
অ্যালার্িজর  সমস্যা  েথেক
বাঁচেত যা করেবন
বাইের  েবর  হেলই  প্রচুর  ধুেলাবািল।  আর  এই  ধুেলাবািল  েথেক  বােড়
ঠাণ্ডার  সমস্যা।  হাঁিচ-কািশ  হেতই  থােক।  আর  এ  জন্য  বােড়
অ্যালার্িজ।  অ্যালার্িজর  সমস্যা  বাড়েল  খুবই  ভয়াবহ  হয়।  তা  এই
সমস্যা েথেক বাঁচেত িকছু িবষয় েমেন চলেত হেব। অ্যালার্িজ সমস্যা
হেল শরীর ও মন দুেটাই িবপর্যস্ত হেয় পেড়।

িকন্তু অ্যালার্িজ এড়ােত িগেয় েবিশরভাগ মানুষই মারাত্মক িকছু ভুল
কের। এেত িবপদ আরও েবেড় যায়।

আসুন েজেন িনই অ্যালার্িজ েথেক বাঁচেত কী করেবন-

১. অ্যালার্িজর জ্বালায় অিতষ্ঠ হেয় আমরা অেনেক িচিকৎসেকর পরামর্শ
না  িনেয়  ফার্েমিসেত  িগেয়  ইচ্চামেতা  ওষুধ  িকেন  খাই।  তেব  আপিন
জােনন কী? িক কারেণ অ্যালার্িজ হয়, তা না েজেন ওষুধ েখেল ক্ষিত
হেত পাের।

২.  িবিভন্ন  ফুেলর  পরাগেরণু  বা  ধুেলাবািল  ঘের  ঢুেক  পড়েল
অ্যালার্িজর সমস্যা আরও বািড়েয় িদেত পাের। তাই ঘরবািড় পিরষ্কার
রাখুন।

৩. িকছু ফল বা সবিজ আেছ, যা েখেল অ্যালার্িজর সমস্যা হেত পাের।
অেনক  সময়  মুখ,  গলায়  চুলকািন,  অস্বস্িত  েদখা  েদয়।  তাই  েযেকােনা
খাবার  খাওয়ার  আেগ  আপনার  অ্যালার্িজ  েবেড়  যায়  েতমন  খাবার  েখেত
হেব।

8.  জুতা,  কাপড়,  চুেল  েলেগ  অ্যালার্িজ  সৃষ্িটকারী  ধুেলাবািল
প্রিতিনয়তই ঘের ঢুেক যায়। তাই বাইের েথেক এেস ভােলাভােব কাপড় ও
শরীর পিরষ্কার করুন।

৫.  অ্যালার্িজর  সমস্যায়  অেনেক  নাসাল  স্প্ের  ব্যবহার  কের  থােকন।
অবশ্যই  এই  স্প্ের  ব্যবহােরর  িনয়ম  জানেত  হেব।  কারণ  অিতিরক্ত
ব্যবহােরর ফেল নােকর েভতেরর অংেশ মারাত্মক ক্ষিত হেত পাের।

তথ্যসূত্র: িজিনউজ
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শীেতও পর্যাপ্ত পািন পান করুন
শীেত  পািনর  িপপাসা  কম  লাগার  কারেণ  আমরা  অেনক  সময়  পািন  খাওয়া
কিমেয় েদই।ফেল শরীেরর িবিভন্ন ধরেনর ক্ষিত হেত পাের। শীেতর সমেয়
ঘাম হেয় শরীর েথেক পািন েবিরেয় যাওয়ার প্রক্িরয়া কেম যায়। এ সময়
পািন  খুব  একটা  খাওয়া  হয়  না।তাই  শরীের  পািনর  ঘাটিত  হেলও  অেনেক
বুঝেত পােরন না।

মানবেদেহর  ৭৫  ভাগই  পািন।  খাবার  ছাড়া  কেয়ক  িদন  কাটােত  পারেলও
পািন না েখেল অসুস্থ হেয় পড়েবন। শারীিরক জিটলতা িকন্তু তাই পািনর
ঘাটিতেত েথেম থােক না।তাই অবশ্যই পর্যাপ্ত পিরমাণ পািন পান করেত
হেব।

েয সব লক্ষেণ বুঝেবন শরীের পািনর ঘাটিত-

১.  শরীের  পািনর  অভাব  েদখা  িদেল  মাথা  যন্ত্রণা,  মাইগ্েরন  বা
েচােখর  সমস্যা  হেত  পাের।  হঠাৎ  মাথা  ধরেল  বুঝেবন  পািন  খাওয়া
প্রেয়াজন।

২. শীেত অসুস্থ হেল শুধু ওষুেধ ভরসা রাখেবন না। তার সঙ্েগ েচষ্টা
করুন পািনর পিরমাণও বাড়ােত।

৩. শরীেরর টক্িসন ও ব্যাকিটিরয়ােক শরীর েথেক েবর কের েদয় পািন।
কম পািন েখেল েস সব ভােলা কের েবরুেত পাের না। ফেল শরীর দুর্বল
হেত থােক।

৪.  মূত্েরর  মাধ্যেম  শরীেরর  অেনকটা  টক্িসন  েবিরেয়  যায়।  িকন্তু
পািন  কম  েখেত  থাকেল  শরীর  তার  পর্যাপ্ত  টক্িসন  বেয়  িনেয়  যাওয়ার
উপকরণ  পায়  না।  তাই  মূত্র  কম  েতা  হয়ই,  সঙ্েগ  তােত  জ্বালাভাবও
থােক।

৫.  পািন  কম  েখেল  েকালন  বর্জ্য  জমা  করার  সময়  মল  েথেকও  পািনটুকু
শুেষ  েনেব।  ফেল  মল  কিঠন  হেয়  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  সমস্যা  বািড়েয়
েতােল।

৬.  খাওয়ার  িকছুক্ষণ  পরই  আবার  িখেদ  েপেয়েছ  বুঝেল  আর  বারবার  এমন
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হেত থাকেল েজার িদন পািন খাওয়ায়।

৭.  শরীের  টক্িসন  জমেল  অবধািরতভােব  তা  ত্বকেক  িনষ্প্রাণ  কের
তুলেব।িবিভন্ন েরাগ প্রিতেরাধ করেত িনয়িমত পািন পান করুন।

সূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা


