রকাশ পায় এসময়।

একজন  মানুেষর  শরীের  প্রিতিদন  কমপক্েষ  ১০০  েথেক  ২০০  িমিলগ্রাম
িভটািমন িস গ্রহণ করা উিচত। সর্েবাচ্চ দুই হাজার পর্যন্ত িভটািমন
িস গ্রহণ করেত পারেবন। হার্ট ও েচােখর সুরক্ষায়, চুেলর সমস্যায়,
ত্বেকর  উজ্জ্বলতাসহ  িবিভন্ন  সমস্যার  সমাধান  করেত  পাের  িভটািমন
িস।
েজেন িনন িভটািমন িস এর অভােব শরীের েযসব লক্ষণ প্রকাশ পায়-

১. িভটািমন িস এর অভাব হেল ঘন ঘন ঠাণ্ডা-জ্বর হেয় থােক। এেত থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  উপাদান  েযেকােনা  ইনেফকশেনর  সঙ্েগ  লড়াই  করেত
প্রস্তুত।

২.  এছাড়াও  শরীেরর  িবিভন্ন  স্থােন  কালেচ  হেয়  ফুেল  যায়।  পােয়র
েগাড়ািল,  হােতর  েপিশেত  এমনিক  েছাট  েছাট  েফাঁড়ার  মেতাও  েদখা  েদয়
িভিটিমন িস’ এর অভােব।

৩. নাক িদেয় রক্ত পড়া আেরা একিট লক্ষণ। িভটািমন িস এর অভােব েয
েরাগ হয় তােক স্কার্িভ েরাগ বেল।

৪. শরীেরর িবিভন্ন জেয়ন্েট ব্যথা হেয় থােক এসময়। এজন্য ৈদনন্িদন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%9b%e0%a7%8b%e0%a6%aa-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%86%e0%a6%b6%e0%a6%99/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%9b%e0%a7%8b%e0%a6%aa-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%86%e0%a6%b6%e0%a6%99/


খাদ্য তািলকায় িভটািমন িস রাখা বাধ্যতামূলক।

৫.  এসময়  ত্বক  খসখেস  হেয়  যায়।  িভটািমন  িস  এর  অভােব  গােল,  বগেল,
উরুেত র্যাশ হেয় থােক। শরীর অিতিরক্ত শুষ্ক হওয়ার ফেল ত্বক ফাটেত
শুরু কের। এমনিক েঠাঁটও েফেট যায়।

৬.  ক্লান্ত  ও  অবসাদ  েবাধ  হয়  এসময়।  িভটািমন  িস  এর  অভােব  মানিসক
স্বাস্থ্যও ঝুঁিকেত থােক।

সূত্র: রাইটেহামেরেমিডস

েজেন  িনন  অিতিরক্ত  আম  েকন
খাওয়া উিচত নয়
অত্যন্ত পুষ্িটগুণ সম্পন্ন েমৗসুমী ফল আম স্বাস্থ্েযর জন্য অেনক
উপকারী।  যুক্তরাষ্ট্েরর  খাদ্য  অিধদপ্তর  (USDA)  এর  তথ্য  অনুযায়ী
এক  কাপ  (১৬৫  গ্রাম)  আেমর  মধ্েয  রেয়েছ  ক্যালির  –  ৯৯  িকেলা
ক্যালির,  কার্েবাহাইড্েরট  ২৪.৭  গ্রাম,  সুগার  –  ২২.৫  গ্রাম,
ডােয়টাির ফাইবার বা আঁশ ২.৬ গ্রাম

প্েরািটন  –  ১.৪  গ্রাম,  ফ্যাট  ০.৬  গ্রাম।  তাছাড়াও  আেমর  মধ্েয
রেয়েছ নানা ধরেনর অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট, িভটািমন এবং িমনােরলস।

তেব  আপিন  যিদ  এর  স্বােদ  মেজ  িগেয়  অিতিরক্ত  আম  েখেয়  েফেলন  তেবই
ঘেট  েযেত  পাের  িবপত্িত।  তাই  আসুন  আম  খাওয়ার  আেগ  েজেন  েনই
অিতিরক্ত আম েখেল আপিন কী কী সমস্যায় পড়েত পােরন-
১. ব্লাড সুগার েলেভল বৃদ্িধ েপেত পাের।
২. ডায়িরয়া হেত পাের।
৩.  েযেহতু  আেম  সুগার  রেয়েছ,  তাই  অিতমাত্রায়  গ্রহেণর  ফেল  েবেড়
েযেত পাের আপনার ওজন।
৪.  অতিরক্ত  আম  খাওয়ার  ফেল  অেনেকর  এলার্িজর  সমস্যাও  েদখা  িদেত
পাের।
৫.  আেমর  মধ্েয  (Urisol)  নামক  রাসায়নিক  পদার্থ  রেয়েছ,  েয  কারেণ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%85%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%86%e0%a6%ae-%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%96/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%85%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%86%e0%a6%ae-%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%96/


অিতিরক্ত  আম  খাওয়ার  ফেল  ত্বেকর  ক্ষিত  এবং  ত্বেক  জ্বালা-েপাড়া
অনুভূিতর সৃষ্িট হেত পাের।

অর্থাৎ  অিতিরক্ত  আম  েখেল  আপিন  েবশিকছু  শািররীক  সমস্যায়  পড়েত
পােরন।  িকন্তু  যিদ  পিরিমত  পিরমােণ  আম  খান  তাহেল  কী  কী  উপকার
পােবন?  সাধারণভােব  অেনেকই  অেনক  উপকােরর  কথা  জােনন।  চলুন  আেরা
একবার েজেন েনই আেমর উপকািরতা।

১.  পাকা  আম  উচ্চ  এন্িটঅক্িসেডন্ট  সম্পন্ন,  যা  ফ্ির  েরিডক্যাল
দ্বারা েকােষর ক্ষিতগ্রস্ত হওয়া েরাধ কের।
২.  আেম  ম্যাঙ্েগােফিরন  নামক  এন্িটঅক্িসেডন্ট  আেছ  যা  Oxidative
stress and Apoptosis েরােধ সহায়তা কের।
৩.  আেমর  এমাইেলজ  এনজাইম  পিরপােক  সহায়তা  কের।  তাছাড়াও  এেত
র্পযাপ্ত  পরিমােণ  পািন  এবং  Dietary  Fiber  রেয়েছ  যা  পিরপাকজিনত
সমস্যা েযমন- ডায়িরয়া, েকাষ্ঠকািঠন্য েরােধ সহায়তা কের।
৪.  এেত  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ  যা  েচােখর  স্বাস্থ্যেক  িঠক
রাখেত সহায়তা কের।
৫.  এেত  খুব  ভােলা  পিরমােণ  িভটািমন-  িস  রেয়েছ  যা  ত্বক  ও  চুেলর
যত্েন সহায়ক।
৬. এেত রেয়েছ পিলেফনল যা ক্যানসার প্রিতেরােধ সহায়তা কের।
৭. েকােলস্েটরল েলেভল কমায়।

অেনেকরই  ধারণা  আেম  েযেহতু  সুগােরর  পিরমাণ  েবিশ,  তাই  ডায়ােবিটস
েরাগীরা  হয়েতা  আম  েখেত  পারেবন  না।  িকন্তু  এ  ধারণািট  ভুল।  আমরা
জািন, আেমর গ্লাইেসিমক ইনেডক্স হচ্েছ ৪১-৬০ এবং যার গড় ৫১। আমরা
জািন  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  ৫৫  এর  িনেচ  হেল  তা  Low  GI  food.  তাই
ডায়ােবিটকেস আক্রান্তেদর আম েখেত েকান বাধা েনই।

েলখক: পুষ্িটিবদ

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন


